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TT TR Co thé con ngudi co thé sdng
ma khong mac bénh

Ngay nay, nén y hoc hién dai dang khong ngung phat
trién, thé nhung tai sao sé ngudi phai chéng choi véi
bénh tat van khéng hé giam bét?

Sau hang chuc nam nghién ctu, téi nhan ra rang
viéc mét nguai hap thu loai thuc pham gi, véi sé lugng
bao nhiéu, ciing nhu cé théi quen sinh hoat nhu thé
nao déu quan hé mat thiét tdi vi tudng, trang tudng (tu
t6i tao ra dé chi tinh trang cta da day, dudng rudt nhu
tu “nhan tudng” ma moi nguoi hay si dung). Hon nixa,
viéc nay con lién quan tdi ca tinh trang sic khée cua
chinh nguai dé.

'Tai céc ca sd y té, cac bac si cing hudng dan an udng
ddi voi mét s6 can bénh cin phai han ché dn uéng nhu
bénh tiéu dudng. Tuy nhién, nhitng huéng din dé chi
giup bénh tinh khong tré nang hon. Khong qua 16i khi

Ldi nor déu 13



néi rang cho dén nay, nhitng huéng dan trong cach an
uéng, sinh hoat dé bénh nhan khéng bi bénh, hay ¢6
thé sbng tho mdt céch khée manh van con 1a diém mu
cua nén y hoc hién dai.

Vén di co thé con ngudi c6 rat nhiéu hé théng phong
vé va co ché mién dich bao vé khdi bénh tat. Do d6, néu
khéng phai 13 cac van dé bam sinh, chi cdn khong lam
nhiing viéc qua bat thuong thi du déi khi vi pham mét
hai diéu, ban vin sé khéng bi méc bénh.

Nguyén nhén 16n nhat khién co thé vén cé co ché tu
bao vé bi méc bénh chinh 1a do “théi quen &n u6ng va
sinh hoat sai 1dm” dugc tich lay trong thdi gian dai.

Do phén 1én moi ngudi khéng biét thuc pham nao
1a tét, thuc phdm nao 1a khéng tét dbi véi co thé con
ngudi nén mdi bi mic bénh. Véi tam nguyén gidi thigu
vé théi quen an udng va sinh hoat ding dén dé giup
moi ngudi c6 thé duy tri stic khde cia ban than, toi da
cho ra ddi cudn sach Nhén té enzyme - Phuong thic
séng lanh manh.

Khi xuét ban cudn sach d6, téi cdm thay thuc sy lo
ling vi khong biét & mot dat nuéc ma ¥ thic cé bénh
phai dé bac si chira tri bing thuéc manh mé nhu &
Nhét Ban thi phuong phap &n udng cua téi sé dugc moi
ngudi dén nhan nhu thé nao.

Trén thuc té, Nhén té enzyme da nhan dugc su
Gng hd trén ca mong dgi. Cudn sach da ban dugc hon
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mot tri¢u ban, trg thanh mot trong $0 nhirng cudn sach

ban chay nhat trén thi truong.

La mot béac si, téi cam thiy vé ciang hanh phic khi
nhiéu ngudi di nhan thic duge ring bénh tat khong
phai 1a vdn ménh trdi dinh ma 13 két qua hinh thanh tr
chinh nhirng théi quen, va hanh phic hon nira khi t6i
thay ngay cang co nhiéu ngudi cé y thirc, nd lyc dé bao

vé sirc khoe cua ban thin.

Ngay ca nhitng nhan xét khit khe trong cudn sach
tryde cia toi rang: "Bénh lién quan dén 16i séng sinh
hoat that ra 1a bénh do thiéu kha ning ty quan 1y ban
than", cling xudt phat tir mong mubn hy vong moi
ngudi biét duge ring chi cé chinh minh médi c6 thé bao
v¢ sirc khoc cua ban than. Va t6i thyc sy vui mung khi
nhin dugc nhiéu phan hdi tir ban doc, nhitng nguoi da
d6n nhan tam y chan thanh iy cua t6i, déng thai c6 y
chi va nd luc dé ty bao vé sirc khoe cua ban than.

Chinh nhirng tinh cam nhiét thanh iy cua déc gia da
¢d vii va tiép thém sirc manh cho t6i. "Nhirng diéu nay
di ngugc lai vai kién thirc thong thudng ma téi hang
tin". D6 chinh 1a y kién t6i nhan dugc nhiéu nhét tir
doc: gia d6i véi nhitng su thuc d3 duge téi chirng minh
qua cac sb liéu 1am sang vé viéc cac loai thyc pham vén
duyc cho la co lgi nhung thyc ra lai la nguyén nhan gay
ra cac van dé vé sic khoe cho con ngudi. Vi dy nhu
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sra bd hay bo thuc vét khéng tét cho co thé, viéc hap
thu qué nhiéu catechin c6 hai cho da day hay ngudi
thudng xuyén an thit hodc sia chua c6 trang tuong
khong tét. ..

Qua phan anh ctia ddc gia, t6i biét rang khi moi ngudi
cadm thiy bAt ngd vé nhiing sy thuc trén thi dong thoi
ho ciing vé cung lo ling, “Liéu an gi thi mdi t6t?” hay
“Nhiing th{ nay tuyét d6i khéng dugc an hay sao?”...

Diéu nay khong c6 gi ddng ngac nhién bai “nén y
hoc 15i théi” cho ring dé hip thu canxi thi nén uéng
sita bd, bo thuc vat tdt cho sic khée han 1a bo st dung
m& ddng vat, protein ddng vat 13 yéu t6 khéng thé thiéu
trong qua trinh trudng thanh cua tré...

Ngoai ra, téi cing nhan dugc nhiéu cau héi nhu:
“Néu thuc sy sita bo khéng tét cho co thé con ngudi thi
tai sao Nhat Ban vin khéng han ché hay cAm s dung
sirta bd?”. Thuc ra, ban than t6i ciing cho rang can phai
cé cac quy dinh han ché sira bd. D3c biét, téi hoan toan
phan dbi viéc bat ép tré em udng sita bd duéi hinh thic
1a céc suét com tiéu chudn trong trudng, b4t chip viéc
tré cé thich hay khéng.

Tuy nhién, nhiing quan niém phd bién nay sé khéng
thé thay d8i mét sém mét chiéu. Ching han nhu tir xua
con ngudi da biét hit thubc 14 c6 hai cho suc khde, thé
nhung cho dén bay gid ngudi ta van khéng han ché dugc
tinh trang ndy. Théit dang tiéc khi ching ta phai chip
nhan nhitng diéu d6 trong xa hoi hién dai.
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Diéu quan trong 1a ban phai biét nhin nhan nhing
théng tin tot va dua vao dé dé chon lua thuc phém t6t
cho chinh ban than. Thiét nghi, dé 1am dugc nhu vay,
ban than cac bac si phai ndm bat dugc cac sb liéu 1am
sang dé xem loai thuc phdm nhu thé nao thi cé céng
hiéu hay tac hai ra sao ddi vdi co thé, va sau dé cong
khai théng tin cho moi ngudi cung biét.

Mang theo suy nghi “truyén tai su that, giéng lén
héi chudng canh tinh” t6i tht cd moi ngudi, tdi da gidi
thiéu vé “bla an ly tudng” va “théi quen sinh hoat 1y
tudng” trong cudn sach Nhan té enzyme - Phuong thirc
séng lanh manh.

Thé nhung, du thé nao thi d6 ciing chi la Iy tudng.

Véi nhitng ai c6 thé duy tri théi quen an udng, sinh
hoat nhu vay ma khéng phai chiu ap luc, cang thing méi
ngay thi nhat dinh sé mudn tiép tuc thuc hién, nhung
bén canh d6 ciing c6 khéng it ngudi khéng thé duy tri
thudng xuyén nhirng théi quen nay bai rat nhiéu yéu t6
tu moi trudng sinh hoat xung quanh. P6i khi vi lam an,
ban céng chuyén ma c6 ngudi khong thé dn nhitng mén
nhu moi khi vin dung, hay ciing c6 ngudi qua thich sira
b6 hay céc san pham tir sira, hay sé c6 ai d6 thich an
bit tét khd day, an db chién ran nhu tempura...

Khéng sao ca. Médc du néi day la nhirng loai thyc
pham khoéng tét cho co thé nhung khéng c6 nghia la
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ban tuyét dbi khong dugc &n chung. Viéc khong dé ban
than tich tu cing thing, ap luc qua mic cing quan
trong tuong duong véi viéc thuc hién théi quen an udng
ding dan.

Tat nhién, néu ban hip thu qua nhiéu cac loai thuc
phdm khéng tét cho co thé thi nguy co mic bénh sé rét
cao. Nhung nhu téi da néi & trén, co thé ching ta cé
thé xur ly dugc cac chat doc hai & mét mic d6 ndo do va
dam bao chiing ta c6 thé séng khée manh.

Néu ban thudng xuyén chiu ap lyc phai tu bd cac
mén yéu thich chi vi né khéng t6t cho co thé thi ngugc
lai ban ciing khong thé khée manh dugc. Quan trong
12 ban phai biét dau la gidi han cGa co thé va tr 46
c6 thé thudng thirc cdc mén yéu thich trong khi vé co
bdn van duy tri dugc théi quen an ubng va sinh hoat
ding dan.

Thuyc té, t6i cling 14 mot ngudi thich n thit.

Nhung t6i luén hiéu ré rang &n thit khéng tét cho
strc khde nén tdi chi &n 2 — 3 14n trong mét nam. Va tét
nhién, méi 14n n t6i déu cb géng chon loai thit dugc
nudi dudng khée manh, tu nhién va khéng cé chit phy
gia, kich thich... Cac loai thit nay thudng cé gia cao
hon binh thudng nhung méi nidm téi ciing chi an cé
vai 14n nén khong cin phai qua lo l&ng. Hon nira, khi
giam s6 1an an cac mén yéu thich, t6i con c6 thém mét
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lgi ich nira la “cam giac hanh phuac vé ngan khi dugce

an mon do”.

Cho du 1a mén yéu thich dén dau, nhung néu an
thuong xuyén thi cam gidc ngon miéng cling sé phai
nhat dan. Trong khi d6, néu thinh thodng mdi an thi
ban sé cdm thay v6 cung hanh phic, tham chi la cho
dén tan hom sau van con cam thdy tran tré suc luc.

Bi quyét dé séng lau va khde manh chinh la c6 thé
thoai mai thuc hién théi quen dn udng va sinh hoat
dung déan.

“Phudng phap tri liéu enzyme” giup da day va dudng rudt
sach dep han

Trong cudn sach trudc, tdi da giai thich rang khi duy tri
thoi quen &n udng va sinh hoat ding dén thi con ngudi
6 thé sbng dén tudi tho ma éng troi ban cho, hay néi
cach khac la dat dén “tudi tho tu nhién” cdia minh, diéu
nay cé quan hé dén cac enzyme diéu ky dang hé trg céc
hoat déng sbéng trong co thé con ngudi. Tém lai, 16i sinh
hoat khéng tiéu tén enzyme diéu ky chinh la 16i sinh
hoat gitp con ngudi séng 14u va khée manh.

Pé cho nhing ai 1an dau tiép xuc véi tir enzyme diéu
ky do chinh t6i tao ra khéng bi bd ngd, téi xin giai thich
ngan gon tai day.
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Enzyme la tén goi chung cho cic protein xuc tac
dugc tao ra trong té bao sinh vat va 13 thanh phan
khong thé thiéu trong cac hoat dong séng cta sinh vat.
Hat giéng c6 thé ndy mdm, phat trién la nho cé tac
dong cha enzyme. Tham chi cic hoat déng song cla
con ngudi ciing duoc duy tri bang rat nhiéu loai enzyme
khéc nhau. Khéng ké dén qué trinh hip thuy, tiéu héa,
ngay ca cir dong tay chan hay suy nghi ciing déu cd su
tham gia cia cic enzyme.

Trong co thé ching ta c¢6 hon 5.000 loai enzyme
khac nhau. C6 nhiéu loai enzyme dén vay l1a bdi mébi
enzyme chi ddm nhiém mot hoat déng duy nhét.

Ban than sinh vat ludén tu san sinh ra rit nhiéu
enzyme dé dap ung nhu ciu co thé, nhung dén nay
ngudi ta vin chua gidi thich dugc co ché hinh thanh
enzyme trong céc té bao.

Khi mdt bé phan nhit dinh trong co thé tiéu hao
moét lugng I6n cac enzyme chuyén biét thi tai cac bo
phén khac trong co thé lai xuit hién tinh trang thiéu
céc enzyme. Tir thuc té d6, tdi dua ra gia thuyét réng
enzyme v6n khong hinh thanh truc tiép thanh hang
nghin loai riéng biét, ma ban dau co thé sé tao ra cac
enzyme nguyén miu, sau dé chuyén héa thanh céc loai
enzyme chuyén biét thich hgp dé st dung cho cac hoat
dong song cua co thé. Va tdi dit tén cho enzyme nguyén
mau cia cic enzyme trong co thé 1a enzyme diéu ky.
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Enzyme tham gia vao rat nhiéu hoat dong séng cua
co thé, nhung hoat déng tiéu tén enzyme nhat chinh 1a
qua trinh “giai doc”. Chinh vi vay, nguoi nao cang phai
giai déc nhiéu thi lai cang tiéu ton nhiéu enzyme, va két
qua la co thé sé thiéu hut enzyme dé duy tri stc khée
va dé mdc bénh hon.

Do d6, théi quen sinh hoat, &n uéng lanh manh
cung chinh 1a théi quen an udng gitp co thé khong
phai gidi doc va théi quen sinh hoat giup dao thai
nhanh chéng cac tac nhan khién co thé bat budc phai
thiee hién giai doc.

Nhing s6 liéu 1am sang cua téi cho thiy trong sé
nhing loai thuc phdm vén dugc moi ngudi tin tudng la
tot cho co thé, cé rat nhiéu loai thuc ra lai cé hai cho
co thé khi lam san sinh ra déc t6 trong co thé ching ta.
Chinh vi vay, hién c6 rat nhiéu ngudi dang hang ngay
hap thu cic loai thyc pham gay tiéu tén enzyme va hau
qua 1a co thé ho trd nén dé méic bénh tat hon rat nhiéu.
Trong cudn Nhan té enzyme - Phuong thuc séng lanh
manh, t6i da dua ra canh bao nghiém trong vé céc loai
thuc phdm nhu sita bo (cac san pham tu sa), thit, bo
thuc vat, gao tring... bdi téi hy vong ban sé nhan ra
dugc nhirng sai 1am trong nhan thic thong thudng cua
ban than.

Tuy nhién, chi phong tranh tiéu hao enzyme théi van
chua di. Dé c6 thé sbng lau va khée manh, ching ta
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can phai tang sb lugng va kich hoat cac enzyme diéu ky
trong co thé ching ta.

Vay lam thé nao dé gia ting s lugng enzyme diéu
ky va kich hoat chung?

C6 hai phuong phap dé hinh thanh enzyme trong ca
thé ching ta. Mét 13 hinh thanh enzyme bén trong té
bao, va hai la dua vao cac “vi khuan thudng tri” trong
co thé.

Trudc hét, dé qué trinh hinh thanh enzyme trong
té bao dién ra thuan loi, ta cAn hap thu cac thuc pham
chita nhiéu enzyme dé lam nguyén liéu. Va dé lam
ting sé lugng enzyme theo cich dua vao céc vi khudn
thudng trd trong co thé, ta cAn c6 mdi trudng dudng
rudt tot. Trong cudn sach trudc, téi c6 néi "ngudi cé
vi tudng, trang tuéng tét la ngudi khée manh”, béi vi
tuéng, trang tuéng tét khéng chi khién cac ddc té gay
anh hudng x4u dén sic khoe khong thé tich tu trong co
thé ma con hé trg cac vi khudn thudng tra cé lgi cho co
thé sinh ra nhiéu enzyme hon nia.

Hoat déng ctia enzyme thay ddi rét 16n tiy theo méi
trudng bén trong co thé, do d6 cé rat nhidu cach khac
nhau dé kich hoat enzyme. Vi du nhu khdng dé co thé
nhiém lanh, hay cAm nhan hanh phiic, hoic én dinh lai
ddng hd sinh hoc va nghi ngai diy du... Tém lai, bing
viéc cai thién théi quen sinh hoat, ban c6 thé kich hoat
cac enzyme hoat dong manh mé hon.
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Chuyén mén ciia t6i 1a ndi soi tiéu hoéa, chian doan
va diéu tri dwa vao kinh ndi soi. Thong thudng, bac si
ndi soi s¢ dung kinh ndi soi dé kiém tra bén trong ruft,
néu phat hién van dé thi s& phau thuat dé tri liéu va két

thiuc vi¢c thim kham.

Tuy nhién, té6i khong dung lai ¢ viéc phau thuiat tri
bénh, tdi con rat cha trong dén viéc hudéng dan viéc an
ubng ciing nhu sinh hoat cho bénh nhan. Bai tir nhirng
kinh nghiém 1am sang trong nhiéu nam, t6i da nhén
thic sdu sic ring nhing chi din dua trén "ly thuyét
enzyme di¢u ky" khong chi gilp ngan ngira b¢nh tai
phat hay di cdn ma con giap bé¢nh nhan khéi phuyc tinh

trang khoe manh.

Hién ¢ My, nhirng phuong phap tri li¢u nhu vay con
duoc biét dén vai cai 1én phuwong phdp tri liéu enzyme.
Hién tai, ngay cang co nhiéu bac si va nghién ciru cong
nhan ring enzyme chinh la chia khoa bao v¢ strc khoe
cho con ngudi, tur do, cac phuong phap tri liéu su dung
en?,yme ngay cang dugc diy manh. Va phuong phap tri
liéu dya trén thuyét enzyme diéu ky cua téi ciing co thé
coi la mét trong cac phuong phap tri liéu enzyme.

Pen thoi diém hién tai, thuyét enzyme diéu ky van
chi la mot gia thuyét, tuy nhién ban than phuong phap
tri liéu nham bd sung enzyme cho co thé, phong tranh

tién hao cnzyme va kich hoat enzyme trong co thé
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da duogc cong nhan la mot phuong phap tri liéu enzyme
c6 hiéu qua trong viéc giup vi tudng, trang tudng tot hon
cing nhu ¢é tac dung trong viéc phong tranh ung thu.

Vi vay, trong cubn sach nay, t6i sé tiép thu nhing
phan hdi ctia ddc gia tir cudn sach trudc va gidi thiéu
tGi ban mét cach cu thé hon vé cic théi quen an uéng,
sinh hoat dé 1am ting luong enzyme va déng thai kich
hoat cac enzyme trong co thé.

Con ngudi 1a mot tap hop cha vo sd sinh ménh

Co thé con ngudi 1a mét tao vat vd cung tinh xao va
cao quy.

Ké tir ngdy bt diu theo hoc nganh v, téi chua bao
gi& thay théi than phuc, tén kinh truéc hai tir “sinh
ménh”. Cang nghién cliu sau t6i cang say mé véi su
hoan héo trong ciu tao cuia co thé con ngudi ciing nhu
su hoan hio trong nhiing triét Iy cia tu nhién.

Gid day, t6i dudng nhu da nhén ra dugc mdt quy téc
trong céi thé giéi tham siu huyén o mang tén sinh
ménh ma t6i van hing theo dudi. D6 la chinh sy giao
tiép gitra sinh ménh véi sinh ménh da gitp ning d& cho
sinh ménh. Ta hay néi con ngudi khéng thé séng mét
minh, tit ca cac sinh ménh déu bit diu sy tdn tai cua
minh bang viéc sébng chung véi cac sinh ménh khac.
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(;on nguoi chung ta cé thé két ndi cac sinh ménh la
nhg cac déng thuc vat va vi sinh vat trén Trai dat nay.
Tat ca cac sinh ménh déu séng dua trén luong thuc la
cac sinh ménh khac. Tu “luong thuc” nay khoéng chi
don thuan mang nghia 1a thuic an. Trong co thé ching
ta co vo van sinh ménh la vi khuin dang cung t6n tai,
va néu khéng cé su toén tai ciia chung thi con ngudi

khéng thé s6ng du chi mét ngay.

Hon nira, mdi mét té bao trong hon 60.000 ti té bao
ciu thanh nén co thé con ngudi déu la mét thé séng
mang gen di truyén ma chiing ta nén goi la “kho dir liéu
cla sinh ménh”. Nhu vay, ching ta cé thé coi méi mét
con ngudi la mét tap thé cac sinh ménh cua 60 triéu té

bao va vé sé (hang tram nghin ty) vi khuan tao nén.

Hay thu tudng tugng.

Ban 1a mot tap hop cta vo sé sinh ménh
Thuyc ra, dé duy tri stic khoe cia ban, vo s6 sinh ménh
dang tao nén hinh dang con ngudi hién tai cua ban
dang phai giao tiép véi nhau (trao ddi théng tin) khéng
ngung nghi.

Cac vi sinh vat trong co thé giao tiép vdi cac gen di

truyén trong té bao, nghe that khé tin ding khéng nao?
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Vay, gia st néu cac cudc giao tiép nay khéng dugc
dién ra thi thd héi co thé 1am sao quyét dinh dugc dau
13 loai can thiét trong s6 hang nghin loai enzyme, va
1am sao dé truyén théng tin d6 di, cudi cung la lam sao
dé san xuét ra ding sb lugng enzyme can thiét?

Tb6i cho ring didéu dé thyuc hién dugc 13 do céc vi
khudn trong dudng rudt va gen di truyén trong co thé
thuc hién trao ddi thong tin, hay néi cach khac la vua
giao tiép vira san xuat ra enzyme can thiét.

“Enzyme, vi sinh vét (bao gdm céac vi khudn trong
dudng rudt) va gen di truyén”, nha cé cudc giao tiép ba
bén nay dién ra thuin lgi ma hé mién dich hoat ddng
moét cach hiéu qud va sic khoe con ngudi dugc dam
bao. D6 chinh 1a quan diém cla t6i.

Vay yéu td nao gitp cudc giao tiép nay dién ra thanh
cong? Tbi cho ring nudc déng vai trd quan trong trong
vdn dé nay. Trong cic yéu té chu thanh nén co thé
ngudi, yéu té nhiéu nhét chinh 13 nuéc. Nudc chiém
khodng 60 - 70% co thé con ngudi. Khéng néi dén céc
co quan ndi tang hay trong té bao, thim chi dén ca da
ngudi, bé phan luén khién chiing ta c6 cam giac khé
r4o thuc ra cing chita diy nuéc. Ngudn nudc ddi dao
ndy sé chay tudn hoan trong co thé ngudi dua vao bén
qué trinh luu théng nudc 1d “mau, bach huyét”, “da
day, dudng rudt”, "nuéc tiéu” va “ho hip”. Nh& cac
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qua trinh luu thong nudc nay ma gen, vi sinh vat va
enzyme co thé trao d6i thong tin cho nhau, hay néi cach
khac la giao tiép vdi nhau.

Ngoai ra con ¢c6 mét qua trinh luu thong nira, khong
nam trong bén qua trinh luu théng nudc nhung t6i cho
rang no dang déng vai trd quan trong cho cac cude giao
tiép bén trong co thé. P6 1a luu théng khi. Khi cang
gidng nhu enzyme diéu ky, tuy nhirng anh hudng to lon
cla nod tdi co thé con ngudi van chua dugce y hoc ching
minh nhung da dugc kiém ching qua kinh nghiém thuc
té. Va trong nén y hoc phuong Péng, tir hang ngan nam
trudc nguoi ta da bat dau ap dung cac phuong phap tri
liéu dua trén sy luu thong khi nay.

Thuc té, cac sé liéu 1dm sang t6i thu thap dugc da
chi ra réng qua trinh giao tiép giira gen, vi sinh vat,
enzyme va nam qua trinh luu thong 16n trong co thé c6
anh hudng qua lai 1an nhau.

Khi cuéc giao tiép ba bén nay duoc dién ra thuan lgi
thi ndm qua trinh luu thong ciing tét hon, va ngugc lai,
khi ndm qua trinh luu théng dién ra sudn sé thi cudc
giao tiép ba bén cing rat thuan lgi, néi cach khac la co
thé con nguoi sé khde manh.

Co thé con ngudi 1a tap hop cua vo sb sinh ménh,
déng thai do cing la mét tap thé cung chung sé phan.
Chi cdn mét bd phén nao do trén co thé chuyén bién xau
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thi toan bo co thé cing chuyén bién xau theo, nguoc lai,
chi can co thé c6 ché nao dé tot 1én thi ca co thé cing
ctng tét 1én. Vi duy, ching ta hay néi hat thuoc la ¢6
hai cho phdi, thuc té, nhitng chat doc do thudc la gay ra
con di theo ndm qua trinh luu thong trong co thé dé tac
déng dén toan than. Nguoc lai, khi hap thu céc loai thyuc
pham tét cho dudng ruét thi khéng chi cé trang tuéng
t6t 1én ma sic khoe tdng thé ciing dugc cai thién.

Co thé ban la cta chinh ban, nhung dbng thoi dé
ciing khéng phdi chi 1a cia minh ban. Hay nhd ring
dang c6 vé so sinh ménh chung tay dé bao vé sinh
ménh nay cua ban.

Tdi hy vong ring ban sé biét on chinh co thé cua
minh, biét on cac co quan trong co thé, biét on ting té
bao trong con ngudi minh, va tham chi 1a ca nhing vi
khuin dang hoat ddng trong dudng rudt ciia ban. Va
khi da nghi dugc nhu vay thi tu nhién chinh ban sé han
ché nhitng tic nhan c6 hai téi sic khée ciia minh.

B&i du ban c6 sinh hoat, an udng khéng didu d$ dén
mic nao thi nhitng co quan, té bao, vi khudn trong co
thé ban ciing sé khdng néi mdt 15i ma cb ging hét minh
dé bao vé sinh ménh cua ban.

Trong cudn séch nay, t6i sé chia cac phuong phap
thuc hién cu thé dé cé thé sc‘)ng l1au va khée manh thanh

"W

bay phan 1a “an ding cich”, “ubng nudc tét”, “bai tiét
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dung cach”, “hé hap dung cach”, “van dong diéu do”
“ngd nghi tét”, “cuoi va cam nhan hanh phic”. Mé
phan téi sé b gang viét chi tiét nhat cé thé. Bay phuong
phap séng khde nay déu cé tac dung phong tranh viéc
titu tén enzyme, lam ting va kich thich cac enzyme
trong co thé, ddng thdi con kich thich hoat déng cua
nam qua trinh luu théng von cé moi quan hé sau sac vai
hé mién dich trong co thé.

Co thé con ngudi von di cé ciu tao giup ban than co
thé s6ng ma khong bi bénh. Thé nhung, nhiéu ngudi
hién vin dang phai dau tranh véi bénh tat 1a bdi hé
mién dich cuia ho khong thé hoat dong tét. Nhitng ngudi
thuc hién phuong phap tri liéu enzyme do téi dé xuéng
c6 thé séng lau va khée manh la do hé mién dich trong
co thé ho c6 thé trd lai hoat dong binh thudng.

Co6 1é rat nhiéu ngudi cho rang cac phuong phap
séng khoe hay phuong phap tri liéu nghia 1a 1am diéu
gi d6 khac biét, nhung thuc ra ho da nham. Sinh ménh
cla con ngudi dugc hinh thanh ti ty nhién, do dé, néu
muédn céc co quan dang bao vé va duy tri sinh ménh cho
ching ta cé thé phat huy 100% sic manh, ching ta céin
phai tuan theo céc triét ly tu nhién.

Con ngudi cing gidng nhu céc loai dong thuc vit
khac, 1a mot b phan cta tu nhién. Tat nhién, tun theo
triét Iy tu nhién khong cé nghia 13 ban phai song va én
udng nhu cac loai dong vat.
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Viéc tiép thu nén van minh nhan loai, tim hiéu cac
nén vin hda, thudng thiuc nhimmg mén an da dang.
phong phi hoan toan khéng méu thuén vdi viéc tuén
theo triét Iy tu nhién. Didu quan trong la chiing ta phai
biét hap thu cac loai thuc pham phu hgp véi co thé va
dugc nudi trong trong tu nhién, dong thoi phai biét sinh
hoat diéu d6 thuan theo nhip diéu cia ty nhién.

Qua cubn sich nay, néu ban cé thé biét dugc phan
nao vé nhirng gi dang dién ra trong co thé ching ta, tdi
tin rang ban sé thiy yéu quy nhitng sinh ménh dang
cau thanh nén than thé minh.

Néu biét yéu thuong, tran trong nhirng sinh ménh
4y, ban c6 thé s6ng mdt cudc song khdng con lién quan
dén bénh tat. Ban khong can phai vi lo sg bénh tat ma
quéa ha khéc véi chinh minh, bt ép ban than “tuyét d6i
khéng dugc 1am thé nay thé no”.

Néu cudn séch trudc chi 13 nhimg dé xuét "Iy tuéng”,
thi cuén sdch nay chinh 1a “cuén thuc hanh” dé ban c6
thé vira tdn hudng cudc séng, viva biét cich in udng,
sinh hoat tét cho co thé cua minh. Trong cuén sach nay,
t6i sé cb géng trinh bay nhidu phuong phap dé ban cé
thé biét dugc gi6i han cho phép cia ban than va cé thé
thyc hién nhitng théi quen sinh hoat tot cho co thé ma
khéng qua ha khic. Hy vong ring ban c6 thé tim thay
phuong phap phu hop véi 16i sbng riéng chia minh dé
c6 thé vira tan hudng cudc séng, vira c6 thé séng khée
manh méi ngay.
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Phudng phap sdng
dat dén tudi tho tu nhién

Cau néi cia miéng cua me toi 1a: “Hay trd thanh mot bac
si nhu Hideyo Noguchi!”

"Hay trd thanh mot bac si vi dai nhu Hideyo Noguchi va
cdng hién cho moi ngudi.”

D6 la nhirng 16i me t6i van thudng néi ngay téi con bé.
T6i sinh nam 1935 (nam Chiéu Hoa thi 10), va luc

d6. Hideyo Noguchi da l1a mét vi bac si vi dai cia toan
thé nguoi dan Nhat Ban.

Hideyo Noguchi sinh ra trong mét gia dinh lam néng
nghéo khé. Thud nhé, vi mdt vét bong ning ma bi mét
canh tay trai, nhung 6ng van khé luyén, tré thanh mét
bac si gidi va di sang My dé tiép tuc nghién ciu y hoc. O
do. 6ng da dat dugc nhiéu thanh tich xuit sic ma ngay
cd nguoi Au My luc bay gio cing khéng lam dugc. Tuy
nhién, trong mét 14n di dén chau Phi dé chira bénh sét
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vang da cho ngudi dan d day, khong may 6ng cung bi
nhiém déc va qua ddi.

D6 1a cau chuyén vé Hideyo Noguchi ma tir ngay bé
me da ké di k€ lai cho t6i khéng biét bao nhiéu lan. Va
cubi cuing, khi két thic cau chuyén, me nhéat dinh sé néi
mét ciu: “Con ciing hay cb gdng thanh mét béc si vi dai
nhu Hideyo Noguchi va céng hién cho moi ngudi nhé.”

Tbi 16n 1én trong nhiing cau chuyén ké ay cia me, va
tir khi hoc tiéu hoc, t6i da tam niém rang, "Tuong lai,
minh nhit dinh sé trd thanh béc si citu gitp moi ngudi.”

Thé nhung bay gid nghi lai, téi lai thiy hoi ky la
bdi gia dinh t6i vén l1am nghé budn ban chin mén &
Yanakawa, thudc vang Kyushu, Nhat Ban. La con trai
trudng trong gia dinh, ding 1é b6 me phai bao téi tiép
tuc ké thira cong viéc cia 6ng cha méi phai.

Gia dinh t6i khong nghéo khé nhu gia dinh Hideyo
Noguchi. Téi ciing khong hén 1a dugc d&t ky vong phai
trd thanh ngudi thanh cong, danh vong. Khong phai do
nhin vao thanh tich tét & truong ma bb me tdi khuyén
t6i 1am bac si hon 1a ké nghiép gia dinh. Trai lai, me
néi véi tdi chuyén “hay trd thanh mot bac si vi dai” con
trudc ca khi téi di hoc, lac tbi bon, ndm tudi gi dé.

T6i nhd me t6i ké rdng cy c6 ctia me tdi tung lam
ngu y trong pht chia & Kurume. Chéc lic d6, me toi
van con hoai niém niém tu hdo cua té tién dong ho.
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Thé nén, nam 1963, khi t6i quyét dinh sang My véi
tu cach la mgt bac si thuc tap, ngugi hanh phuc nhat
lue biy gio chinh la me téi.

Luc méi dat chan 1én dat My, cudc séng cla tdi ching
co g1 la sung sudng ca. Ty gia déng dé la luc do rat cao.,
mot dé la bang 360 yén. Céng viéc nang nhoc ma tién
lugng thi it 6i. Luc do, téi cing cam nhan dugc sy phan
biét chung téc & noi day. Trong nhitng ngay théang ay.
di¢u khién t6i tru vitng ¢ My va budc tiép nhitng ngay
thaing sau nay chinh la cau néi cia me: “"Hay tré thanh
mat bac si vi dai nhu Hideyo Noguchi.”

Hon nira, nhd me ma téi nhan duogc dai ngd hon han
nhuang nguoi Nhat khac. Bai ngay tu bé, me da vach
ra con duang du hoc My va cho téi hoc tiéng Anh, thé
nén tdi hdu nhu khéng gap phai cac van dé trong ngén
nga. 0 My, nang lyc ngén ngu (nang luc tiéng Anh) va
nhing danh gia xa hoi (dia vi xa héi hay thu nhép) cé
méi quan hé tuong quan véi nhau. O mét noi tip hop
rat nhidu chiang téc nhu My, ding néi 13 ngudi nudc
ngoai, du la ngudi ban dia, néu khéng cé6 ning luc ngén
ngu thi rat khé dé cé thé hudng mét ché do gido duc
tot. Va didu d6 anh hudng truc tiép dén thu nhap ciing
nhu dia vi xa hoi sau nay.

Trong xa héi My van con mét bo phan nao dé c6 su
phin biét chling téc, giai cap rat khoc liét. Thé nhung.
mat khac, xa héi My cing ludn danh gid cao nhiing
ngudi xuat sic trong cong viéc.
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Lan dau tién tdi cam nhan diéu d6 la khi sang My
dugc tam nam, nam 1971.

Nam 1969, sau bao nhiéu nghién ciu, thi nghiém
thét bai, cudi cung tdi da tré thanh ngudi dau tién trén
thé giGi thanh céng trong phau thujt cit bd polyp bang
kinh ndi soi c6 gdn diy thép. Téi da tém tat lai nhitng
thanh qua ca minh va céng bé trong hdi thao nghién
cuu ndi soi da day ¢ My nam 1971.

Néu phuong phap nay dugc céng nhan thi bénh
nhan sé khéng cAn phai 1am phiu thuit mé & bung dé
cit bd polyp, ddng thoi gidam dugc nhing tén thuong
to 16n cho bénh nhan. Con véi nhitng bac si chi biét su
dung phuong phap phiu thuit mé 8 bung ti trudc téi
gid, day c6 16 sé 1a mot budc cai tién dot pha trong y
hoc. Truéc hoi thao, tdi vira cam thay hy vong, vira cdm
thiy bat an, khong biét dung cu va phuong phap phau
thuit do minh nghién ciu ra sé dugc giéi y hoc My cong
nhan dén mic nio.

Sau khi két thic bai phat biéu cha minh, phéan
thuéng 16n nhit téi nhan dugc chinh 13 tit cad hdi
truong da ding day vé tay ung hd. Tu gidy phat 46,
“nodi soi” - mdt linh vyc ngoai khoa méi da dugc ra dui.
Nghe tiéng vd tay khéng dut trong khan phong, téi
cam thiy dudng nhu minh da tién thém mot budc téi

2 . .
gan Hideyo Noguchi.
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Dung sdng “bung nd dé roi vut 131", hay séng “bung nd
nhung van dai lau”

Sau khi dugc gigi y hoc cong nhan, t6i c6 co héi duac
gap go nhiéu ngudi trong nganh hon. Téi cing da co
dip dugc gap mét bac thay trong nganh y. Qua budi néi
chuyén, t6i dugc biét rang hoi con tré, bac thiy nay da
tung gap Hideyo Noguchi, than tugng tir tim bé cua téi.
Thé nén, toi da hoi 6ng ta rat nhiéu vé Hideyo Noguchi,
hy vong sé dugc nghe nhiéu 18i tan thudng. Thé nhung,
nhing gi téi nghe dugc lai hoan toan khéng gidng véi
ky vong.

“Nhung thanh tich ma bac si Hiyode Noguchi lam
dugc chang qua chi 1a do khong c6 ai muén nhing tay
vao ma thoéi. Nhirng viéc dé khong phai la nhirng viéc
ma khéng co 6ng ta thi khéng hoan thanh duoc. Téi
thay phuong phap mé ndi soi cia cau con cbéng hién
nhiéu hon nhing gi 6ng ta da lam dugc.”

Nghe thay nhitng 1i Ay, t6i giat minh thang thét. Tai
sao mét ngudi dugc dé cir nhan giai thudng Nobel nhu
Hideyo Noguchi lai khong dugc danh gia cao chua?

Nguyén nhan chinh la do linh vyc nghién cu cua
Noguchi la mét linh vuc hét sic nguy hiém va khéng ai
muén lam.

Nghién ctu dau tién Hideyo Noguchi bét tay vao lam
khi sang My 1a nghién ctru vé noc doc cua ran. Thoi dé
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& My ¢6 rit nhiéu ngudi mit mang do bi rdn cin, thé
nén nhiém vu cap thiét lic bay gi¢ 13 tim hiéu vé noc
doc rin va tao ra dugc huyét thanh dé chira tri. Tuy
nhién, dé thuc hién nghién ciru nay thi can phai lay
dugc noc doc cuia mot con rin dang con sf)ng. Vao thoi
diém d6, diy 1a mét loai nghién ciru rat nguy hiém vi
néu trong qua trinh dang nghién clru ma bj rin cin thi
déng nghia voi cai chét.

Vi mgt ly do nao d6, Hideyo Noguchi khi sang My
lai khong tim viéc lam ma danh cugc ca tinh mang cua

minh vao céng viéc nguy hiém ay.

Va trong canh bac lan nay, Noguchi da chién thang.
Mic di nhan dugc nhiéu danh gia cao nhung tu sau
thanh céng 4y, Noguchi chi mot myc di theo nhitng
nghién ciru nguy hiém khac. Nghién ciru tiép theo cua
ong la bénh giang mai, tiép theo nira 1a sét thiéu mau
va cudi cung la bénh sot vang. Trong nghién ciu cudi
cung nay, 6ng bi nhiém bénh sét vang va da qua doi.

La m{t bac si, nhitng thanh tyu ma 6ng dat dugc
déu rat ruc rd. Trong mat moi ngudi, ong 1a mot bac si
vi dai, dam dat ca tinh mang minh dé nghién cou va
tim ra két qua cho nhirng linh vuc ma khéng mot ai
dam thur.

Thé nhung, sau khi biét sy that vé cudc doi dng, t6i
cam thiy that thit vong. La mét bac si nhung Noguchi
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lat khong hé biét quy trong co thé ciia minh. Léi séng
sinh hoat cua 6ng cung khéng dang dugc khen nggi.
Trong nhing truyén ky vé 6ng dugc viét cho tré nho,
nguoui ta da khong ké hét moi chuyén. Trong thuc té,
Hideyo Noguchi la mét nguoi sbéng rat phéng tang.
Ong co thé say mé nghién ciru dén quén an quén ngu,
nhung mét khac, 6ng cang uéng rugu nhiéu dén muc

dang kinh ngac.

Sau khi sang My va biét dugc con nguai thuc su
cla than tuong trong long, toéi da quyét dinh mot diéu.
D6 la: “Téi van sé phan ddu lam mot bac si vi dai nhu
Hideyo Noguchi, nhung t6i sé khong séng phong tiing
va ty rut ngan cudc doi minh gioéng nhu éng.”

Hoi tré, t6i cing hay dam dau vao cong viéc va
luén bi nhic nhd ring “Lic nao thi ciu di ngu day”,
thé nhung sau khi da quyét tam nhu vay, cir hé cé mot
chut thai gian la t6i lai nghi ngoi, kém theo dé la tim toi
thém nhiéu phuong phap dé phuc hdi thé luc, va cho
dén gio thi 161 van duy tri dugc sdc khde cta minh.

Gan day, toi lai nghi dén mét chuyén, néu lic dé,
Hideyo Noguchi chiu chii y dén ban than, khéng phéng
ting va lam co thé tiéu hao hét enzyme diéu ky thi cé lé
dng da khong bi mic bénh sét vang. Trén thuc té, vi bac
si cung nghién cuu can bénh nay vdéi ong lai khong bi
méc bénh. Hideyo Noguchi da séng qua buéng tha trong
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mdt thdi gian dai, khién co thé tiéu hao hét enzyme
diéu ky, do d6 co thé dng da khéng thé chong choi lai
bénh tat.

Vi t6i, Hideyo Noguchi 13 mét than tugng tu thud
nhé ma t6i ludn huéng téi, nhung ddng thai 6ng cing
13 m6t tam guong xau, chi cho t6i biét ring ban than
1a bac si thi cang phai chi y dén sic khée hon nhing
ngudi khac, tuyét doi khéng thé séng nhu nhitng bénh

nhén cua minh dugc.

T6i da c6 thé mé ra mét linh vuc méi, linh vuc ndi
soi trong y hoc chinh 1a nhg vao tam nguyén “muén tré
thanh mot bac si vi dai nhu Hideyo Noguchi”. Va méac
di céng viéc vat va nhung téi vin cé mét sirc khde tot
chinh 13 vi quyét tdm “khéng thé séng thiéu diéu dd
nhu Hideyo Noguchi.”.

Than tugng cua tdi, bac si Hideyo Noguchi da qua
ddi & tdi 51. C6 thé néi, 6ng da sbng mot cudc dai day
nhiét huyét nhung ctng vyt tit rit nhanh. Téi tin rang
éng con mubn sbng lau hon va ciu gidp nhiéu ngudi
hon nira.

Séng bung nd nhung van lau dai, diéu ma Hideyo
Noguchi khéong thé thuc hién chinh 13 diéu ma t6i dang
hudng tdi.
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Bung dé gia tri tudi tho trung binh danh lira

Hideyo Noguchi mat nam 51 tudi, dé lai tiéc thuong
trong long bao ngudi. Thé nhung, tudi tho lic dé cua
nguoi Nhat (nam 1928) con chua dén 51 tudi, tic la
Hideyo Noguchi da séng lau hon tudi tho trung binh
cua nguo! Nhat.

Ngudi ta thudng danh gia mét nguoi "séng tho” dua
vio viéc tudi ctia ngudi ddy cé vuot qua duac sb tudi
trung binh cua nguoi dan hay khéng. Thuc ra, cach danh
gia nay cing chi méi phé bién trong nhitng nam gan day.

Ngudi Nhat bat dau chu y dén gia tri tudi tho trung
binh vao khoang 23 nam trudc, khi tudi tho trung binh
cla Nhat Ban dat muc cao nhéat trén thé gidi. Con thai
diém trudc day, ngudi ta chi chi y dén tudi tho cta
nguoi than, gia dinh, hang xém... tat cd nhing ngudi
gan gi v6i minh. Bdi vay, khi néi Hideyo Noguchi qua
doi nam 51 tudi, dé lai vé van tiéc thuong trong long
méi nguai dan thi diéu d6 cing c6 nghia la duong thai
van cé nhirng ngudi séng khée manh va tho hon nira.
Tat nhién, du cé néi la séng tho nhung sb ngudi trén
100 tudi thai dé van khong thé nhidu nhu hién tai dugc.
Nhung nhiing ngudi séng dén 80 tudi thi cing ching
hiém chut nao.

Néu ca hién tai va qua khir déu c6 nhiing ngudi song
tho dén nhu vay thi tai sao tudi tho trung binh ctta Nhat
Ban lai bién déng nhiéu dén thé.
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Néu chi nhin vao con sb, ta sé thy tudi tho trung
binh cia nguoi Nhat da tang lén r6 rét. Nam 1947,
khéng 1au sau chién tranh, tudi tho trung binh cia nam
gidi 12 50,06 tudi, & nix gidi 1a 53,96 tudi. Nhung dén
nam 2005, tudi tho trung binh ¢ nam gidi 1a 78,53 tudi
va & nu gi6i 1a 85,49 tudi. Nhu vay, trong véng sdu
muoi nam, tudi tho trung binh ctia ngudi Nhat da tang
1én khodng 30 tudi.

Thé nhung con s6 nay khéng cé nghia la nhitng ngudi
trudc kia chi séng dén nam 50 wéi nay séng thém dén
nam 80 tudi.

O day chiing ta can hiéu “co ché tudi tho trung binh".

Tudi tho trung binh chinh 1a s6 ndm tudi tho trung
binh con lai cia nhirng bé 0 tudi méi sinh. Hay néi cu
thé hon 1a tinh xem nhiing dua tré 0 tudi dugc sinh
trong nam dé séng thém dugc bao nhiéu nam, va lay dé
lam co sd tinh ra “tudi tho trung binh".

Trong bang théng ké tudi tho trung binh gidn lugc
do bd Y té cong bé mbi ndm déu thé hién ca tudi tho
trung binh cia ngudi dan va tudi the trung binh cla
nhém tudi phd bién nhit. Tuy nhién, néu nhin ky vao
trong céac biéu db ndy ban sé thiy nhing diéu hét suc
thi vi.

Nhu t6i da néi, khodng céch giita tudi tho trung
binh ctia céc bé O tudi sinh nim 1947 véi cac bé 0 tudi
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sihh nam 2005 & nam 1a 28.47 tudi, & nu la 31,53 tudi.
Tuy nhién néu xét trong cuing diéu kién véi nhirng nguai
80 tuéi thi khoang cach nay ¢ nam gigi chi la 3,61 tudi
va ¢ nit gioi la 6,02 tudi.

Nhu vay, nguyén nhan chinh giup tudi tho trung
binh ctia nguoi Nhat tang 1én nhiéu nhu vay khong phai
la do sb tudi clia ngudi dan thuc su tang ma la do ty 1é

’ 2 > . .3 3
tu vong cua tre so sinh dugc giam xuong.

Noi dén day, tdi co mot cau hoi mudn dat ra cho moi
nguoi. Nhing ngudoi 80 tudi truéc day va nhirng ngudi
80 tuéi hién tai, nhom nao co ty 1é phai di bénh vién
nhiéu hon?

Cau tra 10i chinh 1a nhirng nguoi 80 tudi hién tai.
Chi can nhin xung quanh théi la thay, khong c6 may ai
la khéng phai sir dung cac dich vy cham sdéc suc khoe
cua bénh vién.

Thuc ra, trong sé nhiing ngudi trén 60 tudi hién
nay 6 Nhat Ban, c6 han 60% bi méc bénh nao do va
phai nhap vién hoac phai di kham dinh ky. Tém lai, con
ngudi dung 1a séng lau hon nhung sé thoi gian trén

giuong bénh cang tang lén theo.

Nhu vay thi tudi tho tang ¢ thyc sy 1a mét diéu
dang hanh phic hay khéng?
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Ly do ngudi dan Okinawa song lau du rat hay an thit Ign

Hip thu qua nhiéu thuc phz‘im dong vat sé khién vi
tudng va trang tudng xau di, gady anh hudng téi suc
khoe ctia ban than. Piéu nay da dugc tdi chiing minh
qua cac so liéu 1am sang.

Thé nhung, nhiéu ngudi da dat ciu hoi: "Nhing
ngudi cao tudi & Okinawa néi rang &n thit lgn chinh la
bi quyét séng khde ctia ho.”

Qua thuc, cic mén an truyén théng & Okinawa réat
hay str dung thit lgn. Thé nhung, t6i khéng cho réng d6
1a b quyét séng khde.

Khi thudng xuyén in thyc phim déng vit, co thé
con ngudi sé thién vé tinh axit. Vén di co thé ching ta
c6 dd pH khoang 7,4 tic 1a c6 d6 kiém nhe. Khi co thé
bi chuyén sang tinh axit, cic khoang chat nhu canxi,
magie trong xuong, ring sé dugc st dung dé can bang
lai d6 pH. Chinh vi thé ma ngudi hay dn thuc phdm
ddng vat sé dé bi mic bénh loang xuong.

Ngoai ra, do thuc phdm déng vat khoéng chia chat
xo nén lugng phan bai tiét gidam xubéng. P& dio thai
lugng phéan it 6i nay, rugt sé phai thyuc hién nhu déng
nhiéu hon muc can thiét, khién co vong va co doc trong
thanh ruét day 1én, ddng thdi ruét ciing tré nén cung
hon va ngén di.

Khi d6, ap lyc bén trong ruét cing 16n hon, lam hinh
thanh cac ti nhdé hay con goi la tii thua & bén trai
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Cua dai trang. Khi phan bi tich tu trong cac tii thua
nay hodc trong cac nép gap ctia rudt sé lam san sinh ra
luang 16n déc t6. Cac doc td nay sé lam thay déi hoat
dong cua cac vi khuan trong moéi truong duong rudt va
6 thé dan dén céac can bénh nguy hiém nhu polyp hay
ung thu.

Hon nia, chat béo trong thit déng vat con rat dé bi
oxy hoa va tao ra mot lugng 16n cac goc tu do oxy hoa
trong co thé. Va nhu moi nguai da biét, cac gbc tu do
oxy hoa nay gay ra nhing tac hai vo cung to 1én cho co
thé con ngudi.

Vay tai sao an nhiéu thit lgn ma ngudi dan ving

Okinawa van séng lau?

Mot nguyén nhan dugc cho la co anh hudng 16n nhat
dén diéu nay chinh 1a “nudc” & day.

Pao Okinawa nim trén mét ran san hé nén dia chét
& day chua nhiéu da véi. Chinh vi vay, cac loai khoang
chét nhu canxi, magie... trong nudc & Okinawa nhiéu
hon gap méy 1an so v6i nudc trong dét lién. Nudc trong
dun ndu cing nhu nudc uéng hang ngay ctia ngudi dan
déu su dung loai nudc c6 ham luong khoang chéit cao
nay, do d6 diéu nay c6 thé da gilp can bang lai d6 pH
trong co thé du ngudi dan noi day hap thu rat nhiéu

thuc an dong vat.
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Hon naa, khi so sanh théi quen &n udng cta ngudi
dan noi day v6i mat bang chung cua ca nudc, téi con
nhan ra mét diéu rat tha vi. Trong cdc mén an truyén
théng cua ho, mic du lugng thit lon hap thu cao gap
1,6 14n binh quan ca nudc, nhung dong thai lugng thuc
pham thuc vat cuang v0 cung nhiéu. Cu thé la lugng
hép thu cac loai tdo bién cao gap 1,5 lan, dau ha gép
2.1 1an hay céc loai rau xanh cing gap 1.6 lin so véi
binh quan ci nudc. Pang tiéc la trong nhitng tai liéu
t6i thu thap dugc khoéng dé cap dén lugng hip thu hoa
qua clia ngudi dan & day, nhung néu xét dén dic trung
dia Iy & ving dAt nay thi rit cé thé lugng hap thu hoa
qua cta ngudi dan cing rat cao. Ho hép thu nhiéu loai
rau ct, tao bién, cé nghia la théng qua cac ba an hang
ngay, ho dang hap thu rit nhiéu cac héa chét thuc vat
(phytochemical, vat chit ma cay tao ra dé bao vé ban
than khdi cac tac nhan cé hai nhu tia cuc tim hay sau
hai... Loai chit nay con dugc goi la chat dinh dudng thu
bay), va chit xa thuc pham.

Ngoai ra, trong cach nau truyén théng clia ngudi
dan noi day, thit lgn sé dugc ludc so trudc khi ché bién,
thé nén cac chat béo du thira trong thit ciing sé dugc
loai bo bét. Va néu khéng c6 cac chit béo du thira nay
thi khi &n, ching ta vira c6 thé hip thu cac chat nhu
collagen, vira cé thé giam nguy co hinh thanh nén cac
gbc tu do oxy héa trong co thé.
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I'u nhing diéu trén, t6i cho rang an nhiéu thit
lun khéng phai la bi quyét truong tho ctia ngudi dan
Okinawa ma chinh viéc st dung nguon nudc chua nhiéu
khoang chat ¢6 lgi cho co thé, dong thoi hap thu nhiéu
rau ¢ qua giau vitamin, enzyme, hoa chat thuc vat moi
la ty do giup ngudi dan noi day giam thiéu dang ké cac
anh hudng xau cla thit lon d6i véi co thé.

Tai sao van cd nhiing ngudi c6 thoi quen hat thudc ma lai
song dugc dén 90 tudi?

Cing giébng nhu trén, trong xa hoi hién nay van cé
nhdang nguai s6ng khoe manh dén 90 tudi, du ho ¢o théi
quen hut thudc la thuong xuyén. Thong thudng, song
dén 90 tudi da duoc cho 1a ngudi séng tho, tuy nhién,
gidi han tudi tho cia con ngudi thuc ra lai trén duéi 120
tuéi. Tinh ra thi nhitng ngudi cé théi quen hat thudc la
nay da bi rat ngan khoang 30 nam tudi tho.

Tat nhién, ching ta khong thé khang dinh chic chan
rang 30 nam tudi tho bj rit ngén dé hoan toan la do tac
hai cta thudc 1a, nhung néu co thé bé thudc la thi chic
chan ho con cé thé séng tho hon nira. Nhitng ngudi hut
thudc 14 ma co thé séng dén 90 tudi, thi chi it cing phai
sébng dén 100 tudi néu khong hat thubce la.

Mic du thudc 14 gay nhiéu tén hai cho co thé, nhung
to6i cho rang néu ching ta biét tao nhitng théi quen
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sinh hoat, an udng ding din thi sé kich thich hé mién
dich ctia co thé hoat déng hiéu qua, tir d6 tc ché cac tac
hai cia thubc 1a xubng mic thap nhat.

Ngoai ra, chit nicotine cé trong thudc 14 con cé tac
dung kich thich hé than kinh phé giao cam nén viéc
hut thudc cing c¢6 mdt chut tac dung nhu gitp co thé
thu gian sau khi tap trung vao coéng viéc. Do d6, véi
nhirng ai phai chiu qua nhiéu cang thing trong céng
viéc, khién hé than kinh giao cam bi kich thich thuéng
xuyén thi mét luong nhé thudc 1a cing cé tac dung tét
1a 1am giai tda cing thang.

Mic du véy, trong thubc la con chia nhidu chat
c6 hai nhu nicotine, hic in, cadimi, nitrosamine,
formaldehyde... do d6 néu hit nhiéu thudc 14 thi & mjt
muc d6 nao diy chic chin sé gay ra cac anh hudng x4u
cho co thé. Trong thyc té, cic sb liéu do Héi nghién
ctu ung thu phéi quéc té (IASLC) dua ra cho thiy 85%
nguyén nhan gay ra ung thu phdi 1a do hit thuéc cht
déng, 3% nguyén nhan 1a do hat thudc thy dong (hit
phai khéi thudc 1a toa ra do ngudi khéc hat).

Pén day, c6 mdt thong tin ma téi hy vong nhiing
ngudi hat thubc sé ndm duoc, d6 1a so véi “ludng khéi
chinh” do ngudi hit thubc hit phai thi “ludng khéi phu”
do nhitng ngudi xung quanh ngudi hit thude hit phai
con chira doc tinh cao gap may lan.
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Trong co thé con nguoi ton tai mét yéu t6 goi la “su
khac biét ca nhan”. Néu co nhirng nguai rat yéu vdi cac
loai dc th trong thudc la thi cang ¢6 nhiing ngudi ¢o
kha nang gidi doc manh va co thé séng lau hon. Cho du
badn than nguai hut thudc cé kha nang chiu dung tt
vai cac doc hai nay va khong bi méc cac bénh nang do
déc t6 trong thubc la gay ra, nhung chac chan bén canh
ngudi do sé c6 nhiing ngudi khéng thé chju dung dugc.

Béi vay, t6i hy vong rang nhirng ai dang hut thudc
6 thé y thic duge rang ban khéng chi dang pha hoai
suc khode cua chinh ban than minh ma con pha hoai sic
khde cua gia dinh va nguoi than xung quanh ban.

“C4a nha toi déu bj ung thu”, chuyén nay khong phai l1a
s0 ménh

Nguoi ta van hay néi rang hit qua nhiéu thuéc la
nguyén nhan gay ung thu phdi, udng quéa nhiéu rugu
la nguyén nhan gay ung thu gan, &n qua nhiéu thit 1a
nguyén nhan gay ung thu dai trang, va sy thyc dung la
nhu vay. Tuy nhién, hap thu véi lugng bao nhiéu va tan
suat nhu thé nao thi bi coi 1a “hip thu qua nhiéu” va
dan dén phat bénh thi tuy vao thé trang mbi ngudai. Toi
khong thé khéng dinh cho ban mét con s6 cu thé dugc.

Vi dy, cac két qua 1dam sang cha tdi cho thay nguyén
nhan gay ra cac bénh hién dang chua ré6 nguyén nhan
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nhu bénh viém loét dai trang hay bénh Crohn (mét loai
bénh viém duong rudt) chinh la do sira bo va cac san
phdm tu sira. Tuy nhién trong thyc té, cé nhitng nqudi
du chi dung mét chit sita hay cac san phdm ti sita
cing da phat bénh, trong khi cé ngudi uéng sita hang
ngdy nhung van khéng théy biéu hién gi.

Ngoai ra, khi so sanh sb liéu gitta ngudi Nhat va
ngudi My, t6i nhan ra ring mic di ngudi My hap thu
cac san pham tu sita nhiéu hon nhung lai ¢6 ty 1& nqudi
mic bénh viém loét dai trang va bénh Crohn it hon
ngudi Nhat. Va khi so sanh théi quen &n uéng cta ting
c4 nhan, ti nhan ra ring so vdi ngudi My da thudng
xuyén an cac san phdm tl sira ti xa xua, ngudi Nhat
mic du cing hay dn céc san pham tir sita nhung véi thoi
gian hinh thanh théi quen ngén nén dé méic bénh hon
du chi v6i mét lugng hap thu rét nhé. T d6 c6 thé thiy
chinh vi thdi gian tich lay it hon nén kha nang “chiu
dung” ctia ngudi Nhat véi sira bd hay cac san pham ti
stra cing kém hon.

Nhu vay, dau la nguyén nhan din dén su khac biét
trong kha ning chiu dung cia méi gia dinh, méi ca
nhan véi nhing can bénh?

Trong nén y hoc phuong Ty hién dai, ngudi ta nhan
ra rang ty 1é tré con mdc phai cic can bénh b6 me
ting méc phai 1a rit cao. Do d6, nguyén nhén 16n nhét
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dan dén su khac nhau gitta cac ca nhan dugc cho la
xuat phat tu “gen di truyén”. Chéac han bat c(r ai khi di
khamn suc khoe cliing sé dugc hoi cac cau nhu: “Gia dinh
anh/chi co ai bi ung thu khong?”, “Gia dinh anh/chi co
ai bi tiéu dudng khong?”... Nquai ta dua ra cac cau hoi
nay bdi ho cho ring nguyén nhan Ion nhat gay ra cac
bénh trén chinh la do yéu t6 di truyén.

Tat nhién, chiing ta khong thé pht nhan anh hudng
cla yéu to6 di truyén téi cac thé hé sau, nhung téi cho
réng so véi “di truyén” thi viéc “ké thira” cac théi quen
sinh hoat, &n udng ti b6 me mdi 1a nguyén nhan lon
khién con cai méc cac bénh nay. Hay néi cich khac,
thoi quen &n udng trong gia dinh cia mét nguoi sé co
dnh hudng Ion dén ty 16 phadt bénh cia ngudi d6. Va dé
chiing minh cho gia thuyét nay, tdi da nd luc thu thap
rat nhiéu di liéu trong sudt mét thai gian dai.

Gia su néu “gen di truyén” thuc su la nguyén nhan
lon nhat gay bénh thi chac chén ty 1&é mic cung maét
bénh ¢ hai dua tré sinh d6i cung triing mang gen di
truyeén giébng nhau hoan toan sé cao hon ty 1é nay & cap
bé me - con cai. Va tdi da cb thu thap cic di liéu dé
kiém tra xem néu c6 méi truang séng khac nhau thi ty
I€ cac cap song sinh cung trung méc cac cin bénh giéng
nhau la bao nhiéu.

Vi ¢6 rat it truong hop théa man hoan toan diéu kién
trén nén cho dén nay t6i van chua thu thap dugc sé liéu
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hoan chinh. Tuy nhién, da tung cé mot nghién ciu cong
bb rang két qua théng ké tir khoang 1.600 ngudi cho
thiy ty 1& méc cac bénh hoan toan gibng nhau (bao gém
ca cac bénh cung tinh chat) chi chiém 2.5%.

Hién tai tdi vin dang trong giai doan bit dau diéu
tra, nghién ciru, nhung téi chic chin rang nhing cip
vg chdng cé cung 16i séng sé mic cung mét kiéu bénh.
Vo chdng 1a hai ngudi khac nhau va chic chén khéng
mang gen di truyén giébng nhau. Mac du vay, so vdi cdp
song sinh cuing triing nhung khéng séng cing nhau, thi
céc cap vo chdng cung chung séng lai c6 xu hudng méc
céc bénh c6 tinh chét giéng nhau.

Pic biét, khi nghién ciu nhitng cdp vg chdéng gin
bé véi nhau khoang 30 nam, phan 1én trong sé ho néu
mét ngudi bi ung thu dai trang thi ngudi con lai cing
bi polyp dai trang, hodc néu ngudi vo bi ung thu vu thi
ngudi chdng ciing bi ung thu tuyén tién liét.

Tat nhién vin cin phai thu thip thém cic sé liéu
khéac nira dé dua ra mét con sb ty 1é chinh xac. Nhung
dén lic nay thi tdi c6 thé biét rdng so véi nguyén nhan
gen di truyén, nguyén nhéan tir théi quen an udng, sinh
hoat méi la nguyén nhén khién nguy co phat bénh giéng
nhau trong gia dinh tang cao.

Cho dén nay, néu trong gia dinh cé b6 me, con céi,
anh chi em mic bénh giébng nhau thi ngudi ta thudng
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két ludn mot cach phién dién rang day la bénh “di
truyén”. Chinh vi vay, ngay ca nhing ngudi binh
thirong cing bat dau coi bénh tat 1a “van ménh khong
tha tranh khéi” bdi “nguoi nha bi bénh ung thu”, hay
“¢o tién su gia dinh mac bénh dot quy” ...

Thé nhung su thuc lai khéng phai nhu vay.

Pbung 1a c6 nhitng cin bénh badm sinh do gen di
truyén quyét dinh nhu bénh mu mau, mau khé déong ..
Tuy nhién, d6i vdi hau hét nhiing can bénh nguy hiém
hi¢n chua ré nguyén nhan ma chung ta dang phai doi
mat nhu ung thu, tai bién mach mau nao, nhéi méau co
tim... nguy co phat bénh do yéu t6 di truyén khong hé
cao nhu ching ta van nghi. Vi du, cho du b6 me, anh
chi cia mét ngudi phat bénh thi anh ta cing khéng
can phai buéng xubi. Bdi ban thin anh ta cé thé dua
vao nhirng nd luc cta ban than dé phong tranh cac can
bénh nay & mét muic d6 nao dé.

Ban nén cén than vdi cac phudng phap chéng lao hoa
“THi muén minh dugc tré trung mai mai.”

Du la nam gidi hay nit gidi, han bat cu ai trong
chiing ta cang déu c6 mong udc nhu vay. Dac biét 1a
nhing ai dang bat ddu cam théy co thé suy yéu din
thi sé cang mong muén ding lai qua trinh “gia di” nay
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cua ban than. Hién trén thé giéi dang co rat nhiéu
phuong phép dé chéng lai quéa trinh nay, va ching dugc
goi chung la phuong phap chéng lao héa.

Hién nay & Nhit Ban, phuong phdp chdong lao hda
dang dan tré thanh mét trao luu thu hit duoc su chid y
cta rit nhiéu ngudi. Tuy nhién, phai néi that rang trong
s6 cac phuong phdp d6, cé rat nhiéu phuong phap ma
téi khuyén ban khéng nén dung. Dac biét, cé rat nhiéu
yéu t6 nguy hiém trong cac phuong phap chong lao héa
v6i muc dich chi dé cho vé bén ngoai cua con ngudi
tréng tré hon. Vi du nhu phuong phép 16t héa chét hién
dang dugc phu niu dic biét quan tdm, coi 46 nhu moét
phuong phap hiéu qua gitp lay lai lan da tuoi tré, tuy
nhién phuong phap nay lai pha va 16p bao vé trén da va
khién da phai chiu nhiéu tén thuong hon nua.

Da dugc chu tao gdbm ba ting theo thu ty tir trén
xubng 1a tdng biéu bi, tng trung bi va ting ha bi.
Trong dé, bd phan cé tic dung nhu mét “rao chén”
ngan can qua trinh thoat hoi nuéc trong co thé, déng
thoi ngdn khong cho di vat bén ngoai tién vao la mét
"l6p siing” cGa tang biéu bi va chi day 20 micron
(1 micron = 1/1000mm). Lép sung nay cuc ky méng
nén binh thudng chi cAn ding méng tay cao 1a da c6 thé
phé vé ching roi. Khi bi cao, trén da ching ta sé daé lai
cac vét ung 46 chinh 1a do “rao chan” bi pha v, cac vi
khudn xam nhap va gay ra hién tugng viém.
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Lop sung “rao chan” quan trong ay tao nén mét lop
mang mdng phia trén biéu bi ma ching ta hay goi la
"ghet”. Nhiéu ngudi thuong cha xat nham ky sach lop
ghet nay méi ngay. Tuy nhién, 16p ghét d6 lai dong vai
tro quan trong nhu la 16p rao chan bao vé co thé. Khi
chung ta kich thich manh hon muc can thiét, da sé dé
bi viém hoac lam tang sac td trén da. Do d6, ban nén
tranh viéc ky ghét qua muc can thiét. Hon nia, du ban
khong ky thi cac té bao sung bi lao héa va khéng can
thiét cing sé ty dong roi khéi co thé.

Mbi mét sinh vat déu cé mét tudi tho cia riéng minh,
s x. 4 . > . a X , - .
va trong moi te bao cua sinh vat déu ¢co mot chu trinh
trao déi chat véi téc dé ly tudng nhat cho sinh vat. Bat
ci hanh d6éng nao lam anh hudng dén téc d6 cta qua
trinh trao déi nay chac chin sé gay ra cac anh hudng
xdu téi co thé sinh vat.

Hon nita, céc liéu phap 16t héa chat déu cé st dung
dugc pham, ching khéng chi béc 16p sung trén da ma
con boc tach dén tang biéu bi va cudng ché thuc diy
qua trinh tang trudng cGa ching. Tat nhién, sau tri liéu
trong ban sé tré dep lai ngay tuc khac, nhung khi d6
16p sung mdi trén da cda ban chua thyc su hoan thién
va cing khong c¢é chuc nang rao chén nhu 1dp siung c.
Thé nén, ching khong c6 kha nang gitr 6 4m ciing nhu
phong tranh di vat xam nhap co thé. Do 1dp sing chua
hoan thién nay bi bat tiép xuc vdi khong khi mét cach
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d6t ngdt nén cing chang cé gi la khi lop da mdi xuat
hién thém nhiéu van dé khac. Chung rat yéu 6t trudc
cac kich thich cia moéi truong ngoai, vi du nhu tia tu
ngoai... do d6, sau khi tri liéu, 1an da mdi sé dé bi nam,
tham hon trudc.

Mét didu nda khién t6i cam thdy lo sg trudc céc
phuong phap chdng ldo hda hién nay chinh la phuong
phdp tiém hormone tang trudong cho ngudi. Hormone
tang trudng la loai hormone quan trong lién quan dén
viéc hinh thanh xuong, co cliing nhu tham gia qua trinh
trao ddi chét... Tuy nhién, sau giai doan trudng thanh,
lugng hormone dugc tiét ra trong co thé ngudi bi gidm
dan. Lugng hormone ting trudng dugc tiét ra nhiéu
nhét 13 vao giai doan 10 tudi, va dén nhimng nam 40
tudi, lugng hormone dugc tiét ra gidm con mot nira va
cho dén nam 80 tudi thi lugng nay chi con 1/20.

Hormone tang trudng trong co thé suy gidm dan dén
nhiéu hién tugng lao héa cuia co thé. Da mét dn 4% dan
hdi, kha nang van dong cia co thé kém din, téc bac bét
dAu xult hién, kha nang tinh duc suy giadm... tit ca déu
12 hé qua do lugng hormone ting trudng trong co thé
giam sut.

Phuong phép chéng lao héa tiém hormone ting
trudng xult phat tr quan niém ban déu réng néu céc
hién tugng ldo héa trong co thé xuét hién 1a do lugng
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hormone tang trudng suy giam thi chi cdn b6 sung
hormone ting trudng la c6 thé ngan chan qua trinh lao
hoa nay. Trong thuc té, phuong phap nay dan dén rat
nhiéu bién ddi trén co thé ngusi. Do hiéu qua cia qua
trinh phan giai chat béo trong co thé dugc nang cao
nén phuong phéap nay mang lai hiéu qua giam can dang
kinh ngac, ngoai ra né con gitp phu ni phuc hdi 1an da
cang min, vong nguc nd nang cing nhu kich thich tang
chiéu cao va kich thich moc téc.

Vdi nhitng hiéu qua to lon dé, chac cé 1é phuong
phap nay sé dugc cho la mgt phuong phap tuyét voi. Tuy
nhién, hiéu qua cang to 16n thi lai cang gay ra nhing
bién déi tuong Ung trong cg thé nguai s dung.

Vay nhing nguy hiém & day la gi?

biéu dang lo ngai nhét trong liéu phap nay chinh la
chung ta sé di nguoc lai véi triét ly cta tu nhién. Vén
di hormone tang trudng sau nhirng nam 10 tudi sé bat
dau suy giam. Néu ching ta cb tinh can thiép dé kich
thich lugng hormone nay, tic la ching ta ép budc tao ra
modt moi truong giéng véi thai ky trudng thanh trong co
thé minh. Néu qua trinh trao d8i chat ¢6 thé dugc kich
thich hoat déng giéng nhu trong thdai ky trudng thanh,
chéc chén da sé san chic trd lai, hay du ban ¢6 an nhiéu
thi cing khéng béo 1én la mdy. Tuy nhién, nhu trong
cubn Nhan té Enzyme - Phuong thiuc séng lanh manh
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16i da dé cap, ban hay nhé qua trinh trudng thanh qué
nhanh sé thic diy qué trinh ldo héa téi sém. Khi ban
st dung hormone ting trudng ¢ ngudi trong thoi gian
dai, c6 thé bé ngoai cta ban tréng rat tré khde, nhung
thuc ra, s6 lugng phan chia té bao do gen quy dinh lai
khong hé thay déi.

M4t van dé nira téi nhan ra la cac loai thudc “hormone
tang trudng & ngudi” dugc tao ra bing cac ky thuat bién
ddi chu tao gen di truyén. Tt nhién la cac loai thubc
nay déu dugc cp gidy phép, cong nhan vé d6 an toan
cua san phdm, tuy nhién tinh an toan nay chi dugc thyc
hién trén cac loai dong vat thi nghiém, con véi ngudi,
ngudi ta chua kiém ching dugc hu qua sau hang chuc
nam su dung.

Néu co thé ching ta dang phéat trién v6i mét téc do
phti hgp véi tién trinh ty nhién thi ching ta hoan toan
khéng cin phai chéng lao héa. Méi sinh vat séng déu
dugc ban cho mét “tudi tho” nhat dinh. Va co thé sinh
vt sé bién déi v6i mét tbec 46 hop If nhit dé dat dugc
tudi tho Ay. Ngay ca lao hda ciing 13 mét qua trinh tat
yéu dé chiing ta dat dén tudi tho ty nhién 4y.

Phudng phap chéng l30 héa tét nhdt chinh 12 song lanh manh

Téi cho rang hién cé qua nhiéu céc liéu phép chéng lao
héa nhu vy 1a do ngay cang cé nhidu ngudi trén trd vé
toc dd lao héa khéong tuong ing véi tudi thuc cta ho.

5  Nhén 13 Enzyme - Thyic hanh



Ngoai ra, mdi ngay t6i cung déu kham da day, duong
rudt cho rat nhi¢u ngudi va t6i hiéu ring trang tudng,
vi tuéng cua ho suy yéu hon rit nhiéu so voi cac biéu
hién bén ngoai. Da day va dudng rudt 1a nhirng noi thé
hién sém nhét nhirng bién d6i trong co thé con ngudi
va ching sé¢ khong danh lura chiung ta nhu guong mat

bén ngoai do sir dung céac loai my phiam, héa tranq...

Téc d 3o hoa dién ra nhanh hon c6 thé do rat nhiéu
nguyén nhan. Do théi quen sinh hoat xdu nhu hép thu
qua nhiéu thyc phim dong vat, hat thudc, udng rugu
hodac do cing thing, séng dién tir... khién co thé sinh
ra mét lugng lon cac gdc tyr do oxy hoa. Cac loai phy gia
thuc phé‘im, cac loai thudc bao vé thyc vat ciing dugc coi
la mét trong sé cac nguyén nhan day nhanh téc do lio

hoa cua co thé.

Nguwoi Nhdt thuwong hay néi rang: "Hay cho t6im gt bi
quyétr dé s(fng khoe manh va trwong tho", nhwng trong
thiee té, ching ta khéng thé bo hep cdc bi quyét song
khoe vao mot diéu dwge. Thyc pham, nudc udng, thoi
quen sinh hoat, doi séng tinh than... c¢6 rat nhiéu yéu
t6 hinh thanh nén "trang thai stic khoe" ciia con ngudi.

Di c6 dn udng hgp ly dén may nhung néu ban cir giir
nhirng thoi quen sinh hoat khong lanh manh thi cling
kho c6 thé duy tri tinh trang suc khoe tét duge. Ngugce

lai du c6 sinh hoat diéu d6 ma lai 4n cac loai thuc phim
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c6 hai cho suc khoe thi t6¢c d6 130 héa cua co thé cang
sé tdng nhanh. Hon nua, cho du cung moét loai thuc
phdm nhung tuy theo cach nau nuéng, nudc st dung
hay cac thanh phan cé trong thuc phdm ma anh hudng
clia chiing téi co thé lai rat khac nhau.

Nhidu ngudi khi biét dugc mot thi gi d6 1a “tét cho
ca thé” thudng hay cé suy nghi chi can héap thu that
nhiéu th d6 thi c6 thé duy tri sic khée t6t. Tuy nhién
co thé con ngudi lai khdng don gian dén nhu vay.

Du 13 catechin, vi khudn lactic hay polyphenol déu
c6 mat “tét cho co thé”. Tuy nhién, néu lién tuc uéng
mot luong tra xanh 16n cé chira nhiéu catechin sé gay ra
bénh viém teo da day va c6 thé din dén ung thu. Hay
néu ban an nhiéu sa chua cé chia vi khuén lactic trong
thdi gian dai, dudng rudt cua ban sé kém di. Hoac tung
c6 mot thdi ngudi ta cho ring polyphenol chira trong
rugu vang dé rat t6t cho co thé nén cé nhidu ngudi
udng ca chai rugu vang dé méi ngay, tuy nhién diéu dé
chi khién co thé phai tiéu tén mét lugng 16n enzyme
mbi ngay dé phan giai lugng cén trong co thé. Do d6,
tac hai do tiéu hao enzyme lai 16n hon rat nhiéu so véi
nhitng lgi ich khi hap thu polyphenol vao co thé.

Van dong didu d6 cing 1a mdt yéu 6 khong thé
thiéu dé duy tri sic khde con nguéi, tuy nhién vén déng
quéa d6 lai khién co thé tiéu hao enzyme nén cubi cuing

58 Nhan 6 Enzyme - Thic hanh



lai thanh c6 hai cho co thé. Gil gin co thé sach sé cung
la diéu can thiét dé duy tri sirc khde, nhung néu qua
sach sé, ky co qua muc can thiét cing sé lam tén hai
dén 1ap sung trén da, tir d6 pha hong 16p rao chin cua
da va lam kha nang mién dich cta co thé bi giam suit.

Nhu t6i da néi nhiéu 1an, co thé chiing ta khéng don
gian chi 1a hap thu mét thua tdt thi ca co thé sé thr.
Tham chi, du co la thu tét dén dau nhung néu ban cu
cd chap hap thu that nhiéu mét thd do thi ngugc lai né
$é trd thanh nguyén nhan pha v su can bang trong co
thé. Péi véi viéc duy tri sic khde cho co thé thi viéc hap
thu qua nhiéu hay hap thu léch vé mét chét cing co tac
hai tugng tu nhu thiéu céc chat can thiét cho co thé vay.

Nhiéu ngudi thuong mong mubn cé mdt vé ngoai
ludn tré trung, xinh dep, nhung vé dep thuc su ctia con
nguoi phai xuat phat tir mot co thé khée manh. Cac loai
thuéc my phdm hay céc liéu phap chéng 1ao héa sai 1am
du c6 gitp chiing ta trong xinh dep tuai tré nhung néu
bén trong co thé khéng dugc cai thién thi cac liéu phap
d6 cing chang gidi quyét dugc gi.

Diéu can thiét dé c6 thé sbng lau va khée manh dé
1a gitr can bang cho co thé, hap thu cac chét tét cho co
thé, 1am nhing viéc tét cho co thé & mdt muc d6 vua
phai va thuan theo tu nhién.

Do dé, t6i thudng huéng dan cac bénh nhan cia minh
thuc hién “bay phuong phap séng khoe” nhu dudi day.
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1. An udng ding cich
Udng nudc tot

Bai tiét duing cach
Hé hip ding cach
Van ddng diéu do
Ngu nghi hgp ly

No ook LN

Cudi vui vé va cam nhén hanh phuc

Bay phuong phép séng khde nay la nhiing diéu co
ban trong phuong phap an uéng lanh manh Shinya, va
1a cac hang muc thuc hanh cy thé trong phuong phap
tri liéu enzyme.

Trang thai khée manh la trang thai ma qua trinh
trao ddi chit dugc dién ra véi mot tbe do Iy tudng nhét
véi ca thé sinh vat. Do d6, chinh viéc séng khée manh
méi 1a liéu phap chéng lao héa t6t nhat cho chiing ta.

Bi quyét trudng tho va khée manh ma enzyme chi cho
chiing ta

Tbi cho ring chia khéa nam gii siic khée chinh 1a lugng
enzyme trong co thé.

Néu lugng enzyme trong co thé cang 16n thi qua trinh
trao ddi chit sé dugc dién ra mét cich binh thuong,
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donq thoi co ché giai doc va hé théng mién dich hoat
dong t6t, giup co thé phong tranh bénh tat.

Bay phuong phap séng khoe ma toi dé xuat déu la
nhing phuong phap mang hiéu qua bd sung, kich hoat
va phong chéng tiéu hao enzyme trong co thé.

Néu chi nhin vao tung hién tugng don lé trén co
thé, chiing ta sé thdy c6 rat nhiéu van dé, nhung néu
di sau vao van dé goc ré cua chung thi tat ca déu 1a do
thiéu enzyme ma ra. Tat nhién, tily ting van dé ma loai
enzyme thiéu hut sé khac nhau, nhung trén gia thuyét
bat cu enzyme nao trong cg thé cing dugc tao ra tu
enzyme diéu ky nhu t6i da néi thi viéc gia cho lugng
ensyme trong co thé khong bi suy gidm chinh la chia
khoa dén dén suc khée tét.

Thiéu hut enzyme lién quan dén viéc phat sinh bénh
tat hay bénh tinh chuyén bién x4u 1a su thuc da dan
dugc y hoc hién dai céng nhan. Chinh vi thé ma céc
nghién ciu vé enzyme dang dugc didy manh trén cac
phuong dién khac nhau.

Hién nay, khi nhic dén phuong phap chia tri ung
thu, ngudi ta thudng tap trung vao phuong phap phau
thuat két hgp st dung thubc chéng ung thu, ngoai ra
con c6 cac phuong phap khac nhu chiéu xa hay phuong
phap tri liéu mién dich... Tuy nhién, c6 mét su that 1a
stt dung cac thudc chéng ung thu gay nhiéu dau dén
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cho bénh nhan nhung lai khong thu dugc nhiéu két qua
nhu mong dgi. Pac biét, cac loai thubc chéng ung thu
ndy khéng thé mang lai hiéu qua nhu mong dgi véi cac
khdi u 4c tinh”, nguyén nhan hang du gay t vong ¢
Nhit Ban.

Viéc c6 thé chira tri ung thu hay khéng con phu
thudc vao cac phat kién dot phé trong y hoc. Trong
nhitng trudng hop chi c¢é thé dua vao thuéc chdng ung
thu dé chita tri nhu nhiing ca té bao ung thu lan rong
va khong thé phu thuat cit bd hoan toan, hay trong
truong hop té bao ung thu di cin thi ty 1& chita khoi
thuc sy khéng cao.

O My, ngudi ta dang tién hanh nghién ciu vé cic
phuong phap diéu tri ung thu khac dé thay thé cho
phuong phip si dung thudc chéng ung thu khién
bénh nhan phai chiu nhiéu thuong tén nhung khéng
mang lai két qua cao. Trong sé cac phuong phap dang
dugc nghién clru d6, c6 mét phuong phap goi la trj liéu
enzyme dung trong didu tri ung thu tuyén tuy b?ang
cich sir dung enzyme c6 tén la Pancreatin. V& phuong
phap nay tdi sé gidi thiéu k¢ hon trong phin sau clia
cudn sach ndy, nhung vé co ban, cic két qua nghién cdu
di chi ra rang trong phuong phép tri liéu enzyme cé s
dung Pancreatin, ngudi ta thuong dung thém phuong
phép “thai ddc ca phé” giup co thé nhanh chéng dao
thai doc té va hé trg chic ning gidi doc cho gan dé
nang cao hiéu qua cta Pancreatin.
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Vé thai déc ca phé, 16i sé gidi thiéu trong phan bai
tiét dung cach, mét trong bay phuong phap soéng khoe.
d day, 16i chi noi viéc bai tiét cac ddc to ra ngoai co thé
som, dé chung khéng tén dong lau trong co thé cing
dan dén viéc giam thiéu téi da luong enzyme dung cho
giai doc, do d6 day la mot phuong phap séng khée nén
duoc st dung cho moi ngugi, khong riéng gi nhing
nguoi bi ung thu tuyén tuy.

Téi ciing cAm thay rt tu hao vi bay phuong phap
séng khée ma t6i gidi thiéu trong cudn sach nay chinh
la cach an toan, it nguy hiém nhét trong s6 cac phuong
phdap tri liéu enzyme hién nay. D6 1a bdi tat ca cac phuong
phidp nay déu dua trén triét ly tu nhién. Tham chi ngay
ca phuong phap tri liéu enzyme sir dung Pancreatin tdi
da néu & trén, mac du cé it nguy hiém hon khi so sanh
v6i cac liéu phap st dung thudc chéng ung thu théng
thuong nhung dau sao ban than enzyme Pancreatin su
dung trong liéu phap nay cing la san pham nhan tao va
lidu luong su dung dua trén phan doan cua con ngudi
nén it nhiéu né van con nhirng nguy hiém nhét dinh.

Tuy nhién, trong bay phuong phéap séng khée t6i dua
ra, ngay ca nhirng thu dua tir bén ngoai vao co thé ciing
déu 13 nhing thyc phdm phat trién trong tu nhién,
nhirng nguon nudc sinh ra t tu nhién hay cac loai gan
véi tu nhién nhéat. Hon nita, bay phuong phap nay chu
tdm t6i thuc hién cac théi quen sinh hoat gitap 6n dinh
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moi trudng bén trong co thé va giup dong héd sinh hoc
cuia co thé tré lai binh thudng tuan theo nhip diéu cua
tu nhién. Diéu quan trong la ngay ca qua trinh hinh
thanh hay hoat héa enzyme ciing déu dién ra dudi cac
hinh thic phi hop nhét véi siic khde clia tung ngudi
nén khéng ngoa khi néi ring nhirng phuong phép nay
hoan toan khéng gay nguy hiém cho ngudi thuc hién.

Néu phai néi dén nhirng nguy co cia cic phuong
phép nay thi ¢é 1é chi la chi phi cao va cong sirc bo ra
dé c6 thé c6 cac loai thuc phdm va nudc ubng tét cho co
thé trong didu kién hién nay. Tuy nhién, néu nghi dén
nhiing ngudi bénh vua phai chiu dau dén do bénh tat
via phai chi tra sé tién 16n dé chira tri thi chic ciing
ching c6 ai ban tdm vi mét chit chi phi dé cé dugc
nhing thuc phdm va nuéc udng tét cho co thé.

Bi quyét dé séng trudng tho chinh la phong tranh
tiéu hao enzyme trong co thé.

Bi quyét dé séng khdée manh chinh 1a hoat héa
enzyme, duy tri én dinh clia hé mién dich va sy can
bing néi méi vén c6 cha co thé.

Tuy nhién, thyc hién nhitng diéu nay tuyét d6i khéng
khé nhu ban nghi. Hiéu ring con ngudi ciing la mot
phan cta ty nhién, hoc theo cac triét Iy ty nhién, va sinh
hoat diéu dd thuan theo ty nhién chinh la cach song
gitip con ngudi dat dén tudi tho tu nhién cua minh.
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ma enzyme
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Tao bon cing !a nguyén nhan dan dén ung thu

Ban dau tdi sang My vdi tu cach la bac si thuc tap.
Thoi diém do & My, nquai ta chl yéu an cac thuc

phdm ddng vat, tiéu biéu la cac miéng bit tét cd 16n. Do

d6. thai bdy gio c6 rat nhiéu ngusi bi polyp dai trang

(cu mudi nguai lai c6 mot nguoi méc bénh nay), va bat

cu bénh vién nao cling phai thuc hién cac ca phau thuat

mé  bung dé cét b polyp mbi ngay.

Hién nay, khi bi polyp & duong ruét, phan 16n moi
ngudi déu chon phuong phap mé néi soi khdng can phai
mé 6 bung. Tuy nhién, thai diém 30 nam trudc, du chi
la mét khéi polyp nhé khodng 1cm ngudi ta cing chi
c6 mot cach chira tri duy nhéat 1a lam phdu thuat mé 8
bung. Va thuc té vao thdi diém dd, tai bénh vién Beth
Israel hay bénh vién Belleve, noi tdi hoc vé ngoai khoa,
mot phén ba cac ca phau thuat cua khoa ngoai déu la
phiu thuat mé 6 bung dé cat bé polyp.
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Polyp dai trang néi mét cach don gian chinh 13 inot
khéi u gidng nhu mot nét “mun com” hinh nam moc
trong dudng rudt. Phan 16n cac polyp (80 - 90%) deéu
lanh tinh, nhung véi phuong phap kiém tra duong thai
la dua barium vao co thé va chiéu tia X dé kiém tra thi
khong thé biét khéi polyp la lanh tinh hay &c tinh. Hon
nira, cho dii 1a khéi polyp lanh tinh nhung néu cir dé né
phat trién nhu vay thi c6 kha ning cao né sé chuyén
thanh u 4c tinh va din dén ung thu, do d6, néu phat
hién khéi polyp 16n hon 1cm thi phuong phép tét nhét
truéc day 1a nhanh chéng phiu thuét cét bo.

Cing chinh vi vdy ma cac bac si khoa ngoai lam
phiu thuit 8 bung rit ban rén, tham chi cic bac si
thuc tap cing phai hé trg phdu thuat méi ngay. Pic
biét 1a tdi, do dugc cac bac si coi trong bdi tinh ti mi
d3c trung cia ngudi Nhat va tinh khéo léo thién bidm
ma t6i dugc nhidu bac si yéu cdu hd trg, nho dé téi
c6 nhiéu kinh nghiém phéu thuit hon hin céc bac si
thuc tap khac. Trong ndm nam lam bac si thuc tap,
ngoai trir phiu thuit tai, tdi da tiép thu dugc rit nhiéu
phuong phdp phau thuat khac nhau nhu phau thuét
t cung, tuyén tidn liét, phéi, tuyén gidp, ung thu vu,
ph&u thuéat chinh hinh... Vi m6t bac si nhu t6i ma noi,
dat dugc nhidu ky thuat phiu thuit nhu vay cing la
mét may mén trong ddi.
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1101 do, d6i vdi bénh polyp truc trang, nguai ta chi
co thé ap dung bién phap diéu tri triéu ching cat b
kh4) polyp ma hoan toan khéng co6 cac nghién ctu vé
nguyén nhan gay bénh cung nhu cac bién phap phong
bént. Chinh vi vay, du da cat bé polyp mdt lan thi ty 1é
tai paat bénh cang rat cao, va cé khong it nguoi phai
thirc hién di thuc hién lai phau thuar mé 6 bung dé cat
bé polyp.

Biy gi& nghi lai, thai day cac bénh nhan méic bénh
nay :hadng biét cach cai thién théi quen an ubng,
nguy3n nhan Ign nhat din dén hinh thanh polyp, thé
nén fuong nhién bénh sé tai phat lién tuc. Méi lan
bénh nhan phai thuc hién phiu thuat md 6 bung, la
mét jin ho phai chiu nhiing tén thuong to 16n vé ca thé
chat an tinh than.

Thdu hiéu nhiing dau dén &y cia ngudi bénh, tdi
da n¢ lyc nghién ciru phuong phap mé ndi soi str dung
kinh ndi soi ¢6 gan day thép, ddng thoi ciing tim toi,
nghién ciu nguyén nhan tai sao bénh polyp dai trang
lai ta phat nhiéu dén nhu vay.

T¢i bt dau chi y dén théi quen an ubng cuia bénh
nhanvi thic an 1a thu truc tiép di dén da day va duong
rudt, 16ng thoi dudng rudt chia nhitng bénh nhan ngudi
My toi da thay trong qua trinh phiu thuat déu khac
véi tith trang dudng rudt cua ngudi Nhat ma téi biét.
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Pudng rudt clia nhitng ngudi My téi da lam phau
thuit mé § bung déu ciing va day hon duang ruét cua
ngudi Nhat.

Thoi diém dé (ndm 1960 — 1970), & Nhat c6 rat it
ngudi bi polyp dai trang. Va téi cho rang ly do chinh la
vin héa 4m thuc hay néi cach khac 13 "bira an tap trung
vao thuc vat” khac hoan toan vdi ngudi Au My.

Pudng rudt cta ngudi My thudng dugc cho 1a ngén
hon dudng ruét cia ngudi Nhat va su khac biét dé dugc
coi 1a sy khéc biét bdm sinh. Tuy nhién, quan niém d6
lai hoan toan sai 1dm. Sau khi kiém tra cac bénh nhin
da cai thién viéc dn udng cta minh, t6i nhan ra rang
von di dudng rudt ctia ngudi My va ngudi Nhat dai va
mém nhu nhau. Nhung dudng rudt ciia ngudi My cung
hon va ngén di 12 do nhimg thay ddi sau nay, khi ho hap
thu qué nhiéu thic an dong vat ma ra.

“Trang tudng”, tuc chiéu dai va dé6 mém cta dudng
rudt, cing nhu tinh trang bén trong dudng ruét, sé thay
ddi rt 16n thy thudc vao viéc &n ubng cua con ngudi.
Do d6, that dang tiéc khi phai néi rang mac du 30 ndm
trudc ngudi Nhit cé dudng rudt sach dep dén viy, hau
nhu khéng c6 ai méc cac bénh nhu polyp dai trang thi
trong nhitng ndm gan day, do sy gia tang cua cac thyc
phdm déng vat ma duong ruét cia ngudi Nhat ngay
cang cing hon va ngén di, trang tuéng tré nén xau hon
va c4c bénh lién quan dén 16i sbéng sinh hoat ciing ting
lén nhanh chéng.
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Ngoai ra, trong qua trinh lam phau thuat hay kham
chita cac bénh khac nhau, tdi ciing nhan ra rang cac co
quan tudng nhu khéng lién hé gi t6i duong rudt nhu
gan, ph6i, mat, than... néu mac phai bénh nao d6 ciing
khién trang tuéng cta nguoi dé khong duac tét.

Nén y hoc hién dai ngay nay thuong phan tach cac
co quan trong co thé mét cach riéng biét nhu tim, pha,
da day, duong rudt, than... va khi cé van dé gi xay ra thi
chi giai quyét né nhu 1a van dé cuta riéng mét bd phan.
Chinh vi vay, néu bénh nhan thay dau thi giai quyét dé
bénh nhan hét dau, néu niém mac da day bj tén thuong
thi sir dung cac loai thubc dé c ché axit da day... tat
ca déu 1a cac phuong phap tri liéu thién can. Trong khi
do, tat ca cdc co quan trong co thé con nqudi déu cé méi
lién quan dén nhau. Néu mét bé phan xdy ra vin dé thi
no sé gay anh hudng dén toan than.

Vi du, nhirng nguai an it chat xo va hap thu it nudc
vao co thé dan dén bi tao bén thi cac chat khéng duoc
tiéu héa trong phan sé hu théi, 1én men va sinh ra cac
d6c th. Cac doc td nay sé 1am thay déi chu truc di truyén
trong cac té bao cua thanh rudt va tao ra cac polyp,
thdm chi thy trudng hgp con cé thé dan dén ung thu.
Piéu nay t lau da dugc moi ngudi biét dén. Tuy nhién,
lai khéng c6 may ngudi hiéu ré rang cac doc tb sinh ra
tu phan déng khoi trong co thé con anh hudng xau dén
cac té bao trong toan co thé.
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Chéc nhiéu ngudi déu biét ring khi bi tao bén thi da
thudng rat kém, hay xuét hién céc nét mun... Pé chinh
1a do cac déc té sinh ra bén trong rudt da dugc hap thu
vao thanh rudt va theo mau di dén cac té bao da. Da
xAu 13 mdt van dé rat déng chu ¥, bdi né phat sinh ngay
tai vi tri bt m&t nhét, tuy nhién, khi mun da xuét hién
trén mat thi ban can phai nghi dén cac vn dé tuong tu
dang xay ra tai mét vi tri nao d6 khdng thé nhin thay
trong co thé ching ta. Va khi cac déc t6 theo mach mau
di chuyén dén toan than, ching sé gay tén thuong cho
tit ca cac té bao trong co thé, truong hop x&u nhit cé
thé né sé trd thanh nguyén nhan cho nhiéu bénh ung
thu khac nhau.

Néi cach khac, bénh tdo bén ban dau cing c6 nguy
co gay ra cac bénh ung thu trén toan co thé.

Trang tudng chuyén bién x4u hay méi truong trong
dudng rudt kém di khéng don thuan chi 13 vin dé cua
mét minh dudng ruét. Nhirng thia ¢é hai véi dudang rudt
thi ciing c6 hai téi toan bo co thé chia chiing ta.

Coi nhe nhiing thay ddi nhé s@ dan 8&n nhiing bién ddi lén

Co thé con ngudi 1a tap hop cta khoang 60.000 ty té
bao. Do d6, mét co thé thyc su khde manh 12 co thé
trong trang thai tat ca 60.000 ty té bao nay cing khéde
manh va tran day suc soéng.

70  Nhdan t6 Enzyme - Thyc hanh



Mobi mét té bao déu la mét sinh ménh séng thuc
hién cac céng viéc bd sung enzyme, dinh dudng, bai
tiet chat can ba va san sinh nang luong cho co thé. Do
do, dé dam bao mébi mét té bao déu ¢ trang thai khoe
manh, ta can phai ddm bao viéc cung cap cac enzyme,
chat dinh dudng can thiét cho tat ca cac té bao, déng
thoi ddm bao cac chat can ba, cacbon dioxit duge dao
thdi ra ngoai mot cach thuan Igi. Mét diéu quan trong
nlra la ching ta can phai dam bao dé cac qua trinh luu
théng thé dich la luu théng mau va bach huyét trong co
thé dién ra thuan lgi.

Trong cudn Nhén té Enzyme - Phuong thuc séng
lanh manh, t6i da nhan manh nhiéu 1an rang hut thuée
14 va udng rugu la nhirng théi quen sinh hoat toi té
nhat, bdi ching khéng chi don thuan géay tén thuong
cho mét bé phan c6 dinh nhu gan hay phéi ma chung
con khién cac mao mach toan than bi co thét lai, va dac
biét la gay ton hai dén qua trinh luu théng mau va bach
huyét trong co thé.

Khi viéc uong rugu hay hut thudc dién ra nhiéu dén
muc trd thanh théi quen trong sinh hoat, cac mao mach
toan than sé bi co thit va tir d6 khong thé van chuyén
day du cac chat dinh dudng va enzyme tdi cho cac co
quan trong ca thé. Cac chat dinh dudng khong dugc van
chuyén dén cac co quan thi dong thai, cac chat can ba
trong co thé cing khong dugc dao thai ra ngoai.
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Noi mét cach dé hiéu thi cdc té bao, dai bé phan
trong 60.000 ty ca thé cau thanh nén co thé ngudi,
sé roi vao trang thdi bi “tao boén”. Va cung tuong tyu
nhu viéc phan déng khéi trong dudng ruét thi gay anh
hudng x4u dén toan than, tinh trang tdo bén cla c4c té
bao sé trd thanh nguyén nhan cho nhiéu van dé khac
phat sinh.

Nhirng ngudi cé théi quen hit thubc, udng rugu,
nhing ngudi ¢6 da khé, thé rdp, nhitng nguoi cé da xin
mau, can phdi biét rang tit ca nhitng hién tuong dé déu
14 céc tin hiéu nguy hiém ma co thé phét ra cho ching
ta. Da xin mau, thé rép chinh la do céc té bao & da dang
trong tinh trang thiéu axit va khéng thé dao thai hét
cac chat cin ba cing nhu déc t6, khién chiing tich tu
trong céc té bao gay nén.

Tinh dén nay, t6i da khdm vj tuéng, trang tuéng cho
rat nhiéu nguoi va téi biét rang nhiing ngudi ¢é da x4u
do rugu hay thudc l4 thi trong co thé ho ciing dang xdy
ra céc thay déi khdc nhu niém mac da day, ruét hay
tham chi 13 cdc mao mach bi bién dang, xudt huyét...

Ngay cé bénh ung thu ddng sg c6 thé lan ra khap
co thé ban déu cing chi 1a do su thay d6i cdu truc di
truyén 6 mét té bao ma ra. Chiing ta tuyét dbi khéng
dugc coi nhe nhirng thay ddi, hién tuong dj thuéng du
1a nho nhér.
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Nhung nam gan day, khéng tinh dén nhing nguai
mac cac can bénh nang, ngay cang c6 nhiéu nguai dot
tr. Y hoc hién dai ngay nay van con chua tim ra duogc
nguyén nhan nhung néu la nhing nquoi thuc su khoe
manh thi khéng c6 chuyén chét mét cach dét ngot dén
nhu vay. Con nguoi di dén “cai chét” chic chan 1a co
moét nguvén nhan nao do Nhung nguoi dot tu la do
nhung con dau, nhing thay déi & cap do6 té bao hay
nhirng bién hoa bat thuong khong di kem vdi céac triéu
ching chl quan tién trién trong tham lang. Bénh tat
khéng bao gio dén dét ngét ma khéng béo trudc.

Mdi mét té bao ciu thanh nén co thé ban déu luén
nd luc hét sitc minh dé dam bao ban c6 thé song dén
hét tudi tho tu nhién ctia minh. Tuy nhién, ching lai
khéng dugc tu do lua chon lam nhirng viéc gi ¢6 lgi cho
minh, chung chi bi déng nhan lay nhing gi ban chon
va dua vao co thé théng qua trung gian la mach mau.

Thé nhung ngay ca trung gian mach mau nay
ciing c6 thé bi cat gidam tuy theo nhirng lua chon cta
chinh ban.

Con ngudi luén rat man cam véi cac vét thuong
ngoai da hay cac thay déi biéu hién ra bén ngoai va dé
dang nhin thay bang mét. Tham chi, néu trong cac co
quan bén trong co thé, noi ching ta khong nhin thay,
xudt hién cac thay déi di kem véi con dau, ching ta
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sé y thuc dugc va di kham chira. Thé nhung lai chang
c6 may ai c6 thé phan biét dugc tinh trang “khée manh”
vé6i tinh trang “vé bénh”, tinh trang céc thay ddi & cap
té bao dang dién ra ma khéng kém theo nhirng con dau
hay cdm giac khac la.

Phin 16n moi ngudi déu khong dé ban than sudt
ngay bi lo 1dng xem minh cé dang bi bénh tat gi khong,
du cho né cé dau ddn. Trong cudc sébng hién nay, cé
nhiing lic ching ta biét 1a 1am thé sé c6 hai cho co thé
nhung van phai 1dam. Ban than téi thoi tré cing thuong
xuyén lam viéc qua sic, va luén lya chon nhiing viéc
ma chinh ban than tdi biét rang né chdng cé lgi gi cho
stc khée ctia minh. Dé c6 thé ton tai trong xa héi hién
dai thi chiing ta chéng con cich nao khac.

Thé nhung, cang 1a nhu véy ching ta cang can phai
n&m dugc cac tri thirc quan trong nay, ching ta phai biét
hit thubc 14 va ubng rugu khién co thé xay ra nhirng
bién déi gi, hdp thu qua nhiéu cic loai thuc ph4m déng
vat sé khién cac té bao phai chiu tén thuong bao nhiéu,
hay nhitng hanh déng cta chiing ta &nh hudng thé nao
t6i co thé...

B&i néu ban biét dugc bén trong co thé minh dang
dién ra diéu gi, hay ban biét hanh déng nhu thé nao
sé gay tén hai dén cic té bdo... thi ddu mét lic nao d6
ban cé bit budc phai vi pham céc diéu nay, ngay sau dé
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ban cang sé suc s6i y chi “nhat dinh phai cham soc
ban than”, "phai yéu chinh minh hon nita”... Con néu
ching bao gio cé thé suy nghi dugc nhu vay thi chac
chan ban khéng thé phong tranh hay chiia khéi cac can
bénh lién quan dén 16i séng, sinh hoat ma chung ta
dang gap phai.

Chi c6 chinh ban thdn minh mdi yéu thuong co thé
minh ma théi.

Ban can biét, du ban bi bénh hay ban c6 thé séng
khée manh, tit ca déu do “su lua chon” cta chinh ban
ma ra. Do dé, ban can phai biét yéu thuong chinh ban
than minh. D6 ciing chinh 1a budc dau tién dé ban cé
duogc “sirc khde that su”.

Hai muoi giém bao — tin hiéu nguy hiém thong bao sy
thiéu hut enzyme

Téi cho rang yéu t6 nang dé suc khde con ngudi chinh
12 lugng enzyme diéu ky c6 trong co thé.

Néu co thé cé du lugng enzyme diéu ky, ching ta
sé khéng gap phai cac van dé thiura can hay thiéu can.
Ngoai ra, du céc virut déc hai xam nhap co thé thi ching
ta ciing khong bi phat bénh, hay néu c6 bi phat bénh
thi téc d6 phuc héi cing nhanh chéng hon ngudi khéc.

Song trong cung mdt mdi trudng, an cung mat
ché dé an uéng nhung vin cé nhing ngudi bi bénh
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va nhirng nguoi khéng bi bénh. D6 1a do su khac biét vé
luong enzyme diéu ky trong co thé ho tao nén.

Cac hoat déng séng cua chiing ta dugc nang dd bdi
hon 5.000 ching loai enzyme khac nhau. Cung véi qua
trinh giai ma gen, c6 1é sé dén lic ngudi ta tim ra dugc
20.000 - 30.000 loai enzyme cung nén. T4t ca nhing
gi dang dién ra trong co thé ching ta khéng cé cai nao
1a khéng c6 quan hé tdi enzyme ca.

V& co ban, cac enzyme t6i can thiét iy déu duogc
hinh thanh trong chinh co thé ching ta, tuy nhién co
thé 1am thé nao dé xac dinh dugc ching loai va s6 lugng
enzyme can thiét hay cac enzyme déy dugc hinh thanh
nhu thé nao trong co thé thi cho dén nay ngudi ta vin
chua tim ra dugc ciu tra 15i chinh xéac cho vin dé nay.

Nhu tdi da néi tir truée, ti cac sb lidu 1am sang cltia
minh tdi cho ring cic enzyme ma ching ta vin biét
khdng dugc hinh thanh mét cach riéng 1é trong co thé
ma truéc d6, co thé sé tich trir mot lugng cic enzyme
*nguyén miu” nhét dinh (cai nay tdi goi 1 enzyme diéu
ky), sau d6 cac nguyén mau ndy sé dugc bién déi thanh
cic enzyme chuyén biét va dugc su dung ddp iung nhu
cau co thé.

Cho dén nay, thuyét enzyme diéu ky van chi 1a gia
thuyét, nén tdi chua thé néi chic chin ring co thé can
bao nhiéu enzyme dé khde manh hay enzyme gidm dén
muc nao thi sé méic bénh...
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Tuy nhién, ban co thé hiéu mot cach don giadn nhu
sau Khi enzyme trong co thé giam di moét lugng dang
ké, mac du no khdng dén muc anh hudng téi sinh ménh
cua chung ta nhung co thé sé méc moét bénh nao dé,
va néu enzyme cu tiép tuc gidm nhu vay thi ching ta
sé mac cac bénh nguy hiém nhu ung thu ching han.
Va cung c¢6 kha nang cac can bénh ung thu nguy hiém
(nhu ung thu biéu mé) hinh thanh la do lugng enzyme
trong co thé giam sit nghiém trong khién suc dé khang
cla ca thé déi vdi té bao ung thu bi sut giam cuc diém
gay ra.

Vi vay, viéc dam bao, duy tri enzyme diéu ky trong
co thé & muc cao cing lién quan dén viéc dam bao suc
khoe cho co thé.

Tuy nhién, trong xa hoi hién dai ngay nay. khi noi
dén tinh trang suc khée ciia con ngudi, nguoi ta chi
phan chia mét cach hét sic qua loa 1a cé bénh hay
khéng c6 bénh, khién nhiéu ngudi chi 1a khéng cé bénh
nhung van nghi minh thuc sy khée manh.

Trong s6 nhitng ngudi cho la minh khde manh, cé
A -2 - 3 s N A A ”
rat nhiéu nguoi dang ¢ trang thai "vé bénh” do lugng
enzyme diéu ky trong co thé thiéu hut, hay néi cach
khac 1a ho dang d trang thai mac du chua phat bénh
nhung co thé ciing dang phai chiu tén thuong.

Lugng enzyme diéu ky trong co thé ching ta sé giam
xubng dén mic nao, véi nén y hoc hién dai ngay nay
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ching ta khéng thé biét mot con s6 chinh xac dugc.
Mic du vay, néu ban chiu khé dé y nhitng thay déi trong
co thé t nhirng diéu binh thudng nhét thi ban ciing ¢é
thé nhan ra nhing tin hiéu nguy hiém ma co thé dang
phat ra cho chung ta.

Dudi day t6i sé dua ra mét so cac tin hiéu nguy hiém
vé viéc enzyme trong co thé gidm sut. Ban cang c6 thé
kiém tra luén co thé minh xem sao.

[Tin hiéu nguy hiém théng bdo gidm sit enzyme]

1. Dé bi cdm

. Pau co, dau khép, dau thét lung
. Hay bi tao bén, tiéu chay, phan c6 mui héi

2
3
4. Da khé, dé bi myn
5. Co thé lanh

6

. Khéng c6 cam giac thém an, hay c6 cam giéac
buédn nén, dau da day

7. @ néng, chuéng bung, hay ¢ hoi
8. Mo6i mét, mo mét

9. Pau diu, mét ngu

10. Téc rung nhidu, méng dan

L <A . - ’
11. Da xuét hién nhiéu nép nhan, nam
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12. Can nang tang lén (Hoac khong an kiéng nhung
can nang lai giam dot ngot)

13. Hay bi té

14. Tinh than giam sut, hay uu sau

[5. Khéng thé tap trung, hay buc béi

16. Dé cau bén

[7. Dé bi phu né

18. Hay bi mét, chéng mat

19. C6 nhiing bénh dic biét nhu di tting, hen suyén. ..

20. Hay bi u tai

Ban thay thé nao?

Doc dén day c6 thé nhiéu ngudi sé chot nhan ra rang
trudc day minh chua hé biét thuong yéu lay chinh than
thé cia minh, du cé nhing hién tugng nhu trén ciing
chi cho réng “do minh dang mét”, “dao nay minh qua
ban rén” hay “c6 tudi roi nén phai chap nhan”...

bung 1a theo thai gian, co thé ching ta sé suy yéu
dan. P6 1a nhing thay ddi hét sic ty nhién cha co thé
va ching ta can phai chip nhan né nhu mét phan trong

“dong chay cua tu nhién”.

Tuy nhién, nhirng thay déi tu nhién d6 khéng tién
trién theo mét téc d6 ma ching ta c6 thé nhan ra
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ngay dugc. Chung la nhing thay ddi hét suc nhé be,
mo ho, va dén mét lic nao d6, ban méi chot nhan ra:
0, gio minh da thé nay réi sao...”.

Néu ban thdy co thé “gin day dét nhién...” hay
“dac biét trong khoang thdi gian nay...” thi dé chinh
13 nhitng tin hiéu nguy hiém ma co thé dang phat ra
cho ban dé canh béo r?ang enzyme trong co thé dang
suy gidm. Véi nhirng ai dang c¢6 nhiing triéu ching chu
quan, du chi 1a mét théi, thi nhat dinh phai thyc hién
bay phuong phap séng khée dya trén phuong phap tri
liéu enzyme ma t6i dua ra. Chic chan ban sé thiy céc
tin hiéu nguy hiém nay bién méit va cdm nhan dugc co
thé tran tré sinh luc.

Hap thu “gen di truyén tét”

Tién sy Edward Howell, nha nghién ctru enzyme hang
diu tai My dua ra gia thuyét khién nhidu ngudi quan
tam la: Sinh vat trong su6t thdi gian séng ctia minh chi
c6 thé tao ra mot lugng enzyme nhét dinh. Ong ciing goi
enzyme trong co thé vén cé s6 lugng nhat dinh nay 1a
“enzyme tiém nidng”. Thai diém sinh vat dung hét cac
enzyme tiém nang ndy cing 13 thai diém két thic cude
ddi sinh vat. Gia thuyét “enzyme tiém ning” nay cla
Tién sy Howell ciing kha gén véi gia thuyét enzyme diéu
ky cua t6i, nén t6i dang hy vong trong cac nghién ciu
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tiep theo ¢o thé chung minh cho nhiing gia thuyét cua
minh. Tuy nhién, hai gia thuyét nay cua ching t6i lai co
mat su khac biét to 1dn. Trong gia thuyét “enzyme tiém
nang”, Tién sy Howell cho rang s6 lugng enzyme tiém
nang la cé han, trong khi véi gia thuyét enzyme diéu ky,
t6i cho rang s6 luong enzyme diéu ky trong co thé con
nguoi ¢é thé ting 1én nho nhing néd luc cta chinh ban
than nguai do.

Trong gia thuyét enzyme tiém nang, Tién sy Howell
ciing c6 néi néu lic con tré con ngudi khong biét sinh
hoat diéu do, dé tiéu hao lang phi enzyme trong co thé
thi sau nay du cé héi han thi cing chéng 14y lai dugc s6
enzyme d6 nua. Khi vé gia, néu mudn duy tri suc khoe
va mudn sbéng lau thém mét chit thi ta chi con mét
cach duy nhét la phai tiét kiém enzyme trong co thé.

Hién nay, gia thuyét “enzyme tiém nang hdu han”
cua Tién sy Howell dang la mét trong céc gia thuyét di
dau trong linh vuc nghién ciru nay. Tuy nhién, theo cac
sb lidu 1am sang thu thap dugc, t6i nhan ra rang thong
qua an udng dé bd sung enzyme va sinh hoat diéu do
khéng tiéu hao enzyme thi s6 lugng enzyme diéu ky
trong co thé thuc su da tang 1én, hay néi cach khac la
cac co quan trong co thé dugc cai thién chuc nang, cac
té bao dugc tré héa.

Trong cuén Nhén t6 Enzyme - phuong thiuc song
lanh manh, 16i c6 thé khing dinh véi ban “bat dau tir
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bay gio van chua mudn” 13 bdi t6i tin tudng vao cac so
liéu 1am sang, dan chung thuyét phuc cho viéc c6 thé
tang lugng enzyme diéu ky trong co thé chung ta.

Va nhu t6i da néi, enzyme, yéu t6 duy tri siic khée
cho con ngudi, chu yéu dugc hinh thanh tir hai noi. M6t
noi 1a trong té bao va mot nai con lai 1a trong cac vi

khudn dudng ruét.

Nguyén liéu cho céc enzyme hinh thanh trong té bao
chinh 1a cac chat dinh dudng ching ta dua vao trong
co thé mébi ngay qua cac bira in. Do d6, néu mubn ting
luong enzyme trong co thé, ban cin phai dn cdc mén
thich hop cho viéc tao enzyme. Thé nén, trong céc liéu
phdp diéu tri enzyme, t6i thuong huéng dan bénh nhin
hép thu céc loai thyuc phdm chia nhidu enzyme.

T4t nhién, di c6 3n céc loai thuc phdm chia nhiéu
enzyme cing khong cé nghia la cidc enzyme trong
d6 dugc hip thu dudi hinh dang, trang thai ban dau.
Enzyme ciing 1a mdt loai protein nén ching sé dugc
phan giai thanh cac amino axit rdi hip thu vao co thé.

Khi nhic dén viéc c6 thé hap thu enzyme dudi dang
amino axit, chic han sé cé nhiéu ngudi cho rang vay thi
chi cAn hép thu cac amino axit can thiét la dugc rdi, tuy
nhién quan diém d6 lai kha sai 1dm. Viéc “an enzyme”
c6 mot y nghia hét sic to 16n.
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Bdi gitra amino axit dugc phan giai ti enzyme va
cac amino axit dugc phan giai tu cac protein khac ¢ su
khac nhau trong “"thoéng tin ma ching mang theo”.

Bat cu vat chat nao ciing mang trong minh “théng
tin”. Hay néi cach khdc, trong cac amino axit dugc phan
gidi t enzyme co chua “thong tin vé enzyme”.

Cac enzyme mac du bi phan giai va hap thu dudi
cac loai amino axit khac nhau, nhung trong cac amino
axit dé van mang nhirng théng tin vé mét enzyme. Do
do. khi co thé san xuat enzyme thi nhing amino axit co
chiia théng tin clia cung mét enzyme sé dé tai té hop lai
thanh enzyme hon.

Dé ban dé hinh dung, téi c6 thé lay vi du vé trd
ghép hinh. Tu mét buc tranh ban dau, du bi chia thanh
nhiéu manh ghép nhé nhung trong méi manh ghép déu
c6 chira théng tin vé ciing mét buc tranh. Va dya vao
nhing théng tin nay ma chiing ta c6 thé ghép lai thanh
mét bic tranh hoan chinh ban diu. Cac enzyme trong
thirc 4n mac du da bi phan gidi nhung van c6 thé dé
dang tai t6 hop lai trong co thé ching ta cing 12 vi thé.

Khéng cé ngudi nao trén doi nay giéng nhau hoan
toan, tuong tu nhu vy, cing khong c6 amino axit nao
gidbng nhau hoan toan. Nhirng amino axit c6 ngudn goc
khac nhau sé mang nhitng théng tin khac nhau, dan
dén hoat déng ctia ching cang khac nhau. Giéng nhu
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méi mét con ngudi sé c6 mét cd tinh, nang luc riéng,
nhiing amino axit c6 “nguén géc” khdc nhau sé co
nhing dac tinh, ndng luc khdc nhau.

Chinh vi vay, dé c6 thé hap thu cac amino axit chia
théng tin vé enzyme, ching ta can an cac loai thyc
phém chia nhiéu enzyme.

Thuc phdm chia nhiéu enzyme c¢6 thé goi la “thuc
phdm dang séng”. Nai nao cé sinh ménh, noi dé chic
chin cé enzyme va gen di truyén. Thé nén, lua chon
rau cu qua, thit ca tuoi mdi ciing chinh 1a lya chon thyc
pham giau enzyme.

H4p thu céc loai thuc phdm gidu enzyme ciing dong
nghia véi viéc hdp thu “gen di truyén tét” vao co thé.
D4y 1a didu t6i da nhan ra trong qué trinh khdm da day,
dudng rudt cho rat nhiéu ngudi,

Mot noi nira gitp hinh thanh nén enzyme trong co
thé chinh 14 cac vi khuin dudng ruét.

Cé 1é véi cac cb gai tré, néu phai nghe chuyén trong
bung minh dang c6 mét lugng lén vi khuén sinh séng,
ch&c sé c6 nhidu ngudi thiy “kinh tém”. Thé nhung,
néu khéng cé cac vi khudn dudng ruét ndy, con ngudi sé
ching thé nao séng khée manh dugc ca. Cac vi khudn
dudng rudt chinh 13 ngudi ban ddng hanh khéng thé
thiéu trén con dudng séng khde manh cta ching ta.
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Ngugi ta cho rang cac vi khuan duong rudt giup con
nguout tao ra hon 3.000 loai enzyme khac nhau. Trong
$6 do con co nhing loai enzyme khong thé hinh thanh

trong cac té bao.

Cac vi khuan duéng rudt co loi, giup chung ta tao
ra enzyme nhu vay thuong duoc goi la “lgi khuan”.
Tuy nhién, nhu trong cudn sach trudc téi da noi, cac vi
khudn co tac dung 1én men, G théi hay con goi la "hai
khuan” clng la cac vi khuan can thiét dé nhanh chéng
dao thai cac doc tb ra ngoai co thé. Do d6, diéu quan
trong la ta phai 6n dinh méi truong duong rudt, dam
bdo su can bang gita loi khuan va hai khudn, tao méi
truong dé ca hai loai khudn nay cung hoat dong tét.

Theo t6i, viéc hap thu “cac loai thuc phfim dang
s6ng” giau enzyme va cac gen di truyén tdt sé giup
én dinh méi truong dudng rudt, tr d6 lam tang luong
enzyme diéu ky trong co thé.

Budng rudt chinh 1a “bd nao thi hai” biét ty suy nghi
Pudang ruédt 1a mét co quan hét stic diéu ky.

Thuc té, dudng ruédt hoat déng doc lap véi nao bo,
0 quan von dugc coi 1a tram chi huy trung uong cua co
thé. Bing chung chinh 1a duong rudt van cé thé hoat
déng binh thudng ngay ca khi tiy sbéng, trung gian
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truyén dat thong tin tir nao bd bi tén thuong khién tu
chi khéng thé hoat dong, hay tham chi ca trong truong
hgp con ngudi rai vao trang thai chét nao.

Ngoai ra, véi ngudi binh thuong, khi roi vao trang
thai chét ndo, cac chic nang cla tim, phdéi bi sé dinh
chi. Diéu d6 c6 nghia 1a tim, phdi chiu su chi phéi cia
nao bo.

Trong khi d6, cho du co thé rai vao trang thai chét
ndo, du khéng nhan dugc chi thi tir ndo bd, nhung chi
cin dam bao luu thong méu va hé hap théng qua cac
thiét bi hd trg duy tri su séng thi dudng ruét van hoat
déng dugc binh thudng, vin hép thu céc chét dinh
dudng va bai tiét cac chit can ba.

Chinh vi tinh ddc 14p nay ma ta cé thé goi rudt chinh
13 “bd nao thu hai” cua co thé.

Khi tim hiéu sdu vé hoat dong ctia dudmg rudt, ban
sé phdi than phuc trudc nhing hoat déng cta no, dung
nhu tén goi "bd nao thu hai”.

Vi duy, cac thic an cé chira protein, chét béo, tinh
bdt... sé cung lic tién vao da day, nhung chi trong tich
tic, da day c6 thé phan biét dugc tirng thanh phan trong
d6, ddng thdi truyén théng tin dén céc co quan vé ching
loai va sb lugng enzyme dé tidu hoéa, hip thu céc chéat.
Cung lic d6, néu cc ddc tb cé hai véi co thé ciing tién
vao dudng rudt, dudng rudt sé truyén théng tin dén
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hé thong mién dich, gay tiéu chay va dao thai doc td
ra ngoai co thé. Buong ruét cé thé x Iy nhanh chéng,
hicu qua nhu viy chinh la minh chung cho viéc duong
rudt co thé tu suy nghi, phan doan va truyén dat ménh

Iénh dén hé mién dich trong co thé.

Trong nhiing ndm gan day. & My c6 mét nghién ciu
hét suc thu vi thé hién ré duong rudt 1a “bd nio thu hai”
cla con nguoi. Ngudi thyc hién nghién clu nay chinh la
Tién sy y khoa, nha than kinh hoc ciia My, Michael D.
Gershon. Tién sy Michael D. Gershon da phat hién thiy
“serotonin” — chat dan truyén than kinh tén tai trong
nao, xuat hién tai duong rudt. Va sau khi nghién ctu
sdu hon, 6ng nhan ra rang 95% Serotonin trong co thé

dugc tao ra trong dudng ruot.

Vdi nhirng phat hién cia minh, Tién sy Michael D.
Gershon da viét trong cubn sach The second brain -
Trong duong rudt cing cé6 mét by nao! nhu sau: “Co lé
day 1a mét diéu khdng thé tin ndi, nhung ci dudng ruét
xau xi kia lai théng minh hon, giau 'tinh cdm’ hon han
trai tim cda ching ta. S& hiru mét hé than kinh riéng
biét, cé thé tao ra cac phan xa ma khdéng cidn dén ménh
lénh ti ndo hay tay sdng, khap co thé nay chi cé mbi
duing rudt méi lam dugc nhu thé.

Tién hoéa da tao ra nhitng diéu that tuyét vai. TS tién
con ngudi bat diu tién héa tir loai sinh vat nguyén thuy
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dang amip, sau do hinh thanh nén xuong sbéng, va
gio da phat trién nén hép so va dudng ruét, méi noi
déu sd hiru mét bd ndo vdi nhing théng tin, tinh cam
riéng biét.”

Puong rudt 1a bd ndo thi hai con cé thé duge giai
thich dudi hoat dong ctGa “than kinh tu tri”, than kinh
kiém soat co thé trong vé thuc.

Thén kinh tu tri c6 hai loai 1a than kinh giao cam
va than kinh phé giao cdm. Thén kinh giao cam sé uu
tién hoat ddng manh khi con ngudi roi vao trang thai
cang thing, phan khich, trong khi thin kinh phé giao
cam sé hoat déng manh khi con ngudi trong trang thai
thu gian.

Vi du, khi chiing ta van d6ng hay cam thly sg hai,
tim sé dugc kich thich hoat ddng, d6 la do than kinh
giao cam tac dong gay nén. Con khi ching ta nghi ngoi
thu gian hay khi tré con di ngu, ban tay thudng trg nén
Am 1a do than kinh phé giao cam tac dong khién céc
mao mach gian né.

Méi quan hé giita hoat dong cua than kinh ty tri véi
hoat ddng clia cac co quan dugc thé hién nhu duéi day.
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Than kinh giao cam Tl.\én k.i"h phé
hoat dong manh | giao cam hoat
T : ; déng manh
! Tang Huyét ap Ha
' Gian nd B& may hé hap Co hep
, - — prosy ——- - SR -
Tang Nhip tim Cham rai
| Gianra Da day Cotai
N . R . Kich thich
! Uc ché nhu déng Puong rubt nhu déng

Piéu dang chu y 6 day chinh 1a khi than kinh giao
cdm hoat dong manh, huyét ap, bé may hé hap, nhip
tim déu dugc kich thich hoat déng, trong khi da day,
duong ruét lai dugc kich thich khi than kinh phé giao
cam hoat déng manh.

Khi chiing ta &n no, ching ta thuong cam thay budn
ngu la do hé than kinh phé giao cam lic nay hoat déng
manh dé thac ddy qua trinh tiéu héa.

Nhu t6i da néi g trén, du ching ta c6 roi vao trang
thai chét nao, tim, phc“;i khong con hoat déng thi da
day, dudng ruét van con thuc hién chic nang cia minh.
Thuc ra, cac co quan chiu su chi ph6i cta than kinh giao
cam va pho giao cdm cing giéong nhu chiu su chi phéi
cla nao va dudng rudt.

Hay ndi cach khac, cac co quan dugc kich thich hoat
dong khi than kinh giao cdm hoat dé6ng manh nhu tim,
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bd may ho hap sé chiu su chi phéi ciia nao bd, con co
quan dugc kich thich hoat déng khi than kinh phé giao
cam hoat déng manh nhu dudng rugt sé chiu su chi
phéi cia chinh duong rudt chir khong phai nao bé.

Gido su Toru Abo, gidng vién tai khoa Y ctia Dai hoc
Niigata, mét ngudi c6 tiéng trong mién dich hoc cuda
Nhat da phat hién ra ring: “Khi than kinh giao cam
hoat d6ng manh, trong s6 céc loai té bao bach cau, té
bao bach ciu hat sé dugc kich thich hoat dong. Trong
khi d6, khi than kinh phé giao cAm hoat do6ng manh thi
té bao lympho lai dugc kich thich.” Néu két hgp phét
hién nay véi viéc 60 — 70% sb té bao limpho déu ndm
trong rudt thi ta lai cang khing dinh dugc rang té bao
limpho chiu su chi phéi cia than kinh phé giao cdm.

Co thé ching ta dat trang thai can bang la nhd cé sy
chuyén giao trang thai hoat déng giira than kinh giao
cam va phé giao cam. Chinh vi vay, khi thgi gian hoat
d6ng cua than kinh giao cAm hay phé giao cdm qua dai
déu sé dan dén tén thuong than thé ching ta.

Vay, su can bing gira thin kinh giao cdm va phé
giao cam dugc gilr viing dua vao yéu té nao?

N6i ngén gon thi d6 chinh 1a “sinh hoat diéu 4o,
thuin theo quy tic clia ty nhién”.

Khi mat trdi moc, ching ta thuc day, lam viéc, hoat
dong, sau khi an xong thi nghi ngai mot chit va khi
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mat troi lan thi chang ta di nga. Con ngudi ngay tur thaoi
¢b dai cach day hang chuc nghin nam di biét cach sinh
hoat thudn theco ty nhién nhu thé. Du la cac co quan
hay hé mién dich trong co thé con ngu&i déu dugce phat
trién va hoan thién trong sudt mot qué trinh lich su
lau dai.

Thé nhung, phin 16n con ngudi trong xi héi hi¢n
dai ngay nay lai bo qua nhip séng tu nhién dy. Ching
ta an udng khong diéu do, ngi nghi khong hop 1y, van
dong qua nhiéu hay qua thié¢u va tham chi la phai chiu
qua nhiéu cang thang. Tat ca nhirng diéu d6 déu dang
di ngugc lai véi nhip séng ty nhién,

Va d6 ciing chinh 1a nguyén nhan 1én nhat giy pha
vO sy can béng cua hé¢ thin kinh ty tri trong con ngudi
hi¢n dai ngay nay.

Con nguwoi can ¥ thire lai mét ldn nita rang chiing ta
chila mét phan cia tie nhién. Bo qua cac triét ly cua ty
nhién, con ngudi khong thé séng khoe manh dugc.

Chinh vi vay, t6i hy vong ban hay ghi nhé mét diéu, du
lam theo bay phuong phap séng khoe do toi dé xuét hay
bat cir phuong phap nao thi diéu cin ban ciing la "chu y
sinh hoat diéu d9, tuan theo quy tic cua tu nhién".
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“Lich sif cua sy song” dugc luu lai trong gen di truyén

Trong co thé chiing ta cé khoang 60.000 ty té bao va vd
s6 vi khudn cung ton tai, néi cach khéc, ca thé ching ta
1a mét “tap hop ctia v6 s6 sinh ménh”. Va mdi mét sinh
ménh d6 déu mang trong minh mét ban thiét ké chi tiét
vé su sbéng goi 1a “gen di truyén”.

Trong ban thiét ké& sy song dé cé ghi lai “lich si cia
su séng” ma mébi ca thé déu dugc truyén thisa lai tir doi
nay sang d0i khac.

N6i cach khac, trong gen cua chuing ta cé ghi lai
“lich sir cia su séng” trong bang chuc triéu nam, tu
khi sinh v4t don bao dau tién dugc hinh thanh trén Trai
dAt, sau d6 phat trién thanh sinh vat da bao, rdi tién
héa thanh sinh vét trong nudc nhu cé, sau d6 cac sinh
vat tién 1én bo, phat trién thanh déng vat cé vi, sau d6
12 dong vat bac cao gibng nhu khi va cubi cing la tién
héa thanh loai nguéi.

Ciing c6 thé néi, qua trinh bién ddi tir mét qua tring
dugc thuy tinh trong bung me, tradi qua nhing lan phéan
chia té bao, dan trd thanh mot em bé loai ngudi ciing
chinh 13 qua trinh téi hién lai “lich sir cia sy s6ng” ay.
Ching ta cé thé téi hién lai lich si 4y 1a nh trong gen
da mang hét thong tin ctia qua trinh tién héa hang chuc
triéu nam nhu thé. Cé thé néi trong gen di truyén cé
chia dung mét lugng théng tin khéng 16 ma ching ta
khong thé dong dém dugc.
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Va cung chéng gqua loi khi noi trong gen di truyén
cla chung ta chua dung tat ca cac thong tin can thiét dé
con nguadi co thé séng, tdn tai trén thé gidi nay. Tham
chi trong gen con luu lai théng tin vé “cach hinh thanh”
enzyme dé co thé co thé tao enzyme can thiét trong cac
té bao.

Tuy nhién, theo Gidao su Kazuo Murakami, Gido su
danh du tai truong Pai hoc Tsukuba va la nguoi cé uy
tin trong nganh di truyén hoc cia Nhat Ban, con nguoi
moi chi sit dung mot phan rat nhd, 5 - 10% trong sb
kho théng tin khdng 16 luu tr trong gen di truyén.

Théng tin di truyén ton tai dudi dang trinh ty ADN
trong cac nhiém sac thé tai nhan té bao. AND dugc
cau thanh nhd cac chudi lién két chia cac chit hoa hoc
got la nucleobase chua nito la adenine (A), thymine (T),
cytosine (C), guanine (G). Cac phan tir ADN dugc cau
tao tir hai mach polyme sinh hoc xoén déu guanh mot
truc tudng tuong tao thanh chudi xodn kép va nhing
base nito gitra hai mach don polynucleotide lién két véi
nhau theo nguyén tic bd sung (A lién két véi T, va C
lién két véi G). Mot cap base nito lién két v6i nhau nhu
vay goi la “base pair”, va chinh cac chubi base pair nay
1a noi chia dung céc théng tin di truyén, hay ban thiét
ké chi tiét vé su sbéng. Ngugi ta hay néi con nguai co
khoang ba ty phan ta ADN, thuc ra d6 chinh la ba ty
base pair nay.
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Nhu ching ta da biét, may tinh ghi lai cac théng tin
dudi dang cac chudi "0” va “1”, tuong tu nhu thé, gen
di truyén cla ching ta ciing dua vao céac sdp xép cta
bdn loai nucleobase dé ghi lai cac théng tin di truyén
khac nhau. Ba ty cip base cing cé nghia la cach két

4 £ 2 \ .2 14 ’
hgp, sap xep cho cac nucleobase nay nhiéu den muc
Py A 2.
gan nhu khdéng gidi han.

Chinh vi thé, trén thé gidi véi hang ty ngudi nay,
cho dui ¢6 13 b6 me, con cai, anh chi em trong gia dinh
di chang nita, ciing chi c6 duy nhat trudng hop sinh dbi
cung tring mdi cho ra hai ngudi cé cung mét bo gen
hoan toan giéng nhau.

Khodng 60.000 ty té bao chu thanh nén co thé
ching ta déu mang ciing mét bd gen, va diéu nay ciing
c6 nghia 1a ching mang cung mét théng tin di truyen.
Thé nhung trong thuc té, khi nhin vao cic bé phan nhu
xuong, co thit, da, méng, téc... ta sé thay méi mét bd
phén lai c6 d3c diém khac nhau. V4y tai sao cac té bao
cung mang mét théng tin di truyén giéng nhau lai biéu
hién nhiing dac tinh khac nhau?

T6i xin mugn 10i Gido su Murakami: “"Cac té bao
¢ méng chi bat cong tic (ON) cho gen di truyén hinh
thanh nén méng va déng tit ca cac cong tic (OFF) hinh
thanh nén cac bo phan khac.”

Va ciing theo vi gido su ndy, “chic ndng ON/OFF cta
gen” khong c6 dinh trong subt cudc doi ma tuy theo
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su thay déi cia méi truong hay nidng luc ctia ban than
. 2 R
ma co thé thay doi.

Diéu t6i mudn ban biét  day chinh la ngay ca viéc
chuyén céng tic & gen nhu trén thi co thé ching ta
cing sé cin dén enzyme.

Gen di truyén va enzyme cé mdt mbi quan hé khang
khit va kha phirc tap. Cho dén nay, con ngudi van chua
kham pha dugc hét cac van dé vé gen di truyén va ca
enzyme, tuy nhién chung ta biét rang cac théng tin vé
cach hinh thanh nén enzyme da dugc ghi lai trong gen
di truyén.

Va dé doc dugc cac thong tin trong dé, ching ta phai
can dén enzyme.

Van dé nay thyc ra cing khéng khac gi cau héi “con
ga co trudc hay qua tring cé trudc”.

Tinh dén ndm 2003, con ngudi vé co ban da hoan
thanh viéc giai ma gen ngugi. Va hién nay, nguoi ta
tién hanh cong tac tham dinh lai bo gen ngudi ma trudc
day dugc udc tinh la c6 30.000 - 40.000 gen. Ngay nay,
nguoi ta méi chi kham pha ra dugc 2 - 3% chic nang
clia gen, va khoang 97% con lai vin chua biét dugc la
chung mang chuc nang gi.

C6 thé ban sé thay bat ngd vdi con sé nhé bé dén
dang kinh ngac nhu vay, nhung thyc ra ching ta cing
mdi chi biét dugc ngan diy vé hoat dong cua enzyme.
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Chung ta biét rang cé khoang 3.000 - 5.000 loai
enzyme can thiét cho su séng clia con ngudi, phan 16n
trong s6 d6 hién dang dam nhiém chuc nang gi thi cho
dén nay chung ta vin chua tim ra 19i gidi. Hon nira, s6
lugng 3.000 - 5.000 loai enzyme nay chi la enzyme lién
quan dén con ngudi, con néu xét dén sb loai enzyme ma
tAt ca cac sinh vat trén Trai d4t nay s& hiru (bao gdm ca
vi sinh vat) thi ching ta van chua thé tinh toan chinh
xac dugc con sb nay.

C6 16 chinh cdc enzyme dugc tao ra béi cdc vi khuan
dudng ruét da déng mét vai tréo quan trong trong viéc
chuyén céng téc 6 gen va gidi ma théng tin di truyén.

Mic du phan 16n cac van dé vé gen di truyén ciing
nhu enzyme van con cin dugc nghién ciu nhung it
nhét ching ta da biét dugc ring can cé thong tin di

.} 2 A N [N - Py ,
truyen dé hinh thanh enzyme, va cung can cé enzyme
dé doc théng tin di truyén, ciing nhu chuyén ddi céng
téc trong gen.

Gen — enzyme — vi sinh vat, mGi quan hé ba bén

Nhu tdi da néi, da day, dudng rudt hoat ddng ddc lap véi
nao bo. Thyc ra da day, rudt non, rudt gia, moéi mot bd
phan lai dam nhan mdt cong viéc khac nhau.

Hoat ddng 16n nhit cua da day 1a tiéu héa. Da day
tiét ra mot dich thé c6 tinh axit manh goi 1a dich vi
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dé phan huay thuc an, déng thai tiét ra pepsin, mot
ensyme phan giai protein thanh cac dang dé tiéu hoa,
hap thu. Trong da day chi dién ra qua trinh tiéu hoa nay
ma chua dién ra qua trinh hap thu.

Mac du c6 tinh axit manh va day du enzyme phan
gidi nhung da day lai khong thuc hién qua trinh hap
thu cac chét 1a do bén trong da day dugc phi mét 16p
niém mac day. 0 nhing ngudi méc bénh viém teo da
day, niém mac da day bi mong di va mat chic nang rao
chin nay, tiu d6, thanh da day sé bi ton thuong do tac
déng cua qua trinh tiéu hoa va cac chat héa hoc khac,
cubi cung dan dén hinh thanh khéi u, polyp va tham chi
la ung thu da day.

Quaé trinh hap thu dién ra trong rudt non. Tai day, co
thé lai tiét ra thém nhiéu dich tiéu héa hon nira dé tiéu
hoa cac chat va phan giai thic an téi d6 1on du dé thanh
rudt cé thé hap thu.

Piéu dang chu y & day chinh la mac du da day la
noi co tinh axit manh nhung bén trong rudt lai cé tinh
kiém yéu.

Qua trinh chuyén ddi tir tinh axit manh sang tinh
kiém yéu duoc thuc hién nhd dich tuy dugc tiét ra d ta
trang, phan dau ctia ruét non. Trong théi gian thic an
di chuyén tir da day dén ta trang, dich tuy c6 tinh kiém
manh sé dugc tiét ra va trén cung thic an dé trung hoa
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dich vi cé tinh axit manh duogc tiét ra ¢ da day. Truong
hop dich tuy khéng tiét ra du dé trung hoa hét axit
sé khién niém mac rudt bi axit tham nhap va sé hinh
thanh cac khéi u.

Dudng rudt cé tinh kiém yéu la do enzyme tiéu héa
hoat dong trong dudng rudt sé dugc kich hoat vdi ndng
d6 kiém nhét dinh. Khi co thé chuyén sang tinh axit sé
¢6 rat nhiéu vin dé xay ra, va mét trong s6 d6 chinh 1a
c4c enzyme tiéu héa & rudt non sé khong thé hoat dong
16t dugc.

Hoat déng chii yéu cta rudt non la tiéu héa va hap
thu. Nhu ching ta da biét, qua trinh tiéu héa dugc thuc
hién nhd cac enzyme tiéu héa, vay qua trinh hip thu sé
dién ra nhu thé nao?

Qua trinh hap thu nay sé dugc dién ra tai cac bd
phan goi la “16ng nhung” phu kin thanh ruét trong
rudt non.

Lép 16ng nhung nay thuc ra la phin gb nhé 1én véi
dd cao khoang 1mm va chiing phu kin thanh rugt nhu
mdt 16p tham. Ngoai ra, trén bé mit 16ng nhung nay lai
c6 nhing phan gé nhé hon nira goi 1a “vi nhung mao”.
Qué trinh hép thu trong rudt non dugc tién hanh qua
cac vi nhung mao nay.

Nho c¢6 cac 16ng nhung va vi nhung mao nay ma dién
tich b& mat ctia ruét non dugc mé rong khoang 600 lan.
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Ngudi ta hay noi néu trai rong duong rudt ra thi né co
thé dai bang mot san bong tennis, nhung dé 1a khi tat

ca léng nhung va vi nhung mao cung dugc trai rong.

Cac vi nhung mao nay con phan bé é mao mach va
mach bach huyét. Glucose va cac axit amin sé thong
qua mao mach con chét béo va glycerin sé théng qua
mach bach huyét van chuyén di khp co thé.

Cac vi khuan dudng rudt sinh séng trong cac khoang
trc‘)ng gita 16ng nhung va vi nhung mao trong duong
a . ~ » £ . 2 . &
ruot. Chung sé san xuat ra cac enzyme can thiet cho
qua trinh tiéu héa, thinh thoang cé thé kich thich qua
trinh G théi dé bai tiét nhanh cac chat khéng ¢6 lgi cho
O thé.

Lam sao dé tuyén tuy biét thic in da di chuyén ti
da day vao dudng rudt, 1am sao dé tuyén tuy biét dugc
liéu lugng dich tuy can tiét dé trung hoa axit, lam sao
dé dudng rudt ¢ thé nhan biét cac chat hén don di vao
cung moét lic va 1am cach nao dé cac enzyme tiéu héa
cho cac chat ay dugc tiét ra véi mot lugng phu hgp?
Cho dén nay, chung ta van chua c6 16i giai dap chinh
xac vé co ché hoat ddng phiic tap cia duong rudt. Thé
nhung, téi cho r?mg cac thao tac dé cé thé dugc van
hanh 1a nhg “su trao déi gidra té bao va vi sinh vat”.
So vdi cac té bao thanh rudt thi cac vi khuan sbng
trong dudng rudt lai hiéu ré tinh trang trong dé hon.
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Chung truc tiép tiép xuc vdi nhing vat chat co trong
dudng ruét va cing chinh ching tao ra cac enzyme tiéu
héa. Tat nhién la cac té bao thanh ruét cing tao ra
enzyme tiéu hoa, tuy nhién cac té bao thanh rudt nay
tao ra loai enzyme nao, vdi s6 lugng bao nhiéu thi con
tuy thudc vao tinh trang cua vi khudn dudng ruét. Ngoai
ra, tiy thudc lugng enzyme trong co thé, tiy thudc thé
trang clia ting ngudi tai thoi diém d6 ma lugng enzyme
do té bao tiét ra cing khac nhau.

Chinh vi vay, trong co thé can dién ra su trao déi
gitra cac té bao va cac vi sinh vat (trao déi thong tin), va
trong thuc té, cac hoat dong nay duoc dién ra mét cach
chinh xac 1a minh ching cho qua trinh giao tiép nay.

Céc vi khudn dudng rudt va té bao trong co thé sé
dua ra cac théng tin cGa ban than, tién hanh giao tiép,
trao ddi théng tin, quyet dinh enzyme phu hop nhét v6i
tinh trang cta co thé va théng qua viéc truyén théng
tin dén gen dé tao ra enzyme.

Qua trinh giao tiép nay khong chi dién ra trong
mbi qu4 trinh tiéu héa, hip thu céc chit. Xult phat tu
suy nghi dudng rudt 1a co quan mién dich 16n nhit thi
ching ta ciing cé thé nghi dén chuyén trong qua trinh
diéu khién hé mién dich cling c6 xdy ra qua trinh giao
tiép tuong ty.

T4t nhién, néu chi dua vao méi su trao ddi théng tin
trong dudng rudt thi chua thé thu thiap dugc hét cac
théng tin trong co thé.
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Tuy nhién, ban hay nhd rang cac vi sinh vat song
tai rat nhiéu bd phan trong co thé chung ta. Vi sinh vat
tap trung & moi noi, tir da cho dén khoang mui, khoang
miéng, tui mat hay la da day, duong ruét... Toi cho
rang. chinh nhirng vi sinh vat nay 1a tuyén thu thap
thong tin dau tién cho co thé. Sau d6, cac thong tin thu
thip dugce sé duge chuyén dén cac té bao lan cén, roi
tu cac té bao sé theo cac chu trinh “luu thong” trong
o thé vi du nhu tuan hoan mau dé di dén duong ruét.
TU ddy, cac chi thi cin thiét sé dugc phat di dén toan co
thé va nhu vay, suc khée cia chiing ta sé dugc duy tri.

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

Hay noi cach khac, méi quan hé giao tiép ba bén
gitra gen, enzyme va vi sinh vat chinh la chia khéa ndm

giu suc khoe cua con nguai.

Nam qua trinh lvu thong va by phuong phap song khoe

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

liéu enzyme.
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Tuy nhién, nhu tdi da néi ¢ trén thi da day, duong
rudt chiu su chi phéi cia than kinh phé giao cdm, thudc
hé than kinh tu tri, do d6 chung ta khéng thé co y tac
d6ng vao cac qua trinh hoat ddng cua khu vyc nay.

Vay ching ta nén lam gi?

Dé cudc giao tiép ba bén dugc dién ra thi diéu kién
tuyét d6i la qua trinh luu théng nuéc trong co thé,
phuong tién van chuyén théng tin phai dién ra thuan
lgi. Qua trinh luu théng nudc nay bao gébm bén qué
trinh nhd 14 “mé&u - bach huyét”, “da day, dudng rudt”,
“nudc tiéu” va “hé hap”. Chéac hin sé cé nhiéu ngudi
thic méc tai sao qua trinh hé hap lai thudc qua trinh
tudn hoan nuéc. Thuc té, khi oxy theo qua trinh hé hap
tién vao co thé, sau d6 sé theo mau dé di dén cac té bao
toan than, thé nén day c6 thé tinh 1a mét qua trinh luu
théng cua nudc.

Néu nhing qua trinh luu théng nay déu dién ra thuan
loi thi qua trinh giao tiép ba bén giia gen, enzyme va é
bao cing sé dugc tién hanh suén sé.

Vay lam thé nao dé cic qué trinh luu théng nuéc
trong co thé dugc dién ra thuan lgi?

Truéce hét, yéu td can thiét dé cai thién qua trinh luu
thong mau, bach huyét la cach an uéng. Ngudi ta hay néi
1a an thuc phdm nay chéng d6ng mau hay an thuc phdm
kia dé khién déng mau... Trong thuc té, viéc ching ta
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an g1, an voi liéu lugng bao nhiéu déu c6 anh hudng lon
dén qua trinh luu thong mau. Néu coi mau gibng nhu
duong cdp nudc sach thi bach huyét gibng nhu duong
thoat nudc trong co thé. Do d6, néu qua trinh luu théng
mdu trong co thé tdt thi tu nhién qua trinh luu théng
bach huyét cing dugc cai thién phan nao.

Mac du vay, su khac biét 1dn nhat gitta qua trinh luu
théng mau va bach huyét la trong qua trinh luu thong
mau, nho ¢d sy co bop cua tim gil vai tro nhu mot may
bom dé van chuyén mau dén toan bd co thé, trong khi
khong c6 co quan nao déng vai tro giéng nhu thé trong
qua trinh luu théng bach huyét.

Qua trinh luu théng bach huyét dugc dién ra nho
Su co gian cua co thit. Nhiing nguoi phai giad nguyén
mét tu theé trong thai gian dai hay xdy ra hién tugng té
chan tay, do la do “khong hoat dong = co thit khong
co gian”, do dé bach huyét khong thé luu théng trong
co thé. Chinh vi vay, hoat déng diéu dé chinh 1a mot
yéu t6 rat quan trong dé cai thién qua trinh luu théng
bach huyét.

Ngoai ra, cung véi cach hap thu thic an thi chat
lugng nudc, cach uéng va liéu lugng ubng cing la
nhung yéu td chi phdi qué trinh luu théng bach huyét.

Nhiéu nguai cho rang nén uéng nudc khi thay khat.
Tuy nhién, day lai 1a mét sai lam to 16n. C6 hong khat khé
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14 tin hiéu cuc ki nguy hiém khi lugng nudc trong co thé
dang bi thiéu hut, do d6 néu cam thay khat mdi di uéng
nudc thi da mudn mat roi. Pac biét 1a nhirng ngudi cao
tudi, lugng nudc trong co thé ho thudng bi gidm xudng
nén can cht ¥ ubng mjt lugng nudc cb dinh vao nhiing
thdi diém c6 dinh trong ngay.

An va udng cang tét cho qua trinh luu théng & da
day va duong rudt. Tuy nhién, trong truong hop cua da
day va dudng rudt, ban con cin chi ¥ dén viéc bai tiét
tét. B&i dudng rudt khéng chi 13 co quan tiéu héa, hip
thu cac chit vao co thé ma con 1a noi tién hanh hoat
ddng thu thap cac chit djc hai trong co thé va bai tiét
ra ngoai dudi dang phén.

Ngoai phan ra cdn cé “nudc tiéu” cing la mot qua
trinh luu théng nhdm bai tiét cidc doc t6 ra ngoai co
thé. Hap thu nudc tdt ding cach va dn ding cach sé
gidp cai thién qua trinh nay. Luong nudc tiéu cia mét
ngudi binh thuéng trong mét ngay la khoang 1,5 lit.
Hon nira, ngoai nudc tiéu thi phan hay mé hdi ciing c6
chia thanh phin nuéc bi bai tiét ra ngoai nén médi ngay,
ban cin hép thu tir 1,5 - 2 lit nuéc dé dam bao di nudc
cho co thé.

M6t diéu quan trong nita 1a véi con ngudi trong xa
héi hién dai thuong xuyén c6 nhitng théi quen sinh
hoat khéng diéu dé thi can phai chi ¥ dén viéc hé hap
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dung cach va nghi ngoi diéu d6 dé on dinh qua trinh
luu thong d da day, duong ruot.

(;o quan ho hép la co quan chiu su chi phdi cua than
kinh tu tri nhung ching ta lai c6 mét cach dé cha dong
di¢u khién hoat dong ctia ching. Khi ngu, ching ta van
khong ngung hé hap la do cac co quan hé hap chiu su
chi phéi ctia than kinh tu tri nay, tuy nhién néu chi xét
riéng viéc hoé hap thi ching ta cé thé diéu tiét qua trinh
nay nhu hit thd sau, nin thd...

Nhu t6i da néi & wén, khi than kinh giao cam hoat
d6ng manh thi khi quan sé gian nd ra va khi than kinh
phé giao cam hoat dédng manh thi khi quan sé co lai, vay
thi nguoc lai néu chung ta thuc hién hé hap sau bang
bung nham lam co khi quan thi ching ta sé chuyén
dugc hoat dong cua than kinh tu tri ti thdn kinh giao
cam hoat d6ng manh sang than kinh phé giao cam hoat
d6ng manh. Khi héi hop hay than kinh bi kich thich
thiy hung phan, h6 hap sau bang bung gitip ching ta
thdy tinh tam trd lai cing la vi ¢é su thay déi ti than
kinh giao cAm sang than kinh phé giao cam.

Chinh vi vay, véi con ngudi trong xa hoi hién dai
thuong dé bi than kinh giao cam chi ph6i hién nay, viéc
hé hap sau bang bung khéng chi gitp cai thién hoat
dong cua da day, dudng ruét ma con la mot phuong
phdp gitp nang cao kha nang mién dich cla con ngudi.
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Ngoai ra con c6 mdt phuong phap giup cho ca bdn
qua trinh luu théng nay dién ra t6t hon dé chinh la
phuong phap cuoi va cam nhan hanh phuc. Ngudi ta
biét ring tinh than c6 anh hudng rit 16n dén than thé,
tham chi gan day ngudi ta con kham pha réng “cudi” 1a
cach hiru hiéu trong diéu tri ung thu.

Mic di ching ta biét cudi va cdm nhan hanh phic
la phuong phap hiru hiéu dé nang cao kha ning mién
dich nhung cho dén nay ngudi ta van chua ly giai dugc
ca ché hoat ddng cua qua trinh nay. Téi cho rang chinh
su luu théng khi trong co thé 13 trung gian dé céc yéu to
tinh than dnh hudng dén than thé. Nam qua trinh luu
thong giup cai thién qua trinh giao tiép ba bén nhu téi
da néi gdm cé bén qua trinh luu théng nudc nhu trén
va mot qua trinh luu thong khi nay.

Khi, cho dén nay ngudi ta van chua cé cac chiing
minh khoa hoc cho yéu té ndy, nhung ngudi Nhat tir
xua da cam nhan sy ton tai cGa n6, thé hién qua cach
st dung céc tir nhu nguyén khi, ding khi... Ban than tu
bénh tat ciia chung ta ciing cé nghia la “trang thai khi
bi suy yéu, bénh tat”.

Qua trinh giai thich kha dai nén t6i xin té6m gon lai
nhu sau.

Trung tdm chi huy bao vé suic khde cua ching ta
chinh la méi giao tiép ba bén gilta gen, enzyme va cac
vi sinh vat.
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bé qua trinh giao tiép nay dién ra thuan loi thi yéu
to khong thé thiéu chinh la nam qua trinh luu théng
goém “mau, bach huyét”, “da day, duong rudt”, “nuoc
tiéu”, "ho hap” va “"khi” phai dugc tién hanh thuan lgi.

Theo cac s6 liéu 1am sang téi thu thap dugc, moi
giao tiép ba bén va nam qua trinh luu théng cé quan hé
tac dong qua lai 1an nhau. Khi mdi giao tiép ba bén dién
ra thuan lgi thi nam qua trinh luu thong ciing dugc cai
thién va khi ndm qua trinh luu théng dugc cai thién thi
mdi giao tiép ba bén cling dugc dién ra thuan loi.

Con ngudi khong thé tac dong mét cach c6 y 1én mbi
quan hé ba bén nay nhung chiing ta c6 thé hé trg dé cai
thién ndm qua trinh luu thong.

Vay chung ta can tac dong cai gi va nhu thé nao téi
nam qua trinh luu théng nay?

Dua trén cac s6 liéu 1am sang cua ban than, t6i da
duc rut ra bay phuong phap song khée nhu dudi day.

[Biy phuong phdp song khde]

I. An udng ding cach - gitip qua trinh luu théng
trong da day, dudng rudt dién ra tdt

2. Ubng nudc tét — gitip qua trinh luu théng dich
thé trong toan co thé dién ra t6t hon

3. Chu y dén viéc bai tiét diing cach ~ gitip qua trinh
luu théng trong da day, duong rudt va qua trinh
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bai tiét nudc tiéu tét hon. Qua dé giup qua trinh
luu théng méu va bach huyét dién ra thuan lgi

4. Hit thé dung cach - 1am cho qua trinh hé hip
t6t hon, qua d6 giGp cing c6 qué trinh luu théng
mau vén cé tac dung van chuyén enzyme. Ngoai
ra con giup 4n dinh nhip sinh hoc trong co thé va
can bing hé than kinh ty tri

S. Van d6ng diéu d6 - cai thién luu théng mau,
bach huyét va qua trinh hé hip

6. Nghi ngoi diéu d6 - giip én dinh qua trinh luu
thong khi, da day, duong rudt

7. Cudi vd cAm nhin hanh phic - cai thién qua
trinh luu théng khi, 4nh hudng t6t dén ca nam
qua trinh luu théng trong co thé

Né6i tém lai, néu ban thuc hién theo bay phuong
phap song khée nay thi ndm qua trinh luu théng trong
co thé sé dugc cai thién va theo dé, mbi giao tiép ba bén
sé dién ra thuan lgi hon, két qua la sic khée cta ban
than dugc dam bao.

D4y chinh 12 bay phuong phap séng khoe ma toi dé
xult va cling 1a nguyén 1y trong phuong phép tri liéu
enzyme cua tdi.

Co thé con ngudi c6 méi lién két tdng thé giira cac bd
phan véi nhau. Nhu dAu chuong nay téi cé néi da day,
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duong rudt kem sé anh hudng xau dén toan than, va
tuong tu nhu vdy, chi can mot bo phan nao dé trong co
thé 10t thi sé anh hudng tdt dén toan bd co thé.

An dang cach khéng chi cai thién vi tudng, trang
tudng ma con gilp tang s6 lugng enzyme trong co thé.

Udng nudc tdt khéng chi giup cac té bao trong toan
bd co thé du nudc va sirc sdbng ma con giup moi giao
tiep ba bén dién ra thuan loi.

Van dong diéu d6 gitp qua trinh luu théng nudc
trong co thé dién ra t6t hon, bai tiét dung cach gitp co
thé som dao thai cac chat doc hai ra ngoai, tir dé giup
chuing ta tiét kiém enzyme trong than thé minh.

Ho hap dung cach gitp cung cap day du oxy cin thiét
cho qua trinh chuyén héa nang lugng ddng thai gidp 6n
dinh nhip sinh hoc ctia co thé va su can bing cua than
kinh tyu tri. Ngu nghi diéu d6, hop ly gitp co thé phéong
tranh tiéu hao enzyme, dong thoi kich thich qua trinh
sdn xuat enzyme trong co thé. Cudi va cam nhan hanh
phtc gitp co thé gidm cing thing, cai thién qua trinh
luu théng khi trong co thé va hoat héa cac enzyme.

Nhitng vong tudn hoan tét nhu vay sé tac dong lan
nhau trong nhitng vong tuan hoan Ién hon trong co thé
ching ta. Thay vi chi 4n ding cach thi nén két hop an

£ . . o £ , . [~ 4
uong dung cach, so vGi an uong dung cach thi an uong
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ding cach két hgp véi van ddng didu dd sé khién co thé
dat dugc moét két qua tét hon nira.

Va khi ban cé thé thuc hién dugc tat ca cac diéu nay
thi co thé cda ban c6 thé phat huy kha nang dén mic
t0i da.

“Co thé con ngudi cé thé dat dén tudi tho tu nhién
cua minh.”

Khi thuc hién ding bay phuong phéap song khée, 1di
tin rang ban sé thuc su cdm nhan dugc y nghia ctia cau
néi trén.
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W Thoi quen @n uéng lanh manh

Tai sao ngudi An D9 lai co thé udng nudc song Hing?

Theo dao Hindu, séng Hing & An D6 la “dong séng
thanh” linh thiéng nhat.

Thé nhung, chic hdn nhiéu nguéi trong sé ching

- .2 . " N " 2 C 1y m X
ta cung biét nuéc song Hang khéng thé coi 1a “nguon
nuoc tinh khiét” nhu nhing 16i ca tung vé no.

Ngoai v6 sb cac loai vi khudn cé trong nudc thi
séng Hang con chua tat ca cac chat thai sinh hoat thai
ra do hé thong thoat nudc chua dugc 13p dit hoan thién.
Hon nia, trong nhitng ndm gan day con séng nay con bi
6 nhiém thém bdi nudc thai cua cac nha may lan can.

Mic du vay, dong séng nay van dugc ton tho la
“dong séng thanh”, hang nghin ngudi dan An Dé van
dang tha tro c6t clia ngudi than trong gia dinh vao dong
séng, ban than ho con dung nuéc séng nay dé tam ria
mai ngay. Ngoai ra, nhitng ngudi dan song hai bén bo
séng con st dung nudc séng dé pha tra hay ndu nuéng.
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Thinh thoang cing c6 mot vai vi khach nguoi Nhat
bat chudc theo nhitng ngusi dan An Do, cing tam
trong nuéc séng Hing nhu thé, nhung tit nhién la sau
d6 ho déu bi dau bung. Ly do chinh la c6 qua nhiéu vi
khudn trong nudc séng. Vay do d4u ma ngudi dan An
D6 cing tdm & séng Hang, tham chi con udng nudc &
day ma khong bi dau bung? Vi sao ngudi An Dé udng
nuéc chia ddy vi khudn nhu thé ma vin khéng cé biéu
hién gi?

Téi cho rdng mét trong nhing 1y do cé thé la
“théi quen”.

O Nhat Ban tir xa xua da luu truyén théi quen “khdng
ubng nuéc 13 & nhing mién xa la”. Bdi mic du co thé
¢6 kha ning dé khang véi céc loai vi khuan séng trong
ngudn nudc 1a ching ta hay uéng nhung lai khéng c6
kha ning dé khang véi vi khuin xa la tai mot ving dét
khac, tir 46 c6 thé din dén dau bung. Hay néi cich khéc,
ngudi dan An P c6 thé ubng nudc séng Hing la do
trong co thé ho cé kha ning dé khang v6i nhirng loai vi
khudn trong nuéc séng Hing.

Tuy nhién, du c6 1a loai khuin quen thudc dén dau di
chang nia thi cing déu phai cé mét gidi han nhét dinh,
chua ké nuéc song Hing con tiép nhén toan bo céc loai
nudc thai.
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Vay tai sao nguai dan An bé lai khéng gap van dé gi?

D6 c6 thé la do mébi ngay nqudi dan noi day déu hap
thu mot lugng lon “khang sinh ty nhién”. Khang sinh
noi mot cach dé hiéu chinh la “thubc khang khuidn”. O
Nhat, khi bi mac cac bénh nhu cdm cim, nguoi bénh
thuang dugce ké toa thudc co thudc khang sinh la dé
ngan chan su gia tang cac vi khudn xam nhap co thé khi
bi cam ctim, hay néi cach khac la dé ngan ngua bénh
tinh chuyén bién xau. (Thudc khang sinh khong cé tac
dung uc ché vi rut gay cdm cum ma chi phong tranh
bénh tinh trd nang.)

Noi nhu vay cung khéng co6 nghia la nguoi An bo
déu ubng “thubc” mbi ngay. Viéc ho lam 1a an céc loai
thuc pham c6 tac dung khang khuan giéng vdi thubc
khang sinh méi ngay.

Mon an c6 tac dung khang khuan chinh 1a mén ca ri
\J ‘ -~
truyén théng ctia An Dé.

Trong moén ca ri nay cé sir dung rat nhiéu gia vi va
nhiéu loai rau cé6 dugc tinh. Vi du nhu nghé, loai gia vi
tao nén mau vang cho ca ri, c6 tac dung dé khang doi
voi tu khuan cau, nguyén nhan gay ngd doc thic an.
Hay mot gia vi khac 1a tdi ¢ tac dung tot déi véi da
day, gay d6 md hoi, lgi tiéu, dn dinh dudng rudt, diét
khuan, tdy giun... Ngoai ra, trong ca ri con nhiéu loai
gia vi c6 tac dung tét cho da day nhu hat tiéu, rau mui,
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nhuc diu khdu, bach dau khiu... hay cai thién wan
hoan mau, nang cao stc dé khang cho co thé nhu tiéu,
4t, mu tat, gung...

N6i tém lai, nguoi dan An D6 nho 3n mén ca ri, “chat
khéng sinh tu nhién” mdi ngay ma cé thé nang cao suc
dé khang cua ban than, tir d6 duy tri dugc suc khde
ngay c4 trong moéi truong tyu nhién khic nghiét nhu vay.

Trong Chuong 1, téi cé gidi thiéu vé viéc ngudi dan
ving Okinawa, Nhat Ban thudng an rat nhiéu thit lgn
ma van c6 thé sbéng rt tho. P6 la do phuong phap nau
nuéng truyén thdng noi day gitp loai b lugng chat béo
du thira trong thit, céng thém ngudn nudc chua nhiéu
khoang chit va rau cu qua ddi dao enzyme.

Nhu vay, trong cadc mén &n truyén thong ctia céc vung
mién ddu chia dung rit nhidu tinh hoa tri tué truyén
tir ddi nay sang ddi khac dé ngudi dan dia phuong dé c6
thé song trudng tho va khoe manh.

Tinh hoa tri tué dugc c4t gidu trong cac mon in truyén
thoing gitip con ngudi séng khde manh

Néu cé nhitng mén an truyén théng gitp cai thién suc
khde bang cach hap thu that nhiéu chat tét nhu mén
ca ri cua nguadi An D¢ hay thit lgn cia ngusi dén
Okinawa thi ciing cé nhiéu mén an truyén théng cé
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tac dung trong viéc duy tri tinh trang sic khode bang
cach dat ra cac quy chuan nhat dinh trong an uéng.

M4t trong s6 d6 co thé ké dén “dd an Kosher”, db an
truyén thong cua nhitng ngusi theo dao Do Thai.

Pao Do Thai ¢6 nhiing gidi luat hét siic nghiém ngat
trong viéc chon lya nguyén liéu cling nhu cach ché bién
mon an. Nhing tin dé theo dao nay chi dugc an nhiing
mon an Kosher, tic la nhirng “man an thanh sach” dugc
c6ng nhan dua trén nhing gidi luat nay.

Cac tin d6 theo dao nay von ndi tiéng vi khéng an
thit lon, nhung thuc ra ngoai thit lgn ho ciing bi cAm an
cac loai giap xac nhu so, tom, cua,... cac loai dong vat
thin mém nhu bach tudc, muc,... va cac loai déng vét
khac bi chét vi bénh hay bi so ché theo nhing phuong
phap bi gidi luat nghiém cam véi ly do diy khéng phai
la Kosher.

Pao Do Thai cho phép tin d6 an thit bd, tuy nhién
cac phuong phap ché bién ctng dugc quy dinh rat ti mi,
nghiém ngat tu viéc cat tiét hay mé thit cho dén viéc
khong dugc nau chung véi cac san pham tu sia.

Thuc an Kosher dugc dua trén nhirng ghi chép co
ban trong cudn kinh Torah cia dao Do Thai (ndm cubn
sach dau tién ctia Cyu Udc). Nhin vao d6 ta cé thé thiy
von di Thién Chda day ching ta ring “con ngudi nén
an thuc vat”.
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“Thién Chua phan: Day Ta ban cho cac nguoi moi
thd cé mang hat giéng trén khap mat dat va moi tha
cay c6 trai mang hat giéng dé lam lugng thyc cho cac
nguoi.”. (Diéu 29 chuong 1 sach Sing Thé)

Theo kinh Torah, Thién Chua ban cho con nguai cac
loai vat sau tran dai hdng thiy — Noah. (Diéu 3 chuong 9
sach Sang Thé). Thién Chia cho phép con ngudi &n thit
d6ng vat 1a do mac du cac mén an thyc vat la ly tudng
nhét véi con ngudi nhung trong thuc té, con ngudi vin
dang an ca thuc phdm déng vat, do d6 néu da an thi
Ngudi sé chi cho ching ta cach an an toan. Bang ching
chinh 13 trong thic an Kosher khdng c6 mét han ché
nao d6i véi thic an thuc vat ca.

Céc gidi luat trong thuc dn Kosher thuong dugc coi
12 c4c vAn dé cua t6n gido, tuy nhién néu nhin sau vao
néi dung cua nhirng gi6i luat d6 ta sé thdy ching chinh
1a két tinh tri tué cta tién nhan dé cé thé c6 dugc nhing
thuc pham an toan nhaét.

Thoi diém dao Do Thai dugc hinh thanh, & Israel
chuyén bao quan thit déng vat con rat khé khan. Lic
b4y gi® ngudi ta ciing biét dén cach phoi khé hay lam
dd muébi, nhung do nhiét d6 cao nén cac loai ca, thit
tuoi rat dé bi hu théi. Pac biét 1a thit con tiét cang dé bi
hu thdi hon nén cac thuc phdm Kosher néu khéng dugc
cit tiét hoan toan thi khéng dugc phép an.
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Trong thoi dai giao thong chua phat trién, cac
phuong phap bao quan cung khong co thi nhitng thuc
pham con nqudi ¢o thé an déu rit han ché. O wén nui
thi khong thé an thit ca tusi mai hay trong nhing ving
dat cat ven bién véi nhirng con gi6 bién man moi thi
khong thé trong rau xanh dugc. Ngoai ra, tuy thudc
theo tung vung khi hau han ddi, nhiét déi, vang c6 khi
hau khé... ma cac loai rau cu c6 thé gieo trong ciing
hoan toan khac nhau. Hon nira, du ¢6 dugc thuc pham
nhung tuy theo diéu kién ctia méi ngudi ma lai gap phai
céc van dé khac nhau. Pé giai quyét hang loat cac van
dé dé6, con nguoi da chat loc tinh hoa tri tué, day cong
sang tao va truyen tu doi nay sang dai khac cac mén an
truyén thdng cua dia phuong.

Tuy nhién, hién nay do giao thong phat trién, du &
bat cu ddu con ngudi ciing cé thé dé dang c6 cac loai
thuc phdm trén toan thé gidi bat ké thai tiét, khi hau.
Hon nlra, cac phuong phap bao quan cung da dang
hon, gitp con nguoi gitr dugc thuc phdm trong thoi

gian lau hon.

Mac du chung ta cé thé cé dugc moi thi trong tay
nhu vay nhung déi lai, ching ta lai dang danh maét di
“tinh hoa tri tué”, “diéu quan trong trong thic an”...
nhitng diéu quan trong nhat vén dugc td tién ching ta
truyén lai tir bao dgi trong cac mén an truyén thong.
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Phan 16n con nguoi hién dai ngay nay deu chon thuc
pham vi né ngon, vi muébn an hay vi né ré... Thiét nghi
rang dat nudc cang van minh thi c4c bénh lién quan
dén 16i s6ng, sinh hoat cang nhiéu cing chinh vi tiéu
chuidn chon @6 an khéng dua theo “an toan” va “suc
khée” ma lai di theo “udc muén” ctia con ngudi nhu
thé nay.

An uéng chinh 13 dé tao nang lugng séng, bdi dép
cho co thé con ngudi. Tat nhién viéc thudng thic céc
mén in cing 12 diéu quan trong, nhung néu ching ta
khéng biét "quan tdm cho than thé” thi 4n udng sé bién
thanh nguyén nhan géy ton hai cho sic khde cua chinh
ching ta.

Ngusi phuong Dang cé nhing ciu néi rat triét ly
nhu “y thuc déng nguyén” (in udng can bing, diéu dd
ciing 12 cach phong, chira bénh) hay “than thd bat nhi”
(co thé con ngudi va d4t dai cé6 méi quan hé khing khit
khong thé tich rai). Téi cho rdng con ngudi hién dai
ngay nay ciing cin phai nhin nhan lai nhiing triét ly sau
xa trong nhiing 1gi day dé.

Quyét djnh 4n gi dua trén quan diém enzyme

Nhirng tri thic dugc c6 dong trong cdc mén an truyén
théng déu rat tuyét voi.
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I'hé nhung day chi la nhitng moén dugc tao ra giup
con nqudi so6ng khde manh trong thai dai vat chat
thong tin con han ché, thiéu thén. Con trong thoi dat
thong tin, vat chat du thua nhu hién nay, chung ta lai
can phai c6 nhiing tri thuc méi dé séng khée sao cho
phu hop véi thai dai.

bbi vai nhitng ngudi dang séng trong xa hoi hién
da, diéu can thiét khong phai la “lam thé nao véi nhiing
thir ¢6 han” ma la co tri tué dé biét chon lua thu gi thuc
su tot cho co thé trong thdi dai thira thdi thong tin va
vdt chat. Ké ca véi nhitng moén an truyén thong, ching
ta cing khéng nhat thiét phai go bé trong nhirng cach
ché bién ¢4 ma co thé tach loc nhing phén ¢6 ich vao
thoi quen an ubng hién dai ngay nay, va day ciing la mét
cach dé van dung tri thirc ma td tién da truyeén lai.

Xa hoi hién nay cha ching ta déu la vang thau 1an
I6n. DU cling mét loai rau nhung cling c6 loai duac trong
trong méi trudng tu nhién an toan, ton nhiéu thai gian,
cong suc cha con ngudi, con ¢é loai chira nhiéu nguy
hiém do bi kich thich ting trudng bang céc loai thudc
bao vé thuc vat hay phan bén hda hoc...

Ngay ca nhing thong tin lién quan dén thuc pham
va suc khoée ciing c¢6 nhiéu loai khiac nhau. Cé théng
tin dugc céng bb dua trén nhitng nghién ciru méi nhat
nhung ciing c¢6 khéng it tin dén duge lan truyén khap
noi véi muc dich lgi nhuan.
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Trong tinh trang ¢é qua nhiéu vat chat, thong tin
nhu hién nay, ban sé chon loai gi va dua theo tiéu
chuin nao?

To6i thudng nghe néi trén cac chuong trinh ti vi ma
c6 gidi thiéu tai lang nay thén no ngudi dan an OO nén
séng rat tho, thé 1a hém sau san pham ay ban chay nhu
bay. Ching ta thudng dé dang ca tin vao nhiing tin tuc
trén cac phuong tién truyén thong chinh la vi ban than
mdi ngudi khong c6 mot tiéu chuin dé phan doén gi ca.

M6t khi khéng cé tiéu chuin ré rang thi chic chén
chiing ta sé bi cudn tréi trong vé van théng tin trén thé
gidi nay.

. A 4 > " » Iy P 3 AW "
Tiéu chuan cla t6i chi cé mét, d6 chinh la “enzyme”.

e Thuyc pham nay cé ich trong viéc bé sung enzyme
hay khéng = thuc phdm bd sung enzyme

e Thuc phdm nay giup hé trg hoat ddng ctia enzyme
hay khong - thuc pham gitp hoat hbéa enzyme

e Thuc phdm nay cé lam tiéu hao enzyme hay khéng
- thyc pham phong tranh tiéu hao enzyme

Cé 1é chiing rat don gian, nhung chi cin tuan theo
ba diém nay 12 ban sé khong bi cudn theo nhiing théng
tin sai 1am gay anh hudng x4u dén suc khée chia ban
than. Ngoai ra, dya trén ba diéu co ban trén, t6i con
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dé xuat thém bay phuong phap song khoe (1, An dung
cach; 2, Ubng nudc tét; 3, Bai tiét dung cach; 4, Ho hap
dung cach; 5, Van déng diéu dé; 6, Ngi nghi hgp ly;
7. Cuoi vui vé va cam nhan hanh phuc) 1a nhirng phuong
phap sdng khée manh cé thé thuc hién dugc trong xa
hoi hién dai hién nay.

Du Ia rau hay thit, tat ca cac loai thiic an déu 13 sinh ménh

Trong bay phuong phap séng khée trén, phuong phap

c6 anh hudng Idn nhat dén co thé con nguai chinh la

“an”. Chinh vi vdy ma trong cac liéu phap chua tri

enzyme cGa minh, t6i luén coi viéc chd trong “n udng

ding cach” la tiéu chuan co ban dé duy tri sic khée.
Vay an udng dung céch la nhu thé nao?

An dung cach 13 dn cac loai thuc pham t6t, da dugc
ché bién thich hop dé c6 lgi cho co thé con ngudi.

Trudc hét tdi xin noi vé thuc pham tot.

Thuc pham tdt 13 thuc pham dap ung dugc hai diéu
kién sau:

Mot didu kién la “tu nhién” va mot diéu kién nta la
“tuoi maéi”,

Diéu tdi mudén ban ghi nhé that ky trong tham tam
chinh 13 thua cé thé nudi dudng cho sy séng cia ching
ta chi c6 thé la céac su séng khac.
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T4t ca cdc sinh vat sdng déu nudi dudng sinh ménh
minh bang viéc hdp thu su séng tir cac sinh ménh khéc.

Néi theo cach khéac, néu khéng phéi la “thuc pham
¢6 sinh ménh” thi thuc phdm dé khéng thé nudi dudng
sinh ménh cua chung ta.

Thyc pham t6t bt budc phai “tu nhién” vi chi cé tu
nhién méi cé thé tao ra sinh ménh séng. Va thyc pham
tdt cling phai “tugi mdi” vi khi cac hoat ddng sbéng cta
cht thé dinh chi, su sdng trong dé ciing sé mét di.

Méi mét ngudi chiing ta déu la mét tap thé cua vo
s6 cac sinh ménh va diéu d6 cing gidng véi cac thuc
thé s6ng khac von 1am thuc &n cho chinh ching ta. Du
14 thuc véat hay céc loai déng vt khéc, tat ca déu la tap
hogp cua cdc sinh ménh.

Mbi mét sinh ménh nhé bé trong tap hgp do6 sé
khéng ngay lap tic bién mét khi co thé dinh chi hoat
déng séng. Vi du nay hai ky quic nhung chiing ta c6
thé ciy ghép cac co quan trong co thé ngudi 1a do du ¢
bi tach rdi khéi co thé thi sinh ménh hinh thanh nén co
quan d6 van tiép tuc sbng.

Tuy nhién, cAc sinh ménh bi tich rdi khéi co thé hay bi
tach khéi méi trudng nuéi dudng khéng thé séng lau duoc.

HAiu hét moi ngudi déu nghi “dd bi hu théi = db
khéng thé dn”, do d6 moi ngudi déu dya trén quan d iém
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thuc pham co bi hu théi hay khong dé phan doan xem
thuc pham do c¢6 an duoc hay khéng. Tuy nhién, viéc
thuc phdm c6 dang bi thdi hay khéng khéng phai luc
nao cling doéng nghia vdi viéc trong dé co con sinh ménh

hay khéng.

Thuyc pham tai thai diém ding hoat dong séng ciing
la luc bat dau oxy hoa. DPiém két thuc clia qué trinh
oxy hoa nay chinh la “hu thoi”. Do dé, trong cac thuc
pham bi hu théi cing khong con sinh ménh nira. Tuy
nhién, thyc pham chua bi hu théi khéng hin da con

sinh ménh.

Cac thuc pham duge bay ban § siéu thi déu duoc dan
“thai han st dung”, nhung no chi thé hién “thdi han co
thé ar: dugc thuc pham dé ngon nhat” chir khéng thé
hién thoi han cho dén ltc thuc phdm bi hu théi.

Thuc pham cang dé lau cang méat “d6 ngon”. Trong
thuc t&, dé ngon nay chinh la bang ching cho viéc trong
thuc pham vén con cac sinh ménh séng. Hay néi cach
khdc, thoi han st dung cua thuc pham chinh 1a “thdi
han sinh ménh” van con tén tai trong thuc pham.

Vay ban chat cia d6 ngon, cua sinh ménh nay 1a gi?

Theo t6i, d6 chinh la “enzyme”.

Enzyme khong phai 1a mét thuc thé song nhung d6 lai
13 chét khong thé thiéu trong hoat ddng séng cia co thé
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va noi nao khdéng cé enzyme thi noi dé6 khong co su
séng. Khi ching ta an d6 tuoi mdi, chung ta cam thay
ngon la vi trong thuc pham d6 con chia nhiéu enzyme.

Vi du, ngay ca vdi mén bit tét, so véi viéc nuéng chin
ky c& bén trong thi cdch nudng téi lai khién mén bit tét
an ngon hon. Nguyén nhan chinh la nudng tai sé giup
miéng thit gii lai dugc cac enzyme von chiu nhiét kem.
Hay céc loai hoa qua tuoi dn ngon hon hoa qua dong
hép ciing 1a do ching chira nhidu enzyme hon han.

Tir suy nghi d6, t6i nhan ra rang trong sé nhirng thir
ching ta van thuong cho Ia “thuc phdm” con duoc chia
ra thanh “"thyc phdm séng” c6 chia enzyme va “thuc
pham chét” khéng chira enzyme. Va thuc phdm cang
tuoi mdi thi cang cé nhiéu enzyme, thuc phdm cang bi
oxy héa thi cang it enzyme.

Thé nhung, dinh duéng hoc hién dai ngay nay lai
hoan toan khéng coi viéc cé6 hay khong enzyme trong
thyc phdm 13 vin dé cin quan tdm. Du la thyc phdm
tuoi méi chia nhiéu enzyme hay thuc phdm dang 6i
thdi bi mit din enzyme thi luong “calo” vin khéng
d6i. Ly do 16n nhét khién t6i nghi ngd nén dinh dudng
hién dai tép trung vao gia tri dinh dudng va ham lugng
calo hién nay chinh la “thai d6 kiéu cang tu man khéng
nhén biét dugc réng thuc phdm cing chinh 1a céc sinh
ménh soéng”.
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Thuyét enzyme diéu ky « tia toi hién nay mai dung lai
¢ gia thuyét, tham chi trong cac phan héi téi nhan duagc
trong cubn sach trudc, cang co y kién cho rang “diéu
nay con thiéu bang chung khoa hoc”. T6i khéng phai la
mot hoc gia ma chi la mét bac si 1dm sang nén cing cé
nhing két luan khong thé chat ché néu xét theo ly luan
khoa hoc.

Tuy nhién, chi can ban chiu lang nghe chinh co thé
minh th) téi tin ring ban sé nhan dugc cau tra 1&i vé
viéc dinh dudng hoc hién dai ngay nay ding hay thuyét
enzyme cua toi dung.

Ching ta luén cam thay rau dugc trong theo
phuong phap hitu co ngon hon rau chia day thudc
bao vé thuc pham.

Chiing ta cing déu thiy thuc phdm tuci méi ngon
hon thuc pham dang bi 6i théi.

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

Thiét nghi, ching ta can phai suy ngdm lai y nghia
thuc su trong van dé nay, suy ngdm vé cau néi “sinh
ménh chi ¢6 thé duoc nudi dudng bang cac sinh ménh
khac”, nhan biét ring thuc phdm chinh 1a sinh ménh
ddng thdi can phai biét tran trong nhing sinh ménh &y.
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Céc thuc pham co ngudn gdc tu nha may khdng co sinh ménh

Céc loai thuc phdm chung ta cho vao miéng méi ngay
c6 thé chia 1am ba loai dua theo ngudn goc, xuat xu.

Loai thd nhét 13 “thuc phdm cé ngudn gbc tir dat
dai”, loai thi hai 12 “thuc phdm c6 ngudn goc tir dong
vat” va loai thu ba 1a “thuc phdm c6 ngudn gbc tu
nha may”.

Cac thuc phdm cé ngudn goc ti dat dai chinh la
céc loai thuc phidm vén dugc trong trén dat nhu rau,
cG qua, tdo... Loai ndy cing bao gdm cac loai nam va
phan 16n cac thuc pham loai nay déu la “thyc vat” va
“hat cta thyc vat” nén cé thé goi ching 1a thyc phdm
thuc vat.

Loai thi hai c6 ngudn goc tir ddng vat nhu cac loai
thit bo, lgn, ga..., cic loai ca nhu cj, so, tom, muc...
hay t6m lai 1 thuc phdm ddng vat. Loai thyc pham nay
ciing bao gém céac thuc phdm dugc tao ra ti déng vat
nhu trung, sta...

Loai cubi cung, thuc phém co nguén géc tu nha may,
la thyc phdm dugc con ngudi tao ra vi du nhu gia vi
héa hoc, phu gia thuc phdm, mubi tinh luyén, dudng
tinh luyén, chit tao ngot... Loai nay cing bao gém céc
thyuc phdm gia cdng c6 sir dung cic thanh pham nhéan
tao trén.
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Voi cac thuc pham co nguén géc tu dat dai, chi can
la thu ¢6 thé an thi vé co ban déu khong co han ché
xem phan nao khéng an dugc hay liéu lugng cho phép

la bao nhiéu

Trong khi d6. véi cac thuc phdm cé ngudn goc tu
ddng vat, néu hap thu qua nhiéu sé khién mau bi dong
lai, vi tuong trang tudng xau di do do can phai kiém
ché, hap thu trong mét gidi han nhat dinh.

Theo t6i, bira an ciia con ngudi it nhat ciing phai gitr
dugc 85% la thuc phdm c6 ngudn gbc ti dat dai, phan
con 1ai c6 thé hap thu cac thuc phidm dong vat.

Thuc pham thuc vat chiém 85%, thuc phiam déng
vat chiém 15% cong lai ching ta da dG 100% va khéng
can phai &n cac thuc phdm co nguon gbc tir nha may.
Béi cac thuc phdm dugc tao ra tir nha may khong chira
sinh ménh trong né. Cdc thuc pham cé ngudn goc tir
nha may du ¢6 an dugc cting khéng thé nuéi duéng sinh
ménh cua chung ta.

Chinh vi vay, ly tudng nhéat 1a dé ty 1é cua loai thuc
phim nay 1a 0%, khéng &n bat cir tha gi trong nhém
nay ca.

Tuy nhién, vdi tinh trang cia con ngudi trong xa
hdi hién dai ngay nay rat kho dé cé thé tranh dugc
hoan toan cac san pham dugc ché bién trong nha may.
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Tham chi ta cé thé néi day 1a chuyén hdu nhu khong thé
d6i véi con ngudi hién nay. Ngay ca ban than tdi cing
khong thé dua ty 1é cua loai thuc phdm nay vé 0%.

Chinh vi vay, ching ta lai cang can phai dé y dén
viéc lya chon cac thyc pham thuc vt tét (thuc pham an
toan), 1am ting lugng enzyme trong co thé, han ché &n
quéa nhiéu thuc phdm ddng vat, phong tranh tiéu hao
enzyme diéu ky, cham lo cho co thé.

Cach &n ding d4n ndm trong ngii cic

Trong bira &n co ban, mén &n chinh cua con nguoi la
ngu coc.

Thoi diém nhiing nam 1960, khi t6i méi sang My,
bita an cua ngudi Nhat déu tap trung vao ngi cbc. Cum
t¥ “mdt canh mét man” cho dén nay vin dung dé chi
nhiing bira &n kham khd. Thé nhung, ngay xua céc mén
man vén chi dung dé &n kém véi mén chinh 1a com nén
chi cAn mét, hai mén cing 1a vira du.

Két chu bira an truyén théng tap trung vao nga coc
cta ngudi Nhat 1dn dau bi pha v 1a khi Nhat Ban buéc
vao théi ky ting trudng than téc khién cho céc loai thit
von rit dit d6 trd nén ré hon rat nhiéu. Va cing chinh
tir lic d6, ngay cang cé nhiéu ngudi Nhat bi béo phi.
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Va khi dbi mat voi van dé béo phi thi con nguai lai
tan c6ng ngay vao mon an chinh, mon com trong bia
an hang ngay. Do trong com co nhiéu nang lugng nén
bi gan moét cai téi sai lam la “thuc pham dé gay béo phi”

va bi mgi ngugi tranh xa.

Khéng chi ding lai & com gao ma nguai ta cing hiéu
nham cac loai ngii coc khac cing gay béo phi. Néu ban
dang an theo ché d6 an tap trung vao nga cdc nhung
van bi béo phi thi d6 1a do ban chua biét an ding cach.
Cach an hgp ly nhat véi con ngudi chinh 13 &n “ngi cbc
chua qua tinh ché”.

Néu la gao, ban hay chon gao lu, néu la lua my, ban
hdy chon lia my nguyén cam va néu la lua mach thi
ding chon loai chi con Iop néi nhi trang tinh ma hay
chon loai van con nguyén cam.

Ngi cbc chua qua tinh ché sé tét hon vi mét khi da
tinh ché thi ching sé mat di nhiing sinh ménh vén rat
giau cé cua minh.

Ng c6c thuc ra la hat cla cac loai thyc vat, do dé
néu gieo hat théc hay hat lda my xuéng déat thi ching

- X . » - s a - . K
sé ndy mam va phat trién thanh cay. Hat cing giong
nhu vién nén thdi gian kéo dai sinh ménh cho ddi sau
~ 2 ~ a A £ 2. < K M s -
vay. C6 mdt cau chuyén rat noi tieng rang vao nhing
nam 1951 ngudi ta vo tinh phat hién ra ba hat hoa sen
cd dai tr ting dia chat hai nghin nam tudi. Sau do,
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ngudi ta da gieo ba hat sen nay xudng dat va ching da
ndy mam rat t6t, nhu vay ching ta da thanh céng trong
viéc nudi trdng giéng sen cé dai. Tir d6 ta c6 thé thay
néu diéu kién bao quan tdt thi du vai nam, vai udm
nam cho dén vai nghin nam, hat van cé thé gitr mai
trong minh “sinh ménh séng”.

Tuy nhién, néu ching ta béc méat 16p vé clia nhing
vién nén thai gian cho sinh ménh nay thi ching khéng
thé ndy mim dugc nia. D6 1a vi sinh ménh bén trong
hat da bi mAt di khi ta béc tach 1dp vo cia hat. Néu ban
vii hat gao lgt xuéng dat va tudi nudc cho né, noé sé
ndy mam. Nhung néu ban 1am nhu véy vdi gao tinh thi
chiing chdng thé nay mam. P&y chinh 13 y nghia quan
trong khi tdi néi dung ngit cbc chua tinh ché lam mén
an chinh.

Tb6i xin néi lai mot 14n nira 1a dé nuéi dudng sinh
ménh chi cé céc sinh ménh séng khac ma théi.

Trong céc loai rau ci qué c6 chta nhidu enzyme
nhung gi4 tri dinh dudng lai hay thay déi, va rat khé dé
d3m bdo ching luén tuoi médi quanh nam. Trong khi 49,
céc loai ngd cbc mic du chi thu hoach mét mua trong
nam nhung lai cé thé bdo quan nguyén ven trong suot
mdt thoi gian dai nén day cé thé coi 1a ngudn cung cap
kha én dinh.

Tir khi cdc nén van minh duoc hinh thanh, viéc con
ngudi da tréng trot céc loai cay ngi coc va ldy d6 l1am
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thuce an chunh cho minh la co y nghia riéng cua no.
Nguyén nhan chinh la vi hat ngu coc c6 ndng suat cdo
nhat trong cdc loai thuc pham, déng thoi giup con nguJi
co thé hap thu sinh ménh mét cach 6n dinh nhat.

Neéen dinh dudng hoc hién dai ngay nay cho rang
trong cac loai ngl céc vén dugc coi la thuc an chinh
nhu gao, lda mi... bi thiéu hut cidc amino axit thiét yéu
nén bat budc phai hap thu bé sung qua thit va cac san
pham ti stra. Tuy nhién, néu chi dé hap thu cac amino
axit thiét yéu thi ching ta cing khong nhat thiét phai
hé]) thu qua protein déng vat.

Chi can théng qua cac mon chinh la gao véi nguoi
Nhat hay lua my véi nguoi phuong Tay, két hop vdi cac
loai ng c6c khac la cé thé hap thu diy da cac amino
axit thiét yéu cho co thé.

biéu co ban trong an ubng chinh 1a hip thu sinh
ménh. Chinh vi vay, ching ta can phai thiét lap ché dé
an uéng tap trung vao mén chinh la ng céc nhu gao,
lGa my va cac loai hat khac (nhu hat ké Proso, ké Nhat
Ban, lua mach, diém mach...).

Lua chon hat ngi cdc chua tinh ché hay ngi cc
nguyeén hat

Thanh phan cht yéu ctia ngi céc chinh la carbohydrate.
nguon chira nang luong déi dao. Thé nhung trong ngii coc
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lai khong chi chita mot minh carbohydrate ma con chua
nhiéu chat dinh dudng khac can thiét cho con ngudi
nhu chét xo, vitamin, khoang chét, canxi, protein, chéat
béo... TAt nhién 1a c4c hat nga cbc nay ciing rat giau
enzyme, nguén sinh ménh quan trong.

Tuy nhién, d4y chi 1a trudng hgp hat ngti cc con trong
trang thai tu nhién ma théi. Cac loai hat da qua tinh ché
va mét di kha nang ndy mam thi hoan toan khéng c6 kha
nang nudi dudng sinh ménh cua con ngudai.

Chung ta hay cung nhin vao nhiing diém khac biét
gilta gao lit, gao chua qua tinh ché va gao tréng, gao
da qua tinh ché.

Gao it 1a gao chi loai bé 16p vé trdu bén ngoai, trong
khi gao trdng da bi loai bé ca vé trdu, vé cam lan lép
mam. Hay néi cach khéc, trong hat gao tring chi con lai
phan noi nhi, kho du trir cac dinh dudng danh cho qué
trinh ndy mam va phét trién.

Cé 1& ban sé nghi néu van con chura lai phdn duéng
chat cn thiét cho sy phat trién 1a du roi thi thyc su
sai 1am.

Bdi phan ndi nhi nay né ciing gidng nhu “chat béo”
trong co thé ciia ching ta vdy. Méc du trong né c6 chaa
rat nhidu ning lugng tiém tang nhung dé chuyén héa s6
ning lugng nay ta cAn dén c4c coenzyme la céc vitamin,
khoang chit dé hé trg hoat déng cua cac enzyme
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va trong phan néi nhi nay lai khéng chira du cac

coenzyme can thiét d6.

Khi so sanh gilta gao 10t va gao trang, ta thay mac
du gao lut c6 lugng calo it hon nhung bu lai no lai chia

nhiéu chat dinh dugng khac.

Mot hat gao nguyén ven co chua 95% la vitamin
va khodng chat, tap trung chu yéu ¢ Idp vo cam ngoai
cling va ldp mam. Chinh vi thé néu lay cac loai gao
trang da qua tinh ché lam thuc &n chinh thi sé dan
dén thiéu hut coenzyme, chat khéng thé thiéu cho hoat

ddng cda enzyme.

Ngoai ra, gao trang khdéng chi thiéu hut vé thanh
phan dinh dudng ma con nhanh bi tiéu héa, hip thu
khién lugng duong va chi sé ma trung tinh trong mau
dé bi tang 1én, lam gia ting nguy co méic cac bénh nguy
hiém nhu tiéu dudng.

Nhiing ngudi bi bénh tiéu dudng hay dugc bac si chi
dan la han ché dn com vi thuc ra com ho thudng an la
com gao tréng. Néu an cung mét lugng com nhung sir
dung gao lat thi chi s6 dudng trong mau chi tang 1én
dan din, tir 46 gitip gidm nguy co méc bénh tiéu dudng.

Chinh vi vay, nhing ngudi dang bi bénh tiéu dudng
co thé uc ché viéc tang lugng duong trong méau bang
cdch chuyén tir 3n com gao trdng sang com gao Iut.
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Hon nira, gao trdng con mot bat lgi nira la nhanh bi
oxy héa hon 1a gao Iut. Vi Idp vo cam bén ngoai hat gao
c6 tac dung phong tranh qua trinh oxy héa giéng nhu
I6p sing & tang biéu bi cha da ngudi cé tac dung nhu
mdt rao chan ngin can di vat xam nhép co thé. (Mac du
gao lut khéng bi oxy héa nhanh nhu gao tring nhung
néu dé trong mét thai gian ciing sé bi oxy héa, do d6 khi
bao quan can tranh dé gao tiép xuc vdi khong khi, vi du
nhu bao quan trong tui chan khong...)

Su khéc biét giira gao tring vdi gao lut cing cé thé
ap dung khi so sanh cac loai hat lda my. Do d6, t6i
khuyén khich ban nén chon hat Iia my nguyén cdém
thay cho lia my tring tinh da qua tinh ché.

Hién nay trén thi truong da xuét hién rat nhiéu san
pham tu lta my nhu my pasta, banh my... sit dung bt
lba my nguyén cdm. Ngoai ra, bt xay tu gao 1at cung
¢6 thé st dung trong niu an giéng véi bot lua my. O
nha t6i, mbi khi 1am moén okonomiyaki' déu si dung
loai b6t gao 1t nay. An bdt gao 4t nay no lau hon bot
my va ciing ngon miéng hon nita. Tuy nhién, du 1a bjt
lba my nguyén cam hay bot gao lat, khi da xay thanh
bét thi rit dé bi oxy héa nén tét nhéit la sir dung nhiing
loai bot mai lam, khi da md bao bi thi nén nhanh chéng
str dung hét.

' Mét loai banh xéo cda Nhiat Ban.
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Gan day. cac loai thuc pham ty nhién dang trg thanh
trao luu mai trong xa héi, ngay cang c6 nhiéu san pham
su dung nguyén liéu tir cac loai ngu coc tét chua qua
tinh ché nhu "my spaghetti dung lia my nguyén cam”,
“my udon gao lut”, “chao gao lat”, "banh mocha gao
In”, “banh my dung lda my nguyén cam”, "banh my

dung cac loai hat ngi1 coc”..

Ngoai ra, con co6 mot loai nia la “bot yen mach”.
Hién c6 1é nhiéu ngusi van chua quen véi loai nay
nhung d6 cing la mét loai ngi céc chua tinh ché rat ot
cho co thé. Bt yén mach dugc lam tir hat yén mach sau
khi dugc tach bé vé trdu sé dugc hap Ién, nghién vun va
sau dé 1a sy khd. Dac trung 16n nhét ctia bot yén mach
la ¢6 chua lugng chat xo nhiéu gép ba lan gao lut, ngoai
ra no con chua rat nhiéu canxi, sat, protein, vitamin. ..

Véi nhitng ngudi chua quen vdi san pham bjt yén
mach, co lé hay cho rang bt yén mach dugc ding dé
nau véi sia, nhung thuc ra loai bét yén mach nay con
rt hgp v6i cac mon an theo kiéu truyén théng cua
Nhat. (Nhu trong cudn Nhan t6 Enzyme - Phuong thuc
séng lanh manh t6i da dé cap rang sira bo 1a mot trong
céc thuc phdm can phai tranh nén du ban cé thich dén
dau thi cing ding dung sita khi dn bot yén mach.)

Theo cdm nhan ctia ngudi Nhat thi mén bt yén mach
nay an nhu chao ciing khdng sai. Ban cé thé ché bién

Thoi quen an uéng lanh manh 135



thanh nhiéu mén ngon nhu nau chao yén mach bing
nudc néng, sau d6 an cung mo mudi hay dua musdi,
hoac ban cing cé thé cho vao canh miso cing dugc.

Nhu vay, néu biét két hop nhiéu thir mdt cach hop ly
thi viéc ché bién nga c6c chua tinh ché 1am mén chinh
cing khong thuc sy khé khan nhu ban nghi.

Ndu com gao lit dé hon ban tudng

Thuc ra c6 rat nhiéu ngudi biét dn gao lat t6t hon la
gao trang.

Thé nhung ho vin an gao tring chd khéng phai la
gao 1at. Va ly do ma ho dua ra la “gao cung, khéng c6
d0 dinh nén an khong ngon.”.

Pung 13 néu cr thé ma nau gao lat theo cach binh
thudng thi hat gao khong déo, khong dinh bang hat gao
tring, tuy nhién, chi cin ban bé mét chiit céng stc ra la
c6 thé khic phuc dugc van dé nay.

Néu muén thdi com gao lit duge déo nhu gao trang,
ban hay niu gao 14t cling cac hat ngi céc khac, nhu vay
com sé ngon hon.

Téi thudng tron 14n gao It v6i nam loai nga coc
khéc 12 1Ga mach cén, ké nép, ké proso nép, ké Nhit Ban
nép, hat dén va niu thanh com. C4c loai ké t6i chon déu
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khéng phai loai binh thuong ma déu la loai hat nép nén

do dinh sé cao hon.

Ngoai ra cac loai ngu céc khac nhu lua mach, diém
mach, bo bo... khi théi chung véi gao luat cang rat ngon.
Do do, ban ¢6 thé lua chon cac loai nga coc tuy theo sé

thich cia minh.

Khong can mét ty 1é nhat dinh nao gita gao lut va
cac hat ngt coc khac, tuy nhién xét dén tinh téng thé vé
yéu tb dinh dudng, nang lugng, cam giac ngon miéng
khi an ciia méi loai, téi thudng lay ty 1é nam gao lut mot

ngu coc khac.

Nhu vay, néu ban lay ba bo gao lut thi cac loai nga
céc khéc sé khoang tir nam dén bay thia canh.

Méi 1an nau com lai cAn cho may loai nga coc lién
nén viéc can do dong dém cing kha phuc tap. O nha,
tdi thudng tron trudc cac loai ngi coc véi nhau, sau do
bdo quan trong mét tui kin trong sudt, khi nao can dung
thi 14y thia xdc hén hop cac hat da trén déu 1a dugc.

Trudc day ngudi ta van cho ring néu khéng c6 ndi
ap sudt thi khéng thé ndu com gao lat ngon, nhung gn
day cac nha san xuat da cho ra loai ndi com dién binh
thuong cé kem thém chic nang ndu com gao Iit, thé
nén ching ta hoan toan c6 thé ndu mét ndi com gao lit
ngon vdi cac ndi com thong thuong nay.
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Téi xin phép dugc gidi thiéu véi ban vé quy trinh
niu gao It nay.

I. Vo gao lut

Cho gao lut va céc loai ngi coc tuy thich khac vao
ndi, nhe nhang vo sach 1-2 lan bang nudc t6t va khong
cin xat qua manh nhu vdi gao tréng. Néu xat gao qua
manh c6 thé sé 1am mét 16p m3m quy gia, do d6 chi can
vo nhe dé tdy sach bui ban bam trén gao.

2. Ngam gao trong nudc tét

Cac ndi com dién c6 chic ning ndu gao lut cing
dugc thiét ké thém vach do dung tich nudc pht hgp cho
gao lat, tuy nhién ban nén cho nudc nhiéu hon ty 1é tiéu
chudn nay mét chit. Sau d6 ngam gao 1t trong nudc
t6t tir 30 phit cho dén 2 tiéng.

3. Cho thém mudi bién khi ndu

Trudc khi ndu com, ti thudng cho thém nua thia ca
phé mubi bidn vao. Cé thém mét chiit vi mudi sé giip
com dé an hon, ddng thdi cling gitp hat gao lut ng va
mém hon.

Phin sau t6i sé gidi thich ky hon v& muéi tu nhién
nay, nhung cé nhiéu ngudi han ché dung mudi vi sg 1am
tang huyét 4p 1a do ho ding mudi da qua tinh ché, con
mudi bién tu nhién lai giau khoang chat va khéng Jam
ting huyét ap.
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Ban thay thé nao? So vdi gao trang thi thoi gian
ngam gao lut hai 1au mét chit nhung cling khéng tén
qua nhiéu céng suc phai khong.

Vé phan com con lai sau bira an, néu 1a lugng com
cho mét ngay thi ban cé thé dé ludn trong ndi com dién
vi cac loai néi hién nay déu kin, khéng thdm khi nén
com kho bi oxy héa. Truong hop néu ban ndu nhiéu com
va khéng thé an hét trong mét ngay, ban hay chia com
thanh tung suét vao d6 dung roi cat vao trong ngan da
dé dung tiép, nhu vay c6 thé dam bao do tuoi méi.

Trong truong hgp nay, khi ra déng ban khéng nén
dung 16 vi séng ma nén ding néi hap dé 1am nong lai
com. B&i hap lai com vira an toan lai an van ngon nhu
ban dau. Nhiing ai thay viéc hip lai com phién ha thi cé
thé 1ay com con thira 1am thanh com ném réi cét trong
ngin da. Khi nao an c6 thé lam thanh com nidm nuéng
cing rat ngon.

Néu ban mudn lam com chién hay chao rau thi co
thé dé ra déng tu nhién cing dugc.

Piéu quan trong la ban phai hinh thanh théi quen
an gao lit va an thudng xuyén. Ban chi can nhd rang
an gao trdng va dn gao lit khién trang tudng rat khac
nhau. Ban ciing khéng can phai c6 ép minh theo mét
khuén miu nhéat dinh ma cé thé két hop véi 16i sbng ctia
riéng minh va tan hudng cdc mon an.
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Gao lit ndy mam cing co6 thé ty lam & nha

Chi can bé mdt chit céng sic 13 ban ¢6 thé nadu com gao
lat rit ngon. Thé nhung, dé an gao It ngon thi diéu
quan trong nhéit van la “nhai ky".

Con ngudi hién dai ngay nay thuong nham lan viéc
"dd dn mém = dé an ngon”. Trong nhing chuong
trinh vé 4m thuc, nhitng ngudi ném thir thuong an mét
miéng, sau dé thdt 1én rang: “Ngon qua. N6 nhu tan
luén trong miéng réi.” Thé nhung, khéng phai cit 46 dn
mém 1a do 3n ngon. Néu ban khéng c6 théi quen nhai
ky thi ban ddu can phai biét y thic vé viéc ndy, sau d6
ban hay thi mét lan an cham, nhai ky, thuéng thic vi
ngon cua gao lit xem sao. Chic chidn ring cang nhai
ban sé cang cam thay vi ngon ctia com gao Iut.

Hon nira, nhai ky con kich thich nuéc bot tiét ra
nhiéu, dong thoi ciing kich thich tiét hormone tré héa
parotin. Nhai ky, nudc bot tiét ra nhidu nén qua trinh
tiéu héa, hip thu thic an ciing dugc hé trg tét hon, tu
d6 phong tranh dugc viéc tiéu hao enzyme trong co thé.

Maic du vay van c6 nhitng ngudi cam thay: “Du sao
thi gao Ittt ciing...” Néu ban ciing cdm th4y nhu vay thi
ban c6 thé thir lam “gao it ndy madm” xem sao.

Gao It ndy mam sé tén thém mdt chit thoi gian
so vdi gao lut thong thuong, nhung khi an vao miéng
thi cam giac lai gan giébng véi gao trdng va nhiing
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néi com dién khong co chic ning ndu gao Ut binh
thuong cing cé thé nau loai gao nay. Do do, nhing ai
quen an gao trang sé thay gao Iit ndy mam &n ngon

hon gao lut théong thuong.

Ngoai ra, gao It ndy mam con la mot loai thuc dudng
dang dugc chu y nhiéu vi c6 chira nhiéu “GABA”, mdt
loai amino axit co hiéu qua cao vdi suc khoe.

GABA co tén khoa hoc la “axit gamma-aminobutyric”
(Y-Aminobutyric acid), la mdt loai amino axit cé trong
nao hay tuy séng cia ngudi va dong vat c6 vi. GABA 13
mét chét dan truyén than kinh, trong khi axit glutamic
—thanh phfm lam nén vi ngot thit co nhiéu trong ca bao,
co tac dung kich thich than kinh hung phin thi GABA
lai co tac dung ngugc lai, gay uc ché su hung phén cua
than kinh va gitp hé than kinh hoat déng én dinh.

Trang thai ly tuéng nhat chinh la co thé can bang
gitia “axit glutamic gay hung phin” va "GABA gay tc
ché nay”, tuy nhién, con ngudi hién dai ngay nay dang
phai chiu qua nhiéu ap luc, cang thing, do dé can can
luén cé xu huéng nghiéng vé phia hung phan. Khi su
can bang bi pha vd thi vé mat tinh thdn, con ngudi
thuong cam thay bat an, vé mat than thé, con ngudi dé
méc céc bénh nhu cao huyét ap, tén thuong tri nhé nhu
thuong xuyén quén d6, dang tri...
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Cac loai thuc pham cé chia GABA c6 tac dung diéu
hoa su can bang va phong tranh céc ching bénh trén,
do d6 chung dang dugc chi y trong thai gian gan day.

Ham lugng GABA chifa trong gao |t ndy mam nhiéu
gép 3 - 5 14n ham lugng nay trong gao lut binh thuong.
Nguyén nhan chinh la trong quéa trinh ndy mam, trong
hat gao c6 su chuyén héa tir axit glutamic sang GABA.

Hién nay trén thi truong ciing da xudat hién loai gao
It da ndy mam duogc xu Iy dic biét dé khong ndy mam
thém nia va ngudi dung cé thé truc tiép nau luén. Tuy
nhién, téi khéng khuyén khich ban sir dung loai gao nay.

Nguyén nhan la vi chiing ta khéng biét véi loai gao
nao khi hip thu nuéc nhu thé nao thi sé nay mam.

Nhu t6i da néi, cac loai thuc pham trén thi trudng
hién nay la vang thau 14n i6n. Néu ban thyc sy mudn
c6 thuc phdm an toan thi cin phai lya chon nhiing loai
nguyén liéu ty nhién tai nhiing noi dang tin cay, cé ghi
chu rd rang phuong phap san xuét va nén ty minh ché
bién mén an.

Theo nhu diéu tra cta tdi, ngay ca loai gao lit ndy
mam, c4c nha san xuét trung thuc ciing sé thé hién rd
noi san xuét va lidu lugng thubc bao vé thuc vat trén
bao bi nhung lai chua cé san ph4m nao ghi ré dén muc
loai gao nay hap thu nuéc nhu thé nao thi sé ndy mam.
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Vui gao lut, chi can dam bao duge hai diéu kién la
nudc va dé am thi chac chan hat gao sé ndy mam. Cho
dén luc hat gao ndy mam, can khoang 12 - 24 tiéng va
ton chut céng suc, tuy nhién viéc G gao lut ndy mam
cing khéng qua kho khan nén néu ban dung gao lut
ndy mam lam mon chinh trong bira an cGa minh, ban
6 thé ty lam tai nha véi loai gao dang tin cay va loai

nudgc tot.

[Céch lam gao lit ndy mam don gidn]

Khi ban ngdm gao Ut vao nudc, tu nhién hat gao sé

» A L A y X ’ 2
nay mam. Neu muon gao ndy mam nhanh, ban co theé
ngam gao trong nudc am khoang 30 d, nhu vy hat
gao sé mat tron mot ngay dé nay mam. Tuy nhién, lam
theo cach nay can phai duy tri d6 4m ctia nudc trong
sudt qua trinh, do d6 cin phai thudng xuyén kiém tra

. a a ’ . Iy . K £ A
nhiét d§ cua nudc va thay nudc am neu can.

Néu 1a thoi diém néng nuc, chi can ngam gao trong
nudc & nhiét dé thuang la co thé tao ra gao lut ndy mam
mot cach don gian. Ngoai ra, véi nhiang ai c6 théi gian
nhung khéng mubn tén cong stc thi c6 thé ngdm gao
It vao nudc roi sau dé bao quan trong ti lanh, nhu vay
gao ciing c6 thé ndy mam. Bang cach nay, hat gao mat
khoang ba ngay dé nay madm nhung ban sé khéng can
phai thay nudc.
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Du 1a cach nao thi ban ciing nén cho nudc xam xap
mat gao hay nhiéu hon mét chdt va khéng nén day kin
db dung vi trong qué trinh ndy mam gao sé can dén oxy.
Khi gao ndy mam dugc 1mm la thanh céng.

Gao it ndy mam ban c6 thé chit nudc, phai khé cho
vao thi dung kin va bdo quan trong ché rAm maét, tuy
nhién, ban da rat tén cong sic dé c6 dugc “sinh ménh
séng” trong hat gao ndy mam nay nén téi khuyén ban
nén nhanh chéng an hét trong thdi gian ngén.

Ngoai ra, ciing c6 nhiéu ngudi trén gao It ndy mam
véi gao tring va niu chung, tuy nhién t6i khong khuyén
khich ban 1am nhu vay. Mic du néi gao lit ndy mam
c6 thé nu gidng nhu gao tring nhung khi trén gao lut
ndy mam chung véi gao trang dé niu thi rt cé thé hai
loai gao sé phan b6 khong déu va anh hudng dén cam
nhan khi an.

Trong trudng hgp &n gao 14t ndy mam, ban c6 thé
in gao lit ndy mam khéng, hoac néu mubn trén thi
khéng nén trdn vdi gao trdng ma nén trén véi cac loai
ngi cdc khéc.

Ly do 3n sdng thuc phdm tudi méi Ia tot

Ban chit cta thyc phdm la sinh ménh séng. VA nai
c6 su sébng nhit dinh sé c6 enzyme. Dinh dudng hoc
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hie:n dai ngay nay tinh toan lugng thuc an hap thu car
X Iy K A . - 1N -

thiét dua trén yeu to dinh duong va lugng calo ¢o trong

thuc pham. Tuy nhién, t16i cho rang thi ma sinh vat can

& bita 4n khéng phai la calo ma la “enzyme”, nguén goc

ctia sinh ménh.

Chinh vi vay, diéu can ban cua bia an trong phuong
phap t1i liéu enzyme la “co thé c6 thé hap thu duogc
bao nhiéu enzyme khi an cai nay”. Bdi t6i cho ring
nhing enzyme hép thu dugc thong qua qua trinh tai
t6 hop sé lam tang lugng enzyme diéu ky cé trong co
thé ching ta.

Noi nao c6 su song, noi d6é nhat dinh c6 enzyme,
nhu vay vén di thuc phdm nao ciing ¢é chda enzyme
trong minh.

Tuy nhién, trong céc loai thuc phdm ching ta dang
an hién nay lai ¢é rat nhiéu “thuc ph5m chét” da mat
hét hoan toan enzyme.

Vay tai sao enzyme lai mét di?

Co6 hai nguyén nhan dan dén diéu nay, mot trong so6
dé la “thoi gian”.

Thuc phdm cang tuoci mdi thi enzyme chia trong
d6 lai cang nhiéu, va thoi gian dé cang lau thi lugng
enzyme lai cang it. Khi enzyme da méit hét thi thuc
phdm d6 ciing bat didu hu théi, khong nhirng khéng
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duy tri dugc sinh ménh cua con ngudi ma con trg thanh
doc td anh huéng dén sic khoe.

Mot nguyén nhan nira lay di enzyme trong thuc
phim chinh 1a "nhiét".

Chung ta str dung rit nhiéu phuong phap khac nhau
dé ting nhiét d6 cho thuc phdm nhu nudng, niu, hip,
xd0, ran... tuy nhién chinh qua trinh gia nhi¢t nay lai la
nguyén nhan 1én lam pha huy enzyme trong thyc pham.

Céu tric cnzyme bt ddu bi pha v& ¢ nhi¢t do 48 d9,
nhi¢t dé cang cao thi toc do pha huy lai cang mau, va
khi nhiét do 1én dén 115 do thi enzyme sé€ bi pha huy
hoan toan.

Nhu vdy c6 thé thiy, dé cé thé hip thu dugc nhiéu
enzyme nhit thi phuong phap hi¢u qua nhit chinh la
an sdng cac loai nguyén lidu tuoi mai.

Trong s6 céac loai sinh vat trén Trdi dat ndy, chi c6
con ngudi mdi gia nhi¢t cho thyc pham roi an. Tat ca
cac loai sinh vat khac déu an song ca.

C6 thé sé ¢6 nguwdi cam thdy thdt tan nhdn khi thdy
cac loai déng vdt hoang da an teoi nuot song cdac loadi
dong vatkhac. Nhwng thwec ra davmai chinh la "cach an
16n trong sinh ménh" con moi nhdt, giup tin dung sinh

ménh cua con moi mot cach toi da.

Du la rau cu qua hay thit, ca, in séng thyc phim
twroi méi 1a phuong phap tét nhat dé "hap thu enzyme".
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Ngay ca nhiing loai thuc pham dong vat can khéng
ché s6 lugng hap thu. néu la thuc pham tuoi séng cung
chua rét nhiéu enzyme nén khi an sé han ché dugc vizc

tiéu hao enzyme hon la thuc an da gia nhiét.

Cung mot loai thuc phém nhung sashimi co nhieu
enzyme hon ca nudng, rau séng c6 nhiéu enzyme hon

la rau nau.

Mat lvi ich nita cua viéc an séng chinh 13 co thé ¢6

thé hap thu cac “vitamin tan trong nudc” kém bén nhiét.

Moi ngudi déu biét vitamin C kém bén nhiét, nhung
thiec ra cac loai vitamin tan trong nudc nhu vitamin B,
H mac du khéng dén muc nhu vitamin C nhung néu bi
gia nhiét & nhiét d6 cao cing sé bi mat di. Va vitamin la
yéu 16 khong thé thiéu dé cac enzyme hoat déng.

No6i cach khac, viéc “an song cac thuc an tugi méi”
la phuong phap hap thu thuc phdm tuln theo triét ly tu
nhién va la phuong phap tét nhat dé hap thu enzyme.

Méic du vay, dé an séng thuc pham cing can chi y
nhing diéu sau:

Trudc tién d6 1a lua chon thuc pham tuoi mdi. Khi
st dung cac phuong phap gia nhiét dé ché bién thuc
pham, cé4c vi khudn bam trén thuyc pha‘im sé bi tiéu diéet

nén du thuc phdm cé kém tuoi mét chit cing khong
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lam dau bung. Tuy nhién, trong trudng hop an dé 1uoi
sdng, cac vi khudn nay van con sdng va tién vao co 1hé,
do d6 can phai lua chon d6 tuci mdi.

M&ét diéu cin chd v nira khi &n séng chinh la nhai ky.
Thuc phdm sbng, du la rau cu hay thit ca cing chia

nhiéu enzyme hon so véi cic thuc phdm da gia nhiét
~ X A 2
nén de tiéu héa hon.

M3ic du vay, dé thirc dn trong miéng nhai nat hoan
toan thi ban nén chi ¥ nhai ky ti 50 — 70 lan.

Ngoai ra, cing c6 loai thuc pham tuoi song, dic biét
1a ca c6 chira mét loai giun sbng ky sinh 1a “Anisakis”,
nén viéc nhai ky trong khi &n cing 12 dé ngan chan téc
hai caa cac loai ky sinh trung nay.

Nhai ky sé giip thuc an trong miéng tron déu véi
nuéc bot, tir dé gitp da day, dudng ruét khong phai
hoat déng nhiéu ddng thoi hd trg hap thu chét dinh
dudng va enzyme trong thuc an.

Hoa qua Ia mén qua sinh ménh do thién nhién ban ting

Trong thuc té, loai thuc phe’;m chua nhiéu enzyme nhét
chinh l1a “hoa qua”.

Khéng c¢6 loai thuc phdm nao cé thé chua nhiéu
enzyme mét cach tuyét vdi nhu hoa qua.
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Du la thuc phdm nao thi cang tuoi méi lai cang chua
nhiéu enzyme, tuy nhién liéu tugng enzyme chua trong
mor thuc pham lai khac nhau. Vé cu ban, thuc pham
thirc vat chua nhiéu enzyme hon thuc phdm dong vat,
va trong s6 cac loai thuc phdm thuc vat thi hoa qua la
loai thuc pham chua nhiéu enzyme vugt troi hon han.

Du la loai thuc phdm nao thi trong qua trinh tiéu
hoa h&p thu co thé cing phai tiéu tén enzyme. Cac thuc
phim chua nhiéu enzyme dugc cho la 6t vi chuing co
thé b sung lai mét phan enzyme bi méat di nay.

Tuy nhién, trong truong hgp cua hoa qua, téi cho
rang chi can lugng enzyme c6 trong hoa qua cing du dé
hoan toan bu dép lai dugc lugng enzyme trong co thé bi
tiéu hao trong qua trinh hip thu, tiéu héa.

Hon niia, c6 nhitng loai hoa qua du c6 hép thu, tiéu
hoa van con chua rat nhiéu enzyme. Pu di, dua, dau tay,
kiwi,... 1a nhiing loai hoa qua chia nhiéu enzyme nhét.

Ngoai ra ta c6 thé ké dén chudi chin, trong qua trinh
chin, ph&n 16n carbohydrate chua trong chudi duoc
chuyén héa thanh dudng glucose (Dextrose) nén day la
loai qua chaa nhidu enzyme tiéu héa dén muc cac loai

chuéi théng thudng khong thé so sanh néi.

Ta ngay xua, khi di tham ngudi bénh con nguoi
da biét mang theo hoa qua, ¢6 1é chinh ngudi xua da
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biét rang cdc enzyme co trong hoa qua co tac dung ning
cao kha nang tu chira tri tu nhién cua con nguoi.

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

P&y méi chi 1a phdng doan ctia t6i, nhung phai ching
trong hoa qua cé su c6 dong nhing tinh hoa cua tu
nhién dé truyén lai cho thé hé tiép theo.

Hoa qua giéng nhu mét cai néi bao boc 14y hat giong
ctia cdy cbi. Chiéc ndi nay dugc cay cbi day cong ché tao
dé c6 thé bao vé hat, déng thoi dua hat ciy di xa hon
trong khi tu ban than cay khéng thé di chuyén dugc.

Thuc phdm ma sinh vat thich nhét 13 nhitng loai
thuc phdm chua nhiéu enzyme. Va cé thé thuc vat da
tao nén phan thit qua chira nhiéu enzyme xung quanh
hat cay dé cac loai djng vat yéu thich, an chiing va gidap
dua “hat giéng ké thira sinh ménh” cta ching di dén
nhitng noi xa hon.

Néu 1a nhu vay thi cic loai hoa qua chia nhiéu
enzyme chinh 12 *“mén qua sinh ménh”, 13 qua d4p lé
dbi véi cac dong vat da giup cdy van chuyén hat giong
di xa.

Céc loai thuc phdm théng thudng cin tir 2 - 4 tiéng
dé di chuyén tir da day dén dudng rudt. Trong khi d6,
hoa qua chi cin ba muoi phit 13 di dén dudng ruét.

150  Nhén 18 Enzyme - Thiic hanh



Do la do ban than hoa qua co chua nhiéu enzyme tiéu
hoa, nhung ciing cé thé la dé tranh phan hat gibng quan
trong bén trong bi tén hai do axit da day.

Phan hat giéng khdng bi tén thuong trong da day sé
gir nguyén tinh trang khéng bi tiéu hoa va di chuyén
xuong dudng rudt, tu dé sé dugc dua trd vé dat cung
vai cac chat thai cua dong vat. Va nhu vay, mét sinh
ménh mdi sé lai bat ddu & mét noi cach xa cay me.

Ban c6 biél qua trinh ché tao nudc ép hoa qua cd dic khong?

Hoa qua, kho chua enzyme tu nhién, la loai thuc pham
can thiét dugc b sung moi ngay.

Tuy nhién, hién nay con ngudi lai khdng biét cach
sit dung t6t “mén qua sinh ménh” quy gia ti tu nhién
nay. Va diéu téi thiy dang tiéc nhit chinh 13 phin 16n
moi ngudi déu an hoa qua nhu 13 mén trang miéng sau
bia an.

Hoa qua la mén an rat dé tiéu héa, tuy nhién néu
an ching sau bira an sé khién cac loai thuc phdm an
truéc d6 bi ton dong lai trong da day, khién thoi gian
hoa qua di xuong da day cang bi kéo dai hon va lam
cho cic enzyme khéng dugc hép thu hiéu qua. Ngoai
ra, an hoa qua sau khi &n cng khién cac thyc pham da
qua ché bién khac & trong da day bj 1én men qua mic
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can thiét, sinh ra cac khi ga trong da day va tao cam
giac day bung hay xi hai.

Chinh vi vay, ban hay chu y an hoa qua trudc bua &n
hay trong ltic bung tréng. Thdi gian Iy tuéng nhéat dé
hap thu hoa qua la 30 - 40 phut truéc bira &n sang. Vao
budi séang, co thé da trai qua mét thdi gian dai khéng cé
thic an tién vao co thé, do d6 cac loai hoa qua vdi ham
lugng dudng chat lugng tot (fructose, glucose, sucrose),
ngudn nang luong tét nhéit, chinh la loai thuc pham Iy
tudng cho co thé.

Ngoai ra, hoa qua con giau chét xo, vitamin, khoang
chat va “phytochemical” — héa chat thuc vat hién dang
dugc chi ¥ cao véi tac dung chdng lao héa.

Mot diéu nira téi mudn ban biét vé viéc hap thu hoa
qua la hién nay, cdc loai nudc ép hoa qua trén thj trudng,
du ¢6 dugc, quang cdo la "nudc ép 100% ty nhién” cang
khéng c6 lién quan dén viéc hdp thu enzyme.

Néu ban an it va mudén udng nudc ép hoa qua, ban
hay udng loai nudc ép tir hoa qua tuoi do chinh ban 1am.
Tuy nhién, viéc 1am s&n nuéc hoa qua khién ching dé bi
oxy héa nén cing khdng tét cho co thé. Do d6, ban nén
udng nhiing loai nuéc ép vira méi lam.

Céc loai nuéc ép 100% dang ban trén thi truong
khéng tét 13 vi phan 16n ching déu trdi qua qua trinh
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gia nhiét. Co Ié ban khdng thé tudng tugng dugc loa
thuc ubng lanh nay lai dugc gia nhiét, nhung cing
gidng nhu sira bo, chung can phai dugc gia nhiét dé tiér
trung. Chinh vi vay ma enzyme trong cac loai nuéc ép
100% nay da bi mat di.

C6 thé céc loai nudc ép dugc ép tir cac loai qua tuai
mdi, dung trong chai va chi duogc gia nhiét mét lan van

con sot lai mot chat enzyme trong dé.

Tuy nhién, vai loai nudc hoa qua cé dac, ban thuong
thdy thi da hoan toan mat hét enzyme.

Phén 16n phuong phap cé ddc nudc hoa qué nay la ép
lay nudc hoa qua, dun séi thanh dang hé dé thoat hét
hoi nudc va sau do lai cho thém nudc dé tao thanh trang
th.i nudc ép.

bai b6 phan cac enzyme va vitamin déu da bi méit
di trong qua trinh dun sbi dé bay hoi nudc. Dé quay
vé trang thai nudc ép, ngusi ta da cho thém nudc vao,
tuy nhién hau nhu chang cé loai nudc ép cé dic nao
cdng khai cac théng tin nhu st dung nuéc nhu thé nao
ca. Hon nira, du ¢é sir dung nudc tét dén mirc nao thi
loai nudc day ciing khong thé tuyét vai bang nudc vén
c6 trong hoa qua dugc. Nudc trong hoa qua cé chua
cac khoang chat, vitamin va & trong trang thai ly tudng

nhat véi chinh loai qua dé.

Thoi quen an uéng Idnh manh 153



Khi nhin thong tin san phdm trén cac loai nudc ép
6 dic, c6 thé ban van thay né co chia cac vitamin hay
khoang chét, nhung day khong phai 1 cac loai vitamin,
khoang chat tu nhién ma 1a cic san phdm gia cong dugc
thém vao sau d6. Va nhu tdi da néi thi céc san pham gia

c6ng khéng thé nuéi dudng sinh ménh con ngudi.

Vay, tai sao phuong phap ché bién lam mat di lugng
enzyme, vitamin quy gia lai vin dugc s dung rong rai

dén vay?

That dang tiéc khi phai néi ring né xuat phat ti “su
tham lam” cda con ngudi khi mudn chi phi ré hon mét
chiit. Ngoai viéc chi phi ré hon thi phuong phap ché

bién nay chdng cé chit uu diém nao nira ca.

Thé nhung, nhitng ngudi thich udng cac loai nudc
ép d6 hau hét toan 1a tré con. Chic ring ching cé b6 me
ndo lai mudn dia con yéu thuong ctia minh ubng tha
nudc ép khong cé ti enzyme hay vitamin ty nhién nao
nhu thé nay ding khong.

Téi hy vong ban sé ghi nhd that ky ring thuc phim
thuc su tét cho chiing ta, thuc phdm cé thé nuéi duéng,
duy tri sinh ménh ctia chiing ta chinh 1a cac thuc phdm
chia “enzyme” va néu ban mubn ubng nudc ép, hay
udng nudc ép ty 1am & nha.

184  Nhén 16 Enzyme - Thi/c hdnh



Ly do téi khuyén khich an toan bo

Tiong cac bua an dua trén phuong phap tri liéu
enzyme, c6 mot diéu nda tdi lubn mudn cac bénh nhan
ghi nhé chinh 13 c6 gang an toan bé cac phan cua thuc
pham dé.

An toan b tuc 1a néu la hat ngi coc thi c¢6 gang an
loai chua tinh ché van con 16p vé cam va l6p mam, néu
la rau cG thi an tat ca 1a 1n v6, néu 1a hoa qua thi c6
gang an ca vo, néu la ca thi an ca dau va xuong.

Téi khuyén khich ban &n toan bd nhu thé nay bdi
néu nhin nhan thuc phém la mét sinh ménh thi toan bé
cac bé phan cua thuc phdm mdi dat trang thai can bang
t6t nhét.

Vi du, véi hoa qua, khi got vo di thi qua sé bat dau
bi oxy héa, thay ddi mau sic. Tao sau khi bi got vé lién
bién thanh mau nau la do 16p bé mit bén ngoai da bi
oxy héa. Trong khi dé, mét qua téo con vé thi du dé
trong khéng khi bao 1au ciing hdu nhu khéng bi oxy
héa. Do la do trong vo tao c6 chida mét lugng 1on cac
chat chéng oxy héa.

Trong truong hgp rau cu cung vay. Trong 1dp vo cua
cac loai rau ci ¢6 vo nhu ca tim, ca rot, khoai tay,... cé
chia rat nhiéu chét chéng oxy héa.

Id LY ~ LRI ’ - 7 > » hd - ‘

Chinh vi vay, vadi cac loai rau ca qua, an ca vo sé tot

2 ,
cho co thé chung ta hon.
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Viéc an toan bd nhu thé nay cing tuong tu véi cac
thuc pham doéng vat.

Vi du nhu ca khd, vi ca khé da dugc phoi khé dudi
anh ning mit troi nén c6 thé coi day 1a “thuc phdm da
bi oxy héa”. Thuc phdm da bi oxy héa sé gay ra cac goc
tu do oxy héa trong co thé nén vé co ban cic loai do
khé khéng thé coi 1a thuc pham c6 lgi cho co thé. Tuy
nhién, trong trudng hgp céc loai ca nhd cé thé an dugc
ca xuong 1an ndi tang bén trong thi day ciing khéng hén
1a loai thuc pham c6 hai.

Bdi véi cac loai ca nhé phoi khé, nhd ¢ qua trinh
nhai ky trong khi &n ma co thé cang dong thai hap thu
dugc cac chat cé trong xuong ca nhu canxi, magie, kali
va c6 thé trung hoa dugc cic chat oxy hoéa trong qua
trinh tiéu héa. Ngoai ra, viéc nhai ky con gilp thic &n
tron déu véi nudc bot trong khoang miéng, gilp trung
hoa qua trinh oxy héa sinh ra trong thic an.

Nhu vay dn toan bd c6 thé gitp ching ta hap thu
dugc thdc &n trong trang théi can bang nhét.

V@i cac loai dong vat nhé nhu tom, cua chiing ta con
c6 thé an dugc ca vé cua ching. Véi céc loai so, ching
ta khong thé &n ca 16p vé ciing cha ching nhung van cé
thé an dugc phan ndi tang cdn dugc goi 1a “gan” & bén
trong. Vi déy 1a phan rat gidu cac khoang chét ctia bién
nén ban khéng nén bo né lai khi an.
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Tat nhién la chung ta khong thé an hét toan bd cac
loa1 dong vat lon nhu trau, bo dugc. Tuy nhién, néu nhu
nhin vao cac moén an truyén théng cia ngqudi dan vung
Okinawa ban sé théy thit lon dugc tan dung tu dau cho
dén chan, tham chi xuong con ding dé niu sup, ho
an hét va khéng bé phan nao. Khong hin la ngusi dan
& day co thé an hét cac mén nay cung moét lic nhung
nhu vay ciing c6 thé coi la “an toan bé” rdi. Nguai dan
Okinawa an nhiéu thit lgn nhung van séng lau, khée
manh dén vay phai chang chinh la do cach an uéng gan
va1 cach an toan bd nay dem lai.

Hay nhd nhitng loai rau ban thdy dep mat ciing 12 “thuc
pham c6 ngudn gdc t nha may”

Trong truong hop an toan bd thuc pham thi c6 mét diéu
ban can dac biét chu y.

T4t nhién l1a ban phai lya chon 46 “tuci méi” cho
minh, nhung trong dé ban con phai “lua chon thuc
phdam khong sir dung thudc trir sau”.

Nhirng ai ndu &n c6 1& sé biét dén chuyén cac loai
rau gan day khi dé lau sé bi chay nudc. Trudce day, du
rau co héo, cé thdi thi cing ching c6 loai nao chay nudc
thanh médt déng bay nhay nhu vay.

Tham chi véi ca hoa qua, ¢6 nhing loai tréng rat
dep mét nhung khi bé ra méi thly 16i bén trong da théi
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hét roi. Pa bao gio ban nghi tai sao bén trong chung lai
bi théi nhu vay chua?

Thuc ra tAt ca cic van dé nay déu do "“thudc trir sau”.

Trong céc loai thuc vat sir dung thudc trir sau trong
qué trinh nudi trong kiéu gi cing téon dong lai mjt
lugng thubc. Va khi lugng thuéc ton du nay di vao co
thé sé khién co thé phai tiéu tén mét lugng lon enzyme
dé giai doc.

Khi chon céch an toan bd, ban can phai dic biét chu
v dén van dé thubc trir sdu vi 16p vo cua rau ci qua
ngoai chia rat nhiéu chat dinh dudng con la noi rat dé
ton dong thudc tru sau.

Piéu nay khong chi diing & rau ci qua ma con ding
v6i ca gao lut nia. Gao tréng con c6 thé goi 1a gao da bi
tach vo. Gao lat khéng bi tach vo nén méac du giau céac
vitamin, khoang chét va enzyme hon nhung ciing dé
tdn dong thubc trir sau hon 1 gao tring.

Vén dé 16n nhét cda thubc tri sau chinh la phan 16n
trong sb ching déu 13 “chét Gc ché enzyme” gay trd
ngai dén hoat dong clia enzyme. *Thubc trir c6” dung
dé giip con ngudi tiét kiém coéng sic trong viéc nhé
co dai ciing 1a mét loai thuéc dc ché enzyme. Cac loai
c6 dai khéng thé moc 1én sau khi phun thuéc 1a do céc
chét héa hoc trong d6 da gay t6n hai dén cic enzyme

- A ‘ 4 \ -~ rd - » b3
lién quan déen qua trinh nay méam va phat trién cta co.
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Cac loai thubc trir sau, thube bao vé thuc vat mac
du dugc san xudt nham khéng gay anh hudng dén su
phat trién cuia cdy trong nhung su that la cac cay trona
da hap thu céc loai thuéc ngdm vao trong dat thi van
khong thay déi. Va cac loai thuc vat da hap thu cac chat
déc hai nhu thé dé phat trién chic chan khéng tot cho
co thé con nguoi.

Ngoai ra, thudc trir su khi ngam vao trong dat con
giét chét hau hét cac vi khuan séng trong dat.

Chéc hén ai trong s6 ban ciing nghe dén cau néi:
“dat cé giun la dat mau mg”. Chinh vung dat c6 thé
nuoi séng cac “sinh ménh séng” nhu giun dat, ky sinh
triing... mdi la méi trudng thich hgp nhat dé trong trot.

Noi c6 thé nudi duéng nén thuc vat c6 siic séng manh
liét chi c6 thé la ménh dat co suc séng.

Thé nhung, viéc phun thuéc trir sau da giét chét
nhing vi khuan trong dat, stic séng ctia chinh manh
dat dé. Va khi cac loai vi khuan chét di thi manh dit do6
cing trd thanh manh dat gay go thiéu dinh duéng. Pén
lic nay, ching ta lai can dén “phan bén héa hoc”.

Tiéu biéu cho dong phan bén héa hoc c6 thé ké dén
phan hén hop NPK cé chia ca “nito, photpho, kali”.
Ngay ca véi nhiing manh dat suy dinh dudng, chi can
trén cac loai phan bén héa hoc nay la cay trong cé thé
phat trién tét.
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Tuy nhién, cac chat “nito, photpho, kali” vén c6
trong dAt dugc tao ra nhd cac vi khudn séng trong dat
nén ching mang trong minh nhiang “thong tin” khac
véi nhitng thanh phan trong phan bén héa hoc mic du
c6 cling cong thic héa hoc giong nhau. Do d6, chung ta
cin phai coi chung 1a hai ch4t khac biét.

Tat ca vat chat déu mang “théng tin” trong minh.

Ta &n thuc pham chira enzyme c6 thé 1am ting lugng
enzyme trong co thé 1a do ching ta da hap thu ching
dudi dang cdc amino axit c6 chua thong tin clia cac
enzyme do.

Cac chit dinh dudng giup cay phat trién cing giong
nhu vay. Trong cac chit “nito, photpho, kali” do cac
vi khudn ty nhién trong dat tao ra c6 chua lugng 16n
théng tin lién quan dén su sbng trong khi cac chat dugc
téng hop trong nha may lai hoan toan khéng chira cac
théng tin vé su séng nay.

Tdi cho ring do mang theo nhiing théng tin khac
nhau dya theo ngudn gbc, nén du cung la protein nhung
tuy theo protein c6 ngudn gbc tir déng vat hay protein
c6 ngudn gbc tir thuc vat ma khi vao co thé ching cé
nhing hoat déng khac nhau.

Céc loai rau cti dugc nudi trong bang thudc trir sau va
phén bén héa hoc cé 1é 1a nhitng loai rau tréng rat dep
mét trén déng ruéng, nhung téi lai coi dé la “thuc pham
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o nquon goc tir nha may”. Béi ching khéng mang trona
munh thdng tin ctia su sé6ng ma chua dung théng tin cta

cac loai thuoc hoa hoc duoc ché tao trong nha may.

Tuy nhién trong thai dai hién nay, chang ta gfm nhu
khong thé loai bo tat ca rau ci qua co sir dung thudc
tru sau va phan bon hoéa hoc duge. Nhing lic di dn bén
ngoai, tdi cung an nhing loai rau chia day thubc tru

sau day.

Chinh vi vay, ban dung nghi dén viéc loai bd hét tat
ca cac loai rau nay ngay lap tic ma trudc tién hay bat
dau tir viéc chon lua nhirng loai c6 it thuéc trir sdu hon,
thinh thoang c6 thé mua cac loai rau hitu co vdi gia dat

hon mét chat.

C6 nhiéu ngudi cho rang rau hiru co thudng cé vét
sdu can, nhin cang khéng dep mét nhung gia lai kha
cao, nhung néu ban biét cang la loai rau sau cé thé an
thi lai cang la loai rau an toan thi chic han ban sé c6 cai
nhin khac vé loai rau nay.

Téi tin rang néu ngay cang c¢6 nhiéu ngudi biét loai
thuc phdm nao méi la thuc phdm thuc su an toan, thuc
su tdt cho sic khoe va dan thay déi théi quen sang lua
chon cac thuc pham dy thi nén néng nghiép Nhat Ban
vén dang coi trong cac loai thubc, phan bén héa hoc

hién nay ciing sé dan thay d6i.
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Trong thuc té, hién ciing cé rat nhiéu ngudi dang né
luc ing dung cac vi sinh vat ¢6 lgi vao trong san xuét
dé cho ra nhing loai thuc phdm an toan.

Tbi rat thich loai gao lut hoan toan khéong si dung
thubc trir sdu va phan bén héa hoc. Gia cuia loai gao nay
thuong cao hon loai binh thuong mét chit nhung né
tuyét d6i x\iing ddng vdi cong sic ciia ngudi trong lda
khi thuc sy nghi dén strc khée ngudi tiéu dung trong
sudt qua trinh san xuit nhu loc sach nudc dan vao
ruéng bing than cui, két hgp nudi vit & rudng lia dé
loai bd c6 dai va sau bénh...

Cé 16 ciing sé c6 ngudi cho rang: "Nhu vay thi chi cé
ngudi nao nhiéu tién méi c6 thé séng khée manh. Hién
nay khéi lugng san xuéat thuc phdm hitu co con rat han
ché nén chi cé6 mét bo phan ngusi dan cé thé hudng thu
cudc séng suc khde 4y ma théi.”

Néu ngudi tiéu dung ching ta khong manh mé lén
tiéng: "Ching t6i muén thuc phdm an toan”, thi nha
san xudt sé ching tao ra ching cho ching ta. Néu ngay
cang cé nhiéu ngudi tiéu dung thuc su mong muén cé
thuc phdm an toan thi chac chan sé c6 cang nhiéu nha
sdn xuét cho ra thuc phdm an toan dép tng nhu cau.

Nhu vay, chdng méy chbc cac nguyén Iy cua thi
trudng sé tac dong va gia cia cac loai thuc phdm nay
clng sé gidm xudng.
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Thuc té, hién cé rat nhiéu néng dan Nhat Ban cing
dang day cong cham séc dé cho ra nhing loai thuc
pham tét cho suc khde con nguai.

Chinh vi vay, viéc lua chon thuc phdm an toan la
di¢éu quan trong nhat hién nay vi chinh suc khée cua
ban than va con vi suc khoe cua toan xa hoi Nhat Ban.
Hi vong réng ban se tu tin chon lua nhiung thuc phém,
nguyén liéu co lgi cho ban than.

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

Téi da séng hon bdn muoi nam & My, nhung chua mét
1&n t6i nhin thay nha kinh & My.

Theo diéu tra cua t6i, ti ngay xua ngudi ta da tao ra
“nha 4m” c6 gan kinh dé trong hoa, nhung “nha kinh”
dé trdng cac loai rau cii néng nghiép lai chinh la phat
minh chia Nhat Ban.

Nhitng ngéi nha kinh & Nhat ban dau khéng st dung
cac tam vinyl ma dung gidy shoji, mot loai gidy truyén
théng & Nhat. Pén nam 1953, khi vinil clorua bit dau
duoc dua vao sir dung thi tat ca nha kinh trén toan qubc
ciing dugc thay bang chét liéu nay.

Nha kinh dugc pho bién & Nhat 1a dé nang cao nang
suAt san xuat hon nira véi quy dat néng nghiép han hep.
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Néu sir dung nha kinh, ta cé thé su dung dugc dat trong
ngay tir mua xuan khi thai tiét van con lanh va kéo dai
cho dén tan diu déng, tir d6 c6 thé tréng dugc nhiéu
néng san hon nuaa. Hon nia, nha kinh duge bao boc bdi
nhua vinyl nén cé thé bao vé cay trong khéi tac hai cia
gié mua, cén trung, sadu bénh.

Nhu vay, cé thé thay trong rau trong nha kinh mang
lai rdt nhiéu lgi ich cho ching ta, tuy nhién gan day
ngudi ta lai tim thiy mét diém bét 1gi to 16n khi sir dung
phuong phdp canh tac nay.

D6 1a cdc néng sdn tréng trong nha kinh c6 ft
“Phytochemical”, héa chat thuc vat, hon cic néng sin
tréong ngoai troi.

Phytochemical 1a thanh phan chic ning chiju trach
nhiém cho mau sic, mui huong... cua thyc vat va chua
duogc nén dinh dudng hoc hién nay céng nhén la “chét
dinh dudng”.

Tuy nhién, nho nhitng nghién ciu trong nhdang
nim gin diay ma phytochemical ngay cang dugc quan
tdm nhu 13 “chit dinh dudng chéng oxy héa” cé tac
dung chéng oxy héa cao, nang cao kha nang mién dich
va c6 tac dung trong viéc phong tranh nhiéu loai bénh
khac nhau.

C6 thé nhiéu ngudi thidy la ldm véi tén goi
Phytochemical nhung chic hdn ban da tirng nghe qua cac
cai tén nhu “polyphenol”, “isoflavone” roi diing khéng?

164  Nhén 16 Enzyme - Thyc hanh



“Polyphenol” - thanh phfm trong rugu vang do,

“lycopen” - thanh phan tao nén mau dé cho dua hau,

ca chua, “isoflavone” trong dau tuong, “catechin”

trong tra xanh hay “lignan” trong hat me déu la cac
Phytochemical. Hién nay, chung ta mdi chi tim ra vai
nghin loai Phytochemical nhung ngudi ta cho rang trong
thyc té phai cé dén hang chuc nghin loai Phytochemical
khac nhau.

Cac nghién cuu vé Phytochemical dugc bat dau tir
nam 1980, tinh dén nay thi lich st nghién cdu linh vuc
nay van con kha ngdn ngli nhung ching ta cing da biét
dugc cac cong dung sau vé strc khée cia Phytochemical.

[Cong dung cua Phytochemical]

2.

3.

Loai bé cac goc tu do oxy hda
Phuc héi cac té bao (gen) bi tén thuong

Ngédn ngua su gia ting cua cac té bao ung thu
(Phong chéng ung thu)

Tang cudng sitc dé khdng véi cac loai bénh
truyén nhiém

Nang cao kha nang mién dich

Tang cuong tri nhg, kha nang tap trung. Phong
chéng bénh Alzheimer (hdi chitng mét tri nhé &
nguai cao tudi)

Phong chéng ldo héa
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Phan 16n Phytochemical védi nhitng céng dung tuyét
vdi 4y déu ndm trong cac thuc phdm thuc vat, (ciing cé
truong hop 1a thanh phan sic t ¢6 trong cac loai ca nhu
taurine) nhung qua trinh hinh thanh nén chung lai ¢6
quan hé mat thiét véi “anh ndng Mat Troi”.

Thuc vat khéng thé tu di chuyén bang y chi cia ban
than gidng nhu ddng vat dugc. Du cé bi tia cuc tim
cuc manh chiéu vao hay bi sdu &n thi thyc vat cing
phai ding nguyén mét chd chiu dung. Chinh vi vay,
bén trong thyc vat hinh thanh nén céac chét giip hap
thu va chuyén héa tia cuc tim thanh vé hai giéng nhu
khi bi phoi duéi tia cyc tim manh cing khong bi chay
néng, ddng thai cing chira chat ma céc loai sdu khéng
ua dé cay khong bi sau trung in. Cac chét day chinh la
Phytochemical.

N6i cach khac, véi vai tro 1a nguodn kich thich hinh
thanh nén Phytochemical, néu tia cuc tim bi han ché
thi Phytochemical ciing khéng dugc hinh thanh day
du. Chinh vi vay, nhing loai thuc vat tréng trong nha
kinh dugc bao vé khdi cac kich thich bén ngoai nhu
nang, mua, gié bao, sau bo... c6 it Phytochemical hon
nhiing loai thuc vat trdng ngoai trdi chiu da kich thich
cua gié suong.

Qua thuc, néu so sanh rau ciia Nhat Ban dugc trong
trong nha kinh véi rau cia My tréng ngoai trdi thi rau
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LUa My van cho cadm giac sau ddm hon ca vé mau sic

1an huong vi.

Vi du nhu dua chudt hay dt chuéng, hai loai nay cua
My 16 rang la I6n hon, vé day hon va an gion hon so véi
dua chudt va ot chuéng cua Nhat. Hay cdc loai rau la
nhu rau diép. rau chan vit cing vay, rau cia My an gion
hon, phién 14 cung day hon rau cia Nhat.

Vdi nhiing ai da quen &n céc loai rau mém, nho trong
nudc c6 1é sé cam thay cac loai rau cii cha My rat khé
an Tuy nhién, t6i lai cho riang rau cu von di phai 1a loai
thuc phém khée manh, ran chac nhu vay. Hon nua, xét
ca vé mat dinh dudng lan lugng Phytochemical trong
rau thi loai rau cia My dugc trong trong moéi trugng ty
nhién nay ro rang vugt xa rau cua Nhat.

Trong co thé chuing ta clng tu tao ra dugc cac chit
chéng oxy héa, nhung ciing gibng nhu enzyme, néu
chung ta hdp thu ching qua cac loai thuc pham tuoi méi
thi sé giam dugc ganh niang cho co thé, gép phan duy
tri tinh trang suc khoe cta ban than. Chinh vi vay, ban
hay cb géng lya chon cac loai rau ci dugc hép thu déy
du anh nang mat tréi nhé. Chung chinh 1a cac loai thuc
pham tuyét vai, khong chi chia nhiéu phytochemical

s & N -
ma con rat giau enzyme nua.

Néu chi nhin bdng mét thudng thi rat khé dé phan
biét dau la rau trong trong nha kinh, nhung néu ban
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chon rau cu theo dung mua vu thi co thé tranh duoc cac
loai rau tréng trong nha kinh.

Tai sao mudi an lai khong tdt cho co thé?

That dédng tiéc khi phai néi rang gia tri dinh dudng
trong rau c cia Nhat Ban dang c6é xu hudng giam di
qua mdi nam.

Vi du, lugng vitamin C trong 100g rau chan vit, vao
ndm 1950 13 150mg, nhung dén 50 ndm sau, ndm 2000
thi con sd nay chi con 1a 35mg. Tuong tu nhu vay, ham
lugng sét trong rau cang gidm manh ti 13mg xudng
con 2mg.

Maic du rau ca cua My c6 gid tri dinh dudng vugt xa
so véi rau cii cia Nhat nhung xét dén van dé sau thu
hoach (viéc xu Iy bang thuéc bdo vé thyc vat sau thu
hoach) trong qué trinh nhap khau thi t6i khéng khuyén
khich ban st dung loai rau nhip khau nay.

Nhu vdy, du ta c6 &n rau mbi ngay thi vdi tinh trang
gidm gia tri dinh duéng trong rau nhu hién nay, ching
ta vin sé hip thu thiéu vitamin, khoéng chét, enzyme
hay phytochemical. Chinh vi vdy, con ngudi hién dai
ngdy nay cin phai trang bi cho minh nhitng kién thuc
vé bita 3n ding din va biét cach bd sung dinh dudng
méi ngay.
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I'tong phuong phap tri liéu enzyme ma toi dé xudng
tal nhién la co phan phai hdp thu day du rau cl, bén
canh do, téi con huong dan bénh nhan an cac loai hoa
qua tét theo mua dé bd sung vitamin, enzyme dé bi
thiéu hut cho co thé. Ngoai ra, tdi cung khuyén khich
moi nguoi dung mudi tét va nudc tot dé bd sung cac
khnang chat dé bi thiéu trong co thé.

Hién nay cing c6 nhitng ngudi vira nghe dén tu
“mubi” 1a nghi ngay dén viéc “todi bi huyét ap cao nén
khong &n dugc muoi”. Trong nhiing kién thic théng
thuong vé suc khée, mubi thudng duge cho 1a ké thu
16n v6i stc khde chia con ngudi. Mac di muébi 14 thanh
phin quan trong khéng thé thiéu ddi véi con ngudi
nhung néu hip thu qua nhiéu sé trd thanh mot thuc
phim nguy hiém do n6é dé dan dén nguy co méc bénh
cao huyét ap.

Tuy nhién, tir cac s6 liéu lam sang cé dugce, toi da
lam ré dugc réng loai mubi dan dén bénh cao huyét ap
nay thuc ra la "mubi tinh ché” hay con goi la “mubi an”,
con vdi mudi cé tinh khir duge san xuit tir mudi bién tu
nhién dugc rang & nhiét d4 cao lai khéng lam cho huyét
ap tang cao nhu véi mubi tinh ché.

Trong loai mubi bién tu nhién dugc sin xuat bang
cach cho bay hoi nudc bién cé chira can bang cac khoang

L 3 . . . . .
chit cta bién nhu natriclorua, magie, canxi, iot...
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Trong khi d6, mubi tinh ché hay con dugc biét dudi
se LA “ Le w o N 4 > .4 % £
cai tén "muoi an” dugc san xuat bang chiét xuat lay
natriclorua (NaCl) trong nudc bién, do dé, 99% thanh
phén loai mubi nay chi don thuén 13 muéi natriclorua.

Cho dén 10 nam trudc, mubi & Nhat Ban van dugc
ban ddc quyén bdi cong ty Nippon Senbai Kousha (Nay
la cong ty Japan Tobacco).

Mubi bt diu trd thanh hang ban ddc quyén & Nhat
tU ndm 1905, va thdi d6 loai mudi dugc ban van rat
gén v6i mudi bién ty nhién va chi cé6 20% s6 mudi trén
thi trudng cé lugng natriclorua chiém hon 80% thanh
phan. Tuy nhién, sau nhiéu l4n cai cich ky thuat tién
tién, ngudi ta da cho ra dugc loai mubi natriclorua cé
d6 tinh khiét cao. Va két qua 1a dén nim 1947, 50% s6
mubi trén thi trudng 1a mubi cé ham lugng natriclorua
chiém hon 90%.

Trong thyc té, cing chinh tir lic ndy, ngudi Nhat
bit dAu gap ric réi v6i van dé cao huyét ap trdm trong.
Tham chi, “tang ngudi bi cao huyét 4p” ctia ngudi Nhat
hién nay con dugc cho 1a do cong ty Senbai Koushya
nay gay nén.

Ly do 16n nhAt khién mudi tinh ché c6 hai cho co thé
13 mudi nay da bi cit bé toan b cac thanh phan khodng
chét vi lugng ngoai mubi natriclorua. C6 1é sé c6 ngudi
cho ring nhirng thanh phin nhé chit xiu nhu thé thi
lam gi ¢6 tac dung gi.

170  Nhén 16 Enzyme - Thyc hanh



Tu nhién rat hoan hdo. Cac thanh ph5n ton tai trong
trtang thai tu nhién chinh vi chung co mét vai tro quan
tiong nao do.

Co6 lé nhing ai da tung mudi db chua sé biét diéu
nay. Binh thuong khi muéi rau dua, nguoi ta sé dung
dén “mudi thd”, bdi dung “mubi an” khong thé nao cho
ra mon dua mudi ngon dugc. Vay tai sao dung mubi an
lai khong dugc? Do la vi trong mubi an co6 cho thém moét
hup chét cia mudi magie cacbonat dé cac hat mubi an
khéng bi bét dinh vao nhau nén loai mubi nay khéng

gitp cho céc axit lactic hoat dong t6t.

Loai mudi khéng gitp cho axit lactic, mét loai vi
khuan c6 lgi cho ca thé con ngudi, séng tét thi ciing

khdng tét vai co thé ching ta.

Chinh vi vay, véi nhitng ai vin con dé mubi &n trong

£ . < A A a P . A <
bép nha minh, téi khuyén ban nén vut chung luén va
s dung loai mudi bién tu nhién giau cac khodng chéat

tu nhién.

Véi nhing ai thich hat muéi tinh min thi c¢é thé s
dung loai “mubi rang cé tinh khir cao” nhu mubdi rang
ctia Han Quoc hay mu6i clia Okinawa... Khong phai tét
ca cac loai mudi rang déu t6t cho co thé, nhung loai
mubi dugc rang cdn than t& mudi bién tu nhién véi
nhiét dd cao thuc su rat tét cho co thé.
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Ngoai ra, khi dé mubi bién tu nhién ngoai khong khi
trong moét thai gian dai, cac thanh phan trong mudi sé
bi oxy héa va sinh ra c4c chat ddc hai nhu axit clohidric,
axit sunfuaric nén ching ta cin chon loai mudi méi lam,
bao quan trong bao kin va cb ging st dung hét trong
thoi gian ngén.

Tuong tu nhu véi mubi, néu udng loai nudc tét, tu
nhién ciing sé giup ban hip thu dugc cac thanh phan
khoang chét trong nudc.

C6 ngudi cho rdng nudc tét, nuéc sach la loai nuéc
(H,0) khéng chira c4c tap chat, tuy nhién day lai 1a
mét quan niém sai 1dm. Trong tu nhién khéng cé H,0
thuan chét.

Nhat Ban 13 d4t nudc gidu tai nguyén nudc, & khap
noi trén dAt nudc nay déu cé cac ngudn nudc rat ndi
tiéng va trong cac ngudn nudc ty nhién ay chéc chén cé
chira cac khoang chat. Chinh vi véy, ubng cac loai nudc
ty nhién nay sé gitp co thé b sung thém cac khoang
chét tu nhién trong d6.

N6i nhu vay, méc du c6 ngudi nham l4n ring nudc
may khdng c6 chia céc thanh phan khodng chit nhung
nguyén liéu dé 1am nén nudc may ciing 1a 1ay tir nudc
tu nhién nén mic du thy theo diéu kién dia chit cac khu
vuc khac nhau nhung trong dé chic chin vn cé chia
khoang chét.
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Tuy nhién, trong nudc may <o mot van dé la van con
ton du cac loai thudc duge su dung trong qua trinh loc
nuac nhu clo, trihalomethane. .. Néu ban st dung céc loai
may loc nudc dé loc bé hét céc loai thubc tiéu déc co trong
nugc may thi nudc may ciing sé trd thanh nudc khoang.

Hap thu nudc qua cac loai nudc ngot la cyc ky ngu ngdc

70% co thé con ngudi la nudc. Trong nudc nay cé hoa
tan tat ca nhirng yéu td can thiét dé duy tri sinh ménh
cla con ngudi nhu cac chat dinh dudng, thong tin su
séng... Du la qua trinh van chuyén cac chét dinh dudng
hay bai tiét cac chat can ba déu phai théng qua mét
trung gian la nudc. Nhg d6 ma co thé ching ta cé thé
thuc hién cac qua trinh tuan hoan, luu théng trong toan
co thé. Vi vay, néu ching ta c6 thé hap thu cac loai nudc
tdt thi qua trinh dao thai doc td ciing dién ra thuan lgi,
luu théng mau tét hon, ddng thai kich thich hoat dong
cla cac enzyme trong co thé ciing nhu cac vi khudn &
mdi truong dudng rudt.

Do d6, viéc chon lua nudc tét dé h&p thu vao co thé
la mot viéc hét sic quan trong.

Khi hoi vé théi quen an ubng ciia bénh nhan, tdi biét
dugc rang c6 rat nhiéu nguai hap thu nudc qua cac loai
tra, nudc hoa qua, nudc gidi khat... Tuy nhién, day lai
la mét trong nhitng théi quen can tir bé ngay néu ban
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thuc su nghi cho co thé minh. Nudc can dugc hap thu
tu “nudc” thuc su.

Bdi cac loai tra, nudc hoa qua, d6 udng c6 ga déu la
c4c loai thirc ubng dugc hoa tan thém nhiéu chat khac.
Khi loai nuéc nay di vao co thé, co thé chung ta lai bét
budc phai tach bé nhiing tap cht day ra ngoai, vdi tra
1a tannin, véi ca phé 1a cafein... Do d6, co thé sé phai
tién hanh gidi ddc tly theo loai nuéc ma ban dua vao
va cudi cung 13 din dén tiéu hao enzyme trong co thé.

Ngoai ra, trong cic nudc gidi khat hay nuéc ép tréi
cay c6 lugng dudng rat 1gn. Trong mét chai 500ml nuéc
trai cay hay nudc cé ga cé dén 30 - S0g duong. Hon nia,
dudng da tan trong nudc sé dugc hap thu rat nhanh nén
khi uéng vao sé lam lugng dudng trong méu tang 1én
d6t ngét, tir 46 din dén nguy co cao méc cac bénh nhu
tiéu dudng, béo phi hay ha dudng huyét...

Thinh thodng ban c¢6 thé udng céc loai nuéc ngot
thay cho bia dn nhe, nhung tuyét di khéng dugc udng
thay nudc khi khat.

Ngay ca trudng hop ban ubéng nuéc cing can phai
chd y. Nhu t6i da néi & trén, néu ban tryc tiép ubng
nudc may thi cic chat khir tring trong d6 sé sinh ra
doc tb d6i véi co thé, din dén co thé phai tiéu hao mét
lugng 1dn enzyme dé giai ddc. Clo trong nudc sé sinh ra
mét lugng lén cac gbc ty do, nén mét van dé nira chinh

Z ot

13 nudc méy c6 “kha ning oxy héa” rat manh.
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Téi da tung diéu tra vé kha ning oxy hoa khir (do6
manh cua kha nang oxy hoa) trong nudc cua cac viang
khac nhau, va qua nhién, nguén nudc may & cac thanh
ph6 von bi cho la loai nudc dd co kha nang oxy hoa rat
cao, trong khi d6 nudc & cac vung néi tiéng la c6 nudc
ngon lai c6 gia tri oxy hoa thap va cé "kha nang khi” cao.

Kha nang oxy hoa cé thé vi véi kha nang “lam ri sét”
thi kha nédng khtr chinh la kha nang “tdy sach ri sét, ngan
chan qua trinh oxy hoa”. Néi cach khac, nudc ¢6 tinh khu
manh 1a loai nudc t6t co tac dung chong lao hoa.

Gan déay trén thi truong co loai may loc nudc khong
chi giup loai bé clo va cac chat doc hai trong nuéc ma
con giup nang tinh khi cia nuéc bang phuong phap
dién phan nén ban cé thé dé dang s dung nudc tét c6
tinh khir cao ngay tai nha.

Cac loai nudc khoang ban trén thi truong cing co
nhiéu loai 1a nudc tot, tuy nhién trong trudng hgp udng
cac loai nudc nay, ban can chu y dén d6 tuci mdi cua
ching. Thuc té, d6 tuoi mdi clia nudc cing rat quan
trong. Du la nudc cé tinh khu cao nhung trai qua thoi
gian cting sé bi mat dan di tinh khi nay.

Hon nita, néu ban s dung nudc khoang ban trén thi
truong cho tat ca cac hoat dong &n uéng hang ngay thi
phi t6n va céng suc bo ra khéng hé ré chit nao. Thay
vao dé, néu ban dau tu mét may loc nudce cia mét hiang
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san xuat dang tin cay, ban c6 thé yén tam s dung nudc
may mébi ngay. Toi hy vong ring ban c6 thé tan dung ot
chic nang cta cac may loc nudc nay.

Vé lugng nudc ubng va thai gian uéng nudc mébi
ngay tdi déu da dé cap chi tiét trong cubn sach truéc, do
d6 t6i sé khong néi lai & day. Nhing ai mudn biét thém
vé théng tin nay xin hay tham khao cudn sach Nhan té
Emzyme - Phuong thirc séng lanh manh cua ti.

“Phu gia thyc phdm 12 an toan”, c6 thuc sy nhy vdy khang?

Gan day c6 mot cubn sach dang ban rat chay la Mit
tréi cua thuc pham (Abe Tsukasa, NXB Toyokeizai) da
vén lén bic man sy that ding sau nganh cong nghiép
thuc pham déy rdy chat phu gia § Nhat Ban. Tac gia cua
cubn sach nay vén 13 mdt nhan vién kinh doanh cua
mét cong ty ban d6 phu gia thuc pham.

Va theo nhu cubn s&ch nay thi trung binh mét ngudi
Nh4t thong thuong mét ngay sé hap thu 10g phu gia
thuc phdm. C6 1& ban sé thiy con s6 10g nay ching c6
gi 13 to tat ca, nhung néu tinh ca nam thi mbi ngudi
ching ta da hap thu gan 4kg phu gia réi.

T4t nhién day chi 1 con sb trung binh, tuy theo cach
lya chon thyc phdm cia médi ngudi ma lugng hap thu
phu gia cing khac nhau nhung chi it thi ciing la mgt
nu’a con s6 dé.
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“Phu gia thuc pham”, cum tir nay mang nghia dung
theo tén goi ctia no, la tén chung cho cac chat dugc thém
vao trong qua trinh san xuat thuc phdm chi khéng phai
1a mét chat ¢b dinh nao do goi la "phu gia”. Theo luat
vé sinh an toan thuc pham, “chat phu gia la cac chat
dugc su dung theo cac phuong phap thém vao, trén lan,
tham thau vao thuc pham trong qua trinh san xuét thuc
pham vdi muc dich gia cong hay bao quan thuc pham.”

Phu gia thuc pham dugc chia lam bén loai 16n nhu
sau (thang 9 nam 2006)

1. Chéat phu gia chi dinh — Gdm 361 chat dugc B
trudng bo Y té chi dinh dua theo diéu 10 Luat Vé
sinh An toan Thuc pham.

2. Chét phu gia hién hanh — Gém 450 chat dugc su
dung trong thuc phz‘im trong nhiéu nam va dugc
bd Y té cho phép s dung.

3. Huong liéu thién nhién — Gbm 612 chéat phu gia
duoc lay tr déng thuc vat véi muc dich tao mui
huong, théng thudng liéu luong rat nhoé va da
duoc céng nhan khéng cé hai cho suc khée qua

nhiéu nam kinh nghiém.

4. Phu gia thyc pham théng thuong — Gom 72 chéat
dugc tao ra ti cac thuc pham théng thudng va
dugc st dung véi vai tro la chat phu gia.
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Trong cac loai phu gia nay thi loai 1 va loai 2 hau hét
déu 1a cac “dugc phdm héa hoc”.

Trong cuén sach trudc cia minh t6i da dé cap dén
viéc "tht ca cac loai thubc déu 1a déc”, va cac chat phu
gia 13 hang dugc phdm héa hoc nay vé co ban ciing déu
la doc. Pic biét, cac chat phy gia dugc st dung nhu
“chit bao quan” c6 tinh diét khudn rat manh nén khi
vao co thé chung sé giét chét cac vi khudn quan trong
trong méi truong dudng rudt va con c6 nguy co gay hai
dén kha nang sinh san.

T4t nhién cing sé c6 ngudi phan d6i y kién nay cla
ti béi nhitng chét phu gia nay déu da dugc b Y té kiém
nghiém, ching nhan 4§ an toan va cp phép st dung.

Tuy nhién, liéu ban cé biét ngudi ta da 1dam nhing
cudc kiém tra nhu thé nao dé cé thé ching nhéan ching
an toan khi sir dung khéng? Céc cudc kiém tra hién nay
déu dugc tién hanh trén co thé dong vat. Xét vé mat
nhan dao, c4c cudc kiém tra trén ngudi déu khong thé
dugc tién hanh, tuy nhién con ngudi déu khac xa déng
vat ca vé thé hinh 14n két ciu co thé, hon nira, ching lai
chi dugc thi nghiém riéng 1& véi ting loai phu gia cin
kiém nghiém nén viéc kiém tra phan (ng cua céc loai
ddng vat tham gia thi nghiém nhu thé nay vin con rat
nhiéu van dé.

Mot trong s6 dé chinh la thoi gian kiém tra thi
nghiém qua ngén. Trong céc cudc kiém tra 46 an toan
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dinh ky, nguai ta sé dua chat phu gia vao co thé dong

vat va kiém tra doc tinh dugc sinh ra. Tuy nhién, thoi

gian kiém tra cing chi cé ba muc la 28 ngay, 90 naay

va dai nhat la mot nam. Do 49, trong trudng hop con

nguoi lién tuc hap thu cdc chat nay trong vai nam, vai
- - . . . L

chuc ndm sau sé ra sao thi chua ai biet duoc.

Mot van dé dang lo ngai nua la tat ca cac kiém ra
déu tién hanh vdi cac chit phu gia don 1é.

O My, cac bac si khéng bao gio ké cung hic hon bén
loai thubc. Bdi khi két hgp nhiéu loai thubc lai cé thé
gay ra nhirng doc tinh khoéng ngo dén dugc.

Va véi phu gia cing ¢6 nhiing nguy hiém tuong ty
nhu vay. Khi sir dung chat phu gia, thuc té ching ta
khéng bao gio chi dung don 1é mét chat ca ma thay vao
d6 1udn can su dung nhiéu loai két hop cing mét luc.
Tham chi con cé thuc phdm su dung két hop vai chuc
loai phu gia trong dé.

Mat khac, sy nguy hiém cda cac loai tic dung hén
hop khéng chi ding lai & viéc sir dung nhiéu céac chat
phu gia cung lic ma truong hgp st dung chat phu gia
cho cac loai rau ¢ dugc trdng bang cac loai thudc bao
vé thuc vat hay phan bén héa hoc cing nhu truédng
hop su dung chét phu gia cho cac loai thit ddng vat
duogc nudi bang céc loai thudc gia céng cing vo cung
nguy hiém.
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Khong chi vay, bo Y té mét mat da khang dinh manh
mé vé tinh an toan cha cac loai chit phu gia da dugc
cip phép nhung mat khac lai dua ra khong it cac quy
dinh, giéi han nghiém ngit vé liéu lugng st dung cta
nhiéu loai phu gia. Bdi chinh ho caing biét rang khi hap
thu quéa nhidu cc chit nay sé gay nguy hiém cho co thé
con nguai.

Hon nita, trong thyc té cé nhiing chit mac du da
ting dugc cho phép st dung mét 1an nhung hién méi
nam lai van bi cAm st dung. Piéu nay c6 nghia 1a mic
du chét phu gia nay dugc cho 1a an toan va dugc cho
phép st dung, nhung sau d6 ngudi ta méi nhén ra ring
thuc té né khéng hé an toan nén méi bi cam s dung
nhu vay.

Khéng phai ci duoc bé Y té cong nhén la 46 an toan
cla nhimg chat phu gia nay da ddm béo 100%.

Trong thyc té, cé nhiéu chit phu gia méc du bi nudc
ngoai coi 1a chit doc hai va bi cam si dung nhung &
Nhat Ban vin chua thu hoi gidy ching nhan an toan
nén van dugc st dung.

Mic di vy, cling tuong tu nhu véi cac loai thudc tri
sau hay phan bén héa hoc, viéc loai bd cac chit phu gia
nay ngay lap tuc ciing khéng hé dé dang.

Trong tinh trang hién nay, méi ngudi déu phai
c6 trach nhiém trong viéc lua chon d6 an cho chinh
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ban than minh. Trong cuén Mt trai cua thuc pham,
tac gia cia cudn sach da dat thém mét tiéu dé phu la
Nhing phu gia thuc pham moi nguoi déu yéu thich vaéi
y nghia cham biém nhirng ngudi tiéu dung binh thudng
luc nao cang chi dé mét dén nhirng loai thuc pham co
chua phu gia gia ré, bat mat, kho bi hu théi... Va téi
cing thuc sy thdy nuc cuoi véi tinh trang hién nay.

Néu ngay cang cé nhiéu ngudi tdy chay thuc pham
c6 chua chat phu gia thi chac chan sé dén luc cac doanh
nghiép ngung s dung cac loai chat nay. Ban than ngudi
tiéu dung khéng lua chon cac chat phu gia, cac loai thuc
phiim c6 chia chét phu gia chinh 14 mét bién phap hiru
hiéu dé x6a b cac loai thuc pham nay ra khai thi truang.

NOi dang s¢ ciia chat béo chuyén h6a ma ngudi Nhat chua
biét dén

Thang 2 nam 2005, McDonald’s — tap doan ban thic
an nhanh & My da bi khdi kién vi trudc dé hang nay
da coéng bd thay déi loai dau vén dung trong cac mén
chién ran nhu khoai tay chién sang loai dau cé lgi cho
sic khoe nhung cho dén thai diém do, hang van khéng
thuc hién su thay déi nay va ciing khéng théng bao lai
dén ngudi tiéu dung. Cudi cung, McDonald’s da phai tra
8,5 triéu d6 (gan 900 triéu yén) tién hoa giai.
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Loai dau von dugc sir dung ti trudc cia McDonald's,
van dé trong vu kién cdo nay chinh la loai ¢é chia “chét
béo chuyén héa” vén dugc ngudi Au My cho 1a chét cé
hai dén suc khée vdi nguy co dan dén céc bénh nhu cao
huyét &p, bénh tiéu duong, bénh tim mach, ung thu...

Hién nay & Au My, trong phan gi6i thiéu cac thanh
phén ctia sdn phim bét budc phai ghi ham luong chét béo
chuyén héa c6 trong san phdm va cac chét c6 lugng chét
béo nay vugt mitc quy dinh sé bi cAm dua ra thi truang.

Tuy nhién, & Nhat Ban, moi ngudi hau nhu van chua
nhan thic duge cic tac hai cia chit béo chuyén héa
va cac san phdm dugc ban ra trén thi truong van chua
bi bit budc céng khai liéu lugng chit béo nay trong
san phdm. Chét béo chuyén héa chi dugc tim thay mot
lugng nho trong céc loai djng vat nhai lai (nhu bo, cuu,
dé...) va ching hdu nhu khéng tbn tai trong ty nhién.
Va diéu dang chi y & day chinh 1a chit béo chuyén héa
1a ch&t nhan tao.

Phin 16n c4c chit béo chua bao hda, thanh phin
trong dau cé, dau thyc vat... tdn tai dudi dang “chat béo
dang cis”. Chit béo dang cis khéng c6 anh hudng x4u
dén co thé con ngudi nhung chung lai c6 mét khuyét
diém 1a dé bi oxy héa (néu bi oxy héa thi duong nhién
c6 hai cho co thé).

Mic du hau hét cic dau trong ty nhién déu tén tai
dudi dang chit béo dang cis nhung tai sao ngudi ta lai
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chi n61 nhiéu vé tac hai cia chat béo chuyén héa nhiéu

dén vay.

D6 1a do cac loai dau thuc vat dugc ban trén thi
truong hau hét déu bi bién thanh chét béo chuyén héa
trong qua trinh san xuat.

Phan 16n céc loai diu dugc bay ban trén thi truong
hién nay déu dugc san xuat theo phuong phap thém
dung moi héa hoc 1a hexan vao nguyén liéu va nau chay
dé chiét xult 14y diu. Trong qua trinh san xuit nay,
chit béo dang cis von khong 6n dinh da chuyén ddi
vé mot dang én dinh hon (hay khé bi hu théi hon) la
chit béo chuyén héa. Hexan la tén goi chung cho céc
hydrocacbon nhém ankan c6 nhiéu trong dau hoéa hay
xdng. Thanh phan nudc co trong hexa két hgp vdi chat
béo dang cis va dua chat béo nay trd vé dang dn dinh la
chat béo bao hoa.

Chat béo bao hoa khong bi oxy héa la do ban than
chung cé cau tao giéng nhu Lipid peroxide. Khi Lipid
peroxide di vao co thé sé sinh ra mét lugng 16n céc goc
tu do oxy héa va khién co thé tiéu ton mét luong rat 16n
enzyme dé gidi doc t6 nay.

My bét dau chu y dén doc tinh cia chét béo chuyén
héa 1a vao nia dau nhing nam 1990. Tuy nhién,
cho dén nam 1994, khi cac trung tam bdo vé ngudi
tiéu dung khdi kién yéu cdu cong bé viéc cé si dung
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chét béo chuyén héa nay hay khéng trong san phim
trén nhan hang thi ngudi ta van lay ly do la chua ¢é
chirng ctr khoa hoc thuyét phuc vé déc tinh, lugng ddc
cua chat béo nay nén vu kién khong thanh céng.

Hon nira, cac loai dau c6 chda chit béo chuyén héa
lic d6 van duoc st dung rong rai trong nganh cong
nghiép thuc phadm nhu ding dé san xuat banh my, keo,
db chién ran, bo thyc vat, shortening... nén ngu ta
cing do du khi phai cét bo ngay lap tic cac loai dau nay.

Tuy nhién, ¢én nam 1999, khi nhiéu két qua nghién
ciiu dugc céng bbd, FDA — cuc quan ly thuc phdm va
dugc pham Hoa Ky da phai cong nhan nhiing su thyc
nay va sau nhiéu nam tri hoan, dén nam 2003, cac nha
san xult cé nghia vu bét budc phai céng khai liéu lugng
chét béo chuyén héa sit dung trong san phim. Quyét
dinh nay dugc dua ra cung thdi diém véi quyét dinh
tuong tu & Chau Au.

Cho dén nay thi chi con cac nuéc dang phét trién va
Nhét Ban 1a van chua 4p dung quy dinh nay.

Piéu nay cling tuong tu véi vu bé bbi vé mau nhiém
HIV nhitng ndm 1980. B) Y té cia Nhat Ban chéc chan
ludn biét dugc cac tinh hinh méi nhét trén thé gidi. Tuy
nhién, néu ngudi dan khéng 1én tiéng thi ho sé khéng
dua ra cac stra d6i mdi.
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(J Nhat Ban, cho dén nay dai bé phan nganh coéng
nghiép thuc pham gia céng, dich vu thuc pham van su
dung chat béo chuyén héa nhu mot viéc duong nhién.
Tat ca cac loai bo thuc vat, shortening va hau het cac
loai dau thuc vat dang dugc bay ban trén thi trudng déu
la chat béo chuyén hoa. Khdng chi cé vay, trong cac loai
banh my, banh keo, nudc sét salad déu su dung loai
chat béo chuyén héa nay.

Chét béo chuyén héa lam tang luong cholesterol co
hai dong thai lam giam lugng cholesterol cé loi trong
co thé. Gan day, mot bao cao nghién ciu méi con chi ra
rang chat béo chuyén héa con gay anh hudng dén tuin
hoan mau nao, lam tang nguy co méc cac bénh nhu
Alzheimer hay bénh Parkinson.

Vay chung ta nén lam gi trudc tinh trang nay?

Piéu quan trong nhét 12 ban thin mébi ngudi dan
Nhat Ban can phai tu minh 1én tiéng dé chinh phu dua
ra cac cai thién can thiét, kip thoi. Va dong thai, méi
ngudi phai biét tu lua chon nhitng thuc phdm khéng cé
chua chit béo chuyén hoéa.

Hién nay c6 nhing loai dau dugc coi 1a giam céc
nguy co clia chat béo chuyén héa xudng muc thap nhat
nhu “ddu hat cdi”, “diu dau nanh”, “dau 6 liu” do su
dung phuong phap chiét xuat ddu ma khong st dung
dung méi hdéa hoc nhu hexan.
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O Au My hién cing dang ban cac loai bo thuc vat
khéng chira chit béo chuyén héa nhung & Nhat hién
van chua c6 san phdm nhu viy, do d6 ban nén tranh si
dung cac san pham c6 chita bo thyc vat hay shortening.
Khéng c¢é thi gi déc hon bo hay bo thuc vat bdi chung
c6 chtra rat nhidu chit béo chuyén héa. Vi vay ban cin
het sic tranh xa cac loai nay.

Ngoai ra, ban ciing nén biét viéc hap thu vitamin E
con gitip phong tranh céc tac hai cia chit béo chuyén
héa. Ban c6 thé hap thu vitamin E qua cac loai vién
udng bd sung nhung tuy ting nha san xuit ma cing
c6 nai st dung cac loai thuéc dé tdng hgp nén vitamin
E nay. Do d6 ban ciing nén tranh san phdm cua nhiing
nha san xult khéng déng tin cay.

Ngoai ra, trong cac loai rau ¢c6 mau xanh vang, cac
loai hat nhu qua hanh, dau phong, cac loai dau dugc
nudi tréng ty nhién ciing rat giau vitamin E nén khi
an cac mén dau md, néu ban in kém thém céc loai nay
thi c6 thé gidm tac hai cta chat béo chuyén héa trong
co thé.

T6i dang 6m mét méi lo vé 10 vi song

Ngoai nhitng vin dé trén, vin con nhiing nguy hiém
trong dn udng khac ma nhiéu ngudi dang mo hd cam
nhan thiy.
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Mét trong s6 do chinh la 16 vi song.

Hién nay lo vi song da phé bién ¢ Nhat Ban dén muic
chéac chang con nha nao khéng cé vat dung nay nia. Lo
vi song giup chung ta hdm néng thic an trong thoi gian
ngan nén day la mot vat dung hét suc tién ich doéi vai
nhing nguoi ban ron trong xa hoi hién dai ngay nay.
Maéi ngay c6 rat nhiéu ngudi dung né dé ham néng thic
an hay so ché rau cu...

Thé nhung, cho dén nay van chua c6 ai néi vé nhiing
nguy hiém tiém &n trong chiéc 10 vi séng nay ca.

No6i mdt cach don gian, 10 vi song phat ra nhiung
song dién tir cuc ngan, chiéu vao do can gia nhiét, lam
cac phan t nuéc bén trong dd can gia nhiét chuyén
ddng va lam néng d6. Néi cach khac, 16 vi séng dua vao
cac séng dién tu, kich thich cac phan t nudc bén trong
d6 an chuyén déng (20.000 vong/gidy) va lam néng db
an wu bén trong.

Séng dién tir vén dugc nhidu ngudi biét dén la c6
hai t6i co thé con ngudi. Chinh vi vay, cac loai dung cu
ndu an c6 sinh ra séng dién tir nhu 16 vi séng, cac loai
may niu nuéng bang séng dién tur... cing dugc canh
bao vé tinh nguy hiém clia cac séng dién tir bi phat ra
bén ngoai.

Tuy nhién, ban cé nghi rang cac nha san xuét c6 thé gia
cong giip may khong bi tran séng dién tir ra ngoai khong?
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Theo t6i, nhiing tia s6ng dién tu bi phat ra bén ngoati
nay lai khéng nguy hiém ma chinh nhirng dé &n bi 1am
néng bang 10 vi séng méi nguy hiém.

C6é mot thi nghiém, cling 12 mot cach dé cdm nhéan
su nguy hiém nay cta 16 vi séng.

D6 1a tudi cho cay loai nudc dun séi bing 10 vi séng
va nudc dugc niu trong 4m binh thudng. Gan day trén
mang cang c6 dang mot thi nghiém tuong tu cé kem
theo anh chi tiét, va két qua 1a cdy dugc tudi nuéc dun
bang 16 vi séng qua vai ngay da bi héo ra.

Két qua cha thi nghiém cho thiy trong loai nudc
dugc dun bing 10 vi séng da mat di “kha ning nubi
dudng sinh ménh”.

Cac tia séng cuc ngén dugc st dung trong 16 vi séng
cung la moét loai tia phéng xa. Trong y hoc, tia phéng xa
cung dugc su dung trong cac phuong phap “xa tri”. Mac
du cing c6 ngudi cho rang néu khéng cé gi sai sét thi
khong cé gi phai sg, nhung ngay ca trong truong hop
chic chidn dugc ddm bao an toan thi phuong phap nay
cing dugc biét dén 13 mang lai nhirng tac dung phu rét
khoc liét.

Hon nia, uu diém 16n nhét cba 16 vi séng 1a cé thé
1am néng thyc pham trong thoi gian ngén. Vay tai sao 1o
vi séng lai lam dugc didu d6? D6 1a vi bén trong thirc &n
da sinh ra mét rung dong véi tbc dd khong tdn tai trong
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Ly nhién. Va trong trang thai khong hé co trong gidi ty
nhién nay, khong co gi dam bao dugc cac té bao va gen
di truyén van cé thé chiu dung dugc tinh trang nhu thé.
Va ciing nhu 6 nhiém phéng xa da lam pha hay két cau
gen di truyén, gen di Lruyén cua cac loai thuc phe‘im
bi chiéu cac tia song dién tu cuc ngén nay cung bi ton

thuong va mang theo nhiing nguy hiém to 1én.

Hién nay trén nhiéu nudc dang tién hanh cac cudc
diéu tra, nghién cdu vé tinh an toan cua céc loai thuc
pham dugc nau bang 16 vi song, tuy nhién dén nay van
chua c6 két qua chac chan nao ca. Mac du vay, d6 an
toan cua cac thuc pham nay khong hé duoc bao ching

cung la su that.

Piéu t6i c6 thé néi dugc hién nay chinh 13 khi nu
bang 10 vi séng sé lam mat di enzyme trong thic &n
Hon nia, tinh an toan cua thuc phim niu bang 16 vi
song con chua ré rang nén téi khéng khuyén khich ban
st dung dung cu nay dé nau nuéng. Trong nha tdi cing
c6 10 vi séng nhung rat hiém khi t6i méi st dung dén
no. Néu muén ham nong lai com tdi sé hép lai hoac truc
tiép cho nudc vao va dun néng. Lam cach nay c6 thé
mat thai gian nhung com sé ngon hon rat nhiéu so véi
viéc dung 10 vi séng.

Tat nhién du 1a nadu hay nudng cing déu 1am mét
enzyme trong thic &n, nhung téi cho ring enzyme

Thor quen an uéng Ianh manh 130



bi pha hdy bdng nhiét don thudn vdi enzyme bi ton
thuong & cip d6 phan ti sé mang “théng tin” khac nhau.

Chung ta khong thé quan sat nhitng khac biét nay
bang mét thudng nén khé cé thé cdm nhan dugc nguy
hiém trong nhitng mén &n niu bang 16 vi séng, nhung
néu khéng suy xét ky vin d& nay thi né sé trd thanh van
dé 16n d6i véi ching ta.

Pudng cat tring Ia thyc pham déng s¢
O nha ban dang ding loai dudng nao?

Chéc han phai cé rat nhiéu ngudi thich dung duong
cat tring vi né tring, min, tao mau cho mén &n rat dep
va ciing chdng c6 mui vi khé chiu nao.

Tuy nhién trong thuc té, dudng cat tring la tha thuc
phdm déang s¢ khéng chi &n mon than thé ma con anh
hudng dén tinh thin con ngudi.

Trong phin trudc t6i 4 néi mudi dn dugc tinh luyén
khéng tét cho co thé con ngudi. P6 1a do trong mudi

in da mat di cac chét dinh dudng vi lugng chi cé trong
mudi ty nhién. Va dudng cat tring ciing vay.

Mic du ching ta luén goi 1a "duong” nhung thuc té
duong cé kha nhiéu loai.

Loai 1y nguyén lidéu tir mia, ép ra nuéc mat rdi gia
nhiét thanh duong dugc goi 13 “dudng d6”. Tiép tuc
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gia cong dudng d6 nay, phan tach hat duong két tinh va
phan mat ra, tinh ché dudng dé nang cao d6 tinh khiét
cua hat duang két tinh ta sé dugce “dudng tinh luyén”.
Puong tinh luyén lai dugc chia lam ba loai la “duong
xay”, "duong thé” va “duong gia cong”. “"Puong siéu
tring (dudng cat trang) ma ching ta hay st dung va
"duong nau nhat” 1a hai loai duong “dudng xay”. Trong
khi do, duong thé cing dugc chia thanh cac loai nhu
"duong caster” va “dudng thd trang”, trong dudng
gia cong c6 cac loai la “duong cube”, “crystal sugar”,
“"duong bot”... Ngoai ra, loai duong “"wasanbon” dugc
dung trong céc loai banh keo cao cadp dugc san xuét
theo phuong phép truyén théng dé tach hat dudng két
tinh va mat nén khéng dugc xép vao loai duong tinh
luyén thong thuong.

Hau hét moi ngudi khéng y thic duoc su khac nhau
cta nhitng loai duong ké trén, nhung néu xét vé cac
thanh phan trong dudng ta sé thdy ching cé su khac
biét to lgn.

C6 bao gio ban dn nhiéu keo ngot hay ubng nhiéu
nudc ngot va bi mang la: “An nhiéu db ngot la bi loang
xuong déy! ” hay chua?

Thuc té thi ding la nhu véy.

Hap thu qué nhiéu dudng tring sé 1am co thé mat
di canxi.
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Vay tai sao hap thu qua nhiéu dudng trang lai lam
mat di canxi trong co thé?

D6 la do dudng tring 1a thuc phdm cé tinh axit. Loai
duong d6 dugc ché bién theo phuong phap thi céng
nhéat 13 loai dudng mang tinh kiém nhe. Tuy nhién,
trong qua trinh tinh luyén, dudng bi mat di cac chat
dinh dudng vi lugng nhu vitamin, khoang chat... va
chuyén sang tinh axit.

Co thé con ngudi vé co ban c6 tinh kiém nhe. Chinh
vi vay, khi mét lugng 16n thic an cé tinh axit di vao co
thé, chiing ta can phai sit dung khoéng chét trong co
thé dé trung hoa ching. Lic nay, chit bi tiéu hao nhiéu
nhét chinh la canxi. Trong dudng tring hiu nhu khéng
chiia canxi nén lugng canxi dung dé trung hoa déu lay
tir xuong va rang cua ching ta.

D6 cang 1a Iy do vi sao khi an nhiéu db ngot chiing
ta hay bi sau rang va loang xuong.

Tuy nhién, van d& khéng chi c6 thé.

Ty 1& can bang ly tudng giita canxi va photpho trong
co thé ching ta 1a 1 : 1. Tuy nhién, khi canxi trong co
thé bi 14y 4@ trung hoa axit thi thé can bing nay sé bi
pha va.

Canxi chiém 2% thé trong cua ching ta va 99%
trong sé d6 ndm trong xuong va rang. 1% con lai nam

192  Nhén 16 Enzyme - Thiic hanh



trong mau va cac té bao. Mac du lugng canxi nay rat
nho (1% cua 1%) nhung néu thiéu chung, con nguadi sé
cam thay buc bdi, kho chiu, tinh thin mét én dinh.

Pay cling chinh la ly do vi sao ngugi ta hay néi rang
nhirng ltic thay khé chiu nén an thém cac loai ca nhé dé

bo sung canxi.

Ngoai ra khi an duong cat trang co thé hap thu lugng
duong trong d6 rat nhanh nén lam lugng dudng trong
m.u tang 1én ddt ngot. Vi vay, co thé phai tiét ra mét
lugng 16n insulin dé diéu chinh lai can bang va nhiing
ngudi c6 co ché can bang néi méi chua hoan thién nhu
tre con dé dan dén ha duong huyét. Néu tinh trang nay
kéo dai sé khién co thé san sinh ra adrenaline dé lam
tang duong huyét.

Adrenaline 1a mot chat dan truyén than kinh va la
mdt loai hormone dugc tiét ra véi sb lugng 16n khi co
thé trong trang thai hung phin. Chét nay cing c6 tac
dung ddy manh qua trinh chuyén héa nang lugng trong
co thé nhung néu tiét ra qua nhiéu thi ching sé khién
co thé thoat khoi su kiém soat cGa nao bd va 1a nguyén
nhan dan dén “cau ban".

o My, khi ban cho tré con qua nhiéu keo ngot, nguai
ta sé néi rang: "N6 sé lam lugng dudng ting cao, hay
dung lai di”. Va hau nhu moi ngudi ¢ My déu biét ring
tré con an nhiéu banh keo cé chira diy dudng cat tring sé
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“khong co6 kha nang tap trung, kha ndng suy luan giam
sut va tham chi 1a néng tinh, dé cau ban”.

Tré con hién nay hay bi cho la "dé céu bin” va téi
cho rdng mét trong sb cic nguyén nhén chinh 1a do
ching da hdp thu qua nhiéu dudng tinh luyén.

Hon naa, khi dudng dugc phan giai trong co thé
ching ta, ching sé cidn dén vitamin B1. Tuy nhién,
trong dudng cat trdng lai hau nhu khéng cé vitamin.
Chinh vi vay, khi co thé hip thu thiéu vitamin B sé dé
din dén cac vin dé nhu bénh thiéu vitamin, mét moi
chéng mit, thiéu mau, trdm cam, néng nay, suy gidm
tri nha...

Tbi hy vong ring ban da nhin ra dugc dudng cat
trang la loai dudng dang s¢ dén nhudng nao.

Puong khéng chi dugc sir dung trong céc loai banh
keo, cdc mén an hang ngay ma con dugc si dung nhiéu
trong céac loai @5 uéng déng chai trén thi trudng hién
nay. Mot chai nudc ép hoa qua hay nudc ngot c6 ga
500ml chira dén 30g dudng, trong khi d6, lugng hap
thu an toan théng qua an udng trong mdt ngay cua
nguoi chi nén la 20g.

N6i cach khac, cho di & nha ban khéng ché bién
bat ct mén gi dung dudng nhung chi can moét chai
nudc ngot 1a ban da hap thu dudng qua muc réi. Chinh
vi vay, cling véi viéc ngung st dung dudng cat tring
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tar nha, ban cang can chu y ngung st dung cac loai dd
uong nudc ngot trén thi trudng.

Dé thay thé cho duong cat trang, ban c6 thé sir dung

cac loai khac nhu duong do, mat ong hay si ré la phong

«a a < . o 2 L £ \ ’ ,

tuy nhién. Pay la cac loai thuc pham rat tot vi ching cé
chira rat nhiéu khoang chét thién nhién.

Hay nhd “thuc pham tring” 13 “thuc pham khong tét cho
cd thé”

Poc dén day liéu ban da nhan ra mot diém chung cda
céc loai thuc pham khdng tdt cho co thé chua? Ngii céc
tinh ché, muéi tinh ché, duang tinh luyén... Ding vay,
nhing loai thuc pham khong tét cho co thé, tit ca déu
la “thuc phdm trdng” da qua tinh ché.

Do qua trinh tinh ché nén thuc pham bi mét di trang
thai ty nhién cia minh. Diéu dé ciing c6 nghia la ching
da mat di “sinh ménh séng” cia ban than. Thuc pham
cang giir dugc trang thai tu nhién ban dau thi lai cang cé
sttc s6ng doi dao va 1a thuc phdm cuc ky tt cho co thé.

Tuy nhién, cling c¢é trudng hgp mac du thuc pham
khéng trai qua qua trinh tinh ché nhung ching van trg
thanh “thuc phdm trang = thuc pham khong tét cho co
thé”. Pé6 chinh 1a nhiing thuc phdm da bi “tdy tring”.

Nhiéu ngudi dan Nhat Ban rat thich nhiing loai thuc
pham tring tinh, dep mit. Chinh vi vay, cé rat nhiéu
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loai thuc phdm bi kém tuoi, hay nhing loai do bi cxy
héa ma chuyén mau, tham chi nhirng loai von c6 mau
nau ty nhién nén kém bit mét déu bi tdy trdng va ban

ra ngoai thi truong.

Céc loai bAu khd kanpyo, khoai nua, cha ca, nim
trén thi trudng vén di khéng c6 mau tréng tinh nhu viy
ma phin nhiéu trong sb d6 déu da bi tay trdng nho cac
loai thudc khac nhau.

Céc loai thuéc tdy tring déu la cac loai thubc héa
hoc ca. Hon nia, trong cac thudc tdy trang nay déu cé
chda thanh phan diét khuan nén khi an thyc pham da
bi tdy tring sé dan dén nguy co gay tén hai dén cac vi
khudn trong méi trudng dudng rudt.

Véi cé4c loai dudng, khéng can nhin viao bang thanh
phan dinh dudng t6i cing biét rang loai c6 mau ddm
hon sé chuia nhiéu cac chét dinh dudng vi lugng hon.
Ngay ca véi mubi ciing vay, mubi tét khong phai la loai
mudi tring tinh. Hay d4u hi tu nhién thyc ra ciing c6
mau kem nhat. Va gao lit hay ngi cdc, tht ca déu cé
mau ctia minh.

Trong gidi tu nhién khdng c6 loai thyc phdm nao
trdng tinh ca. Riéng vé cu cai ding 1a tridng hét that
nhung néu ban tuan theo nguyén tic an toan b thi
phén 14 cia ching vin c6 mau “xanh”.
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Nhu vay. cho du khéng can phai suy nghi qua phuc
tap, cing khéng can phai tim hiéu ting thanh phan
mét, chi can ban chu y tranh xa cac loai thuc pham
trang tinh, chon lya nhirng thuc phém t6t co mau sic tu
nhién, hinh dang tu nhién (= toan bé thuyc phfim) thi tu
ban cuang da loai bé dugc nhing thuc pham c¢o hai roi.

Vé ca ban, nhirng loai thuc phdm tuoi méi chua qua
ban tay ctia con ngudi déu la nhirng thuc pham t6t cho
co thé.

Tuy nhién, déi khi ciing co nhitng ngoai lé. Cing co
nhirng loai thuc pham nho qua ban tay cta con ngudi
ma trd thanh loai thuc pham séng tét cho co thé.

Tiéu biéu trong dé chinh la thuc pham lén men.

Lén men tic l1a qua trinh su dung cac loai nam nhu
men hay cac loai vi khuin nhu vi khuén lactic dé phan
gidi cac hop chit hiu co, hinh thanh nén cdn, axit hiru
co va khi cacbonic. Qua trinh 1én men nay thuc ra cing
gidng vdi qua trinh 4 thdi. Hay néi cach khac, trong sé
cac qua trinh 4 théi, ngudi ta phan biét riéng ra trudng
hgp c6 lgi cho co thé con ngudi goi la 1én men.

Va cac thuc pham lén men dugc goi 13 thuc phidm
sébng déu la nhd vao céc vi sinh vat.

Cing gidéng nhu viéc cac vi khudn trong méi trudng
duding rudt trong co thé ching ta giup chung ta san sinh
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ra nhiéu loai enzyme khac nhau, cac vi sinh vat trong
cac loai thuc phdm 1én men cing giGp ching tao ra
nhiéu enzyme. Va chinh vi cha nhiéu enzyme nhu vay
nén thyc phdm 1én men méi goi la thuc phim soéng.

Thuc phdm 1én men cé & khip noi trén thé giéi. Cac
loai sira chua, phé mai la cic loai thuc phdm lén men
nhd vi khudn lactic 1én men cho sira bd. Ngoai ra, cac
mén kim chi mudi cay, ca com mubi cia Han Quoc ciing
1a thuc phim 1én men.

Nhat Ban ching ta cing c6 nhiéu thuc phidm lén
men truyén théng nhu miso, shoyu, dau tuong 1én men
(natto), ddm, dua mudi... C4c mén an dia phuong nhu
Funazushi (sushi ca diéc mubi khé), ca khd, ca 1én men,
dau phy, rugu Nhat Ban, rugu vang, bia... cing déu
dugc san xuit dua trén phuong phép 1én men.

C6é mét didu cin phdi chu y déi vdi thuc pham 1én
men, d6 1a khéng phai thuc phdm 1én men nao ciing toe
cho co thé.

V4y 1am thé nao dé phan biét dugc thuc pham lén
men t6t cho co thé?

Ban c6 thé dua vao hai diém dé nhan biét. Diém
th{ nhéat la nguyén liéu 1a thuc pham thuc vat hay thyc
phdm d6ng vat. Cac loai thuc phdm 1én men cé nguyén
lidu 13 thuc phdm thuc vat hiu hét déu tét cho co thé.
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Miso, shoyu, natto... cac loai thuc pham lén men
lam tu dau tuong déu la cac loai thuc phdm 1én men tdt
cho co thé, chua nhiéu enzyme. Ngay ca loai dua chua
ngam bang cam gao st dung loai cam giau cac chat vi
lugng ciing gitup co thé hp thu tbt cac chat nay. O nha
t& thuang dung nén cam tir cam gao hay bét gao lat

xay tu gao Iit dé ngam dua.

Sita chua va phé mai hay dugc cho la thuc phdm tée
cho stc khée, tuy nhién, nhu t6i da néi trong cubn sach
trugc, chung dugc lam tur sita bo nén nhing ai thich loai
thuc pham nay cé thé thinh thoang &n né véi mét lugng

nhé va cing khéng nén &n qua hai lan trong mét tuan.

Ngoai ra, cac mon ca nhu c¢a com mudi hay ca lén

men vén c6 nguyén liéu ti déng vat nhung néu khéng
£ . R . ~ . ~

hap thu qua nhiéu thi ciing co thé bo sung enzyme cho

co thé.

M6t diém nia ta can chu y khi phan biét thuc pham
Ién men t6t 13 xem trong d6 cé chira con hay khéng.

Nguyén liéu cua bia, rugu vang, rugu Nhat Ban
miac du déu la thuc vat nhu lia my, nho, gao nhung
trong qud trinh 1én men da tao ra con nén khi di vao
co thé, ching bt co thé phai tén enzyme dé giai lugng
con trong d6, do d6 khéng thé coi ching la thuc pham

t6t duoc.
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Ngoai ra, voi cic san phdm da phan giai hét ¢on
trong qua trinh san xuit nhu gidm thi du c¢é hap thu
vao co thé ciing khong bi tiéu ton enzyme nén loai thuc
phdm nay khéng c6 van dé gi.

Trong trudng hgp ban mua thuc pham 1én men ngoai
thi trudng, tdi khuyén ban cin b ngay céc san pham
c6 ghi “gidm mudi” trén nhan hiéu, dic biét la cac san
pham miso, shoyu.

Do moi ngudi thudng tin rang hip thu qua nhiéu
mudi sé din dén nguy co bi cao huyét ap nén cac loai
gia vi dugc gén mac “giam mudi” hién dang dugc ban
rat chay & Nhat va dugc coi 1a sdn pham vi suc khde.
Tuy nhién, miso hay shoyu déu phai c6 mot lugng mubi
nhit dinh méi khong bi hu théi. Hay néi cach khic,
néu cat giam lugng mubi trong d6 thi ching sé dé bi
hu thdi.

Mic du vy cac nha san xuét sé khéng ban nhitng san
phdm dé bi hu théi. Do dé, ho sé cin dung dén “thudc
chéng théi rita”. H4u hét céc loai sén phdm c6 gan méac
gidm mudi déu st dung “thudc chéng théi rira” nay. Dé
xac dinh xem trong miso, shoyu c¢6 su dung loai th udc
nay hay khéng, ban chi can xem ching cé ndi méc 1én
hay khéng 1a dugc. Vdi nhitng chai miso, shoyu dé mé
nap trong thoi gian dai gita cdi ndng néng mua hé ma
khéng bi néi méc thi chic chdn ching cé st dung thudc
chéng thdi rixa.
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'y ngay xua ngudi ta da biét véi miso, shoyu du co
by néi méc van khéng c6 van dé gi. Cho du co ndi mbc
thi ¢hi ¢in vét bé phan mbc d6 1a van ¢6 thé dung dugc.
Nhung san pham 1én men ma khong c6 méc chinh la
nhirmng “thuc pham chét” khong co kha nang nuéi dudng
S 50Ng.

Hon nira, néu 1a miso, shoyu st dung mubi tdt v
lén men theo phuong phap truyén thong thi du luong
mubi c6 16n ciing khong gay ra bénh cao huyét ap cho
nguai su dung.

Thuc pham 1én men la “thuc pham séng” tuyét voi,
¢ dong tinh hoa tri tué cia nhan loai. Téi hy vong rang
ban co thé két hgp dugc chung vao trong bira an hang
ngay cua minh.

San pham thay thé bo thuc vat, sifa be, sifa chua

Y kién phan anh t6i nhan dugc nhiéu nhat cho cudén
sach lan trudc chinh la: “Téi biét ring cic san phim
tU sua hay thuc pham déng vat khéong tét cho co thé,
nhung néu thé thi téi biét nén an gi bay gio?”

Vi du nhu nhitng ngudi da quen an banh my kém vai
bo méi ngay, ho khéng biét nén chon cai gi thay thé dé
an cung banh my ca.

Chinh vi vay, trong phan nay t6i sé néi ky hon mét
chit vé chuyén chudn bi cho bira dn hang ngay.
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[Cdc m6n dung dé phét an kém vdi banh my]

Trudc hét tdi sé 1y vi du vé céc loai thuc pham thay
thé cho bo thuc vat. Ngoai ra, bo théng thudng cing
c6 chira nhidu chét béo bao hda cé6 ngudn goc tir dong
vat nén cing can tranh khong s dung. Té6i c6 thé gidi
thiéu cho ban cac loai thay thé nhu “mat ong”, “si ré
14 phong” va “ba lac” chét lugng tdt. Cac loai bét 1am
tUr hat mé hay qua bo chi can cha y khong dé bi oxy
héa thi day chinh 13 cac loai thuc phim tét gidp co thé
hép thu dugc cac chit béo dang cis cuing cac vitamin,
khoéng chét.

Véi nhitng ai thich mut, ban c6 thé sir dung mut
khong diing dudng cat tréng, it ngot va tu lam tai nha.

Khi 3n kém céc loai nay v6i banh my, ban nén lay
mét lugng du dung ra dia nhd dé dung. Cé nhiéu ngudi
hay dé md nguyén lo bo, mut trén ban in dé tién lay
nhung nhu thé sé lam qua trinh oxy héa dién ra nhanh
hon do d6 ban nén tir bé théi quen nay. Néu c6 thé chon
loai hop cé nép day kin va han ché sb 14n déng mé nép
hép xubng thip nhét thi ban cé thé phang tranh dugc
qua trinh oxy héa.

Véi mat ong va si rd 1a phong, néu 1a loai chat lugng
tét thi khong ré chut nao, con trong sé nhimg loai hang
gid ré cé rat nhiéu loai hang gid c6 trén lan véi céc
loai dudng bén trong, do 46 ban nén nhin ky mdt hang,
thanh phan va chon cho minh loai cé chat lugng tét.
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[Nudc sét cham salad]

V@i cac loai nudc sét dung cho mon salad, téi cling
khuyé-n ban nén dung loai tu lam thay cho cac sdn pham
bay ban trén thi truong. Mac du cac loai nudc sét lam san
nay giup ban tiét kiém thoi gian, céng suc va cing khong
ton kem nhung ban hay nhé ching nhat dinh c6 chua
chét phu gia thuc phdm va cac chat bao quan héa hoc.

Loai nudc sét t6i hay lam chinh la nudc sét khéng
dau tir tdo be.

Cach lam rat don gian.

Ban chi cin thém rugu mirin, dam balsamic vao
trong nuéc hdm tdo be dac va tron déu lén 1a dugc.

Ngoai ra, néu ban lam sdn “nudc sét shoyu” — nudc
st lam tu nuéc hdm ca ngu va tuong shoyu, thi ban
c6 thé ché bién thanh nhiéu loai nudc s6t ngon miéng
khac nhu cho thém mdt chiat bt me sé tao thanh “nudc
sbt me”, cho thém girng, ti, hanh la bam nhé ta dugc
nudc sét thom, cho thém sbt Doubanjiang ta sé dugc
sot cay...

[San pham thay thé sita bo, sira chua)

Sira bo, sita chua la cac thuc pham c6 nguén goc tu
thuc vat ¢ chia lipid peroxide (chat béo bi oxy héa qua

muc hay “chét béo bi gi”), dé 1am hdong trang tudng cua
ta nén day chinh 13 mét trong nhing loai thuc phim
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can tranh xa. Pac biét, c6 kha nhiéu ngudi Nhat bi méac
ching “khéng dung nap lactose” — trong co thé hau
nhu khéng c6 enzyme dé phan giai lactose nén cin han
ché hép thu cac loai thuc phim nay ti da dé dam bao
an toan suc khoe.

Sé&n pham c6 thé thay thé cho sira bo c6 thé ké dén
chinh 1a sita dju nanh cé nguén géc tir thuc vat. Sta
dau nanh cé thé thay thé cho sita bo trong hau hét cic
mén nhu cdc mén ham véi sira, bé 10...

Vdi nhing ai qud yéu thich va khéng thé bé dugc
huong vi cua sira bo thi ban nén tranh cdc loai sira da
duogc tiét trung & nhiét dé siéu cao va dugc déng nhat,
ngoai ra cing nén han ché, chi nén uéng mét lan trong
mét, hai tuan.

Sita chua cé chia nhidu vi khuén lactic nén nhiéu
ngudi tin rang day 1a thuc pham cé lgi cho dudng rudt.
Tuy nhién, véi vai trd 13 mdt bac si ndi soi da kiém tra
dudng rudt cho rat nhiéu trudng hop, téi lai cé ¢ kién
hoan toan khac biét.

Trong sé nhitng ngudi thudng xuyén an sita chua téi
chua thay mdt ngudi nao cé trang tuéng khde manh ca,
tlr 46, t6i khong cho rang sira chua 1a loai thyc phim tot
cho trang tudng cua ching ta.

Chinh vi vay, néu ban muodn bé sung vi khuén
lactic, ban khéng nén théng qua sirta chua ma nén an
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cac thuc pham 1én men nho vi khudn lactic nhu dua

muoi, kim chi tu lam. ..

Vai nhing ai yéu thich sta chua, ban co thé thu

chuyén sang “sira chua ddu nanh” lam tir siza ddu nanh.

Nhitng bi quyét trong cach hap thu thuc pham déng vat

Néu ban cé thé han ché thuc phim déng vat xubng
con 10 - 15% tdng bira an thi ban khéng can phai qua
lo 1ang. Véi nhiing ai con chua hinh dung ra dugc con
s6 15% nay, thi ban cu udc lugng méi ngay an khoang
100g l1a dugc.

Mac du vay, néu xét dén tinh chat khac nhau cla
chat béo co trong cac loai thyc phdm ddéng vat thi ban
nén an cac loai “ca” sé tét hon 13 cac loai “thit” nhu thit
bo, lgn, ga... Khi quan sat mau cua ngudi sau khi an
cac loai thit déng vat cé than nhiét cao hon than nhiét
ngudi, téi nhan ra rang c6 nhing truéng hop hong cau
bi déng lai trong subt nam, sau tiéng. Chinh vi vay,
nhing ngudi cé thé trang bat thudng nhu bi bénh cao
huyét ap, mé mau, tiéu duong, béo phi (hdi ching
chuyén hoéa...) hay chon cac loai ca cho thuc don thuc
phdm déng vat trong bira an ciia minh.

Ngoai ra, cac loai ca ciing cé uu diém 13 dé thuc hién
theo cach an toan bé hon la an thit.
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Cac loai tém ca nhd ciing la thuc pham tét cho co thé
khi chia rat nhiéu khoang chat nhu canxi... Dac biét 1a
tré em dang trong giai doan phat trién hay phu ni c6
thai luén trong tinh trang bi thiéu canxi nén can hap
thu cac loai thuc pham nay mét cach tich cuc tir mét,
hai 14n méi ngay. Hon nira, ban cing nén an thém cdc
loai tdo bién méi ngay.

Néu ban chon céc loai c4 nhé nhu c& méi tréng thi
ngay ca nhilng bé ghét xuong ca cling cé thé an hét
ma khéong gip phai van dé gi. Ngay ca nhiing loai thyc
phim “oxy héa” nhu ca khd, néu an theo kiéu 3n toan
bd thi lugng canxi cé trong ca sé trung hoa dc ché san
sinh ra gbc ty do oxy héa trong co thé. Vdi cac loai
ca khé to hon mét chit nhu hai sam thi cé thé xay ra
thanh bt va trn 14n rdi &n cung véi sip, com chién,
banh nudng...

Céc loai cé thit d6 nhu ca ngu rit gidu chét sit nén
rit tét cho co thé, nhung ddi lai chiing ciing rat dé bi
oxy héa nén cin phai chd y khi nidu nuéng. Trudc hét,
véi c4 ngir nén mua miéng thit nguyén khéi, va khi
ban ché bién mén &n, vi du nhu 1am sashimi, ban cé
thé cét tryc tiép trén khéi thit d6. Tht nhién trén thi
trudng ciing cé ban nhitng miéng sashimi dugc cét san,
tuy nhién thdi gian tiép xuc vdi khong khi cang lau thi
ching cang dé bi oxy héa nén tbi khong khuyén khich
ban mua loai nay. Khi cét miéng thit, ban nén cit bé
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phan tiép xuc vai khéng khi bén ngoai ctia miéng thit.
Nqghe ¢o vé hoi lang phi nhung lam nhu thé ban sé duac
nuéng thit an toan hon nia.

V6i myc va bach tudc, nhiéu ngudi cho rang chung
co ham lugng cholesterol cao nén sé tranh xa loai thuc
pham ndy. Tuy nhién, day lai 1a mét suy nghi sai 1am.
Thuyc ra thanh phan chita nhiéu trong myc va bach tudc
la "sterol” va no khac hoan toan vdi cholesterol cé hai
cho co thé.

Mat khac, trong cac loai muc, bach tuéc, cua, tém,
so con chia nhiéu mét chat axit amin 13 “taurin”, mét
thanh phan cé tac dung lam gidm luong cholesterol
trong mau. Tuy nhién, muc va bach tuéc cé dé dai nén
hoi khé nhai, do d6 khi ché bién can chu y thdi miéng
nhé va khi dn can nhai ky.

Ngoai ra, céc loai ca xanh cting chira nhiéu chat béo
khdong bdao hoa, DHA, EPA nén cing ¢é thé coi 1a thuc
phdm t6t cho co thé. Trong “rudt” chia cac loai ca nay
con cha nhiéu enzyme nén khi 3n, can lya chon loai ca
tuoi mdi va nén an ca phan ruét bén trong.

Véi thuc phdm dong vat, chi can dn cac loai ca 1a c6
thé giup co thé hap thu day du cac chat, nhung chéc
han ban ciing thich dn cac mén thit ding khéng nao.
Chinh vi vdy, t6i cang hay huéng dan bénh nhan cta
minh nén kiém ché sb 1an an thit xuéng con mot, hai 1an
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trong thang. Va t6i ciing khong néi la hoan toan khong
dugc phép an thit.

Tuy nhién, thit c¢6 nguy co dan dén cic bénh nguy
hiém cao hon c4 nén can phai hét stc chu v khi lya chon
nguyén liéu.

Trudc hét, diéu quan trong chinh 1a phai lya chon
duoc nguyén liéu tuoi mdi, khéng bi oxy héa. Dé lam
duoc diéu ndy thi cach t6t nhat 1a ban nén mua thit
nguyén khéi vé va khi an thi cét tryc tiép tiing miéng
nho ra la dugc.

Vi nhiing ai gap khé khadn vdi viéc thai thit, ban co
thé nho hang thit cit nhé luén cho minh va nén &n hét
trong ngay. O My, viéc yéu ciu nhan vién thai thit hay thit
ngudi ngay truéc méit minh la diéu hét sic binh thuong.

Thuc ra, viéc nho nhin vién thdi thit ngay trudc
mét minh ngoai viéc phong tranh thit bi oxy héa con cé
mot lgi ich nira. D6 chinh la loai bé dugc viéc su dung
“thudc chéng théi rira” hay “thubc tao mau”.

Cac miéng thit dugc thai sin trong siéu thi thuéng
c5 mau rat dep. Cho dit d6 1a miéng thit dugc thai ti
trudc va bay trong cira hang dén vai tiéng nhung né
vin khong chuyén mau. D6 13 vi khi déng géi vao tui,
ching da bi cho thém cac chat phu gia vao cung.

Néu md cac miéng thit thai sin ma ban da mua, ban
& thy mit ngoai miéng thit rit dep nhung nhirng phén
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chéng 1én nhau lai bat dau nga mau nau. Co 1é ai ciing
di tung trai qua chuyén nhu vay réi dung khéng nao.

D6 la do chi ¢6 nhiing phan chong 1én nhau déy mai
khéng bi dinh thudc chéng thaéi rira, thudc tao mau nén
chung bi oxy hoa va dan d&i mau.

bang lé cac miéng mat ngoai phai la noi tiép xuc
khong khi nhiéu nhat nén ching sé bi chuyén mau
trudc, con cac miéng bi xép chdng 1én sé van con mau
do dep mdi phai. Thé nhung tinh trang cta cac miéng
thit dugc thai sdn lai ngugc lai, d6 la do chung da bij
phun chat phu gia 1én bé mat roi.

Tiép theo, mét diéu ciing rat quan trong nira la loai
thit ddy dugc nudi nhu thé nao.

Diéu nay co lién quan dén van dé “gia ca”.

Vi du véi thit bo, loai thit bo ré thudng cé nguy co
cao bi st dung thém chat chdong théi rira va chét tao
mau, do dé nén tranh nhing loai nay. Tuy nhién, ban
ciing dung hiéu nham rang t6i khuyén ban phai chon
nh{ng loai thit nhu thit bo Matsusaka hay thit bo Kobe.
Van dé ¢ day 1a miéng thit bo ban chon c6 phai l1a cia
mot con bo khde manh khong.

Nhiing miéng thit bo ré tién, phan 16n trudong hep
déu lay w1 nhing con bd dugc nudi trong chudng chit
chéi, it vén dong va dugc cho an nhing loai thuc an
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t6ng hgp khong hé co sic song. Mt khi nubi trong
chudng thi khéng dugc dé bo bi bénh, do dé c6 kha
nang chiing sé thudng xuyén phai sir dyng thudc khang
sinh. R6i néu thém chit bao quan, chit tao mau cho
loai thit ay thi... Ching khéng thé dugc coi 1a thuc
phdm nira rdi.

Ly tudng nhét 1a ban cé thé chon dugc thit tir nhirng
con bo dugc chan tha tu nhién, dugc an cd trén nhing
ddng c6 khdng str dung thudc bao vé thuc vat. Nhimng
miéng thit bo nhu thé sé khoéng cé van md, va do co thit
kha phat trién nén miéng thit c¢6 thé hai ciing nhung
thuc su thi n phan thit dé nhu vay méi la cach &n thit
dong vat t6t nhit cho co thé.

Cam giac doi bung chinh I3 thudc do cho suc khde

Cung véi viéc lya chon thuc phdm t6t, viéc hinh thanh
va duy tri “théi quen an uéng diéu dd6” cing la diéu
quan trong dé duy tri sitc khde cho ban than.

Khi néi hay an udng diéu 46, nhiéu ngudi thudng
cho ring cin c6 dinh thai gian cho &n udng nhu bay gid
an sang, mudi hai gid an trua, ba gio chiéu &n nhe hay
hoa qua, séu gid t6i thi an bia t6i...

Nhitng phuong phap nhu vay khéng héan 13 khéong
t6t, nhung diéu quan trong la “&n khi ban thuc su thiy
d6i bung”.
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Mdic du ban khéng thay doi bung nhung da dén gio roi

nen van an com, diéu nay tuyét d6i khong phai la diéu tét.

Néu da day. duang ruét khde manh thi sau khi an
tU ba dén bon tiéng, thuc an sé bi tiéu hoa va ban sé
"cam thdy do6i”. Chinh vi vay, so vdi viéc quy dinh mét
gio c6 dinh dé an com thi viéc dua trén nhing cam giac
d6r bung chan thuc nhat cua chinh ban sé gitp ban an

uong diéu d6 hon.

Diéu quan trong khéng phai la quy dinh gio dé an
com ma nén duy tri trang thai khée manh dé da day

ludn thay déi vao nhing git c6 dinh.

Trong trudng hop da day cta ban chic chén 1a tréng
rong roi ma ban van khéng thay déi thi ching té da day
cla ban dang kha yéu, hay néi cach khac l1a ban dang
thiéu enzyme.

Dic biét, nhirng ngudi thirc day budi sdng ma khong
thiy déi thi nén nghi dén kha nang ban than dang thiéu
kha nhiéu enzyme trong ca thé.

Cam gidc "d6i bung” thuc ra chinh la “thudc do cho
suc khée”.

Ngugc lai, du ban ¢é dn bao nhiéu nhung van cdm
thay déi bung va ngay cang an nhiéu thi trugng hgp nay

ciing do ban thiéu enzyme trong co thé.
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Phuong phéap hiéu qua nhat vdi nhing nguoi nhu
vay chinh 13 "nhai ky".

Véi nhing ngudi khong cam thdy déi, nhai ky sé
gitp giam ganh nang cGa da day nén sé giup tiét kiém
duoc enzyme trong co thé.

Con trong truong hop ngugc lai, véi nhirng ngugi an
nhiéu ma van thiy d6i, nhai ky sé gitp qua trinh tiéu
héa, hap thu dién ra tét hon nén c6 thé gitp ngudi d6
hip thu dugc nhitng chat dinh duéng ma binh thuang
co thé khéng thé hap thu t6t dugc. An that nhiéu, that
nhiéu ma van thay déi chinh 13 phan (ng cho thay co
thé dang khdong hap thu t6t chat dinh dudng can thiét,
do d6 néu ban c6 thé hip thu tét cac thuc &n da an thi
ban sé khong thay déi nira.

Khi nhai, it nhat ban nén nhai 30 - 50 lan, véi thic
an cung hay khé tiéu ban nén nhai khoang 70 1an. Ly
tudng nhéit 1a nhai dén khi thic &n da nhuyén thi ty
nhién rang sé khéng dinh thic an va né sé ty di vao
thyc quan.

Vé thoi gian cho bira an, c6 mét diéu t6i mudn ban
chii ¥ chinh 13 nén két thic bira &n khi trdi con sang.
Dic biét véi bira tdi thi cang nén chi ¢ dén diém nay.

V@i con nguai hién dai, nhitng ngudi qua ban roén cong
viéc, ching ta thudng bi quin bdi cong viéc nén cubi
cung thdi gian cho bira t6i hay bi kéo dai dén tan khuya.
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Co khéng it nguoi sau khi tang ca, tré vé nha da hon
chin gid va luc d6 méi bat du di an.

Tuy nhién, nhu t6i da néi trong cudn sach trudc, biaa
tdi can phai két thuc trudc khi ngu khoang nam tiéng.
Trong khi ngu, néu da day van con thic &n sé c6 nguy
co dan dén hién tugng trao nguoc da day, viém phdéi hay
chirng ngung thé khi nga. Cho du ban khéng méc cac
tinh trang qua xau nhu vay nhung néu cu dé thuc an
trong da day khi di ngi thi ban van sé bi ddy bung, giam
chat lugng gidc ngu, khién co thé mét méi va khong thé
phuc héi thé lyc.

Chinh vi vay, ban nén két thic bua téi trudc sdu gio
t6i, mudn nhét thi ciing nén an trudc bay gio.

N6i dén day c6 thé sé c6 ngudi thic méc, liéu an tbi
muén nhung an com gao lit tu ndu & nha véi dn sém
nhung an cac quan binh thuong bén ngoai thi cai nao
$é tot hon.

Hai lya chon nhu vay nghe c6 vé phuc tap nhung
ban khéng can phai nghi qua khé nhu vay. Néu ban
chuan bi com & nha thi cé thé 1am thanh com hop rodi
mang di, hodc néu nha ban gén cong ty thi cé thé tan
dung khodng tréng, gio nghi trong céng viéc dé vé nha
an com. Néu an com bén ngoai thi ban c6 thé chon cac
quan my soba hay quan an kiéu Nhat. Gan day, ngay
cang c6 nhiéu quan ban d6 an tu nhién nén néu ban
chon nhirng quén an dé thi cing khéng c6 van dé gi.
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Trong trudng hgp khong tim dugc quan an nao tét, ban
cing c6 thé dén quan quen ctia minh va yéu cau com
gao it cing dugc.

Ban hay tu két hop 16i sébng ca nhan cia minh véi
méi trudng séng xung quanh dé tim ra phuong phap tot
nhit ma ban c6 thé duy tri lau bén.

Nhiing nguoi khéng chju lang nghe “tiéng goi cla da day”
sé bi bénh
“Hay han ché t6i da thic an dong vat”

“Hay ding cac san pham tir sira.”

*D4u ép cé chira nhiéu chit béo chuyén héa nén vdi
cac mén chién xao nhu tempura chi nén &n méi thang
mot 14n.”

Sau khi nghe xong nhirng 18i nay cda téi, c6 nhiéu
bénh nhan cam thiy budn phién vi "khéng con niém
vui dugc thudng thirc cac mén an nda.”

Tuy nhién, nhiing suy nghi tiéu cyc nhu vay chi
khién ban than ban thdy dau khd, b4t hanh hon théi.
Liéu viéc an théa thich cdc mén minh mudn &n cé thuc
su 13 “thu vui trong dn uéng” hay khéng?

Téi hy vong rang ban, nhitng ngudi dang doc cudn
sach nay sé suy nghi sdu xa hon nira vé vin d8 ba an
va suc khoe.
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Vui chung ta, an uéng la yéu td tuyét d6i can thiét
dé 16n tai, va ddng thoi do cang la mot trong cac thu
vui lon cta doi ngudi. Trong cac cudn tiéu thuyét khoa
hoc vién tudng toi ting doc thai tré, ngudi ta ciing viét
rang cac bira an trong tuong lai sé déu dugc ché thanh
vién thu6c c6 dong hét cac chat dinh dudng can thiét
cho con ngudi, thé nhung du nén van minh nhan loai c6
titn b dén dau di chang nua thi tdi cho rang con ngudi
cing sé khong lam ra viéc nhu vay. CAm nhan vé tinh
té cia mén an biang mét, tan hudng mui huong bang
mai, ném huong vi bing ludi va cam giac no bung khi
an, niém hanh phac khi duge tin hudng moén an day sé
khong 6 thu gi co thé thay thé duoc.

Tuy nhién, du cé 1a niém hanh phuc 16n dén dau di
chang nira nhung néu chi dudi theo su vui vé, théa man
ciing khéng phai 1a mét chuyén tét. B&i niém vui dé chi
12 cdm nhan ctia mdt bo phan trén co thé ching ta nhu

mat, ludi, nao. ..

Ping sau niém vui suéng d6 1a ganh ning kho sd dé
l1én da day, duang rudt.

Sau khi an that nhiéu mén bit tét ngon miéng, ban c6
biét da day, dudng ruét phai c6 ging thé nao dé tiéu héa
hér ching hay khéng? Va dé lam duogc diéu do, co thé
ching ta da phai su dung bao nhiéu enzyme? Ban hay

thir nghi xem.
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Néu ban cu tiép tuc bé qua nhing ndi vat va ma da
day, dudng rudt ciia ban dang ganh chiu thi chic ch&n
ban sé nhan dugc mot phan thudng to 1dn cho viéc naw.

“Bénh tat” la phan thudng cho nhiing ai khéng biét Ilo
18ng cho co thé va thuong xuyén bd qua nhimg tiéng gioi
cua da day.

Téi cho ring diéu quan trong 13 ching ta phai biét
can bing gita “tam” biét cAm nhan niém vui khi thuding
thitc mén an va “co thé” dang chuyén héa nang luging
sbng tir thic 4n ching ta an hing ngay.

Bira an phai ngon miéng, phai gitp ta thay hai lomg,
hanh phic. Nhung ddng thdi bira 3n cang phai day @t
ning lugng dé nudi dudng co thé ching ta.

Hai diéu nay hoan toan khéng méu thuan v6i nhau.
Vvén di véi mét co thé sbng ma néi, c6 thé cam nhidn
thay d6 ngon trong mén an chinh 1a vi mén &n @6 1tot
véi ca thé.

Tuy nhién, con ngudi ngay tu bé da quen an ccéc
mén c6 thém chit phu gia thuc phdm thé nén cho - du
12 nhitng mén khéng t6t véi co thé, chiing ta ciing c;iAm
thiy “ngon miéng”. P4y chinh 13 mot tac hai gay tmay
déi vi giac cua phu gia thuc phdm.

Doc dén d4y, néu ban da tirng cAm thiy nhirng mém an
chét khong chita enzyme minh tung an th4t ngon miérng,
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thi t6i hy vong rang ban sé biét canh tinh lai chinh
minh vé théi quen an udng trong qua khu va dé tam
dén cac mon an co lgi cho co thé minh hon.

Néu c6 thé duy tri phuong phap an udng dua trén
phuong phap tri liéu enzyme tir na nam dén mot nam
thi vi gidc chia ban sé hdi sinh trd lai, biét cAm nhéan vj
ngon tu enzyme.

Tuy nhién, néi nhu vay cing khong cé nghia la ban
phai ép budc ban than an cac mén minh ghét, hay cac
mon ban thdy dé té chi vi né tot cho co thé. Mbi con
nquoi la mét tinh hudng khac nhau. Tir luong enzyme
trong co thé cho dén kha nang chiu dung vdi cac loai
thuc phdm nhét dinh hay trang thai ON/OFF cua gen di
truyén, mbi nguai déu la mét su khac biét.

Co nhiing ngudi tir bé da thich udng sira bd va 16n
lén ho van duy tri théi quen udng sita nay ma khéng
c6 mét van dé sic khde nao ca, trong khi d6 ciing cé
nhing nguoi hiém khi méi ubng mét chit sira nhung
mét khi da udng thi trang tudng sé bi xau di va dé dang
bi bénh ngay lap tuc.

Ngay ca nhirng két qua 1am sang cua tdi ciing cho ra
nhing két qua rat tha vi.

Theo nhu nhiing s6 liéu trong “diéu tra théi quen an
udng” ma téi thu thap dugc, nhing ngudi mic bénh vé
duong rudt véi nguyén nhan la sia bo hau hét déu la
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nhiing ngudi ti nhé da khéng thich hay rat ghét sira
bo. Téi cing ting gap nhiéu bénh nhan mic du khéng
thich sira bd nhung bt budc phai uéng ching theo suét
an quy dinh trong truong hoc, hay bi bd me & nha bt
udng vi ching c6 nhiéu canxi, va két qua khi c phai
udng lién tuc nhu vay chinh 1a nhitng bénh nhu di tng,
bénh Crohn, viém loét dai trang, viém khop. ..

Chinh vi vy, téi chua bao gi¢ huéng dan bénh nhan
ctia minh phai bat budc ban than an nhiing thd minh
ghét, dic biét la vdi tré con. Béi cé nhidu trudng hgp
nhitng mén ban khéng thich hay khéng thay ngon la do
ching khéng c6é lgi cho co thé ban.

Co thé chiing ta rat thanh thuc. Chiing ta cam thiy
"ngon” vdi nhimg mon tét cho co thé va thdy “dd” vii
nhimg mén khéng tét cho co thé.

Pay chinh 13 mét co ché ty vé va rat hay gap & tré em.

Tbi cho rang ching ta can phai xac dinh ro ban than
c6 cdm thdy céc thanh phan ty nhién trong thyc phdm
c6 "d&” hay khéng. Va phuong phép t6t nhit dé xac dinh
diéu nay d6 1a cb ging hap thu cac loai thuc phdm t6t.

Gan day ngay cang c6é nhidu tré em ghét an rau.
Nhung theo t6i, c6 kha ning cao 13 cAc bé cam thay
“ghét” vdi cic thanh phdn bao vé thuc vat, phan
bén héa hoc con tdn dong trong rau. Bing ching
chinh la khi cho cac bé an rau ca thuc su tréng béng
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phuong phap hiu co khdng st dung thuéc bao vé thuc
vat, hau hét cac bé déu thay ngon miéng va an ca nhirng
loai rau bé von rat ghét. Néu trong nha ban dang cé em
bé ghét an rau thi ban hay thia mot lan cho bé an nhing
loai rau ct thuc su tdt.

Néu nhu &n nhimng loai thuc pham thuc su tdt ma
ban van thdy "khong ngon”, diéu dé c6 nghia trong
thuc phdm day c6 cai gi d6 khong tdt véi co thé ban.

Sau nhiéu nam kham bénh cho nhiéu bénh nhan, tdi
nhan thic rat ré rang médi con ngudi lai 14 mot ca thé

rat khac biét.

DU ching ta cung séng trong mét méi truang nhung
do su khac nhau vé tinh than, gen di truyén ma kha
nang tiép nhan dbi véi “nhimng thi khong tét cho suc
khdée” cing khac nhau. Cho du la mét cdp song sinh
cung tring mang cung mot ma ADN nhung tuy theo
moi truong, théi quen sinh hoat ma “kha nang chiu

dung” cung khac nhau.

Chinh vi vay, néi mét cach nghiém tic néu khéng
chu y dén tit ca cac van dé: khi hau, thé nhudng, chat
lugng nudc udng, gen di truyén, méi trusng séng hién
tai, thoi quen sinh hoat, trang thai tinh thian cGa mét
nguai thi khéng thé biét duogc bra an tét nhat cho ngusi
dé 1a nhu thé nao.
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Tuy nhién, du 13 ai di nira, du la méi truong nao
thi viéc ban tuan thu theo cac quy tic an udng toi gidi
thiéu trong cudén sach ndy ciing sé khong cé hai cho co
thé ban. T6i rat tu tin khi néi véi ban didu nay sau rat
nhiéu kinh nghiém, s6 liéu thyc té ti viéc kham chia
cho 300.000 ngudi Nhat, My.

Tuy nhién, day cling chi 13 nhiing diéu “co ban”. N6
khéng c6 nghia la ban phai 4p dung y nguyén t4t ca moi
diéu nay bang khong ban sé bi bénh.

Trong thyc té, cé nhiing ngudi &n thit ba ngay trong
moét tudn nhung van khéng sao, nhung cé nhitng ngudi
chi 3n mét ngdy théi ciing cdm thay khé chiu. Véi nhirng
khac biét ca nhan nhu vy thi ban cin phai tu biét 1ing
nghe co thé minh va tu diéu chinh cho hop Iy.

Piéu ban cin chi y khéng phai 1 tdm trang mudn
an cai nay hay khong ma la nhing tin hiéu cua co thé
nhu sau khi &n mén nay, co thé minh ra sao, tinh trang
phan, xi hoi nhu thé nao. ..

Truéc hét, mbi ching ta cAn phai biét “diéu co ban
trong bita &n tét dbi véi con ngudi”, sau d6 mdi kiém
tra vé sd thich, kha ning chiu dyng cua ban than. D6
ciing chinh 12 bi quyét gitp ban c6 thé vua tan hudng
c4c mén ngon ma van c6 thé séng khée manh, 1au dai.
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Phuong phap thuc hanh
gitip kéo dai tudi tho

Néu chi cai thién bira an thi khong thé khde manh
Co ban clia suc khoe la an udng ding cach.

Ngay ca phuong phap tri liéu enzyme cua toi ciing
dua trén co sd an udng dung cach.

Trong thoi gian gfm day cang xuit hién ngay cac nhiéy
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cac cuon sach trong phong trao an uong khde manh, dé

xuit céc loai thuc phdm hiru co, thuc phdm thién nhién,
an cham... la phuong phap cho stc khée tbt.

Véi nhitng cudn sach, phuong phap dé, téi van con
thay thiéu mét vai phan nhu chua hiéu ré dugc su dang
sg ctia cac san pham tir sira hay cac mén cé nhiéu thuc
pham déng vat... Nhung du sao ching ciing déu 1a céc
phuong phap an ubng lay trong tam 1a rau ct trong
theo phuong phdp hitu co nén viéc thuc hién theo cac
phuong phép ay ciing ¢6 ich cho strc khde cta ban.
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Tuy nhién, trong phuong phdp tri liéu enzyme cua
t6i, khong chi cé viéc an udng ding cach ma viéc thuc
hién bay phuong phép séng khoe cing la mét diéu rt
quan trong. Néi ré hon thi m3c du an udng 1a diéu co
ban cta stc khée nhung néu chi cai thién bia &n thi
ban khéng thé séng khde manh dugc.

Bén trong co thé ching ta 1a mét thé théng nhat,
cac bo phan cé lién hé véi nhau va anh hudng 1an nhau.

Cho du cé hap thu dugc bao nhiéu enzyme qua an
udng nhung néu ban khéng chiu cai thién théi quen sinh
hoat khong didu dd thi enzyme trong co thé ban ciing
khong thé ting lén dugc. Ngoai ra, du lugng enzyme
trong co thé c6 ting nhung néu ban khong thé én dinh
dugc méi truong bén trong co thé dé kich thich enzyme
hoat ddng thi chiing ciing khong phat huy dugc hét kha
nang cua minh.

Muc dich ciia phuong phép tri liéu enzyme cua t6i
chinh la cai thién ndm qua trinh luu théng trong co
thé, gitp qua trinh giao tiép ba bén giira enzyme, gen
di truyén va vi sinh vat dién ra thuan lgi. Tuy nhién,
ngay ca trong qua trinh giao tiép nay cang cin su
dung enzyme nén viéc ting sb lugng enzyme diéu ky
trong co thé 1a mét diéu cuc ky cin thiét dé co thé
song khée manh.

D€ c6 thé gia tang sb lugng enzyme diéu ky trong co
thé, chiing ta can hap thu mét cach tich cuc céc enzyme
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théong qua bua an, dong thoi phai phong tranh lang phi
enzyme trong cudc song sinh hoat hang ngay va kich
thich enzyme hoat dong.

Co 1& vi enzyme vdi tién co thé gitip ban dé hinh
dung hon mét chut.

Pé giau co thi diéu co ban la chung ta phai kiém
titn. Thé nhung du c6 kiém bao nhiéu tién di chang
nita, néu ban van cu lang phi sé tién kiém dugc thi
ban ching bao gid c6 thé giau lén. Mac du néi nhu vay
nhung trong cudc song hang ngay nay, ban khéng thé
nao khéng st dung mét dong tién nao ca. Chinh vi vy,
diéu quan trong & day chinh 1a “cach tiéu tién hop ly”.

Néu biét cach tiéu tién hop ly, han ché tiéu hoang
thi ban c6 thé tén it tién nhit dé mua dugc nhidu thu
nhit. Hon nira, néu cé thé tiét kiém tién va dau tu va
nhing linh vuc tét thi ban cé thé dung tién dé ting
thém tién cho chinh minh.

N6i céch khéc, diéu co ban dé trd nén giau c6 la phai
kiém tién, tuy nhién néu chi c6 méi nang luc kiém tién
thi ban ciing khong thé trd nén giau cé dugc. Nhiing
ngudi ¢6 tdng hop ca nang luc kiém tién, kha nang tiét
kiém va kha nang dau tu gia tang dong tién mdi c6 thé
trd thanh “ngudi giau c6”.

Ngudi khée manh thay vi gidu co tién bac, ho 1a
“ngudi giau cé enzyme”. Va thuc ra cach dé giau cé6
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vé enzyme ciing hoan toan giong vgi cach deé giau co ve
tién bac.

Piéu co ban dé trd nén giau c6 enzyme chinh la lam
ting luong enzyme cé trong co thé thong qua viéc an
udng cac loai thuc phdm tot. D6 cing chinh la ly do vi sao
an ubng dung céch lai la diéu co ban cua su khée manh.

Tuy nhién, néu ban van c tiép tuc nhing théi quen
xAu 1am tiéu hao lugng lén enzyme nhu hit thuéc, uéng
rugu, tiép xuc véi séng dién tir, cac loai thubc, hay bi ciang
thing... thi du ban cé hap thu bao nhiéu enzyme ciing
khong thé 1am ting lugng enzyme trong co thé dugc.

Va ciing gidng nhu ddng tién, trong cudc séng hang
ngay chiing ta khéng thé khéng sir dung enzyme. Nhu
vady, cach su dung enzyme thong minh nhét chinh 1a
kich thich enzyme trong co thé, sir dung chiing hiéu qua
hon, diing enzyme dé tang enzyme, hay néi cach khac
chinh 13 dung enzyme d4u tu cho viéc ting enzyme.

Vi du véi viéc an ubng. Trong qué trinh tiéu héa, co
thé sé tén rit nhidu enzyme tiéu héa... Tuy nhién, néu
ban in cac thic an gidu enzyme thi vé tdng thé ban
khéng chi don thuln 13 tiéu tén enzyme ma két qua
cubi cung con 1a hip thu va hinh thanh enzyme méi.

Ngoai ra, cho du d6 khéng phai 1a mén cé nhiéu
enzyme dén nhu viy nhung néu d6 1a cac loai thuc
phdm c6 ich trong viéc én dinh méi trudng dudng rudt
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thi chung sé quup cac vi khuan duong ruét dé san sinh
ra enzyme hon va nhu vay cang dan dén viéc tang luong

enzyme trong co thé.

Tat cad hoat déng séng cha ching ta déu cin dén
SU gop mat cba enzyme. Do do, néu ban thuc hién cac
hoat déng dua trén cac tiéu chudn: “hép thu tich cuc
enzyme”, "phong chéng lang phi enzyme”, “kich thich
enzyme hoat dong” thi diéu dé cing tuong duong vdi

viéc "lay enzyme dau tu cho enzyme”.

Bay phuong phap séng khée ciing chinh la phuong
phap thuc hanh cu thé dap ung du ba tiéu chudn ma
td1 vira néu. Do dé, ban nhat dinh phai thuc hién ching

tu ngay hém nay va trd thanh “ngudi giau cé enzyme”.

Cach phong tranh lang phi enzyme

Vé cach hip thu enzyme hiéu qua tdi da dé cap trong
phdn “an uéng dung cich” nén trong phan nay toi
sé gi6i thiéu vé “phuong phap phong tranh lang phi
enzyme” va "phuong phap kich thich enzyme”.

Trong quang doi ctia minh, tit ca cac sinh vat du
6 hinh déng trang thai nao cing déu phai si dung
enzyme. Con ngudi chung ta du khéng 1am gi, chi ndm
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ngu moét chd cung sé tiéu ton enzyme.
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Néu nhu néi “ngudi giau cé enzyme = ngudi khoe
manh” thi ngugc lai, "ngudi bi bénh = nguoi ngheo
enzyme”. Cing giéng nhu ngudi nghéo tién bac la do
chi tiéu vugt qua thu nhap, nguyén nhan lén nhét cla
nhing ngudi nghéo enzyme chinh la “lugng tiéu thu
enzyme 16n hon lugng hip thu enzyme vao co thé”.

Trong truong hgp enzyme, du ban khéng chu dinh
hip thu enzyme thi co thé vin cé thé tdng hgp ching
tif cac protein trong thic &n hay nhd cac vi khudn trong
moi trudng dudng rudt dé téng hgp gitp. Do d6, lugng
hap thu enzyme khéng hin da bang véi lugng enzyme
cd trong co thé. Tuy nhién, chic chin ring lugng hap
thu enzyme cé quan hé rat 16n véi lugng enzyme trong
co thé cua ching ta.

Duéi day, t6i mudn nhéc lai mét 1an nia vé nhing
viéc dan dén tiéu hao enzyme ctia ching ta.

Viéc khién chiing ta tiéu tén enzyme nhiéu nhat
chinh la qua trinh “gidi déc” duogc thuc hién khi cdc
chat c6 hai x4m nhap vao co thé. Cac chit diy cé thé
13 hang chuc loai chat héa hoc ¢6 trong con, thubc 14,
kay cafein trong tra, ca phé, tanin trong tra xanh, cac
Joai dugc phdm héa hoc (bao gém ca cac phu gia thuc
phdm), cac virut géy bénh, cic loai ndm méc gay bénh,
hocmone méi trudng, goc tu do oxy héa, séng dién tir,
¢ang théng, ap luc...
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Tat ca nhing yéu t6 ké trén khi di vao co thé déu khién
chung ta tiéu tén mét lugng 16n enzyme dé giai doc.

Khi mdt bo phan trong co thé tiéu tén mét lugng on
mot loai enzyme nao d6 thi cac bé phan khac sé xay ra
hién tugng thiéu hut enzyme. Trong ldc nay, enzyme
diuge st dung theo nguyén tic “thu tu vu tién”. Vay thu
ty uu tién nay dugc quyét dinh dua vao yéu té nao? Do
chinh 12 d6 nguy hiém déi véi viéc duy tri sinh ménh
cuia ching ta.

Hay noi cach khac, enzyme dugc uu tién dung cho
nhirng noi néu khdng dung enzyme thi ching ta sé gap
nguy hiém. (Piéu nay cing gidng véi “tinh chét cha
ddng tién”, tién sé dugc uu tién cho chi phi sinh hoat
hon 1a cac chi phi cho nhitng mat hang xa xi.)

Co thé chang ta sé uu tién va bao vé ky cang nhét
v6i “tim”. Bdi néu tim nging dap, co thé khong thé van
chuyén m&u dén toan than va cac bé phan khéc cing
chét theo. Tim la co quan duy nhét trong co thé khéng
bi mic bénh ung thu. Va theo t6i viéc trai tim la noi cé
nhiét dé cao dong thoi ciing 12 noi dugc uu tién st dung
enzyme dau tién cing c6 anh hudng téi van dé nay.

Sau tim, noi dugc uu tién su dung enzyme chinh |3
qua trinh “giai doc”. Bdi so véi viéc tiéu hoa, hap thu
thirc &n can tiéu tén nhiéu loai enzyme thi viéc giai cic
loai doc xam nhép vao co thé lai 13 nhiém vu khin cp
hon ca.
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N6i cach khac, néu ban van cu gitr nhirng théi quen
sinh hoat khién co thé tiéu tén lugng 16n enzyme vao
cong viéc gidi doc sé dan dén viéc thiéu hut enzyme
dé hip thu cic chat can thiét cho co thé. Nhu vay, ddy
khéng chi 1a vn dé “tiéu hao” enzyme théng thudng
ma né con anh hudng tryc tiép téi viéc giam lugng
enzyme hip thu vao co thé, trd thanh tac hai kép déi
véi ca thé ching ta.

Con ngudi hién dai ching ta lai dang s6ng trong méi
trudng thudng xuyén tiéu tén enzyme.

Hién nay, c6 rat nhiéu ngudi dang phai st dung may
tinh dé gidi quyét cong viéc méi ngay. Viéc st dung
thudng xuyén cac loai mdy dién ti nhu mday tinh sé
khién co thé ching ta phai hap thu mét lugng 1én séng
dién tir. Va khéng chi cé may tinh, dién thoai di dong,
10 vi séng, ti vi, chan dién... cing la nhiing vat phét ra
séng dién tu.

V6i céc loai virut, vi khuin gay bénh, du chiing ta
khéng thé nhin thiy bing mit nhung ching vin ton
tai rat nhiéu ngay xung quan ching ta. Néu la nhirng
ngudi séng & thanh phd, ngay ca trong bau khéng khi
ho hit thé méi ngay cing chia dung da loai chit héa
hoc tir hocmone méi truong, khi thai...

Viéc tranh hoan toan céc tac nhan géy hai 4y 1a mét
viéc bat kha thi ddi vdi con ngudi hién dai ngay nay.
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Chinh vi v3y, chung ta lai cang phai n luc dé khéng
dua céac “déc tb, chat doc” - von co thé loai bo bang y
chi cba ban than, vao co thé.

Tiéu biéu trong sb cac tac nhan gay hai ma ching
ta co thé tu loai bd bang y chi clia ban than chinh 1a
“thuoc 14" va “dd u6ng c6 con”. Pac biét la thubc 13, no
khéng chi ¢é hai véi co thé cGa chinh ngudi hit ma con
gy hai cho nhiing nqudi xung quanh, do d6, ban can
tuyét ddi tranh xa ching. Hai thu nay khéng chi khién
cu thé phai gidi ddc ma con khién cac mach mau bi co
lai, 1am cac qua trinh tudn hoan trong co thé x4u di, tu
do cang gay anh hudng tai viéc kich thich enzyme.

Mét yéu t6 nira chinh 1a théi quen an udng hén loan
khién co thé san sinh ra “déc t6”. An qua nhiéu thuc
pham ddng vat, hap thu thiéu chat xo, nudc chinh la
nhing nguyén nhan khién phan bi tic lai va G théi
trong dudng rudt, dan dén sinh ra cac chit doc hai.

Tao boén, bi xi hoi nhiéu hay phan va xi hai cé mui
théi chinh la bang ching cho viéc trong dudng rudt
dang xay ra qua trinh G thoi. Do d6, ngoai viéc cai thién
théi quen an ubng, ban con can phai nhanh chéng dao
thai cac chat doc hai d6 ra ngoai co thé theo dudng
phan. Vé phuong phéap nady, téi sé gidi thiéu ky hon
trong phan sau, nhung ¢ day t6i mudn chu y rang ban
khéng nén s dung cac thudc tiéu héa, thude tdo bén
(thuéc nhuan trang) qua mot, hai tuan.

Phudng phdp thiic hanh giup kéo ddi tudithe 229



Khi co thé khéng dugc khde, nhiéu ngudi sé chon
ubng thuéc. Tuy nhién, néu ban cho rang thudc 1a tha
tét gitip chita bénh cho ban than thi ban da 1dm. Tat ca
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cac loai thuoc vé co ban déu la “doc”.

T4t nhién thubc ciing cé céng hiéu nhét dinh, nhung
day chinh 1a kha ning “dung ddc dé tc ché doc”.

Toi cang la bac si nén cling c6 lac toi sé ké don tri
bénh cho bénh nhan. Tuy nhién, chuyén dé chi xay ra
trong truong hgp t6i quan sat tinh trang ctia bénh nhén
va phan doan dugc ring thubc mang dén lgi ich vuot xa
cac tac hai cua ching.

Néu chi chém dau da day, tiéu héa khéng tét hay
tiéu chay. tdo bén, cdm cum... thi ban khéng nén uéng
thuéc ma thay vao d6 nén nghi ngai, thu gian, sir dung
cic loai vién udng b3 sung enzyme va vitamin sé giip
co thé nhanh chéng phuc hdi hon nhidu. Ban hay nhé
ring cang su dung it enzyme cho viéc giai déc thi cang
rang cao dugc suc dé khang cla co thé.

Ngudi co than nhiét thdp dé mac bénh ung thy

Néu thuc hién bay phuong phap sbng khée thi ban
khéng chi giup lam ting enzyme trong co thé ma con
¢6 thé kich thich cac enzyme.
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Enzyme dugc kich thich ¢o thé giup han ché lugng
téu tén enzyme, nén no clng co tac dung tuong tu voi

viéc lam tang ca lugng enzyme diéu ky trong co thé.

Vay lam thé nao dé c6 thé kich thich enzyme trong

ci the?

Trudc hét chinh la viéc hap thu “coenzyme”. Nhiéu
nyudi da biét ring vitamin va khoang chat la nhing
thanh phan quan trong khéng thé thiéu dbi véi co thé,
niu thiéu cac chat nay thi chung ta sé gap phai rét
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nhiéu van de.

Vay tai sao cac van dé nay lai xay ra? D6 1a do thiéu
cac coenzyme cung hoat déng vdi cac enzyme nén cac

enzyme khong thé hoat dong hiéu qua dugc.

Yéu t6 c6 dnh hudng 16n dén coenzyme va enzyme
chinh la “"than nhiét”.

Nhiét d6 thich hgp dé enzyme dugc kich thich hoat
dong la tir 37 - 40 d. Khi bi bénh, co thé ching ta hay
phat st la do enzyme trong co thé dugc kich thich va
tang cudng kha nang mién dich cho co thé. Chinh vi vay,
kbi bi s6t néu ngay lap tic udng céc loai thuéc ha sét
sé chi lam suy gidm kha nang mién dich cta co thé nén
day cing khong phai 1a mét viéc tét. Nhing luc bi sét
nhu vay, ban khéng nén 1am viéc qua stic ma can nghi
ngoi va c6 gang diéu chinh lai méi truong bén trong
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co thé dé cac enzyme c6 thé thuan lgi chién dau véi
bénh tat.

Mét diéu nia cung lién quan dén than nhiét 13 trong
thdi gian gan day ngay cang cé nhiéu ngudi, cha yéu l1a
phu nit mic ching “than nhiét thap” tic 1a nhiét 46 co
thé trung binh vao khoang 35 d4. Thuc ra vin dé nay
con nguy hiém hon nhiing gi moi ngudi nghi dén.

Béi than nhiét ci giam xubng 0,5 d6 1a kha ning
mién dich cGa co thé sé gidm xudng 35% do enzymne
hoat dong kém. Néi cach khéac, than nhiét trung binh
thap ciing c6 nghia 13 kha nang mién dich cta co thé
luén trong tinh trang suy giam.

Thuc té cac nghién ciu gin day cing chi ra ring
nhirng ngudi méc chiing than nhiét thp sé dé gip phai
c4c van dé trong gen di truyén va dé méc bénh ung thu
hon ngudi binh thuéng. Hon nia, cac té bao ung thu
cling hoat déng manh nhét khi than nhiét & mac 35 d6.

Néi tém lai, ngudi cé than nhiét thip sé dé méc bénh
ung thu.

Phuong phép hiéu qua nhét dé cai thién ching than
nhiét th&p chinh la “&n dung cach”, “ngt nghi hgp ly”
va “van d6ng diéu 46"

Ban can chi y mét diéu trong dn ubng la khéng &n
qué nhiéu dé lanh. Pac biét 1a vao mua he khi ching
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ta thudng co xu hudng dn, udng nhiéu db lanh hon vi
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cam thay ching ngon miéng han, nhung ban can co
gang hap thu cac loai thuc pham, d6 udng 4m dé co thé
khong bi lanh. An cac loai rau cé tac dung lam &m co
thé nhu hanh, gung... cing rat cé hiéu qua.

Ngoai ra, vao mua dong khi co thé dé bi lanh, ban
cin chi ¥ nhiéu hon nhu ngdm minh trong bdn nudc
nong trong thai gian dai dé 1am am co thé tir bén trong
hay dung tui chusm 4m khi di ngu... C6 1é cing cé
nhiéu ngudi dung chian dién dé lam dm co thé nhung
chan dién sé phat ra séng dién tu va lam bay hoi nudc
trong co thé, do d6 ban nén tranh su dung cac loai chan
dién nay. Thay vao dé, téi khuyén khich ban nén dung
cac san pham cé s dung tia héng ngoai xa. Hién nay
trén thi truong cing @a xuat hién loai phong xéng hoi
nhiét d6 thap chiéu tia hdng ngoai xa dung trong gia
dinh, nén nhing ai dang méc chiing than nhiét thap c6
thé s dung san pham nay.

Ngudi c6 than nhiét thap c6 tuan hoan mau kém nén
viéc van dong, mat xa diéu dd dé kich thich tuan hoan
mau trong co thé cing l1a mdt cach lam hiéu qua. Mat
khac, néu ban sir dung rugu va thudc 14, ching sé lam
co mao mach va khién tuin hoan mau kém hon nira nén
t6i khuyén ban tu bd cac théi quen nay.

Mot yéu té khac cing lam enzyme kich thich chinh
la “cdm giac hanh phuc”.
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“Tam” va “than thé” cia mot ngudi la mét thé thong
nhét. Nhitng ngudi khong cdm nhan dugc niém hanh
phtic khi dugc sbng trén thé gidi nay thi du cé thuc hién
c&c phuong phap t6t cho sic khde dén méy ciing khéng
thé c6 hiéu qua dugc. Ngugc lai, nhimng ngudi luén séng
vui va hanh phic méi ngay thi du sinh hoat hing ngay
c6 it nhidu khéng diéu dd, nhung enzyme trong co thé
ho van luén dugc kich thich hoat dé6ng va nhu vay ho
cing khéng bi mac cac can bénh nguy hiém.

Nhitng cdm xuc tiéu cyc nhu cing thang, bit man,
cau nhau, yéu dubi, ghen tuéng, tic gian... déu 1a
nhitng “d6c dugc” do tdm ma ra. Néu céc loai déc dugc
4y chi & mot muic dd nao d6 thi co thé sé dung enzyme
dé gidi doc, nhung néu chung vugt qua mét giéi han
nao dé thi cang géay ra cidc bénh nguy hiém giéng nhu
nhiing chét d6c khac trong co thé.

Cho dén nay ngudi ta vin chua cé dugc nhitng ching
minh y hoc vé sy “tdn tai ctia tam”, nhung chiing ta déu
biét trong mbi con ngudi déu cé mdt cai tam. Khi cam
thay budn chan, tuyét vong, du dn gi ban ciing khéng
thiy ngon. Va nguoc lai, khi thdy hanh phic thi du 1a
moén com binh thuong nhu mei ngay nhung ban cing
sé thy rit tuyét voi.

Khi tdm ta cam thay dé chiu thi co thé ciing sé nhe
nhang, khoan kho4i, va khi co thé cdm thdy nhe nhang,
khoan khoai thi tam clng vui vé, lac quan.
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Néu nhu ban ¢6 thé nho lai nhirng lin ban than trai
nghiém nhirng cam giac nhu thé thi du cho y hoc chura
¢6 chirng minh ré rang thi ban ciing c6 thé cam nhin
dugc sy anh huong qua lai 1an nhau gitra tim va than

thé cua con ngudi.

Phan, nudc ti€u, md hoi 1a phuang tién quan trong dé bai
tiét “doc t6"”

Co thé ching ta bai tiét cac chit khong can thiét ra
ngoai co thé théng qua ba phwong phap la "phan",
"nudc tiéu" va "md héi".

"Phan" dugc hinh thanh trong dai trang, thanh
phén chinh trong d6 c6 cac chét cin ba con lai cua thic
an (khi ga du thira), xdc cac vi khuan trong dudng rudt
va cac té bao thanh rudt bj loai bo trong qua trinh trao
déi chét.

"Nude tiéu" duge hinh thanh do qua trinh loc mau ¢
thdn. Hay co thé noi do chinh la dung dich cac chit can
ba c6 trong huyét dich. Thanh phan cua nuéc tiéu co
98% la nudc, 2% con lai hau hét 1a ure, tuy nhién trong
nudc tidu ciing ¢6 chira médt lugng nho cac chat nhu clo,
natri, canxi, magie, axit photphoric, creatinin, acid uric,

arnmoniac, hocmone...

MO hoi" 1a dich thé co chira mudi dugce tiét ra tir

tuyén mo héi, c¢6 thanh phan gan giong vdi nudc tiéu.

Phuong phdp thuc hdnh gldp kéo dai tubi tho 235



tuy nhién lugng nudc trong md hoi chiem 99,9% nén
ndng dd cac chat trong moé héi ciing khac véi nuéc tiéu.
Ngoai ra, “phan” va “"nuéc tiéu” cé muc dich chinh la dé
bai tiét cac chit can ba bén trong co thé, trong khi d6
md héi lai dugc tiét ra véi muc dich diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién diéu d6 cing khdéng cé nghia 12 md héi
c6 hiéu qua bai tiét thip. M héi c6 vai trd rat quan
trong trong viéc bai tiét cac khoang chét cé hai (kim loai
nang) tich tu trong co thé.

Khi tim hiéu vé thanh phdn cic chat bai tiét, 16i
nhan ra ring muc dich ctia qua trinh bai tiét khéng don
thuén 1a dé vit bé khi ga hay cac chét can ba du thua
cuia thirc an sau khi da hip thu hét cic chat dinh dudng.
“Bai tiét” cdn c6 vai trd quan trong 13 dio thai cic chat
cin ba sinh ra sau qua trinh trao ddi chét, cac déc to
xam nhép vao co thé hay céc doc té hinh thanh va tich
tu bén trong co thé.

Pic biét, véi nhitng ngudi dang sbéng trong xa hoi
hién dai tran ngap céc vat chat gay hai ngay nay, viéc
nhanh chéng gii ddc, bai tiét ddc té ra ngoai co thé 1a
yéu tb hét sic quan trong dé bao vé siic khée ban than.

Poc tb tién vao co thé ching ta duéi rat nhiéu hinh

dang khac nhau.

Ching c6 thé la cic tia cyc tim cuc manh sinh ra do
ting ozon bi hu hai, 13 song dién tir tir cac thiét bj dién t,
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la hat dioxin cé trong khoi thudc la, khi thai 6 t6, khj
thai & khu d6t rac hay tham chi la formaldehyde sinh ra
tr cac vat liéu trong phong & von tudng chimg nhu vé
hai. Ngoai ra con c6 cac loai chét hoat d6ng bé mat ¢6
chua cac loai thudc chéng nam méc ma chung ta van
dang v6 tu st dung. Tham chi trong thuc pham cing c6
chua cac chat ¢ hai cho co thé. Hau hét cac loai thuc
pham gia céng dang bay ban trén thi truong cé chua
rat nhiéu phu gia thuc pham, trong rau ct thi ¢é chia
tan du thudc bao vé thuc vat, trong cac loai tdm cug
ca danh bét & cac vung bién 6 nhiém thi cé chita cac
khoang chét cé hai nhu thay ngan, cadimi...

Nhing chét d6c hai iy sé dugc hap thu vao co thé
cung vdi cac chat dinh dudng khac, sau d6 dugc chuyén
dén gan, tai day sé dién ra qua trinh giai doc, tiép dén
14 théng qua huyét dich di dén dudng rudt hay di dén
than dé bai tiét ra ngoai co thé.

D6 chinh 12 co ché giai déc va bai tiét cac chat doe
trong co thé con ngudi. Tuy nhién khi cé qua nhiéu déc:
t0. phan déc t co thé khéng thé phan giai duoc hét
sé ton dong lai trong co thé. Pac biét cac loai kim loa:
n3ng hay con dugc goi 1a “khoang chat c6 hai” cé thé
dé dang két hop vdi cac enzyme trong co thé nén ching
khé c6 thé bi phan giai, khéng nhirng thé ching con gay
cén trd hoat dong clia enzyme, tham chi anh hudng xau
dén qua trinh phan giai cac ddc tb khac.
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Trong cé4c phan trén téi cling da néi qua rang enzyme
trong co thé dugc uu tién su dung cho viéc giai doc.
Chinh vi vay, néu qua trinh giai doc bi can trd sé gay ra
anh hudng téi toan than.

Trude hét, trong cic co quan tiéu héa sé thiéu hut
enzyme, do d6 gay anh hudng x4u dén qua trinh tiéu
hoa, hip thu thic dn. Cac chét béo, protein khéng dugc
phan giai k¥ sé gilr nguyén trang thai &y va tién vao
huyét dich, tir 46 khién “mau bi dé6ng”. Mau bi déng sé
khién gidm kha ning van chuyén cac chat dinh dudng
cing nhu kha nang tiép nhan céc chit can ba can dao
thai ra ngoai, tir d6 din dén hang loat cac van dé nhu
thé lyc suy gidm, co thé bi lanh do tudn hoan mau kém,
diu nhic vai, dau hong, da thé rap...

Ngoai ra, mau bi ddng cing khién qua trinh luu
théng bach huyét vén cé chirc ndng thu thap céc chét
cin ba, phin nudc khong can thiét tu trong mdu bi anh
huéng x4u. Hon nira, tudn hodn mau kém con khién co
thit bi cang ciing nén qua trinh luu thong bach huyét
vdn duogc thyc hién dya vao su co bép co lai cang kém
hon nua.

Nhu vay, cic chit ddc té von di dugc bai tiét, ddo
t13i ra ngodi co thé théng qua tuyén bach huyét va
riach mau thi nay lai bi tdn dong lai trong co thé.

C4c qua trinh luu théng bi tri tré vi thiéu enzyme khéng
chi cé6 minh “qua trinh luu théng méau — bach huyét”,
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Ma ngay ca "qua trinh luu théng nudc tiéu” von co chuc
nang bai tiét cac chat can ba trong mau va bach huyet
ra ngoai co thé va “qua trinh luu théng & duong rué”
von €6 vai tro tiép nhan cac chat dinh dudng tir mau, va
da0 thai cac chit can ba con lai ra ngoai cung bi anh
higgng xau.

Qua trinh luu thong & duong rudt bi kém di sé gay ra
nhiéu van dé hon nua.

Nguyén nhan la khi thic an khong duogc tiéu haa,
hip thu hoan toan sé dé lai mét lugng 16n cac chat can
ba ton dong trong dudng ruét va sé phan déng khbi nay
sé gay ra qua trinh u thoi déng thai sinh ra cac doc td
mai trong ca thé. Nhu vay, méi trudng bén trong duong
rudt bi kém di, lam suy yéu hoat dong cua gan. T do
khdng chi qua trinh giai d6¢ ma ngay ca kha nang trao
déi chat cang bi suy giam va cubi cung lai khién cho
moi trudng bén trong co thé suy yéu hon nira.

Pé cat dut vong tudn hoan xau d6, ta can nd lyc
khong dé céc doc th tiép tuc di vao ca thé, ddng thoi can
dén cac phuong phap “detox — giai doc” dé dao thai cac
ddc to ra ngoai co thé.

Nam mudi cau kiém tra cap dé dic 16

Ngay ca nhimng nguai khéng an céc loai thuc pham cé
hai cho co thé cing khéng thé hoan toan phong tranh
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su xam nhép cua cac déc t6 vao ca thé khi séng trong

xa héi hién dai ngay nay.

Ti da chudn bi 50 cau duéi day dé giup ban kiém tra

mot cich don gidn cip dd doc t trong co thé. Ban nhét

dinh phai thyc hién bai kiém tra nay.

[KIEM TRA CAP 80 BOC T

panh diu X vao nhitng cau tuong ung véi tinh trang

hién tai cua ban than

1.

Dé bi cam

. Pau lung, eo

. Khéng thé hoi phuc thé luc sau lao déng

Pau xuong, khép

2
3
4
5. Hay bi tiéu chay
6.
7
8
9

Hay bj tdo bén

. Nhiéu mun
. Da dé bi khé
. Mat hay chan dé bi phu né

10. Co thé lanh

11. Khéng muén &n

12. Cam gidc mét mai kéo dai
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. Hay bi chong mat

. Dé mdi mat

. Hay dau vai

. Hay dau dau

. Téc rung nhiéu

. Hay bi cung ludi

. Trén mét c¢6 nhiéu nép nhan

. Hay bi té

. Can nang giam dot ngoét

. TAm trang dé suy sup

. Suc tap trung giam

. Dé cau gian

. Lic nao ciing bét an, khé chiu
. Xung quanh c6 nhiéu nguai hit thudc
. Hut thudc 14

. An nhanh, &n nhiéu

. Bra t6i luén dn mudn

. Rang ¢6 han kim loai

. Ghét an rau

. Hay an vat
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33. Hay an, an nhiéu cac loai ca

34. Nudc st dung trong nha khéng dugc loc
35. Khéng hay udng nudc

36. O trong phong diéu hoa thai gian dai
37. Hay bi méit ngu

38. Hay udng 46 ubng cé con

39. Hay an ngoai

40. Hay &n d% an dau md

41. Luén budn ngu do thiéu ngt

42. Thuong xuyén tim bang voi hoa sen

43. Théi gian tiép xic vdi tia tr ngoai nhiéu
44. Khéng van dong

45. Nhiéu cang thing

46. Thoi gian &n u6éng khéng c6 dinh

47. bi vé sinh v0i vang

48. Hay phai gilr nguyén mét tu thé trong thoi gien dai
49. Sir dung may tinh trong thdi gian dai

50. Goi ddu méi ngay
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[KET QUA CHAN DOAN|

S6 cau danh X th 0 — 5: Poc td chp d 1

Ban kha xuat sac. Nhung ban van can chu y duy tri
thoi quen sinh hoat sau nay dé duy tri tinh trang nhu
hién tai.

S6 cau danh X tir 6 — 15: DPoc td cap d6 2

Trong co thé ban dang bat dau tich tri doc t6. Thoat
nhin tréng ban rat khée manh, nhung tudi co thé cga
ban ¢6 lé da vuot xa tudi thuc cua ban roi. Téi khuyén
ban nén thyc hién cac bai “detox” dugc gidi thiéu trong
cuén sach nay dé it nhat la khéng tich tu thém déc td
trong co thé hon nia.

S6 cau danh X tir 16 trd 1én: DPéc td cap 4o 3

Trong co thé ban dang tich tu kha nhiéu doc td. Néu cu
dé tinh trang nay kéo dai thi cé nguy co cao la ban sé
méc phai cac cin bénh 16i séng. Ban can phai thyc hién
cac budc giai déc ngay tu bay gid.

Vay, két qua kiém tra cua ban thé nao roi?

Néu 1& nhu nhan dugc két qua x4u, chi can ban thuc
hién cac bai gidi déc ding céach 1a van c6 thé dao thai
dugc déc td ra ngoai co thé, do dé ban khéng cén lo ling
qua ma hay coi day la co hoi dé c6 thé dao thai hét doc
to ra khéi co thé minh.
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B6n phudng phap gii dgc than thién vdi co thé

Trong phuong phap tri liéu enzyme ctua minh, toi da dé
xuét ra bén phuong phép giai ddc nhu dudi day.

1. An dé gidi déc

Pay 1a phuong phéap théng qua viéc hdp thu mot
cach tich cuc céc loai thyc phdm cé céng dung dao thai
doc td dé dua cac chat doc ra ngoai co thé. Tuy nhién,
néu céc loai thuc phdm hip thu vao co thé da bi nhiém
ban thi ngugc lai cang khién co thé ting thém nhiéu
d6c td hon nira. Do dé diéu quan trong trong phuaong
phép nay la luya chon nhing nguyén liéu "khong thudc

w w

trir sau”, “nudi trdng hiru co” va “"khoéng chét phu gia”.

Trudc hét, dé bai tiét cac “khoang chéit c6 hai” da di
vao co thé nhung mai khéng bai tiét ra ngoai dugc, ta
c6 thé an cac loai thuc pham giau chelate, thanh phén
c6 kha nang khéa chit cac khoang chit ddc hai va dao
thai chiing ra ngoai co thé.

Théng thudng, khi néi dén khodng chat ngudi ta
thudng nghi dén cac loai khoang chit c6 lgi va 1a thanh
phén khong thé thiéu trong cic hoat ddng sdng ctia con
ngudi nhu canxi, magie, kali, st... Tuy nhién, trong cac
khoang chét ciing cé nhiéu loai c6 hai, 1am hao mén co
thé nhu thiy ngan, chi, cadimi, asen...Cac chat nay cé
trong nhiéu thi nhu nuéc may, khi thai, khéi thubc 14,
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phu gia thuc pham, cua ca danh bat d séng bién bi 6
nhiém... va dé dang di vao co thé.

Chelate c6 tac dung nhu mét chiéc cang cua, sé kep
chat cac chat doc kho bi phan giai do va dua ching ra
ngoai cg thé.

Cac loai thuc pham chira nhiéu chéat chelate nay co
thé ké dén hanh tay, tdi, rau he, gung. gao lit, ngi céc,
bong cai xanh, mang tay...

Ngoai ra, t6i ciing khuyén khich ban st dung cac loai
thuc phdm c¢6 chua zinc selenide, chat cé kha nang két
hop véi cac chat ¢6 hai va bién ching thanh nhirng chit
khéng co6 doc.

Cac loai thuc pham giau zinc selenide 1a dau phu
dong. vang diu, hat me, cac loai rau mau vang, ca moi,
muc, so Manila, so diép, cac loai qua cung nhu hat dé,
hanh dao, dau tuong lén men ...

Va con mét loai thuc pham nira ma t6i hy vong ban
khéng quén trong bura 4n hang ngay, dé chinh la cac
loai thuc pham giau “chit xo”. Mac du chat xo khéng bi
ticu hda va bi dua ra ngoai thanh phan nhung ching sé
tao thanh mét chiéc ludi dé quét hét doc td va cac chit
can ba bam trén thanh ruét ra ngoai.

Céc loai thyuc pham giau chét xo 1a gao Iut, ngi coc,
cay nguu bang, khoai nua, tao be, tdo wakame, rong bién
hijiki, qua bo, dau nanh, dau nanh non, natto, ngé sen...
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2. Udng nudc t6 dé thai déc

Khodng 70% co thé chiing ta la nuéc. Cing giéng
véi cac chat dinh dudng théng qua luu théng thé dich
dé di dén toan than, cic doc té cing théng qua qua
trinh luu théng nay ma di chuyén toan co thé. Khi do,
néu ban udng day du cac loai nudc tdt ¢6 tinh khir manh
thi tuan hoan thé dich sé dugc cai thién tot hon, déng
thai kich thich qué trinh trao ddi chit hoat déng manh.
Két qua 1a phan nudc du thira sé dugc bai tiét ra ngoai
theo nudc tiéu hay md héi, va cac doc tb trong co thé
cing sé dugc bai tiét cung.

Néu ban chil y dén van dé gidi déc, it nhat hay udng
1,51 va c6 ging uong dén 21 nuéc tét méi ngay.

Nhiing lic hap thu nudc, tit nhién 1a ban khéng
dugc dung tra hay ca phé thay thé va clng tuyét dbi
khéng dugc tryc tiép udng nuéc mdy. Trong nudc may
¢6 chia cac khodng chét cé hai nhu clo, trihalomethane,
chi, cadimi... nén néu ubng tryc tiép nudc méy sé cang
khién co thé hip thu nhiéu dbc t6 hon nira. Nudc dung
dé thai d6c 13 nuéc da di qua mdy loc nuéc hay nuéc
khoang thién nhién cé thé tin tudng dugc.

3. Kich thich luu théng thé dich dé thdi déc

Day 1a phuong phép thic ddy qua trinh bai tiét doc
t6 nhd viéc kich thich luu théng thé dich nhu ngam
bén, mat xa hay gidn co — stretching.
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Nhu t6i da noi & trén, khi déc to tich tu trong co thé
sé khién luu thoéng thé dich kém di. Va nguoc lai, khi
Iuu thong thé dich kém di thi doc t6 cang dé tich tu
trong co thé.

Ban hay thi ngdm ndia ngudi trong bon nudc néng
trong mot khoang thoi gian, ban sé thiy co thé toat md
héi nhiéu dén kinh ngac.

Néu ban sir dung thém loai bdn tdm ding gém hong
ngoai hay thuc hién x6ng hoi hong ngoai thi co thé lai
cang toat ra dugc nhiéu md héi cé chua cac chat doc hai
hon nua.

Ngoai ra, khi 1am am co thé bang cach ngam bon,
ban con kich thich tudn hoan mau — bach huyét, tu dé
khéng chi kich thich co thé tiét md hoi ma con kich thich
qua trinh bai tiét phan, nudc tiéu. Nhu vay, phuong
phap giai doc nay lai c¢6 hiéu qua hon ca.

Co mét s6 ngudi hay cho thém cdc loai nguyén liéu
khac vao trong nudc dé ngam, nhung phén nhiéu céc
loai nay déu cé chua cdc chat héa hoc nén né khéng tée
cho co thé.

Véi nhiing ai thuc su khong thé thiéu cac loai nguyén
lidu nay thi nén cho thém mot ndm mudi cé tinh khi
vao chung.

Chung ta khong thé xem nhe sy nguy hiém cta
cac chat hoat déng bé mat cé trong dau géi, dau xa,
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xa phong tim... chung chinh 13 cic chat déc tham nhap
van ¢o thé qua da cha ching ta. Cac chit hoat dong bé
mat sé pha huy 1dp siing - 16p rao chin quan trong trén
da va tao ra mdi trudng giup céc doc td c6 thé dé dang
xam nhap vao co thé qua da.

Hién nay trén thi truong cing da xuat hién cic
dong san phdm dau goéi khéng chda chét hoat dong
bé mat, c¢6 1&é phu ni sé it nhiéu cdm thay khé chiu
véi ¢ac san phdm dau gdi, stra tdm khong bot, nhung
ban hay c¢b ging chon nhiing san pham day dé bao vé
chinh minh nhé.

Ngoai viéc tdm bdn, mat xa va gidn co ciing c6 tac
dung gitp tha 1éng cé4c co cang cing do tuin hoan mau
kém, tir d6 khién déc té khé c6 thé tich ty trong co thé.
Ngoai ra, cac bai tap gian co con cé tac dung diéu chinh,
uén thing lai dang ngudi, tir d6 lam gidm ganh ning va
giGp cai thién chic ndng gan. Do 44, tdi hy vong ban co
thé tao cho minh théi quen tap cac bai tip nay méi ngay.

4. Thédi qua phén

con dudng dao thai doc té 16n nhit cua ching ta
chinh la phan. Vi ngudi khdée manh, tiu lic thitc én tién
vao co thé cho dén luc ching dugc tiéu héa, hap thu
hét céc khi ga du thira dugc bai tiét ra ngoai dudi dang
“phin” mat khoang 24 gid.
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Vai nguéi &n qua nhiéu thuc pham déng vat hay co
nhiéu cang théng nhu nguoi hién dai ngay nay, co rat
nhiéu ngudi can dén hon hai ngay dé bai tiét hét ¢ hing,
hay con goi la bi "tdo bén”. Tuy nhién, viéc phan tich
tu qua lau trong dudng rudt la mot diéu rat co hai cho
o thé.

Nguyén nhan la do tao bén khién cho cac déc té trong
thuc &n du thua, cac chat can ba, cac khoang chit cé
hai tdn dong lau hon trong co thé con ngudi. Nhiér do
bén trong duong rudt cua con ngudi vao khodng 36,5
do, con cao hon ca nhiét d6 gilta mua hé thé nén néu
cac chat can ba, du thua tich tu 1au trong dudng rudt
duong nhién sé dan dén qua trinh "0 théi”. Cac dsc td
sinh ra tir phan G thdi trong dudng rudt, tiéu biéu 13 khi
ga ddc hai hay cac khoang chat cé hai tich tu lau trong
co thé sé dugc hoa tan va nudc trong dai trang v3 lai
duoc dua vao co thé.

Néi tom lai, phan cang tich tu lau trong duong rudt
thi co thé lai cang hap thu nhiéu déc t6.

Dé phong tranh viéc gay 6 nhiém cho méi truyong
duong rudt do tao bén hay phan déng khoi, toi khuyén
khich ban su dung phuong phap "coffee enema (thai d6c
ca phé)”. Coffee enema la phuong phap dua dung cu
chuyén nghiép vao hau mén, qua d6 dua dich ca phs vao
trong dai trang va 1am sach phan déng khéi cang phu
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cac hai khudn tich tu trong d6. Phuong phap nay khéng
st dung cac loai thube nhuan trang nhu nhirng phuong
phap thut hdu mén théng thudng nén khéng can phai lo
l4ng dén van dé doc tinh cua thubc cing nhu kha nang
nhon thudc. Pay 1a phuong phap giai doc tuyét vai, va
néu dung mdi ngay thi méi truong dudng ruét cia ban
sé dugc cai thién mét cach dang kinh ngac.

BA MUCI NAM SU DUNG COFFEE ENEMA

Do c6 nhiéu hiéu 1Am cing nhu thiéu kién thic nén
cting ¢6 ngudi cho rang coffee enema 14 mét phuang
phap nguy hiém. Tuy nhién, coffee enema la mdt
phuong phap thai déc da c6 hon 70 nam lich su.

Ban dau coffee enema la mgt trong cic phuong phap
diéu tri ung thu tén la “liéu phap Gerson” cia bac si
Max Gerson, mét béc si ngudi My goc Puc.

Béc si Max Gerson sinh nam 1881 tai Buac, 6ng tung
la trudng khoa lao tai bénh vién dai hoc Munich. Nam
1933, 6ng sang My, lay gidy phép hanh nghé bac si &
New York va trong hon hai muci nam sau dé, 6ng da né
luyc hét minh trong viéc didu trj cho cic bénh nhan ung
thu giai doan cuébi.

“Liéu phap Gerson” cua bac si Max Gerson dua
trén hai yéu té cin ban la ché do &n udng riéng biét
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va coffee enema. Nhiéu bénh nhan ung thu giai doan
(udi da dugc ciu nha phuong phap tri liéu nay cla 6ng.

Dic trung trong ché d6 an ubng riéng biét ciia Max
Gerson la tap trung vao rau cu, nga coc chua tinh ché,
cac loai khoai, cac loai dau va han ché chat béo déng
vat. C6 thé thay, ché d6 an udng nay véi phuong phap
tri liéu enzyme cua tdi ciing c¢é nhiéu diém tuong dong.

Ngoai ra, mét yéu té quan trong trong phuong phap
diéu tri cha 6ng 4y la coffee enema, day la phuong
phap dua ca phé vao co thé tir hau mén va lam sach bd
phan gan hau mén. Vay tao sao trong viéc diéu tri ung
thu lai can phai lam sach dudng ruét? Pé la do khi lam
sach duong ruét va gitp dao thai hét phan déng khéi
sé gilip cho hoat déng cua toan bé dudng rudt tot hon,
tir 46 dan dén cai thién hoat dong ciia gan va khi gan
hoat dong t6t hon sé cé hiéu qua tdt trong viéc diéu tri
ung thu.

Cé 1& sé c6 nguoi cadm thay nghi hodc vé viéc dung
ca phé dé lam sach duong ruét lai din dén cai thién
hoat déng clia gan. Trong thuc té, dudng rudt va gan cé
quan hé mat thiét véi nhau.

Gan von dugc biét dén véi “chuc nang trao ddi chat”,
diy 1a noi tiét ra dich mat dé hd trg hap thu chat béo,
1a nai bién ddi cac chat dinh dudng hap thu vao co thé
thanh cac dang ma co thé c6 thé stir dung dugc va ciing
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la noi dé tich trir chung. Tuy nhién, trong thyc té gan
con 1 noi tiép nhan va phan giai tat ca cac doc to trong
ca thé.

Tir cdn cho dén dugc phdm héa hoc, phu gia thuc
pham, qua trinh 1 thoi trong dudng ruét. .. tat ca nhimng
doc t6 trong d6 déu sé dugc gidi déc & gan.

Céc ddc td va chat can ba sau khi dugc phan giai nho
cac enzyme & gan sé cung véi mat, théng qua 6ng mait
di xubng dudng rudt va cubi cung dugc bai tiét ra ngoai
theo phan.

Phuong phép coffee enema cé tac dung hé trg, kich
thich cho qué trinh bai tiét nay dién ra thuan lgi hon.

Truéc hét, thanh phan cafein hay theophyllin cé
trong ca phé c6 tac dung lam gian nd 6ng mit va nang
cao kha nang dao thai cac chit di xubng rudt.

Tuy nhién du c6 dua xudng rudt doc t6 da dugc phén
giai dén mic nao di ching nita, néu méi truéng dudng
rudt kém, phan déng khéi tich tu thi ching ciing khéng
thé bai tiét ra ngoai dugc. Chinh vi vay, viéc sir dung
coffee enema dé 1am sach dudng rudt va bai tiét hét
phan déng khéi 1a viéc rat quan trong.

Viéc vé sinh bing coffee enema chu yéu la & phia
bén trai gin hau mén. P4y 1a khu vyc dé tich tu phan
déng khoi va dé gia ting cac hai khuin nhét nén viéc
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st dung coffee enema médi ngay nqoai viéc ¢é thé lam
sach khu vuc nay, phong tranh viéc hinh thanh déc t6
trong dudng rudt con co thé gitp day nhanh qua trinh
bai tiét cac doc t6 da dugc xu ly & gan ra ngoai co thé.

Ca phé ubng tu miéng vao thi khéng tot cho co thé
vay tai sao lai dua né vao tu hau mén? bé la do trong
ca phé c6 thanh phan diét khuin, néu dua ca phé vao
theo dudng miéng thi ching sé gay trd ngai dén cac 1gi
khuan dang hoat ddng & khu vuc phia trén cua dudng
rudt. Trong khi d6, khi s dung coffee enema, ca phé
chi dugc dua dén khu vuc cé nhiéu hai khudn trong
rudt nén thanh phan diét khuén trong ca phé chi c6 tac
dung tiéu diét cac hai khudn nay déng thoi lam sach
duong ruot.

Gan cua con ngudi hién dai ngay nay dang ngay
cang phai lam viéc qua sdc do rugu bia, an uéng qua
nhiéu, cang thang hay do méi trudng sinh hoat ngay
cang kém. Do d6, viéc giit sach duong rudt va khéng dé
sinh ra thém nhiéu déc t6 trong co thé 12 mdt viéc hét
sSuc quan trong.

Cing c6 ngudi cho rdng néu tao thanh théi quen
st dung coffee enema sé khién duong rudt suy giam
va sau nay khong thé tu bai tiét bing chinh kha nang
co bop cua dudng rudt nira. Thuc ra day chi la do ho
khong hiéu dugc su khac biét giita coffee enema va zac
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pbuong phap enema s dung céc thubéc nhuan trang
khac ma théi.

Ban than t6i cing si dung coffee enema dugc hon
ba muoi ndm nay roi, va ké ca nhirng ngay t6i khong
st dung ching thi tdi vin c6 thé bai tiét binh thudng.
Cho dén nay tdi chua tung mét lan trai nghiém viéc
khong st dung enema nén khéng thé dai tién dugc, ma
ncugc lai, khi da tao thanh théi quen bai tiét dinh ky
ntd enema, trong nhitng ngay khéng su dung téi van
c6 thé bai tiét tét trong khoang thai gian c6 dinh nhu
mpi khi.

Hon nia, t6i cing da nhin, khdm dudng ruft cho
hing nghin ngudi dang st dung coffee enema, va ho cé
mbt trang tudng hét stic dep, hoat ddng cia dudng rudt
cing cuc ky tét.

St khéc biét gita “thut, rira rudt théng thudng”
vé “coffee enema”
Hén nay, ¢ My, phuong phdp coffee enema nay dang

dvgc chi trong va dugc xem nhu 1a mét phuong phap
dét pha trong viéc hd trg diéu tri ung thu.

Nam 1981, ca thé gidi dd mot 14n nia khing dinh
céng dung cutia coffee enema khi tién sy Lee Wattenberg
dra ra cac biing chitng khoa hoc chiing minh céc thanh
p¥an c6 trong ca phé ¢ tac dung hé trg hé théng enzyme
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giai doc trong mau. Noi cach khac, sau hon 35 nam chi
dugc cong nhan qua céac két qua 1dam sang, cong dung
cua coftee enema da dugc khoa hoc ching minh.

Ciing tir do, rat nhiéu cac bac si da thuc hién nghién
((u vé coffee enema nay.

Pén nam 1996, vién Y té qudc gia Hoa Ky (NIH) da
dé y dén "nghién clu diéu tri ung thu tyy bang coffee
enema va bd sung enzyme, pancreatin cho tuy” cda tién
sy Nicholas Gonzalez, déng thoi tai trg 1,4 triéu do la
(khoang 150 triéu yén) cho nghién cltu nay.

Hién nay phuong phap tri liéu enzyme két hop vdi
coffee enema da dugc su dung rong rai § My nhu 1a mét
phuong phap bd tro hiu hiéu trong diéu tri ung thu
khéong st dung thudc.

Tat nhién, coffee enema khéng phai la “thuéc” nén
ngudi khée manh binh thudng cing cé thé sir dung.
Tham chi day con ia phuong phép tét gitp co thé nhanh
chéng bai tiét doc t6 ra bén ngoai, giup tiét kiém enzyme
trong co thé.

Trong thdi gian gan day, & Nhit dang rd 1én phong
trao “detox” va hang loat phuong phap detox khac nhau
dang dugc si dung rong rai. Tuy nhién, cé mét didu
dang tiéc 1a phan 16n cac phuong phép ay déu st dung
dugc phdm hay may méc... cac phuong phap “khong w
nhién” vdi con nguai.
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Tuy bénh vién ma cing c6é noi tién hanh “vé sinh
dudng rudt” bang cach sir dung may méc dé dua dung
dich vé sinh vao trong duong rugt va lam sach rudt.
Tuy nhién phuong phap nay ciing cé tinh nguy hiém do
khi dua dung dich vé sinh vao co thé bang mdy sé lam
tang ap luc bén trong duong ruét nén cé truong hgp
con gay viém tui thua, 1am tinh trang bénh tinh chuyén
bién xau hay 1am tdn thuong thanh rugt. Ngoai ra, viéc
vé sinh, 1am sach dudng rudt 1a rat quan trong nhung
viéc nay cling cin phai tién hanh nhiéu l4n nén néu su
dung may méc thi ¢6 nguy co lam dao thai cac khoang
chit trong co thé hon mic cn thiét hay c6 thé tdy rua
dén tan rudt non, tir 46 con gay anh hudng x4u dén viéc
hap thu cac chit dinh dudng cta co thé. Chinh vi vy,
viéc “vé sinh dudng rudt” bang may méc khong thé tién
hanh mai ngay.

Trong khi dé, phuong phap coffee enema khdong su
dung cac ngoai lyc bén ngoai nhu cac loai may méc aé
dua dung dich vé sinh vao trong co thé nén ngudi dung
khéng can lo ling viéc tdy rira dudng rudt qué miic.
Khu vuc vé sinh bing coffee enema chi 1a phin phia
bén trai cua dai trang noi dé tich tu ddc t6 nén phuong
phap nay cé thé thyc hién méi ngdy. Nhitng ai dang gap
rac réi vi tao bon, hay xi hoi c6 mui, nhitng ngudi hay
bi tiéu chdy c6 thé sir dung phuong phép coffee enema
nay tai nha va nén thuc hién phuong phap nay dé nang
cao suc khoe cua ban than.
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Ngoai ra, voi nhung ai dang bi ung thu hay nhing
ngudi dang lo lang bi tai phat ung thu thi day cing la mat
phuong phap thai doc dang dé sir dung. Tién sy Nicholas
Gonzalez sir dung coffee enema nhu 14 mét phan trong
phuong phap tri liéu enzyme dé diéu tri bénh ung thu
tuyén tuy. Tuy nhién, nhu t6i da néi, gan la noi giai déc
cho toan than nén néu chic nang nay dugc cai thién thi

$& 6 tac dong tot tdi sirc khoe toan than.

Hit thd sau béng bung 12 phuong phap sdng khoe uu viét
khong can dung cu, thiét bi

Con nguoi chung ta du nga nghi, lam viéc hay xern
ti vi va tham chi ca trong khi an udng ciing déu phai h)
hip. Tuy nhién ban than ching ta lai hdu nhu khong ¢
¥y thirc vé van dé nay. Va chung ta cé thé hit thd mot
cacn vO thuc nhu vay la do qua trinh nay chiu su chi
phéi ctia hé than kinh tu tri. Diéu nay cling tuong tu vdi
hoat dong cta tim, du ban than khéng y thic vé viér

nay nhung tim van tu déng dap khéng ngirng nghi.

Nhing co quan chiu su chi phoi ctia than kinh tu
tri nhu tim, da day, duong rudt c6 thé tu hoat déng du
khoéag ¢6 y thitc cia ban than va ban than ching te
cting khong thé dung y thic dé ra lénh cho ching hoa:
dony hay ding lai dugc. Chi cé duy nhat mét qua trint.
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ma c6 thé dung y thuc dé tac dong 1a ho hap. Con ngudi
chung ta cé thé dung y thiic dé diéu khién viéc hit thd
sau hay ngung thd trong mét thdai gian.

Muc dich ciia phuong phap hé hip ding cach la én
dinh lai cdn can ctia hé than kinh ty tri dang bi hén
loan bing cach lgi dung cac dic tinh cia hé hip. Nhu
tér da néi, thin kinh ty tri cé hai loai 1a than kinh
giao cam hoat dong khi co thé trong trang théi hung
phén va than kinh phé giao cam hoat déng khi co thé
trong trang thai thu gian. Khi hai than kinh nay trong
trang thai can bing thi co thé cing trong trang thai
kFée manh.

Tuy nhién, trong xa héi hién dai véi nhiéu kich thich
bén ngoai hay qua nhiéu cing thang nhu hién nay, hé
thAn kinh ty tri luén c6 chiéu huéng thién vé phia thin
kith giao cAm. Than kinh giao cam la thin kinh gay
hyng phén nén khi thin kinh nay hoat déng tit nhién
sé ¢6 tac dung tdt ddi véi chiing ta, tuy nhién néu thn
kinh giao cam bi kich thich hoat déng qua mic sé khién
ga téng viéc tiéu tén enzyme, lam cham hoat ddng ctia
da day, dudng rudt va tu d6 lam suy giam kha nang
mién dich cta co thé.

Bién phép c6 thé liy lai cAn bang cho hé thin kinh
tv tri chinh 13 hit thd sau bing bung.

Hit thé siu bing bung c6 tac dung uc ché sy hung
plén cua than kinh giao cam va kich thich hoat déng

258 Nhdén 18 Enzyme - Thyc hanh



(4 than kinh pho giao cdm. Ngoai ra, hit thg sau bing
bung con nang cao hiéu qua trong viéc thu gian caa co
thé nén no cung giltp ching ta giai téa cing thing.

Ly tudng nhét la thuc hién viéc hit thd sau bing
bung bén, nam lan trong mét tiéng, chon nai co khong
khi trong lanh, hit hoi ngén va tu tu.

Trong phuong phap hit thd sau nay can phai phinh
bung nén néu ban cam thay thit lung qua chat c6 thé
thio thét lung hay ndi rong cap quan trudc khi thuc hién.

Ngoai ra, cé4c loai trang suc, phu kién, quan o bé
chat ciing c6 anh hudng dén qua trinh hé hap nén tot
nhat ban khéng nén deo cac loai phuy kién nay. Dac biét,
vidi phu nir thi 40 nguc that chat con lam tang ap luc 1én
phéi va cé thé lam giam 20 — 30% lugng hd héap.

Ho6 hap néng cé thé 1am thiéu hut lugng oxy cung
chp cho co thé, tir 46 gay ra rat nhiéu van dé ric réi
khac. Dic biét nhirng ngudi ludn cam thay mét méi ¢6
thé l1a do thiéu oxy trong co thé.

Hit thé sau bang bung sé kich thich than kinh pho
giao cdm nén sé kich hoat hé théng mién dich chiu sy
chi phéi ctia thin kinh nay, tir d6 gitp dé cao suc d&
khang, kha nang mién dich clia co thé d6i vé6i bénh tat.

Hit thé sdu bang bung 1a mot phuong phép sc‘mg
khoe uu viét, khong can dén dia diém, dung cu déac biét
nén t6i hy vong ban sé thuc hién né méi ngay.
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Hit thé bing migng 12 m& chét bénh tat

Trong phuong phap hit thé sdu biang miéng, téi can
ban chi y mét didu duy nhit chinh 1a can phai hit vao
béng “mui”.

Thuc té trong nhiing nadm gan day ngay cang c6
nhiéu ngudi hit thé bdng miéng.

Theo mét diéu tra mdi day cho thy mot nia s6 ngudi
trudng thanh va 80% so6 tré em dang hit thd bing miéng.

Con ban, ban hit thd bing dudng nao?

Ban hay thir ldy tay bit miéng va tiép tuc hit thd
trong mét khoang thdi gian. Néu ban cam thay khé thd
thi tdc 1 ban dang hit thé bang miéng trong v thuc.

Thuc ra hit thd bing miéng 14 mgt hanh vi trai vai tu
nhién va rat c6 hai cho co thé.

Trong cubn sach Ldi sinh hoat ndng cao khé nang
mién dich (NXB Sunmark), tac gid Katsunari Nishihara
— gidng vién mén phiu thuit khoang miéng tai khoa
Y dai hoc Tokyo, nay la vién trudng vién nghién cdu
Nishihara, da canh béo ring hit thd biang miéng lam
pha huy chiic ning mién dich clia co thé va la chét mé
cho hang loat can bénh.

Trong thyc té, hit thd bing muai c6 nhing lgi ich ma
hit thé bing miéng khong thé dat dugc.
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Trudc hét do 1a “tac dung hit bui” - 1am sach khéng
khi di vao co thé. Trong khéng khi ching ta hit thd méi
ngay co chua rat nhiéu cac hat bui li ti, cac vi sinh vat
cing nhu cac xac chét cha vi sinh vat. Tuy nhién, khi
hit thd bang mii, niém mac mii sé loai bé 50 — 80% cac

thanh phan c6 hai nay trong khéong khi.

Ngoai ra, khi hit thé bidng mii, khéng khi trong khi
di qua mai dé tién vao co thé sé dugc bd sung dd 4m va
diéu chinh dén nhiét d6 thich hgp. Nhg dé tranh duoc
van dé khé khi quan cing nhu tranh dugc su sinh s)i
cua cac vi rut gay bénh.

Hon naa, v4i khong khi qua kho va nhiét 46 qua
thap thi phdi khong thé hap thu tét oxy trong dé dugc.
Néu ho hap bang mai, khong khi sé dugc ddng thoi 3
sung d6 4m va nhiét dé thich hop nén ngay ca trong
thai diém lanh gia thi hiéu suat hap thu khi oxy cua co
thé cing khéng bi suy giam.

Nhing uu diém d6 ctia hé hip bing mai déu bi da>
nguoc khi hé hdp biang miéng. Néi cach khac, néu liéa
tuc hé hap bang miéng, khong khi bén ngoai véi nhiéu
chit cé hai cho co thé sé truc tiép di vao khi quan va
tién t6i phdi, tir d6 cac vi rat gay bénh dé dang phat
trién va co thé ciing khong thé hap thu du luong oxv

can thiét.
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C6 nhiéu ngudi udng qua nhiéu rugu nén hay bi ngu
ngay. D6 1a do co thé hap thu mét lugng 16n cén khién
niém mac miii bi sung, khé cé thé ho hap nén co thé da
chuyén sang hé hip bing miéng mot cach vé thic.

Tuy nhién, hé hip bing miéng khién co thé khéng
hip thu a0 lugng oxy can thiét, tir d6 lam gidm lugng
oxy trong mau. Nhitng ngudi bi viém mui di ang hay
nhirng ngudi udng rugu téi hém trude rat dé bi nhdi
mau co tim va mdt trong nhirng nguyén nhan lén gay
ra chuyén ndy chinh 13 néng 46 oxy trong mau giam do
ho déu hit thd bang miéng.

Nhiing ai cé théi quen hit thé bdng miéng hay tu ¥
thic hit thd bing mii, ddng thdi ciing nén chi ¥ ngam
miéng khi hit thé dé sira ddi théi quen nay. Véi tré em
c6 thé cho ngdm num va gia hay véi ngudi 16n c6 thé
cén miéng cao su ngdm miéng, nhu vay cé thé dé ngam
miéng va tao théi quen thd bing mii hon.

Du ¢6 nhin nhan ti géc d6 chic nang thi miéng
cing 13 co quan dung dé an thicc &n chd khéng phai
1a co quan danh cho hd hap. Mii méi 1 co quan hoan
thién cho viéc hé hap & ngudi, do d6 ban hay chi y hd
hé&p bing mai.
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Van dong khong phai vao ban dém, van dong vao budi sang
mdi tot
Van dong kich liét khién co thé sinh ra mét lugng lon

oc tu do oxy héa va khién co thé tiéu ton mét lugng lan
enzyme dé giai doc nén hoan toan khéng tét cho co thé.

Tuy nhién, van déng diéu d6 lai 1a mét yéu t6 rat
(quan trong dé cé6 mét co thé khoe manh.

Bdi van dong diéu do6 gitup cai thién nam qua trinh
luu théng quan trong trong co thé la “mau - bach
huyét”, “da day - duong rudt”, “nudc tiéu”, “hé hip”
va "khi”.

Khi ndm qua trinh luu théng dién ra tét thi cac qua
trinh “bé sung chét dinh dudng”, “bai tiét cac chat -an
ba, d6c t6” va “cung cap oxy” trong co thé dién ra thuan
lui hon, tur dé kich thich qua trinh trao déi chét trong co
thé dién ra t6t hon. Qua trinh trao ddi chat dién ra tét
hon ciing kich thich cac coenzyme, cac yéu td khong “hé
thiéu dé enzyme hoat dong, tir d6 giup enzyme dugc
kich thich hoat dong.

Hon nia, van déng diéu do6 con giup lam Am co thé
nén lai cang giup enzyme dugc kich thich hoat dong va
nang cao kha ning mién dich cta co thé. Néi tém ai,
viin d6ng diéu dé la mét phuong phap song khoe cé 1ac
dung gitp enzyme dugc kich thich hai 1an. Pic bist,
V@i nhirng ngudi c¢é than nhiét thap khién enzyme k16
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hoat déng tot thi van dong diéu dé médi ngay con gitp
cai thién tinh trang than nhiét thip, do d6 ban nhét
dinh phai thuc hién phuong phép sdng khoe nay.

Vay van d0ng thé nao méi 12 “van dong diéu d6”?

M&i ca nhan lai c6 mét thé trang, 16i song, tinh than
khéc nhau do d6 lugng van ddng cia mébi ngudi cing
khac nhau, tuy nhién gigi han van dong an toan cho moi
ngudi chinh 1 h6 hap khéng hén loan, co thé thodi mai,
ban than van cé thé duy tri van déng, than thé toat méd
héi nhe va néng vira phai. Néu xét theo nhip tim thi
nhip tim trong khoang 90 - 100 l4n méi phut la dugc

Cac loai van dong ma t6i hay khuyén khich bénh
nhén thyc hién 1a cac bai tap gian co, di bo va cac bai
tap gép ngudi nhe nhang. Véi nhirng nguai khée manh
c6 thé cAm thiy mic d van dong nhu thé 1a chua du
nhung véi myc dich cai thién va hé trg nam qua trinh
luu thdng trong co thé thi nhitng van déng nhe nhang
nhu vay 13 da 4t réi.

Chinh vi vay, v6i nhitng ngudi néi trg hang ngay déu
1am viéc nha nhu lau nha, di chg, ndu com thi khong
can cac bai van dong dic biét nao nira ca. Nhitng céng
viéc nhu cui ngudi lau san... néu lam ding thi d6 chinh
1a bai van déng tét cho co thé.

Maéc du vdy nhung véi trudng hgp nhing nguai di
mua sim bang 6 td, hay nha it phong nén viéc nha cé
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'h’ hoan thanh trong chéc lat thi van can thém céc van
1¢ng nhe nhang khac nhu di dao. ..

T6i méi ngay déu kha ban nén budi sang sau khi
thic day déu cht y dén viéc van dong nhe nhang. Sau
kk. thuc day vao budi sang, t6i sé ct ddng chan tay nhe
ntang va hit thd sau bang bung, sau 46 van gii nguyén
ruthé nam trén giuong va thuc hién gio tay, nh&c chan
luen phién hay cac bai gian co toan than. Sau khi dung
das, t6i sé thuc hién bai tap dim théng tay 100 lan va
cwi cung 1a tap cac bai thé duc trén séng radio khoang
nan phut.

C6 thé lugng van djng nay cua téi hoi nang dbi vai
har nén ban ciing khong can bat buéc ban than phai
gaig suc lam y nhu thé. Viéc van dong tay thudc vao
Inc¢i nguoi, ban cing cé thé lya vai bai trong sé cac bai
vai déng cua t6i dé thuc hién, nhung hay nhd la thuc
hién trong pham vi co thé khdng phai géng sic. Sau khi
vda déng, néu ban cam thay mét mai thi tuc la ban da
"vin déng qua muc” réi. Ban khéng nén van déng dén
muc co thé thdy mét méi ma nén dung & mic co thé
théy thoai mai.

Ngoai ra vao ngay nghi téi con di danh golf hay trong
nhing ngay lam viéc thi c6 gdng di bd hét mic cé thé.
Di 6 12 van dong toan than tét nhat ma ai ciing thuc
hiér dugc. Di by khoang 2 - 3km la phu hgp nén ban
nhe¢ & bé méi ngay.
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C6 nhiéu ngudi hay di phong tap gym vao budi chiéu
sau khi di lam vé, nhung vi viéc nay ma ho lai bi 4n com
t6i mudn nén sé lam giam chat luong giac ngu. Do dé

day lai 1a loai van déng cé chira nhiéu nguy hiém.

Trong truong hop nhu vay, ban nén chu y an com

sém va van déng cach mét tiéng sau khi an xong.

Tuy nhién, van déng sé kich thich than kinh giao
cadm nén t6i khéng khuyén khich ban van dong vao budi
t6i, thoi diém than kinh phé giao cam hoat déng manh.
Van dong vao budi tbi chi nén ding & nhirng bai tap
gian cg, mat xa dé giai téa mét méi sau mot ngdy, va tot

nhét ban hay ¢ ging van dong vao budi sang.

Cac bai gian co don gian co thé thic hién & van phong

Khi git nguyén mét tu thé trong thdi gian dai, cac qué
trinh luu théng trong co thé sé dé bi ngung tré. Véi
nhiing ngudi lam céc céng viéc phai gilr nguyén tu thé
trong thdi gian dai nhu ngbi ban gidy hay céng viéc
phai ding... ci cach mdt tiéng can phai ci dong co
thé, bd sung nuéc dé kich thich cac qua trinh luu théng
nudc trong co thé.

Sau déay, t6i sé gidi thiéu téi ban cdc phuong phap
van déng don gian c6 thé thuc hién & vin phong.
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[G.AN CO CHO HONG  KEO DAN THAT LUNG]

Du la cong viéc phai dung hay cong viéc ngoi ban gidy
thi bé phan phai chiu dp luc nhiéu nhat khi duy tri mét
tu thé trong thai gian dai nhu vay chinh la "héng”. Ban
r6 thé budc hai chan réng bing vai, cdi nguoi ra trudc,
ngUa ngudi ra sau, xoay ngudi sang trai, phai dé héng
khéng bi cang cung.

Khi bj dau héng, ban c6 thé dé tay vao chd dau va
mat xa lam &m, kich thich tuan hoan mau va con dau
sé suy giam.

[GIAN CO CHO CHAN - SQUAT)

Khi gilt nguyén tu thé trong thdi gian dai, chan dé bi
moi va phu né. Dé 1a do su luu thong bach huyét bi dinh
1ré nudc c6 chia cac chat can ba bi tich tu mai & chan.

Phuong phép thich hop nhit dé chan khéng bi dau
méi hay phu né chinh 1a squat - cac bai van déng duéi,
gap ddu gbi. M&i mot tiéng ban nén tap bai tap nay
nam, sau l1an, khong cin van déng qua manh ma nén
két hop véi hit thd sdu bang bung mét céch tir tu.

Ngoai ra nhitng ngudi cé chan dé bi phl né, trong
qua trinh ngoi l1am viéc nén dé chan 1én buc cao khoang
20— 30cm va thay phién d6i chan va tich cuc hoat dong
chin nhu xoay ¢6 chan... Nhu vdy c6 thé giam sy cang
cung va dau moi cua chan.
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[GIAN CO CHO CO, VAI - XOAY CO, XOAY VAI)

Nhimng nguéi 1am céng viéc ban gidy va hay ngdi lau
moét chd thi ¢d va vai clia ho cling phai chiu ap luc 16n.

Véi c8, ban cé thé nhudn cd 1én gidng nhu 1a bi kéo
cing ra, sau d6 xoay qua trai, phai, nhu vay cé thé giup
c6 b6t cing cing.

Véi vai, ban ciing cin dé vai hoat dong cho du la cac
hoat déng don gian dé gian co nhu lic vai, dén luc, nang
vai 1én that manh, sau d6 ha vai xuéng that mau...

O van phong ctia minh téi ciing chudn bi sin ta tay,
moi khi c6 thoi gian ranh téi lai thyc hién cac bai tap
giup nang ha canh tay. Véi nhitng ngudi lam viéc trong
céc cbng ty c6 1é khéng thé mang theo ta di lam dugc,
tuy nhién ban cé thé rét nuéc vao binh réng va dung né
thay ta cling khdng cé vén dé gi.

Céng viéc ngdi ban gidy trong thoi gian dai mic du
c6 lugng van ddng it nhung vin cdm thiy mét méi vé
cling, 46 1a do cac qua trinh luu théng trong co thé bi
dinh tré khién cac chit cin ba hay axit lactic — chat gay
mét mdi, tich ty mét théi gian dai trong mau gay nén.
Van d6ng thich hgp, didu d6 cé thé giup gidi phéng co
thit khéi cing ciing va cai thién qua trinh trao ddi chét
nén du lugng van dong c6 ting hon so vai cong viéc ban
gidy moi ngay nhung ban lai thay d& mét méi.
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Cdc bai tap van déng nhu vdy méi lan co thé thuc
hién trong thoi gian ngan, nhung diéu quan trong la

phdi duy tri thuc hién méi ngay.

Vé cac kiéu van déng, ban khéng can bé budc trong
cac loai van dong nhu t6i gigi thiéu & trén, ban cé thé
lam bat cu van dong gi tuy theo sé thich, diéu kién cha
han, mién 1a ban cam thiy thoai mai 1a duogc. Ngoai
ra, nhitng viéc nhé nhat nhu di chuyén trong céng ty
thi dung thang bd thay cho thang mdy cung lam tang
lugng van dong cua ban than nén ban hay thir van déng

<X ” P
theo nhiéu cach khac nhau xem sao.

Tai sao “ngui trua sau khi an” lai c6 Igi cho cd thé?

S6 lugng enzyme trong co thé dugc gia ting trong qua
trinh ngu nghi.

Khi thdy mét mdi, néu ban nam nghi hay ngii mét
chut ban sé thiy hdi phuc thé lyc, dé la do trong thdi
gian nay, viéc tiéu hao enzyme trong co thé duoc han
ché va déng thai qua trinh hinh thanh enzyme diéu ky
duoc ddy manh.

Khi tinh trang thiéu ngu kéo dai sé khién thé luc suy
kiét. D6 c6 thé 1a do sy can bing trong viéc san sinh
enzyme diéu ky va tiéu hao enzyme bi pha vad.
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Chinh vi vy, viéc ngu nghi hgp ly déng mét vai tro
hét stic quan trong trong viéc duy tri cudc séng khoe
manh cua con ngudi.

Mic du néi nhu vay nhung thuc té cho thay con
ngudi trong xa hdi hién dai ngay nay dang qua ban ron
vGi cong viéc va khéng c6 da thgi gian ngu.

Ban than t6i khi con tré cing thudng lao dau vao
céng viéc dén muc thuong xuyén bi cic bac si khac

2 “

nhic nhd: “Bao gid thi cau di ngu thé?”

Trong nhing lic bén rén nhu vay thi ban cé thé
tan dung nhiing gidc ngt ngén, chgp mét tir 1, 2 phut
cho dén 20 phit dé cé thé dam bao stc khée cho ban
than. Thoi gian diu c6 thé xay ra tinh trang néu khéng
43t bao thuc ban sé khong day dugc, nhung néu da tao
thanh théi quen thi cho du la 2 phiat hay 20 phit ban
vAn sé c6 dugc mét gic ngh tét va tinh gidc ding gio.

Khi c6 thé tao cho minh théi quen nhu vay thi sau d6
ban c6 thé tan dung thdi gian di chuyén trén tau dién,
tic xi hay mét chit thdi gian nghi gidi lao dé hdi phuc
thé luc, tir A6 c6 thé han ché tac hai ciia viéc thiéu nga
déi véi siic khée ctia ban than.

Ban than t6i da tao thanh théi quen sau khi an trua
nhit dinh phai chgp mét 20 — 30 phit. Mic du chi ¢6
khodng 20 phit théi nhung nhd d6 ma téi c6 thé tap
trung hét sirc cho cong viéc ngay ca khi d6 1a budi chiéu.
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Tin cang hy vong rang ban ¢o thé tao dugc théi quen

ngu trua cho minh.

Khi an, co quan tiéu hoa cia con ngudi chiu su chi
phéi cta than kinh phé giao cam dugc kich hoat nén
than kinh pho giao cam sé hoat déng manh, d6 cang la

ly do vi sao sau khi &n xong chung ta lai thay buén ngu.

Viéc su dung mot cach khéo léo “thgi gian co thé
inuén nghi ngoi” nay chinh la bi quyét dé ban héi phuc
thé lyc trong thai gian ngan.

Chinh vi vay, nhiing hic ban thdy mét méi hay thay
buén ngu thi nhét dinh khéng duogc cé lam viéc ma hay dé
co thé nghi ngoi, thu gian cho du chi la nam, mudi phuit.

Nhing luc nhu vay néu ban c6 thé ndm nghi thi
c6 thé han ché viéc tiéu hao enzyme trong co thé, tuy
nhién tiy hoan canh lam viéc ma viéc nim nghi c6 thé
gap kho khan, do d6 ban chi can nga ngudi trén ghé va

< < » . - » X
nham mat nghi ngoi cing dua roi.

Ly do t6i dac biét khuyén khich ban nén ngu trua
sau khi an 1a do chiing ta cé thé han ché dugc viéc tiéu
hao enzyme trong co thé, déng thai lugng enzyme dé
con c6 thé dung trong qua trinh tiéu héa, hap thu, tir dé
viéc tiéu hoa, hap thu trong co thé ¢6 thé dién ra thuin
loi hon.
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Séng sao cho mbi mot té bao trong co thé déu thiy
hanh phuc

Ching ta khéng thé thuc su khée manh néu khéng cé
hanh phuc. Trén thé gian nay khéng cé ngudi nao trong
tim dang mét méi, 6m yéu, kiét stic ma than thé vin
khde manh dugc. Bdi nhitng cdm xuc tiéu cuc ciing lam
gidm kha nang mién dich cia con ngudi.

Suc manh tinh than, du t6t hay x4u ciing 13 mét suc
manh vé ciing to 1én. Cho du ban c6 chi y dén cic mat
an ubng, van dong bao nhiéu di ching nira, nhung néu
treng tham tidm ban van tran ddy b4t man hay bi chi
phdi v6i cac cdm xic tiéu cyc thi ban rdi cing sé mac
bénh. Ngugc lai, mac du ban dang phai lam viéc, lao
dong khé vat va nhung tinh than ban thoai mai, tréi tim
ban ngdp tran hanh phudc va ban luén nghi dén nhiing
didu tich cuc thi ban ciing khéng dén mic bi méc bénh.
Pé ciing 1a Iy do vi sao hu hét nhirng ngudi dang yéu,
dzng ngap tran hanh phic lai khong cé bénh tat.

M6i quan hé giira tinh thdn va than thé 4y ngay tu
thdi xa xua, khi chua c6 nhitng ching ci khoa hoc da
avgc dua 1én thanh thuyét duy linh. Cc nghién ciu ghn
aty da ching minh dugc rdng cic suy nghi tich cyc, tinh
ttan thodi mai, cdm gidc hanh phiic va nhimg nu cudi
ce tic dung trong viéc nang cao kha ning mién dich ctia
c¢ thé va gitp phong chéng bénh tat. N6i cach khac,
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cam giac hanh phuc va suy nghi tich cuc ¢é tac duig
lam kich thich enzyme.

Pén day, t6i mubn ban ghi nho mét diéu rany 18
chung ta c6 thé séng lau va khée manh khéng phai la
dua vao cac suy nghi nhu “néu khong l1am thé nay minh
sé bi bénh” hay "néu lam thé nay sé khong t6t chn co
1thé” ma chinh céac suy nghi tich cuc nhu “nén lam thé
nay mdi tét cho co thé”hay "néu lam thé nay co thd <é
16t hon” va viéc thuc hién bay phuong phap séng khoe
1ndi dong vai tro quan trong trong viéc nay.

Ngay trong phan 16i mé dau téi cing da néi téi 1a
nguai thich an thit. Thé nhung t6i chi an khoang ba 13n
mdi nam. Va t6i 1am nhu thé khéng phai vi ching c6
hai cho co thé ma vi it khi dugc an sé thy cac mén thit
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ngon hon gap nhiéu lan.

Ngoai ra, mdi sang sau khi thic ddy, ti lubn s3n
d6ng khéng phai vi ly do néu khong lam thé téi se bi
bénh ma vi t6i biét ring van déng thich hop sé gip cai
thién nam qua trinh luu thong trong co thé va chung sé
gitp cho méi moét té bao, mbi mot sinh ménh dang ju
thanh nén co thé t6i thy hanh phic.

Suc khde cua ban khéng phdi la cda mét minh bin.
b6 1a suc khde ctia v6 sb sinh ménh dang tao 1én
chinh con ngudi ban. Niém hanh phic ctia ban cing
khong phai la cia mét minh ban, ma né cing la nism
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hanh phuc ctia v6 sb sinh ménh dang cau thanh nén
con nguoi ban.

Chinh vi vay, téi hy vong rang ban sé tran trong
nhung niém hanh phuc caa ban nhiéu hon, nhiéu hon
nia. Khi ban cam théy vui vé, vi du nhu ban dugc nghe
loai nhac ban yéu thich, trai tim ban cam thay hanh
phic, d6 cling 1a ltic mdi mot té bao trong trai tim ban
ngap tran hanh phic.

Khi ban nhin thay mét buc tranh dep khién tréi tim
ban rung déng, cé 1é nhirng vi khudn thudng tra trong
co thé ban ciing cdm thay rung ddng trudc vé dep dé.

Trong hanh phiic khéng don thuin chi cé niém vui.
Vi du khi ban né luc va dat dugc diéu gi d6, ca ngudi
ban sé dugc bao trum trong niém hanh phtc 1én hon rat
nhiéu so véi khi ban ching phai 1am gi ca. Khi dé, trong
niém hanh phiic iy con chira mét yéu t6 quan trong la
nhirng néi vat va, nhitng viéc tiéu cyc trong qué trinh
nd lyc cha ban.

Khi dugc cac béac si tré tudi hdi: “Lam thé nao dé c6
thé tao ra mét ki thuat méi nhu béc si?” t6i déu tra 16i
rang: “Hay diat mét muyc tiéu to 1dn, va hay né luc thyc
hién muc tiéu 4y trong vui vé.”

Tam 13 m6t tha rat tha vi. Cung 1a mét viéc nhung
néu nghi né vat va, khd sé, ban sé tiép nhin céng
viéc diy nhu mét cong viéc vat va, khd sé. Nhung néu
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'ap trung vao nhing phan vui vé, nhiing phat hién mgi
'rong néi vat va do, ban sé thay day la mot viéc hét suc
hanh phuc.

Chinh vi vay, du la bdy phuong phap séng khée, t6i
«ang hy vong ban sé thuc hién né mét cach vui ve.

Thuc hién cac phuong phap song khée von di la mét
viéc vui vé giup tam hon va than thé ban tran day hanh
phuc. Nhung néu cam thay duy tri cadc phuong phép nay
la mét viéc that khé khan thi dé la do ban thuc hién
chdng vdi cdm giac “so hai trudc bénh tat” hay cam thay
“cam giac trach nhiém ddi vdi sic khée cia ban than”.

Nhirng luc nhu thé, ban nén ding lai va lang nghe
o thé chinh minh. Co thé ching ta ltc nao cang thiy
hanh phuc truéc nhirng thu cé lgi véi suc khoe.

An mén an ban thay ngon, uéng loai nudc ban thiy
ngon, bai tiét theo cach ban thdy thoai mai, van dong
& muc dé khién tam hon dé chiu. Dung mai dé hit vao
mot ludng khdng khi tuoi méi, nghi ngoi khi co thé mét
mai va luén dé trai tim ngap tran hanh phuc.

D6 chinh 1a muc dich cha cac phuong phap song
khée ma tdi da gidi thiéu véi ban trong cudn sach nay.

Niém hanh phuc trong than thé cling 1a niém hanh
phuc cua chinh ban. Niém hanh phuc nay sé trd thanh
ngudn nang luong tao nén enzyme va kich thich ching.
Cac enzyme dugc kich thich duéi nguon nang lugng
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harh phic nay sé danh thuc cic yéu té di truyén dang
ngu séu trong ban va con ngudi tran diy niém vui nhu
thé sé c6 thé sbng lau hon, khoe manh hon.

Bf nao va co thé bao gid ciing 1dng nghe 16 ndi cia ban

Cho du biét rang cac suy nghi tich cuc cé lgi cho suc
khée, nhung vin c6 ngudi khong thé nao suy nghi tich
cuc dugc. Ai cing c¢6 lic gap chuyén minh ghét, ¢6 liuc
tic gidn, cé lic dau budn... Nhiing lic nhu thé, ai roi
cing sé c6 nhiing suy nghi tiéu cuc.

Trong nhing ldc nhu thé, t6i hy vong ban c6 thé
lam dugc mét diéu 13 “cho di nhiing suy nghi tiéu cuc
dang suc séi trong long thi ban cung tuyét dbi khéng
néi ra miéng”.

Loi néi sé tao nén hién thuc.

Nhing 1di néi tiéu cyc sé dan dén nhirng su viéc tiéu
cuc va nhiing 10i néi tich cuc sé dua dén nhiing su viéc
tich cuc.

Chinh vi vay, khong cAn ban phai néi nhiing 1i that
tdm nhung trong nhirng lic mét méi, dau khé, ban vin
can phai néi nhitng 1&i 16 tuci sang, huéng vé phia trudc.

Pay khong phai l1a nhimg 16i mé tin hay nhimg loi
lira dbi ban than. Nhitng diéu ban suy nghi trong long
va nhing 16i ban néi ra miéng cé sirc manh khac biét
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rat 16n. Nao bd cua chung ta khong chi 1a bé phan biet
- Py s . A ¥ 7. -
suy nghi don thuan ma con rat nhay cam vdi nhung
l6i néi né nghe dugc va phan ung rat manh véi nhitng
lgi néi d6. P6 la bdi co thé ching ta phan ing manh
nhat véi nhing kich thich tiép nhan tir nam giac quan

woow

) N (L1} "W £ " Now Vst
nhin”, "cham”, "nghe”, "nem” va "ngui”.

Co thé chung ta dang ling nghe nhing 15i chinh
rhung ta noi, du do co la nhing 1oi déc thoai di chdang
nda. Va ban sé nhan lai nhang tac déng manh mé tu
nhung loi noi do cua chinh ban than minh.

Nhing 1&i n6i ma tai ban nghe dugc sé dugc nao xu
ly. Néu d6 la nhing 16i tich cuc thi ching sé trd thanh
nhirng kich thich tich cuc véi nao. Nguoc lai, néu dé 13
nhang 16i tiéu cyc thi chung sé tré thanh nhirng kich
thich tiéu cuc vdi nao. Nhing kich thich nay sé dugc nao
chuyén dén toan than va gy anh hudng cho toan than.

Véi nhitng ai con chua tin diéu nay c6 thé thi mét
1in. Ban hay thu so sanh d6 mét moi khi ban néi: "Mét
qua di” khi vé nha sau mét ngay lam viéc, véi 46 mét
mdi khi ban néi: “Hém nay minh da lam viéc rat tbt”,
“Ngay mai minh cing sé ¢6 ging nhu vay” mic du ban
da cé mot ngay mét méi gibng nhu trén. Chéic chén khi
ban néi nhing ldi tich cyc thi ngay hém sau ban sé hdi
phuc thé luc hon hin so vdi trudng hop con lai.
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Khi ban néi nhiing 1i tich cuc co thé sé dugc ho
phuc l1a do nhirng 16i néi tich cuc da tao nén nhirng kich
thich tich cuc cho nao va kich thich ay sé dugc chuyén
dén toan than, giip nang cao kha nang mién dich cta
co thé. Loi néi sé anh hudng dén toan bd co thé nén
t6i cho ring nhd nhiing 1i nady ma cac enzyme sé dugc
kich thich, ndo ciing sé tang cudng hoat dong, qua trinh
luu théng thé dich dién ra thun lgi hon va vi tuéng.
trang tudng cing tot hon.

L&i néi 1a mét “kich thich” cé siic manh rat to lén.
Ban hay cung t6i hinh dung mét chat.

Néu méi ngay ban déu & ciing mdt cip trén chi biét
néi nhiing diéu tiéu cuc nhu chi trich, phan nan, b4t
binh, cdu gidn, mét mai... thi ban c6 thé cé tinh thin
1am viéc hay khong?

Chéic chén 1a & v6i mot cip trén cho di trong tinh
hubng vAt va dén dau nhung van néi nhiing cau tich
cuc huéng vé phia truéc sé giip ban c6 thém ddng lyc
ding khong nao.

Co thé ban ciing gidng nhu vay.

C6 1é ai ciing tung cé trai nghiém néi nhitng 161 yéu
thuong tdi gia dinh, ngudi yéu nhu: “Anh thich em”,
“Con yéu moi ngudi”, “Cam on ca nha”... thi khéng
chi d6i phuong ma chinh ban than ban ciing cdm thay
hanh phic. Ty minh néi v6i minh nhitng “l&i c6 canh”
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chua dung nhing tinh cam nhu thé cang la mé viéc
rat quan trong.

Ban than t6i vao méi budi toi trude khi di ngu, toi sé
chap hai tay va néi: “Hé6m nay cing la mdt ngay that
tuyét”, "Minh that hanh phuc”... Cho du ngay hom dé
c6 that vat va va gap nhiang chuyén khién ban than
thay chan ghét nhung t6i van néi nhu vay va di nga, dé
roi cho don tdi la mot budi sang tran day nang lugng.

Moi ngudi ciing hay néi that nhiéu loi tot dep véi ban
than minh va ty tao cho minh mét cudéc séng vira manh
khoe, vira hanh phuc nhé.
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Thén thé ia két qua cla ca cujc doi da qua, cach sdng,
thai d6 sdng déu thé hién trén than thé

Co thé chung ta rat trung thuc.

Toi da séng dua trén co sd clia phuong phap tri liéu
enzyme gan ba muoi ndm va nhd d6, cho dén nay ti
chua mét lan bi bénh, méi ngay déu tréi qua mét cach
khoe manh. Cong hiéu cua phuong phap tri liéu enzyme
khong don gian chi 1a nhiing cadm gidc ma t6i cdm nhan
dugc ma con dugc ching minh béng cac con sé. Cho du
tién hanh kiém tra thé luc, do dd tudi cia da thi két qua
cang cho ra con s6 tré hon tudi thuc cua téi.

Tuy nhién, ban than téi van c6 mét noi dang suy yéu
dén theo tudi tac.

D6 13 mat phai.
Chi c6 mét phai cla tdi 1a suy yéu hon so véi cac b
phin khac la do trong vai tro 1a mat bac si noi soi, t6i da
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lam dung con mét phai ciia minh dé nhin vao kinh néi
soi, kham cho 50 — 60 bénh nhan mdi ngay trong suot
méy chuc nim qua.

Co thé ching ta rat thanh thuc. Du ban ¢6 tran trong
né thé nao ching nira nhung néu ban sir dung qué dd,
né sé suy yéu dan.

Chéc chén tit ca moi ngudi khi dén mgt d6 tdi nhit
dinh s& c6 mot vai bd phan trén co thé suy yéu va moi
ngudi déu cho ring: “Pa lam nghé nay thi phai chap
nhin nhu vdy”. Va cé lé ciing cé nhitng ngudi bi bénh
vi qua lao luc.

Co thé hién nay cta ban 13 két qud cé cudc ddi ma
ban da di qua. Du tét hay x4u, tat ca céch song, théi d6
séng cua ban déu dang thé hién trén chinh co thé ban.

Ngudi Nhat 12 mét dan tdc rat cham chi. C6 khong it
ngudi coi trong cong viéc hon gia dinh, coi trong céng
viéc hon ca sdc khée ban than. Thé nhung, néu ban
thyc su mudn lam cdng viéc ban yéu thich, ban nhit
dinh phai khée manh. Néu ban muén duy tri diéu kién
tét gitr dugc coéng viéc hién tai thi viéc tran trong co
thé ban than 1a diéu hét sic quan trong. Thyc ra con
miét phai cda téi tir mudi 1dm ndm trudc da lai nhin thiy
hirh &nh néi soi hién thj trén man hinh va nay vin dang
hd phuc rit t6t nhé thuc hién phuong phap tri ligu
enzyme mdi ngay.
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Voi nhing ai dang cam thdy co thé suy yéu hay cd
vdi nhing ngudi dang mac bénh, bat dau thuc hién
nhing diéu co lgi cho co thé chua bao gid 1a qua muén.
Néu ban lam viéc qua sirc, co thé sé phan ung lai mét
cach trung thuc va ban sé suy yéu di. Nguogc lai, néu
ban thyc hién nhiing diéu c6 lgi véi co thé thi co thé sé
phuc hoéi trg lai.

Néu c6 thé lam tang luong enzyme diéu ky trong
co thé du chi la tung chat mét thi nhitng ngudi dang
cam thdy suy yéu sé cam thay co thé lai khde manh
lai nhu trudc kia, hay ca nhirng ngudi dau 6m cing sé
cam thay minh dang héi phuc. Tat nhién, nhitng ngudi
khoe manh néu thuc hién cac phuong phap séng khée
sé diéu hoa lai toc d6 suy yéu cua co thé va tham chi

con co thé tré ra.

Tuy nhién, liéu phap diéu tri enzyme khéng truc tiép
cho ra két qua ngay. Chinh vi vay, khi ban thuc hién
theo cac phuong phap trong liéu phap nay, ban can duy
tri chung it nhit 120 ngay (khoang bén thang).

Tai sao lai phai kéo dai it nhit 1a 120 ngay? Mac du
méi bé phan lai c6 mot déc trung tinh trang khac nhau
nhung cac té bao trong co thé trung binh déu can 120
ngay dé thay ddi té bao méi.

Cho dén khi thay déi té bao mdi thi liéu phéap diéu
1ri enzyme sé khéng thé hién hét 100%. D6 la do trong
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cac té bao ca van con khéc sau cac théi quen sinh hoat,
an udng ti trudc dén gid.

Khi ban da kéo dai dugc liéu phap diéu tri enzyme
dugc 120 ngay, tat ca cac té bao chu thanh nén than thé
ban déu sé chuyén sang céc té bao khée manh va dugc
nudi dudng béi “théi quen an udng diing cach” va “théi
quen sinh hoat t6t”. Ngay ca nhitng vi khuan thuéng
tri trong co thé vén con dién ra qua trinh thay méi
nhanh hon té bao cing sé tré thanh nhing vi khuan
khoée manh song trong mdt méi trudng tét.

Khi co thé ban dugc hinh thanh bdi cac té bao va vi
khudn khée manh thi co thé ban sé dién ra thay déi to
16n va ban sé cam thiy thyc su “hanh phuc”.

Cach sdng giip nudi dudng gen di truyén thanh “gen di
truyén khde manh”

Cho du trong 120 ngay thir nghiém d6 co thé ban c6
bao nhiéu bién héa to 16n di ching nira thi véi mot co
thé dang gap phai cac van dé sic khoe, tht ca sé khong
thé dugc gidi quyét chi trong 120 ngay.

Va t6i cho rang cho du cac té bao ngay tir khi dugc
hinh thanh da dugc cai thién thanh té bao khde manh
nhung co thé ching ta van khéng thé gidi quyét hét
c4c vAn d& 13 do mdi mdt té bao déu mang trong minh

“ky’ (IC".
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Co thé chung ta la tap hop ctia vé s6 sinh ménh.
Chung ta c¢6 thé mang mét y thic chung vé "ban thin
t6i” chinh la nho ¢6 “ky uc”. Ki (c nay thuong dugc cho
rang dugc luu trong ndo bdé nhung theo téi van con co
cac ky uc (thdng tin) dugc tich trir & cap d6 co quan hay
té bao.

Cac bao cao da chi ra c6 nhiéu truong hgp hién tim
& My khi ngudi dugc ghép tim ké thira nhing ky tc cda
nguai hién tim.

Ngoai ra, khi ching ta chiu mét vét thuong 16n thi
vét seo sé con lai mai vé sau, day phai chang cing la
do cac té bao & nai dé van nhé vé vét thuong nay. Néu
khéng phai nhu vay thi thai diém cac té bao méi dugc
hinh thanh, cac vét seo chic chin sé bién mét.

Vay nhiing ky uc iy dugc ghi nhé vao dau?

Theo t6i, nhitng “ky Uc” &y chinh 13 céng tic "ON/
OFF” cua gen. Nhitng ngudi bi ung thu la do gen vé
ung thu dugc bat thanh ON do két qua cla cac hanh
dong cua con ngudi ti trudc tdi gio mang lai, va ngudi
da chiaa khéi bénh ung thu, ngudi da phuc hdi la nhing
ngudi da tat dugc cong tac trong gen ung thu, gen bénh
tat vé OFF.

Trang thai "ON/OFF” nay cua gen di truyén dugc cac
té bao thiua ké ngay ti khi hinh thanh. Nhu t6i da néi
trong cudn sach nay, tat ca cac té bao trong co thé déu
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mang mét gen di truyén giong nhau nhung tuy ting bo
phan ma ching hinh thanh nén cac co quan khac nhau
nhu méng tay, co thit, néi tang... b6 la do trang thai
“ON/OFF” cua cac té bao & tirng b phan khac nhau va
tinh trang nay cho du trai qua qua trinh phan bao nhiéu
J3n van sé dugc té bao mdi ké thira.

P6 ciing la Iy do vi sao sau 120 ngay té bao sé thay
méi nhung céc vin dé sirc khde trong co thé khéng thé
dugc giai quyét hét.

Tuy nhién, phuong phap tri liéu enzyme la phuong
phap 1am ting enzyme trong co thé, phong tranh tiéu
hao enzyme va kich thich ching. dong thoi phuong
phép nay con cé tic dung md cong téc tét cia gen di
truyén thanh ON va tit cong tic x4u sang OFF. Chinh
vi vy, néu ban tuan theo phuong phap nay trong thoi
gian dai, gen di truyén cta ban sé dugc cai thién thanh
gen di truyén khée manh mang nhiing “ky tc t6t”.

”

Co thé chiing ta hoat déng nhu mét “sinh ménh
nho su céng sinh clia 60.000 ty té bao, 200.000 ti vi
khudn méi truémg néi bao va vé sé céc vi sinh vét trén
da, khoang mii, khoang miéng. ..

MJ&i mét sinh ménh nhé bé trong dé6 déu mang “gen
di truyén khde manh” sé }lam nén co thé khde manh cho
ching ta.

Ching ta khdng thé nhén thiy cac thay ddi & chp 4o
gen di truyén trong cudc séng sinh hoat binh thudng,
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nhung du khéng nhin thay bang mat nhung néu chung
ta y thuc dugc vé chiing, biét tran trong than thé thi gen
di truyén cua chung ta nhat dinh dugc cai thién t6t hon.

Cd thé ching ta nhat dinh khdng néi ddi

Cubn sach nay cta téi danh nhiéu trang nhat dé viét vé
14 A - A - A ~ 4
van dé ba an, van dé nhan dugc nhiéu quan tdm nhét

sau cudn sach trudc cua téi.

Téi da viet rat nhiéu va rat chi tiét, nhung tém gon
trong mét cau chinh 1a ban nén “an cac loai thuc pham
mang gen di truyén khde manh dugc nudi dudng trong
moi truong khde manh”.

Ciing giéng nhu méi té bao trong co thé déu mang
trong minh ky uc, thuc pham ma ching ta an ciing chia
rat nhiéu ky Uc khac nhau.

Phén 16n nhiing tha ching ta cho vao miéng va goi
13 “thuc an” déu 1a tap hop cua sinh ménh, dugc tao
nén tir rat nhiéu té bao. An ching ciing ddng nghia vdi
viéc tiép nhén ludn ca “ky &c” cha co thé séng dé. Thuc
phdm mang gen di truyén khée manh sé gidp ching ta
bat céng tac t6t cua gen thanh ON trong khi thuc phdm
mang gen di truyén khong khée manh sé bat cong tac
xau trong gen cua chiing ta thanh ON. Chiing ta khéng
chi hép thu cac chat dinh dudng trong thic 4n ma con
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tiép nhan luén ca théng tin trong gen di truyén cua
chiing. T6i hy vong rang ban c6 thé biét dén kha ning
xay ra chuyén nay.

Co thé cua ching ta, sinh ménh cua ching ta vin
con chia nhiéu diéu bi 4n.

Du 13 enzyme hay gen thi chiing ta vin con rét nhiéu
diéu chua biét hét.

Cho dén nay phuong phap tri liéu enzyme dya trén
thuyét enzyme diéu ky ctia t6i van c6 phan chua dugc
ching minh khoa hoc 1a su that. Thé nhung t6i van viét
cubn sach nay bdi day 1a phuong phap séng khée 16i
da hoc dugc tir cac két qua 1am sang tu co thé cia han
300.000 ngudi Nhat, My.

Cd thé ching ta tuyét ddi khong noi ddi
Tbi da hoc dugc ba didu “chan Iy” tlr co thé con ngudi.
“Chi ¢6 sinh ménh méi cé thé nubi dudng sinh ménh.”

“Chi c6 gen di truyén khée manh méi c6 thé tao ra
gen di truyén khée manh.”

“Gen di truyén khée manh dugc nudi dudng trong
nhitng triét ly cda ty nhién.”

Trong mbi mét sinh ménh ciu thanh nén co thé cia
chiing ta ddu da dugc khéc sau “kich ban cua su séng”
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giup ching ta song dén hét tudi tho ty nhién cia minh.
Diéu ly tudng nhat la c6 thé séng dung 100% nhu
nhiing gi da ghi trong kich ban 4y.

Thé nhung cing gibng nhu t6i khéng thé khong s
dung mét phai qua muic, bat cu ai cing khong thé song

dung 100% theo cudc séng ly tudng ay.

Nhung theo téi nhu vay ciing rat tét.

Vi tdi, “con mét phai” nay la huy chuong cho mét
bac si noi soi.

Con ngudi ching ta néu khéng c¢6 ddng luc séng,
khong c6 tinh yéu thuang danh cho ngudi khac va khéng
dugc ngudi khac yéu thuong sé chang thé hanh phiic.

Va dé dat dugc diéu d6, dé c6 thé song hanh phiic,
ching ta it nhiéu can phai “c6 siic”, can phai "hy sinh”.

Néu chi muén an toan nhirng mén ¢6 lgi véi co thé
1na tir chéi cac budi lién hoan thi ching ta ching thé két
¢giao ban bé. Co thé du c6 khoe manh dén diu nhung
néu khong c6 ban be thi cudc ddi nay c6 con hanh phuic.

Néu chi vi khong tot cho co thé ma khéng chap nhan
nhitng cong viéc vat va hay lam thém gio thi ban chang
thé dat dugc nhirng thanh céng trong xa héi. Co thé du
c6 khde manh dén dau ma khéng dugc moi ngudi cong
nhan trong céng viéc thi ¢é thuc su hanh phc.
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Diéu quan trong la bat cr chuyén gi cing khéng lam
qué stc, va biét 14y lai can bing. Di 13 qud cudng céng
viéc hay an qud nhiéu thuc phdm déng vat cing khéng
tét cho co thé. Tuy nhién, téi ciing cho rang néu cu khu
khu bam lay suc khde thi ciing c6 tic hai khéng kém.

Néu cam thiy dang c6 sic thi ban nén rang nghi
ngoi, tran trong co thé ctia chinh minh. Va sau khi da
cht ¢ dén than thé, ban hay nghe theo “kich ban cua
cudc séng” va thuong xuyén cam nhén nhimng niém
hanh phic trong cuéc dai nay. Cho du cé nhirng luc ban
phai lam viéc qua suc thi enzyme diéu ky cang sé giap
dd ban.

Didu tdéi mubn truyén téi ban théng qua cubn sach
nay khong don gian chi 13 cach séng “cudng suc khée".
Tbi gui t6i ban nhitng phuong phap séng khée vdi hy
vong ban c6 thé vira giit vilng niém tin trong cudc song,
cam nhén dugc niém hanh phic, vira tran trong than
thé, c6 6n dinh tinh thin va tan huéng niém hanh phuc
vé cudc séng khde manh, 1au dai.

Chinh vi vdy, Iy tudng nhét 1a ban cé thé thuc hién
tAt ca cic phuong phép song khde ma t6i da gidi thidu
trong cubn sach nay. Nhung néu thiy thuc hién tét ca
1a qua sirc v6i minh, ban cé thé bit diu ti nhiing viéc
minh cé thé 1am dugc, chi cAn mdt, hai diéu cing da
di roi.
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Ca thé cta ching ta rat thanh thuc. Ban chi can lam
mot viéc tot vdi co thé, né nhit dinh sé dem lai nhing
thay ddi c6 ich trong cudc séng cua ban.

Toi hy vong rang cudn sach nay sé cé ich vdi ban dé
ban cé cudc sdng manh khoe va hanh phic hon.
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chia khéa cho surc khde cia ban

Hiromi Shinya da thay ddi thé gici véi ky thuat cat bo polyp dai
trang bing phuong phap md ndi soi ma khong can phai phau thuat
mo 6 bung. Ong ciing 1 nguoi tao ra mot cude cach mang trong y t&
cham soc sirc khoe con nguroi khi kham pha ra “enzyme diéu ky” cua
co thé.

Dé song lau dai, khoe manh, chung ta phai biét cach nu6i dudng
enzyme va han ché tiéu ton chung. Vi hon 30 ndm lam viéc, bac si
Shinya sé cho chiing ta biét phuong thirc hiéu qua dé duy tri va nudi
duwdng enzyme.

Cling trong cudn sach nay, tac gia sé chi ra nhirg quan niém phd
bién vé sirc khoe nhur:

e in sira chua mbi ngay dé cai thién dudng rudt

e udng sira moi ngay dé phong tranh lodng xuong

e 8 gang duy tri bira an cé nhiéu protein

e udng tra xanh mdi ngay vi cé chira chat chdng ung thuw

déu la nhirng quan niém sai lam.
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