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Loi tac gia

Tznh trang siuc khde cua toz kem dé‘m ma khong ai
gzup duoé.gi, toi ben truy tim nguyen nhan Thoat ddu
t6i doc cdc tai ligu phd théng néi vé sic khde, sau dé &
cde tai lidu khoa hoc chuyén nganh. Dén ddn mét thé
gidn ky diéu “Sic manh tri ligu” (chita bénh khéng dung
thudc) mé ra trude mdt toi. T vé van kién thic tén
man, lén x6n, t61 phdt hién nhing trdt tw, nhing quy
tde ma con ngudt nhdt thiét phdi tuén theo, ai khong
tudn theo sé bi tring phat mot cach tan nhén. Sau khi
gan duc khoi trong, toi bdt dau lam theo cdc quy tdac d6

& gidi thieu ngudi khdc lam theo, ghi nhén nhing két
qud ky la xdy ra véi sitc khde ctia co thé minh ma téi va
nhung ngudi kia dat duoc.

Trong qud trinh nghién cu’u t6i da doc v6 56 cong'
trink nghién ciu khoa hoc déc ddo, ly gidi hién tugng
chiza hénh bdng cdch dn udng. Mét trém ndm qua,
trong cudc song lodi ngudi, viéc dn uéng da cé nhiing
thay d6i cdn bdn, xudt hién nhiéu sén phdm tinh ché
hodc sén phdm nhén tao té ra khéng phi hop véi co
ch€ xit Iy va hép thu thic dn vén c¢é cia con nguoi.
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Da dayvruét bi lam héng, bi bao mon trudc tién, tzep
d6 dén dén du thi bénh. Sic khde thdt su la cdi vén
quy nhét, hiém nhét. Trong da s6 truong hop, héa ra
chi cdn thay: déi dn udng, co thé sé nhanh chéng tu
161 phuc. Ban héy nhd 13 rdan thoi cd — néu nguoi bi
dau 6m, hdy thay ddi 161 séng; néu lam thé van khéng
théy tde dung, hdy thay d6i cdech dn udng. Néu nhu
udy vén khéng cé ta.c dung, thi hdy nho dén thubc
thang va bac si.

Trong bd sdch nay, téi mubn khdi qudt va ly gidi
ti géc dd khoa hoc, sic khie cila chung ta phu thudc
vao nhing ¢di “don bdy” hodc “cdn gat” ndo. Khi biét
diéu d6, chiing ta cé thé diéu khién ching d€ tu chiza
bénh cho minh.



Phan I

LAM SACH CO THE






RUOT GIA

‘GIAI PHAU RUOT GIA

Rugt gla 1a phan cudi dng tidu héa cia con nguyi
va gom m&y phén. Phan d4u tién 12 rudt thia, phan
cudi cling 12 16 hadu mén. Téng chifu dai clia rudt gia
con ngudi chung 2 mét. ‘

Puting kinh c4c phan khéc, nhau cta rudt gia khong
glong nhau. Rudt thira va phén dai trang 1én dat téi
7 ~ 8 centimet, cdn phan ruot xmh ma chi khoang
3 4 centimet.

Thanh cla két trang gom 4 ldp Phan trong cda
rudt duge phu 16p mang nhay. chp nay san sinh ra
ch&t nhay dé tu bdo vé thanh ruot va lam cho thiic 4n
d& dang di qua trong ruét.

Bén dudi mang nhiy 12 mé m@ 1éng 1éo, cd cac
mach mdu va mach bach huyét di qua.

Ti€p d6 12 mang co, gdm:2 16p, 16p tudn hoan bén
trong va 16p doc bén ngoai. Mang co nay lam nhiém vu
nhao trén va ddy thic 4n trong rudt vé phia hau mon.
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Thanh mac phu ben ngoal ruot gla | !
D5 day cha thanh k&t trang tai cac phan Khdce

-nhau thi khong gidng nhau, § nta bén phdi né chi -
- méng 1 ~ 2 millimet, con U phén ruot chh ma th1 day S

=  5imillimet.

- Ruﬁt gla nidm trong khoang bung, ndm k& sat |
~hodc 8 bén canh cdc co quan trong khoang bung

s .’I‘m.rc trang § nam gml thindm sdt phia truge bang

o _'ngLIdc 1a1

o quang; tdi tinh, tuyé&n tlen 1iét; & nit gidi thi ndm

st t cung va thanh sau ctia 4m dao, Céc qud trinh
viém & cdc co: quan ay co the 1an sang trLIc trang Va o

CHUC NANG CUA RUOT GIA

_ Ruot gla co nhleu chu'c nang, _nhl.rng 0‘ day ta ch1~
. ....xgt ba CthC néng ch]_nh o EEECT

"1)':_Ch1ic nang hap thu

T .Trong ruot glé chu yeu dlen ra cic qua trmh hap
__--thu lai duang gluco, céc vitamin vé axit amin do vi
| ::khua_n trong khoang rut tao ra, dén 90% nuge va -
L _ha_t dién phan, T ruot non, méi ngay cb chu’ng 2 000

" _'.'gram hén hgp'thic &n duge nghién ndt di xubng rudt =

“gia, sau khi derc ruot gla hap thu ch1 con 1a1 200~300
gramphin. D |
2) Chufc nang chuyen van

B Trong rudt gla phan du’cfc tlch tu va gn.r lal trt.fdc
'-'_khl thaira ngoeai. Tuy kh01 lu'crng phan xé d1ch cham
Lo :=tr0ng ruot gla (toc do xé dlCh trong 5 met ru@t non i
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an nau' chm mat.wta:nim Vi cac chat khoang (khoal__' '_ L
-._-tay, hot tmh chg; bcr ducfng) 1a1 kem vm thufc an g:nau'. L

) _'.'_'_:“vang’ Pha ._ Thu “vang’ Hy tlch ty trong chenfpgip

. eqa ruot glé b1 mat mfoc (vz rudt hap thuy. nhung 95%_
- nudc) sé: -bién thénh CAG cue phan cung nhu 501 gm la :
Lol pham (hmh 1) : L .



Phuome phdp e chia bénh - Tdp 1

Hinh 1. Rujt gia binh thudng (bén trdi) va bénh by
(bén phdi) — nhitng duong ké gén song song la cde lop
phan dong lai ldu ngay.

1- manh trang, 2- dai trang lén; 3- cho gap bén
pha: cua da1 trang; 4- dai trang ngang; 5- chd gap
bén trai cta dai trang; 6- dai trang xudng; 7- dai
trang dang xich-ma; 8- truc trang; 9- mom rudt
thita; 10- rudt non. ‘

Mot ch&dd &n uéng bat hop ly 58 lam téc va blen
dang rudt g1a

Hinh ben trai 14 rudt gia § dang binh thubng ma 18
rané pha1 cé; nhung 99 trong 100 trudng hcrp no6 laicod
hinh dang nhu hinh bén phai. Ban hay chi ¥ dén mat

cit ngang cla rudt gia. Vét tring ndi rd & gitta 14 chit
phan, tich lai trong d6 ti 20 ndm trd 1én ! '

Mot nha phiu thuat Pdc néi tiéng tién hanh md
xéc 280 trudng hgp, thi phét hién 240 truong hdp nhu
hinh bén phai. Mgt bac sikhdc & London, khi mé rudt
gia cha mot.ngudi chét, da 161 ra tu trong rudt rat
nhiéu phan: déng cdng nhu da. Mgt s& béc s1 phéu
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thuét, néi ring téi 70% s8 dai trang ma ho md c6
chita céc chat di thé, giun sdn, cung chdt phan da
déng cling lau ndm trong rudt nhu soéi da. Nhu vay la
tha.nh rudt bi pht mét 16p chdt, nhiéu khi CLrng nhu
da, nim & dé khong biét tit bao glo' N6 gidng nhu
vom mdt cdi bép 16 eAn duge lam téng vé sinh.

Béc si Lamur tuyén b8 : “Ching téi ¢6 thé hoan
toan tu tin ma néi ring nguyén nhén cg ban ctia 90% céc
bénh ning hanh ha con nguoi chinh 14 su tdo bén, su
tich tu c4c chét xi 1é ra phai dugc ddy ra khai cg thé”.

Trong rudt gia dién ra qud trinh rifta ndt va lén
men. Chéat doc do cdc qud trinh &y tao ra sé theo nudc
di vao mdu va giy ra hién tugng ma ngudi ta goi la
“tu nhiém doc rudt”.

Gido su K. Petrovski viét nhu sau trong bai bao
Mpt ldn nita ban vé ché dé dn udng, cde ly thuyét va Lot
khuyén (Tap chi “Khoa hoc va d&i séng”, nam 1980) :

“I.I. Meshnikov titng khing dinh ring tu nhim
ddc rudt 14 tré ngai chh yéu trén con dudng dat téi su
séng lau. Ong lam thi nghiém dua cdc chét rita nat tir
rudt ngudi vao dong vat va thdy dong vat vi thé ma
bi bénh xo cing dfng mach ndng”.

Tinh trang tu nhiém déc rudt sé ti€n trién manh
khi ¢6 3 diéu kién : 161 s6ng it.vdn dong; &n udng
thigu hén rau va trdi cdy; stress thudng xuyén.

Y&u t§ quan trong ti€p theo 12 d¢ day cta thanh
rudt gia chi vao khodng 1 ~ 2 millimet; do dé céc chat
doc d& tham qua biic thinh méng manh d6 ma dau doc
cdc co quan bén canh, nhu gan, thén, b phéan sinh duc...
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Phuong plidp t chia bénh - Tdp 1

Ban hay udng thirtir 1 dén 3 mudng canh nudce ép
¢l cai d6. N&u sau dé nude tifu clia -ban ¢é6 mau niu
héng, thi diéu d6 ching té cdc mang nhay cla ban da
khéng thuc hién t&t chic ndng cda chiing nita. Nudc
ép ci cai ma nhudm mau nudc tiéu nhu thé, thi cdc
chdt doc ciing d& dang thim qua thanh rudt ma tudn
hoan khép co thé.

Théong thudng, bude sang tudi bdn muoi, rudt gia -
bi tich tu cde cuc u phén; rudt gidn ra, bién dang, de
va ddy cdc co quan khac khoi vi tri clia ching trong
khoang bung. Céc co quan 4y tua hé bi ling nhiung
trong mot tii phén, lam sao ¢6 thé néi d€n chuyén
ching hoat ddng binh thudng duge kia chir !

Tinh trang dé vao thanh rudt gia, cing nhu sy
ti€p xic 1du dai cla cyc u phéan véi thanh rudt (co
nhidu cuc u phén bdm citng ¢ mdt chdé hang chuc
ndm) lam cho chd dé khong dugc nudi dudng binh
thutng, khong dudc cung tng mau diy dd, gdy ra tinh
trang méu va nhidm doéc bdi cdc cuc u phan. Két
qué din téi cic chitng bénh khédc nhau. Mang nhay bi
réch, gay cdc ching viém k&t trang; mdu bi don ép
trong thanh rudt gia, gy ching xudt huyét va gian
tinh mach; mot vi tri bi nhiém déc lau dai s& d&n t6i
bénh pdlip va ung thu.

Vé tinh ph6 bién clia bitc tranh miéu td bén trén,
ta s& nhan bi&t qua cdc s6 litu d&n ching cla ti€n siy
hoc, gido su V. P. Petrov trong cudn sach méng nhan
dé& “Khoa sic khée”, ndm 1986. Khi khdam du phong
1000 ngusi thire sut khée manh, da phat hién 306 ngudi
bi cac bénh dudng rudt !
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Bénh m&t truong luc rudt gia phdt trién tur ti,
ngay tit thud nhé. Do thanh rudt gia bi nhiém déc,
do cdc day thdn kinh va co cda thanh rudt gia bi
cuc u phan ddy, kéo ma chiing bi té liét dén muc
nging ddp lai phdn xa binh thudng, ruét bi mat
nhu déng. T¥ dé din t6i trong mét thoi gian dai
khéng mudén dai tién.

Tinh trang tdo bon néng thém con la do ngudi ta
coi thudng, nén nhin khi mét ia. Pay 14 mot vi du
dién hinh ma t6i trich d4n tit cudn sdch Nghé thudt '
tw chita bénh cho minh bdng cdc phuong tién tu nhién
cua Mantovani Romolo :

“Con dam phit nita t6i gio gidi lao thi cdu hoc
sinh cdm. thdy mét ia; nhung cdu ¢é nin, khéng ddm
xin phép ra ngoai, vi s¢ rdng cé thé gido vién khéng
cho phép, hodc viéc d6 sé lam cho moi ngudi chd ¥
d&€n cdu. L4t sau, tin hiéu mét ia bi té liét dan, tham
chi m4t hén. Réi chudng reo, cdu bit ddu say sua.
choi dia, gitta lic d6 chgt lai thdy mét ia, nhung ciu
lai nhin, vi nghi rdng choi xong vin con thdi gian d&
qua nha x{. C4du bé hoan toan khéng ngt lai da tdi
lic phéi vao lép hoc, va lai thdy mét ia. Lan nay,
cdu khéng ddm xin phép ra ngoai (vi vita qua gid ra
choi xong), cdu c6 nhin. N&u viéc dé lip lai mot s6
ldn, thi day thén kinh s& khéng con tich cuc va nhay
cdm ddp ng chic ndng d6 nta. Cdc phdn xa khéng
c6 sdc kich thich cdn thiét, cAm gidc mét ia bi té
dai, khong cé vé bitc thiét; the 1a cdu bé bén, ndim

- ngay lién khong di ia, tiéu héa kém, nang ddu, hoc

bai khéng vao”.
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. 0 ngum 16n, budi sédng voi di lam, nha xi khong
tién loi, cdc chuyén di cong tac thudng xuyén, déu 1a
nhuag nguyén nhéan din tdi sy tdo bén.

Nhing hién tu’dng k& trén dic biét thé hiénré &
ni gidi. Trong s6 100 bénh nhan nd, c6 t61 95 ngudl bi
tdo b6én. Phu nit dang mang thai, nhét & méy thang
cubi, cang dé bi tdo bén.

Tam thii t6i chua téng k&€t hau qua cia su tdo bén
va su nhiém ddc rudt gia bdi u phén. Bie tranh sé day
@i hon khi midu t4 cac chitc nang khdc cla rudt gia.

3 Chiic ning bai thai

Rudt non ¢ kha ning ti&t vao khodng tréng mot
chidt dich tidu héa chiia mot sd men. T mau, mudi,
rucu va mot vai chit kich thich mang nhdy sé& di vao
khoang tréng trong rudt. D6 1a co ché kich thich mang
nhdy clGa rupt gia do thifc &n mén va cay gay nén.
Thong thudng, bénh xudt huyét bao gi¢ cling ning
thém sau khi 4n cd mudi, thit mén, tuong 4t.

a. Vai tro cia hé vi khudn trong rudt gia

Chiing ta hay tim hidu k§ mot chit hoat dong cia
vi khudn séngtrong rudt gia. ‘

Tai day ¢6 khodng 400 ~ 500 loai vi khuan khac
nhau. Cdac nha khoa hoc khang dinh ring trong i
gram phén c¢6 chitng 30 ~ 40 t¥ vi khuén. Theo s6 lidu
cua Koandi, trong mot: ngay dém, mdi ngudi thai ra
gan 17 ngan 1§ con vi khuén qua phan ! Mot cdu hoi
tu nhién ndy sinh : tai sao trong ru¢t lai cé nhiéu vi
khudn dé&n vay ?
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'Thi ra, he vi khudn binh thutng & rudt gia khong
chi tham gia vao khau cudi cing cla qua trinh tiéu héa
va d3dm nhidm chic nang bao v& rudt, ma con san xudt
tit chdt xo thuc phdm hang loat vitamin, axit amin,
men, ho6cmdn va céc chit dinh dufng quan trong khac.
Tit d6 théy r6, hoat déng clia hé vi khudn 1a thit bd
sung cg ban cho su 4n uéng cha ching ta, 1am cho dinh
dLIdng ¢8 dinh va it 1& thudc hon vao mbi trudng bén
ngoai. Trong didu kién rudt gia hoat ddng chic ning
binh thudng, vi khudn c6 kha nang de bep va tiéu digt
da loai vi trung gay bénh khac nhau. ‘

Vi du, truc khuén két trang cé thé téng hop 9 loai
vitamin khdc nhau : B, B,, B,, vitamin H, axit
pantotenic, axit nicotinic, ax1t fohc B, va v1tam1n K.
Chung ciing cd cdc men tiéu hoéa, tong hcrp axetin colin,
gitp ¢o thé hap thu chat sét. Cac san phdm hoat dong
cha vi khudn ¢6 tdc dung diu chinh hé thong than
kinh thyc vt va kich thich hé mién dich cda ching ta.

Muén hoat déng binh thudng, vi khuan cdn mot
mdi trugng nhat dinh 12 moi trudng chua y&u va chét
xd thue pham Da s6 trutng hgp rudt gia lai khong
d4p Ung yéu cdu dé: Cdc khdi phan dang thdi rita tao
nén moi trudng kiém, ma modi truéng nay thi gép
phan phdt trién manh cdc vi khudn gay bénh.

Nhu da biét, truc khudn két tring tong hop céc
vitamin nhém B, cdc vitamin nay giit vai trd ki€m tra
ky thuat, ngan chan sy phét trién bat binh thuong cia
cdc md, duy tri sy mién dich, tic la giit vai trd bdo vé,
chéng ung thu. Ném 1982, bdo “Su that” c6 dang thong
bdo ngin gon ring Vién han 1am khoa hoc Latvia da
phét hién so d6 r6i loan bao vé chéng ung thu. Thi ra
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khi chat dam théi rita trong rudt gia s& tao ra khi
‘metan ma khi nay tidu hiy cdc vitamin nhém B.

Gido su Gherzon rit ding khl tuyén bd rdng ung
thur 12 su tra thit clia Tu nhién vé viéc con ngudi si
dung thuc an sa1 l4m. Trong cudn sdch “Piéu tri ung
thy”, 8ng viét ring trong 10.000 trudng ho’p ung thu
thi 9.999 14 hau qué bi dau doc bdi phan cia chinh
minh, chi ¢6 1 trudng hop ding 14 vi sy bién dang
thoau héa cua co thé ma thoi.

Céc 1oa1 méc tao ra khi thuc phdm bi mue nét sé
thic ddy su phat trién cdc bénh niang trong cg thé.

© Khi lam!sach rudt gia va gan, ban sé tin vao diéu
nay khi nhin thdy cdc miu méc den dugc téng ra
ngoal co thé ban !

D&u hidu bén ngoai clia viée hinh thanh méac trong
c¢ thé va thodi héa mang nhiy rudt gia, cing nhu
tmh trang thigu vitamin A, d6 14 su xudt hién vét den
¢ trén rang. Khi lam sach rugt gia va cung cdp du
vitamin A cho co thé, vét den &y sé tu bi&én mét.

HAu nhuimoi ngudi 4n ubng binh thutng déu thidu
yitamin A. Khi 6 tuy chAm nhung ding la.dién ra sy
thodi h6a mang nhay cta rudt gia, mot trong nhing
nguyén nhin xudt hién bénh viém két trang, bénh
pblip v¢i nhiéu dang khdc nhau.

b. Su tab nhiét trong rudt gia

Bay gig chung ta hdy xem xét thém mot chUc
nang cla Tudt gid mdi duge khoa hoc phdt hién gan
day, tuy cdc nha thong thai da biét tif thoi xua.
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Rudt gia 1a mot “cdi b&p 10”7 doc ddo sudi dm
khéng chi moi co quan trong khoang bung, ma con
sudi ﬁ'm(béng méu) toan bd co thé. Lép dudi chat
nhay cla rudt gia la noi chia nhigu mach mau nhét,
do d6 chia nh1eu mdu nhéit.

Co ché sudi &m nhu sau : khi thuc hién chdo'ng
trinh phdt trién cda co thé bat ky, mot s lugng
16n ning lugng sé dugc gidi phéng ra mdi trudng
xung quanh. Chdng han cdc qué tring ga tu lam dm
minh, con ga me chi gitp duy tri 46 &m nhdt dinh;
ma thoi. ;

Céc vi khudn séng trong rudt gia khi phat trién
ciing. g1a1 phéng néng lugng sudi &m mdu § trong
mach va céc co quan xung quanh. Bdi vdy, 17 ngan ti

vi khugn sinh ra trong mot ngay dém la c6 vai tro it:]
ching!

Tao héa da bo tri rudt gia theo kieu ma hinh
dang va vi tri cla no tao diéu kién sudi 4m t6t nhét
cdc co quan khoang bung, mau va bach huy&t. M6 m&
bao quanh rudt gia la mang cdch nhiét doc ddo, khong
dé nhiét that thodt qua thanh bung va hai ben lutn;
phia sau lung da cé ¢dc biap co manh, & bén dudi cé
xuong chiu 1am diém tua va bd khung cho ‘c4i bép 1d”
kia.

~C6 18 tu thé dung ding cia co thé gép phan gii
nhiét va gidm that thodt nhiét, lam cho mdu, bach
huy&t va ning lugng luu théng tét hon theo cdc kinh
lac tif dudi lén trén va ti trén xudng dudi. T4t cd da
dugc tao ra mot cdch khén ngoan, ti€t kiém va hai
hoa.
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: 4:) Ch‘u?c nang tao nang lufo‘ng cua :

CTudt g1a -
Xung quanh mot ccr the song bat ky bao glo’ cung_ '

. c6 sy phat quang, chlmg to sy hién dlen smh -nguyen'_' s
o chattrong cg the ' SRR e '

Cac vi khuan cung c6 xung quan_h mm.h su phat quang

_mlé. 16p sinh -nguyen ch&t nap nude va chat dién phén -

- trong gt g1a Céc chit dign phan nhuta da biét, 12 mot

. trong nhlmgbmh tich dien va truyén dieén t6t nhét. Chimg s

- cung v4i dong méu va bach huyst lan di khap co the dem
- mgudn nang hmng clia minh trao cho moi t& bao cla co
“thg, thl.rtmg Xuyen nap dién cho cac 18 bao ay v cho thé
sinh ~Nguyen: ¢hat-cha chmh co. the qua he thong kinh

lac {Cau-nay: 140 trich dAn ir. cuon sach Nhung van. de

néng lwong sinh hoc, Alma Ata nam 1969, Ban nao muon
e --blet o thé hcm, hay doc. cuon sach ayl AR

}31?“ nay da du‘dc blet den tu’ thdl co 0’ An EQ, o

.-Trung Quée, Nhat Ban va Tay Tang. Vung xung quanh

¥én g bung duge: thé‘l ds goi:la “Ld. Hara”, “Nap-hi-

' ';:pat -ma” (bong sen noi rén). Khu yuc 46 tuang ng véi
: ;__':hanh “Hoa” va sic manh bién d6i theo nghia thxdce . .~
cling nhuf tlnh than (tiéu hoa, hép thu, bién cdc: chat. S

v6 cd thanh chat hitu cg; cling nhu blen cac chat thu :
'.-_.__cmf thanh nang lerng tmh than) e . :

Neu ch1 tinh den Ve ngh1a vat 1y cua khu VLfc nay,

g fffthl $ir dibu trinh bay trén, ta s& hifu tai sao cdc nha - o

thong thai thoi xua goi dé 14 “b&p 16”, vi sao coi day-

13 hanh “Hoa”, noi bién d6ichdt hiu co'thanh nang o

_- :-lmmg tmh than (smh-nguyen chat)

;_-:2:0. E
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Chic ning tao nhiét va tao ndng luong cla rudt
gi& c6 déng gbp co ban vao hé ning lugng cla co thé
td1 mc nao, ta co the nhan bi&t ro qua thuc te 0

Néu chung ta “bo d01” rudt gia, he vi khuén sé ngling
thgrc hién chifc néng cla chung’ “Bép 10" s8 tat, va ta
cdm théy lanh, chan tay bin rin, mé&t dan stc luc. N&u
nhin déi, theo 1o khang dinh ctia rat nhiéu tac gid uy
tin, 1a su dinh dudng day dt gla tri nhd cdc ngudn du tri
ben trong, thi tai sao co thé lai bi ha nhiét 46 va mat
hét v& tuoi tinh séng dong ? Bai & chu ky nang lugng !
chli y&u — chu k¥ axit tricarboxilic (chu kjy Krebs) hién
dién ca khi nhin déi ciing nhu khi &n udng. Do d6, khi
nhin déi (dinh dudng bing-cdc ngudn du trit bén trong)
thi dudng nhu xay ra tinh trang tu “&n thit minh?, khéng

‘¢6 chuyén gidm nhiét. d6 va truong luc séng, mot khi

vAn con ¢6 cdi dé An méi phai chit. Nhung trong thuc t&
khdng nhu vay. Chéc rang hinh thic ton tai cha ngudi
chii va céc vi khudn nhu mot co thé 1a hinh thiec tigt
kiém hon, bén vitmg hon, 1 thugc vé nang lugng hon so
véi mot co thé khong cé vi khuén.

Tit d6 ta s& hiéu tai sao véi khdu phin &n 1 000
kalo, nhung chta cdc sdn phdm thuc vat tuoi séng
(nhu trdi cdy, rau tuoi, gao ldc, hat dé), nguoi ta lai
cdm th&y thodi mdi d& chiu hon hén so véi khi &n céc
mén “ndu chin” tir 3 000 kalo trd 18n mot ngay, vi khi
dé khong cung c&p mon an cho hé vi khuédn, mé chi
bay thém viéc cho hé théng bai thai, t6n thém ning
lugng cho viée gidi doc va bai thdi ma thoi. Chinh vi
th& ma con ngudi hign dai cif tha'y rét run méc du
méc da tht dé &m, chéng met m01 vi lao ddng chan.
tay cing nhu lao dong tri ée.
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Phiong phdp chita bénh - Tap 1

. 5) Hé théng kich thich ciéia rudt gia
"' Co th8 chiing ta c6 cic hé thong déc biét, duge kich
thich béi tac dong khdc nhau tit mdi truyng bén ngoai.

Chéng han, tdc dong cd hoc cla d€ giay vao long
ban chéan sé kich thich moi co quan quan trong trong
cd thé; cdc dao dong 4m thanh sé kich thich cdc vung
dac blet trén vanh tai va nhiing ving tuong dng trong
khép co thé; t4c dong cla 4nh sang qua trong den cia
méit sé& klch thich toan b co thé; va ngudi ta cé thé
chén dodn bénh qua trdng den; trén da c6 nhiing vung
nhd't dinh lién quan téi cdc cg quan ndi tang goi 1a
cac “ving Zakharin Ged”.

Rudt gia cing c6. hé théng dac biét tir dé klch
thich toan bdi co thé. Ban héy xem hinh 2, lay tlr sach
Cdch chita bénh dén gian Nga. Mbi phan cla rudt gia
kich thich mat co quan nhét dinh.

Phéi Bao L4 ldch

. Tuyén tyy
Tuyén gldp

Bang quang

Cd quan
sinh dyc

Hinh 2 Heg thé’ng'k_i‘ch thich cia rudt gia
 Cd ché kich thich duge thuc hign theo kifu nhu
sau : tdi réng sé duge don diy khoi thic 4n dang tiéu
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héa, trong d6 cdc vi khudn sinh s6i manh mé, giai
phéng nang luong dudi dang sinh-nguyén chét, kich
thich bo phan nay cta rudt gia va qua dé kich thich
cd quan tuong Ung véi bo phén dé.

Né&u bd phan nay bi bit bdi “vdng phan”, u phén,
thi tdc dung kich thich khéng cdn nita, chic néng cha
cd quan 4y té liét ddn, can bénh nao dé sé phét trién.
Thuec t& cho thay, “vang phan”, u phéan dic biét tich
tu & cdc n€p gdp cha rudt gia, noi khai phan di ngang
qua bi cham lai. Noi chuyén tif rugt non sang rudt gia
nudi dung chdt nhiy clla mii-hau; doan cong nguge
lén (dai trang lén) — nubi dudng tuy&n giap, gan, thén,
tii méat, ; doan cong di xuéng (dai trang xudng) — nudi

‘dudng ph& quan, 14 lach, tuyén tuy; doan cong rudt

xich-ma — nudi dudng budng tring, bang quang, cd
quan sinh duec.

Hé théng kich thich clia rudt gia ching té sdng
kién ky diéu cda Tao héa, né bi€t cdch khon khéo s
dung t4t c& véi loi ich t8i da'va chi phi t&i thiu,
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'HEt THONG LAM SACH
cd THE ,VA"R_UOT GIA

. C6 hang ngan bénh tdt khac nhau,
" suie khde thi chi co mdt. '

_L. Bernes

Véay 12 ching ta da ti€n t6i mdt van dé quan trong
nita, ma khi lam sédng t6, chiing ta s& hiéu,mét chan
ly gidn di : hét thay moi bénh tat déu dl qua miéng
v&0 trong cd thé ching ta.

Co thé chung ta co. he thong lam sach manh mé
va nhiéu tdng néc. 5 i3k

Truéc hét, cac chit doc, cac chat'dinh ducng khong
cén thiét, du’qc gidi doc va duge bai théai trong rudt gia.

Tigp d6 ching ta hiy theo méu di tir rudt gia.
Cédp do lam sach ti&p theo 1a gan. Tai day khir dsc
t4t cd nhitig gl mdu dem tir'rudt t6i- Gan cé thé khir
ching qua 6ng mat chd di vao rugt, sau dé qua rudt
theo céch théng thudng; hodc c6 thé “déng vi” ching
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trong Qng mat cla minh va luu lai sudt doi. O day
cling tao ra cdc cap lién k&t, noi mot chdt nao dé lién
k&t voi chét doc dé cé thé d& dang bi bai thai § cdp
do ké& tiép la than.

Mb lién: k&t cla co thé gitp cho thén. D6 1a cac
day ching, gin, thanh mach va nhitng t& bao cia co
thé 1am bo khung, lam ché dya cho céc t& bao.

Nhu vy, mé lién k&t s& hép thu cdc chat doc
khac nhau € -dong mdu duge trong sach. Gap dip
thuén tién, né sé dua tra lai mdu nhing gi né ting
h&p thu va cdc chit thdi 4y sé qua thdn ma bai thai
Ta ngoai.

M6 md: ¢ling 14 mot noi ldng dong cdc chdt xi- u
phén hodc “eit sAt”, bdi vi su trao ddi chat xdy ra &
d6 rat it, cdc chat xi s& bam chdc & do. Ban hay doc
Jai cdc phét bidu clia N. A. Semenova vé vin dé nay.

Ti&p d6, néu tat céd cdc cdp do kia da “co tai” va
néu an qu4 nhiéu chat bat, chdt md, thi co thé sé s
dung nhitng!co quan:c6:181 thodt ra ben ngoa1 dé bal
thai cdc chat xi. :

.- Trude tién 1a st dung khoang mii-hong dé bai
théi ra ngoai cdc chat xi dudi dang chdt nhay: Ngudi
ta hi mii, khac nhd 1a vile dé.,

. Néu kenh lam: sach nay Cung da qua tal thi s& su
dung khoang ham, 15 tai (ray tai), &m dao (thal khl hu
& ni glcrl) nhu mét. '

Va cu01 cung, khi tdt ca cdc kenh tren vi Iy do
nao d6 vin chua hoan thank nhiém vu lam sach, thi
cd thé st dung 2 cdp d6 cudi cing 1& phdi va da.
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Vé 'chuyén trong rudt gia xay ra hién tugng khong
binh thudng, ¢6 khi doc, ta xét dodn qua'muii hoi kho
chiu ctia hoi thd-déing miéng. Nhigu ngudicd chai ring,
siic miéng that k§, nhung van khong gidi quy&t difge cai

mud hoi kia. Ban nén nhc’r mii 1oi'd migng chi 1a hau
. qud, con nguyén nhan nam & dau kia, & sau bén trong.
; Khi 1am sach rudt gia, mii h01 ay.tu, nhlen s& bién mét.

Cudi cing, chit nhay hinh thanh ngay trong phdi.
Céc chat thai dugi dang chéit nhdy 1a-thic dn'ngon
lanh .cta cdc loai vi khudn gay bénh. Cdc vi khudn dé
theo khong khi di vao phéi; tim thdy ¢ day diéu kién
1. tudng cho'su sinh s6i clia'minh:1a do &m, su d4m dp
va thic &n. Va thé 12 sdn phdm do vi khudn ché bi€n
chdt nhay bay git. dudi dang mu sé chdy qua phe
'quan kkhoang miii- -hong; chét doc chita trong mu s
kich thich, gy viém mang nhiy cla ph01 cla mu1—
hong véi céc héu qui kém theo. Cg che viém tai gilta
va tai trong chinh l1a nhu vay. v

Da béo hiéu vé su qua tai chat xi trong co the bang
mii hdi, tring cd, phat ban, mun nhot va cic eczema
khac ‘nhau, Cén 1101 thém ring tuy ngudi ta dn ubng
thlen vé thit gl ma sé xuit hién céc triéu chUng khéc
nhau, chdng han, 4n nhiéu thit thi ban chédn sé& boc mui
hoi; &n nhidu bot, dudng va md, sé xudt hién phét ban,
mun tring c4; thémnita, § cdc khu viic rét-khédc nhau
trén co thé, nhu ¢ mit, ¢ lung, & nguc, méng dit; chan,
vai. Thitc 4n k&t hop khéng t6t, ngoai cdc h1en tLro’ng
ké trén, c6 thé con sinh ra nhot. : -

- Khi bi benh nhot, viéc s dung men bia sé gidp ta
tiéu hoéa thic 4n t6t hon nh® men bia chda nhiéu
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vitamin nhom B. Diéu-dé cho phep gat bé. ngay tu
dau su ch& blen thuC An sai lam, va nhot sé khong ¢6
mu.-Men bia cling c6 tdc dung binh thutng héa mai
trtm‘ng pH trong rudt gia. Hai co: ché& d6 chinh la co
s6 cta viée st dung men bia chita bénh.

Viéc halthép chifc ndng tao nhiét cda rudt gia,
viéc tich tu chAt xi trong cg thé dan t6i hé qud 1a ¢
chd nao-d6 trong:co thé sé:tich tu chdt nhay. Vi du,
trong tuy8n.vi cta phu ni. Thit nhat, su trao ddi chat
& d6 s& kém hon so véi cdc khu vue khdc. Thit hai,
viée st dung cdc dd an udp lanh, ddc biét la thic
ufng udp lanh, s&.]am lanh hdn ving ngye, lam dong
citng chat nhéy tinh-bot va md, tao nén u nang.

Tu the ngo1 thutng xuyen gy han'ché& tudn hoan
mau & ving khung chau nhé, gy ¢ mdu. D6 14 maot
nguyén nhan gidi-thich vi sao chinh & day lai tich tu
chdt nhiy — & nam giéi 1a canh tuyen tlen liét, & ni
giéi la canh budng tring. '

San pham ¢6 hainhét gdy rau nang vi va budng
"trdng, u nang tuyén tlen liét, d6 14 mén kem, vang
‘sufa smétana, sifa lanh glau m@. Néu thugng xuyén dn
cdc mon nay, ‘thi theo 161 Mikio Kusln mot chuyén
gia sinh hoc, ban chac chan sé bi u nang.

Tiép dé6, trong u nang &y cac bao tif moc s& tha hd
sinh soiva thé 12 bat dau khéi u bi€n dang di thutng
— ung thu. Ching ta tu nudi dudng, vo vé khdi u, sau
a6 lai ngac nhién héi tai sao.nhu vay ?!

. N&u chubi mit xich bénh 1y thi nhit : xo cling
dong mach — viém khdp — ung thu — phét sinh tif rudt
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- G.P.Mazakhav_ '

Sl 'gla b1 l;hlem ban thl chum mat xmh benh ly thu ha1 g

ot qud tadi he. thong baz_ thai = o dong chat nhay ~'stic.

. -bdo vé clia co the yeu dan 'i'ung thu' cung “phat smh:f'_ v

Chung t01 thay khong cin ..ke ‘them nhng can:

._ | jbenh p_h"ftsxnh o ruot gia bi nhidm bén noa, dleu_'_ -
-+ chliyeubay gio 1a can phal co bo ruot g1a Ianh manh_' Sl
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LAM SACH VA PHUC HOI
CHUC NANG CUA RUQT GIA

. Truge khi miéu ta viée phuc hoi rudt gia, ching
ta hay tém tit dé bigt 0 hon can phuc hdi céi gi va
su truc tric bit ngudn tit dau

1) Phuc héi su trong sach cia ruot g1a
va binh thufo'ng hoa m01 trufdng pH cua
rudt gia.

Didu nay sé cho phép tha tiéu cdi & chinh gay
nhiém bén co thé. -

Rudt gia bi nhidm bén vi su két hqp‘ sai 1dm céc
loai thue phdm, thic &n ndu chin va thic &n tinh ché,
vi su ti€p nhéan sai 1dm céc thic uéng phi tu nhién.,

- Nhitng thic 4n gay tdo bén va su ¢6 két manh :
moi loai thit, 36-cd-la, cacao, banh keo, dudng tréng,
sita bd, tring, banh mi tring, bdnh ngot.

Tuyét d6i khong 4n gép 2 ~ 3 ldn (théo G.S.
Shatalova thi gdp 10 14n) s6 lugng thic 4n can thiét.
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2) Phuc hdi sit nhu déng va thanh rudt.

Didu nay sé cho phép rudt gia thuc hién day dd-
nhitng chic nang cia né dang bi réi loan : thanh rudt
dang bi u phan kéo gidn ra, dang bi “ving phan” két
tu; ngiing &n cdc thuc phadm cé doc td, khdc phuc tinh
trang thifu thic &n tu nhién cin thi€t; khic phuc
tinh trang thi€u vitamin A; ch&m dit tinh trang nhin
dai tién; si dung thudc x0.,

3) Phuc hdi hé vi khuédn cta ruét gia.
Piéu nay cho phép :

1. Bdo ddm ché& d6 dinh dudng du gid tri nho céc
¢hat dinh dudng va cdc vitamin bé sung do vi khuan
tong hop; :

. 2. Bdo ddm chiic ndng tao nhigt va tao ning
luong cha rudt gia, tt dé binh thudng héa nhiét do
co thé va ting cudng cdng suét thé sinh-nguyén chét
cua cd the,

3. Binh thudng héa hé thong kich thich cta rugt
gia, lam cho co thé ta c6 stic sdng lau ben hdn

4. Binh thuang héa va tang cudng sitc manh hée
mién dich cita co thé.

Su bién dang vi khuédn phat sinh tif thic 4n néu
chin, thic an hén hop, thitc &n tinh ché, thdc &n mat
chit xo thuc vit. Viée st dung thude, dic biét 1a
thudc khdng sinh, sé hiy hoai hé vi- khuén c6 ich
trong rudt gla
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. 1, CHUAN BI LAM SACH CO THE

Trudce khi tién hanh lam sach co thé; cn c6 bude
‘chuén bi “lam diu” ca thé. P6 1a viéc d4u tien; cﬁn'g la
viée ¢dt y&u nhat, ma hiéu qud cua né. sé quyét dinh
thanh cong clia toan b6 qué trinh lam sach. Thuyc chdt
“lam diu” 1&:: su chuéin bi so b nay cho phép dong
cham va dua cédc chat % chat’ doc du ‘ching dang &
bat cit.chd nao, t6i gdn cdc co quan bai ti€t. Nhiém vu
clia bdn than thao tdc lam sach chila t6ng khi ra
ngoai nhlmg gi duge dua tdi hoac dang tich tu & co
quan bai ti€t ma théi. -

~ Viée “lam diu” co the c6 thé tien hanh bing cdc
cach khac nhau tiy ¥ thlch tu’ng ngu’dl Nhlem vu.chinh
cha vige “lam diu” 1a tao thu gian, lam &m va 1am &m
u6t co thé. Cé thé dat duge diéu d6 biing cach tdm hoi,
tdm nudc néng. Ngudi béo thi tdm hoi kho, ngudi gy
va ngudi gia tdm thi nudc néng, moi ngudi con lai va
thanh'nign thi tdm hoi uét. Thoi gian chamot thao tac
nhu the& 1a tir5 den 25 phat va nhat thigt phai k&t thic
bang viéc g101 nu’crc mét hosic niude lanh trong vong 10
~ 20 gidy. Didu co ban 13 sau thao tdc “lam diu”, ban
phai cdm théy co thé minh thu gidn'va d&m lén. Thao
tédc-dé cdn thuc hién tir 3 d&n 5 lan, trong mot vai
trugng hop c6 thé nhiéu 1an hon T4t cd thy thugc vao
mifc d6 nhiém bén cla ca thé, chat lu'o'ng caa loai xi
cdn bai thai. Thue hién mbi ngay 1 14n hozc cach nhét
tuy sirc chiu dung cta cg thé tiing ngudi.

S& tao diéu kién-thuin lgi cho viéc “lam diu” co
thé néu sang sang an 20 gram bo, nong, lam mat-xa
toan than muoi phut roi, g101 qua nude dm. Nhung nén
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nhd, nhufng ngu’dl mép va da nhon thi khong dugc
lam nhu vay. Ho nén chay mot quang cho co th€ &m
len téing cudng luu thong mdu va ddy chat xi qua da.

1) Lam sach b‘ang cach thut
. Sau khi “lam diu” co thé dam ba ldn, dd c6 thé
chuyén sang lam sach rugt gia. Chita moi thd bénh
d8u phai bat ddu chinh tir viéc 1am sach rudt gia.

Céch lam sach rudt gia don gidn nhét, dé dang
n‘he‘it:vé higuiqud nh&t 1a thut thdo. Theo cdc tailiduy
hoc c8 xua nhét, - Auivede, Zhjushi,- thi thut théo gidp
co thé con ngudi gidi thodt khoi 80% bénh tat. Ban hay
c6 thdi o that nghiém tidc d6i véi cong viée d6 ! Tac
gid sédch nay da thl thuc hign nhidu kigu thut thio
kkhéc nhau va tir d6 rit ra kinh nghiém riéng cho minh.

D& hiéu day du, chi tiét, tudng tin, ta hay phan
tich cdch thut thdo. Nude thu.'ﬁmg dugc 14y 1am thd co
ban &€ ria cdc thit trong ruét gia; nhung nhu thé van
chua dii d& xtt 1§ cdc u'phan da “bam chét” vao thanh
rudt. Ngudi ta pha thém nudc chanh hoéc dung dich
axit nitric, gidm #n, hodc chdt khi tring vao nudc.
Céc chdt d6: mot phan binh thucng héa modi trudng
chua trong rudt gia, tdc dong tong hgp t6i todn bd hé
smh vat, “bom ra” cdc vi sinh vat cdn thiét va khong
can thiét, co;phan tdc dong tham chi bat 1gi t6i mang
nhay, nerng bi&t lam sao khdc duge ?

Ngudi ta tu di dén 3 két ludn :
.. 1.. Phai tim duoc chit gi cho phép biit cdc u phén ra.
" 9. Thanh phédn dung dich bom vao ruft phdilam
binh thudng héa do pH trong rudt, ddng thyi bist lua
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chon tan cong cdc vi khuan gay bénh, khong dong t61
cdc vi khudn cé ich.

3. 'Thanh phan &y khong duge kich dong mang
nhay cha rugt.

Chat 1y tudng d6 co,sén trong Tu Nhlen hon th&
nita, duge chinh co thé tao ra, d6 chinh la nuéc tidu cua
con nguti. Nuge tiéu déap Ung tuyet ddi moi thong s6. 1.
Nuac ti€u khdng chi lam sach rudt gia, ma nhd nong do
mudi dam hon trong mau (c6 khi cao gdp 150 14n 1), nude
ti8u x0i nudc vao thanh rudt gia, tham chi ¢4 khong gian
bao quanh, do dé s& “bée ra”, “biat di” céc u phan khoi
k_hoang bung | 2. Nube tiéu c6 do pH cha méi trudng
chua ma ndng dd hoan toan thich hgp véi co thé ! Do d6
sé khong c6 nguy co qué lidu lugng, b6i vi méi ngudi cAn
mot lidu lugng khong giE)'ng nhau. Do nuéc ti€u Ja san
phém cla chinh co, thé, n6 sé tin. cong mot cach .co lua
chon moi yéu t6 bénh ly tr ong co thé, chir khong déng
cham dén nhimg g1 can thiét ! Nhu vay sé khoi phuc
mot céch tron ven va an toan modi trudng va hé vi khuan
cin thigt & rudt gla & nhidu dong vat, vi du cac loai
chim vA ga vit, viéc bai tiét phan va nudc tleu 14n vao
nhau. Nuéc tiéu, nhat 12 nuée tieu do chinh ¢d thé minh
tao ra, s& khong gdy rac roi gi trong co thé. Nguoc lai,
né loal trit va chita tri cdc ric roi cho co thé | Nude tiéu
c6 thanh phan k&t cdu do chinh co thé tao rd; cé cdc
chét tu sat tring; .con cdc hobemon, vitamin va chat
dam trong dé thi cé téc dung phuc héi t&t nhat mang
nhéy cho bat ct bd phan nio cta co thé |

Nuége tiéu ding dé thut-thdo cé thé si dﬁng cua
chinh'minh, cing nhu dung nudc tiéu cua nhung ngudi
khée manh, dic biét 1a cda tré em.
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Riéng técg‘ié thi da cai tién viéc thut théo, lam cho
né tang hidu qué ga'p nhidu 14n. Mudn thé, hay 14y ching
2 1it nuée tidu cha bat ci ai (nén 14 cha ngerJ. nha thi
hon), dung trong dung cu trang men, dun soi khong day
vung cho dén khi chi con 0,5 lit. Khi d6 ban thu duge
mot chat doc ddo khac han moi thé long trong cd thé
ban. Ban d8 ngudi dan, va khi né con &m thi sif dung
vao vide thut'thdo. Né&u trude d6 ban timg thut thdo vai
14n nhung chua theo kidu nay, thi chi sau mot lan thyt
kidu nay, ban s& cho ring trudc day ban chua ting lam
gl cd, bdi 1é hidu qué thut thdo 14n nay “trén cd tuyét
vo1”. Vi sao né lai c6 tde dung k¥ diéu nhu vay ?

a. Cé thé gidi thich tac dung ky diéu dé bang
md&y nhéan $6 dudi day:

i 1. Ban than nuéc trd nén khéc hodn toan, né cé
didu cdu tao. Chi giit lai nhitng tinh th& 16ng “chiu
1fa” bén virng nhat, nhitng tinh thé &y, theo nghién
¢ltu chia cdc nha khoa hoc, lam cho cd'thé chung ta du
sie chdng choi moi tdc dong xau.

2. Nong d6 mu6i trong nude tidu néi trén cé thé
ting gip. 600 14n | C4i sitc manh la thudng dé chang
nhiing cé the bom hit nude ra khéi co thé, ma con
nh& vi mén ding ma bao, bit, 161 cdc pd-lip ra khéi
rudt gia. Thanh rudt duge kich thich manh mé, nhu
d6ng tu xudt hién 14 chuyén tdt nhién, Thut mét, hai
14n theo kleu nay sé di khi ning tdng giun sdn va
chc thit vé vAn ra khéi rudt gia ma khong hé dong

¢ham d&€n hé sinh vat c6 ich !

3. Tuy v6i cdch xi Iy nhiét nhu thé&, moi chat hitu
eo trong nudc ti€u bi hiy hoai, nhung lai tao thanh
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nerng chat vo cd, chat phi prétit- manh gdp nhiéulan
so v&i cdc hoocmon va vitamin. :

K&t qua thut thdo kiéu néy s& nhanh chéng phuc

. hoids pH va hé sinh vat, phuc hdi khéng chi chat"

nhidy ma cd nhu ddng rudt; chita cdc bénh nhu bénh 3
tri, bénh viem két trang, bénh pd-lip.

Nhung nhu th€ vin chua h&t. Véikhé nédng “bom
thut” cao, chét 1dng di vao rudt gia sé kéo ra chat
nhay tit toan bd khoang bung, nhé dé ban duge gidi
phong khéi chdt nhdy bénh 1y (ma ban chi cé thé -
gidi phéng dugc bing cdch nhin déi dai ngay)
dong ¢ trong than, trong tuyén tuy, trong thanh
bang quang va co quan sinh duc..vd han ch& hoat
déng song clia cdc co quan dd, khi duge glal phong
khdi ch&t nhdy bénh 1y, cdc cd quan d6 s& héi sinh,
.dé6 14 diéu chdc chdn cdm nhén duge. Cdc co vung
ben tirng bi suy yéu vi chdt nhay sé manh trd lai.
Cdc hé thong bai ti€t, nhét 1a ‘mai- hong, s& cdn bi
qué tai. Vo so ngudi da thut va tln vao hiéu quad ky
diéu ctia né.

b. Nhitng dzeu chi y nén tranh khéng dang
ké, song ciing cdn biét.

1. N&umang nhay cla rujt gla bi t6n thuong manh,
vi du vidm léet k&t trang, thi viéc si dung nudc ti€u
cb dac thoat tién sé gay dau ddn, kiéu nhu bi béng.
Ban hay cd chiu dung hodc hay thut trude bang nudce
tieu théng thuong. Cam gidc dau ching t6 tdt cd nhiing
thit khong cidn th1et dang bi but di, v&t thuong sé
lanh d4n: Chdng m4y chéc mé lanh s& xuit hién va
ban sé khoéng con bi dau nia.
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Toi cAn nhin manh : khong nhat thi&t phai bit
d4u thut bing nudc tiéu co ddc chi con Y (tir 2 1it chi
cdn 0,5 lit). Thoat tién nén sit dung nudc tidu théng
thuong, sau d6 cb. dac con ¥ (tir 2 lit con 1 lit), cudi
cung méi cd déc con Y.

2. Co thé c¢6 thé phin Ung rdt manh truéc ning .
luqng cao ma kidu thut nay mang lai. thoat dau ban c6
thé cdm thédy hét stc khé chiu. Vige thut-thdo dang
diéu chinh lai sy mAt can d6i ndng lugng trong co thé;
ai cang bi m&t cAn ddi thi cang khé chiu, mét méi
nhiéu hon; nhung sau d6 d4n dan sé trd lai bmh thudng.

Bay gid ching ta chuyén sang miéu td ban thin
viéc thut thdo. N&u ban thut thdo bing nudc tiéu cia
chinh minh (t8i khuyén ban khdi ddu nhu vay), ban
hay 14y 1 1it nu6c tiéu. Hosic ban cho 2 thia mudi vao
dé, hoédc ban dun co dic con Y.

Trudng hgp thd nhat (stt dung nuge tiu thong
thuong) ban hay dung dung cu binh E-xméc, con trong
trucng hop thi hai (ding nudc tiu cd dic con 1/4) thi
st dung loai bom tiém thong thudng (qua lé cao su).

¢. Quy trinh su dung binh E-xméc nhu sau :

Rét nude tidu.vao binh E-xmde rdi treo né 18n &
d6 cao khodng 1,5 mét so v6i san nha, Tao tu thé
nim ngia, hai ddu gdi & trén cao, khung chéu phéi
cdo hon vai, dua 6ng thut vao sdu trong hiu mén
chitng 25 ~ 50 cm. Bom: nuéc tidu tir tit vao rudt.gia.
Chd y dé'phong. Néu rudt gia bi tdc bénh 1y hodc bi
phin déng cing, thi chdt 16ng bom nhanh vao sé
chdy tré ra ho#c dén lai trong khoang tréng nhé,
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gdy cdm gidc dau. P& tranh didu d6, ban hay kiém
sodt viéc bom, dung cdc ngén tay bép 6ng bom ding
. lde. Chét 16ng qua khéi ché tic nghén hay bom tiép.
. Khi d6 hay thé chdm, déu va sdu bing bung. Khi
. rudt gia di duge lam sach, thi c6 th& bom hai lit
i chdt 18ng vao d6 mdt cdch dé& dang thong suft trong
. vong 30 ~ 40 giay. ‘

- Sau khi chat 1éng da vao, hiy ndm ngita, hoi ning
' cao khung chau lén. S& t6t hon hén, n&u ban thuc hién
. tuth& “Xarvagaxana” (trong ciy chudi trén vai) ho#c tu

" th& “LuGi cay” (vdt hai chan 18n d4u). Giit tu th& d6

. trong thoi gian 30 ~ 60 gidy. C6 thé phu them b%mg viée
- thét bung. Nho d6, chat 1ong s& qua-dai trang xuong lot
~ vao dai trang ngang. Tiép d6 ban hay tif ti nAm ngira va
, ngh.leng sang bén phai. Chat long tir ngén dai trang
- ngang s& d6 vao chd khé t6ila ngén dai trang 1&n réi 46
- ti€p vao manh trang. Chinh kj thuit nay cho phép ria
- sach toan b rudt gia. Ban hdy lam theo ding nhu thé;
- néu khong ban sé chi ria sach duge mot phain rudt gia
~ ma thdi; con chira lai manh trang, mot CEll §.cho nhleu
© cin bénh phét trién sau nay. ] '

: Viéc thut thdo rudt gia c6 thé thuc hién vao bat
ot ldc nao thudn tién, nhung cdc thay thude thoi cd -
- khuy@n nén lam vao lic mit troi 1an. :

Gil ch&t 16ng trong bung bao lau ? C4c thay thude
~thoi xua khuyén 12 ti ldc mét trdi-14n dén chap
- choang t8i. Theo t6i, ban hdy cd nidm ngia hoic
- nidm nghiéng bén phdi trong khodng 5 ~ 15 phiit,
- n€u ban chua budn dai tién 1dm. Sau dé cé thé diung
- day va di lai, chd ldc that mét hay vao toilet. Nhung
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i .-Ll'u dlem cliaivige thut bang mrdc tleu 1a g cho n6 tu' o

‘G frong’ ruqt diing ‘khoang bao nhidu lau cin thlet S
 Thoat'tién con mot ia dén phanh va'manh, sau dé;
kR rudt’ gid'cang sach “thi su mot cang cham laic
. Bé¢ivay, ban diing’ lo eo. thé tu biét lic nao nén: tong

e chat Iong ra,bdi hét thay dang du’dc thLIc hlen dedl":' '
su kxem soat chat che cua co’ the G :

d Mot chu ky thut thao bang nu’o’c tzeu :

nhu’sau S L
Dung 1 ht nuée tleu cua chmh mmh (hoac cua'

..ngum khée manh ho#c t6t honcd 1a nudc ti€u cua,

tré em) - thut hang ngdy trong vong 1 tudn. Tudn

thit hai thi thut cdch nhét. Tuan. thi ba —3 ngay 1

- Yntudn ter el ngay 1 1an tudn thu’ nam o= Lo

14n. Ti€p.d6 ¢b ‘thé ti€p tue thLIc hién 1, 2 tuan 1

woo-Yam-Ch ky dg thuc-hién 2, 3:.14n trong. mot nam,

 vao mua xuan va mua thu, dac: blet V&0: t ancr 1_ -

o -thang 2

. Vo‘1 micfc t1eu co dac, th1 chu ky nhu’ sau Ngay
' -_dau tién thut 100 gram, cachngay tang them 100 gr,
- ¢t thE dén muc 500 gr mdt lan. LAam 2 ~41an 500 gr,

. '__'_sau 46 cAch ngay. lai glam 100 gr, cho den kh1 con 100 . . g

_pr. Tt d6 thut 100 ~ 150 gr mdt l4n. trong 1 2 tUan S

L '_'Lap 1a1 chu ky do nhu’ tru&rng hdp thu nhat.
o Neu cé blen chu’ng, thl khong tang heu hrdng, ma

glu nguyén liéu lugng dang thut, rdi.gidm dan, Ben o _
' '-chuky sau, m01chu L

L.y

én se trd 1a1 bmh thu’crng

Dudi day xin k& mot so Vi du kh1 u’ng dung thut. R

-_thao bang nu’dc tleu
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e. Cac po-lip trong rudt gia.

. Chinhtdc gid bi bénh nay. T6i da thd thut théo
nhiéu 14n ma khéng c¢é hidu qud gi. khi 4p dung
thut thdo bing nudc ti€u cd dadc dén %4, sau 2 ~ 3
ldn d4du tién, cdc pd-lip bat ddu ty di ra, téi khéng
cdm thdy cdm gidc khé chjunao hét. Nhing ngudi
khdc thut thdo bing nudc ti€u coé dic cing k& véi
toinhu vay.

I Ap-xe rupt

Mot ngudi quen cha toi bi bénh nay va da phdi mé,
nhung sau d6 it 14u bénh t4i dién, & ving day chiu xudt
hién mot khoi dp-xe to bing nim tay. Bénh vién lai
chuéin bi mg. T6i khuyén ngudi quen &y lam thut théo
bang nude tidu b déc %, véi liéu lugng 100 ~ 150 gr, 2
14n mdi ngay. Hai tudn sau thi khéi. Bénh tri man tinh
von c6 ciing khdi lubn. Khdi cAn m8 xé gi nita, di nhién.
Hon mot ndm nay ngudi &y vin hoan toan yén dn.

g. Tao bon, giun san, an khéng ngon va
nhitc dau :

Mot quan nhan yé huu da 70 tudi, dén cdm on toi,
ké rang 6ng bi bén ching bénh trén. Sau khi doc sdch
téi vidt vé Niéu lidu phép, 6ng dd thyc hién thut
bing nudc ti€u ¢ dic %. Ong vo cung kinh ngac vé
nhu’ng gl xdy ra v6i ong : hau nhu ngay ngay dau tién
dd c6 may con sdn x0 mit to tUo'ng v mot khoi nhay
nhu con ‘sita dugc tdng ra ngoai. Sau d6 6ng 4n ngon
miéng, khéi cin bénh nhdc ddu hanh ha 6ng da nhiéu
ném. Nhiéu ngudi khéc ciing ké véi toi vé hiéu qua
chéng tdo bén va giun sdn.
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h. Gidi thoat chdt nhay trong viing bung

Tac gig da tin vao diéu nay qua thurc t& clia chinh
minh. D4 mét hin tinh trang tién thoat vi (dau nhéi
& ben khi nang voi vat nang 10 ~ 20 kg khéi mit dat),
téing dédng k& cdm gidc khi giao hdp va néi chung
‘tang chitc ning sinh 1y, b6t h&n hi mii, h&t lJuén bénh
viem k&t trang man tinh. Nhing nguoi lam theo cdch
cua toi cling xdc nhén nhu thé.

Con cé thé k& tigp cdc vi du v& hidu qua k¥ didu
ctia viée thut thdo bing nudc tidu (chia khoi nhigu
bénh phu khoa), nhung nhu trén thiét nghi da da.
N&u nhu vi 1y do nao d6 ban khong ua dung nuée tieu,

-thi ban cé thé lam theo cdch kém hiéu qud hon : dung

nude ¢é pha mudi, nude cé pha axit mtrlc (2 lit nuée
pha 1 muong ca phé axit); nugc pha gifm &n 4 ~ 6%
(2, 3 mudng canh cho 2 lit nugc) ma thut theo so do
nhu v6i nude tiéu thong thudng. Néu him néng nudc
lén 38 ~ 40 °C, higu qué s& kha hon.

Bay git:hiy néi vé cdch thut thdo can thiét va rét
1y thd ma Adurved va Chzhud-shi khuyén st dung. Téc
gid da thit 4p dung trén ban thin minh, nhiéu ngudi
khéc ciing da thuc hién va rét hai long: Dac biét nén
4p dung cho nhing ngudi ma co thé dé m&t nude, nhing
nguoi s¢ lanh (chén tay lugn lubn gid lanh, thuje 1a
nhing ngudi gy go, da khoé va hay 6n lanh). Thut thao
sé rat c6 ich cho nhiing ngudi dé néu tién hanh vao
thoi gian khi hdu hanh va rét trong nam.

Trigu ching bén ngoai cia tinh trang cd thé mat nude
-va sg lanh (theo Aiurved, d6 1a khi sy song mAt cAn d6i) .
13 : tdo bbn hodc cit dé, dau ngang thit lung va xuong
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cling, dau khdp hang-chau, kinh nguyét kéo dai, tinh chch
can kigt, da kho va nham, én lanh, m4t sic nhanh, gay
stit. N&u céc tridu chimg nhu thé xut hign ¢ ban vao mia
lanh va kho hanh trong n&m, m& ban dp dung thut théo
nhtf sau hang ngay ho#c cich nhat, thi ban sé dugc giai
thodt khdi cc triéu chimg dé. Cach lam nhu sau :

LAy 100 gr sita théng thudng, cho vao d6 20 gr bo
hodc m& nude, ham néng cho bo tan ra, réi ding bom
bom vao hau mén. Nén thuc hién vao ltc mat troi
14n. Bom xong thi ndm mot 14t. Thong thudng, co thé

'sé giit chat l(')ng d6 trong rudt bao ldu ma né thiy
cin. K&t qua clia viéc 1am d6 14 cdi thuc thé (& cdp do
luung ti) gay ra chiing méit nudc va én lanh trong cg
thé s& bi trung hda héa, bi 10a1 bd. Ching khd va
cing duge 4m héa nhy sita v4 mém héa nhe bo; con
cii lanh thi mét di nho hoi dm cla sita duge hdm
néng.. N6i chung, sau hai ba lan lam nhu vay, da1 tién
sé trd nén dé dang, phén mém va hinh ong

Ban c6 thé thit thut bang cdc bai sau. day va chon
bai ndo thich hop nh4t cho minh. Nhitng ngudi map
cidn nhé ring thut kiu nay cé thé lam ting chit
nhdy trong cd thé clia ho, béi vay khi 4p dung phadi
vira lam vira nghe ngong.

Bai 1 : Sita (100 gr), md nudce (20 gr) — chdng tdo
bén, “citt d&”, ching khé va mat nude (c6 thém tédc
" dung binh thudng héa hé sinh vat). '

Bai 2 : Sita (100 gr), md nudce (20 gr), thém mot
chit gitng hoéc 6t; hiéu qud nhu bai 1, thém vao dé la
x0 1y chdt nhdy trong co thé, cho nén c6 thé 4p dung
cho nhifng ngudi mép.
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Bai 3 : Sia (100 gr), m& nuée (20 gr), cdng mot nlia
‘mubng mudi (5 ~ 10 gr), sé tang thém higu qué cla bai 1.

Bai 4 : Sita (100 gr), md nude (20 gr), cong mot
nua muong hodc mdt mudng canh nudc sic ngai clu;
hosc nita mudng ca phé nude toi. Bainay c6 tdc dung
dac biét khi mat bi ro1 loan.

Cé thé thay thé sita (liéu lugng tuong duong)
bdng nudclude thit (d&c biét 1a thit clru) hode nude
him xuong. Nhirng thif nay tdc ddng theo kiéu rleng
clia ching tdi co thé, gidm bdt chdt nhdy va réi
loan mat.

Nhu vy 14 pham vi dé tiép cdn mot cdch sdng
tao tdi rudt gid — cdi gdc clia co thé — 1a rdt rong, tai
sao ta lai khéng thi lam cho co th€ minh trd nén
khoe manh nhi ?

Sau khi' ban da lam sach rudt gia, moi théng hodc
mdiquy 114n, hay 4p dung phuong phdp 1y tudng lam
sach toan bd hé tidu héa, goila “Shankh’ Pracshalana”.

2) “Shankh Pracshalana”

“Shankh Pracshalana” hodc Varixara, nghia den
1a “ddng tdc rira chau”, bdi vi nudc di qua kénh tiéu
héa cid nhu di qua mdt cdi boén rita mat khdng cé
nat. Nuée duge udng vao miéng, di xudng da day,
duge hd trg bing cdc déng tdc don gidn ma bat e
‘ai cling c6 thé thuc hién, sé& di qua toan bd rujt
dén khi ra‘’khdi hau mén. Bai tdp duge thuc hién
cho dén khi nudc di ra tré nén trong sach nhu ldc
né dude udng vao vay.
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a. Chudn bi

Ham nude néng cho bing nhiét do co thé, pha 5 ~ 6
gr mudi cho mbi lit nudc, tao nén nong dd mudi thap
hon mot chit so véi trong mdu. Nude nhat thi€t phai
pha chit mudi, bdi vi néu khong, né sé bi thim thiu
theo kifu qua mang nhiy va dudc téng ra dudi dang
nude tiéu, chit khong qua hdu mén. N&u ban thiy nude
qud man, thi c6 thé gidm ndng dd mubi cho vira miéng.

b. Thu'c hién

T6t nhat nén lam vao budi séng, ltc chua an gi.Toan
bd qud trinh ria rudt sé kéo dai chimg 1 gidy ~ 1 gidy rudi,
khi da thanh thao thi mat khoadng 45 ~ 60 phat.

Quy trinh cho nudc di qua kénh tiéu héa nhusau:

1. Ubng cdc nude mudi.

2. Ngay lap tic thuc hién cac dong tdc nhu hinh 3

3. Ubng ti€p cdc nudc mudi va lap lai loat ddng
tédc trén. Trong ldc ban thuc hién cdc dong tac do,
nudc sé cham rai di qua rudt, khong gay budn nén.

Ban héy ti€p tuc udng nudc mudi va lam dng tdc
nhu thé, tdng cong udng 6 cdc nudc mudi. ‘

Téi khi d6, ban can di vao toilet.:

Théng thudng, 1dn dai tién dau tién dién ra tiuc
thi. Ldn nay phén cé hinh dang binh thudng, cdc lan
tié€p sau phan s&@ mém dan va long..

Neéu su viéc khéng dién ra nhu vay, ban phéi ngay
14p tdc hoac trong vong 5 phiat ldp lai cdc dong téc
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Hinh 8 Cdc dong tde déy nude di qua 6ng da day-rudt

45 .



G.P.Malakhov .

ma khong udng thém nudc mudi nita, sau dé trg lai
toilet. N&u k&t qué cho doi van khéng xdy ra, thi phai
- ti€n hanh thut thdo theo kiéu thong thusng (bing
bom qud 18, véi nita lit nude). Sau lan dai tién thd
nhit, cdc 1an sau sé tu dong xay ra.

c. Loi Rhuyén

Sau mdi ldn dai tién va chui dit bang gidy vé sinh
thong thudng, nén ria hau mén bing nudc &m, lau
khé va boi dau thuc vat dé chéng ngia do mudi gy
ra. Mot s6 ngudi nhdy cdm dé bi ngda nhu thé va
ciing dé ngén ngita bang cdch dé. :

Sau l4n dai tien thd nhat, lai udng céc nude mudi,
thuc hién déng téc, roi vao toilet, va sé lai dai tién. .
- Hay ti€p tuc uéng nudc mudi, thuc hién cic dong téc
. V& vao toilet di dai tién cho d&n khi nudc chay ra sach ;
. nhuldc di vao co thé. Vi rudt nho bén, nén cé khi phai
- udng 10 ~ 14 cfc nude mudi, thadm chi nhiéu hon thé.

Khi ban hai long vé k&t qué (nghia 1a khi ban cho
- rang nuéc di ra da khé sach), thi nén ngimg lai. Ban sé
. cdn vao toilet vai 1an nita. sau d6 ban c6 thé uéng 3 coc
nudc khong pha mudi va méc hai ngén tay vao hong cho
' non ra. Piéu d6 c6 tic dung chdm dat dai tién va lam
. trong hoan toan da day. Theo truyén théng ybdga, sau
“Shankh Pracshalana” bao gi¢r ciing méc hong gay non.

Déng tac thit nhat
Tu thé& ban diu : ding, hai ban chin cdch nhau 30

cm, cdc ngén tay dan vao nhau, Gio cao hai tay 1én
- phia trén d4u; giit lung cho thédng, thd binh thudng.
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Khéng xoay niia trén thin minh, nghiéng nguoti
thoat tién sang bén trai, éi thang 1&n va lai nghiéng
ngay sang bén phai. Lap lai dong tdc kép 4y 4 lan,
tic 14 8 141 nghiéng minh lan lugt sang trai sang
phai, mat tdng cong chitng 10 gidy. Cac dong tdc d6
& md cia mon vi da day, va mdi 14n nghigng ngudi,
nudc sé tit da day chdy xudng hanh t4 trang.

Pong téc thi hai

Déng téc nay ddy nudc chdy trong rudt non. Tu
th& ban d4u ciing nhu dong tdc thit nhat, nghia la hai
ban chan cdch nhau chitng 30 cm. Dua ngang tay phai
ra phia trudce va tay trdi gap lai sao cho ngén. tré va
ngén cdi cham xuong don ginh bén phai. Tiép do
xoay van minh, dua tay phdi ra phia sau h&t mic c6
thé; mit nhin theo cdc ngén tay. Khi hét mic thi
khong dimg lai, ma trd lai tu thé xudt phdt va vap
minh sang phia ngugc lai. Dong tdc kép nay lam 4
14n, h&t tong cong khodng 10 gidy.

Pong tic thit ba

Nudc ti€p tuec chdy qua ruft non nho dong tdc
ti6p theo : thuc hién dong tdc “Rén hd mang”. Chi
c6 ngén chan cdi va ban tay cham nén, hai dui do
d6 ¢ phia trén mit d4t. Hai ban chdn cdch nhau 30
cm, diéu nay rat quan trong Ti€p dé quay déu va
vin minh cho d&€n khi nhin thdy gét chén bén kia
(nghia 13 khi quay sang phai thi nhin th&y dugc gét
chan trdi); khong ditng lai ma trd vé tu thé€ xudt
phdt va lam hé&t nhu thé vé phia nguge lai. Lap lai
dong tdc kép nay 4 14n, mdt 10 ~ 15 gidy.
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Déng tac thi tu

Nuge da dén cudi rudt non, can dua qua rudt gia
bing déng tac thit tu. Pay 1a dong tdc phuc tap nhét,
tuy réng ai ciing c6 thé lam dugc, trit nhitng ngudi
bénh bénh dau ddu gdi va sun chém (nhiing ngudi nay
sé thuc hién dong tdc 4b).

Péng tdc thuc hién nhu sau :

a) ngdi xdm, hai ban chan cdch nhau 30 cm, ban
tay dat trén gbi ciing cdch nhau khodng 30 cm.

b) Vin minh va dat ddu géi bén trdi xudng san
phia truéc ban chan bén kia. Hai ban tay ddy dui bén
trdi vé phia sudn phai va dui bén phéi vé phia sutn
trai sao cho ép nia bung da vao rudt gia. Nhin vé
phia sau lung dé ting d6 vin minh va thuc hién viéc
ép bung. ; _ '

~ Khiéc vdi ba dong tac trude, viéc vin minh sang
bén nio trudec khong quan trong 1dm, dai véi dong téc

nay, nhit thiét cdn ép phin bung bén phai trude.

Dong tédc nay ton 15 gidy.
Dong tic 4b.

D6ng tdc nay 14y phdn ddu cda Arkha

Madtxiendraxana (tu thé xodn). Ban chan dit xoay

vao phia trong dui va khéng 16 ra phia bén kia.Vai
dugc ddy ra xa hét muc ¢6 thé so vdi dau gdi, than
minh hoi ngd ra phia sau. Hai tay tua vao dau géi,
ddu g6i lam cAn gat d€ vin cot séng va ép dui vao
bung dudi.
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Neu sau klu uong v1 du 4 che nuoc ban cam thay o

ch&t1éng tif da day khong di xudng rubt mat cach binh -

_ thlrcfng, xuat hign-cam giac day va budn non, cta moén
i (van n¥m lgluta da day va hanh ta trang) da khong
mé dung mite can thiét. Ban haylaplai2 ~ ‘3 1a11 dong

- tdc ma khong ufng nude: them Khong budn nén nita

: _ chiing t6 van @3 md. Khi co che %3 ra bit ddu hoat -

dong, thi k.h@ng c6 gl truc tréc nita, ban c6 theé tiép tuc '
~qui trinh! Nhung c6 thé xay ra tinh hinh'sau: ¢ mot s6 .

Tigudi, cai nit hoi do cdc sdn pham 1&n men tao ra cdn
trd co.ché dal tlen Kh1 cio chicén dn hai tayvao bung
hoac trong cay chu01 cung vo’1 4 dong tac khac

Truﬁng hdp x&u. nhit, nghia la. khi mrofc quyet......

'khong c¢hiurdida day, thi ban c¢d.-haicach'g g1a1 quygt.

Mot 1a dung hai ngon tay phai co co vao gfe i gdy. .. ... ..

“ ndn. Non xong s& 14p tidc d€ chiu. Hai lakhonglam gi
- cd. Nubc sé tu duforc thdi ra ngoai theo. ducng tleu_ o
o 'tlen Sau khl tap can nghl ngcn va an uong

e. An bu’addu tzen i

~ Sau khi xlta: sach he t1eu hoa nhat thlet pha1 thIIc :
~ hién lgi dan dudl day Vige &n khong sém hdn nda gio -
va khong muén hon 1 gidsau khi hoan thanh cdc dong

tae. Tuydt d6i khong dige de he tidu hoa bi bé doéi
-brong vong hdn 1 g‘le sau khl hoétn thanh céc dong tac

BLYa an dau tién 88 gom mén. co’m (dLrng néu ce‘m e

kho ‘nén nél hoi ndt) va phai nhai thinh nuéc trong -
miéng. Keém theo co'm 15 mon ca 1ot hﬁm ner va
-chdng 40 g'rbd ER : : :
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£ Qﬁan trong

Ché nédu com vdi sita. Trong vong 24 gidy sau khi
hoan thanh cdc dong tédc, cAm udng sita va kéfia (sita
chua).

- Ngoaira, cing trong vong 24 git dé cAm &n va uéng
d6 chua (vi vay ma cdm ding kéfia), trai ciy va rau
séng. Pugc phép an banh mi & bita thit hai sau khi hoan
thanh cac dong tdc. Ban thén t8i trong bita &n thi hai
6 ubng nude ca rot, &n moén xalat Nga va cAm thay binh
thudng. Vay ban c6 thé nghe 101 khuyén trén véi thai do
sang tao. Sau 24 git ban c6 thé trd lai nép sinh hoat
binh thudng cfia ban, song c¢in tranh 4n no va an thit.

g.Uéng

Viéc udng nufc mubi s& din dén két qud lam
tdng tinh thdm th&u mot phin chat 16ng tir mdu vao
mbi trutmg rudt. Nhu vy 1a chét 16ng tit méu Ay dinh
duéng nguge lai chiéu thdm théng thudng, nho dé
lam sach cdc nhung mao nhd cla rugt non va rudt gia.
Chinh diéu d6 1am cho “Shankh Pracshalana” trd nén
dgc ddo. T6i chua bi€t c6 cdch nao khéc lam sach céc
nhung mao nhé cda ching ta cd. Cdc nhung mao dy
chinh 1& chédt xic tdc van ning cé tdc dung quyét
dinh téi viéc h&p thu thitc an.

Sau khi thuc hién “Shankh Pracshalana”, tu nhién
ban sé& c6 cdm gidc khédt nude. Ban dimg udng bat ci
thit g1, k& c nudc loc, trude bita an ddu tién, béi vi
néu uong vao s& phdi ti€p tuc dai tién. Trong lic dn
bita ddu tién v sau d6, ban c6 thé udng nude loc hoic
nudc trdi cay tuoi vita vat.
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Phuang phdp né chiza b:érzh -Tdp 1

Dai tién sé xudt hién chi sau 24 hoc 30 gio. Phan
s€ mau vang va khong ¢6 mui, y nhu phan cua tré so
:smh vay.

Nhng nguoi bi tdo bén c6 thé thuc hlen “Shankh
Pracshalana” mbi tudn, nhung chi véi 6 cdc nuge. Trong
trudng hop «d6, toan by qui trinh kéo dai ching 30
phiit. D6 14 cach cdi tao tot nhét 461 véi rudt ma
khéng lam gidn thanh rudt gia. ( Viéc thut cé thé gay
hai, n&u nude duge bom qué nhanh vao rudt gia, lam
‘gidn thanh Tudt, gy dau. D€ trdnh diéu dé, hdy bom
nude vao tiritl théi).

h. Tdc dung tot

Ngoai viéc lam sach todn bd hé tidu héa, ban sé
con cdm nhan duge cdc tde dung tdt xa hon nita nhu :
h6 h&p nhe nhém, ngh ngon gife, cdc vét ban trén
mit hodc trén than minh ty bién mét. N&u ban an
udng nhu hudéng din bén dudi, co thé ban s& khong
con mui khé chiu nita. Truong luc cia gan va cdc
tuy&n khéc lién quan d&én dudng tiéu héa, dic biét 1a
tuy€n tuy, s€ gia tang.

Bénh ddithédo thé nhe di dugc cdc béc si Lonavla
chita khoi bing cdch thuc hién “Shankh Pracshalana”
3 ngay 1 lan trong thoi gian 2 thang, diéu d6 kém
theo ch& 44! an udng tuong dng.

Ro rang cdc ddo Langergans nim trong tuyen tuy
ti&t ra insulin nhiéu hon khi tuyén nay bi kich thich.
Viéc.lam sach dugng tidu héa s& dan t6i hdp thu thic
an ding dan, lam cho ngudi gay b6t gdy va ngudi map
bét méap.
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L Chia g chl dink |

Nhitng diéu chdong chi dinh khong nhiéu. Nhing
nguti bi viém loét bao ti di nhién phdi chita khdi
bénh réi méi duge dp dung “Shankh Pracshalana”.
Ciing hét nhu vay d6i v6i nhitng ngudi dang bi tén
thuong ning dudng tiéu héa, dang bi kiét ly, ia chay,
viem dai trang cdp tinh (ngudi viém dai trang man
tinh thue hién “Shankh Pracshalana” ngoai thoi ky
khing hodng sé thdy dé chiu hon), viém rudt thira
cdp tinh va nh4t 12 nhitng ngudi dang bi cdc bénh
ning nhu lao rudt, ung thu. = :

“Shankh Pracshalana” 12 mot cdch tri liéu tuyét
voi. T6i tin chdc nhu th& qua kinh nghiém cta chinh -
minh. P€ nhanh chéng nidm ving phuong phdp dé,
thoat ddu ban hay thuec hanh né hai tudn mét lan.

3) An uéng lam sach

‘Béc s1 vi dai Poll Bregg da nghi ra mgt cdch
lam sach rugt gid hitu hiéu 14 nhin déi. Nhin déi
mot 14n trong tudn, kéo dai trong vong 24 ~ 36 gid,

. .88 cho phép co thé khai thdc ndng lugng b8 sung

ma trudc dé bi tiéu tdn vao viéc ché bién va hép
thu thic &n, con bay gid thi duge si dung cho nhu
cdu khdc cda co thé. Trong thoi gian nhin déi, cdcu

phén phdn nado bi tdch ra khéi thanh rudt gia. Bia

4n ddu tién sau khi nhin d6i — gdm mén xaldt lam
béng ca r6t va bap.cdi, khdng c6 gia vi va bo - sé
nhu mot cdi chdi “quét” cdc u phén di. Bdc si V. S.
Mikhailov cia ching ta cing dd nghi ra moén xaldt
tuong tir.
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‘Phuong phdp tw chida bénh - Tap 1

I1. PHUC HOI TI—IANH RUOT VA CAC DAY
TH_AN KINH RUOT GIA

. Bay gidiching ta hay chuyén sang ban vé viéc
phuc héi thanh rudt va cdc day thidn kinh rudt gia.

Bic si Woker viét vé diéu nay nhu sau :

“Trén cc s§* thue nghiém, chﬁng toi xdc dinh ring
rudt gia khong tai nao phat trién va hoat dong binh
thLIo’ng, néu con. nguoL vé can ban chi sif dung thuc phdm
néu chin hodc da ché bién ky. Béi vy hau nhu khong
sao tim duge mdt ai'c6 bd rudt gia lanh manh that su.
Neu ban cdm th&y mét méi khé chiu, thi vidc dau tign
cAn lam 14 hay rita sach rudt gia hoac thut théo. Sau do,
nudce ép rau tuol sé terc hién qué trinh tai tao hidu qud
hon. D3 xéc dinh duge ring thitc an t6t nhat 13 hdn hop
nugc ép ca rdt véi nuée rau bina. Hon hgp nay nudi
dudng day thin kinh va cdc co cha rudt non rudt gia’.

Bai thudc nudce ép toi 18y tif sdch Chiza bénh bing
nudc rau twm Pon vi s6 luong nude ép tinh bang ao-
x0 (mbi ao-x¢ = 28,3 gr)

Vay 13 thtt nugc ép t8t nhat do1 véi rudt gia 1a :
ca ot — 10, blna 6 ao-x0; kém hon mot chiat 1a : ca
6t — 10, cl cdi — 3, dua leo - 3 20-x0; va néu khong cé
dd, thi ban hiy uf)'ng nudc ép ca rr‘:[t, mbi ngay khong
dudéi 500 gr.. |

Nhu déng cha rudt gia duge binh thudng héa va
duoc cai thién khi ta dua vao thic &n da so lugng cac
san ph&m gitu chAt xo nhu rau va tréi cdy. Thic &n nhu
th# con tao nén su nhuan trang vi né tao ra mot khai
lugng 16n- trong rudt gia, lam ting chdc nang chuyén
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ddng ctia rudt gia. Chit xen-lu-1o hap thu mat kha manh,
ma mat sé kich'thich thanh rudt, do dé tang nhu dong.

Trong 56 tral cay, thi v4, mén, nho, trai cdy kho
cé tdc dong dac biét manh t6i nhu dong rugt. O trong
rubt, ching nd ra, taing khéi luong dang ké.

Trong cdc loai rau, thi ca rét, c cdi va mén xaldt
bép cai tuoi cé tdc dung nhudn trang tot. Bép cai cé
nhiéu xen-lu-18, chéng tdo bén. Nhung né&u bi bénh
viém k&t trang th1 khéng nén dung.

Ngoai may thit sdn phdm déc biét manh ké trén,
cdc mén khdc nhu dua hau, dua bd, mat ong, ddu thuc
vat, banh mi den, cling rat tot.

R4t nén udng thém nudc ép rau tuoi va nude trai
cdy, ching 300 ~ 500 gr.

Mot s6 ngudi khi &n nhiéu rau va trai cay bat dau
phan nan vé chuyén ning bung, tao hoi va ddnh rdm
nhiéu. '

Tao hoi nhiéu nhat 13 d4u cd-ve, ddu hat, hanh,
bép cdi, ci cai, nhung chiing vita hay cé tdc dung lam
tréng rudt, sach rudt. Tao hoi it hon thi cé khoai tay,
dua leo, ca rét, ndm, hau hét cdc thi hat va trai cay,
bénh mi den va sita.

S¢ di hdl tao ra trong ruot l1a vi nhiing chit cé
hoat tinh séng ndm trong thanh phan rau qua , dic
biét 12 luu huynh va clo, sé phan hiy cdc sdn phdm
théi ndt, “cdc u phdn” ¢6 trong ruét bing phdn ing
héa hoc. Dic biét c6 gid tri v& mit nay 1a nude ép
bap cdi s6ng, c6 ham lugng luu huynh va clo khd cao,
lam sach mang nhdy cta da day va rudt. '
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. Phuong phdp it chita bénh - Tép 1

Day 1a mot cich thir x4c dinh mic d9 nhiém bén cta
thanh rudt gia va nhim doc néi chung clia toan bo he
tidu hoa c6 trim trong hay khong. Néu sau khi udng
nuéc ép bip cai, qua nhidu hoi duge tao ra hodc cam
th&y bung c6 gi d6 khong n, thi tdc 12 trim trong.

Hiy tap cho co thé quen din vdi viée st dung
nudc ép bip cai s6ng. Thoat tién hay pha chung v6i
nudc ép ca rot (1 18 hai thi ngang nhau) mé ubng; sau
d6 gidm dan nudc ép ca rdt. 300 gr nube ép bip cai
mot ngay, theo 18i bdc si Woker, sé co thé dem lai
cho ban mpt luong thitc dn hitu co di s6ng ma ngay
d&n 50 kg bép cai ndu chin hodc déng hop cling khong
thé bing duge. Béc sT Woker ciing din ban rang viéc

.cho mudi vao nudc ép bép cdi s& lam noé m4at gid tri,
thar chi c6 hai. o |

Viéc tao hoi.ciing ¢6 thé do k&t hop khong ding cac

thuc ph&m v6i nhau, vi du dn dau cb-ve v6i banh mi, dau
hat véi thit.. M&y th& d6 nén &n riéng véi nhau; trong
ltc &n khong nén udng, k& c& nuée ép. Khi d6, néu mang

nhay ctia rudt ban binh thudng, khong cé u phén, thi sy

tao hoi sé bién mAt.

 N&u thifc &n thuc vt giy 1én men trong rudt, thi

né sé khong thé tu phan hiy trong 46, bdi vi do axit

clia n6 s& ddy no ra khéi co thé, phén nao lam nhuin
trang. Didunay c6 tac dung kich thich va nhanh chéng
lam sach rudt biing con dudng tif nhién.

N&u trudng bung, ban cé thé udng nudce sic gy
trung tién — nuéce hoa cic va hat thi la.

Bén y&u t6 sau day s& gitip binh thudng héa dai
tién : : :
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1. Nhip sinh hoc ciia rudt gia 1a tit 7 d&n 9 gié
sdng (gid dia pero'ng) b6 1a thoi gian rugt gia hoat
dong tlch cue nhat trong mot ngay dém.

2, Nha yoga Svami Shivananda khuyén hay h1t |
thé khong khi §m ugt sdng sém, diéu dé gitp cho dai
tién d& dang hon.

3. S& rdt d& tao cho minhicdm gide mét ia trong
lic tiéu tién. Cé su gidng nhau nhét dinh giita phan
xa van dong cla bong ddi va van dong cla dai trang..
Do d6 ¥ chi c6 thé tdc dong manh ding vao lic dé.
Romodo Mantovani khuyén khong nén d€ minh bi -
‘m6ét ia mdi di dai tién, ma hay dung ¥ chi tao ra cadm
gidc m6t ia theo co ch& néi trén. Bleu dé tdt nhién sé
lam cho rudt gia cta ban tréd nén “cé ¥ thuc”, duge
diéu khién dé& dang va do nhiém bén.

4. Tu thé& khi dai tién cé § nghia rdt quan trong.
Théng thudng ¢6 hai tu thé : ngdi dat dui-mdng lén
ban cdu va ngdi x6m. Khi ngdi x0m, hai dui dp vao
bung s& gitip c4c co thanh bung, d& ton stc ran. Vigc
khong phal rin nhiéu cé i nghia rat quan trong mot -
khi hdu mon bi bénh, dong thoi cing co tac dung
. phong bénh. Tu thé rngdi x6m tao diéu kién cho dai
. tién chi didn ra trong vdng 5 ~ 7 phut, phdn 16n s6
. phén dugc tdng ra ngay trong l4n rin dau tién.

Neén ran sau khi hit vao that sau, lic d6é co hoanh
. ha xudng, céc cd quan trong khoang bung dé vao truc
. trang, tao diéu kién ddy phén ra ngoai. Can day cho
~ tré bi€t cdch dai tién theo kiéu d6 ngay tir nho.

_ Viéc van dung 4 yéu td trén lam cho qud trinh mét
~ {a trd nén tu nhién, dé diéu khién va mang tinh y chi.
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Phitong phdp tu chita bé-nh -Tdap ]

1) Mu®i bén 18i khuyén ciing cé siic khée
" 1. Piing bao gir ngai t6n 15 phdt tap thé duc
bung. Luyén tdp bung thudng xuyén hang ngay sé bao
ddm cho ban manh khde song l4u. Cdch d6 s& giup
ban khdi cdn ding thudc khi mét méi 6m dau. Chi cé
sitc khée t6t mdi dem lai hanh phic that su. Khéng
khée manh thi s& khong ¢6 may mén, yén 8n v& hanh
phiec.

2. Khi tap luyén ditng nham 14n ! Hay binh tinh
va yéu doi. Trong lic tAp hdy mim moéi lai. Didu d6
bdo ddm cho ban khde, dep va song lau.

3. Khong tap luyén thi khéng #n | Piéu nay phai
tr¢ thanh mét phuong cham. |

4. Hay an didu d6. Hay luyén théi quen kip thoi
dédp lai tleng goi cua Ty nhién. Né&u khéng mudn 4n
thi diing &n.

5. Chi can.hdi mét ia cling chd rién,nhin.
6. Moi thit kich thich nhu tra, ca phé, thudc 14,
thudc x6 déu nguy hiém.

7. Bung dn ban dém va dung ngu ban ngay. Piéu
d6 tao nén sy tdo bén.

8. N&uban do du, &n hay khéng 4n, thi dUIlg &n !
N&u ban do du, ¢6 di toilet hay khong, thi hay vao
toilet ! D6 1a chife chia khéa vang md 161 di vio stc
khée, hanh phic va séng lau !

9. Hay &n that chdm va dinguéng nudc trong lac
dn. C4i khat chi dugc gidi sau bita &n 1 gid.:
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10. Hay nhai m8i mi&ng thic an 32 14n dé bio
ddm cho ring khée manh, dai tién déu dan; dé
khdi bi tdo bén va cdc hdu qud cta né.

11. Pitng dong tdi cde mén thite 4n chién rdn, rdn
di rdn lai, ctng, qud néng qué lanh.

12.Ban hiy chi &4n khi nao vui vé, dugc gidi thodt
khdicdc ¥ nghi ning né. Pimg bao giy &n udng trong
luc gidn did va ¢ chon nho bén.

13.Sau khi 4n nén lap tic di di lai lai, dong thoi
dung tay xoa bung, trg gitp tiéu hdéa va nhu dong
rudt.

14. Hay déc biét quan tAm dén stc khde tinh thin
va st yén 6n, bdi vi diéu d6 quan trong hon hén viéc
&n udng trong viéc bdo ddm sidc khée, ning luong,
hanh phac va séng lau.

Nhiing ai thuc hién ding cdc bai tap va 16i khuyén
- cla chiing tdi, sé khong bao gid bi réi loan tiéu héa
-~ hodc dau da day. Sau 4 ~ 6 thdng thitec hanh céc bai

. tdp d6, moi cén bénh cha cic co quan tidu héa déu
- dugc chira khdi.

a. Vé cai hai cta thubdc x6

, Thudc x8 tdc dong t6i thanh rudt gidng nhu cd roi
- dap, thoat ti&n tao nén sy hing hai qua mic, sau dé
- la su tram udt (d6 la qui luat sinh 1y hoc). Hcfn nia,
thudc x8 chang nhing khéng chita khéi bénh, ma né
. chi t8 1am cho benh néng thém, khé. chita hdn Téc
. dung ciia thuéc %6 r6t cuc lam hong cac mang loe va
; mang nhay cia rugt. '
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b Xu’ Iy cac po lzp

_ Khi kham ruot gid, néu phat hlen trong ru.ot gla cua L
- '-ban cé cAc, powhp, hoic bong nhlen ban thay xuat hitn g
- ¢B cac municoe 1ong thong noi cd, dudi ndch — diduds
 cing ching £6 dang hinh thanh cac po-lip. Ngudi tabist
rhng cdc po-lip 14 cde ulanh tinh, song 14u dan & ¢6 the .

* bifnthanh udc tinh. Cac. théy thubc thucng khuyénnén
--_'phau thuat ¢t bd céc. po—hp Song c6 thé thir 4p. dung '
- phuong phép cia g1ao su ACM. Ammev, mot phtidng

- __phap ma o1 cho rang aa vay muun ciia y hoe dan glaIl o .

0 cau 1ac bo “Pinh tdo” cua chung 1:01 c6 may

| -trt.rofntT hop. ap dung thanh céng phuong phap nay.

.' E 'Phu(mg phdp nay su dung cay bach khuat than (Chelz— T
- domum majus) i 3 G

CTrdse het hay 061 d01 chut vé. cay bach khUat”

.....:._..thai (. Tulitu vé caybach khust thai, to611ay tir sdch e

Cay - thude chiza bgnh cha-gido su N, P. Maksiutina). -
'__Ngum ta sl dung phan moc trén mat. dat {khéng: dung o
Té) clia Ay nay. Cay nay cod. tac dung manh nhat vao ‘
-thdlkyrahoa e : :

e Tac dung smh hoc va u’ng dung .
' Ngum ta. vit 1ay nudc hoac sdc cay bach khuat Z

'_thai 1ay nugcma udng, coi nhu thudc chita bénhunhi : |
- thanh qudn. Céc thuc nghigm cho thiy thude d6 kim

- himsy phat trién cia cdc kho_l u ac tmh 6. tac dung :
___-klem che V1 ‘trung benh lao i '

_ Trong y hoc dan g1an ngum. ta su dung mrdc Vat _
' '-mrdc sdc, dugng trap cay bach khust thai lam thude

: "glam dau, chong co glat cho benh nhan b1 benh gan va o
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tai mat:-.(séi mét, bénh vang da), viém da day va rudt,
ia chay, roi loan tiéu héa. T6t nhdt nén s dung cay
bach khuét thai ¢ dang tuoi, méi héi.

Trong y hoc dan gian Bungari, dudng trdp cay
bach khudt théi duge ding dé trit mun com.

Toi da si dung cay bach khuit tha1 chda bénh
nhu sau:

C6 mot ba ding tudi, cin ndng 118 kg, t6i gap toi
dé nghi gidp ba x{ 1y cdi mun com to tuéng moc canh
16 tai. Tai hoi chuyén vi dugcbiét trong co thé cia ba
con rdt nhidu mun com nhu thé nita. Tai lién khuyén
ba thue hién mot dot thut thdo bing nude vat tir cay
bach khuit thdi. L&y cdy bach khudt thdi, vo nhau,
vat 14y nude, mot, hai, vai mudng.

Lan dau tién, ba pha vao 2 1it nuéc da dun sdi dé &m
chi ¢6 1 mubng ca phé nu6c vat cdy bach khuit thai. Dot
dau ba thut 15 ngay lién. Sau. dé nghi 15 ngay.

Dot hai, ciing 2 lit nude, hhung pha 1 mudng canh
nudc vit cady bach khuat thai.

Trong thoi gian thut dgt hai, ba ta téi gap toi, ké
réng c6 ldn ba dai tién ra mot cuc thit tréng nhu
phao cau ga mdi (po-lip).

Dot 3, cing 2 lit nuéc nhung pha 2 mudng canh
nudc vit cay bach khudt thdi, ba dén gip va ké véi
t6i ring mun com canh 15 tai da rung.

Trong mot thoi gian ngén (ching 6 thdng), hinh
thé cia ba ta da bién déi theo chiéu hudng t6t la lung
t¢i mitc nhiéu ngudi bét chuée dung nude vat cay
bach khuit th4i. Hién thoi ba ta chi con nang 87 kg,
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Phuong phdp ru chita -béﬁh -Tap I

mit mii tuoi tdn va, nhu-ba néi, ba dang “bay lugn
nhu mdt ni dién vién: balé”. -

Nhuw vay, phuong phap nhu sau :

Pogt1: Thut 10 ~ 20 ngay, st dung, 1 mudng ca
phé nuéc vat cly bach khuft thdi. Ngh1 15 ~ 20 ngay.

Dot 2: Cung thut 10 ~ 20 ngay, nhung sif dung 1
mudng canh nudc vit cay bach khudt thai. Cing nghl
15 ~ 20 ngay.

Dyt 3 : Cling thut 10 ~ 20 ngay, lidu lugng nuse vat
cay bach khudt théi tang 1én tuy tinh trang sdc khée
(c6 thé thém 1 mudng ca phé hodc 1 muéng canh nude
vat).

S8 ddt cling tuy theo tinh hinh sic khoe nhung
khong nén qud 4 dgt. Sau d6 nghi 1 thdng, roi lap lai.
néu nim sau lap lai v6i liéu lugng nude vit cdy bach
khu&t thai nhiu hon mét chat thi cang t6t. (Nhidu
ngudi sau dot thut st dung nuéc vit ciy bach khudt
thai thudng xuit hién tdo bén. Dieu nay 1a tu nhién,
‘bdi vi cdy bach khuit thai cé tédc dung “lam khé”, “biit
di”. D€ loai bo tinh trang tdo bén va binh thudng héa
méang nhiy cia rudt gia, toi khuyén ngay sau dgt thut
¢ sit dung nudc vit cy bach khudt thdi, hay thue
hién vai 14n thut nhé cé st dung sita &m va chat bo
(300 gr sita, 30 gr ba). Thut nhd nhu vay ngay 1 l4n,
bang bom thut théng thudng. Sau khi bom sita vao,
niim nglia, méng dat cao, nim chimg 30 ~ 45 phit, rdi
di toilet. Trong thoi gian d6, mang nhay cia rudt gia
sé dugc binh thudng héa, hé&t t4o bén).

Su bi&n mat chc mun: com & ¢, & néch v.v.. ching
t0 céc pb-lip trong rudt gia cling bign mét.
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Phan truge miéu t4 cdc dot thut bing nudc tidu
cd ddc da ndi vé hidu qué ky didu trong viéc xit 1y cdc
pé-lip. Béi vay, toi khuyén hay dé danh phuong phép
thut c6 st dung nudc vt cay bach khuit thai d&y da.
Nu6c vét cay bach khudt tha1 rét thich hgp cho nhiing
ngudi quéd mép.

2) Phuc hoihé vi sinh vat trong rudt gia

‘Cén néi ngay ring hé vi sinh vat cAn thiét trong
rudt gia sé khéng bao gi¢ nuéi dudng duge, néu con
ngudi thudng xuyén st dung cdce thuc phdm chua men
ua néng. Cac thit men dé sé nhu nhitng ké x4m luge,
lam héng hé vi sinh vat-cin thiét. § day khéng the
¢é su nhugng b6 nao hét, phai hoan toan tir bs loai
bdnh mi va nhitng thuc pham chita cdc men dé. Ban
hay thay thé& loai banh mi dé bing chdo, hoic ban
hdy ty nudéng 14y banh mi theo kiéu Arakehan va
Karavaev, khong dung men (bot nd).

Viéc lam sach va binh’ terUng héa d6 pH clia mbi
trerng trong rut gia sé gitp phuc hdi hé vi sinh vat.
Bang cach dé ching ta sé tao diéu kién thuin loi cho
viéc phdt trién hé vi sinh vat cdn thiét,

Ban hay thay doi viée &n uéng, hay chu trong su
dung cédc thi nudc ép rau qua tuoi, xaldt, cdc tht hat
d6 da ndy mam. Viéc dua vao terc an cdc hat va rau
dai nhung &n dugc s& lam nguyén liéu khdi dau cho
su phdt trién hé vi sinh vat cdn thiét, tidu chuin. Béi
sau khi thic &n di vao co thé, chi vai chuc phit sau s&
kich thich va4 nhan rong nhing vi sinh vat dang g
trong khodng trong da day-rudt .



Phuang phdp tu chila bé;zh - Tép ]

Céc nha khoa hoc tir ldu da xdc dinh ring he vi
sinh vat cha rudt gia thay déi tuy theo su &n uéng;
mot loai vi-khudn nay cé thé loai trir mdt loai vi
khuin khéc. Nhu thé 14 tuy viéc ching ta dn vao thi
gi ma chung ta s& nudi dudng:trong bung minh céc
loai vi khuén khdc nhau. Nhung hé vi khuan rugt la
mot hinh théi ti€n héa da cd dinh bao gdm vo sb co
thé da bao. Hé vi khuan ruft ¢ con ngudi rat dic
biét, né chi phét trién ding dya trén thuc pham
tugi séng cong vdi mot chut thite &n dude ndu chin
ding cach. Hé v1 thuc vat cdn thi&t d6 sé cho phép
‘ta tidu héa:50% soi.thuc vat, khai thdc thém chdt
dinh dusng ti d6; hon nita s¢i sinh v4t sé bdo dam
tinh khdng dac trong rudt gia.

Thdc &n'ndu chin, tinh ché&, k&t hgp khong ding,
giau chdt dam va chdt dudng, s€ nudi dudng hé vi
thuc vt gy bénh, 4nh hudng x&u d€n viéc hap thu
canxi (mdt nguyén nhéin gy hu ring hang loat) va
khéng dé cho rudt gia thuc hién cerc nang binh thudng
(la nguyén nhan giy ra bénh rdi loan tigu héa va
viém dai trang phd bién trong dén cu).

Ngoai ra, trdi cay, rau qué 14 nguén co ban céc
axit hitu co.duy tri 46 pH cin thlet (it chua) trong
toan bd hé tiéu héa. Thuc ph&m ndu chin, chdt dam
va chdt dudng thi nguge lai, lam tang dé pH sang
phia kiém, thuin lgi cho sy 1én men va théi rita.

Nhin d6i, tiép d&n ch& d6 an uong ding s& gidap
cho viéce phuc héi hé vi sinh vat cAn thiét. D6 1a con
dudng ngin nhat dua hé vi khudn tif tinh trang bénh
1y trd lai tinh trang binh thudng. :
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~ Viée lam sach hé tiéu héa (Shankh Pracshalana)
~ clng gop phan lam thay d6i hén hé vi sinh vat, néu
. saud6 dn ubng ding céch.

: Neu thuc hién ding ché do 4n uong cdn thlet thi
 su thay d6i hé vi khudn s& dién ra rdt nhanh chéng,
" chi trong vong chua ddy 2 thdng. N&u khong tudn thi
nghiém chinh, thl c6 thé s& khong bao gid thay déi
| duoe, nhat 13 néu khéng tién hanh thut theo kitu

- Woker.

3) Triéu ching bénh 1y, viéc diéu chinh
‘va cédc ddu hiéu rudt gia hoat dong
‘binh thudng '

Theo s6 lidu cia nhiéu nha truc trang hoc, trong
d6 c6 gido su A. M. Aminev, ngudi ding ddu trudng
pha1 truc trang hoc Lién X8 trudc dy, thi trude 3
tudi da xudt hién cdc loai bénh rat khdc nhau vé
dudng da day-rudt.

‘Phén nay sé giup ban biét rudt gia cla ban ¢6 n
hay khéng, béing cich chi ra nhitng ddu hiéu bénh 1y
bén ngoal (ddi khi khong cé lién quan truc ti€p). Piéu
d6 sé giip ban dinh hudng va Iu’a chon phuong tién
rén luyén ban than mot cdch cé chua dich.

a. Cac triéu ching bénh ly . :

1. Tdo bén : Ludi bi trang ra, hoi thd ¢é mui hoi,
nhic ddu dot ngdt, ué odi, ngdi ngl, ndng nang ¢
bung duéi, truéng bung, dau va sbi bung, 4n kém ngon,

di ngoai it phan, vét ban trén da, co thé téda mui hoéi,
d& buc boi phdt ban, ¥ nghi khong vui.
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2. Viem.loét két trang khéng ddc thi ; (viem mang
nhay rudt gia, hinh thanh 6§ loét), xuit hién & Ida tudi
tir 10 dén 30. Céc tridu chitng bén ngoai thudng gip &
60 ~ 75% bénh nhén : da bi bién déi bénh ly, viém
loét miéng, vidm k&t mac mit, viém khdp, cdc bénh
vé gan. . _

3. Cédc po-lip “théng bdo” vé su hién dién cia
chung bang: cdc mun com, ndt rudi treo ling 1ang 6}
¢d, & néch. :

4. Mang den ¢ rdng ching to cé su thodi héa
mang nhay clia rudt gia, mang nhay bi phd mot lép
méc mong mau den, va tinh trang thiéu v1tam1n A.

5. Céc réi loan chitc ndng clia rudt gia din tdi
hang loat benh vé dava mang nhay nhu: viém xoang,
viem mii, vidm két trang, viém lgi, viem ludi, hen
phé quén, dau nhic ring, méi rop nude..

Né&u cdc trieu ching trén bit ddu xudt hién kha
thudng xuyén ¢ ban hodc dang hién dién, thi ban hay
thuc hién chuong trinh lam sach rugt gia.

b. Diéu chinh chitc ning
Bay gid téi sé ké véi ban cdch dinh huéng qua

khoi phan, nhing loai thuc pham nao thich hgp hay
khong.

Ban hay nhd cho : tdt cd cdc loai thit, cd, tring,
sita, phé-mai, sip, nudc hdm, cdc mén ché, cacao, ca
phé, tra dic, bdnh mi tring, bdnh ngot, dudng tring,
mi s01; cdc thi trdi cdy nhu trdi viét quit, quda mam

Ie modc qua déu dé giy u phén, tao “cdt dé”.
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Nhung ter dé dé tao thanh cuc cing trong rudt gia
khi m&t nuéc; cuc cdng dy n€u khéng bi mic trong
nép gdp clia rudt gia, thi cang rdt c¢6 thé lam rdch
hiu mén trén dudng thai ra. Tao thanh céc “cuc
nut” phén, ching gy khé khan 16h cho viée dai
tién, budc ngudi ta phal ran manh, dan t6i ton thuong
hdu mén. Hiu qua 14 thoat tién ban §& thdy phén
d&c cling nhu cédc cuc “ciit de sau do méi luang din.
D& tranh chuyén do ban hay c6 ging st dung it cdc
loai thuc phdm néi trén; hodc an k&t ho‘p v6i thic
an gidu chit xo. Chét xo s& gilt nude, cin trd viéc
lam mét nudc khéi phan, khong thay déi dp suédt
thdm thau trong hé tiéu héa va hinh thanh khai
phan-vdi d6 dic can thi€t. Nhu vay la mot khi xudt
hién “ciit d&”, ban phdi nghi ngay ring minh méi an
thi thue pham nao trong cdc loai k€ trén dé€ tam
. nging sa dung mot thai glan dong thoi ban hay an
. nhiéu rau va thyc phdm gidu chat xo. Didu dé s& cho
| phep diéu chinh dai tién va gitp rudt gia thyc hién
tdt chitc ndng cha né.

c. Cac ddu hiéu Hoat dpng binh thuong

Ban hay theo d6i viéc dai tién v& phan cia minh.
Dai tién phai thudng xuyén, vé do déc, thi phan phai
¢6 dang nhu kem nhéo, nhu khic g101 khong c6 mui,
khéng bdm cdu vao thanh b&n cdu khi x& nudc. Pai
. tién phdi dé dang, nhanh chéng.

: Sau m6i lan dai tién, nén rita hiu moén bing voi
~ nude lanh, chi k.hﬁng nén ding gia'y chui dit. Voi
| nuge dimg cho x01 manh, ria sach rdi thi dung khan
' mém thim khé hiu mén.
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bé Ia nhUng diéu co ban cdn biét vé rudt gia de
lam cho néisach va khae. ;

To1 khuyen ban hay bat ddu ti vide thut béng
nudc tiéu. Nerng diéu con lai ban hidy lya chon tuy
theo thé trang va dic diém bénh tit. Ban hay an
udéng cho ding (s& néi cu thé & phin sau) Né&u ban
khong chiu thay déi tAn gbc ch&€ dd &n ubng cta minh,
thi ban sé lai 1am cho rudt gia bi ngh&n, bi nhiém
doc, va thoi cdng stc clia ching ta tré nén vd ich.

Khi rudt gié d3 sach, cdn chuyén sang lam sach
gan. T6i cho rdng viéclam sach 2 c¢d quan d6.14 chu
y&u va bat bude. Sau khi lam sach hai ¢o quan dé rdi,
thi moi chuyén sé trd nén tdt dep n&u cé ch&.d6 &n
uobng hop ly. - :
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Chi ngudindo nhédn nai mdi hoan
© tét coéng viée, ké nén néng sé vip nga.

Saadi

; Sau khi lam sach rugt gia theo kidu Woker cdn
~ bt tay vao viéc lam sach gan.

Toan b6 méu tinh mach di tir rudt, trit phan dugi
- cha truc trang, déu di qua gan. Trong suft cudc doi
I chung ta, gan da khr déc va git lai ¢ 46 nhing thu
- ma khi ban nhin thdy ching dugc tong ra khéi co thé -
'nhd mét cude lam vé sinh dic biét, th1 ban sé khéong
‘tin vao mat minh nita.

Phén nay sé tim hiéu xem céc thay thudc thoi 8
va.thi nay khuyén ta 1am sach gan nhu thé ndo va sé
- dung quan di€ém khoa hoc soi sang thuc chit cta cédc
- phuong phap dy.
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GI_AI PHAU GAN _ .
Gan ngdcfl hmh thanh 8 tuan thu ba chia bao thal

" phét tridn dAn ti¥ phin rudt gifta. Gan 12 tuyén i6n

" nhst trong co thé ngudi, c6 khdi lugng i 1,5 dén 2 -

“kg. Gan m&m, c6 dang hinh nén khéng deu, c6haibd

mit : bé mat ph1a trén 161 18n; huéng vé& phia co -

“hoanh, tlep cAn vii bé mét dudi; bé mat dudi thi _
" huéng xudng dlIO’l huang vé phia sau va tlep cAn véi .

- “nhifu co quan trong 6 bung. Héu nhu tY moi phia gan
. d&u dugc phd ot 16p mang, tri phan bé mit trén

s ._cung phla sauy, sat vOi mit dudi cua co hoanh..

_ Gan 1a cd quan bat dong Ba chdng mmh c6 su
' 'tham gia clia cae day than kinh co hoanh vao s phéin

~-b& thén kinh & gan. Ap.suft.nén. frong. vung bung............ e

glup cho gan & nguyén tai vi tri cua nd.

- TUAN HOAN MAU VA SU TAO BACH
HUYETTRONGGAN S x

_ He thong tinh mach trong gan rat phat tnen vé
' 'chleu dai cing nhu dung llidng N6 chla Ta tmh mach
~clta va hé theng tinh mach ¢ gan. Ce’n doc ddo cia tinh -

‘mach clta 12 & chd n6 bit ddu va k&t thic bang cdc

- mao mach. N&u dong ‘mach gan, dem mau gidu oxy .

~ d&n nubimoé gan, thi tinh mach cifa thu ugm mdu tit =
‘toan bo kénh da day—ruot 14 1ach va 1a mach chlnh -

quy8t dmh chite néng caa gan, N6 ¢6 mot trong cdc .

~ phén n6i- thong co ban’ (cdcfng din di vbng, dnbén - L
duéi) vai tmh mach truc trang Nhor che lien k&t tlnh_. N
mach ma gan gil vaitro’ quen trong trong hoat dﬁng

cia than 14 lach da day tlm VA cdc co quan khac
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Theo tu ligu, cit mdi phit ¢ trung binh 1500 millilit
' (ml) m4u chdy qua gan, trong s& d6 1200 ml (80%) di
. qua tinh mach cita, 300 ml con lai (20%) di qua dong
' mach gan. Mdu di vao tinh mach clta tit cdc phin
- khdc nhau trong khoang bung sé khong hoa vao nhau
- "hoan toan, ma chi mdt phén, chdy nhumot dong riéng.
- Gifng nhu mot dong séng d6 vao dong sdng khdc,
| mot thoi gian vAn chay dong riéng, trude khi hoa lan
. vao nhau. Mé4u tir cdc phan khdc nhau'd bung di vao
. céc phin khéc nhau cta gan. Vi du m4u tit 14 lach di
. vio phdn bén trdi gan nhiéu hon, con méu tir rudt gia
. thi di vao phédn bén phai clia gan.

‘ Pic di€m khéc cla tuAn hodn méu trong gan 1a &
- gan mdu chay cham hon so v6i & cac co quan khéc. Con
ap suft trong tinh mach ctta thi manh hon hén so vdi
- tinh mach cédc viing khédc — tir 7 d&€n 14 mm/Hg. Ngoai
13, cAn chi ¥ ring ddng méu chdy trong gan thay ddi .
. 'thy theo su v4n dong ciia 1ong nguc va clia co hoanh.

; Su tao bach huyét & gan dién ra rdt manh, bdi vi tit
. 1/3 d&n ¥ toan bd thé bach huyét bat ngudn tir gan.

CHUC NANG CUA GAN

| Gan vita 1a co quan tiéu héa, vira 14 co quan tuin
- hoan va trao d8i chét. Su trao d6i chdt bot, chat dam,
' chat m&, chdt khoédng, nﬁ’éc,' séc td, vitamin, ho6cmén
' trong co thé gén lién véi chitc néng cla gan. Gan thuc
- hign nhitng chic néng gdy men va bai tiét mang tinh
- chat bdo vé, khit doc déc biét d€ duy tri mdi trudng
- bén trong binh thudng cho co thé. Vi du, khi cé céc
. chét doc, nhu indola, scatol, tiramin ngdm tir rudt gia
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td1, axit sunfuric va axit glucorunoic s& lien két véi
ching, tao thanh céc axit éte-sunfuric. Céc lién két
Ay sau d6 sé dugc thai ra theo cdc kénh 1am sach.

Xin trich din mot doan trong bai “Cédc bénh vé
gan va mat” cia E. P. Shuvalova déng trong tap sach
mong Khoa sic khde 564, nam 1986 :

“il co_cac chidt khdc la di vao mdu, gan sé éhép
18y h&t thay bon chdng. Chi khi lugng chat khac la qua
16m, cdc ch&t &y mdi xudt hién & cdc co quan khac.

Déng thoi gan tham gia su trao déi chit trung
gian doc ldp vdi sy tidu héa. Gan tham. gia- qué trinh
tiéu mdu (phan hiy nhing hong cau da chet) dién ra
trong la lach trong dong mau; qud trinh 4y chidm dut
d gan bing viéc tao ra mat.

Cin nhéc d&n chue nang tao uré cta gan. Vidc
tao uré chiixay ra ¢ gan, va chdt uré vdi tu cdch san
phdm cudi ciing cia sy trao ddi chit dam s& dugc
than thai ra. Diéu d6 ching t6 mdi lidn hé mAat thiét
vé chic ndng cia gan va chifc ndng cia than”.

1) Tao mat

Tao mat 1 mdt chide ndng dic biét cia gan, nhung
né da duge chudn bi bdi hoat dong cia hang loat cd
quan va md. Trong mit ngay dem con nguoi tao ra
800 ~ 1000 m]l mat.

Putng din mat rong 4 mm va dai 2 6. cm, mét di

theo dudng din dén Ong mat. Ong mét rong trung

binh 8 mm, dai tit 3 cm d€n 7 cm. Ong mAit cha rong 6
mm,-dai 7 ~ 8 ecm. Khi bi nghén, chiéu rong clia 6ng
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mét chd c6 thé phinh ra t¢i 15~ 20 mm, ma khong bi
coi la tinh trang bénh ly !

_ a. M@t co6 thé chay dé dang trong céc duong
dan mdt vé phia nay phia no. Ty e
Mot phén mat duge tich & tii mat. Tdi mat dai 12
~ 18 cm va chda duge 60 ml mét. Song né cé thé da
dang phinh rfng va chia duge 200 ml mat ma khéng
sao cd. N6 ¢6 cdc soi co, cé thé co lai, ddy mat t6i
hanh ta trang véi 4p sudt 200 ~ 300 mm cot nude !

Tai mat ¢6 kha ning tdp trung mat gdp 10 ~ 20
lan | Than kinh van ddng cla tui mat thude loai lang
thang va dugc diéu khién bdi day than kinh c¢ hoanh
bén phéi.

Nang lugng cin thiét dé tiét ra mat 14y tir su ho
h&p mé cla gan. M4t 1a bi mat clia cic t&€ bao gan. M4t
cé vi ding, hoi ngot; c6 mui thom doc ddo; phan Ung
- cua mit mang tinh kiém y&u. M4t tham gia vao viée
. tiéu héa ¢ rudt : gép phan trung hoa héa khéi thic an
. chua di tir da day xuéng hanh t4 trang, nhi tuong héa
chat béo va gop phan hdp thu ma, kich thich nhu dong
rudt. N6 duge dua ra khoi mdu cling v6i cdc chdt ngoai
sinh va noi sinh ma khi tich tu & trong mau ching sé
¢6 anh hudng x4u d€n hoat dong cia co thé.

b. Thanh phan ciia mdt trong tii mat nhu
sau :

NuGc — gén 80%.

Axit mat - 7%.

Ché't musin (chdt nhiy) va sdc t6 — 4,1%.
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Chét khodng — 0,8%.
Chat béo - 3,1%.
Colesterin — 0,6% va mot S0 chat khéc.

Viéc tao mat dién ra khong nging; né glam di khl
d6i, khi nhiét d8 lén cao; ting 1&n khi nhiét 6 bén
ngoai xudng thap, khitdng cudng tudn hoan chinh va
khi cdn tidu héa chit dam dac biét la chat béo trong
thic &n mdi dua vao.
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L SU HIN'H THANH SOI MAT VA BENH
VIEM ONG MAT ‘

‘  Ta hay xem xét 14n lugt cac thanh phin cia mat.

' Sau nuéc, cdc axit mat chiém dia vi thd hai — 7%.

3 Chung du’o‘c tao nén trong gan'tir colesterin. Thude
 tinh ¢hd y&u cla cic axit mat 1a ha thap hin truong
~ luc b& -mat cha chdt 16ng: Viée gidm ‘ham lugng axit
. mat (do cée t& bao gan bi tn thuong, gidm kha ning
_ t8ng hop cac axit mat, hodc do mat & dong trong tai
' mat) la mot trong nhiing nguyén nhan chinh tich
colesterm v mudi canxi ra khéi dung dich va tao thanh
. 561 mat. -

1

Colesterin la chat can thlet cho- co the di vao
. thanh phén t& bao. Nhung khi 6 ) lugng colesterm qué
" nhidu thi s& c¢6 hai cho co thé: ‘

: ' Bay git ching ta biét rang viée ¢ dong mat hodc
- gidm ham lugng cdc axit mat trong mat sé lam cho
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truong luc bé mét cia mat ting 1én. Diéu dé tao diéu
kién hinh thanh cdc dung dich keo colesterin, cdc axit
béo, cdc mudi phdt phdt va cdc-bd-nét canxi cling nhu
cdc hat canxi mau vang khé tan. Néu ham lugng céc
axit mat gidm xubng dudi mic tiéu chuén, thi tir dung
dich s& tdch ra trude hét 1a colesterin va chat béo.

Nhi tuong colesterin xudt hién, sau d6 cdng dén,
va colesterin héa thanh tinh thé trong d6. Néu bén
trong 6ng mat bi viém, thi trén co s¢ dé s& bdt diu
phét trién cdc thi séi khac. Theo s6 lidu cia Ashof,
861 colesterin phét trién trong nhiéu thang, tham chi
trong mot vai ndm. Khi 6ng mat va t4i mat bi viém,
thi téc do hmh thanh s6i sé nhanh han 1én.

Viém tu1 mAat va viém 8ng mat trong da s0 trudng
hop s& ti€n trién, khi trong dé 6 sdi va cde vi thé lot
vao tai mét cha y&u tir dugng rudt.

Cén ciitai litu mé xdc, B. Ridell khang dinh rang
et 10 ngudi ¢6 1 ngudi b;sm mét. Su hinh thanh séi
mét co bdn by thudc vao ch& d6 &n ubng va bit.dau
tlt 16 ~ 20 tudi; con & Iita tudi bay IIlU'O'l thi cit ba ngudi
¢6 m@t ngudi bi soi mat.

Theo tél liéu cta 1. P. Pavlov Briuno, N. N:
Kladinski, thanh phéin ctia mat cling nhu viéc duand
tU rudt ra phu thudce truc tiép vao tinh chit clia thiec
an. Vi du khi &n thic 4n gidu chdt béo va chdt dam,
m_at tiét ra sé dam dic hon, c6 nhiéu colesterm va
sic t6 bilirubin mau vang.

Phu n@ méc bénh tii mét nhiéu gdp 6 l4n nam
gidi | Viée mang thai tao diéu kién dé& dang cho viée -
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hinh thanh séi m4t, bdi vi mét bi & dong trong tdi
mat (ti cung 14n ché cdc co quan trong khoang bung,
lam téng ap sudt ving bung, lam thay déi vi tri cda
tdi mat.va ong mét). Do ham lugng colesterin trong
- madu ting lén vao may thdng cudi thoi ki mang thai
| va th¥i gian ddu sau khi sinh, ma chdec néng cta gan
* phén n&o bi.rdi loan. Pic diém cha viéc ho hap § nit
gidi va nam gidi cling 1y gidi vi sao ni bi benal sbi mat
nhiéu hon nam: ni thudng thé bing nguc, khong thé
sdu bing bung nhu nam gidi; su lén xudng cda co.
hoanh gép phdn diy mat chiy trong 6ng mat.

Chung loan van ddng cla cdc dutng din mat: déﬁ
t61 viéc lam can mét trong tdi mat. Co sé cia chu’ng
loan van dong 4y la su thay.ddi hoat dong cua hé
than kinh trung wong. Su colai nhip nhangcia co tai
mat VCil cd thdt Oddi va viéc mat chay vao 6ng mat
chii va hanh t4 trang khi d6 sé:bi rdi loan. Ngoal ra,
- c6 th& la sy y&u co clia cde duang dan mét. Su yéu co
| nay-cé thé la do dic dlem co dia; do 161 séng (ngdi
~ lam viéc), nhung chii y&u la do thigu thic &n tu nhién
(12 thif thic &n giau chat khodng, vitamin va céc chat
chét dinh duong khdce).

Khi thye hién viéc lam sach cdc dudng dan mat,
tif trong co thé ban sé di ra nhitng thi séi khac nhau.
. Ban hén mudn biét cac thit s6i &y nhu thé nao, di tir
- d4u ra, duge tao thanh tif cdi gi va: tai sao lai-duge
tao thinh.

Séi mat trong tLu mét ¢6 hinh tron; sdi mat trong |
‘ ong mat ¢ thé cé dang nhdnh va dap dung khubén nhu
- Ong mA4t. Trong gan, trong cdc Ong mat va trong tii
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méat thudng gip cic s6i mit cing, tua tla, cb dang
nhdnh, mau den. Viéc 1am sach sé “b&m nhdé” ching,
va chiing s& dira du¢i dang céc hat huéng duong hodc
gifng cdc hat cdt, den nhu bui than véi dutng kinh 6
mm. V& thanh phén, séi mét chia. ra cac loai : sdi
colesterin, sdi-colesterin- sic td, .s61 sic td-voi, 501 voi.

S8i colesterin c6'dd 16n tir bang hat ddu dén bing -
trdi man, hinh tron, bé mit phing, mau tring hoac
vang nhat, thudng gip trong tii mét. Ching mém,
nhe, tréi trong nugc. Nguyén nhén tao thanh — mét
¢ quéd nhiéu colesterin, hodc gidm s6 ' luong axit mat,
hodc mat bi & dong.

Sé1i colesterin-sic t0 14 loai s6i mat pho bi&n nhAt,
xudt hién r4t nhiu va cé hinh dang nhiéu canh khong
déu, do 16 thi ti bing ddu kim bang téi hat ddu to;
mau tring tring hodc ndu ndu va xanh sdm. Nguyén
nhan tao thanh thudng 14 do nhiém tring va viém
tdi mat cing 6ng mat. Cing ¢d thé khong phai do
viém nhlem, ma 1a do s dung céc thuc phdm khong
dung, khdu phin 4n thiu rau tucti.

S8i séc t6-voi c6 mau xanh den, méng manh, nhiéu
hinh dang Thoat dau ching hinh thanh trong cdc dudng
dan mét & gan; khong c6 chat colesterin, ma 1a hén
hop chit dong va canxi. Cac vién sdi nay c6 dudng
kinh tit 7 d&n 60 micron, gom gdc protein, cic men mat
va voi. Nguyén: nhan tao thanh : c6 cdc hat khécla tu
rudt di vao:mau, roi trong mau ching lién ket vdi céc
protein, cdc men méat va lang 18 di qua ong mat.

Hiém gip nhét (that la may 1) 1& cdc s61 voi thuin
tiy. Ching mau tring, cing va phét trién trén co s
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~ bi viem. Canxi (v6i) bdt ngudn. tit thic 4n ndu chin.

J gan, céc dng mat d4u ra lien thiy di bén canh
cdc mach miu lién thity, va khi néi v6i nhau, ching
thoat tién tao nén éng thuiy phéi va 6ng thiy trdi, sau
- dé tao nén 6ng chung cla gan. (Xem hinh 4) -

| Hinlh 4. Gan A
i As 5ng méat éhung; 2- tinh mz'ich_ cda; 3- dong .
mach gan; I, II, III, IV - cac thiuy gan

- Hé théng dudng ddn mat bén trong gan cia thuy
! tral va thiy phdi cia gan .dugc phan dinh radt rach
" ba Ong mat thuy bén phai ti€p nhan mat ti ong
phia truge va 6ng phia sau. Pham vi lanh thd ma mdi
6ng mat 4y phuc vu goi 1a thuy gan. M6i thuy thu
lugm mat tir cdc 6ng ddu ra lién thuy trong pham vi
thity. Gi6i han gitta cdc thiy thudng 14 khong hé bi vi
- pham béi ducng dan mét, bdi cdc dong mach hoac bo‘1
. ¢éc tinh mach cffa.

- T day, mot lan lam sach sé “don'dep” mbt thiy.
Ma c6 cd thay 4 thuy. Béivay, d€ lam sach gan, t6t
. hon cd 12 nén lam sach 61 thiéu 4 14n.-
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w - Plnrcmt: p/zc.'p s c!u?cr henh - ]'(.'p ]

ciag ano:

' éhua ho’n (do pH tiéu chuan cua miu chi mang tinh -
 kidm yeu) ‘mat 4 mot s6. Il.rcrng déng ké céac chat._:--_ T
“khodng song, ( Thuc phZm “séng” khdc thLIC phdm -

Tang ap lu’c tznh mach cu’a v cac hau Qua : .

G L01 an uong hlen dal 1am cho rnau cua chung ta

“ch&t” & chd-c6 trudng. smh—nguyen ch&t, ma trudng

- nay blen méat khi ché& blen bang nhigt. Czic nguyén tir

- trong chat khoang sdng’- hitu cg, Gedp do ning lugng

- cao hon vacé su quay.trai. Céc nguyén tif trong chit
“khodng “ch&t” khong dchIc nhu vay),: céc vitamin va

nhiéu.chédt khdc. Loi sdng it van dong v trang thai

. n6i trén cha mau. dan t61 cho lam rdi 10an hé tiét
maAt, 4p sudt clia mat trong ong mat thuang tédng lén

d&n 750 ~ 800 mm cOt thiy ngan (gan nhu 4 zhed sudtkhi ..o

“quyén 1) Néng 46 clia matcé thé tang len gdp 20 Idn

__v& cao hon th&, Nhitng ch&t ¢6 ndng d6 nhu vay dé. . ...

ket tua Thoat t1en 1a chat colesterln bat dau k&t

'__thanh tinh thé, tlep den sac to bilirubin mau vang

_ ..:thu’ gy la thanh phin chlnh clia 801 mat: 86 CLII‘lg va. - |
‘mém ldng: dong trong ong gan trong tu1 mitva éng

v6i cdc san: pham OXY: héa clia né, cac mubi, voi. Ba

s ~m#&t. Gan bi cde thit soi cdng va mém: ay hanh ha;.cdc

.mb xung quanh bi dé nén, vidp. Suat clia mat trong - SR 5
- Ong mat coithé. ting cao bing 4p. suat khi quyen P
~ Diéu dé cAn tré dong mau dong mach mang 0xy theo -

~ c4c dOng rhach gan, nhat 13 cdntré ddng méu trong

' tinh mach clia mang céc chit dinh derng tu ruot rot R

: cuc lam tang ép Iye tinh mach ¢la.

Ta hay Xem. “Baz bach khoa toan thu y hoc g1a1 5

: _'tthh the nao Ia tang ap lu’c tmh mach cUa
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Tang 4p luc tinh mach clta 1a 4p sudt mdu tdng
1én & tinh mach cra. N6 1a hdu qud (nguyén nhén thi
t6i da miéu td phia trén,- tdc gid) clha viéc dong
mau khé luu théng qua gan do cédc tré ngai co hoc
khéc nhau, chdng han nhu do su hmh thanh cdc cuc
nghén mat trong ong mat, su ngam protem clia gan.
Céc khoi protem ldng dong’ trong gan sé de ép cdc
t& bao n01 mb, 1am cho chdng teo di, dan tdi t6 chue
lai co cdu cda gan. ( Kh4u phén dn giau protein c6
thé din t6i hau qud thé do nhét 1a khi ban it van
dong the lu'c)

- Mot phan méu khong di qua gan theo tinh mach
ctta sé phai di vong (goi 1 tudn hoan bang hé hoac
tudn: hoan phu cén) theo cdc tinh mach noditrén, tinh
mach - ndi dudi, tinh mach truc trang va cdc tinh
mach khéc (xem hinh 5)

~iHinh §. So dé. gaar, thich bénh Iy tdng dp luc tinh
ma.ch cita :
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Rhucng phdp tyt C}u?a bénh - Tdp I

1- tinh mach cifa; 2- nhdnh tinh mach eda &
g‘an, 3- cdc tinh mach gan; 4- tinh mach réng; 5- 14
lich; 6- tinh mach mac treo trém; 7- tinh mach
mac treo dudi; 8- ndi ¢ vang. truc trang.

Xudt hlen sy ting & dong & 14 lach (gdy réi loan
chiic nang 14 lach), su dong & he tinh mach tuyen tuy
dAn dén su loan dudng va r6i loan chic nang tuyén tuy
(lidu day c6 phai 14 nguyén nhén chinh cda bénh déi
théo dudng khé tri — nhing nguai bi d4i thao dudng hay
c¢hd ¥ didu ndy !) Su & dong & tinh mach da day va rudt
sé pha vo tinh ch#& tigt va tinh hép thu ciia cAc co quan
iy (litu day c6 phaila nguyén nhan tidu héa va hap thu
thic &n kém hay ching — nhiing nguoi bi réi loan chit
dinh dudng hay luu §). Pidu.dé cling din t6i xuit huy&t
manh (nhat 13 tif cAc mach da day, rudt, thuc quan, truc
trang), kinh nguyét ra nhiéu & phu nii, cdc cuc nghén & -
chan va bénh tri. Ap suft dong mach tut (nhitng ngudi
bi bénh huy&t dp hay luu §).

Do céc t& bao gan teo di vi bi d& va vi thi€u chat
dinh dudng tai chd, ma su trao d6i chdt bot, chat
dam, chét beo chat khoéng va nude sé t6i hdn di. O
ddy khéi camn 111_31: ké cdc can bénh xuit hién vi SLI
r8i loan trao d8i chdt d6, thi cing da rd hau qud
ddng s¢ mot khi gan cua chung ta bi nhiém bédn va,
tdc nghén.

1) Ch&n doan bénh séi mat

Tridu ching dién hinh nhét ciia benh séi mat 1a
¢ac con dauisoi hodc dau gan dit dgi.

Con dauisoi kéo dai tir vai.phat dén vai giy. Thudng
thudng con dau xudt hién d6t ngdt, thi thodng c6-ddu
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hiéu bdo trudc, nhu an khéng ngon miéng, budn nén,
nang ¢ dudi e, cdm gidc cing cing ¢ vung dudi sudn
bén phai (¢6 1& la do tii mat day mat).

Nguyén nhdn gy con dau séi mat 1a su mét mai
qud -dd vé than kinh va thé luc; cdm xtc manh, co thé
- bi lanh; da day cdng ddy thic 4n, nhat 14 c6 14n
- nhidu chdt cay. O phu nit, con dau sdi mat thuomg
 tring v6i thoi gian hanh kinh ho#c xudt hién sau khi
sinh nd. Con dau s6i m4t thudng xdy ra vao budi tdi,
chiing 3 ~ 4 gi# sau bita &n chiéu, 12 khi ma gan va tui
. mAat hoat dong chirc néng toi da, tic 1a khi mat duge
' 16t nhidu nh4t vao hanh t4 trang.

Tinh chét clia con dau khé da dang : dau nhéi, dau
%€, .dau d doi nhu mudn rit ra tiing phin cd vung
bung bén phal thoat tién con dau lan rdng, sau dé
tap trung & cdc diém ddnh d4u trén hinh 6.

Hinh 6. Cdc diém dau khi bi bénh séi mat
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Phuong phdp :},r chita bénh - Tép 1

1- Dlem tdi mat; 2- vung tuy; 3- diém dudi
xuong ba \?fal, 4- cde dét séng nguc VIIL IX va XI;
5- viing vai; 6- diém day than kinh cd. hoanh; 7-
vung thugng vi.

Con dau sbi mét thudng kem theo ndn mua, thoat
tién non ra thie &n, sau dé ndn ra chdt nhay va
mét, c6 khi nén ra khd nhiéu mat cing véi cdc hat
501 mat nho

Ngu’cn bénh thuong than phlen vé-chan tay lanh.
Mbt s8 ngudi c6 thé bi co gidt co mét cd chan va cd
cdce ngon tay.

2) Chén dodn bénh viém gan man tinh

Co thé y&u hén di, kém &n, d6i khi ddng miéng,
rat béng ving. thugng vi. Nhidu khi budn nén; tdo
bén, d6i khi ia chdy. Khi bénh kich phdt thi ngda da,
nhiét d¢ co thé 37,1 ~ 37,6 °.

Thu‘o‘ng thudng he than kinh ¢6 réi loan : tAm
trang 4 &, d& todt md hoi, d& phat ban, gife ngd chap
chon. O 33% s6 bénh nhéan duge khdm, nhét 1a vao
thoi ki kich phét, c6 thé théy tridu ching trén long
ban tay, dé6 1a & gd Kim tinh (gfc ngén cdi) va go
- Thiy tinh (géc ngén dt) da do hﬁng;-l'én; dong thoi
xudt hién tridu ching cdc “vét sao

Céc “v&t sao” (*) trong nhu c4¢ chan nhén, kich
thude (dudng kinh) dao dong tit bing diu kim bing
dén hat ddu; thudng xudt hién trén mét, trén vai va

: lu‘ng Klu chdc nang cta gan trd lai tinh trang t6t, cdc
“v&t sao” Ay sé tu bi&n mét.
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Trong bénh viém gan man tinh, khép va phéi ciing
d& bi viém.

3) Loan van dong dudng din mat

Triéu chitng chung : r6i loan thén kinh, dau & dusi
suon bén phai. Hinh thic nhuge truong — dau thuong
xuyén & mang suon bén phai, budn non, ¢ chua, tio bon.

Hinh thic ting huy&t 4p : dau ting dgt, hay budn
non, ia chdy lun phién véi tdo bdén.

4) Viém tdi mat va dng mat
: Truge khi xudt hién’cde con dau — cd cam gidc
. pang & ving (e sau khi &n 1 ~ 3 gio, kém theo truéng
“bung, én lanh va mét sau khi dn; ia chdy, dic biét
thudng xdy ra sau khi &n cdc mén rdn. Cing c¢6 thé
nhan bi&t tinh trang da bi nhiém sic vang (¢ méat, nhu
hai mi mit, hai mé, méi; & khuyu tay, & cidc ngon tay).
Ciing c6 thé thay cac ngén tay bi sung phong lén.

Bay gid can cff cdc tridu ching ké trén, ban cé
thé tu ddnh gid tinh trang stc khde clia gan va tdi
mat ctia minh. Khi xudt hién céc tridu ching &y, ban
phéi tim cdch ngin chin, diéu chinh, khang cho ti€n
trién thém. Né&u ban thi€u ty tin, thi hay té1 kham
bénh d€ bac si chén dodn






LAM SACH GAN

Nhiéu ngudi cho rang gan cta ho dn thda dau vao
1ddy. D6 1a mot sai 14m 16n. Kinh nghiém cla t6i va
‘nhiu vi khdc da cho thay nhu vady. Séi mat bam vao
.gan rét chic, khong dé gi tong né ra ngoai. T6i chang :
i han trude khl lam sach gan, toi d4 nhin d6i mdy lan
L7 ngay, 114n 10 ngay, 114n 18 ngay va 10 14n 3 ngay;
‘ngoai ra trong vdng 3 nim, mdi tudn t6i déu nhin 4n
24 ~ 36 gig. Con anh ban t6i thi thuc hién nhin déi 3
14n 19 ngay céch nhau 2 thang.

Vay ma khi téi va anh &y bat ddu 1am sach gan,
gtu' gan d& tong ra ngoai nira’lit séi.- Cung vdi 301 con
t8ng ra rdt.nhidu mat ci, trong den y nhu mé héng,
bong va cac chét bdn khéc.

Diéu do khéng dinh viéc lam sach gan 12 c4n thiét.

| Hleu qua lam sach gan 1a ky didu. T6i chidng han,
sau khi lam 5 14n trong nim d4u tién (tdi lam sach
gan cd thay 8 1an), t6i cdm thiy minh khée manh
th0a1 madi hon bao gi¥ hét trong vong 5 ndm qua; cd co
the nhu duge d8i méi, nhe nhém vé. ciing; t6i hidu ra

87



Phuong phdp ty chia bénh - Tdp 1

thé nao 14 stc khde dich thue. Dudi day chang ta sé
xem xét cu thé viéc 1am sach gan, lidu c6 nguy hiém -
khong va do ddu c6 duge hidu qua. '

I. CO CHE SINH LY HQC puUdC sU DUNG
TRONG VIEC LAM SACH GAN

Nhifng ngudi phdn déi viéc lam sach gan vién cdi
6 chinh nhu sau ; 6ng mat chi ¢6 dudng kinh 3 ~ 4
mm, con cdc vién séi di ra thi cé6 dudng kinh tur 20
mm trd 18n, lai di ra mot cach dé dang, thé thi khong
bao git ¢6 chuyén dé !

Khi ta.bdo ho ring chinh mat ta nhin thédy cdc
vién sbi mét, thi ho bdo khéng, 46 la cdc u phan ditir |
rudt gia ra. Ho doa ta ring cé thé ta sé lam tdc rudt
hoic gip nhing réc réi khéc. Ti€e rdng ho khong
hiéu gl vé su lam sach gan ca. - |

Chting ta hay trd lai véi cubn sdch nhé Khoa sie
khde, s6 thing 4 nam 1986, & trang 34, vién sithong
t&n Vién han lam Y hoc Lién X0, gido su, chu nhigm
b6 mén bénh nhidm khudn cia Truong dai hoc Y-
Léningrad mang tén Pavlov, Evgeni Petrov Shuvalov,
c6 midu ta vidc tdy rita 6ng mat goi la phuong phép
“Duybash” ma céc bac si 4p dung rong rai.

1) Phuong phap “Duybash” nhu sau :

Budi sang chua n gi, cho ngudi bénh udng 200 ~ 250
ml nude khoang dung trong chai da duge m& nit chai tit -
truée (khong c6 ga ho#c it ga) véi nhigt dd trong phong.
C6 thé pha vao nudc khodng 5 gr magie sunfat hoac
sochiton d8 giai phéng tdi mat manh hon. 15 ~ 20 phat -
sau lai cho ubng nudce khoang véi lidu lugng nhu 1an dau.
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Sau khi ufng nudc khodng, bénh nhén nim trén

giuong chitng mot gig rudi dén 2 gis véi tii nude
nong chudm viing mang sudn bén phai. Nhic lai, cé
~ thé 4p dung phuong phédp “Duybash” v6i viéc sit dung
- cdc tdc nhén kich thich 12 magie sunfat, hofc socblton
- hodc nuée sic loi tidu.

Nhlmg thi ¢6 tc dung manh, béo ddm t5ng mat

. Tangoai, 1a long dé tring, ddu thuc vat, magie sunfat
.muoi “Barbara” va mubi “Karlovari”. .

40 ~ 50 ml dung dich 33% magie, hdm ndéng tdi

- 40°C, cb téc dung co hep tai mat (co that Liutkens)
L va ong mat chi (co that Oddi). Nguvi nao di Ung véi
. magie, thi cho ho udng dung dich ddm déc c6 pha
- dudng, glucoza, sacbiton, xilit hoac d4u 8liu.

Cé tdc dung manh nhét trong viéc mé co thit
Oddi v& 1am sach ti mat 1a chdt béo va thie in dang

. dugc ti€u héa trong ruft.

Toan bé thong tin k€ trén mang tinh khoa hoc

chinh xac Qua dé chung ta biét rang vay la cé thé
' rifa sach @ ong mat. Con bay gio ching ta hay xem kinh
| nghlem ciia vy hoc dan gian.

1. XuAt phét tif diéu trinh bay trén, chung ta cdn

 chét 1gi mat, thong mit manh. Céc thiy thudc nhan

théy viéc udng mot lugng 16n diu thuc vat (dac bigt

- déu 6-liu) s& cé tdc dung thong m4t manh me : co hep '
: tai mat va m¢& t6i da moi dng mat.

2. Céc axit gép phdn thdi manh mét ra khdi gan.

- Axit nitric (cé trong nudc chanh vit) kich thich chiec
'nang d6, hon nifa lai cdn hoda tan cac chd 101 cing va
- céc chi€c moéc giit s61 mat trong dng mat.
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. . . thfdng phap ru‘ clu?a benh Tap ]

3 Chu’dm néng la cach tot nhat chong viem va SR

o glam co. glat trong gan Muon vay, 3~ 4 glo’ truac k_hl SR

'chu'orm dmisau khl uong ddu va nuéc chanh. Hon nia,

- chung ta bigt rang 90 ~ 99% s61 mAt 14 colesterm Hoi *
. 'am 88 1am s6i mat tan chdy, gan s& khong bi co glat

o ‘lam sach gan, ta chudm nong ving gan va ti€p fuc _—

_ma SOl mat vﬁn dé dang thong qua céc 4 ong mat

4 Ong mﬁt cé hé co bang phé.ng, ) kha nang

. :phmh rong t6i 2 centlmet dudng kinh, va khl cohep :
né c6 thé tong mat ra véi dp sudt 300 mm thuy ngin, . . -
_trong trudng ho‘p c&p bach ap suat co the dat t6i 800

_'mm cot thuy ngan‘ PN

5 Cé the cé su phat trlen ngufo'c - lam tleu tan ‘. -

“eac sl mat trén o 56 Tam tan chat keo, ‘gay niit vy,
S6i mat 88 v& vun, sé hda tan mot phan trong méat

':_bmh thu‘cmg 6] day c6thé hanh-dong theo hai huéng e
- .ia)ting s0 lugng nerng axft mat c6. khd néng gidm
- "'trLro‘ng luc bé mat clia mat, nhe 46 g6p phén] 1am tidu -

‘tan ¢ 501 mat va b) tang cddng bao vé chat keo g

Ta hay Xem xet tLrng phucng dn.

a Phl;fo'ng an A

Md IlgLIO'I néng. chay & nhlet do 15 °C (vo’l nhlet. |

. ':do cla co:thé thimg é dang 16ng), chu’a gan 70% axit

-, oléic. Axit olelc thudcloai amt béo chlia biao hoa, (chua _

. no). Cac axit béo. ctha no ¢6 hal tlnh chat smh hoc_.._.. S

"quaﬂ trong nhu’ sau:

i Gép fphan blen colesterm thanh 11en ket de hoa o

. “tan va do do tao dleu klen day no ra kh01 o the
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- Cé tac dung binh thm‘mg héa thanh mz_tch mau,
téng cudng tinh dan hdi clia né va gidm do thdm thau
clia nd. Axit oléic néng chiy & nhiét d0 13 °C, hon nita,
héu nhu 14 axit béo duy nhat ndm trong thanh phan cac
ch&t ma dong vat; bdi vay ham lugng axit olgic trong m&
ddng vat 1a nhén t6 chinh quy&t dinh nhiét d6 néng
chay cta chung Giau axit oléic hon cé 1a dau 6-liu (80 ~
81%), con dau huéng duong chi c6 39% axit oléic. Axit .
oléic hau nhu duge thdm toan b vao rujt va dé dang
dugc cg the sU dung trong viéc trao doi chat:

Tu phan nay, ching ta thdy rd ching ta di theo con
duong tang manh nhiing axit béo chua no — nhiing axit
- nay tdc dong nhu cdc axit mit, sé hoa tan colesterin

~ trong 14n lam sach gan, d4 thé con ting tinh dan hdi

ctia cd thanh mach mdu l4n thanh 6ng mat. Hon nita,
ching dong loai véi cd thé, cho nén t&t nhat 14 ta hay
st dung cdc sdn phdm tu nhién c6 chita axit oléic. Ma
san phdm t6t nhat chinh 1& d4u 6-liu.

b. Phuong 4n B

Trong tu nhién cé cdc chdt bdo vé, vé co ban la

cdc lién k&t cao phan t, nhu chdt dam, polisacarit,
va cdc chédt ¢é hoat tinh bé mat thdp phéan t&, nhu
nétri oleat, kali oleat, saponin.. Nhitng chat bao vé &y
tu tdp trén mat chat keo, pht né bing mot mang
dung hgp. Mang bdo vé dugc hinh thanh kiéu dé sé
ngén chén cdc hat keo khéng cho ching dinh vao
‘nhau ho#c ling dong xubng. Nhu ta bi&t, mat chia
84% nudc. S6 nude d6 cdn chida no cdc chat bdo vé ké
trén, d€ khi ching lot vao cdc k& nhé cha sbi mat sé
lam tiéu tan chédt keo, tiép dé hoa tan ching.
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Ngudn géc cdc chét bdo vé :
- Nudc vat tit rau qud va tréi cdy tuoi
- Nuéce tidu etia chinh minh vita di ra. .

Nhing chdt nhudm mau trong nudc tidu 1a céac
hat nhd nhét cia chit hiu co. 86 nue ti€u di ra
trong mo6t ngay dém chia ching 1 gr chdt nhudm
mau. Béi vay, nudc tidu cia chinh minh la thi giau
chat bao vé va dé kidm hon cd. T6t nhét nén st dung
nuéc tidu ¢6 mau hoi vang vang ¢ hifu ciia né. Trong
nuée tidu khong mau thi chia it chit bdo vé, cho nén
ta khong dung. :

i u

Vay la chiing ta 43 xem xét cac cd ché& sinh 1y chi

y&u ctia viee 1am sach gan. Song van con 5 co ch& phu.

6. Nuéec chanh ¢6 vi chua manh. Theo khéng dinh
ctia v hoc ¢8 truyén Trung Hoa, vi chua kich thich
chiic nang ctia gan. Hon nifa, tinh dAu nugc chanh viua
c6 tédc dung théng mat, vita c¢6 tdc dung sdt trung.

7. Theo khing dinh clia cdc chuyén gia cham cifu
Trung Quic, gan.va tii mat hoat dgng manh nhat ti
923 giy dém dén 3 giv sdng. D6 1a nhip diéu sinh hoc
cta gan va tai mat. ;

8. Bing céch tu 4m thi cho minh, ring céc ong
mat dang phinh ra, mat dang dugc thaira nhiéu, dong
thoi ta dung ¢ nghi dua ndng lugng téi d6, ching ta
8 ting cudng hiéu qua.

9. Theohoc thuy&t cia cdc nha yoga, néu chi thé
bing 15 miii bén phai s& ¢6 tdc dung lam am co thé
va ting cudhg khd ning phén hiy ciand.
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10. Su tao mat va ti€t ra.mat sé ting lén khi
tdng cudng tudn hoan nédi tang va khi c6é chat béo
trong thic an. C6 thé thuc hién diéu kién nay, néu
sau khi &n va udng nudc chanh mét thoi gian, chung
ta tdp thd thong tha va déu din theo kifu ybdga, chd y
d& co hoanh nang lén that cao ldc thé ra.

11. Thoi gian trang tron sé tang kha nang lam
sach cla co thé. Chic ning ctia gan manh nhat vao
mua xuén, yéu nhdt vao mua thu (vi gan thudéc Mac,
thudc mua xuédn, bi Kim - mua thu - khiec ché,-N.D.)

Bay gi¥ chdng ta chuyén sang miéu ta cu thé viéc
lam sach gan.

2) Lam sach gan don glan va hiéu qua
nhAit .

Khi néi vé cd ché sinh 1y ctia viéc 1am sach gan,
chiing t6i-da nhédc d&n cdc thue phdm ly tudng, song
cling cdn cdc chit thay thé dd gid tri ma ban hay. ct
manh dan st dung. :

Ve dau, ¢6 thé s dung ddu huéng duong (loai
tinh ché&, loai khéng tinh ché&). Vé nudc chanh, c6 thé

 dung tinh thé axit nitric, ciing nhu cdc sén phdm tu

nhién ¢6 vi chua manh nhu qué nham 1&, phic bén ti
v. v.. Thuc t& chdng t6 lam sach gan bang cdc sdn
phdm &y ciing c¢6 hiéu qua ching thua gi.ding dau 6-
liu va nude chanh. T6i va nhiéu ngudi khéc ting ding
cdc sdn phdm thay thé vita ké déu thdy nhu vay. Béi
vay ban ¢t manh dan s dung ddu hudng duong, dau
ngd, bot axit nitric (hdoa véi nude sao cho gidng nhu
nudc chanh tu nhién vay), va nhitng thid traicay cé vi
chua manh ¢ dia phuong cta ban.
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Toan bd bi quyét va hidu.qud lam sach gan nim §
cdng tac chudn bi so b —1am diu co thé. Lam diu co
thé bing c4ch ngAm nuéc &m, can thuc hidn t61 thiéu
3 ~ 4 14n. M&i 14n ngam nuéc Am déu k&t thic bing

vige gidi qua nudc mat. Nhu thé, ngay tir 14n 1am sach.

ddu tién, séi-mAt va cdc thi bdn nhdt dinh sé duge
tong ra khéi co thé. Lin ngadm nude &m cudl cung
dién ra mot ngay trude khi lam sach gan.

N&u 3 ~ 4 ngay trudc khi lam sach gan, ban an-

chi yéu thiic #n thuc vat va udng nhidu nudc ép rau
qué (nhu nudc cb céi, &n dim trdi tdo loai chua chua)
va ti8n hanh thut thao (bing nude ti€u), thi cong tdc
chudn bi so bd clia ban coi nhu dat mic 1y tudng.

Cui cling d6n ngay thuc hién lam sach gan. Tot
hon c& d6 18 vao dip trang tron, ban than ban cim thay
khoan khodi va binh tinh. Budi sang, sau khi lam vé
sinh c4 nhén, tién hanh thut. Sau d6 ung nude vt rau
qua rdi &n diém t4m nhe. Bia trua cing &n nhe va sau
d6 1 ~ 2 gid thi bat ddu dung tii nude néng (hoge tii
sudi bing dién) chudm &m ving gan, ¢ the cho dén ti.

Chitng 19 ~ 20 gids t8i, hay bét dau thao técJam sach
gan. Ddu va dung dich axit nitric 8 dugc hdm néng dén
nhiét d3 35 ~ 40 °C. Lidu lugng do ban tu chon tiy vao
thé trong va kha nang chiu déu cia co thé ban.

Vay 1a t4t c4 da sén sang, trudc mat 12 2 coc, mot
o6c ddu, mdt cfc nude chanh. Ban hiy udng mot-hai
ngum ddu vd mot-hai ngum nuée chanh. Khodng 15 ~
20 phit sau,;n&u khong budn ndn, hay ldp lai, Cheo 15
~ 20 phit lai 1am ti&p, cd thé cho dén khi ubng hét
dAu v& nudc.chanh. Ban hay binh thén ngdi xem tivi
hoic doc séch.
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N&u ban khong chiu ndi viée udng dau va sau khi
udng mot-hai ngum dau tién da budn nén, thi ban danh
phal cht khi nao hét .cadm gide khé chiu dé hay uéng
ti€p. Cong viec bi kéo dai, khong c6 gi ddng ngal, tham

. .chi con ¢6 loi. Song gia su khong hé&t budn ndn, thi tam

gi6i han & s6 luong da ubng vao bung vay, clf tam col la
dd. Tai chudm Am cé thé gilt nguyén hodc bd ra.

Sau khi uéng hét ddu va nudc chanh (s6 lugng dao
dong tir 100 gr dén 300 gr), ¢6 thé thuc hién hang loat
bién phép tang cudng hleu qua. Ching 1 ~ 1gid rudi
sau khl udng hé&t, hay ngodi & tu th& tién lgi (t6t nhat
14 x&p chan bang tron), ding béng ddt nit 16 mdi bén
trai va chi thd qua 16 mii bén phai. Ngdm mot trai 6t
hei cay; ddng thei tudng tugng ring ban dang phéng
mot ludng 1tra vao ving gan. Ban hdy thé cham va
déu (4 ~ 6 14n mot phit), budc co hoanh hoat déng
tich cue. Phinh bung khi hit vao va thét bung khi thé
ra, bing cdch d6 ban s& matxa tuyét voi cho gan, tang
cudng. tudn hoan cho né va rita sach cdc chit cén,
chdt xi dong trong do. Thé nhu thé chimg 15 ~ 30
phit, nghi mot gio roi lap lai. Trong thdi gian nghl
hiy dat mot miéng nam cham ¢ ving gan.

Liéu phép tif tinh 14 nhén td quan trong cé téc
dung tang cudng tudn hoan mao mach. Cdc nha khoa
hoc da xac dinh rang néu chi nh¢ 4p sudt mdu thi cédc
. héng cdu khéng thé di qua céc mao mach. Ca che
chinh cda su chuyén dich hong cau la: 4p suat ¢ cudi
. mao mach sé 1am cho cdc hdng ciu ti€p cdn gan nhau.
- Sau dé, vi ching 1a c4c dién tich cung d4u, nén ching

ddy nhau vé phia c6 mat d6 nhé hon va nho dé ma
. ching chuyén dich trong mao mach. '
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Loi dung c4i d6 d8 cai thién tudn hoan trong gan,
noi ¢6 hé mao mach dic biét, 14 didu rdt quan trong.
Hon nita, tit trudng sé tich cuc héa cac chit men giif vai
trd quan trong trong qui trinh lam sach gan. T&t ca
nhiing tha dé cong lai — chudm néng, tich cre hoa cac
chat men, tang tudn hoan, ting dien tich hong cAu, cung
cép nhiéu dien i tu do — s8 cho phep bam vun, lam tan
chay, r{fa sach va tong ra khdi co thé moi thd rdc rudi
va s01 mat. :Cac bién phap &y cho phép tac dong t6i cac
cdp 40 lugng tif sau nhét cla co thé chiu trdch nhiém vé'
hoat dong séng va sy phuc hoi. Khong mdt quy trinh
lam sach nao ¢6 &nh hudng manh mé nhu qui trinh- ke
trén. Vao khodng 23 git hodc mudn hon (c¢6 khi gan
sdng), khi nhlp digu sinh hoc ca gan va tii mat dat
mic t8i da; sbi mat va cdc thit can ba s& bat dau duge
téng ra. Ban sé nhin thay thd “tai sdn” dang sg do do 161
s6ng sai trai va do che' dd &n ubng sai lam tao nén; ban
sé 1ap tt{c hiéu réng rang khong thé tlep tuc song hotc
néi vé stc khde, ndu cdi thir “tai sdn” &y cdn § trong g
thé. Thong thudng sdng hém sau cdn téng ra mot sd
lugng sbi va bd héng nhidu hon nita. Ban hay thut thém
mot 1an, nghi mot chat rdi &n. Bia 4n déu tién nén la
0,5 it nuée ca rot (hode nudce ci cal — nube téo). Nude dé
56 rlta thém gan that sach. Chi sau d6 méi co thé an

“xalat, chdo:va trd lai sinh hoat binh thidng.

3) Loi khuyén thuc t&'vé viéc lam sach
gan |

Thue tidn cho thdy, 461 v6i nam ni cé thé trong
60 ~ 65 kg, tuy vao muc dd ti€p nhan dau thue vat cda
co thé, 14n ddu tién lam sach gan hidy ufng ti
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150 ~ 200-gr ddu d€ khéindén. Nhitng 14n sau cé thé
tang lugng dau udng vao 1én dén 300 gr; hoic ci gi
nguyén nhu 1dn ddu cing khéng sao.

Né&u mét lic sau ban budn nén va trong hdn hgp
ndn ra cé cdc chdt nhay (mau xanh 14 cdy, mau den
hogc mau khdc), thi diéu dé chimg t3 ddu va nude
. chanh da phat huy tdc dung trong da day, da lam
L sach da day khdi cdc cidn ba benh 1y. D6 1a diéu xay
' 'ra & mot s6. ngu’m trong 14n d4u tien lam sach. Lan
tha ha1 hay uong déu it hdn, 14n thtt ba hay ting
thém mot chit.

Trong lac 1am sach, hay thu glan binh tinh va
dirng dé §. Thutng thutng lam sach bing ddu va nuéc
chanh sé& khong gy ra dau dén gi hét. Luc tong ra,
d61 khi ban c6 thé cdm thay dudng nhu 14 gan dang
“thd”, chi th& théi. Bdi vay ban ditng sg, vi su'so hai
sé lam co gidt cdc mach va dng mat, s& khong téng ra
dugc gl ca; va dé ciing 12 nguyén nhéan khdc giy non
oe. N&u vi-ly do gi dé ban run sg, cing thang trong
lic ché doi, thi hdy uéng 2 vién Nospa, thé 1a yén.
Moi chuyén sé tu déng dién ra.

Dimg lam sach gan sau khi 1am viéc néng, sau khi
nhin d6i 1au dai. Hay nghingoi3 ~5 ngay cho lai stic
da. N&éu khong sé xay ra 2 trudng hop; mét 1a ban chi
udng dau va nudc chanh nhu mét thic 4n théng thutng;
hai ]a ban sé 1am cho cg thé thém mét madi. Ban nén
nhd diu sao d6 cling 12 sit can thiép vao.gan, va gan
cin sdc d€ chiu dung su cang thing cao d5.d6. Ban sé
ty cdm thdy né rung dong, “thé” nhu th& nao, nhat 1a
" trong l4n 1am sach d4u tién.
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4) Nén lam sach gan bao nhiéu lidn va
khi nao :
Lin lam sach ddu tién 12 khé khan nhit, co thé
phai hao t8n nhiéu stc luc.
 Thudng trong l4n lam sach dau tién, sé tong ra
rat nhidu mat cd, cdc chdt ban, edc sqi chi tring
tring, con cdc vién séi thi hdu nhu chua co. Piéu dé
khéng ¢6 nghia 12 viéc 1am sach kém higu qua. T4t cd
vin dung chuén, chdng qua 13 gan bi nhiém bén qué "
mife, cic 1an lam sach tigp theo sé tong soi ra.

Céc 14n 1am sach thi hai va tiép theo, ban hay lam
tiy thich v4 sé dé dang hon hén. Vi dy tbi lam sach 3
1an diu tién véi khodng cach 3 tudn, 1an thi tu—sau 1-
thang, ldn tht ndm — sau 2 thang. Nam sau, t0i lam
sach hai 14n; va nam thi ba t6i lam sach mot 14n. '

Ban c6:thé theo 15i khuyén clia Andreev, - mbi
.quy-1&m sach mdt ldn. T6i thi khuyén cd mbithing, -
vao ky trang tron, lam sach mot 14n, lam lién'3 ~ 4
Jin. Ban nén nhé ring cang chéng gidi thodt chat
bén cho gan bao nhiduy, thi tiéu héa, tun hoan va trao
d8i chdt cang mau trd nén binh thudng b&y nhiéu !
Va cAn lam sach cho d&n khi thiy khong cdn thi bén
nio dugc ting ra nia. | | 3

Puong nhién ban s& héi, tai sao phai lam ‘sach
gan nhiéu ldn nhu th& d€ lam gi ? D6 1a vi gan gdm cd
4 thity. M&i 14n chi kip lam sach mot thuy ma thoi
(Xem hinh 4):Cho nén phdi 1am 4 14n. Chi cAn mot
thuy chua dugc 1am sach, thl mot sy trao d6i chat nao
d6 van chua thé tot. - TR it s
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Ban ciing cdn biét ddc di€m nay : cdc vién sdi &
gan va tdi mat duge hinh thanh rdt chdm, ¢6 dang

hinh 6ng va mép bing phing. O dang d6, ching
- khong gay chuyen déng ké v6i thanh dng mat, khong

kich thich 6ng mat. Con khi lam sach, ban lam
chung v ra, ban dudi ching ra. Hinh dang Va vi tri

cta ching thay d6i, bdi vay cdc vién sdisdn sui co
. vao thanh ong m4t va tdi mat, gdy viém; ddc biét
- 1a nhitng ai ¢6 cdc hon s6i cing. Phai’ den cdc lan
. lam sach sau ching méi thu nho lai va de dang di
. rangoai.

: -Trong cudén sach c8 “Suvén” cda Trung Qudc ¢

. vigt v& gan nhu sau: “Bénh gan d& khéi vao mua hé.

N&u mua he khong khdi, bénh s& ndng-1én vao mua

- thu; mba thu ma khéng.chét, thi chd qua mla dong.
' VAo mla xuin, khong duge ding ngoai gié. Ngudi bi
benh gan tinh tdo vao luc rang sang, bu01 chiéu ning
- 1én, nita dém thi yén 6n”. :

Xin* giai th1ch ngudi bi bénh gan khong nén lam

- sach gan vao mua thu. Theo luan diém nhip dleu thoi

sinh hoc ctia Trung Quoc mila thu la thoi gian gan
y&u nhat, né€u lam sach vao thm gian nay coi nhu ldy
di chat sé luc cudi cing ctia né, anh huéng x&u dén

' sttc khée clia ngudi bénh. Hop 1y nhat (sau khi ban da
1am sach 4 ~ 5 14n & n&dm tha nhét) 1a thuc hién su
- 1am sach v&o0 mia xuln, déc biét-la thang 3, khi cay
- ¢6 tran tré nhua séng. D6 1a lic gan manh nhat:
. Nhung vao thoi gian d6 (mua xudn) ban c6 géng ding

' ra ngoai:gio, dé ta khi mang bénh khéng x4m nhap
- vao cd thé ban, khong dnh hudng x4u téi gan.
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5) An uong sau kh1 lam sach gan

Suf phong benh

Vé viéc an uong sau klu lam sach ga.u da néi r01 Xm

_' -nhac 131 ch1 é_n khl nao thay ngon Imeng Uong nchrc cél_ :

' th1 hcm Vi klu do hoa vcr1 IlLl'O'C cu ca_l se rat ngon

_ th chung, m.rdc ot cal b Ia mot san pham doc--'_' _
' dao cac chit: khoang trong dé. ndm & cdc hcfp chdt

kiém 13 chmh Khi nghlen etiu téc dung cia ba thi

nudce ca rdt, nude bap cdi va nude ci cai do, thi thdy

" ring nudeich. ¢ai do lam cho mat ti6tira nhidu nhat.

: Tmh chat lcn m&t thong mat cua nuéfc cu chu do da

'Av1tsen v1et “Cu cai do thong nit: tac nghen trong o
_'____gan va 14 1ach™ Béc si thoinay. Worker thidadong .
quan diém khoa hoc xé4c dinh tinh chat tdy sach tuygt

-.'vdl clia nude ci cai dé 1a nhd thit aude d6-¢6 .cac

. nguyén i, clo “song” ' 'Cac nha khoa hoc Nga th1 phat '

~ hién trong cu cdi;do. 6 chat betain, ma céc loai rau

e khéc khong ¢6. Betam 12 chat doc nkidt vb nhi, ¢6 - |

cfu tao héa hoc gan ¥6i colm va 1e31t1n 1a hai chat o

. diéu tiét sy trao déi chat Chat betam gop phan hap- L

- -thu chat dam lam bo gan

- Trong [cu ca1 do b cAc sapomn hen ket colesterm T
. trongTugt thanh phu’c ha khé. dong héa. Nhin chung thi
S i.cac saponm laea 6, dé che thugc. chong benh xovia. .

Trong el ca1 do cdn cb vltamm U. Vltamm U 06 tac

| 'dung 1am lanh v&t loet chong x0 cling, cai “thign viée

trao 601 colesterm glong nhu metlomn chong d1 Ung
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Chat magie ¢ trongch cdi dé c6 kha nang didu

~ ti8t truong luc mach va cdn tré:viéc hinh thanh cdc

cuc nghen trong mach |
" Nha khoa hoc Xo-v1et B. P: Tokm bang vo 86 thi

: 11gh1em da cerng minh ring ch4t fitonsit trong mdt

vai loai rau qué (trugc het la hanh, tol, ca rét) cé kha

nang diét tring. An méy-loai rau qué trén sé cé tac

dung lam-sach khoang miéng, da day va rudt khéi vi

trung Ca rét c6 wu difm hon hén t4i va hanh ¢ chd
n6 khéng c6 mui ddng ngai..... = . - ‘

- Téc dung chita bénh cha nude rau qué ké trén sé

giip ban mau chong phuc héi gan, nhat la G nerng
- ngudl ditng tudi.

- Ti€p dén xalat lam bing rau tuoi trén chit nudce

- chanh vét hei chua chua, hodic nude v&t trai nham lé,

. tdo dep: Rdi mén chdo. Cé thé cho chit ba, tdo dep
- vao chdo. C6 thé an bita trua va bifa tbi nhu the. .
. Ngay hém sau c6 thé i thém mén’ khac

Bay gig cin chuyen sang cach an uong dung dé

cung c¢d gan. Nhin chung gan héi phuc rat giéi. Vidu &
' -ché va cac dong vat khac, sau khi cat bd 75% md gan,
~ chi sau 8 tudn da phuc hoi hoan toan. Song ta cin biét
- nhiing thic gi dac biét c6 hai cho gan, dé 10a1 bd ching

khoikh&u phédn 4n. Dé 1a : thlt rdan, cd ran, nudc dung
dédm dic, vdng md, db hop, thit x6ng khéi, mén nhim
nhiéu m¢& (nh&t 14dd d€ ngudi, &6 ninh nhir), mén an
giau tinh bot (nhat1a bot mi tréng; bot tron bd sita) sé
lam xg. cling cdc mb gan. Khi gan bi bénh, né rat khé
chdp nhin mén d4u hatva ndm. C&m dung : d&m, 6t,

. mu tac (tuong hat cai), ddu, gifm, cdi ch,hanh, tdi, cua
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me, ca- phe dac va ca cao, rugu. Cdc mén thic dn cay - '

anh hudng x4u dén viéc phuc héi gan.

- Céc thay thubc thoi ¢8 ghi nhan ring cdc vi co
téc dung kich thich ning lugng khédc nhau trong co
thé, qua dé kich'thich chic néng clia céc ca quan. Vi
du vi chua kich thich chife néng caa gan va tai mat. Vi
nhat gidn ti&p kich thich gan. Téc ddng x&u dén gan
12 vi ch4t va vi cay. Khoa hoc hién dai xac dmh ring
thifc &n c6,vi chdt va vi cay sé& lam t6n thu’dng mang
nhdy cta da day va hanh té trang, ngoai gan ra.

Nhu.vay ai muén cdi thién chic ning cia gan thi
nén cf ging dua vao kh&u phén &n cia minh nhitng
san pham ¢é vi chua v& vi mén ty nhién, trédnh céc
mon cé vi chat va cay.

D&i v6i nhitng ngudi bi bénh gan, rdt can cdc yita-
min A, C, B, K. Pac biét gép phéan binh thudng hda
hoat donglcua gan la cdc vitamin nhém B. Vi du vita-
min B, (c6 nhiéu trong men bia, mam tiéu mach)
ting cUdng chite ning chéng doc t8 cho gan. Vitamin
PP (c6'nhifu trong men bia; mAm ti€u mach, ca chua,
long dé trLrng) tham gia trao d&i ning lugng cta cdc
t€ bao gan, khong dé ching bi chét. Vitamin B, (axit
folic) va vitamin B,, tham g1a vao0: su trao 601 chat
dam, cdc men va phan dng 6xy hoéa, hb tro vise tong
hdp chat dam va duge coi nhu cdc nhéan t8 phét trién.
Pi xdc dinh duge 4nh hucng tich cuc cia vitamin B,
ddi véi viec phuc héi cia gan. Vitamin K tham gla
qud trinhidong mdu, nang cao tiém luc ning lugng
ciia t& bao gan. Vitamin C v6i li€u lugng 1 gr mot

ngay dém s& giup gan hoat dong tdt hon, ting kha

ning chéng ddc t6 va kha ning héi phuc.
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Khi gan va tai m4t bi bénh, viéc hdp thu chidt
khoang bi roi loam, chat khodng bi ddy ra khéi co thé
nhiéu hon. Ta can bé sung chat khoang tu nhlen (cé
nhiéu trong nude rau qua).

Ché& d6 4n nhat gidm viéc hinh thanh va dua cdc
chdt men vao he da day-rudt tit gan va dng mat, nho
do tao sy yén 6n cho ca quan bi bénh.

Khl lap ch& d9 an kiéng cho ngudi b1 bénh gan,
rdt.cAn tinh dén tinh trang cta rugt. Can 10a1 tri tdo
bén. Néu khong, tinh trang tao bén sé ting cudng qui.
trinh théi rita trong rudt, dua them chat doc vao mau,
cac chat doc 4y sé qua tinh mach cia ma di vao gan;
lam x&u thém tinh trang cia gan; khi dé viéc chu‘a
bénh gan sé bi day dua keo da1

Tu dé rat ra ket luan : tot nhat nén an rau qua tuoi.
Cé tac dung kich thich ti&t mat manh 14 ch cai do, ca
rdt, ca chua, bau bi, stp-lo, nho, dua hé&u, phic bén tl,
tdo, mén den Dung thém mém hat tiéu mach; 58 ddy
n.hanh qué trinh lanh bgnh gan. Trén cd s6 mam hat
tiéu mach hay chuén bi mén hén hgp nhu sau : cho 100
gr mém hat tiéu mach vao may xay, Toi 100 gr ch cai do,
100 gr mo khd, 50 gr nHam 1& (hodc nudc vat ra tir 1 trai
chanh), mot chut mét ong d& c¢d vi chua chua ngdn ngot
d& an. Hbén hop niy &n thay chéo. Mot bia chéo, mdt
bita hon hop nay. Hon hop c6 thé gdm céc thanh phén
khac, nhung 100 gr mam hat tiéu mach 1a bit bude.

Bo va G4u thuc vat chi cho thém vao cac mon
thic An sin, chd khong phai trong ldc dang néu nudng.

Hop ly nhédt 13 ché do an udng 4 ~ 5 lan mobi
ngay, nhu thé cé 1gi cho ngudi bénh gan. An 1t bita sé
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dé tich m@, lam (t dong mat, giy roi loan dudng din
mét va viém 6ng mAt.

Vay thie &n cda ban 14 nudc rau quéa tuoi, xalét,
chdo va hén hop néi trén. Cé thé thay chdo biang
khoai tay, phé mét. :

Xin nhéc lai mdt lan nita, nguti bi bénh gan mbi
ngay st dung 2 lit nu6c rau qud tuoi, didu dé gidp cai
thién tudn hoan trong gan va hoat ddng chiic néing
cda cdc t& bao gan;tidng cudng kha ning chuyén héa
dudng va van chuyén dutng glucoza d&n cdc md, binh
thudmg héa 'su trao déi glucoza; chdt dam, chét béo,
chét dién phan. Nudc rau qud tuoi sé lam thay d8i
tinh chét héa-l1y clia mat : gidm d6 nhét, ting ham
luong axit mat, gidm ndng dd colesterin trong mat.

Né&u da day tiét it dich vi, thi uéng nudc rau qua
tuoi 15 ~ 20 phit trude bita &n.

N&u da day tiét nhiéu dich vi, thi uéng nudc rau
qua tuoi 1 ~.1 gid rudi trude bia an.

Néu da day ti€t dich vi binh thudng, thi udng
nu@e rau qué tuoi 30.~ 45 phit trude bita &n. C6 thé sk
dung cdc chidt théng mat, loi mat nhu : cic trudng
sinh, rau bac ha, rau hing, rdu ngd, dia nhi théo, ci
b6 céng anh, qua tAm xuén.
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LOI BAT
CHO HAT MUC. QUAN TRONG
LAM SACH RUOT GIA VA GAN

T toafil bho nhifng gi dz—'i' ti'"i'nh_ bay, ban can nam
chac ha1 diéu chu y&u dudi day. .

l .Chalt cin ba, rdc rudi bén trong do ché& do 4n
uéngsailam tao nén, dang tich tu trude hét.¢ rudt gia:
K&t qua 1a cdi co quan cung cdp cho ta cac chdt dinh
dudng b sung hét sic quan trong 4y bién thanh thi
bairac 16n nhat trong cd thé, ngudn gy bénh va dau
doc (hdy xem lai muc He théng lam sach co thé va
rudt gia). Vi rudt gla 14 noi chh yeu nudc. ngam vao
m4u, cho nén t&t ca cdc thi doc t8, rdc rudi &y lot vao
co the chiing ta. Bt ké co thé cla ban b&m sinh manh
mé t61 mdc nao ‘va ¢6 hé thong khtr doc t8t bao nhiéu.
Bannén nhd ring mau tinh mach & phan dudi cia truc
trang khong' di qua gan dé dugc loc, ma cif th& chay
thang lén tim. N&u truc trang bi nhlem ‘bén (chéng
han dotédo bén, ia'chdy..), thi mdu tir d6 di 1én sé mang
day chat doc, réc rudi, phd hoainén tdng toan bo cude
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séng cla ta, din t6i nhitng bénh phd bién vé tim mach.
Viéc chita tri cdc cin bénh &y thoi nay kha vé vong,
bdi 18 tim (cling nhu moi co quan khéac) chi ¢6 thé lanh
manh nhd méu sach, trong khi mdu lai thudng xuyén bi
nhifm b&n. R&t cuc ban bi dau 6m, thigt thdi vi sungu
d6t ctia minh; va khéng mot thd thudc ngoai cao cip
ho#c mot cude di nude ngoai chita bénh nao c6 thé gidp
ndi ban. Vi vay téc gid Iuu ¥ ban chd trong qui trinh
thit nhdt va chi y&u : lam sach va phuc héi rudt gia —
cai gbc nudi dudng cd th&. Sau khi dd “tdng vé sinh”
rudt gla ban cin thuc hién vai cudc thut thio (2 ~ 3
14n mdi nam) bang nudce tiéu co dic dé duy tri su trong
sach ctia n6 va d€ phong bénh.

2. Vé6i ch& dp &n udng hién nay chd y&u st dung
thue phdm tinh ché, gan cla ching ta nhanh chong bi
tdc nghén. Thém vao d6 1 dong ddc t6 va rdc rudilién
tuc di tir rudt gia t6i gan. May ma gan c6 Iuc lugng dir
trit khéng 16. P4 x4c dinh duge réng trong khodng-30 ~
. 40-n&m, phan 16n (50 ~ 60%) c4c t€ bao gan dugc loai
bé va thay.the&. Con ngudi nhin bé ngodi ¢ vé manh
khée, nhung bénh tat tiém 4n da v dang hoan t&t
ebng viéc den t81 cla ching — con ngudi nhanh chéng
mét méi, dé dau 6m, xuat hién cdc bénh man tinh, sic
séng can kiét ddn. Vlec dong thudc chay chita cdc can
bénh khéc nhau (vé tuan hoan, ho hép, tidu héa va
thin kinh, da li8u, r6i loan hoéecmén, ung thu v.v.)
xudt phat tit cing mot goc (1& sy d b5 i g v su
dong chit b4n trong hé tinh mach) la khéng dem lai
hiéu qud. Ban uéng da thit thubc dit tién, nhung gan
van khong thue hign t6t:cdc.chic nang (tidu héa, tuin
hoan va traoid8i chit) cia né, mau van ci-nhidm bin
va luu thong kém. N&u méu bi tri tré, thi chic chin 13
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nang lugng da bi tri tré trude do lau rdi. R8t cude, cdce
t€ bao cta co thé ludn ludn bi déi (khong duge cung cép
kip thoi chdt dinh duGng), bi ngdp thd (khong duge
cung cép kip thoi dudng khi va thai hoi than khi), bi
“chim ngap” trong rdc rudi cia chinh minh (cdc chét
can ba, chat xi, chdt doc, céc t& bao ché&t déu tich tu
bén trong t&€ bao vi mau bi nhiém bén va luu thong
kém) va cudi cung, thi€u ving su diéu hoa dich thé (va
cdc su diéu hoa khéc) clia co thé déi véi t&€ bao, sy dot
bién trong t& bao... s& ddy t& bao t6i mot su phat trién
hoan toan khécla — d6 14 dan t6i ung thu. Vayla ¢ day
ching ta ciing lai bi thiét hai vi sy ngu dét cia chinh
minh. Phéi hanh déng nhanh chéng va triét d&€ — phai
lam sach gan, phuc hdi chitc ndng cta gan, khi d6 hang
loat can bénh man tinh va ddng sg sé tu bi€n mat.

Bé&i vay tiép theo viéc 1am sach rudt gia 1a 1am sach
gah. Béng viéc |am sach gan va phuc hdi né, ching ta sé
ddi mdi toan b co thé. Hi vong bay git ban d& hiéu vi
sao phéi tién hanh lam sach theo trinh tu nhu vay, va
thigu mot trong hai qui trinh dé thi s& kém hiéu qua.

Sau khi 1y giai thuc chdt hai qui trinh lam sach co
- béan nh4at (1am sach rudt gia va lam sach gan), téc gia
. da trao cho ban chiéc chia khéa ddng tin cdy nhét
. gidi quyét vin dé sirc khoe cha ban. Phuong phap nay
.-1a dinh cao cia nghe thuat chita bénh — phuc héi co
. thé bang strc lue ctia chinh né. Co sd cua phuong phap
: nay la vén kinh nghié¢m dan gian ¢d truyén, dugc soi
sdng va khang dinh bédng tri thie khoa hoc hlen dal
. va dugc tdc gid van dung mét cdch sang tao.

Ban chi viéc van dung phuong phap dé dé t4i sinh.
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TIEP TUC
LAM SACH CO THE

Cdi nhot nhé bé, nhung dau nhite
khoéng yén. |
Tuc ngic

Sau khi hoan thanh v1ec lam sach rudt gla va -
gan ban se cdm thdy khée manh, Vu’ng vang hon
hén. Ste séngtrudc ddy ton phl.cho viée trung hoa
. h&u qud tu nhiém ddc ti rudt gia, cho viéc duy tri
- “hoat déng clia gan, thi gig ddy dudc st dung hoan
' toan cho viéc lap lai trat tu trong co thé. Co thé
dugc lanh manh héa mét cdch nhanh chéng va cé
¢hédt lugng.:

Nhung mét.s§ ngudi cé thé bi séi than, nhiém doc
quéd mic bach huyét, dich lién md va mdu, bgnh viém

nhiéu khép.. Phan nay s& ban vé cich chong cac can
bénh dé.
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o Vi tdm quan trong s8ng con dﬁl V&’_f_i_ cd.thé cha
. thén, ching ta hdy di su mot chat vao vin dé. -

. Than 1a ¢o quan thudc he bai tiét cha con neui,

' duge xay dung theo kidu tuyén. V& co bén, chic nidng

cha than 12 1am sach co thé khdi cac san phdm nito:

" ngudi 16n, than ¢6 hinh hat ddu. Mau ndu nhat.

 Chisy dii qua than & nguti 1on 1210 ~12 om, chidu -

Y

" rong 5 ~ 6.cm, chidu day 3 ~ 4 cm. Mép 151 clia than

" hudng ra phia ngodi va hoi chéch ra diing sau. Mép
lom cia than thi d8i disn véi qua than bén kia. Moi
' qud thén c6 hai cyc : trén va dudi. Cuc trén tron hon,

mdt phin bi che bdi tuy&n thugng than. Khoéng cdch

_gifta hai cyc trén cda hai qud than, bén phai va bén

 thén tao thanh géc md v& phia dudi.

. Qué than bén phéi thudng nhm § vi trf thép hon
qué th&n bén trai 2 ~ 3 cm. Cho nén sdi than thudng

" gAp & qua than ben phai. § phu ni, than nim thdp
- Trghg vong 24 giv, chimg 150 1it méu duge loc qua

 than ! Viéc loc méu v thém nguge tré lai duge thye. -
 hitn qua.ldp biéu mo. Do 46 chét lugng hoat dong
chitc néng cia than tiy thude rdt nhiduvao dacdiém ..

chitc néng ciia bigumd, (Can noi ngay hoat dong chic
. piang cha bi€u md thi phu thuge vao sy hién. dién cha
_ VltamlnAtrongcgthé) ERIPAER

100 lit chit 18ng di qua tifu cdu than, chicd |
. lit bién thanh nude tidy, tr 270 grnatri duge loc thi

¢6 263 grtrd lai mau. ¥

tidu.cAduthdan, chic6 1l
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‘Thénla co quan can bang ndi mdi. Su hinh thanh
- nude tidu 1a k&t qua tdng hoa cda nhiéu qud trinh
- nh&m bao dim tinh 6n dinh clia moi trudng bén trong.

1) Théan cé cac chic nang sau :

. a. Baithai cc chét khdc la va cdc sén phdm khong
bay hoi ciia suf trao d8i, chti y&u 12 sdn ph&m nito.

b Bleu hoa sy 6d dinh ctia néng dd nétri.

: 3 B1eu hoa kh01 lugng nucc ngoai t& bao cla co
thé.

d. Piduhoa su 6i1 dinh cGa riiat d6 i6n trong mdu.
e. Diéuhoa sy cdn bing axit-kidm clia ca'thé.
... Nigudaoco chiéu dai 22 ~ 25 ¢cm & nam gidi, 2,4 ~ 4
' cm & nit gigi. Chd rong nh&t trong niéu dao la 1,25.cm.

Niéu quan c6 chiéu dai 28 ~ 34 cm. Nude tiéu chay
trong niéu quan nh& nhu dong co tich cuc ddy né di.
DPitvng kinh cia niéu quan c6 thé tang hén lén nhd
tinh dan héi cao va trong trudng hdp bi tiéu, né c6
thé phinh rong ra dén 8 cm !

Bay giy ching ta ¢6 thé chuyén sang xem xét
bénh so6i than. Hippocrat, Galen cac théy thuSc Ba
Tuva A —rap titng x4c dinh ring nguon goc bénh séi
than phu thudc vao dic diém dia ly cda dia phuong,
vao diéu kién khi hau, vao nudc udng.

Tu liéu hién dai nhu sau : bénh séi théan la do phd
v& hoéc thay d6i ti 1& giita axit uric va céc loai mubi
khdc, cdc chit keo clia nube ti€u; canxi axit oxalic ¢6
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thé ling dong thanh tinh thé. Nudc tidu clia. ngudi '

khée manh va cia ngudi bi séi thdn chia. cdc
mucoproteit khdc nhaumang dién tich Am. Trong bénh
sdi than, canxi lién k&t chdt ché vdi cdc
mucopolisacarit &m, thanh phdc hé khong hoa tan.
Nude tidu binh thudng chia khodng 90 mg chét keo
sinh vat, trong khi nudc ti€u cia ngudi bi bénh sbi
than chia trung binh d&n 500 mg. Khi thiéu vitamin
A, s8i s& hinh thanh. Thuc nghiém da xac dinh rdng
vitamin A (carotin Béta) cdn trd viéc hinh thanh s61
va 1dm tan cdc vién séi da hinh thanh.

Tinh chét dinh dudng cé ¥ nghia nhat dinh gy ra
bénh séi than, nhat 1a & lda tudi tré em. Viéc.cho tré
s¢ sinh &n chéo, &n bt qué sém va chi cho &n thi dé
dan d&n ti 1 t& vong va méc bénkh kha cao. Loal bo.
thigu s6t 18ch lac trong ch& dd dinh dudng sé ha thép
t3 18 d6. Toi xin luu ¥ céc ban ring chdo va bjt giau
canxi. Nhing thit canxi &y da bi x{ 1y nhiet, khong
duge co thé ching ta hdp thy, ma tré thanh ngudn tao
ra s6i than: D6 12 nguyén nhéan chinh, giaithich vi sao
sau khi 18y h&t sdi ra, soi méi lai phat trién. Nguyén
nhan chi y&u 1a do ch& dj-&n udng khong ding.

Virus, bing cach nao d6 dot nhap vao. than, cd
thé gay bénh s6i than. Tu céu khudn & ngay trong
than c6 dnh hudng d&n phén ng cia nude tidu, chuyén
phén Ung c6 tinh axit thanh phan tng kiém , k&t qua
14 trong nuée tiéu cé.cin ling dong.

Céc vi:khuin troﬁg'ruc}t ciing c6 ¥ nghia nhét
dinh trong:viéc tao soi. Chéng han trong rudt ngudi
¢6 loai vi khudn sin sinh ra ch&t voi axit oxalic. Viéc
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nhén rong s vi khuén nay (do ch& dd &n udng) sé
lam xudt hién oxaldt-niéu 6 ngudi khoe manh do trong

Tudt c6 quéa nhiéu oxalat.

Gan cb ¥ nghia l6n d6i v6i vigc tao thanh soéi
thén, bdi mot trong cdc chic ndng cla gan 12 tao uré.
Uré ch1 duge tao ra & gan, ma vdi tu cdch la sdn
phdm cufi cling cla su trao ddi chdt dam, uré dugc
thin thdi ra ngoai.

Nude tidu 1a dung dich nuéc hoa tan cdc mudi (cdc
chat k&t tinh) hitu co va v cd, duge duy tri § trang thai -
hoa tan, bdi diéu kign thuan lgi vé nhiét d6, bdi ti 18
mubi axit va cht yéu nho su h1en dién cla cdc chat keo
béo vé. Ching git mubi & trang thai hoa tan, khong dé
mudi ling dong.Vé tarn quan trong clia chat keo dai
v6i viee hoa tan mubi, ta cé thé thdy ro qua vi du axit
uric hoa tan trong nude vdi ti 1& 1 : 39 480. Chét keo
bao vé la nhing hat hitu cc nhé nhat lo hmg trong
nude tidu, va gdm céc chat nhudm clia nude tiéu. Lugng
nudc tiéu mot ngay dém thi cé 1 gr chét keo bao vé.
Quyé&t dinh higu qua bdo vé 12 tinh dac thi-cha chiing.
Mbt phin ching ndm trong miu, mot phan khéc dugc
tao ra trong than duéi tdc dong cla céc t€ bao than.
Do dé, qua trinh tao séi trong than cé thé mot phan
dugce coi nhu la hiu qua cia sy hinh thanh chua da vé
56 hrcfng cling nhu vé chat hrorng cdc chat keo bdo vé,
nhu 14 mot thi bénh ctia t& bao thdn. Mot nhan to
quan trong lam thay ddi hoat dong chite ning ctia than

y phé 7§ sy diéu tiét hoat dong dé bdi hg, than kinh

trung vong.

Khoi lugng s61 thdn trung binh chu’ng 20 ~ 50 gr.
Nhung ciing c¢é khi nhiéu t6i vii kilogram. Séi thutng
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gip nhA&t trong qud than bén phai, bdi vi rudt gia &
bén phai céithanh ruot méng, cdc chdt djc ngdm qua
d6 tdc dong xdu téi qua thin bén phai. Ngoai ra qud
théan bén phai ¢é khuynh huéng dé bi tri tré ! S6i &
cé hai qué thén chiém 10 ~ 17 % trudng hop.

2) C6 thé sit dung gi khi bi s6i than?

Céc thiy thudc thoi ¢ cling nhu thoi nay déu
khuyén uéng nhiéu nudc va tdm nudc néng dé chéng
bénh s6i than.

Phai ufng nhiéu nudc d€ rira sach hai b€ than,
déng thoi gidm ndng 6 cdc chit trong nube tieu.

C6 thé st dung cdc loai thudce 1gi tiéu khdc nhau.
Ching ta thé tim hi€u d€ tim ra nhing loai higu qud
nhét va an toidn nhét.

Mudi cali — cdc nitorat cali 1a ¢6 hoat tinh cao
nhit, nhung lai dac.

Nuge ep méi vit tit cde thd rau tuoi thi rat gidu
cali. N&n udng hon hop nudc ép sau day : nudce ca Tt
— 7 phén, nuéc cin tdy — 4 phén, nudc rau mii — 2
phin va nuéc rau bina 3 phan.

Uré 1a thube loi ti€u it doc va c6 hoat tinh khé
cao. Mot ngay st dung liéu luong 50 ~ 60 gr (chia 1am
3'14n), sé tdng s6 14n di tifu lén 2 ~ 4 14n. Nudc tidu
cia chinh minh chita uré ¢ dang hitu co, cho nén la
thit thudc loi ti€u tuyét voi, khéng gy tdc dung phu
¢6 hai. Y hoc hién dai d3 xdc dinh rdng chit dién
phén trong nude tiu c6 y nghia to 1¢n trong viéc hoa
tan cdc oxaldt va cdc thi séi.
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B4c si Mitkal viét nhu sau trong sdch Niéu liéu
phdp : “Trong nudc tiéu cé cdc chdt mudi mau phan
hdy. Céc chdt mudi d6 loai bd do axit, k&t qua 1a can
~ bénh dugc chita tri bing cdch tac dong téi nguyén
: nhan gay ra ching. Cdc chdt mudi d6 gidi tda con dau

¢ than, rudt va td cung. Su dung nuée tidu sé lam
sach thén, niéu quén va ddy sdi ra khoi than”.

Nudec ti€u clia dong vat cé 1é con higu qué hon trong
viéc hoa tan séi than. Pay 1a 1o cla thiy thudc ngudi
Acmeénia thoi trung c6 Amirdovlat Amasiasi trong sach
Viét cho nhitng ngudi khéng hiéu biét (“Di san khoa
hoc”, tap 13, Moskva, Nha xuit ban Khoa hoc, nam 1990)
: “Nuéce déi cla lgn 16i. N&u udng th nude dai do6 thi sé
lam tan céc vién sbi ¢é trong bang quang. D& thi”.

Pudng nho (glucoza), dutng gb (xiloza), dudng trai
cdy (fructoza) — c6 tdc dung ting cudng bai ti€t nudc,
cdc i6n ndtri va clo. ;

Nhitng chd't lgi tifu c6 d4nh huéng d&€n tudn hoan
cdc glicozit tim (nhu duong dia hoang, co phuc tho..),
c6 tdc dung cdi thién tudn hoan (k€ ca tuan hoan &

than), trong trudng hop suy tim s& tao diéu kién lam
tiéu phi né.

Nhitng thit li tiu nhu tra chanh, tra 14 nho, tra
cd thap bidt, tra 14 gia, cd téc dung day nhanh hoat
dong cua ha1 bé than va niéu quan, tua ho ddy mudi
va s6i xudng bang quang.

Dan gian tif xa xua da tim ra duge mot thi 1oi tidu
dap (ng moi didu kién k& trén, - d6 12 dua hiu. Sach
Nhiing thue vat dn duge ¢ ving Capcaz cé tac dung chita.
bénh viét nhu sau : “Dua hau (cli va rudt) c6 tdc dung lgi
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tiéu rét manh ma khong kich thich than va nidu quén,
niéu dao. Su kiém hoa nu6e tidu tao diu kién hoa tan
mubi v ngan chan hinh thanh sbi va ct (&n tir2 kg dén
2,4 kg dua hau trong vong mot ngay dém)”.

T4m nuée néng gop phan binh thudng héa tuan hoan
mao mach, chong co-that, cai thién hoat dong cha than.
Su mé rong niéu quan va nigu dao tao diéu kién cho cat
v céc vién sbi nhé di qua ma khong gay dau dén.

Nhiing chét c¢6 nhiéu tinh diu vi didng-mdt sé cé
t4c dung truc ti€p lam tan sdi, chlng han céc chét d6
¢6 nhidu trong ngai cttu va ngai cic. Céc thay thudc
thoi xua khuyén ubng nudc ngdi cic dé lam tan séi
trong than va bang quang.

Dau cAy bém chita nhidu tinh ddu vi ding- mat,
¢6 kha nang lam tan séi than rat manh.

Nudc it cdi den cling lam tan sdi.

Axit nitric va cdc axit khdc gop phén hoa tan séi
phot-phat va sbéi cdc-bo-ndt. | -

Thi 1a chida 4% tinh dAu, 1am diu con dau s6i thén.
Can tay, cay linh va hdi huong ciing c6 tinh chat dé.
R4t nén ding cdc thit d6 dé phong bénh séi than, hon
nita ching con cai thién ti€u héa.

Ngudi ta cdn xdc dinh duge rang cdc sdc t6 thuc
vat (c6 r&t nhidu trong nudc rau qua tudi) c tac dung
6xy héa nudc tiéu, din tdi k&t qua hda tan mot vai
loai s6i than. Séc t0 thuc vat c6 rét nhidu trong ré co
lim tuy&n v tAm xudn, trong traitim xuén, nudc ca
ot va ct cai dd vita vAat.
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- 3) Phuong phdp lam sach than

Muén lam sach than tot hon hét hay theo 151
khuyén cta Ib Sina : :

1. Loai trit nhiing nguy_én nhén tao thanh séi.

Muédn thé&, hay thay déi ch& dé an udng va 18i séng,
nham muc dich binh thudng héa su trao.ddi chit, nhd
doé sé loai trir cdc nguyén nhén tao thanh sdi.
} 2. Sl dung nhitng chadt thich hop va sin cé dé
. chia cét, bAm nhd, bién sdi thanh cét. Hay chon hogc
nude ngai cic, hodc nude cl cai den, hodc nude chanh,
hodc didu bém, hodc nude sic ré cd k1m tuyen, hoac
nude tidu clia chinh minh.

3. Tién hanh lam vun.cdc vién séi va nhe nhang

tif tit t6ng chiing ra khdi co thé. Pong thdi vdi viéc

thuc hién diém 2), hay bat dau tich cuc sl dung cdc

ch&t loi tiu, nhu udng nude tiéu cia minh, udng tra
chanh tra lam tir 14 nho hodc &n dua hiu.

Khi cdm thay bat dau di ti€u ra cédt (séi nhd), thi
hdy tdm ngdm minh trong nudc néng dé hé trg cho
viéc s6i di ra dé dang khéng dau.

Bay giv chung ta hay xem xét titng phuong phép
cu thé va co ché tdc déng cda tung phuong phap '

a. Lam sach thdn bang nuée tiéu

Raodzibhai Manibhai Patel, nha nghién ciu 15i
lac cha th€ ky 20, miéu ta trudng hop mot dién vién
35 tudi bi séi than trong sudt 7 ndm. Ngudi dién vién
4y tit chdi phiu thuat va tu chita bénh bang cich dat
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gac nhing nudc tiéu va uong nudc tiéu. Dit gac vao
ban dém, & ving than, ubng hdu h&t s§ nude tieu di
trong ngay. Piéu tri mdi dot 20 ~ 30 ngay, nghi 10 ~
20 ngay, cd thé cho dé&n khi khdi hin.

' B&n than Patel cé, 1an cam thay bi dau d doi vi
bi d4i. Khi d6 06ng d4 ubng nudc ti€u cha minh ma
6ng hing derc trong khoang 1 gi& (trong trutng hop
niy nén udéng nude tiéu cia ngudi khac dé€ kich thich
. than lam vigc). Hai ti€ng sau viéc tiéu tién tré lai

binh thudng va hét dau. ‘

* Theo Patel, bénh déi théo ciing c6 thé didu tri
bing nigu liéu phép.

b. Lamisach thdn b&ng dua héu

V1ec nay duge tién hanh vao mua dua hu. Mudn
vay, cAn dé danh dua h&u va bdnh mi den da dung
trong mot tudn. P6i thi dn dua hdu , khat thi cliing an
dua h&u, qua déi thi dn dua hé&u véi bdnh mi den.
Trong thcrl ‘gian 1am sach thén, nén cé ngual nha ¢
ben canh. Béi vi khi cdt, séi bat dAu di ra, rat c6 thé
. y&u tim. Hay chudn bi sdn corvalon, validol, amoniac.
N&u trong than va bang quang cé sdi, thi thoi gian
thich hdp nh4t dé tong ching ra la tir 17 dén 21 gio
theo gig dia phuong. Chinh dé 1a ldc thé hién nhip
sinh hoc ctia bang quang va than. Khi dé nen ngim
minh nuéc nbéng va an nhiéu dua hau. P9 Am néng sé
ndi rong niéu dao, gidi téa su dau va co giat (nhat 1a
ldc séi di ra); dua h&u s& phét huy tdc dung loi tiéu,
con nhip diéu sinh hoc thi ting luc va ho trg viéc ddy
cat s6i ra khéi co thé.
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Cé thé 4p dung cdch nay 2 ~ 3 tuén, cho dén khi
thu duo‘c k&t qua mong muén. :

c¢. Lam sach than bang nudc (ré hode qua)
‘tam xudn

Be lam ndt vun cdc vién sdi trong co the ngudi ta
sdc ré hodc qué tdm xuédn ldy nudc ma udng.

Th4i ré hodc qua tAm xudn, 14y 2 mudng canh cho
vao 4m, d6 1 coc nude, dun séi 15 phut, d& ngudi, loc.
.. Ubng 3 14n, mbéi lan 1/3 cbe, trong vong 1 ~ 2 tuan
Nuéc sic phah c6 mau sam, chtrng t6 c6 rat nhiéu sic
8 thuc vat trong dé.

d. Lam sach thdan bang nuée rau tuoi

Béc s1 Worker, cha dé cla liéu phédp nude rau tuoi
~ hién dai, duara pht.fofng phép trong dé loi dung hai co
* "ché tdc dong : sdc td thuc vat va tinh dau.

Theo khang dinh ctia Worker, cdc chit v6 co, chi
yéu la canxi, & trong banh mi va san pham nhiéu tinh
- bdt khdc, tao nén céc hat trong than. P& lam sach,
. lam khde th3n, Worker khuyen dung thd nudc ép
. nhu sau : ca rot — 10 aoxo, ct cdi dé — 3, dua leo — 3,
~ hoac ca rét — 9 aoxo, cin tay — 5, mui —2.

- Néi-thém mét chiit v& rau mui. Nudc ép rau mui
~ 1a thd thude hiéu nghiém chita bénh niéu-sinh duc va
. r8t ¢6 tdc dung (nho c6 vi ddng-mét dic biét) vdi
bénh s6i than, bénh c6 protit trong nudc tidu va céc
bénh khdc cia than. Ding cd than 14 cling nhu ré.
Tht nuée ép nay rdt manh, cho nén khi ding riéng
mdt minh né thi khéng dung qua 30 ~ 60.gr.
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L '_ e. Lam sach than bang dau bom

s Co 1e day ia cach 1am sach than ddn glan va hleu _
'-qua nhat Thuic chat phudng phap nay nhu sau. 'I‘uy mua, =

o -ban 4p dung thuoc 101 tleu trong vong mot tudn 18.

© Mua done va cudi thu— st dung céc 10a1 cﬁy e
-nhu dan sAm, nguu chi; kinh g161 bidn sdc; cay linh-

- {c6. the thay cdy linh. bang Té hofic qué. tAm. xudn).

“Ciing ¢6.thé s dung cdc ¢y cd khdc, tuy ting ving. =
- Thai nho chung phu tra, trén deu theo trong Iu'dng '
. 'ngang-nhau- méi thi 30 gr, dem séc lan, tot nhét a6

T nude s6i vao tif dau, dun khi nao andc ‘gdc ¢ mau
 sAm. Truge bita &n thi udng 100 150 gr mrdc sac dé

| _ ______vcn mot mubng canh méat ong. -

Cu01 mia he thl dung dua hau, mua Xulin va. mua' o
___..he = dung nude rau vit theo Worker. Neuwkhonged .

raun cd, thiisk dung ngay nudc tiéu clia minh. NLg s
- dung da dang cdc thi khac nhaunhu thé; ban sé tdc . -

 dong tdi tat-c cac Joai s6i, bdi vi mdi thi tac dong

- otéichi mot. loa1 801 nhat c’unh mé. khong dong den o
"__loalsmkhac s . Sy
Sau mét tuan chuan b1 s¢ bo nhu vay, ban hay nho_ -

-them 5 gxot dau bom v&o nitde sic néi trén va: uong _ |
tnrdfc bita 4n nda gic. Hay hoa lan dau bom va nén

‘udng bang cong hut e khcn ha1 rang Dung daubém

_ '_'nhu thé 8 lan mbi ngay trurrc ‘bita‘an, trong: vong 5.

©ongay. Két: qud lam’ sach’bat ddu xudt’ hign vao ngdy
 thi ba, thé tu, dusi dang nudc tidu hoi duc; Saudded

“thé& di ra soi. Khoéng hai tudn sau cd. the lap 1a1 cho .

o den khl dat ket qua mong muon
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f. Dé phong bénh théan

Trong trudng hop cé séi than, viec dé phong nham
~ tao nén mot luong khong 16n axit uric d€ n6 lam tan
s6i va ddy sbi ra ngoai. Khong duge 4n cdc sdn phidm
gidu chdt dam, khéng &n gan, than, 6c, thit rdn, thit
xong khéi, cd mén, x(p thit, nuée dung ddm dic, 1a
nhitng thi lam mét than khi théi nito du thita ra ngoai
co thé. Nén uéng nudc rau qua tudi theo kigu Worker,
an xaldt, trai cay, mam tiéu mach. Nén don vao xaldt
mén tdo dep khd @& kich thich chifc ning cda than va
tranh an bdnh keo. Hay uéng cdc thit lgi tidu.

NE&u c6 cdc sbi kidm (didu nay rat hi€m), thi hay
uéng nudc tiéu cla minh va nudc chanh &m, cu thé
lam thé nao, xem muc “Gan”. |

Ngoai ra, hay thudng xuyén kich thich tudn-hoan
mao mach bing cach t4p chay, tip thé duc, tap yoga.
Chi nho cdch ti€p cdn téng hgp nhu vay, mdi cé thé
lam cho than lanh manh va séng ldu. Hay nhé ciu
cdch ngdn cla cdc thay thude thoi xua : “Véi qud than
khoe c6 thé tho tram tudi, dd ¢6 bénh dau tim”.

121






THUC HANH LAM SACH

1) Lam sach cdc dung dich keo ctia
‘co the :

. V& tac dung ting cu’o‘ng sic khde, qui trinh lam
J.sach nay cé-vai trd s6 mot, nhung _lal chi nén thuc
. hién né sau khi d4 lam sach rudt gia va gan.

_ Sifc khde, tudi tré, niang lugng, sic séng ddi dao
- trude hét thy thude vio do sach clia cdc mixela (cde ly tit:
' th& keo) va tinh trang k&t cdu cia dung dich chéat keo
- (ch&t nguyen sinh cla t& bao, cia méu, bach huyét v.v..).

7 Pé thue h1e11 cé chat lugng qui tninh hét stic quan
' trong nay, cin phal

- 1. Sobd lam mém khéi déng chat keo bang céch
’ tam nuom néng, tim hoi.

2. Lam béo hoa khéi dong chdt keo bang andc (0]
‘r cdu héa. -

. 8. Loai bé chit bén b&m vio cde mixela cuia dung
- dich chét keo; nu6e phdi-cuc k¥ trong sach.
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4 BE sung dién tich cho cc mixela, 48 lam sach t6t
hon, tam thoi nging dua ch&t dinh dudng vao cd thé.

Vay 14 trong vong 3 ~ 6'thdng, ban thutng xuyén
di tém hoi hoic tAm nuéc néng 2 ~ 3 lan mdi tuin,
m3i 1an 15 ~ 20 phit. Bing cach d6, ban khong chi
13m mém khdi dong chdt keo, ma con ting cuing qué
trinh tudn hoan trong co thé, tao didu kién dao thai
chat xi.

Trong subt thoi gian d6, ban sé udng va ndu &n
bing nudc cit, nudc cit trude khi dung cb thé lam cho
né duge tit tinh héa (cho chay qua thi&t bi tif tinh).

" Nudc c&t duge chuén bi nhu saw: Dt soong nudc
vao ngidn dé tG lanh, hoic néu la mua dong (& xd
lanh) thi dit ngoai ban-cong. 4 ~ 5 gid sau sé thdy
trén mat Hude c6 mot 16p bing méng. PG nudc sang
chigc soong khéc. Ldp bang con lai trong soong tap
trung c4c phan t nudc ning - thit nudc nay sé dong &
nhiét 6 3,8 ° C, con thif nudc nang can cho co thé 1a
am 1°C. d '

Ta vt 16p bang di, d6 nudc vao soong, ti&p tuc
dit & chd bang gid. Khi né déng bang d6 2/3, thi rét
chd nudc chua déng bang ra — dé 14 thd nudc nhe,
chita dd thi tap chat khéc nhau. Ché déng bing trong
soong chinh 12 nudc c4t, da loai bd dén-80% tap chat
va ¢6 16 mg canxi trong mot lit nude. Nha héa hoc
Odessa 14 N. Druziak x4c dinh ring ham lugng canxi
8 ~ 20 mg/lit 14 t81 uu d&i véi hoat dong sfng clha co
thé. Ubng thif nuée cdt 46 sé song lau. Ban haylam
tan chd nudc cit déng bang dé ma dung.
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Ban cang it &n nhing 1031 thuc phdm glau chat keo
(nhu sita dic, thit, tinh bot) thi cang higu qua. Moi tuin

~ nhin & an tlr 24 ~ 36 gio s& tang hleu qué Iam sach.

a. Phwo’ng phap téng ho’p lam sach chat keo
‘¢ t€ bao va moi truong bén trong co. thé

V& mit nay nudc sic 14 thong non, 14 nhc_m 1a rat
tot. .

Loai nu@c¢ séc nay cé vi chat. Vi chét c6 tinh chat
lam khd, bao phd va dén ra; c6 tdc dung edi thlen

- mau da, lam mat.

Nu‘o’c sic duac diung theo 2 cach udng, tdm; hodc

vita udng vira tdm.

 Nude sdc dé uong lam nhu sau :

L&y 5 thia canh 14 thong (14 kim non théi vun), 0,5

© 14t nu6c c&t dun sbi. Pun lLra nhd chimg 10 phut chat
- nucra d8 vao phich, ubng 4m thay nudc, moi lan nla
: efie;; 4 ~ 6 14n mdt ngay. :

M?i ngay sdc mot 14n va udng &m (36 ~ 400) ‘Mbi
dgt 14u bao nhiédu tuy ting ngudi, cén cd vao mau

- nuée ti8u ciia ngudi d6. Vi du, tieu chi danh gid nuéc
- séc bat dau cb téc dung la nucc ti€u ¢6 mau duc. Tuy
- ch® né hda tan loai xi v& mudi ndo, ma né sé ct mau
" rédt khéc nhau. Khi ndo auée tiéu tré lai mau bink
; thuang cua né va trong, tu’c 1a da sach

Sé rdt tién néu ban Jam sach sau ngay T&t nim

" méi. Mot 13 khi d6 c6 nhidu cay thong bd di, ban khéi
cdn di ddu xa kigm 14 thong. Hai 14, thoi gian nay
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thén v& bang quang cé nhip diéu sinh hoc manh nhit,
d& dang baithai cdc chdt xi ra khoéi co thé.

Nude sdc dé tdm, lam nhu sau :

Lay cerng 1 kg canh nhé va 1a théng nhon da
théi vun va dé khé, ndu nia gié véi 7 ~ 8 it nude. Sau
d6 day vung, d€ 18ng 12 gis. Nudce sic s& ¢6 mau nau.
D8 nuée sdc vao bdn tim chita nuge dm (36 ~ 40°).
Ngam minh trong d6 chitng 10 ~ 20 phat. Nhiét do
nudc trong bdn cang lan sau cang cho néng hon mot
chat, nhung chii y&u tity vao sttc khoe. M8 tudn tdm 2
~ 3 14n kiéu d6. TAm xong gidi qua nudc mdt 10 ~ 20
gidy. Mot dot tim kidu dé kéo dai chitng 1 théng.

Vita tdm vita udng nudc sic 14 théng sé ting higu
quéd lam sach . Tigu chi k&t thdc mdt dot lam sach 1a
‘khi nao théy nuédc tiu trong sach.

Valeri Tisenko xdc dinh ring nudc sic 14 théng
c6 tdc dung tdng ra khéi co thé, ngoai chét doc va
chit xi, con ca cdc nucleotit phéng xa nita. Mot su tdy
sach nhu thé sé chita khdi 80% moi thit bénh.

X. Kneipp, P. M. Kurennov va A, X. Zalmanov
ddnh gi4 cao cdch tim nudc sdc 14 thong. Ho con chi
ra tdc dung lam sach da, 1ong mach va tdc dung kich
thich hé thdn kinh. Zalmanov cdn chi ra tdc dung
lam sach titng t& bao co thé khdi “ddc t6 méi mét”,
nghia 142 khéi cdc t& bao di chét va can duge kip

thoi thai ra ngoai. N&u co thé thuc hién viée d6 mot .

cdch khé khan thi co thé sé& bi ddu ddc, ma biéu
hién ddu tién la chéng mét.
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2) Lam sach co thé kho1 cdc mudi va
chat xi

B. V. Bolotov néu ra cdn cd 1y ludn cho qui trinh -
lam sach. Theo quan sét cua ong, tir co thé ngchn 16n
c6 thé thai ra 2 ~ 3 kg mudi.dang ¢ dong chl yéu &
mo lién két va xuong.

Toan bd quy trinh 1am sach, dng khuyén nén chia
ra 2 giai doan. Bay gid ching ta hdy phan tich cac 161
khuyén cia Bolotov va dua ddn ching.

Thit nhat, Bolotov khuyén hiy bién cdc chdt xi
ndm trong co thé thanh mudi. Thi hai, chon nhiing
chdt c6 kha ning hodc tao diéu kién bai thai tha
mudi dé ra khéi co thé.

Dé gidi thodt khéi cdc chadt xi ¢ dong trong mo
lién k&t, Bolotov khuyén nén sit dung cdc axit. Can
dua vao co thé bang dudng thic dn cdc axit (nhu axit
ascobie, axit panmitic, axit nicotinic, axit stearic, axit
lactic, axit nitric), 14 nhitng loai axit vd hai d6i véi co
thé, mat khdc ching lai ¢6 tdc dung hoa tan cdc chit
xi,.bién cac¢ chat xi thanh mudi. Cac axit d6 dugc tao
nén nhé su'lén men dxy héa cac t&€ bao c6 ngudn goc
dong vat. Do d6, Bolotov khuyén nén an céc thuc ph&m
nhu dua chudt muédi, ci chua, bép cii, cti cai dd, ca rét,
hanh, t6i, tdo mudi, ubng bia, rugu vang; &n cdc sén
phdm c6 men, sita chua, phé mét, gidm chua lam tir
trai cay. Ti€p dé, Bolotoy nhdn manh ring co thé mbi
ngudi déu cé khd ning st dung cdc axit cha minh; do
dé6 cAn da dang héa viéc st dung céc axit. Gidm trai
cdy nén st dung vdi sita chua : mdt cdc sita chua pha
mot mudng ci phé gidm va thém mot mubng ca pheé
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mat ong. Dung vao bita &n, mot 1&;11 trong ngay. Co thé
cho gidm tréi ciy vao tra, ca phé, xdp, nudc canh.

Trong thoi gian cdc chdt xi bién thanh mudi, tét
nhét nén tranh dung dduthyc vat 1a thi cé téc dung
lgi mat va 1am chdm hixn qud trinh bién thanh mudi
cic chit xt. Thoi gian ndy nén &n thit, cd dé tao chua
cho méi trudng bén trong. ' ‘ '

Nhu vay, thue chét cha giai doan ddu tién la tao
moi trudng chua va dua vao co thé nhing sén phdm
khdi dong co ché 1én men : dua chudt mudi, dua bdp
cii. Sau khi &n cdc mo6n ngot (bdnh ngot, mut), hay
bd vai hat mudi vao miéng, diéu d6 sé kich thich da
day ti&t ra cic men chua pepsin hd trg qué trinh bién
céc chit x5 thanh mudi, déng thoi tidu dist cac t& bao
bi bénh cta co thé. ‘ ‘

" P& k&t luan, Bolotov nhin manh ring cdc chit xi
khong thé ngay 1ap tdc bién thanh mubi, ngay cé khi
duge oxy hoa mot cdch c6 hé thong. Céc axit va chét
kidm rat khé t6i dugc noi cAn t6i. Boi vay khi thuc
hién qui trinh ndy cin lao ddng chan tay, métxa cd thé.

K&t qua.cia vigc cdc chat xi bi&n thanh mudi 1a
trong co thé s8 tao ra cdc thd mudi : mudi khodng,
mubi kidm, mubi axit, hoa tan trong nudc hodc khong
hoa tan. Quan sat cho thdy thudng thudng khong hoa
tan 13 cdc mubi kidm, mudi khodng, cdc urat (ureat), -
phét phat va oxalat. :

C6 mét nguyén 1y nhu sau : thi nay hoa tan tha
gidng né. Vi du, ddu héa hoa tan moi sén phdm dau
1t%a ~ nhu solidol, parafin.. Rugu hdoa tan moi thi con
— nhu glixerin, sorbit, xilit..
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Bolotov nhdn manh ringcé thé van dung nguyén -
1y &y vao viéc hoa tan cdc loai mudi kiém trong co
- thé. Mubn vdy, cAn dua vao cdc chdt kiem v6 hai cho
- hoat dong sOng cla co thé : nudc vit hodc nude sic
mdt s6 cdy cd. RE cay huéng duong sic nudc udng cé
thé hda tan nhiéu loai mudi.

T mua thu hay du trit r& c¢dy huéng duong, cit
14y phén c6 16ng, rita sach va phoi kho. Sau dé thai
nhé nhu hat ddu va dun séitrong &m trdng men (mdt
coc ré, 3 it nude) vai phut. Udng trong vong 2 ~ 3
ngdy thay tra. Sau lai dun sdi véi 3 lit nudc, 14n nay
ldu hon vai phit va ciing udng trong vong 2 ~ 3 ngay.
Coi nhu lay hai nuéc méi bé ba, sic bing ré méi. Thi
nuéc nay udng thay tra, nra gid sau khi &n. Mudi sé
bét dau di ra sau 2 ~ 3 tudn, nudc tiéu s& c6 ' mau nau.
Hay uéng cho den khi nudc ti€u trong nhu nudc1a.

Trong thoi glan lam sach, khong dugc &n céc mén
cay, chua va mdn. Thu‘c idn phal nhat va chi y&u 12
thuc vat. gl

Nuéc séc cay bién stc, mdc tac, cul dua hau cudng
bi ngd cb tdc dung hoa tan mudi.

Nudc vat rau mui, ct cay, 14 khodn déng hoa, rau
di€p xoan, cai cd, 1& d4t cé tdc dung hda tan mubi rat
t6t. Udng 100 gr sau bita an nita giv.

'Ching t6i thudng sit dung nudc vat ci.cdi den. N6
c6 tédc dung hoa tan mudi khodng trong dng mat, tai
mat, bé than bang quang va trong mach.

Muén vay, hay 14y 10 kg cai cl den, rita sach khong
cao vo, vit 18y nuéc, dugc chimmg 3 1it. Nude dé dé trong
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_tu lanh con ba thi dem tron Vi mét ong (theo i le 10 s
kg ba 300 gr mat ong ‘hodc 500 gr ducng) ‘“thém'ehat - -
- sita, d€ chd am, cé ' nén ¢ho. kh01 moc meo.’ NlIdc vat . -
- bat diu uong 1. gxd sau ba an, 1° mubng ca pha. Neu'_t' L
khong thay dau ¢ gan, thl ©c6 thg tang libu lugng ddn - .~

18n mot, hai thia canh, cudi cing 1a:100 gr. Nl.l’é’c vaten
_ cal den la thu 101 mat manh ‘Néu: trong éng mat co o

.chucm tLu nudc nong & vung gan, hay ngam Imnh trong '

nudc nong Neu con dau binh thuong, ‘chiu duoc, thicd R

t1&p tuc ubng cho den lachét nude vit, Thl.fdng thudng -

- .c¢hi:dau ban dau, sau d6 tat cd binh thutng. Mudidira. - s

1t6c nao khéng 3, song két qua lam sach thirét to 16n.
Nen ti6n Hanh 1 moinim 1~ -2 14n, trong thdl gian lam -

""sach tranhf an cde mon cay: va chua Kln uong het nLro’c- B i

vit, thi ba’kfdau &n. ba (ba lic nay da duge mudi chua),

. “..“:Il'lOl bu_a 1 3 muong cmh...an den het Bleu do CO tac...... -

___dung cung !co mo pho:t vahe tlm mach

- Chuing ta hay tong ket cac lo’z khuyen cua. .'
Bolotov va rut ra may dzeu co’ ban L

1 Oan tang cu’éfng qua trmh Oxy hoa trong eg the

- '-vo ha1

3. Cac a}ut ay phal tdl c’hmc mm co quan trong co’
' _the = m01 co‘ quan can mdt: 10&1 amt rleng -

-2 Cén thu’o’ng xuyen dIIa vao co’ the cdc 10&1 ax1tl L

4 Trong thdl glan blen che chat xt thTanh mudi, L

' _che do &n udng phai gép phén 6xy héa moi tru’dng :
“bén trong cotheé. Bolotov khuyén thoi gian dénénén
-ﬂ"cac terc pham 1am chua co thé, nhl.r thlt ca, tnmg, Y
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sita, ndm ( Piu nay chua phéi la hay. Xét ti géc dd
ch&t keo, thi dé toan 12 cdc mén cé hai).

5. Hay chon nhitng chdt ¢é kha ndng mang cac
axit d&n moi ngd ngach cia co thé dé 0xy hoéa cac
chét xi thanh mudi.

6. Hay chon cic dung dich v6 hai d€ hda tan mudi.

7. Nén theo ch& do an kiéng. Nam diém dau thude
ve g1a1 doan tha nhat clia viée lam sach — bién céc
chat xi thanh mudi; con hai diém 6 va 7 thudc giai
doan thi hai— hoa tan va dua mudira khéi co thé.

K& ciing hoi réc rdi, tuy ring néu mudn, ban hoan
toan c6 thé& thuc hién cd 7 di€m dé. Song diu vay,
Bolotov vin din ring dirng trong chd k&t quéd nhanh
chéng, ma phéi ton cong ti mi. Tuy nhién moi chuyen
sé tré nén don glan ngan gon va c6 hidu qua cao, néu
ban sit dung san phdm cta chinh co thé ban — 4y 1a
- nudc tiéu cia ban. Con dé 6xy héa mot cdch tong the,
 thi nhm d6i. Khi d6 so dd s& khéc hén.

‘ 1) Yéu to tang curjng qué trinh oxy héa trong. co
thé — gy 12 su 4m 4p : tAm nudc néng, tdm hoi.

' 9) Trong nuéc tidu ciia ban c6 dd moi axit can
thi&t cho titng co quan va vdi néng do an toan.

~*3) Nudc tidu 12 thi chét 16ng 1y tudng. Nhung
. hiéu qua sé téing thém nhiéu 14n, néu ngudi ta nhin
| d6i. K&t hop viac ubng nuéc ti€u ciia minh véi vide
| nhin déi, d6 1a cach 6xy héa co thé tu nhién manh
' nhét. Qua trinh than ky &y s& chita lanh moi cén
bénh ddng sg cho ching ta.
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4) Co s& ctia nudc tiéu — do 1a chét long duge cd
¢&u héa clia co thé, chd't 16ng &y ¢é nhing tinh chét
tham nhép tot nhA4t.

5) Nuéc: tleu' con thqa man dén muc 1y tudng
nguyén tic vi lugng déng cén cd ban — thi nay sé
duge hoa tan bing thi giﬁ'ng né.

6) C6 rau tuoi va mén chdo tao didu kién kiém
héa cg th€ mot cdch cé ching muc. Pt gac thdm
dam nuéce tiu ci (hét sdce khai) da du’dc cd ddccon %
khéi lugng ban dau, & chd t4p trung mudi, sé gép
phan hoa tan mudi.

Két qua la ching ta lai hoa vao so d6 lam sach
ma cadc nha thong th4i thoi c8 da dé xudt :

1. Lam mém céc chat keo va dxy hoa cdc. chat xi
thanh mudinho viée sd bo 1am ndng cd thé.

2. Hbda tan cdc loai mudi, dong thoi dua ching ra
khbi co thé nho chat 1ong dé ra ching, tifc 12 nude tidu.

Do d6 rat ra, cich nhanh nhat va hidu qué nhét
1am sach co thé khdi céc chat xi vi mufila : nhin d6i
trong vong 3 ~ 7 ngay; trong thoi gian nhin déi'thi
hang ngay tdm nudc néng hodc tdm hoi ching 10 ~ 20
phat (tuy tinh hinh sdc khoe) ung tit 3 ~ 5 14n mot
ngay, mbi lan 100 gr nude tidu va nudc cat; hang ngay

lam thut thao bing 1 lit nudc ti€u dé sin. Trchng hop

mudi lam tdn thuong cd thé dang ké, thi § chd téap
trung mudi hay dit gac nude tiéu ci cd dac (cuc khai).

' Kiém tra hiéu qud clia qua trmh lam sach nay
bing cdch néo ? Ban s& thay do mém déo linh hoat
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cda co thé ting 1én rd rét ting ngay — d6 1a déu
hiéu da gidi thoat dugc cdc chdt mudi; sau khi nhin
d6i, sdc sdng clia co thé ting lén vé moi mat (sdc
. lam viéc, sdc chiu dung, hoat dong tinh duc v.v..).
| Ché& d6 &n udngding ddn sau d6 sé&.kéo dai hiéu
qué tich cye. NE&ulam nhu vay 3 ~ 4 14n mot ndm, thi
ban khdi cdn thyc hién bat el qui trinh lam sach
nao khéc, bdi vi day 13 qui-trinh t6t nhét. Tac gia
cubn sédch nay nhd 1am nhuvay:ma c6 4 mém déo
linh hoat nhu thanh nién va khong bibénh gi hét..

3) Phan tich céch chéng bénh phong
thip cta y hoc dan gian

D& nhan thite sdu hon vé bdn chit cda vén dé
lam sach co thé ¢ cdp d6 chat keo, ching ta hay
phan tich 161 khuyén cla cédc thay 1ang chita bénh
phong thap (bénh thdp khdp va thap ca, 1a diéu vé
. nguyén tdc c6 sy tdp trung chdt keo cdc mé do).
. Mupn vay, hay 1dy don thuc trong sach Cdch chia
- bénh ddn gian Nga cia P. M. Kurennov va Thiy
. liéu phdp cda toi cia S. Kneipp.

Moi 151 khuyén cé thé chia ra 3 nhém 1¢n : 1am
: nong chd bi benh bi t8n thuong bing.cdch dan cao va
- xo0a ddu; 1am &m cd ngudi hodc bd phén va ubng nude
séc pha loang

Nhom thu’ nhdat

- Xoa bang rugu, xoa bang rugu vot-ca loai nang
- hoa v6inude dai quy va vo 6t kho; xoa bang giing; xoa
bing mi tac va mubi; xoa bdng cag — axit sunfuric va
. déulanh; xoa bing mim bach dugng ngim rugu ning;
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xo0a bing long ndo hda véi mi tac va cbn; xoa bing
dAu héa; xoa bing diu 6-lju v.v..

Nhém thu’ haz

Lam 4 a1 ngudi bénh nhan 1,5 ~ 2-giv; lam & 4m bang
ct khd; chui vao bao dung14 bach duong ho#c dat chan
tay bi dau vao trong d6 cho va md hodi ra; chita bénh
bang cach cho ki&n d6t; nude sic kién vita xoa bén ngoai
vita ufng; vii minh trong cat néng ngoal bai tdm; chita
bénh bing cdch cho ong d6t; ngam minh trong bén tAm
c6 pha céc loai nuéc séc thude khéc nhau .

Nhom thit ba
Ubng rugu ngdm vo cay; uong TUuQgu ngam ré cay

bat khdp; uong nudc vit rau cdn tay va ca rot (10 ao-
X0 nudc can tay va 22 ao-x0 nuse carot).

Ngoal ra cac thay thuéc khuyén chi nén an chay -
(chu yeu 4n rau qué tuoi), va nhln déi dé mau chong
dugc gidi thoat khéi céc loal mudi..

Viéc phan tich ngin gon cdch chita bénh d4n gian
k& trén d61 véi benh phong thap da cho thay ro tinh
phién dién+— hodc x02. néng; hodclam &m, hodc uéng
rugu ngdm. Nhung- néu nguyén nhan tip trung chit
keo khong phai do lanh, ma 14 do &n udng (4n cdc
ch&t keo dinh tu nhién — tinh bot va kazeinat), thi
nguyén nhan vin cdn dé va bénh phong thép sé trg
lai. Do d6, cdch ti€p cin téng hdp loai khai thLIc
phém céc chit keo, 1am sach rudt gia va.gan, lam am
toan bo cd thé, udng nudc tifu va nude vit, nuée sic
mang tinh klem mdi 14 phuong phép van ning chia
khéi vinh vién cin bénh nay.
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. 4) Lam sach cd.thé khéi cdc khéi u
“(lanh 1:1nh u nang, u dc‘tinh. Cac, po-hp,
giun san, cac vi khudn gy bénh)' ;

L Be ¢6 thé hidu van dé rdc réi nay, chung ta cin
\ c6 co s& khoa hoc ving vang O' day B V Bolotov lai
ho trg ching ta:

i ' Bolotov khang dinh, ring céc te bao (bat ké so
: IUUng va su da dang thé& nao) c6 thé cé nguon goc

- thuc vat hoac dong vat. Nhng t& bao nguon goc thue
fyvat trong hoat dong song ciia minh tao ra cde chat
- kiém va chi c6 thé ton tai trong moéi trudmng. kidm.
- Céc t& bao ngudn goe dong vat, nguge lai; thi'tao ra

- mdi trudng axit va chi ¢6 thé ton.tai trong d6.

. . Tir 46 Bolotov di tdi k&t ludn : moi té" bao gay
| benh d5i véi dong vat déu thude loai.c6 ngudn goc
' thuc vat; con moi t&€ bao gay bénh cho thuc vat - déu
E'thuoc loai ¢6 ngudn goc dong vat. Néi khac di, con
ngudi hodc dong vat chi ¢6 thé bi bénh vi cac t& bao
thue vat.:Cdc t€ bao ung thu ciing 1& cdc t€ béo cé
nguén gdc thuc vat. Nhung.vi t& bao thuc vat chi c6
. thé ton tai trong mbi trudng kiém, cho nén mot co
- quan-nao dé cua con ngum chi bi bénh khi né bi kiém
héa. Bay gi¢ thi ta hiéu, ring khi mdt co quan cia con
- ngudi bi bénh, thi-dién ra sy dau nhic dién hinh & co
: quan dé va su kiém hoa né.

. :Néuco thé dugc 6xy hoa mot cach vUng vang, tln sé
| khong thé bi bénh gi hét. Nhung cn theo doi d& khong
. lam chua qué moi trutng da day va khong phd v& su cdn
' bing axit-kiém clia co.thé. Oxy héa phai chim uu thé so
- v6i kidm héa. Trai lai'thi sé bi bénh viém da day.
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' Nhin chung 61 T4t it-gip duge ai trén cg s& 1y
luan bigt dua ra nhirng 16i khuyén don gidn, dé thuc
hién, dwa:trén cdc qué trinh bén trong cothé minh.
Tiéc rang Bolotov lai di vao, con dudng phic tap. Ong
khuy&n moi ngu’o’l dé phong va chita bénh, hay an
céc thit rau qua chua, bot, dau. Khi nghién ctu vé tiéu
héa, cing nhu ban vé gid tri cia cdc loai thue phém, -

ching ta s& thdy dé nghi cia Bolotov chua phai la
phLIcfng 4n hay nhét. : '

Dua trén co sd ly luAn néi trén, tdc gid sdch nay
dé ra p,huq’ng phap lam sach tu nhién. Muén vay,
phai lam 4 viéc sau day:

1. Lam'sach rudt'gia va dac biét 1a lam sach gan.

2.. Tuyét 46i khéng &n chit dam, nén thay thl’r
bing mén chéo.

3, Thucng xuyen nhin déi (tu 1 den 3 ngay va lau |
hen), hiy: dat gac nude ti€u ¢6 dac nhiéu hon.

4. Hay van dong nhiéu hon va tim hoi nhiéu hon,
diéu dé sé ax:Lt héa co thé va tich cuc héa cdc men -
hoa tan. Lam &m co-thé hoi lau trong buong tdm hoi
dang duge cdc bdc st Pdc.si dung trong cudc ddu
tranh véibénh ung thu.

' Ban'nén nhé ring bang suf ngu d6t ciia minh, ching
ta dang tao didu kién ph4t trién khéi u — cdc t& bao
thuc vat. Néutao ra diéu kién axit, ching ta sé loai .
trit nguyén nhan sinh ra céc t& bao thuc vat, va cac t&
bao ung thu s& chét. Didu tri bang héa chét, chiéu xa,
phau thuat chi 1am suy y&u co thé chid khong hé loai
trir nguyén nhén dé ra b¢nh ung thu. K&t cuc 1 sau
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- ba thit liéu phap trén, khoi u cing phét trién:nhanh

hon, giét ch&t ngudi bénh ngu dét va cé tin. Khong

" thé 48 didu do ti&p dién |

5) Lam sach xoang tran va. Xoang ham
khoi chat nhay :

Rleng ti coi hai xoang d6 12 noi kh6 lam sach nhat.

- Moilan cAm cam lai tao nén mdt dong chat nhay di qua
- xoang tran va xoang ham Mot phan chat nhay di ra
- khéi co thg, nhu‘ng khi sap khoi cAm ctm thi con mot
- phén chat nhay dong lai va dan dan bi€n mot thanh 16p

cing. ’I‘rong cd cudc dvi ching ta, s& 16p cing kiéu d6

- nhiéu vd ké. Rét cuc la hai xoang kia c:hu‘a day chéat
' giong nhu thit dong ma & d6 cdc vi khuén giy bénh (c4c
. t&€ bao thyc vat) tha ho sinh sbi. Cac t& bao thuc vat xit
- 1y khsi th1t dong nay dé 1a trudng hop kinh dién ma
- Bolotov miéu ta - qud trinh théi rita tao ra moéi tru’o‘ng
- kiém véi dii thit dgc £6 khéc nhau. DI nhién diéu d6 dnh
- hudng %4u : dau'ddu, my mit, thinh gidc va khiu gidce
- kém'di, tri nhé suy gidm. Nhin. chung, hoat dong binh
- thuding clia by néo bi phé v&, ngudi ta trd nén cdu bén.

- Déi khi diéu nay dién ra kin ddo, khién ngudi ta khong
i ngd trong ddu minh‘lai dang c6 tdl 1 =2 coe ghen nhir,

ma. Sy mét mdi khé chiu ngudi &y d6 cho moi* nguyén

: nhan khéce, trir nguyén nhéan hai xoang day chét ban.

' 'Pé:lam sach xoang ham va xoang trén khoi 1crp

chat nhiy'déng ciing trong deé, can thLIC hlen cdc gial
‘doan lamsach nhusau: . '

1. Lam mém — lam &m dé‘iu b%’tng moi céch va

~nhidu 141, T6t hon cd 1a x6ng hoi va goi ddu. Goi'ddu

‘nudcnéng kéo-dai 5 phat, sau do ' gidi qua nudc mat
Lamnhuth& 3 ~514n. . I
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9. Khi khéi “thit dong” kia tit trang théi cing da
chuyén sang trang thdi 16ng (db chi phén nao), ban
cAn tong n6 ra qua xuong méit cdo ndm & héc mii trén
va ngan cdch khoang mii vdi dai nao.

_ Muén th#, phai rita mii-hdu bing mot chat long

¢6 khé nang hat theo chat ban-chit nhdy; chat 1ong
&y tu n6 cling dé dang di qua xuong mit cdo va hoa
tan “thit dong”. T6t nhat va dé kigm nhit — chinh la
nude tidu cia minh dang 4m néng. C6 thé thay nudc
tidu bing nudc bién hodc nude musi.

Dong té.c' rita nhu sau : bit mét bén cdnh mii, rot . |

" nuéc qua bén kia vao trong khoang mii réi nhé ra
ding miéng. Sau d6 doi 16 mai.

Qui trinh nay thye hién-cho dén khi hai xoang
sach hin, thi gidc, thinh gide va dac bigt khitu gide
trg lai b‘lnh thudng:: ‘

N&u ban loai bd khéi kh&uphén &n céc thitc phim

tao ch&t nhdy, nhu sifa, bot, bo, thi higu qud cang 8t -

hon. Nhin déi-cang h trg cho qué trinh lam sach nay..

6),Lam sach cd thé bing cach mit dau
thye vat ; & GiF

Nha vilthuéin hoe P. T. Kachuk gi¢i thidumot phuong
phép doc d4o dé chita bénh va lam sach co thé (phuong
phép nay thue ra hoc theo kinh nghiém dan gian thoi xa
xua). Thue chit ¢ha phuong phép nay nhu sau:

Con ngudi cé 3 tuyén nudc bot : tuyén canh tai,
tuyen du6i ludi va tuyén, dudi ham. Mot chic ning
cha tuydn nudce bot 12 bai thai khoi mau cae s4n pham

trao ddi chit. Ban than riuge bot ¢é phan dng kiém.
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Pén chuong ban vé dinh dudng, ban sé bi€t tha gi
dugc bai thai ra khdi co thé ciing véi nuée bot. S&
lugng mau di qua tuyén nude bot. khi mit hodc nhai sé
tdng gdp 3 ~ 4 14n. Nhu vay 1a:di&n ra:mft qui trinh
dua méu di qua “bd loc” d6 d€ lam sach mdu. .

Trong viée lam sach nay, ddu thuc vat 1a chat thu
hut tdt.ca nhdng gl thia va c6 ha1 dei véi co the

Cach lam sach

Dau thue vat (nen ding dau hudng duang hodc
ddu dau phgng),, s6.lugng 14 1 mubng canh, ngdm &
phéan trudc cla miéng. Ban hay mit ddu nhu mut
keo. Khong duge nudt dau. Qui trinh miit thuc hién
dé dang, thodi mai, khong c6 gl cang thang, kéo dai
15 ~ 20 phit. Thoat tién dau. d#c, sau lodng nhu
nudc, khi ban nhd ra, chat Iong phéi tring nhu sita.
N&u con mau vang vang, thc 1a qui trinh mit chua
duge thuc hién ddy du '

- Qui trinh muat, ddu nén thufc hlen mot 14n trong
ngay, tot nhat vao ldc d6i; cé thé lam vao budi t61i,
trude khi di nga.

Trong thoi gian mit, co thé dugc gidi phéng khoi
cdc vi khudn cé hai, khdi cdc chat dac, khéi do axit;
su trao ddi khi duoc ting cudng; su trao d6i chit duge
tich cuc héa va binh thudng héa.

Cén chi ¥ réing khi 4p dung phuong phép nay, c6
thé tam thdi xudt hién mot s§ diéu rdc réi, nhat 1a
nhitng ai ¢6 nhiéu bénh; diéu dé ching td cdc 6 bénh
dang y&u dan di.
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Ve chu, h01 cd the ap dung qui trmh nay bao nhleu"' PR

o flan moi nglfdl tu quyét dinh la}ﬁ tiy theo tinh trang .

. “sdc khoe clia: mmh Céc benh cap: tmh g8 mau-khoi o
mbt cédch d& dang, trong vong hai tuan cbn cac benh S
- man tmh thi phal chi.ra lauhon nhleu : '

Toiva thlch phu’ofng phép lam sach nay con Vi .
S 'dleu nay :céi. 1uGicha ching ta 1a tdm guong suc
s _khoe Réu 1Lro'1 ch. the k€ cho ta blet rat nhleu diéu.

Céc nha yoga c6 cach lam sach 1u’dl theo kidu
z -rleng Ho boiddu lén 1udi, réi dung hai ngén tré va
- :ngon gnra lam dong tac vat sua ma, 1am sach lugi.

_ Nhtmg ngutn nhm 601 deu b1et rang bo phan dau
-tlen bao hiéu cho biét trong co thé c6 chét bdn chinh 1a

""'_'lLro'l Mleng va 1uei 1a con du’Gng lam sach g phla =5 s PR

Co thé chung ta nhin chung c§ ging bai thai that nhiéu

~chat bdn qua ph1a trén — qua phéi. Khi mut-dauy, toan'- e

-bo su’ 1§1m sach dé's@ dlen ra mjt cach tu' nh1en

o Con nhleu céch lam sach khac trong do manh_
_ nhat vaty nhlen nhét la nh.m d01 nhlrng Van de nhm
_d61 SE du’o’c ban rleng ' o :
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CAC CAU I—IOI VA TRA 5,6 gk
LIEN QUAN DEN. VIEC
LAM SACH CO THE

1. Viéclam sach co th&bdt ddu ti dau ?

' -Viéc lam sach bit ddu ti ruft gia, ti€p dé€n gan;
va chi sau khi lam sach hai'co quan d6 méi. tuy mic
do can thi€t ma lam sach cdc co quan khie, i

2. Tién hanh lam sach thé nao cho ding ?

- Thoat tién phéi “lam mém”, “lam div” co thé,
sau d6 m6i thuc hiéni ban: than qui trmh lam sach.
Moi ki€u lam sach déu nhu viy. :

8. Nhitng tiéu chi ndo ching té thanh coéng cia
qui trinh-lom sach ¢

- Hiéu-qud lam sach rudt gia th€ hién ¢ viéc'dai
tién dé dang, déu din mobi ngay, phan hinh khie d01,
khdi lugng déng chat.

.- Hiéu qua lam sach gan thé hién & sy binh thuong
héa moi sif trao d6i. Than hinh trd nén: cidn d&i hon.
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- Higu qua lam sach ch&t keo thé hién & ché da
min, ¢ ddng:mém déo linh hoat nhu thanh nién, stc
lam viéc tang lén.

4. Viéc lam sach co thé phdi tién hanh thuong
xuyén nhu thé nao ?

- Thoat tin, mot nam lam sach rudt gia 3 ~ 4 14n,
lam sach gan 5 ~ 7 1dn. Sau d6 mbi ndm vao mua
XUan va mua. thu danh ra 1 ~.2 tudn 18 cho viéc “téng
vé sinh” (bao gom viéc so bo 1am diu co thé, lam sach
rudt gia, lamu sach gan).

il th?ng nguol da cdt bo tui mdt cdé duge lam
sach gan hay khéng ?

- Duge va cdn lam. Tign hanh nhu binh thudng.

6. Trong viéc lam sach gan, cé thé thay déu 6-liu.
va nude chanh vdt bang thi khdc duge chang ? . -

- Cé theA:'Thay dau' 6-liu bing d4u hudng duong,
thay nudc chanh vét bing axit nitric hoic nhing thi
rdt chua, ner trai nham 18, trdi phic. bon L o,

7. Néu sau khilam. sach cb sy khung hoa,ng ncmg
thi phdi lam théngo ? - = =

- Thi nén ngitng &n, nén'udng nudc cdt nhiéu mot
chit (nudc da duge tir tinh héa thi cang tét)va la
nuéc &m. G chd &m 4p. Chi an sau khl khong con moi
triéu ching khung hodng.

8 Lam sach cho tré nho nhu thé nao 2.

- Khi chua cdn lam sach thi chi viéc nudi ¢dc chau
cho ding cdach. Tuy nhién, cdch 1am sach t6t nh#t doi
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voi ﬁxjé em la cho chiing uéng nuée ti€u cta ching,
ti€p d6 tAm nudc néng va gidi qua nudc mat.

9. Viéc nhin déi c6 thé thay thé qui trinh lam
sach hay khéng ? ' '

- C6, n&u nhin d6i mdi nim 3 ~ 4 14n, mbi lan ti
7 d&n 10 ngay. Song déi véi gan, vAn nén lam sach.

10.Hién nay ban dang lam sach co th€ minh nhu
thé nao ?

- M&i n&m 3; 4 14n t6i nhin d6i 5 ~ 9 ngay. Trong
thoi gian nhin déi, méi ngay t6i ngdm minh nudc
néng (37 ~ 40 %) 10 ~ 20 phiit, thut théo bing 1 lit nuéc
tiéu cb dic. Toi udng nude cit va toan bd nudc tidu
trong ngay cia minh. Téi thyc hién mdt 16i séng tich
cye, van dong nhiéu.

11. C6 thé bé qua viéc lam sach co thé hay chdang ?

- Vé 1y thuyét thi cé thé. Nhung ban than qud
trinh lam sach cé y nghia sdu xa hon; né kich thich su -
héi sinh toan bd co thé, né 16i cuén nhitng co ché
dang lui tan, mot didu khong tai gi 1dm ndi néu chi
béng cdch 4n udng. '

Né&u ban mudn sdng ldu ma khéng dau 6m, thi
nhat thiét phdi danh thdi gian lam sach co thé. Sy
' sach s& bén trong co thé — dé 1a bdo ddm tdt nhat
- cho ban manh khée séngléu.
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‘CHE PO DINH DUSNG
PDUNG DAN |






SINH LY HOC TIEU HOA

Miéng bdnh dé vd hién vdn la mot trong nhiing
vdn dé hé trong nhdt ciia cubc song, ld ngudn géc moi
dau khd, déi khi la ngudn théa mdn; trong tay théy
thubc — dé la phuong tién chiza bénh hiu hiéu, trong
tay ké ngu dét, né la nguyén nhén gdy bénh.

I. P. Pavlov

~ Su phan cong quéd trinh x¥ 1y thdc &n la gidng
| nhau d moi dong vt mdu néng, trong dé c6 con ngudi
- : khoang miéng nghién ndt thitc 4n; da day 1am kho
- chita va dung axit 1am cho thitc 4n bi&n chat; rudt non
- —noi ti&n hanh sy thiy phén nh¢ cdc men ctia co thé
va cdc men c6 trong thdc dn, cling nhu hdp thu thiec
dn da ché bién; rudt gia ti€p tuc ché& hi&n, hdp thu
. thidc &n, hinh thanh phan va thdi phén ra ngoai.

-~ M>Bi bo phan k& trén thuc hién su tieu héa vdi
cac.men chi phdt huy tdc dung & bd phén dé.

J khoang miéng dién ra su tidu héa tinh bat trong
khoang nh& cdc men cla co thé (giai doan ddu tién).
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J da day dién ra su tidu héa trong khoang nhd.
cdc men cta cd thé va sy thiy phén nh& cdc men c6
sén trong thic an.

-0 rudt non difn ra sit tidu héa trong khoang va
thanh rudt va mdt phdn sy tidu héa chng sinh, chi
y8u nhd cdc men clia co thé va nhd cde men xudt hién
trong qud trinh thiy phén. Su tiéu héa céng sinh
chi€m phén nhd thi dién ra nhd hé vi khudn.

J ruot gia didn ra su tiéu héa cong sinh 1a chinh
va mdt phéan sy tidu héa trong khoang.

Téng hop céc loai tidu héa d6 s& ché bién thic &n
t6t hon han so v6i su tiéu héa riéng 1é, sé bdo dam
tinh hiéu qua va tinh tiét kiém clia dudng da day-rudt.

'I. CAC MEN (ENZIM)

Can x4c dinh cdc men 13 gi va ching ti dau ra.

Céc men.thic ddy qué trinh héa sinh, cé tdc dung
dac thi (c6 cdc men riéng dé tidu héa chat dam, cé
cdc men dé€ tidu héa chat-bot v.v...), khéng chiu duge
nhiét d8 cao; ¢6 hoat tinh trong moi trudng nhat dinh
(vi du c6 cdc men hoat tinh cao trong mbi trudng
chua, ¢6 cdc men hoat tinh cao trong mai trudng kiém
ho&c mdi truéng trung tinh). :

" S4n sinh ra men 14 cdc t& bao ché tiét nim riéng
duéi dang tuyén va & thanh cia kénh tidu héa. Cac t&
bio ch& ti&t thu nhan chitlidu cin thiét d& tdng hop
cdc men tit mdu. Mudn tdng hop, phéi tén ning lugng.

Trong coith€ cé hai kiéu t&€ bao ché ti&t men : lién
tue va gidn doan. Ché tiét lién tuc la su ché tiét theo su
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tong hgp. Con ché ti&t gidn doan (ho#c ché tigt theo
nlup) 12 ché ti€t kéo dai theo thoi gian. Thoat tién cédc
t& bao che txet hép thu chat ligu cAn thi&t tir mau, sau
d6 t8ng hop, rdi chi tigt ra khi c6 thu’c an di t61

II. CAC TUYEN NUGC BOT

Céc tuyén nudc bot ti&t nuéc bot vao khoang miéng.
Cé 3 cap tuyén nuéc bot : tuy&n canh tai, tuyén dusi luGi
v& tuyén dudi ham. Hoat dong cla ching bao gom :

1. Ti€t nudc bot.
2. Bai ti&t cdc sdn phim cla su trao doi chat.

3. Tiét'va dua vao mdu m@t'hoécmﬁh dac biet
kich thich su trao déi glucit trong co thé.

Nuéc bot cé phdn ing kiém (pH = 7,4 ~ 8,0).

Thanh phén clia nuéc bot': musin, chit vo co, mudi
nito, chdt hitu cg, mot s6 khi nhu oxy, nita, cdcbonic.

Trong sd céc enzim, nudc bot c6 ptialin, 14 enzim
tdc ddng téi thitc an glucit, thiec 4n nay sé duge phan
hiy ¢ da day bdi axit clohydric. Enzim lizosim c6 téc
 dung diét khudn. Vé nuéc bot, I. P. Pavlov néi ring
~ n6 cd tdc dung chita bénh.

Trong mt ngay dém, ngudi ta tiét ra chimg 1,5 lit
nudc bot (trau bo tiét ra téi 40, 60, tham chi 120 1it 1)

Viéc nhai tang cudng su ti&t nude bot, thic &n cang
duge nghién nat, nude bot ti&t ra cing nhiéu. S8 lugng
méu di qua cdc tuyén nude bot khi cdc tuyén nay hoat
dong s@ tang gdp 3 ~ 4 14n. Bdi vy trong qua trinh nhai
don gidn, c6 thé 1am sach 6 lit mau (titc 12 toan bd mau .
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trong cd the) bang cach dua mau qua cac tuyen nu’ac bot

. Bo klem cao cia mfdc bot g6p phan trung hoa céc S
R axit hmh thanh trong qua trmh len men thufc an glucn: '

III DA DAY

_ Trone‘ qué, trlnh tlen ho a, da day xuét hlen nhu
- mot.co quan tich tri thic #n va tién harh giai doan

ban d4u ctia sy thiy, phan (ding axit lam cho thican .~ =
L blel‘l chat). Ghuc ning cia da day. khd'da dang, né 6 -
cdu tao phuc tap. Chang han céc ving khacphaucia =
da day tiét ra dich vi tidu hoa khéc nhau. Bo cong ' -
nhé clia da day tiftra dich vi rat chua (axit) mot cdch -

 'mau chéng; bd cong 16n tiét ra dich vi it chua va chém
'.__lhcrn hang Vl thl tlet ra dlch vi klem (Hmh 7)

2 Bd cong lo'n- '

3 hang V1 B

Hmh 7 Da day

Bay gm th1 chung ta hleu tal sao b cong nho cua.

- .;:_:da day dé bi o_et va, hl}.'lh thanh u g c_tmh

' Vao thO'l glan khong tleu héa, d€ bao vé mang' '

nhay khdi néng do axit cla ‘chinh mmh da day s&

- ‘_'t1et Ta chat nhﬁy c6 phan ung trung hoa

:.""1150

1= Bo’ cong nho,'_ '
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Lugng dich vi ma da day ngudi tiét ra trong mot

- ngay dém la 1,6 ~ 2,5 lit. Trong mot bita &n, da day

ti&t ra 700 ~ 800 ml d_u:h vi.

- Dich vi da day cia con ngudi chia 0 4 0,6% ax1t
SUIlfUI'IC

Da day thuc hién chic nédng van dong quan trong,

bdo ddm : 1) blen thitc. an thanh nhi trdp trong hang
- vi; 2) dua n6 xudng hanh td trang.

Da day thuc hién chic ning bai ti€t hang loat
chét (uré, axit uric, creatinin..). Khi than bi bénh,
viéc bai tiét cdc chdt do6 sé don cho da day va céc co
quan hé hép, tiéu héa.

Da day, thy song, rudt, 14 ldch, gan la kho chia
chat feritin, mot ch&t tham gia tdng hgp huy&t cau t8.

Khi ph4t trién qud trinh ti€t dich, trong cic tuyén
clia da day dién ra su thay ddi hinh théi cdu tao, mot
su thay d6i mang tinh ch&t thuidn nghich trong diéu
kién sinh 1y binh thudng.

Phéan dng tiét dich cta da day phu thude vao tinh
tr ang chitc néng cla céc tuyen da day, tinh trang d6
c6 thé thay d8i khi co thé & 1au trong mot ché do an
udng. Khi d6 sé thay d8i thoi gian tiét dich vi da day
va thanh phén dinh chit cia da day.

Su thay déi khd ning hung phédn cda cdc tuyen da
day 1a do co-thé & lau trong mot ché do dn udng da
lam bién d8i hoat dong than kinh cao cdp. Nhd dé co
thé lam cho bd mdy tiéu héa va toan bd qud trinh
tidu héa thich nghi véi cdc ché d6 &n udng khéc nhau,

mdt didu cd ¥ nghia sinh hoc phé bién.
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Su ti&t dich trong da day thuoc loai phdn tng dé
bi ttc ché&, nhat 1a lic ddu. C4m xiic ¢6 dnh hudng rat
manh t41 su ti€t dich dé. :

S& lugng dich vi duge ti&t ra trong ldc tidu hoa t
18 thuan vdi lugng thic dn dua vie, nhung néu 4n no
qué thi ti 1e do sé bi pha v{.

Ma gay cang théng cho viée tlet dlCh vi clia céc .
tuyén da day lau chimg 2 ~ 4 gio tuy 86 lugng md cb
trong thifc an : ;

Iv. HANH TA TRANG

Vién.sI; A M. Ugolev goi hanh t4 trang 1a “hé dum '
dbi th1-tuyen yén ctia khoang bung”. Hanh t4 trang tao
ra cac yeu t0 c6 khé néng tang cudng su trao ddimang
lugng ctia co thé va didu tiét su ngon miéng.

Hanh ta trang thue hién cdc chie nang
i Chuyen tir tidu héa & da day. sa.ng tidu hoéa & rudt. -

Khi ndm ngoai thdi gian tiéu hé6a, bén trong hanh |
t4 trangcé phdn Ung kiém yeu : '

2 Terc hién 3 kidu tigu héa : tidu héa L} khoang,
tidu héa & mang va tidu héa bén trong t& bao.

3. HAp thu va bai tiét.

4. K&t hgp may loai ché tiét bén ngoai cling nhu
bén trong (tuyén tuy, gan, tuyén Brunner va tuy&n
Liberkuhn déu md vao day).

5. Tift ra cdc ho6emdn rudt va cdce chét cd hoat
tinh sinh hoc tdc dong tdi hidu qua tiéu hda 1&n higu
qué khong tleu héa. Vi du, tai mang nhay ctia hanh ta
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trang tao ra cdc ho6ecman : sécretin kich thich tuyén
tuy va& mat; holesistokinin — kich thich sy van dong
clia tii mat, mé rong 6ng mat; villikinin — kich thich
hoat déng cta cdc 16ng rudt non...

V.RUOT NON

~ Ruét non dai khoang 6 met céc tuyén cia né ti€t
ra d&€n 2 lit dich trong mot ngay dém. Tong dién tich
bé mit clla mang rudt tinh ca long rudt 1a chitng 5 m®
Nhu thé 14 gdp 3 14n bé miét bén ngoai cda ca thé.

Ning lugng tu do cao xuit hién ¢ gidi han cdce
| mbi trudng nudc — khéng khi, ddu — nude .. Nha
. dién tich bé mait 16n clia rudt non, noi ddy dién ra
. nhing qué trinh manh mé can dén nhidu nang lugng
. tu do. Theo quan diém cla ot s6 nha nghién cdu,
| & day dién ra sy t6ng hop nhiét hach lanh - hign
. chét nay thanh chdt khdc. Béi vay chmh noi. day
' dién ra cdc qud trinh co ban lién quan dén sy dong
héa (hap thu) thLIc an - tiéu héa khoang, tiéu héa
mang, cing nhl.r su hap thu. Rudt non 1a co quan
ché tlet bén trong quan trong nhat. Trong rudt non
rdi rac cdc t&€ bao lam nhiém vu tong hgp va ché
tiét hoocmOn Khoi lu‘orng cdc t& bao nay khong
thua kém gi khoi lugng cia cdc tuyén ndi. tiét 1én
nhét ! Hién nay ngudi ta dd phdt hién ¢ rudt non
cé 7 loai t€ bao ndi tiét khdc nhau, mdbi loai sdn
sinh mgt thit ho6cmén nhat dinh. A

1) Hé théng hoocmon ruot

Nhu vy 14 rudt non con thyc hién vai trd cia  mot _
hé théng hoécmén rudt. (Xem hinh 8)
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=

T

Da day

Tuyén tyy
Rugt

Hinh 8: Hé théng hodcmodn rudt ¢

Céc cong trinh nghién cdugin diy cho biét éng
da day-rudt sdn sinh cdc ho6cmdn, titc 1a thyc hién
chitc nang tuy€n ndi tidt, do d6 chinh né 1a tuy&n ndi
ti€t 16n, Trong b cdc hodcmén ma né sdn sinh, cd
nhiing hoécmén dién hinh cho mot s6 ket cAu dai
ndo, do d6, dnh hudng cia cdc hoéecmén 4y c6 thé
cam nhin du’dc & c4c bd phan khdc nhau trong cd thé.
Trén hinh vé chi ra cdc vung tdc dong didu tiét
‘’hoéemén rudt & bén trong 6ng da day-rudt (—), cing
nhu ¢ bén ngoal nd (- - -).

Chitc nang sinh 1y cia hé théng ho6emén rudt 1a
diéu ti&t hoat d6ng clia 6ng da day-rudt, bdo dam
khdng chi ch& bign thdc &n higu qua hon trong dng da
day-rudt, ma con déng héa:t61 uu cdc chit ay U cdc
mo va t& bao bén trong. ;
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Toi nghi rang cac banisé thlch tha khi biét hé thong
hoocmon rudt san sinh ra nhitng hoécmén gi. Do 1a :

| 1. Secretin, kich thich su ché& ti&t chdt 16ng cta
:dich tuy. Kich thich ché tiét secretin la cdc idn hy-
dro Secretin con kich thich ca 1nsuhn

2. Holesistokinin, kich thich sy ché t1et céc enzym
cha tuyen tuy va su vén dong cta tii mat, nhu dong
cha rudt.

O Gastron, kich thich su ché tiét axit sunfuric, dc
ché sy vian déng cla hanh td trang, tc ché su di
ichuyén thic &n khdi da day.

L Ghucagon dong vién glycogen cia gan, kich
‘th_lch su hd hép cdce ti lap 'thé t& bao gan.

5. Coherin; diéu ti€t hoat tinh cta rudt.
6. Villikinin, kich thich su co rat cac 1ong rudt non.

ms Enterokmm, kich thlch ch& tigt cdc thanh t6
‘long va dédccua dich v rudt.

L8 Duocrmm kich thich tuyén Brunner cia hanh
ta trang tlet dlch

9. Enterogastron tdc nhan trong qua trinh, khi
thitc &n m§ e ché sy ché ti&t axit sunfuric cia. da day
vé han ch& sy van dong cia no.

10 Vagogastron u’c ch& su ti&t dich cta da day.-

Fodla Bulbogastron u’c che suf ché ti8t axit sunfuric .
=0a da day. . -

17 3 Slalogastron tdcnhan clia nudce bot, tc che sy
‘he tigt axit. sunfuric.

155



Phugng phdp tu chita bénh - Tap 1

13. Enteroocsintin, tdc nhan cia rudt, kich thlch
hoat ddng cha cdc t&€ bao ocxintin.

14. Hodecmén tic ché sy gidi phéng hoocndn sinh
trudng. : _

15. Ho6emdn e ché sy ché tiét chat chua.

16. Hodemén téc dong tdi su tidu héa, hé tim
mach, hé hd hap, su chuyén héa va mdu.

17. Motilin, kich thich hoat tinh cha thé da day.

18. Himodenin, kich thich su ché tiét enzym cla
tuy&n tuy.

19. Bombezin, kich thich su tiét dich cta da day, -
su co rdt cta tii mét, kich thlch tuyén tuy. '

20. Thyc thé P., bdo ddm ha ép huy8t va md rong
mach. '

21. Antelon, tdc nhin chdng loét.

Khi dm hé thong hoéecmén rudt khong hoat dong, .
tic 1a cdc t€ bao khéng tlet ra ho6cmon, ma chia day
ho6emdn, tiét kiém ngudn néng lugng cla cd thé.

Ngoai tat cd nerng dleu dé, con phat hién rang'
cdc t& bao ndi ti&t cia Ong da day-rugt tao ra cac
hoécmdn vung dudi ddi thi-viing tuyén yén dién hinh,
nhu hoéem6n kich t§ gidp, trong khi cdc t€ bao dudi
doi th1 v tuyén yén thi tao ra ho6cmdn dién hinh
caa ong da day-rudt 1a gastron Nhu thé, hai hé thong
tuyén dudi doi. th1-tuyen yén va hé thong hodcmén.
rudt héa ra rit giong nhau vé mot so diém.

Y nghia cua hé tiéu héa nhu mot co quan ndi ti€t
cang trd nén 16n hon khi phét minh ra cac moofin ndi
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sinh — cdc endorfin va enkefalin c6 hoat tinh an thén,
giam dau. Ching dugc sdn sinh ¢ cdc md khéng chi
cia ndo ma con cla ong da day-rudt.

2) Cdu tao cda thanh ruét

Bay git can phén tich cdu tao cia thanh rudt non,
cung nhu qué trinh tidu hoa ¢ khoang va thanh rugt non.

Thanh rudt non cé ciu tao phie tap (hinh 9)
1

1 — Glicocalic
.(l6ng cuc nho);

S

2 - mang;
3 - 16ng ruét;

4 - thanh rudt

. Hinh 9: Thanh rudt non ?

Céc t& bao mang c6 d&n 4000 soi long nhé. Trén 1

mm? bé mit cla bleu mé rudt cé téi gan 50 ~ 200
triéu sgi long nhé ! § ngudi, chidu dai cha mbi sgi
16ng 13 gn 1 micromet, dudng kinh cla né nhé hon
th€ 10 ~ 15 14n, cdon khodng cdch ngdn nhét gitta hai
sd1 léong nhé 1a 15 ~ 20 nanomet tao thanh mot cai
“ban chai” khd day.

. Céutao kidu d6 khong clﬁ léun téng.hén bé mit hap
thu-ctia rugt (g&p 20 ~ 60 14n); ma con quyét dinh nhidu
déc diém chic ning cla cic qué trinh dién ra trén dé.
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Pén lugt minh, bé mit cia soi 16ng nhd lai
dugc pht mot 16p soi long cuc nhd, bao gdm vo s8
nhiing soi chi ngodn ngoéo:-cyc manh, tao nén mot
16p phu trudc mang, 14p ddy khodng cdch gida cdc
sgi 1ong nhd. Cdc sgi chi kia la sdn phdm hoat
dong cia cdc t€ bao rudt, “moc lén” tu mang cac

s0i16ng nhd, ¢6 dudng kinh 0,025 ~ 0,05 micromet, -

con chidu dai cda 16p nay trén bé mét cdc t& bao
rudt chitng 0,1~ 0,5 micromet. Nhu vay, cde soi
16ng cuc nhé cing vdi cde sgilong nhd déng vai tro
chat xic tdc t6 ong. Y nghia clia chdt xdc tde nay
12 & ch3 né téang bé mat tich cuc. Ngodi ra, cdc sgi
16ng nhé c6 kha ning co gidn theo nhip 6 1l4n mgt
phit, didu dé gia tdng tdc do tiéu héa cing nhu
_h4p thu. Hon nita, phdn du axit cia cdc soi 16ng
cyc nhé cé dién tich &m. Cdc ion va ludng cuc &
day cé dinh huéng nhat dinh. Cdc s¢iléng cuc nhd
¢ dic diém rdt ua nudc, 1am cho cdc qué trinh di
chuyén mang tinh dinh huéng va tinh chon lwa. Hon
thé& nia, cée sgi long cuc nhd con la mit xich bd
sung han ché& dong cdc chdt khdng nguyén va déc
t8 di vio mbi trudng bén trong co thé.

3) Tiéu héa trong rudt non

Qud trinh tidu héa dién ra & rudt non nhu sau :
nh sy tiéu héa khoang, & day thuc hién chi yéu giai
doan ddu tién cia sy thiy phan protit, gluxit, lipit va
. ¢ chat khéc trén thianh rudt non dién ra sy thiy
phéan phén t{, titc 12 giai doan trung gian. Trén mang
cic sgi long rudt dién ra giai doan cubi cling cia sy
thay phan va tiép theo dé 1a su h&yp thu. '
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Su tinh t& cta viéc tiéu héa & rudt non thé hién &
6 diém dudi day :

1. Trang thai cia chdt (khéi thuc dn) & g10'1 han
céc giai doan (& canh thanh rudt, & cdc t8 ong gilta
céc soi 1ong cuc nhd) khédc véi trang thdi cia chdt d6
trong khoi lugng (trong khoang rudt) vé nhieu ddu
higu, néiriéngla vé muc ning lugng. Thudng thuang
céc phan t bé mét (chia thic an) c6 ning lugng nhiéu
hon & bén trong.

2. Céc chét hitu co: (thua an) lam gidm sdc cang
bé mit, do dé dugc hap thu ¢ gidi han cdc giai doan.
Céc didu kién thuan lgi duge tao ra dé chuyén thdc
an tir gitta nhii trdp (khéi thde &n) t6i bé mét cha
rudt (ctia t& bao rudt), nghia la tir tiéu héa & khoang
sang tiéu héa d mang.

3. Su hap thu cé chon lua cdc cation va anion
khéc nhau (cdc chdt thitc &n) & gidi han giai doan lam
xudt hién tiém nang giai doan ddng ké, trong dé céc
phan tif trén bé mit da phan ¢ trang théi c6 dinh
huéng, con & sau bén trong thi hdn loan.

4. Céc hé enzym bdo ddm sy tiéu héa ¢ thanh
rudt, duge dua vao thanh phin mang t& bao dudi dang
cdc hé thdng duge sdp x€p trong khong gian. Do dé,
cdc phan t& thdc &n duge dinh huéng cin thiét sé
nhé tiém néng giai doan ma duge dua t6i trung tdm
tich cuc cla cdc enzym. '

5. O giai doan k&t thic tidu héa, khi tao ra céc
phéan t don ma vi khuén séng ddy trong rudt c6 thé
ti€p c4n, su tiu héa dién ra & 16p sgiléng cuc nho.
Vi khudn khoéng thé lot vao dé, vi kich thudc cla
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Ngay c4a khi lc’rp-enzym dugce gitt 1ai, thi hoat déng
nhao trén yéu ¢t cia rugt non va tdc d thic &n di

qua rudt non qud nhanh cling vin lam gidm sy tidu
héa & thanh rugt.

P& thic an dugc tiéu héa t8t trong rudt non, sd
luang thic &an phai duoc can ddi v6i thei gian di chuyen '
-cda nd doc theo toan bd rudt. Do dé, qud trinh tiéu
héa va hap thu chdt dinh dudng dugc phan phéi trén
toan bé chidu dai cda rudt non mét cach khéng déng
déu, cac enzym ciing dugc phan phdi tuong ng véi
thanh phén thic dn ma ching téc dong.

C6 thé chi ra theo kidu qui uéc nhitng chd hap thu
tit rudt cdc chat khdc nhau.

Chit ma c6, trong thiic &n c6 anh huang dang ké
dén viéc ché€ bién va hép thu thic 4n ¢ rudt non.
(Xem hinh 11). ‘

1 1 - axit mit;

2 N 2 2- lipit;
: 3 3 - gluxit;
a -
4 4 - protit

a 6

Hinh 11: Trinh tu phdn phéi ede chdt khdc nhau
trén bé mgt rudt non tuy ham lworng md nhiéu (a) hode
it (b) trong thie dn ? :
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Phudng phdp ty chita bénh - Tap 1

Vi RUC)T GIA

Nhiing gi x4y ra vdéi thic &n trong rudt gla da

duge trinh bay ti mi & phan I. Bdi vay chi néu vai vAn
dé chung.
. Chi&m uu th& ¢ rudt gia 1a qud trinh tai hép thu.
O day hép thu glucoza, cdc vitamin va cdc axit amin
do nhing vi khuén séng & khoang ruft gia tao nén,
dén 95% nudce va chat dién phan.

Do qud trinh thdi rita va 1én men, tif rudt gia co
nhing chét doc lan di d4u doc toan bo cg thé. Do:dé
diéu kién so mot d€ c¢6 sdc khée la phdi lam sach
rudt gia.

1) Ché tlet dich tiéu hoéa va mot val
dic diém lién quan

Trong vong mdt ngay dém 4 con nguoi ¢ 5 ~ 6 lit
dich tiéu héa duge ti€t vao dng da day-rudt, gdm :
nudc bot — 1.1it, dlch vi— 0,7 ~ 0,81it; dich rudt — 2 1it.
Puge dua khéi rudt ra bén ngoai chi cé ven ven 150
-mililit ! Toan bd khéi dung dich nudc dy du'dc hép
thy, nhur d3 néi & muc “Rudt gid”. Khi qud trinh hap
thu trong rudt gia bi réi loan, phéin sé di 1éng.

M&i phén cia Sng da day-rudt, nhu bay gid ban da
biét, thuc hién chic nang riéng cia né. Cac phan dé
ngan cAch nhau bo‘1 cac van dac bigt. Sungén cach 8y 1a
cAn thi&t, bdi vi mdi phan c6 méi trudng pH. cha minh.
Vi du moi trudng pH & khoang miéng 12 moi truong
kiém, & da diy 1& mdi trudng chua (ngoai thai gian tiéu
héa thi ¢ chit nhiy phan ing trung tinh hodc kiém
y&u), & hanh t4 trang trong thoi gian tiéu héa 1a mo1
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. trudng trung tinh, mat va dich tuy cé phan tng kiém
. dugc tit vao day d8 trung hoa do axit tir da day xubng.
. Trong thai ky gnra hai bifa an, & rudt non 1a méi trung
| kiém y&u, con & rudt gia 1a moi trudng axit y&u.

: Thoi gian thic 4n hién dién & mbi phén cling rat
- riéng bigt. Tuy dang thic 4n ma thic 4n s& & khoang
. miéng tir vai gidy dén vai phidt, § da day 2 ~ 4 giy, &
i rudt non 4 ~ 5 gid, ¢ rudt gia 12 ~ 18 gid.

; Su hién dién cla vi khufin ~ vi sinh vat trong 6ng
. da day -rudt ciing rat khac nhau va mang tinh dic thi.
- Vi du, 6 khoang miéng c6 s6 16n vi khuén, & da day rat
- it vi khuén; & rudt non lic khéng ¢é thic 4dn thi it vi
. khuén, ldc tidu héa thi vi khuén sinh s6i manh mé; &
+ rudt gia c6 mot s lugng vi khuén khong 16.

Nhin chung, hoat déng cla vi khudn & rudt non va
- rudt gia gén lién véi nhau. Hé vi sinh dugc phan phoi
- doc theo rudt, cing nhu tU trung tdm rudt ra phia
| thanh rudt. Nghia 1a & giita ldng Khoang rudt séng
- mot loai vi sinh, con & canh thanh rudt lai cu trd mot
'~ loai vi sinh khdc; ¢ hanh té4 trang séng mot loai vi
' sinh nay, ¢ rudt non lai cu trd mot loai vi sinh khde,
. dudi nita c6 loai thit ba v.v..

; Hon nita cAn nh¢ rdng hé vi sinh & rudt rat dac
- biét, bdi vi né dugce tao ra va duge cling cd trong qué
f Vtrmh ti€n héa.

| Nhu vay, dich tiéu héa, he vi smh va thufc &n taora
| trong co thé mbi trudng rudt 12 mot phan cta su tién
. hoa loai ngudi. Mai trudng rudt cia co thé 14 mai trudmg
| trung gian gilta moi trudng bén ngoai (khéng khi, thé
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nhudng, nghia 14 nhitng gi ¢6 ¢ xung quanh ta) va moi
trudng bén:trong (mau, chit léng gifta cdc mo).

Qua 46 ta thdy rd, cd moi trudng trung gian 14n
mbi trudng bén trong cia co thé déu trudc hét phu
thudc vao thitc &n (mbi trudng bén ngoai) di vao.

2) Lot khuyen thuc te vé viéc binh thudng
hoéa hoat dong cia 6ng da day-rudt

Gi¢ day, khi hidu ¢ ‘qui trinh ¢dng nghg” cua éng -
da day-rudt, chdng ta cdn hanh xi sao cho phl hop
véi qui trinh d6. VA néu nhu truge day hanh xit khong
ding, thi ching s& din din dugc diéu chinh lai, sau
dé 6ng da day-rudt sé hoat dong binh thuong. Dudi
day 12 nhing 16i khuyén cu thé:

a. Hay uéng truéc bia dn 15 phiui

O muc n6i v& enzym, chiing ta da biét ring co thé

ti€t ra cdcenzym d& tiéu héa thitc An. N&u ban udng -

chit 16ng nao d6 (chéng han sita, nudc trai cay, nudc
tring), thi ban s& lam lodng va r{a trdi cic enzym d6
xudng phan ti€p theo cia 6ng da day-rudt. K&t qua la
thic an hodc s& nim lai § da day, chd co thé téng
hop va tiét ra enzym méi; hodc tuy chua duge dich vi
xti 1§ vAn bi ddy xu6ng dudi rudt, noi thic an sé thoi
rita, bi vi khuén phéan hty, duge hap thu vao mdu. Co
thé ban s& phai tén ning lugng cho viée tong hop bd
sung enzym va cho viéc khit ddc. Bd m4y tiét dich cia
da day va hanh ta trang sé phal lam vige cang thing.
Thay vi 700:~ 800 ml dich vi véi ndng d6 axit sunfuric
0,4 ~ 0,5% 12 6n, ban s& phai tiét dich nhiéuhon 1,5 ~
214n ! Lau.ddn didu d6 sé din dén tinh trang thic an
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. khéng duge tiéu héa & da day, do axit thap, bénh
- viém loét da day va cdc r6i loan khéc.

_ Ngoal ra, chit 16ng di rihanh xuong cac phén tiép
- theo cia ong da day—ruot ndi cac phan gy thuc hién
. chiic nang cla ching va c6 mdi trugng pH cha ching Mai
| trudng d6 cling tity tién bi thay déi, 16p nhéy béo vé b1
- rlta tréi; lam cho hanh té trang bi loét '

‘ Ban hay ufng (nude trang, nuéc trai cay, tra
. v.v...) 10 ~ 15 phat truge btta an |

b. Ché uéng gi mét hai gib’ sau bifa an
Tuy theo dang, thic 4n sé ¢ trong da day 2 ~ 3

| . gid, & trong rudt non 4 ~ 5 gid.

j@ Chimg sau 2 ~ 3 gig, qua trinh tiéu héa méi bt

| ddu “nhén nhip” trong rudt non. Viéc tiéu hoa va hép
thu thie 4n difn ra & cdc ving nhit dinh cta rudt
non. Chét 1éng udng vao sé nhanh chéng di qua da
day va khong chi 1am lodng dich tiéu héa d rudt non,
ma con ria trdi chat thie &n khoi “trl.rdng” h&p thu.
R6t cude 1a ban chéng thu duge gi ¢4, chi to nudi ld vi
khudn lam thdi rita ma thoi.

Tuy&n tuy, gan, cling nhu cdc tuyén ndm & chinh
rudt non sé bi buoc phai, tong hgp mot sudt enzym
méi, 1am loan ngudn dy trl cta co th€ va.bi mét moéi.

Né&u an gluxrc (chdo, banh mi, com V.v.. ) 3 gio
sau hiy uong, neu 4n protit (thit, cd v. V.. D 4 ~ 5 gio
sau hay udng. :

Gia- du ban qué khat (nhat 1a k.hx mé'1 chuyén
sang thuc hién ché& do 4n udng ding dén), th® ban hay
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stic miéng va udng vai ba ngum nhé. Khi thuc hién
ch& 4 4n udng ding din, ban sé khong bi cdi khat
hanh ha nita.

c. Hay nhai thite dn that kj
_ Didu déﬁtao didu kién dua mau di qua tuy€n nude
bot, loc sach mau khdi chét doc va nhing chat khong
can thi&t khac. Enzym lizosim sé trung hoa dnh hudng
¢6 hai cta cdc chat dé.
Do kidm cao ciia nuéc bot gép phéan duy tri sy can
bling axit-kidm tidu chudn cia cg thé. '

Hanh dong nhai c6 tdc dung tang cudng nhu dong. .
N&u thic &n khong duge nghidn nét, thi sé bat lgi cho.
cé tidu héa § khoang 1an tiéu héa ¢ thanh rudt; con &
rudt gia cdc miéng thic an to sé lam méi cho cde vi
sinh va tao thanh “bai rdc” cdc u phan.

Vi céc 1y do ké trén, t6i khuyén ban khong nén
ubng trong bita an. Hay nhai that ky va ding udng gicad.

d. Pitng an khi tam trang bét binh thuong

Su mét moi, dau ddn, s¢ hai, dau khd, lo ldng, gian
dit, viem nhiém, cidm sot .. 1am cho cdc dich tiéu Lida
ngitng tiét ra, su chuyén dich (nhu dong) binh thudng
clia thic an trong 6ng tidu héa bi cham lai hay ding
hin. Phia trén da noéi rang vige ti€t dich 6 da day
thube vao loai rdt d& bi tc.ché. Hon nda, khi xtc cAm
manh, co thé s& tiét ra chét adrenalin gay ra su phan
euc mang tai cdc t& bao tiéu héa cha rudt non, ma digu
nay sé vo hidu héa “chét xic tac” kiéu t8 ong tuc la 16p
soi 16ng cuc nhé. Thic &n duge dua vao khi dé sé
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- khong duge tiéu héa, hap thu, s& 18n men, théi ria,
- dan t6i chuéng bung, ia chay va cam gidc kho chiu.

e. Do vdy, ban hay lam theo mdy loi Rhuyén
sau day :

. - 1) Pha trd, vul cudi trong bita 4n cé tac dung thu
glan thodi mai. Bén ban in phaila su hoa thuén, vui
% vé. D4y phéi 1a qui tic sdng cht yeu béi lic &y ban
| dang x4y dung co thé va sic khde clia minh.

2) Né&u ban bi dau dén, cdm ctm, sung tdy, thi
nen bd bita, chy d& hén hay dn.

3) Né&u ban cam thay tAm trang cing thang, thi
nen b6 bita, ché khi ndo yén tdm hiy &n.

: 4) N&u ban mét mdi, hdy nghi ngoi mot chit
| trude bira &n. Khong gi tot hon sy nghi ngoi hodc thut
 gidn dé& phuc héi stc luc cho mdt ngudi da méi mét.

~ Dimg &n thite &n qud ngudi hodc qué néng. Cling
' khong nén &n nhiéu thic &n la,
Céc enzym tiéu héa chi hoat dong trong diéu kién
'nhiét do ctia co thé. Ching chi phédt huy tdc dung khi
| thic &n ¢ nhiét d6 binh thudng, nghia la nhiét d9 cha
-co thé. Viéc an cdc mén ngudi va ubng thic lanh 1a c6
‘hai : ching s& “d4p tit 1ira tiéu héa”.
. Hayst dung thitc &n va d0 udng cé nhigt do vira
' phai.

Trong co thé ching ta.cé nhiing co ché nhit dmh
‘thich nghi véi thite &n.Tly theo co cfu cia thic &n,

‘cdc vung h&p thu protit, gluxit, lipit va cdc chat khdc
.58 cb th& 16n ra hodc nhé lai.
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Yé&u t6 quan trong nhét cla viéc rudt thich nghi
v6i dac diém cida thic an, dé 1a sy thay d6i t6 hgp va
tinh chét ciia céc enzym thuc hién viéc tiéu héa &
thanh ruét.: ' '

Viéc thay d8i co ciu cc sgi 1ong rudt va cc sgilong
cyc nhb c6. § nghia lam cho hoat dong chitc nang. cha
rudt thich nghi véi cde diéu kién &n ubng khic nhau.

Thanh phén hé vi sinh § rugt cing thay doi tuy
theo thic dn.

Tiy co cu cda thic an, t0 hgp céc hodcmdn se
thay déi hdn; do d6 & c&p do hé thong hodcmdn dudng '
rudt da cé thé t8 chic lai qué trinh tidu héa cho thich
nghi véi thic an.

C4c thinh t6 cia hé thong ho6emdn dudng rudt
dugc kim tra bdi cdc thanh t6 nhi trdp cing nhu béi
thanh phin cla mau (nhing thanh phan vé cd ban
phu thudc vao thiic an).

Viée t§ chic lai hé thong hoéemén dudng rudt
nh¢ méi lién hé nguge sé c6 dnh hudng dén hé than
kinh. K&t qua 13 & con ngudi s& dan dan hinh thanh
nhu cdu vé khéu vi thitc &n; cdc chic ning ctia co thé
duge binh thudng héa, va co thé trd nén lanh manh.

Ngoai ra, ¢6 thé lam thay d6i, va trong thyc 18 .
dang c6 su.thay d8i, tinh n&t cda con ngudi. T thoi
¢, ngudi da dé, ngudi Trung Qudc va cdc dan toc
" khéc d4 luu ¥ diéu d6 va biét cach st dung thic an dé
tdc dong theo ¥ mudn téi tinh nét cda con nguoi.

Hay dua vao khéu phén an thie &n la mot céch
din din va ting s6 lugng ting chit mdt. Qui tdc nay
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dac bigt quan trong khi chuyén sang khau phin thue
vat tuoi séng. | '

f- Chi an khi nao doéi
Cén néi ngay ring nén phén biét cdm gide déi tu

nhién v6i cdm gidc bénh 1y “muén nhai mot chit gi
d6” cho d& bubén miéng.

Cam gidc déi that su chi xudt hign khi thitc 4n bita
trude da di qua moi giai doan tidu héa va da duge hip
thu. Chi khi dé nong do cac chat thic an & trong méu
méi gidm xubng dbi chit. Céc tin hidu &8y sé t6i trung
tAm &n udng, va ban sé c¢é cam gidc doi dich thuc.

Cam gidc déi gid dai xudt hién khi cé rdi loan
trong hoat dong ctia 6ng da day-rudt. V6i ché dé dn
udng ding din, su r6i loan bénh 1y d6 s& bién mat
véi didu kién trude dé ban da lam sach co thé.

Tir di€m nay rat ra moét qui tic khéc : nhat thiét
khéng an vat gilta hai bita &n.

N&u ban thudng xuyén nhai nhai thi gi dé, thi co
thé s& khéng tiét ra chat nhay dé bdo vé mang nhay cla
da day va hanh t4 trang. Bo méy ti€t dich sé thubng
xuyén bi qué tai, nhat 14 céc t&€ bao ¢6 nhidm vu tiét
dich gian doan. Hon nita, ngudi ta biét ring khi tidu héa
thic &n, bidu md cla mang nhiy éng da day-rudt bi tréc
mon din. N&u 4n uéng nhiéu 14n, qua trinh d6 s& trd
nén manh mg, lam mon nhanh chéng ng da day-rudt.

Chi an khi ban cé cam gidgc doi that su.
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THUC AN

; Nhigm vu chinh ctla ching ta la nghién ciu sy
| thuc mot cdch trung thuc. Ching ta cdn doc sdch khoa
- hoc nhu cdc tri thite chén ly, khong dat diéu kign tién
. quyét, khong dao duc gid, khéng mé tin, ma vdi thdi
| d¢ tén trong va ding cdm.

N. K. Rerikh
. THANH PHAN THUC AN

| B4y giy ching ta chuyén sang vin dé quan trong
. ti&€p theo — thifc 4n cha chiing ta gdm nhitng gi, cdc
. thanh t6 cla thitc 4n déng vai trd nhu thé& nao
| trong viéc duy tri hoat dong sdng binh thudng cda
. co thé ?

1) Nude

; Co thé con ngudi cé t6i 55 ~ 65 % 1a nue. Mot ngudi
i trudng thanh ning 65 kg thi trong co thé s& cé trung
' binh 40 lit nuée, trong d6 25 1it § trong céc t& bao, 15 lit
. & trong thanh phéan cta chit 16ng bén ngoai t& bao.
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" Nude thong thudng 14 mat tap hop hdn loan céc
phan th. Céi “vd bao” nhu the khéng hop véi céc
phén t séng. Cdc phén t séng duge bd tri rat tdi
gitta cdc phin t nudc théng thudng va do dé giit nude
kém. D€ lam cho nu6c cé két cdu “dong bang”, co thé
phai hao t6n néang lu’o’ng

Thi hai, nuéc duge ket cidu héa, nhat la nLré'c chita
trong cdc co thé sdong, c6 tinh b&t d6i xdng. Moi su

i, bdt d0i xing (cing nhu k&t cdu) — déu 14 ngudn nang

lugng tu do.

Thif ba, héa ra 1 thong tin sinh hoc 6 thé duge
truyén trong k&t cau tinh thé nudc, 42 phét hién ra “bd
nhé” cia nudc; hon nita bd nhé nay c6 dic diém hay téi
miic ¢6 thé x6a di chi bing cach dun s6i nuéc hai, ba 14n.

Thi nude dédp. u‘ng cdc yeu cdu k& trén c6 rdt

nhiéu trong trdi cdy va rau, va di nhién trong céc loai
nudc rau qua tuoi vita vat ra.

. Rau ¢ chita t6i 70 ~ 90% nudc, cdc chit khong hoa
tan chi€m 2 ~ 8%, cac chét hoa tan chifém 7 ~ 16%.

Nudc trong rau qua ¢ trang thédi tu do va trang
thdi lién k&t véi chat keo. Nudc tu do (duge két cdu
héa) trong nudc vt rau qud hoa tan dudng, axit, mubi
khodng va cdc chdt khdc. N6 dugc tdch ra dé dang
bang cach phoi sdy khd. Rau qud chita nuéc tu do
nhidu hon nu6c lién k&t. Nude lién két véi cde chat
khéc thi khong thé tdch ra n€u khong thay ddi k&t
cdu; cho nén né duge hdp thu ddn dan, theo mirc dd
giai phéng né. Nuge cé nhiéu trong dua leo, xalét, ca
chua, bdp cdi, nham 1&, hanh 14, m#ng tay va duong

- nhién trong dua hiu, dua bd. Théng thudng, khi 4n
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cde loai rau qua mong nudc, chung ta sé dugc no béi
thit nude t6t nhat va ndi chung khong thady khat nia.

Nudge tuy€t tan ¢é nhing déc diém tuyét voi.

Viéc su dung nudc vt rau qua va nude tuy€t tan
s& ¢6 tac dung chita bénh va lam tré co thé. Chinh
hai th nude dé gidi khat tot_ nhat.

Nude khodng cé tdc dung chita bénh khéng phai
do thanh phan céc chit duge hoa tan trong dé, ma la
nhd théng tin nude hdp thu vao minh khi xuyén qua
cdc tAng dat day. Cdc chdt vo cd hoa tan trong nudc
58 khong dugc co thé hip thu; ma bi dua ra nhu thd
chat Jiéu xa la. Chi ¢6 thuc vat mdi hép thu cdc chit
khodng, con ching ta thi chi s dung nhiing chét
khodng da dugc thuc vat xit 1y truée.

Day 13 doan viét vé nude trong cudn sich ¢d “Zhud-
shi” :

“Nuc b cic loai nugc mua, nude tuyét tan, nudc
song, nudc sudl, nude giéng, nudc khoang va nudc cay.
Trong day ligt k& &y loai nudc trude tot hon loai sau.
Nude tir trén troi roi xudng (nude mua) khong co vi,
nhung rat ngot, 45 khat, “mét da”, “nhe” nhu thudc rugu.

“Nudc tuy8t tan tir nii tuyét chdy xuéng t8t va
“lanh” d&n mic lita cling kho lam &m.

“Nudc trén d&t sach, c6 ndng va gié thi tot.

“Nudc dam nudce vcn rong tdo, v6iTd va la cay 6
trong béng ram cay cdi, nudc & dat xolonsac (c6 mudi),

ma stc vat tdm trong dé (nudc trau d4m), thi sinh ra
da tha bénh tat.
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“Nuéc lanh gitp khi bat tinh, say rugu, chéng mit,
ndn mda, khat, néng bdc, bi bénh vé mat, vé mdu va
ngd ddbc. )

“Nudc sbi lam &m, gitp cho tidu héa, tri ching
néc cut, lam tréi chdt nhay.

“Nudc séi d& ngudi khéng kich thich chdt nhay,
loai b6 mét, nhung dé cdch ngay thi né nhu thudc

* ddc, dé ra moi thd bénh”.

Oc nhan xét cia t§ tién ching ta that ky la, va
céi chinh 13 r&t thi€t thuc v6i doi séng.

Trong diéu kién nhiét do binh thudng va lao déng
chén tay via phdi, con ngudi chi cin nudc cé trong
mén xaldt va trai cay la dd. N&u an it rau, thi ngudi
ta sé cdm th&y khat va udng nhiéu nudc. Diéu dé
hién nhién 14 ¢6 hai, bdi vi 1am cho tim va than phai
lam viéc nhiéu hon va nang cao qud trinh phéan hily
protlt Ngay dé&n con lac da & sa mac ciing khong bao
gio udng nhiéu nude, ma né chi udng ding sé lugng
da tiédu hao.

M6t diéu quan trong cdn biét : viéc s dung
nhing thuec phdm ¢6 ham lugng mudi ndtri cao sé
gép phén gilf nudc trong co thé. Cdc mudi kali va
canxi thi ngugc lai, khéng git nudc. Do dé, khuyén
bénh nhin tim v4 thidn nén han ché€ st dung mudi
va cédc loai thuc phdm gidu ndtri, ma nén st dung
cdc thue phim gidu kali va canxi. Con khi muén-
gidm dau thi nguge lai, nén s dung mudi va cdc
loai thuc phdm giau ndtri, gidm cdc thuc phdm giau
kali va canxi.
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2) Protit (protéin)

Protéin 12 cdc polime chia nito phic tap ma cde
axit amin anfa 1am don thé cda ching. Thanh phan
axit amin cla cdc protéin khécnhau thi khong giéng
nhau va 12 dic trung quan trong cia mdi protéin,
cing la tidu chudn vé gid tri cia protéin do. trong
thic dn. ’

Axit amin 14 céc hdp ch&t hitu co ¢6 hai nhém chic
nang, mot 14 nhém cacbdxin (- COOH -) quyét dinh
tinh chdt axit clia cdc phéan t; hai 14 nhém amin (-
NH, -) dem lai tinh chat co ban cho céc hgp chit dé.

Trong thanh phan cla protéin thudng xuyén cé
20 axit amin :

a. Axit amin khéng thé thay thé :

1. Izoleixin

2. Leixin

3, Lizin:”

4. Metionin

5. Fenilalanin

6. Treoﬁin

7. Triptofan

8. Valin;,
9. Gistidin
b. Axit amin c6 thé thay the :
1. Glixin (glicocol)

2. Alanin
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Serin
Axit glutamin
Glutamin
Axit asparagin
Asparagin
Arginin

. Prolin

10 Sistin

11. Tirozin

© © N o o w0

.¢. Nhu cdu cta con ngudi vé prétéin va
axit amin ;

Tren thé& gléfl hién nay chua c6 tiéu chuén théng
nhat v& nhu ciu cia ting nhém dan cu ddi v6i protem
va cAc axit amin. Hon nita ching ta con biét réng
trong rudt gid con coé su téng hop bé sung cdc axit
amin ma ngudi ta khong hé tinh d&n khi xdc dinh cédc
tidu chudn dé.

Du6i day 12 doan van ma nha tu nhién hoc A.
Chuprun, mjt ngudi Gng ho phu’crng phédp bdo vé sic
khée tu nhién, viét trong bai “Ngudi Papua &n gl ?”,
déang trén bao Nuéc Nga Xoviét ngay 27 thang 11
nam 1986 vé dé tai néi trén.

“Con ngudi 16n 16n, mudn vay phai in uéng, d6 1a
thuc t& hién nhién; khéi cAn ban cdi. B&i vay, ngay
nay “Van dé chdt dam” c6 tam quan trong khong thua
gi viéc tim kiém cdc ngudn ning lugng va nguyén liéu
méi. Cdc nha khoa hoc khép thé giéi dang nghién ciu
k¥ cdc ngudn protéin di bi&t, nhu cédc loai men va
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mébc, cic loai ndm va vi khudn, rong tdo, hé 5¢i ndm
va thue vat cao cdp.

“Nhung ¢6 mdt su nguge doi : van dé protéin (chét
dam) lam cho t4t cd moi ngudi quan tam, trut nhing
ngudi Papua é Tan Ghing. Tal sao lai nhu vay ?

“Cho d&n nay, trong céc sach gido khoa vé dinh
dudng, ngudi ta van viét réng khiu phin an hang
ngay phai cé s6 lugng protéin khong it hon nhu ciu
clia co thé, con d6i v6i ngudi tré tudi dang phat trién
tham ch{ phai cAn nhidu hon. Nguvi Papua bat chdp
qui tdc d6 trong sudt cufe ddi cua ho ma ching sao
c&. Cdc nha. khoa hoc nghién ciu thdc an cia ho da
kinh ngac : thira ho thdm chikhong hé bdo dam “su
can bing chit dam”, nghia 13 ngudi Papua trong thuc
4n chi ¢6 20 ~ 30 gr ch4t dam, trong khi hang ngay ho
tidu hao nhiéu gdp rudi s6 d6 | Vay ho 14y khong khi
bit vio ch® 10 ~ 15 gr chét dam thigu hut d6 hay sao ?

“La thay, ding & 14y tit khéng khi that | Hai nha
Jhoa hoc Litn X6 M. Oleinik va X. Panchishin khi dan
céc 6 lidu d6 trong sach Bién dang vi khudn 6 rudt cb
k& tén hang loat vi khudn song trong rudt mbi ngudi, -
ching 6 kha nang cd dinh nito cGa khong khi hoa tan
trong dich tidu héa a8 tir d6 tao ra chét dam.

“Pai sao.difu 46 khong xdy ra ¢ céc dan toc khac
trén the gigi ? C6 1@ tét cd 1a do thanh phan cha thie
an. Nguvi Papua chil yéu an khoai lang, giau chat duong -
va tinh bot, nhung lai it chdt dam d&€n mic cdc vi
khuén trong rudt budc phai st dung nite trong khong
khi @& bi&n thanh axit amin nudi s6ng con nguoi”,
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Bai bao cho thdy thi nghiém k¥ la d6 14 do chinh
- Tu nhién thuc hién, ngudi Papua séng véi khdu phén
- &n ubng dé da nhidu thién nién ky va ho. chang hé
- .phan nan vé sic khde clia minh. D6 12 mot bing chitng
i cho théy hé vi sinh binh thudng déng vai trp “kinh t&
. phu gia dinh” nhu thé& nao. N&u ching ta d4p Ung nhu
. cAu cda cdc vi khudn, ching s& c6 thé dé dang nudi
. sOng ta. Trong thé gigi “vin minh” thi nay, khi ma sy
- hép thu céc axit amin bi suy gidm vi thitc &n déu bi x{
- 1y nhidt, thi tiéu chudn chit dam tré nén cao hon.
| Nhitng cong trinh nghién citu méi nht ching minh :
| tAc dong sinh hoc va su thé hién tinh chit dong héa
| (xay dung) cla protéin dong vat trong co thé sé cao hon
- va toan dién hon khi prétéin k&t hgp v6i vitamin C — el
| mbi gram protéin k&t hop v6i 1 mg vitamin C. Néu
- khong dép dng diéu kién d6, thi protéin duge hép thu
ding véi s6 lugng vitamin C tuong dng, con thita bao
nhidu sé théi rita va 1am thitc &n cho hé vi khuén gay
- bénh.

~ Nhin chung ban nén biét ring chiing ta chi cAn c6
- 4% ning lugng vé protéin. S6 ndng lugng d6 c6 thé dé
- dang thda man bang thic &n thue vat gidu axit amin.

. Mbt thanh phén thic 4n chita ti 18 cao vé protéin
' s€ nhu sau :

. Thic én té’t nhdt :
Hat, mdm ngii cdc, men bia.
Thzcc an tot

Tring, d4u, c4, phé mét, ném, sia tuoi.
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Thitc an kém :
Céc loai banh mi, cdc loai gao da xay xaf, thit,
sa dun s6i hodc sia tiét trung.

Sy thiy phan (su tiéu héa) protéin dién ra & da
day, rudt (tuyén tuy).

3) Gluxit (chat bot)

Gluxit 1a nhing hop chat hitu co ¢6 trong thanh
phén clia minh hai nhém chic ndng, mot 14 nhém
andéhit hodc x&ton, va hai la nhém alcdn. Noi céch
khac, gluxit 12 hgp chdt cha cdcbon, hydrb va oxy,
trong d6 hydrd va oxy c6 tf1& 2 :1 nhu & trong nudc
vay. Pong wvat va con nguti khéng téng hop gluxit.
Trong 14 c4y, véi su tham gia cta chét luc diép t8 va -
4nh ning, difn ra hang loat qué trinh giita chét didxit
cdcbon hdp thu tit khong khi v6i nude hat 1én tit dat.
San phdm cufi cing clia qué trinh dong héa hoac
quang hgp nay la phan td phic gluxit. Trong phén td
d6, Tu nhién bign ning lugng mat trdi thanh ning
lugng héa hoc, sau d6 ning lugng &y sé dugc gidl -
phéng khi gluxit duge phédn hdy trong co thé ngudi.

Céc gluxit duge phéan chia thanh cdc monosacarit

(dudng don), oligosacarit (dudng it) va polisacarit (dudng
nhiéu). ; |

Monosacarit 1a cdc dai dién don gian nhit cia

gluxit va khi thiry phan s& khéng phén chia thanh céc
hop chét don gidn hon. D&l véi co thé ngudi, quan
trong nhat 13 dubng glucdza, fructdza, galactdza, riboza,
dezosiribdza...
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Oligosacarit 14 nhitng hgp chit phic tap hon, duge
tao nén tir 2 d&n 10.monosacarit. D6i v6i con ngudi
quan trong nhét 14 sacardza, mantdza va lactdza.

Poligosacarit 14 nhitng hgp chét-polime cao phan
tl, dugc tao nén tit vé sd monosacarit. Ching chia ra
loai dugc tiéu héa va loai khdong dugc tiéu héa trong
dng da day-rudt. Thudc loai duge tidu héa cé tinh bat
. va glucdgen, trong dé rat quan trong d&i v6i con ngudi-

" 12 xenluld, gemixenlul va ch4t pectin.

i . Monosacarit va oligosacarit ¢6 vi ngot, do d6 ching
. dugce goi 1a dudng (sacarit). Polisacarit thi khéng cé
vi ngot. N&u 148y d ngot cta dung dich sacardza la
100%, thi d6 ngot cta fructéza la 173%, doé ngot cta
. glucdza la 81%, clia mantdza va galactoza la 32%, ctia
. lactoza la 16%. '

: Glucéza la don vi hgp thanh tao nén moi
. Polisacarit quan trong nh&t — nhu ghcogen, tinh bot
. va xenluld, cing nim trong thanh phan sacardza,

. lactdza va mantﬁza. N6 dugc hép thu nhanh chéng
. vAo mAu tir 6ng da day- rudt, rdi di téi cdc t& bao céc
. cd quan, ndi né duge 161 cudn vao qud trinh 6xy héa
' sinh hoe. Glucdza 13 ngudn ning lugng hdp thu nhanh
. chéng va dé dang nhat d6i voi con ngudi. D& hap thu
. 16, cAn c6 chat insulin. Glucoza cé vai tro dic biét
| quan trong d6i v6i hé than kinh trung uong, noi né la
. ngudn oxy hoéa chii yéu. N6 dé dang bién thanh glicogen.
. = Fructdza khong phd bi€n nhu glucdza, cling dugc
| 6xy héa nhanh chéng. Mot phén fructdza & gan bién
. thanh glucoza, nhung d& hap thu né thi khéng cén cé
. insulin. Pac tinh d6 cing nhu sy hap thyu cham hon so
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V6L glucoza 8 trong ruot g1a1 thlch i sao céc benh _ -

: . _'nhan ddithéo duang chm du’ng fructoza kha hcm

i Gralactoza nim trong ‘thanh phan dtrdng sua
(1actoza) Trong cd thé ngudl phan 16n galactoza bign

' gemmxenluloza

o o thanh glucdza 4 gan, dong thcu tham gla k_len tao-_': '- o

ol

Nguon thU'C an co ban chia glucoza va fructoza 1a

mat ong, Tau qui ngot Glucoza va fructoza 0 trong’_‘ R
" moi trai. Cay Trong loai trai cay cd ‘hat thi lugng
fructdza nhiéu hon, con trong loai trai cdy cd. hoet
- (nhy'mg, man, dao)thi glucoza nhiéu hcrn “Tropg trai -
cay loal nhd thi ham lugng sacarcza 1t nhat con_ L

._fructo za va gluco za ngang nhau

o '-'-.cacbon v& nudc, ‘trong khi protgin va lipit dugc oxy hoa

.._-_"Ca a monosacaﬂt du’gc 8Xy hoa trtic tlep thanh ox:tt e

_ "':"-‘thanh cdcsAn pham d6 pha1 thong qua hang loat qu:—i....
~trinh ‘trung gian. phdc tap. Nha dac diém trén mi -
' monosacarlt 1a nguon nang lugng: nhanh nhat ¢ chat

_1uo’ng nhat dox v&icac qua tnnh dlen ra trong te bao

Sacaroza. Nguon thitc an quan trong nhat taora

o ":sacaroza 1a duong.. Khi. di vao co thé, dudi tac. dong
~cua céc axit va. enzym né de dang phan huy ‘thanh' -
céae monosacarlt Qué. trmh dy x4y 18, néu chung ta

ubng nude ci cdi do hoac nudc mia tudi. |
o _duang thong thudng thl perc tap hcm R

Su hap thy S

Lactoza (du’o‘ng sxia) la chat glumt ch ban cia su’a_

o _.j'va cacsdn pham sia. NO. ‘dong vai tro x4t quan trong e

Ceg-lda tu01 tré nho kh1 sla: 1a ‘thitc an chinh. Khi. .
'='kh0ng co hoac cé 1t enzym lactaza {de tach lactoza
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thanh glucoza va galactoza thi 6ng da day-rudt sé
khéng chiu néi sita.

Mantoza (dudng mach nha) 14 'sdn phdm trung gian
clia su phéan tdch tinh bat va glicbégen trong éng da
day-rudt. Dudi dang tu do trong thifc &n, né c6 nhiéu
trong mat ong, bia, mach nha, mat, mam hat ngi coc.

Tinh bot 14 ngudn cung cip quan trong nhat chit

- gluxit. N6 dugc tao ra va tich 1y & cdc phdn mau xanh

cha cay 14 dudi dang céc hat nhd, tit d6 bang con dutng
thity phan s& chuyén thanh dudng dé hoa tan, dé dang
di qua mang t& bio ma tdi cdc phan khéc cia thuc vit,
nhu dinh dufng vao hat, vio ré, vao ct v.v..

Trong co thé ngudi, tinh bét cla thue vat tuoi
dugc phan hiy din dan trong dng da day-rudt. Su
phén hiy bit ddu tit khoang miéng. Nudc bot trong
miéng bi€n mot phan tinh bot thanh mantoza. Bdi
thé viéc nhai that k§ va thdm ddm nudc bot cho tinh
bdt c6 ¥ nghia rit quan trong (ban hay nhé lai qui tac
khéng udng nudc trong bita 4n). Trong rudt mantdza
dugc thiy phan thanh cdc monosacarit ma tham qua
thanh rust. G dé ching bién thanh céc photphét va
duéi dang dé di vao mdu. Con dudng ti€p theo cla né
14 con dudng cia monosacarit.

Vé tinh bot d& ndu chin, y kién cda hai bic si
Worker va Shellton 1a phi dinh. Worker néi : “Phéan
ti tinh b6t khong hoa tan trong nudc, trong con 14n

trong éte. Cdc hat tinh bot khéng hoa tan &y khi di

vao hé tudn hoan tua hé l1am bdn m4u, dua thém vao
méau-nhing “hat bdt”. Trong qua trinh tudn hoan, méu
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¢6 khuynh hudng dugc gidi thodt khéi cde “hat bot”
&y, tao mot thi “kho bai” cho ching. Khi ta sit dung
loai thic an giau tinh bdt, nhat 1a bot mi tring, thi
md gan clia ching ta sé bi cing lai”. '

V&n dé tinh bt va vai trd cha né ddi véi sdc
khée con ngudi hién dang: 14 van dé co bdn, béi vay
ching ta hiy xem xét né that 1§ luéng. Liéu bac sI
Worker c¢6 néi qué hay ching ?

Hay gié cubn sach gido khoa Veé sinh dn udng caa
K. X. Petrovskii va V. D. Voikhanen, danh cho Truong
dai hoc Y, (Nha xudt bdn Y hoc, Moskva, ndm 1982)
va doc chuong néi vé tinh bdt (trang 74) : “Trong kh&u
phdn #n udng cda con ngudi, tinh bot chi€m ching
. 80% tdng s lugng gluxit duge st dung. Vé cau tao
héa hoc, tinh bot gdm mot sd 16n cdc phdn ti
monosacarit. Dd phtic tap cla cdu tao cdc phan t
polisacarit 12 nguyén nhéan khién ching khong hoa
tan. Tinh bot chi cé tinh hoa tan cla chat keo. Né
khéng bi hoa tan trong bt cd chdt hoa tan thong
thutng nao;cd. Viée nghién clu cdc dung dich keo
tinh bot chiing té rdng dung dich d6 bao gdm khong
phdi nhing phén ti tinh bt riéng ré, ma la cdc hat
sd cAp cha ching — cdc misell, chita dung vo sé phén
ti (ma bac s1 Worker goi 12 “hat bat”).

Trong tinh bt cé hai phan polisacarit 12 amiléza
' va amilopectin mang tinh ch&t khdc han nhau.

Amiléza chidm 15 ~ 25% trong tinh bot. N6 hoa
tan trong nude néng & nhidt do 80° C, tao thanh:dung
dich keo trong subt. Amilopéctin thi chiem 75 ~ 85%
hat tinh bot. Trong nuéc néng, né khong bi hoa tan,
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ma chi truong 18n (ddi hoi chdt 1dng cha co thé). Nhu

-vay, khi nu6c néng tdc dong d&n tinh bt s& tao nén
. dung dich amildza dac quanh bdi amildpectin truong
1én. C4i khéoi dac dinh ay goila hd tinh bt (ho dan).
Tinh hinh nay x4y ra trong 6ng da day-rudt caa ching
ta. Va bdnh mi cang dugc lam tir loai bot min bao
nhiéu, mén hé tinh bot kia cang dinh dic bé’y nhiéu.
Lép hé 4y s& bit kin cdc sgi 16ng rudt ciz hanh td
trang va phan rudt non tlep theo, loai tri ching ra
khéi sutidu hda. o] rudt gia, khéi hd 4y mat nudc, s&
bam chéc vao thanh rudt gia, tao thanh u phén.

~ Viéc bién d6i tinh bdt trong co thé vé co ban la
nhim théa méan nhu cdu vé dudng. Tinh bt bién thanh
glucdza mot cach tudn tu, qua hang loat khau trung gian.
Du6i dnh hudng cia cdc enzym (nhu amilaza, diastaza)
va céc axit, tinh bot duge thiy phan, tao nén céc dex-
trin : thoat ddu tinh bot chuyén thanh amiloédextrin, sau
dé6 thanh eritrodextrin, acrodextrin, mantddextrin.

Ciing v6i su bién ddi &y, mic do hoa tan trong nudc
cing tang dan. Vi du, amilodextrin dugc tao nén diu
tién chi hoa tan trong nudc néng gia, con eritrodextrin
hda tan cd trong nudc lanh; acrodextrin, mantddextrin
thi d& dang hoa tan trong diéu kign bat ky. Su bign déi
cudi ciing clia dextrin 12 tao thanh mantéza, tic dudng
mach nha c6 moi tinh chét cha disacarit, trong dé c6
khé nang hoa tan trong nudc. Mantdza thu duge dudi tac
dong clia enzym s& bign thanh glucdza.

Qua thuc phitc tap va ldu. Quéd trinh nay sé bi
phé v, néu st dung nudc khong ding cdch. Hon nita,
gin day cdc nha khoa hoc di xdc dinh duge réng, dé
tao ra trong co thé 1000 kildcalo tir 250 gr protéin
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hodc gluxit, phai tiéu hao mdt s6-lugng dang ké cac
ch&t cé hoat tinh sinh hoc, nhu vitamin B 0,6 gr, B,
—~ 0,7 gr, PP— 6,6 gr,C— 25 BT V.V Nghlalamuonhap
thu binh thuang thic 4n; cdn cé cdc vitamin va cdc vi
nguyén t6, bdi 18 tdc ddng cha ching trong co thé ¢6
lién quan v@1 nhau. -Thi&u didu. kign dé, tinh bot sé
lén men, théi rita, ddu doc co thé ta. Gan nhu mdi
ngay chungta khac nhd dom tinh bt — s§ dom nay
c6 rat nhidutrong co thé va gy nén cdc dgt cdm cim
khong dit. ‘Con néu nhu ban trong khéu phan an
hang ngay chi sd dung 20% (chd khéng phai 80%) -
tinh bot va bdo ddm ti18 tuong Ung cdc chdt c6 hoat
tinh sinh hoc, thi nguge lai, ban sé hit thé. rat. dé
dang va cam thdy doi dao sic khoe.

N&u ban khéng thé tir- bb cée sdn pham tinh bot
da n&u chin (con khé hap thu hon céc sdn phdm tuoi
song), thi ddy 1a 131 khuyén ctia G. Shellton : '

“Hgn 50 nam lién cdc nha thyc hanh phuong phép
hgp ve sinh da st dung cung vdi thie dn tinh bot
mot s6 lugng 16n xaldt rau tudi (triX ca chua va vai
thit rau séng). Mdn xalat dé rat g1au vitamin va
mudi khodng”.

Chung ta hay xem.xét ludn mot khla canh khéc
ctia vAn dé nay. 8% dung nhing sdn phdm tinh bt
nao la t6t nhdt ? Hién nay ching ta. dang an rit
nhiéu bdnh mi lam tr bt mi.

Bot mi — 14 tha thuc phiam c¢6 duge khi xay xat
cdc hat lua mi va nghién ndt ching véi ti 1& vo cdm
nhidu hay it: K&t qua 12 thanh phdn'héa hoc clia bot
mi khéc hdniso v6i hat lia mi.
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Déc trung cda bot ti€u mach 14 né c6 tinh bot mi,
dugc tao nén khi ta nhao bat va bao gdm protéin 1a
chinh.

Do déo, x6p va khdi lugng cia banh mi tiy thude
vao tinh chat vat 1y cla tinh bt mi.

“A.'M. Ugolev c6 nghién cttu vé tinh bét mi. Héa
ra: khi &dn nhitng thi cé chia tinh bt mi sé phd vo
két cdu binh thudng tda 16p 16ng rudt, lam cho cdc

- 16ng rudt bi teo di. DI nhién didu d6 sé lam gidm
. cOng sudt clia 16p enzym, cén trd sy tidu héa & thanh
rudt va sy h&p thu thitc 4n. '

b6 1a khau d4u tién trong chudi mat xich cdc tha

Benh ‘tat khac nhau. K&t ciu cla 16p 16ng rust sé
. dugc binh thudng héa khi ta didu tri bing cach kiéng
- &n tinh bt mi.

Bot'mi den khdc vdi bot tiu mach & chd cé chat

dinh (ch&t c6 ban chat gluxit), cha prétéin it hon,
- duong nhiéu hon, khong tao thanh tinh bét mi.

' Nhitng thtt bot khong tao nén tinh bt mi, c6 : kidu

" mach, bot ngd;, bot ké. Trong s8 cac thi tinh bot, chi
' nén ding bot kiéu mach, bot ke, bt dai mach, gao.

' Ngoai banh mi, khoai tay chi&m vi tri dang k&
trong thue pham cta chung ta. Hay tim hiu sdn phdm
nay timi hon. :

Thanh phdn cta khoai tdy gdm 18 ~ 20% tinh

bot. Nhung trong khodi tay c6 mot chat doc 14 xolanin,
' ¢6 rdt nhiéu trong than, 14, cd, nhét 1a nhimg cd bi
théi, xanh, d& gay ngd déc. U nhtrng ct khoai- tay gia
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mdi thu hoach, ham lugng chét ddc nay:tuy vé hai,
nhung vin ¢6. Dudi day 1a:vai sd liéu tha vi.

Khoai tay ddu mia (trude ngay 1 thdng 9) — phén
an dugc chiém 84%, trong dé 17,8% la gluxit.

Khoai tay d4u mia (tir 1 thang 9 dén 1 thang giéng)
— phén in dugc chi€m 75%, trong d6 15,8% 14 gluxit.

Khoai tay tif 1 théng giéng dén 1 thang 3 — phédn
an dugc chiém 70%, trong 46 14,7% la gluxit.

Khoai tady ti 1 thdng 3 — phdn 4n dugc chiém
60%, trong d6 12,6% la gluxit.

Qua céc s6 lidu trén, ta thay khoai tay 14 mot
thitc phdm thudc loai xoang, t6t nhat chi nén &n loal
khoai tay trudc ngay 1 thdng giéng. -

Trong kh&u phin 4n udng hang ngay, ban hay cd
gang sif dung nhiing thuc phém chia glucdza, fructdza va
sacardza tu nhién. Duding cd nhiéu nhat trong rau tLI0’1
trai cay tugiva khd, ciing nhu trong mam hat ng coc.

Su thuy phén glumt dién ra ¢ khoang Imeng va &
rudt nho cac enzym cia tuyén tuy.

Céc chét sgi thue phdm (xenluldza, gemlxenlulozar ,
chédt pectin) cé nhiéu trong cdc md thuc vat. Chiung -
c6 cdc val trd sau day :

1) Hinh thanh phing k&t cdu tic dong dén vige
lam tréng da day, t6i tdc d§ hdp thu & rudt non va
thoi gian chuyén dich qua 8ng da day-rudt.

2) Gifi nudc (ngin chdn viée hinh thanh cdc u
phén), thay d6i 4p suat trong khoang cdc cd quan

188



G.P.Malalkhov

thudc hé tiéu héa, thay ddi thanh phan ch4t dién
.- phén va khoi lugng phén, ting trong lugng clia chiing.

3) Hap thu céc axit mat va bing cach dé tac dong

| t6i phan phdi chiing doc theo 6ng da day-rugt, hap
. thu ldi chiing, diéu nay thé hién & viéc méat di cdc
- xteroit cing véi phan va & viée trao ddi colesterin
- n6i chung. Khi ting s6 lugng sg¢i xenluldza trong khéu
. phédn &n, muec colestrin trong méu sé gidm di. Piéu
' naylién quan d&n sy tham gia cla ch&t sgi thuc phdm
. trong su quay vdong clia axit mat. Khi khéng &n chét
. s0i thuc phdm, sé pha v& khong chi su trao ddi axit
| mat (dAn t6i ha thap huyét cAu t8 trong mdu), ma cé
. colesterin va ho6emb xteroit.

4) Tinh trao d6i cation ctia cdc pélisacarit chua,

. hiéu dng chéng 6xy héa ciia lingin c6 § nghia to 16n
- d6i v6i vigc trao d8i ch&t dién phan trong co thé va
i trong ong da day-rudt.

5) Téc dong t6i méi trudng sinh séng cua céc vi
khudn trong rudt. Viée tiéu héa 50% sd chit sgi thuc

phédm di vao rudt duge thuc hién bdi hé vi sinh & rugt

gid. Cdc chét soi thue phdm cén thiét cho hoat dong

. chitc néing binh thuéng khéng chi clia hé tigu héa, ma
- con clia cd co thé.

.- 6) Su thifu ving chit soi thuc phdm trong thuc

. pham c6 thé din t6i benh ung thu rudt gid va cdc phén

. khéc clia rudt. Ngudi ta con bigt téi hidu qua chéng doc
- 16 cha chit sgi thuc phdm. Céc chét soi thuc phim cé

kha n&ng hap thu va dua ra khéi co thé cdc hop chit
khée nhau, nhu cdc chét doc hai, cdc kim loai nang.
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7) Su thigu ving chét 501 thuc phdm dén.téi bénh
x¢ vita ddng mach, huy€t &p cao, dai thao dudng. Nhiéu
nude trén thé gigi dang dua chét sgi thuye. phdm vao
cdng nghiép che blen thic an.

Cé6 thé chia chat sgi thue pham ra lam 2 loai
mudt va thd. Loai mudt (nhu’ khoai tay, bap céi, tdo,
mo va cdc san pham tuong tu khac) dé phan tich va
duge hip thu khé day da. Loal thd (nhu ca rét, cu cai
db..) khé h&p thu hon. Nhung khi ng tidu héa khée
manh thi loai thé cling s& dugc hép thu t6t.

Céc chat soi thuc phdm thay d8i manh trong'Tudt
gia duéi dnh hudng cia hé vi khuén.

4)L1p1t (chat béo)

Thuét ngd “lipit” chi nhing chét gom c6 gliserin
_v& axit béo dugc lién két véi nhau béng éte.

S& d& hiéu hon, néu dinh nghia lipit la nhiing
chdt trong thanh phén.cé cdcbon, hydro va oxy.

Can cit mic d6 bao hoa axit béo, liplt chia ra hai
nhém 160 12 lipit thé rin (nhu md miéng, bo) — d& béo
hda cédc axit béo; va lipit thé 1éng (nhu dau erUng
duong, ddu 6-liu, ddu d4u phong..) chu‘a cht yéu cdc
axit béo chua bao hoa.

Nhitng axit béo, nhu axit linoléic, axit arachidonic,
thudc loai thue phdm khéng thé thay thé, béi-vi.co
thé khong:téng hop duge ching, nén cdn phdi duge -
dua vao co thé cing véi thic dn. Cdce axit d6 cb. tinh
chat sinh.hoc vo ciing quan trong, thadm chi-.con duge
coi nhu cdc vitamin.
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 Vai trd-sinh 1y va ¥ nghia sinh hoc clia cdc axit béo
. rét da dang. Tinh chét sinh hoc quan trong nhéat cua
céc axit béo chua bdo hoala ching tham gia vao thanh
phén nhimg phitc hop cé hoat tinh cao nhu phatpholipit,
~ lipoproteit. Ching 1 y&u t§ can c6 dé tao nén mang t&
~ bap, mang tiy bao (mielin), md lién két.

Axit arachidonic di trude su hinh thanh nhiing
chét tham gia didu ti&t nhidu qué trinh s6ng cla cdc
ti8u cdu, didc biét cda cdc proctaglandin 1a loai chét
c6 hoat tinh sinh hoc cuc cao. Proctaglandin cé tac
dung nhu cdc hodcmon vay. Su tong hgp proctaglandin
. phu thude vao viéc.co thé ¢6 dugc bdo ddm cdc axit
| béo dé hay khéng. ‘

: P4i xédc dinh c6 méi lién quan gitla cdc axit béo
khong bao hoa véi su trao ddi chét colesterin. Ching
gép phan ddy nhanh viéc bi&n colesterin thanh axit*
folic va ddy né ra khdi co thé."

Céc axit béo khong bdo hoa ¢d tdc dung binh thucng
héa d&i véi thanh mach méu, ting cudng tinh dan hoi
va ha thép tinh th&m thau clia ching.

P4 xdc dinh c6 méi lién quan gidfa axit béo chua
béo hoa véi su trao doi cdc vitamin nhém B.

Khi thigu axit béo, sé ha thap muc dé phat trién,
kha nang chiu dung cc y&u to bt 1gi bén trong va bén
ngoai; chiic ning tai tao bi suy gidm; sé anh hucng dén
kha nang co bép ciia co tim, s& gay thuong tén cho da.

‘Lipit chita cdc vitamin dugc hda tan trong chéit
béo. Chét béo dong vat cung cdp vitamin A va D. Mg
thue vat thi cung cdp vitamin E.
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Md terc vat co: trang thal aang 1u’crng cao; nghla 1?:1

ducc tao nén Khi quang ‘hop & cdebd. phan mau xanhla - };_'

caycla thLIc vat, sau do ducc tich tuvao qui va ‘hat. Khi. .
_ phan tich; chung sé gl phong: (mbi gram 9. kllocalo) so'__ TN
L -na.ng hidng nhleu gap 501 50 Vo1 protem v glumt :

. Dau cla Chc loal hat 1a nguon chat béo de hap-::r'
i _' thu Neu an dd s6 lugng:cac: loaihat, thi kho:n can bo o

B _sung vao thu(: an bat ky thu dau mc nao het

Dﬁu thLIC vat tot nhat 1a 1oa1 thu dwc bang cach; A
ép lanh Dng nén s dung loal d4u tinh ch&damit -
. céc vinguyén 18 va. vitamin. ‘Hn nita, trong loaiddu

 nay céc axit béo 'd8 bi oxy héa, cdc san pham oxy hoa3 LT
88 tlch tu trong dau, dan t6i lam hu hoal dau v

_ MG dong vat cha cac doc to ma. kl:u duac phan......f......_.f. [
ﬂtach sé divao co.th&. M6 md cla dong vatcing phu-
Metaeon ngum ddula-mot-thd hé. lang, ngh1a 13 su'trao

o ddi chat xdyra yeu nhdt tai do B&ily do do de gial
_ __thoat khdicac chdt ddc, cothé dn chung Va0 mo md ERE
i lay mb md 1am kho chon chat doc : i

R Nhu ciu hang ngay vé chat beo c6, the dugc thoa_ - .
e -_'man baﬂg 25 ~30 gr déu thu’c vat hoac b R

SLI thuy phan hplt chen ra o’ hanh ta trang

- Vltamm 1a cac hcfp chat hu.'u ca phé.n tuf thap, _ o
' 'khong dugc tong hap trong co" thé ngudi , phai: duatir

‘bén ngoai vao, trong thanh phén thic &n,. khéngcé = o

"".tmh ch&t nanglugng va tinh chdt tao hmh the h;en_ o

s ac dung smh hoc Vo1 heu hIdng rat nhé
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Vitamin dugc tao nén bang cach sinh téng hop trong
cdc t& bao va mb thuc vat. Pa s8 cdc vitamin lién quan
dén vt mang protéin. Théng thudng ¢ thue vat, ching
tdn tai duéi dang khong tich eue, nhung ¢6 t8 chue cao,
va'1a dang thich hgp nhat cho co thé sir dung, 4y la
du6i dang céc tién vitamin. Vai trd cda vitamin chung
qui 12 tan dung diy dd, ti&t kiém va ding din cdc chat
dinh dugng co ban, trong dé cac chét hitu co trong thie
an gidi phéng s¢ nang lugng can thiét.

Thi&u vitamin sé gy ra cdc r6i loan trdm trong.
Toi dd hé thong héa moi biéu hién cla tinh trang
thi&u vitamin ¢ béng 1.

Céc hinh thic &n cha tinh trang thifu vitamin hoan
toan khong cé bi€u hign hoic triéu ching bén ngoai,
song lai Anh hudng x&u téi stic 1am viée, t6i tdng truong
luc ctia co thé, t6i kha nang cda co thé chiu dung céc
yé&u t8 bat loi khac nhau. Khi bi bénh, thoi gian lanh
bénh sé bi kéo dai, ddng thoi d& x4y ra cdc bién ching.

Can ctt d& phén loai vitamin 1& nguy@n tic ching
hoa tan trong nudc, trong md. T day vitamin gom

. hai nhém — cdc vitamin hoa tan trong nudc va céc

vitamin hda tan trong mé. Céc vitamin hda tan trong

nuéc tham gia vao két cdu va hoat dong chic nang
clia cdc enzym. ;

Cdc vitamin hda tan trong md nidm trong két cdu

cdc hé théng mang, bdo ddm hoat déng chitc ndng t01
uu cho céc hé thong ay.

Cac: vitamin hoa tan.trong mo : wtamm A, tién vita-
min A, vitamin D, tién vitamin D, vitamin E, vitamin K.
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Cde vitamin hoa tan trong nuoc : vitamin B,, vita-
min B,, vitamin, PP, vitamin B, vitamin By, vitamin
B,,, vitamin B,, (axit folic), vitamin H, vitamin N, vita-
min P, vitamin C.

Cac ch:i't tuong m vitamin : By, (axit orot),' L5 e
(axit pangam), B, (colin), B, (inozit), B, (carnitin), H,
(axit paraminbenzoic), F (axit béo da bdo hoa), U.

a.Vitamin A.

Chi c6 trong cac san pham ngudn gbc dong vat.
Du6i dang thudn khiét, d6 1a tinh thé mau vang nhat,
d5 tan trong mo. Khong bén viing trudc tac ddng caa
axft, tia cuc tim, dxy trong khong Iehi.

Céc men carotinoit thyc vat déng vai tro cdc tién
vitamin A. Cdc carotinoit (tit tiéng Latinh - carota —
¢ r8t) thude loai hgp chét hydrat cdcbon ma ¢ thuc
vat thutrng lién két véi protéin.

Viéc bisn carotin thanh vitamin A dién ra & thanh
rudt non va ¢ gan.

Y nghiia sinh Iy hoc ctia vitamin A.

Vitamin A ¢é dnh hudng dén su phat trién cc co

thé tré, tditinh trang cdc bi€u md, t6i qua trinh phat
trién va hinh thanh bé xuong, téi kha nang nhin vao
ban dém. Vi du, kha ning mat thich nghi véi céc didu
kién anh sang khac nhau kéo dai ching 8 phtt néu cé

du trif vitamin A va sé kéo dai nhitng 30 ~ 40 phat -

néu gidm s6 lugng vitamin A di mot ntra. Vitamin A
tham gia binh thudng hoa tinh trang va chic néng
clia cdc mang sinh hoe.
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- Khi kéthgp véi vitamin C, vitamin A s& lam gidm
su ldng dong céc lipit § thanh mach va ha thép lugng
colesterin trong huyet thanh. -

Vitamin A dic biét cAn cho tuy&n gidp trang, gan
va tuyén thuong than. N6 1a mot trong nhiing vitamin
gift tré lau. Vi du né kéo dai tudi tho cho cdc dong
vat dugc lam thi ngh1em :

Vitamin A cé rat nhiéu trong gan ctia dong vat §
bién, nhu gan cd map Bién Pen ching han.

Vitamin A rdt can cho tai. Thi€u vitamin A, sé c6

thé din t6i nhiém tring tai va 4nh hudng dén co ché
thinh gidc. Ngudi ta sit dung rit thanh céng vitamin
A trong diéu tri di tng. C4c con sét ngdy mia cé thé
chita khdi hoan toan nhd udng 150 000 ME vitamin A
(1 ME = 0,3 mkg). Céc thiy thudc nudc ngoai goi
vitamin A 12 “tuy&n phong ngu diu tién chéng bénh
tat”, béi 18 su toan ven cla biu md bén trong co thé
14 didu kién ddu tién bdo dam sitc khde.
L Thi€u vitamin A 12 hién tugng ph8 bién. Thiéu
-+ vitamin A s& lam co th€ phén u’ng chédm chap. (Céc
141 xe va van dong vién luu ¥ diém nay). Vi du ¢ Cong
hoa Lién bang Dic c6 1am thi nghiém vdi 152 141 xe
ho#c thi trugt cudc thi 14y bing 141, hoac di 14i nhung -
d& x4y ra tai nan nhiéu nhat. Ho dugc cho uéng mbi
ngay 150 000 ME vitamin A. K&t qud, theo théng bdo
cia Vién tam 1y hoc giao théng, khd ning diéu khién
xe clia ho dd kha hén lén,

~ Vén dé thi€uvitamin A dang tré nén gay git trén
pham vi toan thé gidi. Ngum ta phai ti€n hanh diéu
tri bing vitamin A. Vidu & An Db tré em tit 1 ~ 5 tudi
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ol nlta nam mot 1An duge cho uéng 60 mg vitamin A
(tiic 200 000 ME, hoac gip 40 liéu lugng clia ngudilén
ngay mot lic:!). Trong & nhing dda tré dd udng hai
147, ti 1@ mdc bénh vé mit gidm di 75%.

S§ lugng vitamin A dy tr 6 gan c6 thé dd dung
cho 500 ngay: Tai dé, né ton tai dudi dang éte cac axit
béo cao cAp : axit oleic, axit panmitinic, axit stearic; va
¢ 16 vi th& ma mac du s0 lugng dy trl qué nhiéu, song
cd thé khong c6 hién tugng bi nhiém ddc thita vitamin.

Hay luu 7 rng vitamin A dugc tich liy & gan 1a tu
chét carotin, chd khong phai t ch& 4o vitamin. Nhin
dan ddo Java 4n gao khong xay x4t, dn rau tuoi va
trdi cay, khong udng sifa, khong an bo va tring, vay
ma ho khéng hé bi bénh thigu vitamin A.

Nhu cdu vitamin A 1a 1,5 mg mdi ngay dém, trong
d6 khong dudi 1/3 nhu cau phai duge théa min nhd
chinh vitamin A, 2/3 con lainho ch4t carotin béta.

Thita vitamin A 13 truong hop rat hi€m, béile phai
¢6 lidu lugng Tét cao, mot didu kho long thuc hién
trong dvi. Chi c6 mot trudng hop ngoai 1& nhu sau.

Bdo Times ciia nude Anh dang tin vé cdi chét
ctia oha bac hoc B. Braun, 48 tufi, dudi ddu dé
“Ché do 4n ubng toan diung ca rot da giét chét nha
khoa hoc”, bai bdo viét : “Cude didu tra ¢ Croidon
xdc dinh rdng nha khoa hoc nay theo phuong phdp
4n udng dé bao vé sic khoe, ngay nao cinguéng 8

pint (1 pint = 0,56 1it) nude ép ca rot, khi chét, .

ngudi ong vang nhunghé. Bdc si tuyén bd rang B.
Braun chét vibi nhiém ddc thira vitamin A
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Rugu, cdc chdt gay ung thu, bitmut lam gidm du
tri vitamin A. Viéc gidm manh protéin trong khdu
phén &n (tif 18% xubng 3%) sé& gidm du trif vitamin A
& gan di 2 1an.

Oxy trong khong khi, cdc axit, tia cuc tlID. déu hiy
hoai vitamin A.

Nguédn vitamin A quan trong nhit : gan, bo, vidng
sita, phé mét, long dé tring, dau cd. Viéc xit 1y nhiét
lam mé&t di rat nhidu vitamin A.

Carotin

Carotin 1a chét ,hydr@csicbon chua bao hoa, séc td
mau vang—da cam, c6 trong qua, 14 cda nhing loai hoa
c6 mau vang—da cam. Ch&t protéin lien két véi caro-
tin la y&u t8 quan trong nhét bdo ddm tinh héa hoc
én dinh cta carotin. dang dung dich, dédc biét khi
t1ep xlc v4i bxy va 4nh ndng, carotin de bi hay hoai.

Y nghta sinh Iy hoc

Truéc hét d6 12 khad ndng gidm nguy co gay ung
thu vi bde xa va khéi thudc 14, bdng cach thudng
xuyén s dung ca rot. Mot phan carotin Béta khdng
bi&n thanh vitamin A trong co thé s& thuc hién chic
ning bdo vé dic biét. Hién nay ngudi ta khuyén st
dung ca rét mot cdch thudng xuyén véi lieu lugng
phdi. ching nhu mot nhén t6 gidm nguy co ldo héa
sém va nguy co phéat trién khai u . (Chi tiét gid tri
nay t6i.1ay tit cubn sdch .Co s¢ sinh hoc cia sy ldo
héa va tudi tho cia M. M. Vilenchik). Nguoi ta cho
rdng chdt carotin tdng cudng tdc dung ctda cdc
hoécmédn sinh duc. Ham lugng carotin trong huy&t
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tuong cha ngudi dao dong tir 80 ~ 230 mg% va tuy
thudc vao thic an.

Khi bi cdc bénh nhu eczema, XOpru (1a chay nhiét
déi), ham lugng carotin trong méu la 8 ~ 30 mg%.
Trong co thé ngudi, carotin duge tich trd ¢ gan, tim,
mb than kinh, tiy song, tinh hoan, bubng tring, da,
dic biét & ban chan va ban tay.

Du6i dang dung dich diu, carotin Béta cé hoat
tinh kém hai 1dn so v6i vitamin A.

Y&u t6 cuc ky quan trong bdo dam sy hép thu
carotin 14 trong rudt phai c6 mat. Tré em hap thu
carotin kém hon ngudilén. Véi lidu lugng rét'cao clia
carotin mhan tao, chi hip thu duge 1 ~ 2%. Khic v6i
vitamin A, du véi liéu lugng rat 16n carotin cing khoéng
gy nhidm dgc thua yitamin. :

Cac s6 1idu sau day chifng t6 tam quan trong cla
vitamin A va carotin. Theo s6 ligu cia TG chuc sdc
khde th& gi6i, c6 hon 1 trigu nam gi¢i & 1da tudi 40 ~
60 trd thanh ngudi tan tat vi thigu vitamin A din dén
¢dc bénh nhu cAm cim, viém tai, viém phé quén, viém
phéi, viém hong.

Sy hinh thanh cao rang, theo cdc nha chuyén mon,
1a du hiéu bén ngoai cha cdc qua trinh bénh 1y bén
trong : hinh thanh sbi § gan va than vi roi loan trao
d8i chat, thoai h6a mang nhay va tang tién cac dang
viém. Ban hdy nhd lai muc noi vé tidu héa, vé viéce
bidu md cha 6ng da day-rudt bi troc, bi bao di nhanh
nhu the nao, ndu khong kip thoi phuc héi thi s& dan
t6i @a tha bénh, nao viem loét, nao cac polip, nao khéi
i &g tink. ; '
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Cé nhiédu nguyén nhén giy ra tinh trang thigu vi-,
tamin A : &n udng thigu thén, ham lugng thdp trong
thic &n, r8i loan hap thu; nhu ciu ting cao do bi bénh,
do mang thai, do tap luyén thé thao, do tré dang & giai
doan phat trién manh (2 ~ 5 tudi) va tudi day thi.

'DE& phong bénh, bita sdng nén thudng xuyén an
mén xalat c6 nhiéu ca rét, hodc uéng nude ép ca rot.
D6 chinh 1a ché& d6 an uéng ma Paul Bregg thitc hién.
Ong viét nhu sau trong cudn sdch Ky tich nhin doi noi
t1e11g thé gigi ctia minh : “.bita &n ddu t;Len trong ngay
cia tdi thudng 1a mén xaldt 1am bang ca rot, bap cai
va rau tuoi”. May thi thue phdm dé rat gidu carotin.

Nhu cdu mdi ngay vé carotin Béta 1a 600 ME.
Chiém k¥ luc vé& ham lugng carotin Béta 1a : rau chua

' me, nham 18&, ¢a rét.

b. Vitamin D

Cé 6, 7 chat chong cbi Xuong, trong dé ding ddu
12 vitamin D. Khi tia cuc tim chigu vao da, s& tao nén
& d6 chat colecanxiferol (vitamin D o 1a chat tidn
vitamin. Trong c4c co thé thuc Vat cé chat ergosterin
cing 12 mot tién vitamin D.

. Ynghw, sinh ly hoc

Vitamin D cé tdc dung binh thudng héa viéc hdp
thu cde mudi canxi va photpho tif rudt, tao didu kién
lang dong phot phat canxi trong xuong, 1am chic ring
va ngdn can bénh coi xuong.

Vitamin D con c6 vai tro trong viéc xdc dinh hang
loat tinh ch&t clia mang t& bao, trong d6 cé tinh chat
cho cac ion canxi lot qua.
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Nhu ciu mbi ngay vé vitamin D cho ngudi 16n va
tré em trén: 3 tudila 100 ME, cho tré em-dudi 3 tudi
12 400 ME.

Vitamin D c6 nhiéu trong cac loai hat, trong 14
xanh, men bia, ddu ¢4, trdng, bo, sta. ‘

Khi s dung vitamin D d8 chia bénh cing nhu dé
phong bénh, can than trong, vi nd doc. :

C. Vitaﬁ;zin E

_ Vitamin E con c6 mot tén goi khac la tocoferol.
Vé tdc dung sinh hoc, vitamin B chia ra 2 loai : loal
~ ¢6 hoat tinh vitamin va loai chong 6xy héa..

Y nghia sinh ly hoc

Vitamin E c6 tac dung chong doc téi cae chat lipit
(ch&t béo) & mang. Viéc 6xy héa cdc lipit bén trong t&
bao tao nén cac chit doc tif nhing axit béo chua béo
hoa. Céc chat doc dy 6 thé lam rdi loan chifc nang clia
£& bao, sau d6 lam ch&t t& bao. Cac chat doc d6 de bep
tde dung clia cc enzym va céc vitamin. Vitamin E gdn
lién v6i tinh trang va chic ning cda cc mang sdng, .
ngan can su hiy hoai hong cdu. Mdt dac tinh quan
trong cta vitamin E 1a c6 kha nang ting cudng vige
tich trit cdc: loai vitamin hoa tan trong chat béo, dic
biét 1a vitamin A tai cac co quan noi tang.

Ngubi ta d& xdc dinh duge m&i lién quan mat thigt
giita vitamin E véi chitc nang va tinh trang cta cdc hé
ndi tiét, ddc biédt 1a tuyén noi tiét sinh duc, tuyén
yén, tuyén thugng than va tuyén tuy.

Vitamin E tham gia vao sif trao d8i chét protéin.
Mat lugng vitamin E vira dd 6 tdc dung phat trién
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- cdc co va binh thudng hoat déng cla co, ngén chan
. tinh trang y&u cg, méi co. Pac tinh nay dugc tdn dung
| rong rai trong y hoc thé thao, khi ngudi ta dung vita-
- min E b6 sung trong thyi gian luyén tap cang thang.

Vitamin E c6 tdc dung tang tudi tho va chic

. nédng sinh sén. Tén goi khdc cta vitamin E : Tocoferol

(trong tiéng Latinh, toco nghia 1 noi giong, ferre
ngh1a la dem lai). Ban than tén goi dé chiing o vita-
min E gid vai tro quan trong trong chic ning tdi tao
co thé. N6 tao didu kién binh thudng héa thi gian

. mang thai va ph4t trién ca thai nhi ciing nhy tich

cuc tham gia qué trinh tao ra tinh dich.

- Nhu cau mdi ngay cua ngudi 1én vé v1tamm Ela
chimmg 12 ~ 15 mg.

Vitamin E ¢6 nhiéu trong dau thuc vat, hat ngi
cde, rau xanh.
d. Vitamin K

'Nhém vitamin K gém cdc chdt tu nhién nhu
fillokinon (vitamin K.), melakinon (vitamin K ). Tén
goi vitamin K bat ngudn tir chit “Koagulatmn co nghia
14 ngung két, dong lai. :

Y nghia sinh ly hoc

" Vitamin K tham gia qué trinh déng mau. N6 cung
c6 tac dung ddng héa béng con dudng tham gia san

| xuédt ATF, mot diéu rat quan trong bao ddm cung cdp

nédng 1erng cho ca thé.

Nhin chung moi t& bao cta co thé déu cdn dén

! vitamin K, bdi vi vitamin K c¢6é § nghia to 16n trong

vigc bdo toan co cdu, chic ning clia cdc mang t&€ bao.
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(3 ngum ldn, v1tamm K duoc tong hO’p bgl he Vi i
_ smh ctia Tudt. (chu’ng 1,5 mg mbi ngay ‘dem), bdi vay-"_f. A
. ngudi ldn ¢6 thé thigu v1tam1n Ktrong rudt khihé. ViU
- sinh khong tong ho‘p no. Banh gan thuo‘ng 1a nguyen S

L nhan ohd blen dan tcrl benh thleu Vltamm K

Vltamm K 6 phibu trong 14 Xanh cua cay X3 lach o
_ _bap cai, tAm ma, linh lang. Nhé dnh néng, la xanh _
. cha thite At tong hdp vitamin. K. trong 50 cac v1-_: o
sinh vat tong hcrp vitamin K & ruot dang ke nhat 1a' S

-_trUc khuan coli song o] ruot gla

e Vztamzn B

Dum dang thua.n chat do 1a cac tmh the khong' o
- ...:..mau, co mu1 men, d& hoa tan trong aude. Khinusng -
‘banh mi, vitamin B b1 mat dl 10 30% neu khong SlI

. dungbotnd O

o Ynghza s;nh ly hoc

- Mat'quan trong nhat v tac dong smh hoc clia, vﬂ;a—" S
min B, 12 n6 tham gia dudi’ dang coenzym V&0 su trao. .
_déi glumt Thigu vitamin B, su hép thu glumt s&khong
-day dd va trong cd thé s& tlch tu hai san pham trung.' 3
: 'gxan cla s\ trao d01 chat 1a axit lactlc VA, a:nt plrumc s

_ Vltamm B téc dong t0‘1 cerc nang clia cac o quan T
= '.tleu héa, nﬁng cao.chiic nAng ¢o bép va 18t dich cla da -

o clay Cé tac, dung bmh thu‘dng héa hoat dong cia tm. S

Nhucaummngayve v1tammB la tu’ 13 ~26 _.: Lo

| mg (0,6 mg; cho mbi 1000 kilocalo):

Vltamm B co nhleu trong cac hat ngu coc men-;. '.
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f. Vitamin B,

Vitamin B, thugc loai flavin — sic t tu nhién clia
rau, khoai tay, sita v.v..Dudi dang thuan chat, vitamin
B, la mot thit bgt mau vang-da cam, cé vi dang, kha
tan trong nudc, dé bi hiy hoai bai anh séng. d ngusi,
vitamin B, c’Ierc tong hop bdi hé vi sinh trong ruét.

Y nghia sinh Iy hoc

Y nghia sinh Iy hoc co ban clia vitamin B, 12 & chd
né tham gia vao thanh phén céc ﬂamprotelt bi vao
cung véi thitc &n, § thanh rust, ciing nhu & gan'va
trong cdc t€ bao mdu, né sé bién thianh coenzym la
chat hoat dong tich cuc. Coenzym 1a mot phan cla
cdc enzym hd hép. N6 ciing tham gia vao cdc hé enzym
diéu ti€t qué trinh oxy héa va phuc héi trong mb.

Tinh chidt quan trong nhét clia vitamin B,1a né
tham gia qud trinh phat trién véc ddng, cé the col
né 14 nhén t§ phdt trién véc ddng. Vitamin B, giit
val trd quan trong trong viéc “d6t chay” glux1t hplt
va cd protéin. N6 tao didu kién phan gidi diy dd
nhdt gluxit. Ch& d¢ &n chAt bot Chlnh la doi héi
nhiéu vitamin B..

Lién quan dén muc &n ubng ding cich, diéu nay c6
v nghla to 16n. Chung ta sé &n mdn chéo. Vay dé khong
xdy ra dii thit ri loan, d& ban khdi hi miii va khac nhé
ra chdt nhay tinh bdt, ban hay nhé dén céc vitamin
nhom B va két hop ching véi thite 4n nhidu tinh bot.
Chi nhu th& moi viéc méi dién ra binh thutng.

V6ich&€ d6 an giau chéd't béo, nhu cAu vé vitamin
B, cling tang vot.
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Vitamin B, c6 tac dung binh thudng hda chic nang
cda co quan thi gidc. N6 nang cao kha nang thich nghi
v6i béng t61:(khd ning nhin ban dém) va khd nang
phén biét mau sic. ‘

Nhu cAu mbi ngay vé vitamin B, 12 0,8 mg cho mbi
1000 kilocalo.

Vitamin B, ¢6 nhigu trong tring, gan, bot dai mach,
ké, mAm ngi coc.

g. Vitamin B, ‘

Du6i dang thudn chat, vitamin B, 12 ch4t léng
mau vang, dé tan trong nudc. Bén ving truge 4nh
sang, khi oxy, 6n dinh trong dung dich trung tinh.

Y nghiasinh ly hoc

Vitamin B, ¢6. ¥ nghia rét da dang, ¢ day chi néu
¥ nghia co ban : diéu tit chic nang cia hé thin kinh
va cdc qud trinh dinh dudng thén kinh ma sy roi loan
ching sé gy viém da va cdc bénh khac.

Vitamin B, lién quan vi chic nang clia tuyén gidp
trang : ch&t tirocxin ¢ dnh Hudng dén viée téng hgp
coenzym A tif vitamin B,. Anh hudng dén tuyén thugng
than: n&u thidu vitamin B, s& lam rdi loan su téng
hop glucocoocticoit.

Nhu cAuimdi ngay vé vitamin B, 1& 5 ~ 10 mg,
ngoai s8 a4 dugc tdng hgp bdi hé vi sinh trong rudt.

Vitamin B, c6 nhiéu trong men bia, tring, mam hat.
h. Vitamin B6 .
Vitamin B, 14 cdc tinh thé khéng mau, dé tan
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trong nudec. Khoang 50% vitamin B, bi m&t di khi .
XU ly tiét trung sa.

Y nghia sinh ly hoc

Vitamin B, tham gia sy trao d8i chdt , dic higt
trao dm protem va tao thanh enzym.

"Vitamin B, gitt vai trd to 16n trong viée trao ddi
chdt béo. Khi d1eu tri bénh viém da, ngudi ta thay
higu qué t8t hon hin né&u két hgp st dung vitamin B,
vdi axit béo chua bao hoa.

Thi€u vitamin B, trong kh4u phén 4n s& gay bénh
gan nhiém mé. Th1 nghiém trén-loai khi cho thdy
nhiing con khi dugc cho &n theo ché d¢ thi€u vitamin
B, mot thoi gian dai thi ddu bi bénh xo vita déng
mach vanh.

- Vitamin B, ¢6 vai tro quan trong trong viéc tao mau.

Vitamin B, cdn 4nh hudng t6i chide nang ti&t dich
vi. Vitamin B ndng cao dj axit va dich vi (nhu'ng
nguoi it dich Vl luu ¥ diém nay).

Nhu cdu mbi ngay vé wtamm B,lalb5~3 mg. .
Phu nit mang thai va nhitng IlgLIO'l mau gia c6 nhu ciu
cao hon. :

‘ Vitamin B c6 nhiéu trong men bia, gan, pho mat,
k_hoal tay, dai mach d4u, bap cal

L2 IVztammH .

Duéij'da_ng'thu&"in chat, vitamin H.1a cdc tinh thé
hinh ciy kim, d& tan trong nuéc, bén vitng trudc tdc
déng ctia nhiét do cao, khi dxy, kiém va axit. -
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Y nghia sinh Iy hoc. . \ ‘

Vitamin H c6 tdc dung dibu tiét he thén kinh,
trong d6 c6 ca chic nang dinh.dudng than kinh. N6
tham gia va0 su trao ddi chét béo.

Chét avidin ¢ trong long tring tring c6 khé nang
lien k&t chat v6i vitamin H trong rudt thanh mot hop
chat khé phén gidi. Co thé khong cdn dén thi dod, bai
vay, khi dua vao cd thé mot lugng 16n long tring
tritng, co thé sé bi nhizm doc vi thiéu vitamin H.

Nhu cAu mbi ngay vé vitamin H : 0,15 ~ 0,3 mg.
Cha yéu ldy it thic an, mot phén duge hé vi sinh
téng hop trong rudt.

VitaminéH'pé nhiéu trong tring, bot k&, dau.
k. Vitamin PP

V3 tinh chat héa-ly, vitamin PP la céc tinh thé
hinh kim khong mii, vi chua chua, rdt bén ving trude
t4c dong cua modi trudng bén ngoal.

Y nghid sinh ly hoc :

- Vitamin PP n¥m trong thanh phén nhom cac enzym
chd hydro, do d6 né tham gia phan Ung cua syt ho hap
t& bao va moi phén {ing trao d6i trung gian.

Vitamin PP-cé dnh hudng dén hoat dong ca cd
quan tiéuhda : nod binh thudnghoa chifc ndng tiet
dich va co bép cia da day (nhing ngudibi roiloan
dich vi va mat truong lyc da day hay chid y déc
didm nay); cai thién thanh phan dich tuy (nhiing
bénh nhan: ddi.-thdo chi ¥ dic diém nay); binh
thudng héa chic nang clia gan, chicnang giaidéc,
tao sdc to va tich trd glucdgen.
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Nhé vitamin PP ma co thé st dung t6t hon céc
dam thuc vat trong thidc dn.

Nhu cdu mébi ngay vé wtamm PP - 6,6 mg cho
méi 1000 kilocalo thitc an.

Vitamin PP c6 nh1eu trong dai mach, dau, thit,
men bia.

ey Vztamiri B.:
Vitamin B, & trong 14 cay va du6i dang thuén chat
12 cac tinh thé phi&n mau vang-da cam, khé tan trong
nude va bén viing trudc tdc dong cia nhist 9, 4nh sdng.
Y nghia sinh Iy hoc
Vitamin B, cling nhu vitamin B,, , ¢6 4nh huérng

dén su tdng hdp cdc axit nuclelc, céc purm, mot sé
axit amin Va chét colin.

Cung véi vltam_m B v1ta:m1n B, o trong nhifm
sac thé va 1a y&u t6 quan trong clia Vlec sinh san t& bao

Vitamin B, kich thich va diéu ti&t sy tao mdu, tao
 diéu kién ting s6 lugng bach cdu. N6 cé tdc dung lam
' gidm colesterin trong huyé&t thanh.

Nhu cdu méi ngay vé vitamin B, khodng 200 mkg.
Ham luong it 6i trong c4c thuc phdm va tinh d& bi hiy
h0a1 cua n6 khi x( Iy nhiét 1am cho viéc théa mé&n nhu
ciu vé né tré nén rat khé khin. Lugng thigu hut duoe
bt d4p nhe hé vi sinh téng hop né trong rudt.

Vitamin B_c6 nhiéu trong men bia, gan, rau mui,
rau xa ldch, hanh.
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m. Vitamin B, ‘ iyt

Du6i dang thudn chat, vitaminB,, 12 tinhth& mau
dé hinh cAy kim, khong mui vi, mat hoat tinh duéi
tdc dong cua.dnh sang.

Y nghiasinh Iy hoc

¥ nghia cd bén cla vitamin B,, 12 tdc dung chdng
thigu mau, hon thé né con dnh hudng dén qua trinh
trao ddi chat— chdt protéin, tong hop céc axit amin,

axit nucleic, chét purin.

& tré em; vitamin B,, kich thich su phét trién véc
ddng va tAng cudng suc khée néi chung cho ching
(céc bac cha me luu y diéu nay).

Co thé khong thé sif dung vitamin B, néu céc t&
bao tuyén & day da day biteo = cic t& bao nay:san sinh
ch#t gastromucoprotein 1a chét phat thiét phai c6 dé
hao dam cho cd thé hép thu vitamin B,,. Giun san co thé
hat hét vitamin B, , 1am cho cd thé mat vitamin B,

Nhu chumbi ngay vé vitamin B,, - 3mg. Mot s6 nhay
hoc khéng dinh ring vitamin B,, chi c6 trong thuc ph&m
ngubn gbc dong vat : trong gan, trong loai ca séc-din, ca
trich Pai Tay Duong, c¢é thu Nhat, trong phé mat khong
béo, trong thit ga, thit bo, tring. Céc nha tunhién hoc thi
cho ring vitamin B,, dugc tdng hop bang he vi sinh thong
thubng & Tudt tir chit coban b trong thic an.

Hay nhé didu nay : khi &n banh mi tring, la thd
14t it chét xenlulo cdn thigt cho su ton tai binh thudng
ciia hé vi sinh, song lai cd pnhidu men bat nd, thi su
téng hop vitamin B, s& b1 phd v@. K&t qua 1a ban bi
bénh thifu médu va suy nhuge thin kinh. Pé6 la mot

sai 14m cla nhing ngudi 4n chay. Ban hay thay bédnh
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mi c6 men bang bédnh mi khéng cé men va tot nhét la
bang banh mi den.

Vitamin nhém B quyét dinh tinh trang chung vé
stic khde. N&u di vitamin nhém B, co thé con ngudi
c6 thé séng ma khong can dén chét dam déng vat.
Khi thigu chiing, thi cdc loai vitamin khédc s& mét di
phén 16n tdc dung.

Vitamin nhém B s& dugc cung ca'p day ai, néu
trong khau phan in c6 14 xanh, ngi cdc khong xay
x4t, madm ngi cdc, men bia, mdt s§ loai hat.

n. Vitami'n C
. Dusi dang thudn chat dé la céc tinh thé c6 vi
chua khéng mui, dé tan.

S8 luong chinh (dén 70%) vitamin C c¢6 6 thuc vit
dudi- dang ascorbmogen, 12 hinh thic hen ké&t cha
vitamin C, rat khé bi oxXy héa.

Mac du vitamin C thuoc loai vitamin hoa tan trong
nude, song né cé 3 dic diém riéng lam cho né khéc
biét han so véi nhém dé :

1) Vitamin.C khéng ¢é chic ning nhu coenzym.

2) Vitamin C tham gia vao viéc téng hdp phén
protéin ctia enzym, diéu ndy giai thich vi sao né cé
tdc dung sinh hoc rong rai.

3) Khong cé khd néng téng hgp vitamin C bén
trong cd thé ngudi.

Y nghia sinh Iy hoc

5 nghia sinh 1y hoc clia vitamin G trong co thé
ngudi chi y&u lién quan tdi tdc dung phuc hdi-oxy hda.
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Vitamin C rdt ddng chd ¥ vi né lién quan truc
ti6p véi su trao d8i chat dam. Khi thiu vitamin C,
viée s dung chdt dam trong co thé bi suy gidm, trong
khi nhu cdu vé né lai tédng lén.

Tuong ng, khi thidu cht dam néi chung va chét
dam dong vat néi riéng, sé lam rdiloan sy khoi phuc
ax{t dehydrd: ascorbic trong vitamin C béi cdc mo, va
sé lam ting nhu ciu 481 v6i vitamin C.

Vitamin C déng vai trd quan trong duy tri trang
th4i binh thudng ctia thanh mao mach va tinh dan hoi
cta ching. Thiéu vitamin C sé tdng nguy cd v3 mao
- mach va xuét huy&t. Pidu nay thdy r6 khi ddnh rdng
: néu ban thdy c6 hién tugng chdy méu, tic la ban
dang & trong tinh trang thi€u mot chit vitamin C.

Mitc do cao vitamin C trong co thé tao diu kién
du trd ddy .dd nhét glucogen trong gan va nang cao
chitc ndng chéng doc cia gan. =

Cédc hé nodi tigt, hé mang noi bao ¢6 nhu cfu cao
va ham lugng cao vé vitamin C. : g

Céc ribosom, moi organella va k&t ciu t& bao,
trong d6 difn ra su tong hgp chdt dam, 14 gidu vita-
min C hon cé.

Thigu vitamin C s8 phé v@ sdc chiu dung cia.co
thé khong chi ddi véi sy nhidm tring, mé con doi voi
mdt s§ chat doe. : ‘

Vitamin C c6 tinh chat bdo vé chéng mot s6.chét
dde nhu chi, cdcbon disunfua, anilin, nitrozamin.

Vitamin C, cling nhu vitamin E, ¢6 tinh chét chong
oxy hoa.
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: Nhu cau vitamin C mbi ngay : 60 ~ 100 mg. Nhiing
| ngudi hit thube 14, viee hap thu vitamin C r&t khé
~ khan, ngay cd khi thic &n ¢ dd lugng v1tam1n C ma
- co the vin bi thi€u né. P4 x4c dinh duge ring hé vi
- sinh thodi héa & rudt c6 thé hiy hoai vitamin C trong
- rudt trude khi né di vao mau.

E Vitamin C-¢6 nhleu nhét trong trai tAm xuan kho,
. trong trai phuc bon tl, dau tay, bdp cai, rau mii va
| thiala.

0. Vitamin P

; Vitamin P gém mot nhém cédc chdt ¢6 hoat tinh
- sinh hoc - cédc bioflavin. Hién nay ngudi ta biét c¢é t61
. 500 loai bioflavin, va t&t cAd déu c6 ngudn gdc thuc
. vat, chit khong thdy trong cdc mé dong vat.

| Tinh chat sinh hoc ctia vitamin P va vitamin C cé
. nhiéu diém gidng nhau; ngoii ra con thdy ré ching
' hop luc véi nhau d€ ting cudng tdc dung sinh hoc
chong oxy héa.

Y nghza sinh ly hoc

, Vai tré co bdn ctia vitamin P 14 cing c¢6 mao mach
- va gidm do th&m th&u cta thanh mach. Do d6 vita-
- min P binh thucng héa tinh trang mao mach va nang
' cao d ben viing ca né.

" 'Nhu ciu vitamin P chua xdc dinh dugc chinh x4c,
: dal loai bang nita s6 lugng cua vitamin C.

. Vltamm P ¢6 nhidu. trong phic bon ti, nham 1e,
j anh dao.
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p Vztamzn N
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ghza Stnh ly .hoc i

Vlﬁamm N tham gla qué trmh oxy hoa smh hoc

i .Tll'lh chdt nBi b4t cua vitamin N la'kha néing taovée = - '

o "dang, nén né duge sut dung vao muc dich tao hinh. L

N6 ¢6 tac dung chéng 6xy héa d6i voi vitamin C'va =~
E. N clingicé tinh chat bdo:vé 1o rang chéng nhiéu

*chdtde, nhat 1a mu01 cia cdc kim loai ndng: (thach = .
-tm, thity ngén, chi v.v..). Khi d6 s& tao nén cdc hgp
chdt hoa tan trong nude va dé dang dira theo nuo’c o

tleu Vitamin N ngin chan benh gan nhlem mdg..

‘Nhu.ciu vitamin N mbi ngay 1a 0 5 mg V1tam1n N S

o :_'-}:cé nhleu trong bap cai, gao sda

q Vttammﬁ _ . :
V:ttamln_ B co anh hu’dng tot den hoat dong ‘

- -gan Co tu’ 11'eu n01 rang v1tam1n B tao dleu kJ.en : o

Ta qua va phét trlen qua

~ Nhu cdu vitamin B,, mbi ngay 0 5~ 1 5 g Vlta—_.'_ L

: ._-mmB co nhleu trong men bla gan san pham stfa.
ertaman :

Vltamm 815 1aIi dau tlen stdc tach Ta. tu nhan_.'
: tral ma. Yinghia sinh 1y hoc co. ban va quan trong
nh4t cla vitamin B, la tlnh nuéi md va chLIc nang

. _;1am chat cho cic nhom meétin d1 dong

- C6 trlen Vong UfIlg dung v1ta.mm B trong hoat dong S

- the thao. No cai thién suwho hép coa mo nangcaokha
r_nang su dung oxy trong céc md, tham gla cac qua trmh_ .
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- 0xy hoa, kich thich chang, do d6 dugc st dung trong céc
trudng hop nhiém doc man tinh va cap tinh.

Nhu c4u vitamin B, m6i ngay chua xd¢ dinh dugc.

s. Vitamin H
b6 1a céc tinh thé khong mau, hoa tan trong nudc.
Y nghza sinh Iy hoc

: J dong vat, khi thi€u vitamin H, sé bi r01 loan
. séc t0 (thay d6imauléng.), cham phat trién, r6i loan
. hoat dong hoécmon. . :

Nhu cdu mbi ngay vé loai wtamm nay chua xdc
- dinh dugc.
t. Vitamin'B,

; D6 14 céc tinh thé mau tring, de hoa tan trong
| .nudc va rugu.

¥y nghia sinh Iy hoc

, Tac dong sinh hoc quan trong nhét ctia vitamin B,
12 tinh nudi m@, thé hién bing viéc tham gia tong hdp

phd't pho 11p1t & gan, bdo ddm nhanh chéng gidi phéng

gan khoi cac axit béo. Thleu né, gan sé bi nhiém ma.

Vitamin B, c¢6 dnh hucng téi qué trinh trao déi
chat dam va chat béo, glal ddc cho co thé khdi nhiéu
ch&t doc (nhu xelen chang han). R4t c6 hiéu qué trong
viéc phong bénh x¢ vita ddng mach..

Nhu cau mbi ngay chitng 0,5 ~ 3 gr.

Vit_amin B, c6 nhiéu trong gan, tring, bat kiéu
mach, gao, ph6 mét.
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-z, Vitamin B’

Vitamin B, c6 tinh nusi mg va tinh gidm dau 1o
rét; ddng thoi né kich thich chic ning van dong clia
bd mdy tidu héa.

Nhu cdu méingay : 1 ~ 1,5 gr.

Vitamin B, c6 nhiéu trong dua by, bip cdi, ca r6t,
khoai tay, ci cai do. ‘ i R

y. Vitamin B, 7 1w a3
Vitamin B, cin thigt d8i véi chtc nang binh thubng
clia cAc cd, béo dam tinh trang sinh 1y £61 uu ciia ching.

Nhu cdu mbi ngay chua xdc dinh duge. -

Ngudn chinh chia vitamin B, 1a thit.

z. Vitamin U

Vitamin U c6 tédc dung lam lanh ¢ loét § da day
va hanh t4 trang, binh thudng héa chic néng cla da
day, &nh hudng t6t t6i mang nhdy cla da day, kich
thich qué trinh tdi sinh cdc t& bao da day. Buge st
dung cho bénh viém da day man tinh. Khi st dung .
lau (vai thang), né khong ¢6 4nh hudng x4u dén gan
(khong lam gan bi nhiém md nhy metionin).

Xt 1§ nhiét 1au (ndu k¥) sé lam mat hét vitamin U.
Vitamin U ¢6 nhidu trong bap céi, ¢t cai db, can tay.
6) Sy doc hai cua cdc vitamin nhan tao

Qua phédn néi vé céc vifamin, ta thdy ré ring
hoat tinh cia chiing phu thuc rdt nhigu vao thanh to
protéin. Thi€u nia thd hai dy, ching s& khong ¢é
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hiéu qud va nhin chung, trong qua trinh ché tao bing
cdch bién tir dang hitu co sang dang tinh thé — thue

' ché&t la dang v co, thi co thé ching ta sé khéng hép

- thu ching du6i dang nhan tao d6. Nhidu ngudi xdc
nhan ditéu nay qua‘’kinh nghiém bdn thén, khi uong
cdc 'vién p011v1tam111 thl nudc ti€u céd mau vd mii-y
hét nhu cdc vién thudc dy. Nhu Vay la ta da 1am mét
gan va thdn, phd v§ sy can bang cin cb trong cd thé
khi uéng chung vao. -

Né&u chiing ta st dung cdc vitamin tu nhién nhiéu
~ hon mitc cidn thiét, thi hé vi khudn sé tu dong tiéu
- hiy va dfy ra ngoai. Néi chung khé cé chuyén thita
| vitamin trong thdc &n tu nhién; con thita vitamin nhan
| tao thi rat dé xdy ra. Chinh toi da gip trudng hop
. mot chdu bé bi chét vi dd 4n hé&t cd mét hop vitamin.

DE dén ching vé su doc hai cia lugng 1§n vitamin

nhan tao, tdi xin trich dan mdt bai bdo trong tap chi
Stte khde. ;
; “Vitamin C vén noi tiéng 12 loai thudc khong doc
~ hai. Th& 1’J_hu’11g mAiy nim gan day cac bédc singay cang
| phat hién céac phan Ung phu g nhung ngu’dl st dung
vitamin C qué liéu. Cé nhiéu béc si ¢ st dung vitamin
C dé ngén chén ho#c chita tri cdc bénh cép tinh dubing
ho hép va benh ctim do,siéu vi. Thay vi tiéu chuén 100
mg moingay, ho cho bénh nhan st dung t&i 4, 6, tham
ch1 10 gr vitamin C | {tdc 12 gdp 40 ~ 100 lan)

“Céc nha khoa hoc nhiéu nudc théng nhat ¥ kién
v6i nhau, ring viéc udng vitamin C khong ting sic dé
khéng.béﬁh cim, ma viéc st dung liéu cao loai vita-
min dé 1dm x8u thém dién bién cdc bénh nhiém triung-
di ¢ng néi chung va bénh phong thdp néi riéng.
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“Hau qué nguy hai nhét cia viéc dung liéu t4i da
vitamin C 14 ting mde d§ déng mau, lam cho mau b1
déng cuc, tdc nghén mach. :

“Lidu cao vitamin C kich thich manh mang nhay
cha 6ng da day-rudt, gy dau § ving thugng vi, béng
rét, budn ndn, ndn mia, ia chay (trong khi mot dia
xalat-1am tit bap cai, ca rot va cin tay v.v.chda rit
nhidu vitamin C khong bao giy gay ngd doc nhu vay).
d6 14 1y do vi sao nhiing nguti mé udng vitamin nhan
tao hay bi viém da day cdp tinh, loét da day va hanh
t4 trang. Vitamin C c6 thé gép phén. tao raséi trong .
than va tai mat tir cdc muﬁ'i clia axit oxalic va axit uric.

“Nhitng ngudi tlem vitamin B, thuong dugc bac
si khuyén 1a ditng udng vitamin C vi né cé thé hay
hoaivitamin B,,.

“Nhiing ngudi bi bénh d4i thdo dudng cin bist
riing mot lidu lugng 16n vitamin C sé ngan cdn tuy€n
tuy ché& t1et chat insulin va lam tang hrdng ducng
trong mau Va mIo‘c tieu.

“Vira qua da xdc dinh dUUc rang 11eu 16n Vitamin -
C s8 lam cham tdc d9 truyén cdc xung dong thin
kinh-co, do d6 lam cho co chéng mét, phd v& sy phéi
hgp cdc phan g thi gide véi céc phan ng van dong

K€t luan chi cé thé la nhu sau : Chl nén dung
cdc v1tam1n tunhign. '

Dua vao cdc tu heu y hoc, t01 da 14p bang cho
thdy cin cnhing triéu ching nao cé thé x4c dinh co
thé dang thigu loai vitamin ndo.
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Bang 1. D4u higu lam sang cla tinh trang thi&u

vitamin
20 ot Céic d4u higu thigu vitamin
vitamin
Da
A Da xanh va khé, nang ldng day simg, nh1eu tring cd, d& bi nung ma
CarotinBéta | Eczema
D Mudt md hai
B Mai kcha, tdi xanh va cd vét seo; khée migng bj nitt réch, hu mai,
i viém da ba nh¥n & n€p mdi, viém quanh'miéng.
FP Mpi khd va tdi xanh, ban dé ¢ méng tay va cd, tréc da, ting siing
héa, nhiém sic da.
B Viem da
B6 Viém da ba nh¥n, hu méi, viem luai
H Viém da c6 vay
| Xanh fim mai, tai, méng tay chan, da xanh va kha
Léng téc
A I’Chlé va doi mau
B Léng téc mat mau
H Héi
(& - Nang long day sing
lMéng tay chin
A Méng tay méng chan giy
Mt
A Vigm két mac, viem mi mét, 14 kinh don
Nhai quat, sg 4nh sdng, quang ga
B2 Sg ﬁnlh séng, viem k&t mac va viem mi mit
B6 Vigm két mac
Lugi ‘
B2 Khé va dé rue )
PP Khé va dé ruc, hodc bi trdng ra, pht, mit ranh,
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Bl

B2
B3

B3

B2

PP
B3
B4

Bl

Bl

B3

Xuong va rang .

Bi#n dang ldng ngye va cjt sdng, rang bi vun ra

ﬁé hé hap
'Dr"é bi viem mai, vidm phé quén, viem phai
D& bi banh dubmg ho hip
Khé thd
Mau
Tinh déng mau kém di
Gilé'm s§ lugng bach cdu, rdi loan hoat dong mao mach, gidm truang
lue clia ching.
Thigu méu

Chédy mau lgi khi d4nh rang hodc khi mit

Tén thuang djng mach ban chén

Hé tiéu hda
Do thodi héa mang nhay cia dng da day-rudt c6 thé : roi loan tigu
héa, khé tidu, réi Joan vige ché tigt dich vi, d2 gay viém da day, viem
dai trang.

Cd quan tiéu héa, nhatla gan va tuyén tuy, thye hign khong diy dd
chitc nang i

Roi loan tir phi.a rudt, ia chay lign tuc
Loét trong rugt, gan nhiZm ma

Xg gan, xuat hién & gan cdce d hoai tif
T4o bén, 4n mét ngon

Hé thdn kinh

Tinh thdn chéng mét méi, tdn thiong thdn kinh ngoai bién & tif chi,
chil yéu la d chan

Hji ching suy nhuge thin kinh (phit bin, mat ngd, ii rd, ¥e ché); dau
than kinh-ca '

R61 logn tif phia hé thin kinh (co gidt, t& ligt), 781 loan dinh dudng
than kinh

Rglloan thdn kinh-tam thén : trAm udt, phin dng tam thin, d& cdu
git, mat ngil. : ‘
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'B6 . ' | Thigu vitamin nay & xudt hién cdc tinh trang bénh 1§ cia bénh xo
i vira, loan thdn kinh chifc ndng, stress

i Réi loan traoc déi hp1t trong mé thin kinh, trong gan, thin, co tim.
d Thi&u wtamm nay dé din dén su phét trién khai u.
; 7 Than
i e
il B4 Tl:loé.i:héa.bié’u md & than va § cde ong din mat, Tif dé ddn dén viém
: bé than, vidm nigu dao, viém bang quang
: Tinh trélng; chung
| A " | Bdihoai cd ngum, dé bi kich dqng .
: YEu co‘ :
! D Mat mai toan than

E Chéng mét mai vé tinh thin va the luc, bai hodi cd ngudi, chéng met

P khi di b8, ndn co mAt cd chan thdy dau . -

Chi¥c ndang sinh duc
Bl Thodi héa va day cing biéu mé trong tif cung va 4m dao
A Hodemdn sinh duc hoat di’)ng'.yé'u

CarotinBéta | Chic nang sinh duc y&u
E Gi trude tudi
CarotinBéta | Gia trugc tudi, che khdiu
. B6 Qud trinh l&o héa dién ra manh mé

{ 7) Cac Enzym
|

 Enzym l4 nhing chAt hitu co duge tao nén trong
Lte bao va gill vai trd quan trong lam chét xic tdc cho
,mm qué trinh dién ra trong co thé. Pa sd cdc enzym
'gdbm hai thanh phan : protem (apoenzym) va ph1
protem (coenzym). Tham gia thanh phan tich cuc ¢6 :

'sdt, mangan, canxi, déng, kém, mot vai vitamin.

Coenzym trd nén tlch cuc khi né lién két v6i apoenzym.
i. . La ché&t protéin, cdc enzym khi bi dun néng dén
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nhiét do 54 °C thi s& m&t h&t tinh xdc tac cua ching.
Chang cung d& bi hiy hoai dudi tdc ddng cha khi oxy
va dnh sdng. Moi qué trinh trao d8i chit (chat dam,
chdt béo, chat bot, chat khoang, vitamin) déu didn ra
nhd tac ddng hd trg cia cdc enzym. Dudi dp suft khi -
quy8n binh thudng va & nhigt 48 37 °C trong cd thé
dong vat cde quéd trinh trao d8i ch&t dién ra nhanh
chéng va ti&t kiém rat nhiéu ndng lugng.

DPi xdc dinh dugec méi lién hé gitta cac enzym,
ho6ecmén va vitamin. Ngudi ta biét rdng tinh trang
thigu vitamin va nhitng cin bénh do su ché ti&t khong .
ding bén trong gay ra déu dugc gidi thich bang su réi
loan cdc qud trinh trao d6i chat trong co thé.

Cung véi thie 4n tuci séng, 60 ~ 80% cdc enzym
sé& td1 dudc rudt non nguyén ven.

Vitamin E (c6 nhiéu trong terc pham thue vat
tuoi séng) déng vai trdo nhéan t8 bdo vé cdc enzym.

Nhu d4 néi, tdc dung tu.hda cdm dng c6 thé xdy
ra véi sy tham gia tich cue clia cdc enzym, lam cho
hoat dong cia cdc tuyén tiéu héa trd nén dé dang.

. Nhitng ngudi diing thic 4n ndu chin va dé hép
thudng bi-thidu enzym trong médu va trong chdt long
lidn t& baio; cdc qud trinh séng dién ra ué odi, cang
théng Nguoe lai, khi s& dung thic dn thye vat tuoi
sfng, cdc.qué trinh dién ra manh mé va tiét kiém,
trong mau cé n}ueu enzym.

8) Cac chat khoang
Thitc &n ma thi€u mudi khodng, thi di moi mét
con lai déu théa méan diéu kién dinh dudng, ciing vin

220



G.P.Malakhov

. d&n t6i su ch&t ddn ché&t mon, bdi vi viée 1am cho co
~ thé& thigu mudi chic chdn din dén rdi loan dinh dudng.

a. F.F. Erisma_n-

. V& tam quan trong ctia chdt khodng (mudi khoéng),

* cong trinh nghién cdu cGa Forster tit ndm 1879 da

. chitng minh. Ong cho ché an loai thit d& bi rut chit
" khodng va thdy ching bi chet nhanh hei nhiing con b1 :
| b6 d6i hoan toan.

} - ¥ nghia sinh 1y hoc cta cdc chat khoang duge xéc
dmh béi viée ching tham gia :

L T Vao k&t cdu va-chic nang cha. phan 16n he
| théng enzym va cdc qud trinh xdy ra trong co thé;

g 2) Vao qué trinh tao hinh va xay dung cdc md cla |
[ co thé, dic bist 12 md xuong, noi phdét pho va canxi la
thanh phén co ban;

3) Vao viéc duy tri cAn bang axit-kiém trong co thé;

~4) Vio viéc duy tri thanh phan mudi binh thutng
clla médu va tham gia vio co cdu cdc y€u t8 tao méu;

5) Vao viéc binh thudng héa su trao d6i nuc-mudi.

Céc chét khoang gill vai trd déc biét trong viéc duy

tri su can bang axit-kiém: trong co thé, can cé né dé
bdo dam tinh 8n dinh ctia moi trudng bén trong cog thé.

" Su can bing axit-kidm bdo ddm méat do cdn thiét
cic i0n 6xy trong cdc t& bio va md, trong chdt ldng
lién t& bao va lidn md, bdo ddm dién bién binh thudng
clia c4c qué trinh trao d8i chét.

C6 anh hudng to 16n dén viéc duy tri su cin bing
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axit-kidm 12 tinh chét dinh dudng, trong do su dinh

dudng c6 dnh hudng khic nhau.tdi su cAn bing axit-

kidm tiy theo ltta tudi. Cong trinh nghién ctu cia Iu.
G. Grigorov, L. L. Sineok & Vién nghién ctiu tudi gia
thude Vién han lam Y hoc Lién X6 ndm 1978, da
chitng minh ring nhan t6 tao didu kién nhiém axit
(méi trudng bén trong ciia co thé ¢6 xu hudng axit
héa) 12 viée dn chl yéu chdt dam va chat béo dong
vat, va diéu nay thé hién rdt 16 & ngudi ding tubi.

-

Viée sif dung chdt bot sé lam cho cd thé thién sang ..
phia kiém hoa. Vay g lda tudi trung nién tré di viée

. axit héa mbi truong bén trong 14 vo cung bat 1gi.
Viéc. nghién ciu thanh phéan chat khodng cua cac

thuc phédm cho théy rang mot 56 thue pham chifa nhing

chat khodng tao ra dién tich duong trongcd thé; mot 6

thic ph&m khéc chia chat khodng tao ra dién tich &m. .

T d6, nhimg thuc phdm giau dign tich duong cb xu
huéng kiém héa, con céc thuc phdm giau dién tich &m
thi ¢6 xu hudng axit hoa. Xut phat tu tAm quan trong
cha viéc duy tri su cAn bang axit-kidm trong co thé va
anh hudng ciia thuc phém t6i viée tao axit hoac tao

kidm, ngudi ta dé chia cdc chét khoang trong thute phédm

ra hai loai : ¢6 tac dung axit v c6 tac dung kiem.

Trong qué trinh nghién citu khoa hoc ti mi, da xéae
dinh duge ring ngubn chinh cia chdt khodng 12 thic

in thuc vat — trdl cdy va rau, hon nifa d céc loai tréi
cdy va rau tuoi thi ching hoat dong tich cuc nhét va
dZ dugc co'thé hap thu.

b. Cac.chdt Rhoang

Céc chit khodng ¢ tdc dung kiém : canxi, magie,
cali, natri. '
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Céc chét khoang c6 tdc dung axit : phot phdt,
sunfat clorua.

Céc 10a1 hat ngli ¢dc va dau khi phan hily trong dng
da day—ruot tao thanh nhitng sdn phdm c6 phan Ung
axit. y&u, bu vao d6 ching cung cfp nhitng chat dinh
dudng qui bau va khong tao thanh cic chdt xi ¢6 hai khi
chuyén héa nhu cdc sdn ph&m c6 ngudn géc dong vat.

- Thire pharn cé ngudn goc dong vat — thit, cé, ba v.
v.., trlt s@ta tuoi nguyén chit, tao nén cic sdn pham
phan ing axit manh: Banh mi tring, cdc sdn phdm
lam tit b6t mi tring, gao xay x4t k§ va ddnh béng,
dutng tinh ché.. ciing c6 higu qui tuong tu.

; O day chi gi6i thidu'vai trd sinh hoc ciia dam bay
' chit khodng quan trong nhat tlt goc do dinh duang
t didng céch.

ol

Canxi

| Trong s6 cdc chdt hgp thanh co thé ching ta,

- . canxi chi€m vi trf thd nam sau 4 chét co ban : cicbon,
0xy, hydrd va nitg. Con trong s6 cdc kim loai tao goc
kiém, thi n6 chiém dia vi s6 mot.

- Trong cd thé, s§ lugng tidu chudn canxi 12 chirng
1200 gr, 99% s8 d6 tap trung & xuorig. Chat khodng
clia mo xudng & trong trang thai d6i mdi thudng xuyén.

‘Terdng xuyén xdy ra hai qué trinh. : hit chdt xuong
gidi phong canxi va phot pho di vio mdu va ling
dong mudi canxi-phdt pho & mé xuong. 0 tré dang
16n, bo xuong duge ddi méi hoan toan trong 1 ~ 2
ném, cdn @ ngudi lén — trong vong 10 ~ 12 ndm.
d nguoi lén trong mot ngay dém tir mé xuong giai
phéng ra d&€n 700 mg canxi va ciing ngén 4y dudc ling
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dong lai. Do viy, md xuong ngodi chdc nang diém
tua, con giit vai tro kho chifa canxi va phét pho, tir d6
cg thé 14y ra khi thitc &n dua vao bi thigu hai chat doé.
Vi dy, khi 4p sudt khi quyén tut xubng, dé -duy trl
sy can bang, co thé cdn canxi nhidu hon lic binh
thuong. Néutrong mdu khong cé du trd canxi, thi co
thé s& phai 14y thém canxi tit xuong. Khi qué trinh
vugt khéi-giéi han binh thudng, sé thanh bénh ly,
thudng 1a & ngudi ding tudi, va ho sé phan nan :“0Oi,
dau nhtc xuong qud thé ! Thoi tigt trg xdu day”.

Canxi cling trung hda céc axit co hal. Trong thite
4n cang c6 it loai thuc phdm gay phdn dng axit trong
mau (nhut thit, phé m4t, cdc mén lam tir byt mi tring,
dudng tinh ché va md dong vat), thi nhu cdu canxi
cang it, tinh trang xuong va rang cang t6t hon (nhiing
neudi rang kém luwy diéu nay). |

Canxi gitt vai tro quan trong trong viéc thuc hién
méi lién k&t lien t& bao va lién k&t md. Gido su A,
Malenkov & Moskva da xéc dinh dugc rang kha nang
chéng dg cua cg th& d6i v6i u 4c tinh phu thudc vao
stc lien k&t t&€ bao. '

Céc nha khoa hoc cdn ghi nhan hai dic diém caa
canxi. Dy trit canxi doi dao thi tré sé lam cho co thé
tré 1au nhidu nam. Mat dg canxi trong huyét thanh cang
cao, thi kha nang lanh bénh ctia bénh nhan cang 16n.

Thita ph8t pho, cali va.magie s& anh hu6ng XAU
t4i viec hap thu canxi. Thira hodc thi€u chét béo cing
¢6 4nh hudng xau nhu vay. Khi thua chédt béo, canxi
s& bi d&y ra khdi co thé.

Mot vai axit (nhu axit inozitphotphoric, axit oxalic)
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lien k&t vdi canxi thanh hop chdt khong hoa tan ma
co thé khong hdp thu duge. Néi riéng, canxi cé trong
banh mi, tiéu mach, kidu mach.. ¢6 ham lugng axit
inozitphotphoric khé duge hap thu. Nhu’ng ngudi ldy
 bdnh mi va sdn pham 1am tir bot mi trdng lam thu’c
an chinh thi réng rat toi.

Canxi cé trong rau chua me va rau bina khong
dugc hédp thu.

Canxi sé dugc. hép thu t8t nhdt khi ti 1& gita
canxi va phot pho 1a1:1,3 (c6 tailieunsil:1, hoac
1:1 ,7), gilta canxi va magie la 1:0 B

. Nhu cdu mdi ngay vé canxi — 800 mg (c6 tai lidu
néi 1,4 gr). Cac chuyen gia cla T8 chitc sitc khée the
giéi xdc dinh nhu cdu sinh Iy d6i vdi canxi 14 400 ~
500 mg moi ngay. '

PE b6 sung, xin din may sd 11eu thu vi tir bai bdo
Chung ta thi€u cdi gi ? cia V. N. Fedm

“Tai hoi nghi qudc t€ lan thd hai nghién ctu dnh
hu6ng caa diéu kién sdng va lam viéc t61i stic khoe, cac
thay thudc ngac nhién ghi nhan, rang d61 véi dén chau
Au, Bic My va chau Pai Duong, 900 mg canxi mdi ngay
la 1t (70 ~ 90% s6 d6 ho nhan dugc tir sita va sin phiam
sita, titc 12 du6i dang d& hdp thu nhat !) J Italia va
Achentma 680 ~ 800 mg canxi (60 ~ 70% thu duge tir
san phdm sita) [a da. Conngudi Nhat, da s§ d4n da d3,
dan Chilé, Nam Phi, Thé Nhi Ky chi cdn 300 ~ 350 mg
mbdi ngdy, trong khi trong khdu phan &n cta ho sita chi
chi&m.10 ~ 30%, con lai la ngi cdc, trdi cAy, dau, ca.
M4y déin toc sau nay dua it hon canxi chua sit dung ra
khdi co thé va cé mitc hdp thu né cao hon’.
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Thi ra nhidu didu tdy thubcvae thuc phdm. Nhu
d4 néi, cin théa mén diéu kign sau .- mdi i6n -canxi
trong méu phai ¢6 2 ign cali (1 : 2); 1,56 phot pho (1 :
1,5), magie 0,5 (1 : 0,6). [Trong sia tiét trung, ti 1&
canxi va phot pho 1a 1: 0,7; canxi va magie 141:0,1;
canxiva calila 1: 11 Vayla chang tadd bigt nhing
gl ¢6 dnh hudng x8u tdi co thé trong viée hép thu
‘canxi, ddng thoi ta bi€t nhing thuc phdm nao théa
man 6t nh&t nhu cdu canxi cho co thé,

Con phailam gi d€ hdp thu canxi d4y dd hon, bdi
18 70 ~ 80% canxi di vao theo thic &n sé lai di ra theo
phén, réi nudc tiéu dua ra 150 ~ 350 mg nia.

1 Viéc dua canxi vao cd thé qua thanh rugt phéi
hao tén nang lugng. Mudn vay cin cung cip di oxy va
chit gluxit d& tiéu héa cho co thé. |

2. Bdo ddm vitamin D va c6 hai qud than lanh
manh. Tit vitamin D ¢ thén sé tao ra mo6t chit chd
canxi trong rudt non. ‘4

3. Béo ddm mang nhdy lanh manh cia rudt nomn,
sit dung thic &n ¢o dn chit carotin. Néu khong mang
nhay thodi héa s& khong dd kha nang hédp thu canxi.

4. Chat dam, axit nitric va lactoza tao diéu kién
hép thu canxi. Axit amin cua chd't dam lién k&t.vdi
canxi thanh hop chét dé hoa tan va d& hap thu. Axit
nitric cling vay. Lactoza thi lén men, duy tri 46 pH
thdp trong ruét, nhd dé ngan chin viéc hinh thanh
cac mubi phot pho-canxi khong hoa tan. '

Vay ban hay s dung bang dudi day, trong d6 noéird
ham lugng canxi trong cac loai thifc pham ma x4y dung
mot cg thé khoe manh, déc bigt.co bd rang viing chic.
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Bang 2 Céc loai thuc phdm cé ti 1& dat nhét vé

canxi (Ca), phét pho (P), magie (Mg) va cali (K)

Ham 1Lfl?'n§', mg trong Ti &
Thie phim 100 gr phan an duge
i Ga g [ Mg | K Ca:P | Ca:Mg Ca:K
Bénh mi hic mach* 21 | 17a | &7 | 227 |1:82 | 1:3 1510
Bédnh mi tiéu mach loai 2| 23 | 131 | 51 208 |1:7 1:28 | 149
Bt ke | 27 | 233 | 83 | 211 |1:9 1:3 | 1:8
Gao* 2 | o7 | 26 | 54 |1:4 [ 1:1 [1:2
Dai mach 55 | 208 | 78 | 218 {1:54 | 1:14 | 1:4
Diu co-ve* 115 | 229 | 107 | 873 |1:29 | 1:08 | 1:7
Pho mat béa**+ 150 | 26 | o3 | mo f1i:14 | 1. 01 | 1:07
Thit heo 80 | 170 | 27 | 3. [1:21 | 1:3° | 1.3
Thit ga* 55 | 215 | 12 | 140 [1:4 | 1:02 | 1:25
Khoai tay 10| 58 | 23 | 568 |1:6 1:2 | 1:56
Bip ciim 48 | 31 | 18 | 185 [1:07 | 1:08 [‘1:4
Dua leo* 95 | 48 14 141 [1:18 [ 1:06 | 1:6
Ci chua 14 | 2 |20 | 290 [1:18 | 1:14 | 1:20°
Téo % || & | 298 |t:i07 | 1:06 [1:15
Cén tay* 63 [ 27 | 33 | 393 |1:04 | 1:05 | 1:6
Ca rat*+ 5% <ill ¥iB5e il SR ool Bied.  ieteitg i £4
Qua hé dae* 124 | 564 | 198 | 664 [1:4 13 otnqk
Dau dj* 150 | 541 | 108 | 1100 [1:36 | 1:07 | 1:7
- Cit cai dér 37| 48 | 48 |-288 |1:1 | 1:1 | 1:7
Qué phi**» w0 | 220 [ 172 | 717 (1018 | 101 | 1.4
Hanh tai** . 31 | e8| 1s ] w8 fasie | 104 |15
Xalaer 77| 3 | 40 | 220 |1:04 | 1: 05 | 1:29°

* Sédn pham thich ho‘p, s San ph&m rat tot;
Sa&n pham tt nhAat.
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- Magie. -

‘Trong o thé ngudilén co chitng 25 gr magie. Magie
tham gia thanh phdn cédc md cao cip biét héa, sd
Jugng t6i da cé trong.nao, tuy&n thugng than, tuyén
sinh duc, cdc hong clu, cdc co. Mat do cia magie
trong céc t& bao cao gip 3 ~ 15 14n so véi trong mdi
trudng ngoai t€ bao. Cali va magie mang dién tich
duong 14 chinh trong +& bao. N6 (magie) c6 tdc dung
gidm cdng co, md rong mach, kich thich nhu dong
rudt va tang cudng ti€t mat.

Khi thifu magie, ¢ thdn s& phat trién cédc hién
tugng thodi héa, hamlugng canxi & thanh cdc mach
méu 1¢n cia tim s& ting lén, lam ching bi xg cdng.
Nhitng ngudi muén phat trién sy mém déo phdi xem
lai toan bd ché do &n uéng ciia minh, chi ¥ t61 ham
lugng magie trong thic an.

. Céc béc sinudc ngoai ghi nhan sy thue nhu sau :
nhitng ngudi chgt vi nhdi mau co tim, ham lugng magie
& noi bi t6n thuong it hon 40% so v@i & nhilng ngudi
¢6 trai tim khbe manh.

Khi thiSu magie ciing xuit hién cdc triéu ching -
nhu : loan nhip tim, tim dap nhanh, chéng mat, nhiy
cAm véi sy thay déi thi tiet, chong mét, mdt ngl, éc
mong, ngtmé mét kho d4anh thic. Khi dd magie, thi
sang sém tuyén thugng than s ti&t ra nhigu ho6cmon
lam cho con ngudi tinh tao suft mot ngay; con khi
thigu magie, thi ngudi ta tinh tdo vao budi t6i, sau 6
ngh mé mét, kho dénh thic sdng hém sau.

Magie ¢6 nhiéu trong cac 14 xanh, bdi vi né déng vai
trd trong chiat diép lue y nhu st trong huy&t ciu t0-vay.
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Ngudn cung c&p magie t3t nhat 1 : rau, ngi cdc,
d4u d6 (xem bang 2).

Nhu cdu magie méi ngay 12400 mg. -
Cali va nétri

Cali va nétri git vai trd quan trong. Trong co thé
c6 chimg 140 gr cali, 98,5% s6 dé ndm trong t& bao,
dnh hudng t6i su trao d6i bén trong t& bao va chiém
| uuth&trong m6 than kinh, mé ca, huy&t ciu t6. Natri
 chifm uu thé& trong huyé&t tuong va trong chét léng
" lién t& bao. C4 hai déng vai trd quan trong trong viéc
‘duy tri 4p sudt thdm th&u binh thudng va tham gia
vao viéc tao thanh chdt nguyén sinh. Ching cling
tham gia thanh phan cdc hé théng dém, tdc la tham
gia duy tri su cAn bing axit-kiém.

~ Cali ¢6 ¥ nghia rdt quan trong do6i vdi hoat dong
clia co, dac biét co tim; nd cdn tham gia tao thanh cée
chét chuyén héa hoc xung dong thin kinh tdi co quan
thita hanh.

C6 m&i quan hé chit ché gilta su trao déi chét,
nudc va chdt dién phan Cali va ndtri cé dnh ero'ng
nguge d&n su trao dfi nudc trong co thé : cali cd
hiéu quéd lgi tiu, con ndtri thi gid nudc (cdc idn
ndtri lam truong chidt keo cia md). Thic 4n gidu
ndtri sé ting cudng viéc thai ra khoi co the natri
cuing véi nudc, khi d6 nude hoa tan phdn mudi thira
cé hai. Péng thoi viée st dung 88 lugng 16n thie &n
glau ndtri s& 1am mét cali va giit lai trong co thé cdce
sdn phdm chuyén héa.

Ti 1é t61 vu gita ndtri véi cali la 1: 20. Khi thay
ddi ti 1&é nay nghiéng vé phia ndtri, sy hé hép cda

229



Phuong phdp ty chita bénk - Tdp /]

+& bao tré nén khé khin, stc bdo vé co thé bi suy
y&u, qud trinh x4y dung trong co thé bi cham lai.
nguoe lai, mat do cali cang 1dm, qué trinh séng cang
tich cuc, co thé cang khdée manh. DI nhién clng
phii vira mdc ma thoi.

Thoi gian méi chuyén sang ch& do an ubng ding
cdch, hay dung nhiéu thic an giau cali; 2 ~ 3 thdng -
sau thi 6 géng git t1 16 ndtri/calila 1 . 20. Duéi day
12 bang 3 cho bi&t ti 1é gidta ndtri va cali trong thue
ph&m. Ban hay van dung mot cich sdng tao.

Bang 3 Ham lugng ndtri va cali trong mot 8
loai thuc phdm v ti 1¢ gilta ching v6i nhau

Thgeglin | st | w00 g dbnephdn || DML
Cucurbita Pepo 2 238 i llé
Déau co-ve 2 .285 ; 1:142
PauHa Lan 33 873 1:23
Khoai tay i 28 568 1:20
Anh dao : 13 233 ) 1:18
Dua lgo : . 8 141 1:17
Cam ; 13 197 1:16
Bip cal ; 13 Feliss 1:14
Chanh J11 163 1:14
Phicbén titdd g 275 1:13
Quit | 12 155 1:13
Man ' ’ 18 T214 1:12
Nhamlg ' 14 - 170 1: 12
Lé - 14 : © 165 1:11
Pam huong 19 . 924 1:11
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Phie bdn tif den 32 : 372 152 TE
Carat : 21 ‘ 200 1:10
Mo ! 30 305 1:10
Téo 26 . 248 -9
Hanh : 18 175 iz T
Dau tay B 161 1:9
Ca chua : 40 290 1l
Batke . 28 i Ry
Bai mach a3 218 A
Duahdu, cdi cdi dd 16 64 134
Phét pho

Cd thé& ngudi ¢ chita 600 ~ 900 gr phot pho, phén
'~ 16n s6 d6 tap trong ¢ xuong.

, Su trao déi cdc hop chédt phot pho gin lién véi su

trao déi ch4t néi chung, su trao dfi chat béo va chit
dam néi riéng. Phot pho giit vai trd quan trong trong
nhitng qua trinh dién ra trong cdc mang bén trong t&
bao va trong co (trong dé cé cd tim).

Céc hO’p chét hitu co clia phdt pho ¢6 vai tro khong
kém phin quan trong trong viéc bdo ddm ning lugng
cho cdc qud trinh hoat dong song. Ching tich ldy
ning lugng d€ sau d6 co thé st dung cho céc hoat
doéng co hoc (rit co), dién hoc (tién hanh xung dong
than kinh), héa hoc (t6ng hop cdc hgp chat khac nhau),
dién-héa (van chuyén cdc chit qua mang). . '

Khéi can ligt ké moi chitc ning cta phét pho, bdi vi
cic hop chét clia-né 1 nhitng thanh 8 phé bién nhat
trong co thé tham gia vao moi qué trinh trao d8i chat.
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o Pf'urdng pl’mp ur: :'u?a benh - Tap ]

S : -"'-day

Nhu' da néi, sy trao d{n phot pho va canx1 gan'- L

: 311en v6i nhau, phé vd sy trao-ddi chat nay sé anh e
g '_.hucng dén su trao. d01 chat kia. BO’l vay, tatcd nhung.'! '

. “gilién quan d&n vide hap thu canxi thi déu lién quan i

. dén phot pho: Néi thém rang Xuong sé chic nhit khi o
" ti18 canxi va phot pho 1a 1: 17 T1 18 dé c6 trong dau S

" _'c0~ve vé. dau tay

. Neu trong ruot khong co men ﬁtaza 88 khong the_" '
_hap thu phot pho ' R

o Nhu cauphotphommngaylakhoangé:oo 1000
omg. S

Céc thu’c pham co tl le canx.x va phot pho tot nhat o

| hay Xem: béng 2::

Lu’u huynh

o i .aXlt amln ‘né cung nam trong thanh phan cua chat_ ; '
- ‘dam va 1nxu1m Nguon luu huynh chu yeu la cac san S

'__pham c6 nguon goc dong Vat o
Nhu cau h.ru huynh mcn ngay chung 1 gr

Y nghla smh ly hoc va vai tro smh hoc cua clo 18.

e Itham gia nhu y€u t§° didu tift 4p sudt thém thiu .

__ _.'trong cdc +& bao va md, . binh thu’dng ho_a sy’ trao dsi
©nudc, cung ner tao thanh a:ut clohydrlc "bdl_tuyen da '_ :

Nhu cAuvé né. dl.l'O’C thoa man hoé.n toan nhd cac_ o

' .'.'.thlic pham thong thu'dng
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] Béy chat ké trén tham gia thanh phén co thé véi
.. 80 lugng 16n, cho nén ching con dudc goi 14 cdc nguyén
t6 vi lugng.

9) Cac nguyén té vi lugng

Céc nguyén t6 vi lugng 12 mot nhom chit hoa hoce
hién dién trong co thé ngudi véi nong do rdt thap,
nhung lai c6 tinh chét sinh hoc 1o rét.

Trong cd thé ngudi va dong vat médu néng, da tim
thdy rdt nhiéu nguyén t§ trong bdng tudn hoan
. Mendéléép. Tinh chét sinh 1y hoc cla 76 nguyén t8
| trong 56 dé da dugc xdc dinh, viéc nghién cdu con
dang t1ep tue. '

Céc nguyén td vi lu’o‘ng duge tich trit mot cdch
c¢6 lua chon trong cde co quan, nhu kém ~ § tuyén
sinh duc va tuyé&n tuy, tuyén yén; i6t — ¢ tuyén
gidp trang; déng — & gan; niken — ¢ tuyén tuy; liti —
¢ phéi; stronsi — ¢ xuong; crém vid mangan — &
tuyén yén. :

- Khéng cdn miéu td cdc nguyén td vi lugng, vi
ching da duge miéu ta trong cac tai liéu chuyén nganh.
T6i chi néi vé viéc lam thé& nao cung cdp dl cac
nguyén t6 vi lugng cho co thé. Ngudn chinh cung cdp
cdc nguyén t0 vi luong cho ching ta 14 cdc hop chét -
duoe t6ng hop bsi thuc vat. Theo tu liéu hién dai,
thuc véat cé thé tich liy trung binh 21 ~ 23 nguyén t&,
20 nguyén t8 trong s dé c6 mét & moi thuc vdt nhung
v6i ti 18 khdc nhau: Thanh thi mdi thue vat chota 1 ~
2 nguyén t8 mdi. P& théa man nhu cdu cla co thé vé
cdc nguyén t& vi lugng, chiing ta chi cin dua vao khdu
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phén an 50 ~ 60 loai thuc vat, véi didu kién ta biét
ching 1& gi va cé & dau.

P& théa man diy di hon nhu ciu cdc nguyén t8 vi
lugng, nén st dung lam thitc &n ching 100 loai thuc
vat; edng su dung phiéu loai, thi xdc sudt théa man
cang cao, suc song cang dbi dao. Cdc nha khoa hoc
xdc dinh ring td tién loai ngudi da st dung ngét 100
loai thuc vAt. v& nhiing nguoi song ldu ¢ ving nuai
hién ciing ¢6 trong khédu phén an gan 100 loai thuc
vat trong va hoang dai.

Xin ng’l thleu 3 phu’dng phdp hidu qua nhét théa
man nhu cdu cla cg thé vé cdc nguyén t6 vi lugng.

1. Phuong phdp don gidn, d& dang nhét dé b8
sung cdc nguyén t6 vi luong cho co thé la cich &n
udng theo mua. Nghia la mua nao thic 4y, hdy 4n cdc
thit rau tuoi va trdi cdy ding mua dé ngay tit dau
mia. Mia thu, déng & xt lanh it rau qué thi dung thd
sdy kho cling dugc.

2. Phu’cmg phép thi hai phic tap hon, nhmg higu
qud hon hin — dé la st dung chdt dién gidi. Pay la
theo hoc thuyét & Tay Tang. ‘

Nhiéu ngum quen ctia £6i ¢ thanh phd Rostov-na-
Donu d4 nhiéu ndm lam theo cdch nayva danh gid
cao v né. Toi cing rat thich: cach nay.

Cach la,m nhu sau :

Thu nhat tat ca cay co (tri loai doc), phan moc phla
trén mat dit (khodng 80 ~ 100 loai) tir mot manh d&t
rong tir 1,5 ~ 2 hécta, trong thol gian mot tudn trang.
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Nguti ta néi ring moi nguyén t6 vi lugng c6 &
manh d4t &y trong thoi gian mét tudn trang sé déu tir
du6i d4t duge hdt 1én phin trén mit d&t cla cdy cb.
Bén trén ta di biét ring 20 nguyén t6 vi luong cé
trong moi loai thue vat 14 gidng nhau, chi ¢6 1 ~ 3
nguyén t6 1a khdc nhau. Bing cdch thu nh#t 80 ~ 100
loai cdy cd, chiing ta sé c6 di cdc nguyén t6 vi lugng.

Viéc thu nhat bt d4u tir ldc trang non, cif 3 ngay
thu cho vao mdt gid, cit thé 14n lugt. N&u ban khong
thu nhit chéng han vio gid thit ba, thi sang thdng sau
ban sé& phéi thu nhit vao 3 ngay tuong dng.

Hay thu nh#t cdy c6 ma loai ong d4u trén dé.

Mbi gié dugc sdy kho rleng, sau dé thai vun va
tron déu vao nhau.

Chuén bi 1 1it dung dich : 1ay 3 lit nu6e, dun sdi chimg
45 phat. D& ngubdi 1am lanh, réi ding gao hoac mudi mic
- @6 di 1 1it trén chng va 1 1it duéi cing. Ngubi ta cho réing
phén nuéc trén ciing va phin nuée duéi cing cé tinh chat
khdc nhau, t8t nhit nén d6 di (phan trén cing c6 1an vi
© thé dau 1%, phin dubi cling ¢6 cin mudi khodng).

Dung vai man boc 2 mudng canh vun ¢é khd, rét 1
lit nude & phan gifra qua tdi c6. d6 ma ubng; c6 thé
pha v6i mét ong ma udng.

Cé kho cé the st dung 3 14n, ha1 lan dau dé uong,

14n thi ba @€ ndu chdo. Neu dem sidc, c6 thé udng
ho#c pha nuéc tim.

3. Phuong phédp thi ba — d6 1a thudng xuyén st
dung ph&n hoa va nhitng sdn phdm khéc cia nghé
nudi ong giau nguyén td vi lugng. '
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Béy ong hat nhuy dau trén nhiéu loai hoa. Trong
phén hoa c6 d4c biét nhiéu nguyén 8 vi lugng va céc
. ch&t ¢6 hoat tinh sinh hoe. Vi du trong mét ong 6 clc
nguyén t8 vi lugng nhu nhém, bo, sit, i6t, cali, canxi,
silic, liti, magie, mangan, chi, nétri, kén, thiéc, osmi,
luu huynh, titan, phdt pho, vanadi, clo, crdm, kém.

Trong phan hoa d& dugc ong ch& bién, c6 cac
nguyén t6 vi lugng nhu bari, vanadi, vonfram, sit, -
vang, iridi, canxi, cdban, silic, ddng, magie, phdt pho,
thach tin, thi€c, paladi, platin, bac, molipden, clo,
kém, stronxi. 7 : ] '

Nén bist ring phén 16n cdc nguyén td vi lugng
chita trong san phdm ctia nghé nudi ong da dugce phat
hién trong mdu va cdc co quan cia ngudi. Vi du trong
6 24 nguyén t8 vi lugng cia mdu thi 22 ndm trong
thanh phén cda céc san phdm nghé nudi ong.

Qu4 trinh tao m4u bi'rdi loan khi.co thé thigu céc
nguyén t8 vi lugng vanadi, s4t, coban, dong, mangan
v kém. Mat ong, phén hoa s& gidk quy&t dugc beénh
thigu médu. - o 1k : :

Tuén theo diéu néi trén sé cho phép ban duy trl
duge tinh trang sdc khoe tot. '

- 10). Chit thom

Trong trdi cdy, rau va cd thom c6 céc chdt thom
lam cho chiing ¢6 mui vi ddc ddo, ddc trung cho
mbi loai thuc vat. Pa s§ chdt thom tdp trung g
phén cha thuc vat ti€p xic vdi dnh néng va c6 mau
sam.
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- Céc chat thom khuéch tdn manh va tdc dong t6i
khitu gidc cing vi gide. Chﬁn’g kich thich &n ngon
miéng, tAng cudng viéc tit dich tidu héa, c6 téc dung
loi ti€u va gidn ti€p cdn tré su phét tri€n hé vi sinh
c6 hai trong rudt.

Céc chat thom (dau éte) co. nhiéu trong cam qu1t va
nhigu loai rau : hanh, téi, mii, cin, thia 12, ngd v.v.. Chung
c6 tinh khit tring. Khi duge dua vao co thé voi s6 luong
16n, ching s& kich thich than, mang nhiy ctid da day va
rudt. Puge thai mdt phin theo dudng phdi, cdc chat
thom sé tang cutng vigc bai thai chdt nhay.

11) Cac chat fitonxit

Fitonxit 12 nhitng chat 1am cham su phat trién
hodc tidu diét cdc virut v ndm ha cdp. Fitonxit ¢
nhiu trong rau qua. Dich tidu héa khong lam thay
déi chiing, béi vay chiing c¢6 dnh hudng dén toan bo
ong tigu hoa. :

Nhitng loai rau qué gidu chat fitonxit 12 : hanh,
téi, ca rot, phong phong, 6t dd, cd chua; cam, chanh,
quit, son thu du, nham 1g, tdo.

'Tinh s4t tring cta ching th€ hién manh nh4t
khi duge dua vao co thé dudi dang tuci séng.

Viéc #n cdc thd rau qua néi trén gép phan lam vé
sinh. miéng va toan bd 6ng da day-rudt.

12.) Céc axit hitu co

Nhiéu loai rau qud chda cdc axit hiu co nhu
benzoic, axit oxalic, axit nitric, axit malic. Cdc axit
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hitu co.gép phdn kidm hda co thé. Trong qud trinh
bi€n d6i trong co thé thanh axit cdchonic va nudc,
ching d€ lai trong cg thé mét s6 lugng dy trd
déng k& cdc duong lugng kiém. Ching cé dnh hudng
dén qud trinh tiéu héa, kich thich manh tuyén tuy
ti€t dich va, klch thich chie: nang vdn d6ng cia
rudt.

Tréi cdy chita chd y&u cdc axit malic, axit nitric
va axit tactric. Axit tactric céd trong nho, phuc bon ti
dé, dau, méan, mo. Mot s loaiquéd chia mdt s6 it axit
formic, axit i{"alixilic_, axit oxalic, axit benzoic. Axit
sucsinic ¢é trong qua chua chin, phie bén t, nho; axit
xalixilic — trong dédu, anh dao, mam x6i; axit formic —
trong trdi mam x6i. ‘

Axit oxalic c6 nhiéu trong rau bina, chua me,
dai hoang trdi va. Axit oxalic tao diéu kién phd
vd sy trao d6i chdt mudi. N6 c6 thé duge tao ra
trong co thé tu gluxit, cling nhu trong qud trinh
chuyén héa axit oxaluric. Cd 100 gr cd cai dd cé
100 mg axit oxalic. Nhidu loai qua gép phdn théi
axit oxalic ra khéi co thé, nhu téo, 18, moc qua,
son tha du, 14 phic bOn td den, 14 nho sdc 1dy
nudc ubng..

Axit benzoic c6 tac dﬁng sat trung.

S6 lugng cdc axit hiu co quyet dinh d¢ axit caa
rau qud hodc nudc ép rau qud. Viée dua vao kh&u
phan &n nhing loai rau qua gidu axit hitu co (chanh
phic bbn ti, nham 18, mén ..) hd trg hoat dong tiéu
héa binh thudng.
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13) ChAat tananh

Ch4t tananh (chdt) ctia mdt sd loai trdi cay nhu
héng, mdc qua, mén gai, son thi du, 18, thanh luong
tra, 1& thudc vao chdt tananh c6 trong dé. O dang

dong lanh, vi chdt clia cdc thit trdi cAy 4y sé gidm di.

Téc dung chéng viém cta chdt tananh tdc dong
t¢i mang nhay clia rudt, lam gidm chitc ndng tiét dich
va kém theo phin nao hidu qué st trung.

Trong s cdc chadt chét, chdt tananh dugc nghién
eitu k¥ nhét, tananh c6 dnh hudng tt tdi rudt khi bi
bénh tiéu chay. Do dé, khi bi tiéu chdy, nén &n céc
loai trdi cay gidu chdt tananh (nhu héc mai) lie bung

- d6i. N&u an lic no, thi sé kém tdc dung, béi vi chét
. -dam trong thitc 4n s& lién két vdi chdt tananh trude
khi né téi duge thanh rudt.
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SU HUY HOAI THUC AN

Thugng dé cho ta thic dn,
qui diz cho ta ddu bép.

Ngan ngiz

Ching ta d4 biét thanh phén cdc chit c6 trong
thitc &n, ¥ nghia va tdc dung cda ching. Nhung moét
cdu héi duong nhign dat ra : ching ta c6 biét s dung
toan bo ngudn tai sdn d6, hay 1a danh m4&t tha gl &
dau va bang cach nao dé ?

Phén tiép theo s& 1y gidi cAu héi dy.

1) Nude

Khi sdy khé thite &n thuc vat hodc khi bdo qudn
ching lau dai, sé mat di mot lugng nudc ddng ké.
Ngay sau khi thu hai, rau qua lién bit dau héo va bay
hoi nuéc. Nhu da néi ¢ phén trude, nude trong thuc
vit thitgng cé hai dang : tu do va lién k&t vdi chat
keo. Bdi vay, khi rau qud bi mét nude, cdu tao cic
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Bdi vay, ban hay ghi nhé ky : véi viéc phéd hiy
hoéc bép méo thong tin chita dung trong nude (bing
cdch x Iy nhiét, héa hoc : sdy khé, mudi dua, déng
hop), chiing ta hiy hoai chinh nén tdng cla su séng.
Véi viéc hiiy hoai k&t cdu cda nudc, ta danh mat nang
luong chita dung trong k&t cdu dé.

2) Chat dam (prétéin)

Chat dam bi co vao, ngung két lai ¢ nhiét dp 42 ~
45°C. Su nging k&t d6 ching té moi lidn ket song gilta
cac pha_n tit protéin, gitta protéin vdi cac chdt con lai
(gluxit, chat khodng, vitamin v.v..) bi phd v&. Protéin bi
méat di k&t cdu cta no thi con té han ca viéc bi niu k.

P& hinh' dung su htiy hoai protem ta hay xét hai
vi du dién hinh.

Stta. Khi xtt 1y tiét ,trt‘jng, ta thdy c6 mot s§ thay
d6i ro rét tinh chdt hitu co va sinh hoc clia sita : ng cé
thém mot vi bi dun sdi khdc hén, do nh¢t cao hon
(ch4t keo di bi huy hoai va protem ngung k&t), ham
lu’dng vitamin va chat k_hoéng gidm sut.

Thit. Trang thédi cia con vat trudc khi bi lam thit
gan lién véi chdt lugng thit va d6 nhiém khuén cda
thit. Thit da nhiém khuan khong chi ctia cdc con vat
bi bénh truyén nhiém, ma ci cdc con vat mée da tha
bénh khéc nhau, nhitng con vat gia y&u, kiét sdc, déu
c6 nguy co bi st dung lam thic an.

Thit kém chét lugng phdi luon ludn duge coi nhu
thit tiém 4n nguy co nhiém khudn hang loat.

Thit chin — d6é 1a qud trinh tu tiéu hly, bao gdm
hang loat bi€n d8i héa hoc, héa-ly va thay déi chat
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keo x4y ra trong thit dug¢i dnh hudng cdc enzym
ctia chinh loai thit &y. Trong qud trinh.chin thit, su
ty hiy la do tdc dong lau cda.cdc enzym chuyén
héa. Khi dé glicégen clia md co sau hang loat bién
d8i trung gian (diéu nay di phién x4y ra khi mat
nang lugng), s& bi€n thanh axit ldctic. Nghia la khi
trong cdc t€ bao cé O6xy va cdc enzym cé thé tde
dong, thi moi ning lugng bi “d6t chdy”, cdc sdn
phém. 6xy héa sé& tran ngap té bao (lic dang séng
ching sé duge mdu dua ra ngoai) — cdc thi xi tran
ngap. : ‘ :

Con vat bilam thit 12 mot stress khing khi€p.
Nhing hoéecm6n va cac chdt khéc ti8t ra ¢ mdi t€
bao trong tai hoa d6 sé dong lai tai do vdi ndi khing
kkhi&p ma con vat trai qua khi bi choc ti€t va sudt
thoi gian hdp hai. Toan bd nhitng cdi d6 duge “ghi
lai” trong k&t c&u cia nude: ( Toi hay nhdn manh y
nghia cia thong tin dugc “ghi lai” trong nudc, khéng
phdi la t6i bia ra. Hién nay ngudi ta dd ap dung
thanh ¢céng phuong phép chita bénh béng nude. Trude
tién xdc dinh ngudi bénh bi bénh gi, réi cho ho udng
thd nude da duge xi 1y dic bidt — thi nude do s&
lidn k&t véi 6 bénh ma tiéu diét 6 bénh. Phuong
phép nay d4 dugc trinh chifu trén tivi. Tde gid cla
phuong phédp chita bénh dé nhén manh ring thong
tin duge ghi lai rét viing bén va lau dai. C6 thé xéa
thong tin d6 khi dun sbi nude hai lan trong vdong vai
chuc phut). i :

K&t qud 12 ching ta thu nhan ti con vat khong
chi céc chat dinh dufng, ma con vo s6 chédt xi va ddu
4n h&p hoi dong lai trong cdc t&€ bao. '
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Chét dam thue vat, pho mat tuol khong chita cac
thi noéi trén.

3) Gluxit

- 'Viéc xit Iy nhiét cdc monosacarit s& hity hoai ching
_ ngay tit nhiét d6 65 ~ 80 °C., phé v& sy lién két cla
chiing vdi cdc chdt khodng va vitamin. Chiing bi€n
thanh céc glu}ut ché&t”.

- Mét ong neu dem dun séi, sé mét mot phan vita-
min ctia né. G nhiét dé 60 °C, sé pha hdy cac enzym,
cdc chdt chdng khuén sé bi bay hoi va sé hinh thanh
cic loai mu6i khé hoa tan. Khi d6 mat ong h&t mui
thom va bién thanh mdt hon hop dudng don gidn.
Tiép tuc dun thém, s& hiy hoai mdt phan dudng
fructdza va s& tao nén axit formic, axit levulinic.

Hat xay thanh bt s¢ x4y ra nhiing bién d6i dang
cht ¥ va bit loi. Cang xay Ky thanh bot min, cdc hat
tinh bdt cang cé dieu kién tigp xic véi khi dxy. Oxy
héa c6 nghia 14 tiéu hao n&ng lugng, mot su tiéuhao vd
ich vi dién ra & bén ngoai co thé. Bot bi sAm lai, nguoi
ta bét ddu lam cho né tring ra, lam cho né gidu lén —
didu nay lai tidu hao néng lugng clia bot va dua vao bot
nhimg chat v6 cd ma co thé d4 khong hép thu, lai phéi
thai ra ngoai, tc 14 phai tdn thém ning lugng.

4) ChA't béo (lipit)

Nguyén nhan gay m&t chdt béo 12 nhitng thay déi
 do 6xy hoa dudi tdc dong ctia cdc y&u td 1y, hoéa, sinh
khdc nhau (tdc dong cia 6xy, nhiét do, anh sdng,
enzym v.v..).
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Khi chat béo bi oxy héa, sé tao thanh céc san
phém phan gidi, andegit, keton, ax{t tu do.. khong duge
h&p thu vi mui vi kho chiu cia chang.

Khi bi dun séi, cing nhu khi bi 6xy héa, trong
chdt béo s& fao thanh cdc axit béo phan td ha cdp,
cac gbc péroxit hoat tinh cao, hydrd péroxit, épocxit
va cac chdt xAm luge khdc.

Céc loai hat chda chit béo chat lugng cao, hon
nita chat béo loai dé lién két vdi chét khodng va
vitamin, § trong hat nén lai duge bao vé khong bi 0xy
hoéa va tdc dong cla dnh sang.

5) Vitamin

Thuc ph&m bdo quén lau dai s& bi mat vitamin.
Rau bina sau’hai ngay dit dé trong béng ram ciing mit
80% vitamin C. Khoai tay sau 9 théng bdo quéan bl
mét 50% vitamin C, cdn sau 4 ~ 6 thang thi mat 2/3.

Anh néng trong vong 5 ~ 6 phat hay hoai 64%
vitamin trong sia ! i

N&u ngam rau va cdc thit trél cdy vé min trong
nuée, thi cde vitamin, mudi cia trdi cdy va rau sé
chuyén sang nudc. Digw d6 x4y ra v§i vitamin nhom
B, dac bigt1a B, By, va vitamin PP.

Véi cich uép mubi sinh hoa, s8 gill lai duge mot
phén cac chét va vitamin C., nhung do 1én men, ching
bi hiiy hoai, 50% s6 d6 tan trong nudc.

Dua bipicai va cdc loai dua khac ma khi lam dua
it dung mubi hon, thi gid duge vitamin va axit lactic
kha han.
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D6 hop nho trong hop kin it khong khi, nén khi &
nhiét d¢ cao bi hiy hoai it hon, nhung cdc vitamin
cling mat hoat tinh ctia chang.

Nhiét d6 tir 50 d&n 100 °C nhanh chéng hily hoai
vitamin, Hau nhu chi dun d&am phut, toan b vitamin
da bi tiéu hity. Khoai tdy khi ndu va rdn méat 30%
vitamin C.-N&u khoai tdy lai ngdm trong nudc lau thi
58 mat di hau hét vitamin A. Rédn s& lam mat vitamin
E. Tiét trung sita theo kidu Pasto tuy do dai thoi gian
mé. ddnh mit 25 ~ 40% vitamin D.

Qua trén ta thdy, bi hiiy hoai trugc tién va nhiéu
nhé't 12 vitamin C, trong khi co thé cdn né dugc cung
cap thudng xuyén. Viéce mit vitamin C s& lam gidm
kh4 ning bén viing trudc nhiét do cla céc vitamin
khéac lién k&t v6iné. Thigu hodc khong cé vitamin C
sé phd v& v6 s8 qué trinh ciing nhu ti 1& phie tap véi
cdc chét dinh dudng con lai.

6) Cac enzym

Qu4 trinh thodi héa dién ra dau tién sau khi thu
hdi thuc vat 1a cdc enzym ngung tdc dong. Nhu da
néi, khi bi dun néng dén 54 °C, cdc enzym m4t di hoat
tinh cha ching. Co thé s& phai ton nhiéu cong sifc cha
bd may ti&t dich d8 tiéu héa thic 4n.

7) Chat khoang

Viéce x iy nhiét phd v& cdc lién k&t héa hoc gita
cdc chét khodng vdi nhau va giita cdc chdt khodng véi
gluxit, chét béo, enzym v.v. K&t qua la cdc chit khodng
tit hitu co bién thanh vd co hodc thanh dang khé hap
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thu. Didu nay xdy ra ddc biét vGi cdc chdt khodng
nhu canxi, sit, i0t... ' ‘

Canxi bi bién dang s& dong 6 thanh mach mdau
va mé lien k&t (gan, day chang .). S4t thi khong
duge hép thu tif cdc thic &n ndu chin, k&t qua la
gay ra bénh thi€u méu. Chi cdn uéng mgt chit nudc
ép.(500 gr ct cdi dd hodc td0) mbingay, thi micdd
huy&t cdu t6 sé tdng lén dédng ké&: Pun ndu lau
cing sé lam mét i6t, gdy bénh cd.

( phin lam sach co thé da néi, ring cdc chat
khodng khibién thanh chdt vo co se 13 trung t&m
hinh thanh sbi-¢ than, & gan va tai mat..

8) Chat thom, chdt fitonxit, axit ‘hitu

" ¢d, chat chat :

Khi bi xit 1y nhiét, thuc phém nhanh chéng mét di
mau, mii va huong vi tu nhién ctia ching.

Chat fitonxit duéi tac dorig cha nhigt sé bi hiy
hoai va bay hoi. Hanh'1a vi dy r6 rét. Hanh ndu dang
tit vi hang, hoi ding, héa thanh vi ngot..

~ Axit hitucd va chdt chat cing bi hity hoai va mat
hoat tinh v6n c6 cia chung.

Suy gi&mltié‘m lye ndngtlwg’ng_c&a thitc an

Nang lugng méat troi chuyén cac dién td chit sang
trang thdi “bi kich thich”, vh xung quanh thuc vat
xudt hign sy phét sdng. Vai gio sau khi thuc vét bi
thu hdi, su phét sdng nay sé gidm han.

 Nudc bay hoi khéi thuc vt cing lam gidm tiem
luc nang lugng cda no.
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Viéc ndu niudng, mudi dua, dong hop (nghia 1a
tat cd nhing gl lam thay d8i k&t cdu, mii vi, mau
sac loai hinh clia terc vat), cling Iam gidm tiém luc
ning lugng cua T

Bim thdi nho thu‘c vat dén den viée tang cm:fng
' 0Xy héa béi khong khi va dnh Sang, cung 1am glam
tiém Iuc nang hrofng clia né. :

Tréai tdo chita 100% nang lugng ma ta sé thu duge
khi d6t chdy né. N&u ta 1am néng trdi tdo ma khong
c6 khong khi, thi trdi tdo s& cacbon héa va khi dot
chay sau d6 sé cho ta di 100% nang lugng nhu ldc con
tuoi. Nhung dirng nén 1& di diéu quan trong nhét : co
thé con ngudi khong phaila cdild do nhiét lugng, ma
12 16 phan ¢ng sinh hoc phtc tap hoat dong theo qui
' luat khédc. Co thé hap thu tréi tdo tuoi, phan gidi né’
' va gidi phéng ning lugng. Con céi viée thu nang lugng
i tréi tdo cacbon héa thi co thé khong lam duge.

Chuong nay cho ta thdy thic &n bi mAt di tiém luc
ning lugng ciia né, mat di phén gid tri nhat cia né la
ch4t nguyén sinh; k&t cAu clia thic &n bi phd v&, thifc
an khong con khi nang thuc hién ddy da cerc nang

~ctia minh.

Tl géc dd ti€n héa, thie &n nhu thé bi tut xuéng
cdp do thdp hon, gdn nhu chit vé co, mat cdu tao
va tinh ch&t ctia minh. N§ s& khong duy tri dﬁy da
“trat tu sdng”. C4i “trat ty séng” nay bao gom 3
qud trinh :

I Can-béng ndi mdi — duy tri tinh 8n dinh cia
mbi trudng bén trong co thé. .

249



Phuong phdp t:chita bénh - Tap 1

5. Can bing toc do — duy trl tinh én dinh toc do
cha cdc qué trinh dién ra trong co thé.

3. Can bing hinh thai — duy trl hing s6 cdu tao,
khéi lugng hoat dong chic nang cta co thé.

J chuong sau ching ta sé thdy tdc dong cu thé
cla thit thac an d6 t61co thé con ngudi nhu thé nao.
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AN U6NG

1 1. HAU QUA TAI HAI CUA VIEC NAU
; NU ONG VA SU DUNG THUC AN KHON G DUNG
CACH

Bay gio, khi da biét nhiéu vé tleu héa va thiuec &n,
ta cé thé tom tét IlhlIIlg didu néi v& 4nh hudng tai ha1 :
cla céc loai thic &n bi x 1y nhiét, bi tinh ch&, ngadm
tdm, 1am dLra v.v..cling nhu do cach stt dung thu'c &n
khong dung gay Ta.

1) Rang va Xu‘o'ng

Thtc 4n n&u chin, ninh nhu‘ lam glam chu’c nang
nhai xé cta rang; ciing k_hong tdy tring khoa.ng miéng,;
tao dleu kién méc bénh & rdng va lgi.

! Canxi trong thite #n ndu chin rét kho dufdc hip
thu, do vy réng va xuong khong nhin day da lugng
canxi.:M& mudn trung hoa 49 axit xuédt hién béi su
chuyén héa, thi co thé phai 18y canxi tif xuong va rang.
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L 'Ket qua la rang nhanh chong bi er den 25 tu01 hlem L

AN ngudl con du moi chiéc’ ‘TAng: ’Thay Vi ham rang eb o

. nude. men trang VA cdng, ta thay nudc men xin, duc, -
' THng thi lung lay, xiéu veo v.v.. va ta ctt phan nan la tai
- nuée ding, tai diéu kién séng ndy no, ma khong he R
'-ngh1 do la do Imnh dot trong v1ec an uong sai cach SIER

' 2) Da day S

. Thmc an nhal chu:a ky, cera tham du nu’dc bot 3
K chua dLIUc bign d8i vé mat hda hoc (nhat 13 tmh bot) :
. di xudng da day. Ma da day thl khong c6 rang, do do

o _tleu hoa & kem s

_ Su’ tu hoa tan .cam Ung trong tthc An niu chm 1a j  ’ o
_ --jkhong the co ducrc bdl vay né & lau (nam trd) tal da. EERER

N dlch cua da day, dén den tleu hoa kem do amt thﬁp

T Neéu 'E’in hai thu thufc an khéc chat vidu chat dam'

| ._'..'VEL chathoti(nhu cotlét va. khoal tay), thi trong da day

o c6 mot hon hap kho tidu héa. Chat dam duge tidu .

o 'f_._'hoa gda day va hanh t4 trang, _con chat bot dugc tidu © - |

. héa mot phin § khoang miéng, sau dé 4. hanh td =
- trang, hon nia béng céc enzym khac hin so véiviee -

‘tidu hda chdt dam. Hon hdp khg tidu héa 4s- do céc :

..88n pham phan iy clia né sé xa réc ¢ gan, 1am suy (s o
J:;Yeu gan, ting dp e tinh mach efta. ;

- N&u thuc An kem theo chat 10ng {nhu’ mrdc ngot)

k .".thl dufcrng s& bat dau 18n men & da day, tao nén chdt '

- “cbn pha hiy méng nihdy (mAng: nay béo vé bén trong - SR

e da day khéidnh hudng tigu héa: cia dich tidu héado

- .:chinh:da day tlet ra) gay benh v1em loet da day va oo
'____.__meu hoa kém : B R L
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3) Rudt non

Thitc &n ndu chin chda rat it chat diéu ti€t sinh
hoc (hoéemén thue vat, vitamin, enzym);-do dé dan t6i
sy r81 loan chi y&u nhét — rdi loan hé thong hoécmon
rudt. Chung ta s& mAat cdm gidc no, sé &n khong phai
thit cAn &n va &n nhidu hon miec cin thiét; ]Jam cho da

day phinh ra qud 16n (4 ~ 6 lit), l1am mét mai toan bd
hé théng tidu héa va céc ca quan bai tiét.

Su r0i loan hé thong ho6cmdn rudt va hé noi tiét
sé gay roi loan moi quéd trinh khic trong co thé. Vi
du hanh t4 tring hoat déong khong t6t sé lam thay
d6i cdu tao cha tuyén gidp trang, gy roi tuyén thugng
thén, tuyén tuy.

Diéu dé sé lam cho mdt nguti ngay tit nho da
phét trién khéng binh thu't‘:rng : bd xuong, hai ham
ring, than hinh déu ph4t trién khéng binh terdng,
cdc hé thong bén trong hoat dong khong on, tAm
thdn c6 van dé.

Thitc &4n n4u chin tao diéu kién cho hé vi sinh gay
bénh sinh sbi, tao rdc rudi ¢ 16p long rudt. Ta dn rit,
nhidu ma van thi€u thic 4n cin thlet va tdt cd chi di
thang xudng rudt gia.

Viéc uéng trong va ngay sau bita &n sé rua trdi
dich vi mang tinh axit tit da day xuéng hanh t4 trang,
noi cé6 moi truyng kiém; dong thoi rda trdoi 16p nhay
béo vé & d6. Bénh viém hanh td trang dugc dip phat
trién. Vién si A. M. Ygolev viét :

“Viém mang nhiy clia hanh t4 trang 14 can bénh rét
pho bién, dic biét § nam gidi. Viée lién tuc dua thitc an-
khi thi thdm dim dich vi (thit), khi thi 1a ch&t long
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mang tinh kiém va ddm dich tuy (chat béo, chat bat) tac
d6ng vao mang nhay cia hanh ta trang sé dau doc nd”.

Hoat dgng chic nang cta hanh td trang khong

tot sé gay ching mép, gidm nhiét d6 co thé, chan tay

.lanh, réi loan chuyen héa, dnh hudng x&u dén chic
ning van dong cua ong da day-rudt.

Céc vitamin va mubi khodng khi ban udng nhiéu
(nh4t 1a véi 86 luong 16n) sau bita &n 1,5 ~ 2 gid s
khong kip dugc mang nhay clia rudt non hé&p thy, ma
bi rira tréi xudng rudt gia, tir dé gy thiéu Vltamm
thi&u chdt khoang V.V...

4) Rudt gia

DPi néi nhiéu & phén lam sach rudt gia, chi xin
nhic lai diém cg ban. Thite &n ndu chin, thic &n tinh
ché& va su két hop thic dn khong ding cdch sé tao
diéu kién phét tri€n hé vi sinheé hai & Tudt gia. Sdn
pham hoat dong song cua hé v smh cé hai &y clng
nhu su thdi tita cla thitc &n sé ngdm vao mdu, diu
déc co thé ta. Ching tédo bén-sé phat trién kem theo
moi hdu qué nguy hai cua né.

5) Mau.

Cdc mén canh, sip va ntta chdt 16ng khdc sé
khéng duge tiét di nude bot; méu khéng dugc loc
qua tuyen nude bot; cac chdt doc khong dugc thdira
hé&t. Pidu dé dén luot.né sé lai ting cudng hoat
déng tiét dich cla hanh td trang, ting cudng sy
tudn hoan chit déc trong mdu va di nhién la chi gy
hai.
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| Thic 4n niu chin khong cung cdp di chit séng,
- do d6 din d&n bénh thi€u mdu. Sy can bing. axit-
© kiém sé nghiéng sang phla axit.

6) Gan, tuyen tuy

5 Gan khong kip dua di cdc ch&t chua hip thu duge
| clia thitc &n ndu chin nén bi ngdp. Ching ting dp luc
. tinh mach cia gan s&é tién trién. Thigu vitamin, enzym
va cédc chét dinh dudng khéc, din dén lam suy yéu
chifc nang cia gan va phét trién cdc bénh vé gan, tif
dé din t6i bénh tat cho toan co thé.

Tuy&n tuy ciing suy gidm chic nang, din d&€n bénh
dai thdo va tiéu héa kém & rudt non.
7) Cac tuyén noi tiét

Céc tuyén nay cin nhiéu hop chat ¢d hoat tinh cao,
ma cic hgp chét dy lai khong ¢6 trong thifc &n nau chin.

8) Méi trudng bén trong co thé

Piac bigt 14 mbi trudng bén trong t€ bao trd nén
khong turo'ng (tng v6i moi ton’ng tunhién bén ngoai. Piéu
nay lam gidm cudng do dién tlen cla cac qua trinh song
trong t& bao. Co thé trd nen ué 0di va d& mé#c bénh.

' 9) Tiém luc nang luong

Do thiéu cdc chét cé hoat tmh cao, con nguvi bi
gidm hén truong lue, tréd nén ué odi, ludi biéng. Tit
d6, con ngudi v& mat bdn ning sé thién sang st dung
.c4c chit kich thich, do &n nhiéu thit ma bat dduudng
tra, ca phé that dic, hat thude 14, ubng rugu va si -
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dung ma tay; la nhiing th sau khi kich thich chilam . -
cho co thé bi tc ch& sdu hon.

Khi sit dung cdc chat kich thich dé, co thé bi huy
hoai nhanh hon — ngudi bi gia sém, bat lye trong
ho;.t dong sinh duc, tinh thén tréng trai. Cudc séng
tif niém -vui 1én lao blen thanh mat su toén tai v
nghla déikhi dang nguyén ria (nh&tla khi bi bénh
tat giay vo).

10) Tam than

T6i xin trich din hai bai béo.

“An uébng va tinh nét”

N&u tinh nét cia ban thdt thudng va ban cdm
th&y kho chiu khi ti€p xic v6i moi ngudi xung quanh
thi trude hét ban hdy thay déi khdu phan 4n ubéng
clia minh va chuyén sang ch& dé dn chay. D6 1a 101
khuyén clia cdc bdc s ¢ thanh phd Gvaliar (bang
Magia-Pradet, An Do), nhém bdc si d6 dd nghién
cdu dnh huong cGa cdc loai thue phdm- khdc nhau
téi co thé con ngum Trong thdi gian dai, ho da
quan sat tinh trang cta 250 ngudi va di téi ket ludn
ring nhitng nguoi an thit deu néng ndy va hung
hidng. Trong khi dé 90% s6 ngudi an chay té ra
diém dam va hlen hoa. Hon thé nida, cdc béc si lai
con ghi nhédn ring tudi tho clia nhing ngudi &n
chay cao hon so v¢i nhitng ngudi dn thit, it bi- bénh
ung thu va bénh tim mach hon. Nhin chung, theo
nhan dinh ca hai bdc s1J. Xinh va K. Dabas, viéc
an chay lam cho co thé chiu dung t6t hon gdnh
ndng tinh thin va thé luc”.
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“Ban chdt cia toi dc”
Theo théng bdo ciia bdo chi M§, mdt s6 bac si tam

| thén nghlen cttu 4nh hudng ctia di truyén va cdc yeu
t& moi trudng bén ngoai téi xu huéng pham t6i déu

. . cho riing hanh vi pham t6i bao gid cing 12 mot tha

bénh. Nhiéu ké pham phép cé dién thé nao di thudng,
mé&t can bing cdc hop chat héa hoc trong co thé. Gid
tri dinh dudng cing déng vai tre khéng kém phin .
quan trong. Chang han, nhém nghién cttu khéng dinh
ring viéc gidm ducng va tang chét dinh duéng trong
khdu phin 4n udng sé gidm ti 18 pham tdi va xu
- huéng hung hang tdn cong di 50%. Cudi cing nhém
nghién cdu k&t ludn ring toi d4c cdn dugc chita tri
gidng nhu chita benh tim mach va bénh ung thu vay”.
(Bdo Komsomolets s6 ra ngay 1 thdng 4 ndm 1987).

11) Su tinh ché thic dn

' R&t cAn hiéu ro hién tuong pho bién goi la “cai
thién” toan dién, tdch nhing gi “khong can thi&t”
khdi cdi “cAn thiét “. Ta hay thi xem viéc “lam sach”
va “cdi thién” thuc phdm dan d&n k&t qua gi.

V& vén dé nay ching ta hdy nghe y ki€n chia vién
s1 A. M. Ugolev, ngudi ¢6 uy tin cao nhét trong khoa
dinh dudng va tiéu héa hoc hién dai. ‘

“Dén gitta thé ky 20 ngudi ta cf tudng rang hidu
bi&t khoa hoc vé tiéu héa dd diy dd; cé gi thém
ching s& chi 14 b8 sung chi ti€t ma théi.

“Mbt trong nhitng hi vong ctia khoa hoc kinh dién
vé chdt dinh dudng 14 tao ra loai thitc &n 1y tudng bao
gdbm nhiing mén &n cAn thiét lam sdn — vdi ti 1é tot
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nhat, khong cé gl thira, nhét 1a khong c6 nhitng chdt
¢6 hai v6n c6 trong moi san ph&m an ubng.

“Tir d6 ngudi ta k&t ludn ring c6 thé thay thé thic
an théng thudng bang thifc &n don thé (co bdn), tic 1a
bing loai thic an ngay tit dau da gbm nhitng chét don
thé dugc hinh thanh trong co thé vao giai doan cudi
cung cda sy tidu héa va duge hép thu tai rudt non.

“Thap nién 60 nha khoa hoc My M. Viniss tién
hanh mot thi nghiém ndi ti€ng, trong dé 21 nguoi’
trong thoi gian 19 tuln 18 hoan toan dn ubng theo ch&
d6 don thé khong phd v& su trao ddi chat.

“Thép nién 70, tu tugng thie an don thé khong co
gl thita dugcthdo ludn nghiem chinh, mdt phén d& si
" dyung trong céc chuy&n du hanh vi tru.

“V4i sy hd trg-va tham gia cia nhiéu vién nghién
cifu & Moskva, Leningrad va ¢ nude Cong hoa Latvia,
ching t6i da ti€n hanh ki€m tra thi nghiém cta M.
Viniss. Va méi sang ddu thang thit hai cta cugc thi
nghiém thi chdng t6i da xéc dinh xu#t hién tinh
trang thigu chdt dam, ring viéc thay thé chat dam
bing hén hop axit amin tuong duong tuy cd higu qua,
nhung khéng phéila 100%. Dong thoi trong rudt dan
d4n ph4t trién tinh trang bién dang vi khuéin. Sau d6
it 1au ban than M. Viniss lam lai thi nghiém caa minh
ciing di t6i két ludn. nhu vay”.

Vay 1a khoa hoc da thira nhén sai 14m ctia né, nhung
hau qué ctia tu tudng dy da &n sdu vao cong nghiép thue
phédm va séch gido khoa v& &n udng. Viéc &n udng con
chiu 4nh huéng rat 16n cha tap quén lau doi.

258



G.BiMalnihsi

- Ta hdy phan tich mot vai vi du vé& hdu qua tai hai
clia viéc thay thé va cdi tién dé.

+ Thoinay khéd phd bién cai tro thay sita me bing sita -
. bd ho#c hon hgp nhéan tao. Nhufng bay giv thi da xdc
dinh rd ring trong nim diu tién cta cudc doi dda tré,
viéc thay thé dé 1a khong tot va tham chi rét nguy
hifm. He tiéu héa cta bé trudng thanh din cho vige
chuyén sang loai thic an thé hon. Ngay tit ddu mang
Tudt non tigp nhan va dua vao mdi trutng bén trong cac
dai phéan ti cdc chét c6 trong thic &n. Né&u thay sita me
bang sita bd ho#ic bat cd thi gi khéc, thi di vao mbi
trudng bén trong co thé bé sé 1 nhiing protéin-khang
nguyén khéc la ma bé chua cé khd nang tuf vé hitu higu.

Chét lactoza (dutng sita) c6 nhiéu trong sita me,
mdt phén s& di t6i rudt gia, bdo dAm mai truang thuén
loi cho sy phét trién vi khufn lén men sita va céc vi
khu&n c6 ich khac. Con khi thay béng sita bo, thay vi 1én
men sifa lai la cdc qué trinh thdi rita Jam cho co th€ bi
dau doc thutng Xuyen Diéu nay, nhu hang loat cong
trinh nghién ctu § cdc nude khac nhau chitng minh, sé
lam r8i loan su phét trién khong chi vé& thé luc, ma ca
vé tri tug ctia bé. Su hinh thanh cac doc t6 trén nén stec
chéng do con y&u 6t cha co thé s& ghy ra nhimg roi loan
khong chi vao tudi tho, ma ca nhitng n&m sau nay.

Tiép d6 ngudi ta bat dau cho bé &n bot va an thit
tl s¢m. Ma dng tiéu hda ciia bé thi chua ¢6 khd nang
phén gidi va hép thu cdc thuc phdm dé. Hé enzym
chua hinh thanh, mét s6 enzym chua ¢é, ma thic &n
thl d& dua vao. Ban hidy nhin ddm miii xanh tho 1o §
cdc dita tré 3 ~ 5 tudi. Thuc chdt dam miii 4y 1a chat
bot va chat dam vay.

259



Phueng phdp ti chita bénh - Tap 1

Tigp d&n giai doan ngudi ta cho bé. an dutng va keo
v6 to1 va. Toi xin vién dan bai vigt Duong-co loi hay hai
? cha vien sI N. Tudaev, Vién trudng Vién ndl tiét hoc,
ding trén bao Su That ngay 6 thang 3 nédm 1984 :

«Nhidu khi mot cdi mdinao dé thoat d4du lam cho
ngudi ta vui ming, nhung sau mot thoi gian nhat dinh
lai lam cho moi ngudi th&t vong. Tinh trang nhu thé
da xay ra véimoén duong. Sau mot thoi gian dai nghién
cttu k¥ hdu qua cda viéc st dung dudng, dac bigt vl
s6 lugng 16n, cdc nha khoa hoc thidu nudc da len
tiéng keu goi gidm su dung sdn phdm d6. Bdi 1€ dudng
dugc sd dung khong chi v6i tra va ca phé; ma dudng
com c6 rat nhibu trong keo banh, nudc ngot. Khé cé
the k& hét nhitng cach ma dudng di vao co thé.

Trudc hét, khac véi thic an truyén théng cha con
nguti (banh mi, thit, sua, rau), dudng la mot chat hoéa
hoc thufn tdy — chat sacardza. J nudc ta, dudng duge
ch& tao tif cti cai duing sau nhiéu cong doan phc tap. 6]
céc cong doan cubi cung dudng duge lam sach, dugc lam
thanh dang tinh thé va loc qua than. San pham thu duge
tring tinh, khong chita vitamin, mudi hotc bat cit chat
¢6 hoat tinh sinh hoc n&o ca vén 12 nhitng chat c6 trong
moi san phém ngudn gbe thuc vat va dong vat.

“P&n day cAn noi ra didu quan trong nhat : dé sdn
ph&m qué sach la duong &y dugc hdp thuy, phai lién két
né véi mot chat khién né th&m qua thanh rudt, sau do
duoc méu ch t6i noi stt dung. St dung xong, né phai
dugc dua ra ngoeai dé dang, muén thé lai phai lién k&t
véi mot chat khic. Trong thic an tuf nhién, cac tha &y
déu ¢, con v6i mén dutng sach thi khong c6. Do vay
cd thé ching ta phai curg cp cac chat cia chinh minh,
trong d6 phai 18y canxi tif rang - dan téi bénh sau
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-rang; phai 14y nhiéu ch&t tif mdu — din téi bénh dai
théo dutng. Cé modt quan diém cho ring sau khi bién
thanh tinh thé, dudng xoay chuyén sang phai thay vi
sang trdi; mot chdt nhu thé co thé sé khong hap thu,

.. ma phai gidi doc va téng khi ra bén ngoai.

“Va d6 khong chi 12 1¢i néi sudbng nhim de doa ai
cd. Sé liéu théng ké cho biét trong vong 10 ~ 15 nim
g tat ca cdc nudc phdt trién ghl nhén mic ting ddng
ngai s§ bénh nhan bi bénh tidu dudng. J My lén téi
con s6 10 triéu ngudyi”.

- Nhitng ngudri thong minh da gm duding 1a “cai chet
trang’

Con day 14 s6 lieu thong ke benh nhén tiéu dudng |
¢ thanh phé Moskva : gita thdp nién 70 c6 hon 40
ngan ngerl con hién taila 122 ngan ngLro’l

Ta hay xét sdn pham phé bién khac 12 bot mi. Né
duge lam tir hat ngti c6c. Thénh phéan clia hat ngii coc
gbm : phdi nhi - 85% (chd y&u la tinh bdt), phéi — 15%
(phén c6 hoat tinh sinh hoc co bdn cla hat), phén vé —
14%. Trong phoi va vo trdu tdp trung cdc vitamin va -
mudi khodng. Bot khong c¢6 phdi va phan vd, do dé
khéng ¢6 phan bé dudng nhat, cAn thiét nhat cé trong
hat. Bdi vay, ngudi ta phédi dua vitamin B, (0,4 mg),
vitamin PP (8 mg/ 100 gr bot) vao bot mi. Ve “céi lgi”
cua vitamin nhén tao, ching ta da blet ciing nhu bist
ridng san phdm nay can co thé cung cdp hang loat mdi
lién k&t cdc chat dé hap thu va bai thai.

Nhin chung hién nay trong cong nghiép thuc phdm
ngudi ta dua thém vao sdn pham céc chat phu gia cai
thién (thuéc nhuém mau, mii thom, chidt tao vi.),
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tang thoi hanbdo quin (ch&t chong khudn, chéng 0xy
héa), cdi thién cong nghé san xudt thuc phém (chat
lam cho bdt chéng chin, lam x0p bot ..)

Nhiing sy “cai thién” &y dp dung cho moi san pham
o6 bén (sita, bot mi, banh mi, thit), ma nhiéu chat phu
gia &y laila chat doc ! That 14 tai hai. Ching ta hdy s
dung san pham ty nhién, khdi cAn cai thién gi hét |

Hién nay'trong cong nghiép thuc phém ciing nhu
trong sinh hoat ngudi ta ciing st dung rong rai phuong
phap 1én men. “Lén men ]2 qué trinh phéan hay chd y8u
chat gluxit thanh céc hop chat don gidn hon voi su giai
phéng nang lugng dudi 2nh hudng mot s6 vi thé hoac
enzym. K&t qua 1a cdc vi +h& d6 nhan duge nang lugng
cAn thiét cho hoat dong song cda minh va cdc hop chat
don gian hon, ding cho vise tao hinh; cing cac sam
ph&m khac nhau gidf vai trd canh tranh sinh ton”.

Trong cd thé ching ta dién ra phén ¢ng oxy hoa-
phyc héi phén gidi chét gluxit lien k&t vol axit
phé&tphoric. Nang lugng giai phong khong tan maét,
ma dugce tich liy lai.

Nhung néu céc vi thé phén hiy mot phan gluxdt,
thi nang lugng gidi phong ra sé bj mAt di vo ich. Chinh.-
vise mat nang lugng kigu 4o x4y ra khi ta nuéng banh
mi. Cg s& cha viéc nhao bot lam bénh mi 1& qua trinh
1en men cdn:va:lén men sia nht che chdt men va vi
Khuén. Tiém luc ning lugng cla sin phdm banh mi
loai nay thép hon hén so v6i khi & dang nguyén hat.

Nhung héa ra cdc.san ph4m phan hiy gluxit (cing
nhu san phim phan hdy cdc chat khic, vi du chat

-dam) do cung mdt loaivi khuén tao nén thudng laila
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déc td d6i vdi nhing loai vi khudn khéc va du chi véi
s6 lugng it ciing cén trd su phdt trién clia ching. Khi
ta &n bdnh mi, ta di bi€n éng da day-rudt cia minh
thanh bai chi€n truong giita cdc loai men cé trong
banh mi véi hé vi sinh tu nhién. Ma bdnh mi thi
ching ta &n tit nhé va &n thudng xuyén, nén hé vi
sinh r&t it 6i va khdng tuong tng vdi déc tinh tu
nhién. D6 12 nguyén nhan giy cic bién dang vi khuén.
Su doc hai cia binh mi xudt hién tir 15 ngan nam vé
trude ¢ Ai Cap, da dugc phat hién tir [au. Mot s6 dan
toc d€ bdo vé minh khéi cdnh chét ddn chét mon, Chl
lam loai b4dnh mi nhat va tdp quédn d6 dugc cung cd
dudi dang gido diéu tin ngudng.

Chéng han trong Kink Thdnh, quyén “Ké&t thic”,
- 12, 2018t

“Moi thit 1én men dirng 4n; ¢ bat e d4u cling chi
nén dn badnh mi nhat ma théi”.

Diéu dé ciing x4y ra nhu déi véi cdc sdn phdm
‘sira chua.

Hién nay sita chua (ké-fia, da-ua) la mot moén thue
phdm hét sitc phd bién & nhiéu nude. D6 14 chat dam
cazein v& m6t nhém céc vi thé nhu: lién cdu khuén sita
chua (1am 1én men dudng sia ldctdza vdi sut hinh thanh
axit lactic), truc khuén sita chua (lam cho sita chua ¢6
dd sét va vi can thiét), cAc men sita (lam cho lactdza
lén men vai vigc tao thanh rugu étilic va khi cacbonic).

“Nhém cdc vi thé” néi trén cling phan gidi cdec
chdt cin thiét cho co thé (l4ctdza), ha thdp tiém luc
-ndng lugng cla sdn phdm va dén axit lactic, rugu
etilic cling céc chat thai vao sdn phdm dé. Chit cazein
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cing gay ra;diéu b4t ngd : nhd né ma cdc déng vat
nhai lai (mhu bo citu, dé) moc 1ong, sUng va moéng
gube. Con ngudi khong cé sing, méng gube, nén chi
cin mot 8 lugng rat it chdt cazein. Hiy so sdnh :
ham lugng cazein trong sita bo — 2,8 ~ 3,56%; trong sita
loai huou 8 phuong béc — 8,4%; con ¢ sia me chi c6
0,3 ~ 0,9%. S6 lugng cazein nay con ngudi st dung cho
giai doan phét trién manh nh#t. Cang 1én con nguol
cang cAn ft-di, vi sao thi ban d& hiéu.

Cazein 13 nguyén liéu tot 48 ndu hd ddn. Trong co
thé ching ta, cai ch&t cazein khong can thigt 4y “gdn
ké&t” c4c vidn soi trong thén, lam x¢ vita mang mau,
tao nén cdc cuc cing ¢ chan. Ham lugng cazein kha
cao ¢ sia moi loai dong vat (tréu, bo, dé, ciru) la
nguyén nhén chinh cda su doc hai, nhat 14 khi ta
udng vi s6 lugng 16n. Sta tudi nguyen ch4t, tu nhién
chi nén uéng thi thodng ma thoi.

Vi c4c tht thue phdm tinh ch& (nhu dutng, banh
keo, banh mi, socdla, thit v.v..) chia rat it nude, nén
chiing 1am thay déi 4p lyc trong khoang cdc co quan
tisu héa, “hdt m&t nudc” cia co the. Bdi thé& khi &n
chiing ta phai uéng kém nudc. Va thé& 14 cdi vong
ludn quin da khép lai: &n vao, khat, udbng nudc, ria
troi dich tidu héa, thidu ch&t dinh dudng, rudt gia bi
t40 bén vi khoi thife dn x& 1y t0i va théi rita; lai
udng nudc dé pha lodng cdc chat xi da di vao méu tif
rudt gia. K&t qud 1a chiing ta mép ra, co thé day md
va bing nhing nudc, chdng con ra thé thong gl.

Ngudi ta cf tudng ring mufi bdo dam cung cap
natri cho co thé. Khong phai vay:
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Mu6i 12 mot chdt vo co ma co thé hdp thu rit toi.
Cdc thit mén 1ap tdc gay khdt. Co thé ¢d ging gidm
lugng mudi vé mitc tiéu chudn va thai lugng mut":r'i
thua ra ngoai. Binh quin ngudi My st dung mudi
nhleu gap 20 14n 6 .cAn thigt | O nudc ta cing vay :
mudi cé trong qud nhleu moén, nhu gio, phé mat, banh
m1 cdc mén dua mudi.

Ban h&y tht &4n nhat mot hal tudn, roi trcf lai dn
man nhu vAn lam, ban sé cAm nhén ngay dugc su
tuong phédn va hiéu ring minh d3 &n quéd nhiéu mudi.
Hz‘iy st dung cdc mén rau, hanh, tdéi, vi ham lugng
mudi trong dé khd dd, hon nita ndtri va clo ¢ dang
ma co thé d& hép thu nhat

 Khi st dung khoai tay, nguoi ta thuorng got bd vo
khoai. Héa ra chinh vé khoai lai chita nhiéu vitamin
nhém B, ch&t xenluld, st va cali nhiéu hon phén con
lai. Vay thi t8t hon cd 14 ban hay &n khoai tady dé
nguyén vo.

Xin k€ thém hai vi du vé tdc hai cta loai thitc &n
tinh ché.

“Hay it an sécdla”

Céc bédc s1 Phdp nghién cu nhiing ni bénh nhan
phan nan vé ching dau tim d& di t6i két qua bat ngd.
S6 bénh nhan d6 budc phai thita nhan ridng néu bita
sdng thi€u mot ly ca cao hodc mdt thoi socdla, thi cd
ngay hom &y 13 mét su tra tAn khd sd. Phdi c6 mot
thoi sécdla, madi lam: cho ho cdm th&y dé chiu trd lai.
Cac béc sikhéng dinh riing d6 chinh 1a mdt thit nghién

“ma tiy”, vi né c6 hai cho stic khde con ngudi con
nhiéu hon ca thudc l4.
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- Né&u muén c6 sic khde t6t, chd ubng ca phé | —
nha sinh hoc R. Makkaleb & Codorado kéu goi. Ca
phé khong cé gid tri dinh dudng. Chét tonin cd trong
thit nuée ubng nay can trd viéc hip thu chit dam,
lam gidm ham lugng céc nguyén t6 vi luong nhu sit,
canxi trong ¢ thé, cing nhu cdc vitamin nhém B.

Pidu nay ding vdi moi thit nuée gidi khét ¢6 ca
phé, nhu cdcacdla, pepsicdla.

“Bhéng biét thé nao la sGu rang”

Céc bac si chuyén khoa migng Italia d&n tham m&y
tu vién ¢ Tay Tang xdc nhén rang nhing ngudi song
trong tu vidn khong hé bi bénh sau rdng. Kham bénh
cho 150 ngudi thi thiy k&t qué ddng ngac nhién : 70% ,
k& ca nhing ngudi gia, khong c6 mdt chiée ring sau
nao ca, s6 conlai ciing rat {t bi bénh sdurang. Nguyén
ohan 14 do ché do an udng : cac thiy tu Tay Tang

'khong an dudng va thit. Thic an truyén thong cia ho
13 banh bao (1am bing bot dai mach), bo (lam tif sita bd
t6t), tra va nude & Tay Tang. Mua he thi kh&u phén an
cé them cai ch, ca rét, khoai tay va mot it com.

12) Tiang bach cau

Céc chat thite an di vao ong da day-rudt ngoal
viéc dinh dudng con bi xem nhu sy xam 14n di dng va
déc hai.

DE& trung hoda cdc dnh hudng doc hai dd, ngoal
16p bidu md ngin cdch moi trudng bén trong cda
rupt véi méi trudng bén trong cia cd thé, con cb
mdt 16p bach cdu rdt manh (1 tridu bach cdu cho
mbéi mm).
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Thuc chat clia viée tdng bach cdu 14, khi thic &n
cham vao vdm miéng, thi cdc bach cAu nhanh chéng
tap trung_&r thanh rudt dé de bep anh hudng xdu c6

thé c6 do thic in gay ra. Su dgng vién luc lugng dé

dién ra trong vong 1 ~ 1,5 gid, roi ngung lal nhing cit
thé& lap di lap lai ban ngay (an 3 ~ 4 bita) s& lam cho
co thé mdi mét va lam cho bach cdu khong cé thoi
gian thuc hign cdc chic ning bdo vé khdc. P6 chinh
12 mét trong nhitng nguyén nhén dau tién khién co
thé gidm sifc chéng d& doi véi cdc tdc nhéan gay bénh.

Nhung héa ra thitc &n thuc vat tuoi séng, nguge lai,
¢ tac dung cdn trd su ting bach cdu. Nha vi trung hoc
Kushakov ctia nude Nga 12 ngudi ddu tién chi ra diéu
nay. Sau d6 cac nghién cfu trong phong thi nghiém da
xédc dinh ring thice &n c6 do pH axit, nu6c udng c6 dd
axit yéu sé giy tinh trang tang bach ciu (thdc &n néu
chin ho#c tinh ché& thudng cé phan tng axit, sita chua
cling the&); thic &n va nudc udng c6 tinh kiém va trung
tinh (thitc an thyc vat tuoi s8ng cé phan tng kiem) thi

‘khong gy ra tinh trang ting bach cau. Hon thé, co

kha nang ngin chan su tang bach ciu thuc pham néu
ta &n thuc vat tuoi sdng (vi du mén xaldt) véi s6 lugng
16n trugc khi-an thic &n ndu chin. Paul Bregg da hanh
déng ding nhu vay : “Trudc hét toi 4n that nhidu mén
xaldt. B&i 1é t6i cho riang cdn phai hudn luyén co thé
quen vdi viéc chi ti€p nhén thic &n tu nhién. Pa s6 bat
d4u bita &n ti mén stp, hodc mén xAng-tych va bénh
mi. Theo t61 lam nhu thé 12 hoan toan sai, b&i vi chinh
thite an tuoi sdng md d4u bita &n sé kich thich viéc tist
dich tiéu héa, rau tuoi 14 thit chita chét kich thich tu
nhién nhiéu hon. T6i khuy&n moi ngudi hdy md dau
moi bita bing mén rau tuoi; cif thé vai ndm sau ban sé
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cam th&y cd thé ban sé khong chdp nhin cdch khdi
ddubita an nao khdc cho ma xem”. = -

T6i tng hd quan diém trén va bs sung ring bang
cédch d6, ban sé thi tiéu tinh trang tdng bach cdu
thuc ph&m, tao didu kién thudn 1¢i cho sif tuf hoa tan
cam dng. Trinh tu dn nhu thé sé tigt kidm khong it
sttc lue cho ban, d€ ban danh sic cho vigc cing cd cd
thé va nang cao tubi tho.

18) Su két hop cac loai thuc pham
khéng dung cach

Xin bit ddu tir thong tin tha vi vé cdc loai thuc
phdm va méi lién quan gitta ching vdi cdc thit bénh
nay no. - it-a

Nha khoa hoc Anh E. Noks khi lap tilé ti vong vi
cc nguyén nhan khac nhau, cho lia tudi tit 55 dén 64,
& 20 nude (17 nude chau Au, Canada, My va Nhat) lien
quan dén viéc st dung céc loai thie phim khéc nhau
6 nhéc dén 58 loai thuc phdm va nguyén nhin tu
vong vi 70 thd bénh khéc nhau.

K&t qua nghién ciu cho thay, khong cé thuc phdm
no 12 loi hodc hai mot cdch vb didu kién, tuy rdng su
phan tich ti mi cdc m6i lién quan ching td cdc nhom
thuc phdm nhéat dinh c6 lién quan d&€n cdc can bénh
cu thé. Viée sit dung thita mda moi loai thit dan téi
t% vong vi bénh xo cing téa lan, thi€u mau ¢ tim, tu
s4t, ung thu rudt gid, ung thu tuyén vi va bénh mdu
tréng. V& mit nay dudng tinh ché, sia, tring, md
dong vat cing cé tdc hai nhu thit vay. :

Viéc sit dung thuc phdm ngii cdc din dén t vong
vi bénh déng kinh, loét miéng ndi, xd gan, viém thén,
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ung thu hong, ung thu khoang miéng, ung thu thuc
quan va da day, lao phdi. Vé mit nay thi rau, trai
cdy, ddu va cé cing gidng nhu ngi cbe vay.

Viéc udng rugu vang sé din d&n tir vong vi xo gan,
ung thu khoang miéng va hong.

~ Ubng bia sé didn dén tr vong vi xo cing tda lan va
- ung thu truc trang. :

' 81 dung ch&t béo thé rédn din dén td vong vi ung
thu tuyén va, ung thu hé théng tao mdu, ung thu rudt
gia va bénh xo cing téa lan.

Khi nghién citu cdc bénh 6ng tiéu héa, thi thay tinh
ch&t lién quan giita viée st dung thuc phdm va bénh tat
thay d8i tir phén trén clia 6ng tiéu héa xubng phan dusi.
Bénh & phén trén cha ong tiéu hoa (tir da'day trd 1én)
lign quan d&n viéc sif dung cic thuc phdm cho it calo
(nhiét luong), chii yéu 1a rau; trong khi bénh ¢ phan dudi
ctia Ong tidu héa litn quan dén viéc st dung cac thuc
ph&m cho nhiéu calo (cht y&u 1a c6 ngubn gbe dong vat)

'( Tulidu nay toi trich tit sdch Con ngudi cd thé séng lau
hon chdng ? cha L. A. Gavrilov).

T6i xin phép binh ludn vé cdng trinh nghién cdu
cia E. Noks va rat ra cac két ludn cia minh.

V& phan thit thi moi chuyén da rd tit cdc muc
truge. V& phdn ngii cc thi ta hay phén tich tI mi hon.

‘Cong trinh nghién ctu duge tién hanh ¢ nhing
nuéc ma thuc phdm ngii cde duge st dung dudi dang
b4anh mi va cdc thi bot mi. V& tdc hai cla bat mi, céc
loai men ciing da néi roi; Toi chi néi thém réing néu
khong dd s6 luong vitamin (dic bigt nhém B), thi
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banh mi s& khong duge tiguhoa, ma chi 12 su lén men
va bi vi khudn phén huy, tao nén rugu va cdc san
pham ban phén hiy kbhéc. Tir d6 din t6i bénh loét; x0
gan, ung thu vom miéng, hong, thuc quin va da day,
gifng nhu do:udng rugu vang vay. V& tdc hai cia tinh
bot A1 vdi gan va thdn cing da néi roi. -

Bay gits ta noi ve rau va trai cay, tai sao ching lai
gay bénh dugc nhi ? Tai sao trong bai An ubng va tinh
nét, cac thiy thuSc An D9 lai vidt rang viéc an chay lam
cho ngudi ta chiu dung t5t hon génh nang thé luc va tri
tué, nang cao tudi tho ? Daula chan 1§ va ai dang ? Ca
hai bén déu ding, con chan 1y 1a & chd, tai t&t ca cac
nude chau Au, trai cdy duge an tréng miéng, nghia l1a
cudi bita an. Con & An D9 va cac nudc nhigt di khac,
trai cay va rau duge st dung ahu mot loai thic &n riéng
5. Va toan bo bi quyét 14 & chd khong tuan theo mot
didu kién nhé-sau day : rau va trai cay duge tiéu héa &
rudt non, chang rof khoi da day rit nhanh.

J ngudi-chau Au thi su viéc nhu sau ! trdi cay
dugc nghién nat khong thé xudng ngay ruft nom, néu
& da day dang cd cdc thuc an khéac nhu thit, bdnh mi
v.v.]a nhitng thd phai dugc <t 1§ trude tién ¢ da day
da. Thé 12 trai cAy bdt dau phén huy, tao thanh rugu,
axit axétic, dioxit cdcbon — bdi vi da day 1a dia diém
+5t nhat cho viéc d6. (Ban cd lam thd thé nay ma
xem : nghién ndt trai cay, cho vao trong binh va dat &
chd &m va toi, né sé nhanh chéng l&n men). Thanh
thit chch st dung hai thi rat gid tri 14 rau va tréi cdy
lai bign thanh chat doc gay bénh nhu trén via noi.

Ciing cdn biét an mon xaldt rau nhu thé nao, rau
nén k&t hop wéi nhitng thuc phdm gi va ky vdinhing
thue pham gi.
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KET LUAN : tulidu ciia E. Noks minh hoa khong
phai cho tdc hai cta cédc loai thuec phdm, ma 14 cho su
ngu dét. trong céch sit dung thic dn. Néu khong biét
k&t hop ding céc loai thuc phdm, thi khong thé néi
dén chuyen bdo dam sic khde bang viéc &n udng,
khong thé ban gi dén cdi loi cai hai ca thidc an.

I1. KET HOP PUNG CAC LOAI THUC PHAM

Cubdi thé& ky 19 — dau thé ky 20, & phong thi nghigm
. caa I. P. Pavlov da ti€n hanh cdc thi nghlem Tt ly
. - thd nghlen cttu sirh 1y hoc tidu héa. K&t qué cho biét,
: d6i v6i mbi loai thite d4n (banh mi, thit, su‘a V.V..), c0
thé s& tiét ra mot loai dich tiéu h6a khdc vé s6 lugng
va chéat lu’dng, hon nia viée ti&t dich bat dau ngay tuf
khoang miéng roi tiép tuc doc theo toan bd Sng tiéu
héa (nuée bot, dich vi, dich tuy, mat, dich tiéu héa
cta rudt non va ruft gia, hé vi sinh). Viéc x 1y va
tiéu hoa méi loai thitc &n dién ra.d phan tuong ting
trong dng tidu héa va chifm mot thoi gian nhat dinh
danh cho né. Vi du, trai cdy dugc tidu héa & rudt non;
con thit thi trong vong 2 ~ 3 gid, thoat tién dugc x1t 1y
¢ da day, sau d6.¢ rudt non. Héa ra, ngay véi hai loai
thitc &n giéng nhau, dich tiéu héa tiét ra vln khéc
nhau vé hang loat thong s6. Chdng han, dich tiéu hdéa
c6 tac dung manh nh4t dugce tiét ra dé xir 1 sita vao
gid culi ciing cha qud trinh tiéu héa, con dé xt 1y thit
thi ti€t ra vio gid diu tién. T4t cd nhitng didu dé
ching minh céng nghé tinh vi clia viéc hdp thu thic
dn ma khi vi pham sé bi tritng phat tic thai.

Chinh _cong trinh nghién ctu theo trudng phdi
Pavlov cupi thdp nién hai muoi the ky 20 d6 da duoc
bac si M Herbert Shellton vAn dung thanh céng Véo ,
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d. Trai cAy ngot

Cha la, nho kha, nho tuoi, vé, tdo tau, hong, 1& va
tdo sdy kho (leai ngot).

e. Trai cay chua

Cam, bugi, lyu, chanh, nho chua, man chua, tdo
chua, ca chua

f. Trai cay chua vira phai

V4 méi hdi, anh dao ngot, tdo ngot, le dao mam
xd1, phace bon 3.

g. Rau xanh va khéng cé chat bot

TAat cd céc loai rau cidc mua, bdt k& mau gi (mau
xanh, mau d6, mau vang, mau trang). Chil y&u gom : rau
di€p, rau bina, can tay, bo cdong anh, bép cii, chua me, 14
cl cai dd, hanh, ca tim, dua leo, t6i, 6t ngot, céi cl v.v...

h.Dwa

T4t cé céc loai dua bd

Bay gi¢ ta hdy xem xét nhitng cdch két hdp thue
ph&dm kh3 di tir géc dd tiéu héa. Tu lidu nay sé rédt cé
ich cho nhiing ban doc chiu suy nghi.

1) K&t hgp ché't toan véi chat ‘b(f)t

Chét toan hiy hoai enzym ptialin 1a enzym c6 tée
dung phan gidi chdt bot. K&t hop chét toan véi chat
bot sé rat khoé tiéu héa.

i T dé6 rut ra qui tac : Hiy &n chit toan va chit
‘bdt vao cédc bita khdc nhau.

273



Phucng phdp i chita bénh - Tap 1

2) Két hop chat dam vOi chat bot

Axit clohydric tu do véi nfng do 0,003%. da du
chdm dut tac; .dung ctia enzym phén gidi tlnh bot. Hon
nita, chi cdn ting mdt chit do axit cing khong chi
lam nging qué trinh d6, ma cdn hay hoai enzym.

Khi ta an banh mi, da day tiét ra {t-axit clohydric.
Dich vi x 1 banh mi g&n nhu cé phan dng trurg tinh.
Khi chét botcla banh mi da dugce tidu héa, da day sé
ti&t ra-nhiéu axit clohydric d& tidu héa chit dam clia
banh mi. Hai qué trinh lugng chét bat va tidu héa chét
dam di&n ra khong cing lae. Nguge lai, su tlet dich
dugc diéu chinh rit tinh vi dé dap tng nhu cau xi 1y
céc thanh phén phic tap khdc nhau. Ban cin biét, viéc
tidu héa mot loai thue phém, dit ¢ thanh phan thé
nao, cing khéc hin viéc tiu hoa hon hdp hai loai thue
phdm khéc nhau, thdm chi vdi nhu cdu tidu hoa khac
nhau. Trong trudng hop thtt hai, sy tiét dich trd nén
khong thé thue hién duge. Néu an banh mi cung véi
thit, thi thay vi méi trudng dich vi gan nhu trung tinh
trong hai gi% ddu tién, da day lai phai tiét ra dich vi c6
d6 axit cao, lic 46 viéc tiéu hoa chét bot sé bi dung lai
dot ngot. Tirigoe do sinh 1y, tuyédt doi khong nén quén
rang giai doan ddu tién viéc tiéu héa chat bat va chat
dam dién ra trong hai méi trudng ddi 1ap nhau. Chat
bot ddi hoi phan ng kiém va duge tiéu héa § khoang
miéng va hanh td trang. Con chdt dam doi héi moéi
trudng axit trong da day, sau d6 duge xi 1y bing cic
enzym hoan toan khac ¢ hanh td trang so v4i chat bot.

Tit dé riit ra qui tic : Hiy dn chdt bot va chat
dam vao thoi gian khdc nhau.
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Véay 14 chdo, banh mi, khoai tay va cdc thic dn
bang chét bot khéc phai du’dc An riéng ré voi thit, c4,
tritng, phé mdt va thic 4n khdc 14 chat dam.

-'3) K&t hop chat dam véi chét dam
Hai chét dam khac nhau vé tinh chét va thanh phan

k&t hop véi cac y&u t8 tidu héa khéc sé doi héi thay doi

khac nhau vé dich tiéu héa va thdi gian tiét dich khéc
nhau. Vi duy, chch manh nhéat duge tiét ra vao gity cudi
cling cta sif tidu hoéa dé x( 1y stra, con vai thit thi vao
giy ddu tidn. N&u qué trinh tieu héa khong thay dsi
tuong ng, thi thic &n 14 chit dam sé khoéng dugc tiéu
héa tron ven. Piéu d6 xdy ra khi cung lic &n hai loai
chét dam khéc nhau, nhu thit va trimg, thit v& phé mat,
tritng va sifa, trimg v dau phong, pho méat va dau phong.

T dé rit ra qui tde : Hiy 4n thic an c6 chat
dam cung loai trong cing mgt bia.

4) K&t hgp chat toan véi chdt dam

Hoat dong phén giai cdc chét phdc tap thanh cédc
chat don gnan hon dién ra trong da day va vao giai doan
dau tién cha viéc tidu héa chat dam sé k&t thic dudi
téc dong ciia enzym pépsin. Pépsin chi ¢ tac dung trong

‘mbi trudng axit va nging tdc dong trong modi trudng

kidm. Dich vi thay déi thanh phan cta minh tif trung
tinh d&n axit manh tiy theo thite an di vao da day. Khi
ta &n chat dam, dich vi sé mang tinh axit d€ tao diéu
kién thuén lgi cho viée tiéu héa chat dam.

Vi pepsm tac dong tlch cuc trong moi tru’dng axit,
nén c6 ngudi tu’o'ng 14m ring néu &n chét toan clng vai
chdt dam thi sé gitp cho vidc tidu héa. Thue t& nguoc
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lai. Chat toan lai kim ham viéc ti€t dich vi. Céc loai
thudc va axit frutovic han ché dich vi, hiy hoai enzym:
pepsin. Dichivi s8 khong duge ti&t ra khi ¢d chit toan
& miéng va da day. 1. P. Pavlov da ching minh didu dé.

Da day binh thudng s& i€t ra moi axit cin thiét
dé tidu hoa chat dam v6i ndng 46 pepsin nhat dinh.
Mot da day bénh hoan c6 thé tiet ra qua nhiéu axit
hodc khong dd ndéng do axit. Trong cd hai trudng hop
gy, vide st dung chdt toan cing véi chét dam déu
khong gidp gl cho viéc tiéu héa. Ban ding cho gidm
chua vao thit lam gi.

5) K&t hop chat béo véi chiat dam

~ Chét béo lam chdm lai viéc ti&t dich vi. Sy hién
dién cta ddu, bo trong da day sé cdn tré viéc tiét ra
dich vi d& tidu héa thic &n duge dua vao sau.

Su hién dién chat béo trong thic &n sé ha thap
58 lugng dich trong da day tao ra sy ngon miéng, lam
gidm sé lugng ngi tit héa hoc va tinh tich cuc cia
tuy&n da day, gidm sd lugng pepsin va axit clohydric
trong dich vi va ¢6 thé gidm mot nifa truong luc caa
da day. Tdc dong han ch& dé cd thé tiép dién tu hai
gid trd 1én. N6i khéc di, khéng nén dn cdc thuc phdm
nhu bo, ddu thuc vat, thit md, smétana (vdng sita) v.v..
cing mdt lic véi phé mat, tring, thit. Can nhd réng
nhitng thie an chda chit béo (nhu ddu phong, pho
mét, sita) ddi hoi thoi gian 14u hon d€ tiéu héa so vdi
nhitng thic dn khong chda chét béo. :

T d6 rist ra qui tdc : Hay 4n chdt béo. va chét
dam vao nhitng lic khdc nhau.
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Ta biét Tang rau xanh c6 téc dung chong lai téc
- ddng can trd tidu hoa cla chat béo. Bdivay; néu ban &n
. ch&t béo cling v6i chét dam, thi c6 thé loai trir tac dﬁng
can trd tleu héa béng cach &n kem that nhidu rau xanh

6) K&t hdp duong vd1 chat dam

T4t c4 cac thit dudng — dedng cong nghiép, sird,
:tral cay ngot, mat ong v.v... déu c6 4nh hudng kim ham
vide tist dich vi v su co bép etia da day. S& di nhu vay, .
Vi ching du’crc tiél héa & rudt non. Néu an ching riéng
‘T8, ching s& khong ¢ lau tai da day ma hhanh chong di-

.. xubng rudt non. Né&u an v6i chat dam, chdt bot, thi

- chiing 8 bi giftlai & da-day lau hon,chd khi'tiéu héa .
¢ .xong terc an khac de d6 sé bi vi khu&n hiy hoai; v

T dé rit ra qui tdc : ‘Hay &n du’dng va chat
- dam vao nhu’ng lae khac nhau ' ;

7) Ket ho’p du?o‘ng v0‘1 chat bot

. Viée tieu héa chat bot tercrng b4t dau ¢ miéng va
ti€p tu¢ trong dieu kién nhdt dinh mdt thoi glan ¢ da
day. Buang thi duge tiéu héa khong phdi § miéng
hodc & da diy, ma 1a chi & rudt non. Khi dudng dugc’
s dung cling v6i thidc dn khdc, né s& bi git lai mot

thdi gian trong da day, chd khi thic &n kia’ duge tidu

‘héa-xong, bdi thé né co xu hu(mg 16n-men T4t ihanh.
' chong trong diéu kigén -4m ¥ Zm & da day Céc thd -
. mit, trai cay- ngot, keo, dudng, mat ong, sird v:v... an.
14n v6ibanh mi, chdo; khoai tay, banh quy v.v,.s&lén "

. meén nhanh. Nthng ngudi thuyng xuyén 4n di€m tam

- bang chdo’ duong b1 bénh ¢ chua, ¢ néngla nhe. Nhiéu
' ngudi tudng ring dn hat ong thay duong thi sé tran_h
: _‘derc su lén men. Khong phai vﬁy Co 1y do dé nél rang B
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sy hién dién.cta dudng sé phd v§ viéc tiéu hoa chit
bat. Khi ta cho dudng vao miéng, ta thdy nudc bot da
ra r&t nhiéu, nhung né lai khang chita chat ptialin (14
enzym phén gidi.chdt bt ¢ khoang miéng). N&u an-
chat bot 1An véi dudng, mat, mit, thi sé can trd viée
ti&t nuéce bot! cho thich tng vdi su tiéu hoa chédt bot.
HAu qua lau dai 12 sé khong ti&t ra enzym ptialin dée
tiéu héa chat bot nita. Rt cude nhing thi ban than
von 1a thdc &n lanh manh lai héa thanh ddc hai khi
k& hop véi thic an khac. Vi du, banh mi va bo &n
cung v6i nhau sé khong gay khé chiu; nhung néu phét
thém mat, mit, dudng vao nita, thi c¢é the gay bénh,
b&i vi dusng sé duge hdp thu trude tién, con viéc bién
chit bot thanh dudng thi sé bi cham lai. An 14n dutng
‘i chat bot sé gay 1én men vdi toan bd tdc hai cua
na. '

Tw d6 rit ra qui tde : Hay an chdt bot va dudng
vao nhitng lac khédc nhau. :

8) An dua bd

Nhidu ngudi than phién rang dua bd 1am hai ho,
ho bi di vng vdi dua bd. :

- Dua b 14mén an lanh manh va dé tiéu héa tdi muc
b may tieu héa yéu nhét ciing di sic gidi quyet né. .
Thé thi tai sao &n dua bd lai bi bénh ? Dua bd
duge tiéu héa khong phai ¢ da day, ma la § rugt. Dua
b& an vao chi ¢ da day vai phit, sau dé di xudng rudt.
nhung néu 4n dua bd v4i mén khdc, ma mon ay dugc
tizu hoa & da;day, thi duabd sé bi gitt lai § da day, nd
. 88 nhanh chéng bi phan hiy, tao nén rdt nhigu hoi va
ch4't doc hailam r6i loan tigu héa.
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Tix d6 rit ra quy tde : Hay 4n dua bé riéng ré
~ v6i cdc mon khéc." |

9) Stta ; |

Trong tif nhién c6 mot quy tdc & cdc con vat co va
méi &inh déu ba sita. Giai. doan dAu tién cha cudc doi
khong st dung bét ci thie &n gi-khdc ngoai sita. Sau
d6, khi dén ldc ching &n sita va thic 4n khdc, thi sita
dugc chiing ba riéng. Cudi ciing dén ldc ching bé vi va
khong bao gity st dung mén sita nia. Sita — do 14 thie
4n clia tré so sinh. Sau'mdt giai doan phat trién binh
thuong, dida bé s& khong can ba sita. Con ching ta thi
¢t bu sita subt doi | VA trong:sita c6 chat dam va chét
béo, nén sita rdt khé k&t hgp véi thic an khéc; trir trai .
cay chua. Khi vao da day; sita déng lai, bao boc cde
phén thic an khdc, ngin cdch ching khéi tdc dong caa
dich vi: Piéu d6 can trd viéc tidu héa cdc phéin thitc &n
khdc mot khi siia dong ¢hua dugc tiéu hoa xong.

T dé rit ra quy tdac : Hay dung slta riéng biét
v6i thde &n khde. -

Khi cho tré ba sira, c6 thé cho chung ubng.nudc
trdi cdy vira vt pha.thém nudc, roi nia gi¢ sau hay
cho ba sita. Trdi cAy thudc loai c¢6 vi chua.

10) Mén idn trang miéng

Mén trdng miéng dugc dung vao cufi:bita &n,
thuong 14 sau khi ngudita d4 no né. Mén trdng miéng |
thutng 14 kem, banh ngot, banh nudng, trai cdy ngot
v.v.. Cdc thit nay rdt khé k&t hgp voi moi loai thie
" &n, chi gay ning bung, t8t nh4t 1a nén tir bé.
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T dé rut ra-quy. tde :Hay trdnh dung moén a&n
trang miéng. g

N&u ban phéi dn mot miéng banh ngot, ban hay
4n that nhiéu rau tuoi va dirng an thém mon gi khéc.

Mén trang miéng lanh; nhu kem, nudc khodng
uép lanh, sé ngan cin qud trinh ti¢u héa bol c4ilanh.
J phan trude da noi vé téc hai cda cdi lanh doi voi
sy tiéu héa — cdc enzym thuc phdm chi phdt huy tdc
dung ¢ nhigtidd 37 °C. B&i vay co thé phéilam ndng
thic &n, r6i mdi tiéu héa nd. Khi d6 cic co quan nam
canh da day bi nhifm lanh, tudn hoan mau gidm sut,
d& bi co giat vl lanh.

Viée chuyén sang ché& do an uéng dung céch da
chitng to ring sickhoe duge cai thién nhanh chéng &
nguoi khoe cing nhu ngudi y&u, ngudl co bénh cung
nhu khong cd bénh, nguoi tré cung nhu ngudi gia, nho
co quan tiéu héa dugc gidm nhe hin nhiing cong viéc
ma ching phai thyc hién. -

11) An chat dam nhu thé nao?

T4t cd cac loai chdt dam nén k&t hgp véinhing
thit khéng cé:itinh bot, v6i cdc thit rau mong nudc, nhu
rau bina, than 14 ¢l cal 36, bép cai, dau co mau-xanh,
céc loai rau diép, hanh, cAn tay.. ' |

Nhiing thi rau sau day Khong hgp véi chit dam :
ot cdi do, ca rdt, khoal tay, cAi cu, su hao, ddu do,
dau Ha Lan.. ‘

Duéi day-1a thuc don vi du vé cdch k&t hop chat

dam ding cach. Ch&t dam nén &n vao bia 1, khong

kom chit toan va diu thyc vat cing nhu nude x0t
dau. S6 lugng tiy ting ngudi. :

250



G.P.Malukhov

Xalét rau Kalat rau .
Thitluge Thit bam vién hap

Xaldt rau Xaldt rau

Phé méat ' Lae

Xaldt rau - Xalat rau

Tring trdng, tridng ludc Dau lude

Xalét rau Xalat rau

Bau bi Than 14 ct cai do hoic
Ty : rau bina

Thit nudng, bit-t&t Thit ga hodc thit thé hdim

Tif thue don trén, ta thdy ro mén Xaldt rau phai
in kém vdi moi chdt dam ciing nhu chat bot bat ky.
Béc s Shellton nhdn manh tdm quan trong ctia mén
xaldt d61 v6i moi bita &n. Béi thé toi xin din ra day
161 khuyén chia dng vé viée chudn bi mén xalat do.

“Mén xalat phai gom céc loai rau don gidn, khong
tron véi bat ky thit nude x6t nao cd. Khong can thai
nhd c4c hgp phéan tao nén xaldt.

Dusi day 1a vi du vé cdc hop phén tao nén mén
xaldt, 1am chd dua ho#c goi ¥ cho ban :

Nita ciy xa ldch (hodc rau di€p), cdn tdy, bdp cdi;
Nita cay x& ldch (hodc rau di€p), can tay, ca chua;
Nita cay xa ldch (ho#c rau difp), bdp céi, 6t ngot;
Nita cay xa lach (hoac rau diép), cai soong, ca chua;

Bép cai, dua leo, cu céi.
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o Phucfng phap zu’ chﬁ‘a benh Tgp ]

_ De 1am dep, cd the cho them vai nhanh rau mm e _'
. o’t dé (108.1 ngot) nhu vat trang tri. Khong cdn'mudl,

- béivicdc thi Tau &y da ¢ db cdc mubi hitu. ¢d khdc .
" nhau. Mén xaldt chi can dcfn g1an, khong can pha1 G
R -_".nhleu ho’p phan AT S

12) Su‘. dung chat bqt nhuf the nao"

. Céc bac 51 khuyén chi nén &0 mot 10a1 chat bot_- U
- {vidu chi &n chdo, khong kem banh mi), k_hong chivi -
cac thic 3n d6 trdi nguge nhau, ma cdn vi néu dn vai oo
loai chat bot cung lde (vi du chéo, banh mi, khoai tay -
cing mbt bira), thi chic chin s8 khién ban an qud do. . -
o _Tot nhdt (dac biet dm v6i Ilglfo'l benh) ch1 &n- mot 1oa1 !
E chat bot mm bu’a - _

_ Vlec t1eu hoa chat bot bat dau o mleng, bcﬁ vay ban e
hay nhai. that %%, 48 khéng phai an hode nubt, mala

o “uong” thite an 1a chét bot. Sy tieu hoa bing nude bot -
. chu tidp dién kha 1au ' da ‘day, néu chat bot dugc An
o dung cach. Nén an- chit. bot vao ban ngay Thicanla 0
. chatbst phai? kho ‘n&u nau chao thi phaila chéo dac.Co - -
. thé &n chat bot cung v6imoén xalat nbu da noi, khids
. mén. xalat nén lam i cécloal rau ChLIB. it chat bot; nhu
e T0t, ‘¢t cai. 48, chang han Vi du mén xaldt : 40%bdp
'-cal, 30% ca rot 20% ci cal it tuoi hoac luoc, mot chut )
 raumil, rau can. Cac enzym va vitamin c6'sdn trong rau :

gt chat bot 58 g1up cho vige tleu hoa tot chat bot
13) An tra1 cay nhuf the nao

Cung.vé'l ray tuoi va cly tral cay 13 tthc an 1Y ik

- tucng cua con ngﬁo’l
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, 'An trai éay dem lai cho ta nhidu céi thd. Nhung
. trdi cAy phai dugc &n riéng ré vdi cdc mén k.hac vi
sa0 thi da 1101 4] phla trén.

Khéng nén antrdicdy glu‘a hai bita an, vi nhu thé
12 dua tréi cAy vao'da day hode rudt non trong khi &
d6 dang phai tiéu héa thitc dn trudc d6, nhu thé sé
gy roi loan tidu héa. T6t nhdt hay &n trai cay trude
~ bita 4n chinh chiing 20 30 phiit. Thai gian d6 di d€
- né klp t6i rudt non va duge tiéu héa xong xudi.

Khi nudi ngerl bénh' bang trdi ciy, bac si Shellton
di tdi k&t ludn ring nén cho &n tréicady ngot va tréi
cdy chua vao nhitng ldc khdc nhau. Pac biét khéng
nén stt dung dudng, mit ong, keo banh khi &n budi.
'Thuc don bén dudi cho thay su k&t hgp ding cdch
céc loai trdi cay va duge khuyén ding lam bita diém
tam.
1. Anh dao, mo. .
2. Anh dao, mg, man. -
3. DPao, mo.
4. Tao nho, mot ly sita chua _
Miua xuédn va mua he co the lam moén xalat ngon

lanh tit cdc thi trdi cdy theo mua nhu’ man; -md, anh_
déo ciing vdi xa ldch, rau diép hodc can tay.

11 SU DUNG THUC AN TRONG NGAY

Can cit sinh 1y hoc tiéu héa, ching ta c6 thé phan
phm hgp 1y cée bita &n khac nhau vé tinh chét trong
" m0ingay.
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Budi séng, khi co thé vira dugc nghi ngoi sau gidc
ngh dai, chung ta khong cAn nhiéu ning lugng. Hon.
nifa, ta bist ring thic n cho ning lugng khéng phai

ngay lap tic, ma phai mdt thoi glan sau, Cho nén budi

séng nén sit dung loai thic an dé hap thu. Thich hgp
nhét 1a trai cay, nudce trai cdy va nudc rau tuoi.

Thitc &n 14 chat bdt nén danh cho bia trua, vi.dé
tisu héa va hdp thu nd, cAn nhiéu néng lugng hon so
v6i trai cay. Qud trinh tigu héa keéo dai 3 ~ 4 gig. Hon
nita, thitc an 14 chét bot cung cdp cho ta néng lugng
cd bdn ma ta cdn sit dung trong budi chiéu. Con trai
cdy giau chat dudng, duge h&p thu va cho nang lugng
nhanh chéng nén thich hgp cho bia sdng.

Thic &nla chdt dam nén dn vao bia t81, viné
duge tiéu héa lau hon 4 gid va cin c6 né.dé phuc
héi nhing cd cdu da bi tiéu hao ban ngay. Quad trinh
tiu héa chat dam cdn difn ra trong khong khiyén
tinh: thoi gian 4n bita t61 tot nhét la vao lic 6 ~ 8
gid t61. ' '

Paul Bregg va Xuren Avakovich Arakelian cung
dua ra loi khuyén tuong tu.

1) Bita thit nhit trong ngay:

Pugc an khi cdm thay d6i ngau, sau khi d& tap
thé& duc, chay, di bd, lam viéc nha v.v.. Hay nhé cdu
danh ngon chi 1y cta Paul Bregg dai y 12 phdi hoat
dong thé luc mdixdng dang duge dn bita séng. Baa
sdng gdm trai cdy tuoi hodc khd — theo mua. C6 thé
udéng mét ong.
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- An trai céy dem lai cho ta nhidu cdi tht. Nhung
© trdi cAy phdi dugc dn riéng ré vdi cdc mén khac vi
sao thi da 1101 & phla trén.

Khong nén &ntrai cay gnra hai bita 3 an, vi nhu thé
12 dua tréi cdy vao da day hodc rudt non trong khi &
. 46 dang phai tiéu héa thic &n trudc dé, nhu thé sé
| gy roi loan tigu, hoéa. T6t nhat hay &n trai cay trude
‘bita &n chinh chitng 20 ~ 30 phut. Thai gian d6.du dé
. né klp t61 ru6t non va duge tidu héa xong xudi.

Khi nubi ng‘LI'O’I bénh' bang trai cay, béc si Shellton
di tdi k&t ludn ring nén cho &n trai-cdy ngot va trdi
cdy chua vao nhitng lic khdc nhau. Dac biét khéong
nén st dung dudng; mat ong, keo bdnh khi dn budi.

‘Thue don bén dudi cho thdy su k&t hgp ding cach

céc loai trdi cay va duge khuyén dung lam bia diém
tam.

1. Anh dao, mo. .

2. Anh dao, mo, man.

3. Pao, mo.

4. Téo, nho, mot ly siia chua _

Mua xuin va mua heé cb the lam mén xalat ngon

lanh tir cdc tha trdi cdy theo mua ner méin; ma, anh_
dao cling véi xa lach, rau diép hodc cin tay.

I sU DUNG THU'C AN TRONG NGAY

Can e sich 1y hoc tiéu héa, chung ta c6 thé phan
| phm hgp 1y cac bita &n khac nhau vé tinh chat trong
' mbingay. _
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Bufi séng, khi co thé vira dugc nghi ngoi sau gidc
ngu dai, ching ta khong cAn nhiéu nang luong. Hon.
nita, ta bist ring thic &n cho ning lugng khéng phai
ngay l4p tdc, ma phai mot thoi gian sau. Cho nén budi
séng nén st dung loal thic an d& hap thu. Thich hop
nhat 12 trai cay, nudc trdi cdy va nudc rau tuoi.

Thiec an la chat bot nén danh cho bita trua, vi dé
tiéu h6a va hap thu né, cAn nhidu nédng lugng hon s0
v6i trai cay. Qué trinh tidu héakeéo dai 3~ 4 gio. Hon
nita, thie dn 12 chét bot cung-cap cho ta ndng lugng
¢o bdn ma ta cin st dung tronig budi chidu. Con tral
ciy giau chat dutng, duge h&p thu va cho nang lugng
nhanh chéng nén thich hgp cho bita séng.

Thitc 4n .14 chdt dam nén &n vao bia t61, vi né
duge tiéu héa lau hon 4 gig va cdn c6 né dé phuc
héi nhing co cdu di bi tiéu hao ban ngay. Qué trinh
tisu héa chat dam cdn dién ra trong khong khi yén
tinh; thoi gian 4n bia t0i t&t nhét la vao lic 6 ~ 8
gig toi. : '

Paul Bregg va Xuren Avakovich Arakelian cing
dua ra loi khuyén tuong tu.

1) Bita thi nhit trong ngay

Pugc an khi cAm thay déi mngau, sau khi da tap
thé duc, chay, di bg, lam viéc nha v.v.. Hay nhd cdu
danh ngdn chi 1y cia Paul Bregg dai y 12 phai hoat
dong thé luc mdi xing ddng duge an bita sdng. Bla
sang gdm trai cdy tuoi hodc kho — theo mia. C6 thé
udng mit ong.
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2) Bta th hai trong ngay

Dugc 4n khi cam thdy déi ng&u, gém mén rau cé
hodc khong tron ddu thuc vat. An khéng qud 100 gr
hat huéng duong hodc hat vitng hodc.ddu nanh. .

3) Bita thd ba trong ngay

Né&u thay can phdi an, thic an gom tra 4i cdy theo
mua hodc trdi cdy kho. Néu khong cd trdi cay, thi
udng nuéc vit rau tuoi hodc nudc sic co cay.

So 1chrng thic an m01 ngay chng 1500 gr.

Mén chéo thuc vat nén &n vao budi sdng hodc
‘bubi t61, khéng mudn hon 19.gid.

Kinh Thanh cing c¢6 danh cho vdn dé nay mot
cdu ¢ quyén “K&t thiic”, chuong 16, :"Budi téi-hady an
thit, con budi sdng &n no banh mi”.

Vay la céc chuyén gia an ubng nghiéng vé quan
diém cho rang budi sdng nén &n nhe; bita trua — an
ch&t bot vdi sb luong nhiéu, bita t8i — mot it chdt dam
va rau. Di nhién c6 thé cé cich phan phdi khdc nhau
tiy truyén théng va tdp quédn.

Mot van dé rat quan trong : ti 1& giGa thic &n
mang tinh axit va thitc &n mang tinh kiém phdi nhu
thé nao trong mdi ngay ? Bd qua vAn dé nay, hiéu qua
clia viée dn udng sé' kém di rat nhiéu.

Ai ciing bi€t riing cdc co quan co thé nhan chit
dinh dudng tit m4u. Tuy theo thic &n ma méu sé thay
ddi thién sang tinh kiém hoidc tinh axit. Ti l1& axit
trong mAu mang trong minh né cdc chit nang lugng
va bt ddp tiéu hao. Ti 1 kiém thi bao ddm viéc x4y
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‘dung co thé, ‘tao xu’crng; than kinh, ‘ccr,‘ duy. tri suc
khée thé xéc va tri tug, bédo vé cd thé.

Pa sb céc. bac s néu tilé 50 ~ 60% thic an klem
va 40 ~ 40% thic an axit. i

Vi dy Paul Bregg cho ti 1& thic dn nhu sau 1a ly :
tudng :

1/5 thic 4n trong ngay 1a chat dam (ngubn gdc
thuc vat va dong vat); 1/5 1a thic an chat bat (gao ldc,
nudc rau qua mét ong, trai cly khd), dau khong tinh
ch&; 3/5 thitc an phai 14 trdi cay va rau. Tinh theo
phén tram, thi nhu sau : 60% - trdi cAy va rau; 20% -
thic &n chédt dam; 7% - thic &n chédt bat; 7% - duang-
méat va 6%, - diu (bd) :

M3i bu’a nén dn cuy thé bao nhiéu ? Shellton néi la
tiry nhu ciu riéng mdi ngudi; cac bac si khéc thi khuyén
nén roi khéi ban an khi bung con hoi déi. Nha van V.
G. Cherkashov c6 doc t6i nghe céu danh ngon thé nay
: “Né&u roi khoi ban &n khi bung con hoi déi, tide 1a da
no. N&u roi khéi ban &n khi cdm théy no, tic 1a da &n
qué nhiéu. N&u cdm thdy no qud, ticla aa bi dau doc”.

L&i Bhuyén thuc té vé viéc tiéu hoa va hép
thu thic an

Gid day, khi da nam ducc “cong nghe” titu héa va
hép thu timg:loai thitc an, ching ta chi con viéc tuan theo
cong nghé d6. Nhimg 151 khuyen sau day sé b8 sung phin
trén va cho phep chung ta clng c& sic khoe hdn nita..

1. Hiy sit dung thic 4n gidu chat nguyen sinh va
chi dn thic & an eru cd. :
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Thic 4n nhu thé s& cé tiém luc ndng lugng lén
nhat. Moi k&t ciu ctia né déu khong bi bép méo. Céc
axit amin, vitamin, dudng, enzym, chdt khodng déu ¢
'~ trang thai tich cuc nhét. Loai thitc &n nhu th& cho
. phép tu hda tan cdm dng, ti&t kiém gan 50% ning
. lugng tieu héa. Nhiéu thic &n thuc vat sé chi pha1
hao phi it nhat cho vige x¢ 1y nhiét.

2. Hay cb ging sif dung thic an nguyén lanh (chua
qua tinh ché&).

Trong thic &n nguyén lanh cdn nguyén moi nguyén
t& cAn thi€t cho viée hdp thu ciing nhu bai thai ching.
Ngudn du tri vat chdt clia ban sé khong bi hao phi.
Cang dung it thuc phdm tinh ché& bao nhiéu, ban sé
cang khée manh va séng lau thém by nhiéu.

3. Hay st dung chdt bot nhula “nhien ligu” chinh.
4. Mén an ddu tién phdi 1& mén xalat.

Didu dé cho phép loai trir tinh trang ting bach ciu
thuc pham thudrg xuyén bd sung du trit kiém ctia co
thé, clinig nhu duy tri mic dd cAn thist (s§ lugng va chat
lugng) cac chat khodng trong cd thé, chuan bi khong khi
cho vigc tidu héa tron ven thdc &n ndu chin. Thifc an
ndu chin s& dugc cung ng cac vitamin va enzym da bi
hiy hoai khi n&u nuérg. Ban nén nh¢, ban chi hap thu
s8 thitc &n ¢6 trang bi vitamin va enzym, s6 con lai sé
bign thanh “ban thanh phdm” ma dau djc ban.

b Héy‘ké’t hop céc loai thitc &n cho ding céch.
DBiéu nay cho phép ban tiéu héa tron ven va hap
thu hé&t chét dinh duéng, thu lgi t8i da. K&t hop thie
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" an khong df_l.:ig céch s& lam ban tén. siic, lam hdng
- toan b6 dng da.day-rudt. Ban hiy ton trong “cong-
nghg” tiéu héa thic an, dtng doi hoi ¢ hé tidu hoa
rbitng g EhGngEhes 1enf SRS aus Mt de g
6. Hay phan phoi thic an trong ngay cho hop 1y
va ding cdch. T iy '
‘ Piéu nay cho phép ban ludn ludn o “phong dg”, '
bat ctt lic nao-trong ngay cling ¢6 sdc lam viée thé
lye va tri tug cao. i

" 7. Hay tudn thd ti 18 gifa hai loai thuc dn mang
- finh axit va tinh kiém. - B G30) Gl M
' Pidunay cho phép ban ludn ludn & “dinb cao” st
khae; chit khong bi roi xudng tinh trang “thodi trao”.
IV, CHUYEN SANG AN UONG DUNG CACH |
Moi bugcichuyén dot ngpt sang thiic &n khac 1e thutmg
d8u &nh hudng t6i stic khde cla: con ngudi. bay gitr thi
_ban d3 biét, rang doi v6i cac loai thuc phim méi, khéc -
16 thuong (nhu gao lic, rau séng v.v..), ¢cd thé phai cung
{ing cde enzym. riéng biét hién tai hau nhu. chua cé. :
Trong 8ng da day-rudt phai c6 mbt he vi sinh khéc phat
trién. Hé théng hodcmon rudt, thoi quen kh#u vi, nhu .
cAu an ubng déu phai thay d8i. Phai cai t§ toan bd. co
thé, anH hudng khong chi téi sinh 1y, ma c& tinh than
mbi ngudi.. Duong phién, qua trinh nay khé lau .dai.
Them vao d6, nhiéu hé théng c6 tinh ¥ cao, cho nén cin .
biét co ch& sinh 1y hoc lam co s§ cho céc qué trinh dé.
Chiing han, nhidu ngudi trong s6 nhitng ngudi-dau
tién di cu tir TAy Ban Nha sang My da chét vi khéng

288



G.P.Malalhov

quen dugc véi loai thie &n mdi. Chuyén nay dugc
miéu ta khéd r6 trong b phim “Cristop Colomb”.

Ban cin biét réng khi chuyén tif cdch &n ubng
thong thudng hét sic “méo mé” hién tai sang 4n udng
dding cdch sé& din t6i hang loat thay ddi trong cdc co
quan va hé théng, - cdc thay ddi &y c6 thé boc 10 nhu
cdc hién tuong khing hodng bénh hoan. Ban cin biét
didu d¢6 va dirng so. Hién tuong khiing hodng chi chiing
t6 ban dang di ding huéng, sau con khing hodngban
sé& chuyén sang cdp d6 cao hon vé sic khée. '

Thue t& cho thiy, hé enzym cla ng da day-rudt
phai mé&t 3 ~ 12 thang dé thich nghi véi thic &n méi. He
vi sinh trong rudt cing vdy. Hé hoécmdn rudt cé sic ¥
16n hon, phéi tén 1 ~ 2 nm cho su cdi t8. Con viéc thay
- ddi théi quen, khiu vi, hanh vi va tinh thin con ngudi
ddi héi thoi gian 14u hon — tit 2 d&n 3 nam. Phai sau 3
nam tit ci cac co ché 8y mdi vAn hanh tron tru.

Céc tieu chudn chiing to ong da day- ruot hoat
dong binh thm:mg

1) Khi udng nudc ep cli cdi dé, nudce tiéu khong bi
nhudm thanh mau cu cdi dd. Pidu d6 ching td biéu
mo cha 6ng da day-rudt ¢ trong tinh trang binh thuong.

2) Pai tien dé dang va xdyra 2 ~ 3 l4n mbi ngay.
DPiéu nay ching to ong da day-rudt c6 nhu déng binh
thutng.

3) Phan dic, trong nhu khic gibi, khéng mui,
khong 1&n cdc cuc 16n nhén 1a rau qud séng (chua
dugc tiéu héa). Piéu nay ching té sy hit nudc binh
thudng trong rudt gia. Phan khong théi, khong séng
chitng t6 hé vi sinh phét trién ding va lanh manh.
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4) Théi quen va nhu ciu &n udng thay ddi tif tir.
Sau 1 ~ 3 nam, ban s& nging st dung loai thic dn
“quen thudc” vi cdm thdy né c6é dnh hudéng xdu dén
stte khde cha ban.

Céc bude qua do’ chuyen sang 4n udng dung cdch
nhu sau : :

Tha nhdt, hiy thay déi trmh tu thdc dn : chét
1éng trudc bita &n, trdi cay trude bia an, mén dau
tieén 14 xaldt, mén thit hai la chét bgt hodc chdt dam,
nhung chi mot chdt ma thoi.

Thit hai, hay loai bé t4t cd nhiing thic &n.c6 hai,
nhu thic dn tinh ché va cdc chdt kich thich, nhumén
gid Nga (kolbaxa), bdnh ga-td, ca phé, tra.

Thit ba, hay bdt ddu thay ddi ti 1é thitc &n sdng va
thde &n ndu chin thién din sang si dung thic an
so'rig Hay lam cho co thé quen dan vdi thic &n khong
ndu nuéng. Hay tdp uong 100 ~ 200 gr nudc ép tif rau
 vatraicay. Tdp an song cédc loai rau, cudi cing chi dn
rau séng chi khong nfu chin. Ban déu dé quen dan
hiy dn mot bUra n&u chin, mdt bita &n sdng.

Thi tu, dLra dan chut mat (20 ~ 50 gr) vao khdu
phén dn cla mmh cdc moén thuc vat tuoi séng. Cdc
loai hat ngdm mém ma &n, thay vi n4u chin.

Hay hanh dong nhu thé véi nhitng gi con lai : ba
sdng hay &an trai cay; bita trua hiy thay cidc mén thit,
banh mi bang mbt edc nudc vat tif rau ci va moén rau,
chdo; bira t6i hay bd cdc mén nay mon no cung théi quen
ubng tra an banh ngot, thay bing moén xaldt va dau do.
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Ty mia, c6 thé t8-chitc “ngay phiic bdn ti”, “ngay
1: ”, “ngay dua hdu”, “ngay dua bé”, “ngz‘iy nho” ...
- Néu ban tuain theo ch& dé &n ubng d¢, thi ddn
ddn khéu vi sé thay d6i ldc nao khong bigt. Nhitng

- mén thoat du cé v& khong ngon, thim chi khé nudt,
din dén trd nén ngon lanh, ggi them.

Nhu vay, taan b6 not dung cua chu‘o’ng thite
an'cé thé quy vé 7 qui tdc do‘n gian, dé thuc hién
du’a’z day : ‘

1 Hay an khi that déi.

‘ 2 Mbt nita s8 lugng thic an: dLra vao ca the m01
Ingay pha1 la thifc an thue vat tuoi sdng.

3. Thie &dn 1dng va trdi cdy dugce st dung trude
bita &n hoac &n thanh bu‘a rleng

4. I—Iay nhai thit cham va ky cho nudce bot thdm
_dam thite &n. Nude vdt tir rau qud ciing cdn ¢6 nudc
bot, béi vay ban hiy ubng ching titng ngum nhd
. mot. .

5. M6n: diu tign lé{ x‘alé‘t 1am tir rau ci theo mua
(14, cd, qué); mén tha hai cing nén 14 mén &n theo
mtxa dir 1a chét dam -hay chat bot.

6. Hay chudn bi mén 4n terc vat tuoi séng cling
ner mén thif hai ngay trudc lac an _

0 T Hay tit bé cdc loai thic 4n nhan tao va thic an
tinh ché (gid ki€u Nga, banh ga-t8, badnh quy, dudng
v.v..) v t&t cd cdc chdt kich thich nhu tra, ca phe,
TUgLL : '
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v CHE BO AN UONG“:-RIENG CHO Mox‘_;? |

NGUGI

_ Vay la chung ta da phan tlch qua tr1nh tleu hoa :
-_va bay glo' bigt nén:su dung thitc dn. ner the nao de SN

’-thu ldl t01 da €6 ha1 1t nhat cho mmh

Song chung tavan: chu'a blet dau lae cac t1eu chuan i
An uong theo mua, thay 601 an uong thé" nao cho thich - -
- 'hUP Va1 tutng 1ua tu01 va- cudi cing, 6 chu‘c che do an ERAS

uong riéng cho tUng cé nhan Ta'sao ?

. Sau khi nghién citu ch& do an uong chung, cde nha._-__' :
E 'dddng sinh phuong Bong thiri ¢d ciing da ly gidicdeyan -
" 48 46. D& ban doc khéi 18n 1on béi cac thudt ngili phuong -

A

- Bong, 81 xin trinh: ‘bay nhiing luan difm quan trong =

a rmnh dl.fO'l dang h01 daD

) ..nhat cua ho bang lcrl

1) Loal hlnh thufc an nglna Ia g1

He thong tidu hoa cua ‘con ngum sau nhleu thlen 3'

nisn kyd&d thich nghl ¥61 vige ché bign va hap thu -
S mit pham vi nhat dinh cdc san phdni 'ty nhign. Diéu
d6 thé hlen G ciu tao ham ring, chitu dai va kh01 i
lugng cia ong t1éu hoa ‘§.cdc dic diém. tu’ng phin =
da.day, rudt, cd tinh.¢ "n cAutao bén, trong, moi trudng,
: '-'cac enzym tiéu hoa, he vi ‘sinh. va nhiéu thit khdc,

cudi cung cac dac diém tleu hoa va phLIdng thuC klem o .

’I‘h1 ra twr thu‘c an chung ta khong ch1 xay du’ng cd_

- | _'thu’c an thé! h1en g dang hmh cla co thé con’ ngum S i

--the Imnh ma-nhd thite an chung ta: con ta0 ramol -

. '__tnfdng song thudn: igi nhat ben tro:clg cd the (tie 1a L
- trong mai-t& bao). Khiu:eudi cung cla s tidu héa _
‘-.},dudc thue hlen tru’c tlep & thg t& bao noi it cacbon ST
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tao thanh nuéc, khi cdcbonic va cdc dién tif tu do (tie
nédng lugng). Nuge cho ta méi truong, trong dé dién ra
cdc qud trinh séng : ndng dd axit cacbonic trong nudc
1& y&u t6 diéu tiét hoat tinh cda cdc enzym, con céc
dién t tu do thi 14 cdc “bép co” phan giai glux1t va
gidi phong ning lugng tlr né v.v..

Sau khi x 1y, moi sé&n pham thira phai dugc dé
‘dang dua ra khéi co thé. Cdc hé bai ti€t trong qui
trinh ti€n héa ciing thich nghi dan véi su baithéi cac
sén phdm chuyén héa.

Néu ai khéng musn hiu didu hién nhién dé, thi
khéng thé néi gi dén chuyén sic khée, du c6 hang
ndi tién va nhimg thd thudc hién dai nhdt. Ching
han ¢b con gédi nha ti phi Onassis da chét ¢ tudi 37 !
Viéc khdm nghiém cho biét co thé ctia c6 thdm ddm
héa chat tir cdc vien thudc nga, cédc vién thude chéong
mép va nhiéu loai thudc khéc (trong ngin kéo ban
cla cb ngudi ta phat hién cé 41 loai thude !)

Kuéd't phét tit dac-diém tu nhién cda co thé ngudi,
loai hinh thitc &n cla con nguvi la : trdi cay, rau, hoa
thdo, ddu db, ci, mét ong, ndm, cé lanh; trong giai
doan phét trin dau tién cla co thé ngudi la sita me
(chit khong phai sia ciong vat), sau d6 mdi la sita
déng vat va tring gia cam ‘

Noi sinh sfng thuin lgi nhdt cia con ngudi 1a
ving 4 nhiét déi (vimg Dia Trung Hai), noi tirng xuét
hién rhing nén van minh d4u tién. Nhifng nguti bi
ddy 1én phuong béc budc phai thich nghi v4i loai hinh
an ubng khéc, nén da xudt hién cdc co ch& bd sung
nhdm h&’p thu thuc phdm c6 ngudn goc dong vat (vi
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du ngudi Eskimé udng md huou) va thai ra cdc sdn
phdm chuyén héa xa la v6i loai ngudi. Nhitng bién
phép d6 déu dnh hudng tdi sic khde khong phaitheo
chiéu huéng t6t. '

. 2) Pidu gi sé x4y ra véi cd thé ngudi
khi thic dn khac di ?

Néu trong khdu phin thic &n ¢é nguén gdc dong
vat (thit, c4, sifa, tring v.v...) chi€m uu thé, thi co thé
ching ta bugc phdi tao thém mot bo may giai doc
manh va hao t6n rdt nhidu ning lugng dé duy tribd
may dé. W , . :

C6 ba khau chinh trong cudc ddu tranh chdng tac
hai cda chdt:dam dng :

1. Heé vi'sinh & rudt gia cé cdc t&€ bao ding vét
(tite cac vi thé) khi x& 1§ “nguyeén ligu” thuc vat sé tao
ra moi trudng axit va cung cdp thém cho co thé cdc
san pham tiéu héa mang tinh axit.

N&u “nguyén lieu” di vio c6 ngudn goc dong vat
(thit, sifa, tring), thi git day s phét trién chi y&u 1a cac
t& bao thuc vat (nguge han vai cdc vi thé&) khi xu 1y sé
tao ra modi trudng kidm (gay thoi rita), do d6 sé c6 nhing
chat doc dang sd di vao co thé, tao co hoi phét trién
nhitng co thé thuc vat nhu pdlip, ung thu, ndm mée v.v..

Bay giy thi ta da thdy tdc hai cia viéc oxit héa co
thé bing thic 4n ¢ ngudn gbc ddng vat.

9. Su dbi dao chdt dam trong co thé tao diéu
kidn tang do dinh cia chit keo dong va bién né thanh
kserogel. T d6 din t6i cdc cuc nghén trong méu, cuc
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s6i ¢ than va ttiimat, con dot quy 6 ndo va tim, bénh
thong phong ¢ céc mo lién két..

3. Ban da bao git thd ndu chidy cuc sit trong ca
meén bing sit ? Khi cuc st néng chidy, thi chinh cdi
ca mén cling néng chdy. D6 1a vi du'ths thién, nhung
truc quan, gidi thich tai sao dng da day-rudt cda loai
méo chiém 2,8% trong lugng co thé meo, trong khi 6
ngudi 6ng tiéu héa dai hon ma chi chi€m 1,8%. Cdi
1% kia chinh 1a y&u t8 bdo vé cho khdi bi “nung chéy”.

Neéu nhu thd dit khi tiéu héa thit séng s dung su
hoa tan cadm tng, gidm nhe 50% viéc tiéu héa trong
da day, do-d6 giam tdc hai t6i thanh da day; thi con
ngiwi khéng &n thit s6ng, ma &n thit d3 ndunuéng.
Khi d6 khéng c6 su hda tan cdm tng. Bdi viy, néng
dd dich axit phdi cao, thdi gian xit Iy phdi dai. Két
ludn ban hay tu rat ra.

N&u st dung céc thic 4n tinh ché, dd lam mét
nudc, nhu banh mi, khoai tdy chién gion, dudng, banh
quy, thi truéc hét ching s& hit mat nuéc clia co thé,
hit nuéc vao 6ng da day-rudt d& hoa véi chang thanh
dung dich keo. Viéc dé lam dic mau, gay khat nude.
dung dich keo nay thoat dau khong cé dién tich, sau
18y mat mdot phan dién tich cha co thé. Ti€p nira, khi
dugc hép thu vao mau, chdt keo lam cho mau quianh
thém. K&t qué. clia tat cd nhitng cdi d6 1a lam thay
dai tinh chét (49 dinh, dién tich, d¢ sach) cla céc
chdt keo trong co thé theo chiu hudng x&u.

Cédc enzym cla co thé ngudi thich nghi véi téc
dong qua lai v@i cdc hat dudng, hat bot v.v... trong tu
nhién; con véi nhitng loai hat da bi tinh ché, da m4t
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k&t c&u von ¢b, thi khong. Vi thé ma taoravd s0 chét
«, chdt nhiy can trd hoat dong séng cta co thé va.
bign moi trudng bén trong tf axit sang kiém. Nhing
ngudi bi nhu thé tda ra mui hoi hm. Di nhién diéu
d6 ciing 4nh hudng x&u t6i cd hanh vi clia con ngudi,
d& khién ho phét cudng, thich sit dung bao luc.

thyc phdm ?

Toan bd khoa hoc thyc phdm duge xay dung trén hat
tidu chudn — s6 lugng calo va thanh phan phan ti (chat
dam, chat béo, vitamin, mudi khodng v. v..). Céc nha dinh
dugng hoc thi xua hanh dong khon ngoan hon nhiéu. Ho
xem xét cac.y8u t8 : mui vi cia thic an, sdc tac dong cia
thiic An 61 cothd; hinh dang va 4o dam déc cia thic &n;
miu sic etia thic an; thong tin vé do dm-lanh, kho-am
chia thuc pham, vé sy thay ddi cha thuc phdm khi néu
nuéng; vé ngudn gdc, dia phuong cta thyc phi&m. Nam
vitng cc dac diém &y da gitp ho sif dung thic an dé& chita
bénh va sit dung duge liéu nhu 1a thic an.

3) Cdn biét gi ve chdt lugng cda

Nhitng phat minh vat 1y hoc gan day da xdc nhédn
cac didu d6, Céc bdc sI ngudi My cling da van dung
thanh cong khoa dinh dudng hoc ¢d dai cda dan téc
Aiurved va Makarishitheo cdch 1j gidihién dai. Ching
ta hay xem xét mot s6 dac diém xem cd thé dng dung
gl vao viéc bao vé slc khoe .

a. Vi cua thitc an

Vi clia thitc &n cho ta biét vé tinh chat dac bigt caa
nang luong ma thice &n chia dung. Ludi eha ta. gilp ta
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nhan biét nang hro‘ng do Nz ang luong chita trong thie
an c6 thé &nh hudng rét t3t tdi hoat dong sdng cia ta,
nh&t 14 khi co thé ta khong c6 du loal nang lugng do;
ngu‘dc lai khi nhleu qué thi-sé cé tdc dong xau.

- Aiurveda phan biét sdu vi co ban: ngot, chua, mén,
ding, cay va chat. Chung ta-hdythém hai vi : hing va
:nhat

Vi ngot c6 khd néng chita benh manh nhit; né
cung cd, ting cutng sic lue cho co thé, ¢6 kha niang
phin nido lam 4m co thé.

Vi chua c6 téc dung lam diu mdt, kich thich su’r
ngon mleng, tao diéu kién gilt chat long trong co thé,
chéng tdc nghén, khm thong rudt.

Vimaén cé kha nang lam sach, kéo gidn thu g tac
nghen cing rén, trit moc ban; duy tri su ngon miéng,
kich th1ch {ta nuéc bot va dich vi; lam cho thitc an
SU'O'l 4m co thé. -

Vi ddng c6 tdc dung cai thién tiéu héa, tdng ngon
miéng, sudi 4m co.thé va kich thich chat long roi
khéi.co thé; md rong mach méu; c6 tdc dung-hoa tan,
tang cudrng qué trinh tudn hoan trong co thé, tao diéu
kién lam sach cdc khoang trong co thé.

- Vi chat cé khd ning 1am khé v&t ml, mdu, méat;
lam lanh v&t thuong; cai thién mau da; lam lanh.
Sau khi thic &n di qua &ng tidu héa, vi cua thie
&n s& thay d8i. Thitc &4n cé vi ngot va vi mén sé trd
thanh ngot; ¢6 vi chua — héa chua; ¢é vi déng, chdt —
héa ddng. Nhu vay 14 tit sdu vi ban ddu trong co thé
s& tao nén ba vi thi cdp.
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Nhitng thic &n tao nén.vi ngot thd cdp cb tac
dung cing c6, tdng thén khoi lugng co-thé. Su doéi
dio vi ngot tao ra chdt nhay, 16p m& va ha thép khd
nang tao nhiét cia co thé. Vé cdp do tinh than diéu
nay thé hién & sy thd o, 4c cam. ;

Nhitng thic an tao nén vi chua thi cdp cb téc
dung nang cao kha néng tao nhiét, tri luc va tiéu hoa
clia co thé. Sy déi dao vi chua lam x&u thanh phén
méu, giy loét, ngita da, rdt béng. V& tinh thén, con
ngudi dé cdu bdp, néng nay. ‘ 3

Nhing thic &n tao nén vi ding thd cdp cb tédc
dung lam sach co thé, kich thich quéd trinh séng va
din t4i sdt can. Su ddi dao vi ddng c6 thé lam cho co
thé m&t nude, kit sic. V& tinh than gdy cdm gidc s¢
hai vu vo, lo ldng v6 can cu. ' :

Hai vi ma ching ta b8 sung, vi hang giéng nhu vi
chét, c6 tac dung lam mat, lam dac thém; vi nhat —~
thi c6 téc dung 1am 4m, lam mém va thu gidn.

b. Hinh'dang va dé6 dam ddc cuathidc an

Véi viec cac nha vat 1y hoc phdt minh ra lugng
t v&n dé hinh dang va do dam dic cla moi doi
tugng vat chit trd nén 6 y nghia. N6i don gidn, thi
mbi d61 tuong vat chat c6 mdt sitc manh vat thé tinh
vi— sttc manh nay & cdp 4o lugng t (mot loal hat vat
ch&t nhé hon dién td rat nhidu 14n) 1am cho d6i tugng
d6 ¢6 hinh dang hién cé. Sif thay déi tinh chédt cla
cdp d6 nay sé lam thay ddi tinh chat ro rang cla vat
thé. Di nhién diéu nay ciing ding vdi cdc loai thuc
pham. -
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. Tit day rGt ra nhing kién gidi 1y thuy&t 1y tha
dugc kinh nghiém séng xdc nhan. Néu trong co quan -
nio d6 clia co thé thigu cac tinh chAt vat thé tinh vi,
thi c6 thé bd sung bing cdch vay mugn thit d6 & thue
vat vd dong vat.

Xudt phat tir d6, ngudi thoi xua da dua ra nhing
cich phédn loai nhu sau: j

1) Su tuong ung gita cdc bé phdn cia thuc vdt
véi cde co quan clia co thé ngudi

R& tuong Ung véi da day.

Théan tuong Gng véi cdt sdng. .
Canh tuong Ung vdi day thén kinh.
L4 tuong tng véi phoi. -

 Hoa tuong dng v6i su dinh vi noi dbi dao.sie luc
" (noi ¢6 co quan tdi tao).

Chat diép luc tuong ng véi.méu.

: Nhua cdy tuong dng véi ning lugng tuidn hoan
- theo day than kinh v& bi&n thanh xung ddng cla nao.

“Hat tuong (ing v6i nang lugng tinh than (ngudi Trung
' Hoa goi 12 Than), dic biét vao thai ky nay mam.

2) Céc phén ciia thuc vit chiza benh gi?
RE chita cdc bénh vé xuong.

Than — chita cdc bénh vé ca.

Canh — chita cdc bénh v& mach va gan.

Vé cAy — chita cdc bénh vé da.
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L4 — chia cdc bénh vé da day, tdi mat, rudt non
va Tudt gia, bang quang va tinh hoan

Hoa - chua cdc bénh vé co quan cam gidce.

Qud, ¢t — chia cdc benh vé tim, phéi, gan, 14 lach,
than.

3) Phdri phéi ndang lz):gng duong va dm :

Phéan ngon cia thyc vat chia dién tich duong, cdn
gdc — dién tich 4m. "

Phén cda thuc vat & sat d&t, noi giao ti€p gitta
dién tich duongva dién tich am thi ¢6 tinh cin bang.

Qua c6 dién tich duong, cdn ci mang dién tich 4m.

Trong ban than qué, phia cubng 14 mang dién tich
am, con phia hoa mang dién tich duong..

V61 dong vat, su viéc don gidn hon : tim tuong
dng véi tim, gan — v6i gan.

N&u n6i cu thé hon vé tinh chat va do ddm dac
cia thuc pham, thi dd nhe, d6 cdng, do khé, tinh
'chuyen dich, tinh tdn man va rd rang sé lam cho cd
thé ngudi nhe nhém, linh hoat, gidm can.

' P6 nhe, d6 mudt, 46 4m, do trong sudt, 6 chdy
mii hic v vi cay sé ting cudng kha ning tao nhit,
khd ndng tiéu héa va nang lue tri tug.

Po ndng, do dau, dd dam dac, do dinh, do mo
duc, tinh chdm chap, s& cd tdc dung cing ¢d co thé,
klch thich hé hodemon.

Di nhién dua vao co thé qud nhiéu thuc ph&m '
thudc nhém thit nhat sé lam cho co th& bi m&t nudr
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thudc nhém thi hai s& 1am hdng mdu; thude nhém
thit ba — lam cho co thé 1dm chdt nhay. T4t ¢4 chi nén
¢6 chirng muec.

c. Théng tin chita dung trong thue phém duéi
anh huéng ciia khi héu va noi XUGE x1
ctia thuc phdm.

- Moi thuc vat déu ti€p nhan toan bd théng tin cla
- ch6é ma né moc 1én. N&u chd d6 qua néng, thi thuc
- vat s& chdng lai bang viée tao ra trong né tinh chat
tréi nguge — tinh han va nhiéu nuée. Vi du nhu dua
hu, dua bd, rau nhidu 14 (nhu bdp cai), trai cy v.v..

Néu thuc vat phdi chiu dung diéu kién khic nghist
lanh gid, thi né s& chéng lai bing viéc tao ra trong né
tinh chat tréi nguge — ‘tmh nhiét, tinh nhiéu dau, vi -
du hat lda mi, hat dé, hhiéu loai hat va ct.

Con nguwi st dung céc loai thuc phdm & dia phLIdng |
minh sinh s6ng la rdt khon ngoan. Nh¢ tinh chit cia
cdc loai thuc phdm ma con ngu’cﬂ s& chong lai duge
. cdc diéu kién khéng thuan loi ctia ngoai cdnh. Vi du
| chéng lai cai nong mua he bang viéc An nhiing thi c6
tdc dung gidi nhiét, 1am m4t nhu dua leo, ca chua,
b&p cai, mdt vai loal trai cay ubng nudc chanh (v1
chua cé tdc dung gilt nudc trong co thé); miia déng thi
nguge lai, téhg cutng sit dung cdc loai cd, hat, tréi
ciy sdy kho ubng tra néng.., 1a nhitng thi mang tinh
chét chéng lanh, chéng kh hanh.

Béi vay, n€u thuc phdm nguyén ven, it bi xu 1y
nhiét, duge st dung va k&t hgp véi nhau ding céch,
thi réat loi cho siic khde. Nguge lai, néu mot ngudi &
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Bay giv, khi da biét chat lLI'O'Ilg ctia cdc loai thuc
| ph&m, hay bd sung hiéu bi&t ve chét dinh dudng qua -
.- cdc 161 khuyén cda ngu’o’1 chau Au thoi xua. :

4) Nhing 161 khuyen dua trén vi cda
thide &n .

. a. N&u ban mudn ting cudng do 4m cho cd thé,

thi trong mot bia &n t6t nhdt nén st dung nhiing
- thic an chia: a) Vi cay va chua hoic b) vi chua — méan.
- Phuong 4n a) ngoai viéc 1am &m co thé, con gép phan
- gly sut can. Phuong dn b) thi nguge lai, lam tang can
- (chii y&u nh& nuéc).

1 b. Néu ban mudn tang cutng d9 nhe nhdm cho co
the (gdy di, linh hoat hon), thi hay 4p dung phuong 4n
| vévinhusau: a) ding — cay (giap thai ch&t nhdy ra khéi
' co thé); b) chua — cay (ting kha nang tao nhiét, tang
. mién dich, thic ddy tiéu héa va muc do nhay bén).

¢ N&uban mudn ting cudng “mic d9 khd rdo” cho
| .cothé, thi thi hayép dung phuong 4n vé vi nhut sau : a)
- déng — chat (phu’dng dn nay vua tang do khé, vira ting
. dd lanh, 1gi cho mba h&); b) nhiét — chét va c) nhiét —
- déng. Hai phuong &n sau nguoc lai, ting d6 &m, lgi cho
i mua déng hodc cho nhimg nguti thutng xuyén én lanh.

. d. Néu ban muén ting cudng do mat cho co thé,
, thithi hdy 4p dung phuong 4n vé vi nhu sau : a) ngot
. (ban s& map ra) hodc b) ddng — chét (ban s& giy di).
i e. N&u ban muén mép ra, ning cin lén, thi thi
. hay 4p dung phuong 4n vé vi nhu sau ; a) mén — ngot
. (co thé ban s& thém nhidu mdé m&) hoéc b) ngot —
- chua (thém céc bip co). .
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N&u ban:cim thdy binh thung, thi trong bifa &n
hang ngay nén si dung cédc moén cd du sdu vi, khong
dé vi nao nhiéu hay it hon vi khdc. Nhu thé& sé kich
thich hai hoa hé nang lugng cla ban. ‘

Céch n&u nuéng hosc ché bién thdc &n trong mot
s6 truong hop ¢6 thé lam thay. d8i vi cta thuc pham.
Vi du, vi ban ddu cta hanh la nhigt, hing; sau khi
lupc hosc nau sé hoa thanh vi ngot.

Vi ngot, vi chua va vi mén chi y&u cé tdc dung
déng héa d6i véi co-thé. Vi ding, vi chat va vi cay cd
tdc.dung di héa.

Thitc 4n c6 vi d4ng va cay, hang sé dua néng lugng
clia co thé 1en phia trén. Nhiing nguti bi huyét 4p thép,
méu tudn hoan kém trong mach nao, nén st dung hai vi
nay. Thiic &n loai ndy con duge sit dung lam thitc gay
non mira dé 1am sach co thé khéi chat nhay.

Thdc &nicd vi ngot va man sé dua nang lugng cia
¢ thé xubng phia dudi, nén loai thic &n nay la thd
thuGc nhuén trang, thude x6 rat tot.

Né&u thifc &n 6 vi chua tao dicu kién thong Tudt,
thi thic &n:cé vi chat, nguge lai, gay co thit thue
quén va khong thong Tudt.

5) Nhitng 16i khuyén dya trén hinh dang
va d6 dam dic ciaa thuc an
a. Phue héi cae mo t& bao than.

Mot git trude khi tdm hoi, hay an 50 ~100 gr qua
cat luge (46t nhat 14 cat heo, vi thanh phén cdc nguyén
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" t6 vi lugng gén v6i than clia ngudi); cdn 10 ~ 15 phit |
trudc khi vao tdm hoi hay uéng mot edc tra hodc nudce
covAt cho todt md hoi. N&u da khé todt mbd hoi, thi
nén dung nudc tra Ledum xoa 1én da.

Céch chuén bi nudc trd Ledum: Cho mot mudng
ré cdy Ledum hoéc cidy com chdy, hodc hai mubng 14
bach duong vao mot cde nude dun sbi vai phit.

Co ché phuc hoi cAc md t& bao thin nhu sau : khi
ra mo héi t6t, than duge nghi ngoi, hoi néng trong
budng tdm hoi kich thich su trao déi chat trong t&
bao, cdn trong méu cé cdc chit tuong tu nhu thin
cong vdi cdp d6 phén ti cla than déng vat. Téng
hop lai, cdc y&u t6 d6 tao nén hidu qud phuc hoi
manh mé. '

Ban hay cd ging ¢ lau trong budng tdm hoi.
Ding voi ngiing viéc d8 md héi béng cdch tdm voi
hoa sen hoic tdm trong bé boi. Hay dé co thé ngudi
ddn, ngitng dd mé héi hoan toan, mdi trdng qua
bing nudc dm.

b. Phuc hoi cde mé t&€ bao gan.

‘Phuong phép tuong tu nhu trén, cé khéc déi chat.
Trudc khi tdm hoi hdy &n 10 ~ 100 gr gan heo. Tiép
dé ubng tra cho ra mo héi va 'd6 md hoi thodi mdi
trong budng tdm hoi. TAm hoi xong, lau minh that
khd, rdi xoa 1én da nudc sita pha 14n méat ong, hodc
m& heo, hodc diu c4, da s& hdt vao ngay tie thi. Khi
dé gan dugc nghi, con co thé thi st dung chit dinh
duéng qua da (nhu giai doan con ndm trong t cung).
Sau d6 udng 1 cdc nudc sic qud tdm xudn (50 ~ 80
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qdia cho 3 lit nu6c). 15 ~ 20 phut sau khi nudi co thé
qua da, cdn'tim nudc &m. Gan phuc héi cham hon
than. Trong vong hai thdng lién, phai lam nhu trén
mbingay ba lan.

' ¢. Phue héi cde mo t€ bao tim.

Mot gi% trude khi tdm hoi hay dn 50 ~ 100 gr
tim dong vat luge. 15 phit trude khi tdm hoi hay
uéng nita céc “nude bd tim”. (Nudc b tim duge lam
nhu sau : 3 1it-nuée dun séi dé ngudi, 1 cfc nude vit
c6 thap tu hodc linh lan, 1 cfc dudng, 1 mudng ca
phé vdng sia hoa 14n vao nhau, d& chd dm, s& 1&n
men trong vong 2 tudn). Tém hoi xong hay lam
métxa toan bd co thé. Trong lic mdtxa, tim duge
nghingoi. Lam 10 ~ 20 14n nhu thé tim ban sé duge
ciing ¢6 ddng ké. :

C6 thé Jam thém nhu sau : mdi ngay st dung 0,1
gr bdt cé thap tu. Vi ddng cta loai bot cé nay kich
thich tuyén tuy tiét ra insulin, 14 chét khi phén gidi
chdt béo va dudng, sé bdo ddm nudi tim. Trong thai
gian d6 hay tranh dn dau rdn thuc vat. ,

Nhitng 181 khuyén thoi xua ké trén.vé phuong
phép phuc hdi duge Bolotov hodn thién, nhung trong
d6 khong c6 thanh t6 nhip diéu sinh hoc, nén higu
qué cta ching chua cao. :

6) Nhing 181 khuyén dua trén théng
tin dugc g6i ghém trong cacloaithuc '
pham

a. Hay,st dung nhitng thuc phdm nguyén lanh
dugc san xudt & noi ban sinh séng.
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b. Hay &n cédc thd rau, hat, cd, qua ding mua nao
thite &y, nhat 1a d6i véi rau va trdi cdy. Ché &n nhiing
thit duge trong nhan tao trdi ma (nhu ca chua, dua
leo..trdi muia), duge bdo quén va chuyén dén xd lanh ti
ving nhigt déi (nhu bép cdi, tdo, 18, cam, budi, chanh).

. - ¢ Viéc nfu nuéng, phoi ning sé ting thém do
dm cho thue phdm. Hiy &n cdc thic d6 vio mua dong
lanh gi&d.

Bédn than cdc van dong vién leo nai khéng hidu
tai sao khi ho di 1én ndi, trong tdt cd cdc loai thuc
pham, ho déu chon va thich 4n md mudi. D6 la vi co
thé ho khi chéng choi véi khi hdu lanh gid, khé hanh
& viing nii cao, néu &n md s& khéi kho, con mudi thi -
* tao hoi &m cho ho.

7) Nhitng 1¢i khuyén dua trén sdc tac

ddng ctia thye phim tdi co thé ngudi

Cang nhiéu tudi, bd may tidu héa cta ching ta
cang yéu dan. Khi ding tudi, chiing ta budn rdu nhé
lai, ring héi con tré minh &dn da thit cing lic ma cdm
th&y rit d& chiu. Con bay gi¥, hé 4n moén la hodc an
hoi nhidu mét chit vao dip 18 t&t, lap tic cdm thdy
bung. da khéng 6n, ngudi ngogm ning né, bénh man
tinh dé tai phat. ‘ )

Khoa hoc thoi ¢d xua vé stc khde con ngudi cho
ring tidu héa kém la ngudn gdc chinh ctia moi bénh
tat, con tiéu héa tot 1a bdo ddm siuc khdée. Cdc nha
thong théi thoi xua thich nhic di nhic lai, réng ngudi
nao bi€t cdch khai thdc hét gid tri cia thic 4n, sdn
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pham ddc hai ciing trd thanh thi ¢é 1gi; cdn tidu héa
t8i thi c6 thé ch&t khi an mén &n bd nhat.

Theo khéi hidm chia dan toc Aiurved, trong co thé
ngudi c6 “lia tidu héa” (ho goi 14 agoni). Néu “agoni”
chay sang ruc (nhu tudi tré) thi thic an s& duge tiéu hoa
tot, khong dé lai chat dac (ho goila ama). Cac t& bao co
thé nhan moi chét cAn thiét, co thé sé khde manh. Né&u

“agoni” chay yéu ¢, thic an s& khong duge hip thu hét,
d8 lai nhidu “ama”, cg thé rat dé bi di thi bénh.

Dé& khéu ngon lia tiéu héa dang bi chip chon va
bdo ddm choné chdy sdng mai, ngudi ta dua ra rat
nhiéu cdch. C6 cdch dua vao tmh chdt cia mot s@
thuc vat c¢é khé ning “nhém la tiéu héa” trong co
thé ching ta. Thuc tién hang ngan nam da ching
minh ring nhing thit nhu hat tiéu, 6t, cd cay, gung,
qué, bach dau khau, dinh hu’crng, mu tac, mudi va md
nudc V... lam viée dé rat tot. Vé suc tdc dong, cac
thitc &y tuong duong cdp d¢ II va III. Béi vay, dn
mot it cdc thic trén trudc, trong hoic sau bita dn sé
kich thich su ngon miéng, ting cudng kha néng tiéu
héa cia co thé. Khi da khoi phuc kha ndng tiéu héa,
ngudi ta sé khoi phuc duge sdc khée binh thuing.
BPé 1a 1y do vi sao trudc kia ngudi chdu Au col cdc
thit gia vi nhu tidu, ging qui nhu vang. Vay la cdc
thitc vira ké t6t nhét nén s dung vao mua lanh, cho
nhitng ngudi ditng tudi va nhing ngudi tiéu héa kém.

B. V. Bolotov khuyén ting cudng ti 1& cdc t& bao
treé, khoe Cdc t&€ bao gia chinh 14 “ama” (chat d¢c), co

thé cin loai bé ching trudc khi chung pha hoai stc
khoe chung ta.
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Cdc cong trinh nghién cdu mdi nhét vé da ngudi
cho biét : cho. dén ldc 1 tudi, ti 18 t&€ bao gia trung
binh khéng qud 1%, 10 tudi, ti 1&6 d6 dao dong tir-7 ~
10%; con 50 tudi, da 1&n tdi 40 ~ 50%. N6i mot cdch
d& hiéu hon, thi § tudi 50, con ngudi chi séng nhy 50 ~
- 60% niang luc cia minh, nghia 14 dang vdi s6 t€ bao
tré ¢ trong co thé. Do vay ai ciing mudn ting ti lé t&
bao tré va gidm bdt s8 t&€ bao gia.

Nhung ting g1am bang cdch nao ? Chat dam cua cac

t& bao duge phéan gidi bing enzym pepsin duge tao ra
trong da day. Khi duge thdm vao mau cing véi dich vi,
" nhitng chit tuong tu pepsin s& hoda tan cdc t& bao gia, t&
bao cé bénh, t& bao ung thu, t& bao cla céc co thé gay
beénh; ma khong dong cham dén nhimg t& bao lanh manh.
Dé ting so lugng pépsin trong da day, Bolotov
khuyén (cling nhu ngudi Hi Lap ¢8 dai) sau khi &n 30
- phit, ldc thite &n da duge tidu héa mét phan, hay dat 1
gr mubi vao ddu lugi. Nudce bot (a ra sau d6 hdy nhé di.

Do d&t mufi nhu thé, dich vi sé& bit dau ti€t ra
theo phén xa, dich vi d6 chia moi chét cin thiét dé
tiéu diét cdc t& bao gia. Nhung dé chi 1a mot cach va
chua phai cdch chinh. Céach chinh 14 sif dung nhiing
thic “nhém lira tiéu héa” da néi, nhé:t 14 mudi va giimg.
Muéi duge dich 13 “mat troi”, vi cia né c6 tdc dung
kich thich “Itra tiéu héa” (agoni), tdc 1a “d6t chay” moi
enzym trong co thé ching ta, d&n lugt minh, cic enzym
d6 sé pha hiiy céc té bao gia cdi va khong can thist.

PE cai thién khd nang tiéu héa cia co thé, cédc
béc s khuyén n gitng theo kiéu sau day :
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L&y 4 mudng canh bot gLrng v&: 100 ~ 150 gr dau
thuc vat cho vao bat men qudy dén khi hai thit hoa
va0 nhau that:ddu, day ndp lai, dat vao chd 1anh

Hang ngay, trudc bita sing, hay mic mot chit

hén hgp ddu- gufng dé ma an.

Bifa sdng nén gdm céc moén sau : tra 14, udng &m;
rau ludc, &n 4m; chdo néng. '

Ngay thdnhdt - 0,5 mudng ca phé
Ngay thd hai — 1 mudng ca phé
Ngay. thi ba — 1,5 mudng ca phé
Ngay thad tu — 2 mudng ca phé
Ngay thd nim - 2,5 mudng ca phé
Ngay thid sdu — 2,5 mudng ca phé

Sau dé bit ddu gidm dan téi ngay tha 10 con 0,5
mubng c& phé.

Bing cdch dn giing nhu thé, ban sé lam cho “ngon
1da tieu héa” ¢hay dugm. Trong (va sau) thoi gian 4n
ging, ditng ad cdc thic lanh, nhu kem, nudce d4, thitc
4n udp lanh. :

An glng kleu d6 dic biét cé 1gi cho ngudi ding
tudi, vi ¢ ho “ngon 1¢a tiéu héa” hién nhién dang lui
dan. Nhing ngudi trd tudi hodc trung nién bi réi
loan tiéu héa vi nguyen nhan khdc, khong nén dn
ging kiéu nay. Ho cin cdch khdc hén. Nhlmg trude
khi miéu t4 cdch 4y, ta cAn bi&t thé tang cla tung
con ngudi.
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8) C4 biét héa thic dn cho tiing ngudi

Trong Dai tiz dién bdch khoa y hoc, tdi chi thdy
néi so qua dén hoc thuy&t thé tang c4 nhan. Phai tim
hi€u ¢ nhin mdi ¢6 duge cdc tulidu rong 16n (va nay
dugc vat 1y hoc hién dai xdc nhén).

Co s@ cha hoc thuyét cd dai vé thé tang (hodc co
dia) cd nhén la 3 nguyén ly (ngudi xua goi la “dosa”)
“Ch4t nhay”, “Mat” va “Gié” (c6 nhan goi la Capkha,
Pitta, Vata).

Theo vat Ij-hoc hién dai, 4n sau hién thuc vit
thé clia ta (thdn thé) la hién thuc vat chat tinh vi
(trudng lugng ti), chiu trach nhiém tao hinh cho co
thé€ séng, bdo ddm khé nang tao nhiét va moi qud
trinh tuan hoan dién ra trong co thé d6. Nguyén ly
(“désa”) “Chat nhay” chiu trdch nhiém duy tri hinh
dang co thé ching ta (tdc bd xuong, co, gan, hé noi
tiét, - hoat dong chic nang ctia hé nay duy tri hinh
dang cin thiét cho co thé).

Nguyén ly “MA4t” chiu trdch nhiém vé moi kha
nang tao nhiét ca co thé (diéu chinh nhiét dg, tidu
héa, su sic sdo cla tri tué, he mién dich, mic d6 tich
cuc clia su chuyén héa). -

Nguyén 1y “Gié” chiu trdch nhiém vé tdc do
dién bién ctia moi qua trinh khdc nhau , su tudn
hoan, chuyén dich moi thi bén trong co thé (tudn
hoan mdu, bach huyét, tdc do d6i mdi cdc md, thai
chdt xi, chuyén dich thic 4n trong 6ng tiéu héa,
téc do tu duy, chu ky kinh nguyét, thdi gian mang
thai v.v..). :
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dong tidu héa thi lic tdo bén lic ia chdy, co thé
thudng xuyén én lanh, moi qué trinh mang tinh nhip
diéu bi réi loan (mét ngh, kinh nguyét khong déu,
dé thigu thang, thoi gian giao ho‘p bi rit ngén — xud't
tinh sém...).

Né&u nguyén ly “MAat” diing mitc, thi co thé 4m
dp, tiéu héa va hdp thu thic 4n binh thudng, tdm -
trang phé’n chén, trf 6c nhanh chong ndm bat thuc
chat vén dé, cdc chitc ning sinh 1y : mién dich, chuyén
" hod, khodi cdm giao hgp déu diung chuéin: Da khde

va dep
Su qué mifc cla nguyén 1y “M4at” thé hién § cdm
gidc béng rat, bénh loét da day va hanh td trang, hay
vd md héi va md héi c6 mii khé chiu; co thé phat
" ban, trong mii qui khd, mién dich kém. T4m trang
d& cdu ban, ludn ludn khong hal long va chdm choc
nguvi khéc.

N&u nguyén ly “Ché’t nhay” ding miec, thi co thé
¢6 sic khdng bénh rat tot, c6 khéd niang kéo dai thyi
gian giao hop; cde khép linh hoat; 16p m& 1y tudng, tri
nhd tét. ‘

Né&u nguyén ly “Chdt nhdy” qud mde, thi sé
“nhdy héa”co thé, ha thdp kha ningtao nhiét, khi&n
co thé dé:bi cdm cim va phat trién khéi u. Co thé
tdng cAn qud nhanh, tidu héa kém, sinh hoat tinh
duc y&€u hodc bi ldnh cdm. Tam trang chdn d&i, tri
nhd sit kém.

‘Bay giv, khi da biét dic diém co dia clia minh va
tinh chét cha céc loaiithue phdm, ching ta cd thé diéu
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khién mot cdch cé ¥ thie, tang hodc gidm cac. nguyen
1y (ch&t song): bang ch&t lugng cia thuc pham, dé dat
tdi su can bang td1 uu va & dinh cao cua stc khoe.

Co ché dung thitc an tdc dong tdi cdc “dosa’ " nhu
sau : ¢ cAp dd t& bao, tir thiic &n s& tao ra nudc (tao
méi truong sdng) khi cdcbonic (diédu ti€t mdi trudng
pH, qua dé t6i hoat tinh cua moi enzym trong co the)
va cdc chat dam (trén co sé dé thuc hién moi qua
trinh song Cdc loai thic an khic nhau sé c6 anh
hudng cia riéng ching t6i ba thong s6 vira k&, Ta hay.
xem xét 4nh hudng &y qua vi du cu the.

Anh hudng’ giam bdt chat 16ng bén trong t& bao
clia cg thé 1a : loai thic &4n cé vi didng, vi cay va vi
chdt (trdicay tu’dl rau c6 ham luong cali, khang natri
cao); loai thic &n nhe va cing (trai cay. sdy kho); loai
thic &n c6 tinh lanh va khé (luong khd) va duge su
dung v6i s6 lugng nhd. Tat cd cdc thic dé lam dac
chit keo clia co thé. Néu ngudi ndo cé co dia kigu
“Gi6” (Vata), tic 12 d& mat chat 1ong, ma &n cdc loai
thie an vira k&, thi sé bdt map, khéi ia chay, hoat
dong nhanh nhen

Anh hudng ting thém Chat 16ng bén trong t& bao
ctia co thé 12 : loai thice &n cé vi ngot, vi chua va vi
man (bdt, sita, phd mat; cdc loai dua, tdc nhing thd
chita natri); loai thic &n ndng va mém (vang siia, pho
mét); loai thu’c an c6 tinh mét va nhiéu nudc (sita) va
dugc sif dung véi s6 lugng 16n. T4t ca cac thic dy sé
giif nudc trong cd the.

Néu ngutrinao cb co dia kiu “Chat nhay” (Capkha)
¢é6 khuynh hudng git nuéc va tang can, ma. 4n cac
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thic &dn vira k€, thi s& nhanh chéng tang can, s& mat
di’ kha ning tao nhiét va khd ning tiéu héa t6t.

‘ Anh hudng ting thém d6 4m bén trong co thé,
. glén tlep tdng cudng su chuyen héa la : loai thiic
dn c6 vi cay, vi mdn va vi chua (6t, dua musi); loai.
thitc 4n nhe va béo (thit heo nudng), loai thitc 4n
néng va kha, lai c¢6 chdt ddu (khoai tdy rén bing
ddu hudng du‘cng) du’crc st dung vdi sé 1u‘0’ng thda
thich. T4t cd cdc thic 4y s& ddn t6i tiét qud nhidu

mét (glan ti€p tdng cudng su phan hiy cdc héng
cdu clia méu). :

NE&u ngudi nao cé co dia kiéu “Mat” {Pltta) mi an
cdc loai thic an dé, thi co ning tao nhiét ctia ngudi &y
sé duoc kich thich man_h thé hién & cAm gidc kho trong
mii, rat bdng, phét ban trén da, téc bac sém, héi s6m.

9) Pinh ky diéu chinh tiéu hoéa
' Bay gid ta da bi€t nhiéu vé viée lam sach cd thé,
vé viéc dn ubng ding céch, hay ban vé van dé phuc
héi 6ng da day-rudt. Diéu nay dic biét lién quan dén
nhitng ngudi ding tufi. Cdn lam nhUng gi?
a Lam sach ruot gza

Lam sach rudt g1a sé& dem lai cho viéc tiéu héa
cdc k&t qud dugi day :

- 1) Mau s& dugc lam sach khoi nhu‘ng chét doc
lam té liet cdc t& bao clia dng da day-rudt (cdc chat
ddc &y ngin c4n su ti&t dich cing nhu nhu dong rudt);

2) Bing cdch phuc hdi mdi thdng axit va hé vi
sinh binh thutng trong rudt gia, ching ta sé phuc hdi
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hé mién dich bdo vé ca thé ta kh01 cdc khoi u va céc
can bénh khdc.He vi sinh gi¢g-day ti nguyén liéu thue
vat sé khai thac thém cdc vitamin, axit amin va nhiéu
tht khac khong di vao theo thidc &dn, nhd d6 co thé
ching ta sé phu thudc it hon vao thiuc &n tir bén
ngoai. Dé didu d6 chéng xuidt hién va ton tai maéli,
ban hay tit b bdnh mi co men.

b. Lam sach gan.

Sau khi Iam sach gan 5 ~ T ldn, chung ta.coi nhu
da binh thudng héa moi sy trao ddi chdt trong co
thé. Né&u ta chuyén ngay sang loai thic &n giau
vitamin, chdt khodngv.v.. thl cg thé chua dd kha
nang hdp thu cdc thd cua quy iy, ching sé mét di
vé ich. NgLroc lai, mét 14 gan sach sé& hap thu td1 da
tit cdi to1 thi€u.

Dic diém thit hai cia viéc'lam sach gan the hién
¢ viée binh thudng héa dong mdu tinh mach. Céc
mach méu bao quanh da day, rudt, tuyén tuy .. sé dua
chdt dinh dufdng va oxy t61 dé. Néu vige d6 duge thue
hién tot thi'dich tiéu héa sé tiét ra ddy dda, biéu mé
clia 6ng da day-rust sé duge phuc héi tron ven, chit
nhéy bdo vé ¢6 diu. Mdu chi can tri tré mot chat, cédc
qud trinh trén sé bi chdm lai. Bo’1 viy, néu khong lam
sach gan thi ding mong chd 8ng da day-rudt hoat
dong t5t hon hin. To1 xin nhéc lai, ring gan la tuyen
chinh cha coithé, gin k&t moi chifc néng cha co thé.

c. Giam nhe hét mic céng viéc cho 6ng da
day-rudt.

Muén vay, ban hay :
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- An trong hoan cdnh yen on, thong thé, khong
v0i va.

- Tuan thi trinh ty &n udng dung céch, ¢6 tinh
dén kha néng két hop gitta cdc loai thic an.

- Ch1 an khi that d01 khong &n vat gitta cdc bla
&n chinh.

- C8 géng 4n ba bita theo cdch : bita sdng &n trdi
cdy hodc rau (xaldt, rau ludc), bira trua in chit bot 1a
chinh, bira t6i &n chdt dam.

- An cdc thuc phdm ding mua, dugc nudi trong o
dia phu‘dng ban smh song va cin ci vao co dia (the
tang) clia ban.

Thuc hlen cdc didu trén sé cho phep ban hoi
sinh hé tidu héa. Noi dung toan bd cudn sdch nay
chi gidi thich, di sdu va tim ludn ¢t cho ndm dleu ké
trén ma théi. :

Duéi day xin ¢6 thém mot so6 10i khuyén:

a. L&i khuyén d6i véinhitng ngudi bi rdi loan

tiéu héa tram trong.

Cé mét s6 ngudi hoat dong tiéu héa y€u kém va
roiloan t6i mic néi chung khong tidu héa noi bat et
thic an gi. ! :

Sau khi 1am sach rudt gia va gan, ho cdn theo
ch& d6 &n mbi bita chi mot mén; hon nia mén dé
phéi c6 di cdc enzym tu thdn dé tu tiéu héa (nghia
la c6 khd nang tu hoa tan cdm ttng). Thoat tién, 6
tdc dung phuc héi tot nhat 14 nudc ép rau tuoi, dic
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bigt 14 nudc ca rot, rdi tdi nude trdl cdy. Sau khi
nude rau qua duge hdp thu binh thudng, sé tu nhién
cAm th&y ngon miéng, hay &n rauludc va xaldt. Sang
sdng, chua an gi, nh&t dinh hay nhai vai mudng hat
moc mAm, trudc bita an thi ubng thic udéng cé vi
ding. Tisp 46, sau mén xaldt hay &n mdt chén chdo
gao lirc. Sau d6 c6 thé udng moén ddu ging da ké, rdi
dn binh thudng.

b. L&i khuyén “nhém lida tiéu héa” cod tinh
dén co dia titng nguoi

Hau nhu tAt ca moi ngudi dinh k¥ lai c6 hién tugng
roi loan tiu héa. Thudng la do &n udng voi va, an vit,
sn khuya. Sy rfi loan thé hién qua cdc triéu ching : ¢
chua, ¢ néng, bung da oc ach, i&n m&t ngon, tdo bén
hozc di 18ng, khong thiét 4n, tang hodc sit can nhanh.

Khi xudt hién céc tridu chiing 4y, ban can khoi
phuc nhip diéu tidu héa ty nhién.

Nhitng ngudi ¢6 co dia kidu “Gié” nén diéu chinh
nhip diéu tiéu héa mdi thang 1 14n, ngudi cd co dia
kidu “MA4t” - mbi thdng 2 l4n; ngudi cé co dia kiéu
“Ch4t nhAy”— mdi tudn 1 ldn. |

Céch didu chinh nhip didu tiéu héa can thoi gian ba
ngay va thue hién nhu sau. Ngay thd nhat hdy an via
phai, tranh c4c loai gia vi khac nhau, khong udng rugy,
khong ding chat kich thich ngon migng. Trudc khi ng
hay thut théo (c6 thé bing nudc tiéu) va di nga sém.

BE didu chinh déng cich nhip diéu titu héa va
tang cudng stc tiéu héa, nén nhin an suft cd ngay
-thtt nhét, chi udng nude dm.
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Vi nhing ngudi ¢é co dia kifu “Gié” va “Mat”
khé chiu dung viéc nhin &n va cdc triéu ching kho
chiu, nén ho c¢6 thé udng nudc trai cdy cé vi ngot
ho#c udng mot mudng canh mat ong, 1 ¢c nude 4m.
Sau dé ndm nghi mot 14t. Lam viéc gi d6 cho quén
di. Pling udng nudc trdi cdy cé vi chua (vi né kich
thich muén &n).

Ngudi ¢6 co dia “Ché&t nhdy” hom thi nhat c6 thé

khong uong gi hét, nhu vay sé ¢6 lgi cho ho.

Sang ngay thit hai, hay lam cho vige tidu héa di

'vao nhip diéu binh thudng. Mudn vay, budi sdng hay

ubng nuéc sic 14 cay (titng co dia ¢6 loai 14 cay tuong
Ung) va 4n mot chén chdo néng. Hay nhd : ca phé, tra
va thubc 14 s& lam mé&t hét hiéu qud didu chinh nhip
diéu tiéu héa.

Dé&n trua, trude bita dn hiy udng mot cdc nude ép

rau qud, 4n mén xaldt (mua dong thi cé thé adn rau

ludc), sau d6 &n chdo ho#c thit. Ban cin &n dd, nhung
ding d€ no qua.

Khong 4n gi cho dén bita tdi. Bita t6i hay 4n sém
mot chit, trude khi ngt 3 ~ 4 gio. Chon mén gi cdn
can cd vao co dia ctua ban.

Sau khi phuc héi nhip diéu tiéu héa va sic tidu
héa, ban hay an udng theo cdm gidc déi tu nhién — &n
mgt chit diém tdm, &n no bifa trua, &n nhe bia t6l.
Co gang ar ding giv, diéu nay tao phan xa an ufng
c6 didu kién.

Cudi ciing, toi khuyén ban hiy ldng nghe co thé
minh sau mdildn &n, hay phan tich cdm gidc dé, hay
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: ~
loai b khéi khdu phdn thic 4n nao.gdy cho ban cdm
gidc khé chiu. Ban hay doc di doc lai cudn séch nay,
ban sé biét 4n uéng ding cach.
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Dé tai cdon dai. Trong tdp sdch nay, toi cd géng
dé cap diéu co ban thich hop véi hét thay moi ngudi.
o] day miéu t4 nhitng co ché tiéu héa va tdc dong qua
lai giira thife &n v6i co thé, 1a nhitng co ché tdc dong
khéng 1é thude vao ¥ mudn clha bt cd ai. Ngoai ra,
chifc ning &n udng la co ch& ¢d xua nhat. Viée ching
ta &n cdi gi va &n nhu th& nao s& quy&t dinh cédc chie
ning thit cdp nhu tudn hoan va hé hép, van dong vé
hoat ddng tri éc. :

M6i trudng bén trong cd thé cing 1& thudc vao

- chdt lugng va s6 luong thic dn di vao. Thitc 4n c6

thé lam thay déi tam tri, tinh nét, tinh tich cuc xa
hoi ctia chung ta. Bdi vay, bidng viéc binh thudng
héa ché& dé 4n uéng, ching ta binh thudng héa moi
chitc ning thd cdp. VA nhu cd tdp sdch nay da
chitng minh, thitc 4n thuc vat tuoi séng, - giduchat
nguyén sinh, gidu k&t cdu tu nhién, dugc st dung
diing cdch, duge két hgp ding cdch, khéng qua tinh
ch&, dugc lua chon theo mua va phit hgp co
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