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LOT NOI PAU: Ban cé thé séng lau ma khong bénh

tdQt?
Trong sudt 40 ndm I1am béc si, t6i chua mot 1an bi bénh.

Lan dau tién va ciing 12 1an cudi cung tdi di kham bénh 1a khi t6i bi ctim nim

19 tudi.

Hién t6i 12 bac si 1am viéc cha yéu 6 M§ va Nhat. Vi t6i, bac si 12 mot nghé
vat va ca vé thé chat 1an tinh than. Cong viéc kho khin 1a vay, nhung tdi van
c6 thé ddm bao stic khde clia minh d&n bay gid 1a nhd thuc hién phuong phap
duy tr1 stic khoe hang ngay.

Sau khi ty minh thuc hién va nhin thiy hiéu qua ctia phuong phép nay, t6i da
gidi thiéu né cho cdc bénh nhin cia tdi cung thuc hién, va két qua ho dat
dudc con tuyét voi hon rat nhiéu so véi két qua ciia mot ngudi khde manh
nhu t6i. Vi sau khi tim hi€u va thuc hién phuong phédp nay, c6 thé néi ti 1& téi
phdt bénh ung thu ctia cdc bénh nhan bing 0%.

Khoang 35 nim veé trudc, toi 1a ngudi dau tién trén thé gidi thanh cdng trong
viéc phau thuat cit bd polypl biang phuong phap noi soi dai trang ma khong
can phiu thuit mé O bung. c6 thé ban s& thdy giéng nhu tdi dang khoe
khoang nhung vao thdi diém d6, thanh cong ndy dd md ra mot trang mdi
trong lich st y hoc nhan loai. Ly do 13 ky thuit cit polyp khong cin mé 6
bung di trdnh dudc nhiing ton thuong cho co thé bénh nhan. Ngoai ra, chic
ciing khong ai mong mudn phai 1am phau thuit cit mé mé bung ctia minh ca.
Hién nhién, vao thdi d6, tdi nhan dudc rat nhiéu 16i mdi véi tu cich 1a bac si
duy nhat trén thé gi6i nim gilt k§ thuat nay. chi tinh riéng cdc bénh nhan &
MY¥, dd c6 hon mudi triéu ngudi yéu cau tdi 1am kiém tra dai trang, thAm chi

ho con san sang "tra bao nhiéu tién ciing dugc".



T6i1 da tré thanh trudng khoa ndi soi da day ciia mot bénh vién 16n tai My khi
md6i ba muoi tudi. Budi sdng tdi lam viéc & bénh vién cia trudng dai hoc,

budi chiéu t6i 1am viéc trong phong khdm tu clia minh.

Tinh dén nay, véi vai trd 1a bdc si truéng khoa ndi soi da day, tdi da kham
cho hon 300.000 bénh nhan.

Nhin lai, t6i rat ngac nhién khi minh da khdm cho ngan diy ngudi. Va tat
nhién, trong s6 ho cling c6 nhiing ngudi ndi tiéng. Vi du nhu dién vién
Dustin Hoffman ci cdch ba nim lai dén phong kham cua t6i mot 1an. Anh Ay
rat thich sushi Nhit va v¢ anh Ay 1a ngudi rat d€ gan. V6i quyét tim git gin
stic khoe cho minh, anh 4y dang thuc hién nghiém tic phuong phdp &n udng

dam bao stic khoe ma tdi gidi thiéu.

Ngoai ra con ¢ ngdi sao nhac rock Sting, nha thiét k& thdi trang Vera Wang.
vé dién vién thi c6: Jennifer Jones, Kevin Kline, Rock Hudson (da mat). Toi
khong thé ké hét nhiing ngudi noi tiéng da dén chd t6i kham bénh. Tham chi,
thdi diém Ronald Wilson Reagan con 1am Tong thong M§, t6i con dua ra 16i

khuyén cho céc bac si clia dng 4y v6i vai trd 1a bac si ¢o van.

K& cd ¢ Nhat Ban ciing c6 rat nhiéu ngudi noi tiéng trong cdc linh vuc khac
nhau da danh 16i khen cho phuong phdp 4n udng lanh manh nay cta t6i nhu:
nguyén thu tuéng Yasuhiro Nakasone, nguyén thu tuéng Tsutomu Hata,
nguyén thu tuéng Hosokawa Morihiro, chu tich Tsuneo Watanabe cua tap
doan Yomiuri Shimbun Group, cdu HLV bong chay chuyén nghiép Katsuya
Nomura, Esaki Reona - ngudi dat giai Nobel vat 1y, 6ng Jiro Ushio - chu tich

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

Tai sao toi lai viét nhiing 15i trén khong phéai vi mudn khoe khoang ma toi
chi muén goi 1én mot chit hi€u ky, mot chit quan tAm cta cdc ban vé

phuong phdp s6ng lanh manh ma tdi s& gidi thiéu trong cudn sich nay, thé



nén td61 da muon cic tén tudi 16n ke trén.

Tu két qua 1am sang khi tién hanh kiém tra da day cta hon 300.000 ngudi,
t6i da rit ra két luan: "Ngudi c6 stic khoe tot 12 ngudi c6 da day dep, ngudc
lai, ngudi co6 stic khoe kém 1a ngudi c6 da day khong dep."

N on

To6i thuong vi tinh trang cua da day, dudng rudt la "vi tuéng" va "trang
tuéng" nhu ngudi ta hay goi "nhan tuéng" vay.

Ngudi c6 vi tuéng va trang tudng tot thi co thé va tim tri clia ngudi ddy ciing
khoe manh. Ngudc lai, ngudi cé vi tuéng va tring tudng xau tic 13 trong co
thé, tam trf cta anh ta dang c6 van dé & chd nao d6. N6i tém lai, vi tudng va
trang tuéng cta ngudi cé sdc khoe tot thudng rat tdt con vi tudng, tring
tudng clia ngudi co stic khoe kém thudng xau. Hay néi nguge lai, néu gi
dudc vi tuéng va trang tuidng tot cling ddng nghia véi gitt dugc stic khoe tot.

Va yéu t6 anh hudng 16n nhit dén vi tudng va trang tiéng chinh 1a théi quen

n udng ciing nhu théi quen sinh hoat hang ngay

Khi kham bénh, t6i thudng yéu ciu cdc bénh nhan tra 15i vao phiéu diéu tra
vé théi quen #n udng, sinh hoat clia ho. Va két qua to6i nhan ra nhiing dic
di€ém hét stc rd rang trong théi quen idn udng, sinh hoat clia nhiing ngudi c6

vi tuéng, trang tuéng tot va nhiing ngudi cé vi tudng, trang tuéng xAu.

Trong cudn sich nay, t6i mudn gidi thiéu véi cac ban vé phuong phéap song
lau va khde manh ma t6i da day cong nghién ctiu cung véi su trg gilp cla

dong dao cac bénh nhan cua toi.

Vay, lam thé nao d€ c6 thé song lau va khde manh? NEu ndi ngan gon trong

mot cau thoi thi d6 12 sdng ma khong tiéu ton hét "enzyme diéu ky".

Co 1€ s€ c6 nhi€u ngudi thac mdc vé cum tu "enzyme diéu ky". Tat nhién roi



vi d6 1a tti do chinh t6i nghi ra. N6i mot cadch don gian, "enzyme di€u ky" 1a
enzyme nguyén mau ctia hon 5.000 loai enzyme trong cd thé, @m nhiém céc

hoat ddng duy tri sy sOng ctia con ngudi.

"Enzyme" 12 tén goi chung cho cdc chat xic tic sinh hoc ¢6 thanh phan co
ban 1a protein, dudc tao thanh trong cdc t&€ bao sinh vat. Du 12 thuc vat hay
ddng vat, chi cAn noi nao ton tai su song, chic chin s& ton tai enzyme.
Enzyme tham gia vao tat cd cdc hoat dong thiét yéu duy tri su song nhu tong
hop, phan gidi, van chuyén cédc chat, dao thai, thai ddc, cung cip niing
lugng... Néu khong c6 enzyme, sinh vat khong thé duy tri su song. TAt nhién,
ngay ca sy song clia con ngudi ching ta ciing dudc nudi dudng bing nhiéu

loai enzyme khac nhau.

C6 nhiéu loai enzyme 1a bdi mdi enzyme chi ddm nhiém mdt hoat dong duy
nhat. Vi du, enzyme tiéu héa "amylase" ¢ trong nudc bot chi phan tng véi
tinh bot. D€ tiéu héa chit béo va céc protein khic can dén cac loai enzyme

tuong ung khac.

Céc enzyme can thi€t cho viéc duy tri su song nay dugc hinh thanh ngay
trong t€ bio cha cd thé séng. Trong co thé ching ta ¢c6 hon 5.000 loai
enzyme, ngodi ra ching ta con c6 thé tu tong hop enzyme qua céc bifa in

hang ngay.

Tuy nhién, ngan diy loai enzyme du dugc biét 1a hinh thanh ngay trong co
thé sinh vat dé d4p dng nhu ciu co thé nhung dén nay, ngudi ta van chua giai
thich dudc cdc enzyme nay dugc hinh thanh trong céc t&€ bao nhu thé nao.
""Enzyme diéu ky" ma t6i dd néi & trén 12 loai enzyme nguyén mau, c6 kha
ning trd thanh bat ci loai enzyme nao trudc khi chuyén héa thanh mot loai

enzyme chuyén biét.

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



nhu vay chinh 12 khi t6i nhan thdy tinh trang: tai mot vi tri ¢6 dinh, khi céc
enzyme chuyén biét bi sti dung mot lugng 16n thi cdc enzyme can thiét cho
cac bo phan khdc trong co thé c6 xu huéng gidm xudng. N6i mot cach dé
hiéu hon, vi du khi chiing ta udng nhiéu rugu, cidc enzyme phan gidi con
trong gan s& bi dung vdéi lugng 16n, khi d6, trong da day sé thi€u cdc enzyme

can thiét cho qu4 trinh tiéu héa.

N6i tom lai, theo t6i enzyme mdc du ¢c6 hang nghin loai nhung khéng phai
tao ra vé6i sO lugng cu thé cho tling loai, ma ban dau co thé sé tao ra enzyme
nguyén mau, sau d6 sé chuyén héa thanh cic loai enzyme chuyén biét ddp

ting véi nhu cau cd thé va dudc st dung tai nhiing co quan can thiét.

Ngay nay, enzyme dang dugc biét dén trén toan thé gidi nhu 1a chia khéa
quan trong bao vé stic khoe. Ngudi ta da va dang tién hanh rit nhiéu nghién
ciu d€ tim hi€u vé enzyme nhung van con rat nhiéu diéu chua thé giai dp.
Tién s§ Edward Howell, nha nghién ctiu enzyme hang dau tai M§ dua ra gia
thuyét khién nhiéu ngudi quan tdm la: sinh vat trong sudt thdi gian séng cua
minh chi ¢6 thé tao ra mot lugng enzyme nhat dinh. Ong cling goi enzyme
trong co th€ von cé sd lugng nhat dinh nay la "enzyme tiém ning". Thoi
di€ém sinh vat dung hét cdc enzyme tiém niing nay ciing 12 thoi di€ém két thic
cudc doi sinh vat. Gia thuyét nay cua Tién s§ Howell ciing kha gan véi gia
thuyét clia tdi, nén tdi dang hi vong trong cic nghién ciu tiép theo cé thé

chiing minh dudc su ton tai ciia "enzyme diéu ky".

Tat nhién 1a c4c nghién ctiu s& con phat trién hon nita va lic ddy c6 1& khong
phai chi c6 minh "enzyme diéu ky" hay gia thuyét tai thoi diém nay cla toi.
Nhung, viéc #n udng khoa hoc gidp hd trg cic enzyme diéu ky va théi quen
song lanh manh, khong tiéu ton hét céc enzyme nay gidp cai thién vi tudng,
trang tudng 1a su that dd dugc ching minh 14m sang. Tdi c6 thé khang dinh
nhu vay sau khi chian dodn cho hon 300.000 bénh nhan.



Ngoai ra, trong phuong phdp song lanh manh ma t6i gidi thiéu cho céc ban
trong cudn sich nay ciing bao gdm cé cdc gia thuyét clia tdi dua trén céc két
qua lam sang. Trong d6 c6 nhiing ndi dung di ngudc lai v6i xu hudng dang
thinh hanh vé #n udng va stic khde ma moi ngudi van biét nén c6 thé cic ban
s& thiy hoi ngac nhién. Tuy nhién, xin cdc ban hdy yén tim. T4t ca nhiing
diéu toi giSi thidu trong cudn sich nay déu dugc chinh ban than t6i ki€ém
ching, xdc nhan dd an toan, sau d6 dugc dong dao cac bénh nhan thuc hién

va cho nhiing két qua to I16n t6i viéc duy tri stic khoe.

Gan day, céc trudong y da hily bd chuong trinh di thuc tip ma tip trung ning
cao kién thiic chuyén mon clia bic si nén ngay cang c6 it bac si cé thé kham
bénh tdng quét co thé cho bénh nhan. Bic si vé da day chi kham vé da day,
bac si khoa mit chi khdm vé mét. Tdi e ring viéc chuyén biét héa nhu thé s&

din dén viéc bod sét nhiing diém quan trong trong khi khdm bénh.

Co thé con ngudi 1a mot thé thdng nhat c6 lién két chiit ché gitia cac bo phan
v6i nhau. Vi duy, chi can mot chiéc ring bi siu ciing s& 4nh hudng dén ca co
thé. Bdi thiic dn khong dugc nhai k§ khi chuyén xudng da day sé& khién tiéu
héa khong t6t, din dén khong hip thu diy du cdc chat dinh dudng tii d6 gy

ra van dé cho cdc bd phan khac trong co thé.

Trong nhiéu trudng hop, van dé nhod tudng chiing nhu khong ¢6 gi ddng noi

nhung lai gdy nén cdc ciin bénh tram trong.

Stic khoe ctua ching ta dudgc duy tri, tic dong baéi chinh nhiing hoat dong nho
bé khong dang dé y hang ngay. An uéng, b6 sung nudc, vin dong, nghi ngdi,
gifc ngl, trang thdi tinh than, chi can mot trong c4c yéu to trén phat sinh van
dé s& 4nh hudng dén ca co thé chiing ta. Theo tdi, yéu td giti vai trdo ddm
nhan, duy tri cdc mdi lién két phiic tap trong co thé chiing ta, dong thdi ciing
12 yéu t6 quan trong bat bién trong viéc duy tri cudc song khde manh chinh

la cac enzyme di€u ky.



Tuy nhién, trong xa hodi hién dai ngay nay lai chia diy cdc nguyén nhan
khién chiing ta phai tiéu ton cdc enzyme diéu ky nay. Tl nhiing thii xa xi nhu
rugu, thudc 14 hay phu gia thuic pham, thudc bio vé thuc vat dén cic loai
thudc, cing thang, 6 nhiém moi trudng, séng dién tii... déu 13 nhiing nguyén
nhan khién chiing ta can kiét enzyme diéu ky. D€ c6 thé duy tri stc khoe
trong mdi tridng sdng nhu viy, ching ta can c6 hiéu biét vé td chic va hoat

ddng ciia co thé ciing nhu phii c¢6 y thic tu bao vé stic khde ban than.

N6i nhu vdy nhung thyc ra van dé khong phic tap dén thé. Dicéu gi dang
khién chiing ta tiéu ton enzyme diéu ky, lam th& ndo dé b6 sung enzyme diéu
Ky... chi can ban c6 thé hiéu 16 vé cdc md6i quan hé nhan qua ndy, cling véi

nd luc mdi ngay, ban c6 thé song 1au dai, khde manh.
1

Polypi Nhiing ton thuong lanh tinh c¢6 hinh dang nhu kh6i u. Phan 16n céc
polyp & dang Ianh tinh, nhung trong mot s6 trudng hop ching phét trién
thanh ac tinh gy bénh ung thu.



CHUONG 1: Nguy hiém khi tin vao nhitng nhdn thiic
sai lam
Ly do t6i khong viét gidy chiing tii trong 40 nim qua

T6i da 1am béc si ndi soi da day dugc khoang 40 nim nhung chua mot 1an
phai viét gidy ching ti. Khong tinh dén cdc bac si & khoa mét, khoa ring...
céc khoa khong phai doi mit truc tiép véi sinh tu, thi trong sd cdc bdc si phai
d6i miit v6i cdc cin bénh nguy hiém mdi ngay nhu ung thu dai trang hay cit
bo polyp dai trang do ung thu giai doan dau... thi ¢6 1& t6i chinh 13 mot
truong hop hiém thay.

Ly do dén hom nay tdi van chua phdi viét td gidy chiing tii cho bénh nhan
nio ca c6 thé 1a do t6i dd cling cdc bénh nhan ctia minh thuc hién nghiém tic

"phuong phdp song lanh manh" nay

TO1, vbi tu cach 1a bac s1, khang dinh rdng du bac si c6 c0 gang dén dau, néu

chi chifa tri don thuan thi khong thé gitip bénh nhan khde manh trd lai.

Cai thién chat lugng cudc sdng hang ngay quan trong hon han so véi phiu
thuat va thudc thang. Trong cudn sich nay tdi sé& gidi thiéu tdi cdc ban
"phuong phdp #n udng Shinya" gidp "ti 1& tdi ph4t bénh ung thu con 0%".
Nhiing s6 liéu két qua 1am sang ma tdi c6 dugc 1a nhd céc bénh nhin cua toi,
ho Iudn quyét tm, nd lyc huéng dén mot sic khoe tot, tin tudng toi va thuc
hién nghiém tic phuong phép ctia téi mdi ngay. Cudn sdch nay nhim chia sé
dén ban doc vé két qua ma tdi va cdc bénh nhan cla minh di c6 ging dat
dudc cho dén hién tai.

Chiing ta phai chiu trdch nhiém cho stic khoe cua ban than. Trude day, ngudi
ta thudng cho ring bénh tit phai nhd bdc si va cic phucng thudc chiia bénh.

Bénh nhan chi can udng thudc, im ling va lam theo chi thi cua bic si la



dudc. Hién nay, chi phi khdm chita bénh clia toan din dang ting 1én gin
bing mot nifa ngan siach qudc gia. Va ching ta khong thé pht nhan tim quan
trong clia viéc mdi c4 nhan nén cd y thic "tu bao vé siic khoe ban than" dong

thoi nd lvc duy tri siic khée mot céch tich cuc.
"T6i khong mudn bi bénh."

Chic hidn bat ci ai cling ¢c6 mong udc d6. Va néu c6 mic cin bénh nao do,

ching ta ciing s&€ mudn "nhanh khdi bénh".

Thong qua cudn sich nay, téi mudn gidi thiéu cho c4c ban vé "phuong phip

song lanh manh".

C6 18 nhiéu ngudi sé cho ring "viéc nay chi 1a hdo huyén". Nhung toi tu tin
khing dinh véi ban ring: "con ngudi c6 thé song khoe manh khong bénh tat
va song hét tudi tho tu nhién cia minh". TAt nhién, d& 1am dudc diéu d6 thi
ngay ti bay gid ban phai cai thién théi quen dn udng va sinh hoat ctia minh.
Khi nghe xong diéu nay c6 thé nhiéu ngudi mudn boé cudc nhung ban khong
can phai lo lé’ing, sau khi doc xong cudn sich nay ban s& ty nhan thiic dugc

thoi. TAi tin 12 nhu vay.

Nhiéu bénh nhan hay than van: "Tai sao minh lai mic bénh nay nhi?". Mic
bénh khong phai 1 thii thach hay triing phat ctia than linh ma 13 hdu qua cua

nhiing th6éi quen xau hang ngay cta ban.
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Phuong phap song khée manh dén 100 tudi
Ban c6 khoe khong?

C6 1& khong nhiéu ngudi c6 thé tra 16i "cé" mot cdch ding nghia cho cau hoi
ndy. Ngay ca nhiing ngudi néi "thong thudng tdi ching c6 bénh gi cd" ciing
la nhiing ngudi khong khoe manh. Trong Y hoc phuong Pong ¢ mot tu 1a
"vo bénh". Tl nay thé hién trang thai "chua bi bénh" theo ding nghia miit
cht. Hay n61 cach khéc, d6 1a tinh trang "ngay trudc khi bi bénh", du khong
khoe manh nhung ciing chua bi bénh, Hién nay, rat nhiéu ngudi Nhat dang &

trong tinh trang nay.

Ngay ca trong s6 nhiing ngudi luén cho ring minh khoe manh, chic chin
ciing c6 khong it ngudi dang gip phién todi v6i cdc van dé nhu tdo boén, tiéu
chay, mit ngli hay dau vai gdy... Nhiing diu hiéu d6 c6 thé coi la céc tin hiéu
khan cap SOS gtii d@&n cho chinh than chi dang trong tinh trang "v6 bénh".
Néu xem nhe cdc diu hiéu nay vi cho ring dé6 la "chuyén thudng ngay &

huyén" thi né c6 nguy cd tién trién thanh c4c cin bénh ning khc.

Tu sau chién tranh, tudi tho binh quén clia ngudi Nhat ting 1én ddng ké va
Nhat Ban hién d trd thanh nudc cé tudi tho cao nhat thé giéi, song tho chinh
12 nguyén vong cla toan nhin loai nén sy that ndy qua that rit dang miing

cho chung ta.

Tuy nhién, ching ta khong thé vui miing qua sém khi chi don thuin nhin vao
con s6 tudi tho binh quan. Ly do 1a nhiing con s& nay khong phan 4nh dudc
"tinh trang stc khoe" clia ngudi dan. Du la ngudi 100 tudi séng khde manh
mdi ngay hay ngudi 100 tudi bénh tat trién mién, thi cling déu dugc tinh 13
"ngudi 100 tudi". Thé& nhung ta khong thé néi ca hai déu c6 cudc séng man
nguyén nhu nhau dugc. Du ban c6 song 1au dén dau di ching nita nhung néu

khong khoe manh thi ban ciing khong thé séng mot cich c6 y nghia duge. Va



chic hin khong ai mudn sdng lau nhung phan 16n thdi gian lai nim trén

giudng hay bi bénh tat dau 6m, ma do phai 1a cudc song khde manh.

Hay nghi d&n mot ngudi 16n tudi & gan ban va hay tudng tuong, khi dén tudi
d6, ban ciing s& c6 tinh trang siic khoe tuong tu nhu vay. Liéu ban c6 thé hai
long véi tinh trang d6 hay khong? That d4ng tiéc khi phan 16n moi ngudi déu

dua ra cau tra 16i 1a "Khong".

Khi ban gia di, du co thé con khde manh thi c4c chiic niing trong co thé ciing
bi suy giam. Tuy nhién, viéc cdc chic ning trong co thé suy gidm hoan toan
khdc véi viéc bi bénh. Vay 1y do gi khién phan dong ngudi cao tudi hién nay

cang chi nhiéu tién cho khdm chita bénh lai cang c6 siic khoe giam stit.

Su khdc nhau giiia ngudi 100 tudi song khde manh va ngudi 100 tudi nga li
bi sudt ngay khong nim & tudi tdc. Su khic nhau gitta hai ngudi 1a do nhiing
gl hai ngudi di tich lily lai dudc trong sudt 100 nim nay néi ngin gon thi con
ngudi c6 khoée manh hay khong phu thudc vao ché dod #n udng va théi quen
sinh hoat hang ngay. Nhiing gi mot ngudi tich lily trong cudc sdng hang ngay
nhu: dn uéng, bo sung nudc, rugu bia thudc 14, van ddng, gidc ngl, cdng
viéc, cing thang... chinh 13 y&u t6 quyét dinh dén tinh trang stc khoe cta
nguoi do.

Vay cau hoi dit ra 1a théi quen sinh hoat nhu thé nao dé cé thé séng tho va

khoe manh?

Hién tai, thi trudng sdc khoe dang 1a thi trudng 16n, phét trién. Khip céc
dudng phd, ngd hém déu tran ngap céc phuong phip nang cao sic khoe, cdc
loai thudc bd trg hay thuc pham chiic ning dudc bay ban tran lan véi 10i
quang céo vé hiéu qua nang cao stic khde: "chi can udng san pham nay la
d". Tham chi chi can dugc gidi thiéu trén ti vi, bdo chi 12 "san pham t6t cho

co thé" 12 hom sau s& trd thanh san phdm bdn chay nhat trong clia hang. C6



thé néi phan 16n moi ngudi khong hiéu cdi gi méi thuc su tot cho stic khoe
ban than. Néu khong c6 nhiing kién thic ding din, ban sé bi xoay quanh bdi

céc cong ty truyén thong quing cdo ma thoi.



Nhitng quan niém pho bién ve siic khoe déu sai lam
Binh thudng ban c6 dé tAm d&n viéc duy tri, ning cao stic khoe hay khong?

C6 18 c6 khong it ngudi quan tam tdi tap thé duc thudng xuyén, bo sung chat,
ding thuéc Pong Y hay chi y t6i céc bita &n. Toi khong hé c6 y phil nhan
nhiing nd luc cta ho, nhung tdi khuyén ho nén kiém tra tinh trang stic khoe
mot 1an dé kiém tra xem phuong phap minh van lam tif trudc dén nay c6 thuc

su hiéu qua hay khong.

Tai sao tdi lai n6i nhu vay? Bdi trong céc phuong phdp vOon van dugc tin
tudng 1a tot cho stc khoe lai chifa rat nhiéu yéu td giy hai dén co thé. Pic
biét trong cdc phuong phédp lién quan dén in udng, c6 khong it phuong phap

¢ hai cho stc khoe cua ban.

Vi duy, ban ¢6 tin va thuc hién theo cac phuong phap dudi day khong?
« An sita chua mdi ngay dé cai thién tiéu héa

« Udng sita bdo mdi ngay d€ phong tranh tinh trang thiéu canxi

* An hoa qua dé béo nén han ché in, thay vao @6 bd sung vitamin bang céc

thuéc bé trg

« Han ché€ in tinh bt nhu com, banh my @é trdnh thiia can

 Thich cidc mon ¢6 ham lugng protein cao nhung it calo

« U6ng tra Nhat giau catechin!

* Dun s6i nudc tride khi uéng dé loai bo clo ton du trong nuidc may.

Nn

Céc phuong phap trén déu la c4c phuong phéap pho bién, dudc cho 1a "t6t cho



stic khoe". Tuy nhién, néu ding & géc dd mot bac si ndi soi da day nhu toi
ma néi thi diy déu 1a nhiing "phuong phép sai 1am", gy anh hudng xau dén
vi tuéng va trang tudng.

Thuic t€ t0i chua gip ai c6 dudng rudt tot nhd #n sita chua moi ngay ca. Hon
mot nifa ngudi M§ udng stta bd mdi ngay, nhung nhiéu ngudi van dang phién
mudn vi bénh lodng xuong. Nhiing ngudi Nhat udéng tra c6 ham lugng
catechin cao mdi ngay déu c6 da day rat xau. Nhiing ngudi c6 cong viéc phai
udng nhiéu tra mdi ngay, vi du nhu cdc bac thay veé tra, thudng xuat hién tinh

trang viém teo da day, bénh trang tién ung thu da day.

Trong s6 nhiing ngudi c6 da day, dudng rudt xau, khong c6 ai c6 siic khoe

/\,

tot.

Viy tai sao nhiing thii lam héong da day, dudng rudt nay lai luén dugc gidi
thiéu 1a t6t cho stic khoe? C6 1€ vi ho chi nhin thdy mot thanh phan hiéu qua

trong cdc loai thyc pham nay.
T6i s& 1ay vi du vé tra xanh.

Hién nhién, catechin c6 nhiéu trong tra xanh cé tic dung diét khuin va
chong oxy héa. Vi th€ mdi c¢6 nhidu ngudi tin ring néu udng that nhiéu tra
xanh Nhat Ban thi c6 thé song tho hoic phong chéng ung thu. Tuy nhién, toi
lai c6 rat nhiéu nghi van véi "catechin than thanh" nay. B&i nhu phia trén t6i
ciing da dé cap dén, cic két qua 1am sang cho thdy "ngudi c6 théi quen udng

nhiéu tra thudng c6 da day xau".

Catechin trong tra xanh 1la mdt loai polyphenol c6 tdc dung ngin can qua
trinh oxy héa la diéu hoan toan ding. Tuy nhién, khi mot ligng catechin két
hop lai véi nhau s€ tao thanh mot chat khac goi 12 "tannin". Tannin 12 thanh

phan "chat" c6 trong thuc vat, va triéc ddy ¢ Nhat chit nay dudc goi 1a "vi



chat". "Vi chit" trong qua hong ciing chinh 14 chat tannin nay. Tannin c6 dic
tinh dé oxy héa, khi gip nhiét @6 cao hay ti€p xic véi khong khi, dé dang
chuyén héa thanh "axit tannic". Céc axit tannic ndy s&€ lam dong ciing cdc
protein. Hoc thuyét ctia t6i cho thiy chinh céc axit tannic ¢6 trong tra xanh
gy ra cdc anh hudng xau dén niém mac da day va khién da day ngay cang

kém.

Thyc t€, khi ndi soi da day ctia nhiing ngudi udng nhiéu tra cé chida axit
tannic (trd xanh Nhat Bén, tra Trung Qudc, hdng tra, ca phé, tra Dokudami,
trd Tochu...), két qua cho thiy niém mac da day clia nhiéu ngudi dang bi
moéng di va xuét hién tinh trang teo da day. Tinh trang teo da day man tinh

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

Dé chiing minh cho gia thuyét nay, vao thdng 9/2003, tai hdi thio ung thu
Nhat Ban, Gido su Kawanishi Tadashi Yu dén tit Dai hoc Mie (khoa Y) da
cling cic cong su ciia minh cong bd ban bdo cdo cho thdy catechin giy ton
thuong dén DNA.

Nhiing nguy co ma trd mang lai khong chi diing & d6. Bdi phan 16n cédc loai
trh bay bdn trén thi trudng déu st dung céc loai thudc ndng nghiép trong qué
trinh trong trot. Va khi nghi vé cdc tdc hai clia tdn du thudc bao vé thuc vat,
clia axit tannic hay cla cafein, t0i khuyén céc ban khong nén udng tra thay
nudc. V6i nhiing ai thich udng tra, hdy udng loai tra khong st dung thudc
bdo vé thuc vat, udng sau khi #n d€ trdnh ton thuong téi niém mac da day.

Va mdi ngay chi nén udng ti hai dén ba coc tra ma thoi.

Ngay cang c6 nhiéu ngudi tin vao cdc thong tin sai 1am tuong ty nhu trén, va
theo tdi nguyén nhan 12 do Y hoc hién dai khong xem xét tong thé co thé con
ngudi. Co thé con ngudi cé su lién két chiit ché gitta cdc bd phan. Chi mot bd
phan hoat dong tdt khong c6 nghia la ca co thé déu tot. Ngudi ta thudng néi
"thay cdy ma khong thiy riing", ban khong thé chi nhin vao mot thanh phan



clia @ #n ma quyét dinh mén d6 c6 t6t hay khong véi co thé clia ban.



An thit nhiéu khong cé nghia 14 khée manh

Nim 1977, tdi rat quan tim dén mot bdo cdo lién quan gitia thuc pham va

stic khoe dugc cong bd tai My.

Theo bdo cdo nay tém tit, thdi diém d6 nuéc My dang gip phai van dé chi
phi kham chiia bénh ting dén muc tao thanh gdnh ning cho nén tai chinh
qudc gia. DU Y hoc phat trién khong ngling nhung s6 bénh nhan bi ung thu
hay tim mach lai ting 1€n theo tling ndm. Theo do, chi phi kham chtia bénh
ma nha nudc phai trd ciing ting I1én theo va ting dén mic de doa nén tai
chinh quéc gia. Néu ngudi dan khong hiéu dugc nguyén nhan giy nén cdc
ciin bénh nay va khong c6 phuong phdp giai quyét tdn goc thi nuéc M§ sé bi
khiing hoang vi bénh tat. Nhan thiy nguy cd d6, Thugng vién My da cho
thanh 1ap "Gy ban diic biét ctia Thugng vién M§ vé van dé dinh dudng qudc

gia", va McGovern la chu tich ctia uy ban nay.

C4c thanh vién clia Gty ban nay da tp hgp soO liéu lién quan dén #n udng va
sic khoe tif nhiéu noi trén thé gidi, nghién cifu va diéu tra vé "nguyén nhan
khién bénh tit gia ting" clng vdi su gitp d6 cla cdc chuyén gia vé Y hoc va
dinh dudng hang diu thdi biy gid. Két qua d dugc tém tit trong 5.000 trang

"bao cao McGovern".

Sau khi b4o cdo nay dudc cong bo, ngudi din My budc phai ding trudc mot
Iyia chon. Ly do 1a bdo cdo da két ludn nguyén nhan giy nén nhiéu cin bénh
nim & "th6i quen iAn udng sai 1Am" tii trudc dén nay. Bdo cdo nay ciing khing
dinh néu khong cai thién théi quen #n udng hién tai thi khong c6 cich nao dé

ngudi dan M§ khde manh hon.
Tai thoi diém d6, cdc mén dn chinh cla ngudi M§ thudng 13 cdc mén gidu
protein va chat béo nhu bit tét. Protein 13 chit cd ban d& ciu tao nén cic bd

phan trong co thé nén c6 thé néi day 1a loai dinh dudng cuc ky can thiét cho



con ngudi. Chinh vi vay, viéc dn cdc loai thit chifa nhiéu protein dugc cho 1a
c6 10i véi cdc van dong vién thé thao, ngudi tré tudi dang trong giai doan
triéng thanh, ngudi c¢é co thé suy nhudc hay ngudi gia. Quan niém "thit
chinh 13 nguodn stc séng" cia ngudi Nhat 1 dnh hudng tii quan niém dinh

dudng ctia ngudi My lic bay gio.

Tuy nhién, "bdo cdo McGovern" da phu nhan hoan toan nhiing quan ni€ém an
udng lic biy gid. B4o cdo con dua ra dinh nghia vé ché do dn udng ly tidng
chinh 1a ch€ dd &n clia ngudi Nhat tridc thdi ki Genroku (1688 -1704). ché
dd dn ndy c6 mon dn chinh 1a ngii cdc nhung khong xay x4t hoan toan, do #n
kém 12 cdc loai rau, tdo bién theo mua, cling cdc loai c4 nhd cung cap

protein.

Pay ciing 1a Iy do vi sao nhiing nim gin ddy ché do dn uéng cta ngudi Nhat

dugc thé gidi coi 1a ch€ @d #&n udéng lanh manh.

TAt nhién, mdy 15i quang b4 nhu khong in thit thi co bdp khong phit trién
dudc déu 12 néi doi. C4c ban ci nhin vao thé gidi tu nhién s& thay. Su ti, dai
dién cho ddng vt dn thit, chic chin moi ngudi sé thdy né c6 cd bip cuc ky
sin chic. Nhung thuc ra, co bip clia cdc lodi #n cd nhu ngua con phat trién
vugt troi hon ca su ti. Minh ching & rang chinh 13 hd hay su ti khi dudi bét
con mdi déu khong dudi bit trong thdi gian dai. Thé manh cta ching chinh
13 gianh chién thing nhd phét huy stic manh, téc @6 nhat thoi. Bsi chiing biét
néu so vé do bén thi khong thé ndo bing cic loai @dng vat dn cd von cé co

bip rat phat trién.

Khong #n thit thi khong 16n 1én dudc, ciu ndi nay ciing 1a néi doi. Voi hay
huou cao c6 déu to hon ho, su tif d&n may 1an, nhung ching déu 13 dong vat

an co.

Hon niia, ¢6 mot sy that 1a khi &n nhiéu thit ddng vat c6 chda nhiéu protein,



tdc dd trudng thanh clia con ngudi dudc ddy nhanh hon. C6 1€, tinh trang tré
em 16n nhanh trong nhiing nim gan day 1a do lugng protein hap thu vao co
thé da ting 1én. Tuy nhién, tré em 16n nhanh ciing ddng nghia véi viéc ching
dang rdi vao nguy hiém. D6 12 "qu4 trinh trudng thanh" khi dén do tudi nao
d6 s& chuyén sang trang théi "130 héa". Tém lai, 161 #n udng 14y thit dong vat
lam thic &n chi yéu s& diy nhanh tdc @6 trudng thanh, hay néi cich khéc

chinh 1a 18i #n udng diy nhanh qud trinh 130 héa.

Véi nhiing ai thich in thit, hiy nhé ring dn nhiéu thit s& phd hoai stc khoe

ctia ban va ddy nhanh qu4 trinh 130 héa.



Vi tuéng, trang tuéng cho chiing ta biét dicu gi?

Nhan tudng ndi Ien tinh cich cliia con ngudi con vi tudng, trang tudng nodi 1€n

tinh trang stic khoe ctia ngudi do.

Vi tudng, tring tudng clia ngudi c6 suc khoe tot thudng rat dep. Da day sé c6
niém mac mau hong dong nhat, bé mit khong 16i 16m, khong nhin thdy mach
mdu dudi niém mac. Ngoai ra, 6 ngudi c6 stc khoe tot niém dich da day
trong sudt, dudi deén ndi soi, niém dich da day s& phan chiu dnh sdng 14p
l4anh. Pudng rudt clia ngudi c6 stic khoe tot cling gidng nhu viy, c6 mau
hong, rit mém, do 16n dong nhat. BAt cu ai khi con 1a tré con déu c6 da day
va dudng rudt rat dep. Tuy nhién, do théi quen #n udng, sinh hoat hang ngay

ma da day va dudng ruot bi thay doi.

Da day ctia nhiing ngudi c6 stic khde kém, niém mac c6 mau khong déu, 16m
dom, c6 chd chuyén dd, c6 chd bi sung. Ngoai ra, nhiing ai bi viém teo da
day nhiéu 1an, niém mac da day thudng bi méng di va c6 thé nhin thdy mach
mdu dudi niém mac. Thém vao dé, khi niém mac da day teo lai, céc t&€ bao
trén bé mit niém mac sé ting 1én 1am bé mit da day 16i 1om. Néu da dén giai
doan nay thi ngudi bénh dang budc vao giai doan tién ung thu. V6i dudng
rudt cua ngudi khong khoe manh, cac co thanh rudt day Ién, tao nén céac khic
gip vdi do day khong dong nhat, thinh thoang sé c6 chd bi siét lai nhu vong
cao su. Du ban c6 n6i v6i nhiing ngudi "vo bénh" chua phat sinh dau dén hay
bénh tit ring: "da diy clia ban x4u di r6i ddy, kiém ché in thit lai" thi ciling
khong c6 may ngudi thuc su 1am theo. C6 ngudi cho rang cic mén thit rat
ngon nén khdng thé bd dudc nhung 1y do nhiéu nhat van 13 "khuat mét trong
coi". con ngudi thudng rat man cAm véi nhiing thay do6i thé hién trén co thé.
Vi dy nhu néu thdy téc rung, hay xuit hién nép nhiin, ngudi ta sé sot sing

ti€u tién.



Thoi gian d€ khic phuc ching. Con vdéi nhiing thay ddi trong dudng rudt hay
da day khong nhin thay, ngudi ta thudng chi d6i phé bing may 1y do cho cé
1€ nhu: thoi, du sao cling khong dau nén c6 sao dau ma. Va khi bénh tré nén
trAm trong thi ldc ddy ching ta mdi thdy hoi han. C6 1&, véi nhiing thay doi
khong nhin thay, con ngudi khong nhén thic dudc y nghia 1an sy déng sg cla
nhiing thay d6i nay.

Nhiing ngudi hiéu biét vé da day va dudng rudt nhu tdi thudng coi trong
nhiing thay d6i bén trong hon 1a nhiing thay ddi bén ngoai co thé. Bdi toi biét
ring nhiing thay ddi nay c6 lién quan truc tiép d&n stic khde ban than. Cic
bénh nhan clia tdi c6 thé tuan thi nghiém ngit phuong phdp dn uéng Shinya
12 ho hi€u ring diéu nay c6 lién quan tryc tiép dén tinh mang cta ho. Véi
nhiing ai ¢4 mot 1an doi dién véi bénh ung thu thi "phuong phéap song lanh
manh gitp ti I tdi phat ung thu con 0%" dudc vu tién hon bat cid diéu gi. Ban
than t6i khong mudn bién phucng phdp nay thanh "phucng phdp gidp ti 1€ tdi
phét ung thu con 0%", ma t6i mudn nhiing ngudi "khdng bénh" thuc hién va
dua phuong phdp nay trd thanh "phuong phép song lanh manh gitp ti 1& phét
bénh con 0%". Ciing chinh vi vy ma tdi mudn céc ban biét, khi cdc ban tié€p

tuc chi in thit, trong da day, dudng rudt ciia ban s& xay ra nhiing thay doi gi.

Ly do khién thit giy ton thuong da day 12 bdi thit khong c¢6 chat xo va c6 qua

nhiéu chat béo cung

Cholesterol. Néu tiép tuc dn thit, thanh da day s& cting va day 1én, vi trong
thit khdng c6 chat xo nén lugng phan ciing it di. D€ dao thai lugng phan rat it
nay, rudt s& phai thuc hién nhu déng nhiéu hon can thiét. N6i cach khdac, vi
nhu dong qué nhiéu khién cdc co thit cidu thanh nén dudng rudt tré nén day

va to hon, d@dng thdi rudt ciing trd nén cting va ngin hon.

Khi thanh rudt day hon, khoang khong bén trong sé€ hep lai. Rudt viia cting

viia hep s& gilp 4p sudt bén trong ting 1én, nhung néu ci tiép tuc bd sung



chat béo dong vat, co thé s& hap thu luong 16n protein, tao thanh 16p md day
quanh rudt, khién 4p luc 1én thanh rudt ciing ting 1én. Khi dp Iyc bén trong
rudt ting 1én, s& xuat hién tinh trang niém mac bi ddy tli bén trong huéng ra
ngoai. Hién tugng nay tao nén cdc vét 10m nhu cdi tii hay duge goi 1a "tii

thua trong rudt".

Khi xuat hién tinh trang nay, dudng ruodt rat khé diy phan ra ngoai du 12 mot
lugng phan rat nho. Két qua dan dén tich tu "phan déng khdi" bi ¢ dong & dai
trang trong thdi gian dai. Thudng thi phan déng khoi s€ badm chiit vao thanh
dai trang. Tuy nhién, néu c6 tui thiia trong dai trang, phan déng khdi s€ tich
trong céc tdi thita d6 va cang khé bai tiét ra ngoai. Phan tich tu lau ngay
trong cdc tdi thifa hay & cdc nép gip dai tring s€ sinh ra ddc td, tao ra cic
polyp c6 thé thay d6i ciu tric t€ bao & cic bd phan nay. Khi cdc polyp phat
trién s& din dén ung thu. Pudng rudt x4u di sé dan dén cdc bénh dai tring
nhu ung thu dai trang, polyp dai trang, viém tdi thita... Thuc t&, nhiing ngudi
c6 dudng rudt xau thudng mic cdc bénh lién quan dén théi quen sdng nhu u
X0 tl cung, cao huyét 4p, xo vita ddng mach, bénh tim mach, béo phi, ung

thu v, ung thu tuyén tién liét...

Nhu vy, dudng rudt va da day xau khong thé hién thanh cic biéu hién don
thuan bén ngoai ma 1a dau hiéu cho cic bénh dang #n mon co thé tii bén

trong.



Duong rudt cua nguoi My va nguoi Nhat cé gi khac

nhau?

Lan dau t6i sang New York véi tu cdch 1a béc si thuc tap 12 ndm 1963. Thoi
diém day, 6 M§ chi yéu kiém tra dai trang bing cich "chup hinh quang
tuyén" (Barium enema), tic 1a bom chat huynh quang vao dai trang va kiém
tra bang tia X-quang. C4ch nay tuy ki€m tra dugc cdc polyp c6 16n hay
khong nhung khong thé kiém tra chi tiét tinh trang dudng rudt bénh nhan.
Hon nita, @& cit bd polyp cin phai tién hanh phiu thuit mé 6 bung bénh
nhan. Tuy nhién, phiu thuit mé 6 bung giy anh hudng rat 16n dén stic khoe
va tinh than ngudi bénh. chua ké, dit ¢6 phau thuit va kiém tra bén trong 6
bung ciing khong thé phan biét dudc d6 1a khoi u lanh hay sé phét trién thanh
ung thu.

Thoi diém d6 mic du da cé ong soi rudt thing (Proctoscope), nhung day 1a
ong kim loai thang nén dui c§ ging thé nio bdc si ciing chi xem duge 20 cm
bén trong tinh tif hAu mén. Nam 1967, t6i bit ddu nghi dén viéc st dung kinh
soi thuc quan 1Am béng soi thily tinh von dudec M§ nhap tif Nhat vé d€ kiém
tra thuc quan - vao viéc kiém tra dai tring, va d6 chinh 13 "kinh ndi soi dai

trang" dau ti€n cua toi.

Sau d6, khi loai kinh chuyén dung ki€m tra dai trang (185 cm) dudc san xuat,
t6i dd mua vé d€ ki€ém tra cho bénh nhin. Lan dau tién nhin thiy dai trang
clia ngudi My, toi rat kinh ngac vi thiy qué xau. Pudng rudt clia ngudi My,
von c6 théi quen in thit, cling va ngin hon hin so vdi dudng rudt clia ngudi
Nhat. Hon nifa, ngoai tinh trang 1ong rudt hep lai, con cé nhiéu chd 1i 1om
nhu vong cao su xoan lai. Trong rudt cé nhiéu tdi thita va phan déng cuc

cting khong it.

Nhiéu ngudi My gip ric r6i vé dudng rudt. Puong thdi, ci khoang 10 ngudi



thi ¢c6 1 ngudi c6 khdi u trong dudng rudt, va thuc t&, khi téi con 1a bac si
thuc tip, s6 ca phau thuit cit bd polyp chiém mot phan ba tong s6 ca phiu

thuat cua khoa ngoai.

HAu nhu ngay nao tdi cling thuc hién phu thuit md 6 bung chi dé cit khdi u
nho khoang 1 — 2 cm, va t6i da tridn trd trong thdi gian dai "li€u ¢ cich nao
cit bo khdi u ma khong phai d€ bénh nhan chiu nhiéu thuong ton khong nhi".
Va ciing chinh trong thdi gian d6, & Nhat di bit diu tng dung "kinh ndi soi

sg1 quang hoc", loai kinh ndi soi c6 gan sgi cap quang vao camera quan sat.

Théng 6/1968, t6i da dua ra mot yéu cau mang tinh quyét dinh vdi cong ty
san xuat Nhat Ban. D6 13 nhd ho san xuit ra dung cu ¢ gén day kim loai vao
kinh noi soi, va khong cAn md & bung ciing c6 thé cit khoi u bing nhiing sdi
day nay. Sau nhiéu l1an c6 van vdi vin phong tai New York va qua nhiéu lan
thii nghiém that bai, ndm 1969, t6i di 1a ngudi dau tién trén thé gidi thanh
cong trong phau thuit cit bd polyp bing phuong phap ndi soi ma khdng can
md 6 bung ngudi bénh. Sau khi cai tién k§ thuit, tdi cling dua phuong phap
ndy vao phiu thuit cit bd polyp & da day, thuc quan, rudt non... Sau bdo cdo
trudng hop clia téi vé phau thuat cit polyp bing kinh noi soi hoi thiao phiu
thuat New York ndm 1970 va tai hoi thdo ndi soi ti€u héa My nam 1971,
khoa phau thuit ndi soi - mot linh vic méi clia khoa ngoai @i dudc hinh
thanh.

Ti d6 dén nay da 34 nim. Trong quing thdi gian nay, hai phan ba thoi gian
t0i hoat ddong & My va mot phan ba thdi gian tdi 1am viéc tai Nhat Ban. Do
do, t6i c6 cd hodi quan sat su thay doi da day, dudng rudt clia ngudi dan hai
nuadc.

Nhiing nim 1960, Nhat Ban budc vao thdi ky phét trién kinh t€ cao dd, véi
muc tiéu dudi kip va vuot qua My, Nhat Ban di hoc tip M§ moi mit. Tu

nim 1961, sita bd dugc dua vao trong khiu phan in cta trudng hoc, cdc sin



pham ti siita nhu phd mai, siia chua dudc xem 13 mén #n binh thudng hang
ngay. Trudc diy bita #n cia ngudi Nhat cht yéu 1a rau va c4 thi nay trén ban
4dn lai xuat hién cdc mén gidu protein, gidu chat béo ma chll yéu I protein
dong vat nhu: hamburger, bit tét, ga ran... Tham chi cho dén ngay nay, thoi
quen #n udng nay hau nhu khong thay doi. Nguoc lai, sau "bdo cdo
McGovern" nim 1977, nu6c M§ da day manh cai thién biia &n cho toan dan.
K&t qua clia nhiing thay d6i nay thé hién 16 trong dudng rudt ciia ngudi dan

hai nudéc.

Truée day, dudng rudt ctia ngudi Nhat von rit dep, nay do thay ddi théi quen
dn uéng ma tré nén x4u di theo tling ndm, va hién nay, dudng rudt cia ngudi
Nhat khong khiac gi dudng rudt cua nhiing ngusi My giti théi quen an thit
thudng xuyén. Trong khi d6, 6 M§ c6 rat nhiéu ngudi da y thic dugc sic
khoe clia ban than, cai thién ché dd dn nhiéu protein nhiéu chat béo nén
dudng rudt ctia ho dudc cai thién mot cdch than ky. Két qué 1a tii sau nim
1990, ti 1& tai phat bénh u dai trang hay bénh ung thu  M§ da gidm xudng
dang ké. DAy c6 thé coi 1a minh chiing cho viéc cai thién théi quen dn udng

sinh hoat gidp cai thién tinh trang dudng rudt.



Ti 1é tai phat bénh ung thu da day cta ngudi Nhat gap
10 1an nguoi My

Néu xét vé dudng rudt, ngudi My véi théi quen dn nhiéu thit nén cé dudng
rudt xau hon ngudi Nhat.

Nhung néu xét vé da day thi nhiéu ngudi Nhat x4u hon hin ngusi My.

To6i da va dang khdm da day cho ca ngudi My va ngudi Nhat. Cac két qua
1am sang cho thay s6 ngudi Nhat bi bénh viém teo da day nhiéu gip 20 lan
so vdi ngudi M§. Bén canh @6, nhiéu trudng hgp bi viém teo da day con dan
dén ung thu da day nén ti 1& ung thu da day ctia ngudi Nhat cao gap 10 lan
nguci My.

Hién tai, c4 ngudi My va ngudi Nhat dang gip van dé vé bénh béo phi, tuy
nhién hau nhu khong c6 miy ngudi Nhat béo nhu ngudi M§. Thuc t€, ngudi
Nhat khong thé béo dugc dén nhu vay. Ngay c4 nhiing luc s§ sumo, nhiing
ngudi c6 nhiém vu bit budc phai béo, ciing khong c6 ai c6 co thé nhu anh
KonishikiZ ci. Ngudi Nhat khong thé béo dén miic diy vi trudc khi dén gidi
han d6 thi da day ctia ho da rat kém va khong thé dn dudc. Hay néi cach
khéc, ngudi M§ c6 thé béo dén nhu vay 1a do hé tiéu héa ctia ho rat tot.

Trong qué trinh khdm ndi soi cho bénh nhén, tdi chdt nhan ra mot diéu: c6 su
khac biét trong cidch cam nhadn bénh trang gitia ngusi Nhat va ngudi My.
Ngudi Nhat khi khdm bénh, dit hau nhu khong c6 bénh, nhung nhiéu ngudi
van néi 1a bi dau da day, khé chiu hay ¢ néng... Trong khi d6, ngudi My du
da day hay niém mac da day bi viém d4ng ké, nhung ciing khong c6 may ai

than phién 12 bi ¢ néng gidng ngudi Nhat.

Mot trong nhitng nguyén nhan din dén su khdc biét nay 1a lugng vitamin A

trong khau phan &n. Vitamin A c6 tidc dung b4do vé niém mac, khong chi



niém mac da diy ma con niém mac mit, thuc quan... Va thuc pham chia
nhiéu vitamin A chinh 13 "dau". Mic du khiu phan dn ctia Nhat da thay doi
theo phong ciach Au My nhung lugng hap thu dau, cic san phim ti sita nhu
bo, tring... van khong thé bing ngudi M§. cic thuyc pham ké trén, xét vé tong
thé thi khong t6t cho stic khde co thé nhung né lai cé tic dung tot trong viée

bao vé niém mac.

Mot 1y do niia gitip ngudi My c¢6 dudng rudt tot 1a "luong enzyme tiéu héa".
Enzyme tiéu héa 12 enzyme c6 chiic niing phan gidi thiic dn, gitp cd thé hap
thu chat dinh dudng. Qu4 trinh tiéu héa, hap thu thic &n t6t hay khong phu

thudc vao sO lugng enzyme tiéu héa ndy.

Nho c6 su két hgp ciia nudc bot, da day, ta trang, 14 14ch, rudt non cing véi
cac loai enzyme tiéu hoa phu hgp véi tiing giai doan ma qua trinh ti€u hoa
thiic dn dién ra thuin Igi. Trong qué trinh nay, néu cic co quan tiét ra di
enzyme tiéu héa thi viéc tiéu hoa thic dn sé thuan Igi, nhung néu lugng
enzyme tiét ra khong du, viéc tiéu héa thic idn s& khong tot va dnh hudng dén

Cac cO quan.

Mic di niém mac da day ctia ngudi Nhat khong qud xau nhung phan 16n moi
ngudi déu d& mic cdc ching bénh nhu dau da day hay chuéng bung, nguyén
nhan c¢6 thé 1a do lugng enzyme tiéu héa clia ngudi Nhat it hon clia ngudi
M§. Hon nita mdi khi cdm thdy da day khé chiu 1a ngudi Nhat ngay 14p tiic
udng thudc da day, con ngudi M§ lai khong dung nhiing thudc dy. Ngudi My
diing thuc phdm chiic ning bd sung enzyme tiéu héa. Thii nay khong c¢6 ban
trén thi trudng ma chi dudc bac si ké don theo yéu ciu. G My, day 1a loai
thuc phdm chiic ning rat pho bién, cé thé dé dang mua dudc & cic ciia hang
dudc pham. Du ban c6 dung né mdi ngay thi hang thdng ban ciing chi mat 20
do la My.

Thuc t€ viéc st dung céc loai thudc trung hoa axit da day s& cang khién da



day kém di. Gan day, trén thi trudng dang ban rat nhiéu loai thudc da day cé
phoi hop véi "H2 blocker" hay "Thudc tic ché bom proton". Cac loai thudc
nay rit hiéu qua cao trong viéc dc ché qud trinh tiét dich axit da day. Tuy
nhién, khi ding cdc thudc nay dé tc ché axit da day, niém mac da day xuat
hién tinh trang teo niém mac. Va khi bénh teo niém mac da day phat trién sé&
dan dé&n ung thu da day.

Chinh vi vay, v6i nhiing ai cdm thiy dau da day hay chudng bung, céc ban
nén trao doi ky cang vé tinh trang clia ban than vdi bac si va nén yéu cau béc

s cho diing cdc loai thiic pham chtic ning bd sung enzyme.

Ban diing nén lam dung céc loai thudc da day (thudc tc ché axit) ma nén su
dung linh hoat cdc loai thuc phdm chic niing bo sung enzyme. St dung céc

loai thuic phdm chiic niing nay c6 thé gidp da day dudc cai thién.



Cang uéng thudc da day cang 1am da day kém di

Trong co thé con ngudi c6 hai noi can c6 su bao vé ctia axit manh méi c6 thé
hoat dong dugc binh thudng. D6 la da day va am dao phu nu. O hai vung
nay, do0 pH ludn dao dong tii 1.5 ~ 3. vay tai sao & hai vi tri nay lai c6 axit

manh dén vay. Mot trong c4c nguyén nhin chinh 1a dé diét khuén.

Khi tdm riia hay sinh hoat tinh duc, c4c vi khuin s& xAm nhip vao 4m dao
ctia phu nii. D€ diét cdc vi khuin nay, am dao sé& tiét ra axit manh dugc hinh

thanh ti vi khuin axit lactic.

C4c vi khuan c6 thé xAm nhip vao da day cung thiic dn véi s6 luong 1én dén
300 - 400 ti con. D€ c6 thé diét hét sd lugng vi khuin khong 16 nay, chiing ta

can nhd dén axit manh chifa trong dich vi da day.

N6i tém lai, & hai vi tri ndy, axit can dugc tiét ra dé tiéu diét vi khuidn xam
nhap tli bén ngoai. Néu cac ban tc ché qu4 trinh tiét axit can thiét cho co thé
bing céc loai thudc da day thi chuyén gi sé x4y ra? Lic d6, néu trong cic
loai vi khuin dang ti do qua lai trong da day c6 doc tinh, ban sé& bi tiéu chay

hay nhiéu loai bénh kh4c.

Téc hai cta thudc da day véi co thé chiing ta khong chi ¢6 vay. Khi qué trinh
ti€t axit da day bi tic ché& s& dan dén thiéu dich vi va axit clohydric von rat
quan trong trong viéc thic ddy cdc enzyme tiéu héa, 1am viéc tiéu hoéa thiic
dn clia co thé kém di. Ngoai ra, khong c6 axit da day ciing gdy anh hudng
x4u dén viéc hap thu cdc khodng chit nhu sit, canxi, magie. Nhiing bénh
nhan tling phau thuit chia viém loét da day hay ung thu da day thudng bi
thi€u mdu, nguyén nhan 12 do bi cit da day nén khong thé tiét axit da day

dudc.

Thém vao @6, tc ché qud trinh tiét axit da day ciing ph4 v& can bing cdc vi



khuin trong dudng rudt, Iam gidm stc dé khdng clia co thé. Trong dudng
rudt cuia chiing ta c6 khoang 300 loai, tuong dng v6i 100 nghin ti vi khuan
dang sinh sbi. Trong d6 c6 ca "lgi khuan" nhu vi khuan Bifidus va "hai
khuan" nhu vi khuin clostridium. Nhung chiém da s6 trong dudng rudt ciia
chung ta lai 1a vi khuén trung gian, khong phéai I1¢i khuan ciing khong phai
hai khué4n. Vi khuin trung gian cé didc tinh, néu 1gi khuin ting nhiéu hon,
chiing s& bién thanh 1gi khuén, néu hai khu4n phét trién, chiing s& bién thanh
hai khuan. Chinh vi viy, su can bing I¢i khuén - hai khuin trong dudng rudt

quyét dinh dén qua trinh tiéu héa tot hay xau.

Khi axit da day khong dugc phan bd day di, cic enzyme tiéu héa khong thé
hoat dong dan dén thic #n khong dugc tiéu héa tt va bi chuyén thing vao
dudng rudt. Nhu vay, cdc loai thiic #n von di dudgc tiéu héa tot sé& duge hap
thu trong dudng rudt thi nay lai bi ¢ dong & diy. Nhiét do trong dudng rudt
gan 37 @0, tuong duong nhiét dd mua he. Thiic dn bi tdon dong trong mdi
triong nhu vay s& sinh ra khi gas, va duong nhién s& bi boc mui va 1én men
bat thudng. DAy 1a diéu kién 1am gia ting hai khuin trong dudng rudt va lam
gidm stc @ khang cta co thé. Trong diéu kién nhu vay, cdc vi khuin chua bi
tieu diét hét & da day lai cang c6 diéu kién phét trién hon nita. Do d6, sé that

ngac nhién néu ngudi bénh khong cam thay kho chiu.
Do d6 t6i méi néi, cang udng thudc da day cang lam da day kém di.

Vay, phai 1am thé& nao d¢ gidi quyét van dé nay? Cau tra 13i rat don gian. Chi
can khong dé x4y ra tinh trang ¢ néng hay day hoi khi€én ban muén udng
thudc 12 dugce. Néu ban biét nguyén nhan vi sao lai xay ra tinh trang ¢ nong

hay day bung, ban chi can d€ y mot chit 1a c6 thé phong tranh dugc ngay.

(J néng 1a hién tuong xdy ra khi axit da day bi trdo ngudc vao thuc quan.
Thyc quan 1a bd phan c6 tinh kiém va rat nhay cam véi axit. Thong thudng,

khi axit da day bi trdo ngudc, ching ta s& nudt nudc bot mdt cach vo thic.



Nudc bot c6 tinh kieém va sé& riia troi axit trong thuc quan. Tuy nhién, khi ban
dn qué nhi€u hay tiéu héa kém, luong axit trao ngugc nhiéu dén mic nudc
bot khong trung hoa hét dugc, khi d6 thuc quan s& bi loét ra. Néu axit da day
ti€p tuc trao ngugc, tinh trang s& gidng nhu quét con 1én miéng vét thucng
vay. Khi d6, ban s€ bi "¢ néng", dau va kho chiu. Khi uéng thudc da day ban
khong thdy ¢ néng niia 1a do thudc da tc ch€ qué trinh trao ngugc axit da
day.

Tém lai, d€ tranh bi ¢ néng can phai 1am cho axit trong da day khong bi trao
ngudc. P& lam dudc diéu d6, ban nén han ché #n udng qu4 nhiéu, hit thudc,
udng rugu, ca phé... Va diéu quan trong nita 12 nén #n bita t6i cdch gid di ngl

khoang bon, nim tiéng, va nén dé bung trong khi di nga.

Trong niém mac da day c6 mot I6p "16ng nhung" nhap nhd, tiét ra axit da
day. Ban cang udng nhiéu thudc da day dc ché axit, 16p 16ng nhung cang
hoat ddng kém va cang ngay cang co lai. Khi @6 s& din dén tinh trang co thit
niém mac da day. Néu tinh trang nay kéo dai, niém mac s& bi mdng di va dé
bi viém, c6 thé din dén viém thit da day. Khi bi viém thit da day, lugng axit
da day tiét ra it hon, da day tr6 thanh noi thich hop cho céc vi khuin nhu
Helicobacter pylori (H.Pylori) phat trién. Viém thit da day tré nén trim
trong s& chuyén thanh ung thu da day. 90% bénh nhin ung thu da day & Nhat

dudc cho 1a bi nhiém vi khuin Helicobacter pylori.

Vi khuin Helicobacter pylori ¢6 thé di chuyén vao bén trong niém dich hay
t€ bao niém mac da day nén c6 nhiing bénh nhan bi nhiém khuin nay ngay
ca khi da day tiét ra axit. Hon niia, loai khu4n nay Iy qua dudng miéng nén
tudi cang cao, ti 1& 1ay nhiém cang 16n. Ti 1& nhiém khuin Helicobacter
pylori & ngudi Nhat trén 50 tudi 1a 60 - 70%. Mic du bi nhiém vi khuin
Helicobacter pylori ciing khong hin 13 truc tiép chuyén bién thanh ung thu,

nhung d€ phong nglia vi khuin nay sinh s6i, ban nén han ch€ st dung céc



loai thudc da day c6 chia chat tc ché axit da day.



Tat ca cac loai thuoc veé co ban deu la '"thuoc doc'

Ngudi Nhat thudng dung thudc mot cich tu do. Tuy nhién, ban hay nhé ring
vé co ban, tat ca cdc loai thudce déu 1a "thude ddc" véi co thé. C6 nhiéu ngudi
ghét thudc Tay va tin tudng st dung Pong y khong dé lai tic dung phu c6 hai
cho stic khoe. Nhung su thuc ciing khong phai nhu vay. Du 13 thuéc Pong Y

hay thu6c Tay, thudc nao ciing déu la "thude ddc" vé6i co thé con ngudi.

Ni#m 19 tudi toéi bi cadm ctiim, d6 cling 12 14n cudi tdi bi bénh. Chinh vi vay,
t0i hau nhu khong phai udng loai thudc ndo ca. Nhiing ngudi gidng nhu toi,
trong may chuc nim déu khong udng thudc, khong rugu bia thudc 14, ciing
khong #n thuc pham c6 thudc bdo vé thuc vat hay chda phu gia, chi can ¢6
mdt chit "chat doc" thdi ciing khién co thé man cdm. Vi duy, chi cin udng
canh miso c6 cho thém gia vi héa hoc, mach dap nhanh hon 20 nhip, mat do
bling xung huyét. Néu udng mot coc ca phé, huyét 4p sé ting 10 - 20. Nhiing
ngudi ¢é phan tdng chi véi mot lugng thudc nhd nhu tdi dudc goi 1a "qud man
cAm véi thudc". Tuy nhién, t6i nghi cum tf nay khong ding. Co thé con
ngudi von di chinh 1a nhu vAy. Hién nay, nhi€u ngudi sti dung cdc loai thuc
pham va d6 udng hang ngay nhu: rugu, thudc 14, ca phé... cic thuc pham st
dung chat bo vé thuc vat hay céc gia vi héa hoc, khién co thé ching ta quen
dan véi cdc kich thich, ddng thdi bit diu khang thudc. Tat nhién, véi vai trd
12 mot bc si, tdi van ké don thudc cho bénh nhan ciia minh trong trudng hgp
can thiét. Khi ké don thudc, t0i phai c¢6 trdch nhiém Iga chon nhiing loai
thudc gay it 4nh hudng nhait dén co thé ngudi bénh. Vi vay, t6i da dung chinh
co thé man cdm v6i thude ctia minh d thi nghiém cdc loai thudc. Trude khi
ké don thudc mdi, t6i thudng uéng khoing mot phan tu hodc mot phan tdm
liéu lugng don thudc dé kiém chiing trén chinh co thé ban than loai thudc nay

s& gy ra phan ting nhu th€ ndo véi co thé.

TAt nhién, § My trong cdc huéng dan st dung c6 ghi rat chi tiét vé tidc dung



phu ctia thudc. Tuy nhién, néu ban than tdi khong ty minh uéng thi thi toi
khong hiéu dudc thuc su né s& anh hudng dén bd phan ndo. Trong thuc t&, ¢
khong it tic dung phu khong dugc ghi trong hudng dan st dung. Nhu vy, tdi
c6 thé gidi thich cho bénh nhan bing chinh kinh nghiém ctia minh ciing véi

nhiing tdc dung ghi trén huéng dan, bénh nhan sé tin tudng va dung thudc.

Tuy nhién, hién nay t6i khong ty minh thti nghiém thudc ntta. Ly do 12 t6i da
c6 1an suyt chét khi thi nghiém thudc. Thudc diy tén 1a "Viagra". Liic do, tdi
cling chia vién thudc 1am bén phan d€ uéng nhu moi khi. Tuy nhién, Viagra
lai rat cting va t6i khong thé chia né thanh cdc phan nhé duge. Cudi cing toi
ciing chi liém th mot it bot thudc dinh trén dau ngén tay. Toi nghi lic d6
minh chi uéng mot Iugng chua dén mdt phan bay vién thudc. Tuy chi mot
lugng nhé nhu vAy nhung con dau sau d6 rat dit doi. Bay gio nghi lai, toi
thdy that may vi minh khong u6ng hét mot phan tu vién thudc diy nhu moi

lan.

Tat ca cdc thay d6i sau khi udng thude xay ra trong khoang 10 phiit. Pau tién
12 phan ting clia co thé. Toi bi nghet mili, tiép d&én miit t6i c6 cdm gidc sung
1€n. Sau do6, tinh trang nghet thé cang lic cang nghiém trong. Tham chi, t6i
da nghi néu ci tiép tuc th€ nay thi minh c¢6 chét khong. Lic d6 tdi rat dau,
khé chiu va bit diu thiy sg. Toi s¢ d&€n mic con ciu nguyén trong long:

"Xin diing bit con chét".

Tu @6 t6i hiéu dude mdt diéu 1a: tic dung cta thude cang nhanh thi doc tinh
ctia thudc cang manh. VAay nén khi chon thudc, c4c ban diing quén mot diéu:
thudc ¢6 cong hiéu cang manh, hiéu qua cang nhanh chéng thi n6 lai cang c6

hai cho co thé.

Ngay cé thudc da day, cling c6 khong it loai thudc c6 tdc dung phu. Vi du,
néu nam gidi thudng xuyén st dung cac loai thudc tri loét da day hay cdc loai
thudc da day thudc dong "H2 blocker" thi rat c6 kha ning bi bénh liét ducng



(ED/r6i loan cuong). Tham chi c6 s6 liéu con chiing minh ring du ban khong
bi liét duong nhung s ligng tinh trung cling gidm manh. Chinh vi vay, that
khong ngoa khi téi néi rang chinh tic dung phu clia cdc loai thudc tc ché
axit da day la nguyén nhan gay ra bénh v6 sinh ¢ nam gidi, can bénh dang
tré thanh vin dé quan tAm trong nhiing nidm gan diy. c6 1€, trong sd nhiing
ngudi quen véi viéc dén bénh vién va dugc ké mot déng thudc vé udng, c6
nhiing ngudi con khong biét thuéc minh dang udng la thudc gi, hiéu qua ra
sao0, ¢ tac dung phu hay khong... Tuy nhién, du 1a thudc gi thi né ciing sé&
giy hai cho co thé & mit ndo d6. VAy nén ban can tim hi€u k§j cang xem

nhiing loai thudc 4y c6 gy ra nguy hiém nao hay khong.
1

catechin: chit chong oxy hoéa.

2

Konishiki Yasokichi: VO s sumo ngudi Nhat sinh ra tai My véi can ndang &
thdi diém cao nhat 1a 287 kg.



Néu khong ling nghe co thé thi khong hi¢u dugc

Ly do khién t0i chid y dén da day va dudng ruodt 1a ching khong chi don
thuan phan 4nh tinh trang t6t hay x4u clia cd quan diy ma thdong qua dé con
thé hién chinh xdc tinh trang stic khoe cia ca co thé. Hién tai, chi can noi soi
da day, kiém tra da day ngudi bénh 12 t6i c¢6 thé doc dudc tinh trang stc
khoe, théi quen sinh hoat ctia ngudi dé. Thinh thoang t6i con doc dudc ca

tudi tho ctia ho nita.

Nhiing ngudi gip van dé vé stic khoe ludn thé hién cdc diu hiéu § da day va
dudng rudt, vi du, bénh nhan ung thu vi ¢ dudng rudt rat xau véi nhiéu tdi
thita va phan déng khdi. Thong thudng, bénh ung thu vi va dudng rudt dugc
cho 12 khong c6 quan hé gi v6i nhau, nhung thuc ra ching lai c6 quan hé rat
mat thiét. Chiing ta thudng rat s¢ cic bénh ung thu va ludn c6 ging tim hiéu
nguyén nhan gy bénh. Tuy nhi€n, nguyén nhan gy bénh ung thu khong chi
c6 mot. Ciing nhu cdc bénh khéc, viéc phat bénh 1a két qua ctia ché do in
udng, nudc, bia rucu, thudc 14, cdc loai thude, van dong, cing thing, moi
truong sinh hoat... tit ca cic yéu td phic tap xoay quanh ban thin ching ta.
Nhiing nim gin day, y hoc phat trién theo huéng chuyén biét héa nén c6 xu
hudéng chi chita 6 nhiing nci phat bénh. Do d6 méi ¢6 tinh trang: chiing ¢
néng 1a do "qué nhiéu axit da day" nén hay udng thudc da day tc ché axit.
Tat nhién, néu ban udng thudc tc ché€ qua trinh tiét axit da day sé giai quyét
dudc van dé ¢ néng. Nhung nhu tdi da ndi & trén, céc loai thudc nay lai gay

hai dén c4c bd phan khdc ctia co thé.

Nén cho ring "qu4 nhiéu axit da day" da gy ra chiing ¢ néng Ia sai. Thuc t&,
khong c6 hién tuong da day tiét qua nhicu axit. Axit da day dudc tiét ra 1a do
nhu cau clia co thé dé duy tri tinh trang stic khde. Néu ban khong dé y dén co
ché nay, udéng thudc biia bai thi s& c6 lic ban 14y di chinh mang s6ng ciia

minh. Co thé con ngudi dude x4y dyng dua trén sy cin bing gitia cdc co ché



hét stic tinh vi. Su cAn bing nay dudc cic sinh vt nhd bé, bit diu tii cdc sinh
vat don bao hoan thién tling chit mdt qua nhiéu nim thiang. Moi co ché déu
chi 12 mot hoat dong trong mdt t€ bao trong sd 60 nghin ti t€ bao hinh thanh
nén co thé con ngudi. Do @6, néu suy nghi vé sic khoe clia con ngudi mot
cach ding nghia thi phai nhin tif géc do t€ bao va suy xét xem céi gi mdi can
thiét d€ duy tri stic khoe.

Khi nhin nhan duéi géc dd t&€ bao ta sé thiy co thé ludn dién ra su thay doi t&
bao. Tly theo bd phan ma thdi gian khdc nhau, it thi vai ngly, nhiéu thi vai
nim dé thay hét t& bao cii bing t& bao mdi. Cong doan tao t& bao mdi nay
dua vao d6 #n va nudc udng ching ta hap thu hang ngay. Nhu vy, ta c6 thé
ndi chat lugng ctia dd dn va nudc udng quyét dinh stic khoe clia con ngudi.
Va hé tiéu héa chinh 1a co quan hap thu d6 dn nuéc uéng ndy. Néu chat
lugng 4n udéng kém, hé tiéu héa s& 1a noi dau tién bi ton thuong va bi ton
thuong nghiém trong nhét. Ti€p dén, céc thanh phan c6 hai dugc hé tiéu héa
hap thu s& theo mach mdu, vin chuyén dén céc t&€ bao trong co thé. Pdi véi
céc t& bao, du thanh phan nguyén liéu c¢6 kém dén dau ciing sé dudgc st dung
d€ tao ra t& bao mdi. Do d6, chat lugng cla bita dn dugc phan 4nh trong toan

bo co thé.

Sau khi nhén thdy da day va dudng rudt phan 4anh tinh trang co thé con
ngudi, toi da yéu cau cdc bénh nhan liét ké vé théi quen &n udng va sinh hoat
ctia ho. Céc théi quen nay anh hudng t6t hay x4u doi véi co thé khong phai
dua theo nhiing kién thic thong thudng tii tridc dén nay, ma phai dua trén
cac két qua 1am sang @& x4c nhan. Nhiing thay doi trong co thé con ngudi
hoan toan khéc vé6i cdc phan dng x4y ra trong 6ng nghiém thiy tinh & phong
thi nghiém, viy nén, mudn biét sy thuc, chi cé cich truc tiép ling nghe cd

thé cia chinh minh ma thoi.






Chia khéa cua siic khoe 1a so lugng enzyme

Trong qua trinh thu thap cdc két qua diéu tra va so liéu 1Am sang, to6i da 10

md nhan ra dugc mau chdt quan trong. D6 chinh 12 "enzyme".

Enzyme, néu néi theo khoa hoc, d6 12 "tén goi chung cho cédc protein xic tic
dudc tao ra trong t&€ bao sinh vat". N6i mdt cach don gian, enzyme 1a chat
cho phép tat ca cic hoat dong dudc dién ra dé duy tri hoat ddng sdng clia
sinh vat. Du 1a dong vat hay thuc vat, chi can 1a ndi c6 su song nhat dinh sé
tOn tai enzyme. Vi du, mdt hat ciy c6 thé ndy mam dudc la nhd c¢6 enzyme
tdc ddng. Trong qu4 trinh mam cAy ra 14, phat trién thanh canh to cling c6 su
tham gia clila enzyme. ciing nhu vay cdc hoat ddng song cuia con ngudi dugc
duy tri bing rat nhiu loai enzyme khic nhau. Khong ké dén qud trinh hap
thy, tiéu héa, ngay ca qud trinh trao d6i chat, tao t& bao méi hay ddo thai doc
t0 trong co thé ciing c6 su tham gia clia cic enzyme. Chinh vi vy, s6 lugng
va do hoat tinh clia enzyme 4nh hudng 16n dén tinh trang stic khoe clia ching
ta. C4c enzyme dang hoat ddng trong co thé c6 hon 5.000 chiing loai, nhung
khong phai tat ca déu dugc tong hop bén trong co thé con ngudi. C6 hai kiéu
enzyme, mot ki€u dugc tong hop trong chinh co thé con ngudi, mot kiéu
khdc dudc hap thu tif bén ngoai thdng qua thic dn. Ngudi ta cling cho ring
trong sO cdc enzyme dudc tao ra tif bén trong co thé, c6 khoang 3.000 loai 1a

do céc khuin dudng rudt tao ra.

Pic diém chung clia nhiing ngudi ¢6 da day, dudng rudt tot 12 ho in rit nhiéu
thiic n tici c6 chida nhiéu enzyme. Diéu ndy khong don gian chi 1a hap thu
céc enzyme tif bén ngoai c¢d thé ma né con gidp tao moi trudng thuin Igi dé

céc vi khuin dudng rudt, cic vi khuin tao ra enzyme, c6 thé hoat ddng tot.

Ngudc lai, diém chung cta nhiing ngudi cé da day, dudng rudt xau 13 ho luén

c6 théi quen st dung hét cdc enzyme. Thudng xuyén st dung rugu bia, thudc



14, #n udng khong diéu do, #n céc loai thyc phdm chda nhiéu chat phu gia,
moi trudng séng cing thang, st dung cic loai thudc... day chinh 1a céc théi
quen tiéu ton lugng 16n enzyme. Ngoai ra, ho con phai tiu ton enzyme dé
gidi cdc doc td trong da day do ché dd dn udng khong ddm bio hay dé trung
hoa cic gbc tu do (gbc tu do oxy héa 12 mot trong s6 d6) khi co thé ti€p xic

nhiéu vdi tia cuc tim, tia X va song dién tu.

Tu cac két qua trén ta c6 thé thiy, dé duy tri stc khoe tdt, ta can thyc hién
ché& dd sinh hoat dn udéng dé ting ludng enzyme trong co thé, ddng thoi phai
cai thién cdc théi quen x4u lam tiéu tdn cic enzyme nay. DAy cling 1a nguyén

tic co ban trong "phuong phdp dn udng Shinya" ma tdi dé xudng.

Hién tai, enzyme dang dudc coi la chia khéa ddm bao sic khoe, cic nghién
ciu vé enzyme cang ngay cang dudc tién hanh rong rii. Tuy nhién, cho dén
nay, ching ta con rat nhiéu diéu chua hiéu hét vé enzyme. Trong s& cdc
nghién ciu d6 phai ké dén Tién s§ Edward Howell, nha nghién ctiu enzyme
hang dau ctia My, dng da dua ra gia thuyét sinh vat trong sudt thdi gian song
chi c6 thé tao ra mot lugng enzyme nhat dinh. Ong ciing goi enzyme trong co
th€ von c6 s6 lugng nhat dinh nay 1a "enzyme tiém ning". Va khi sinh vat
diing hét cic enzyme tiém ning nay, d6 ciing la lic sinh vat két thic sinh

ménh cua minh.

Gia thuyét nay c6 thuc su ding hay khong, chiing ta con phai chd vao céc két
qua nghién cifu sau nay. Tuy nhién, c6 mdt diéu chic chin 13 lugng enzyme
trong co thé 14 chia khéa ndm giti "van ménh" cla sinh vat. Néu trong co thé
c6 nhiéu enzyme, dong nghia véi ning luong song, kha ning mién dich clia
co thé cao. Hay néi cdch khéc, néu ching ta kiém ché dudc viéc tiéu thu
enzyme, ludn duy tri mot sd lugng enzyme 6n dinh ciing ¢ nghia la ching ta
duy tri dudc trang théi stic khoe t6t cho ban than.

Chi duy nhit co thé sinh vat 12 c6 thé tao ra enzyme. Mic du ching ta c6 thé



tao ra cdc mén #n chifa nhiéu enzyme nhu dd chua, nhung thuc t€ thi tao ra
nhiing enzyme trong d6 lai 1a c4c vi sinh vat nhu vi khuan... N6i tém lai, miic
di ching ta c6 thé tao ra mdi trudng gidp vi sinh vat dé dang san sinh ra
enzyme, nhung ching ta lai khong thé tao ra chinh enzyme mot cach nhan
tao dugc. DAy cling chinh 1a 1y do ma phuong phdp #n udéng Shinya rit coi
trong van dé "dn". B6i nhu t6i dd néi & trén, viéc hap thu cac loai thic dn cd
chiia nhi€u enzyme s& gitip cling c6 moi tridng dudng rudt, hd trg cho cdc vi
sinh vat trong rudt san sinh ra enzyme. Néu thuc su Iugng enzyme dudgc tao
ra trong co thé sinh vat 1a c¢6 han nhu Tién s§ Edward Howell da noéi thi véi
con ngudi ching ta, dang s6ng trong x4 hoi hién dai véi vo sd cing thing va
0 nhiém moi trudng khién enzyme bi suy kiét, thi viéc hip thu va st dung

cac enzyme do cac sinh vat khac tao ra lai cang quan trong.



TAt ca déu c6 thé giai thich bing "enzyme diéu ky"

Miic du chi goi chung 1a enzyme nhung thuc t& ¢6 hon 5.000 loai enzyme can
thi€t cho sy sdng cta con ngudi. Cé nhiéu loai enzyme nhu viy 1a do mdi

loai enzyme chi thuc hién mot chic ning duy nhat.

Vi dy, cung 1a enzyme ti€u hoda, nhung enzyme amylase c6 trong nudc bot
chi phan @ng véi tinh bdt con enzyme pepsin trong dich da day chi phan dng

véi protein.

Pén day, t6i bdng thiy c6 mot van dé 1a: du ching ta c6 bd sung bao nhiéu
dd dn hay bd sung thém enzyme cho cdc vi khuin dudng ruot thi lidu co thé

c6 hap thu dudc hét cdc enzyme can thiét hay khong?

Thuc t€, du ching ta ¢6 dn bao nhiéu thic #n giau enzyme thi cdc enzyme
day ciling khong dudc hap thu dudi hinh thic von cé clia né, ciing khong
tham gia vao cdc hoat dong séng trong co thé con ngudi. Vi du cdc enzyme
c6 trong cu cai va khoai lang, mic du ciing c¢6 enzyme dudc hap thu vao co
thé, tham gia vao hoat dong clia co quan tiéu héa 1a miéng va da day, nhung
d6 chi 1a mot phan nhd enzyme duge hap thu ma thoi. Phan 16n cdc enzyme
trong thiic in déu dugc phan gii trong qua trinh tiéu héa, bién doi thanh axit
peptit hodc axit amino va dudc rudt hap thu. Néu vy, c6 thé cdc ban sé& cho
ring néu khong hap thu dugc enzyme thi con ¢ y nghia gi nita. Nhung thuic
t€ lai khong don gidn nhu vdy. C4c s0 liu 1am sang tdi thu thap dugc da chi
rd ring, trong co thé nhiing ngudi in cic thic dn gidu enzyme cé chia rat

nhiéu enzyme.

Vay trong co thé ho di xay ra diéu gi? Sau day tdi xin dudc trinh bay vé gia
thuyét ctia minh. Tl nhiing s6 lidéu 14m sang, toi cho ring dua vio viéc in cdc
thic in gidu enzyme sé& gidp co thé tong hop dugc "enzyme nguyén mau'.

Trong cudn sach nay t6i goi d6 1a "enzyme diéu ky".



Toi dit gia thuyét cé6 mot "enzyme nguyén mau" cho cic loai enzyme 1a do
t6i nhan thay khi enzyme bi tiéu tdn mot lugng 16n tai mot bd phan nhat dinh
thi cdc bd phan khéc s€ thiu cic enzyme can thiét. chiing ta c6 thé xét mot
vi du dé hiéu sau: khi uéng nhiéu rugu, trong gan sé tiéu tdn mot lugng 16n
enzyme dé phan giai con (giai doc), Iic nay, trong da day va dudng rudt bi
thi€u cdc enzyme cin thiét cho tiéu héa. Tl d6, tdi cho ring enzyme c6 hang
nghin loai khdc nhau, nhung khong phai mdi loai dudc tao ra véi s6 lugng
nhat dinh ma truéc hét co thé s& tong hgp enzyme nguyén mau, sau dé
enzyme nay sé bién doi thanh cdc loai enzyme cho phit hdp vé6i nhu cau va
dudc sti dung tai cidc bd phan trong co thé. Enzyme tham gia vao tt ca hoat
dong song clia con ngudi. Chiing ta c6 thé st dung dau 6c d€ suy nghi, ci
dong ngén tay, hit thd, tim dp... tit ca déu nhd c6 enzyme. Néu ngay tif dau,
tit c4 c4c enzyme déu dudc tao ra mot cdch chuyén biét thi ngudc lai s& tao
thanh hau qua rat xau. Co thé con ngudi ching ta hoat ddng mot cdch rat hgp
ly va tuyét doi khong 1ang phi nhu vay. Chinh vi vay, néu gia thuyét cla toi
12 ding thi viéc tiéu ton bao nhiéu enzyme cho mot bd phan ciing ddng nghia
véi viéc thi€u bay nhiéu enzyme dé duy tri cin bing ndi mdi trong co thé,
hay enzyme dé ddm bao hoat dong binh thudng ctia t& bao, hé than kinh, hé

thong noi tiét, hé thong mién dich...

Con mdt 1y do nita khién tdi tin vao su ton tai cia enzyme diéu ky d6 1a khi
con ngudi thudng xuyén dung rugu bia, thudc 14, thudc men... co thé sé& sinh

ra "dé khang" vdi cac chat nay.

Vi du, khi ban udng rugu, chat con dugc da day va rudt hip thu sé& dudc tap
trung & gan, sau d6 dugc phan gidi nhd cdc enzyme phan gii con. Liic nay, &
gan sé& sti dung vai loai enzyme cung lic. Ty moi ngudi ma tdc dd phan giai
con khéc nhau. Ngudi c6 toc dd phan giai chat con nhanh 13 ngudi cé nhiéu
enzyme chuyén phan giai con trong gan. Nhiing ngudi nay dudc goi 1a "udng

rugu gidi". Ngudge lai, "ngudi uéng rudu kém" 12 ngudi c6 it enzyme phan



giai chat con.

Tuy nhién, ngay c ngudi udng rucu kém, néu luyén udng trong thdi gian dai
cling c6 thé udng dugc kha khd rugu. D6 1a do co thé da quen véi tinh trang
céc enzyme phan gidi trong gan bi st dung véi tan suit 16n, dong thdi thay
doi d€ c6 thé sii dung nhiéu enzyme phin giai tai gan. Hién tugng nay 13 do
enzyme da thay ddi mot lugng 16n d€ phit hop vdi nhu ciu cin thiét cla co
thé.

Hién tugng nay xay ra phai chiing 1a do co thé di st dung "enzyme diéu ky",

loai enzyme c6 thé chuyén héa thanh bat ky enzyme nao khic trong co thé.

Néu ding nhu vy thi trong co thé con ngudi c6 kha ning tich trii thém
"enzyme diéu ky" nh¢ &n cdc mén chida nhiéu enzyme, va cdc enzyme diéu

ky nay s& dugc st dung tity theo nhu ciu ctia co thé.

Su ton tai clia "enzyme diéu ky" cho d&n thoi diém nay van chi 12 gia thuyét,
nhung céc sO liéu 1am sang tdi thu thap dudc tii viéc quan sdt hé tiéu héa cia
300.000 ngudi nhu da dé cip chinh 12 minh chiing tuyét vdi cho gia thuyét

nay.



Tai sao khong thé chita bénh ung thu bing cic loai
thudc chong ung thu?

T6i da tiing dé cip dén & trén 1a du loai thudc nao di ching niia cling déu 1a
"thudc ddc" 1am ton hai co thé con ngudi. Ly do 16n nhat dé t6i khang dinh
nhu vay la ching khién co thé tiéu tdn mot luong 16n cdc enzyme diéu ky.
Trong s6 vo van loai thudc, loai nguy hiém nhat véi enzyme diéu ky chinh 1

"thudc chdng ung thu".

Theo 1y thuyét y hoc hién dai ngay nay, sau khi bénh nhin ung thu dudc
phau thuét, du khong con ung thu nita nhung bénh nhan van phai ding thudc
chong ung thu trong thdi gian dai d€ phong tranh. Riéng vdi tdi, nhiing loai
thudc nay khong khéc gi thudce doc giét ngudi, tot nhat 1a khong dung. Vi du,
ngay ca trong tridng hop phét hién thdy ung thu & tuyén bach huyét bén
ngoai dai trang, toi cling khong ké thudc chéng ung thu cho bénh nhan.
Phuong phép tri lidu ctia toi 12 cit bd bd phan di bi di cin sang ung thu, sau
khi loai bd hét cdc bd phan bi ung thu ¢6 thé nhin thiy trén co thé bénh nhan,
tiép tuc loai bd cac yéu t6 dugc cho 1a nguyén nhin gay bi ung thu. Trudc hét
phai ké dén viéc bd théi quen hit thudc 14 va udng rugu, sau d6, trong bon,
nim nim phai ngung st dung cdc loai thit, sita bod, cdc sidn phiam ti siia.
Cung vdi viéc thuc hién phuong phdp dn udng Shinya, chi #n mot Iugng nhd
thit dong vat, t6i con hd trg bénh nhan vé mit tinh than d€ bénh nhan cam
thdy hanh phic vui vé. D6 chinh 1a phuong phdp tri liéu cla t6i, ning cao stic
dé khing ctia co thé @& chong lai bénh ung thu. Chia khéa dé van hanh hoat
dong cho hé mién dich, ning lugng séng, cling nhu cdc hoat dong tdi tao t&
bao chinh 14 cdc enzyme. Do @6, hé mién dich cla co thé c6 hoat dong tot
hay khong lién quan dén viéc c6 khodng bao nhiéu enzyme diéu Ky trong co
thé.

Tai sao t6i lai n6i thudc chdng ung thu 1a "chat ddc chét ngusi”. D6 1a do khi



di vao co thé, cdc chat nay s& sinh ra luong 16n "goc tu do oxy héa". Thude
chong ung thu dua vao viéc tao ra ludng 16n cic gbc tu do oxy hda c6 doc
tinh manh nay d€ tiéu diét c4c t€ bao ung thu. Tuy nhién, c4c goc tu do oxy
héa nay khong chi tiéu diét céc t& bao ung thu ma ching con tiéu diét cé céc
t€ bao binh thudng.

C6 18 y tudng ban dau ctia cdc bdc si khi st dung thudc chong ung thu 1a "1ay
doc tri doc". B6i thudc chdng ung thu ciing c6 thé bién thanh thudc giy ung
thu. Tuy nhién, co ch& clia co thé con ngudi 12 duy tri cAn bing ndi moi bat
cud lic nao. Chinh vi vay, khi ¢c6 mdt Iugng 16n cic gbc ti do oxy héa doc
tinh cao trong cd thé, cic enzyme diéu ky s& chuyén héa thanh enzyme phan
gidi cac goc ti do nay. Co thé sé doc toan Iyc dé trung hoa céic goc ti do oxy

héa gay hai 16n nhit cho co thé.

Trong thuc t&, cling ¢6 ngudi binh phuc bing phuong phép tri liéu st dung
thudc chéng ung thu. Tuy nhién, phan 16n nhiing ngudi d6 thudng 1a nhiing
ngudi tré tudi va duy tri dugc sd luong 16n enzyme diéu ky trong ngudi. Theo
thdi gian, lugng enzyme diéu ky trong co thé bi giam xudng. Mic du tinh
trang ctia moi ngudi 1a khdc nhau, nhung ti 1& ding thudc chdng ung thu
thanh cong & ngudi tré tudi cao hon bdi véi nhiing ngudi tré, dii cé tiéu ton
16n enzyme diéu ky vi thuéc chdng ung thu, nhung trong co thé vin con

lugng enzyme diéu ky can thiét dé co thé khoi phuc sau tdn thucng.

C4c tac dung phu thudng thay khi sti dung thudc chdng ung thu la chdn in,
budn ndn, rung tdc... tat ca cdc triéu ching nay déu dudc cho Ia triéu chiing
x4y ra khi thi€u enzyme trong co thé, hiu qua khi st dung toan bo hay mot
lugng 16n enzyme di€u ky vao viéc giai ddc. Lugng enzyme diéu ky dung
cho gidi doc cua thudc chong ung thu 16n dén mic nhu viy ddy. Khi thiu
enzyme tiéu hoéa, con ngudi s€ mat cdm gidc them #n. POng thoi, lugng

chuyén héa enzyme bi thiéu hut din d&n qu trinh trao d6i chat & t&€ bao bi



dinh tré 1am bong tréc niém mac da day, dudng rudt va giy cdm gidc budn
ndn. Cac diu hiéu nhu da nhiin nheo, bong tréc, gdy méng chan méng tay,
rung téc... cling 1a do thiéu su chuyén héa enzyme. Tuy vao co thé mdi ngudi
ma tinh trang s& khdc nhau, nhung co ban khi dung thudc nay co thé con

ngudi s& gip phai nhiing van dé nhu vay.

Thudc khong tri dude tn gbc clia bénh tat. S& tot hon néu chung ta chi nghi
thudc 1a phuong tién gitip ngin chin cdc triéu chiing can duge diing lai ngay
1ap tiic nhu con dau dii doi, xuét huyét... Toi cling tiing ké cdc thudc khang
axit da day nhu H2 blocker cho cdc bénh nhan kéu dau va xuat huyét khi bi
loét da day. Tuy nhién, tdi cling chi ké don dai nhat 13 hai, ba tuan. Sau do,
trong thdi gian bénh nhan dung thudc d€ gidm dan con dau, tdi s& loai bd cdc
nguyén nhan giy loét da day. C6 rat nhiéu nguyén nhin dan dén loét da day
nhu s6 lugng, chat lugng, thdi gian cho biia #in, ciing thang... néu khong loai
bod cdc nguyén nhin nay thi di uéng bao nhiéu thudc ciing khong cé hiéu
qua. K& ca khi vét loét da lanh lai nhd dung thudc thi chic chin sau nay né
s€ tai phat trd lai.

A z

Dé c6 thé chita bénh tin gdc chiing ta cin su c6 ging nd Iuc mbi ngay. Vi
vy, diéu quan trong 1a sau khi loai bd céc nguyén nhan giy loét da day, can
phai thuc hién 16i sdng sinh hoat, in udéng diéu do, ky luat @€ bénh tat khong
t4i phat 1an hai.

Enzyme diéu ky khong phai 1a thii dugc tao ra vo han. Khi ban thic hién ché
dd #n udng diéu do, théi quen song lanh manh, khong ling phi cdc enzyme,
ching s& trd thanh ngudn ning lugng quan trong duy tri sinh ménh ctia ban.
Han ché sti dung céc enzyme diéu ky chinh 1a bi quyét dé chia tri bénh tat va

song 1au dai, khoe manh.



Nhitng quan niém pho bién vé an uong la sai 1am

Khi xem xét lai cdc kién thiic thong thudng tli trudc t6i nay, vdi trong tAm la
"enzyme", t6i nhin ra trong sd cdc théi quen ma moi ngudi hay 1am va cho
ring d6 1a théi quen "vi co thé, vi siic khde", ¢é rat nhiéu thd di ngudc lai véi

co ché hoat ddng ctia co thé con ngudi.
Mot trong s6 @6 1a "sudt dn bénh vién" cho cdc bénh nhan nhap vién.

T6i nghi nhiing ai da nhiéu 1an nhap vién s& hiéu dudc diéu ndy, suat dn bénh

vién ngay nay chinh la chdo.

Pic biét, v6i nhiing bénh nhan viia 1am phau thuat lién quan dén ndi tang,
thudng ho sé& lam theo céch: "dé da day khong phai lam viéc qud nhiéu, hay

bit dau ti bita com ba phan ch4o". Tuy nhién, day lai 13 mot sai 1am 16n.

K& ca v6i nhitng bénh nhan phiu thuit da day, ban dau tdi cling ké cho ho
ch& d6 dn binh thudng ngay sau khi phiu thuat. Tai sao suit com thong
thudng lai t6t hon dn chdo. Néu ban hiéu dudc co ché hoat ddng clia enzyme,
ban s& hi€u. Di€m t6t ctia suat #n binh thudng 1a phai "nhai k§". Viéc nhai ky
sé thiic ddy qu4 trinh tiét nuidc bot. Trong nudc bot c6 chita enzyme tiéu héa,
nhd qua trinh nhai ma enzyme dugc tron cung cac thuc dn trong khoang

miéng, thiic ¢4y qué trinh phan gidi thic #n, do d6 hap thu thiic #n s& t5t hon.

Tuy nhién, néu ban dau cho bénh nhin #n ch4o, bénh nhan con chua nhai
dudc sdu miéng da nudt ludn, vi thé, di 12 chdo mém nhung lai khong dudc
tron déu cuing véi enzyme nén qud trinh tiéu héa rat kém. Su that 13 biia #n
binh thudng dudc nhai k§ lai gidp tiéu héa tot hon. Toi cling tiing cho bénh
nhan 4n sushi vao biia trua ba ngay sau phau thuit da day. Hon niia, tdi ciing
din bénh nhan 1a: "moi miéng hdy nhai bdy 1an". Viéc nhai k§ 1a di€u hét stc

quan trong dé thic ddy qud trinh tiéu héa, hip thu, khong chi d6i véi bénh



nhan. Pic biét, ké ci véi nhitng ngudi khdng bi bénh vé da day, toi ciing
khuyén cdc ban nén nhai ky tif 30 - 50 1an.

Mot sai 1am niia t6i nhan thiy trong suat &n bénh vién dy chinh 1a "siia bo".
Dinh dudng cht yéu cé trong siia bdo gdm: protein, chit béo, dudng, canxi,
vitamin. Vi trong sifa bd c6 chda nhiéu canxi, khodng chit ma ngudi Nhat
hay thiéu, nén stia bd rit dugc ua chudng. Tuy nhién trong thuc t€, khong
ngoa khi néi ring khong c6 thuc phdm nao khé tiéu nhu sita bod. Tai sao tdi
lai n6i stita bo khoé tiéu. Stia bd 1a loai thuc pham dang 1éng nén cé nhiéu

ngudi udng né thay nude. Tuy nhién, d6 lai 1a mot sai 1am to 16n.

Casein, chiém 80% s0 protein c6 trong stta bo, ngay khi vao da day s& bi
dong ciing lai nén rat khé dé tiéu héa. Hon nita, c4c loai sita dudc ban trén thi
trudng déu 12 sita dugc dong héa. "Pong héa sita" 12 khudy sta méi vit dé
céc chat béo trong sita phan bd ddng déu. Qu4 trinh ddng hoéa sita nay khong
tot & chd khi khudy sita dong thdi ciing khudy luén khong khi vao sita, khi
do, cdc chat béo sé bi oxy héa thanh lipit peroxide. Lipit peroxide c6 nghia 1a
"chat béo bi oxy hda cao". N6i mot cach dé hi€u thi ddy 1a "chat béo bi gi".
N6 giy anh hudng rit xau dén co thé, tuong tu nhu cdc gbc tu do oxy héa.
Ngoai ra, loai siia chiia "chat béo bi gi" nay con dudc khii tring & nhiét do
trén 100°C. Trong khi d6, enzyme lai rit nhay cdm v6i nhiét, thudng bi phan
huy 6 nhiét d§ 48-115. Do do, stia dugc bay ban trén thi trudng khong chi
khong chiia cdc enzyme can thi€t ma chat béo ciing bi oxy hoéa, protein ciing
bi bién d6i & nhiét dd cao. Chinh vi vay, day chinh 1a thuc phdm c6 hai nhat
cho co thé.

Bing chiing chinh 12 @3 c6 tré em chét sau bon nim ngay do phai udng siia
bd ban trén thi trudng thay cho sita me. Nhiing thyc phdm khong c6 ti

enzyme nao thi khong thé nudi dudng co thé khdée manh.






Uéng nhiéu sita bo dan dén loang xuong

Ngudi dau tién chi cho toi biét sita bd ban trén thi trudng c6 hai cho sic khoe
12 may dda chau ho cla toi. Thai diém Ay cdch ddy 35 nidm rdi. Hai dida bé
day sinh ra va 16n Ién § M§, d4ng néi 1a ching bi viém da di tng chi sdu, bay
ngly sau sinh. Me ctia bon tré mic du dd 1am theo chi dan cua céc béc si
khoa nhi, nhung bénh viém da di tng clia ching van khong cai thién chiit
ndo. Lén ba, bdn tudi, chiing bi tiéu chdy ning, thAm chi sau d6 con xuat
hién tinh trang di ngoai ra mdu. Ngudi me hodng so va da dén nho t6i kiém
tra. Khi ndi soi dai trang, tdi mdéi phat hi€n ra ching da bi loét dai trang giai
doan dau. R4t nhiu trudng hop bénh viém loét dai traing c6 nguyén nhan lién
quan dén #n udng, th& nén t6i da diu tra nhitng mén ma bon tré thich #n va
thudng in. Sau d6 t6i dudc biét ring, thdi diém hai dida bé nay bi di tng da,
me cta ching d3 lam theo huéng din ctia bic si, ngling cho bi siia me va

chuyén sang sua ngoai.

Ngay 1ap tc, tdi dd yéu cau cit hét sita bo ciing cdc san phim tii siia trong

khau phan dn ctia bon tré.

Va sau d6, bénh di ngoai ra m4u, tiéu chdy, ké c4 bénh di Gng cia ching

cling dudgc cai thién r0 rét.

Tu kinh nghiém d4y, sau nay trong ban diéu tra tinh hinh #n udng ctia bénh
nhan, t61 da thém mot muc 1a dn bao nhiéu stia, cac san phﬁm tu sta. Tu cac
sO liéu 1am sang t6i nhan thiy viéc hap thu siia va c4c sdn pham tif siia lam
tdng kha ning bi di ting. K&t qua nay ciing tring véi két quéa clia nghién ciu
gin day vé di tng. Nghién ctiu ndy chi ra ring néu ngudi me udng siia bo,
cdc san phim tii sita trong thdi gian mang thai, con sinh ra d& méc cdc bénh

di ting hon.

O Nhat Ban, trong 30 nim gan diy, sé ngudi bi di dng, di ¢ng phén hoa ting



1én nhanh chéng. Hién tai, con s& diy con 16n dén miic cd nim ngudi lai cé
mot ngudi bi di tng. C6 rat nhidu gid thuyét vé nguyén nhan dan dén nhiéu
ngudi bi di @ng, nhung theo t6i nguyén nhan dau tién la do tif nhiing nim
1960, sita bd bit dau dugc dua vao khau phan in trong trudng hoc.

Loai sifa chifa nhiéu lipit peroxide 1am gia ting hai khu4n, 4&nh hudng xau
dén moi trudng dudng rudt va phd vé cin bang cdc vi khuin trong dudng
rudt. Két qua 13 cac chat doc nhu goc tu do oxy héa, hydro sulfua, amoniac...
dudc sinh ra trong dudng rudt. C4c chit doc nay sé trai qua nhiing giai doan
nao hay s& gy nén nhiing bénh gi van con la van dé dang dudc nghién ciu.
Tuy nhién, d3 c6 nhiéu tai liéu nghién ctu chi ra ring sita bd khong chi 1a
nguyén nhin giy nén cac bénh di iing ma con 1a nguyén nhan hinh thanh nén
cdc cidn bénh nguy hiém khdc nhu bénh mdu tring, ti€u duong... Nhiing

nghién ctiu nay ban c6 thé dé dang tim dudc trén mang Internet.

Nham 14n 16n nhat cia moi ngudi doi véi siia bo 12 sita bo gitip phong tranh
bénh lodng xuong. Moi ngudi hay cho ring theo thdi gian, lugng canxi trong
co thé s& giam di, vi thé hdy udng sifa bd dé phong tranh bénh loing xuong.
Tuy nhién, day lai 1a mot sai 1am tai hai. Chinh vi u6ng qué nhiéu siia bd mdi
dan dén bénh loang xuong. Canxi trong siia bo dugc cho 1a hip thu t6t hon
canxi trong c4 nho hay céc thuc pham khéc, nhung sy thuc lai hoi khac mot
chut.

Nong @6 canxi trong m4u ngudi 6n dinh trong khoang 9 - 10mg (100cc). Khi
udng siia bod, nong dd canxi trong mau ting 1én nhanh chéng. Thé nén néu
chi nhin qua, moi ngudi s& cho ring cd thé hap thu dudc nhiéu canxi, Tuy
nhién, chinh cdi goi 1a "ting ndng dd canxi trong mau" nay lai giy nén bi
kich cho chiing ta. Thuc ra, khi ndng @6 canxi trong m4du ting lén, co thé sé&
diéu chinh sao cho ndng dd canxi quay vé gi4 tri cin bing ban dAu, lugng

canxi thifa s& dudc than bai tiét qua dudng nudc tiéu.



N6i cédch khéc, that @dng budn cudi khi chinh lugng canxi trong stta bd von
dudc ta udng dé€ hap thu thém canxi lai 1am gidm lugng canxi trong co thé.
Bon nude cé nganh cong nghiép sita I6n trén thé gidi 14 My, Thuy Dién, Pan
Mach, Phan Lan. Tai cdc nudc ndy, ngudi dan udng sita mdi ngay. Ti 1€ gy

xuong, loang xuong ¢ cac nudc nay cao la vi vay.

Trong khi d6, canxi trong cdc loai cd nhd hay rong bién ma ngudi Nhat
thudng in trudc day khong bi hip thu nhiéu dén mic lam ting ndng dd canxi
trong mau. Trong giai doan chua hinh thanh théi quen udng stia, ngudi Nhat
hau nhu khong bi bénh lodng xuong. Ngay ca hién tai, toi cling chua nghe
néi nhiing ngudi khong c6 théi quen udng sita hay ghét sita lai bi bénh nay
ca. Cac loai tom nhd, c4 nho, sau khi dugc tiéu héa trong rudt, s& dé lai canxi
va cac khodng chat can thiét cho co thé hip thu. Thé nén diy chinh 1a thuc
pham t6t cho co thé.



Ly do toi nghi ngd cac loai "sita chua huyén thoai"
chinh la day

Gan day, moi ngudi bit dau tdn duong céc loai sita chua nhu: "siia chua bién
caspi”, "stfa chua nha dam"... 14 thuc pham rat t6t cho stc khde. Tuy nhién,
tdi cho ring quan niém #n sita chua hing ngay tdt cho dudng rudt hoan toan

12 "n6i doi".

Khi t6i hoi nhiing ngudi hay an stia chua, ho thudng néi: "da day, dudng rudt
ciia toi tot hon trudc", "tdi da hét bi tdo bon", "bung thodi méi hon". . . va
nhiéu ngudi tin ring sita chua c6 cong hidu nhu vay 12 nhd ¢ "khuin lactic".
Tuy nhién, chinh "nhd ¢6 khuén lactic" nay mdi 1a diéu d4dng nghi ngd nhat.
Trong dudng rudt clia ngudi da c¢6 sdn vi khuan lactic. Toi goi d6 1a nhiing
"vi khuén thudng tri trong dudng rudt". Co thé con ngudi c6 mot hé thdng an
ninh doi khang lai tit ca cdc vi khudn hay vi ridt tif ngoai xAm nhdp vao co
thé. Thé nén du d6 1a vi khuén lactic c6 1¢i cho stic khoe, néu khong phai 1a
vi khuan thudng trd trong dudng rudt thi ciing bi hé thong an ninh trong co

thé tiéu diét.

Tang an ninh dau tién chinh 13 "axit da day". Khuan lactic c6 trong siia chua,
ngay khi vao dén da day, hau hét di bi tidu diét bing axit da day. Vi vay,
thoi gian gin dy, trén thi trudng bat dau xuat hién cic san phdm siia chua
dudc xt 1y ddc biét d€ "khudn lactic” c6 thé di dén dudng rudt. Tuy nhién, du
céc khuan lactic nay c6é dén dugc dudng rudt di ching niia thi ching liéu cé
kha niing hd trg cho cdc vi khuin thudng tri trong co thé, cdi thién can bing
dudng rudt hay khong. Tat nhién, trong mdi trudng nudi cdy, cic nha khoa
hoc da chiing minh dugc khuan lactic c6 thé séng s6t di dén dudng rudt. Tuy
nhién, trong thuc t€ moi trudng trong da day, dudng rudt lai khac vdi trong
phong thi nghiém. Toi nghi ngd cdc loai "stfa chua huyén thoai" nay 1a do

trong cdc nghién ctiu 1am sang cho thiy, nhiing ngudi thudng xuyén #n siia



chua khong hin di cé dudng rudt tét. Vi viy, toi cho ring du khudn Lactic
trong sita chua c6 thé song sét di dén dudong rudt ciing khong thé hoat dong

gidp can bing dudng ruot.

Vay tai sao lai ¢c6 nhiéu ngudi cdm thay siia chua "cong hiéu" dén vay. Mot
trong cic nguyén nhan c6 thé 1a do su thi€u hut enzyme phan gidi lactose
trong co thé. Lactose 12 thanh phan dudng c6 trong cdc san pham tii sifa, va
enzyme phan gidi lactose 1a lactase. Theo thdi gian, tudi téc, lugng lactase
trong co thé s& giam dan. Tuy nhién, ddy lai la diéu hét stc binh thudng. Béi
"stta" 1a d6 udng cho em bé, khong phai la thifc udng ngudi tridng thanh nén
udng. N6i cich khéc, von di lactase khong phai 12 enzyme can thiét cho co
thé ngudi trudng thanh. Trong khi do, trong sita chua lai c6 chia rat nhiéu
lactose, th€ nén khi #n siia chua, do thi€u enzyme phin gidi nén lactose
khong dugc tiéu héa, dan dén tinh trang tiéu héa kém. N6i mot cach dé hiéu,
khi dn stta chua nhi€u ngudi s& xuit hién bénh trang tiéu chay nhe. Va tat
nhién, moi ngudi s& nham viéc phan déng khoi tii 1au trong dudng rudt bi dao
thai ra ngoai do tiéu chay nhe thanh "bénh tdo bén dugc chtia khoi nhd cong

dung ctia khuén lactose".

Thudng xuyén #n siia chua s& khién dudng rudt xau di. Toi c6 thé ty tin két
luan nhu vay la dua vao két qua 1am sang ctia 300.000 trudng hop. Néu ban
thudng xuyén in sita chua, chic chin phan va trung tién (xi hoi) ctia ban sé&
rat ning mui. Néu c6 cic diu hiéu nay, ban hdy xem d6 1a dau hiéu cho tinh
trang moi trudng dudng rudt dang x4u di. Mui hoi 13 do céc chit doc dang

san sinh bén trong dudng rudt.

Nhu viy, trong s6 cdc san ph4m ma moi ngudi thudng ca ngdi 1a tdt cho stc
khoe hay céc cong ty quing céo 1a san pham tuyét vdi, thuc t€ c6 rat nhiéu
thi ¢6 hai v6i co thé con ngudi.

Nhu t6i d4 dé cap trong phin dau, chinh ching ta phai 12 ngudi bo vé stc



khoe cuia ban than, khong chi don thuan la tin tudng mi quing vao nhiing
thong tin ngudi khdc dua ra, ma ching ta cin phai tim ki€m, ki€ém tra su that
bing chinh co thé minh. Kiém tra bing chinh cd thé minh khong don gidn
chi 12 &n thi, 1am thii... B6i c6 nhiéu trudng hgp moi ngudi bi nham 1an nhu

vi du stta chua & trén, nham 1an stia chua "c6 16i cho diéu tri tdo bén".

Kiém tra bang chinh co thé minh 12 phai nd Iyc d€ danh gid két qua mot cach
khich quan nhu chon lva phuong phdp k§ cang, thdc hién nghi€m tac va
kiém tra da day dinh ky véi cdc bac si uy tin... Néu c4c ban thic hién theo
phuong phdp #n udng Shinya t6i gidi thiéu trong cudn sich ndy, ban nhat
dinh phai di ki€ém tra noi soi trudc va sau khi thuc hién, khong nhat thiét phai
dén chd tdi @€ kham. To6i chic chin ban s& cam nhan dudc thay d6i rd rét cia

dudng rudt va da day.

Pé c6 thé sdng lau dai va khoe manh, ban cAn phai ling nghe nhiing y kién

tli chinh co thé clia minh chi diing bi 4nh huéng tli ¥ kién bén ngoai.
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CHUONG 2: Phuong phdp dn uéng dé song "biung no"

va ldau dai

Ban s€ tré thanh nhiing gi ban dn
Vé co ban, mdi ngay ban chon #n mén gi?

Co thé chiing ta dudc nudi dudng bing nhiing mén &n hang ngay. N6i cdch
khéc, khde manh hay 6m dau déu 1a két qua tich lily cia théi quen #n udng

moi ngay.

Nim 1996 tai Nhat Ban, BO Y t€ va phiic 16i (nay 12 BO Y t€, Lao dong va
Phic 1gi) da quyét dinh ddi tén cdc cin bénh von dudc goi 1a "bénh ngudi
16n" nhu: ung thu, tim mach, gan, tiu dudng, bénh mach mau nao, cao huyé’t
4p, m3d m4u... thanh "bénh lién quan dén 161 sdng sinh hoat". Nguyén nhén 13
nhd c6 viéc xem xét lai moi quan hé gitia #n uéng va bénh tat ma di dau Ia
“bdo cdo McGovern", moi ngudi da nhan ra ring cdc bénh nay khong bit

nguodn tli "tudi tdc" ma bit nguodn tii "181 séng sinh hoat",

Ngay nay, ching ta dang song trong vd van cdc loai thuc pham da dang,
phong phu. Va tinh trang stic khoe ctia ban s& dudc quyét dinh dua vao viéc
ban chon gi dé #n mdi ngay tit vo van céc loai thuc phdm d6. Chic cic ban
ciing hiéu dugc, néu mudn sdng 1au va khdée manh thi khong dugc chon dd #n

chi vi ngon hay thich...

Tuy nhién, trong y hoc phuong Tay hién dai ngay nay, cic béc si hau nhu

khong tim hiéu "théi quen, qué trinh #n udng" ctia bénh nhan. Theo t6i day



ciing 12 nguyén nhan hién nay thé gidi xép c4c bénh nhu: bénh viém loét dai
trang, bénh crohn, bénh mo lién két, bénh mdu tring... vio nhém "bénh nan
y khong 16 nguyén nhan". Néu cdc nghién ctiu vé mdi quan hé gitta qua trinh
4n udng véi bénh tat dugc ddy manh hon nifa, chic chin s6 bénh "khong 16

nguyén nhin" nay s€ gidm xudng.

Bat cd ai, néu ldc tré hit thudc 14, udng rigu moi ngdy, chi in thit, hau nhu
khong 4n rau cl qué, thudng udng sita hay in cdc sidn pham tli sita nhu stia
chua, bo... chic chin dén khoang 60 tudi, ngudi d6 s& mic cic bénh lién
quan dén 16i song sinh hoat. Xét vé mit di truyén, nhiing ngudi c6 hé thong
dong mach y&u d& mic cdc bénh nhu cao huyét 4p, xo ciing dong mach, bénh
tim... nhiing ngudi c6 tuyén tuy yéu c6 kha ning mic bénh tiéu dudng. O phu
nii, t c4c bénh u x0 tif cung, u nang budng tring, cic bénh tuyén vi c6 thé
phit trién thanh ung thu. O nam giéi ciing ¢ nguy co mic phai cdc bénh nhu
tdng sinh tuyén tién liét, ung thu tuyén tién liét, ung thu gan, ung thu dai
traing, viém xuong khép. Ban than bi mic bénh nio con tiy thude vio cic
yéu td di truyén, yéu td mdi trudng xung quanh ngudi d6 nén khong thé néi
chic chin dugc, Tuy nhién, néu c6 cdc théi quen ké trén, ngudi d6 chic chin

s€& bi mic mot sd loai bénh.

T6i bit dau hoi bénh nhan vé théi quen #n uéng vao khoang hai nim sau khi
c6 thé st dung kinh noi soi dé truc ti€p kham da day, dudng rudt cho bénh
nhan. Va lan dau tién tdi hoi han, tim hiéu k¥ cang vé théi quen #n udng clia
bénh nhan 12 v6i mot bénh nhan ung thu. Thong thudng, trong nhiing l1an
kham stic khoe hay khdm bénh & bénh vién, cdc bénh nhan ciling dugc hoi vé
théi quen sinh hoat. Tuy nhién, phan 16n c4c trudng hdp, cdc béc si chi chi y
dén thsi diém "hién tai", ma viéc nay lai chang c6 ¥ nghia gi ca. D& biét dugc
tai sao bénh nhan lai mic bénh, cAn phai biét dugc théi quen dn udng cia
ngudi dé, tic la ngudi d6 dn thic #n gi vao lic ndo, dn vdi tan sut bao

nhiéu... Tat nhién, trong s6 cdc bénh nhin, c6 khong it ngudi khong nhd rd



céc van dé nay ho#c thém bdt vao cau tra 10i clia minh, nhung néu ban kién
nhan ldng nghe, ban s& nghe ra dudc khd nhiéu van dé. Vi du, ké ca nhiing
ngudi c6 théi quen modi ngay udng mot coc stia, thy thudc vao viéc ngay tif
khi sinh ra ho di bit diu udng sita bot, hay 16n 1én mdi bt dau théi quen nay

ma cho ra két qua khdc nhau.

Khi tim hi€u théi quen #n udng clia bénh nhan ung thu, t6i nhan ra ring ho
phan 16n 12 theo ché dd &n thit (thit, c4, tring sifa...). Ngoai ra, ngudi bénh
cang tré tudi thi ho cang bit dau in ché @6 #n nay cang sém (dic biét 1a thit
va cdc san pham tif stta). Mic du c6 nhiéu loai bénh ung thu nhu ung thu v,
ung thu dai trang, ung thu tuyén tién liét, ung thu phdi... nhung xu huéng
phét bénh nay lai giong nhau.

Du bi mic bénh ung thu ndo thi dudng rudt ciia ngudi bénh ciing déu rat xau.
Vi vay, t6i hay néi véi cdc bénh nhan bi ung thu ¢ mdt bd phan nao dé trong
co thé 12 ho c¢6 kha niing cao s& bi bénh polyp dai trang hoidc ung thu dai
tring, nén can phai ki€m tra ndi soi dai trang nita. C6 rat nhiéu bénh nhan
ung thu dén chd t6i dong y kiém tra dai trang va két qua ding nhu toi dy
doan. Trong s& ho, néu 1a ni thi c¢6 ngudi bi ung thu vid, néu 1a nam thi cé
ngudi bi ung thu tuyén tién liét. K&t qua 1am sang cho thay, ti 1& phat hién bat
thudng trong dai trang ctia nhiing ngudi nay rat cao. Sau khi nhan thay cdc
két qua nay, hién nay § My, phan 16n nhiing ngudi bi ung thu vi hay ung thu

tuyén tién liét déu di ki€m tra dai trang.

Néu trong s6 ban doc, ban nao bi cidc bénh ung thu ké trén, cdc ban hay
nhanh chéng di kiém tra dai traing cang sém cang tot. V6i cdc bénh cé
nguyén nhin tlii #n udng, khong phai ci 4n vao 1a s€ phit bénh ngay. Tuy
nhién, théi quen in udng ti tru6c dén nay dang tich Iily dan trong co thé ban.
Du hién tai chiing khong biéu hién thanh bénh ciing khong c6é nghia I3 ban

cO thé yén tam.






Vi sao phuong phéap #n uéng Shinya s& ngin ngia tai
phat ung thu?

Khi céc t€ bao ting 1én mot cich bat thudng, cdc co quan bi cing lai thanh
mot khoi, ngudi ta goi ddy 1a khoi u. Trong sd cdc khoi u, loai nao khong
xam 14n, khong di ciin sang viing khdc, c6 gi6i han phét trién nhat dinh dudc
goi 12 "u lanh tinh", néu khong phai nhu vy goi 1a u 4c tinh. Céc khoi u dc
tinh nay goi 12 ung thu. Va ngudi ta thudng 14y tén clia ¢ quan, bd phan dau
tién phat hién khoi u @€ @it tén bénh, vi du nhu ung thu dai trang, ung thu
phodi, ung thu gan, ung thu vd...

Khi bi chuin do4n ung thu, trudc hét moi ngudi déu sé lo ling khong biét n6
c6 di ciin hay khong. Néu ung thu di di ciin thi viéc phau thuat dé 14y toan bo

bd phan bi 14y bénh ciing nhu dé€ diéu tri hoan toan 12 rat kho.

Di cin tidc 12 ung thu xuat hién tai mot bo phan khdc v6i bd phan ban dau bi
bénh, vé viéc tai sao ung thu lai di ciin, ngudi ta thudng cho ring t€ bio ung
thu theo tuyén bach huyét va mach mdu, dudc van chuyén dén cdc co quan
khdc va phat trién 6 d6. Tuy nhién, tdi lai c6 cadch nhin khdc. Toi khong cho
ring cdc t€ bao ung thu dang trong qud trinh phét trién tai ¢ quan nhiém

bénh dau tién lai lan sang cdc co quan khéc.

Thong thudng, ung thu dugc phat hién khi khéi u trong d6 da phat trién va
dat dudng kinh it nhat 1a Icm. Khéi u trong ung thu chi 14 mot t€ bao ung thu
c6 thé ting sinh. Miic du khdi u chi ¢6 lem, nhung @ hinh thanh nén né can
dén hang trim triéu t&€ bao khéc. Chinh vi vy, dé c6 thé phét trién dén miic
nhu th€ can mot khodng thdi gian khong hé ngian. Ung thu 13 mot loai bénh
lién quan dén 161 song sinh hoat, va ung thu phét sinh  modt bd phan nao d6
c6 nghia 1a céc t€ bao ung thu dang dudc san sinh trong khip co thé, miic du

chua phét trién dén miic hinh thanh khéi u. That nguy hiém néu néi khong



nhin thay biing mit tic 13 khong bi ung thu.

Céc ddc to tich tu trong co thé ching ta theo thdi quen sinh hoat hang ngay
s& bam Ién cdc t&€ bao trén toan co thé nhu mot trai bom hen gid. Trong vo
van cdc trdi bom do, trdi ndo phét nd trudc con tiy thudc vao nguyén nhan di
truyén, moi trudng sinh hoat clia tiing ngudi. V4i nhiing ngudi thudng xuyén
in cdc thuyc phdm dudc vun trdng bang cdc thude bao vé thuyc vat, phu gia...
C6 1& trdi bom phdt n6 dau tién chinh la trdi bdm trén gan, c6 quan giai doc
clia co thé. V6i nhiing ngudi cé thdi gian dn uéng khong c6 dinh, thudng
xuyén udng tra hay thudc da day, c6 1& trdi bom & da day sé bdc phit dau
tién. DU moi trudng sdng gidng nhau nhung néu yéu t6 di truyén khic nhau
thi vi tri phat bénh cling khac nhau. N6i tém lai, ung thu khong phai 1a "bénh
ton thudng cuc bd" - chi mot bo phan bi t& bao ung thu xAm 14n, ma 13 "bénh
ton thuong toan than" - toan bd co thé déu bi xam 1an. Bénh trang "tdi phat"
bénh & mot bd phan nao diy trén co thé ma chiing ta thudng thay chinh 1a

céc trai bom hen gid trong toan co thé dang boc phat tai thdi diém khic nhau.

Theo cé4ch suy luan nhu vay, toi bt diu nghi ngd liéu cach phau thuit thong
thudng, cit bd bo phan dang phat bénh trong mot pham vi 16n, bao gdm ca
tuyén bach huyét va mach mdu, c6 ding hay khong. Bénh ung thu dudgc coi
12 bénh nguy hi€ém vi néu cit bd bd phan phat bénh ma bd qua phan di cin
thi t€ bao ung thu & bo phan di cin sé& bit dau phat trién nhanh chéng. Tuy
nhién, néu nghi theo huéng bénh ung thu 12 "bénh ton thucng toan than" thi
day 12 mot diéu hét siic hién nhién. Tham chi, néu cit bd cdc co quan, tif co
thit dén t&€ bao bach huyét, mach mdu thi kha ning mién dich cta co thé con
giam manh hon ntta. Vi vdy, trong trudng hop bénh nhan bi ung thu dai
trang, t6i khong cho cit mac treo rudt d€ phong tranh ung thu di cin d&n
tuyén bach huyét hoic t€ bao ung thu khong nhin thiy phét trién trong dién
rong nhu thong thudng. Bdi so v6i viéc van con t&€ bao ung thu trong co thé

thi viéc khong c6 tuyén bach huyét con giy ra ton thuong cho co thé 16n hon



rat nhiéu. Theo Y hoc hién dai ngay nay, néu khong cit bo t& bao ung thu, co
thé khong thé hodi phuc lai duge. Tuy nhién, toi lai nghi theo huéng khic.
B4n than con ngudi c6 kha ning mién dich, kha ning phuc hoi tu nhién rat
manh mé&. Cé4c bénh nhan cua tdi, miic du trong co thé van con cdc t&€ bao ung
thu & tuyén bach huyét, nhung nhd thyc hién phuong phap #n udng lanh
manh ma bénh khong tdi phat, stic khde 6n dinh, @6 chinh 12 minh chiing rd

rang nhat.

Khi ban cai thién ch& dd #n udng theo phuong phdp dn udng Shinya, céc
"enzyme diéu ky", nguon niing lugng song clia con ngudi chung ta, s& dudc
bd sung mot lugng 16n. Miit khic, néu ban bod dudc cic théi quen khién co
thé tiéu ton cic enzyme diéu ky nay, hiéu qua con ting 1én gip bdi. Tdi cho
ring khi lugng enzyme diéu ky dugc khodi phuc didy da sé gitp kha ning
mién dich clia co thé dudc ning cao vao cé thé tc ché cdc t€ bao ung thu

trong co the.

Tuy nhién viéc phuc hoi nay ciing cé gii han clia né. Néu ban d€ ung thu
ti€én vao giai doan cudi mdi cai thién ché do dn udng, sinh hoat... thi dt ban
c6 cai thién nhu thé nao, c6 uéng nhiéu thyc pham chiic ning ho tr¢g hé mién
dich d&n dau ciing rat khé dé phuc hoi co thé hoan toan. Nguyén nhan 1a cic

enzyme diéu ky trong co thé ban da can kiét mat roi.

Trong cac nghién ctiu 1am sang cua tdi, c6 trudng hgp ngudi bénh bi ung thu

lan dén hai phan ba dai trang.

Sau khi phau thuit cit bd bd phan bi ung thu, ngudi bénh niy da thuc hién
ché& do dn uong hop ]y va khong st dung thudc chdng ung thu. Cé vé nhu céc
enzyme diéu ky trong co thé bénh nhan nay da hoat dong rat tot vi cdc t& bao
ung thu khong di cdn, bénh ung thu cling khong tai phit va ngudi bénh da
khoe trd lai.



Phan 16n c4c bénh nhan @&n chd toi chi d€ kiém tra xem c6 bénh hay khong,
th€ nén t6i ciing it thdy céc trudng hop bi ung thu ning. Tuy nhién, trong s&
nhiing ngudi da tién hanh phiu thuit cit bo khdi u va sau @6 thuc hién theo
phuong phdp #n uéng Shinya, khong mot ai bi tai phat hay bi di cin. Py 1a
con sO d4ng dé tham khao. Ngoai ra, chuia c6 mot bénh nhan nao cta toi qua
ddi vi ung thu khi dang trong qud trinh diéu tri, va do ciing 1a 1y do t6i chua
mdt 1an viét "gidy ching ti" cho bénh nhan. Py ciing 1a niém ty hao véi

mot bac si nhu toi.



An thuc pham chita nhiéu enzyme

T bé, t6i d3 c6 mot bi quyét dé ¢ thé 1am than ngay 14p tidc véi bat ky chi
ché ndo. Va né ciing khong khé nhu céc ban tudng tugng. Chi can nhd nudc
bot ra 1ong ban tay, d€ cho chd ché @iy liém la n6 than vé6i ban ngay. Bing
c4ch nay, ban c6 thé 1am quen vdi bat ky chi ché nao. Tii bé tdi dd nudi chd,
thé€ nén toi ciing biét ring ché rat hay 1iém miéng chd. Va tdi nhan ra mot
di€u 1a ching "rat thich nudc bot". B&i vy, néu thi cach 1am quen ma t6i da

noi, bat ky chi ché nao ciing s€ vui vé vay dudi véi ban.

Lic t0i dung cdch nay di 1am quen véi tit ca céc chd ché xung quanh minh
12 hoi con hoc ti€u hoc. Liic d6, téi van khong hiéu tai sao loai chd lai thich
nudc bot dén vay. Thdi diém t6i kham phd dugc diéu bi mat nay chinh 13 khi

toi trd thanh bac si va bit dau chd y dén van dé enzyme.
"Pung vay! Nhung chu chd nay thich cac enzyme c6 trong nudc bot."

Tu quan di€ém nay, to1 bat dau xem xé€t lai cac van d€ va nhan thay mot dieu

la cac loai dong vat déu thich c6 enzyme.

Céc loai @ong vat in thit nhu su ti, khi bit dudc con mdi ching déu #n ndi
tang trudc bdi ndi tang chinh 1a kho chifa enzyme. Nhiing ngudi dan sdng &
céc vung lanh 18o khong trong dudc thuc vat nhu ngudi Eskimo, khi dn thit
hai c4u, bao gid cling #n tl ndi tang trudc. Loai thod cling ty #n phan mém do
chinh né thai ra 1an dau tién dé hap thu lai thic dn chua tiéu héa hét va cdc

enzyme trong do.

Gan day, bénh tat § vat nudi ngay cang ting, va tdi c6 thé biét dudc nguyén
nhan cula tinh trang nay. D6 1a do thic #n clia vat nudi. Thiic dn t6t cho vat
nudi 12 phai chifa cdc loai dinh dudng can thiét cho ching. Tuy nhién tat c

céc loai thic #n nay déu tuan theo cd s6 ctia dinh dudng hoc hién dai, bd qua



vai tro cila enzyme.

Du c6 d@u ligng calo, vitamin, khodng chat, chit dam, chat béo va cdc chat
dinh dudng khic, nhung néu khong c6é enzyme, sinh vat cling khong thé duy
tri sy song ctia minh, can chd y 13 cdc enzyme quan trong nay lai rat kém bén
véi nhiét, ching sé chét 6 nhiét do 48°C dén 115°C. Tuy nhién, c4c loai thic
dn cho vat nudi hién nay, du 12 loai déng hop hay thic i#n kho, ching déu da
trdi qua giai doan xu 1y nhiét. Hay néi cach khéc, trong qué trinh ché bién,

cac loai enzyme da bi loai bo khoi thiic an cho vat nudi.

Von di céic loai dong vat hoang da khong idn cdc mén duge nau chin, vy
nén, t0i cho rdng cdc ciin bénh clia vat nudi trong thdi gian gan diy phan 16n

déu do théi quen sinh hoat ciia chiing gy ra.

C4c van dé trong thic dn cho vat nudi ma toi néu & trén ciing chinh 1a céc

van de trong ché dd dn ctia ngudi.

Trong tAm cta dinh dudng hoc hién dai 1a dinh dudng va calo. Khau hiéu cla
dinh dudng hoc hién dai 1a "han ch& hap thu qud nhiéu calo, cd ging thuc
hién ch& dd #n can bing dinh dudng". Lugng calo can thiét trong mot ngay
ddi véi nam gidi trudng thanh 1a 2000 kceal, véi nit gidi trudng thanh 1a 1600
kcal. Viéc hip thu can bing dinh dudng 1y tudng 13 dya theo bon nhém thuc
pham chia theo dic trung dinh dudng. Nhém thi nhat chinh 13 cdc sdn pham
tli siia, triing, cdc loai thuc phdm giau chat dam, chat béo, canxi, vitamin A,
B2, gitip bo sung dinh dudng cho co thé. Nhém thif hai la thit, c4, diu va cac
moén cé nguyén liéu tif c4c loai thyc phdm nay. Nhém nay chifa chat dam,
chat béo, vitamin Bl, B2, canxi... giup phat trién co thit, b6 mau. Nhém thi
ba 12 c4c loai rau qua, chda nhiéu vitamin, khodng chit, chat xo, gitp on
dinh tinh trang co thé. Nhém cudi cling la ngii cdc, dudng, c4c loai dau mé...
c6 chia nhiéu dudng, chat béo, dam... 1a chia khéa duy tri niing luong co thé.

Tuy nhién, trong bat ky nhém no ciing khong xuat hién chi "enzyme".



TAt nhién, viéc xdc dinh Iugng enzyme trong thuc phadm khong phéi 1a diéu
dé dang. Mdi ngudi c6 mdt luong enzyme trong co thé khdc nhau, tuong tu
nhu vAy, mdi loai thyc phadm ciing c6 lugng enzyme khac nhau. Vi du, cing
12 qua tdo, nhung qua tdo nay dudc trong trong mdi trudng nhu thé ndo, dugc
thu hoach bao nhiéu ngay rdi... ty vao cdc diéu kién trén ma lugng enzyme

trong qua tdo ciing khong dong déu.

Diéu co ban trong phuong phdp &n udng la thyc pham chia nhiéu enzyme la
thuc pham t6t, ngugc lai thuc phdm chifa it hodc khong c6 enzyme déu la
thuc pham x4u. Do d6, tdt nhit 1a &n céc thuc pham dudc trong & cic ving
dat dai mau md, giau khodng chat, khong st dung cdc chat héa hoc hay

thudc bao vé thuc vat va #n ngay sau khi thu hoach.

C6 mot diéu khong phai ban cii 1a rau, cl, qua hay thit, ¢4 cang tuoi thi cang
chiia nhiéu enzyme. Mdi khi ching ta dn thuc pham tuci mdi, ching ta cAm

thdy "ngon" 1a do trong d6 chiia rit nhiéu enzyme.

Tuy nhién, con ngudi ching ta khiac dong vat & chd biét #n d6 nau chin.
Ching ta nau nudéng, dodi khi con chién trong dau. Enzyme rit kém bén véi
nhiét nén cang niu thi cang lam mat enzyme trong thuc pham. Mic du néi
nhu vy nhung khong phai bat cd thi gi ching ta cling "#n song" dugc.
Chinh vi vay, c4ch chon nguyén liéu, cdch niu va cdch #n - t6i sé€ dé cap kj

ludng & phan sau - déu rit quan trong.



An @6 in bi oxy héa, co thé ciing bi oxy héa theo

Thiic 4n tuci mdi t6t cho sic khoe vi ching chida nhi€u enzyme, va & ching

chua xay ra qua trinh "oxy héa".

Quad trinh oxy héa 12 qu4 trinh cédc chat két hgp véi oxy, néi dé hiéu hon dé
12 qué trinh "gi sét". Trong trudng hdp nay, ban diing nghi 1a @6 kim loai, ma
chinh 12 dd #n dang bi gi sét. Hién nay, chiing ta dang phai d6i mit véi cic
loai thic dn gi sét mdi ngay. Vi du, trong qud trinh st dung, cdc loai dau md
s& chuyén dan sang mau den, hay cdc loai tdo, khoai tay... sau khi béc vo
mdt thoi gian s& chuyén thanh mau niu. D6 chinh 14 qu4 trinh "oxy héa = gi
sét". Tinh trang nay la do anh huéng ctia oxy trong khong khi. Qua trinh oxy
héa chinh 1a hién tugng khi cdc chat két hgp véi oxy tao ra phan tng. Vay
nén dd dn cii ciing chi 1a d@d &n "dang bi oxy héa ma thoi". Khi cac loai dd dn
bi oxy héa tién vao co thé, ching s& tré thinh nguyén nhin tao nén cic goc

tu do, ddc biét 1a gbc ti do oxy hoa.

Goc ty do dudc biét dén 1a tdc nhan gay ra rat nhiéu ton hai cho sic khoe con
ngudi nhu ph4 v& ciu tric gen trong t€ bao, 12 nguyén nhan giy nén bénh
ung thu... Hién nay, cdc van dé nay dugc ding tai rat nhiéu trén ti vi, bdo
chi... nén t6i nghi moi ngudi ciing biét dén tdc hai cta gdc ti do. Phan 16n
cic liéu phdp song khoe phd bién hién nay déu dang tip trung vio viéc
chong lai cic gdc tu do, 1a nguyén nhan giy nén céc van dé sic khoe. Rugu
vang do, cacao dudc cho la t6t cho stc khoe do chifa nhiéu polyphenol, mot
chat chdng oxy héa. Hay isoflavone c¢é trong dau nanh ciing dugc chi y
nhiu bdi day la mot chit chdng oxy héa. Vay tai sao ngudi ta lai sg cic goc
tu do dén vay? Nguyén nhan 1a do cdc goc tu do c¢6 kha ning oxy héa manh
(kha ning lam gi sét) gdp hang chuc 1an kha ning oxy hoa clia oxy thong

thuong.



Viéc tao ra cdc gdc tu do trong cd thé khong chi béi viéc #n céc loai thic #n
bi oxy h6a ma con do rat nhiéu nguyén nhan khdc nhu rugu, bia, thudc l4...
Von di chi can hit thd khong cling da sinh ra cdc goc td do. Con ngudi binh
thudng déu hit oxy dé dot chdy dudng.

Chat béo trong cdc t& bao d€ tao ra ning ludng cho co thé. Tuy nhién, 2%
trong s lugng oxy hit vao dy lai tao ra cic goc ti do. Céc goc tu do thudng
dudc cho 12 c6 hai cho co thé thuc ra cling déng vai trd khdng thé thiéu trong
co thé con ngudi. Chiing c6 vai tro loai bd céc vi khudn, vi rit, nAm mdoc xam
nhap vao co thé, ngin ngilia c4c bénh truyén nhiém. Tuy nhién, khi c4c gdc tu
do phdt trién qua mic nhit dinh, ching s& ph4 hlly mang t€ bao vi DNA
trong t& bao. Co thé ching ta dugc trang bi cdc enzyme c6 chiic ning chong
oxy héa dung dé trung hoa céc gdc tu do khi ching ting 1én qud mdc. Tiéu

bi€u trong s6 d6 chinh la enzyme "SOD" (super-oxide dismutase).

Tuy nhién, tii sau 40 tudi, cic enzyme SOD trong co thé gidm manh. Ciing
c6 gia thuyét cho ring phan 16n cdc bénh lién quan dén 16i song déu phat
bénh sau tudi 40 12 do su suy gidm enzyme SOD nay trong co thé. Nhu vy,
khi cdc enzyme SOD trong cd thé bit diu giam xudng thi chinh cic enzyme
diéu ky s& chong lai cdc goc tu do du thita trong co thé. Bdi néu trong co thé
c6 nhiéu enzyme diéu ky, cdc enzyme nay sé chuyén héa thanh enzyme
trung hoa gdc tu do theo nhu cau cta co thé. Tuy nhién, néu co thé cé it
enzyme diéu ky thi chiing ta khong thé ngin chiin dugc nhiing ton thudng stic
khoe do céc goc tu do gly ra.

N6i céch khdc, khi #n céc thic dn bi oxy héa, trong co thé sé san sinh ra
lugng 16n céc gdc tu do. Hon niita trong céc thic dn bi oxy héa, hau nhu
enzyme da bi mat hét hoic chi con mot lugng rit nhd, vi vay co thé khong
thé san sinh ra @i lugng enzyme diéu ky. Két qua la cdc gdc ti do khong

dudc trung hoa va sinh ra bénh tat. Cd nhu vy ma tao thanh mot vong luin



quan. Ngudc lai, néu in cdc thic dn tudi mdi c¢6 chda nhiéu enzyme, co thé
s& khong tao ra cdc gbc tu do du thita, ddng thdi ciing ngin chin dudc viéc

can kiét cdc enzyme diéu ky, do d6 ning ligng song dudc niang cao hon nita.

Va khong hé khoa truong khi néi rang viéc ban #n thd gi s& quyét dinh chinh

tinh trang stic khoe cta ban.



Khéng c6 loai dau mé nao cé hai cho siic khée nhu bo
thuc vat

Mot trong cdc loai thuc pham dé bi oxy héa nhat 1a "dau (md)". Trong céc
loai hat thuc vat chda rat nhiéu dau. Ngay ca gao ciing dudc xem 12 mot loai
"hat" nén trong gao lit chda rat nhiéu dau thuc vat. Ching ta thudng cho
ring "dAu" chinh 1a dudc ép ra tii cdc loai hat nhu vay. C6 rat nhiéu loai dau
nhu diu calona (dau hat cai), diu 6 liu, ddu me, diu hat bong, dau bip, diu

hat nho... tit ca déu trai qua qua trinh gia cdng dé tich 1dy phan dau.

Trudc ddy, phuong phép thd so nguyén thuy nhat 1a diing sic ép cla céc loai
mdy méc @ ép dau. Phuong phdp nay goi 1a "phuong phdp nén 1ay dau". Tuy
nhién, hién nay ngudi ta rat it sii dung phuong phdp nay do tdn nhiéu thdi
gian va cong stic, hon nita lai that thodt nhiéu dau. Ngoai ra trong qu4 trinh
chiét xuit khong dugc xu 1y gia nhiét nén so vdi cdc phuong phéap khic, dau
nhanh bi bién chat hon. Hién tai, phan dong céc loai dau trén thi trudng déu
dudc san xuat bang "phuong phdp tich chiét dung mdi". Ngudi ta cho thém
dung moi hoa hoc nhu hexane vao trong nguyén li€u, sau do gia nhiét dun
néng dung dich nay. Sau khi dau dugc dun néng va hoa tan vao dung dich,
ngudi ta sé ting nhiét dd, dudi ap suat cao, nhiét dd cao, chi c6 dung mdi bi
bay hoi va con lai 1a dau thuc vat. Thuc hién theo cdch nay sé gidm dugc hao
ton dau, ddng thdi do da trai qua qua trinh gia nhiét nén dau kho bi bién chat.
Tuy nhién, dau dudgc 14y theo cach nay d bi bién ddi thanh "chit béo chuyén
héa" (trans fat), mot chat rit cé hai cho stic khoe. Hay néi cach khéc, thay vi
né6i dau khong bi thdi (61), trong dau hién dang chia rat nhiéu thanh phan c6

hai cho co thé.

Nhiéu b4o céo chi ra ring cdc chat béo chuyén héa nay khong ton tai trong
moi trudng tu nhién, nén né gy ra rat nhiéu tic hai cho co thé con ngudi nhu

gia ting cholesterol x4u, 1am giam cholesterol tot, 12 nguyén nhan gy ra cic



bénh ung thu, cao huyét 4p, tim mach... Chinh vi vy, § cdc niéc Au My,
ngudi ta da dit ra mot gidi han tran cho lugng chit béo chuyén héa trong
thuc pham. Nhiing thuc phdm c6 lugng chat béo chuyén héa vudt qud gidi
han ndy s& bi cAm dua ra thi trudng. Tuy nhién, d4ng tiéc 12 & Nhat lai khong

c6 cdc tiéu chuin nhu vay.

Hién tai, thuc phdm chda nhiéu chat béo chuyén héa nhat chinh 13 "bo thuc
vat". Nhiéu ngudi cho ring bo 1am tit dau thuc vat c6 it cholesterol hon bo
lam tit m6 ddng vat va c6 1gi cho stc khoe hon. Tuy nhién day lai 1a mdt
quan niém hét stc sai 1am. Trong thuc t€, khong c6 thit nao c6 hai cho stic
khoe hon bo thuc vat. Tham chi khi huéng dan céc bénh nhan vé phuong
phdp in udng lanh manh, t6i con nhic nhd ho rang: Néu trong nha anh chi ¢

bo thuc vat thi hay vit ngay di.

Von di céc loai dau thuc vat déu & trang thdi 16ng khi & nhiét @6 phong, vi
trong dau thuc vat chida rit nhiéu chat béo chua bao hoa. Ngudc lai, cic loai
dau md ddng vat s& & thé rin khi 6 nhiét @6 phong do ching chida nhiéu chat

béo bao hoa.

Tuy nhién, bo thuc vat mdc du 12 mot loai diu thuc vat nhung lai & thé rin.
Nguyén nhan 12 ngudi ta ¢ bo sung hydro vao dé thuc hién qud trinh hydro
héa, bién chat béo chua bdo hoa thanh chat béo bao hoa. Trude @6, dau thuc
vat, nguyén liéu lam bo thyc vat, da chia rat nhiéu chit béo chuyén héa do
trdi qua qud trinh tdch chiét dung méi. Nay lai bé sung thém hydro, bién chat
béo chua bdo hoa thanh chit béo biao hoa, nén cé thé néi, khong cé thi gi ¢d

hai hon loai bd nay dudc.

C6 mot loai dau khac ciing chida nhiéu chat béo chuyén héa tuong ducng vdi
bo thuc vat, d6 12 "shortening”, md tritu. Chic cdc ban ciing it st dung md
trifu trong niu nuéng hang ngay & nha. Tuy nhién, md tritu lai dugc dung

nhiéu trong viéc 1am bénh, c4c loai dd #n vit, thiic 4n nhanh nhu khoai tay



chién... VA mdt trong cdc 1y do khién cdc mén #n viit hay do #n nhanh khong

tot cho stic khoée chinh 13 do chat béo chuyén héa nay.



C4c mén dau mé khong thich hop véi ngudi Nhat

C6 mot truyén thuyét noi tiéng 6 Nhat d6 13 tuéng quan Tokugawa leyasu rat
thich #n mén Tempural. Von di ban dau & Nhat khong c6 cdch ché bién mén
dn dung dau md. Tuong truyén, cdch "rdn" dd #n dugc truyén vao Nhat Ban
tli thdi Aizuchi MomoyamaZ. Puong thdi, "dau" 12 mot thid rat quy hi€m nén
mic du néi 1a duge truyén vao Nhat song diy ciing khong phii mén dn ma
ngudi binh din dugc dn. Ti cudi thdi ky Edo trd di, ngusi Nhat méi bit dau
an cac "moén ran" trong bua com hang ngay. Hay noi cach khac, nguci Nhat

bt dau in cdc "moén ran" 14t 150 - 180 nim trudc.

Trong khi d6, ngudi dan & cdc nudc gan Dia Trung Hai nhu Hy Lap, Y, tit
xua d biét trong va st dung 6 liu. Do d6 ngudi dan & cdc nuide nay tii 1au da
dn cdc mén ¢6 st dung dau 6 liu. Lich st dung dau 6 liu ctia ho ciing di gan
6.000 nim. Do d6, cé thé thay su khéc biét trong vin héa am thyc gilia cic

khu vuc chinh 12 ¢6 ciu "tiéu héa dau" trong gen cuia ngudi dan.

Dau khi vao co thé s& dudc tiéu héa trong tuyén tuy. Theo céc sd liéu 1am
sang cua toi, chdc ning tuyén tuy ctia ngudi Nhat kém hon so véi nhiing
ngudi 6 cdc nudc co théi quen dung dau l1au ddi. Khi ndi soi cho cic bénh
nhan than phién 12 bi dau da day, t6i phat hién ra ring phan 16n ngudi Nhat
khong bi viém da day, khong bi loét da day ciling khong thiy loét t4 trang.
Tuy nhién, khi kiém tra mdu nhiing ngudi nay, tdi lai thdy chi s6 amylase
ting cao, chiing td tuyén tuy hoat ddng bat thudng. Khi tdi hoi vé théi quen
4n udng ctia ho, phan 16n ho déu thich dd chién nén tan suit dn rit nhiéu.
Ngugc lai, du dn cung mot Iugng dd chién r4n hodc nhiéu hon nhung ngudi
Au My khong phét sinh cdc van @& vé tuyén tuy. Hay néi cdch khic, co thé
ctia ngudi Nhat khong thé tiéu héa nhiéu @6 dau md nhu ngudi Au My.

Néu ban hay #n dd chién rdn hai, ba 1an mot tuan, va cdm thiy dau & viing



bung trén, c6 kha niing ban dang bi viém tuy cip. To6i khuyén ban nén sém di
ki€ém tra tuyén tuy ctia minh. Pic biét, nhiing ngudi han ché #in md dong vat
nhung lai #n dau thuc vat va thich dn cdc mén chién xao nhu Tempura... can
dic biét chd y. Du 1a dau thyc vat nhung thudng xuyén dn cdc loai dau san

xudt gia cong ciing khong t6t cho co thé chiit nao.

V6i nhiing ai thich Tempura va cdc mén chién r4n, néu khong thé bo théi
quen dn ching thi it nhat cling phai gidm so 1an &n cdc moén nay. Tan sudt an

toan cho dd chién r4n 1a mdi thang mot 1an.

T6i hau nhu khong #n cdc mon chién xdo, khi dn tdi ciing bd 16p vo bén
ngoai di ¢ ging hap thu lugng diu it nhat. Vé6i nhiing ai cdm thdy &n nhu
vay lam mat hét huong vi cia mén dn thi hdy gidm luong 4n lai va khi #n
phai nhai that k§. B&i khi nhai k¥, thic in sé dudc tron déu véi nude bot, nhd
d6 cac chat béo chuyén héa sé dugc trung hdoa mdt phan ndo dé. Va tat nhién
1a tAt c4 cdc chat béo chuyén héa s& khong dudc trung hoa hét. Do do, ban

hay nhd ring @6 chién xao dang 1am can kiét enzyme trong co thé ban.

Ngoai ra, trong qué trinh chién thic in, qua trinh oxy héa dién ra nhanh hon.
cic moén chién sau khi d€ mot thoi gian s& bién thanh mot tang lipid
peroxide. Chi mot chiit dau thdi da khong t6t cho co thé rdi, nén ban tuyét

doi khong dn cdc mén chién dau néu da d€ mot thdi gian nhé.



Cach hap thu axit can thiét mot cach hiéu qua

Thanh phan chinh cta dau la "axit béo", va c6 thé chia thanh hai loai 16n 1a

"axit béo bao hoa" va "axit béo chua bao hoa".

Axit béo bdo hoa con goi 1a axit béo "tdt", 1a chit dinh dudng can thiét dé
duy tri chic niing cho tim, hé tuan hoan, nio, da... Trong c4c loai axit béo
chua bdo hoa, ¢ loai khong thé tu tong hdp trong co thé con ngudi ma bit
budc phai 14y ti thic dn. Céc loai nay dudc goi la cdc "axit béo thiét yéu". Vi
du nhu cac loai “axit linoleic", "axit linolenic", "axit arachidonic"... Trudc
day 6 M¥, c6 mot cdch rat pho bién @ hip thu cdc axit béo can thiét nay, do
12 u6ng mot mudng dau 6 liu mdi ngay. Tuy nhién, c4c nghién ciu sau d6 da
chi ra ring udng dau 6 liu mdi ngay dé mic bénh ung thu budng tring, do d6

trao luu nay di hoan toan ling xudng.

Trong thyc t€&, c4c axit béo chua bio hoa cé chida cdc chit dé oxy héa. Ké ca

dau 6 liu dudc 1am theo phudng phép ép nén ciing khong nén udng moi ngay.

Néu ban mudn hap thu cdc axit béo chua bdio hoa thi an toan nhat chinh 1a
céc chat béo trong c4. Dic biét, cic loai "cd xuong xanh" nhu c4d moi, cd
thu... ¢c6 chida rat nhiéu axit béo cé 1di nhu DHA (axit docosahexaenoic),
EPA (axit eicosapentaenoic)... DHA va EPA 1a cic loai axit béo dugc biét
dén v6i cong dung gitip cai thién hoat dong clia ndo, c6 nhiéu trong md &

madt ca ngu.

Ban khong can phai mat cong udng céc loai dau moi ngay, thay vao dé, néu
ban #n céc loai thuc pham con nguyén hinh dang nhu trong tu nhién, ban van

c6 thé hap thu c4c axit béo thiét y&u tii c4c loai thuc phdm nay.

Dau md du & dudi dang ndo ciing s& bi oxy héa ngay khi gip khong khi. Vi

vy, ban nén tranh st dung dau trong niu niéng hang ngay.



Tuy nhién, d€ hap thu dudc vitamin A, ngudi ta thudng cho ring nén st dung
dau trong dun niu. Chinh vi vy, céc san phdm dau md ludn dugc khuyén
khich st dung trong cic phucng phdp ché bién céc loai thuyc phdm chia
nhi€u vitamin A nhu rong bién. Nguyén nhén 12 do vitamin A c6 tinh "hoa
tan trong chat béo", hay néi cich khéic vitamin A c6 tinh tan trong dau md, vi
vay khi niu cing diu md Iugng hap thu vitamin A s& ting 1én. TAt nhién,
vitamin A ding la vitamin hoa tan trong chit béo, nhung chi can ch& bién
mot chiit thi di khong cho thém céc loai dAu md da bi gia cdng, co thé ching
ta van c6 thé hap thu day du. Béi chi can mot Iugng rat nhé dau dé hap thu
céc loai vitamin tan trong chit béo. VAy nén, du khong dung dau dé niu, chi
can ban in cling véi mot chiit thuyc phdm chiia chat béo nhu dau nanh hay me

12 c6 thé hap thu ddy du cdc loai vitamin nay.

V6i ligng dau can thiét cho co thé, dii ban khong ding dén cdc loai dau md
gia cOng trén thi trudng, chi cin dn céc thuc phdm c6é chida ham lugng chat
béo giii nguyén hinh thiic tu nhién, cling di d€ cung cip ludng dau can thiét
cho co thé.

Gilt nguyén hinh thic ty nhién tidc 4n nguyén hat céc loai hat thuc vat von
diing 1am nguyén liéu san xuat dau nhu ngii coc, dau, hat cac loai... Py ciing

12 phuong phdp hap thu dau an toan, lanh manh nhAt.



Sita ban trén thi trudng cé thé goi 1a "'sita bi gi"

Mot san pham khéc dudc x€p ngang hang véi dau dn chinh 1a sita bo ban trén
thi trudng. Trudc khi dudc ché bién, trong sita ¢ chia rat nhiéu thanh phan
"¢ 16i". Trong d6 ciing cé rit nhiéu enzyme nhu enzyme lactase phan gidi
carbohydrate, enzyme lipase phin gidi chat béo, enzyme protease phan giai
protein... Ngoai ra, trong loai siia tridc khi dudc gia cong, ch€ bién con chia
lactoferrin, dugc biét dén véi cong dung chdng oxy hda, chong viém, chong
vi riit, di€u hoa hé mién dich... Tuy nhién, trong loai siia ban trén thi tridng
hién nay, cdc "thanh phan c6 16i" ké trén déu da mat trong qud trinh ché bién

~,

sua.

Stta ban trén thi trudng thong thudng sé trai qua céc giai doan sau. Trudc hét
gin mdy vit sifa vio dau vid bo, hiit sita ra. Sita ny dudc chia trong bé chia.
Sau d6 siia clia cdc nong hd thu dude sé dugc chuyén d&én mot bé chia 16n,
tai day stfa dugc khudy déu @& dong héa. Pong héa c6 nghia 1a "lam dong
déu". Vay, 6 day ta can lam ddng déu cai gi? P6 chinh Ia cdc hat chit béo ¢

trong sua.

Trong sita c6 khoang 4% chat béo, nhung phan 16n chiing ton tai dudi dang
cac "hat" nho goi 1a "giot chit béo". Giot chat béo cang 16n thi cang dé noi
1én trén, vi vy néu d€ sita tuci mot thdi gian, phan chat béo s& ndi 1én trén
tao thanh vang sita. Hoi bé, t6i c6 udng sita déng chai mot hai 1an, khi mé
nip gidy clia hop siia, toi thdy c6 mot 16p vang siia tring bam trén miit trong
ctia ndp. D6 chinh 13 do sita nay khong dugc dong héa nén trong qud trinh

van chuyén, céc giot chat béo da ndi I1én trén tao thanh.

D6 tranh tinh trang ddy, ngdy nay, ngudi ta st dung cdc loai may dong héa
stta @€ nghién nho cdc giot chat béo. Sita sau khi trdi qua qué trinh xd 1y nay

goi 1a "sifa thuan nhat". Tuy nhién, do qua trinh dong héa, cdc chit béo von



c6 trong stia tuci da két hgp vdi oxy, bién thanh "lipid peroxide". Lipid
peroxide chinh 12 chit béo bi oxy héa qui miic, hay néi cic khéic, d6 chinh la
"chat béo bi gi sét ning". Chat béo bi oxy héa c6 hai dén co thé nhu thé ndo
t0i dd dé cAp & phan néi vé dau ma phia trén. Hon nifa, qué trinh gia cong, x
1y siia con chua diing lai 6 d6. Sita dugc ddng héa bit budc phai dudc

tiét trung bang nhiét dé ngin nglia su sinh san cta vi khuidn. Cdc phuong

phdp diét khuén cho siia c6 thé chia 1am bon céch 16n sau day.

- Phuong phdp thanh tring nhiét @6 thap thdi gian dai (LTLT). Siia s& dugc
gia nhiét trong 30 phit & nhiét do 62°C ~ 65°C dé diét khuan. Thong thudng,
céch nay con dudc goi 12 "phucng phdp thanh trung nhiét do thap".

- Phuong phép thanh trung nhiét do cao, théi gian dai (HTLT). Sta dugc gia
nhiét trong 15 phiit § nhiét @6 trén 75°C dé diét khuan.

- Phucng phép thanh trung nhiét @6 cao thdi gian ngin (HTST). Sita dudc gia
nhiét trén 15 gidy & nhiét @ trén 72°C dé diét khuin. Pay la phuong phép
pho bién nhit trén thé gidi.

- Phuong phdp tiét tring & nhiét d9 siéu cao, thoi gian ngin (UHT). Siia dudgc
gia nhiét trong hai gidy § nhiét @6 120°C ~ 130°C (hodc gia nhiét trong mot
gidy 6 nhiét @6 150°C) dé tiét trung.

Phuong phdp pho bién trén thé€ gi6i 1a thanh tring nhiét @6 cao thdi gian
ngin, nhung & Nhat lai st dung phuong phdp tiét truing & nhiét do siéu cao
thdi gian ngdn. Nhu t6i dd dé cap rat nhiéu 1an & trén, enzyme rat kém bén
v6i nhiét, ching bi phéd huy 6 nhiét @6 48°C, va § muc nhiét 115°C, enzyme
hoan toan bi pha huy.

Vay nén du thdi gian ngin dén dau, thdi di€ém sita dugc gia nhiét dén 130 do

C, cdc enzyme hau nhu mat hét. Ngoai ra, do qué trinh gia nhiét & nhiét do



siéu cao, lugng lipid peroxide lai ting Ién. Thém mot van dé nifa 1a protein 1a
chat bién tinh vi nhiét. Khi ludc triing trong thoi gian dai, 1ong d6 cla tring
s& dé bong ra, protein trong sita ciing s& bién d6i giong nhu vay. Cdc chat

Lactoferrin von kém bén véi nhiét ciing bi mat trong qua trinh tiét tring.

Nhu viy, siia trén thi trudng Nhat chinh 12 loai thuc pham giy hai dén siic
khoe con ngudi.



Stia cua bo von di chi l1a d6 uong danh cho bé con

Von di siia bo chi 1a d6 udéng cho bé con ma thdi. Do d6, céc thanh phan
trong sita cling déu 14 cdc thanh phan thich hop cho su phét trién ciia bé con.
Nhiing tht can thiét cho su phdt trién ctia bé con khong c6 nghia 13 né ciing

htiu ich cho con ngudi.

Thi nhat, chi can nhin vao tu nhién ban sé& thdy, du la loai dong vat nao

chiing niia, cling chi ¢4 nhiing con non méi sinh khong 1au mdi udng sita.

Trong tu nhién, khong ton tai mot loai ddng vat ndo sau khi trudng thanh van
con udng "stia". P6 chinh 1a quy luat tao hoa cua thién nhién. Chi ¢6 con
ngudi 1a dang cd tinh udng céc loai siia bi oxy hoa clia cdc loai dong vat

khéc. Va tat nhién, nhu vay 1a di ngudc lai quy luat ctia ty nhién.

Tai Nhat Ban, trong cdc bia dn & trudng, tré em bit budc phai udng sita bo.
Bd&i ngudi ta cho ring sita bd chda nhiéu dinh dudng, tot cho sy phat trién
ctia tré. Tuy nhién, néu c6 ai d6 cho ring sita bo giéng véi sita me thi day 1a

sai 1am 16n.

Tat nhién, néu liét ké cdc loai dinh dudng c6 trong hai loai siia nay ta s&€ thiy
ching c6 vé gidbng nhau. B&i cé sifa bd va stta me déu chida cdc chat dinh
dudng giong nhau nhu protein, chat béo, dudng, sit, canxi, phot pho, natri,
kali, vitamin... Tuy nhién, xét vé "chat" va "lugng" thi ching hoan toan khac

nhau.

Thanh phan chinh cta protein trong sita bo 12 casein. Va nhu di néi & trén,
chat nay 12 mot chat khé tiéu hda véi hé tiéu héa clia ngudi. Ngoai ra, trong
stta bd con c¢o chat "lactoferrin”, chat chdong oxy héa, ting cudng kha ning
mién dich nhung ham lugng lactoferrin trong stta me lai nhi€u hon rit nhicu

trong stia bo. Ham lugng lactoferrin trong stta me vao khoang 0,15%, trong



khi d6 ham lugng nay trong stia bo 1a 0,01%.

Nhu vy, céc thanh phan trong stia b, sita danh cho bé con, va siia me, siia
danh cho em bé, hoan toan khdc nhau. Diéu d6 c6 nghia 12 mic du cung 1a
"tré con", nhung néu khac loai thi cdc chat can thiét cling khic nhau. Vay,

néu 1a "ngudi 16n" udng thi s€ thé nao?

Lactoferrin c6 trong sita bo rat kém bén véi axit da day, thé nén néu ngudi
trudng thanh udng, du 1a udng sita chua dudc gia nhiét dé tiét trung, thi
lactoferrin ciling s& bi phan giai bdi axit da day. Piéu ndy ciing xay ra véi
lactoferrin trong stia me. Cdc em bé méi sinh cé thé hip thu hoan toan
lactoferrin trong sita me 12 do da day chua phét trién hoan toan do d6 lugng
axit da day tiét ra con it. Hay néi cdch khac, dit cting 13 "stta ngudi" di ching

niia, day cling khong phai 1a sita @€ ngudi trudng thanh nén udng.

Nhu vay, di ¢6 12 sita bo tudi thi sita bo ciing khong phai 1a thuc phdm phu
hdp v6i con ngudi. Loai siia tuci ban ddu von 13 "thyc phdm khong tot 14m"
sau khi bi ching ta thuc hién dong hda, tiét truing & nhiét do cao da bién
thanh "thuc phdm c6 hai". Va chiing ta dang bit nhiing dda con than yéu cta
minh phai udng loai thuc phdm c6 hai nay dudi hinh thdc suit com trudng

hoc.

Mot van dé nita xay ra 12 rat it ngudi Nhat c6 di enzyme "lactase", enzyme
phan gii dudng lactose. Loai enzyme niy ndm trong niém mac rudt. Khi con
1a em b€, hau hét moi ngudi déu c6 du loai enzyme nay, nhung cang I6n,
luong enzyme nay cang gidm. C6 nhiéu ngudi khi udng stta bung sé soi Ong
oc, tiu chdy... d6 12 do co thé thi€u enzyme lactase nén khong phan gii
dudc lactose giy nén. Nhiing ngudi hoan toan khong c6 hoic c6 rat it loai
enzyme ndy s& mac phai ching "khong dung nap lactose". Ngudi hoan toan
khong dung nap lactose khong cé qud nhiéu, nhung lugng ngudi thiéu

enzyme ndy chiém khoang 85% toan Nhat Ban.



Lactose 1a loai dudng chi c6 trong "sita" ctia dong vat ¢6 vi. Ban chit clia
"stta" von chi 1a thic uéng cho con non mdi sinh. K& ca véi ngudi Nhat, noi
phan dong ngudi dan thiéu enzyme lactase, cdc em bé khde manh ciing cé
day di enzyme lactase trong co thé. Hon nifa, lugng lactose trong siia me
chiém khoéang 7%, trong khi d6 Iugng lactose trong sita bod chi chiém 4 - 5%.
Theo tdi, con ngudi von di c6 thé udng dudc sita me chda nhiu lactose,
nhung sau khi 16n 1én lai mat dan di enzyme lactase 12 do "stta" khong phai

12 thiic uéng sau khi trudng thanh. Va day chinh 1a quy Iuét clia tu nhién.

Chinh vi vdy, v6i nhiing ai thich udng stta, hdy chon loai sita khong bi dong
héa, dugc thanh tring & nhiét @o thap va chi nén thinh thodng udéng ching
thoi. V4i nhiing ai ghét mui vi clia stta, diing ¢d ép minh udng céc loai siia

nay. B&i di1 c6 udng sita bo thi ciing chang c6 gi tot cho sic khde ca.
1

Tempura: Mén dn trong d6 hai san va rau dugc tron vao bot mi va nudc, sau
d6 tron chung véi triing rdi nhiing trong hdn hgp bdt bao bén ngoai va chién

bing dau thuc vat.
2

Thoi Aizuchi Momoyama kéo dai khoang tii nim 1568 dén 1603 & Nhat

Ban.



Thit caa cac loai dong vat cé than nhiét cao hon con
nguoi sé 1am ban mau

Trong phucng phép dn udng Shinya ludn tip trung vao ngii cdc va rau cu, cd
ging gidm luong thit dong vat nhu thit, c4, tring, siia (chi€ém dudi 15% khiu

phan #n).

Trong dinh dudng hoc hién dai, protein c6 trong thit dong vat dugc coi la
chat dinh dudng ly tudng, dugc phan gidi thanh céc axit amin va dugc hap
thu trong dudng rudt, hay hip thu vao m4u, thit.

Tuy nhién, du Ia thidc #n t6t d&€n dau ching nita, néu hap thu nhiéu hon mic
can thiét ciing s& ¢ hai cho co thé. Dic biét 1a protein trong thit dong vat,
néu #n mot luong 16n s& khong thé phan giai hay hip thu hoan toan trong da
day, dudng rudt, chuing tich tu lai va tao ra mot lugng 16n cdc chit doc trong
dudng rudt. Trong cic chit doc nay phan 16n 1a hydrogen sulfide, indole,
methane, ammonia, histamine, nitrosamine... thAm chi cé cdc gbc ty do cling
dudc tao thanh. Do d6, dé gidi dudc luong 16n cdc chat ddc nay, co thé phai
tiéu thu mot luong 16n enzyme & rudt va gan. Luong protein can thiét 1a mot
gram tuong Ung v6i mdi kilogram trong Iugng co thé. Hay néi cach khic,
ngudi c6 cin ning khoang 60 kg hap thu 60 g protein mot ngay 1a da. Tuy
nhién, cé s liéu chi ra ring trung binh mdt ngdy nam giéi Nhat hap thu
khoang 84,9 g protein. Con s6 nay ciing tuong duong véi lugng hip thu ciia
ngudi My, vay nén 10 rang 1a ngudi Nhat dang hap thu qua nhiéu protein.

Luong protein bi hap thu thiia ndy cudi cuing s& dugc bai tiét qua dudng nudc
tiéu. Tuy nhién, trudc khi d&n buéc nay, lugng protein da gy rat nhiéu ton
hai cho co thé. Lugng protein thita cling can cdc enzyme tiéu héa phan gii
thanh céc axit amin, cdc axit amin ndy lai dudc phan giai lan nifa trong gan

va dugc dua vao mau. Khi cac chat nay di vao mdu s€ lam mdau c6 tinh axit,



do d6 co thé phai 14y lugng 16n canxi ti xuong hoic ring d€ trung hoa. Mau
da dugc trung hoa bdi canxi s€ dude loc 6 than, lugng protein thiia s€ dugc
dao thai khoi co thé cling nudc va canxi. Tt nhién, trong qu4 trinh nay ciing

can mot lugng 16n cdc enzyme tham gia vao cdc qud trinh chuyén héa.

Khong diing lai & d6, nhiing thiét hai stic khée do hip thu qué nhiéu protein
tt "thit" (bao gdm cdc san pham thit ch& bién) hay "siia" (bao gdm cdc sin
phim tli siia) con nghiém trong hon nita. Nguyén nhan 12 trong céc loai thuc

pham nay khong chia "chit x6", khién dudng rudt xau di nhanh chéng.

Chat x0 1a cdc chat khé tiéu héa, khong thé phan gidi bing cdc enzyme tidu
héa clia ngudi. Tiéu biéu c6 cdc loai "xenlulozo" , "pectin” c6 trong thuc vat

hay "kitin" c6 trong vo6 cdc loai gidp xac nhu tdom cua.

Khi ban #n nhiéu thit, thi€u chat x0, ligng phan sé ting gy tdo bén hay phan
dong khdi. Néu tinh trang nay kéo dai s& xuat hién c4c "tdi thiia" trong thanh
rudt. cac doc t6, phan dong khdi sé tich tu trong nay, trd thanh nguyén nhan

hinh thanh polyp hay ung thu.

Trén day la nhiing van dé i thit ma chi yéu la do protein trong thit dong vat
mang lai. Ngoai ra con mot loai thuc pham nifa 1a ¢4 cling chifa protein dong

vat, néu hap thu qud miic ciing gy ton thudng sic khde giong nhu thit.

Tuy nhién, c4c s6 liéu 1am sang cua t6i cho thdy, "dudng rudt ciia ngudi dn
thit" v "dudng rudt ctia ngudi 4n cd" cé mot diém khéc biét quan trong. D6
chinh 13, nhiing ngudi 4n c4 12 mén chinh, du dudng rudt cé xau nhu th€ nao

cting khong xuat hién tii thiia.

Theo céc loai "sdch y hoc", khi hap thu nhiéu cdc loai thuc pham khong cé
chat xo dui 1a thit, ¢4 hay céc loai san pham tif sita déu s& hinh thanh nén tii

thita trong co thé. Tuy nhién, theo kinh nghiém IAm sang cta tdi, ¢ nhiing



ngudi #n nhidu cd va hiu nhu khong 4n thit, mic dit dudng rudt bi co thit hay

thanh rudt bi ciing lai nhung khong thiy xuat hién tdi thiia.

Vay, nguyén nhan nao di dan dén sy khac biét nay? Theo tdi, nguyén nhan
ndm & su khic nhau trong "chat béo" cta thit va c4. C6 y kién cho ring su
khéc nhau giiia chat béo trong thit va c4, néu néi mot cach dé hi€u dé chinh
12 chat béo bao hoa c6 hai cho co thé va chat béo chua bio hoa cé 16i cho co
th€ nhu 1am gidm cholesterol. Ciing theo quan diém nay, 14y than nhiét ngudi
lam tiéu chuin, chat béo clia cdc loai dong vat c6 than nhiét cao hon ngudi
déu c6 anh hudng x4u, ngugc lai, chat béo clia cdc loai ddng vat ¢ than nhiét

thdp hon ngudi lai tt cho co thé ching ta.

Than nhiét cua bo, 1on, ga vao khoang 38,5 do ~ 40 do déu cao hon than
nhiét ngudi. Than nhiét clia chim con cao hon nita 41,5 do. Chat béo cia cdc
loai @ong vat c6 than nhiét cao ndy sé & trang thdi on dinh nhat trong nhiét
dod tuong duong than nhiét ctia ching. Hay néi cdch khéc, khi cdc chat béo
nay tién vao co thé con ngudi cé than nhiét thap hon, ching s& déng ciing lai.
Chat béo bi dong ciing s& lam ddng mau, va mdu bi ddng sé tic lai trong
huyét quan khién viéc Iuu thong mdu x4u di. T6i goi d6 1a hién tugng "mau

ban".

Trong khi d6, c4 lai 12 ddng vat bién nhiét, du & trang thdi thong thudng, than
nhiét clia c4 cling thap hon rat nhiéu vdi than nhiét ngudi. Nhu vay, khi chat
béo trong c4 tién vao co thé ngudi s& bién d6i thé nao? N6 ciing gidng khi
dun néng dau trong chao, ching s& chay ra va lan khip chio. Ciing chinh vi
vay, chat béo clia cd c6 thé gitip mdu luu thong t6t hon, 1am gidm muic

cholesterol cé hai cho co thé.

Vi vay, mic du cung la chit béo dong vat, nhung néu hap thu chat béo trong

c4 sé tot hon rat nhiéu so véi hap thu chit béo cuia thit.






Bi quyét in thit c4 do6 1a in ngay khi con tuci méi

Trong céc loai cd, c¢6 hai loai 12 "thit tring" va "thit do". Thong thudng, c4
thit tring dudc cho 1a tot hon c4 thit @6 1a do c4 thit @6 dé bi oxy héa hon.
Tai sao c4 thit dé lai dé bi oxy héa hon, nguyén nhan chinh 12 trong c4 thit
dd chifa rat nhiéu "sit". Céc loai c4 thit @6 nhu cd ngii, cd gidc... giong nhu
tén goi, déu c6 thé thit "mau dd", bdi ching chia rat nhiéu protein dic biét

goi 1a "myoglobin".

Myoglobin 12 mot chat protein hinh cau, c6 kha niing Ivu trit oxy, dudc cau
thanh tit mot chudi polypeptide ctia axit amin va phic hogp porphyrin sit.
Myoglobin ¢é kha ning luu trii oxy siu bén trong t€ bao dé dung khi can
thi€t nén thudng dugc tim thiy trong thit cdc loai dong vat lin dudi nudc
trong thoi gian dai nhu cé voi, c4 heo, hai ciu... Ngoai ra, mau do trong thit
clia cdc loai ddng vat thong thudng ciing do chiat myoglobin tao nén. Céc loai
c4 nhu cd ngli, c4 gidp... c6 chidia nhiéu myoglobin 12 do chiing 12 loai c4 boi
trong bién véi van toc khiing khiép. DE boi véi téc dd cao trong thdi gian dai,
co thit can dudc cung cAp mdt Iugng 16n oxy. Do d6, cdc loai cd nay chia
nhiéu myoglobin d€ trdnh trudng hgp thiéu oxy khi boi trong bién. ciing do
chiia nhiéu myoglobin, cdc loai thit dd s& bi oxy héa ngay lap tiic khi tiép
xtic v6i khong khi. D6 ciing chinh 1a 1y do thit c4 d6 khong tot cho co thé.
Mit khéc, thit cd tring khong chifa myoglobin nén dii c6 cét thanh tling
miéng thit cling khong bi oxy hoéa ngay 14p tic. Tuy nhién, trong c4 thit do
lai chiia nhiéu chat chdng oxy héa nhu DHA hay EPA hon thit tring. Thém
vao d6, trong myoglobin tu nhién c6 chda nhiéu chat sit nén c6 thé néi thit
cd @0 rat tot cho ngudi bi thifu mau. Tuy nhién, khi sit bi oxy héa thanh oxit
sit, thay vi gitp cai thién stc khde, thit c4 @6 lai khién tén hai dén stic khoe
con ngudi. Chinh vi vAy, khi #n thit c4 d6, can chd y lua chon nhiing con c4

tuci ngon.



T6i rat thich sushi c4 ngli nén thinh thoang ciing &n mén nay. Tuy nhién, lic
in, bao gid toi cling yéu ciu dau bép cit bd mit ngodi v6i miéng cd ngii day
khoang 5 mm d€ loai bd phan di 16 ra ngoai khong khi va bi oxy héa trong
thdi gian lau. Trong cdc mén ti cua Kochi, c6 mot mén 1a "cd ngli xong
khéi". Cac miéng cd s€ dudc nudng chdy mit rit nhanh khién cho protein bi
bién d6i va khong bi oxy héa khi d€ ngoai khong khi. Lam theo cdch nay,
oxy khong thé tiép xiic véi bén trong miéng thit, noi ma ngon ltia khong
nuéng dén, do d6 c6 thé tranh dudc qua trinh oxy héa. Tham chi, cich ché

bién nay con ¢ uu diém Ia diét dudc cdc ky sinh tring bam vao da c4.

Chi can bo chiit thdi gian va cdng sic, ban ¢ thé bién thit c4 @6 thanh mén
in tot cho stc khde. Tuy nhién, protein trong thit c4 dd van la protein dong
vat nén cdc ban van can chd y khong nén in qua nhiéu chit nay. Thém vao
d6, mot bdo cdo gin day da chi ra ring lugng thily ngan c6 trong c4 ngii dang
tang Ién. Sau khi lam xét nghi€ém mdau, cé ngudi da phat hién lugng thay
ngan trong co thé ting 1én dot bién. Vi vy, nhiing ai thudng xuyén in c4

ngl, hdy di kiém tra stic khoe dinh ky.

Tuong tu nhu vAn dé 6 nhiém dat dai, ching ta can ning cao nhan thic vé
viéc cdc van dé bién dang anh hudng truc tiép d&n sic khde ctia mdi ngudi

trong ching ta.



Bita an ly tuong la 85% thuc vat, 15% dong vat

Trong phuong phép &n udng Shinya, ti 1€ gilta thic dn thuc vat va thic #n
dong vat 1a 85:15. Khi dua ra ty 1€ nay, t61 hay bi hoi: "an it thic dn dong vat
nhu vay thi co thé ¢ bi thi€u protein khong?". Tuy nhién, ban diing lo. Du
c6 dn thic dn thuc vat nhung co thé van hap thu day du protein. Co thé con
ngudi ciing gidng nhu cdc loai dong thuyc vat khdc, dugce cau thanh tif thanh
phan chu yéu 1a c4c protein. Tuy nhién, dii c¢6 dn cdc thyc phAm giau protein
nhu thit, c4 thi cdc chit protein trong @iy ciing chua han c6 thé st dung truc
ti€p trong co thé con ngudi. Nguyén nhan 12 do du c6 goi chung 13 "protein”
nhung cAu tric cdc axit amin cau thanh nén chiing lai rat kh4c nhau. Chinh vi
vy, tai rudt clia ngudi, cdc protein dugc hap thu tif bén ngoai s& dugc céc
enzyme tiéu hoa phin giai thanh cdc don vi nho nhét 1a cdc axit amin va cdc
axit amin nay s€ dugc hap thu vao thanh rudt. Sau do, cdc axit amin dugc hap
thu s& dugc tdi to hop lai trong cd thé, tao ra cdc protein can thiét cho co thé

con ngudi.

C6 khoang 20 loai axit amin ciu thanh nén protein trong co thé con ngudi,
trong d6 ¢ tdm loai co thé khong thé tu tong hgp dude. Tam loai nay gdm
cO: "lysine", "methionine", "tryptophan", "valine", "threonine", “leucine",
"isoleucine", "phenylalanine" va dudc goi chung 1a céc "axit amin thiét yéu".
C4c axit amin thiét yéu nay quan trong dén mic du chi thiéu mot loai ciing
c6 kha ning giy suy dinh dudng nghiém trong nén can phai hap thu qua cdc
bilta dn hang ngay. Noi tAp trung toan bd céc axit amin thiét yéu nay chinh 1a
céc protein dong vat hay con dudc goi 1a "protein chat lugng cao". D6 ciing
12 nguyén nhan vi sao dinh dudng hoc hién dai ludn khuyén phai hip thu

protein dOong vat hang ngay.

Tuy nhién, trong protein thuc vat, mic du khong c6é diy @i nhung ciing chifa

rat nhiéu cdc axit amin thiét yéu. Trong céc loai ngii cdc, d4u, rau, nAm, rong



bién... cling c6 chifa rat nhiéu c4c axit amin. Nhiéu ngudi phai kinh ngac khi
biét 37% rong bién chinh 12 protein, hay mot loai khéc 1a tdo be ciing dudc

nhiéu ngudi biét dén 1a kho chifa axit amin.

Ngay cé trong cdc loai thuc pham thuc vat, tif xua con ngudi di biét diu nanh
chia nhiéu axit amin va dudc goi 12 "cdnh ddng thit", vé ham lugng céc axit
amin thiét y&u trong dau nanh, mic du gid tri that it hon gid tri tiéu chuin
mot chiit, nhung xét vé tong thé lai khong hé thua kém protein dong vat. Hon
niia, nhu t0i da dé cAp & trén, hap thu qud nhiu protein dong vat con giy ra

cdc van de sdc khoe nghiém trong.

Tat nhién, du 1a protein thyc vat, nhung néu hip thu qud nhi€u ciing khong
tot cho co thé. Tuy nhién, néu xét vé khia canh khong c6 chat béo dong vat
va chifa nhiéu chit xo, phuong phdp &n uéng hap thu chii yéu cdc protein
thuc vat va bd sung cdc protein ddng vat bing cdc mén cd cé thé néi 1a

phuong phép t6t nhat cho co thé.

Chéc chin mdt diéu, ban than mdi loai thuc vat déu khong chia ddy du cic
axit amin thiét y&u. Tuy nhién, ban hiy nghi xem, ching ta khong thé chi #n
mot loai rau trong btia dn cua minh ding khong. Trong biia dn cuia ngudi
Nhat déu c6 mén chinh 13 ngii cdc, cdc mén phu va sip. Chinh vi vy, néu
khéo 1éo két hdp cdc mén thuc vat trong bita dn, ban van c6 thé hap thu du

céc axit amin thiét yéu cho co thé.



Gao tring 1a gao da chét

Gan day, c6 nhiéu ngudi cho ring #n nhiéu tinh bdt giy ting cAn nén han ché
in com. Tuy nhién, quan niém dn com khién co thé béo 1&n 12 quan niém hét
sdc sai 1am. Tdi thudng duy tri ch€ dd 4n gdm 40—50% la ngii cOc, va vi toi

biét cAn ddi bita dn nén khong hé bi béo phi.

Tuy nhién, mic du néi 12 4n ngii céc nhung tdi khong #n loai "gao tring" ma
nhiéu ngudi van dn. T6i thudng chon nidm loai ngii cdc tii c4c loai lda mach,
ké dudi cdo, ké Proso, rau dén, k& Nhat, bo bo, diém mach tron cung gao It
dé dn. TAt ca cdc loai ngil coc nay tdi déu chon loai tuci méi, khong thude
bao vé thuc vat va khong bi tinh ché. Miic du néi 12 gao méi nhung phai mat
nhiéu thdi gian méi cé thé thu hoach gao, th& nén khong phai lic nio ciing
mua dudc gao viia mdi thu hoach. Vi vy, td6i hay mua cac goi gao Iit dong
trong tdi chan khong dé tranh ti€p xidc véi khong khi, va khi dd mé bao, tdi
cO ging #n hét trong khoang 10 ngay. Ngay ca gao, néu tiép xic véi khong
khi cling s€ bi oxy hoa theo thoi gian. D3c biét, véi loai gao tr?ing dudc tinh
ché da bi xay hét vd cdm s€ nhanh bi oxy héa hon gao lit. N6 cling gidng

nhu viéc sau khi got vo tdo, qua tdo s€ nhanh chéng chuyén sang mau nau.

"Gao" l1a hat cua cay lda. Loai hat nay khi chin s€ dudc bao boc trong 16p vo
trau. Sau khi bo 16p trau nay di ta sé dugc "gao 1dt", loai bd 16p vo bén ngoai
gao It hay con goi 12 "cdm" ta dudc "gao mam". Tiép tuc tdch 16p mam nay,

chi @€ lai phan ndi nhii bén trong ta sé& dugc "gao tring".

Gao tring c6 mau tring dep, mém, vi ngot nén nhiéu ngudi thich dn. Tuy
nhién day lai chinh 13 "gao dad chét" sau khi bi loai bd hét cdc phan quan

trong nhat trong hat gao.

Véi tdo hay khoai tay, sau khi got vo ching s€ nhanh chéng bi oxy héa va

ddi mau. Véi gao tinh ché, mic du khong bi d6i mau nhung do di bi 16t bod



16p v6 ngoai nén bi oxy héa nhanh hon gao Iit. Ching ta thay ngon khi &n
gao viia méi dugc xay x4t, vi du nhu bing may xay tai nha, 1a do gao chua bi

oxy hoa.

Trong gao tring khong c6 16p "cdm" va "phdi mam", nén di c6 bi ngim
nudc thi gao tring ciing chi bi trucng chi khong ndy mam dugc. Trong khi
do, néu dé gao It & nhiét @ thich hgp va ngdm nuée vila @i, gao it s& ndy
mam. Gao ldt ¢6 thé ndy mam vi diy 13 "gao con séng" chda trong minh
ning lugng sdng. Chi nhin vao diém nay thoi c6 1& c4c ban sé& hi€u vi sao lai

néi gao tring 12 gao da chét.

Hat thuc vat chifa rit nhiéu enzyme nén c6 thé ndy mam khi gip dugce diéu
kién moi trudng thich hdp. Ngoai ra, trong hat con chia chit tic ché rat manh
12 trypsin, chat tic ch€ ndy mam dé mam khong phat trién tuy y. Viéc #n song
céc loai ngili cdc, dau hay khoai s& ¢ hai 12 do co thé s& mat rit nhiéu niing
lugng, tiéu ton ligng 16n enzyme tiéu hoa dé c6 thé trung hoa va tiéu hoéa
chat tc ch€ ndy mam nay. Tuy nhién, chat tc ché trypsin s& mat di khi gip
nhiét dd cao, hon thé nita d6 dn dudc niu ciing dé tiéu héa hon, viy nén sé

tot hon néu ban nau chin ngii coc trude khi an.

Ngil c6c chua qua tinh ché chifa rat nhiéu dinh dudng t6t cho co thé nhu
protein, tinh bdt, chit béo, chat xo... Ngoai ra, con c¢6 rat nhiéu vi luong khéc
nhu vitamin Bl, E, cdc khodng chat nhu sit, photpho. Tt nhién trong d6 con

chifa nhiéu enzyme 12 cd s§ @ tong hop enzyme diéu ky.

Gao tring du tot dén dAu, ciing chi chia mdt phan tu chit dinh dudng so véi
gao ldt. Pic biét, trong phdi mam cé chida rat nhiéu chit dinh dudng, thé

nén, khi xay gao, t6i luén mudn gitt lai 16p mam nay.

C6 nhiéu ngudi than phién ring viéc niu com gao lit rat phiic tap, nhung

hién nay, ngay ca c4c loai ndi com dién thong dung trén thi trudng ciing c6



chiic ning niu gao lit, hoiic ban cling ¢6 thé dé dang mua dudc "gao mam"
loai gao Iit dd ndy mam mot chit. V6i loai gao mam nay, cho di ndi com

nha ban khdng c6 chiic ning niu gao It ban ciing ¢4 thé niu com rat ngon.

Trudng hgp "lda my" cling tuong ty nhu vdy. Néu ban tinh ché lda my, cdc
chat dinh dudng sé mat hét. V4i nhiing ai thich #n banh my hay my &ng nén

chon loai bot my nguyén cdm sé tot hon.



Tai sao con nguoi lai c6 32 chiéc rang?

O phan trudc toi ¢6 d& cap bita in 1y tudng gdm c6 85% 1a mén in thuc vit,
con lai 15% 12 mén dn ddng vat. To6i ¢6 thé dua ra con sd nay chinh 13 dua
vao "sO rdng" cua con ngudi. Ring phén dnh théi quen #n udng ctia dong vat.
Vi du ring ctia dong vat #n thit déu nhon phan dau, giong nhu "ring nanh"
ctia ngudi. Loai ring nay thich hop cho viéc cin, xé thit dong vat. Trong khi
do, céc loai #n cd c6 ring vudng, mong gidng nhu "ring clia" & ngudi, thich

hop cho viéc nhai c6 va "rang ham" dé nghién co.

Téi cho ring néu két hop quy ludt ty nhién nay vdi s ring clia dong vat s&
biét dugc ché @6 #n thich hop nhat cho loai d6. C6 1€ cic ban sé cho ring day
qua 1a ¥y tudng dién rd, nhung thuc ra da c6 rat nhi€u ngudi trudc toi dé cap

dén mdi quan hé su sic gilia co cau ring va ché do 4n udng gidng nhu vay.

Con ngudi c6 tong cong 32 chiéc ring (bao gdm ca ring khon), trong dé cé
hai cdp ring clia (mdi ham), mot cdp ring nanh (mdi ham) va ndm cip ring
ham (mdi ham). Nhu vay, & ngudi chi c6 "mdt" ring nanh dé in thit (thidc #n
dong vat), trong khi c6 dén "hai" ring ctia va "nim" ring ham, tic 13 "bay"
ring dé #n thuyc vat. Ty 1é ring "7 - 2" ndy néu dua vao ti 1é cdc mén dn sé

dudc "85% mén #n thuc vat, 15% moén dn dong vat" ma toi da dé cap & trén.
N6i tém lai, ch&€ @6 #n can doi, hop ly nhat véi ngudi nhu sau:

* Ti I¢ gitta m6n an thuc vat véi moén dn dong vat 1a: 85% (~90%) va (10%~)
15%.

« Tong thé toan bita dn, ngli céc chi€ém 50%; rau, ci, qua chiém 35% ~ 40%,
thit ddng vat chiém 10% - 15%.

» Trong cdc loai ngii cOc chiém dén 50% biia 4n nay, nén chon ngii co¢ chua



dudc tinh ché.

C6 1€ ban sé thiy ch€ @6 #n nhu vay phan I6n 12 cdc mén thuc vat, nhung hiy
nhin vao biia in cla tinh tinh, loai linh trudng c6 gen di truyén gan véi con
ngudi nhat (gidng dén 98,7%), ban sé& thdy khiu phan &n thyc vat clia nd
chiém 95,6%. Trong d6, hoa qud chi€m 50%, cdc loai hat, khoai chiém
45,6%. con lai 4% ~ 5% chinh 12 thit ddng vat nhu kién hay cOn triung.
Ching khong hé in c4.

T6i da tiing kiém tra ndi soi hé tiéu héa cua tinh tinh, chi nhin vao da day
thoi ban s€ thdy da day cula tinh tinh gidng ngudi dén mic khong phan biét
dudc. Va diéu ddng kinh ngac hon hét chinh 14 chiing c6 da day, dudng rudt
rat dep.

Khéc v6i loai ngudi, cdc loai ddng vat hoang da mot khi nhiém bénh s& bi
chét. Theo ban ning ching biét ring thiic #n gidp duy tri sinh ménh va thiic
in nao quan trong d€ duy tri stic khoe. Tdi nghi ring con ngudi ching ta nén

hoc hoi tu nhién, quay vé véi "bita #n" co ban bing thdi dd khiém ton.

"n ny

Ly do khién théi quen "nhai k§", "#n no tdm phan" tdt cho co thé

Trong chuong mot tdi c6 dé cap dén viéc cdc thiic dn thong thudng dugc nhai
k¥ sé tiéu héa tot hon so v6i mén chdo khong dugc nhai. Tuy nhién, I¢i ich
clia viéc nhai k§ véi co thé khong chi diing lai & ddy. Lgi ich 16n nhat cia
théi quen nay chinh 1a gidp co thé tiét kiém dugc enzyme diéu ky. Khi in,
mdi 1an t6i déu nhai 30 d&n 50 lan. Nhu vay, cdc loai thiic 4n thdng thudng
s& dugc nghién nat hoan toan va s& tu troi xuéng cudng hong. Véi cic loai
thic dn cing hay do khé tiéu, t0i s& nhai 70 dén 75 lan. Nguyén nhén 1a co
thé con ngudi hoat ddng theo co ché cang nhai k¥ cang kich thich tiét nuée
bot, ddng thdi gitip thiic 4n dudc tron déu véi dich da day va dich mat, hd trg
qud trinh tiéu héa. Kich thuéc thidc #n ma thanh rudt ¢é thé hap thu dugc 1a



15 micron (tuong duong 0,015 millimeter). V61 nhung thic dn 16n hon kich
thudc nay sé khong dudc hip thu ma bi dao thai ra ngoai. Chinh vi vy, néu
khong nhai k¥, dii ban c¢6 #n no mudi phan thi c6 thé ciing chi hip thu dugc

ba phan ma thoi.

Khi nghe @&n chuyén nay, nhiéu c¢d gdi tré cho ring: "néu khdng hap thu
dugc thi khong bi béo, thé ching phai t6t hon sao". Tuy nhién, vin dé lai
khong don gidn nhu vAy. B&i nhiing thic #n khong dugc tiéu héa, hip thu s&
bi thoi va 1én men bat thudng trong rudt gidng nhu trudng hop hap thu qud
nhi€u & phan trudc.

Khi thiic #n bi thoi sé sinh ra cdc chat ddc hai, va céc chat doc nay khién co
thé phai tieu mot ligng 16n enzyme dé gidi doc. Hon niia, céc loai thic dn dé
tiéu cling s& bién thanh khé tiéu, 1am thay d6i ty 1& hap thu ciia co thé. Do
do, du ban ¢6 thuc hién ché dd dn can ddi thi ciing ¢6 kha niing bi thi€u chat.

Pic biét, vé6i cdc chat vi luong, nguy cd bi thiéu chat 1a rat cao.

Trong nhiing nim gan day, s6 Iugng ngudi bi béo phi do thiia calo song van
bi thi€u chit ngay cang ting. Nguyén nhan chinh 1a do ch& @6 dn khong hop

ly va th6i quen khong nhai k§ din dén tiéu héa kém.

Thuic t&, viéc nhai k¥ lai c6 hiéu qua trong viéc giam can. BSi nhai k¥ sé ton
thdi gian nhiéu hon, khién luong dudng huyét trong mdu ting Ién trong khi
in, giy tc ché€ cdm gi4c thém in va trdnh viéc #n qué nhiéu. Ban khong cin
phai ép ban than gidm ligng dn, chi can nhai k§ 13 ban s& cAm thiy no bung

véi mot Iugng thic dn can thiét cho ban than.

Mot 16i ich nita ctia viéc nhai k¥ 12 c¢6 thé tiéu diét cic ky sinh tring. Gan
day, ngudi ta khong con phat hién rau ct bi nhiém khuin, nhung trong céc
loai c4 nhu cd ngli, muc, c4 sdng van chia rat nhiéu ki sinh trung. Nhiing loai

ky sinh triing nay rat nho, chi khoang 4 - 5Smm, viy nén néu khong nhai k¥



ma nudt thing sé c6 nguy cd bi nhiém ky sinh trung trong ndi tang. Tuy
nhién, néu ban nhai 50 d@n 70 Ian, c4c ky sinh trung nay cé thé bi giét chét

ngay trong khoang miéng.

Khi biét Iya chon thuc pham t6t, ban sé& thdy c4 tu nhién sé& t6t hon c4 nuodi,
va s& chon loai rau khong thudc bio vé hay rau hitu co. Céc loai thuc pham
ty nhién nay chic chin sé c¢6 nhiéu siu trung bam trén ddy. Tuy nhién, néu
ban biét c6 thé ngin chin cdc ton hai nay bing c4ch nhai k¥, ban s& khong

can phdi lo so vé ky sinh trung hay cdc loai sau kh4c.

C6 thé cdc ban sé& cho ring khi nhai k¥ sé tiét nhiéu nudc bot, ddng thdi cling
ting lugng enzyme dudc tiét ra dan dén viéc st dung can kiét enzyme trong
co thé. Tuy nhién su thuc lai khong phai nhu vay. B6i nhai ky thiic dn gidp
luong enzyme tiéu ton trong toan bo cd thé sé it hon hin so véi khi thic &n
chua dudc tiéu hda hoan toan da bi tong vao da day. Thém vao do, viéc nhai
ky s& gdy tc ché cdm gidc thém dn mot cach tu nhién, din d&n giam lugng
thic dn do d6 sé giam lugng enzyme dung cho tiéu héa, hip thu. Nhu vay,

nhin vé mit tong thé, chiing ta con tiét kiém dugc enzyme cho co thé.

Giam lugng enzyme ding cho tiéu héa cling dong nghia véi viéc khong 1am
tiéu hao Iugng enzyme diéu ky trong cd thé, va ting ludng enzyme ding dé
duy tri sy cAn bing ndi moi trong co thé, vi du nhu gidi ddc, phuc hdi siic
khoe, cung cip ning lugng cho co thé... Két qua la stc dé khang, kha ning

mién dich ctia co thé dudgc ting 1én, gidp kéo dai tudi tho.

Ngoai ra, khi Iugng an cua ban it hon, cdc thiic an dudc ti€u hda hoan toan s
khong phit sinh cdc chat doc do thic dn thiia chua tiéu héa hét trong dudng
rudt giy ra. Chinh vi vay, co thé c6 thé tiét kiém dudc mot luong enzyme

dung trong giai ddc.

Trong thyc t€, nhiing ngudi theo phuong phép dn udng Shinya, trong khodng



ntia nim, da day, dudng rudt ctia ho déu dudc cai thién dang ké, ho ciing

giam hin céc triéu ching xi hoi hay phan c6 mui khé chiu.

TU xua, con ngudi di luu truyén nhiing kinh nghiém nhu "nhai k§ khi 4n"
hay "dn no tdm phan t5t cho co thé". Loi ich 16n nhat clia nhiing phuong

phép nay chinh 12 "ngin ngiia viéc tiéu hao enzyme trong cd the".

Du thyc phdm c6 t6t dén dau, c6 nhiéu dinh dudng thiét yéu dén miic nao,
nhung néu hap thu qud nhiéu ciing s& gy ra nhiing ton hai cho stc khoe.
Piéu quan trong 1a phai biét "can doi to6t" céc loai "thuc pham t6t" va "nhai
k§" khi dn. Né&u ban c6 thé chii y dén ba diéu "tot" nay trong dn udng, ban cé
thé tiét kiém cédc enzyme diéu ky trong co thé mot cich ddng ké va c6 thé

song 1au hon, vui vé hon, khée manh hon.



Tai sao dong vat an thit lai an dong vat an co?
Nguyén tic co ban trong dn udng 12 dn dd tuci méi.
D6 cang tudi méi cang chida nhiéu enzyme gidp tong hop enzyme diéu ky.

Trén Trdi dat, c6 nhiéu loai dong vat véi céc tap tinh dn udng khic nhau,
nhung tit cd déu cé diém chung 1a thich thiic 4n chifa nhiu enzyme. Trong
khi @6, phai ching con ngudi chiing ta lai dang quén di nguyén tic cd ban dn

udng trong tu nhién nay.

Con ngudi da kham phé ra cic chat dinh dudng c6 trong céc loai thiic dn,
phan loai ching, tinh to4n Iugng calo va tao nén nén "dinh dudng hoc" hién
dai ngay nay. Tuy nhién, trong "dinh dudng hoc" hién dai nay, lai khong c6
su hién dién ctia cdc "enzyme", yéu t0 cin ban cta thic #n. Chinh vi vy, con

ngudi dang #n phai cdc "thyc pham chét", khong chiia enzyme.

Ngay ca trong thiic #n clia vat nudi ciing x4y ra van dé tuong tu. Cac loai
thiic #n cho vat nudi hién nay déu la loai thuc pham khong chifa enzyme. Két

qua la ching ta dang bit vt nudi chiu khd véi céc loai bénh khac nhau.

Vi vay, du tdi cling nudi chd nhung chua bao gid cho né dn thic dn vat nuoi
ban trén thi tridng. To6i cho né &n gao It ma t6i 4n hang ngay. C6 thé loai
ch6 khong quen khi #n gao lit, nhung néu tdi niu cung véi rong bién thi nd
lai rat thich &n. Thém vao do, chid ché cla tdi cling rat thich hoa qua, va tat
nhién 12 ciing #n c4 rau xanh. Tham chi n6 con &n c4 cudng bodng cai xanh

ludc nhti.

Nhic d&n dong vat dn thit, chic hdn moi ngudi s& nghi ngay dén loai dong
vat chi can "thit" thoi, nhung su thuc lai khong phai nhu vay. Pong vat #n

thit con can #n ca thuc vat nita. VAy tai sao ching lai chi dn thit? Nguyén



nhan 13 trong co thé chiing khong c¢6 enzyme phan gidi thuc vat. Néu cdc ban
quan sit c4c loai dong vat #n thit hoang di, c4c ban sé thdy ching chi #n céc
loai @ong vat dn cd. Va khi sin dudc con moi, chiing sé dn rudt (cé quan ndi
tang) dau tién, noi tiéu héa lugng thuc vat ma dong vat 4n cd di dn cung véi
céc enzyme tiéu héa tuong ting. Nhd d6, dong vat in thit c6 thé hap thu dudc
cac loai thuc vat da va dang dugc tiéu hoda trong da day, dudng rudt ctia dong

vat an co.

Pong vat an thit chi dn dong vat dn cd, dong vat an co chi an thuc vat. Day
chinh 12 quy luat cta ty nhién. Néu bd qua quy luat tu nhién nay, ching sé&
phai ganh I1ay hau qua. Vi du tiéu biéu chinh 13 bénh ching BSE (bénh viém
ndo thé bot bién & bo, hay goi 1a bénh bo dién).

Hién nay, ngudi ta van chua ly giai hoan toan nguyén nhin giy bénh BSE.
Tuy nhién, c4c nha khoa hoc di kham ph4 ra ring do su phdt trién bat thudng
cua loai protein tén 1a "prion" khién ndo bi suy thodi gidng nhu cdc miéng

bot bién, vay tai sao prion lai phét trién bat thudng?

Céc dieu tra tii trudc t6i nay cho thdy bénh BSE lan rong thong qua viéc
phan phdi thiic #n c6 chifa bot thit xuong (thic #n chin nudi dugc 1am tu
phan thita nhu thit, da, xuong... trong qué trinh ché bién cdc moén thit). Cac
c6 quan chinh phu, di dau 1a bd ndng 1am thay san, cho biét "bot thit xuong
c6 chita mam bénh". Tuy nhién, theo tdi diy chinh I3 hau qua cta viéc di
ngudc lai quy luat ty nhién khi cho bo, loai dong vat dn co, dn "bot thit

xuong", thic dn cua dong vat an thit.

Viéc cho bo dn bot thit xuong ciing xuét phét tii sy tu I¢i cia con ngudi. Khi
cho bo dn bot thit xuong, ham lugng protein va canxi trong stia bo sé€ ting
l1€én. Sua c6 cac ham lugng nay cang cao thi cang ban chay. Chinh vi vy, to1
cho ring viéc nhiém bénh BSE hay nhiing ngudi &n thit bo loai nay ciing bi

viém ndo thé bot bién chinh la qua bdo cho chinh con ngudi khi da tu y bd



qua cac quy luat cua tu nhién.

Tyu chung lai, tat ca cdc loai dong vat, ké ca con ngudi, nén dn céi gi va in

bao nhiéu méi t6t déu dugc quy dinh trong cdc quy luat clia ty nhién.

B qua cédc quy luat nay, ching ta khong thé song khoe manh dudc.



An ciac mén khong ngon sé khong thé khée manh

Trong chuong ndy, tdi di gidi thiéu véi céc ban thé nao 1a "thuc phdm tot"
gitp kéo dai su song va thé nao 1a "thuc phdm xau" phd hoai stic khde co thé
ban. Pi€ém quan trong d€ phan biét "thuc pham tot" va "thuc pham xau" 1a cé
hay khong c6 "enzyme", ngudn gbc cla su song, va do tudi, hay néi cich

khéc 1a c¢6 bi "oxi héa" hay khong.

T6i cling da gidi thiéu cho céc ban lam thé nao d€ "can d6i" céc thuc pham
t0t hay "nén dn nhu thé nao". Con ngudi chiing ta da ghi nhé dudc viéc "nau
dn" trong qud trinh tién héa. Nhd d6, ching ta cé thé thudng thic nhiéu mén
ngon khic nhau hay c6 thé bdo quan thuc phdm. Nhung miit khéic, céc
phuong phdp nau nudéng cling c¢d nhudc diém 13 1Am mat cdc enzyme quan

trong.

Khong c6 loai dong vat hoang da nao nau chin do #n. Ciing khong c6 loai
nao dn do iAn ché bién tinh. Vi vay, trong s6 cdc nha nghién ctu vé biia #n tot
cho stic khde con ngudi, c6 nha nghién ctu di dua ra 15i khuyén ring con
ngudi nén diing tat ca cac khau xii Iy @6 #n va hdy #n dd trong trang théi tuoi

song.

Riéng tdi, t0i lai khong nghi nhu vdy. Vi cdm nhén dudc "hanh phic" 1a diéu
hét stic quan trong dé con ngudi ¢ thé song khde manh. Va bita in dem dén
niém hanh phic 16n nhat cho con ngudi. Ep minh #n nhiing dd #n khong

ngon khong thé khién chiing ta khde manh hon.

Chinh vi vay, trong phucng phdp dn udng Shinya, t0i khuyén khich viia hoc
tap tif ty nhién, viia ¢6 thé tan hudng cdc mén in 1a diéu quan trong hon tat

ca moi thu.

Dudi day, toi sé tom tit lai nhiing diém quan trong ma toi di dé cap trong cic



phan trén.

* Ti I& can do6i gitta thuc pham thuc vat va thuc phim dong vat 1a 85%
(~90%) vé6i (10%~) 15%.

« Xét tong thé biia in, ngii coc (bao gdm céc loai hat, dd) chiém 50%, rau ct
qua chiém 35% — 40%, thyc pham dong vat chiém 10% ~ 15%.

* Véi céc loai ngii coc chiém 50% toan biia #n, chon nhiing loai ngii cdc

khong ché bién tinh.

« V& thuc phim dong vat, c6 ging in céic loai thit dong vt c6 than nhiét thap
hon than nhiét ngudi, vi du nhu ca.

» T4t ca céc loai thuc phdm déu chon loai tuci mdi, chua qua tinh ché, co

ging giff nguyén trang théi tu nhién chua qua ché bién.

* Han ché t6i da siia va cdc san pham ti stta. (V6i nhiing ngudi c6 ching
khong dung nap lactose, nhung ngudi bi di ting hay nhing ngusi khong thich
loai thuic ph4m nay, tuyét ddi khong st dung).

» Han ché dung bo thuc vat, &n do chién rén.
« An it mot, nhai k¥.

Néu céc ban hiéu rd cdc quy luit cta tu nhién va cd thé con ngudi thi viéc
viia thudng thic cdc mén ngon tot cho stic khoe, vita thuc hién phuong phap
dn udng Shinya khong qua khé khin. To6t nhat 13 hinh thanh théi quen #n

udng nay ti khi con bé.

Néu mudn thudng thiic cic mén ngon thi thi thodng ban c6 thé #n bit t&t kho
day, pho mai hay thAm chi 12 uéng rugu. Théi quen #n udng s& dudc tich trif
qua tiing ngay. Thé nén, du thinh thoang ban pha quy tic nhung van dam bao



95% biia #n t6t cho stic khoe thi cdc enzyme diéu ky van sé& gidp ban duy tri

stic khoe 6n dinh.

Piéu quan trong 12 ban c6 thé thudng thic cdc mén ngon ma van duy tri duge

théi quen dn udng tot cho stic khoe.



CHUONG 3: Thdi quen tao nén co thé khée manh

Phan 16n nguyén nhain clia cdc cidn bénh dén ti théi quen hon 1a do di

truyen.

V61 nhiing ngudi bi bénh, chidc chan sé c6 cac nguyén nhan sau: thdi quen dn
udng bi x4o tron, cach dn udng sai lam, hoic théi quen sinh hoat khong diéu

dd. Tham chi ¢6 trudng hgp con do tat ca cdc nguyén nhan trén.

O My, tit nim 1990, ti 1&é mfc bénh ung thu va s6 ngudi chét vi bénh nay c6
xu huéng gidm. Nguyén nhin c6 thé do sau khi "bdo cdo McGovern" dugc
cong bd tai Qudc hoi My nidm 1977, "huéng dan vé ché @6 dn udng" do

chinh pht M§ dua ra da lan rong trong xa hdi My.

Tuy nhién, diéu nay ciing khong ddng nghia véi viéc tat ca ngudi M§ da chud
y dén "biia #n t6t cho sdc khoe". Cu thé hon, cang 1a ngudi ¢ ting 16p trén
trong xa hdi lai cang nd Ivc cai thién cdc théi quen dn udng clia ban thén.
Chinh vi vy, nhiing ngudi ¢ kinh t&, hay nhiing ngudi trong gidi "thugng
luu" déu c6 ch€ @6 #n udng rat tot cho stic khoe. Ho #n nhiéu rau cii qua hon,
cdc mén dau md nhu bit tét it xuat hién trén ban #n hon. Do d6, khong cé
may ngudi mic ching bénh béo phi nita. Tham chi, & M§ ngudi ta con hay
néi nhiing ngudi béo phi khong thé tré thanh gidm ddc. Quan niém nly xuit
phét tif quan niém chung trong x4 hdi cho ring ngudi khong thé quan 1y dugc
stic khoe clia minh thi ciing khdng thé quan 1y dugc kinh t€ x4 hoi.

Vay tai sao lai ton tai "kh4c biét" trong théi quen dn udng cua gidi thuong
luu va dan thudng? Mot nguyén nhan trong d6 chinh 12 van dé chi phi. Khi
mua rau cu, néu ban chon loai tudi ngon, khong st dung thudc bao vé thuc

vat hay phan bén héa hoc thi gid thanh kha cao. Diéu nay ciing giong & Nhat,



thuc phadm tot ludn rat dit. Vi vay, du theo cling mot phuong phép tai cling
mdt thdi di€ém, nhung ngudi c6 thé thuc hién dudc ngay 1ap tdc lai chi 1a
ngudi cé kinh té.

Hon niia theo t61, kha ndng nhan thdc va kha nang tai chinh ti 1€ thuan véi
nhau. DU ¢6 ndm dudc thong tin viéc #n udng chinh 13 ngudn gdc ctia bénh
tat, nhung d€ c6 thé 1y gidi y nghia cla thong tin mot cach siu sic va dp
dung né vao théi quen dn udng thuc t€ hang ngay lai can cé kha ning nhan
thuc tuong xing.

K&t qua 1a hién tai § M§ dang c6 xu huidng chia thanh hai ting 16p, mot 1a
ngudi giau c6 khoe manh, hai 1a ngudi dan thudng véi stic khde kém. Va toi
cho ring xu huéng nay ngay cang thé hién rd rét. Bi sau nay, ho s& dan tao

thanh "théi quen” tif chinh céch &n udng hién tai.

R4t nhiéu ngudi khi dén tudi trung nién méc phai cdc bénh giong bs me
minh nhu bénh tiéu dudng, cao huyét 4p, bénh tim mach, ung thu... c6 ngudi
cho ring: "bd me tdi bi ung thu nén toi ciing ching biét 1am thé ndo. Nha toi
c6 tién st bi ung thu". nhung sy thuc khong phai vay. To6i khong ndéi 1a
khong c6 yéu td di truyén giy bénh, nhung nguyén nhan 16n nhat chinh 1a ho
da thita hudng nhitng "théi quen" von 13 nguyén nhan khién bd me ho mic
bénh.

Trong qud trinh 16n 1én, tré sé ti€p thu mot cach vd thic cdc "théi quen”
trong gia dinh ndi cac bé dugc nudi day. Cadc mon dn yéu thich, phuong phap
nau nudng, chu ky cudc song, gid tri quan... tly vao mdi gia dinh ma nhiing
diéu nay c6 thé khic nhau. Nhung bd me va con cdi trong cling mot gia dinh
s& c6 nhiing quan niém rat gidng nhau. N6i cach khdc, con cdi d& mic cic
bénh gidng bd me khong phai 12 do thita huéng gen di truyén gy bénh ma
do thtia hudng céc théi quen sinh hoat 1a nguyén nhan gay bénh.



Néu céc bé thita hudng dugce cac théi quen tdt nhu chon do6 in tot, chon do

udng tot, sinh hoat diéu do.

Khong lam dung thudc... thi cdc bé c6 thé duy tri dugc siic khoe tdt ma
khong phai chiu dau dén bénh tat.

Ngudc lai, néu cdc bé thita hudng cic théi quen xau nhu thudng xuyén #n cic
dd #n bi oxy héa, thim chi con khong mua nudc khodng dé udng, lam dung
thudc ngay khi thdy khé chiu, sinh hoat khong diéu do... thi cic bé c6 thé

mic cdc bénh con ning hon ca bd me.

Nhu vy, du 1a "théi quen t6t" hay "th6i quen xau" déu dudc thé hé sau tiép
nhan. Néu ngay ti nhd, tré di dudc bé me day: "udng siia rat tot cho co thé
nén con phéi udng moi ngay nhé", bé s& tin va duy tri viéc udng sita. Dén khi

trudng thanh, théi quen nay s€ pha hoai stic khoe cua bé.

Chinh vi vay, ching ta phai c6 trach nhi€ém danh gid k§ cang xem minh dang
c6 théi quen gi, théi quen do ot hay xAu va phai truyén lai nhiing théi quen

tot cho thé hé sau.



Théi quen s& viét lai gen di truyén

Tudi tdc cang 16n ta cng kho thay ddi théi quen. Ngugc lai, nhiing gi da in
sau vao mot ngudi tii khi con bé thi rat dé 4nh hudng dén ho trong sudt cudc
ddi. Chinh vi vay, c6 ging tao théi quen tdt ngay tif sém 13 didu rit quan

trong.

O Nhat, viéc luyén kha niing tip trung, kha ning sing tao hay phat trién tri
thong minh cho tré tli trudc khi tré nhan thic sy vat nhu viéc kich thich phat
trién ndo trdi cho tré tii 0 tudi hay cho tré mam non dang dudc quan tam diy
manh. Tuy nhién, chiing ta lai chua chd y vao viéc y thic cdc van dé lién
quan dé&n stdc khoe. Phét trién tri thong minh chinh 14 nd Iuc @€ c6 thé hoc
hoi trong tuong lai, hay @€ cé cudc song tdt hon; con viéc tao théi quen giil
gin stic khoe lai 4nh hudng dén ca cudc ddi clia mot con ngudi, va vdi toi day
mdi 12 vin dé quan trong hon bat cd diéu gi. DU ban c6 thong minh, hoc gibi
dén miic nao nhung néu khong c6 stic khoe, ban khong thé séng vui vé, hanh

phuc.

Khic v6i My, 6 Nhat, ¥ thic vé stic khoe khong ty 1& thuin véi dia vi x4 hoi.
Du 1a gido su dai hoc hay gidm ddc cong ty, chuyén &n udng déu giao cho
vd, chuyén stic khoe thi @€ bdc si lo, thim chi ¢ nhiéu ngudi con khong biét
tén cdc loai thudc minh dang ding. La mot bic si, téi phai thita nhan ring
nhiéu ngudi ¢é trinh @ tri thic lién quan dén y hoc hay siic khoe thap hon

rat nhiéu so véi dia vi xa hoi cua ho.

Theo tdi, thé chat clia con ngudi dugc quyét dinh béi hai yéu td, mot 1a yéu
t0 "di truyén" tii bo me, tli khi sinh ra di c6, hai 12 nhiing "théi quen sinh

hoat* dudc hinh thanh tti bé.

Vi du, véi nhiing ngudi ma bé me ho khong cé enzyme phan giai rudu trong

co thé, thi chic han nhiéu ngudi trong s6 ho ciing sé c6 rat it loai enzyme



nay. Tuy nhién, du 1a ngudi c6 it enzyme phan gidi rugu nhat thi chi can ho
ting dan luong rugu udng ciing s& 1am ting luong enzyme dung d€ phan gii
rigu trong gan va sau mot thdi gian ho c6 thé udng dugc kha kha. Hinh thiic
nhu vy ching ta goi 1a "luyén tip". Va tat nhién, ching ta déu c6 thé tap

udng ruou.

Tuong tu nhu vy, ké c4 nhiing ngudi c6 it enzyme phan gidi rugu, nhung ty
thudc vao viéc bd me ho "da tiing tAp udng rugu" hay chua ma y thic ciia ho
vdi rigu ciing khéac nhau. N6i cdch khdc, néu bd me ban tp udng rucu va két
qua 1a ho udng dudc, thi ban ciing s& y thic dudc néu minh tip thi minh s&
udng dudc rugu. Ngudc lai, néu bd me ban khong udng rugu thi ngay tii dau

ban da c¢6 suy nghi minh sinh ra trong gia dinh khong udng rugu.

C6 thé toi viia dua cho cdc ban mot vi du toi, nhung thuc t&, bing cich thic

tuong tu, ching ta c¢6 thé thay doi gen di truyén theo hudng tot dep hon.

Vi dy, mot ngudi sinh ra da mang gen dé€ phadt bénh ung thu. Néu b6 me anh
ta chd y dén stc khoe, thuc hién cic théi quen sinh hoat tot, v c6 thé song
dén hét ddi ma khong phat bénh ung thu, thi anh ta sé€ y thic dudc "du ban
than c¢6 mang gen dé bi bénh ung thu, nhung minh cé thé phong tranh né

bing nd luc cta ban than".

n n

Va néu con cdi dugc thifa hudng tf bd me cdc "mén #n tdt", "cach dn tot",
"th6i quen sinh hoat t6t" thi trong cdc thé hé sau, yéu t6 di truyén lién quan
dén bénh ung thu s& suy yéu din. Hay néi cich khéc, bing viéc thita hudng

nhiing th6i quen sinh hoat t6t, ta c6 thé viét lai gen di truyén cho thé hé sau.

Vi du, trong thdi gian cho con bi, néu ngudi me khong cé sita ma phai nudi
con bing sifa ngoai thi so véi nhiing bé dudc nudi biang sita me, dida bé day
c6 thé s& gip cdc van dé vé stc khoe nhu dé bi di Gng, cin bang vi khuin

duong rudt kém... Tuy nhién, sau khi cai siia, néu dida bé nay dudc chu y day



dl vé viéc dn udng lanh manh, hinh thanh théi quen sinh hoat t6t thi ching

s& pht trién khoe manh binh thudng.

Ngudc lai, v6i nhiing tré dit dudc nudi bing sita me rat khode manh nhung lai
cO thoi quen sinh hoat kém, thich an thit, stia, thudng xuyén dn cic thuc
pham chda phu gia, bi oxy héa thi dén nhiing nim 30 tudi, ngudi nay c6 kha

ning chét vi dau tim.

Yéu t6 di truyén 12 thd ma tif khi sinh ra ching ta dd ¢6. Tuy nhién, théi quen
lai 13 thd ma ching ta c6 thé thay ddi biang "nd Iuc va y chi" clia ban than.
Dya vao nhiing théi quen ciia ban than, cic yéu td di truyén du tot hay xau

cling c6 thé bi thay doi.

Hiy nhd ring nhiing "théi quen tt" ctiu gidp dude ban cling c6 thé ciu gitip

dudc con chau ban.



Rugu va thudc 14 chinh 13 théi quen sinh hoat toi té

nhat

Phan dong céc bac si 6 Nhat déu dua vao thudc va phau thuat dé tri bénh, it
ai chd y dén van dé #n udng, sinh hoat clia bénh nhan. Tuy nhién, hién trén
the giSi ngudi ta @3 bit ddu y thidc vé mdi quan hé siu sic gitia ché dd #n

udng va bénh ung thu.

Tuy nhién, du ¢6 cdi thién ch€ dd dn udng toan dién dén mic nao thi chi véi
viéc thay doi théi quen dn udng ciing khong thé phong bénh 100%. Béi
ngoai ché d #n udng, c6 nhiéu nguyén nhan giy tiéu hao enzyme diéu ky
trong co thé dén tii ché @6 sinh hoat clia con ngudi hién dai. D€ bao vé siic
khoe clia ban than, ngoai ché d@o dn udng, ching ta phai y thic loai bo tat ca

céac "théi quen c6 hai cho co thé",

Tiéu biéu cho nhiing théi quen tai hai dé chinh 13 "rugu" va "thudc 14"
Nguyén nhan khién hai thi nay tr§ thanh hai yéu t& doc hai nhat 1a chiing cé

tinh gy nghién rt manh, khién ching ta phai uéng (phai hit) mdi ngay.

T6i chi can nhin mit mdt ngudi 12 cé thé biét ngudi d6 c6 hit thudc hay
khong. B&i néu hit thudc, da ho s& c6 mau "sam den" dic trung ctia thudc 14.
Viy tai sao hit thudc 14 lai khién da bi sam den nhu vay? Khi hit thudc, cdc
mao mach sé co lai, lam oxy va céc chat dinh dudng khong dugc bo sung kip
thoi khién céc t&€ bao 140 héa, cdc chat cin ba khong dude dao thai. N6i cach
khéc, mau "sam den" nay chinh Ia céc chat ban, cdc ddc t6 bi tich tu trong t&
bao da.

Khi néi dén tac hai cta thudc 14, ngudi ta thudng chi chid y d&n lugng hic in
tich tu trong phdi. Tuy nhién, con mot van dé nifa cling nghiém trong khong

kém, d6 la cac mao mach toan than s€ co lai. Khi mao mach co lai, nuéc



khong dugc van chuyén dén cidc co quan, dong nghia vdi cdc chat dinh
dudng trong dé cling khong dudc van chuyén di. Thém vao d6, nhiing chat
thai can dugc dao thai ra ngoai ciing khong thé xii ly dudc. Hé qua 1a cdc

chat ciin ba nay tich tu lai trong co thé, phan hily va sinh ra doc to.

C4c vét "sam den" trén da chi 12 mot bi€u hién dé nhan thay nhat. Trong thuc
t€, tat ca cac cd quan két ndi v6i mao mach déu dang phat sinh van dé tuong
.

Ngudi udng rugu hing ngay ciing bi co mach mau giéng ngudi hit thudc 14.
Ciing ¢6 ngudi cho ring uéng mot chit rugu c6 thé 1am gidn huyét quan,
gitip mdu luu thong t6t hon. Tuy nhién, viéc giin mao mach nhd rugu chi
kéo dai khoang hai, ba tiéng. Thuc t€, viéc "gidn huyét quan" nay chinh 1a
nguyén nhan giy ra hién tuong co thit mach mau. B&i khi mach mau bi gian
rong dot ngdt do rudu bia, co thé s& chiu mot tdic ddong phan lai 13 cic mach
mau s& co thét lai. Khi mach mdu bi co thét lai, tinh trang x4y ra sé tuong tu
véi ngudi hit thude, d6 12 qud trinh hap thu cdc chit dinh dudng va bai tiét
chat thai khong hoat dong hiéu qua.

C4 rugu va thudc 14 déu san sinh ra trong cd thé lugng 16n cic gbc tu do (dic
biét 12 goc tu do oxy héa). D€ trung hoa cic gbc tu do nay, ta can dén cdc
enzyme chong oxy héa nhu SOD, catalase, glutathione, peroxidase... Ngudi
thudng xuyén hit thudc hay bi thi€u vitamin C 1a do vitamin C ciing 12 mot

chat chong oxy hoa.

Dé trung hoa cdc gdoc tu do cin tiéu ton rat nhiéu enzyme chdng oxy héa. Xa
hoi hién dai ngay nay an chifa rat nhiéu nguyén nhan san sinh cic goc tu do
nhu séng dién tli, 6 nhiém moi trudng... Néu c6 thém céc yéu t6 ma von di
ban than ching ta c6 thé ki€m sodt dudc nhu rugu, thudc 14, thi khi cdc gbc
tu do bung phét véi s6 lugng 16n, chiing ta budc phai tiéu ton rat nhiéu cic

enzyme diéu Ky trong co thé.



Enzyme 13 chat c6 thé tiéu hao khi st dung. N6i cdch khéc, né ciling gidng
nhu tién tiét kiém, néu ta chi tiéu vo tdi va thi khoan tién s& sém can kiét.
Viéc dn udng hop 1y, sinh hoat diéu d6 ciing giéng nhu viéc tich thém tién
ti€t kiém moi ngay. Binh thudng, thay vi tiéu xai hoang phi, néu chiing ta
biét tich gép tling chit mot thi dén lic can thiét ching ta c6 thé tiéu xai mot
chut ciing khong sao. Nhung néu ban ct ném tién ra ngoai mdi ngay thi sé& c6

ldc ban phai gdnh chiu mén ng khong 10.

Xét véi trudng hop clia enzyme moén ng nay chinh 1a "bénh tat". Véi tién bac,
néu ban khong lo trd ng ma ci vung tay qua tran, sé cé lic ban bi ph4 san.
Trong van dé siic khoe, phd san tuong duong vdi "cdi chét" danh cho ban.
Pich dén cudi cing cho nhiing ngudi thudng xuyén udng rudu va hit thudc

14 da dugc dinh sin ngay tai thdi diém ho c6 théi quen nay.



Hoi chitng ngung thé khi ngl cé thé chita khoi bing

théi quen nay

Trong khi c4c théi quen xau hang ngay chinh 12 nguyén nhin gy ra bénh tat
thi ciing c6 trudng hgp bénh tit dudc ci thién nhd thay do6i théi quen. Mot
trong c4c vin dé ndi com dugc nhiéu ngudi quan tim hién nay chinh 1a "hoi

ching ngung thé khi ngu".

Hoi ching ngung thd khi ngi 1a mot rdi loan dic trung bdi su ngung thd tiing
ldc trong khi con ngudi dang ngli. Trong khi ngu, c4c co trong cd thé & trang
th4i nghi, bat cif ai néu nim ngl trong tu thé ndm ngia, 1udi va gdc 1udi sé
rut lai khién dudng ho hap bi co hep. O nhiing ngudi bi hoi ching ngung thd
khi ngt, tinh trang "co thit dudng hd hap" dién ra nghiém trong hon, dudng
hd hap bi dong lai tam thdi din dén tinh trang ngung thé. Khi ngling thd, co
thé s& cam thdy khé chiu va ngudi bénh sé tinh lai. Tuy nhién ngudi d6
thudng khong y thiic dudc va sé tinh gidc vai 1an trong dém. Két qua 1a ngudi
méc hoi ching nay khong cé gidc ngl sau, din dén budn ngi vao ban ngay

va giam kha ndng tap trung.

Mic du chua c6 trudng hgp ti vong nao do hdi ching nay gay ra nhung day
van 12 mot cin bénh dang sd. Thi€u ngu khién céc chiic ning duy tri sy song
clia con ngudi nhu kha ning mién dich, kha ning trao ddi chat... suy gidm,
hon nita, né con giy anh hudng 1én hé thong tuan hoan, lam ting nguy co bi

bénh tim mach, dot quy 1én ba, bon lan.

Trong s6 cdc bénh nhan bi mic bénh nay, c6 70 ~ 80% sd& ngudi bi béo phi
nén ban diu ngudi ta cho ring béo phi 12 nguyén nhan gy tic nghén dudng
ho hap. Tuy nhién, hién nay, cic ké&t qua nghién ctiu da chi ra ring bénh béo

phi va ching ngung thd khi ngi khong c6 lién quan truc tiép dén nhau.



C6 ba loai ngung thd khi ngt. Mot loai 13 "ngung thé tic nghén", xay ra do
dudng ho hap bi tic nghén, mot loai 12 "ngung thd trung uong", x4y ra do
hoat ddng trung uong hoé hip clia nio bi suy gidm va mot loai "ngung thd

hdn hop" bao gdm c4 hai loai triéu chiing trén.

Thuc t&, phan 16n ngudi bénh déu mic hdi ching "ngung thd tic nghén", hoi
ching nay c6 cdch chita tri hét stic don gidn. Trudc khi di ngd bon, nim
tiéng, tuyét doi khong dugc #n gi. N6i mot cach dé hiéu chinh la @& bung

rong di ngu.

Khi quan ctia con ngudi hoat dong theo co ché khong dé thii gi ngoai khong
khi di qua. Tuy nhién, khi ngti, néu trong da day con thic dn, thi khi nim
ngtia thic dn c6 thé trho 1én hong. Khi d6, d€ cdc thiic #n nay khong di vao
khi quan, co thé s& co hep dudng ho hap din dén ngung thd. Theo tdi, dudng
hd hap bi tic nghén nghiém trong chinh 13 nguyén nhan giy ra hoi ching
"ngung thd tic nghén". Gia thuyét ctia toi cling phit hop véi ca cic bénh nhan
bi béo phi.

Néu in truée khi di ngli vao budi toi co thé ban sé tiét mot lugng 16n insulin.
Insulin s& chuyén héa tat ca thanh chit béo nén du ban #n cing mdt loai thiic
idn, nhung néu #n vao dém mudn ban s& dé bi béo hon. Hay néi cdch khic,
khong phai do bénh béo phi dan d&n hoi chiing ngung thé khi ngi, ma théi
quen dn dém trudc khi di ngd 12 nguyén nhan gy ra dong thdi ca hdi chiing

ngung thé va bénh béo phi.

Viéc an udng tuy ti€n, d€ da day van con lam viéc trudc khi di ngu 1la mot

"thé1 quen xau".

Nhiéu ngudi c¢6 théi quen "udng rucu trude khi ngd" vi cho ring né cé tic
dung hon udng thudc ngl, nhung diy ciing 12 mot théi quen nguy hiém. Cé

thé ban than ngudi d6 thdy ngl ngon hon nhung trong ldc ngt, dé xay ra tinh



trang ngung thd khién ndng dd oxy trong mau (PO2) gidm xudng. V4i nhiing
ngudi bi xo cling ddng mach ho#ic hep dong mach vanh, ndng do oxy giam sé&
dan dén tinh trang thi€u m4u co tim dan dén tii vong. Nhiéu ngudi ti vong do
1én con dau tim hay bi nhdi m4u co tim lic gan sang 13 do théi quen #n mudn
lic dém khuya, dan dén tinh trang thic &n trao ngudc 1Am chin dudng hd hap
din dén tinh trang khong thd, kéo theo ndng dd oxy trong mdu gidm, cudi
cung dan dén cdi chét do thiéu m4u co tim. Néu trudc khi di ngl, ching ta
khong chi #n ma con udng rugu thi nguy cd nay con cao hon nita. Ly do 1a
khi udng dd c6 cdn s€ giy tc ché hd hip trung uong va 1am ndng dd oxy
trong mdu giam manh. VGi nhiing ngudi c6 it enzyme phan giai rudu, lugng
rigu uéng vao sé tich tu trong mdu lau hon ngudi khic nén can chi y can

than.

Ngoai ra, ciing c6 ngudi cho ring sita gitip ngli ngon hon nén cho tré udng
stta néng dé dé ngl. Nhung day ciing 1a mot "th6i quen xau" can duge loai
bo. Tré em thudng di ngli s6m nén du c6 #n bifa t6i lic sdu gid chiéu thi
nhiéu trudng hgp khi di nga, da day tré van con thic dn. Do d6, néu cho tré
udng siia s& dé dan dén tinh trang trao ngudc. Va khi tré hit manh do bi
ngung thd, tré sé dé hit phai sita, chat dé giy di Gng. Thuc t&, tdi cho ring
day 1a mot trong cdc nguyén nhan giy hen suyén & tré em. Mic du gia thuyét
clia t6i chua dugc ching minh nhung dua theo cdc sd liéu diéu tra véi cdc
bénh nhan clia minh, tdi nhin ra ring nhiéu ngudi trong s6 nhiing ngudi bi
bénh hen suyén lic nho, thudng cé théi quen ngi ngay sau khi #n hoiic uéng

stta dé dé ng.

DéE phong trdnh cdc bénh nhu hen suyén & tré em, hdi ching ngung thd khi
ng, 1&én con dau tim hay nhdi m4u co tim, ban cin tao cho minh théi quen dé
bung réng khi di ngli. V6i nhiing ngudi khong thé chiu dudc d6i bung vao
ban dém thi c6 thé #n mot chit trdi ciy tuci chifa nhiéu enzyme. Nhiing loai

trai cAy nay rat dé tiéu héa, va chi mat khoang 30, 40 phiit dé di chuyén tii da



day dén rudt. Vi vay, vdi trai ciy, néu ban an tru6c mot tieng rdi mGi ndm thi

ciing khong can lo 14ng bi trao ngugc thic dn.



Hay uéng nuée truée khi dn mot tiéng

Mot trong nhiing "théi quen t6t" tdi dang thuc hién mdi ngay d6 la udng

khoang 500 ml nuidc mdt tiéng trude khi dn.

Ngudi ta hay khuyén cdo ring udng cic loai "nuéc tot" mdi ngay dé dam bao
stic khoe. Néu nhu trong #n udng ¢ "cdch in tot" thi v6i nude ciing c6 "cach
udng t6t". C6 1€ nhiing ngudi lam vudn hay chidm séc ciy canh s& hi€u diéu
nay dé hon, néu ci tudi nudc vo toi va, ciy sé& bi thoi ré va héo da. Ludn c6
"khodng thdi gian" va "lugng nudc" thich hop dé cung cap nudc cho ciy.

Diéu nay ciing gidng véi con ngudi.

Phan 16n co thé con ngudi 1a nudc. 3 tré nho, nudc chiém khoang 80% co
thé, ngudi 16n 1a 60 - 70% va ngudi cao tudi 1a 50 - 60%. Lan da em bé ludn
mém, min va "cing mong" 12 do lugng nudc trong cdc t€ bao cao. Vi viy,

viéc udng cdc loai nudc tdt rat quan trong vdi co thé con ngudi.

Nudc tif miéng di xudng da day, dudc da day hap thu, nhd cdc mach mdu ma
dudc van chuyén dén cdc co quan trong co thé. Khi d6, nudc gidp qud trinh
luu thong mau tdt hon, trao ddi chat dién ra thuin 1i hon. Céc loai nudc tot
con c6 kha niing lam gidm cholesterol va cdc chat béo trung tinh trong mau.
V6i ngudi trudng thanh, mot ngdy nén udng it nhat 1.500 ml - 2.000 ml,

ngudi cao tudi nén uéng 1.000 ml.

Tuy nhién, khong phai chi ¢6 nuéc méi tii miéng di vao co thé. Va nén udng
nudc lic nao méi tot. Néu uéng quéd nhiéu nudc ngay trudc khi dn com, da
day ctia ban s& day nudc khién ban khong dn dugc, thém vao do, trong va sau
bita &n, enzyme tiéu héa bi lodng giy anh hudng dén qua trinh tiéu héa va

hap thu. Néu udng nudc trong bita #n, chi nén uéng mot cdc 200 ml 12 vira.

Ngoai ra, ciing c¢6 bdc s dua ra 10i khuyén nén udng nudc tride khi di ngl



vao budi toi hodc khi tinh diy ldc ntia d&m di ban khong khat @ tranh Iuu
thong mau bi tri tré. Tuy nhién, toi lai hoan toan phan doi y kién nay. Chiing
ta phéi trdnh viéc hap thu nudc trudc khi di ngli vio ban dém dé ngin ngiia
qud trinh "trao ngudc" nhu to6i da dé cip 6 trén. Vi du, du ban chi udng nudc
thdi, nhung nudc s& tron 1an cliing axit da day. Khi qué trinh trao ngugc dién
ra, hdn hop nay tién vao khi quan, néu né tién vao phdi cé nguy co dan dén

viém phoi.

Nhu vay, d phu hgp véi nhip sinh hoc clia co thé, viéc bd sung nudc nén
tién hanh vao ban ngy, sau khi thiic diy va mot tiéng trudc khi di nga 1a ly
tudng nhat. Néu ban chi uéng nudc khong thi chi mat khoang ba mudi phiit
d€ nudc di dén rudt, véi cach bd sung nudc nhu thé nay, ban sé khong lo giy

anh hudng dén bita 4n hay qua trinh tiéu héa.

Théi quen udng nudc ma tdi dang thuc hién hang ngay nhu sau:
« Budi sang sau khi ngt day: 500 ml - 750 ml

Mot tiéng trude khi dn bita trua: 500 ml

Mot tiéng trude khi dn bita t6i: 500 ml

Tat nhién, ddy chi 12 mot phuong 4n cho céc ban tham khéo. Vao mua he hay
vdi nhiing ngudi thudng xuyén van ddng dé ra md hdi can phai bd sung nude
nhiéu hon nita. Tuy nhién nhiing ngudi c6 hé tiéu héa kém, c6 thé bi tiéu
chay néu uéng nuéc qud nhiéu. Ty vao kich thudc, hinh thé mdi ngudi ma
lugng nudc can thiét cling khdc nhau. Vi vay, tu ban thin mdi ngudi phai
phan do4n lugng nudc can hap thu trong mdt ngay cho phit hgp véi co thé.
Néu ban udng 1.500 ml niéc mdt ngdy ma bi tiéu chay, ban cé thé giam

lugng nuidc udng trong mdt 1an xudng con 300 ml va ting dan tiing chit mot.

Ngoai ra, vao mia dong néu uéng nudc lanh sé lam co thé bi lanh theo nén



ban cAn udng nuéc 4Am va nén udng tiing chit mot. C4c enzyme trong co thé
ngudi hoat dong hiéu qua nhat khi than nhiét & mic 36 do - 40 @o. Thém vao
do, trong pham vi nay, than nhiét ci ting 0.5 do thi kha ning mién dich ciing
ting 1én 35%. Viéc chiing ta phat sot khi bi bénh 1a d c4c enzyme trong co
thé hoat dong manh hon bﬁng cdch ting than nhiét. "Lanh" chinh Ia ké thu

16n nhat trong viéc giti gin stic khoe.



Nuéc 1a doi tac tot ciia cac enzyme diéu ky

Nudc ddm nhiém rét nhiéu chiic ning trong co thé con ngudi. Trong d6, chic
ning quan trong nhat 14 cai thién luu thong m4u, thic ddy qud trinh trao doi
chat. Nudc con gidp dao thai cdc doc t0, cdc chat cin ba trong co thé, thic
ddy hoat d@ong cla cédc vi khuin dudng rudt va enzyme. Tham chi ca dioxin
hay cdc chat 6 nhiém tif moi trudng, phu gia thuc phadm, céc chat giy ung
thu... niéc déu dao thai ra ngoai co thé. Chinh vi vay, ngudi khong hay udng

nudc s& dé méic bénh hon.

Toi c6 thé dua mot vi du hét stic don gidn thé ndy, néu ban thudng xuyén
udng nudc, ban sé khé bi cdm cim hon. Nguyén nhan 1a do cdc bd phan dé
bi vi tring, vi rit tAn cong nhu niém mac phé quan, niém mac da day s& dugc
nuéce 1am am, kich thich hoat ddng cta céc t€ bao mién dich va bién ching
thanh nhiing noi vi rit khé c6 thé xAm nhap. Ngugc lai, néu khdng bo sung
dl nuéc cho cd thé, niém mac ph& quan va niém mac da day sé bi kho do
mat nudc. Mic di ph€ quan s tiét ra dm hay chat nhiy, nhung néu khong
c6 d nudc thi ching s& bam chit vao ph€ quan va trd thanh noi sinh san 1y

tudng cho vi rit.

Nuéc khong chi ¢6 trong huyét quan ma con hoat ddng trong hé bach huyét
dé bao vé stic khoe clia con ngudi. Néu coi huyét quan 1a mot dong sdng thi
hé bach huyét chinh 1a hé thdng c6ng cia dong song d6. Vi tuyén nay déng
vai trd thanh loc nudc, protein, chat cin ba du thita dudi da va sau khi thanh
loc lai, loai bd di vat s& tra lai cdc chit vao tuan hoan mau. Trong hé nay
ciing c6 ca khdng thé gamma globulin ¢ kh4 ning mién dich va enzyme
lysozyme c6 kha nidng khang khuan. D hé thdng mién dich nay dudc hoat

dong tot, can thiét phai c6 su hd trg clia nudc.

Nué6c cé quan hé t6i tat ca cdc bd phan trong co thé. Co thé khong c6 nudc



thi khong thé duy tri su song. N6 ciling gidng nhu khi trdng ciy trén sa mac
vay. Nguodi ta thudng néi cdc yéu td quan trong trong viéc trong cay chinh 1a
mit troi, dat va nudc. Néu chi c6 mit troi va dat, cay khong thé hap thu céc
chat dinh dudng va din dén kho héo. Chinh vi c¢6 nudc, cdy méi c¢6 thé hap
thu tot cdc chat dinh dudng.

C4c t&€ bao trong co thé con ngudi ciing vy, néu khong c¢6 nudc sé phat sinh
ra nhiéu van dé nhu khong hap thu dugc cdc chat dinh dudng, khong dao thai
dudc cdc ddc td, cic chat cin ba ra ngoai co thé. Va trong trudng hop xau
nhat, cdc doc td tich tu trong co thé s& phd hily cau triic di truyén cla t& bao,

phat trién thanh ung thu.

Nh& c6 hoat dong vi mo ctia nudc ma cic hoat dong trong hé ti€u hoda, hé

tuan hoan, hé bach huyét dién ra thuén 1gi.

Con qué trinh thAm nhap vao tiing t€ bao trong s6 60 nghin ti t€ bao trong co
thé, cung cip chat dinh dudng, tiép nhan va x{ 1y chat thai lai 12 nhiing hoat
dong vi md khéc. Tham chi nudc con dnh hudng dén rat nhiéu enzyme khic
nhau trong qué trinh sinh ning ligng hay trung hoa cdc goc tu do dudc hinh
thanh.

N6i cach khdc, néu khong cé nuide duge van chuyén dén 60 nghin ti t& bao
thi cdc enzyme khong thé thuc hién dudc vai trd cia minh. D€ cic enzyme cé
thé hoat dong hiéu qua can cé rit nhiéu vi chit dinh dudng nhu vitamin,
khodng chit... va phuong tién gitp van chuyén céc vi chit quan trong dé
chinh la nudc.

Hon nita, ligng nuide con ngudi bai tiét ra ngoai mot ngay, tinh c4 ligng md
hoi toét ra, 1én dén khoang 2.500 ml. T4t nhién 1a trong thuc pham ciing ¢
chifa mot Iugng nude nhat dinh, nhu vay it nhat, mot ngay ching ta phai bo
sung 1.500 ml nudc cho co thé.



Khi dudc yéu cau bd sung day di nudc cho co thé, cé nhiéu ngudi néi ring:
"t6i khong udng nhiéu nudc nhung tdi rat tich cuc udng tra va ca phé". Tuy
nhién, vé6i co thé con ngudi, viéc hap thu nudc thdong qua "nudc" 1a rat quan
trong. B&i néu udng nhiéu loai @6 udng khong phai "nuéc" nhu tra, ca phé,
dd udng c6 ga, bia... thay vi bd sung nuéc, ngugc lai lai khién cho co thé mat
nudc nhiéu hon. C4c chit cé trong céc loai dd udng ké trén nhu dudng,
cafein, cOn, chat phu gia... s& hip thu nuéc trong cdc t& bao va m4u, khién

Iuu thong mau kho khan.

Viao mua he ning néng hay sau khi tim hoi xong, c6 ngudi tu luén mot coc
bia diy. Kich thich ctia bia ¢6 thé 1am ban hét ngay cdm gidc khait. Tuy nhién
v6i nhiing ngudi cao tudi, nhiing ngudi md mdu cao, cao huyét 4p hay mic
bénh tiéu dudng, udng nhu vay rat dé gy nhoi mdu co tim va nhoi mau nio.
Ban hiy tip cho minh théi quen khong udng bia, tra khi khat niéc ma thay

vao d6 12 udng céc loai "nudc tot" @€ bod sung nude day @i cho co thé.



Nuéc c6 tinh kiem manh chinh 14 "nuéc tot"

T6i hi vong céc ban da hiéu dudc thm quan trong ciia viéc udng nudc tot.

Vay, "nudc tot" 1a nudc nhu thé nao?

Chic sé khong c6 ai cho ring "nuéc tot" ma toi néi dén 1a nudc mdy chd.
Trong nudc mdy ngoai clo ding @ khii tring con chida rat nhiéu cdc chat
khac nhu trihalomethane va trichloroethylene, déu la céc chit gy ung thu,
tham chi trong d6 con chda ca dioxin. Mic dii ndng dd cdc chat nay déu
trong pham vi an toan nhung su thuc, niéc mdy 12 loai nuidc ¢6 chda cdc chat

doc hai.

R4t nhiéu ngudi biét ring ngudi ta dung clo @ khii triing nuéc may, nhung
céc ban c6 biét tai sao cho clo vao nuidc may lai cé tic dung khii tring nay
khong? Thuc t€, khi cho clo vao nudc mdy, n6 sé sinh ra Iugng 16n oxy hoat
tinh. Nhd ¢6 oxy hoat tinh nay ma cdc vi sinh vat bi giét chét, do d6 nuée
dugc khii trung. Tuy nhién, bing phuong phép nay, tai thdi di€ém cic vi sinh
vat trong nudc bi giét chét thi ddong thdi nudc ciling bi oxy héa. Chinh vi vay,

nudc may chinh la loai nuéc da bi oxy hoa.

Dé do miic dd oxy héa clia nudc, ta c6 chi s6 ORP, "thudc do kha ning khii
oxy hoa" (oxidation-reduction potential). Qud trinh oxy hoa la qua trinh mat
di dién ti hay qua trinh electron bi pha v3. Qua trinh kht lai ngudc lai, 1a qua
trinh nhan thém dién ti. N6i téom lai nhd viéc do dd ting giam dién tu, ta co
thé biét loai nuéc nay cé kha ning oxy héa hay c6 kha ning khii cdc chat
khéc. Theo d6, gid tri dién tif cang thap (hudng vé chiéu 4m) thi kha niing
khti ctia nuéc (kha ning khii cdc chat khac) cang manh. Gi4 tri dién tli cang
cao (hudng vé chiéu duong) thi kha ning oxy héa ctia nuidc (kha nang oxy

héa chit khéc) cang manh.

Dua theo cdch nhu vay ta thdy, nu6c mdy la nuéc c6 kha ning oxy héa rat



cao. DPic biét, nudc & c4c thanh phd 16n nhu Tokyo, Osaka c6 chi sd oxy héa
rat cao, khoang 600 - 800. Nhu vay, loai nudc nao méi la nuéc cé dd khii

cao?

Nhu t61 da gidi thich & trén, qud trinh kht 1a qua trinh nhan thém dién tu.
Nuéc dugc dién phan dé tao thanh trang thii nhu vay goi 1a "nuéc khi". Mdy
loc nuéc loai nay sé thuc hién ion héa nhd vao viéc dién phan nudc d€ tao ra

nudc co tinh kh.

May loc nudc ion kiém ciing giéng mdy loc nudc ion 4m, déu tao ra nudc céd
tinh khii theo cting mdt co ché. Trong qud trinh dién phin nudc, & cuc Am
clia may s& xult hién cdc khodng chit bdm vao nhu canxi, magie nén udng
nudc da dudc dién phan ta c6 thé hap thu dudc nhiéu khodng chat hon. Ngoai
ra, trong qud trinh dién phan ciing sinh ra hidro hoat tinh nén chiing ta c6 thé
hy vong né c6 thé loai bd dudge phan nio cic oxy hoat tinh du thiia trong co
thé. Cé4c loai nuée dude loc qua mdy loc nudc nhu vay di loai bd dugc clo du

hay cdc chit héa hoc trong nudc mdy nén c6 thé goi 1a "nudc tot".

Ngoai ra, gan day ciling c6 ngudi dé xuat diéu kién ctia nudc tot 1a "cluster”,
phan tii nuéc nhd. VE thuyét cluster nay hién nay ngudi ta van con dang ban

cdi vé cac uu nhugc diém clia né.

Nhu vay, "nudc tot" 12 "nuéc khong bi 6 nhiém bdi cdc chat héa hoc va ¢
tinh khti manh". G Nhat Ban hién nay dang c6é ban rit nhiéu loai nudc
khodng, ca hang trong nudc 1an hang ngoai nhap. Trong s6 cdc khodng chat
c6 trong nudc, loai quan trong nhit d6i véi con ngudi chinh 1a "canxi" va
"magie". Viéc cin bang hai khodng chat nay 12 rat quan trong. Canxi khi di
tli miéng vao co thé, né khong di dén dich bén ngoai t& bio ma diing lai &
bén trong t&€ bao. Canxi tich tu trong t&€ bao chinh 1a nguyén nhan clia bénh
X0 ciing dong mach va cao huyét 4p. Nhung néu ching ta hap thu magie dé

tao can bﬁng thi ¢6 thé tranh dudc viéc canxi tich tu du thiia trong t& bao. Ti



1& can bang nhat gifia canxi vA magie dugc cho 1a 2 - 1. Nhu vay, loai "nuéc
§ tang bién siu" hay cédc loai nuéc cing khic c¢6 chda nhiéu khodng chat
ngodi canxi vi magie nhu sit, ddng, flo... cling c¢6 thé tinh 13 "nudc tdt". Ban
ciing c6 thé tu tinh dd clng theo cong thic: [(lugng canxi x 2,5) + (Iugng
magie x 4,1) = dd cting], § Nhat Ban, nudc c6 gia tri nay dudi 100 la "nudc
mém", tii 100 tré 1én 13 "nudc cing".

Tuy nhién, c6 mot diéu t6i mudn chi y vé cic loai nudc khodng ké trén. Néu
bao quan loai nuSc nay trong chai nhua mot thdi gian, kha nang khu caa
nudc s€ bi gidam xudéng. Thém vao do, néu tat ca nidc udng clia ban déu ding
nuéc khodng trén thi trudng thi sé ton kh4 nhiéu tién bac. Vay nén, ban hay

mua mdt may loc nuéc c6 dd khti va kiem héa cao.



Muén giam can, hay uéng that nhiéu nuéc tot

Khi di bo trén dudng phd New York, ching ta rat d& bit gip canh nhiing
ngudi phu nu thtia can mang theo chai nuéc khi di bo. D6 1a vi ngudi ta da

biét dén cong hiéu gidm cin khi uéng nhi€u nudc tot.

Chi udng nudc 1a c6 thé gidm can nghe ¢ vé gidng chuyén dua, nhung dé lai
12 su thuc. Chi udng nuéc cé thé gidm can 12 do hé than kinh giao cam bi
kich thich, thic ddy qud trinh chuyén héa ning Iugng, lam ting luong calo

ti€u hao.

Hé than kinh giao cam bi kich thich tdc 13 adrenaline! dugc tiét ra.
Andrenaline s€ hoat héa ho6c-mdn nhay cam linpase (HSL) c6 trong m6 md,

phan giai cdc chat 1

béo trung tinh thanh c4c axit béo va glycerol, chuyén cdc chat béo dugc tich
trii tif trudc vé dang dé dot chay.

Ngudi ta dd cong bé mot thi nghiém nghién cttu xem khi uéng nudéc, lugng
tiéu hao calo sé& ting 1én bao nhiéu. Theo két qua nghién ctiu nay, néu mot
ngay udéng ba 1an 500 ml nudc, luong tiéu hao calo sé ting 1én 30%. Thém
vao d6, khoang 30 phut tridc va sau khi uéng nudc, ty 1& dot chay calo dat

dinh cao nhat.

Tu céc két qua trén, ta c6 thé thdy nhiing ai dang thiia chit béo nén udng
1.500 ml nudc t6t mdi ngay. Vay, chiing ta udng loai nudc nhu thé nio dé dat
hiéu qua cao nhit. D6 1a loai nudc cé nhiét @6 thap hon than nhiét co thé.
Trong thi nghiém nay, ngudi ta chi ra ring nuéc mat khoang 20 @6 s& gitp
lugng tiéu hao calo ting 1én. U6ng nudc mat t6t hon vi d€ 1am néng lugng
nudc di vao co thé cho bing véi than nhiét, cd thé cin s dung mot lugng

ning lugng ddng keé.



Co thé con ngudi ludn dugc trang bi nhiéu co ché hoat dong dé giilt cho than
nhiét 6n dinh. Vi du, vao budi sdng mua dong, khi ta di ti€u, ta thudng cam
thay run cam cap. D6 1a do lugng nudc ti€u 4m von di tich trong bang quang
bi dao thai ra ngoai dot ngdt nén dan d&n hién tugng "run cam cap" dé co thé

c6 thé nhanh chéng vudt qua sy mat can bing vé nhiét do.

Khi u6ng nudc lanh co thé sé st dung nhiéu bién phdp, nhanh chéng lam

nudc néng 1én bing véi nhiét

dd cta co thé. Thuc t&, viéc than kinh giao cam bi kich thich khi udng nudc
ciing 12 mot phan trong co ché& hoat ddng ctia co thé nhim tao ra ning lugng
dé ting nhiét dd co thé. Tuy nhién, mic du niing Iugng tiéu hao cé vé ting
1én nhung thuc t€, viéc uéng nudc lanh lai gdy hiéu qua ngudc lai. B&i khi
udng nude qud lanh, co thé sé& bi lam lanh ddt ngdt dan d&n bi tiéu chay hoic

cam giac kho chiu trong ngudgi.

Gan day dang xuat hién nhiing ngudi bi "hoi ching than nhiét thap", & muc
35°C, tap trung chi yéu trong gidi tré. Than nhiét thdp s& dan dén nhiéu anh
huéng x4u cho co thé. Ngudi khde manh binh thudng ¢ than nhiét trén dudi
36.5°C, than nhiét ha xuéng mdt dd sé khién qud trinh trao d6i chat gidm
50%. Hon niia, khi than nhiét 6 mic 35°C, cdc t&€ bao ung thu dé phét trién
hon. Nguyén nhin cé thé do hoat ddng clia cdc enzyme gidm xudng, kha
ning mién dich ciing kém hon. B6i enzyme s& hoat dong t6t hon & than nhiét
cao. Viéc chiing ta bi sot khi bi bénh 1a do co thé dang ting cudng hoat dong
hé mién dich. Chinh vi vay, néu xét tong thé co thé, néu khong phai mua he,

nuéc udng ctia ban chi nén gitt § khoang 20 do 1a an toan.



Néu bo sung day dua enzyme s€ ngian chian dugc viéc an
qua nhiéu

Tuy nhién, du ban c6 udéng bao nhiéu nudc t6t ma khong céi thién théi quen
dn udng i trudc t6i nay thi ban ciing khong thé ky vong vao két qua gidm
can dugc. Mic du ndéi 1a cai thién théi quen sinh hoat nhung khong c6 nghia
12 gidm luong &n hang ngay ctia ban. Néu ban mudn giam s6 can du thita thi

triSc hét, ban can phai dn céc thyc pham chia nhi€u enzyme.

Néu ban thuc su chi #n cdc loai thyc phdm chiia nhiéu enzyme, co thé ban sé&
ty nhién di€u chinh vé cin ning thich hdp nhat. Chinh vi ching ta van dang
an cac loai thic dn hoan toan khong c6 enzyme do bi oxy hoa hay bi gia

cong nén ching ta van bi béo 1én mdi ngay.

N6i céch khic, ngudi béo lic nao ciing thiy "con d6i" 1a do ho chi toan #n
céc loai thuc pham khong c6 enzyme va cdc chat dinh dudng can thiét cho co
thé nhu vitamin, kho4ng chat. Nhiing ngudi thiia can khong #n vi bung doi
ma #n vi co thé dang do6i khat cdc enzyme va cdc chat dinh dudng nhu
vitamin, khodng chat. Cam gidc d6i nay chi c6 thé dudc gidi quyét bing cic

loai thuic phdm tot.

Ngugc lai, chi can ban chuyén sang ché @6 #n udng vdi cdc mén giau
enzyme thi ty nhién, con d6i trong ngudi s& bi€én mat nhu chua hé ton tai.
Ciing c¢6 nhiing ngudi mic dii cung cip di enzyme cho co thé nhung do thidu
dinh dudng vi lugng nén van cam thiy d6i. C4c chat dinh dudng vi lugng chil
yéu 1a c4c vitamin va khodng chit, ching dugc goi 1a cdc ’coenzyme", 1a

chat khong thé thiéu dé céc enzyme c6 thé hoat dong hoan toan trong co thé.

Gan day, thi tridng Nhat Ban dang chd y dén "coenzyme Q10", coi né 1a
thanh phan c6 1di cho sic dep va stic khoe. Rat nhiéu loai thuc phdm chic



ning dang bung nd trén thi trudng. Tuy nhién, cic loai coenzyme can thiét
cho con ngudi khong chi c6 minh "Q10". Béi ching ta con can phai hap thu

rat nhi€u loai vitamin va khoang chat khac.

Trong thuc t&, lugng coenzyme can thiét cho co thé lai khong nhiéu dén thé.
Trudc day, chi can thuc hién ch€ do 4n udng cin doi 1a ¢ thé hap thu day du.
Nhung hién nay, lugng dinh dudng vi lugng c6 trong rau qua lai cang ngay
cang gidm sut. Gia st néu ban da chd y thuc hién ché do #n udng can ddi ma
khong dit dugc con d6i, thi hiy bd sung céc chit dinh dudng vi lugng bing

céc loai thuc pham chiic ning.

Ngoai ra, véi nhiing ngudi mudn gidm cén, thi khong chi c¢é giam lugng dn
ma c4ch dn nhu th€ nao ciing rat quan trong. Phan 16n nhiing ngudi thita can
thudong khong nhai k§ khi #n. Chinh vi vdy ma toc dd dn cta ho rit nhanh
nén trudc khi ligng dudng huyét ting 1&n, trung khu cadm gidc phét ra tin hiéu
thi ho da dn rit nhiéu r6i. Ban chi can chid y m6i miéng nhai khoang 30 dén

50 1an 1a ty nhién c6 thé gidm ludng 4n ma khong phéi c6 ép ban than.

Mot diéu quan trong nifa ma téi mudn cc ban tranh tuyét ddi, @6 chinh la #n
khuya. Budi tdi, trude khi di nga, néu trong da day con thic dn du 12 tinh bot
hay protein thi ching ciing bi bién d6i thanh chit béo duéi tdc dong clia

insulin.

O My thinh hanh ch& do in kiéng "low carb diet". Day 1a phuong phép in
kiéng khong hap thu carb, hay con goi 1a tinh bot. Tuy nhién, theo cdc két
qua nghién ctiu cho thiy, néu in khuya thi du 12 mén gidu protein ciing sé&
khién ban bi béo 1én nhu khi #n tinh bot. N6i tém lai, trong phuong phap low
carb diet, néu khong thay ddi théi quen in udng thi khong c6 hiéu qua, thém
vao d6, phuong phdp nay khién co thé bi nhiém tinh axit va c¢é nguy ¢ cao
bi mic bénh lodng xuong ciing nhiu cin bénh khac. Thé nén, téi khong cho

ring day 1a phuong phép gidm cén tot.



C6 1& doc dén ddy sé c6é nhiéu ngudi nhan ra, phuong phdp gidm can Shinya
hoan toan gidng véi phuong phdp dn udng lanh manh. Néu ban #n cdc "thuc
pham t6t" cho co thé bing "cach in tot", bd sung lugng nudc cho co thé bing

"nudc tot", ban khong can phai cd stic d€ gidm can.

Bing ching 13 khi thuc hién "phuong phdp gidm cin" ndy, nhiéu ngudi qua

gdy di c6 thé ting can.

V6i nhiing ngudi thita cin thudng #n trude khi di ng, do lugng insulin tiét ra
nhiéu nén céc chat di vao co thé déu dudc tich tu dudi dang chat béo. Nguoc
lai, v6i nhiing ngudi qud gay, insulin tiét ra khong di dan dén thic 4n chua
dudc tiéu héa, hap thu hét va ci thé bi dao thai ra khoi co thé.

Tém lai, két qua du trai ngude nhau nhung du 1a ngudi qud béo hay ngudi

qua gay déu c6 cung mdt nguyén nhan.

Thuc hién théi quen t6t cho co thé mdi ngdy, co thé sé tu diéu chinh vé trang

thdi phit hgp nhat v6i mdi ngudi.
1

Andrenaline: Ho6c-mon tiét ra tif tuyén thuong than lam ting huyét dp, tim
dap nhanh va cédc hoat @ddong nhu mot tic nhan truyén tin hiéu than kinh khi

co thé bi ciing thang hay gip nguy hiém.



Phuong phap dot pha giap nhuin trang

Vi nhiéu phu nif, ngoai dn kiéng con mot van dé sic khoe nita phai lo 1ing

1a tdo bon. Co khong it ngudi dang udng thudc tri tdo bén mdi ngay.

AN

Tuy nhién, t6i phai nhéc lai ring "thudc" ciing chinh 1a "doc". Pudng rudt la
noi khi bi thudc kich thich, s& phan ting lai d€ kich thich nay dan dan yéu di.
Nhiing ai thudng xuyén udng thudc tri tdo bén chic s& hiéu diéu nay. Ban
dau khi chi udng mot vién, co thé bit ddu nhuin trang, nhung cang udng
thudc kéo dai, hiéu qua lai cang kém di va néu khong ting 1én hai, ba vién

hoic ddi loai thudc khdc thi khong thé mong dgi tinh trang dugc cai thién.

Téo bén 12 mot trong cdc yéu t6 khién dudng rudt xau di, nén can dudc cai
thién cang sém cang tdt. Néu khong thé dao thai cdc chat cin ba ra khoi co
thé thi du d6 1a thuc phdm t6t dén dau chiing cling s& U thdi trong rudt va
sinh ra doc t6. Néu tinh trang nay dién ra, cin bing vi khuidn trong mdi
trudng rudt sé bi pha v3 trong choc 14t. Khi bi tdo bén da thudng xuat hién
mun nhot 14 do céc doc t6 phét sinh trong dudng rudt khong dao thai hét ra

ngoai.

TAt nhién, néu di tiéu binh thudng, tu nhién la diéu t6t nhat cho co thé. Chinh
vi vdy, bén canh viéc in céc thuc phadm chifa nhiéu enzyme, ching ta can dé
y #n cdc loai thuc phdm giau chat xo, udng nhiéu nudc t6t, mat xa tlii bung

huéng xudng dudng rudt, tAp co bung, kich thich dudng ruot.

Néu ban da thuc hién céc diéu trén ma tinh trang tdo bén khong dudc cai

thién, t01 khuyén ban nén lam "thut tryc trang".

Phuong 4n t6i dé xuit & day la dung "coffee enamas" (thai doc ca phé), bod
sung cdc khodng chat hay cdc chiét xuit hinh thanh vi khuén lactic cling

nudc pha ca phé va dung dé rtia ruot.



Nhiéu ngudi Nhat lo ngai ring néu thyc hién "thut truc trang” nhiéu lan
thanh théi quen thi rudt s€ khong hoat ddng hi€u qua ntta. Tuy nhién, theo
cdc s6 liéu 1am sang toi thu thap dudc, cdc ban khdng cin lo 1ing vé diéu doé.
Ngudgc lai, nhting ngudi thut tryc trang dinh ky lai gidp duong rudt hoat dong
t6t hon. Ho c6 dudng rudt dep do khong con phan déng khoi tich tu 1au ngay

trong rudt.

Ngudc lai, 6 nhiing ngudi thudng xuyén udng thudc tri tdo bén, du 1a thudc
tdy y, dong y hay tra thdo dudc tu nhién, thanh rudt ctia ho déu chuyén dan
sang mau den. Ho cang udng thudc tri tdo bon thi dudng rudt cang hoat dong
kém, tham chi la khong hoat dong. Va khi duong rudt khong hoat dong, phan

dong khoi lai cang dé hinh thanh nén dudng rudt cang ngay cang xau di.

Trong sd céc ban dong nghiép cia tdi cling ¢6 ngudi du rat khoe manh nhung
van diung coffee enemas hai 1an mot ngdy, khong phai 1a do ho khong dai
tién dugc ma ho van dai tién binh thudng. Ly do khién ho thuc hién thut truc
trang 12 di c6 bai tiét binh thudng thi trong rudt van tdn lai mot Iugng cac
chat 1én men bat thudng va khong tiéu héa hét. Dic biét, phia bén trai dai
trang 12 noi dé hinh thanh phin déng khdi nén cang diy chiing ra ngoai co

thé cang s6m cang tot.

Mot dong nghiép da gidi thiéu phuong phdp dung coffee enemas nay cho tdi
gan 20 nidm trudc va tinh trang sic khoe cta anh 4y ngay cang tot. Hién nay,
t0i cling thyc hién coffee enemas hai 1an mot ngay. Mic du néi 1a riia rudt
nhung tdi ciing chi ria ving bén trdi hdu mon, nén du c6 riia hai 1an mot
ngay ciing khong 4nh hudng dén hoat ddng tiéu héa, hap thu & rudt non nén

cédc ban c6 thé yén tam thuc hién.



Thoi quen sinh hoat phong tranh tiéu hao enzyme diéu
ky

Enzyme chi phdi tit c4 ning Iugng sinh hoat, ning lugng sinh ménh clia con
ngudi. Khi thidc gidc, hay di ngd ban déu can d&n cdc enzyme. Truée khi di
ngl, néu ban dinh sn ngay mai diy vao lic my gid, thi sang hdm sau ban
thiic ddy vao tam gid ddy ciing 1a nhd ¢6 hoat ddng clia enzyme. Tai sao lai
nhu vay. Ban than vi€c suy nghi cling chinh la do hoat ddng ctia cic enzyme

trong nao ma ra.

T4t ca cdc hoat ddng clia con ngudi nhu hoat ddng tay, chan, mit, miii... déu
dua vao hoat ddng clia cdc enzyme. Trong cd thé con ngudi c6 co ché "can
bing ndi moi" gitip duy tri su song khde manh. C4c vét thuong dan lanh lai,
viing da bi @61 mau do chay ning lai khoi phuc dudc mau da ban dau... déu 1a

nhd co sy "can bang ndi moi" nay.

Co ché can bing ndi mdi chinh 1a co ché phan tng lai véi nhiing bat thudng
trong cd thé, dua co thé vé trang thdi binh thudng ban dau. Vi vay, khi ban
dot ngdt van ddng manh, hay ngudi binh thudng ngu lic 11 gid lai ngu lic ba
gid, ho#ic ngudi ludn diy ldc sdu gid lai day ldc bon gis... co ché "can bing
ndi moi" s€ diéu chinh lai tit ca nhiing "bat thudng" nay cua ban. Va tat

nhién, trong qua trinh diéu chinh d6 ludén c6 sy tham gia cua cic enzyme.

Néu thinh thodng x4y ra cdc trang thdi bat thudng thi co thé ¢ thé tu diéu
chinh. Nhung néu tinh trang "bat thudng" 1ip lai, kéo dai s& lam can kiét cdc
enzyme diéu Ky trong co thé, phd vd su cin bing clia cidc enzyme trong co
thé.

Chinh vi vy, thuc hién 16i song sinh hoat diéu dd c6 thé tranh dugc viéc tiéu

hao enzyme diéu ky va 1a diéu khong thé thiéu dé duy tri siic khoe ciia co



thé. Nhitng ngudi tii ldc tré thudng xuyén thiic mudn vao ban dém, sinh hoat
khong diéu @6 chinh 13 dang lang phi cdc enzyme diéu ky ctia minh. Tinh
trang t vong do 1am viéc qud stc thyc ra chinh 1a hau qué do st dung hét

céc enzyme diéu ky trong cd thé.

B4c si 1a mot nghé vat va, nhung trong 45 ndm ti lic trd thanh bdc si cho
dén nay, chua 1an nao t6i phai nghi viéc vi bi 6m. D6 1a do t6i ludn tuan tha
161 sinh hoat gitip duy tri lugng enzyme diéu ky trong co thé. Théi quen sinh
hoat naly nhu thé nao t6i sé& gidi ddp sau, nhung cic ban khong can bt chudc
hoan toan theo t6i. BSi mdi ngudi ¢6 mot nhip sinh hoc riéng. Tuy nhién, du
12 bat cid nhip sinh hoc nao thi viéc duy tri sinh hoat diéu do déu tuyét doi

can thiét cho viéc duy tri

sic khde. Vi vay, toi hi vong cdc ban c6 thé tham khao dugc tii trudng hop

cua toi.



Sinh hoat khong tiéu hao enzyme diéu ky cua bac si

Shinya
* Budi sing

6 gio diy. Hoat dong dau tién trong ngay cua tdi sau khi thic ddy 1a hoat
dong chan tay nhe nhang. Sau khi cti dong nhe chén tay, toi rdi giudng lan
mot, md clia sd va hit thd sau bau khong khi tuci méi budi sang. Nhd vay,
khong khi ban trong phoi s& dudc thay bing khong khi trong lanh.

Sau d6 toi quay lai giudng, nim ngtia, bat chéo hai tay hai chan, dua 1én cao
va van dong nhe nhang. Tiép tuc thuyc hién c4c dong tic din co nhe nhang dé

kich thich tuan hoan mdu va hoat ddng ctia hé bach huyét.

Sau khi cAm thidy mdu Iuu thong d&n khip co thé, tdi ding thang ngudi,
luyén d4am thing tay theo cdch ctia karate, mdi tay 100 l14n. Sau d6 thuc hién

bai thé duc trén radio nim phiit.

Sau khi van dong xong, t6i vao bép, udng tii 500 ml - 750 ml nudc t6t & 20
d6. Khoang 20 phiit sau khi uéng nudc dé nudc di dén ruot, tdi bit dau in
cdc loai hoa qua tuoi chiia nhiéu enzyme. Biia sdng sé bit dau sau d6 khoang
30, 40 phiit. Mén chinh ctia budi sang 13 nim, bay loai ngii cdc tron cling gao
Idt. PO #n kém c6 rau hap, nattol, rong bién. Toi cling #n thém mot nhim tio

be nua.
* Budi trua

Hon 11 gid, tdi s& uéng 500 ml nudc. 30 phiit sau néu c6é hoa qua tdi sé& in
hoa qua. Thinh tho4dng néu phai ra ngoai hoic khong c6 hoa qua thi tdi ciing

khong an nua.

Thuong thi nhiéu ngudi sé #n hoa qui sau bifa #n nhu mén tring miéng,



nhung t61 khuyén cic ban nén dn trudc biia dn khoang 30 phut. céc loai tréi
cy tuci giau enzyme rat tot cho tiéu hda, néu dn trudc biia dn con gidp kich
thich hé tiéu héa va lam lugng dudng huyét ting mot chit, do d6 ¢ thé ngin

ngtia tinh trang #n qué nhiéu.

K€ ca trong biia dn, toi cling c6 ging dn cdc mén khong phai nau bing nhiét
nhu salat dé tiéu héa t6t hon. Trong cdc bita dn ¢c6 mén chinh 1a thit dong vat

giau protein nhu c4, thit, salad van dudc phuc vu dau tién 1a vi vay.

Do t6i khong thé dn dugc nhiéu rau song nén toi hay dn cdc loai rau hap. Néu
nau trong nudc soi sting suc, nhiét do cao thi cdc enzyme s& bi mat di nén ti

hay #n c4c mén rau dugc ludc hay hap trong khoang hai phiit.

Biia tria phan I16n tdi déu &n com hdp chuin bi tif nha mang di. Thinh thoang
t0i cling ra ngoai #n trua cling ban bé nhung thudng thi tdi s& chuin bi com

hop v6i mén chinh 14 gao It tron cling ngil cdc.
Sau khi dn xong t6i s€ ngu trua khoang 20, 30 phit. Nghi ngcsi mot chat gidp
t6i giai tda mét moi budi sang va giti diu Sc tinh tdo bit dau kham bénh budi

chiéu.
 Budi chiéu, toi

Sau khi in trua, tdi c6 ging khong #n cdc biia in nhe. Pén khoang bon rudi,
t0i s&€ udng tiép 500 ml nudc. 30 phut sau t6i lai #n trdi ciy tuci va sau 30, 40

phuit nita toi #n biia toi.
Mbi ngay to6i déu dn rat nhiéu trai ciy. Cdc ban ct #n trdi cAy bao nhiéu ty
thich. Nhung dung quén 1a hay an trudc bua com.

Trong biia t6i, t0i #n cac loai thuc pham tuci méi va dn ludn ngay sau khi

niu xong. Tat nhién 12 phai nhai k§ trong khi 4n. Thiyc don thi khong can



nhiéu nhu biia s4ng.

O nha t6i, trong bita #n moi ngudi thudng khéng ndi chuyén dé tip trung
nhai com. Khi néi chuyén thi can chd y 1a phai nudt hét va trong miéng
khong c6 thiic #n. Mic du ddy la van dé trong phép cu xUi, nhung né ciing
tranh cho viéc 4n nham hay dé di vat tién vao dudng ho hap va ciing trdnh dé

khong khi tiép xtc vé6i dd dn.

Sau bita com cdc ban c6 thé uéng mot chiit gi d6 tuy thich, véi tdi, tdi khong
udng ca phé hay tra Nhat nén chi dung mdt it tra thdo moc, tra kiéu mach, tra

lda mach... cdc loai tra dudc gieo trong khong st dung phan bén héa hoc.

Diéu can chi y khi u6ng tra kiéu mach hay tra Iia mach 12 c4c loai hat nay
da dudc rang nén can déng kin hop tra d€ bdo quan, tranh xay ra qua trinh
oxy héa. Thich hgp nhat 1a udng ludn sau khi rang xong. Tuy nhién, trong
cudc song ban ron thi viéc nay kha phién phiic nén ban cé thé déng thanh

tiing g6i nho @€ dung dan va khi md géi ra rdi ban nén dung ngay.

T ldc sdu gio, sau rudi toi khi tdi 4n com xong cho dén nim ti€ng sau khi
t0i di ngu, tdi khong &n udng bat ky thd gi nifa. Vao mua hé néng nuc, néu
thay khat toi s& udng mot chén nude tét mot gid trude khi ngi dé bo sung dd

am. Tuy nhi€n, cac ban van nén tranh viéc hap thu nidc vao dém mudn.



Thudng xuyén chop mit trong nim phut

Sau khi an trua, t6i c6 théi quen ngu trua 20, 30 phit. Ngoai ra, nhiing lic

thdy mét moi, tdi cling hay chop mit khoang nim phiuit.

Diéu quan trong ltic ngu trua 12 phai nghi ngoi trong trang théi thu gidn, thoai
mdi. Toi thudng hay ndm nghi trong trang thdi nim sip, dé 1én bung. Nhung
néu ban thiy thodi mai thi ¢ thé nghi trén ghé& hoiic gic chan 1én dau d6 tuy
thich.

Chi danh khoang 20 phiit ngt trua 1a c6 thé x6a tan mét moi, ndi theo céch
khdc, Iidc niy cd ché can bang ndi mdi di hoat ddng rat tich cuc. DE gitdp cdc
chiic ning trong co thé nhu tudn hoan mau, luu thong bach huyét, hé than
kinh, ndi tiét... hdi phuc binh thudng, chiing ta can mot gidc ngl dé nghi

ngoi.

Vay tai sao khi d€ co thé nghi ngoi, hoat @dng clia co ché cin bing ndi moi

lai ting cao dén vay. Sau day tdi xin trinh bay vé gia thuyét ctia minh.

Ching ta thic diy va hoat dong, d6 la qud trinh chiing ta st dung nhiéu
enzyme. Khi ching ta nghi ngoi thoai m4i, nhi€u co quan trong co thé ciing
tam ding hoat ddng du chi nghi ngoi trong khoang 15 phiit nhung né sé
tranh dugc viéc st dung can kiét enzyme von da tiéu hao rat nhiéu cho cdc
hoat dong trudc d6. Va Iugng enzyme nay c6 thé dung dé kich hoat co ché

cAn bing ndi mdi gitip phuc hdi co thé.

Thuc t&, nhiing lic cam thdy budn ngi hay mét mdi, néu ban cé thé nghi
ngoi nim, mudi phiit thi co thé s& phuc hdi lai rat nhanh. Néu ban cé c6 chiu
dung su mét moi hay con budn ngti @€ 1am viée tiép thi chic chin hiéu suat
lam viéc khong cao. Gan diy, cdc doanh nghiép di bit diu cong nhan tAm

quan trong cua giic ngl trua, thAm chi ¢ noi con trang bi chd ngu trua trong



cong ty cho nhan vién.

Tai phong khdm ciia t0i, khodng thsi gian mot tiéng tii 12 gid tria dén 1 gid
chiéu la thdi gian nghi ngoi. Vi 12 bénh vién nén khong thé dé tit cd nhan
vién nghi ngoi ciing mot lic, thé nén & ddy, moi ngudi thay phién nhau in
trda va nghi ngoi. Trong khoang thdi gian nay, nhiing ngudi dang nghi ngoi
s& khong néi chuyén trit khi c6 dién thoai hay c6 trudng hgp khin cap. Do
do, trong phong khdm cta t6i, vio budi trua trii nhiing ngudi dang phai 1Am

viéc, con lai céc béc si, y t4 déu ngl trua theo cdch riéng ctia minh.

Giac ngl 1a mot phan rat quan trong trong nhip sinh hoc ctia con ngudi. Ban
ciing c6 thé thiy vai trd clia né qua cAu néi "ngti sém diy sém" ma ngudi ta
hay dung d€ chi ché& @6 sinh hoat diéu dd. May gid di nga, may gid thiic day,
ngoai ra thdi gian &n com, ngu trua... néu tat ca déu dugc cd dinh thi co ché
ndi mdi trong co thé ciing khdng phai hoat ddng qud nhiéu, do @6 ban c6 thé

tranh dugc viéc tiéu hao cac enzyme diéu ky.

Chinh vi vAy van d€ 16n nhat clia to6i hién nay chinh 1a "chénh léch mui gis".
Hién tai, vé co ban t6i 6 New York, nhung mdi nim sé& c¢6 hai 1an, mdi lan
hai thang t6i vé Nhat cong tdc, tuy nhién, chénh léch miii gid gitia New York
va Nhat Ban (13, 14 tiéng) ludn khién t6i lo 1ing. Nhip diéu gita ngay va
dém hoan toan bi thay doi, do d6 ludn can it nhat hai thdng d€ co thé quen
v6i nhip sinh hoat méi. Tuy nhién, tif nhiing quan sét trén chinh co thé minh,
t0i nhan thdy d€ hoan toan diéu chinh hoat dong ciia than, gan, hé tiéu héa,

can thoi gian dai hon rat nhiéu.

Nhu vay, viéc "budn ngd" xay d&n tu nhién do nhip sinh hoc ciia co thé va
cling gidp co thé c6 gidc ng t6t nhat. C6 nhiu ngudi phan 4nh ring do
khong ngt dugc nén st dung céc loai thudc ngi hay hd trg gidc ngl. Tuy
nhién nhiing loai thudc ndy lai ¢6 dnh hudng truc ti€p dén nio nén cuc ky

nguy hiém. Thudc ngl 1am tiéu hao ligng 16n enzyme trong nio nén khién



con ngudi sém bi mic cdc bénh nhu Alzheimer. Trong s& nhiing ngudi dang
diing cdc loai thudc ngti, néu c6 ai ¢é tinh trang quén dd nghiém trong trong
thdi gian gan day thi d6 1a tin hiéu hét sic nguy hiém. Ban hdy diing thudc

lai ngay dé @am béo an toan cho ban than,

Néu ban thuc hién cdc théi quen sinh hoat diéu @9, ban ngay néu budn ngu
thi chgp mét mot chit, kich thich co ché cAn biang ndi mdi hoat ddng thi tu

nhién dén t6i ban c6 thé ngll dudc, ma khong can dén cic loai thudc ngu.



Van dong ""qua miic'', tram hai ma khong co loi
Van dong thich hgp 12 diéu hét stc can thiét d€ c6 mot co thé khdoe manh.
Mbi sdng, ti cling tp céc bai tAp cua riéng minh.

Trong co thé con ngudi ¢ nim qua trinh lvu thong, van hanh la: "luu thong
mau, bach huyé’t”, "luu thong tiéu hoa", "luu thong nudc tiéu", "luu thong
khong khi", va "luu thong khi". Nam qud trinh luu thong nay khong tri tré
ma ludn van chuyén, 13 nhiing yéu td hét stc quan trong trong viéc duy tri
stic khoe. Va @€ nim qu4 trinh nay hoat ddng hiéu qua hon niia, ching ta cin

"van dong".

Nhd c6 van ddng toan thAn ma viéc luu thong mau va bach huyét dién ra tot
hon. Qu4 trinh luu thong dién ra thuin I¢i s&€ kich thich qué trinh trao doi
chat toan than. Khi qué trinh trao ddi chat tot hon thi qua trinh cung cap céc
chat khodng va vitamin ciing t6t hon, d6 13 cdc chat khong thé thi€u dé hoat
héa cdc enzyme trong cd thé, tii d6 tao mdi trudng thuin 10i cho enzyme hoat
dong. Két qua 1a céc chiic ning trong cd thé hoat dong t6t hon, sic khoe
dudc cung c6. Tuy nhién, ddy chi 12 két qua trong trudng hop "van dong phu
hop véi co thé".

Ngudc lai, van ddng qua muc s& anh hudng x4u tdi stc khoe ban than vi cang
hoat dong nhiéu trong co thé cang san sinh ra nhiéu gbc tu do. Toi hay thiy
céc trudng hop chét trong khi dang chay bd do con dau tim phdt tdc. Va
khong thé cong nhan cudng dd van dong nhu vay 13 phi hop véi co thé dugc.

Hién nay c6 nhiéu phu nii chay bd mdi ngay. Tuy nhién néu mot co gai tré,
tudi ddi mudi mdi ngay chay khoang 10 kilomet thi hinh thé ciia c6 Ay s& nhu

thé& nao?



Ban chi can tudng tuong c4c van ddng vién chay marathon 12 s& hiéu. Ho déu
gdy tong teo, vong mot va vong ba phang ly. Pay chinh 1a két qua khi noi

tiét t6 nif khong tiét ra deéu.

Co ché€ can bing ndi mdi trong co thé sé& bi pha v& khi hoat dong "quéa mic".
BAt ci loai van ddng ndo, chi can "phu hgp" véi co thé 1a duge. Nhung "phl
hop" & dady khong c6 nghia 1a vo trach nhi€ém. Ma né c6 nghia la lugng van
dong "t6t nhat" d6i vdi thé luc, sinh hoat, thim chi 1a tinh than cla tling

ngudi. D6 chinh 1a sy dicu do.

Su diéu @6 nay tuy thudc vao mdi ngudi. Bai tdp van dong mdi sdng cia tdi
12 su két hgp tii nhiing 1an thti nghiém khdc nhau va 1a bai van dong "diéu do
ddi vdi t6i" va chi clia riéng t6i. V4i nhitng ngudi tif trudc dén nay khong van
dong, néu tip theo tdi thi cé 1€ s& thdy mét va cing thang. Cam gidc cing
thang 12 do trong co thé di sinh ra mot lugng 16n cdc gbc tu do. Thé nén du

ban ¢6 van ddng nhiéu thi cling khong thé mong chd stic khde dudgc cai thién.

Su diéu d6 ctia moi ngudi 1a khic nhau. Thé nén néu dua ra mdt phuong 4n
an toan dua trén tién dé nay lugng van dong ly tudng nhat 12 mdi ngay di bo

ba, bon kilomet bang tdc @6 ctia chinh ban than.

Thém mot bai tdp niita danh cho ngudi ¢ thdi gian ranh rdi, d6 chinh la

nhim mit va hit thd sau.

M@t trong nhiing 16i ich clia van dong 13 gitip khong khi luu thong trong phoi
t0t hon. Khi khong khi lvu thong tot, khong khi tWdi mdi s€ tran vao, kich
thich qu4 trinh trao d6i chat khién luu thong mau, bach huyét va tiéu héa

ciing tot hon.

Ban khong cin van dong qua mic, chi can mot ngay hit thd sau vai chuc l1an

12 co thé c6 thé 1dy dudc lugng oxy can thiét. Ngoai ra, hit thd sdu con c¢é tic



dung kich thich than kinh giao cdm, 6n dinh trang th4i tinh than v ning cao

kha ning mién dich.

Ban hdy chi y thuc hién "lugng van dong diéu do vé6i co thé" mdi ngay, sao
cho co thé cdm thiy vui vé, thodi mdi véi loai dong vat d6. Van dong ciing

nhu #n udng, néu kién tri tp luyén c6 thé tao nén "stic manh" to I6n.



Chaplin van c6 thé cé con & tudi 73

Mot trong nhiing van d& khong thé thigu khi néi dén cic théi quen sdng lanh

manh. D6 1a "ddi song tinh duc".

Gan day, nhiéu ciip vg chang tré gip rat nhiéu cic van dé lién qua dén tinh
duc nhu khéng ham mudn tinh duc, vo sinh, ED (r6i loan chiic ning cudng

duong)...

Theo t6i, khée manh, xét theo diing nghia, phai 12 nhiéu kha ning "hoat
dong" ca co thé, bao gdm céa ddi song tinh duc. Nhiéu ngudi trong rat khoe
manh va chi khodng 60 tudi nhung khi hdi vé& van dé tinh duc, ngay cang cé
nhiéu ngudi tra 16i ring: "t6i Iam gi con khé niing nay" hoic "toi khdng con

hiing thd hay nhu cau véi chuyén nay niia".

Dudi géc do y hoc viéc nay khong ty nhién chit ndo. Theo t6i, néu néi dsi
song tinh duc két thiic vao khoing bao nhiéu tudi thi hin phai 13 dén lic
ching ta chét mdi két thic. Mit khac, néu néi vé miit chic ning thi, mot
ngudi dan 6ng thuc su khdée manh dén nim 75 tudi, viéc "cuong budi sing"
12 diéu binh thudng, con mot phu nit khde manh dén nim 55 tudi van c6 chu

ky kinh nguyét déu din.

Céc chic ning ctia phu nif thudng dat dén gidi han & do tudi kha tré, 55 tudi,
c6 lién quan rat 16n d&n viéc mang thai. Mang thai tdc 1a qu4 trinh tao ra mot
sinh ménh méi bén trong co thé ngudi phu nii, vi vy né khién ngudi me phai
chiu "ciing thing vé mit than thé" rat 16n. Cing thang vé mit than thé khac
hoan toan so véi cing thing vé mit tinh thin. N6i cach khic, né 1a ganh

ning 1én co thé ma ngudi me hoan toan phai génh chiu.

Pé c6 thé chiu dude su cing thing vé mit than thé 16n nhu vay, tit nhién 1a

can dén thé chat caa "tuoi tré".



Sinh con thAm chi con 12 mot viéc nguy hi€ém dén tinh mang con ngudi. Va
nguy cd ndy cang ting khi co thé ngudi me cang 16n tudi. Ludng canxi trong
co thé ngudi me dudge st dung nhiéu hon, cdc enzyme trong co thé phai tiéu
hao cho hai ngudi nén tat nhién ciing ngay cang 16n. C4c enzyme diéu ky ho
trg cho qué trinh tiéu hao ting dot bién nay, 6 ngudi tré tudi cé kha ning tdi

tao cao hon, va tudi cang cao thi kha ndng nay cang giam.

Co thé con ngudi cang 16n tudi thi cic chifc niing lai cang gidm sit. Vi vay,
dé co thé khong phai chiu dung qua nhiéu va ban thin mdi ngudi déu cé thé
song vui vé, co thé can thuc hién thay ddi cin bing hoéc mon. Néu mot
ngudi phu nii séng d&n 100 tudi thi d&n khodng 50 tudi cin bing ho6c mdn
trong co thé da thay doi, diy cling 12 thdi diém kha niing sinh san cla con
ngudi két thic. Theo t6i, diy ciing chinh 1a mot trong nhiing ban niing ty vé

tu nhi€n cua con ngudi.

V6i dan 6ng, do khong phai chiu nhiing nguy hiém nhu mang thai, sinh con
nén kha niing sinh san duy tri dugc 1au hon phu nit. Néu 1a ngudi khde manh,

viéc sinh tinh c6 thé kéo dai dén hét doi.

Pablo Picasso, hoa s§ noi tiéng thé& gi6i, du dén 90 tudi van tham gia hoat
dong nghé thuat sdi ndi, d€n nim 67 van cé con. Hay danh hai noi tiéng
Chaplin, da két hon tdi bon 1an va dda con ut ctia dng sinh ra khi dng 73 tudi.
O Nhat, dién vién ndi tiéng Ken Uehara mot thdi, ciing 1am b6 nidm 71 tudi.
Va gin day, nghé s§ Kabuki Tomijuro Nakamura ciing 1én chiic bd vao tudi
74.

Céc ban diing hiéu nham, t6i khong khuyé&n khich moi ngudi cé con khi cao
tudi. O ddy, t6i mudn néi duy tri mot co thé van c6 thé sinh con ciing tic 12
duy tri mot co thé khde manh. DPiém chung cta bon trudng hgp trén khi c6

thé c6 con mic du da cao tudi 1a cd thé khoe manh.



TAt nhién, trong ddi song tinh duc ciing can rat nhiéu enzyme. Va sinh hoat
diéu do, khong tiéu hao enzyme diéu ky ciing dan dén viéc duy tri kha ning

tinh duc.



Thoi ky sau méan kinh 1a su bit dau tuyét voi ciia tinh

duc

Phan 16n phu nit sau thdi ky man kinh thudng c6 xu huéng khing cu lai cdc
quan hé tinh duc. Tuy nhién, viéc khong thé c6 con va viéc khong quan hé

tinh duc hoan toan khong c6 quan hé véi nhau.

Thuc t&, khi khong con kinh nguyét, hoéc mon sinh duc tiét ra it hon dan dén
viéc cd thé bit diu xudt hién nhiéu thay ddi nhu thiéu @6 4m trong am dao
hay nguc mit di sy dan hoi... Tuy nhién, ban thii nhin nhin van @& duéi géc
dd tich cuc hon xem sao. Cudi cling thi ban ciing thodt khdi céc chu ki sinh
1y, dudc giai phéng khoi nhiing cing thiang tinh thin lo 1dng nhu mang thai
ngodi ¥ mudn, gid ban c6 thé thodi mdi ca vé tinh than 1an than thé khi sinh

hoat tinh duc...

Du 14 nam hay nit, @&n mot dd tudi ndo day, khi can bing ho6c mon trong co
thé thay d6i, c4c nhu cau tinh duc s& suy giam. Tuy nhién, du tin suit sinh
hoat c6 gidm xudng nhung viéc tin hudng sinh hoat tinh duc nam nit cling 1a

mot diéu rat quan trong.

Nam gidi c6 thé cai thién kha ning tinh duc ma khong can dung dén céc loai
thudc nhu Viagra. Céch don gidn nhit 13 ban chi can uéng 500 ml nudc mot
tiéng truéc khi quan hé. Bing céch tich nuéc trong bang quang, tuyén tién
liét s& bi kich thich va kha niing cuong cting sé dudc cai thién ddng ké. Tuy
nhién, cich nay sé& khong hiéu qud néu ban udng tra hay ca phé. Nguyén

nhan la cafein hay con s€ lam mach mau co lai.

Khi c6 tudi, nhiéu nam gi6i cho ring "tinh duc qué ton sdc va khdng mudn
lam". Néu 1a cip vo chdng thuc su c6 tinh yéu, thi quan hé tinh duc du I

viéc rat ton stic nhung ciing khong thé bd qua. Y hoc ciing di chiéng minh,



cam gidc hanh phic vé c4 thé xdc 1an tinh than c6 thé cai thién kha ning

mién dich clia con ngudi.

Pan 6ng ludn mudn minh dudc tré trung va dudc nhiéu co gdi yéu. Phu nii
cling mudn mii dugc xinh dep va dudc nhiéu dan 6ng d y. Ludn giit dudc
tAm niém day ciing 1a diéu quan trong trong hanh trinh song 1au dai va khoe

manbh.

Chuyén gi ciing viy, néu ban tii bd qud sém la ban da thua roi. Néu trong
tham tAm ban da ti bo, lic ndo cling nghi "thé 14 du rdi", "ding & day thoi"

thi co thé ctia ban rat nhanh sé& hién ra dau hiéu 140 héa.

Tuyét ddi khong dudc bd cude. DAy chinh 1a bi quyét dé song lau dai va

khoe manh.



Méi sinh ménh déu c6 mot co ché givp dat dén tudi tho

tu nhién

Ngudi ta cho ring trong 100 nim qua, Y hoc di c6 nhiing budc tién vuot bac.
Tuy nhién, s& ngudi mic bénh khong nhiing khong gidm ma ngiy mot ting

1én. Vay néu y hoc thuc sy tién bo thi tai sao s bénh nhan lai khong gidm?

Liéu c6 phai y hoc hién dai da sai 1am ngay ti buéc dau? Y hoc hién dai
ngiy nay bit ddu tif quan diém "chita tri" tdc 13 chita khoi bénh. Theo toi,
day 1a diéu hét stic sai 1am. Dang 1& chiing ta phai tim hi€u co thé con ngudi
bit diu tii trang thdi khoe manh, nghién ctu vé viéc 1am thé nao @€ duy tri
dudgc stic khoe va xay dung nén "y hoc thuc su" thay vi nén y hoc bét dau ti

cac loai bénh tat.

T6i bat ddu nghién ctiu mdt cadch nghiém tic vé mdi quan hé gitia dn udng va
stic khoe tii hon 30 nim truéec. Hoi d6, tdi da kham sidc khoe cho rat nhiéu
ngudi § M§ va tdi nhan ra ring da day, dudng rudt chinh 12 thudéc do dé biét
dudc tinh trang stic khde ctia mot ngudi va cai thién da day, dudng rudt la
con dudng dan dén cai thién stc khoe. Vi vay, bén canh viéc nd lic nghién
cttu va phiat trién k¥ thuit polypectomy (k¥ thuét cit bd polyp bing phuong
phdp nodi soi) dé gitp nhiing ngudi bénh dang dau khod vé ciin bénh nay, toi

ciing bit dau di tim nguyén nhan gdc ré khién con ngudi méc bénh.

To61 da doc hang ngan tai li€u, cung véi su gitip d6 ctia cdc bénh nhan, thu
thap céc sd liéu 1am sang, tu ban than kiém chiing 4nh hudng cta thudc va
nghién ctiu ca cdc loai ddng vat hoang di. Két qua tdi di nhan ra ring "di
ngudgc lai quy luat tu nhién bao gdm tit cd moi diéu trén thé gibi (c6 thé cho

12 y cta chia troi) sé khién con ngudi méc bénh".

Trong c4c loai ddng vat hoang da, hau nhu khong c6 cdc bénh lién quan dén



16i song sinh hoat. T4t nhién, ta cling phai thlia nhan ring mot trong so
nguyén nhan chinh 12 § th€ gidi tu nhién khong bac si, khong thudc thang

bénh tat gin lién véi cdi chét.

Céc loai ddng vat hoang di hau nhu khong c6 tinh trang "méic bénh" nhu &
con ngudi. Tai sao ching lai khong méic bénh. B&i ching ludn tuin theo cic

quy luat ty nhién.

Bén than su song ludén cé co ché dé di d&n hét tudi tho tu nhién clia minh.
Khong c6 su song nao bit diu vong ddi biang bénh tat ca. Ciing c6 nhiing cd
thé khi sinh ra dd mang nhiing cin bénh bam sinh, tuy nhién d6 La hau qua
til nhiing 4nh hudng di truyén hodc 4nh hudng moi tridng trong qué trinh
hinh thanh sinh ménh. Trén th€ gidi, néu khong c¢6 nguyén nhan s&€ khong ton
tai két qua. K& ca nhiing cin bénh biam sinh khong rd nguyén nhan hay
nhiing cdn bénh khong ré6 nguyén nhan khac, khong phai l1a ching khong cé

nguyén nhan ma la ta chua tim ra dugc no.

Mbi sinh ménh, tif khi sinh ra d3 mang trong minh mot "kich ban" can thiét
dé song lau va khde manh. Toi goi do6 1a "kich ban clia su song". N6i mot
cich don gidn @6 1a cdc loai dong vat ludn "biét nhiing diéu can thiét theo
ban niing" dé sinh ton. N6i cach khdc, cdc loai dong vat hoang di biét dugc
kich ban clia sy song, nén chiing song theo ban ning va sdng theo kich ban

day.

Rang cua dong vat an thit va rang ctia dong vat an c6 khac nhau chinh Ia
bi€u hién ctia quy luat ty nhién, "thdc #n cta cdc ngudi 1a nhu thé diy". Va

ham ridng cua ching ta cling chida nhiing quy luat td nhién trong do.

Bén thin con ngudi ciing c6 "kich ban cua su song" nhung chung ta lai kiéu
ngao bo qua kich ban Ay. Ching ta bd qua "kich ban" sip dit theo quy luat tu

nhién 13 do "long tham" khong ddy ctia chinh minh. Con ngudi dd mic sai



l1am trong "suy nghi”, 4n hué ma chda trdi ban cho con ngudi, ti con ngudi
nghi ring minh 12 su ton tai diic biét, coi ban than 12 sinh vat bac cao hon cdc
loai ddng vat khdc, nudi cédc loai ddng vat nhu gia cam hay vat nudi dé ban

than vui vé.

Nén vin héa ma con ngudi xay dung dudc cho dén nay, & mot géc dd nao
day chinh 12 nén vin héa "duc vong". P€ théa min duc vong dudc dn cic
moén ngon hon, ching ta dd vuot ra khoi pham vi thuc phdm cho phép cia tu
nhién. D€ thda man duc vong dudc s6ng tot hon, chiing ta @ tao ra hang loat
cong cu tién 1di tai mdi nén vin minh, va di cing v6i né 1a pha hoai moi
truong tu nhién. Vi duc vong mudn canh tdc an nhan hon, ching ta cho ra doi
c4c loai thudc trii siu, thudc bao vé thuc vat... Va vi mudn cé nhiéu dat dai,

tién bac hon chiing ta da tao ra chién tranh.

Trong x4 hoi loadi ngudi hién nay, dé€ dat dugc nhiing "ham mudn", nhiing
"tién ich" ngay cang 16n, ching ta dang phai trd gid bang chinh stc khoe cia

minh.

May min 4 trong tién trinh phét trién ctia y hoc hién nay, chiing ta dang dan
nhan ra chiing ta khong hé khoe manh. Chiing ta 13 mot phan cia ty nhién.
Va mot phan cla ty nhién nay néu mudn song 1au, khoe manh thi phai biét
tuan theo cdc quy luat ctia ty nhi€n. Tuan theo cic quy luit cta ty nhién la
biét Iing nghe "kich ban ctia sy song" trong mdi chiing ta. Ching ta cam thay
d6i mic du ban than lai thita can, d6 chinh I co thé dang thiéu c4c chat dinh
dudng can thiét. Chiing ta bi tdo bén hay tiéu chay, d6 1a do chiing ta dn cdc
thiic an khong phu hgp véi ban than. Va ching ta bi bénh, d6 1a do chiing ta

coi thudng kich ban clia su song.

Vi vay, toi cho ring Y hoc trong tuong lai khong phdi 12 giit viing nén y hoc
hién tai, chi tip trung vao viéc diéu tri, ma phai chuyén sang nén y hoc biét

nhin nhan cic quy luat ty nhién, 1dng nghe kich ban cta su séng, danh thic



kha niing tri bénh tu nhién trong mdi con ngudi va gidp bdi ddp su sdng.



Nén y hoc chuyén mon héa lam hong cac bac si

Néu mudn hoc tap cdc quy luét ty nhién, trudc hét chiing ta phai bd ngay nén
y hoc chuyén biét héa hién nay. B&i nén y hoc chuyén biét héa ngay nay 1a
nén Y hoc "nhin thdy mdt cAy ma khong nhin thiy cd riing". Khong c6 cdi gi
tOn tai doc 1ap trong tu nhién. TAt ci van vat déu tdc dong qua lai va tao nén

th& can bing.

Ban c6 biét gan diy ngudi ta dang chd y dén van dé "trong riing nudi bién".
D6 12 du 4n trong lai riing trén nii dé€ goi c4 trd vé sau khi cdc ngu dan thay
c4 tif bién dot nhién mat hét va tim hiéu dugc nguyén nhin do nhiing khu
riing bi chit phé trén dién rong d€ phéc trién xa hoi may nim trudc. Viéc

chédt riing va c4 bién.

Nhin qua thi khong c6 quan hé gi v6i nhau, nhung thuc ra ching c6 quan hé

mat thiét trong vong tuan hoan tu nhién.

Co thé con ngudi cling gidng nhu vay. 60 nghin ti t€ bao trong co thé, mdi t&
bao lai dam nhi€ém mot hoat dong khac nhau nhung thong qua ndm qua trinh
luu thong 12 Ivu thong mau, bach huyét, qué trinh tiéu héa, qué trinh bai tiét
nudée tiéu, luu thong khong khi va luu thong khi ma céc t€ bao lién két chit

ché vdi nhau, thuc hién c4c hoat dong séng clia co thé.

Néu chiing ta bd qua cdc vong tuan hoan niy ma chi ¢ ging gidi quyét cic
van dé cia tiing co quan riéng ré nhu da day, rudt thi ching c6 y nghia gi ca.
Néu nén y hoc chuyén biét héa nay con phat trién, thi trong tuong lai khong
xa s& khong con ton tai cdc bac si. Mot bdc si thuc thu 13 ngudi c¢6 thé khdm
tong thé siic khoe cho bénh nhan, trong khi vin khdm ding chuyén mon clia

minh.

Bénh nhan c6 sac mat xau, nhung vi chuyén mon cta anh 1a tiéu héa nén anh



chi nhét 6ng ndi soi vio da day clia bénh nhin, kiém tra xem c6 polyp hay
khong, sau d6 dua ra vai két luAn "may qud, khong c6 polyp ciing khong thiy
ung thu" va dé bénh nhan ra vé. Nhu vay thuc sy 1a qua qua loa.

T6i dugce ngudi ta goi 1a "bac s phau thuit ndi soi s6 modt ciia My", nhung toi
khong cho ring ban than cé tai ning dic biét gi. Tdi lam mot viéc 12 ldng

nghe co thé clia bénh nhin va khdm bénh hang ngay thoi.

Hién nay & My, viéc ki€m tra dai trang cho bénh nhan ung thu vi da rit phd
bién, va béc si dau tién dé xuat viéc nay chinh la t6i. Tai thdi diém do, toi
dudc nhiéu ngudi khen ngoi: diy 1a ph4t hién tuyét vdi clia bac si Shinya.
Nhung theo t6i, néu ¢ thé khdm tong thé cho tiing bénh nhan thi bat ct bac

si nao clng s€ nhin ra.

Néu gip mot bénh nhan ung thu, khong can kiém tra co thé ho tdi ciling ¢
thé nhan ra. Diéu nay tdi khong thé giai thich rd rang dugc nhung tdi c6 thé
cam nhan dugc "khi" cla tiing ngudi. Khi tdi néi diéu nay, né di tré thanh
trd cudi cho nhiéu bic si khic. Nhung @6 khong phai chi 1a "cam gidc" don
thuan ma I3 "truc gidc" cia to6i da dudgc toi luyén qua cdc ki€m nghiém 1am

sang.

Tru6c @iy, mot phu nii 38 tudi dén gip t6i, chi vao ving bung trén va néi:
"B4c si, chd nay cua tdi bi ung thu". Tuy nhién, triéc khi dén chd t6i, ngudi
phu nii ndy da dén vai bénh vién kiém tra, va & chd nao ciing nhin dugc két
qua 13 "khong c6 gi bat thudng". Toi ciing dung kinh ndi soi va kiém tra cin
than cho ¢d 4y, nhung thuc sy 1a khong tim thiy ung thu & bat ky bd phan
ndo. Tham chi tdi con nghi ¢d con tré nhu vdy, 1am gi ma lo 1ing dén mdc
day. Nhung ngudi phu nii ndy van phan 4nh 1a cdm thiy khé chiu nén t6i da

diing chat can quang va chup X-quang tii t4 trang dén 6ng dan mat.

Vi 6ng din mat cuc ky nhd nén khong thé dung kinh ndi soi dudc. Va viée



dua chat cdn quang vao d ki€ém tra dng din mat ciing khong phii 1a loai

ki€ém tra thudng dugc tién hanh.

Tuy nhién, nhd c6 cudc kiém tra niy ma toi dd phat hién ra khéi u bing ngén

tay Ut trong 6ng dan mat clia bénh nhan.

Ngoai ra, c6 nhiéu bénh nhan khang dinh bi ung thu da day va dén chd tdi
khdm. Ciing c6 mot trudng hop, t6i dd kiém tra ndi soi nhung khong phat
hién ra bat thudng gi. Tuy nhién, trong trudng hgp nay, bénh nhin da phan
4nh dén muc nhu vay thi tdi nghi chic chin phai c6 cdi gi d6. Toi da cho
khoang hai thang va kiém tra noi soi lai mot 1an niia va phat hién thdy mot
vét loét nho trong da day. Khi toi 14y t&€ bao mo kiém tra, tdi da phat hién ra
t€ bao ung thu Scirrhous dang lan rong dudi niém mac da day. T€ bao ung
thu Scirrhous phét trién rat nhanh va & giai doan dau rat khé phat hién. Néu
né phét trién duéi niém mac da day thi dit ndi soi cling khong phat hién ra
dugc, do d6 né 1a cin bénh hét stc ddng sg. Gia st, lic d6 néu to6i khong hen
bénh nhan dén ki€m tra lai sau hai thing, thi ¢ I& bénh nhan dé da ti vong

vi ung thu roi.

Thai gian mot bac si lam viéc véi mot bénh nhan thuc t€ khong dai nhu cic
ban nghi. Va trong khoang thdi gian ngin @6, bac si phai tip trung tuyét doi
d€ nim bit dudc tin hiéu SOS ma co thé bénh nhan dang phat di. Day 1 tran
chién "cing thang" khong thua kém gi trin dau kiém thuc thu gifia cdc kiém

sy.

Tuy nhién, c6 mot diéu dang tiéc 12 ngay cang cé it cic bac si chiu ling nghe
co thé bénh nhan. Nguyén nhan 12 do c4c bic si hién nay da bi y hoc chuyén

biét hién dai quan tri€t toan dién.

To61 nght c6 1€ cac ban cling c6 kinh nghiém trong viéc nay. cac bénh nhéan

tridc khi di khdm déu phéi quyét dinh xem minh di khdm & khoa nao. Sau dé6



trong phong khdm bénh nhan sé dugc hoi: Anh cdm thiy thé nao? Néu bénh
nhan néi 12 dau da day, bic si s& cho kiém tra da day. Mic du ban dén dé
kiém tra xem trong ngudi minh c¢6 bénh hay khong, nhung néu kiém tra da
day thdy khong c6 gi, ban s& ra vé vdi két qua: may qud, trén ngudi anh
khong c6 van dé gi cd. Néu bénh nhan khong yéu cau "lam thém ki€m tra"
thi budi kham bénh két thic tai ddy. Tham chi néu gip tay bdc si tdi, ¢
truong hop bdc si con khong nghe y kién ctia bénh nhin ma phin. D6 chi 1a

do cadm gidc ciia anh thdi, khong can thiét 1am ki€ém tra day dau.

Tuy nhién, gidng nhu nhiing kinh nghiém ma tdi dé cip & trén, bac si can

phai nghiém tdc 1ing nghe ¥ kién ctia bénh nhan.

T6i cam thay vo cling thit vong v6i nén y hoc chuyén biét héa hién nay. Néu
ct tiép tuc nhu vy, nén y hoc nay chang thé dio tao ra nhiing bac si ding

nghia dudc.

Va mot diéu tdi t& hon nita 13 hién nay, dén ca ché do thuc tap ciling bi x6a
boé. Thoi diém nhan gidy phép hanh nghé bic si, cdc bic si méi quyét dinh
chuyén moén cho chinh minh. Diéu nay ciing dong nghia vdi viéc cdc bac si
hién nay con khong c6 cd co hodi duge tim hiéu vé cdc co quan ngoai chuyén

nganh cua minh.

O phong khdm clia t6i tai New York, chiing tdi cho thuc hién dich vu kiém
tra ddng thdi cdc bd phan dé giam su lo ling va gdnh ning cho bénh nhan
xudng miic t6i thiéu. Pau tién, trudc khi ki€m tra ndi soi da day va rudt, bénh
nhan s& dugc khdm tong thé toan co thé. Ching tdi kiém tra xem c6 hay
khong diu hiéu bat thudng & tinh trang da toan than, huyét 4p, nhip tim, ndng
dd oxy trong mdu, tuyén gidp, tuyén bach huyét, khép va co bap. Tham chi
néu la phu nii, ching t6i con ki€m tra ung thu vi (tat nhién la phai dugc su

dong y ctia bénh nhan).



Tiép theo, truéc khi ki€ém tra nodi soi dai trang, véi cdc bénh nhan nii, ching
t0i s& hoi: ching toi c6 thé kiém tra ca ung thu ¢d tl cung, ban c6 mudn lAm
ludn khong. Néu bénh nhan yéu cau ki€m tra thi tru6c khi dit dng ndi soi
vao hau mon, ching t6i s& dung 6ng ndi soi dai trang dé khdm ti cung clia
bénh nhan. Trong qud trinh kiém tra, bac si ciing chi dua thiét bi tién vao
trong 4m dao khodng 5-8 cm nén du c6 kiém tra tli cung hay khong, thoi gian
ki€ém tra ciing khong kéo dai thém phit ndo. Nhung v6i bénh nhan ma néi,

khong can phai d&n khoa phu san @ kiém tra 12 diéu hét stic vui miing.

Chuyén mon cua t6i 1a dudng ti€éu hda, nhung tdi cling thuc hién dugc nhiing
ki€ém tra ti cung, tuyén tién liét, kiém tra vd. Nhiing 1an kiém tra nhu vy,
gitp bénh nhan dd phién phic hon va ban than t6i, véi tu cdch mot béc si, tOi

ciing hoc dugc nhiéu dicu.
1

Natto: Mén dn truyén thong ctia Nhat Ban 1am tif hat dau tuong 1én men.



Hay chon '"stic khoe 10 nam sau' thay vi ''bita thit

nudng toi nay"'
Do dugc kham nhiéu bénh khac nhau nén t6i da hoc dudc nhiéu diéu.

Vi dy, du 12 kiém tra ung thu vd, toi ciing hoi vé théi quen, lich sif dn udng
cua bénh nhin va tdi nhan ra mdi quan hé nhan qua gitta #n udng va bénh tat.
Nhiing ngudi bi ung thu vi thudng thich ca phé, thudng xuyén udng siia, phd
mai, sifa chua... va dn thit 12 chinh. Hay phan 16n nhiing ngudi c6 ch€ do in
nhu viy, du chua phat bénh ung thu va nhung cling c6 nhung "bénh trang
tuyén vii" nhu nguc cdm thay ciing. N6i cach khéc, t6i nhin thdy mot dicu 1a
ch& @6 4n udng ca phé, siia, thit s&€ dan dén cic bénh trang tuyén vi, va néu

khong cai thién thi ngudi bénh ¢ kha nang cao s€ bi ung thu vu.

Sau khi nhan thiy diéu do, t6i da hudng dan c4c bénh nhin bi bénh tuyén v,
can phai cai thién théi quen #n udéng. Khi t6i hoi nhiing ngudi bi bénh tuyén
vii: "chic co thich dung ca phé, sita va #n cdc mén thit nhi", moi ngudi sé
ngac nhién dén tron mit "tai sao bdc si lai biét". Sau d6 tdi s& dua céc sd liéu
1am sang thu thap dugc cho bénh nhan xem, va khi ho bi thuyét phuc, ho sé&

nghiém tic cai thién th6i quen in udng theo hudng din cua toi.

Nhu vay, cach diéu tri ciia tdi dua trén nhiing diéu ma toi biét dugc tli co thé
bénh nhin. Viéc huéng din bénh nhin cii thién théi quen sinh hoat vé co
ban ciing giéng nhu viy. D& phong tranh bénh ung thu vd, cing véi viée cai
thién &n udng, ban nén thyc hién nim phit m4it xa nguic mdi ngay. Py ciing
1 diéu t6i hoc dudc tii c4c nghién ctu 1am sang. Trong so liéu 1am sang thu
thap dudc qua hon 30 nim, t6i nhan thiy nhiing ngudi thudng xuyén mat xa
nguc, 12 noi luu thong m4u, luu thong bach huyét dé bi ngung tré, mot hai lan

mdi ngay, khong ¢6 ai bi ung thu vi ca.



T6i khong biét cdc bac si chuyén khoa vé ung thu vi ¢6 dua ra 16i khuyén vé
cach phong tranh nhu vay khong. That vui khi t61 gdp lai bénh nhan da lam
theo 161 khuyén cuta td6i sau mot ndm, ngusi d6 khong phat bénh ung thu vu,
hon nita, md tuyén vid rat mém, thAm chi céc triéu ching vé bénh tuyén vi

cling dugc chiia khoi.

Piéu khién mot bac si nhu t6i cam thay that su hanh phic khong phai 14 chiia
bénh, cling khong phai la danh tiéng ma la c6 thé dua ra 16i khuyén cho
nhting ngudi vd bénh c6 kha nang phat bénh cao va gitp ho tré nén khoe

manh.

Qua nhiing nim théng tich liiy kinh nghiém cho ban than, mdi ngay tdi lai
cang nhan thic siu sic vé tAim quan trong cta "thuc phdm". Tuy nhién, hién
nay & Nhat Ban, nhiéu loai thuc pham c6 hai cho stic khoe lai dudc Iuu thong
dudéi nhan méc "thuc pham tot".

Trong 30 nim gan day, ct mdi 1an cé co hoi 1a t6i lai dé cap dén van dé
"quan hé gitta thuc phdm va stic khoe" va "cdc loai thuc phadm nguy hiém",
nhung tiéc 1 nhiing ¢6 ging cta toi chua dat dén hiéu qua tao ra cudc cai
cich vé quan niém thyc pham trong x4 hdi. Hon niia, néu nén y hoc chuyén
biét héa hién nay ci ti€p tuc phat trién nhu thé nay thi cdc béc si tré sau nay

s& rat kho dé c6 thé hoc dudc tii cdc kién thiic 1Am sang nhu toi.

Diéu can thi€t cho nén Y hoc trong tuong lai d6 1a y t& du phong. Va d€ xay
dung dugc mot nén y t€ dy phong diing nghia, khong thé thiéu cic kién thiic
ding din vé thuc pham.

Viéc thay d6i nhan thic clia con ngudi von di hin siu trong tAm trf nhiing
quan niém sai 1dm v& #n udng nhung lai tudng ring ddng din, 1a rat khé
khiin. Néu ban than ngudi d6 bi bénh s€ lai 1a chuyén khdc, nhung néu ngudi
d6 dang trong giai doan v bénh thi phan 16n moi ngudi s& chon "biia thit



nuéng toi nay" thay cho "stic khde 10 nim sau". V6i nhitng doc gia da doc
dén day, toi hi vong cdc ban, nhat dinh phai chon "stic khée 10 nim sau"

thay vi chi c¢6 "btia thit nuéng" ma thoi.

biéu tdi dang ky vong hién nay la gido duc cho cdc thé hé tiép theo. Toi
nghe néi nén gido duc sau nay s€ 14y ba trong tAm Ia: "trf duc", "thé duc",
"dtc duc". Nhung t6i udn hi vong, ngudi ta sé cho thém vao mot yéu to niia
d6 1a "gido duc thuc phdm", dé tao nén mdt nén gido duc hay mot nén y hoc

gitip nhidu ngudi nhan thifc ding din hon vé thuc pham.

Nhting btia dn trong trudng hoc hién nay dudc dda trén tinh todn lugng calo
va céc 1y thuyét sai 1Am déu rat nguy hiém. B&i viy nén t6i cho ring viéc
gido duc thuc pham véi doi tugng 1a tré em va cdi cdch sudt com trong trudng

12 nhu cau cép thiét hién nay.



Con ngudi cé6 thé song 1a nhd vi sinh vat

Ban c6 biét nhiing con c4 & bién sau khi chét di sé thé nao khong? Du ching
ta c6 tim dudi ddy bién sau ciing khong thiy xdc cd chét ling xudng duéi

ddy. Vay nhiing x4c c4 chét day da di dau?

Cau tra 15i 1a ching @4 bi "x6a sach" rdi. C4c vi sinh vt trong bién phan hity

xdc ¢4 tiing chdt mot va nhanh chéng xt 1y toan bd x4c ca chét.

Trong th& gidi niy tran ngap cdc vi sinh vit ma mit thudng ching ta khong
nhin thiy c6 nghién ctiu cho ring ngay ca trong bau khong khi trong lanh, ct
mot centimet khoi lai ¢6 khodng mot nghin vi sinh vat. Tham chi trén bau
tr6i cdch mit dat mudi nghin mét, hay trong th€ giéi sdu mudi nghin mét
dudi long dat ciing c6 vi sinh vat. Ngay ca trong dudng rudt cia con ngudi

ciing c6 rat nhiéu vi sinh vat hay con goi 1a "vi khuin dudng rudt" sinh song.
N6i tém lai, con ngudi chiing ta dang song cling cdc vi sinh vat.

Trong dudng rudt cia con ngudi cé khoang 300 loai v6i hang tram nghin vi
sinh vat dang song. Ching khong don gidn chi 1a song & ddy ma con gitip
ching ta rit nhiéu viéc. Trong d6, viéc quan trong nhat 1a tao ra cdc enzyme,
nguodn sdng cta ching ta. Cdc vi khuan dudng rudt ndy dang gitip ching ta

tao ra khoang ba nghin loai enzyme khac nhau.

C4c vi khuan dudng rudt dugc chia 1am "1¢i khu4n" va "hai khuin". Thong
thudng, nhiing vi khuin c6 1gi cho c¢o thé con ngudi nhu khuin lactic dugc
goi 1a "1gi khu4n", con nhiing vi khu4n giy hoai tii, hu thoi, tan pha co thé
con ngudi dugc goi 12 "hai khuidn". N&u néi ngin gon, 16i khuin 13 nhiing vi
khuin c6é enzyme chdng oxy héa. Khi cic gdc tu do phdt sinh trong co thé,
ching sé& ty chét di, bién thanh c4c enzyme chong oxy héa trong co thé va

gitdp con ngudi trung hoa cdc gdc tu do doé.



Bén trong rudt day dic nhiing phan nhd 1én hay con dudc goi la 16p 16ng
nhung. Gitia cdc 16ng nhung nay 1a cdc 10i khuan lactic. Bén trong céc 16ng
nhung c6 cic t&€ bao bach cau va t€ bao NK (t&€ bao diét tu nhién) c6 lién
quan dén hé thong mién dich. Khi céc t&€ bao nay chdng choi lai cdc di vat
nhu cdc protein, cdc vi khuan khac loai hay cdc vi rit, t&€ bao ung thu... sé tao
ra lugng 16n cdc gdc ti do. Va céc vi khuén lactic sau d6 sé xoa sach cac goc

tu do can dudc giai quyét nay.

Mic du day chi 1a gia thuyét cta tdi, nhung c6 1& bénh viém loét dai trang
hay bénh crohn! chinh 1 do céc gbc tu do vi mdt 1y do nao day, ¢ thé 1a do
thi€u cdc 10i khuan, da khong bi trung hoa hét, gdy viém 16p 16ng nhung von

cuc ky nhay cam, va ph4 hoai co thé tao nén.

Mt khdc, cdc hai khuan do thudng pha hiy thdc dn khé tiéu nén thudng
dudc cho 1a céc vi khuin c6 hai. Piéu nay nghia 12 d€ céc thidc dn khoé tidu
dudc nhanh chéng bai tiét ra ngoai co thé, cdc vi khuin nay khién thic in 1én
men bat thudng d€ sinh ra céc loai khi ga ddc hai, ddong thdi kich thich ruot,

thic ddy qu4 trinh bai tiét khi ga va phan ra ngoai co thé.
I Bénh crohn 12 mot bénh viém man tinh ctia dudng rudt.

Vi vay, t6i cho ring cdc vi khuan dudng rudt khdng thé phan chia rach roi ra
1gi khuin hay hai khu4n. B&i ké ca cdc hai khu4n ciing rat can thiét cho co

thé nén méi c6 thé cu trd trong co thé ching ta.

Ngoai hai loai 1a "1gi khudn" c¢6 1gi cho co thé va "hai khuin" tao ra cdc chat
ddc trong co thé, ngudi ta con x&p thém mot loai nifa 1a "vi khuin trung
gian", khong giy doc hai ciing khong gitp ich cho co thé. Tuy nhién, theo toi
day 1a cdch phan loai hét stc ich ky. Piéu quan trong 13 phai c6 su cin bing
trong toan bd co thé. Béi ngay dén chat dinh dudng quan trong nhu protein,
néu hap thu qui nhiéu cling c6 thé giy hai cho co thé. Tuong ty nhu vay, néu



hai khuén phét trién qui mdc tit nhién 13 khong tot cho co thé, nhung day

ciing 12 loai khuin khong thé thi€u & duy tri stic khde ctia chiing ta.

Su can bing ciia cic vi khuin trong dudng rudt rat dé bi phd vd, bdi cac vi
sinh vat 1a sinh vat hét stic méng manh. Ching rat dé bi chi phdi bdi moi
tridng. Néu gip mdi trudng thich hgp dé sinh sdi, ching sé dong loat ting
1én dén vai nghin, thAm chi vai trim triéu con. Nhung néu mdi trudng song
x4u di, ching s& chét hang loat ngay tic khic. Thém vao d6, loai vi khuin
trung gian lai ¢6 tinh mip md, néu xung quanh ching déu la 1gi khuan,
chuing ciing sé sinh ra enzyme chong oxy hoéa, nhung néu xung quanh ching
cdc hai khuan phdt trién, thi ban than ching cling s& bién ddi thanh hai
khuan, tao ra cdc chit oxy hoéa. Néi cach khdc, loai vi khuén trung gian nay

sé di theo sd dong.

Con ngudi rat ghét c4c hai khuan, nhung ngudi tao ra moi trudng dudng rudt
dé cdc hai khuin c6 thé phat trién lai khong phai ai khdc ma chinh 13 ban
than ching ta. V6i théi quen dn udng 10n xon, 161 song sinh hoat biia bai...
ban khong thé @6 16i cho cdc vi sinh vat dugce. Va cdc vi khuédn trung gian sé

bién d6i thanh 10i khuin hay hai khuén, tit ca tly thudc vao chinh ban.



Hb tr¢ méi truong dudng rudt dé cac 1oi khuin dé dang

phat trién

Enzyme 1a yéu t6 thiét yéu cho su sdng cua sinh vét, tuy nhién lugng enzyme
ma con ngudi ¢ thé tao ra lai c6 han. Khi c4c enzyme bién mat khoi co thé
cting 1a Iic sinh ménh con ngudi két thic. Theo cdch nghi nhu vy thi cling

khong sai khi n61 rang "enzyme di€u ky = su sOng".

Thit khién cdc enzyme nay bi tiéu hao nhiéu nhat chinh 1a céc goc tu do. Xa
hoi hién dai chinh 13 mdi trudng dé phat sinh cdc gdc tu do nhat. Cing thing,
0 nhiém moi trudng, tia ti ngoai, séng dién tli, vi khuin, vi rit, thim chi ca
khi ti€p xtc vdi tia X-quang ciling 1am phat sinh ra cic goc tu do. Tuy nhién,
trong sO cdc nguyén nhan giy ra gdc tu do, ngoai trii cdc yéu td tii bén ngoai,
con ¢6 nhiéu nguyén nhan ma néu cé y chi va kién tri, ban c6 thé phong
tranh dugc. Dién hinh nhu théi quen udng rudu, hit thudc, dung cac loai thuc
pham chia nhiéu phu gia, hay céc thuc pham bi oxy héa, céc loai thudc... Vi
nhiing nguyén nhin niy ma cdc enzyme trong co thé bi tiéu hao mot lugng

16n. Do d6, n€u khdng c6 y chi cao va nd luc, ban s€ rat dé mac bénh.

Néu von di lugng enzyme c6 trong co thé con ngudi da dudc c¢d dinh sin thi
s6 enzyme dugc tao ra sau d6 chi cé thé dua vao cdc vi khuidn dudng rudt.
B&i vay, chudn bi mdi trudng dudng rudt dé cic 1gi khuin c6 chda céc
enzyme chong oxy héa dé phat trién chinh 12 cach duy nhat ma con ngudi ¢

thé 1am d€ ting enzyme trong co thé.

Hiy #n thuc phdm gidu enzyme bdi céc loai thyc pham nay chinh 13 nguyén
liéu dé€ cdc 1gi khuin phét tri€n va tao ra cdc enzyme diéu ky. N6 ciing giong
nhu mdi trudng tu nhién vay, ban dau 12 tich trii that nhiéu thd t5t sau d6 sé
tao ra moOt vong tudn hoan tot. An thuc phdm t6t, udng nudc tot, thuc hién

théi quen sinh hoat tot, tu nhién moi trudng dudng rudt sé dudc cung cod, cdc



enzyme diéu ky sé dudc tao ra nhiéu hon va con ngudi c6 cudc song tran day

sinh luc.

Ngudc lai, néu ban 1am diéu gi x4u, du chi mot diéu ciing s&€ lam x4o tron
vong tudn hoan va khi d6, vong tudn hoan xau s& bit dau. Vi thich nén ban
thudng xuyén dn c4c mén thit hay stta khién viéc tiéu héa, hip thu kém di, va
moi trudng dudng rudt s&€ xau di ngay 1ap tiic. Khi mdi trudng dudng rudt xau
di, s0 1¢i khudn s& gidm xudng, cic vi khuin trung gian sé& bién do6i thanh hai
khuin, co thé khong thé chdng choi lai cdc gdc tu do du chi mot chit. Bén
canh d6, trong moi trudng dudng rudt, khi kha niing tiéu hoéa, hip thu gidm
xudng, c4c thic #n kho tiéu sé bi 01 1én men, va cdc hai khuén coi céc thiic 4n

khé tiéu ddy lam dinh dudng, sé tao ra ga doc hai cho co thé.

Nhiing ngudi ludn xi hoi véi mui hoi 1a do trong bung ctia ho dang dién ra
vong tuan hoan xau nhu vay. Nhiing bé so sinh b sita me, phan s& khong cé
mui khé chiu. Mui nay chi c6 sau khi con ngudi bit diu #n cic thuc phdm
thit dong vat. Va phan clia nhiing bé nudi bing sita ngoai chic chin khdc véi

phan ctia nhiing bé nudi bing sita me.

Khi xuat hién céc doc td trong dudng rudt, hé mién dich ciing sé hoat dong
dé doi phé vdéi nhiing ddc t& nay. Tuy nhién, do trong rudt hau nhu khong
con cdc 1gi khuin @€ trung hoa cédc gbc tu do sinh ra sau khi xt 1y cdc doc to
nén chiing ta khong thé ngin chin tdc hai ctia cic goc tu do. Tl d6, tai thanh

rudt noi bi cic goc tu do phd hoai s& hinh thanh nén polyp hoic ung thu.

Thii ¢6 thé duy tri dudge vong tuan hoan t6t chinh 12 moi trudng dudng rudt,
va thid chiing ta c¢6 thé Iam ciling chi c6 thé 1a chd ¥ dén ch& @6 in udng, théi

quen sinh hoat va hd trg moi trudng dudng rudt.

Cho dé&n khi vong tuin hoan t6t ndy van hanh on dinh, ta can bd nd luc

khong nhoé. Nhung khi vong tuan hoan da van hanh thi cho du mot thang #n



thit hay udng rugu mot 1an, cdc enzyme diéu ky ban tich liiy dudc s& giai
quyét van dé cho ban. Hay nhé ring nhiing gi chiing ta tich lily dugc mdi

ngay sé ctiu chinh chiing ta trong nhiing liic nguy cap.



Méi quan hé khong thé cit roi giita con ngudi va tho
nhuong

Ngudi Au My d3 c6 théi quen #n thit ddng vat trong thdi gian dai hon hin
ngudi Nhat.

Mic du vay, ho cling khong phd v3 cin bing dudng rudt nghiém trong nhu
ngudi Nhat. Va té1 da suy nghi xem tai sao gitia nguci Nhat va ngudi My lai
c6 su khdc biét 16n dén nhu vAy. T6i da nghi ra mot vai ly do, ly do dau tién
chinh 13 su khéc biét trong vin héa 4m thyc di dugce hinh thanh tlf xa xua.
Ngudi Au My, trai qua hang trim nim van duy tri théi quen in thit. Nhung
ngudi Nhat lai chi méi bat dau théi quen nay tii thdi Minh Tri, tinh d&n nay
ciing chi dugc khodng 150 ndm. Pudng rudt clia ngudi Nhat, von ¢ théi
quen #n ngii cOc va rau cl trong thoi gian dai, néu xét vé ti 1& so vdi kich
thudc co thé thi dai gip mot, hai 1in dudng rudt cia ngudi Au My. Pudng
rudt dai hon dan dén thdi gian cho dén Iic bai tiét hét thic dn ciling dai hon,

va anh hudng cta thit dé€n dudng rudt ciing 16n hon.

Mot nguyén nhin nita tao ra sy khac biét chinh 13 "thé nhudng". Ngudi
Trung Qudc c6 ¢6 mot ciu goi 1a "than thd bat nhi" tidc 12 than thé con ngudi

va dat dai c6 moi quan hé khing khit véi nhau.

Ngay nay chiing ta c6 thé § ngay tai nha minh nhung van thudng thiic dudc
hét cdc mon #n trén th€ gidi. Tuy nhién c6 mdt di€u co ban trong #n udng doé
12 ngudi séng & viing nao thi dn thic in trong dudc & ving ddy. Do do6, tuy
theo tinh hinh thd nhudng ma trang thdi siic khde clia con ngudi ciing khic

nhau.

DAy 1a cau chuyén cdch ddy kh4 14au rdi, khi tdi 1an dau trong thiy rau cl ban

& My. Khi d6 tdi rat ngac nhién sao chiing c¢6 thé 16n dén vay. Du 1a ca tim



hay dua chuot, kich cd cua ching hoan toan khéac véi rau cu 6 Nhat Ban. Vi
thé tdi da nghi ring du cing 13 ca tim nhung chic chin ching 14 cic loai
khac nhau. Tuy nhién, thuc t€ khi gidng rau & Nhat Ban va gieo trong 6 My,
chiing van cho qua, hat to hon hén khi trédng 6 Nhat Ban. D6 chinh 12 do ham
lugng céc chit c6 trong didt & M§ nhu canxi, khodng chit, vitamin... nhiéu
hon hén dat Nhat. Vi dy, luong canxi c6 trong rau chan vit trdng & My nhiéu

gip ba dén nidm 1an ham lugng canxi trong loai rau nay khi trong & Nhat.

Thém mdt vi du nifa, téi di tiing thay so lidu chi ra ring ham lugng canxi
trong bong cai xanh 6 My 1a 178 mg trén 100 gr trong khi ham lugng nay &
Nhat 1a 57 mg trén 100 gr.

N6i t6m lai ngudi M§ du &n nhi€éu mén thit nhung lai khong chiu nhiéu anh
huéng x4u nhu ngudi Nhat 12 do ho in cdc loai rau dugc gieo trong trong loai
dat dai mau mdS nhu vay, do d6 ho cé thé can bing phan nio dd pH dang cé

chiéu huéng chuyén sang tinh axit trong co thé.

Truéc day, ngudi M§ va ngudi Nhat c6 khoing céch rat rd vé hinh thé. Tuy
nhién, hién nay ngudi Nhat ciing di to cao hon rat nhiéu so véi trude kia.
Nguyén nhan chinh 14 sy 4nh hudng cia vin héa 4m thuc Au M§. Cling véi
su du nhap ctia viin héa 4m thuc ua chudng thit, sita, phd mai, bo... théi quen
dn udng va hinh thé ctia ngudi Nhat cling thay ddi dan. Nhung du ching ta
c6 mudn thay d6i giéng ngudi Au My thi ciing ¢6 mot diu khong thé thay
ddi dudc. D6 chinh 12 "thoé nhudng". Su mau md clia dat dai, du ching ta cé
mudn ciing khong thé bit chudc dugc.

Khong qué 18i khi cho rdng su mau md ctia dat dai phu thudc vao sd luong
céc vi sinh vat va cidc dong vat nho song trong dat. V6i phan 16n dién tich dat
dai déu 1a tro ndi Itia, dat dai & Nhat c6 rat it thic dn cho céc vi khuin 1am

giau trong dat.



Dii chiing ta c6 bit chudc céch #n thit ctia nguidi Au My thi v6i ham lugng
dinh dudng trong rau ct chi bing mdt phan nim rau ci ctia Au My, co thé
chiing ta s& thay d6i nhu th& nao. Rd rang 1a ngudi Nhat sé bi thi€u vitamin
va khodng chat. Nguyén nhan khién thuc pham thit ddng vat anh hudng 16n
dén co thé ngudi Nhat chinh 12 ¢ "chat lugng" rau ci ma ngudi Nhat dang 4n
hang ngay.

Dat dai ctia Nhat von di cin cbi. Nhung v6i nhitng mén #n truyén thong clia
Nhat ti xa xua vdi céc loai ngil cdc, rau cl, c4, rong bién... dugc nudi trong
trén chinh @t Nhat, ngudi Nhat di tao dudc su can bing trong co thé minh.

Va theo tdi, ddy ciing chinh 12 su cAn bing cta tu nhién.



Céc loai nong san st dung thuéc bao vé thuc vat déu

khéong c6 ning lugng song

T4t c4 cdc vat trong td nhién déu c6 lién hé véi nhau, tic dong qua lai 1an
nhau va duy tri su cin bing hét sic tinh t&€. Chinh vi vy ké c4 nhiing thd
"khong can thiét" trong mét loai ngudi cling déu 1a nhiing thi "thiét yéu" véi

tu nhién.

Trong canh tidc néng nghiép, nhiéu ngudi cho ring nén dung thudc bio vé
thuc vat dé phong tranh con tring c6 hai. Tuy nhién, ban than cdi tén con
tring c6 hai nay ciling chi la cdi tén ma con ngudi ty dat cho chiing theo cam
nhan cla chinh con ngudi ma thdi. Trong ty nhién khong ton tai loai con

trung c6 hai nao ca.

Con ngudi ludn rat ghét cac loai con trung bam 1én cdy trong, nhung du 1a
con trung c6 hai hay c6 10i, nhd c6 chiing bdm 1én ciy ma c6 thé ting cdc
chat dinh dudng cho cdy. D6 chinh "chitin-chitosan". Chitin-chitosan dudc
biét dén 1a chit c6 trong vo tdm, cua. Lp gidp ciing bao quanh con tring
ciing dudc cau thanh tif chit ndy. Khi con tring bam Ién ciy trong, nhu 14
ciy, 14 cAy sé ti€t ra cdc enzyme "chitosanase" va "chitinase", hap thu mot
lugng rat nhd, khodng mot phan vai trdm triéu nanogram chitin-chitosan tii
chan hay than thé cla con trung va bién né thanh chat dinh dudng cho ciy.
VA, cdc chat dinh dudng dudc hap thu vao cy tif céc loai con trung s& gilp
duy tri su song cho cdc ddng vat #n thuc vat d6. Tuy nhién, hién nay chudi
dinh dudng nay lai dang bi cit dit biang chiéc kéo tén Ia thudc bio vé thuc
vat ma con ngudi dang st dung. Thay vi chitin-chitosan, cdc loai thudc bao
vé thuc vat dudc diing @€ phong tranh con triing bi hip thu vao trong rau ct
va pha hoai stic khoe cua nhiing ngudi dn céac loai rau cu d6. Hon ntia, céac
loai thudc bao vé thuc vat nay con ldy di sinh mang clia c4c loai sinh vat

song trong dat, von 13 ngudn niing ludng cho céc loai ciy trong.



C4c vung dat thudng xuyén sti dung thudc bao vé thuc vat s& khong c6 giun
dat cling nhu cdc loai vi khuin 1am gidu cho dat. Tai cdc manh dat cin cdi,
ngho nan va con bi tudc hét ngudn ning ludng sdng, ciy trong khong thé
phét trién dudc, thé nén con ngudi lai st dung thém phan bén héa hoc. Dudi
tdc dung clia céc loai thudc héa hoc, ciy c6 thé phét trién, nhung ching sé&
phat trién ma khong mang trong minh niing lugng s6ng nao ca. Pay ciing
chinh 13 Iy do vi sao ham lugng chat dinh dudng trong rau ci cta Nhat lai

giam theo tling nam.

Tuy nhién, cdc thiét hai do con ngudi giy nén trong nong nghi¢p khong chi

c6 thudc trit siu.

Van dé thi hai clia ndng nghiép chinh 1a "nudc". Nudc dung trong ndng
nghiép & Nhat Ban khong dudc tiéu ddc bang luong 16n clo nhu nudc sinh
hoat, nhung do 4nh huéng cta thudc bdo vé thuc vat, nuéc 6 nhiém tif cdc
con song, hay nudc thai sinh hoat... trong nuéc dung cho nong nghiép chia

rit nhiéu chat 6 nhiém.

Pé trudng thanh ciy cdi can rat nhiéu nuée. Hién nay, con ngudi da biét ring
céc chat ddc xam nhap vao co thé cé thé dudc bai tiét ra ngoai phan nao nhd
udng nudc tot. cy trong ciing gidng nhu vay. Tuy nhién, ban thAn ngudn
nudc von diing @ thanh loc céc ddc td trong cay trong lai bi nhiém ban, din

dén cdc doc to trong cay trong lai tich tu nhiéu hon.

Van dé thud ba ching ta giip phai d6 12 trong rau trong nha kinh. Thuc t€&, viéc
trdng rau trong nha kinh trén khip Nhat Ban chinh 13 k§ thuat doc ddo cla
Nhat va khong c¢6 6 M§. Muc dich clia viéc dung nha kinh chinh 13 dé giam
su phd hoai ctia con trung, quan ly nhiét do. Ngoai ra, con mdt cong dung
nita ma it ai biét d&n d6 1a ngin can céc tia tif ngoai bing c4c tAm nhya. Ban
than thuc vat khong thé di chuyén giéng nhu ddng vat. Chinh vi vay, ching

phai tiép xtc v6i mot luong 16n céc tia i ngoai.



Vi tia cuc tim s& khién san sinh ra c4c goc ti do cuc manh va thic diy qua
trinh oxy héa trong co thé dong thuc vat nén dé tu bdo vé minh, thuc vt cé
kha niing tao ra trong co thé mot lugng 16n cdc chat chdng oxy héa. D6 chinh
la cac loai vitamin nhu A, C, E, hay céac loai polyphenol nhu flavonoid,
isoflavones, catechin c6 trong thuc vat. Cdc chit chdng oxy héa nay sé& dudc
tao ra khi thuc vat ti€p xtic véi cdc tia tif ngoai. Nhu vy, khi dung cdc tAm
nhua trong nha kinh @ chin dnh ning mit trdi, ta da 1am giam ludng tia ti
ngoai chiéu vao thuc vat, do d6 ciing lam giam luong chat chong oxy héa

nhu vitamin hay polyphnol c6 trong thuc vat.

Nén ndng nghiép Nhat Ban hién nay dang uu tién tao ra cdc loai cay trong
béng bay dep mi hon 1a chid y dén gi4 tri dinh dudng bén trong. Cac loai phat
trién trong tu nhién déu s& cé vét sdu cin, kich ¢d to nhd khong déu, va
khong thé nao dep ma dudc nhu vay. Nhung bu lai, trong chiing lai chia rat

nhiéu "ning lugng".

Qua bi ngd trong & Nhat mém dé&n ndi chi can bAm nhe mdt cdi 12 ngén tay
d4 bam siu vao trong, trong khi quéa bi ngd dugc trong ngoai suong gié 6 My

lai cing d&n ndi dung dao ciing khé ma bo ra dugc.

Con ngudi 14y ning ligng ti thyc pham, do d6 néu ban thin thuc phim
khong con nidng lugng thi chiing ta du dn bao nhiéu ciing khong khoe dudc.
Nhiing ai khong #n c4c thuc phdm nudi trong trong diéu kién ty nhién thi

khong thé song khoe manh trong thé gidi tu nhién dudc.

Thd duy tri stic khoe ctia ban chinh I1a nhiing gi ban dang dn hang ngay.
Nhiing mén dn nay dudc lua chon theo tiéu chuin nao s& quyét dinh tinh

trang stc khoe cua ban.

Hién nay van con nhi€u hd ndng dan st dung thudc bao vé thuc vat hay phan

bén héa hoc, nhung cdc phuong phap canh tdc khong st dung thudc héa hoc



hay phucng phép trong rau hitu co dang bat ddu dudc st dung rong rai. Tat
nhién 12 gi4 cta céc loai rau ct trong theo phucng phdp nay dit hon cic san

pham thong thudng, nhung véi t6i, d6 chinh 1a "gid cla su song".

Chi sy song méi nudi dudng dudc sy song. Thuc vat giau ning luong song
chi c6 thé trong trén dit dai mau md, giau ning ligng. Néu cdc vi khuan
trong dat khoe manh, cdc loai rau ct, hoa qud, ngii cc cling phat trién khoe
manh. Céc loai thuc vat phét trién khoée manh, khi vao co thé ciing gitip cdc

vi khuin dudng rudt phat trién khoe manh.

Néu phai dn céc loai rau ct bi & nhi€ém bdi thudc ndong nghiép, toi nghi tha dn
céc loai ciy bi bién d6i gen con an toan hon. Cay trong bién doi gen 12 loai
cAy trong da bi con ngudi lam thay d6i ciu tric gen, bién thanh loai ciy
khién céc loai con trung khong thich bidm 1én hoiic cho nhiéu trdi. Trong céc
loai ciy nay c6 uu di€ém, do siu it bAm nén khong can thiét phai st dung

thudc ndng nghiép.

Néu hdi tdi trong hai loai rau cu trén tdi chon loai nao, tdi s& bd qua loai rau
c6 st dung thudc va chon loai rau da bi bién d6i gen, du biét ring loai nay
ciing khong t6t cho co thé con ngudi. Bdi khong c6 thd gi nguy hi€m hon cic

loai thudc bao vé thuc vat.



“Tinh yéu" gidp ting cuong siic dé khang

"Con ngudi khong thé chi sdng trong banh mi", day 1 gido 1y cta Kito gido,

dong thdi ciing 12 mot triét 1y tu nhién ma nhiéu ngudi bénh da chi cho toi.

C6 mdt thuc t& 1a khi bénh nhan dat duge mdt muc tiéu nao d6, cin bénh cla
anh ta s& dugc phuc hoi mot cach ky diéu. Trén thé gidi ¢6 nhi€u ngudi rat
dau d6n vi ung thu, nhung sau nhiing dau dén 4y, vi mot nguyén cé nao day,
ho lai cdm thay biét on cudc ddi va tif d6, cin bénh cia ho dudgc phuc hdi

ting chut mot.

BAt ct ai trong ching ta ciing déu 4n giu nhiing kha ning v6 han. Khi kha
ning 4y dudc khai md, cdc enzyme trong co thé dudgc kich thich tao ra niing
lugng, ctiu con ngudi tli bd vic clia cdi chét.

Ngudc lai, mot ngudi di khoe manh d&n dau, nhung lic ndo ciing ddm chim
trong nhiing suy nghi tiéu cuc, ludn séng c6 don mot minh va nghi minh that

bat hanh thi c4c enzyme trong c6 thé s& dan dan mat di siic manh ctia minh.

Chinh vi vay, tdi cho ring viéc diéu tri bénh ung thu khong khé nhu ching ta
van tudng. Néu ngudi dé that 1ong tin tudng minh c6 thé chita khdi bénh, va
nhan ra ring minh yéu thuong ai d6 tii tAn ddy long thi viéc khoi bénh khong
phai 12 khong thé.

Néu mdt ngudi c6 ni€ém tin vung chic rang minh mudn song dén luc dda
chau yéu cua minh t6t nghi€p, két hon rdi c6 con thi ngudi dé s€ song dén

Idc day.

Tuy thudc vao dong Iyc clia mot ngudi manh mé dén dau ma ngudi day cé

thé md ra nhitng kha niing v6 han ctia ban than.

Viéc chita bénh khong don thuan chi 12 cit bd nhitng bo phan hu thdi, udng



céc loai thudc, ma con tao dong Iyc gitip ngudi bénh cam thiy hanh phic tin
sau trong tAm hon. Chinh vi vdy, mot bdc si thuc sy gidi 1a ngudi c6 thé
truyén dugc cho bénh nhin ngudn dong lvc 4y. Va t6i van ludn mudn trd

thanh mot bac si nhu vay.
Vay diéu gi s& trd thanh dong Iic manh mé nhat d6i véi ngudi bénh.
D6 chic hin chinh 1a "tinh yéu".

Tinh yéu nam nti, tinh thin cha me - con cdi, tinh cdm ban be... c6 rat nhiéu
loai tinh yéu. Nhung du ddi tugng 1a ai, thi tat cd dong luc, stc khoe, niém

hanh phiic... déu sinh ra tif tinh yéu véi ai do.

R 2

DPé c6 thé khoe manh, nhat dinh trong ching ta phai c6 tinh yéu thuong mot
ai d6. Con ngudi khong thé hanh phic khi c6 modt minh. Ngudi hanh phic 1a
ngudi théa man trong "tinh yéu" ma bit dau 1 tinh yéu thuong ctia cha me,
sau d6 s& 1a nhiing ngudi ban, ngudi ddng hanh trong cudc séng, tii d6 tao
nén mdt siic song mdi. DAy ciing chinh 12 qu4 trinh phét trién cla tinh yéu, tli

nhin dudc tinh yéu, nudi dudng tinh yéu va cho di tinh yéu.

Nh& cdc xét nghiém mdu ma ta biét dudc ring khi con ngudi cam thay thuc
su hanh phiic, kha ning mién dich clia co thé dugc ting 1én. Va kha ning
mién dich ting 12 nhd c6 cdc enzyme diéu ky, thé nén c6 thé ndi & nhiing

ngudi hanh phic, enzyme diéu ky ctia ho tich trii rat day du.

Ngoai ra, khi cdm thdy hanh phic, hé than kinh s& bi chi phdi bdi than kinh
phé giao cam, do @6 con ngudi s& giam bét cing thang, va khi cing thing
dudc giam bét, qud trinh san sinh cdc gdc tu do bi tc ché, céc I¢i khuan trong
dudng rudt sé phat trién. Tinh trang moi trudng dudng rudt tot 1én s& thong
qua than kinh phé giao cam, truyén dén ving dudi ddi ctia ndo va dé dai ndo

ti€p nhén, khi d6, con ngudi lai mot 1an nita cAm thay "6i, that hanh phic".



N6i tém lai, khi chiing ta cAm thdy thuc sy hanh phiic ciing 12 ldc vong tron
hanh phic bit diu chuyén dong: cdm gidc hanh phic -> than kinh phé giao
cam chi phoi -> gidm cing thing -> cin bing dudng rudt t6t hon -> than
kinh phé giao cdm chi phdi -> truyén tin hiéu dén viing dudi ddi -> cadm gidc

hanh phuc.

Trong ¢ thé con ngudi, du 1a hé mién dich hay hé thdng ndi tiét, khong c6
co quan, hé théng nao hoat @ddng ddc 1ap, mot minh ca. TAt ca déu anh hudng
qua lai 1an nhau, va khi ching tao nén mot vong tron hoat dong tot, toan bd
co thé ciling s& dudc cdi thién dong loat. Khi vong tron hanh phiic chuyén
dong, cic vi khuan dudng rudt ciing dudce hoat dong trong moi trudng tot hon
do d6 c6 thé tao ra Iugng 16n cac enzyme diéu ky cho co thé. Khi cdc enzyme
diéu ky dugc kich thich san sinh nhiéu, s& dan dén kich thich hoat dong ctia

céc t€ bao trong co thé.

Trong khi kha nang tu chita bénh cta con ngudi dudc kich thich do ngudi dé
thdy hanh phiic khi yéu thuong ngudi khéc thi nhd ¢6 vong tron hanh phiic

niy, hoat ddng san sinh enzyme diéu ky véi s6 lugng 16n ciing bit dau.

Yéu thuong mot ai d6 chinh 1a mot chuong rit quan trong trong "kich ban
clia sy song" con ngudi ching ta. Va tdi hi vong, cdc ban ciing c6 thé nhin ra

diéu nay.
class="calibre5">TAat ca déu dudc viét trong "kich ban clia su song"

Néu chi xem xét co thé dudi géc dod tling bd phan, ta s& bd qua nhiéu dicu
quan trong. Tuong tu nhu vy, néu chi nhin con ngudi dudi géc dd than xac
hién hifu cling 12 mot diéu sai 1am. TAm hdn va thé x4c con ngudi c6 moi

quan hé khing khit khong thé t4ch roi.

Khi ban chiu 4p luc vé mit tinh than, vi du nhu trong cong viéc, co thé sé bi



chi phoi béi than kinh giao cam. Ngudc lai, khi trdi tim con ngudi tran day
hanh phic, co thé con ngudi s& bi chi phdi bdi than kinh phé giao cam.

Budi tdi, trong ldc ching ta dang ngd, thé Iuc cta chiing ta dudc phuc hoi 14
do lic nady, cd thé dd chuyén cho than kinh phé giao cAm diéu hanh. Nhiing
ngudi thudng xuyén bi cing thing, 4p luc trong tinh than, s& duy tri ché do
dn khong t6t cho co thé din dén cin bing trong co thé di xudng nhanh
chéng. Qu4 trinh dan dén bénh tat khong chi c6 mot. Va tat ca déu c6 lién hé
v6i nhau. Nguyén nhén tinh than, nguyén nhan co thé, nguyén nhan moi
trudng, tit cd ké&t hop véi nhau sinh ra "vong tuan hoan xiu" va tién trién

thanh bénh tat.

Ché€ dd dn udng kém sé& khién san sinh sd Iugng 16n cdc goc tu do trong co
thé, cdc tinh cam tiéu cuc nhu thi han, ganh ti cling gy ra tdc hai gidng nhu
vay. Vi vay, khong chi c¢6 thuc hién ch€ do dn udng, théi quen sinh hoat tot
ma viéc duy tri tinh than trong trang thai on dinh, yén lanh ciing 13 diéu hét

stc quan trong dé song khoe.

Tuong tu nhu vdy, ngay ca trong s6 nhiing ngudi mic bénh ung thu, c6
nhiing ngudi vi bénh ung thu 4c tinh, phat trién manh nén chi trong mot thdi
gian ngin d3 qua ddi, nhung ciing c¢6 nhiing ngudi bénh khong phat ning dén
nhu th€ va van ti€p tuc séng. Su khdc biét gilta nhiing ngudi nay theo toi
chinh 1a su khdc biét vé thé luc ctia nhiing ngudi mic bénh, hay con goi 1a

“vat cha".

Ung thu di cin, tdi phdt ung thu... d&u 1a do thé Iyc clia vat chll suy gidm.
Vay, thé Iyc nay la gi, theo t6i d6 chinh 1a lugng enzyme diéu ky ma ngudi
day c6. Néu vat chil c6 mot luong enzyme diéu ky nhat dinh, du bénh ung
thu c¢6 phét trién trong co thé thi ciing khong thé phat trién qud manh mé.
Ngudc lai, néu lugng enzyme diéu Ky it, ngay 14p tiic bénh ung thu s& phat

td4c manh hon. Va & nhiing ngudi c¢6 nhiéu enzyme diéu ky, cdc bénh nhu ung



thu s& khong xuit hién ngay tii dau.

Néu nhin tif khong gian vii tru to 16n, con ngudi chiing ta chi 1a mot ton tai
nho bé d@&n mic chua bing mot con vi rit. Néu xét theo thdi gian cla vil try,

thi thdi gian cta ddi ngudi ciing chi ngin nhu mdt cdi chép mat ma thoi.

Tuy nhién, chinh vi sy ton tai phit du ngén ngti nhu thé, t6i méi luén mudn
song 1au nhat, khée manh nhat c6 thé. Va tdi ciing hi vong phian ddng trong
céc ban déu mudn séng nhu vay. D6 ciing 1a Iy do vi sao tdi hay khuyén moi
ngudi cd tuoi tré 1én, hiy chim lo stc khoe, hay hoc hoi nhiéu diéu, hdy tim

cAm hiing trong nhiéu thd méi la.

Tbi biét ring sinh ménh con ngudi, trong d6 c6 ca toi von rat nhd bé. Nhung
chinh vi th&€ ma tdi lai cang yéu quy, trin trong sinh ménh ngin ngui cta

minh hon.

Con ngudi khong can phdi chiu dung nhiing dau dén, bénh tat trong cudc doi

minh.

TAt c4 nhiing gi can d€ séng khde manh déu dudc ghi trong "kich ban su
song" ctia mdi ching ta. Pidu ching ta phai 1am 13 1ing nghe co thé minh.
Néu khong nghe thiy ti€ng ndi tii chinh co thé minh, hdy hoc tip tu nhién.
Néu nhin vao cdc quy luat ty nhién, ban sé& nhan ra nhiing diéu can thiét nhat

ma tuy nhién chi cho ban.

Néu ban biét khiém ton hoc hoi tu nhién, tuan theo "kich ban cua sy song",
thi phan viéc con lai, cic enzyme di¢u ky s& gitp ban c6 cudc song khoe

manh, hanh phiic va tran day ning lugng.

Duy tri stic khoe khong phai 1a muc dich cua ddi ngudi. Ma do chi la mot
chuong khong thé thidu trong hanh trinh séng mot cudc ddi phong phd. Piéu

quan trong 13 ban phai biét vin dung co thé khoe manh clia minh dé séng



theo nhting gi chiing ta ludon mo udc.

Du c6 séng dén 120 tudi, téi van ludn cho ring "nhan sinh thit ngin ngai'".
D6 1a béi cudc ddi nay tran ngip nhiing di€u t6i mudn lam. Thém vao do,
ching déu la nhiing viéc ddi hdi dong luc va trang thdi stc khoe tot, co thé

tran day ning luong méi cé thé thuc hién dudc.

Nhan sinh that ngin ngti. Chinh vi ngin ngti nhu vay nén t6i ludn hi vong

moi ngudi, ¢ thé sdong mot cudc song tuyét voi.



CHUONG KET: Tix entropy d@én shintropy

Théng Ba nim nay (nim 2005) tdi viia tron 70 tudi. Thinh thoing gip céc
ban dong nién ctia minh, t6i déu hiéu rat ro trong 70 nim qua ho da s6ng nhu
th€ nao. C6 ngudi thyc sy da gia roi, trong ho ding nhu mot "ba 130" hay

"6ng 130", nhung cling c6 ngudi van con rat tré khoe.

"n n

Su khéc biét d6 dén tir sy khdc nhau trong "théi quen #n udng", "théi quen
sinh hoat", "nuéc", "gidc ngl", "moi trudng sdng", va ca "ddng luc song". Co
thé con ngudi khong bao gid biét néi doi. Cdch mdt ngudi tién bude trén
buéc dudng nhan sinh cia minh déu dugc thé hién hét trén chinh co thé

nguoi do.

Trong s6 tit cd cdc sinh vat trong d6 c6 loai ngudi, ti khi sinh ra di bit dau
budc di huéng vé "cdi chét". Chic chin la s& c6 diéu nay, bdi bat ci sinh

ménh nao rdi cling c6 lic phai chét. D6 chinh la quy luit cta tu nhién.
Nhung ching ta c6 thé thay doi toc d6 ctia nhiing budc di do.

Néu c6 ngudi di hét con dudng nay chi vén ven trong 40 ndm véi nhiing céng
thing ca vé thé xdc 1an tinh than, thi ciing c6 nhiing ngudi Iva chon yéu quy
co thé, tAm hdn minh, viia di ho viia ngdm canh, k&t ban, tim ban déng hanh

cho minh, va ho di tii tif cho dén hét con dudng day trong 100 nim.

Lua chon dudng di nhu thé ndo 13 quyén tu do clia ching ta, nhung dich dén
clia tit ca lai déu gidng nhau. Nhu vay, trdi nghiém cudc ddi mot cch tii ton

chang phai 13 tt hon sao.

Vi du, & day toi c6 mot chiéc dinh. chiéc dinh nay rdi s& c6 ldc bi hoen gi va
muc nét. Qu4 trinh sy vat su viéc tién dén su hily diét, sup d6 nhu vay goi 12

"entropy".



Téc dd clia qud trinh entropy nay thay d6i rat nhiéu tiy vao moi trudng. O
nhiing viing ven bién, khong khi c¢é chda nhiéu mudi, thé nén cay dinh rat dé
bi hoen gi. Nhung néu van & nhiing ving ddy, ta dinh ky phun son hay boi

dau cho chiéc dinh thi qua trinh hoen gi nay s& dudc kiém ham lai.

Qua4 trinh 1am cham lai entropy, khdi phuc, tdi sinh, phuc hoi lai su hay diét

nhu vay goi 1a "shintropy".

TAt ¢4 moi su séng déu cé chung van ménh 12 "céi chét", cling cé nghia la
moi sinh ménh dang ton tai trong qu4 trinh entropy. Tuy nhién, tao héa da
ban cho cdc sinh ménh ddng thdi ci hai khd ning entropy va shintropy.
Ching ta c6 thé quan sit thAy mot trong s6 cdc qud trinh shintropy trong tu
nhién, khi sinh vit tao ra sy song méi biang chinh mdt bo phan trén cd thé

minh.

V6i @ong vat, d6 1a qud trinh tring cta cd thé me két hgp vdi tinh tring clia
co thé bd tao nén mot sy séng mdi. V6i thuc vat, d6 1a khi cdy me dit muc
nét nhung van tao ra cdc mam non ti hat hay tit chép ré. O céc loai c4 nhu ¢4
hoi, d6 1a khi c4 bd me sinh ra c4 con thé chd cho su séng ctia chinh minh.

P6 chinh 14 thoi diém ma entropy chuyén thanh shintropy.
Du 12 entropy hay shintropy thi d6 déu 12 quy luat cia tu nhién.

Con ngudi ching ta tdi sinh mdi ngdy nhd qua trinh trao doi chat. Du c6 bi
sinh bénh ciing da c6 co ché chiia bénh ty nhién. Nhiing co ché nay déu 1a co

ché shintropy ma tao héa da ban cho chiing ta.

Tuy nhién, d€ co ché shintropy hoat ddng chinh x4c, hiéu qua, ching ta can
song theo dung quy luit cta ty nhién. D6 chinh 12 "ché do dn udng tot", "théi

quen sinh hoat t5t" ma tdi ¢4 dé cap trong cudn sdch nay.

V6i con ngudi, con c¢6 mdt siic manh nifa giip qud trinh entropy chuyén



thanh shintropy. D6 chinh 1a "stic manh tinh than".

Trong cudn sdch nay, t6i da rat nhiéu 1an dé cap dén viéc "dong Ivc sdng" va
"hanh phic" ¢é vai trd quan trong dé sdng khée manh hon. Nguyén nhin
chinh 12 t6i muén d& cho c4c ban thdy dudc tinh than c6 kha ning tic ddng

mot cach to 16n dén cdc chic niing trong co thé.

Trong nén y hoc chuyén biét héa hién nay, stic 4anh hudng clia tinh than 1én
than thé nhu dong luc s6ng ludn bi xem nhe. Tuy nhién, dong Iuc song lai 1a

diéu khong thé thidu d€ con ngudi c6 thé séng khoe manh va tuoi tré.

Nhiing ngudi 6 vi tri dugc moi ngudi chd ¥ dén nhu dién vién, ca s§, chinh tri
gia, doanh nhin déu trong tuci tré hon rat nhiéu so véi tudi thuc. D6 chinh 13
do y thiic "ban thin dang dugc moi ngudi chid y" da kich thich dong luc song

cua ho.

Diéu nay ciing gidng véi c4c nhan vién thong thudng. Tdi van hay nghe thiy
nhiing chuyén nhu nhiing ngudi ma chi mot thdi gian ngin truéc van con
dang hoan thanh mot dong cong viéc, ngay khi nghi huu, ho sé gia di mot
cach nhanh chéng. Nguyén nhan 16n nhat chinh 13 "dong Iyc gidm sut".
Chinh vi vay, khi khong con say mé lam viéc thi dong ldc lai cang giam sut
va c6 khi 1a mat hét. Gan day tdi ciing hay nghe chuyén ngay cang nhiéu

nam gidi cao tudi tu sat cing 1 vi thé.

Néu ban doc cudn sich nay va nghi: "6i, phai diing in may mén bi gi sét day
lai th6i", "minh phai bo sita thoi", "t gid phai uéng nudc tot nao", "hay song
that hanh phidc nao"... thi thdi diém do, trong co thé cta ban, qua trinh

entropy da bit diu chuyén ddi sang shintropy roi.

TAt nhién sau @6 ban cAn phai cling c6 ddng luc ciia minh bing nhiing hanh

" n

dong cu thé. Néu ban chi nghi trong dau la "#n thic #n t6t", "uéng nudc tot",



"bd rugu bia, thudc 14"... ma khong c6 cdc hanh dong cu thé di kém thi céc
cam gidc t0i 161, cam gidc khong thanh cong "mic di minh dd quyét tAm

nhung lai khong lam dugc" sé lam giam dong luc va su hanh phic cta ban.
Diéu quan trong 13 ta phai c6 hi€u biét ding din va hanh ddng ding dan.

D1 ¢6 hiéu biét ding din ma khong chuyén thanh hanh dong thi ciing khong

cO y nghia gi ca.

Nim 1996, céc cin bénh tii trudc van duge goi 1a "bénh ngudi 16n" da duge
chuyén thanh "bénh lién quan d&n 16i s6ng sinh hoat". Tuy nhién, mdi khi cé
¢ hoi, téi déu néi ring: "day khong phai 13 bénh lién quan dén 18i séng sinh
hoat, ma 1a bénh do thiéu kha niing ty quan 1y ban than". C6 1& néi nhu vay la
qud cay nghiét véi nhiing ai dang bi bénh. Nhiing ngudi nay vi thiu hiéu biét
ding din ma mic bénh, con ké sai ¢ 1& chinh 14 xa hoi va bdc si, gidng nhu
vu "nhiém ddc AIDS" (nhiing nim 1980 & Nhat).

Mic du vy t6i van st dung cdi tén "bénh do thi€u kha ning tu quan ly ban
than" bdi néu ban thian ngudi d6 c6 thé quan ly chinh minh, anh ta s& nhan

thic dudc 16 rang cdc ciin bénh c6 thé phong tranh.

Mic du to61 viia mdi ndi, viec moi ngudi khong cd nhan thuc dung din 1a
trach nhiém clia x4 hdi va cdc béc si, nhung van d€ nay tli trudc dén nay van
khong thé giai quyét triét dé dugc. Tham chi trong s6 cdc bac si tdi biét, ¢
nhiéu ngudi di bi ung thu, ti€u dudng... Mudi miy nim veé trudc, tdi da tling
doc mot t3 tap chi dé cap ring tudi tho trung binh clia cic bac si My 1a 58

tudi.

N6i tém lai, cho dén hién tai, ngay ca cdc béc si, nhiing ngudi c6 chuyén
modn vé sticc khoe, ciing ¢6 rat nhiéu ngudi chua c6 nhan thdc ding din vé

van dé nay.



Cu6n sich nay 13 nhiing diéu "ding din" ma t6i dd hoc dudc tii 300.000
trudng hop 1am sang. Tuy nhién, néu chi doc cudn sich nay, ban khong thé
khoée manh dudc. Thi tao nén stic khoe cua ban chinh la nhiing hanh dong
ban dang lam moi ngay va sy duy tri khong ngiing nghi cta nhiing hanh
dong do.

Néu duy tri dugc théi quen tdt, ban c6 thé tdng hop dudc stic manh to 16n tii
nhiing diéu nhd bé nhat. Chua bao gid 12 "qud mudn" d€ ban bit dau lam

nhiing diéu ding din.

Céc t&€ bao trong cé thé con ngudi, thy vao mdi bd phan lai c6 nhiing dic
di€m khdc nhau. Nhung thong thudng, néu ban duy tri dugc khoang 120
ngay, hau hét cdc t&€ bao trong co thé s& cai bién. Chinh vi vy, vdi nhiing
ngudi 1an dau thuc hién theo "phuong phdp #n udng Shinya", tdi ludn yéu
cAu ho ¢ ging duy tri "ch& @6 4n udng tt" va "théi quen sinh hoat tot" trong

bon thang.

Né&u c6 thé duy tri sinh hoat hd trg cho qu4 trinh shintropy trong co thé hoat
dong thi du chi bon thdng, co thé cling s& thay do6i rat ddng ké.

Khi ban in thic #n t6t, sinh hoat diéu do, uéng nudc tdt, hap thu dinh dudng
day du, van dong thich hgp, nang cao dong luc sdng, hay néi cach khic, khi
ban sdng trong hanh phic, thi ngudi vui nhat chinh 14 than thé ctia ban. Béi
co thé clia ban van dang nd luc hing ngay dé khoe manh hon, dui cho ban cé

sinh hoat khong diéu do dén dau di ching niia.

Néu céc ban ¢6 thé doc cudn sich nay, chuyén kién thifc thanh hanh dong va
c6 thé cadm nhan sy thay d6i manh mé trong co thé minh, du chi c6 mot ngudi
thoi, thi d6 ciing 12 niém hanh phic khong gi sdnh dudc vdi céc béac si chiing

A
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