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Ldi mé dau

Thuét ng? "An chay” xua nay vén lam chiing ta
lién hé tdi van dé tén gido, cu thé.Ja toi dao Phét.
Thé nhung vér su phét trién sdu réng cia khoa hoe
nor chung va y hoc néi riéng, viée 4n chay da duoc
tim hiéu, nghién cttu va d4 tré thanh dé tai nghién
citu khoa hoc ciia nhidu quéc gia.Viée thue hién
ché dé an chay ngdy nay khéng con mang séc théi
tén gido thudn tuy nita ma da c6 mét y nghia khoa
hoc. “An chay" khoa hoc ¢ ché négo? Lich sit phét
trién cia né ra sao? No c¢6 phti hop vii bén chat
thién nhién cia con nguod khéng? No mang dén
nhitng loi ich gi? Cadn phdi thuc hién né nhu thé
nao? v.v...va v.v... T4t ¢d nhing véan dé dé cén ducc
thdo Iuin, gidi diap va chitng minh. Cuén "Khoa
hoc dn chay’ duge xuat bdn nhim muc dich gial
dap nhiing cdu hol dé vai hy vong lam cho cuéde
séng cua ching ta van minh, hién dai ma véan linh
manh nhu thud ban dau.

Chuang t6f xin chdn thdnh cam on ftrudc moi
déng gép cho cudn sach vi con mét sé van dé vé dn
chay can duoc thdo ludn thém.

NXB Van Hoa Théng Tin



Phan I
THUC AN
I. KHOA HOC YOGA

Maic dau ndn van minh hién dai dang dat dugc
nhitng thanh tuu to 1én la ky, nhang con ngudi
ngay nay dudng nhu da mét di sy yén tinh va
hanh phae, vi cude séng da vugt qua sy thang
béng. Su chen chic va & nhidm, téc d6 chéng mat
cda cude sbng va sic ép cla cdng viée, co thé khong
duge rén luyén thich dang, thie an khéng thich
hgp va sy &n udng qua db —nhitng anh hudng tiéu
cuc bao quanh ching ta ti moi phia — tit ca nhing
didu dé lam suy giam sic khoé cia ching ta va
lim mét di sy yén tinh trong tAm hon va tri tus.

Su thye hanh phap mén Yoga bat dau bing su
phat trién co thé vi db la mot trong nhing con tau
dua ching ta di trong cuéc hanh trinh t6i hanh
phic. Va khi ta phat trién co thé, ching ta phai
Iyra chon cén than nhiing thyc phim ma ching ta
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an vi ching ¢d tac doéng hét sitc siu séc dén toan
bd cude séng cua ching ta tiy thé xac tAm hon va
trl tué.

II. THUC AN VA NHUNG ANH HUONG
CUA VU TRU

Chiéng ta hién than cho cal ma ching ta an. Tét
cd nhing miéng 4n ngon miéng gitip phét trién
nhitng té bao sé khéng chi anh hudng tdi sic khoé
thé chit ma con tac dong truc tiép dén nép suy
nghi cia ching ta. Cude thi nghidm méi day da cho
thdy mét sb thic an cb anh hudng trye tiép dén
hoat déng eida bé nio, bing cach tac dong vao cac
soi than kinh truyén tin hoa hoc ¢6 chite nang tAm
sinh 1y nhu: tri nhé, gidc ngd, su phéi hop day
than kinh van dong, syt dau dan, su suy nhuge, kha
nidng nhan thitc va tham chi ci su nhén thic vé
thye tai. Nhing thite d&n gidu chit lexithin (chia
trong d5 nanh), ching han, ¢o thé lam ting thém
tri nho cia chung ta; trai lai nhimg bita dn giau
cacbonhydrat va nghéo prétéin thi chéc chin lam
ué 0ai tri ndio hang gis ddng hé. Su nghién citu cho
ring ngay ca nhiing triéu chimg tam than phan
liét va mot s6 bénh rdi loan than kinh ¢6 thé giam
bat nhe mot ché d0 an .uéng dang dén.
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Hang ngan nam trude diy, nhiing nha hién trit
Yoga da nhan thite ré tam quan trong to lon cua
thye phém ddi véi co thé va tinh than cia chang
ta. Nha & su nghién citu diéu tra néi quan siu sic
vé ban chit clia v tru, cac nha Yoga ¢i xua da
thuc hién cai ma cdc nha khoa hoc hién dai tit thei
Einstein chi mdi buéc ddu phat hién ra: toan bo Vi
tru chi 1a nhitng rung déng - sy rung déng cua
nang htong va cubi cung la nhiing rung dong cta ¥
thite. Cal ma chiing ta goi 14 vat chét (céc chit rin,
léng va khi), Am thanl, dnh sang va y nghi, tat ca
déuta nhing dang séng rung déng theo nhidu t4n
s6 khac nhau t dang thé dén dang huyén do. Tét
ca moi thi thie an cing déu thim nhing rung
ddng tinh té clia chinh ban than ching theo nhiing
tan sé khéc nhau va nhitng rung déng nay anh
hudng trd lai thé chit va tinh than cia nhiing
nguoi dn ching. Sau mét thai gian dai thue
nghiém nhitng mon an khac nhau trén co thé va tri
nao cua chinh ho (nhitng nha Yoga khéng chi thue
hanh bang 1§ thuyét sudng ma bang phuong cach
cia cac nha khoa hoc theo 161 thire nghiém). Nhitng
bac tién béi t1¥ thei xa xuwa da mé ta thite &n theo
ba leai rung déng tuong xing véi ba lue ning
htgng tac dong dong thai vao moei thue thé & nioi
noi trong Vi try. Khi ¢6 mét trong ba loai rung
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d6ng d6 (hay 1a ba luc nang luong) chiém wu thé
trdi hon trong mét vat thé hodc mét sinh vat do.

1. Lyc cam giadc va nhitng thdc &n cam
giac

Life dau tién cla v tru la lye vé nhan thic, vé
tinh y&u hoa binh, sy trong sang va niém vui
sudng. Khi nang Ite cdm gidc ndy chiém wu thé
tréi hon trong tam hon ching ta, chiing ta sé cam
thiy diy yén tam, d& chiu va ém 4i. VA tam hdn
cia chimng ta dé dat téi nhitng mite d6 cao cda giac
ngd. Nhitng thie 4n "cam giac” nay 1a loai thitc an
trong d6 lyc cam giac tréi hon, nén lam cho tAm
hén chiing ta trong sang va yén tinh. DAy 14 nhimg
thit an co ban trong ché d6 an ctia nhitng ngusi
Yoga, ching c6 lgi ich nhét cho thé hye va sy yén
tinh trong tAm hon. D6 1a ché dd an tét nhat cho
nhitg ai mubn phat trién nang khidu bin than
hode mudn tdm hén minh duge giac ngo.

Nhom thie phdm nay bao gdm hoa qua, hiu
nhu tat ¢a céc loal rau, dd va cac loai hat ¢6 dau,
gao, sita va san pham cda sita, mot sb 16n duge
thdo va gia vi. Ché d6 an udng nay (déi khi con goi
la ché db an chay ding sita) chuin bi cung cap
mét dién rong nhing chit dinh duong nhu
protéin, cacbonhydrat, chit béo, tat ca cac vitamin
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va cac loai khoang.

2. Luc kich thich va nhing thic &an
kich thich

Luc thit hai ctia Vi tru 14 ltee bidn déng, lye van
dong khéng nging la su hoat dong hay 1a su thay
d6i. Khi luc nay chiém uwu thé trong tAm hon,
chiing ta trd nén bi kich déng, d& ndi néng va
khong thé nao diém tinh thy thai. Nhitng thic an
kich thich thé xac tAm hén nay can st dung cé mic
d6 méi duy tri duge trang thai can bang than kinh
cua ching ta.

Qua that an nhiéu nhitng thite an kich thich 1a
lam naoe déng tam hon va ta khong thé lam nhing
cOng viée tap trung suy nghi.

Loai thic an nay gfim: d6 ubng cb cafein nhidu
nhu ca phé va tra, nhitng thitc an udng chia
cacbon, sdcola, nhitng gia vi nong, nhitng thite &n
1&n men va mét vai loai thube tay y.

3. Tinh lvc va nhing thic an cé hai

Lue tlnt ba la luc tinh, lyc eda st vo tri vo giac.
SU tri tré, sy tan vd va cai chét. Cai chét Xay ra
khi trong mét thyc thé séng, hai lyc trén hoan
toan suy yéu va lue tinh da tr61 hon. Khi luc nay
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tac dong tai tam hdn chiing ta, chiing ta cam thiy
ué o0di, dan d6n va thd o, thidu sinh lyc va sy chi
déng. Thitc dn c6 hai bao gfim cac loal thit, ¢4,
hanh, téi, cac loai tming, ndm, rugu cdn, thude 14,
duge pham va nhing thic dn 1én men, 6i thiu
hosc théi. Day 1a nhing thitc &n ma nhirng ngudi
mubn duy t1i sttc khoé ning cao tdm hdn nén
‘ranh. Tuy viy trong mdét hoan canh nao dé, tuy
theo khi héu hoiic nhitng hoat déng cia ca nhin,
ta c6 thé an, ching han tai nhing nai cyc lanh cé
thé can ding mét it thit va rugu dé duy tri sy &dm
ap cho co thé.

Niam

Can luu ¥ dén mét vai loai nAm 1a nguén thay
thé prétéin trong thit. Thiye vay, ndm c6 sb lugng
protein cao nhing ching c¢é thé gy déc cho tinh
than va thé xac néu xét vé toan bd. Khéng nhar
nhiing thi cdy khac, séng bing su quang hop
(nhan duge ngudn ning hegng ti 4nh sang mat
trai), nim khéng co chat diép luc va vi nhu vay
khéng tan dung duge ngudn ning lugng td mat
trai. Ching phai 14y nhitng chit dinh duong t
nhing ciy khé, tha vat chét va phan cia ching
v.v...Ngudn nang ludng cia chiing rit ra ti¥ st chét
va nei téi tim dm thip, cho nén chiing chuyén truc
tiép tinh d6c hai cho ngudi tidu dung. Tham tri
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hau hét nhitng loai nAm duge danh gia cao trén thij
trudng déu kho tiéu hoa khi an nhidu, né lam cho
tinh than u am, thé xac ra rugi va hén tram. Trong
nhiéu trudng hop, téng s6 nang luong cin phai
ding dé tidu hoa nhitng chat dinh dudng trong
nam lai nhidu hon sb niang lugng do ching cung
cp. Cac loai ndm déu théi ria rat nhanh va bién
thanh nhitng ddc t6 ancaloit ptomain. Mt vai loai
nim &n, duge thu hoach tai cac canh ddng vao mua
nong 4m va khi cit git ching tai gia dinh & nai
khong thoang gio, ¢d thé bi muc nat hoan toan. Vi
vy nhing ngudi 4n chay nén tranh ding nhitng
thitc &n ¢ ngudn goe nhu ném, vi tit ca nhitng
nhan t6 cn thidt cho co thé ddu co6 thé dam bao
bing nhitng thue pham cam gidc tuoi sbng.

Hainh va Toi

Nhiéu vi bac si cho réng t6i va hanh lam tang
lugng axit cia da day va tham chi 14 nguyén nhan
lam cho vét loét ning thém 1én. Vi ¢6 nong 6 axit
cao nén ching la mjt nguyén nhan hang dau cia
bénh tat. An téi hodc hanh c6 thé gAy nguy hai 1on
chio sttc khoé. Hon nita nhitng thite an nay cén lam
ting thém nhiét cda co thé va lam nao dong tinh
than. Chi riéng viée hanh tai xéng 1én mét va kich
thich day than kinh lam chiy nuéc mét cing du
13



thdy ching kich déng ridt manh va béi vay nhiing
ngudi mudn duy tri sit yén tinh ciia hé than kinh
va dat téi mét trinh d6 y thie cao can tranh diing
toi va hanh.

Cac loai trifng.

Tring chila mét sb luong 16n cholesteron nén no
4 nguyén nhan hang diu ctia bénh huyét ap cao
va bénh tim mach. Mdi qua tring chita 200mg
cholesteron, bang hai lan téng s chét nay cua 5
miéng thit nudng. Vi vAy nhiéu bac si da khuyén
nhitng bénh nhén tim mach nén tranh hoan toan
cac loail triang. Con cac chuyén gia dinh duiayg chio
ring an nhiéu tring sé pha bé moi két qué cia
mot ché 46 an chay tinh khiét.

III. AN THIT CO NHUNG BAT LOI Gi ?

Cau dau tién moi ngudi sé héi khi noi vé vide an
chay: co didu g sai 1am khi an thit? Hang triéu
ngudi da lam nhu vay, sae téi lai phai dirng 1ai?

C6 nhiéu 1§ 1 rit quan trong 1a vi sao khéng an
thit 1ai tdt hon. Day khéng phai mot sif xie dong
hay cam tinh, ma la mot 1y 1 rit thuyét phue va
khoa hoc. Néu ban xem xét cac 1y 18 sau nay maot
cach k¥ ludng, chic chin ban sé muébn tha bit diu
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ché d6 &n chay ngay tit bay gid.

IV. NHUNG ONG BA CHUNG TA VAN
TUNG AN THIT DAY

O, khong! Nhitng c¢bng trinh nghién citu va tim
kiém vé sau nay cda cac nha khoa hoc da két ludn
ring t6 tién xa xua cia chiing ta la nhitng ngusi
dn chay, ho khong an thit ngoai trit & giai doan
khung hoang cia buse dudng cing. Diéu nay chi
xay ra trong giai doan bang tuyét kéo dai, khi thye
phim chi yéu trong ché ds an ubng binh thuong
cia ho thidu liut. Ché d% an uéng binh thudmg cua
ho 1a rau qua, nhitug hat ¢6 dau, khi khéng con gi
dé an, con ngudi méi an thit con thu ma ho bat
duge. That dang tiée vi tit db hoac do théi quen tuy
tién hodic do sy nhéiin thitc thiéu ding din ma
thanh tuc 1& an thit kéo dai mai sau thai ky bang
gia (nhu dan Exkimé va nhitng bs lac & viung Béc
Cife). Tuy nhién, trong sudt chidu dai lich st vin
¢6 nhi¢u ca nhan hodic nhidu nhém ngudi da hidu
duoe tam quan trong ctia ché dé an chay la duy tri
sitc khoé va dé ¢6 tAm hén trong sang, tri tud ning
cao, vi thé vin con lai cho dén ngay nay nhitng
ngual in chay.



V. VIEC CON NGUOI AN CHAY CO
PHAI LA TU NHIEN KHONG ?

Klidng! Cac nha khoa hoc da biét ché d6 &n cda
bat k¥ con vat naoc déu phu hgp véi cdu tric sinh
17 ctia no. CAu trie sinh 1§ cia con ngudi, cac chite
ning va hé théng tidu hoa hoan toan khac xa so
vl con vat an thit. Theo cach an ubng cia ddng
vat c6 xuoug song, chiing ta ¢6 thé chia ching
thanh ba phom: nhorn an thit, nhém an co, 1la va
nhém an hoa qua. Chang ta hay xem xét mét cach
¢an than ting nhom va Xem con ngudi &n nhu thé
nao cho thich hep.

1. Nhém an thit

Nhém ddng vat An thit ¢o su td, chd, ché soi,
méo, v.v...ching c6 hé théng tiéu hoa ngin va hét
sttc don gian, ngin hon ba lan chidu dai co thé
ching. Bdi vi thit thdi ria rat nhanh va vi thé né
truyén rat nhanh cai thdi rita doc hai vao mau néu
bi & lau trong co thé. Nhu vay ching cdn cb hé
théng tiéu hoa ngan dé diy nhanh vi khuin théi
rita cda thit ra ngoai co thé, ciing nhut chiing cin
mdt cai da day chita axit hydrocloric nhiéu gip 10
14n so véi nhig con thi khéng an thit (co nhing
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s¢i dé tiéu hoa mé, xo va xuang). Cac con thd &n
thit di &n mdi trong dém lanh l&o va ngu ngay khi
tréi nong nén khéng cin co hach mé héi @8 lam
mat co thé va vi vay md haéi khéng 48 qua ra, ma
qua dudng hudi.

Nhitng con thii thude loai ddng vat 4n c6 va 14 cé
bo, ngita, ngita van va huou v.v...Chiing mét nhidu
thoi gian dé tim cai ning dudi Anh mat trdi, do dé
md héi dd mot cach tif nhién qua da cda chiing dé
lam mat co thé cda ching. Nhung dang chi § hon
ca la si khée nhau vé ham rang cia nhitng con thu
thude nhoém an thit va nhimg con tha khac. Nhitng
con thu #n thit ddu c¢6 ham ring moc nhon dai,
nhing ring nanh manh mé dé ¢am thing da va xé
thit nhiing con v4t ma chiing bét duoge.

Chung khéng ¢6 nhiing cai rang ham (bing va
sdu bén trong) la rang chi c¢6 & loai thi an thit
khéng cin nhai dé tiéu hoa thitc an ngay ¢ miéng;
ching tiéu hoa thifc 4n hau nhu & trong da day va
rudt. Nhu con méo ching han, né khéng thé nhai
bat cit cai gi.

2. Nhém an coé va la

Nhom nhimg con tha &n cd va 1a nhu voi, bd,
cuu, lac da, v.v...séng bang 14 co, ciy, ching déu 1a
nhitng con vit to 16n kénh cang. Ching bat diu
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tiéu hoa thie an ngay ti miéng do nude bot co
enzym tyalin tiéu hoa. Thitc an nay can nhai ky dé
trén lan tyalin hoan todn roi méi chuyén xu('ing
tiéu hoa & nhing bé phin sau cda hé théng tiéu
hoa. D6 la 1y do vi sao nhom déng vét nay co 24
chiée réng bing phéng dé nhai nghidn thic 4n hai
bén ham mét cach ti ton, nhai di nhai lai trai han
val nhémn tha an thit. Chang khong ¢6 nhing cal
rang sae, quip trong b ring, chting uéng nusc
bang miéng trai hdn véi nhom thy an thit, dé lam
viée do ching phai liém bing ludi. Vi ching khéng
an nhiftng th& mau théi ria nhu tha an thit, vi
thic an & lau trong co thé cho nén ching ¢d hé
théng tiéu hoa dai han - rudt cia ching dai gap 10
14n chiéu dai ciia co thé. Mot diéu can quan tam la
s nghién clu gé:in day cho thiy rang ché dé an
thit gay anh hudng hét sic tai hai cho lodi thu &n
co va la.

Tién si William Collinst @ trung tdm y té
Mainonedes New York da tim théy ring nhing
con thid an thit “c6 kha nang khong han ché dé xi
19 it cd lugng chit béo va cholesteron”. Nhung
néu cho thé an 200 ganm ngady md trong mot thai
wrian, thi chi sau hai thang 1a mach méu cta ching
L ket m& va can bénh nghiém trong ¢ tén la xo

]

vt déng mach phat trién. Hé thong tiéu hoa cua
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con ngudi, gibng nhi loai thé, hdu nhu khéng phai
dé tidu hoa thit, va chiing ta sé bi nhidm bénh néu
chiing ta &n thit. Didu ndy ching ta sé thiy trong
phﬁn sau.

3. Nhém an qua

Nhém thi &n qua nay bao gdbm chd yéu 1a loai
khi, vion ngudi, do 1a 8 tién cha loai ngudi. Ché
d6 an cna loai nay gom hau hét céc loai qua va hat.
Da cia chiing ¢6 hang triéu 16 chan 16ng dé 48 mbd
hdi, chiing cling ¢6 ring ham dé xay nghién va
nhai thite &n; nuéc bot cia ching 1a chat kidm
giong nhu loai thii &n cé va 14, ¢6 men tyalin giap
vao qua trinh tiéu hoa. Hé théng rudt cda ching
cudn xoén dai gip 12 /4n chidu dai co thé ching dé
tiéu hoa mdt cach rét cham qua va hat.

4. Loai ngusi

Dic diém cia loai ngudi hiu nhu gibng dic diém
cua nhom an qua va nhom &n cé va 14, hedn todn
khéng giong nhom an thit, didu nay duge cho thay
& bang 1. Hé théng tiéu hoa cia con ngudi, cAu
tric cia bé réng va ring ham, sy hoat déng cia co
thé hoan toan khac véi loai thd an thit. Gibng nhu
& loai vign ngudi, hé théng tiéu hoa cda con ngudi
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cing dai gip 12 I4n chiéu dai co thé, da cia con
ngudi gom hang triéu 15 chan 16ng nhé xiu dé béc
hoi nuée, lam mat cho co thé bing cach d8 md hai.
Chiing ta cing udng nude ting ngum nhu loai tha
dn rau; bd rang va ham cda chiing ta cang vay;
1.16e bot cida ching ta ciing chita chit kidm va chét
tyalin giup so b tidu hoa ngi cée. Hé théng sinh 1§
hoc el con ngudi cho thiy ngudi khong phai 1a
gidng an thit. Sy gidi phAu va hé thdng tiéu hoa da
chi cho chiing ta thiy ring ching ta da phai tién
Y04 qua hang triéu nam nho cach séng bing céc
loai qua, céc loai hat, ngd cbc va rau ci.

Hon nita, mét diéu that hién nhién 14 ban nang
ty nhién cua ching ta khéng thuéc loai an thit.
Nhiéu ngusi phai nhé ngudl khac g‘lét thit cac con
At, vi néu phai tu lam ho rat sg c6 khi phat ém.
Ho da thay déi cach #@n thit thd séng bang nhiéu
kidu nhu laude, ran hodc sy kho va nguy trang thit
khé duéi nhidu kiéu nhu niu xup va dung cac loai
gia vi dé lam ching khéng con gibng nhu tinh
trang séng sit 1Gc dau. Mét nha khoa hoc da dva ra
mét nhan dinh vé diéu nay nhu sau: "Mét con meo
sé chay nude dai vi thém mudn khi ngii thay mui
thit s6t, nhung né sé khéng chay nuéc dai khi ngui
thdy muii hoa qua. Né sé vui suéng khi vd duge mét
con chim, xé x4c noé bang ham rang cia minh, liém
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dong mau nong chay ra ngon lanh, hét sic tu
nhién chén sach con chim vi dé 1a ban nang cia
chiing. Con con ngudi thi sao? Nhin thidy mét tim
nho mong nuée cing di dé chay ca nude miéng.
Ngay ca khi khong d6i ngudi ta cing c6 thé an qua
bdi vi vi ciia nd rit ngon”. Cac nha khoa hoc va tu
nhién hoc, k& ca nha tién si sinh hoa ndi tiéng
Sacld Dacuyn da dong § ring con ngudi ti thai xa
xita 14 gibng an rau, qua va trong subt chidu dai
cia lich st ciu tric giai phdu khéng thay di. Nha
khoa hoc Thuyy Dién Von Line da e¢éng bd: "Céu
tric cia con ngudi bén ngoai cing nhu bén trong
so sanh véi cac loai tha khac cho thdy qua va céc
loai rau ngon bd la nhitng thic an tu nhién cia
ho.” Chinh vi vy eac nha khoa hoc chi nghién citu
vé cAu tric sinh 1§ hoc, gidi phau hoc va ban ning
sinh tén cda con ngudi da két luan ché d6 an rau
cd, hoa qu4, cac loai hat ¢6 diu va théc gao (ngi
“cdc) 1a nhitng thit hoan toan phit hgp véi con ngudi.
Diéu nay duge téng két ¢ bang sau.
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Bang 1

Nhom &n Nhom #n cb, | Nhom &n qua Con ngudi
thit la
48] (2) 3 (4)
Cé vubt Khong cb vuét | Khéng cb vabt | Khong co vubt
2| Khong c6 15 | D md hdi qua | D& md héi qua | DS md héi qua
h.. - - . . o ¥ v - r
chén long & héng trigu 13 | hang tridu 1 han théu 15
da, d0 mo ; . chén
iy —- | chan chan
hdi qaa luGi . Tong trén da
3 lam mat | longtrénda | 1ong trén da
¢d thé
3| Rirg wnanh | Khong eod | Ehéng 6 | Khing b
sfe nhon dé | rang nanh | rdng nanh | rang nanh
xé xac thit nhon nhgn nhon
4| Tuyén nudc | Tuyén nude | Tuydn nudc | Tuyén nuse
kot “‘mﬁ% bot rit phat | bot Tht phat | bot rht phat
E:gzg ncg trién can d& | trién cAn d& | tridn, cin 4
men tyalin tidu hoa s bd | tiéu hod sg b | tidu hoa so bd
dé tidu hoa | ¢b, 14 qua va hat ngi cbc v
s¢ hd thit rau qua ci.
xuang tix
miéng
5] Nuge bot 6 | Nute bot b | Nudc bot & | Nude hot cb
axit kiém nhiéu kiém va | nhidu kiém va
men tyalin men tyalin
6 | Khing cb | Co by rang | C& bd riang | C6 rang ham
nhitng  cai | bang dé | bang dé | bang dé xay
rang ham | nghién thic | nghién thitc | nghién thie
bang aé | an an an
nghién thire
an
7| €6 nhiéu | Lugng  axit | Lugng  axit | Lugng  axit
axit trong da day | trong da day

trong da day
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hydréacloric

trong da day
dé tidu hoa
duoe nhimg
c6 bap ran
chic va
Xuong cua
con méi, v.v.

it hon 20 lan
so0 vii thd an
thit

it hon 20 lan
s0 vOlL tha an
thit

it hon 20 1an
so vil thu an
thit

Bj may tiéu
ho# ti nhién
¢b chidu dai
gip ba lin
than thé dé

nhanh
chong d{w
thai chat

can ba ™=
khdi co thi.

B6 may tiéu
hod cb chidu
dai gap 10 1an
than th& vila
va ngii  cf
khing
RN

edc
thbi
nhanh
chong nén cb
thé di chuyén
chim trong ca
thé

Bé may tiéu
hod co chiéu
dai gip 12 1dn
co thé, vila va
ngii ede khong
théi
nhanh chong
trong co thé
nén co thé di

rira

chuyén cham
trong cd thé

B5 may tiédu
hod ¢ chién
dai ghp 12 1an
co thé, vi rau

et vi ngii cfic -

khing
ria
ching, nén eb

nhank

thé 4i chuyén

cham trong ea

the.

théi -

|

VI. LICH SU CUA THUYET AN CHAY

T thud ban dau cta lich stit, ngudi ta da thay
mét ché dé an chay 1a mét didu hét sie tu nhién
phu hgp véi con ngusi. T xa xua ngudi Hy Lap b,
ngusi Ai Cap va ngudi Hébro c6 dai dd dugde misu
ta nhu la gidng an qua. Cac thay tu thong théi cia
xi# Ai Cap khéng bao gid an thit. Nhidu béc hién
triét vi dai tit thei Hy Lap ¢6 gom Platon Socrat,
Pytago la nhitng ngudi ting hé tich cuc thuyét an
chay. Nén vin minh vi dal cia ngusi da do Inca
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da c6 nhitng nguyén téc &n chay co ban. Ditc Phat
& An D9 da thuyét phuc d8 ti khéng an thit. Cac
vi thanh theo dao Lo va cdc nha hién triét déu l1a
nhing ngudi an chay. Nhitng ngudi theo dao Tin
Lanh va Do Thai eling vay. Kinh thanh ti thai xa
xtta da tung cong bé: "Ddc chia Trdi néi: hay nhin
xem, ta da ban cho céac con ¢dy c6 tét tuci va mia
mang triu hat, tit cd nhing thit dé 4 trén mat dét
va nhiing qua § trén cy, cac con sé 1iy nhitng thi
dé lam thite dn (Kinh Cyu ude 1:29). Hon nifa,
kinh thanh cén cAm &n thit "Nhitng thi thit va
mau, cic con khdéng nén &n" (Kinh Cuu uée 9:4).
Thanh Paols, mét dé tit 16n nhit cda Dic chida
Jésu, di viét trong thu gti toa Thanh & La Ma:
"That 1a mét diéu tét lanh ndu khong &n thit..."
(Roma 14:21). Gén day, cac nha sit gia da tim ra
mét van ban ¢d dai gibng kinh Tan wéc, trong do
mo ta cude d6i va 161 day cia chia Jésu. Tai mét
trong nhitng quyén kinh do chua Jésu da noi:
"Thit cia nhitng con thi bi giét dua vae co thé anh
s& chén vii chinh anh. Ta da néi sy that, anh giét
con vat chinh 1a ty giét minh va ké nao an thit
nhitng con thi bi giét titc 1a an xéc cda tii than".
(Thye chit cta kinh Phiic Am 1a vAn dé hoa binh).

Ngudi Hindu ¢6 dai & An D6 thudng cAm viée &n
thit. Ngudi lam ludt dau tién & Hindu da viét: "An
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thit khéng thé khéng lam t3n hai dén dei séng cia
loai vat, va néu xaAm pham sinh ménh cia sinh vat
thi ho khéng thé sung sudng. Bai thé tét nhat 1a
khéng nén &n thit". Quydt kinh thanh cta Dao
Islam Kinh Coran cAm #n nhing th#: “Tha vat
chét, mau va thit...” Mot dé td dau tién va 15i lac
nhét cia dtc Mohamet 1a chau trai cia ong da
khuyén nhitng dé tat cao cap ring: "Ding lam cho
da day ban thanh mé chén nhiing con vat.”

Ching ta thiy rang trong sudt chidu dai lich
sif, ¢o rat nhidu nha théng thai va uyén bac da an
chay va thuyét phuc mét cach manh mé nhimg
ngudi khac ciing nén Iam nhu thé.

VII. NHOUNG NGUOI AN CHAY NOI
TIENG '

Platon Socrat, Alecxandra Dai dé, Pytago,
Lé&éna Dovanhxi, Gido hoang Aldcxando, Isac
Niutdn, Vonte, Saclo Dacuyn, Lep Toénxtéi,
Mahatma  Gandhi, Rabindramath Tagore
_ Anhstanh, Ovit, Seneca, Plutarch, Jin Gicquyn
Rausdg, Jonh Minto, Percy Bysshe Shelley, Ralph
Waldo Emerson, Henry David Thoreau, Richrd
Wagher, Benjamin Franllin, Lousa May Aleot,
H.G. Wells, Albert Schweiyzer v.v..
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VIIL. AN THIT CO NHUNG NGUY HIEM
GI ?

Dan Exkimé chi yéu sbng bang thit va md, ho
gia rat nhanh va tudi tho trung binh la 27 tudi
rudi. Dan Kirgese, 1a dan du ot 6 phia déng nudc
Nga, séng chti yéu bang thit cling gia rit mau, cin
¢bi va chét sém, rat it ngudi sbng qua 40 tudi.
Ngrge lai theo didu tra ciia céc nha nhéan loai hoc
thi nén van minh khéng &#n thit lam cho ste khoé
con ngudi cudng trang, kha nang chiu dyng déo
dai va sbng lau nhu dan Hunza & Pakistan, dén
du cut Otmi (& Méhicé) va nhitng ngudi dén & viing
tay nam nuoc My. Didu nay khéng phai 14 hiém vi
¢6 TAt nhidu dan du cu khoé manh va ¢6 nhiéu
ngudi trong sb ho gia ¢d ma vAn nhanh nhen téi
tudi 110 hoéc 1au hon. Nhiéu cude théng ké vé sitc
khoé cia con ngudi trén thé gigi da khéng dinh
ring dan cu & dau tidu thu nhidu thit thi o do ty 18
méc bénh réat cao (nhu bénh ung thu va bénh tim
mach) va nhém ngudi An Chay ¢6 ty 18 méc bénh
thip nhét.

[
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IX. Vi SAO NHUNG NGUOI AN THIT DE
MAC BENH VA DE CHET SOM ?

1. Sy dau déc

Trude va trong con hip hbi quin quai bi mé thit,
sy s¢ hai khung khiép clia cai chét lam hé sinh
hoa cia con thua thay déi. Nhitng chét déc sinh ra
trong sy sg héi lan vao khép co thé ching va nhu
vay su dau don da gy doc todn bd xac con vat.
Ching ta can biét ring sy xte dong da lam thay
ddi hé sinh hoa trong co thé con vat, nhat 1a sy
thay déi cia hoocmén trong mau giéng nhu co thé
ching ta bi ém do xiic déng, gidn di hodc sg hai.
Nhiing con tha ciing trai qua nhiing bién déi sinh
hoa nhu thé truge nhitng tinh thé nguy hiém.
Néng d6 hoocmén trong mau cia chiing, nhét 1a
hoocmédn adénalin thay d6i mét cach cin ban khi
trong thiy sy vat 1on mét cach vé vong dé gianh
syt song va su tu do cla nhitng con tha khac bi
chét. Mat lugng hooemén 16n con lai trong thit va
sau 6 n6 dau déc ting té bao cla co thé nguoi,
lam nao déng tAm hon rit dit déi. Vién dinh duong
Hoa Ky da phai thita nhan "Thit xac tha vat chita
a4y mau ddc va cac thi cédn ba khac."
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2. Bénh ung thu

Sy nghién citu méi day dbi vaéi 50.000 ngudi &n
chay (trong tuan 1& Giang sinh) di kham pha ra
mét két qua lam sing sbt thé gioi. Sy nghién citu
43 chi rd nhém ngudi nay c6 ty 16 ung thu thip
mét cach 1y la. T4t ca nhitng dang ung thu phat
hién thiy déu c6 mét t§ 18 rét thap so vdi nhom
ngudt cting tudi tho va gidi tinh. Su nghién e da
cho théy ré ring tuéi the ciia nhitng ngudi ¢6 dinh
tuén an chay mét cach kinh ngac. Su nghién cttu
gin day vé nhimg ngudi theo dao Mormon &
Califocnia cho théy ty 18 méc bénh ung thu tai
nhém nay it hon nhém dan binh thudng 1/2 lan.
Dac tinh cua nhitng ngudi nay 14 &n it thit.

Tai sao nhém ngusi an thit lai méc bénh ung
thit nhiéu hon? Mét trong nhitng 1§ do b c6 thé 1a
thute s thit thid vat néu cit dé tir nhién thi san vai
ngay 1a bi 8i thiu, xanh xam. Nén céng nghiép san
xuit dd c¢b ghng bao quan va che diu su bién mau
cia thit bing cach thém vido Natri, Nitrat va cac
chat béo quan khac. Nhitng chit d6 lam thit 6
mau @4, nhung nhiéu nim gin day ngusi ta da
khéng ngimg nhéc di nhéc lai né 1a nguyén nhan
gdy ung thu (vi né chita chit sinh ung thu
carcinogenic).
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Ong William Lijinsky, nha nghién eitu ung thu
tai Tennessee & Trung tAm nghién citu quéc gia
noi: "Tham chi t6i khéng bao gid cho con méo cia
t61 &n nhing thitc &n cd Nitrat".

Hon nita, cac nha khoa hoc Anh va My da
nghién citu va tim thiy sy khac nhau rat quan
trong gifta vi khuén trong rudt cia nhém #n thit
vd nhom 4n rau c¢i. Nhitng vi khudn trong ruét
cia nhom #n thit anh hudng t&6i hé tiéu hoa va no
sdn xuit ra nhitng hoa chét duge coi 1a nguyén
nhén gy ra bénh ung thu. Diéu nay giai thich
duge nguyén nhén vi sao bénh ung thu rust lai
thudng thiy & nhém ngudi an thit nhir & Bic My
va ving Tay Au. Cén & nhém an chay nhu & An Dé
thi ty 16 nhitng ngudi méc bénh nay lai vé cing it
6i. Chéng han bénh ung thu rust 1a mét dang
bénh thuong xép thit hai (sau ung thu phéi) va
nhitng ngudi dan Scolen 1a nhitng ngudi an nhidu
thit bé hon ngudi Anh 20% va vi thé noi dé 6 ty 16
ung thu rudt nhiéu nhét trén thé giai.

3. Nhiing thitc &n cé hoa chit

An thit thuong duge coi la: "An thite an diu
bang trong chudi thitc &n". Trong tu nhién da didn
ra nhidu qua trinh an nhu &n ciy ¢0, an anh sang
mét troi, khéng khi va nuée. Thi vat an cay cd;
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nhing con tha 16n hodc ngudi lai &n nhitng con
thi nhé hon. Ngay nay, hau hét ciac canh dong
trén thé giéi déu duge bon bing phan hoa hoc va
thude trit sdu. ChAt déc hai nay duge gid lai trong
¢ thé con ngudi va nhitng con thu an nhing cay
¢ bén phan hoa hoe. Ching han thude tri sau
DDT dutge phun trén nhimg canh déng, 1a mét tha
thude déc ma cic nha khoa hoc da néi cé thé 1a
nguyén nhin cua bénh ung thu, cha chitng vé sinh
va etia mdt loat cac bénh vé gan vt trdm trong.
DDT va mét Yoat cae thude trir sfu khac dwae sich
luy trong m& cia cac con thn, con ca va rat kho bi
pha huy. Nhu vay, khi con bo &n ¢6 ¢ ngoai canh
ddng, thudc trit sAu ching an vao cing gid lai
ph.‘fm lén trong co thé ching va khi &n thit ching
titc 14 ban hép thu toan bé chat DDT va nhiing
chat hoa hoc khac da tich luy trong ca cude ddi con
thi. An nhitng thic dn goi 14 dau bang (hay cudi
bang) trong _chuéi thitc &n thi con ngudi van 1a loai
tidu thu cubi cung va hon nita da thu nhin lugng
doc té tép trung cao nhét.

Thue té 1a thit eta 131 l4n lugng DDT nhiéu
hon rau, 6, hoa qua. Diéu nay dic biét giy hai
cho tré s¢ sinh, co thé non ndt da phai nhan tit ca
dée t& t? ngudi me an thit. Cac thi nghiém tai
truong dai hoc thudc bang Iowa da cho thdy hiu
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hét chat DDT trong co thé ngudi c6 duge 1a do &n
thit vA ¢ mft ngudi &n rau thi lugng DDT tap
trung it hon nguai &n thit mét nia.

Nhiing qua trinh dan déc thit khéong phai chi ¢
thé. Cac vat nusi 1ay thit duge xit ly bing nhleu
chét hoa hoe dé lam ting trong, vb béo, giit mau
shc cda thit v.v...D8 san xuit nhidu thit nhim thu
lgi nhuén cao nhét, con vat bi nhdi nhét, bi tidm
hoocmén d8 kich thich sinh trudng, kich thich an
ubng, ubng cac loai thudc khang sinh, thudc giam
dau va nhidu hdn hgp hoa chit ding lam thitc an.
Té New York Time d4 céng bé: "Su nguy hiém va
tiem tang rit Ién va xa hon cho sic khoé cia
ngudi tiéu diing 1a cdc nhéan t§ gay bénh, bi che
day va duge goi 1a cac vi khuin nhu salmonella va
cic phan ba con lai khi ding cac loai thude tni
sfu, nitrat, natri, hoocmén, khang sinh va cac hoa
chat khac" (18-7-1971). Cé rat nhidu chét hoa hoc
da duge tim ra 1 nguyén nhén cia bénh ung tha
va thue té ¢6 nhidu con vat dd chét vi edc loai dugce
pham trudc khi ching bj lam thit. Cac cong trinh
nghién ctru cho thiy nhidu hoa chat trong thit va
cé ¢6 thé gay ung thu va nhidu loai bénh khac,
l1dm thai bi di dang, tac hai rat 16n tai phu nit ¢6
thai va tré em. Vi thé nhing phu nif ¢é thai can
cin than dic bist trong ché d¢ an dé dam bao cho
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tinh than va thé chét ciia tré so sinh.
4. Bénh gia stic

M6t diéu nguy hidm nita cho nhing ngudi dn
thit 1a stGc vat thuéng hay méc bénh, ma nhitng
ngudi ché bién thit hodc nhimg ngudi kiém tra
khéng phat hién ra hay phat 1o di.

Khi trang trai nudi gia sic phat trién thanh
nha méy nudi gia ste thi nhidu con thu ca dai
khéng nhin thdy anh sang ban ngay, cudc sbng
cda chung dién ra trong méi truéng giam ham, ti
ting va két thiic bing cai chét tan bao. Vi du dién
hinh 14 c¢dc nha may nudi ga cong nghiép. Mgt bai
béo trén t& dién dan Chicago da néi vé diéu nay
nhit sau: nhitng qua tning duwec ap déy trén san
cao va nhitng ga con duge nhdi nhét thite an nhan
tao. Ching 4n ngiu nghién trong nhing cai 16ng
con va khéng bao gid chiing duge chay nhay tung
tang va hit thé khong khi trong sach. Khi ching
1én 18n ching duge chuyén dan din xudng céc san
thap, roi chtng bi lam thit khi dén san cudi cling.
Cach nudi phan ty nhién ching nhitng lam mét
quéan binh hé sinh hoa ctia nhing con ga, pha huy
nhitng thoi quen ty nhién cia chiing ma tai hai
hon 1a kich thich sy phat trién nhimg khéi u éac
tinh va céc loai u tat khac. Vi du khi md thit ga
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céng nghiép ngudi ta thuéng thdy nhidu con bi
nhiéu tit & ¢d, nach v.v...

Théng thuong, nhing con thi bi ung thu (hay
6 u tit) ¢ mot bé phan nao dé ta sé cit cac khéi u
nay khéi co thé chiing, con lai mét co thé diy chét
doc va bénh hoan d6 cda chung sé bi ban nhir 1a
mét moén thit. Téi t& hon nita 14 nhitng khéi u dob
duge xay 14n voi cac loai thit khae, dé lam xiic xich
va duge gan mot nhan hiéu 1a "thit bam". Tai mot
ving ¢ Hoa K3, ndi co tap quan kiém dich, cac thu
y da phat hién 25.000 con vat bj ung thu mét ducc
dem ban lam thit. Cac nha khoa hoc di nghién
etu thiy rang nhitng con thi bi bénh d6 néu dem
lam thitc &n cho ca thi ¢a cling sé bi ung thu. M6t
thay thubc an chay ndi tiéng 1a J.H.Kellogg, mét
14n an com chay éng ddu nhéc cau: "That 13 tuyét
voi khi dn mot bita com ma khéng phai lo ling lién
nhitng mén 4n 6 thé lam chét minh hay khéng".

Nhitng ngudi kidm dich thit gia siec biét rat rd
cé bao nhiéu bénh trong nhitng con vt dem lam
thit. Mot 14n c6 mét phu ni vao tidm an téi da goi
mot dia rau thay cho cac mon an théng thudng.
Bén canh ba la mét ngudi dan éng khong quen
biét. Ba ta va ngudi dan éng lai nhin nhitng ngudi
an rau khac, va éng ta hoi ba: "Xin 151, chi ¢é phai
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la mét nguai an chay?”. "Vang, dung” ba ta tra lai,
"Con anh?". "Khéng” éng ta tra loi "T61 la ngudi

kiém dich mén an cb thit”.
5. Bénh tim mach

¥ 1é thuyét phue nhit & budc ngudi ta tuin
tha nét ché a6 an khéng c¢o thit la mbi lién quan
khong thé bac bé gitta viée an thit va bénh tim
mach. Bénh tiin mach I8 mét bénh théong thuong
cia x& hoi ¢ nhieu ngusi an thit nha Hoa Ky,
Uanada, TAy Au va Australia, nhung thuc té
ngudi ta lai khéng nghe noi vé can bénh xa héi
nay & nlidng noi ma tiéu thu thit & mic thap.

Didu gl gay tai hai cho sy luu théng mau &
nhimng ngudsl an thit? Thit cia nhing con thu béo
c6 rat nhidu cholesteron, né khéng bi pha huy
ngay trong ca thé con ngudi ma hinh thanh nhitng
dusng mé& hodc bie thanh bang md ngay trong
mach mau ¢ nhing nguai dn thit. Qua trinh nay
cu tiép tuc ngay mot lon dan nam no qua nam kia,
theo 46 mau huyét lru théng kén dan. Day la
tinh trang rat nguy hiém cho cdi goi 1a xo vita
dong mach, né lam cho qua tim phai lam viée vat
va kinb khiing, phat co bop hét site dé ddy mau di
nhung cac mach mau lai bi bit 14p b&i ma (do thit
thlﬁ) nén co thit lai lam cho qua tim e ciing chéc
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lai dan. Va nhu vay két qua la huyét ap cao, dot
gquy xudt hién con dau tim.

Mdi day, cac nha khoa hoc tai Harvard da th?iy
riing huvét ap trung binh 6 nhém ngusi &n chay
thiip hon nhidu so véi nhém ngudi khong an chay.
Trong cude chién tai Triéu Tién, 200 linh tré tai
Hoa Ky tudi trung binh 1a 22 duge kham nghiém
satt khi chét, gin 807% bi xu cuing dong mach do dn
thit. Com linh Trién Tién cling trong d6 tudi nhu
viy theo két qua diéu tra thi khéng bi nhitmg méi
ngny hiém nhu thé de doa vi dan Tridu Tién co
ban la an chay.

Tai Hoa Ky bénh tizn mach 14 can bénh giét
ngud hang dau. Mot nifa s6 ngudi chét 1 vi bénh
tim hay ¢6 lién quan dén bénh veé mach mau. Cang
ngay cang cé nhicu thiy thubc (va ca Hiép héi tim
mach Hoa Ky) da dua ra ché dd han ché viée 4n
thit cho cac bénh nhan tim mach hoge thuyét phuc
ngudsi bénh théi han viée an thit. Tap chi Hiép hai
Hoa Ky da cong bé nam 1961 ring: "Ché do an
chay ¢6 thé ngan ngita 90-97% bénh tim mach (tdc
nghén mach mau va tac déng mach vanh)".

Ngay nay cac nha khoa hoc da thita nhén ring
chat sg do ché do an chay da thye su lam cho
luyng  cholesteron & vao mde thap. Bac si

U.D.Register - Chu nhiém khoa dinh dudng tai dat
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hor Loma Linda thude bang Califocnia da mé ta
. ughién vé mot ché dé an gidu dd tuong, dau
.. thye st lam giam lugng cholesteron hoan

i ca nhing ngudi dang an mét s6 16n bo sita.

8. Sy thoi ria

Chéng bao lau sau khi con thd bi chét prétéin
trong eo thé chung bi dong eiing, cac enzym tu
phan huy (qua trinh nay déi vai cay ¢ thi khéng
nhu vay, céc té bao citng hen va hé théng tiéu hod
don gian). Cac thit bién chit goi la prétéin duge
hinh thanh rét nhanh, vi cae protéin duge hinh
thanh ngay san khi con tha bi chét. Thit thy, ca
va tring co6 dic tinh rat théng thudng la cac
peétéin bi bidn tinh ngay sau khi chét do qua
¢ inh phan huy va théi rita rit nhanh. T lic con
1 bi gidt thit, chuyén véao phong lanh, qua céc
crta hang thit, 61 mua dem vé nha, réi ndu cho
h¥ia &n, ta ¢6 thé tudng tuong ra tinh trang théi
ria cua thifc n cho mét bita an téi.

Thit bi tidu hod rat chadm do ciu tric cia hé
ﬂ-fmg ticu hoa cdia con ngudi, nhu ching ta da
thay, khong phai duge thidt ké dé tidu hoa thit.
Nhar vAy an thit phai mat 5 ngay méi di qua hét co
48 (nguoge lai thite an bang rau cd thi chi hét 1/2
;.eay) trong thot glan do cac chét gay bénh cua
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thit bi phan huy duge tiép xdc thuong xuyén v
bd may tiéu hoa. Théi quen an thit tha vat véi déc
didm dé bi phan huy théi rda, 1am nhidm déc bo
may tiéu hoa va lam cho né bi hao mon sém.

Thit séng vén lusn luén trong tinh trang théi
rita, bi nhidém ban do tay nguréi lam bép va nhing
thit khac dinh vao. Cac can bé y t& § Anh, sau mot
vu ngé déc thite an xuét phat ti¥ cAc 16 mé da nhéc
nhd cac ba ndi trg: "Can xv 1§ véi thit séng can
than vi vé mit vé sinh né ciing biAn ngang véi
phéan bo". Thudng 1a cac vi khuan doc t6 khong bi
huy diét ngay cd khi dun niu dac bidt 1a thit
khéng chin khi nuong, rdan v.v... v6 rang do la
nguyén nhan gay nhiém bénh tat.

7. Bénh than, bénh git va bénh viém
khép

Chat thai chll yéu cda ngudi 1a uré va axit uric.
Chéng han bit tét, chita 14 gam axit uric trong
mbi pao (1 pao = 450gam).

Céng trinh nghién cttu da cho thiy than cda
nhitng ngudi &n thit phai 1am viéc nhidu hon gép
3 I4n so véi than cia ngud an chay, vi no phai bai
tiét nhitng ddc té nito phite hop. Khi con tré ngudi
ta c6 thé chiu dung duge ma khéng thay tén hai
gi, nhung réi thdn cia ho vi hao mon sém va
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ching khong thé lam viée c¢6 hidu gua 1a ho
thudng méac bénh than.

Khi than bi lam viée qua tai va mét moi vi ché
d6 an thit giy ra, cac axit uric khéng ba it Lidt
sé lang doug trong khéip co thé, nhimng thit do duse
cac ¢d biap hit nha miéng bot bién hit nude. San
d6 no co thé dong cine lai & dang tinh thé, khi
xuat hién o khép thi gay ra bénh khép, bénh gat,
bénh vieém khip va eac bénh thiép khap.

Khi céc axit uric tap trung tai cde day than
kinh thi két qua bénh viém diy than kinh va dau
day than kinh héng. Hién nay, ¢6 nhiéu bac si
khuyén bénh nhian dang dau don giam an thit
ngay tic khic xudng mic thip nhét hode bé hén.

Do vay tat ca nhing ddc té tich lu§ lai da bién
thit thanh mét thic dn 6 nhiém. Trong Td dién
Bécli khoa Brittanica ngudi ta dd céng bé: "Nhitng
chat thai déc hai ké ed axit uric ciing nhu cac vi
khuan déc hai xuét hién trong mau va cac md cua
thit thi, khong cha t cie qua trinh thot mia ma
con ti bénh tat cua nhitng con thi. Trong khi do
protéin chia trong nhing hat co déu, 46 nanh,
thée, gao va nhitng san pham sita lai kha sach néu
dem so sanh vin thit la thite chita 56% nuoe khdng
trong sach’.
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8. Su bai tiét kém

Vi hé théng tiéu hoa cia ching ta dude tao ra
khéng phai cho mét ché d6 an thit, nén sy tiéu hod
kém va sy phan nan lo ling thuong xuyén &
nhitng ngudi an thit 13 mot hau qua hét sie tu
nhién. Thit vén it sgi ths, no phai chdm chap van
chuyén hét sic bat lgi trong hé théng tiéu hoa ciia
con ngudi (bon 1an cham hon thée gao va rau, ci).
N6 tao thanh nhitng tdo bon kinh nién va thuong
gay ndi thuong la mét chang bénh xa hdi ¢ nhing
ngudi fn thit. (Thite &n chi cén V2 thii gian dé di
qua co thé mét ngudi chau Phi vi ho &n nhidu chét
cb sgi so voi thoi gian no can dé di qua mat ngua
M7 vén it &n rau, ). .

Ngay nay cac cong trinh nghién citu da xac
nhan rang chi khi thue hién mét ché d6 an cb
nhidu so t rau ci thi su bai tiét méi dem lai loi
ich cho sic khoé mét cach hoan tean. Rau, cq, hat
va trai cay khac véi thit 1 ching ¢é nhidu nude va
dé bai tiét. Nhifng ngudi dn chay dung nhidu thic
an ¢b 30 sgi nén dirge loi nhicu do tinh chéat phong
bénh cia cac chit d6. Theo cac céng trinh nghién
aifu hién nay, cac thdc an sd sgi 1a mét yéu té
phong ngita quan trong chéng cac bénh viém rudt
thaa, ung thu rudt, bénh tim mach va cic bénh
béo phé, tri tré.
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X. NHONG NGUOI AN CHAY KHOE
HON NHUNG NGUOI AN THIT (c6 sic
mién dich t6t hon)

Nhu da thiy, an thit 14 khéng thiét thue néu
con ngudi mudn cb sttc khoé. Chiing ta cb thé sbng
bing thit nhung nd lam hao mon co thé va gy ra
nhiéu bénh tat. "Mot cai may chay bing xidng
cing ¢6 thé hoat ddéng khi chay bing dau hoa
nhung noé thudng xuyén bi tic mdy, s& hae mon
rat nhanh va sé bi hong sém hon 14 may chay
bang xing". Ma co thé chiing ta khéng phai 14 mét
cai may, no 1a mdt sy sdng tao tuydt voi va rat
phitc tap duge 1am ra d8 phuc vu ching ta trong
ca cude doi. Vi thé co thé con ngudi phai duce cung
cép loai thic an phi hop véi thé trang cGa né -
mét ché dé nhing thite &n ty nhién nhw: hoa qua,
thoc gao, cac loal hat ¢6 diu, rau, ci, va nhitng
thitc dn ché bidn tit sifa. Do d6 khéng phai ky la
khi nhiéu c¢ong trinh nghién cita da chitng to
nhitng ngudi an chay trén thé gisi déu klioé manh
hon ngudi an thit.

¢ Trong con khing hoang kinh t& thoi chién
tranh, khi ngudi ta bt bude phai an chay, thi site
khoe cia ho lai duge gia tang manh mé. Dan Mach
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trong cudc chién thé gidi thit [, bi quian Anh bao
vay nén thyc phdm thiéu thén mét cach khiing
khiép. Chinh pht Dan Mach da cit 6ng chu tich hai
an chay lam giam déc diéu hanh viéc phan phéi
thye phiam. Trong khi bi bao vay nguol Dan Mach
bat buge phai séng bing thoc gao, rau, ci, hoa qua
va nhitng san pham ti sita. Sau nam dau tién cda
ché d6 an theo khiu phén trén, ti 16 nguoi chét
giam 17%. Khi nhing ngusi Nauy phai an chay
trong thai gian bi thiéu hut trong cudc chién thé
gidi thie I, thi ngay lap tic ty 16 chét vé cac bénh
tim mach cing giam. Khi nhitng nguti & Dan
Mach va Nauy quay lai ché db an thit sau chién
tranh, thi ty 16 ngudi chét vé cac bénh tim mach lai
nhanh chong phat trién nhu truée chién tranh.

e B6 lac Hunza o phia Béc An D§ va Pakistan
da duge thé gidi biét 1a séng 1au va hiu nhu khong
6m. Céc nha khoa hoc to mdé da téi nhu’ng lang
x0m cda ho, dd kham pha didu bi mét cda nén van
hoa noi ma dan cu hau nhu khéng ¢6 bénh tat va
thudng tho t6i 115 tudi hogc 1au hon nita. Ché d6
an udng cta ho gbm gao lat, hoa qua tudi, rau co
va sita d&. Nha van Rob. M. Garrison séng tai mét
tu vién ¢ Anh va la mét bac si dd lam viée véi
ngudi Hunza néi: "Téi chua bao giss trong thdy mét
truéng hgp nao mic bénh viém rugt thaa, viédm
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rudt két hodc ung thu".

e Mdai day, mdt nhém bac si 6 Harvard va cac
nha khoa hoc da dén mét lang ¢6 400 ngudi séng
trén cdc ngon nii ¢ Equador. Ho 14y lam ngac
nhién khi thiy c6 nhidu thd dan sdng 1au mét cich
la thudng. Mot ngudi dan éng da dat t&i 121 tudi
va nhitng ngudi trén 79 tudi thi chi ¢6 hai trudng
hop 1la mic bénh tim. Dan lang séng chd yéu bang
rau ci. Cée bac si da néi nhitng didu ho tim thay
14 "phi thuong” va cho rang néu lam mét cude didu
tra 0 nuée My vé cho nhitng ngudi & Ita tudi tuong
tir thi ¢6 thé cho thiy téi 95% méc bénh tim.

e Nhitng ngudi dn chay thudng manh mai hon
va khoé hon. Trung binh mét ngudi dn chay nhe
hon ngudi an thit 1a 20 pao (10kg). Tai Vién sifc
khoé qudc gia Hoa Ky gan day da nghién ciu
50.000 ngudi an chay da chi ra ridng nhitng nguoi
an chay song 1au hon va didu quan trong 1a ty 1&
méc bénh thép hon néu so sanh véi nhing nguds
an thit ta1 Hoa Ky.

 J Anh, nhitng ngudi &n chay phai tra cho quy
bdo hiém tinh mang it hon nguai &n thit béi vi
chéc chén ho it méc bénh tim va duge cde cdng ty
bao hiém xem la nguyén nhén cta sy rii ro. Céc
tiém an chay phai tra khong dang ké cho cdc hop
dong bao hiém vé sy ngd déc thite an vi cac thue
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khéch cua ho hdu nhu khéng bi ngd déc béi thite
an nhu & cac tiém ban thite an bang thit.

e Tai dai hoc Harvard mét bac si cho thiy an
chay 1am giam bét bénh cam lanh va di dng.

e Cong trinh nghién cttu vé tré em cho thiy tré
em an chay ¢6 riang tét hon nhidu va ty 18 méc cdc
hénh cam lanh, di ¥ng v.v... & chiing thip hon tré
em khong an chay va ching khong bi beo phé hoic
méc phai cac bénh tim.

Clhilnh v vay, cac nha khoa hoc Iudn ludn ching
minh rang an thit hoan toan khéng phi hep cho
¢ thé con ngudsi. Mot ché 46 dn chay chon loc phu
hop vl quy luat ty nhién sé gidp cho su phat trién
haj hoa eia luc pht ngt tang, co thé 1a mét thanh
thién trong sach gitp phéat trién nhing tu duy va
tinh eam cao dep.

XI. NHUNG NGUOI AN CHAY cO sUC
CHIU DUNG (c6 thé luc) TOT HON
NHUNG NGUOI AN THIT

M6t trong nhitng nhén thitc sai 1am 16n nhéat vé
ché d6 an chay 1a cho riing con ngudi giy yéu,
xanh xao. Dicu d6 hoan toan khéng ding, nhidu
céng trinh nghién cttu da cho thdy nhiing ngudi an
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chay manh hon, nhanh hon va thuong ¢é site chiu
dung déo dai hon nhing ngudi &n thit.

o Ong Schouteden tai dai hoc Bi da lam mét
bang so sanh vé sitc chiu dung, sitc manh, sy
nhanh nhen va kha nang phuc hdi siic khod sau
khi bi mét nhoc gitta dudng ngudi an chay va an
thit. Su tim toi cla 6ng da cho biét ring nhiing
ngudh an chay vé ¢o ban hon hén nhitng ngudi an
thit vé tit c4 nhitng dién nay. Cong trinh kiém tra
vé site chiu dung clia tac gia Irving Fisher tai dai
hoc Yale cho cac van déng vién Yale, cac thay
giao, cac bac si va cic y tad da chi ra rang nhitng
ngudsi an chay ¢o site chiu dung ghp hai l4dn so véi
ngudi  an  thit. Nhitng kiém tra cda éng
J HEKellogg tai Battle Creck Sanitarium 6
Michiga cing thita nhan sy tim toi trén cda ong
Fisher.

e Cong trinh nghién citu caa o6ng J. Ioteyko va
éng V. Kipani tai dai hoc Brusel di cho théy
nhitng ngudi an chay c6 thé thyc hién nhitng cuée
kidm tra vé sdc chiu dung lau ghp hai, ba lan
ngudi an thit. Khi da kiét sie hoan toan, ho chi
cin 1/5 thai gian dé 14y lai sitc khoé sau mdi cuge
kiém tra so véi mét ngudi an thit tuong dng.

Két qua khéng ngs ma mét ché db an chay dem
lai la no lam cho co thé khoé manh hon, sitc chiu
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dung t6t hon va nang suét lam viéc cao hon. Thuec
vay, hau hét nhing con thi khod nhét trén thé
giéi déu 1a nhitg con v4t an rau cd. Nhu ngua,
nhiing con thd ¢6 sdng: tru, bo va voi déu la
nhitng con rat khoé, cé sidc chiu dung phi thuong
va sifc manh ky didu dé lam nhitng viéc ning nhoc
giip con ngudi céng viée van tai 1a cbng vide hét
sitc ndng nhoc. Khong mét con tha an thit nao cé
kha nang chiu dung va nhan nai khi bi chéit nang
lén trén minh chitng.

Thét 12 mét diéu thi vi khi cac van déng vién
néi tiéng trén thé gidi nhé gianh nhidu gidi phin
dong la nhitng ngudi an chay.

» Nhing ngudi &n chay tai ciu lac bd xe dua &
Anh da gianh trén 40% cac giai dua xe dap thé
gidi, va nhitng ngudi dua xe dap an chay trén
khép chau Au da dat duge phan thing hang nam
cac hon nhitng nguai dua xe dap an thit.

e Van déng vién bai ndi tiéng Muray Rose 1a
nguii &n chay, anh 1a ngudi tré nhét & Olympic da
ba 1an gianh huy chuong vang. Anh da duge hoan
nghénh nhu mét ngudi bai gidi nhét trong moi
khodng cach va anh da pha v& nhiéu ky luc. Mét
ngudi dn chay la nguéi Anh da boi ngang qua eo
bién Anh nhanh véi ky luc 6 gig 20 phit.

o C6 rat nhidu van déng vién néi tiéng trén thé
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gidi trude day va hién nay da chuyén sang ché d
An chay va thanh tich caa hy ting In ro rét.
Chéng han van dong vién o fa ngua Ao, A
Anderson da dat nhidu huy chuong cia thé gisi va
Johny Weismuller nguai da dat 56 giai bai thé gidi
déu 1a ngusi an chay. Ho cho biét 1a an chay
khéng bi giam sifc manh va thye su kha nang cua
ho lai duisrg rdie ting 1én.

o Bill Walton la ngdi sao bong ré Hea Ky rat ndi
tiéng, anh ndi tiéng vi cic don tAn cong vao khung
thanh va nhing ca nem rat kho thyc hién. Kinh
nghiém ca nhan cua anh la ap dung ché do an
chay, anh da khéng ngung thuyét phuc ngusi khac
vé ché dé an nay.

Trén khép thé giol, nhimg ngudi an chay da dat
duge nhiéu giai thadng thé thao nhat vat, dam bée,
di bd, da bong, chay viét da v.v..nhitng ngua an
chay thudng co6 sitc chiu dung va ¢6 nghi e bai vi
co thé ciia ho khéng phai hao tén nang lueng maét
cach lang phi dé chéng lai syt ngd doc thite an.
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XII. KHONG AN THIT LIEU CcO PU
DINH DUGNG KHONG?

1. Protéin-nhing vién ganh aé xay
nén su séng

Mot trong nhitng didu lo ling nhit cda con
ngudi khi nghi vé viée chéip nhén mét ché dé an
chay la: "Liéu téi khéng an thit thi 6 d& dinh
duang khong? Cb dd protéin khéng?”, ho khéng co
diéu g1 phdl lo lang. Mét ché d6 an chay co The
cung cép tit ca nhlmg chit dink dubng thidt yéu
cho ca thé. Thite té, nhidu cong tnnh nghién aiu
da chi ra rang ché d6 an chay cung cap duge nhidu
nang lugng va dinh dudng hon ché d6 an thit.

Trong tat cA nhimg chit dinh duong can thiét
cho co thé, thi mét trong nhing chit quan trong
hon ¢d 1a protéin. Hau hét cac té bao cla co thé
chung ta déu 1a cac dang cua prétéin, no 1a chit
rit cin thiét cho ) phat trién va sy phue héi, né
rit quan trong trong sit cAu thanh cac hoocmén va
hé théng enzym trong co thé, né didu khidn tr 1h (s
t1ep cdc qua trinh chuyén hoa cia co thé, va 1a yéu
t6 can thiét dé x4y dung cac khang thé trong mau
nham ting sitc dé khang voi bénh tat.



2. Qué nhiéu prétéin sé gay hai cho sic
khoe

Nhiéu ngudi nghi rang ching ta cAn #n mét sb
Iaong 1on protéin trong mot ngay, dic bidt néu
chiing ta phai hoat déng. Ching ta s& bi mét chién
dich quang cdo ram ré lam cho chiing ta tudng
rang &n thit 14 didu kién cAn thidt cho sic khoé.
D6 14 mot nhan thitc rat sai 1am. Thyc sy ching ta
cAn mét sb lagng prétéin it hon chimg ta nghi Tét
nhiédu. Hién nay cac céng trinh nghién etu vé y
hoc da chitng té réng néu ching ta an qua nhiéu
protéin sé gy hai cho gan va than, va d6 la
nguyén nhén caa ching bénh khac. Hang triéu
ngudi tai cac nude céng nghiép hoa giau co da tiéu
thy mot khéi lugng thit khéng 16, thue st ho da #n
gap hai hoac ba 1an tong s luong protéin ma ho
can. Su an uong qua dé da lam bidn d6i luong
cacbonhydrat va su tich md thia lam béo béu. Do
viy, ma hon 50% nguoi My d4 qua trong lugng
cén thiét, thién vé béo bdu va bi nhidu chitng bénh
lién quan t3i bénh béo nay, dac biét 1a bénh huyét
ap cao va bénh tim mach. |

3. Cac protéin "tét" va khong "tot"

Mot sai lam nghiém trong khac la ngudi ta coi
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protéin thyc vat kém chét huong hon prétéin déng
vat. Cac nha khoa hoc thai ndm 1950 da phan loai
protéin dong vat la "loal 1" va protéin thuce vat la
"loal 2". Ngay nay tu tuong nay da bi bac bé hoan
toan vi prétéin thyc vét, theo cac cbng trinh
nghién citu vé hidu qua cing nhu chéit dinh
duong, tuong duong vai prétéin cia déng vat. Hién
nay, (st phan biét nay d& bi loai bd) ngudi ta
khéng con phén biét giffa hai loai prétéin nay nita.

Thue sy, c6 mét sb thire &n chay lai giau protéin
dén nédi kho tin nhuy dau nanh. Téng sé luong
prétéin diuoe tim thdy ¢ né nhiéu gp hai lan thit.
(D& nanh chita 40% prétéin trai lai mét midng thit
bit tét chi chita 20% prétéin). Nhidu hat dau, hat
gibng va db chita 30% protéin.

Thric &n Lugng protéin (gam)
Bjt ddu nanh 41,8
D& dan nanh 31,4
Sita bot 26,4
Lac 26,0
Dau (cac loai) 24,7
Thit bo 20,2
Thit ga 18,6
Thit etm 16,8
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4. Cac axit amin "thiét yéu" va céc
¥ 526téin hoan hao"

L£rétéin duge tao thanh tit cde phan tif nho hon
zot la cac axit amin. Khi proétéin vao da day, no
Juge phan hoa thanh cac axit amin va duge dung
riéng hay lién két thanh nhiéu dang protdin can
“hiét cho co thé. C6 khodng 22 loai axit amin,
trong 46 ¢ 8 loai goi la 8 axit amin "thiét yéu"
duoe tdng hop bink thudng trong co thé. Néu mét
trong 8 axit amin nay ma thiéu thi nhing thd
khac khéng thé dung dude. Nhu vay 8 loai axit
amin nay phai ¢6 trong bita 4n hang ngay va theo
mét ty 1& nhat dinh. Néu ty 16 ndy bi mat di mét
yéu t6 thi céc axit amin nay giam di va dan téi
mét két qua 1a co thé khéng nhan duge protéin
¢éin thidt. Nhitng thdc &n va nhing hop chat thie
an cung cap day du cdc axit amin thiét yéu cho
mot ty 16 can thiét duge coi 1a thic an chda diy dd
cdc protéin.

Thit khéng nhing khong phai la thic &n chia
protéin day dd ma thire s né con thidéu mét hoac
nhiéu cac axit amin thiét yéu nita. trong khi dé dé
nanh hodc sia lai chua hau hét cic protéin hoan
héo dé, va mét vai thite in khi két hop lai ¢6 gia
tri prétéin cao hon hédn so véi khi ta an chung
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réng biét.
Cac chuyén gia dinh duéng da tim ra vai loai

thite an két hgp cb day du prétéin hoan hae nhu
sau:

- Sda véi gao, hia my, lac, vitng, d hoac khoai
tay.

- Cac loai d6 véi gao, lia my, ngd, nhing hat cé
dau, hat ving.

- Lac vdi gao, 1aa mach, ngé hodc yén mach.

- D6 nénh véi laa my, ngé hodc vitng.

- Rau et véi gao cdc loai ngil cbe khae hoic
ving.

Déan cu ¢ cac vang néng thén khip ndi trén thé
giéi duong nhu theo kha nang da két hgp cac
prétéin, chang han nhu hén hep gao va dau phu
(Trung Quéc va An Do) hodc ngd va rau dau (mot
s6 viung Nam My).

Nam 1972 ong Frederic Stare & dai hoc
Harvard da thyc hién mét cong trinh nghién citu
toan dién vé nhitng ngudi an chay (gbm dan ong,
dan ba, phu nit ¢6 thai va nam nit thanh nién).
Ong cho ring tat cd nhitng dam ngusi nay hang
ngay da tiéu thu gip hai 14n sé protéin tdi thidu
can thiét. Nam 1954 cac nha khoa hoc da té chite
nghién citu chi tiét tai Harvard va da cho thay
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nhiéu ching loai rau, nga céc va nhitng san pham
sita theo mot ty 1€ nao do khi an vao sé cung chp
day dqd protéin.

Cac nha khoa hoe da két luén rang co rat nhiéu
khé khan khi an nhitng loai thitc an chay va
khiong dé gi gip duge tAt ca protéin can thiét cho
¢ thé con ngudi {cac nha khoa hoc da cong bb
rang: "chon etié 6 an chay hop 1§ cé bd sung mdt
s6 Iatgng san pham sia 1a cung cAp diy du chét
dinh difémg cho moi lita tudi”).

Chung ta thudng doc trén bao nhifng nguai suy
dinh dudng tai cdc nudc ngheo. Ho dang chét doi
vi "thidu prétéin”. Chiing ta thuimg d6 161 nay cho
ché d6 an chay, nhung nhing nha khoa hoc da
chitng minh réng nguyén nhan sy suy dinh dudng
khéng phai do khéng an thit gy ra ma do khéng
dii thie dn. Mot ché d6 an chi c6 mét chit gao,
(hodic qué it gao) hodc chi ¢o khoai lang thi tu
nhién 13 bi suy dinh dudng va se chét non. Nguoe
lai, & noi ndo trén thé gidi ¢6 thé tim thiy nhimg
ngucl nao song bang ché d6 an chay, da lugng calo
va nhiéu leai rau ct, nga cbe thi do 1la nhing
ngudi kboé manh, day sitc séng va la nhitng con
ngudi khoe lanh manh.
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5. Po nanh - mét loai d6 ky diéu

Héang ty ngusi hang ngdy an ngudn thidc an
giau protéin ma phuong Tay chi mdi phat hién ra
gan day. Do 1a dau phu (Tofu) lam ti 4 nanh. Néo
la mét trong nhitng loai thic An giau dinh duéng
va ré tién trén thé gidi.

Hang tram nam nay & phuong Déng ngusi ta da
an d6 nanh va diéu nay thue su la mét trong
nhiing bi mét kéo dai cude séng, site déo dai va su
cugng trang cdia ho. D6 nanh co thé goi bang
nhiéu cach, "cAy than diéu” nhuang "vién kim
cuong mau vang” “dé thin®, "Vang cia dat" va
“cAy thay thé thit” bol vi noé c6 ham lugng prétéin
cao, giau vitamin va khoang.

D3 nanh chita mat ludng prétéin gép d6i so véi
trong 56 thit tuong duong, né chia 8 axit amin
thiét yéu, can xitng cho co thé, Nhiéu prétéin
trong thit thiéu tit mét axit amin thidt yéu trd 1én
lam cho nhiéu protéin nay khéng thé sd dung
duge. Hon thé, prétéin dd nanh duge tiéu hoa tét
hon trong hé théng tiéu héa, nguge lai véi thit no
khéng chia chat béo kho tiéu, khong 6 chat bot
gay béo hoac ham lugng calo cao, khong c¢6 thanh
phan tao thanh cholesteron, khong c¢6 cac dang
axit uric va khéng c6 cac chit hoa hoc hoic khong
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¢6 bénh lay lan phu & thit gia sic. Ngoai ra 6
nanh chita nhiéu vitamin B hon bét o\ loai thite
an nao - nhidu hon nhu cdu hang ngay va né con
rit gidu vitamin A va D.

Ngiy nay cac nha nghién citu da dé cap diéu bi
mit cia 46 nanh va tim ra chét lexithin chia
trong no. DAy 14 modt chit cd thanh phén rat 1a ky
didu, laro co thé tré trung sung sic.

Lexithin déng vai tré quyét dinh déi vl sy kich
thich trao ddi cia it ca cdc té bao trong co thé: nd
lam tang tri nhé va cac nédng hue tinh than vi no
nudi dudng nio bd va céc té bao than kinh, no
cing cb sitc manh va tdi sinh cac mé trong cd thé,
n6 lam khi huyét Ivu théng, lam aiing xuwong va
ting sic dé khang trong nhing chd bi tén hai.
Trong trudng hop hé than kinh bi suy nhugc hodc
mét nang lugng, lexithin trong d& nanh sé phuc
hoi nang tuong bi mét va site lue.

Ngay nay ngay cang nhidu ngudi phuong Tay
nhén thite duge cai ma ngudi phuong Déng da bidt
hang thé k¥ nay, dé 14 dd nanh giau chat lexithin
da kich thich sy séng cho cg thé va ting sttc
nhanh nhen linh déng, lam tré trung va day sdc
séng cho ca thé. Va ho da tiét kiém dude rat nhidu.

Vi gia thit ting nén cac ba ndi trg, nhing cong
ty va tham chi ¢4 cdc chinh phi buée dau da cung
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cép cho gia dinh ho va nhing ngudi 1am cong 46
nanh thay cho thit.

6. Cacbonhydrat-nhién liéu cia cd thé

Néu prétéin la nhitng vién gach x4y ding co thé
thi cacbonhydrat 14 nhién liéu cia co thé, no cung
cép hai Am va nang luong chung ta can dé hoat
dong hang ngay. Nhiing ngudi an chay 1y nguén
cachonhydrat chinh trong ngi cbe, dau, dudng,
qua va khoai tay, v.v...

Hién nay ngudi ta da thia nhan rdng chilng ta
can nhiéu cacbonhydrat hon 1a viée ching ta an
thit, va mét trong nhitng vin dé sitc khoé chinh
yéu cta nhidu nwée trén thé gisi 1a viée ngudi ta
An qua nhidu "calo réng" (thit la cai cung cip
nhiéu calo nhimg it vitamin, khoang va protéin);
qua nhidu com, banh mi va cac dd ngot. Nhu mét
chuyén gia dinh dudng da céng bé: "Vé sinh hoc
thi &n cacbonhydrat 1a tt nhat vi né cung cap cho
cd thé nhitng chit vitamin, khoang, prétéin ciing
nhu calo”, Didu nay c¢6 nghia 1a cac ngl ebe chua
xat gid va gao lat tbt hon gao tring. Didu nay
cling c6 nghia la giam dén mc thap nhat dén viéc
ding duong trang va nhing san pham ti dudng
nhit keo, nude ngot va nude qua déng lanh, miit va
nhitng d6 uéng pha ché. Nhitng thit nay chi lam
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diy da day nhung co thé vin d6i. Ngay nay co
nhidu ngudi trén thé gioi quay tré vé diing nhing
thitc an khéng tinh ché va khong xat gia, vi thuc
sy chung khéng chi ting dinh duong ma con co
nhidu chit xa va ¢6 nhidu chét thidt yéu thich hep
cho hé théng tiéu hoa (xem bang 2)

Bang 2
Tinke &n (100 | Prot | Can \ Phot | Shg | Pota ] Sodi | By | B2
gam ein n pho seila | um
Fiiy
(g}
Gao hit 1,5 32 221 1,6 214 9 0,34 | 0,05
Gao tring 67 | 24 | 9 08 | o2 5 | 0,07 | 0,03
Bjt mi hit 13,3 51 342 3,3 370 3 0,65 | 0,12
Bt mi triug 10.5 16 87 0,08 85 2 0,06 | 0,5
Miat mia 0 15 19 3.4 344 30 0,01 | 0,03
Mit ong 0 5 6 0,5 51 5 - 0,04
Dhténg tring 0 0 0 0,1 3 1 1 0

7. Pudng trang: "chit &bc trang”

Co mdét s6 loai khae nhau nhu sau:

Gluco

Gluco 1a loai néng lugng co ban cta co thé, dac
biét 1la cta tri ndo. N6 duge san xubt ti
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cacbonhydrat ma chung ta &n vao - loai duong don
gian (co tg¢ nhién trong hoa qua, rau cd va cac san
pham sita) va tinh bét (c6 trong ngi ecde, rau dau
va rau ci). Néu khéng ¢6 luong sucroza (dudng
trang) thém vao trong ché d an, co thé ciing co
thé san xut lugng gluco tuong ing.

Sucroza

Sucroza la loai duong tinh loc théng thuomg
nhat td dudng tring hodc "dudng’. Duong trang
tinh lpe khong chi cung cip céc “ealo réng” ma con
thiéu rit nhidu vitamin va kho#ng 1a nhitng chét
rit cAn cho su trao d8i chét cia co thé, hon thé né
con lay di cia co thé nhitng chit dinh dudng thu
duge ta cac thue an khae.

Viéce an dudng trang gy ra rat nhidu vén dé
sitc khoé. Dau tién phai ké la duong lam rang bi
dinh vao cac thife 4n, c¢ac vi khuédn bam vao rang
va miéng, cac axit do cac loai vi khuan dé san sinh
ra &n mon rang va két qua cudi cing tao cac 16
héng & rang.

C6 nhidu vin d& gay go vé viée trao déi chét.
Dudng 4n vao trong trang thai tu nhién (nhu hoa
qua va thoc gao) duge phan huy va truyén vao
méu mét cach cham chap dé co thé dé hip thu.
Nhung dudng tinh ché lam tang dudng trong mau
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rAt nhanh va sau d6 lai giam nhanh chéng va
thudng kéo theo sy mét méi, dé cau va suy
nhuge.. Thitong thudmg khi nang luong co thé bi
ha thép, ngudi ta hay tim dén dudng vi nd giip
giai tod nhanh cam gise mét. Diéu thye sy rit can
thiét trong nhitng lic déi 14 cin nhitng thite an ¢6
d$ protéin cao dé din dan phuc hdi nang lugng va
cung cép nhitng chit dinh dwéng quan trong khac
clia cu thé.

Luong dudng trong méu 1ém xudng cb thé gy ra
nhitng xtc déng nhu mét binh tinh va nham lan,
16n x6n roi hoa mét, chéng mat va dau ddu. Hon
nita viée dung dudng qua d6 co thé din dén su 1é
thude vé mit sinh 1¥ nhu 1€ thuée vao ma tuy. Khi
ngudi ta ¢b ging dung viéc an dudng lai thi thiy
d6 1a mot cude ddu tranh manh lidt; ndé c6 cam
gliac nhu vat 16n vai mot thol nghién ngép thuce su.

Nhitng triéu chitng ué o0ai kée dai, tinh hay
quén hodc "cAm thiy hut hing" 1a tridu chimg
dién hinh ctia bénh ha duéng huyét (dudng mau
cham). Nhitng chét hod hoc ctiia co thé thay déi dé
phén ng lai véi nhitng diéu gay ra trong khi an
dudng tinh ché mét cich qua dé, adrenalin giai
phong bdi tuyén thugng than, tao sée cho thé xac
va tinh than. Do nhitng nguyén nhan nhu vy nén
nhiéu nha dinh dudng phuong Déng goi dudng
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trang la "chat doc tring”.

Dudng cudi ciing lam tri tré sy hoat déng clia
nhing t& bdo mau tring lam giam sy dé khang
nhidm déc vd né c6 thé 1a nguyén nhén lam cho
bénh dai dudng phat trién.

D& tranh ding dudng tréng ta ¢6 thé dung mat
ong, mach nha, nuéec mia. Trong nhing bta an
dim tam thi diing nude qua, nudc ép trai cay thay
cho duimg, keo... Ding ngay viée an duéng trang
va nhing san phim c¢6 dudng thi nhing triéu
chilng mét moi hodc cau kinh s bi loal tri, nhitng
triéu ching d6 sé giam trong vong mdt tuan va vi
glac cia chung ta sé tré nén nhay cam hon; va
nhing dé ngot tu nhién nlnt qua chin, rau ci, ngi
cbe an véo sé ngay cang dudng nhu ngot hon. Va
cudc séng khéng co dudng tinh ché vAn ngot ngaa.

8. Cac chat béo

Cac chit béo 1a sy tich luy niang luong tai cac
ving trén than thé dé ding trong mét thai gian
dai, ching con bao vé ¢o thé chéng lai lanh va
chong bi tdn hai. Nguén gbe cac chat béo cia ché
dd an chay la cac loax dau thie vat (daun d6 tuong,
déu ving, dau lac va cac loai hat co dau nhu hat
huéng duong va cac loar hat khac), sua, bo, pho

mat... Dau thuc véit chita cac chiat béo khong thé
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co trong thit, vd ching khéng sinh ra cac
cholesteron bam vao céc thanh mach mau va gay
ra cic bénh huyét ap cao, bénh tim mach.

9. Céc chat khoing

Cac chéat khoang <o nhidu chifc ning quan
trong trong co thé, ching la phén td thiét yéu cho
héu Liét cdc phan ving hea hoc va 13 chit cAn thibt
dé tao ra xuong, co bip, day thin kinh va mau.
Chiing rét can thiét cho hé than kinh @& lam viée
¢6 hidu qua va ca sy tiéu hoa. Néu khéng ¢6 du sb
luong cde chét khoang thiét yéu khac nhau thi két
qud 1a ching ta sé méc nhidu bénh. Mot vai loai
khoang quan trong cho co thé cfia ching ta, va noi
kiém ching s& duge mé ta dudi day.

Fe (Sat)

Sat 1a chat khoang thiét yéu gitip co thé van
chuyén 6xy trong mau dén cac té bao. Su thiéu
hut chét sit din dén bénh thidu mau cung voi
triéu chimg mét méi, dau déu, yéu dudi, hé hip
kém, hoa mét chéng mat, ddng tri va dan dén.
Mot xét nghiém don gian c6 thé kiém tra sy thidu
chét sat nay. Sit ¢6 thé thu duge cho co thé mot
cach dé dang nhé an nhing thice in ¢6 nhidu mau
xanh: dé nanh, qua khé, dé hodc bianh mi den.
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MAam lda mi la phén chita nhidu chit dinh duéng
nhét trong hat lda my 1a ngudn cung cip chét sét
tuyét hao. Mam lda thudng bi tach ra khéi hat lda
khi xay xat thanh bét my tréng, nhiing ta cb thé
mua phan cam riéng, dem rang cam réi ric vdo
ngii cbe ndu chin hodc céc thife an.

Sét hoa tan trong nuée, nhy vay néu dem nuéc
lude rau, e d6 di thi ta s& lam mat hét sét. Thue
té cho thiy cac néi bing gang gitp tdng chit sit
trong thic an. Su thiéu chit sit lam thiéu mau,
thuong xay ra d tré em, nhitng ngudi dang d6 tudi
thanh nién va phu nit. Viée hanh kinh cta phu nit
ciing 14 nguyén nhan lam thiéu chat sit ; diéu do
giai thich vi sao phu nit cin lugng sit nhidu hon
nam gioi, va ty 18 méc bénh thiéu mau & phu ni
rét cao. Phu nt, dic biét 1a phu nit ¢6 mang va
nhiing tré em dang d6 phat trién can chd § dam
bao luong sit di cho co thé. Cén thay thé ding
dudng bang dung mét (c6 dé Fe cao).

Nhitng thitc 4n chita nhiéu vitamin C gitp cho
co thé rat tot trong viéc hdp thu chat sit:

61



Tén thiitc &n Lugng sht chita trong 100g
Men (rugu, bia) 17,3
Mam Yaa mi 9.4
Qui khé (mo, manmudi, nho kho) 5,5
D va dé nanh 3.0
Rau Dina, en cai duimg xanh 3,0
Canxi

Canxi ¢fn thiét cho xuong va rang, giap cho
viée 1zm 1ién két mau. No ciing 1a chét xdc tac
trong nhiéu phan ting sinh hoc va cin thiét trong
viéc truyén cac xung than kinh di khép co thé. Sy
thiéu hut canxi thuéng din dén ching dau lung,
sif ciang théing than kinh, st bén chén, tinh dé bi
kich thich va c¢hing mat ngi. Ngudn canxi tét
nhit 1a sita. Mét “phuong thubc” tu nhién cho
chitng mét ngi 1a ubng mét cde sifa Am vao budi
t61 trude khi di ngd. Nhitng ngudn canxi rét tbt c6
trong nhitng thue pham sau.



I"_ ]

Tén thirc &n Thanh phén canxi (trong 100g)

Cu cai 246mg
Qua hanh 234
C4i xoan 179
Sita 118
Ving 110
Razu nina 93
Hoa Kim Chim 88
Do nankh 73

| Mokho 61

Iot

I6t 1a chit thiét yéu cho hoat déng cda mét
trong nhitng tuyén néi tiét quan trong nhat frong
cd thé. Lo 1a tuyén giap trang, né giap didu hoa
trao dé1 chét va phat trién cia toan b6 co thé. Néu
thidu i6t ta sé bi mét méi, huyét ap thap va rat dé
lén can. Truong hop nghiém trong c6 thé gay ra
budu ¢8 va sy né réng tuyén giap. Rong tao bién
dac bigt giau i6t, nhitng thitc 4n khac ¢ nguon 6t
t6t 1a rau Bina, la ci cai, sita, el cai, mudi chuwa
tinh ché va mudi tinh ché cé ibt.

Sodium va Potassium (Na vd K)

Na va K 1a chét thiét yéu duy tni do pH (d6
chua) va sy ean bang chét 1dng trong co thé. Ca
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hai chit nay déu 1am cho co bép diu &i va sy thiéu
chit kali €6 thé 1a nguyén nhan clia sy cing co.
Néu ding qua Na (natri) 14y tit muédi sé lam giam
luong kali trong co thé, do vay néu thibu K thi
thudng do #n vdo qua nhidu muéi. Do vAy néu
tong s6 muédi an vdo ma nhiéu ¢6 thé lam cing
thang c¢o (tuy nhién phu nit ¢6 thai thudng an
nhiéu Na hon ngudi khéc). K ¢6 d hoa tan trong
nudc rit cac, do vay cin cho vita dd nudc khi ndu
an dé c6 thé s dung hét.

Phét pho

Phét pho can thiét cho su trao déi nang lugng.
N6 c6 thé tim thiy trong sita, men rugu, cam lia
mi va mam, cam gao, rau diu, cac hat va cac hat
6 dau.

Magié

Lugng Magid can tuong ximg véi téng huong
canxi cAn thiét. Néu thidu magié ta ¢6 thé nghi
ngay dén kha niang méc bénh tim mach. Ngudn
magié t6t ¢6 trong nhitng hat ¢6 dau, d6 nanh, gao
It va la rau.

10. Cac vitamin
Vitamin khéng phai la thite &n, nhing no la
chat xic tdac trye tiép cho cac phan ing hoa hoc
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trong sy trao d8i chit cda co thé ching ta. Ching
6 s6 lugng nhd trong hau hét cic mén &n va néu
thién ching trong bita an thi nhiéu bénh tat sé
xuat hién. Nhiing vitamin quan trong sé duge noi
tol sau day:
Vitamin A

Vitamin A rit quan trong cho mét, néu thiéu no
sé dan dén giam thi lyc. Tridu ching théng
thuong cua hién tugng thiéu vitamin A la "quang
ga” va thudng bi cang mét. Nhitng ngudi lam viée
6 uhing nol qua sang choi hodc noi 16 mé khong
dua sang hoiac nhitng ngudsi doc, hodc khéau va
nhiéu cin 4n mot lugng thite an doi dao vitaminA,
néu khéng sé dan dén két quad giam thi lue.
Vitamin A con can thiét cho da va tée, ndu thiéu
6 thé gay mun nhot, gau & dau, da khé va sin, tée
khé va xo, mong tay khé va gion. Vitamin A con
gitp duy tri db nhiy trong dudng hé hip va cac
phéan khéc trong co thé, va néu thiéu no sé bi viém
nhiém tai cic viing nay. Nguén vitamin A tét nhat
14t ca 1ot tusi, né con duge tim thiy ti cac loai
14 rau xanh, khoai lang, hoa kim cham, qua bi,
qua me va sita. Néu in bét cit loai rau nay dudi
day s& dam bdo luong vitamin A cén thiét hang
ngay:



S Lugng vitamin A Tinh biing don vi
Ca 1ot tuci 11,000
Rau Bina 8,100
Khoai lang 8,100
Mg tuai 8,00
Cai x0an \ 7,400
Rau ¢t cai 5,100
Qua bi 4,200
Ba 3,200
Hoa kin chiim 2,00
Sda 140

Céac vitanun B

Céc vitamin B 1a nhitng hop chat phic hop lién
quan chat ché vl nhau tim théy trong cac thiie
an, ching anh huéng téi nhiéu chitc nang cta co
thé, bao g%)m sy phat trién cda co thé, su trao doi
nang lugng duy tri hé théng day than kinh, duy
tri st hoat déng ctia than v. v...Mbi té bao cia co
thé déu cAn vitamin B, néu thiéu né toan bd co thé
sé bi tén that, didu nay lam tré em bi coi, cham
phat trién. Triéu ching thong thuéng nhét khi bi
thiéu vitamin B 1a dé& cdu, thiéu nang Iuc hay
phién mudn, than kinh &m dam, mét mdéi, hay la
14n, lo phién, bat an, budn ba, thd kém hay dau va
g trong miéng.
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Nguén céc vitamin B tét nhét cho nhing nguai
dn chay la nhitng rau ¢é mau xanh, gao Iift, miam
lia mach, men dinh dudng, cim gao, gia dé.
Nhitng ngudi an thit ma khong an hoéc it an rau
va nhimg thdc #n néi trén dong thdi lai dung
nhiéu thitc &n tinh ché thi sé thudng bi thiéu
vitamin B.

Men dinh dudng chita mét lugng vitamin B gan
bang voi htgng can thiét trong co thé con nguai, co
thé xem dé6 1a luong vitamin B ty nhién bé sung
khi sitc khoé ghn duce phuc hdi. Cach d& nhét dé
an men 1a khuay mot hosc hai thia men vao nudc
cam hoéc sda.

TAt ca céac vitamin B déu hoa tan trong nuéc vi thé
lude rau, ci can dung hét khéng nén 48 di.

Vitamin B3

Ban thudng cam thiy budn phién va gian di
chuf ? Diéu d6 ¢6 thé do thibu vitamin B3, ngudi ta
thudng goi 1a vitamin "béi bé tinh than". Vitamin
dong mot vai tro quan trong trong viée giai phong
nang lugng cia thic an ma ching ta an vao, do
vay néu thiéu né thi ¢o thé chiing ta khéng nhan
di nang lugng dé hoat dong mot cach thich dang,
vy ching ta an nhu thé nao, chéng 16 1a didu
khong quan trong hay sao? Nhitng ngusi tu
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~guyén lam thi nghiém khoa hoc da thit dn mét
+%4 46 thidu vitamin B3 thi thiy bj khing hoang,
3 héi, lo au va lan 16n, nham lan. Ho cdm thay
51 ngay mét thém cdng thang, budn ba, hay
quén va dé cdu ban.

Tuy thé, nhitng triéu chimg kho chiu do, chi vai
i& sau khi #n dé mét lugng vitamin B3 1a da hét.
(Néu thifa vitamin B3 thi két qua cda sy tiéu hoa
& tri tré va xuAt hién bénh Pengagro). Hon thé,
nhidu thay thudc ngdy nay da chita thanh edng
nhitng bénh nhin tam than bing moét lugng lan
vitamin B3. Ngudn vitamin B3 tu nhién nhat 1a &
trong cac thite an sau:

o Tén thite an Vitamin B3 chua trong

[ Men 3B mg

.. Cam laa my 21 mg

‘ Lac 17,2 mg

' Qua hanh, dd cac loal 3mg
Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B2 cin thiét dé giup co thé sén xuit va
st dung prétéin ¢in thiét. Néu thiéu vitamin B2
thi sé bi dau va viém 18 trong miéng, méi khd, da
bong vAy va bi chay nudc méat, mét khé, eing nhitc
mét va bi chéi sang. Mét sé ngudn vitamin B2 t6t
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nhét la & trong cac thic dn sau:

Tén thic n Vitamin B2 chita trong 100 gam
Men 4,28 mg
Qua hanh 0,92 mg
Méam hia my 0,68 mg
Sia 0,17 mg
Banh my lic 0,15 mg
Rau Bina 0,14 mg
Lac 0,13 mg

Vitamin Bl (thiamine)

Ciing nhu vitamin B3, vitamin B1 rat can thiét
dé gitp co thé san xuét niang lwgng tit nhitng thite
an ma ching ta an vao, va néu thiéu no thi két
qua la s& bi mét madi va kiét site. Vitamin B1 ciing
didu hoa ap huyét, st hoat dong cta cac day than
kinh va gidp cho co thé duy tri ty 18 vé sy trao déi
chat. Néu thiéu thi co thé s& sin xufit ra cac axit
déc hai cho nao va cac té bao than kinh. Nhing
ngudi tinh nguyén an ché ds an thiéu vitamin Bl
chi khéng lau ho tré 18n cau bin hay quén va suy
nhuge. Cudi cting ho bi mét méi tot do, mat ngu,
tim dap nhanh, tdo bén va cac van dé trong bd
méy tiéu hod, viém day than kinh, thidu mau va
ap huyét thap (ho bi dau dau, buén nén, bi kiét
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sitc va khéng thé lam viéc dugc). Trong vong vai
gig, sau khi ho ubng vitamin B1 cac ching mét
méi, buén nén bién mait va ho tré nén tich cue
hoat dong, vui tuoi, tinh tdo, lanh lgi. Nhitng thic
&n giau loai vitamin rit quan trong nay la: mam
lda my, cam gao, lac, 6, a6 nanh, v.v...

Vitamin B12

Vitamin B12 can thidt cho su phat trién va tao
thanh mau huyét, né eon gitt cho ciac mé day than
kinh duge t6t. Néu thibu vitamin nay dic bist kém
theo viéc thiéu cdc vitamin khac nita thi cb thé
méc bénh thiéu mau. Chi ¢6 chét dinh duing nay
1a thite &n thiyc vat khong thé cung cip dd nén céc
bac si da giol thiéu cho nhitng ngudi an chay cach
ding a4 lugng vitamin B12 trong ché d8 an cha
ho. Nguén vitamin B12 tét nhat 14 ti sita {(nhung
né cing duge tim thiy trong sita dau ninh, mam
lia my va tdo bién). Do vay, sita 1a ngudn thie an
thiét yéu cho nhing ngudi an chay. Vién trudng
mét Vién han 1am quéce gia da noi: "Néu ban uédng
stta thi ¢6 nhidu didu lam ban vita ¥, bén canh viéc
cung cAp canxi, vitamin B12 va cac prétéin cé gia
tri cao, sta con co6 gia tri nng chit lugng an khac
bang cach thém vao mét sb axit amin thiét yéu ma
he thiéu.”
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Tham chi néu ban khéng &n cac vitamin B thi
cdc vi khudn ¢ rudt sé téng hgp ching cho ban.
Cac sian pham sita nhu sita chua hodic sita da tach
bo sé gidp ban duy tri sé vi khudn ¢6 ich.

Néu phai diing thudc khang sinh thi no thudng
tidu diét cac vi khuén trong rudt va sau ban phai
dung mét luong 16n sita chua dé thay vao lugng vi
khuén bi mét d6 hode ding céc vitamin B dé bo
sung.

Vitamin C (Ascorbic axit)

Vitamin C duge nhiéu ngudi biét nhéit trong céc
loai vitamin. NG giap cho sy hinh thanh mé lién
két té bao v&i nhau va tao nén cac day ching, sun
va cdc thanh mach mau. Néu thidu viatmin C thi
thanh mach mau suy yéu, lam cho mach mau se
chidy tran & trong cdc mé va két qua co thé dé bi
cac vét tim, loi bi chdy mau, rang 42 bi sau va
thudng dau & cac khop. Do la tit ca cac dau hiéu
nguy hiém khi thiéu vitamin C. Qua thyc vt
nhidu triéu ching cla tudi gia - nhan da, léng
chéan rang va xuong gion dé giy - 1a nhiing triéu
chitng thong thuéng cta viéc thiéu vitamin C.

Axit ascorbic (vitamin C) lam cho viéce sit dung
cac chat dinh dudng khae duge dé dang, dac biét 1a
chét sit, nhitng ngudi bi thidu mau cé thé c6 da
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lugng chat sét nhung khong dd vitamin C dé hdp
thu chét sit. Vitamin C tap hgp trong thuy tinh
thé ciia mét va no can thiét dé c6 moét thi Jue tot,
dung licu luong 16n ¢6 thé cai tién syt nhiém tring
va bénh duc nhan mét. Nhung vai tré quan trong
nhét cda vitamin C dudng nhu 1a chdt gidi déc cho
mdu. No két hop véi bt ot chAt déc nao, hoa vao
mau va bai tidt ra ngoai, do d6 né lam sach co thé.
Bit cd chét la nao, ngay ca& mét sé thube khi vao
mau déu doc lhai cho co thé, vitamin C bai tiét céc
chat doc nay. Trong khi bi nhiém déc va bi bénh,
udng nhiéu viatmin C (d6i khi tir 20 dén 40 13n so
véi tong s6 lugng théong thuong) thi bénh nhan sé
phuc héj nhanh hon.

V6 sb cac loai nhiém déc va nhitng bénh tat
duge nghién citu gém viém mang nio, viém phdi,
nhiém lanh, nhiém déc mét, di 1ng, dau lung,
viem khip déu ditge vitamin C lam diu.

Bac si Fred Klenner cia M§ dd céng b6 su
thanh cong trong vige ding vitamin C dé diéu tri
nhing bénh nhéan ém yéu trim trong do bhénh
viém nio, vidm phoi va nhing bénh tram trong
khac. ot lugng khang sinh rat cao duge didu tri
cho nhitng bénh nhén d6 nhung khéng thanh cong
va nhiét d6 con sét cda ho van tang cao, trong vai
tidng déng hd sau klii tiém vitamin C, thi con sét
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ha xudng va nhiét dé cia bénh nhan tro lai binh
thuong. Hat, ba ngay sau ho duge ra vién. Chi vai
pluat sau khi tiém vitamin C la da khéng con chit
déu vét nao ciia vitamin C trong mau va nudc
tiéu. Ong Kienner da tin tuéng ring vitamin C két
hop ngay tite khie véi cac virut va chat dée va lam
gidm con sbt.

Khi vai duge tdm nude vitamin C hoa tan phu
1én ngudi bénh nhan bi béng ning, thi hau nhu sy
dau don bién méit va vét bong lanh nhanh chong.
Chat déc hoa hoe, noc rén, noc nhén doc, day
thudng xuan déc va chit ddc cacbon monoxide da
giam bét khi nan nhan dang mét lugng lon
vitamin C. Nhiéu béc si da thu nhin: "Néu mot
cdi gl do ¢6 thé goi 1a than dicéu, thi cai dé la
vitamin C."

Vitamin C c6 thé gidi déc va bai tiét nhitng chét
thai déc san sinh ra trong qua trinh trac ddi chat
cia cg thé (nhu axit latic la nguyén nhan cua su
mét moi) die biét 1a sau nhing cb ging qua mdec.
Qua nhiing lan thi nghiém v&1 nhing nguoi linh
khi he hanh quan mang nang trén dudmg dai va
kho khan néu duge dung viatmin C thi ho th;’iy it
bi mét méi, lay lai site nhanh chong va khéng bi
chudt rmit. Con nhing ngudi linh khéang dung
vitamin C thi bi kiét sitc ghé gom, bi chudt it
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chan va sau vai ngay van khéng lai sic. Bdi thé
nhiéu ngudi linh da duge trao mét lugng vitamin
C r4t 16n trude khi nhén nhiém vu khé khan.

Vitamin C rdt hiéu qua trong viée lam gidm
nhe stress, nhing xic d6ng méanh liét, dic biét 1a
nhitng xiie déng tidu cc tao nhiéu toxin trong co
thé. Nhitng ngudi bi rdi loan hé thin kinh va hay
xlc ddéng da 6n dinh khi ding vitamin C. Hién nay
nhidu béc si 44 chita cho nhitng bénh nhan trai
qua rthiéu hoan canh kbé liét bing cach dung
mdt lugng vitamin C wira da.

Nguédn vitamin C tét nhat 1a trong ho cam, quyt
(cam chanh, budi, quyt...). 6t xanh ¢6 him lugng
vitamin C cao, ca chua, rau xanh la ngudn cung
cAp tét; nhung vitamin C chi chia trong céc rau
va qua tuci. Mot hrgng vitamin C can thiét cho sife
khoé ma con nguoi phai ding t6i hang ngay, va
tong luong s6 tiéu thu dé co thé dé dang kiém ra
vé né chia trong rau, qua ty nhién ma khéng cin
t6i st bd sung vitamin thém. Luong t6i thidu yéu
cau dén hang ngay khoang 50mg hodc mét che
nudc cam hodc nude chanh. Qua chanh véi mét
ong hodc mudi da lam tinh loc co thé va thu gian
tinh than. Vitamin C la loai vitamin rét tinh, né
~ dé bi phan huy béi hai néng, 6xy, anh sang va chét
kiém. Qua cAy sé bi méat vitamin C rit nhanh sau
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khi boe v hosdic thai miéng, vi vay tét nhit 1a nén
an qua va rau that tudi, ngay sau khi thu hoach.
Chét lugng vitamin C gidm di do d6 néng, trong
qua trinh ché bién va lam déng lanh. Vi né hoa
tan hodn toan trong nuéc, cho nén cin st dung
hé&t nudc canh va nude rau xao.

‘ Tén thic phim Lugng vitamin C ¢b trong 100 gam

\ Ot xanh 128 mg

i Cai Bruxen &7 mg

| Ci eai xanh 69 mg
Carmn Bl mg
Chanhb ! 53 mg
Cai bap 53 mg
Qua nho 38 mg
Qua gquyt 31 mg

i Ca chua ! 23 mg

Viamin D

Vitamin D lién quan t6i viée hap thu canxi vi
thé né khong chi cAn cho st phat trién cia xuong
ma con can cho chifc ning hoat déng ciia day than
kinh. Viéc thidu vitamin D dan dén coi Xuong va
cac bénh khac vé xuong, réang loi, rdt dé& bi kich
thich va mét nglt. Anh sang mat tréi chidu nhing
tia cuc timn 1én da co thé tao nén vitamin D. Sita
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cling véi ba cling 14 ngudn cung cip vitamin D doi
dao.
Vitamin K

Vitamin E gitup cho sy luu thong mau va khi ta
in nhitmg thic &n cd6 nhidu chit axit béo thi
vitamin E gitp ching ta ngan can axit béo hoa két
lam mét éxy. Néu thiéu vitamin E thi 6xy trong té
béo clia ching ta lién tuc bi mat di, do vay co thé
cAn ¢6 vitamin E dé c6 thé phat tvién khoé manh.
Nhiéu van ddng vién va nhing ngudi leo nii sé co
mdt sitc khoé déo dai hon néu ho ¢6 mét lugng
vitamin E 131 dio. N6 die bidt ¢6 gia tri cho ngtis
bi Lo hen xuyan va kbi bi thiang. Vitamnin con
aiup lam lanh vét thaong ma khong co seo do céc
mé bi thidu 6xy; n6 c6 thé ngin can nhiing con dau
va seo do cac vét bong tao ra. No gitp luu théng
mau va lam tan mau & trong mach mau, hon nia,
né con ngin can con dau tim va lam giam tinh
mach. Vitamin E cén cho ¢ bip manh mé va tao
dang dep, nhing phu nit mang thai ma thiéu nod
sé& dé ra nhitng dita con ¢6 bép thit yéu va cham
biét di. Thiéu vitamin E 14 nguyén nhan chui yéu
ctia viéc dé thiéu thang.

Vitamin E ¢6 trong dau dd tuong, nhiing hat c6
d4u va nhimg loai hat gibng, nhung phén 1én gia
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tri bi mat di néu dem rén, chién. Dau db tuong rat
giau vitamin E hdo hang. Ngudn cung cip vitamin
E khac nita 1a nhitng hat ¢6 dau, mam lia my, 46
va dau, 1a rau xanh, khoai lang va bo.

Thite 4n Vitamin E chia trong 100 gam
Dau db tuong 14 mg
Khoai lang 3,6 mg
D& va dan 2,4 mg
Ba 2mg
Ci eaixanh | 2 'mg

XIII. NHOUNG NGUYEN TAC CO BAN
CUA SU SONG LA Gi?

Nguyén tic cg ban cia sy séng xac dinh ring
mét sé thic an nay chia nhiéu stc soéng (prana)
hon nhitng thic &n khac. Cach day 2500 nam
Pytago da danh gia thm quan trong clia sy song
{prana) trong thit¢ an nhu sau: "Chi c6 nhing
thitc an tuci séng méi ¢é6 thé lam cho con ngudi
hiéu ré chan 1§

Chiing ta biét ring tat cd moi su sdng déu liy
nang luong ti anh sang mat trdi va nguodn ning
lugng chita trong cAy xanh, hoa qua, nhiing hat ¢o
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dAu, thée gao va rau ci. Khi chiing ta an nhing
thi nay la ching ta da tiéu dung ndng lugng mat
tréi mét cach truc tiép. Noi méot cach khac ching
ta dn “s\fc séng” cuing vil tat ca nguon nang luong
4An con nguyén ven. Nhidu ¢d cAy van chita ngudn
nang lugng niy sau khi ching bi nhé ré; thuc té 1a
chiing vin con duy tri duee kha nang nay mam va
phat trién. Con thit khi &n vao da trai qua qua
trinh théi rita tit trude d6 nhidn ngay.

Vi thé khi #n thit chidng ta nudt "nhing thitc an
chét" dé 1a nhing dang thic dn ma nang luong
hau nhur da bi suy tan.

Cach diy hang ngan nidm nhing nha Yoga va
cic nha hién triét da day rang ca thé xdc va tam
hon déu bi dnh hudng mét cach siu sice bdi nhitng
thd ma ching ta an. Theo mét bac thay tam linh
Vi dai P.R Sarkar thi: "Co thé con ngusi duge ciu
tao i hing ha sa s cac té bao séng. Va st séng
cia cac té bao phu thude vao cdc loai thite 4n ma
chiing ta an va cudi cing diéu nay sé anh hudng
dén tAm hon ching ta theo mét chitng muce nao dé.
Vi thé néu cic té biao cia co thé con nygudi phat
trién do thitc &n hoi tanh nhu ca va thit tha thi
ching sé ¢o xu hudang tréi hon lén, va tu nhién la
tAm hon ching ta sé nghiéng vé phia tam thusng”.
Thuc té thuat ngi "ngudi an chay” khéng phai
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xuét phat tit chit "rau cd" ma xa hon 1a ti chit La
tinh "Vegetare” ¢6 nghia 1a "lam hitng khéi" (lam
sinh déng). Ngusi La Ma ding t "homovegetus"
khéng c6 nghia 1a ngudi an rau, ma la ngudi cudng
trang, hoat bat.

XIV. NHUNG THUC AN BO DUGNG

Thife &n 6 trang thai ty nhién 1a loai db an giit
duge gia tri dinh dudng nhiéu nhét. Nhidu
vitamin va nhitng chat dinh dutng thiét véu da
hoan toan bi pha huy do niu nuong, diac biét 1a
khi nau lau qua. Nhing thite &n tuoi thi chita day
sdc song (prana). Thuye sy chlmg ta chi an dé tao
ra prans cho co thé, vi thé cin p}ml co ¥ thite ding
loai thite an chita nang ]u’cmg song clia vi tru
nhiéu nhit. Cde nha hidn triédt ta thai ¢6 xua da
hoan toan dung hoa qua tuai, hat hanh va ¢4 phéan
ré cla cdce cAy qua trong ring v4m va trén nui, ho
da song lau va khoé manh. Do vy ma da bat ot ¢
dau néu ¢6 thé thi hay an nhing thitc &n & tinh
trang tu nhién, cang tuoi cang tét - hdy &n qua
tuol va rau sbng hang ngay. Nhitng mam hat tuoi
nhu gia 46, thée v.v... 1a nhing thite an 1§ tuéng,
diy nhua song. Gidm litgng thite &n ché bidn; mit;
thite &n dong gdi, dong chai, déng hép va ngam
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dAm. (Ngudi ta thuong bo thém chét hoa hoc gay
hai dé thic &n khéi hu théi, dac biét loai nudc
ngot déng chai rat c6 hai cho sic khoé).

Khi ban nAu thie an tranh dun lau qua, vi
vitamin va prapa sé bi mat khi nong lau. Rau ca
héip tét hon lude, con néu ban nén, luée rau ci thi
uén ding nude raa lude dé. Cach niu &n cla ngudi
Trung Quée la tuyét véi nhét vi rau ¢t chi duge
néu s¢ nén thanh phan dinh duéng cda ching
duge duy tri.

1. Ngii cbc 1it va nhitng thic 4n khéng
tinh ché

Gao trang, bét tring va dic hiét 1a duong trang
la nhitng thide an rit it gia tri ding dudng néu so
sanh véi gao 14t, bot mi hit (banh mi den) va mam
Ina mi, méat va mat ong.

2. An dd ludng prétéin - nhung khong
nén an nhiéu

Ditng lo khéng an di protéin can thiét, néu
hang ngay ban udng mét cée siia, hodc san pham
ti dau nanh, hodc diu, hodc hat hanh va &n nhidu
tau tuoi. Khi 46 <o thé cta ban sé nhan duge tat
A Ieng protidin cAn shiét. Thue t& qua nhiéu
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protéin thi 1am cho cg thé bi axit hoa, va hau qua
1a sé 6m yéu. MAm lda mi 1a mén ngon tuyét hao
cho sitc khoe vi né khéng chi chita protéin ma con
1a ngudn vitamin B cao cip giip cho co thé sit
dung protéin mot cach hitu hidu. (Mam lda mi
tuoi ¢ gia tri dinh dudng nhung yéu céu phai bao
quan bing phuong phap uép lanh).

3. Khéng ding nhiéu dudng, thdc in béo
va nhiéu dau

Nhitng thit 4n trén chita mét lugng axit rit 1én co
thé lam cho co thé bi axit hoa & mic qua cao va dé
1a nguyén nhén ca nhiéu bénh tat. Ban hay ding
mit ong nguyén chat hoic méat mia thay cho duong
néu ¢6 thé duge, con rau ca thi nén hfip hode lude
chit ding chién, xao.

XV. THOI QUEN AN UONG

1. Khéng an qua no

Céc bac si da luén lubn nhic nhd ching ta rang
khéng nén 4n qua no. An qua no sé gy dc ché cho
qua trinh tiéu hoa va ngian can su tiéu hoa thitc an

mét cach thich dang va mot nida thite dn tiéu hoa &
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dang théi rita. Mot phan 1dn lugng nay vao co thé
thanh chit dje cho déng mau cia ching ta cudi
cung lam cho hé théng {idu hoa tré nén kém, suy
va mét moi. Theo cac nha khoa hoe Yoga, site khoé
tuy thude vao thitc An trong sach. Khi duang qua dé
thite an thi 6 thé roi vao trang thai 1", va do vay
né sé lam cho thé xac va tam hon ching ta cing
nhu vay. Cac nha Yoga thudng xuyén khuyén nén
lam day da day bing 1/2 1a thite an, 1/4 1la nitée, va
1/4 edn lai 1a khong khi.

Hay ding viée an udng trong khi cdn cam thay
doi. Ban sé cim thiy "no” ngay khi dudng trong
thic 4n va nhimg chit dinh dudng khac vita vao

mau va tac dong dén tri nao.

2. An v6i tam trang yén tinh va vui vé

Thitec té dn udng nhu thé nao 1a mat viée Tt
guan trong, cing nhu van dé an cai gi. Néu ban dn
uong vol va hay trong Ite mét moi, xio dong hay
trong trang tha tam hén khéng vai vé thi thie an
56 khong duge tiéu hoa thich hap va tat ca nhitng
chit dinh dudng «& bi mét di. Khi tam hon bi rdi
hai thi co thé ciing bi r6i loan. Chup anh da day lde
nayv sé thay da day bi phinh cing, cimg va d9, nd
khéng indn va cic nhu déng trong da day khéng
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hoat dong mdat cach tu nhién. R rdang 14 hé tiéu
ho& khong thé lam viée dude trong trang tha do
cia tAm hon va thé xac. Khi chiing ta a&n udng
trong trang thai bi xdo déng thi thitec an khéng
dirge t18n hoa sé€ san sinh ra cac axit ddc hai cho co
thé. Vi vay, tot hon hét 1 khéng nén &n khi dang
bi xtte doéng. Vil§ do trén ban can phai ) géng tao
didu kién an ubng trong tam trang yén tinh, thoai
maj va bao quanh la khéng khi vui ve, tranh an
nhing tiém &n én 4o khé chiu. Can nghi ngai vén
tinh mét chut trude khi dn dé tAm hén thanh than.
Nén nhé vang loai thitc in niy vé& thue chat la y
thic thyc sy thuan tuy. Viy nén an trong sy hiéu
biét vé ban chit sy tinh khiét. VAy thi hiy an véi
nhifng ngudi khac trong bau khéng khi vuil vé va
nhé rang - tiéng cudi eing trg giap cho tidu lioa.

3. Khong an nhiéu loai thic an mét lic

Tranh ép hé théng tidu hoa phai lam viée véi
nhiéu loai thie 4n khac nhau vi né sé bi yéu di do
sy cang thang. Vi 1§ do nay ching ta khéng nén an
mot bita qua 4 mon khac nhau. Hay giit cho bita an
cia ban cang don gian bao nhidu cang tdt bay.
nhiéu va tranh in nhing thic an ¢6 nhiéu gia vi.
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4. Nhai k¥ thdc én

Dac biét 1a nhitng thitc &n 6 nhidu tinh bét nhu
gao, banh mi v.v...thi cin nhai ky. Thitc in thudng
bit diu tidu hoa ti¥ miéng, noi nuéc bot phai tron
lan vai thitc an mét cach thich dang réi méi vao da
day. Nhai cin than, k§ cang lam cho thie &n
khéng bi véi va tréi tudt vao co hong, hodc tréi qua
nhanh vao da day. Sy véi va trén sinh ra chit déc
lam cho hé tiéu hoa suy kém va mét moi. Nuge bot
r6 d6 kiém cao, do vay né trén 14n véi thite an rat
tét & giip trung hoa véi cac thifc &n c6 axit.

5. Tu thé ngdi ding trong khi dn

Ngdi thing lung dé nang luong chay doc theo
xitong séng va céc od quan tiéu hoa khéng bi chén
ép vao nhau. Thye té, dang ngdi tét nhit cho tidu
hoa thuan ldi 1a tu thé xép vong tron (& An D6 ca
nuée déu in nhitng moén an truyén thoéng trong tu
thé ngdi nay), goi 14 Bhojanasana hodic "t thé an”.
Khéng mét ngusi nao udng ding hay an ding.

6. Nghi ngoi sau bia an va giid théng 16
mii phai

Khong nén hao phi nang luong tinh than hay
vat chat sau khi &n. Trong thdi gian nay, tit ca
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ning lugng cta co thé vao mau can phai tap trung
Véo cdc cd quan tiéu hoa. Néu sit dung lao déng
vao co bap hoic vao cac hoat dong tédp trung cia tri
nao sé lam suy giam ning hie va hiéu qua cia tinh
than va thé xac va lam suy yéu hé tidu hoa.

Cé hai ludng khi chinh trong co thé duong va
am, két doc theo cot sbng va théng ra hai 16 maii.
Khi hé hép thd trdi hon theo 15 mai trai thi co thé
duy tri d6 lanh; nang lugng tinh than tinh té chay
xuyén khap co thé va tinh thin tré nén phén khéi
hon; tinh trang tam linh duge ning cao, 18n c6i dai
¢ ¥ thitc. Day 1a thdi gian tét nhét cho tu duy.

Khi thé chd yéu qua 16 mii phai thi co thé sé
néng lén va tam hén 1an thé xac duge chuén bi @8
hoat déng trong gidi vét chat. Vi co thé cin sitc
nong dé tiéu hoa nén 16 miii bén phai thuing phai
théng trong va sau bita an.

Néu lac an 15 miii bén phai bi tit va 15 miii trai
théng thi thic &n thé va citng sé khéng tidu hoa
dude vi ching 1am cho sy tiéu hoa khé khin. Cén
an nhiung thite 4n long va nhe trong nhitng lic nhu
vdy. Sau bita &n, hay gitt cho hoi thd théng bén 16
mui phai, nim nghiéng bén trai thich hdp vi luc do
16 mui phai sé théng tu dong.
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7. Tranh &n viat gitta céc bifa an

Chi sau khoang 4 gi¢ la thitc dn da rai khoi da
day va dich vi da tap trung tich luy trd lai, dé
chuén bi tiéu hoa bita &n sau. Néu ban an nhiéu
1an trong mét ngay thi dich vi sé khéng bao gio c6
co hoi 48 tich luy dd nbéng 46 va dich vi suy yéu sé
khong thé tiéu hoa ndi cac thitc &n. Ngoai ra tét
nhét 14 chi an khi nio dang d6i (khéng bao gie lam
diy da day cda ban) va khéng an quéa bén lan
trong moét ngay.

8. Khéng an khuya va gan sat gié ngu

An trude khi di nga ti mdt dén mét gio ruai la
t6t nhét, néu khong thi sitc néng cia hé tiéu hoa sé
sinh ra ga anh hudng dén tri ndo va la nguyén
nhan cda nhiéu gidc mo hdn loan. Di bé noi thoang
khi trude khi di ngu sé giap tiéu hoa thic an tét va
thu gian co thé. Néu ban thudng khé ngi qua, hay
ubéng mét coe sita néng trude khi di ngu.

9. Ubng nhiéu nuéc hang ngiy

Nudc 1a chéat 16ng dé tAy ria ty nhién giup cho
¢o thé trong sach, khéi bi nhiém déc va pha hoai.
Mot ngusi khoé manh phai ubng tit 3-4 lit nude
hodic céc chit 1ong khac trong ngay. Néu co thé bi
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bénh, dic biét 1a nhitmg bénh & da thi can udng 4-5
lit (ndu ban khéng thé uéng mét lic nhiéu nude thi
¢6 thé ubng nhidu lan trong ngay, roi tap ubng dan
cho quen). Uéng mot lit nude mot l4n, uéng’ mot cbe
hodc nua cbe, nhidu 1an trong ngay, nhitng khéng
ubng nhidu trong bia an, néu khéng dich vi sé bi
pha lodng va hé tidu hoa sé bi suy yéu. Ubng thém
1 lit nudc chanh va mudi (hodc mét ong) cing nudc
ma ban uéng.

10. Khéng an thic an qua néng hoac
qué laxnh

Thite in néng s& lam co thé bi néng va gay hai
cho hoat ddng cua enzym (men) tiéu hoa, cd nhiéu
enzym chi hoat dong trong pham vi nhiét d6 thich
hop. Thite &n néng ¢6 thé lam nguy hai cho mang
nhiy trong bé may tiéu hoa. Nén dé thite an ngudi
di mét chut trude khi an. Nhitng 46 &n dé udng
lanh sé lam co thit dudng rudt, lan kho khin cho
s1f tidu hoa thifc an va anh hudng tai hai cho cuéng
hong. Thitc &n lanh ¢6 thé lam co chat dusng hé
hép din dén mii va phdi bi nhiém lanh. D61 khi
con séc do udng lanh ¢o thé gay cac bénh nhw di
ang va hen.
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11. Luyén téip nhiéu va hit thd khéng
khi trong sach

Co thé cin duoce luyén tap dé kich thich cuong
dd cia cac ¢g quan tidu hoa va lam cho sy tiéu hoa
duge d& dang. Va “ngon lda” cda sy tidu hoé 1ai can
nhidu "chit d6t - nhién ligu" 1a éxy. Néu co thé cia
ban chém chap, ué oai, ludi biéng thi hé théng tidu
hoa va sitc khoé clia ban ciing nhu vay. Mét trong
nhitng phuong thuéc tri bénh téo bén t6t nhéit 14
luyén tap mét cach thudng xuyén: # nhéit 1a i
bach bé ¢ nai thoang khi.

12. Tam sd bd trudc mdi bita dn

Co thé ban sdn nhiét trude va sau khi dn, nén
phai lam mat co thé trude ltc an. Trude mdi bita an
(ciing nhu trude budi ngdi thién cdc bai Yoga, hay
ngd) ban cin phai tim so bd nhu sau:

1) Rita biing nuéce lanh ed quan sinh duc ngoai.

2) Rita chan tit dau gt tré xudng.

3) Rita tay ti khiy trd xudng.

4) Stic miéng, chdp mét trong nude 12 1an.

5) Ubng nuoc vio ding mii va nhé ra ding
miéng 3 lan.

6) LAy ngén tay rita tai va sau tai.
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7) Rita sau cé. _

Thie hanh nhimg diéu nay sé& 1lam yén tinh nhip
tim va thu gidn ca tam hdn 14n thé xac. Néu lam
duge thudng xuyén thi rét tét cho site khoa.

13. Cac ddng tac tdp budi sang aé
tranh tdo bén

Tiéu hoa kém va tdo bon la nguyén nhan cda
nhiéu chimg bénh. Git gin hé tiéu héa trong sach
va kém theo 1a budi sang lam cac dong tac yoga
trén givong truée khi day sé gidp tiéu héa tét.

Nam ngiia, hit vao, gap chn sao cho dau gbi ap
ngue, nin thé vai gidy, dudi chan théng, lam mach
dan va thd trit ra, lam di lam lai bén 1an. Nhitng
bai tap nay kich thich nhu déng rudt cia hé théng
tiéu hoa vén bi cham chap trong khi ng‘u, va hon
nita no giup ngan tao bon. Khi tinh day uong ngay
mét cbe nude (ndu co the ban nén dé nuéc & gin
gitong ban dém), hodc nuée chanh va chit mat
ong va mudi. Cac bac si da phat biéu ring ubng
chit 16ng vao da day réng nhanh la nhanh chéng
rida sach nhimg d6 con lai xubng hé thong tiéu hoa
va thiic ddy su tidu hoa. Ding nuédt nuéc bot trong
miéng budi sang vi nuéc bot nay dd n3m trong
miéng qua dém sé la chit doc ndu no tré lai da
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day. Ngoai ra md 16 ving rén di bd quanh phong
chitng 5 phiit, lJam nhu vy sé tAng cudng sinh khi,
né didu hoa nhiét va sy tiéu hoa. Khi ta dé hé rén
thi khong khi trong lanh sé tham qua.

Néu c6 mét ngudi ndo dé moi ban di 4n téi mot
céch chén thinh thin mét thi ban hiy vui vé chép
nhén, thim chi néu ho chidu dii ban chi ¢6 rau cu
luée va com. Con néu mét nguoi ndo dé moi ban tdi
4n t6i 4% trung bdy su gidu cé ciia ho thi ban ditng
bao gid dn nhitng thic dn do.

P.R.Sarkar

14. Tranh thd é&n nhing thdc an do
ngudi hiéu biét nau

Nhitng yéu t6 tac dong dén mitc thic &n va sy
tisu hoa khéng phai chi do tdm trang va mdéi
trtdng trong do ban ngdi an ma con do cach thie
n&u an. M&i ngudi 1am bép khi s& mé vao thie an
déu dé lai nhing déu vét vé hinh cda cac rung
dong cia minh, va ban cang nhdy cam bao nhiéu
thi né tac déng téi ban manh biy nhidu. Vi thé ban
hay cbd géng 1am sao dé dugce #n nhimg thie &n do
nhitng ngoi nhan hiu, day tinh yéu thuong, trong
sach nau. Khi nao chinh ban niu an cho ngudi
khac, hay gift niém an lac va s tinh khiét trong

80



tAm hén ban va hon nda hay hat nhing bai hat
trong khi lam com!

XVI. THUC AN LA LIEU THUOC TOT
NHAT

Trén thyc t&, ¢6 nhidu khi nguyén nhin giy
b&nh khéng phai do virut hay vi khuin c6 ngudn
gic td bén ngoai xam nhép vao cg thé ching ta.
Nhitng virut va vi khuén nay luén & gquanh ching
ta va & ngay trong co thé ching ta trong mot le,
va tai sao mét sd ngudi lai bi dnh huéng cda ching
ma s6 khéc lai khéng? Cau tra 1&i rdt don gian:
moi bénh tat déu bét ngudn ti bén trong co thé va
tri ndo cia chiing ta, do nghi sai, séng sai va cach
an sai. Néu chng ta séng mét cach tu nhién thuén
theo cac dinh luét cia tut nhiédn vé sy hai hoa trong
vl tru, ching ta sé khong cam thiy yéu mét vé
tinh than hay thé xac. Chi khi nao chiing ta khéng
tufin theo cac dinh luét cia ty nhién ching ta mdai
bi 6m yéu. Bénh tat 1a ddu hiéu bao cho chung ta
biét ring: chiing ta phai tim céch 14y lai su song
hai hoa véi ty nhién ma ching ta da d&anh mét.
Khi co thé chiing ta day chAt déc va chat can théi
rita, chung ta trd nén suy yéu va do dé co thé ta
khéng thé chéng cif duge suf tAn céng clia vi khun

g1



va virut, két qua la cic bénh tat khéc nhau xuét
hién. Béi vay, gbe ré cia tit cd cdc bénh khéng do
cac yéu tb bén ngoai la vi khuén hay virut, ma do
sy khong trong sach ciia co thé va do chc chic
ning tidu hoa va bai tiét kém.

1. Kiém va axit

Trong trang thai tu nhién co thé hoi nghiéng
mot chut vé d6 kidm vai dé PH (dé chua) 1a 7,4.
Trong diéu kién nay ¢ac phan dng hoa hoc cia co
thé hoat dong c6 hiéu qua nhat va cac chat thai
trong qua trinh nay nhanh chéng bai tiét ra ngoai.
Hon nita, néu 4n nhidu thie an axit thi méau cda cg
thé bi axit hoa thay vi kiém hoa. Ty, gan, tim than
14 nhitng co quan loc mau sé lam viée qua site, cudi
cing suy yéu va dé méc bénh. Cac chit déc tich luy
nhidu khéng bai tiét thich dang va phai tap trung
vao khap - gay bénh khop va bénh gut, hofc phai
tim cach bai tiét qua da - gy bénh eczema, mun
tring ca, cac vét thitang va vét bong. Co thé bi axit
hoa con la nhan t6 gop phén tao ra nhiéu loai bénh
liét duong, huyét ap cao va bénh tim, hen xuyén va
cac bénh di tng, v.v..Phuong thube diéu tri cho
tinh trang nhiéu axit va hon niia diéu tri cho
nhitng chitng bénh 1a gidm mudfc &n nhiing thifc 4n
axit dén mite téf thiu va tang luong thic dn cé
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kiém.

"Khéng bao gio quén dn hoa qus, ctf, ré vd céc
mon xup rau (ld nhing thitc dn c6 kiém) vé an it
nkhiing thife 4n c6 axit v cdc dé dn nhiéu chét bot"

Cuén "Cach didu tri bing yoga va cac
cach diéu trj tu nhién" ctia P.R.Sarkar

2. Cac thdce an cé axit

Nhiing thic an sinh ra axit 13 nhitng thite &n
cin phai trdnh trong tritdng hop hé théng tidu hoa
va sttc khoé bi yéu:

- Déc biét la thit, cd va tning.

- Tra, ca phé va ruou

- D6 gia vi, cdc mén ngém dém, nuée chdm (nuéc
mam)

- Céc loai bét ngi cbc tinh ché, xay nghién
trang.

- Hanh, téi, nam.

- Hau hét cdc Joai du (cac loai d4 hinh biu duc
vd ddu Lang (lang).

- Mot vai loai hat ¢6 ddunhu lac va qua ée ché.

- Céc loai ddu va chat béo, cdc thire dn rdn mé,

- Cac loai thifc 4n 6 dueomg, diac biét 1a duong
tring va nhiing san pham cé dudng nhu: mit, xirs,
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nude hoa qua dong chai, keo, banh ngot, kem va
cac d6 uong co ga (do axit cao sé &n mon rang rat
nhanh).

3. Céac loai thic &n cé kiém

Nhitng thitc &n c6 kiém can phai ting l1én trong
¢hé db an la:

o Hiu hét tit ¢ cde loai rau cu, dic biét la
nhiing loai c6 maw xanh la cay va ¢d mam ngi ce.
MAm ngii coc la thi lam cho co thé sach sé mot
cach tuyét voi vi chung chia diy vitamin va
khoang.

Trong tit ca céc logi 45, thi d6 nanh 14 thit chita
hAu hét 14 kiém - no 1a phudng thudc tuyét vai didu
tri bénh du axit.

e Siva, bo va ddc biét nuoc siia.

o Mit ong va mat.

o HAu hét tit cd céc loai hat hach, hach Brazil,
hat de, qua phi.

e Cic loai hoa quéd va nuéc ép hoa qua, dac biét
14 cac loai qua nhiéu nuée: ching la mét trong s6
nhitng thitc 4n d& tiéu hoa nhét, vi ching & dang
léng nén cac cd quan khong bi anh hudéng nhiéu
khi tiéu hoa chung. Cac chuyén gia dinh dudng goi
hoa qua "c6 44 kiém t&t nhét va lam trong sach sy
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nhén thie” 1a "loai thube tu nhién”

- Du dii chita enzym goi 1a papain, tr¢ ginp cho
sif tiéu hoa va hon nita rat tét cho da day.

- Tdo rét giau potassium, tr¢ givip cho su trung
hoa déc tb toxin trong miéng, hon nita né rat tuyét
v0i cho rang va lam sach lgi.

- Qu4d sung, vdi chita mét enzym dic biét goi la
ficin lam phan huy chit déc trong mau, va chita
seratonin la chit lam tri ndo théng tué. Cac nha
thong théi ¢6 xua va cac nha hidn triét ¢ Trung
Déng da dang chi co6 sung va vai véi nuéc trong
nhiéu ngay cb mot tri tué sidu viét.

- Qu4d difa chita bromelin la thit lam sach tuy.

- Cd chua cb @6 kiém cao va trung hoa axit

- Chudr chita Iugng potassium rat tot, tét cho
than kinh va ching 1A thube ting luc tuyét vai
trong truong hop suy sup than kinh do thidu
potassmm Dic biét 1a chat dinh dudng cua chiung
rat tot néu chung duge ding voi sia.

- Mo la nguon vitamin A va nguén sat tuyét vai.

- Chanh c6 d6 kiém cao cho nén chinh vi ly do
nay ma nudce chanh 1a don thude tuyét véi cia cac
nha yoga ding cho hau hét tit ca cée loai bénh.
Ubng nudc chanh sudt ngay, ding méi 1an mot
lugng nhé.



Tét nhét 13 ban thém mét chit mubi hay mat
ong (mdic dau chanh va cdc gibng cam quyt khac tu
ching c6 tinh chéit axit nhung déi véi sy tidu hoa,
nguge lai ching lai san xut ra kiém). Cam cing
lam sach co thé va chita hugng vitamin C cao.

- Cac qué mong nhu qua mim x4i, diu tay, qua
1§ gai, nho Hy Lap... déu chita kiém khi ching chin
hadn toan con néu khéng chiing 1a axit.

XVII. CAC BENH DAC TRUNG

Dudi day la phép diéu tri dinh duéng cho mét
vai bénh théng thudng. Mudn ¢6 nhing théng tin
vé cay ¢ va thuc hanh cac diéu tri cho nhimng bénh
nay hay bénh khac mdi tham khao thém quyén.
“Didu tri bing yoga va céc cach diéu tri ty nhién”
cda P.R.Sarkar (Calcutta, 1983)

1. Chiing khé tiéu

Chitng kho tiéu va sy khéng tiéu hoa cé6 nguyén
nhén tit sy thita axit trong mau nhua da mé ta 4
trén. Khi lugng axit trong mau ting cd quan tiéu
ho4 bi yéu thi hidu qua lam viée cia nd khong cao.
Do vay, mét nita thite 4n khéng tiéu hoa duge lam
thanh chét d& 16n men, théi trong rudt va lam tée
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nghén ruét la nguyén nhan cia chitng tio bon. Két
qua la khbi “chét doc” nay tao thanh mét thit hoi
théi 1a nguyén nhan cua su diy bung, ¢ hm an
khéng ngon, trung tién héi théi, thé chit yéu @t va
dé bi kich thich cau kinh tat d6. T héu qua cia
ching khé tiéu ¢6 thé ndy sinh nhidu cin bénh
nghiém trong nhu 18 loét, dinh nheot, ly va tham chi
¢4 lao phéi.

Phueng phép ding thite an didu tri tét nhét cho
chitng khé tleu la hoan toan loai bé nhitng thuc
pham ¢6 ngudn gbe ddng vat va nhitng thit gay doc
choe nhimg bénh nhan khé tiéu hoa. Nén dung xXap
rau, el tron chiit mudi véi sita chua d8 &n. Cii dita
nao tréon véi hat héi cing giap cho cian bénh nay.
An khi khéng d6i hoac hoi déi ciing tai hai nhu la
an cac thite an kho tidu. Can phai nghi ngei sau
méi bita &n va tranh an qua dg, cong thite chung la
chi lam diy 1/2 da day bang thic an, 1/4 1a nudc,
1/4 dé tréng.

Tét nhat 1a tranh an bita diém tam, nhung néu
ta cdm thay rat déi thi an chit ngot nhu nutde hoa
qua. Dac biét 14 xoai, dita, cam, quyt hodc du du.
Bita t6i t6t nhat 14 an trudc 8 gidr va thye hién di bé
chit it sau cac bita an kém véi viée thd bang mdi
phdi. Nhin doi hai 14n méi thang dé goi sy thém
an. Diéu kién thiét yéu 1a hang ngay di bs trong
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kh#fag ki treng sach va lao déng chan tay chat it.
. iiénh thap khép

Sir dur thua axit ¢iing 14 nguyén nhén chinh cua
<%: bénh nay va phuong thubc diéu tri co ban la
mim dén muc téi thiu sé hugng nhitng thic an
axii. Néu dung 3/4 s6 thite an ¢6 tinh kiém thi ¢b
thé chita khoi hoan toan bénh thap khop trong mét
théi gian ngén Nhitng bénh nhan thap khop can
phai ubng 4,5 lit nude mbi ngay, udbng méi 1an mat
it, an nhidu qua ngot, quid chua va xip raw ci.
Nhin do1 mot thang hai 1an ciing rat c6 loi.

3. Su gy yéu & tré em

hal ngac nhién, sy géiy com ¢ trée em khong
phai chi tir sy thidu an hay thiéu dinh duong ma
lai ¢6 tu sif nudl an qua muc. Mot vai bac cha me
da nha&m 1an khi cho con an nhimmg thic an kho
ticu e6 ngudn goe tit dong vat nhu tring, ca va thit
trong subt ca tudi tho cda chung va két qua 1a gan
va cic cd quan tidu hea khac cia tré bi lam viéc
qua d6 va suy yéu, do d6 nhitng difa tré tré nén
gty com.

Thie &n chinh danh cho tré dudi 5 tudi la sifa,
hoa qué vd rau cd. Cho an cang it chit béo va
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cacbonhydrat cang tét, b6i vi nhimg thic an dé
lan: suy yéu cac co quan tiéu hoa cua tré chua phat
trién. Khéng cho tré diai 5 tudi én thit, cd, trifng.
Sau lita tudi nay dan din mé rong sb luong thite &n
nhu thém tinh bt va chét béo.

Nhung hoa qua, rau eii la nhitng loai thitc an tét
chita kiém, nédu thudng xuyén sit dung sé la cach
t6t nhat trong ché dd an cia tré. Néu cac em bé
dang dd cdc loal nay thi hoan toan chita duge
chitng ghy ¢6m cia chiang.

4. Bénh ung nhot

Kh1 long axit vugt qua hoac bd may tidu hoa bi
suy yéu thi nhimg thie an vao khong duge tidu hoa
se l1én men, tich lai trong rudt c6 thé giy ra ung
nhot trong thanh da day va ruét non. Sy dir thia
axit 1a nguyén nhan chi yéu, gy ra nhiéu bénh
tat, nén tranh nhing thic an axit, ddc bist 1a dd
an ¢6 ngudn géc déng vat va nhiing thite &n nhiéu
déc té nhit dd ngot, gia vi va thic an mén. Dé diéu
tri tat ca nhitng bénh nhén ung nhot phai dung t01
thién tit 2-3 thia mét ong véi nudc hodc sifa, cin
nghi ngoi sau bita an, trude khi lam viéc. Khi co
ung nhot khéng duge dn no mét lic ma an nhidu
lan trong ngdy, moi lan mét lugng nhé. Biéu tri
bénh nay chi yéu la dua vao ché dé dn (xem "Cach
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*2.4 tri bdng yoga va cdc cach didu tri tu nhién” dé
ran kién thie chi tiét).

5. Su béo phé

Nhitng ngudi bi béo phé 1a do &n mét lwgng lon
thitc an giau calo, dd ngot, thitc &n man va it luyén
tap than thé. Khi bi tich md bée & ving bung thi
d6i vai diin ba c6 thé bi vé sinh va dan éng cb thé
bi liét ditong. Didu nay co thé gidl thich vi sao
nhitng ngusi béo phé thudng khéng co con, gia
nhanh va gan ciaa ho bi suy yéu, sinh ra chitng
thita axit, tao hon va cac sy phién toai ve dudng
rust voi dan téi thd kho khan va huyét ap cao. Mot
s6 ngudi béo phé chi nghi dén don thuan la an it s&
sut can, nhung diéu nay sai va khéng thé thuc
hién dude béi vi ché db 4n kiéng nhu vay 6 thé
lam ho yéu di. Tét nhét 14 ho thuc hién mét ché d6
an don thuén sau day:

1. Hang ngay udng 4-5 lit nudc, mdi lan mét it,
tét nhat 1a vét thém chanh hodc muéi.

2. Tranh hoan toan thic &n ddng vét va thie &n
rdn bang dau md.

3. Ubng 3/4 dén 11it sita loding hang ngay, ubng
mdi 1an mét it.

4. An nhiéu hoa qua, déac biét 14 nuoc ép hoa
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qua.

5. Giam hodc loai bé ngi cbe, ddu, db thay thé
béng rau ci va xup rau ci.

6. Giam lugng dudng dung hang ngay thay thé
bang méat ong (nhing khoéng qua 3 thia méi ngay).

7. Nhin an 2 14n mét thang.

8. Luyén tip thuong xuyén (nhing bai tap yoga
dac biét dé chéng béo phi) tham khao cudn: "Céch
diéu tri bding yoga va cach didu tri tu nhién".

XVIII. TOI VAN CON THICH VI cUA
THIT - VAY TOI PHAI LAM THE NAO?

Theo nguyén téc cia cac nha yoga it thai xa xua
thi phuong cach t6t nhat dé thay déi théi quen da
bam ré sau khéng phai 14 'nhé tan goc r& né va". Vi
day 1a mét viéc khéng thé lam duge, ma tét hon la
trong, cham soéc va nudi dudng mét théi quen méi,
hét sitc yéu thuong va gii gin cin thén thoi quen
ma1 nay. Ch.‘fmg bao 1au thol quen mdi nay sé lon
manh, dep dé va roi chang khé gi cling nhd dege
théi quen ¢t nhu nhé ¢6 dai. Thoi quen an thit réi
sé tan héo va bién mét.

D61 ché dé an thit sang ché d6 an nhitng thitc &n
tudi séng dudng nhu rit dé& dang néu lac dau diung
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nhitng thitc an day dinh dudng, ¢6 hang ngan
nhitng mon an ¢6 dé dinh dudng cao va vi ngot cia
ching khéng kém gi ca thit va thich hop khau vi
nhidu ngudi. Vi théi quen va trong didu kién thiéu
théng tin nén ngudi ta tudng lam rang khéng co gi
ngon bang thit, ca. Hau hét moi nguai déu lay lam
ngac nhién khi phat hién ra cé nhiéu mén an o 4o
protéin cao da duge téng hop td nhimg thie pham
la nhu ké, kigu mach, gao Iitt, d3, déu lang, gao dé
va dau phu (¢hao, dau ha) v. v... Cin nh& rang
cach nédu dé chay la rat dé dang néu c¢6 mét chit
quan tAm va chi y. C6 rat nhidu ngeii ké lai véi
niém vui thich vé 1an nAu an chay dau tién trong
ddi cda ho. Sau khi hoe tdp mdt vai nguyén 1y co
ban vé nfu an chay (c6 sach huing dan néu an
chay) thi ta ¢6 thénhanh chéng nau an thanh thao
trong niém vui thich thu. Mét diéu nita 1 ¢6 thé
két hop dé dang vé sb nhitng nga coc, rau ci, ciy
o va cac loai hat véi nhau (va téng sb tién cho viée
an chay chi bang nia tién an thit - cho nén an
chay rat kinh té).

Néu tht ca nhimg didéu nay van khong lam cho
ban an chay duge tire 1a ban da thit bai trong viéc
¢b ghng tré thanh ngudi an chay. Mét budi chiéu
néo d6 ban hay téi tham mot 16 mé gia stc va diéu
nay sé 14y lai cho ban can dam ma ban can.
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Giai doan chuyén tiép ban co thé gap mét chiit
kho khin lde dau (nhing khéng hoan toan khé
nhu viée bé hat thube ching han). Nhidu ngudi
nhanh chéng duge hudng két qua (mitc ning lugng
cao, bd may tiéu hoa trong sach, tinh than trong
sang va mé mang, huong thom cia thé xéc) va nhu
vay qua trinh thay d6i dan dan trd thanh mét kinh
nghiém vui ve.

Sttc khoé khanh kién c6 duge khong chi thuén
tiy 1a vé thé xac, ban s& cam thiy sung sudng
trong viéic thge hién nhing 1§ tudng nhin dao va
cam thiy hanh phuc ta viée thuce hién cae chuong
trinh vi tinh y8u déi véi mot sinh vat (ca con ngtén
va nhitng con vat) trén hanh tinh nay. An chay va
an nhitng thite an thién nhién la lam tén hai & muc
it nhat d6i véi cac sinh vat séng trén trai dat, né
giup ching ta nhin thitc ngdy mét tét hon sy
théng nhat cia cude séng va dat duge didu giac ngd
duy nhét vé6 bién, mét sy gidac ngd lam nén téng
cho tat thay.
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Phan II

NHIN AN

I. NHIN AN - QUA TRINH THANH LOC
TU NHIEN CUA CO THE

Nhin an la mét trong nhing cach thic chita
bénh ¢é xwa nhiit cda tu nhién. Méi con vat déu
nhin d6i theo ban nang khi bi 6m, nhung con nguai
chung ta lai di lac vé1 ty nhién qua xa, dang 1é khi
thiéu sy ngon miéng vi 6m, can nhin dn dé thanh
loc cd thé, thi ching ta lai nhdi nhét that nhidu
thitc an dé "tang sitc khoé ciia minh”. Nhitng nha
hién triét va nhitng nha truyén gido ¢6 xua thuong
nhin &n khéng phai dé duge khoé manh ma con
nang cao vé tinh than va linh hén, béi vi nhu ho
nol: "No bung thi khéng thich suy nghi” (mdt da
day day ap khéng thich suy nghi).

Nhitng nha triét hoc Hy Lap vi dai: Socrates,
Plato, Pytago thudng nhin déi trude khi viét cac
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tac pham vé triét hoe, hodc trude khi nhing ky
kiém tra diac biét vi ho biét rdng nhin doi kich
thich kha nang tri tud. Nhimg thay tu cp cao cta
A Cap ¢b ciing thudng nhin én trong théi gian dai.
Khi nha toan hoe va triét hoc Hy Lap Pytago dén
Ai Cap dé nghién cttu khoa hoc than bi, éng da
phai nhin an trong 40 ngay trude d6, vi nhimg bic
thiay nguii Al Cap da giai thich rdng: "40 ngay la
can thiét dé ban ¢d thé ndm bét cal ma chung toi
sé& day cho ban. Troeng kinh thanh chung t61 da doe
rat nhicu vé nhin an." T thud ban ddu nhing
ngudi Do That va cac tin d6 Ca Dée giao da nhin an
khong phai elii dé chita bénh eho chinh ho ma con
dé dat duge nang hite tinh than, va mot diéu lén
hon 14 dé “gan voi Chua”. Nhing ngudi theo dao
Moses da nhin an 40 ngay dém truoec khi 1én nu
Sina @& nhén 10 151 ran cia Chua. Chuaa Jésu da
nhin in 40 ngay, trong tha gian do ong da vugt
qua moi can 46 va chuan bi ban than cho viée 16n
va su dau don ma ong phat chiu dung. Trong kinh
thanh da viét: "Khi anh nhin an, ding ¢o veé mit
budn ma nguge lai cin ¢bé mot vé mat trong sang va
vul vé" (Matthew (-18)...4. "Sau khi nhin &n anh
sang clia con ngmdn sé toa ra ti bén trong nhu budi
sdng va sie kbhoé cia nguoi s6 bit ra rat nhanh
chong tir bén trong” (Isaiach 53-8). Dhe Phat cang
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thuong nhin an 48 tach ¥ nghi cta 6ng ra khoi thé
gigi viit chat va dé dat duge tér ¥ thite cao hon va
sau thdi ky nhin an dai nhit 40 ngay ong da dat
tai sur gian thoat.

Hién nhién ¢6 nhidu lgi ich to 1on déi véi co thé
va tri tué do sy nhin dn. Didu nAy nhitng nha hién
triét o6 xuta da bidt 16, nhung ngudi hién dai thi da
ling quén. Nhimg lgi ich nay la gi? Sy nging an
trong thai gian nhat dinh cho phép ¢6 thé tf thanh
loc va loai ra nhitng chét doée da tich 1uy. Hon nita
vi khong sit dung néang lugng trong tiéu hoa nha do
nhiéu nang luong du ra, duge dua dén nio dé co
qua trinh tir duy cao hon, nhu 1a qua trinh tram tir
miic tudng.

1. Bénh tit 1a do sy tich luy chit déc
trong cd thé

Nhir ehting ta bidt, do an udng qua nhidu thue
an tao axit (thit, thie an tinh ehé nhu gao tring,
banh my {ring, dusng kinh tring, keo, dau, thie
An ran va qua nhiéu protéin vav..) va dic biét la do
an qua no thi cd thé tréd nén qua tai va két qua gay
ra nhidu bénh tat.

Nbhu mét chiuyén gia dinh dudng néi: "Khéng
mot loai tha ndo bung lai day nhing thide in

khéng tiéu bi 18n men, thoi rta do an qua nhién
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thie an khong ty nhién nhyv cat gor la con ngud
van minh’. Tat ci nhitng hoa chit trong thie an
cia chung ta da duge thém vao dé bao quan mau
sdc va mui vi cho ching cang khéng khi 6 nhiém
do bui va rac rudi da lam ngat thd thanh phéd cia
ching ta... Dd ubng va khéi thude, hang loat tan
duge ma con ngudi Inén dai phu thuée vao va dac
bidt 14 nhitng cam x1ic cang thang dén kiét s\te lam
thay ddi ndi tiét dot ngot, tat ca nhing cai do dua
thém chitt hoa hoe vao o thé eiia chiing ta. Mot vai
chat doc thai qua dusng tiét nidu va duong rudt
qua da theo duimg mé hoi. Nlumg nhidu chét doc
dinh vio té bao, co quan, tuyén ddéng mach va tinh
mmach vio theo dong méau. Nlvimg chit doe do rét
khé ddo thai. Cac bac si cdng nhin rang su tich luy
nhitng chit déc nay trong co thé la nguyén nhan
chinh cia bénh it khiong phai chi do nhing mam
méng do ban tit bén ngoai vao. Vi khuén va virut
chi ¢6 thé dnh hudng dén ching ta khi ma co thé
chiGng ta dd yéu sin do tich lai qua nhidu chét ban.
MAam bénh va virut luén Tudn ¢ & trong khéng khi
xung quanh chinmg ta, trong thie an do chung ta
an va ngay & siin bén trong cg thé tao cho chuing co
hoi dé phat tiién va tal sinh trong ching ta. Do
vay, co nhitu ngudi tiép xic vél cing mét loat

mAm bénh nhung chi ¢6 mét vai ngudi mac bénh.
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Tién si dinh dudng hoc Leon Patrick néi: "Khi
nhing chit thai hodc chéit doc néi sinh & trong co
thé, ching ta c6 mét trang thai nhiém déc noi doc
t5. Khi ndi déc tb clia qua trinh trao ddi chat thai
ra v6i mét sé luogng qua 16n, nd 1a nguyén nhén ciia
béch bénh. Bénh tat 1a sy né luc cia co thé dé loai
ra chit thai, chAt nhidy va chat déc, nhing chat
dang lam co thé bi tic nghén va cdn tré chiic nang
binh thutng cta no. Co thé phai duge chita bang
cach téiy sach toan b chét déc tich luy trong noé.

Nhitng triéu chimg ban déu ca modt co thé
nhidm ban va dé bi méc bénh Ia nhicu dom ¢ mii
va hong véo lie day budi sang, ngat mii hoae chay
nudc mui, da vang, than kinh d& bi kich thich, réu
1udi day, kho thd, eo thé c6 muii héi, hoa mét chéng
mat, diay hai, dau ddu, eam gidc nang bung (day
bung, an khéng ngon), mat dé ngiu, qua nhidu mé
héi... Néu ban & trong bat cit tinh trang naoe trén
day, ban ¢4n hiéu rang doé 1a tin hiéu bao cho ban
biét phai lam sach co thé ngay lip titc. Cac bac si
néi ring sy nhidm d6c néi sinh néu bi kéo dai mai
thi sé ddn dén nang hye tri tué bj giam sit, chan
déng than kinh, mét méi cuc d6, dau nhitc co thé, 1
tai, ho khan va nhay cim béat thudng véi bui. Mot
vai bénh tat phé bién do nhidm doc néi sinh 1a:
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¢ Su phat ban ngoai da

Mau ¢ ging thai chat doe qua da, nhing nas
ma chat doc tich luy tao thanh mun nhot, 19 loét,
dau dink...

* Trung tién thoi co hoi dje

Tién si Irwin Kross noi: "Su thdi ria sé luong
16n thic an khong tiéu trong rait tas nén hai thi
ma mol pllf‘m hap thu véo mdu gy déc thém. Bénh
tri cling do viée toa hal dée hién tue ma thanh Hai
doc cung bi dra 1én da day gy ¢ chua va lan cho
da day 6 ciin gise day hai. Chiing ciing 1én men
va gay ra mot mui hai va vi diing mom'”™.

e Chiung tao bon

Nl ehting ta bidt, tao bon - aif tie nghén trong
mdt nhing ehiit thai dée eda co thé - 1a mét trong
nhitng nguyén nhan chinh gay ra nhicu chitng
bénh.

Trong t1rong hap nay toan b durong rudt bi pha
mat lop 1111§1y mong lam cham lai sy bai tiet dich
tidu hoa va giam kha ndang ticu hoa, giy ra bénh
"viém chay”. Vi ngay cang nhién chit thai cong
thém vao 16p nhiy, ndé ran lai dén mic rudt tré
thanh nhu mét dng day vai mot kénh nhod & gita

ma thite an phai di qua do. Mat bae si nguai Au not
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rang 60% trong toan bé xac chét ma éng ta kiém
tra khi mé tif thi thi thidy nhidu k sinh nhu giun
va s6i ling dong trong do, va trén thanh ruét cd
phén cing lai dong banh it da lau, gibng nhu mét
6ng khoi ban thiu. Nhidu doan rudt két eang phinh
gdp d6i mitc binh thuong va chi co moét 16 nho
xuyén qua, mic di nhing ngudi nay van di dai,
tiéu tién hang ngay. "Téi d4 dung nhin nhing
khitic ot két nay va nghi ring khong ai ¢6 thé
song néi mét tudn véi mot cai ngan chita ba thai
giy bénh tat va chét chée nhat vay. Su hép thu
nhitng chit déac chét ngudi vao hé tuan hoan la
ngudn gbe cia bach bénh, Kinh nghiém thue té eia
t6i 10 nam qgua cho thiy sy binh phue nhanh
chéng cta tAt ca cac bénh nhan sau khi ruot két
duge 1ot sach vi ve cg han tinh trang d6 ¢ dean
rudt két did gay ra sy ém dau, bénh tit che con
ngudi. Val ngudi bi ching tao bon ubng thude
nhuin trang, nhung ho chi lam trdm trong thém
van da mét vai thube nhuan trang kich thich 1én
thanh rudt, két qua rudt b ging tong ra chét kich
thich rat nhanh va cing vai no loai ra nhitng chét
thai. Néu sit dung nhiéu 1an thi thanh rudt yéu di,
do anh huéng cda thube nhudn trang ¢6 khi dén
mitc ching khéng thé thuc hién chitc ning khi
khéng ¢6 thude nhuan trang manh. Nhitng thubc
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nhudn trang khac lam co thé mét nude bang cach
hit nude tt nhitmg phan khac nhau cia co thé dé
vao ruét 1am loang phéan cing va gAy ra tiéu chay.
Loai thudc khae ma 1am tron dé ehing ¢6 thé chui
qua rudt, nlnmg didu dé chi gly ra tyd ngai ddi v
tiéu hoa va cing can trg su hap ihu vitamin quy
ahut vitamin A, D va . Bit ké wrong tinh hinh nao
cing khong nén dung thuimg xuyén chit nhuan
trang vi no lam nhu dong rudt yéu di. Co thé cin
phai duce dwa trd lai trang thai trong sach va
manh khoé d8 tu né ¢é thé bai iét mét cach tu
nhién cac chat thai. Mét trong sb nbitng cach tt
nhét 1a nhin an. Sau khi didu tri bang nhin an, co
ngua tong ra tai 5kg luong phan cd da tfic nghén

trong co 1hé hang nam.
* S0t

Sit 1a mét cach co thé tuy lam sach. Khi 46
nhitng té bao mau trang (bach cau) tién hanh tiéu
didt chat doc ndi sinh, sy trao doi chit tiang 1én va
co thé tir nhién nong.

+ S0t mat va soi than
D6 1a nhitng chat dje dang tinh thé tich luy

trong t1i mét va than. Chiang ¢6 thé nhié nhu hat
cat va to nhu tring ngong trong tai mat.
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* Mun com

H6t com moc 18n 1a do sy tich luy chét thai nAm
¢ trong md cia ban tay va chéan.

* Ching xo ciing dong mach va cao huyét 4p

Khi chét thai doc va chit béo bam vao thanh
mach mau, déc biét la cac mao mach nho, giy tré
ngal cho dong chay nhip nhang etia mau, co tim
phai lam vige kho nhoe dé bom mau qua nhing
mach mau bi that lai nay, gy nén cao huyét ap,
mau dong cuc, bénh tim, con dau tim, két qua la
d6t quy. Than va tuyén néi tiét, trong viée ¢b ging
thai chét déc khdi co thé, da tiét ra nhitng chét hoa
hoc lam tang huyét ap. Héi chimg sém cda cao
huyét 4p 1a dau déu, chéng mit, tha glp, tim dap
nhanh va ra nhidu mé héi.

o Tam trang bitt rift vd roi loan tinh thin

Mot co thé chia nhiéu chét thai déc khéng thé
cung cap day da éxy va nang luong cho nio. Thate
té, ndo ty tré nén bao hoa véi chit dée va vi vay
kha nang suy nghi bi giam sit di. Tinh than tri
tué va tam trang bit nit 1a do chit ban bi tich luy
& néo va béi khi déc anh hudng xdu dén nao (tham
chi bénh tAm thén ning cing chita duge bang su
nhin an).
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¢ Dau khap

Sat dau xuong trong khap dude phi mét 16p sun,
mdt t6 chitc dan hoi lam dém khép dé giam sy co
xat. Khi axit bi tich luy trong dich béi tron khap,
khop tré nén sung phong, dau xuong tré nén kho
nham, lém chém va sun xuong bi khd gion, dan
dén dich nay bi khé kiét hoan toan va xuong co xat
v6irthau gy tinh trang dau trong khop.

+ Di iing va bénh hen suyén

Phé quan trong phdi gibng nhu ré cay, nhing
nhanh ti 6ng din khi tan ra thanh nhiing éng nho
hon nifa cudi cing 1a nhing phé nang trong phoi.
Vi qua nhiéu chat doc tich tu trong co thé, dac biét
cdc chat d6 lai 1a axit, mang nhay trong phé quan
tré nén chia day chét ban va bi tay, viém. Khi dé
Cac tuyén trong phé quan bi kich thich hoat d6ng
qua manh va chét nha’iy duge tich luy trong nhing
éng nay. D8 trung hoa nhitng chét déc nay co thé
tiét ra enzym histamin, voi mét s6 luong 16n
histamin co thé gy ra mét phan tng di dng: thé
rit, ho, hét hai, s6 miii, chay nuéc mat dé 1a co thé
cb ging téng chit thai  thia.

Nguoi bénh bat ky hit thé mot chét kich thich
nao cing co thé bi di ing dét ngét hoac 1én con
hen. Phan ing di ing cling c6 thé xuat hién khi an
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mét thic an nhat dinh nao d6 hodc khi bi ¢én
tring can... gy ra eczema, mun nhot, ddu dinh
hodc st phat ban, khi nhitng chét thai ¢b tinh tim
cach thoat ra qua 16 chan léng ctia da.

¢ Bénh gan

Gan la co quan thanh loc cia co thé, né trung
hoa va dao thai todn bé chét déc trong co thé. Gan
bi bénh gibng nhu mét may loc bi tdc béi bui ban.
N6 khong thé lam viéc mot cach hidu qua aé tiét
dud mét cho vide tidu hoa cac chét béo trong thirc
an. Nén mat chita diy chat ddc no sé hod vao mau
gy ra bénh vang da, hoac chit déc cé thé cing lai
tao thanh soi mat trong tai.

Tién si Max Gerson chuyén gia ung thu viét:
"Tét ca nhitng réi loan chuyén hoa ma ching ta goi
la viém da day, ung nhot, viém thuc quan, viém tai
mat, viém rudt non, viém tuy, viém rudt gia...chi la
giai doan dau cta qua trinh dau gan va xd cing
mach mau, k&t qua dsi khi tré thianh ung thu"
(viée an qua nhiéu chét béo, 1am tich lai trong gan
nhidu chat théi béo, nén nhidu bac si da khuyén
loai bé thit trong ché dé an va theo mét ché do an
chay rét it chat béo).

* Sdu rdng
Nhimg chat thai déc ra trong co thé ciing giy ra
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sdu ring va nhdng ré1 loan khae ¢ miéng. Nhitng
chial thai nay pha huy lop men ngodi cing cia
rang va hwuy hoai bén trong rang. Su thodi hoa dan

dfmia loi dAn dén rung mat rang.
o -4 [y »
Z. Thuoc diéu tri

ivhicu nguoi khi thdy nhitng triéu ching diu
tién cta bénh tat lién di dén hitu mua thudc va
khang sinh dé chida boénh. Thue té nhing thube
nay chi diéu tri triéu chiing ca bénh chit khéng
toai b6 nguyén nhian sdu xa cda bénh 1a do co thé
chita diy chat thai.

Vi vay bénh bi ehin lai cha khéng duge clnia
khoi, va thube ubng vao cing tich luy trong co thé
Lam iang thém chét dée cho mét co thé da sin cé
qua nhiéu chat doc. Nha dinh duong hoc Arnold
ihret néi: "Qua nhiéu nam kinh nghiém thuc té
t6i da nhan thay thuée khéng bao gis duge thai ra
khéi co thé, ngay tlhinte an bi bién chit ma con tich
1u trong cd thé hiang chuce nam. Trong hang tram
truomg hop, dudi sy quan sat cda t6i, thi udng
thude it 10, 20, 30 tham chi 40 nam da dude téng
ra cling vol chit nhay nhd sy nhin an”.



II. NHIN AN - CACH CHUA BENH TU
NHIEN

Toan bd hé théng tiéu hoa bi anh huéng lau dai
béi cach an udng hién dai do viée dua vaoe lién tue
thitc dn khong dong hoa duge, d€ lai nhidu ba xi va
co thé phai ¢b stte dao thai nhing chit ban nay ra
qua bénh tat, sét hodc phat ban ngoai da dé mang
lai sy hién cai cia hé théng toan ven. Khi do dau
tién cdn phal lam sach cdn ban toan bé ¢o thé.
Toan b nhitng chét thita théi ria lam tic bé may
tiéu hoa phai duge thai bang cach lam réng hoan
toan bung nhd nhin dn. Nhin &n 1am cho hé tiéun
hoa réng va co thé sé tidu huy chét thai, dot chay
va loal ching ra qua duong mau.

1. Su ldm sach noi sinh

Co thé chinh 14 nha va may méc cia ban, la
phutong tién tré ban di va 1am tit ca cic cdng viée
ma ban sai khién. Ban phai thudng xuyén lam
sach ngéi nha va quét sach rac rudi va nhing dé bo
di da bi tich lai. Ban thuong xuyén lau chui 6 to
cia ban cho khéi bui bam lam tic nghen may méc,
nhung di bao gid ban suy nghi rang minh ciing
phai lam sach bén trong c¢ thé cia minh khéng?
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Cach t6t nhat dé lam sach bén trong co thé 1a nhin
an. Nhu trong mot thanh phd newdi ta chi sia
chita dng nudc khi né bi the nghén khong chay
duge nude, khong ai chiu lam sach 1hié théng éng
nuée nay thuéng xuyén. Nhin dn 1a nhu thé nay:
nging cho thic 4n vao co thé va d¢ co thé ¢6 co hai
lam sach. Khi ban nhin an, ban bat hudce cg thé
phai tiép tuc lam viée va tiéu hoa chat thai tich luy
qua thia trong co thé sau do sé tu thai ra, nha vay
ma hé théng tidu hoa duge [am sach.

Nhiéu nguol sg nhin 4n ho nghi nhin an co
nghia 1a lain chét déi chinh minh. Didu nay hoan
toan khéng ding. Tién si Patrick tra 1o "Sit nhin
dn khong bao git ¢6 hai. Sit thige no chi 1a viée duy
tri nang lugng tinh than va cho phép tiap hop sirc
Ie d€ ching lai bénh tat. Thie té co thé co nguon
nang luong phong pht dé tu bAc v& minh trong
mot that gian dai, mdt ngudi nhin an o6 kinh
nghiém c6 thé nhin an trong mot thang hoac lau
hon". Nhu mdt bac si dd gidi thich: "Con ngudi
khong nhan thay rang trd ngai chinh cho viée nhin
an la tam ly xa hoi qua so nhin an'.

Lﬁy vi du mdt ngudi bi cam lanh. Co quan dau
tién bi anh huéng cia chat dée trong co thé 1a
mang nhiy. N6 bit diu tiét qia nhidu chit nhay
dé cb géng loai hé chat doc va thé la ban bi cam
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lanh. Ai ciing biét 1a c6 nhiéu chéit nhiy thai ra
ngoai cd thé bi cam lanh nhu sé mii, ho. Db 1a sy
b géng ty nhién cia cd thé dé ty lam sach. Trude
day khi con ngudsi séng gan véi thién nhién va sbng
theo quy luat ti nhién thi trudong hop bi cam lanh
hay cam la dé chita khéi. Khi d% ngudi bénh tuan
theo sy mét ngon miéng mét cach ban nang ho chi
uong nude hoa qua va nhanh chéng khéi bénh. Sau
d6 ho thay dé chiu hon trude vi nhidu chit doc da
duge thai ra cung véi chat nhay. Ngay nay, con
ngudi do nhén thic sai 1am da hidu rding mét mam
bénh hodc mét yéu té virut la nguyén nhan cua
bénh tat chit khéng phai do chinh théi quen sbng
cda ho. D€ chita khéi cam lanh ¢6 khi ho an nhiéu
dé an ngon béo han nita thay cho viée nhin an, va
nhu vay la ho da dua thém vao co thé nhiéu chit
thai khong tiéu hoa duge va giy déc hai thém.
Hosc néu ho udng thi cang lam tang thém chat déc
nhiéu hon nita, két qua la cam edim trd nén mot
bénh nghiém trong va phic tap hon.

Tién si Robert G.Jackson khuyén chi nén &n hoa
qua hoac nutée hoa qua hai ngay ngay sau khi xuét
hién triéu chiing diu tién cia cam lanh. Ong néi:
"Mét thye té ré rang 14 mét co thé bi cho an khéng
ding cach dé bi cam lanh va dé bi bénh viém chay
va viém niang duong hé hdp. Mot ngudi nhin an
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khéng bao gi6 bi cam lanh. Cam lanh 1a mét phan
ing ma co thé ém téng nhing manh vun té bao
chét déc hai theo dudng mdng nhay ra ngoai.
Nhing manh vyn nay luén lang deng theo cac mb,
bdi vi n6 qua thita trong mau va né khong thé hoa
tan tit ca trong mau.

Néu ban bi cdm lanh va tiép tuc an binh thudng
thi mau s& khéng thé nao hap thu bat ky mét 1ing
dong nao nita trong mé té bao".

2. Phuong thudc chita bénh van ning

T xa xwa ngudi ta biét rd hidu qua cia nhin an
d6i vl vide phong bénh va chia bénh. Hypporate,
éng t5 cia nganh y ngudi Hy Lap, séng dén 90 tudi
d4 néi: "Trong mbi ngudi déu c6 mét béc si, chi cin
giap “anh ia" lam cdng vide ctia minh. Khi ban ém
ma ban van an 1a ban tu nudi dudng bénh cia
ban”. Va triét hoc vi dai ngusi Hy Lap Paracelsus
dd viét: "Ngusi nhin &n 14 ngudi dd pAm duge
trong tay vi bac si cua ban than minh"... Sau nay
nhiéu bac si da quan tim dén su trang kién caa
nguoi nhin 4n, va khuyén nhin dn dé huy dong su
dé khang tu nhién cia co thé chdng lai bénh tat.
Sau day la lgi ich cia nhin an di duge cac thay
thude wu -

- Nhin &n lam cho todn bd co thé eda ban (tim,
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da day, rudt, than, phdéi, tuy, gan...) mot co hoi dé
nghi ngoi va tré lai khoé manh dé cé thé lam viéc
¢6 hidu qua cao hon nhidu. Sau khi nhin én, dic
biét tim va mach mau khéng phai bom nhiéu méau
tdi hé tigu hoa dé tiéu hoa thic in chung sé ¢6 mét
ky nghi rat can thiét.

- Nhin dn lam kha nang bai tiét chat ddc tang
1én do kha nang lam tan cac chét doc bam vao tat
ca cac ¢d qua mé cda co thé va nho vay lam sach
toan bd co thé nod co thé lam viée vat hidu qua cao
nhét.

- Nhin &n lam tré lai toan bd co thé va cdc té
bao, md, mach mau. N6 lam cham lai qua trinh lao
hoa va tang tudi tho. Nhin an gitp tai lap su hoat
dong binh thudng can bang cla cac tuyén va cic co
quan.

- Nhin dn duy tri duge nang luong va huoéng no
vdo cac hoat ddng cta tinh than va tri fué cao siéu
nlhu thién dinh.

- Nhin &n lam dau éc sang sua, cam giac sic hén
va ting tri nhé. Da day réng khong doi hai dua
méu t ndo xubng hé tidu hoa va do dé nao duge
nhén thém mét lugng mau va ning luong. Chét
doc 1 tée trong ndo duge lam sach va thai ra do do
ting kha nang suy nghi va tip trung. Nhiéu nguoi
ndi tiéng trude khi doc dién van co6 théi quen:
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"Nhin an trufc mét bai nél quan trong va sau do
mét An”.

- Nhin an lam cho da dé tré trung va trong sach,
15ng 14y hon vi cac 16 chén 1ong & da da thai sach
cac san phim déc do an qua nhiéu md va duong.
Muyn nhot, tritng ¢4, cac loai nhiém tring da...co
thé giam Lot va da dé trd nén sang sia héng hao,
mét cing tré nén sang lang va minh méan, long
lanb, tit bén trong dnh méit phét ra mét nét dep
thun khiét.

- Nhin an giGp day i con thém thube la va
rugu. Sy an qua mite lam cing thing than kinh
nén sau d6 ngudi ta da thu din bang thude 1a va
rvou. Sit nhin an lam thu dan than kinh va do 46
loai bé duge sy thém mudn nay.

- Nhin &n dét chay chit béo du thita, bat can
thia cho co thé. Biang cach lam sach hé tiéu hoa,
nhin an tao nén mdt sy ngon miéng binh thuong
va khoe manh, chim dit tat an qaa no thudng lam
ddy da day ctia ho mét cach khéng binh thudng, roi
cai da day dé lai d4i hoi mdt cach khéng binh
thudng, roi c¢ai da day dé doi hdi mét lugng thie dn
16n hon. Nhin &n giip héi phuc dé réng binh
thudng cia céi da day va théol pham an khong binh
thudng c6 hai bién mét.

- Bing su dbt chay va loai bé nhitng chét ligu vé
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ich, nhin #n ¢6 thé khéc phuc sif phat trién khéng
binh thudng trong co thé, nhidu ngudi duge chita
khéi bénh tat, vét thuong, sung phong, séi va
nhing phat trién khéng binh thuong khac nho
nhin an.

- Viée nhin &n dinh ky gitp co thé phong chéng
bénh bang viée gid cho co thd trong sach va hoat
déng & nmic hiéu qua t6i da. Cac béc si thiy ring
nhin an lam ting sic dé khang chdng moi su
nhiém tring.

- Sy nhin #n 1a "thudc an than cia tao hoa" nha
tac ddéng thu gian cda hé than kinh va lam tam
hon thanh than, né gidp chiza khéi chitng méat ngi.
Mét ngu thudéng do tinh ¢ néng va khé tiéu, 11 axit
td viée An qua nhidu va an nhitng thic an qua 6i.
Sau mét dgt nhin an nhién ngudi bi mat ngu da
camn thay ngl tét hon trude do. Va vi co thé hoat
dong c6 hiéu qua hon trong va sau khi nhin an nén
ngidi ta thay can ngu it hon.

Khi eo thé duge nghi ngoi nhidu trong lac nhin
anva toin bd té bac md va cac co quan duge lam
sach, ban than co thé duge tai sinh va tean bé chite
nang cua no dic biét 1a sy tidu hoa duge cai thién
tréng thiy. Nhin an thuéng xuyén lam ta cam thay
tang cuong duge siic khoé, khi lye, nang hrong va
sy minh man, binh tinh cia tri tué. Nhiéu nguai
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da phat hién ra hieu qua kv Ia cua sy nhin an
va thiy eude song cia ho hoan toan thay doi.
“Theo sy phat hién 161 nhat trong thoi dai
cua chang ta la da phat hién ra kha ning tu
lam tré hon cia co thé, tAm hon v trei tué bang
su nhin an h()’p lv. THi da 85 tudi va o1ty hao
vé s nhanh nhen cda minh. Toi ¢6 1hé dé dang
lam bai tip thé duce yoga trong cay chudi, it
ngwdi G tudi i o thé thue hién duge bai thé
duc do. Tol dn hai baa trong ngay va khong
bao gio an vit. Moi tuan t6i nhin &n 24 gis va
3,4 In trong mdt nam (61 nhin 7-10 ngay. Toi
tin 1rang neudi ta ¢ thé «ong dén 120 tudi hode
han. Con ngudl thuwong khong khon ngoan
trong ¢ach an uéng va cach sdng, do doé ho chét
qua sdm, ho song khong dude qua nda tiem lyc
song theo Ludl tae ¢ua minh. Ngay ca dong vat
néu khong co ai can thiép vao ddi séng cua
chung thi ching ¢6 thé =ong rat 1adu. Con ngudi
I ot ngoai 1& duy nhil Pong vit hoang dai
bhidt song theo ban nang, biét dn udng cai gi.
Nhing con ngudi lal in nhidng thie an kho tiéu
hoa nhit va uéng nhimeg dé udng doc hai nhat,
sau d6 ho lai tw hoi vi sao ho khong <ong duge
dén 100 tuoi, Theo t6i nghi chiang ta déu khao
khat song 1lau hon, nhung trong thae té thil

khong may, chung ta dang liim cho cude song
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cua minh ngin hon. Téi 1a ngudi hoan toin khoe
manh v cam thiy sung swe vi 161 hoe dwge nhang
quy ludt cua ty nhién 1a lhan theo no. Nhin an la
chia khoa déi vdi site khoé, né thanh loc moi té
bio trong co thé. T6i tin chile vang 9Y9% so ngwoi
bi 6m vi khong duge nuéi dudng hop v, RAt don
gian li con nguwdi khong hiéu ring ho t6ng day
rac yuoi vao co thé bang v iIce an nhung thye
pham khong ty nhién va vi ay ehat dde duoe tich
lu¥ trong co thé, Néu ban mudn dwge manh khod
ca vé thé chit 14n tinh than, va muén o sire song
dbi dao thi ngay tu bay gid ban hay bit dau lam
theo tyw nhién ditng chéng lai no”

Mot nguai Nga déa éan chay hon 50 ndam lién.
¢ “Nh& nhin dn toi ¢6 sie khoé hoan thién, mot
trang thai méi meé ludn thudng true ¢o cam giac
trong sach va hanh phuae, mét didu ma it ngud co
duge”.

Upton Sinclair
¢ "D&i vii ngudi séng 6 thanh phé nhin an la can
thi¢t vi ho Iudn ludén phai hit thé khong khi
khong trong sach do cac chat thai i 6 t6, nha
may... va nhing khi doe khae”

Tién si Upi Nikolaive, giam déc Phan vién
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An chay cia Vién tim than hoc Maxcova

+ "Nhin an 1a sit rén Juyén ky luét t6t nhat ma téi
bidt"

Tién si Walter Bloom, chi tich danh dir cria
Vién cong nghé Georgia.

* “20 nawm nay t3i bi ém hodc nang hon thé, vao
nam 1960 téi phat hién cach chifa bénh biang nhin
an. Trude day ol thang t6i thudng bi cam lanh
mét 1an, gio thi téi khéng con bi cam lanh niza.
Ung nhot cda toi eiing bién mat. Khi chua nhin an
4t thudng hay tite gidn moi ngusi, ndi cau véi
khach hang eda minh. Nho nhin an tdm tinh cda
toi tét 1én, vide kinh doanh ctia téi tién b6 nhidu va
toi cidm thdy dang ngudi téi cing kha hon. Cude
séng cta tdi c6 duge 1a nhé co nhin an".

Chii xi nghiép gidy New York.

+ "Toi biét rang hitu qua 16n ma téi nhin duge la
nhé nhin &n . Mai tuan téi nhin 1 ngay (24 gia).
Thém vao d6, téi nhin an 4 1an trong 1 nam, moi
dgt 7 ngay. T8i hién 85 tudi va téi da thue hién
diéu nay trong nhidu nim. Lam nhu viy to1 da duy
tri duge sy trang kiét eia co thé . Toi ¢6 mét luong
niang lugng khong gidi han ddi vdi cong viée va gidi
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tri, to1 khong bao gis mét, khéng bao gis mét I,
khéng cam thiy mét sitc. Nhé st nhin dn tri tué
cua tol tré nén sfc sdo, hai hoa vdéi tiéng nol ém
diu cda thién nhién. Nhin dnlam cho néi tam cia
toi trd nén tinh tao. Té6i biét ré6 tri nao lam viée
ngdy cang tot sau mébi lan nhin &n. Ban phai trg
thanh nguai tu chi. Ban phai kiém soat toan bé co
thé va tri thé minh.

Tién si Paul Bragg, tic gid cuén

‘Nhitng diéu ky diéu vé nhin dn"

3. Nhin én dé ning cao tinh thin

Nguoi nhin 4n, nhu ching ta thay, gial phong
duoe rit nhién nang lugng thita i trong co thé, vi
trong thil gian nay mot phan nho niang luong cia
ho st diing chio tiéu hoa, niing luong 16n con lai sé
duge chuydn theo mét hudng thich hap va khong bi
lang phi. Tri tué trong lic nay hoan toan sang
sudt, d6 la thai gian t6t nhat cho tir duy. Nang
luong thita ¢6 thé duge sit dung dé ning tri nao 1én
trinh @6 nhan thic ngay cang cao. O An Do tu
nhin an la “upavas' nghia la "gan véi ¥ thic téi
cao”, béi vi tit hang ngan nam nay céc nha yoga da
thye hanh nhin &n khéng chi @& ¢6 loi cho thé xac
ma con dé ting tri tué cia ho dén trinh d6 nhan
thitc cao hon. Nhut chiing ta da biét trong qua kh,
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nhitng vi thanh va nhing nha hién triét vi dai cda
moi nude da dat duge sy thong thai va ning hfe tri
tué nhd nhin #n lau dai. Ho biét ré rang khi nhin
an mau tinh khidt hon, chay vde mau cho nio
nang lugng va khi lue 16n va do la thaoi gian tot
nhét dé ho tap trung rén luyén tri tué va tinh théan
nham dat tién d6 nhanh chéng.

IIl. NHIN AN NHU THE NAO?

Trudc ddy ngudi ta nhin an nhidu ngay cé khi
kéo dai 30 - 40 ngay. Nhung trudgc day nguol ta
sbng gf‘m thien nhién hon, 4n thie an tinh khiét
hon, van déng nhiéu hon va it bi anh huimg cia su
cang thing va lo ling than kinh, b&i vay co thé cla
ho khoe manh va trong sach hon, nd co6 thé chiu
dung duge thai gian dai véi cal bung rong. Co thé
cia con ngudi hién dai chia qua nhidu chit khong
tinh khiét, nén ho khéng chiu dung duge thoi gian
nhin dn kéo dai, bol vay ching ta nén thuc hién
nhin an ngin ngay va thudng xuyén nhin dé lam
sach cg thé ma it bi cang thang.

Mot ngay nhin an t¥ méat trél moc hém trude
dén mit trdi moc hom sau, nhin an hai 1an méi
thang vao nhitng ngay dac biét, theo chu ky mat
trang (xem chuong sau). Trong thdi gian nhin dn
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nén di b nhanh ngoai trdi va thé sau, kich thich
hé tuan hoan dé tang tbc 46 bai tidt chit thai.

Céach t6t nhat dé nhin &n 1a khong nén an mét
ty g1 ké ca nuoe. Bing cach nay thi tac dung cua
nhin &n sé duge phat huy cao nhét va higu qua
nhét, ép ra khoi co thé toan bé chét doe nhu ép
chit miéng bot bién. Mét chuyén gia dinh dudng
hoc giai thich:

"Ban ubng it hon thi sy nhin an phat huy manh
hon va higu qua hon”. C6 mét 1y do quan trong
khac 48 khéng ubng nude 1a tic déng eda mat
trang d8i v6i co thé (xem chuong sau). Phai thuc
hanh nhin an mét cach tang dan, chd lam ddt ngét
bat ngd. Lan diu nhin an ban ¢o6 thé in hoa qua va
udng sita. Lan sau chi eAn hoa quAa VA nudc qua.
Sau dé chi nude va cudi cing khong 13 gi ca. Bang
cdch nay ban sé thich nghi dan din va d& dang
nhin #n. Ngudi 6m hodc yéu khéng thé nhin an
durge thi cd thé thuc hién nhin tit sau bita trua cho
dén tan sang hém sau (bing cach nay ho cé thé
nhin an 4 lan trong mdt thang) hoac ¢ thé udng
nudc cam, sifa va hoa qua hoéc xip rau xanh...Tré
em, phu nif ¢6 thai va dan ba dang nudi con khéng
nén nhin an.
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1. Nhitng kinh nghiém khi nhin an

Ngudgi nhin an sé luén ludn cam thay khoé
wwan va thita nang lugng, tri tué sang sudt hon
I trong ngay nhin &n. Nhung vao thai diém bt
7u khi co thé van con diy chét doc dang bat dau
dirge dao thai thi nhin &n c6 thé gy ra mét vai
Lidu hién yéu mét. Thire té, dé 1a d4u hidu téc dong
cia nhin an, 46 1a nhing chiat déc va chét thai lam
tic nghén co thé tiy 14u dang duge hoi tan trong
mau va chufin bi dao thai. Ludi cd thé co réu trang,
a6 1a chat doe va vi khudn dang duge thdi ra, céc
mang nh:’:iy t rudt, da day tol luo, do la dédu hiéu
quéa trinh lam sach dang dién ra. Ngudi ta c6 thé
do o1 rang viée yéu di 1a do thidu thidc an va bét
ddu an dé cam thay klioé tré lai. Nhung can phai
cliéng Jad sir cam dé nay néu khéng noé sé xoa bod
toan b tae dong tot cla viée nhin an. Quyét tAm
viing ving trong sudt qia trinh nhin an cing gitp
tang cuing § chi. Citng 15 do nhut trén k& ca nhiing
nizdi klidong nhin an eling thuimg cam thAy mét va
cie khé khi thic day budi sang. Ho ¢6 thé khéng
thiy ngon miéug, nhung ho cam thiy can phai an
sAng that nhidu dé cam thay tot hon tré lai. "o la
vi trong vong 10 dén 12 gio td bita t6i hom trude,
¢ thé dang tu lam sach 6 mot mic 4% nhét dinh va
eb At @6 thai ra duge dua vao mau dé loai ra. Ngay
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khi ho &n sang, qua trinh thai déc nay bi ding lai.
Cé ngudi thitc day giita dém cam thiy khé chiu va
ho phai én gi d6 dé ngid trd lai, hay néi mét cich
khac, ho phai dua thitc 4n vao da day cta ho dé
lam nging sy tiéu hoa chét ddc chdng chat & do.
Day 1a toan bo ddu hiéu béo riing da dén lc phai
cho co thé mét dip @& lam sach tit bén trong.

Sau vai 14n nhin &n, co thé sé duge lam sach,
cam gidc yéu mét sé bién méat, hic do sé khéng cam
thdy d6i mot chiit ndo. Vi khéng co dudng va tinh
hot an vao, nén tuy khéng an gi cam gidc con cdo vi
d6i van duge giam di. Ngudi ta sé cdm thiy khod
manh hon va tét hon trude d6, kha néng suy nghi
va hoat dong tich cyc duge tang lén nhidu chi
khong bi giam bat. Mt van déng vién ngudi Anh
chay Maraténg 52 d3m véi da diy rong hoan todn
sau mét ngay nhin an (24 tiéng), anh ta da chay
nhanh hon 1an trude d6 1 gia rudi.

Tién &1 Anto Carlson, giao su tadm 1y hoc &
trudng Dai hoc tdng hop Chicago da phat hién ra
rang moét dgt nhin 4n 3 - 4 tiéng ngay truse tran
déu béng 16 thudng lam ting nang lugng va sic
déo dai cho van déng vién.

2. Nging nhin dn nhu thé nao?

Nging nhin an cung quan trong nhu vide nhin
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an, 6 khi con quan trong hon. Sau khi co thé ban
da duge lam sach va nghi ngoi, néu ban lai 4n ngay
mot hegng 16n thie &n ning vao cd thé né sé lam
ciing da day va lam mét di toan bé hidu qua tt cia
viée nhin an. Vi vay dé nging nhin an, ngudi ta dé
dén sang hém sau khi mat trdi moc hay udéng mét
cée nude chanh (1/4 qua chaph véi mét it mudi
hoac méit ong). Nute chanh la chat kiém hoa cao va
14 mdt trong nhitng thit lam sach co lgi nhét cho co
thé. No trung hoa axit, lam loang dich nhay va
inan bdé nhing mo duge tidy trong qua trinh nhin
an, hoa tan chung dé chung ¢o thé dé dang bai tidt
ra hét. Sau d6 an 1/2 hoic ca qua chudi mdt céch
cham rai. Cén nhing miéng nhé va nudt chiing
khong can nhai. Chudi hoat déng nhu mét miéng
bot bitn dé tham va trung hoa chét doc trong da
day va rudt dé eang bai tiét dé dang; no cing lam
tron rudt gitp dé dang tidu hoa. Néu o thé chi cho
1/2 gig va sau do 4n sang. Baa an dfu tién sau khi
nhin an nén nhe nhang vé nhiéu hoa qua va rau
tual {dac biét la rau la xanh hode mam xanh) dé
lam loang, hoa tan va lam sach nhing chéit dbc con
Jai ti hé tiéu hoa. Rau x¢ hoat dong nhir 1a mot cai
chéi va hoa qua cung cAp nude dé gitp ban thye
hién lam sach dwong tiéu hod cda ban. Bita sang
cang nhe, dé tiéu thi sé gidp thai cang hi¢u qua va
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nhanh chéong dich nhiy va chit thai déc t da day
va rudt. Mot ngay, sau khi nhin &n, hay tim bang
x0 muép dé 1am sach toan bd chét dje duge thai ra
qua 16 chan l6ng.

3. Méi ngudi d8u cé thé va chn nhin én

Mot vai ngudi nghi riang chi ngudi béo mai di
kha nang nhin an vi ho thnta nang luong dé ma dét
chay khi nhin, con ngudi gy khong di kha nang
@é chin mét di mdt cAn nao. Pidu nay hoan toan
khéng ding. Khi ban nhin an ban dét chay khéng
phai 1a thit ban ma 1a nhiing chat thai vé ich va
nhitng mim bénh déc trong co thé, vi vay méi
ngudi déu co théd cin va lam méat di nhitng cai do!
Nhu tién si Ehret néi: "Mot sé ngudi tin riang cd
thé con ngudi khéng thé chay dugc 1 phut néu
khéng ¢6 thifc an prétéin va chat béo. Thie té 1a
néu cg thé ban cang sach ban cang dé nhin &n hon.
Néi cach khac, trong co thé khéng cé cac chét thai
va chét doc, khi ta khéng &n gl thi d6 1a lic ma co
thé con ngudi hoat déng khéng bi can trd. Toan bd
hé théng hoat ddong véi mét hiéu qua khac hoan
toan trude do.

Nao cua ban sé hoat doéng theo mdt cach lam
ban ngac nhién va lan dau tién trong doi ban thite
tinh mét § thite thue st vé minh. Ban sé hét 1én vi
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vui thi va chién thing moi dau khé cia cuée sbéng.
Lan diu tién ban s& cAm thiy su rung déng cda sy
séng va né lam ban mé man va ban s& nhén ra
ring nhin an 14 chia khoa dé dén véi cube sdng

-
M~

siéu viét va dén voi thé gidl tinh than".
IV. SU NHIN AN VA MAT TRANG

Nhitng ngay tét nhét 48 nhin inla ba ngdy trude
khi trdng kb:uyét vid drdng tron (néu i nguyén
nhan bat budc khéag thé nhin an viao ba ngay
trude hodc sau d6). Vi sao lai chinh nhing ngay
nay? Bdi vi mét tring ¢6 anh huéng hon dén nuac
cia trii dat, né ciing Anh hudng 1on dén co thé va
tri ndo cla ching ta. Luc hép dén cha mit trang
gAy ra thuy tridu trén dai duong nén nd cing giy
ra "thuy triéu" trong co thé ching ta ndi ma hon
70% la nuée.

Hang ngan nam nay con nguoi da nhin thiy anh
hudng eia ky trang khuyét va trang tron dén cude
séng con ngusi. Ngudi nguyén thuy lam 1& the
cling mét trang, vio thdi diém d6 ho td chite 1& hoi
linh dinh va nhdy muia cudng nhiét. Nhiéu diéu va
nhitng hién tugng siéu nhién duge coi 1la ¢o lién
quan tdi ngay nay, hién nay trén thé gidi vin con
nhidu néng dan chi gieo hat vao nhitng ngay tréng
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tron. Gan day nhidu nha khoa hoc da quan tam
dén anh hudng to 16n cla mat trang dic bist la lac
trang khuyét va trang trén, ba ngdy triude vd sau
d6, khi hie hap din kéo nudc etia co thé cda chiing
huong 1én nao. Lugng chét 16ng qua nhidu 1én nao
lam réi loan chitc ning cia ndo gay ra nhing triéu
chitng nghidm trong vé tam than va thé xic nhu
bén chén, dé kich thich, xtic ¢dm tdt bue, gian du
va cu chi la hing.

Céac ecd gqnan bao chi thuong c6 mét quyén lich
treo trém tuong véi nhing ngay trang tron duge
khoanh méau dd bdi vi nhut nhiéu chd bit nhan
thdy, trong nhing ngay niy xdy ra nhidu tdi ac
nhét la vi vay can nhiéu phéng vién hon trong cac
ca tric d6. Nhiéu canh sat cing phai true vao
trong thdi gian nay bdi vi nhiéu ngusi hay ubng
ruogu qua muc, danh nhau vai gia dinh va hang
xém, quiy ray canh sat v nhitng 14 than phién
va sy thid nhédn hoang tuong. Mét tram canh sat
bao cae rang: "Thudng mdi thang vao ngdy trang
tron, mdt nguoi dan éng da vé huu an mac dang
hoang khéng dugc con cai chiam séc chu dao dén té
cdo Tang con cai da bd ong ta di dau mét. Mot
ngudi dan éng khac dé xe dap ca minh khéng
ding chd trong ba ngay, ngay thi tu lai tim thay.
Mai khi trang tron ¢6 mot ngudi phu ni xinh dep
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dén s& canh sat dé nguyén rua céc si quan bang 1ot
1& thé tuc. Ho 4m tham chiu dung 13i chii ria cia
¢d ta cho dén khi ¢6 noi hét hoi b di. Cé ta khong
gay chuyén g ric v6i cho dén db trang tron sau.
Mbt ngusi dan éng bt chude cong an didu khién
giao théng & gitta dudng phd ngay canh canh sat
vién giao thong. O nhidu gia dinh va quan bia xay
ra danh nhau. Nhidu ngudi dén’sé canh sat tb cao
ring ngudi ta dang ¢6 giét ho hoic thn cong ho
bang "hai déc”, "tia v hinh" va "tia X".

Bénh vién tAm thain cing phai thué nhidu nguai
phue vu hon dé8 kiém soat bénh nhén trong nhimg
ngdy nay vi ho tré nén cuc ky nao déng va thuong
hung bao. Mét bac s1 tam than ndi: "Téi thuong di
bd qua cac phong bénh vao ban dém va thiy cb su
néo dong dudng nhu 1a mét chit thay déi cdm xdc’
d6t ngdt & phan déng bénh nhan. Téi gid lich xem
¢6 phai ngay trang tron khéng thi thuong dang
nhu vay. Ho da bi kich thich, bi cing thing va bén
chdn". Ngudi Roman 6 xua biét ré rdng bénh dién
thudng giy ra bdi mit trang "lunacy” (chitng dién
rd) xuét x t tiéng latinh "Luna” (mat trang).

Mot nha doanh nghiép phat dat do kinh nghiém
ban than biét ring 6ng ta bi kich thich trong
nhitng ngiy nay va thudng bao cho vg 6ng ta bidt
trude. Mac di 6ng ta hét stte dé tu kiém ché minh
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song van thuimg trd nén gidn dit. Vo 6ng nhan xét
rang: "Méi khi hét ky trang trén toéi tuy nhd ring
minh phai khén khéo va ngadm miéng.

Téi biét nhiing didu t6i ndi trong théi gian nay
s& lam anh 4y phat ¥ mic da cing nhitng didu dé
se khong lam anh byc minh vao nhitng lac khée
trong thang”.

lz 4 - = * wr -
1. Kiém soat tri ndo nhin an khong
‘ -,
uong nudc

Dé kiém soat tac déng nhidu loai clia mit tring
déi véi tAm trang cla ching ta, ching ta phai
gidm bét sb luong chit 1éng thita trong ndo. Cac
béc si biét ring néu nhu mét phin nao dé cda co
thé bi & dong nhidu nuéc thi cach tét nhit la lam
giam lugng nudc & toan oo thé va sau d6 lugng nudc
thita & phan dac biét d6 sé tu dong rut di bing ap
suit thim thau dé cung cap nuée cho nhitng vang
bi thidu hut khéc. B&i vy néu co qua nhidu chit
16ng trén ndo do tai nan hodc mdt sy dét quy nao
dé thi bac si tiém mét hoa chit nhit dinh vao co
thé d8 nhanh chong thai nuéc ra. R4t nhanh sau
d6, luong nude thita trong nio gidm xubng dé cung
cép cho nhitng phan t& bao trong co thé. Thay cho
viée ding hoa chét manh, cich tu nhién dé thing
bing dich trong co thé la nhin An khéng udng
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mude. Lam nhu vdy sé giam Iugng dich trong co
thé, va dich tit nao duge kéo xubng nhitng té bao
khac cia co thé chdm dit sy déi loan do qua nhidu
dich trong nfio. Ching ta da biét, nhin an va khéng
uéng nud la cach hiéu qua nhét va nhanh nhét dé
lam sach co thé khéi chat doc cia no. Nhung tai
sao phai nhin &n vao ba ngay trude khi trang
khuyét va khi trang tron ma khong phai vao chinh
nhing ngay nay? Bdi vi nhut ta da biét sy roi loan
cam xuc bit dau td ba ngay trude, do vay chung ta
phai chéng lai hau qua ngay ti khi no mai bat dau,
trude khi no ¢6 thé gAy réi loan cho cd thé va tri
ndao cua ta

Phat hign gAn day cda mét nha khoa hoc Anh
chi ra rang trong thang ¢é hai théi gian ma sy
rung doug dién td cia co thé thay déi tan gbc, do 1a
tha diém ba ngay trude tréng moc va trang tron,
hai théi gian nay trong thang ¢é su khac nhau o
rét vé dién hye gitfa su dao dong dién t d ron va §
nio. Céc nha khoa hoc thie méc la ta1 sao hai ngay
dic biét nay lai biéu hign sy thay déi nhu vay.
Nhung nhiing bic thay yoga da hidu rd y nghia cta
nhiing ngay nay va thuong nhin dn vao thdi gian
d6. Nhieu nguvi trong subt giai doan nay c6 thé bi
kich thich, bon chén, buc tidc, con nhitng nguai
nhin &n khéng udng nuic sé thiy ring tri nio cia
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ho trd lai thang bang va binh tinh.

2. Nhin 4n d&& kim ché khat vong cida
minh

Theo Yoga, chét 16ng can nbit cho su séng cia
cc thé 1a bach huyét, né lam sach mau, gitp tiét
hooemdn, nudi dudng boi bd nio. Sau khi cung cap
cho nio, bach huyét con lai duge sit dung dé tao
thanh tinh tring va tring. Dé co thé va tri ndo
phét trién binh thdng co thé can co di bach huyét
va sit thidu hut bach huyét sé gay bénh tri tré ngu
din. Nhitng su qua thita bach huyét cling co hai
cho co thé v& moi mat. Su didu d6 la quy luat tu
nhién. Néu nhu ¢6 qué nhiéu bach huyét trong co
thé thi c¢o quan va tuyén sinh duc sé bi kich thich
qua e, két qua la sy thém mudn sinh duc qua
mifc s& quiy ray ca thé xac va tinh than. Dé lam
chi va giit cho co thé duge trong sach cin phai
ngian chin sy hinh thanh bach huyét qud thita
trong co thé bang cach nhin én hal ngay trong mét
thang. Néu an 28 ngay trén mét thing co thé da
thite &n dé san xuit vita du luong bach huyét,
khéng bi qua nhiéu va bing cach nay c6 thé duy tri
dugce su trong sach cida cd thé, su cAn bing va yén
tinh caa tri néo.
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3. Sau bi quyét dé sbng lau manh khoé

1- Tap luyén thich hop.

2- Chi dn khi thdy ngon miéng.

3- Lén giving ngay khi buon ngi.

4- Thudng xuyén rén luyén tinh than.

5- Thuong nhin édn trong nhiing thoi gian nhét
dinh.

6- Tam so bé trude khi di ngéi va trude khi ren
luyén tinh than.

P R.Sarkar

V. NHONG Bi QUYET THANH CONG
CUA PHEP NHIN AN

Trude khi buée vao giai doan nhin an, ngudi
bénh phai théng subt tu tuéng, nim viing muc
dich, yéu can va biét trude nhimg dién bién c6 thé
xdy ra, tif d6 sé yén tdm hon va tin tudng hon vao
phuong phap diéu tri. Nghi lue cia ngutdgi bénh
phai duoe xay dung trén co s§ long tin vitng chéc,
c6 ¢d s khoa hoc. Trude mét dgt nhin &n dai ngay
nén thue hién mét hai dgt nhin &n ngén ngay (1-2
ngdy) dé mit kinh nghiém, 14y két qua thyc té @&
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gidl quyét tu tudng va cing co long tin cua ban
than. Vé thdi diém nhin an, khéng nén bd tri vao
ltc thai tiét rét qua hodc néng qua, tét nhét 14 vao
dau xuén hodc gita thu, tiét tréi mat mé dé chiu,
rau qua khéng dén ndi khan hidm. Trong thoi gian
nhin an, ngudi bénh cin dude thodi mai, sinh hoat
vén gi nép binh thuong, khéong nén quan niém
nhin an 13 tu luyén khac khd, nim xép x6 mot nai
nhu ngusi khé hanh. Hang ngay, van tap thé duc;
c6n néu nhin an dai ngay thi cing vé sau, nén rit
bt thai gian tap, ting cuong thé lye va c6 thé di
bach bs mbi ngay mét, vai ki-16-mét.

Théi gian nhin &n khéng duge thitc khuya qua
va cb ging bao dam gidc ngh ban dém. Phong o
phai thoang, khéng khi trong lanh, va trong phong
khéng c6 khéi thuée 1a. Tién hanh déu dan nép
song vé sinh hang ngay, gi gin than thé cén than,
ding dé xay ra nhing bién ¢6 nhu c¢am lanh, viém
hong,... néu khéng sé lam giam tac dung cia dgt
diéu tri. Phan 16n thai gian nhin an, nén danh cho
nghi ngai, gidi tri, doc sach (chuyén vui, tho ca...)
lao dong chén tay nhe nhang, con lao déng tri oc
thi tranh céng viéc niang nhoe. Bac si Lo Gion
khuyén ngudi nhin an "hay tao chung quanh minh
mdt ving cang yén tinh cang tbt. Sudt cudc doi
anh, anh bi ngusi khac ngoam, hodic chinh anh
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ngoam ngudi khac. Gio ddy kht nhin an, chinh anh
dang séng mét trong nhiing gidy phat hiém cé
trong do6, anh ¢6 thé tu vin ban than, hidu ré minh
hon, ty suy nghi vé néi dung cia cude song, va
quyét dinh cho minh nhiing déi thay cin thiét.”

Lo Gion dé ra mdt yéu cau kha cao cho méi dgt
nhin dn. "Nhin an cang lam cho tri 6¢ thém pnunh
mén va sac sdo. Cach nhin an tét nhat phai bao
ham lgi ich nhiéu mat: thé chat, trd tué va tinh
than. D6 la sy nhin &n toan b, mot phuong tién co
hiéu luc dé tai tao con ngudi. Tai sao 1ai tién hanh
nhin An moét each rai rac ting mang mot, chi co lgi
cho mdt khia canh riéng biét, hoic thé chat, tri
tug, hoac tinh than? Sy nhin #n toan bd 161 cudn
con ngudi, vion téi dinh cao nham c6 mét siec khoé
tét hon, mét tri éc tinh tuong hon, mét dai séng
tinh than sau séc hon.”

Nhung ta sé khong budéng tha choi vai theo dong
suy tu tridt hoe. Hay tré vé vai thue té. Thai gian
nhin an, tuyét déi khéng duge an va ubng mét thit
gl ngoai nudc dun s6i dé ngudi. Mét chén nudce ché
uéng vao sé lam cho ca dgt didu tri mat tac dung.
Vi lam nhu vay, dich vi sé tiét ra, b may tiéu hoa
lai tiép tuc hoat dong va huyét dich sé khéng duge
dua dén nhitng bd phan bi thuong tén trong co thé
dé didu chinh hay han gdn. Qua trinh dao thai cac
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chat can ba, do d6 sé bi tré ngai, tham tri té liét.
Cing ditng nén dé am anh béi ¥ nghi thém moén
an, thifc uéng ngon, vi nhu vy, dich vi edng sé tiét
ra mot ciach khéng can thiét, va lam nhut ¥ chi
nhin an dé chita bénh. Lic bit dau nhin &n hoac
may ngay sau d6, ngudi bénh c6 cdm gidc déi cbn
cao, tuéng chitng khéng chiu néi; nhung d6 chi 1a
mot cam gidce gia tao gy ra bdi théi quen sinh hoat
va sut kich thich cac niém mac cta da day va rudt
do cac dbc td bi bai tiét. Cam gidc nay chi xuét
hién mét thai gian ngan, sau d6 diu dén va bién
mét. Tu tudng phai kién dinh, long tin phai ving
vang, diung lo sg sut can, thit ra hién tuong sut
can thé hién su dao thai manh mé cdc té bao va md
tat bénh, ciing nhw céc chat doc hodc chat du thita
tich tu trong co thé.

Trong nhitng ngay ¢au nhin an, do su bai tiét va
tiéu huy néi trén nén co thé duoe giai doe titng dot,
didu 46 tat yéu dua téi nhing bién ching lam cho
cd thé bi moéi mét, nhic dau, chéng mat, v.v...
Trude nhing trigu ching d6, nguai bénh khéng
nén lo sg, trai lai, phai thiy qua trinh diéu tri bat
dau b tac dung.

Trong thdi gian nhin &n ¢ nén ubng nhidu nude
khéng? Mikulin chil truong méi 1an ¢am giac déi
xuft hién thi uéng 1-2 cbc nudc chin, (thuong
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khoang 10-12 cbée/ngay). Song, néu quan sat cac
siic vat 6m, bo an thay ching ubng nuéc rat it. Vai
ngudi nhin &n cling it khi thay khat. Chi nén udng
khi khat, khiéng nén ubng thay &n, nhim danh lia
da day. Vi uéng nuéc nhiéu ching nhing khéng
gitp gi cho viée bai tiét cde chat déec ma con bude
tim va than lam viée nhiéu hon. Udng it nudc co
thé mau sut caAn hon, diéu dé cang ¢6 1gi cho nhiing
ngudi bi phu thing hodc méap nuoe. Co ngusi cam
théy héi miéng khi nhin an; chi cin danh rang, suc
miéng va cao ludi hang ngdy thi cam giac héi ham
sé mat dan song song vai qua trinh tha déc cta o
thé. C6 nén x6 trude va trong khi nhin an khéng?
Thay vi chi truong tay rudt, qua kinh nghiém béan
than, ching t6i thdy trudc khi nhin, nén an thic
an nhuan trang (chdng han &an chao ving, canh
m("‘)ng toi, v.v...) x6 nhe bing nud muol néng dé ds
tao bon trong thel gian nhin an. Lam nhu vay
ngudi bénh cam thiy dd mét. Hon nita thudc xé
thusng lam yéu rudt gia, lam rat ruét non va da
day. Béc si Sénton da theo d6i nhiéu trudng hop
nhin an da dén két luédin: khi nhin an, néu khong
tay rudt hoac khong uéng thude x4 thi bénh chong
khéi, rudt hoat déng tét hon, site khoé duge héi
phuc nhanh hon. Nén thae hién nhin dn trong thai
gian bao 1au? Co6 nén quyédt dinh trude mét cich
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may moc khéng? Nhing biéu hién g co thé coi la
tin hiéu bao trude thai gian két thue nhin an? Do
la nhimg cau hdi kha nhat ma tu than cing chua
co did kinh nghiém va chua thu thap duge nhiéu
thong tin dé phan tich va két luin mét cach chinh
xac. Nhung can cit vao ciac eéng trinh nghién ctu
clia cac bdc si va giao su theo doi nhidu nam vé
phép nhin 4n, co thé sa bé néu lén mét s6 § kién:
Carinton cho réing: "Cai déi tif nhién va chi cai doi
ty nhién méi 1a dau hiéu dé chiin dat nhin an.
Déu hiéu d6 dén rét dung lac va hgp cach nén ta
khéng nén ban tam dén mbi g1y hai khi nhin an.
Cat ngang nhin an, 4n trg lai e chua that doi va
ngudi cham sée thidu kinh nghiém, nghi rang
ngudi bénh nhin an da lau ngay, do la mét diéu
ghe tam, mot sy lang nhuc cho phuong phap,
khong duge may ai téan thudng.”

Khéng it trudng hgp cho thay dang le mét dat
nhin an kién tri sé mang lai két qua mong muon,
nhung vi chdm ddt sémn qua nén rot cude nhing
két qua dat duge bude dau khong duge duy tri ma
sau d6 bién mat. Chinh nhitng ngay nhin an cudi
cung mdai 14 nhing ngay ¢é tdc dung quyét dinh
trong ca dot diéu tri.

Thuc ra, xac dinh nhin &n bao nhiéu ngay la vita
thét khéng don gian. Nguai mép, an nhiéu, tinh
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tizh ndng nay kho chin dyng nhin &n déi ngay.
Wt hay an thit, ubng rugu va diung dé gia vi
nhids 2iing khé nhin an dai ngay. Ngudi gay yéu
chiu dung nhin an gioi hon ngudi map va manh.

C¥ing cAn phat hién bénh man tinh véi bénh cap
t.nit va phal gidi quyét mét cach linh hoat, c6
cham chigde @6t vai ting tridng hop. DS véi bénh
cAp tinh, khi cac triéu chitng trAm trong con tiép
dién thi ¢6 thé t:iép tuc nhin an cho dén khi su
thém &n tu nhién trd lai. Déi véi bénh man tinh,
néu trong e nhin an khéng xay ra bién ching gi
thi vén tiép tuc nhin an cho dén khi thém an tré
lai hodc lanh bénh. Nhung khong phai bao gig
ngud ta cung nhin an dén cung. Kinh nghiém cho
thAy mét dgt nhin an dai ngay bao git cing dem
lai mét két qua tét hon nhidu dot nhin an ngin
han cdng lai: théng thuong nhin dn dai ngay ap
dung déi véi bénh man tinh va nhin an ngan ngay
d61 vis bénh cap tinh. Nhung néu ngusi bénh suy
yéu thi khiéng ¢6 cach nao khac 1a chia d6i det nhin
an dai thanh nbiéu dot ngin ngay. Gitta ecac dot
ngin ngay nén an uéng hop 1y, dam bdo sy cin
bang am dudng, gitup eo thé ty didu chinh, ddng
théi nang ste chuén bi cho dot tiép theo.

Khéng nén gici han mot cach may maéc tha gian
nhin a&n, ma phai can cit vao thiyge trang cua nguol
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bénh trong qia trinh nhin dn dé quyét dinh khi
nao cham ditt nhin an. Cén cit vao nhitng ddu higu
théng thudng nac dé c¢6 thé chidm duat théi gian
nhin an? Dau hiéu quan trong nhét 1a ngudsi bénh
thiy d6i bung (déi thye sy, chu khéng phai cam
giac muong tudng), thiy thém an tré lai. Ludi
khéng con bgn nita va tré nén sach (nhung cé
trieong hop 1udi con bon nhung da thém an trd lai;
cang co trudng hop tuy ludi da sach, co thé da duge
thanh loc nhitng chua thAy thém an vi thie in dur
trit van con; ¢ nhiéu trudng hop, ludi ngusi bénh
van sach tit dau dén cubi); hoi thd t¢t héi ham tré
nén dé chiu, miéng khéng con déng, nudc bot tidt
ra binh thuéng; than nhiét thap hay cao tré lai
trung binh va 6n dinh; tiét didu va tAn sb cda
mach, phan ing trén da va cdc phan ing khac déu
tré lai binh thudng, nuéc tiéu tré nén trong, cac
chét bai tit khong con héi ham; mat trong va sang
hen. Carinton néi 1én cam gide phd bién clia mét
ngusi bénh sau mét dgt nhin an cé két qua: "Sy tré
trung dén mét cach bat ngd va tron ven; mot cam.
giac thir thai, nhe nhang, hang hai va khoé manh
tran ngap ngudi bénh nhin in, dem dén sy thich
thu, tinh than yéu doi va mét cdm tuéng vui vé,
déi dao trong cd thé".

Néi nhu nhitng ngudi 1ap ké hoach, khéng phai
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el can off vao médt vai” chi tidu” riéng lé dé danh
g4 "hiéu qua” cua mét dgt nhin an, ma phai dua
vao mot "hé thf)ng chi tiéu téng hop” nhu da trinh
bay & trén, trong d6 quan trong nhat 1la ddu hidu
cia ngudi bénh thiy cam gide doi thém an tu
nhién trd lai. Sai lam d8i véi khéng it trudgng hop
1a chidm ddt nhin an qua sém, vi ban than ngud
bénh khéng chiu dung néi, hodc vi du luan cda ban
be, cua nguoi than trong gia dinh tac déng; tir do
c6 thé di dén két luan sai lam la nhin én khéng co
tac dung chiia bénh.

Dot nhin an ¢6 két qua nhidu hay it, mét phin
cing tuy thude vao syt cham soc nguol bénh sau
khi nhin an. Thai ky nhin 4n cang dai, tinh trang
stc khoé ngudi bénh cang kém thi lai eang phai
tAng cuong cham so6c sau khi nhin an, khong khac
1 sau mét cude gial phin. Phai qua mét thai gian
chuyén tiép trudc khi ngudi bénh an ubng trd lai
binh thuéng; thoi gian dai hay ngén, cach thic an
uf‘mg cn thé ra sao tuy thude vao thé chit va tinh
trang sitc khoé ngusi bénh, vao thai tiét khi hau
lie d6. Chang han ngudi yéu nén an thic an nhe,
mua lanh nén an thie an nong. Do bé may tiéu
hoa duge nghi ngoi lau ngay nén phat co6 thdi gian
dé thich ttng dan v6i vide hoat déng tré lai.

Néu an uong qua nhiéu ngay sau khi nhin an
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thi sé lam tré ngai dén qua trinh bai tiét vi co thé
van tiép tuc thai chat déc sau khi két thic nhin
an. Bé6 may tudn hoan, bai tiét va cdc chite niang
khac néu bi qua tai sau khi nhin &n cing khéng
hoat déng binh thudng, tao diéu kién cho bénh ci
6 thé tai phat.

Sau khi nhin an ngudsi bénh 6 khuynh huéng
muén an nhiéy, mét phian vi them an, mét phan vi
mudn 1én can. Cam gac them an kéo dai mdt vai
tuan hoic lau hon nita, nlntng néu o an cho thoa
thich, nhét 1a nhing thitc in wa thich (ma xét ra
khong co 1gi cho sitc khoé) thi ¢6 thé chéng 1én can,
nhung tinh trang boéi thiye sé dem lai bénh tat che
co thé. Ngay viéc 1én ¢An nhanh d6 ciing khéng tht,
vi céc bép thit khéng duge rin chic nh déi véi
nhiing ngusi 1én can dan din sau khi nhin an.

Théi gian nhin 4n e6 thé xdy ra nhimg bién
ching. Nguai bénh can bibt trudge dé 6 thé cha
dong ddi pha trong trirgng hop xay ra va do dé, duy
tri vitng vang nhin an dén cung.

Déi v nhitng ngudi nhin dn thudng ngiy hay
ding chét kich thich nhu ca phg, thude 14, rugu,
gia vi, v.v..., trong nhiing ngay dau, ¢6 nhién ho
khéng tranh khoi thém thudng, bitt mit bi day vo,
nhung chi mét thai gian vai ba ngay thi nhilng con
nhitc dau, xAy xam mit may, budn nén, oe mia,
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x6t rubt, v_v... sé bién mat. Déi véi nhimg ngusi dn
ubéng thanh dam va khéng nghién ngap thi bau
nhu khéng c6 phan tng dang ké, néu c¢6 mét vai
tridu chimg néi trén thi ciing giam sit rat nhanh
va chéng méat. Tuy nhién, ciing cd truong hep
nhidu triéu ching tang 1én trong miy ngay dau:
ching han d6i v61 bénh viem loét da day hoac da
day thda chét a-xit, v.v.. bénh nkite diu, bénh
than kinh, moc rmun d6 aged ra; cac ching mili,
dai, nhdy tiét ra & mii, xoang, rudt gia, ti cung,
Am hd (déi véi phu nit bi khi hu va bach tree) v.v...
Tay chan, lung héng trd nén ninfc moi trong may
ngay dau, nhung khéng nén lo ngai. Bac si Diuay
lam ching ta yén long: "Cac triéu chitng trong hic
nhin an cang trAm trong bao nhidu thi ciang phai
kién tri thuc hién nhin an bay nhiéu, bai vi cac
triéu chiing d6 ham ¥ 1a cian bénh dang ¢t chiéu
huéng tién trién tét dep.”

Phan 1én cac triéu chitng ma ngudi nhin dn cam
thdy déu do su diéu chinh cdia than kinh gy ra; co
thé noi khéng co gi dang sg cd, ma chi ¢6 tinh nhét
thdi va cubi cing stc khoé cia nguai bénh duge cai
thién. Mét sb triéu ching nhu chudt nit, day hdi,
di ta, chong mat, ngat xiu, dau bung, mét ngu,
v.v... cing co thé xdy ra trong nhitng ngay dau
nhin an, nhung ngudi nhin dn khong duge cubng
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quit, s¢ hai. Néu biét cach giit gin thi nhing triéu
chitng trén cing nhanh chéng duoe khéc phuc:
Chang han dé khdi choang vang, chéng mat (do
méu huyét & nao don xudng qua nhanh), ngudi
nhin an nén ci dong mot cach diém dam, khoan
thai; néu ngat xiu thi dé ngudi bénh nam théng
ngudi 6 chd thodng va néi qué:tn ao cho thu thai...

Trong thdi gian nhin an, ngudi bénh c6 nhéat
thiét bi mat sitc khong? Nhiéu ngudi o tudng rang
nhin &n mot val hém, cung da bun run chén tay,
méit may xay xam ¢6 khi mom sui bot mép, co thé
hau nhu kiét sie, con néi gi dén nhin au hang tuén
hoé&c nhin 4n dai ngay hon.

Kinh nghiém béan than cho thiy, sudt trong théi
gian nhin én, chi ngay thit 3 hode thi 4 1a ¢6 hién
tugng doi con cao (tuéng ching khéng nhin an
duge nida) nhang mét khi qua khoi ching duong
khé khan dé thi cam thiy ¢6 thé nhin 1au dai hang
chuc ngay nita ciing khéng sao. Ngudi cam thAy
khéng mét sie c6 thé 1am viée nhe, di bé mdi ngay
mét vai cAy s6. Con hoat dong cta bd nao thi ky la
hon: tri 6¢ trd nén minh mén, sdng sudt hon trude.
Nhiéu cude thi nghiém dude ghi bang luc ké chiing
td con ngudi vAn con site trong lic nhin an. Co
trudng hop tudng khé tin, nhung cé that: bt dan
nhin dn thi ngusi bénh yéu dubdi, nhung san mat
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thoi gian nhin an lai ¢o cam giac khoé hon trude.

Béc si Logion (René Lejeune) trong cudn sach
kha hélp d&n "Nhin &an 8 chita bénh - ngay héi cta
than thé va tinh thin" (1989) ké cau chuyén 1 thi
vé 11 héi vién thude phong trao Udlen (phong trao
nay cha truong an thite An thién nhién nhu nga
cbe, rau qua, sita, con thit 1a ngoai 18), déng thai la
hoi vién cta Hoi dn chay Thuy Pién do hai bac si
Lenna va Acnd cim dau ngay 1 - 8 -1945 da t6
chite mot cude di b tit Gaibo dén Stdckhdm trén
mot doan dudng dai 520km, méi ngay di bd 50km,
khéng an gi va chi ubng nudc 1a cam hoi. Két qua
10 ngin A4 vé tai dich, chi 1 phéi & lai doe dudng,
tat cd déu khot manh va tuoi tin, méi ngusi mét
1% 7,9 dén 10,2kg.

Vé ché d6 an ubng hap 1y dbi véi ngudi gia, hién
nay trén thé giéi ¢6 nhidu phudng phép.

Phuong phap cia gido st M Ubnphdon (Roy
Walford) chi truong:

1. Ché d6 #n udng c6 gidi han, cha § chét lugng
cao, lita chon 36 thire pham it calo. Tiéu chuén mdi
ngay td 1.500 - 1.800 calo (trong do dudi 15% la
cac loai mé va dudi 25% la protéin). Ding sinh t6
va cac chit é-xy hoa nhu sinh td C, sinh té E,
Selenium, B-caroten.

Thuc pham gém cb gao Iit, banh mi den, ca, sita
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chua, rau, diu, nho khé... Kiéng m& déng vét, cac
loai thit (trit thit gia cAm), giam rugu...

2. Diing sinh t6 va cac chat chéng 6-xy hoa nhu
sinh té C, sinh t6 E, Selenium, B-caroten.

3. Rén luyén than thé, khéng duge phién muén
va tranh \ing suit (stress).

Phuong phap cia bac si Lién Xé& Galina
Sataléva chii trueng con ngudi tiép cin chat ché
vdl mo1 trudng thién nhién, &n thic 4n thién nhién
va chi &n khi d6i. Ché d6 an chay, nhung khéng &n
dudng, kiwbng an mudi, chil ¥ cac loai hat ndy mam
{mét hat nay mam gom ¢ tit 200 - 300 don vi sinh
té6 E, con hat khéng nay mam thi khong c6), rau
qua an tuoi hay lude hodc phoi khé... Khau phan
hang ngay cda ba chi 1.000 calo, nhung day la loai
calo ¢6 gia tri sinh hoc cao (mét sb ngudi 4p dung
ché d6 1.200 - 1.400 calo, chit khéng phai 3.000
calo nhy séch béo thudng khang dinh).

Phuong phap cua ba Galina Sataléva dudc
nhiéu ngisi ap dung nhung ciing khéng it nguai
phéan d6i. Nam 1986, ba sép dén tudi 70, nhung tré
trung, v bénh, hoat déng thé duc thé thao s6i néi
(chay, bai 161, boi thuyén, trugt bang, truoct tuyét,
di bo, tap voga, v.v...)

Cac phuong phap cia bac s Nhat Ban Isizuca,
Torajima, Phutagi va Nacagaoca chui trugng an
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thitc 4n thién nhién.

[sizuca la bac si dau tién cia Nhat Ban dua ra
thuyét thyc dudng chita bénh bing thite an (thyc
¥). Theo bng, con ngudi 1a dong vat an ngi cbe, n
uéng phai ¢6 sy didu hoa giita chét hitu cg va vé co,
ngay trong chat vé co phai co sy didu hoa gitta
mudi natri véi mudi kali; thuc pham phai an toan
phan (ca thi an ca déu, dudi, vay, thit; nga cbe
khéng nén xat hodc gia trang...) Ong con dé ra
nguyén téc "than thé bét nhi”: ngud sinh ¢ noi nay
khong nén an nhitng thi an tit nhitng ving khi
hau khac dua dén.

Theo béc si Térajima, néu an gao xay, rau song,
hai thao va chut it thic an déng vat, nhat dinh sé
duge khoé manh. Bac si Phutaghi ¢on cho ring chi
dn gao xay va khéng can an bét ci dong vat nao
cung khoe manh.

Bac si Nacagaoa cho ring néu an uéng dung
phuong phap thi sé giip ngudi tré séng khod
manh, ngudi gia khéi duge nhiéu bénh. Thite an
chinh la gao 1t hodc banh mi den, kém véi muédi
ving, thic &n phu tuy theo thé trang ma van
dung, pho bién c6 thé 6 phén rau, 3 phéan dong vét,
1 phan hai thao. An dau thuc vat, dam thue vat 1a
chinh, dutng d6 hoac dudng den, &n it muéi.

Theo cac phuong phap cua My, Lién X6, Nhat
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Ban da néu trén, ché d6 an thue vat 1a chinh, co
thé bdo dam git gin sitc khoé, dic bist dbi véi tudi
gia. Néu két hop voi phuong phap nhin in va cac
phuang phap dudng sinh khac nhu rén luyén than
thé, thu dan, khi céng thi ché d6 &n uéng hop 1§ co
thé gifip ngan ngia va chita khéi duge nhidu bénh
va kéo dai tudi tho.



Phian II1

PHU LUC VA THAM KHAO
I. BA TRANG CAN TRANH

Con ngudi vén thich an ngon: gao gid trang,
banh mi tay triing va dudng loc trang.

Dudi day, chung ta sé so sanh gao xay vai gao
gia trédng, banh mi den vii banh mi trang va duang
thd véi dudng loc tring, d6i chiéu thanh phin cac
chit dinh dudng clia timg loai, ti d6 c6 thé tu két
ludn duge rang cai dich thich cda minh o hap 1y
hay khéng va phai tring nén tranh ba cai "tring"
dé ¢6 10i cho sitc khoé.

1. Gao xay va gao gia trang

Gao xay (con got 1a gao Iit, gao lat hay gao x6
v.v...) 0 voi gao gid tring c¢6 chat dam nhidu hon
30%, chat béo nhiéu hon 300-500%, sinh t6 B
nhiéu géap 4 lan... va nhidu chét vi luong khac 6 vo
ngoai cia hat gao rat can thiét cho co thé. Va didu
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quan trong la gao lit, con mam gao c6 nhiéu
enzim.

2. Banh mi den va banh mi tiy trang

Banh mi tdy trang tréng dep va an ngon miéng
hon banh mi den, nhung da mét nhiéu vitamin can
shiét cho co thé, dic bidt mét cac vitamin B, C, cac
chat khodng va cac men, cac chét dam va chét béo
ciing bién chit, chi con lai tinh bot.

3. Pudng thé va dudng loc trang

Khi vao cd thé, do khéng ¢b vitamin B1, dé dxy
hoa nén duimg trang kho tao ra calo, va do chay
ntta vol nén tao ra axit pryuvic va axit lactic lam
cho mau bi axit hoa, ngan can heat ddng cia chat
men, lam yéu hoat lyc cia té bao trong co thé. Vi
vay, giy tdo bon hai cho sitc khoé, cho sy phat
trién cia cd thé, lam cho co thé chong gia.

II. CHE PO AN THUC AN THIEN NHIEN

Theo thuyét Ohsawa, bénh tat 1a vi mau bi
nhiém doc do thyc pham nhéan tac dem lai. Dé
tranh bénh tat, phai lam cho huyét dich duge trong
sach, khong bi nhiém déc bang mot ché 4% dinh
dudng hop 1y, ding nhing thyc phadm thién nhién
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trong lanh, khéng quéa 4m hay qua duong dé cd thé
gitt duge quéan binh 4m duong.

4 ‘ - il
1. Cac che 40 an

Dé ¢o thé dam bao quan binh am duong, bién
phap tét nhat 13 an 100% ngi cbe (chi ¢6 gao it
voi mudi ving), uéng it nudc, ngodi ra, khéng an
uéng mét thit g ca trong thdai gian chita bénh.

Khi bi bénh didu trude tién, ta nén an doi mot
hai ngay hay nhiéu han tuy loai bénh, ¢bt dé cho co
thé bai tiét hét chat doc, sau dé nén thuce hidgn ché
dd an thién nhién.

Phép an bao dam guén binh Am duong (ty lé
K/Na la 5) theo Ohsawa ¢6 phan biét cdc ché db an
theo bany sau day:

Nhimmg loai thdo moc & trén mat dat ma bo
ngang ra huéng tam lyc cé tinh chit duong nhidu
hon. Nhitng loai thdo méc moc thang ditng, ly tam
ltc ¢6 chat Am nhidu hon.

Nhing loai thao méc moc & dudi mat dat, dam
théng xuéng, 6 tinh chat dmmg nhiéu hon nht ca
rét, el cal, el sAm, ci mai....

Nhiing loai thae méc moc & dudi mat dat nhung
dam ngang hay dam chéo, ¢6 tinh chit &m nhiéu
hon, nhit khoai lang, khoai so, sén (khoai mi)...
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VAn theo Ohsawa, thic an &m tinh gém cé:
mong ngl ede, ngd, cac loai ca, ca chua, khoal 14y,
Gt, dau {trx diu d6), duua, ran dén, mang {re, nfim,
rau cin tay, 161, so, hau, 6c, hén, mue, Won, <a gay,
tra:, nghéu, ca viot, i 1'131]g, dc sén, ¢ch, lan, bo,
ciru, tho, bo, kem, pho mat, ciac loai qua nlint dita
(than), du A, xoai, budi, cam, chudi, vai, chanh,
miat ong, dudng hoa hoc, miat mia, ma, dau dita,
dau lac, dim, 161, i, cA phé, nude trail ciy, nude
gial khat ngot, séedla vov...

Thite &n dudng tinh gbm cé: gao, ké, 1a i, rau
diép, dau canh, el ¢, hanh, ngd tay, bi ngd, hat bi
ngd rang, ca réot, cal xoong, c& hdi, tém, tom he,
tom him, cad moi, ca trich, triang ca mudi, béd cau,
vit, g mai tay, tring (loai ¢d trdng) sita bo, sita dé,

dau tiy, hat de, tdo, mach nha, rau diép guan.
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Bang céac ché d6 an

Ché Cbc Ran Canh Thit Rau Tring Nuic
d6 Yai xdo  chao sbng  miéng uéng
&n khd vi
s vi trai

min cy
7 100%
6 90% 10% Ubng
5 80%  20% it
4 70%  20% 10% ching
3 60% 30% 10% nao
2 50% 30% 10% 10% bt
1 0% 30% 10% 20% chitng
1 30% 30% 10% 20% 10% Ay
2 20% 30% 10% 25% 10% 5%
3 10% 306% 10% 30% 15% 5%

Ché d6 an d& thyc hién nhét, t6t nhét va khén
ngoan nhét 1a ché d6 an sb 7.

2. Cach chudn bi com gao Iit mubi
vang

- Gao Ittt 1a gao chi xay troc trAu ma khéng gia.
Co hai loai gao lit: gao do va gao tring. Gao db
dudng hon, nhung noi nao khéng c6 gao d6 dung
gao tring cing duge.

Viing co hai loai (vang va den): ding loai nao
cling duge, nhung phai dé nguyén vé, khéng xat
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1‘.1‘5&11g.

- Trude khi nau, phat dai gao cho sach cét, san;
rgam nuoe tr 1 tiéng rudi dén 2 tiéng dong hd,
khong nén ngam lau hon, vi nhu thé gao sé qua
am, khong tot. Mét lon gao hai lon mutéie, khi ap
dang, ¢6 thé gia giam lugng nude.

Khi bit dau néu, cho to lita dé chong =b1; khi bét
dAu 61 roi thi bat Ita xudéng dé néi com séi Ha riu,
c6 thé cho thém muéi (ty 1& mét lon gao 1/2 thia ca
phé mubi) lay dia bép ddo qua cho déu, sau dé day
~nng lai cho dén khi com can va bét Iita cho dén
khi com chin.

Trude khi rang ving, sy qua cho sach, sau dé
a6 nudce vao khudy déu dé dai cat san, roi dem phdi
that kho. Ving rang hoi vang thom la duge khong
néa gia nhd qua. Mi 1an rang vitng chi nén vita da
dé an trong mot tuin. Chu § khi rang, chao phai
that nong.

Trén vitng véi mudi theo ty 1é 1 thia ca phé mudi
thi 8 thia ca phé vimg. Tuy theo co thé etia méi
ngioi, ty 16 trén c6 thé tang giam, nhung 6 da
khéng dige qua 10 thia ca phé viing cho 1 thia ca
phé mudi gia.
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3. Cach dn cdm gao lit mudi ving

M&bi 14n nén &n it mét va nhai that k¥, nhai cho
dén khi nao cam thdy nhuydn nhu hd thi nubt.
Khéng nén an miéng to qua, vi nhu thé khéng thé
nao nhai cho nhuyén duge, 4n bing mudng ca phé
1a tién nhét.

Khi da chita khéi bénh thi ¢6 thé &n thém thitc
an khae. Nén &n com gao lit mudi vitng trude va
an cac thite an khac sau, ¢é thé xiic may thia an
com &n tritGe i sau dé méi an mot thia thic an,
cling ¢b thé an com gao It trude, sau do an thie
an. Co truong hop phai kiéng tuy bénh ma an com
gao It vid mubi ving, ¢6 bénh lai an rat it hodc
khéng an mudi vitmg (ching han dang di ia chay
thi khéng an mudi virng.)

Truée khi @n va sau khi an, khéng nén udng
nudc va phai dgi 15-20 phut sau khi 4n méi uéng
nudc, lJam nhu vay dé dich tidu hoa bat bi hoa
lodng va thic &n chong tiéu. ”

4. Dée phong nhiing phin Wng cé thé
Xay 1a

Trong thdi gian an ché 46 com gao It muédi
vilmg dé chita bénh, thé nao cling co sy g1t cln, 1t
hay nhidu tuy theo thé trang caa ting ngudi.
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Nhung diéu quan trong la sau dé chat lugng mau
trong co thé sé duge bién ddi. Trong qua trinh bién
déi, co thé 6 nhitng phan tng nhét dinh nhu mét
moi, bai hoai, nhite nhéi, buén ngn, xay xam chéng
mat, tham chi 1én con sbt v.v... Nhung nhimg phan
ing do chi ¢6 tinh chét nhét thdi, néu ¢é ging chin
dirng thi sau d6, sitc khoé sé duge cai thién ro rét.

Trong thdi gian an theo ché d com gao It mubi
vitng, tuyét d6i khong duge an wdng thit gi khac,
ciing khéng duge két hgp ding thube Déng y hay
Tay y.

III. TRICH NHAY KY NHUNG NGAY
NHIN AN

Nguai thite hién : Liwu Nguyén

Nhitng ndm qua, t6i nhin an tit ca 8 lan dé
chita bénh:

Nam 1971: viém xoang

Nam 1981: réi loan tiéu hoa

Nam 1983: huyét ap cao

Nam 1984: nhom md trong mau cao

Nam 1986: huyét ap cao

Nam 1988: hai dot:

Thang 3: huyét ap cao
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Thang 11: réi loan tidu hoa

Nam 1990: lai réi loan tidu hoa.

Qua 8 dot, t6i da nhin &n hoan toan 64 ngay méi
dot trung binh 7-8 ngay, riéng dot 1984 kéo dai 14
ngay.

Két qua dat dudc sau ting dot 1am téi rat phan
khét. Tuy vay, méi det c6 bénh khéi, nhung cd
bénh lai tai phat sau mét thai gian tam léng.

Tsi khong ké lai tit ca nhimg gi da ghi lai trong
nhit k¥ ma chi xin gidi thidu mét s doan trich
nhat k§ ndm 1981 va 1984, ¢on céc dot khac chi
Xin néu mét sb6 nét khai quat can cha §.

Dot nam 1981

Ngay 17/3

D3 mét thang nay, minh bi r6i loan tidu hoa:
méi lan an xong, cam thiy ruét gan nong nay, bén
chén. Sudt 2 tudn, theo st huéng dén cia t8 y té,
ding méthiénin cing véi sinh té B1 va C mét cach
déu dan. Tigu hoa ¢6 kha hon, nhung thinh thodng
vén nong rubt.

Bénh lich ¢o6 ghi: viém dai trang man tinh.

Trong cudn "sut séng 1au tich cuc” A.A. Mikulin
viét: "Hang nam, t&i tién hanh mét hodc hai dot
nhin an trai qua tit cd 7 ngay chiu déi.”
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Khéng tra trid gi nita, kinh nghiém nhin &n dé
chifa viém xoang niam 1971, lai thém kinh nghiém
cia Nhat Ban, Lién X6, M¥, Anh v.v... lai eang thoi
thie minh nhin an mot dgt mai 48 chita bénh.

8 gid sang ¢6 mat & td y t& dé do huyét 4p mach
va cin ning.

Huyét ap 120/80 mmHg, mach 78/phit, trong
luong 65kg.

Sang &n hai bat chdo dac véi ca cai mudi, chidu
cing vy nhung chi mét it thoéi.

16 gio 40 phit, co mét trai thinh thoang co git.
Cam giac do xuit hién khoang trua va tdi trude khi
di ngu.

Ngay 18/3

Tap thé duc 20 phit nhu thuong 18. An mét bat
nude chéo gao nép véi mubi. Dén ¢ quan nhu moi
ngay. Cam gisc d6i tang 1én. Méi 1an déi, ubng mot
it nudce chin dé danh hia da day. Co dang khéng?
Chi tiét sau khi ubng, ngudi d& chiu.

Chiéu vé& nha, giat quin 4o, bam rau, lén gac
thugng cho ga an. An mdt bat nude chao con lai
sau khi da ham nong.

Téi, cam thiy doi, va khodng nia dém, ving
bung dudi cita quiy. Ngt kha yén giae, 1 gic dém
tinh day va sau dé, ngi lai dén sang.

166



Ngiy 19/3

Bét dau nhin 4n hoan todn. Sang van tap thé
duc. Dé d6 hao nang huong, budi tap mit xubng con
10 phat.

Sang, 1am viéc ¢ nha. Chiéu dén co quan giai
quyét nét mot sb céng viée. Huyét ap xubng con
110/70, mach dap chém lai 68/phit. Bung lép kep,
tim binh thuéng. Minh khéng dam néi that véi bac
s1 1a dang nhin an. Trong ngiy, hay néc. Lic ngi
tra va gin sang, chudt rit & bép chan trai. Co6 thé
co thé da bit dau thidu nang lugng ma tiét troi lai
dang chuyén lanh day!

Ngay 20/3

Sang ddy, ngusi cam thdy khoan khoai. Danh
rdng, ria mdit va tdp thé duc xong, con déi xuét
hién. Ubng mét cbe nudce dun séi dé ngusi: con doi
hinh nhu bi ddy lui. So véi dot nhin 1971, 14n nay
dé chiu hon, it nhét trong miy ngay qua. Sang va
chidu, dén 1am viée & co quan nhir thuong 18.

Téi dén, ngdi bén mAm com gia dinh. Sao ma
thém an dén thé ! Thém mén cari, nhd mén bong
trong nhitng ngay Tét. Bung séi, chéc dich vi tit
nhidu, nhung nhu thé c¢6 tdt khéng ? Truse khi
ngl, con doi lai xuat hién, 14n nay cdn cao, dit déi.
Duing nhy Xuduki da viét trong "Phuong phap gid
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gin sitc khoé khéng cin thubc” : "Sang ngay thi 3,
thit 4, bung cdm thiy déi cbn cdo, dit d6i nhéat.”

Ngay 21/3

Dém qua tran troc, chi ngd 4-5 tidéng. Lai mo
thdy duge an mét banh cao lau "eye ky". Dang &n,
site nhé minh dang nhin an. Hoa ra chi &an trong
md, va cing chi gidn minh trong mo. ’

Cam thAy bift nit nén trva tAm nuéc néng. Mot
tudn khéng tdn con gi ? Hy vong dém nay, mgd
ngon hor.

Sang tap thé duc, thé séu rdi di bach b khoang
1,5km. Xoa bop ving bung vi vin tdo bén, chua &
ngoai duge. Phii chang nén theo Milulin cén tiy
rudt trude khi nhin an.

Thé 1a nhin duge 5 hém. Vin chua thiy hoa
mét, chéng mat. Ciing hoi la. So véi dot 1971, lan
niay khéng cang lam, xem ching cé thé tiép tuc
nhin an chyc ngay nta. Co 1é vi ¢4 kinh nghiém
dot nhin an trude nén tinh than vitng hon. Didu la
la tai sao minh vén di sitc lam viée, hoat déng.

Hang ngay bach b, doc sach, duy tri nép sbng
binh thudéng, khéi nam xép xé, canh canh véi cai
déi. Tinh than thoai mai, phin chén, tu tin.
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Ngay 22/3

Dém qua ngi mét mach t 10 gig dém dén 4 gio
sang. Ca ngdy van tidp tuc lam viée. Sau khi tim
hidu phuong phap ludn k& hoach hoa, doc tiép
"Thién nhién Viét Nam" cia L& B4 Thao, 14t mdt
vai sb, "Khoa hoc va dai si"mg" cd tim mdt miu tin,
mét doan nho soi sdng thue trang minh dang thé
nghiém. Hai budn 1a khéng thady hay ding hon
chita thdy. Bang khuang nha dén 16 khuyén cia
Lémin: "Déi khi, sit st kém vé tinh than chi la do
mét méi... Ma sy mét méi ciing chi 1a do nhitng 4n
tugng don diéu hoéc cong viéc don diéu géy ra. Va
chi can thay déi céng viée 14 sé trd lai trang thai
binh thuéng va lam chi duge than kinh cia minh”.
Doc méy chuc trang "Giang Cristép” cia Rémanh
Rélang. Cam thiy thoai mai hon.

Hém nay, lao déng chan tay nhiéu hon moi hém:
giat mét chdu quan 4o, dem phai trén san thugng,
bam rau va cho ga an, quét nha v.v... VAn khéng
thdy run tay, run chan, khéng c¢6 cam gidc bi déi
day vo.

Thinh thodng trung tién va budn di ngoai. Co 1&
phai tdng khit xong cai "cda ng" Ay thi minh méi
nhe nhang, thanh thoat.

Con 3 ngay nhin an nifa, sé bit diu an chéo tré
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lai. Mong réng tit nay dén dé, sé khéng co bién cb
gl.

Tang sang, thé cham rai 30 nhip thit sdu, sau
d6 1én giuong niam. Ngdi day hoi ghp nén dau hoi
choang vang. Lat sau, tré lail trang thai binh
thuong.

Da nhin &n dén ngay thi 7, tai sao van chua
thiy hién tugng méi mét xuit hién? Khéng nhimg
thé, ddu 6c minh con c6 vé minh min, doc sach bao
khéng thdy méi méat nhu trude. Thé thi co thé liy
dy trit & dau ? & gan thi chéc khong con gi ! Hay la
& cac té bao md Hay & cac té bao ém yéu va gla
¢6i? Doc lai cudn "Phuong phap gilt gin sic khoé
khéng can thude”. (NgAm nghi 131 ciia bac si Cohird
nguyén Chu nhiém bg mén sinh 1§ Vién han lam
khoa hoc Nhat B4n) : "Gia yéu, bénh tat 1a do sy U
dong ctia cac té bao suy thoai. Nhin an s& pha tan
cac té bao gia cdi, tdy sach cdc co quan néi tang,
gitip co thé duge cai tao tré lai va tré thanh vé
bénh”. Va c¢d doan bd sung chia bac si Nétari
{nguytn giao sut ban y khoa trudng dai hoc Ky6té) :
“Nhin an sé lam cho b6 may tiéu hoa duge nghi
ngoi hoan toan, phan 16n huyét dich cin thiét cho
tiéu hoa duge cung cap cho chd khac, udn nin lai
cac té bao, mé da suy yéu, didu hoa viéc thay ci,
d6i mai té bao. Nhin an tré thanh phuong phap
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lam co thé tré lai 46 séng lau, vé bénh”.

Trong nhitng ngay nay, minh cam thiy ¢6 mét 16
héng 16n trong kién thic. Nhidu nam qua, tim hiéu
nhidu linh vue (quan 17 kinh t&, khoa hoc k§ thuéat)
nhung ¢6 mét s6 linh vuc ma minh it dom ngd tai.
Dé 14 cAu tric va sinh 1y evia con ngudi, bénh tat,
ché d6 an udng, nghi ngoi, tap luyén... Tuéi cang
16n, lai thdy cAn phai som bd khuyét cho nhugc
diém trén. Trong dot diéu trj nay pha tim doc
thém mot sd sach ctia nha xuét ban y hoc.

Dén bita cam chiéu, chéng dén ngdi chau ria bén
mam com gia dinh nita. Vi dé dich vi tiét ra, b
may tiéu hoa tiép tuc hoat déng thi nhin &n khéng
con tac dung. Chi cin nhap mét ti nude tra la sé vé
hiéu hoa dgt nhin an. Thé ma c6 dong chi hoi
minh, hoi mét cach chan thanh: "Trong khi nhin
an, anh cé ngam sam khéng?". Nghi lai miy hém
trude, dén bita an minh ciing ngdi vao ban, nhin tu
mén nay dén moén kia, di con don gian, ma tha
thue ¢6 khi thém dén r6 dai ! That 14 14m cam.

Ngay 24/3
9 gig sang, budn di ngoai. Sau miy phit, phén
bi téong ra, 16n bang ngon tay trd, dai khoang 15em,

mau sécéla. That it khi phan duge tét nhu vay !
Minh it ming: mét 14, da tbng khit duge cai "cda
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ng” lic ndo cing canh canh bén long; hai 1a, chat
Iuong phén chitng té dai trang da 6n dinh hon, cac
vét thuong c6 thé da duge han gin. So véi lan
truée, phan lan nay chuin hon. Phai ching vi lin
irvwdce, ngoai viém xoang ra, dai trang ciing bi viém,
huyét dich khéng thé ciing mét hic tap trung dé
chita chay vét thatong cho ¢ hai nei ma d4 dén cho
thuong tén & xoang?

Dinh 2 ngay nita sé két théac dot nhin an. Nhu
thé ¢6 ding khéng, hay chi la § muédn chti quan ?

Déng day chén tay ti chit, ciing thay chong
mét, ning ddu. Ngay khi bé man, gip chan cling
vay, phai chia ra titng déng téc nho, lam tu td
xong nghi mét lat trude khi lam viée khac.

Dang nam néu ngdi day o4p, hoiic dung day di
ngay thi thdy chéng mat. Nhung néu ngdi day,
dinh than mét hic, roi ti tir ding day truée khi di
thi “suén sé" hon.

Tinh than vAn minh wén. Viét 1§ lich khoa hec,
doc sach viét phuong phéap luan vé k& hoach hoa.
Nhan thite, tu duy van sang subt.

Ngay 25/3

Dém qua, danh mét gide ngon, ngi méot mach tit
9 gig t61 dén 4 gico sang. Ngudi khoan khoai, dé
chiu, co 1é vi da truc xuéat duge "cia ng’ ra khéi co
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thé.

Sang nay, lai xuéng duéng nhu thuong 18, chan
rao budc doc theo hé phé. Hang céy cao hon, 14
canh tudi méat hon. Qua ké 14, nhitng mang tréi
xanh trong bao hidu chudi ngiy xuan 4m ap. TAm
hén thy thai, niém tin 16n dan, map map nhu mét
chéi xuén: hy vong lan nay chita duge bénh réi
loan t18u hoa.

Hém nay, dinh chi 1am viéc nhe. Budi sang tiép
hai déng chi & e¢o quan dén trao dd6i céng viéc.
Xong, gid sach, bao doc nhu thuéng 18. Chidu dén,
can do §td y té lic 5 gid.

Huyét ap 110/70, mach 75/phit, trong lugng
59kg.

Mach binh thuéng, huyét ap hoi xuéng mot it,
con trong lugng: sut 6kg.

Ngay 26/3

Dém qua, gifc nga khong yén do tréi trg lanh,
nhung chua lanh dén midc phai ngn trén dém duéi
chan. Ngi day tu minh niu mdt xoong chao loang.
Chao bde hoi nghi ngut. Doi chao ngudi, hup ting
thia mét. Khong thiy gi khoan khoai 1am, c6 1é vi
ca tun qua khéng dn moét ti gi nén bd may tiéu
hoa chita dutge khéi dong, c6 phan ué odi.

Sau mét tiéng, ubng mot nda ly xiré me nguyén
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chét {c6 18 ubng mo mubi thi tét hon). NhAm nhap
ting ngum, nudt dén dau ngudi tinh ra dén do.
Sinh té va chét khoang “d3 bd" nhe nhang, cing
haong vi them ctia mo tan loang, ngdm déu, ngdm
din vao co thé.

Thate don ca ngay:

6 i sang: radt bat oo chao

7.30r nuia Ly xird 10

11.30: mdi bat nutde chao

13.30: nira ly xird ma

18.00: mét bat nude chao

20.30: hai qua chuéi

Ngay 27/3

Hém nay, két thic dgt nhin &n va ngay mai,
duge &n com tra lai. Dém bi méng tinh, cam giac
khoan khoai, dé chiu, ¢6 thé day la triéu chimg co
thé da duge "tdn trang”. Bat giac nhé lai nhitng
trudng hop do Sénton ké vé ngusi dan éng bat lye
dd duge héi khi trang duong, vé ngudi dan ba vé
sinh da thu thai sau mét dgt nhin dn dai ngay.

Bit dau chuyén sang an chao, chit khéng phai
nude chao, thém nude rau, nudc qua va qua. Cam
glac mét ¢ khoang bung sau khi an, nhung sau d6
it lau, nguoi nhe nhom. Hai ngay 4n chao sau khi
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nhin dn khac hai ngay an chao trudgc khi nhin an
hoan toan. Ngusi tinh dan, thic an duge vao tdng
ti mét, va &4n chong d6i. VAn lao déng chan tay
nhung khéng lam nhidu. Giat bé quan &o ngd va
quan 4o 16t, chbc chéc phai nghi tay.

Ngay 28/3

Hém nay, bit ddu dn com trd lai sau dot nhin &n
11 ngay, trong do ¢6 7 ngay nhin an hoan toan.

Sau hai ngay an chéo va udng nudc rau qua, da
mét dé xam. Nhé lai mét § trong bai viét cida bac si
Imanmuta: “Phuong phap didu tri bing nhin fn cb
tac dung lam dep da cho phu ni gitip co thé chéng
bénh tat, ting cudng sic khoé va lam tré lai nhitng
ngudi lao déng luén luén bén canh may moe, 1o 1ita,
éng nude ngim v.v...

Lam tré lai khéng chi nhitng ngusi lao déng ma
ca ngudi gia. C6 nén dung Gerovital cia ni bac si
Ana Aslan hay 4ap dung liéu phap té bao ciia bac si
Pén Nighanxos ma két qua chi "vang bong mét
tha"? Phép nhin #én thi chi dva vao nang hie néi
sinh clia co thé, tré hoa con ngudi bang ty diéu
chinh ma khéng ciAn mét tac déng hd tré ti bén .
ngoai.

Ciing nhu cac dgt nhin &n truge day minh van
an hoa qua dé "bom"” sinh t6 va chit khoang vio cg
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thé truéc khi bé may tiéu hoa hoat déng binh
thuong tro lai.

Sang nay di ngoai, phén tét, ngudi dé chiu.

Bac si X dén tham.

Huyét ap 100/70 (hdi thip), mach 76/phét (binh
thiurdng) tim dAp binh thutmyg, bung xep xudng hin
va khéng diy hot nhe truie.

Ngay 29/3

Ngay tha 2 #n com tré lai sau dat didu tri. Vin
duy tri ché @6 an rau va ubng nuéc rau qua.

Tap thé duc sang 20 phit nhu thueng 18

Phan tuong d6i tét, nhung di ngoai dén 4 1an, ¢b
1€ vi an 4-5 lan trong ngay.

So két dot didu tri nam 1981

Do rmit kinh nghiém lan trude, vérg thém kinh
nghiém doc qua sach bae va kinh nghiém cda
nhidu ngusi nhin #n (k& cd eda céc chién si cach
mang) nén det diéu tri nay so vai dot 1971 duoc t6
chite khoa hoc hon, tién hanh vitng chéc hon.

Du kién duge dién bién, thay trude duge dudng
di nud budc nén long tin cang vitng vang. Tim
cach bd tri chuong trinh lam viéc xen ké véi thai
gian diéu tri. Bén ngay diu, lam viée ¢ cd quan.
Sang ngay thit ndm méi bat ddu & nha, nhung vin
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lam viée, tuy sé gi& ¢6 giam so véi ¢ co quan. Van
tiép tuc 1am mét s viée vét, di lai binh thuéng, tap
thé duc ddu dan, thai gian mt ngin mét nia.

Sudt mét thai glan nlun &n, hau nhu khéng cadm
thdy mét méi, v& cudi néu lao dong chin tay hoi
kéo dai hosc dong tac hei ghp thi chong mat. Tinh
than sang khoai, ddu 6¢ minh mén, va cam thiy c6
thé kéo dai dot nhin &n thém hang chuc ngay nita.

Trong luong st 6kg, nhung iy lai twong déi
nhanh. Ngay 31/3 t8 y té ciin dugc 62,3kg. Nhut vay
mdi 4n com duge hon 3 ngay ma da lén duge 3,5 kg.
T d6 vé sau, vin tiép tuc 1én can, nhung téc d6
cham lai. Dén ngay 8/4, trong lutong trd lai nhu ci,
nghia la 65kg. Nhu vay, trong vong 12 ngay da 14y
lai 6kg mat di trong thoi gian nhin an.

Két qua dot nhin an 48 chita bénh réi loan tiéu
hoa do viém dai trang man nhin chung 14 tich cue.
Cé thé néi 1a dat yéu cdu sau khi theo dai mdy
théng tiép d6. Phan phan 16n ddu di thanh khuén,
va thudng khéng phai hgdi 14u, gidy vé sinh nhidu
khi khéng dinh phan. An vao khéng bi nong rudt,
thudng cdm thay thém #n, va ngon miéng khéng
phai ding thubc hay rtou bé.

Mét sb van d8 can dat ra dé mit kinh nghiém
trong dgt t6i: Cé6 nén rita ruét trude khi nhin an?
Cé nén két hop lam viéc trong théi gian nhin an?
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Théi gian nhin an bao nhiéu la thich hep véi ting
loai bénh, mét bénh hoac nhidu bénh, déi vai bénh
méin va cip tinh? Thoi gian nay c6 phu thuje vao
thé trang nguai bénh khong?

Sa két dot diéu tri 1983

Ngay 28/2/1983 t6i lai tién hanh mét dgt nhin
an a8 chita bénh huyét ap tuong dbi cao, lai thém
bénh réi loan tiéu hoa (co thé do viém dai trang tai
phat, ngoai ra nham gidi quyét ching té dia cia
ugon chén cai bén phai).

Huyét ap binh thudng 130/80, nhitng hom lam
vide cang thiing cd khi lén dén 160/80-170/90.
Nhing triéu ching réi loan tiéu hoa gidng nhu dau
nam 1981.

Téi sé khong nhic lai dii dong nhing trang
nhat k¥ duge ghi chép kha cin than trong ting dot
didu tri, chi xin trich mdt s6 ¥ kién ti ban so két
ma téi thudng cod thél quen hay lam sau mdi dgt
nhin an.

Phuong phap didu tri 1in nay cé cai tién dbi
chiit so véi hai 1an trude.

Dang 18 an chao 2 ngay trude khi nhin 4n hoan
toan thi 14n nay, x6 nhe nhang bang 2 bat chdo
vitng den budi chiéu truede ngay nhin &n. Thai gian
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nhin an do dé c6 rat ngan lai (7 ngay nhin hoan
toan va 2 ngay nhin an chéo). Chuong trinh tap
thé duc vin bao dam nhu thuong 18, khéng it
ngan 1/2 nhu det 1981. Trong khi tdp, cha y thg
séu, cham rai, thd nhiéu lan cbt dé tang cuong viée
tiép té 6xy cho co thé va thai khi déc ra ngoai.
Theo kinh nghiém cia Mikulin, udng nuéc cb
nhidu hon va tang curang thu gian so vai dot tritde.

Dot diéu tri nay, téi chi sut 3kg (so véi 6kg nam
1981 va Gkg nam 1971) Sut it ciAn hon c6 phai la
triéu chitng tét khéng? Yéu cau phén déu 1a chita
lanh bénh, ctut khéng phai sut it can. Do d6, can di
su rut kinh nghiém: thdi gian nhin an da that
thich dang chua? (vi phai gidi quyét mét hic may
bénh, chit khong phai chi ¢6 mot bénh); uéng nuse
nhiéu ¢ lgi hay hai trong qua trinh nhin &n?

Vira t.hiiy béan khoan trong long: Tai sao két thic
dgt nhin an sém thé ? Tai sao sut 1t-cdn so vil hai
1an truac? Duya vao nhitng dau hiéu gi dé két thiic
dgt nhin 4n? Cb thé két hop nhin &n vai 1am Viéc
duge khong? Phai chang sau det nhin an nay, co
thé minh hét bénh tat?

Toi tu bao: "Dgt nhin an nay chua phai la dot
cudi cing. Trong mot nam téi cAn tranh tha mot
dgt nhin an dai ngay hon va can ¢6 sy huang din
cvia bac si”. Va dé két luan céc véin dé néu trén, hy
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vong ¢o quan y té sé thit nghiém phuong phéap nhin
an cho nhiéu ngudi bénh. Trén co sé d6, rit kinh
nghiém, néu thanh quy trinh, ché dé didu tri mét
céhch ¢ hé théng va c6 can it khoa hec.

Frich nhét ky dot didv tri nam 1984

Dot didn tri nay 1a mot dgt nhin an dai ngay
nhirs chita nhiéu bénh cing mét lic, ca nhiing
bénh téi da viét va nhitng bénh dén nay chua duge
phat hién. Dau t6i bi vy nén (mét bénh ngoai da
ma té y té khuyén t6i chi ¢6 cdch "chung sbng hoa
binh" véi na), chan téi bi td dia (sau dot nhin an
1983 t61 tuimg da kha bénh, nhung vae hé nam
nay, lai bi ngita trd lai). Ngoai ra, bénh duong ruét
chata phai 1a da khoi han. Ving hong ¢6 Iic nhu bi
k:on ddt, nhung chi trong th¥i gian ngin (t6i da
duge cat amidan nam 1955, sau d6 thuéng bi viém
hong). Dau thinh thoing hoi vang, khéng rd
nguyen nhan. Huyét ap van binh thuong 130/80.

So vol cac dot nhin an trrdc, lan nay duge chudn
bi k¥ hon: doc lai "Phuong phap git gin sic khoe
khéng can thude”, “Séng 1au tich cye” va Dai bach
khoa y hoc toan thu cia Lién X6, phin néi vé
"Nhin an".

T6i lai may mén duge nhédn lam bénh nhén
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ngoai tri cia khoa Doéng y, Bénh vién 108, dudi su
chim sé¢ true tiép eda BS. Lé Minh, Cha nhiém
khoa.

. Ngay 7/5

Lai b&t dAdu mét dot nhin an nita vao ngay 7/5,
ngay ky niém lan thtt 30 chién thing Dién Bién
Phii. Séang ng day, ty nhd: "Phai md ddu cude tién
céng vio tinh than cia chién si Dién Bién Pha'.

D4 nhin &n ba det nhung céc dot trude déu ngin
ngay (nhin &n hoan toan mdi dgt 7-8 ngay). Lan
nay minh sé nhin an dai ngay hon, ¢6 thé 2-3 tuan,
mién 1a dat yéu cau da dé ra.

6 gis sang, tap thé duc nhu thuéng 18, nhung
thoi gian tdp rit xubng tit 30 phit con 15 phut,
chi § thd sau, thd nhiéu. Van lam viéc binh thuang
hai budi sang va chiéu, tap trung thai gis dé hoan
thanh dé& cuong mét cudn sach cho Nha xuét ban
Khoa hoc va ky thuat.

Khac véi det trude, dgt nay udng it hon, chi ubng
khi khat va udng ting ngum mét. Mac dau ubng it,
nhung ban ngay van di tiéu tién nhiéu lan.

Ngay 85
Dém qua ngi lae 10 gié 30 phut va sang nay
day lae 5 gig 30, ngudi khoan khoai dé chiu.
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Sau khi tap thé duc va lam mét sb viée vat (quét
nha, dun nude, vé sinh ca nhan...), di b6 1én Nha
xuit ban khoa hoc k¥ thudt, trao dai vé ban dé
citong va vé nha ltc 8 gié rudi (ca di va vé khoang
3km). Vén chua thay mét. Budi chisu, dap xe dén
tdy té 3, cach nha lkm.

Huyé t dp 330/9% mmg Hg, trong lugug 65kg.

Nhu vy trong luong =it 2kg so véi truce khi
nhin dm,binh quan moi ngay stt 1kg.

Ngay 95

Dém qua, ngi mot mach ti 9 gio téi dén 2 gio 15
phit sang. Day di tiéu va ngn lai dén 5 gio sang.
Sau thé duc nhu thudng 18, di b6 dén nha anh
Lang dé trao ddi vé ché dé an udng sau nhin an.
May qua, lai duge anh giéi thiéu ban dich cua mét
cudn sach viét vé an gao Iit (xuft ban nam 1983)
do anh V.Q vita mdi dem & Nhat Ban vé. Budi
chidu, anh Minh chii nhiém khoa Déng y va anh
Lang dén tham. Anh Minh khuyén nén ung nuée
gao litt mudi vitng sau khi nhin &n.

Trong ngay thudng khat nude, nhung chi udng
ting it mét. Dong lueng nuée udng va luong nuée
tidu ta 5 gio 30 sang dén 5 gis 00 chiéu: uéng vao
khoang mét cbe nude diy, nhung Iugng nuée tiéu
bai tiét tromg thai gian Ay gin hai cbe.
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Ngay 10/5

Dém qua, ngi ngon gidc, hon 5 gid sang méi
day, khong tiéu tién dém nhu thudng 18. Dang cha
v 1a trude khi di ngd, gita dém va sau khi thite
gific, dau bi nhife va giat & nhing chd co vay nén.

5 gic 30 sang, dap xe dén nha anh Cam, nha dé
lai mét it gao lit, ca di v& gAn 4km. Lic dén ndi,
hoi chéng mét; khi v& dén nha, tai hai 4, ngéi mét
lic 14y, tinh than méi én dinh.

Khoang 10 gid sang bung dau 1am ram, budn di
ngoai. Khac vai moi lan trudc, 1an nay phén lodng,
mau socola, co it mii. Coé 1& vi dn du da truoe khi
bude vao nhin An: tudng dé x6 nhe, khéng ngd lai
di tuét, can rit kinh nghiém.

Sang va chidu doc sach "Phuong phép tin dudng
sinh” ¢ia Ohsawa: co nhidu didu b3 ich c6 thé ap
dung sau khi dgt nhin an két thiic. Dé giai tri, doc
tap truyén ngin "Nhitng dAu chdm phia chan trai”
cia Ngoc Ta. Vian nhe nhang, tuci mat, chia chan
niém hy vong.

Ngay 11/5

Hém nay, dén khoa Déng y bénh vién 108
Anh Minh chén doan:
Mach tay trai 4m, mach tay phai duong, &m
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thinh hon duong.

Huyét ap tét: 120/80 mmg Hg (do 3 lan).

Mach binh thudng: 72-68-70

Trong luong: 63kg, sit 4kg so véi triude khi nhin
an.

Lin dAu tién, minh duge tiép xic véi may chin
bénh bing loa tai do ta san xuét (theo kiéu cia
Nhat). May tua nhut mét chiée radid nhé xmh xén,
¢6 2 dAu day, mét dau dua cho bénh nhén cAm, con
dau thi thay thudc cho di chuyén trén vanh tai,
phia trong va ngoai. May hoat déng theo nguyen
tac dién t, hé bé phan nao trong co thé bi tdn
thueng thi may reo 1én.

Nghe néi d6 chinh xac dam bao 82-85%, nhung
may chi ¢6 kha néng phat hién dai khai ving hay
bg phén cta ca thé bi truc tric, va sau dé phai két
hgp véi xét nghiém va chin doan 1am sang madl ¢d
thé két Iuan duge.

Khi anh Minh di mét ddu day vao vanh tai thi
may reo 1én & hai diém , twong tng véi mach thin
kinh va mach ngoai vi. Riéng & diém tuong ing vai
mach ngoai vi, may kéu to hon. Ra rang minh dang
bi bénh ngoai da (t6 dia va vdy nén), con than kinh
c6 1é chua on dinh.

Minh yén tdm khi anh Minh k&t luan: Mach dap
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khoé, huyét a4p binh thudng. Can tiép tuc nhin an
mot thoi gian nita, dé phat hién thém bénh tiém
An.

Ngay 12/5

Budc sang ngay thit 6 nhin dn

Dem qua ngi nhu thudng 18, 2-3 gig sang thiic
gifc, sau do ngi lai dén sang. Nhu’ng ché moc nhot
trén dau dau nhai, sang day van c¢on nhung nhiec.
Gi miét kha nhiéu; trén tran va vung xoang dudi
mét, moc hai cai mun nho.

10 gio sang; bac Dang, cac anh Thiéu, Lan dén
tham va ban vé viée gidi thigu phép nhin an va gao
lit dé chda bénh. Lam viéc trong 2 tiéng lidn
khéng thay mét.

Hai gig chidu: dén khoa Déng y bénh vién 108
(Sau khi 1én dén ting 4 cia bénh vién ngudi hoi
mét, méc diu ting ting cb dimg chin nghi 14y sifc,
va nia gié sau méi bét mach). Trong lugng gan
62kg, sut 5kg. Khac véi cac dot trude, vé cudi sit it
can (m01 ngay chi st khodng 0,3-0,4kg), 1an nay c6
1& vi udng it nudc hon.

Anh Minh cho may chay d6 mach ngoai vi, may
kéu rit khé (colé vay nén da tam 1ui, con té dia thi
khong ngita nhu trude. Dé mach ving gan, ving bé
phén sinh duc may lai kéu. Qua that, dém qua bé
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phan sinh duc ¢6 hung phén.

Anh Minh phéan doan: ¢6 1€ vita qua la giai doan
tin céng & ngoai vi, thé hién & ri méit ra nhiéu,
mun ndi 1én, nhot nhidc nhéi va dén nay bénh
ngoai da di duge ddy hii. Bay gig, cude tién cbng
da chudn bj vio tung thim, cd thé gan dang duoc
ra x6t. Poi 1ay mau, nude gidi & xét nghiém, sau
&6 sé tidp tuc chin doan.

Ludi vAn nhidu bon, chua thém &n.

Ngay 135

Dém qua tréi tré lanh, nAm quén dip chan nén
hong co thé bi viém nhe, ¢6 hoi vitong dém. Nao lai
phai lam viéc "qua tdi" ca ngay va dém. Do la
ngudn gbc ciia bénh tit ma mat ngni chi 1a higp mé
man. Cing thdi gian trén, mét canh trai nguge xay
ra 14 minh lai khéng &n t§ gi, chi ubng miy ngum
nude “cAm hei". Chia khoa cia sic khoé phai
chiang la & day, tuy thude mot ché @6 an udng, lam
viée, nghi ngai hop 15?7

9 gid sang : phé tién si T; Phé chd nhiém khoa
tim mach Bénh vién B.M., vg cung la bac si, dén
tham va muén nghe vé kinh nghiém nhin an cta
minh. Cing di, c6 mét s5 anh em quen biét. Anh T.
nghi bi ung thu tuy gAn mét nam nay, da diéu tri
bang mai liéu phap Tay y nhung v6 hiéu, nay dinh
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chuyén sang nhin #n va #n gao lat. Ngudi anh gy
va vang nhit nghé. Nghe anh néi, thiy anh 1a mét
ngudi théng minh, sfc sdo, co trinh dd khoa hoc
cao. Nhung anh lai tv nhin minh 1a mét nguai hoc
tro toi. Minh xin phép ngat 16i: "Khéng anh 1a mét
ngudi hoc tro gidi, rat giéi 1a ding khac. Chi tide
mét diéu 14 trudng phai y hoc hién dai ngay nay
qué thién vé xem xét bién hoé, sta chita ting bd
phan ma chua chi ¥ c4i thién thich dang thé chéat
toan by cda con ngudi, chwa van dung tét quan
diém téng thé, mdi lién hé bién ching giita cac b
phén cta co thé chita bénh va git gin stc khoé".

Trong hai gi¥ lién, minh trinh bay kinh nghiém
da thu lugm duge trong nhitng dot nhin dn. Anh T.
va cac anh chi khac néu cau héi. Biét dén dau,
minh tra 16i dén diy. Cudi budi gip mat, ngudi
khéng thdy mét. Sau khi khach ra vé&, xudng nha
giat mét chau quan ao. D8 dd mét, chia 1am nhiéu
“cong doan”, tranh cac dong tac gép. Trong bai tap
thé duc budi sang, dé dg tiéu hao nang luong chi
tap tha. Tho 20 nhip trong vong 10 phut. Dang cha
¥ 14 hém nay khét nhidu, nhét 14 vé chidu va ban
dém. Nudce udng dén 3-4 cbe.

Ngay 14/5

Sang nay ngu day, nguoi nhe nhang, khoan
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khoai, d& chiu. Nhin 1én vom troi xanh, cam thiy
cang lac quan yéu doi. Sau khi lam vé sinh ca
nhén, udng 1/3 cbe nuse. Nuoe rot t ti vao thyre
quén, chdy roc rach nghe nhu tiéng suéi.

Khoang 8 gi séng, cai nhot 1au ngay & dinh dau
iai co gist, nhung nhite. C6 thé cac nhot chua lanh
hiin va hién dang & giai doan "thoai trao™? Nhut
thudng 18, cAm ludi dao cao rau. Dai dep thé nén
minh phai tuom tit va sach s6 dé dor chao nb. Mai
nghi, tay bi cita diat. Tréo 1én gac thugng, hai la
"séng doi" dé rit vét thuong.

Tam chu ga cong nghiép thdy minh dén gin,
nhén nhao nhu muén g 16i chio sau méAy ngay
vang bong. Duoc Viét chdm, con nao cing map
map, mugt ma. Chuéng ban qua vi anh chang ban
6n thi. Minh xan tay ao va khoang nia tiéng sau,
dau vao diy, sach sé, tinh tuom. Ga vui hay minh
vui? Ding cudi ta ré ra, ga nhé ! Chinh ta dang
phai kiém ché niém hoan hi bén trong va luén nha
minh da nhin 4n 8 ngay dé lia ting nhat chdi that
nhe nhang, chim rai.

Nhiing ngiy qua mua nhiéu. Nhitng con giéng
dau mua. Moi ngudi dang d6 ra sn, xubng duing
dén chao nédng mdi. Va trén cao,td ke nhitng dam
may héng con mong mitéc, ndng rot xubng ting
chtim, vang, wom, tuoi tin. Minh cdi 40 ngoai, tua
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véo cAu thang, hoa minh vao ning som.

Tam ning xong, rat mubn dam ngual trong nudc
lanh. Nhung trong nhin in, phai han ché tim, chi
nén lau ngudi. Phai dung nuée 4m khoing 400C va
& noi that kin gio. D sao, dam phit tim Am sau
nhing ngay nhin in, that 1a sang khoai. "Nuéc,
khong khi, anh ning 1a ba thay thudc hay nhAt".
Mink nhé dén 1oi khuyén nay va tiéc cho ai chua
bidt st dung cac yéu t6 thién nhién d8 chita bénh
va boi duong sic khos.

Chiéu thi, cuéng hong hai rat, hinh nhu ¢6 bi
viém chut dinh, ¢6 thé vé dém qua, bd dém va nim
chiéu, cita sé md toang nén bi nhiém lanh. Hay
huyét dich bat dau tap trung vé ving hong ma
minh ngbi 14 ¢é "vAn d&" ? Lin nay, dinh kéo dai
dot nhin 4n dé xem sé phat hién thém bénh gi va
thanh toan xong bénh gi. Co phai trinh ty xit 1y
bét dau t¥ “ngoai vi” san db dén "tung tham", bat
dau td nhitng bénh théng thudng ngoai da, sau db
dén tén thuong cia lue phi ngu tang ?

Khi di lam vé, Mai nhén xét la hai quing mi
mét minh bi tham lai. Tit 1au, mét trai ¢6 quing,
nhung khéng hiéu vi sao. Bac si theo dai sitc khoé
chua bao gis két lusn 14 minh bi bénh gan. Con
than ! T lau, di dai dét, c6 thé vi than khéng hoat
dong binh thudng. Nhung trong sb sitc khoé cing
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khong bao gig ghi la bi bénh than. Bénh g1 diy 7
Tai sac ?

Ngay 15/5

Dém qua cling nhu miy dém trudce tuy thite gidc
mot lan, nintng [Ge ndo cing nhu sang nga day,
khéng thiy budn dai. Thit thee doi méy hém, xem
con di dai dat nhu trudgec nda khéng ? Theo
Ohsawa, méi ngay dém, dan éng chi nén di tidu 3-4
lan, dan ba 2-3 lan. Dong nuée udng va nude tiéu
t1 5g30 sang ngay 15/5 dén 5g30 sang ngay 16/5,
heong nuée udng vao 1a 4 cée, lugng nudc bai tidt 1a
3 ¢be, vii 4 Tan di tidu. Quan hé nuée udng - nude
tiéu khac nhing ngay dau nhin an: nhitng ngiy
dAu ubng nudc it, nudc tidu ra nhidu; nhitng ngay
sau, uéng nude nhidu hon, nudc tiéu lai it hon.

1030 dén kham & khoa Déng Y.

Ca dia néi chung van tét

Huyét ap, 130/80 mmg H; mach, 80 1an/phit.

Trong lugng 60kg (sut 7kg).

Trua ngd day, tAm nuée néng toan than khoang
nva tiéng déng ho, lau minh ky. Nhin qua cia sb
thdy chim sé riu rit chuyén ti mai nha lén cbt
dién, hinh nhu chiing muén chiio mung minh sap
két thic thing lgi dot nhin an.
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Ngay 16/5

Hoém nay budc sang ngay thi 10 nhin &n. Pém
qua ngt kéo mot mach ti 9g30 t6i dén 4 gid, sau
d6 ng lai dén 5g30 sang.

Lugng nudc ubng 4 cbe, lugng nudc tidu 3 cée.
Tiét troi néng bic, gifa trira 320 -330C, nén ra md
héi, vi vay c6 thé lugng nuéc udng vio va Irong
nude tidu cting md héi thai ra ngang nhau. Nhung
dang luu ¥ 1a co thé khong bi sat nude nhidu nhu
trude. Nude udbng vao cam thiy ngot hon, day la
triéu ching sép thém an chang ?

VAn trung tién, 46 dam bay lan, co thé phin
chua bi tong ra hét. Thinh thoang hay née.

Trua xem lai sach "Thin va tudi gia” cia BS
Hoang Tuin, méi hiéu vi tri va chite nang cua thin
v6 cung quan trong. D6 1a chia khoa dé md ciia vao
X s6 cia stc khoé. Sang di bé dén bénh vién 108
thit méu, ca di vé 1km5, chia 1am nhiéu chang nén
khéng thiy mét.

Ngay 17/5

Buédc sang ngay thi 11 nhin #n, nhung ngudi
van chua cadm thidy méi mét. K& ra site chiu dung
cia con ngudi cing ky la ! Van di lai binh thuéng,
van lam nhing viée vit trong gia dinh. Viéc bét
dau &n gao It mudi ving duge mAy hém, anh
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chang co vé bai hoai. Minh kin d4o gip chan, cuén
man cho con. Minh vén ngan nép trat ti trong nép
song hang ngay; trong khi céc co quan trong co thé
dang diéu chinh va sip xép lai thi ngoai canh lai
¢dng phai ngan nap, trat ti hon.

Két qua xét nghiém mau ngay 16/5:

Colesteron 326 mg% {binh thatgng 180+20)

Burstein (1,84 (binh thuéng ¢,40 - 0,60)

Lipit tvédn phan 1056 mg% (binh thudng 600 -
700)

Phéat hién triéu chiing so citng déng mach. Day
cuing la mét kinh nghiém: Qua trinh nhin &an
khéng chi 1la qua trinh tri b8nh ma coén 1a qua
trinh phat hién bénh.

Trang thai mau binh thuéng:

Héng ciu: 14gr,30 quy ra khoang 3,8 - 4,0 trigu.

Bach cau; 5700 (binh thudsng 4500-6000).

Huyét tram: 7 (binh thuong ).

Duong huyét: 104mg% (binh thuong )

Két qua vé trao dbi chét: binh thuéng.

K: 3,5 mg%

Na: 143

Ca: 4,7

Anbumin: vét 50mg%
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Glucézo: khong

K&t qua xét nghidm nude tidu ciing binh thuong.

Xo cing d6ng mach duge phat hién 1an nay la
mét diéu may mén, vi truée day t8 Y t& chua bao
gic cho biét 1a minh bi x0 citng déng mach. Cé thai
gian vita qua, ché @6 &n udng khong hop 1y (an
nhién ca chua, dudng, mudi, tritng, md logn...)
Nlnng khéng lo. Sau khi an gao litt, mudi ving
mdt tha gian, déng mach sé trd lai trang thai binh
thuong.

Huyét ap: 130/80 mmg Hg, mach 80/pht.

Trong luong: 59,8kg (Nhu vay siat cAn khéng
dang ké so véi nhitng ngay ddu: trong 2 ngay chi
sut 0,2kg). Ludi con tring tuy da bét bom hon
nhiung van chua thiy thém &n tré lai.

Ngay 18/5.

Tai sao tit 16/5 dén nay, huyét 4p va mach van
binh thuéng? Co thé 1y gi d8 nuéi nd? Cob thé cac
té bao 6m yéu, gia cbi, cac t& bio md bam vao
thanh cac dong mach da bi tiéu huy? Hai ba hém
nay, nuoc tiéu dé ling sau 24 gis dé lai mot 16p can
day ¢ dudi day b6. Cac mang xd mé bam thanh
dong mach ¢6 bj tiéu hiy sau dgt nhin in khong?
Néu chua thi hy vong ché d6 an gao hit mudi virng
sép téi co thé gitp minh gidi quyét.
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Hahh thAy ba nhin an lau ngay, s6t rudt giuc an
tré lai. Cudi cling, phai tra 161 véi ¢b gai t: "Ba
ciing mubn séng nhung pbai séng khoé manh, ba
cling mudn &n nhung phai an cho ¢6 ich. Chua bao
id ba théy ham séng, ndng niu cube séng nhut bay
gis, Leééna dd Vinxi da tdng noi: "Khong qiy trong
cudc déi, todan bd cude dei, thi khong xing dang
nhan nd". Tuy nhién, séng cing c§ ba, bay duing
séng. Hoac séng nhu trude day, trong bé ngoai tuy
¢6 vé to béo diy da nhung bén trong lai An nan
nhidu bénh tat, tham chi nguy hiém chét ngudi;
hodc séng khac hon tuy cin khéng ning, ngudi
khéng diy da nhung lai vé bénh, lanh manh, lam
viéc khéng thdy mét méi, ba tin réng trong hai
cach sbéng chéc con & chon cach séng thit hai”.

Nhin An 1a mét cude diu tranh dai ding: truédce
hét d6i voi ban than sau do, déi véi moi ngudi
trong gia dinh. Cang vé cudi, cang phai tinh tao, dé
phong nhitng cam d&. Nhitng qua xoai cat tit mién
Nam dua ra chin mong, vang tuoi, ngot lim, nhing
qua vai thidu, dudi ngsi but cda Lé Quy Don "ma
ngoai nhu lua hong to tia, thit vai nhu thiy tinh,
nhu dang tuyét”... that hip din! Nhung chéng nhé
chi va nhitng qua xodi, qua vai Ay md hang chuc
ngdy nhin an vita qua tré thanh céng cée hay sao?

Sang .dén ngay nhin an thi 12, vln lam nhimg
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viéc vit trong gia dinh nhu cubn man, gép chén,
quét nha, dun nuége. Man bi dit d dudi tAm phan
kha ndng minh da kéo man ra mét cich dé dang.
Sang chidu, hai 14n di bé vao bénh vién 108, cong
thém di lai trong nha tat ca khodng 2,5km, nhung
van khéng thiy mét.

Nhitng nha nghién citu vé nhin &n vidt: "V& cubi
thai ky nhin an, sitc Iyc con ngudi dudng nhv tang
lén" khong phai 1a qua dang. Sitc chéng chiu cua
con ngudi khéng thé tudng tuong ndi. Dén hét ngay
thit 12, vin khéng thiy hién tugng bin rin chan
tay, XAy xAm mat may vi minh da biét gid gin
trong khi di, ditng, nim, ngdi.

Ngdy 1956

Hém nay, ky niém lan thit 94 ngay sinh Bac Hb.
Sang ngu day, suc nhd dén bon ciu tho Bac viét:
"60 tudr hdy con xuén chén,
So vér éng Banh, vén thidu nién.
An khoé, ngii ngon, Iam viéc khoé.
Trén ma nhu thé kém gi tién "

Séu muoi tudi, Bic van lac quan, yéu doi. Use gi
bao gio minh ciing lac quan, yéu d6i nhu Bac. Nhin
thay su chiu dyng vitng vang cia ban than nén gia
dinh ¢6 phén yén tdm hon, va minh cing d¢ phai
ban tadm d6i pho.
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Trua nay, van bb tri thé gié lam viée véi anh
Sttu & Nha xuit ban Néng Nghiép vé ban thao
cudn "Van dé luong thye & nudce ta”. Lam viée gan
2 tiéng dong Lo, nhung khéng thidy mét. Dau éc
sdng khoai, tAm héon thanh thai.

C4 nha an ban, minh dén 1a thém. Ludi da bét
dau nga sang mau hang binh thudng. Triéu ching
bao hiéu c6 thé an trd lai trong vai ngay t6i.

Anh Minh dén tham, do huyét ap va liy mach.

Huyét ap 130 mm/80Hg, mach 63-64/phut.

Anh cho may do mach chay, may khéng reo niia.
Co 1é colesteron da trd lai mude binh thuong.

Ngay 20/5

Ngay nhin an thit 14. Dém qua, ngd ngon gic
t¥ 10 gio téi dén 3530 sang. Sang thite gidc thiy
mon nhat, lién danh rang, sic miéng ndm chd
sang.

Chidu nay, bit dau uéng nudc gao it rang. Ty
minh 14y gao ngAm nude it lau, bd vio noi rang do
1 tiéng rudi. Lam theo sach: mét gao, mudi nudc
ngam vai tiéng, dun sbi va @6 vao phich uéng dan,
cach mot gia, uéng mét chén téng.

Phan ting diu tién: sau khi ubng nude gao lut,
hai dau gdi rAm ran, nhu ¢6 mét ludng sinh khi lia
vao co thé, lan dan Xué")ng bép chan roi hai ban
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chén. Da day duge kich thich. So vl cac dot trude,
nhin in xong bt dau udng nudc mao thi tha’iy ubng
nude gao It rang khong khoai bang, nhung chéc 1a
¢6 tac dung t6t d6i véi bd may tiéu hoa.

Ngay 21/5

Dém qua, mua rdo va gidbng; tréi mat, trd lanh,
danh mét giac ngon gan 5 gié mdi thie gide. Mém
d3 nhat hon.

Lai tiép tuc udéng nudc gao It rang, nhung khac
véi hém qua, hdém nay cach 2 gig méi udng 1 lan 2
chén téng. Lam nha vay dé cho da day, rudt né dan
sau 2 tudn nhin &n, lugng nude cling duge nang
dan cho da day quen dan.

Pén 5 gid chidu, hip bat nudc chéo gao lirt dau
tién. An dén dan, tinh ngudi ra dén day. Bat chao
ti tay minh néu, bée hoi nghi ngit, tod mui thom
¢6 mét sitc hap dan k¥ la | Thém #n ca cai lan
nude, nhung minh tu kiém ché chi an nuée, khéng
an car. Dang la "an" nuac, vi trudge khi nuét, da
nhai trén, nhao k¥ nudc chao val nude bot.

Pang cha ¥ 1a ca ngay hdém nay, co luc choang
vang, phai ding yén mét lic méi dinh than dugc.
Nguyén nhan: mét phan vi tu tuéng cha quan, di
ditng nam, ngdi khéng git gin, ddng tac ¢6 nhitng
1Gc hoi gép; nhung nguyén nhin quan trong co le
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vi co thé da hét du trit (t& bao ém yéu gia c¢bi da
duge tiéu huy hét @8 ¢o6 di nang luong va chat dinh
dudng can thiét cho co thé). Trong khi do, thire an
mdi dua vao con qua it. Cing co ¥ kién cho ring:
do dua khang nguyén mdi (chao gao lirt) vao nén
phai ¢6 khang thd méi dé tiép thu vi vay co thé
nhifc méi, mit may xay xam la diéu tat nhién. Rat
kinh nghiém, ¢dn tranh van dong, di lai trong
nhitng ngay an chao. Ngay viéc tdm ria ciing han
ché, doi sau khi &n com mét vai hdm rdi tdm clng
khéng muén. Mét 14n nita, minh lai xac dinh thém
mét hién tugng dang chi §: ngay sap két thic dgt
nhin 14 ngay ma ngudi nhin cam thiy sung stc.
Diéu nay da duge thue té khing dinh con khi bit
dau an trd lai thi cAm thdy yéu mét hon nhing
ngay nhin an.
Ngay 22/5

Bing thitc gidc, sau khi mét dém ngd ngon.
Ngudi khoan khoai, dé chiu, ddu 6c minh mén.

6 gi sang, an bat chao gao 14t ndu loang. Van
tiép tuc nhai nhuyén nhu sita nhitng hat gao It né
tung, béo, mém, ngon ngot. Mai bat chdo &n diung
20 phut.

11 gig, dén gap anh Minh & bénh vién 108.

May do mach khéng phat ra mbt tin hiéu gi,
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nhimg khi mat day cham ving tuong dng vol cac
khop c6 phat ra mét tiéng kéu nho nhé. Theo
chuin doan cta anh Minh, co thé db la phan ing
cia tinh trang nhic moi & cac khap. Qua co vay - di
i nha vao bénh vién, minh cam thiy diu gbi hoi
méi, hai vai c6 phin nang. Day 1a lAn dau tién bi
nhitc méi td khi nhin an dén nay.

Huyét ap: do 3 14n déu 12%2/75 mm Hg, mach
64/phut, trong lugng 59kg.

Huyét ap binh thudng, 1§ tudng la ding khac.
Con trong luong sut 8kg sau 15 ngay nhin an.

Mot sb tac gia chau Au cho rang t@ 60 tudi tré
nén, ngudi ta tinh huyét 4p tdm thu bing cach
cong 100 véai s6 hang chuc cha tudi. Vi dy; ngudi
lda tudi 60 thi huyét 4p 100 + 60 = 160 mm Hg,
ngudi 1da tudi 70 thi huyét 4p 170 mm Hg. Nhung
theo thie té kidm tra cia T.S. Hoang Tuén! thi chi
s6 huyét ap khéng theo quy luat trén. Két qua do
huyét ap cia minh nhu trén la rat tét. Thuc ra,
sach ¢6 khé hidu 14m dau. Hay 14 do sy phén dng
cia khang thé ddi vai khang nguyén méi ?

1. "Tuéi gia va thérn” NXBY hoc Ha Néi, 1983.
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Ngay 23/5

Chiéu nay, an com biia dau tién ké tit hém nhin.
Duge ngdi 4n ciing mam véi gia dinh 13 da vui 15m
roi. Lau 1&m con gi? Khi tré lai véi chibe ban an
quen thudc, ngdi vao chidc ghé e, nhin lai nhing
nét mat d4 tung xam xit véi nhau quanh chiée
mam t¢ bao nhiéu nadm nay minh khéng khéi xén
xang, xac dong. Nhung chua duge An cing moén,
chi mdi duge an cing ban. Vi vay, sau khi lam 18
"ra mét", minh xin phép rit lui vé phong riéng
ngéi An modt minh. Ty tay xc mét thia com trén
14n muéi vitng, nhai k§ 70-80 Jan cho dén khi that
nhuyén méi nubt, sau dé méi xtie thia thit hai. O
nhu thé dén nita giv méi an xong bat com. Trang
miéng bang moét c¢bc nude ché tuoi, sau d6 xem
phim Rudi Trau dén 9g30 t5i thi di ngi

Tran troc mai dén hon mét gis khuya méi nhim
mét duge. Vi ubng nitée ché tuai ? Hay vi phan dng
gita nudc ché vai gao hitt mudi virng? Minh nhé ¢6
14n thdy thude khuyén trong khi ubng thudc khong
nén ubng nude cheé, vi chit tanin sé 1am giam hiéu
Iitc ciia thude. Tét nhit la ngay mai lai trd vé vai.
nutdge dun séi dé nguéi.

Ngay 24/5
Sau mét dém mét ngd, chi ngi duge 4,5 tiéng,
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nguol tuy khong moi mét nhung khéng duge sang
kho#i. Van chiu kho tap toan bé bai thé due nhr
thuong 18, tuy s6 dong tac o bot di. Riéng vai hai
doéng tac co ban dé chita bénh cot séng (ding cii
gip ngudi; nam ngia ngdi day), tAp ¢6 phan kho
khan. Sang hém qua do khiéng mét cai ruong ndng
30kg nén héng phai 6 phan dau nhic.

An sang mét bt com gao litt mudi vimg, nhai
that cham, ky dén mitc com bién thanh sta nhu
cac ba me nhai com mém cho con. Sau khi an 15-
20 phut, uéng 1/4 cbe nude, ubng timg ti mét, ngam
lau dé nhsao ky nuéce bot cho dé tidu.

Dinh an com gao It mudi viing 10 - 20 ngay dé
thay toan bd luong mau trong co thé, sau d6 méi
trd lai an binh thuéng. Duong nhién ché d6 an sé
duoe cai tién nlién so véi trirdge. Th ky an lai sau
khi nhin dn quan trong khong kem gi tho ky cham
s6c sau mot cude dai phau thuit. Néu khéng git
gin cin thén thi bao nhiéu céng sic d6 ra trong
mot théi ky nhin an chi 1la céng da trang xe cat.
Trong méiy dot nhin an trude day néu mét di hao
nhiéu can tli sé 1y lai bdy nhiéu cin sau mdt vai
tudn an uéng boi duong. Lan nay, minh ¢6 gng an
com gao hit mudi vitng 10 ngay, sau dé méi chuyén
sang ché d6 bdi dudng. Nhung béi dudng nhu thé
nao, an gi, ubng gi, phai kiéng eit nhitng gi ? Lan
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niy minh ¢6 may mén duge tham khéo mét sb sich
bao nén thuc hién chu dao hon, chit khong lam mo
nhu nhitng 14n trude.

Ngay 26/5

VAn tiép tuc &n com gao it mudi vitng nhu mét
nha su. Nhung khéng bi ¢6 déc. Viét cing thyc
hién ché ds d6 da duoe 10 ngay. Miy ngay dau, an
vao, co phan ing cia cd thé, anh chang thiy bai
hodi, mét moéi; song khdng hiéu tai sao, tit ngay
thit 11 trd di, ciu ta cam théy dé chiu khoan khoai,
yéu doi. Sau khi doc sich cia Ohsawa va
Nacagawa, va nhét 1a ti kinh nghiém thuc té cia
con, me Vidt cling bat ddu an com gao Iit mudi
ving.

Khéng hidu do tac dung clia nhilng ngay nhin
an hay do anh hudéng budc dau cia com gao lit
mudi vimg md héng bén phai tu nhién hét nhic
méi. Trude day phai mét hang tudn mdi khéi phuc
dudc su cin bang cia céc "day chang”.

Ngay 28/5
D4 an com gao 1t mudi ving dude 5 ngdy. Phan
ing ctia co thé tuong ddi nhe; budi sang hay budn
ngi, vé khuya hai vai thudng nhic méi, nhung
hém nay hinh nhut khéng con nhing hién tugng
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nhu trén. Hy vong sé két thic tét dogt com gao It
mudi ving, sau d6 chuyén sang ché d6 an bdi
dudng. Rit kinh nghiém cia Viét, ché d6 bdi duang
cing phai thuc hién ta ta, ¢6 thé van tiép tuc an
thém chét dam thuc vat nét vai ba ngay, sau do
méi dam chuyén dén sang ché d6 dam dong vat.
Minh uéc ao: néu duge Vién dinh dudng nghién
citu, dé& xuét cho bénh nhan mét ché db an udng
hop 1§ sau khi diéu tri thi hay biét bao !

Ngay 1/6

Séng nay, dén 108 ciing anh Minh so bé danh
gia dot difu tri vita qua. May dd mach bit dau
chay; no reo lén & ving tuong ing véi bdé phén
ngoai vi. Tha that trong hai ngiay 29 va 30 via
qua, khéng hiéu tai sao ngén chan té dia ngia tré
lai va sau d6 loét ra, va dén ngay 1/6 thi miéng t8
dia khé lai. C6 thé via qua, an nhidu ving quéa
(theo quy dinh, mdi ngay dan éng khéng nén an
qua 12 thia ca phg, con dan ba - 8 thia; #n nhidu
qua sé gay di ing).

Huyét ap én dinh 122/78 mm Hg, mach tré lai
binh thuéng 68/phit, trong lugng 60,5kg. Trong
lugng tang rit cham, vi 10 ngdy qua, chi 4n com
gao lit mudi ving va kinh nghiém cho thiy trong
thoi gian nay kho ting trong huong.
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Chiéu 31/5, bt dau an pha: ngoai com gao hit
mubi vitng, &n thém rau, xGp (bi dd, dau xanh, lac)
va dian din in thém mot it thit duéi dang xdp
(khoai téy, hanh tay, bi do, chim céu...). Cé tranh
nhitng thitc &n am tinh (theo phuong phép tin
Qudng sinh ¢da Ohsawa), nhung cing phal van
dung mét céch linh hoat trong ditu kién hién nay.

Ngay 5/6

Két qua xét nghidm mau ngay 4/5:

Clesterol: 209 mg % (binh thuong 180 + 20)

Burstein: 0,77 (binh thuong 0,40 - 0,60)

Lipit toan phén: 1056 mg % (binh thuing 600 -
700)

Nhu vay, colesterol dA trg lai binh thudng,
burstein trén binh thudng mét it, lipit toan phin
con cao. Co thé vi tit ngay 31 dén nay, ché d6 an
udng cé mat chira ho‘p 1y. Bat dau &an sita pha
loding, mdi ngay mét cbe, co 16 vi thé ma lipit toan
phan van c¢on cao, gan gip d6i so vai miic binh
thudang.

Trong nhitng ngay tdi cha y bao dam ché d6 an
ubng hop 1§, tranh dn dudng tring, ma doéng vat va
uéng sita bo.



So két dot didu tri 1984

Day la dot nhin &an dai nhat (nhin &n hoan toan
14 ngay), tiép theo 10 ngay an kiéng bing ché dé
com gao litt mudi vitng. Khac vai cac dgt trude, dot
nay toi duge didu tri duét su hitdng dan cia béc si
Lé Minh chi nhi¢m khoa Déng y bénh vién 108, ¢
sdn cac y cu (mdy do huyét ap, cAn, may do
raach...) va phuong tién theo doi khac (nhwu xét
nghiém mév, nude tidu) do 46, co didu kién dé
kiéra tra sirc khoé mot cach khoa hoc.

Yéu cau dgt nay la: ngoai vide diéu tri mot sb
bénh ct (nhu dai tring, bénh ngoai da...) con chu ¥
phat hién nhitng bénh ma téi chua hé biét.

Coén qua sém dé danh gia két qua det didu tri
nay. Nhung qua nhitng chi tiéu vé xét nghiém
mdau, mach dip va sie khoé hiang ngay cing cb
thém trong téi long tin va niém phén chdn ban
dau.

Sau khi thyc hién ché dé an com gao it muéi
vitng, phan rat tét (chi vai ngay tée bon, nhung
sau khi uéng thém nuic thi dai tién trd lai binh
thudang). Tix khi &n pha dén nay (com gao it mudi
vilmg thém thitc an khac nhu rau, dau, mot ti
thit...), phan van tét, chitng t6 hoat dong tiéu hoa
tét hon rdt nhidu so véi truée khi nhin an. Ngu
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ciing ngon hon trudce, tuy van chia lam hai gife,
nhung khoang cach khong dai nhu trude kia. Bénh
ngoai da nhu vdy nén, t§ dia miy ngay sau khi
nhin dn da lang diu nhung chua phai 14 khot han.
Riéng ngon chan té dia cb ngita trd lai mét vai
hém, sau do khi bat viing thi khéng con ngita nita.

Fié thén kinh hoat déng tét hon trude, huyét ap
6n dinh 120/89 mm Hg, mach binh thudtng, dan
khéng hay vang nhu truée. Tri 6c minh min, 1lam
viée khong tlhfiy mét, kha nang nghién cttu va tu
duy tét hon. Co thé dudng nhu dude b8 sung mét
nguf‘m sinh Ivge mdi.

Yéu cAu phéat hién bénh trong qua trinh nhin &n
da dat két qua tot, két hop kham bang may dd
mach vai xét nghiém mau da phat hién nhom mo
trong mau cao. Va cing chinh nhé qua trinh nhin
An colesterol da duge ha thé’ip xuéng mic binh
thuong.

Sau 8 dot nhin An

Trong vong 20 nam, 8 14n nhin an nhiéu hay it ?
So vai Mikulin méi nam nhin &n 1-2 lan, khéng
phai la nhidu, nhung diéu quan trong la rit ra
duge bai hoc gi ? |

Trong 8 l4n nhin &n, ¢o hai bénh thuong tai
phat 1a réi loan tidu hoa (bi 1an dau nam 1981, tai
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phat nam 1988 va 1990) va huyét ap cao (bi lan
dau nam 1983 va tai phat nam 1986, 1988). Theo
bac si Lé Minh va cfng tac vién s& di bénh téi phat
la do chita duy tri duge thuong xuyén cach an udng
hop 13, va ché @6 1am viée khéng duge khoa hoc. Vi
vay, cit mdi khi phat sinh bénh nao thi lai nhin an
dé chita bénh dé. Kiéu nhin 4n nay mang tinh chét
" 361 chitng tri liu".

Tit sau ngay mién Nam hoan toin giai phong,
nhé sy théng thuong giita hai mién, sy trao déi
théng tin ¢6 phan thuan loi hon; thém vao db, hoat
dong cda cac t6 chitc phi nha nuéc (nhu nha
Ohsawa va Cau lac b Thyc duang & thanh phd Hb
Chi Minh), Té Dudng sinh trong Cau lac b Thang
Long & Ha N§i nén phuong phap nhin an duge ap
dung roéng rai hon.
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IV. BGENG SO SANH DINH DUONG

Thnte &n Donvi | Trong | Calu_ﬁmt Caubo ‘ Xo ’ Chit

lugug | ein | hydra \ béo

) ® ‘ ® | ©® | (& ()

Thitc in ché hin
Sita b 135 976 660 a2 48 0 40
Vang stla T35 it 1484 SA0 36 52 (b L
Ba 1 che 246 27 9 13 0 5
Sita bat, HIohe BD 200 30 42 0t
Sita chua 1 ¢he 25() 120 B 13 ] 4
Kem cbe 1 ciic 188 300 6 29 0 18
Pho mat lche 225 240 30 6 0 11

56 226 14 1 0 19
Kem phio mat 28 1 2 1 0 11
Div ede ehit béo
B4 1kg 14 00 t 0 11
[Yu (hat cé dau) Tkg 14 125 0 0 ¢ 14
13w Bl -
Ndu htdng duong -
i)iu cay dc cha - 14 i25 0 U 0 14
Rau o
Céy Atiso 1ndm 100 Bd44 2 10+ 2 t
Ming LAy 6 ngon 96 18 1 3 i) L
Da 1 cle 125 25 1 6 6t
D4 lima B, 160 140 8 94 3 4

1 Chi o vit
# Ngu%n cung cfip giau axit arachidoni



cda CAc THAC 4N CHAY

Chét khoang Vitamin
Fe Ca P K Na A B, B; | Niac| C
mg mg mg Mg mg | donvi | g mg m mg
mg

4 1,10 930 210 75 1,560 32 1.7 8 6
4 1,192 940 215 78 0 -4 1.7 ] 6

1 298 270 52 14 180 A 2 2
4 1,040 9440 210 %5 t 2 1.4 g t
.1 295 270 50 19 170 A4 2 t
.1 175 150 170 140 T4} 18 3 A t
9 207 360 170 625 430 8 2 [\

5 435 3040 G0 o410 TH) t 2 t 0

1 18 170 25 180 440 t i 1 0

3 4 120 460 1 0

0 1] O 0 0 0 ] ]

1] 0 0 )] 0 0 0 o o o
1.3 50 69 300 a0 150 t t N 8
1.7 18 43 130 3 700 L t R 18
9 45 20 204 2 830 t 1 Ll 18
25 44 105 320 0 290 2 1 1.9 15

+ Ludng lén inulin
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Bang so sinh dinh dudng

Thric 4n Donvi | Trong | Calo | Pr | Cac | Xo Chit
lugng ot | bom béo
ei hydr
n at
® @ @& (g (g}
Gis 43 tc 50 17 1 3 30t
Cui cai dadmg  (3dp) le 100 27 2 6 14 ¢
{luge) 1e 165 88 1 12 Bt
Hoa kim cham (hép) - 150 45 5 8 19 t
Caibnxen  (hép) - 130 60 6 12 1.7 ot
Cai bip (hép) - 170 40 2 9 13 t
Carét  (nin, théi, - 150 45 1 10 9 ¢
sbug, nghién) - 110 45 1 w12 ot
Hoa la {(béip) - 120 a0 3 6 1 t
Cén tay - 100 20 1 1 t
1540 51 5 8 2 i
Npgb (hép) 1 bép 100 92 3 2 8 1
Dhta chiudt & Lt 50 6 t 1 2 1]
B3 céng anh (hap) lc 180 B0 5 18 32 1
Ca (hép) - 180 30 2 9 12t
Cii xodn (hép) - 110 45 4 R |
Su hiio (sbng) - 140 0 2 9 15 t
Diu lang - 200 212 15 38 24 t
Ruudiép (laxanh) 1/4c 100 14 1 2 5t
Mutptiay  (hép) 11/3¢ 100 32 1 7 1t
Ran mui tay (séng) 2 kg 7 2 t t t ot
Chy oi cén le 155 95 2 22 301
t Chi ¢t vét
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cia cac thic an chay

Chét khoding Vitamin
Fe Ca p K Na A B, B, Niae C
mg mg mg Mg mg Bonvi mg mg in mg
mg
3.8 19 170 514 3 40 2 1 13 t
32 118 45 332 76 5,100 t 1 3 a0
1 24 44 324 64 30 t t .5 10
21 150 100 405 15 5,100 t .2 12 105
1.7 44 95 400 14 520 t 1 .6 60
B 78 50 240 23 150 t t 3 56
R 38 55 600 T 18,130 t 2 7 6
9 43 24 410 51 13,00 t t 7 7
12 26 84 220 11 100 t 1 .6 34
9 54 40 300 &80 ] t t 4 7
12 282 75 393 40 11.700 t 2 15 a5
5 4 120 300 t 300 t t 1.1 12
5 9 80 3 ¢ t t 1 4
56 337 126 760 130 27300 3 2 1.3 29
17 60 390 2 10 t t 3 8
1.3 130 57 260 29 8,000 t 2 3 60
8 66 70 520 10 t t t 5 85
41 50 238 505 15 40 t t 16 0
2 35 26 260 9 1,500 t L & 18
7 82 62 a70 700 t L R 20
4 14 7 80 1 580 t t 2 14
1.1 88 120 570 11 1] i 2 3 19
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Bang so sanh dinh dudng

Thite an

Donvi | Trong | Calo | Prot | Cacbon | Xo | Chit
ugng ein hydrat. (g | béo
(g} () (g) g

Bu (tuok) 1 che 100 70 1 12 22 %

{ lude) 12ebc 100 115 8 21 A4t
Ot xanh lndm 100 25 1 6 14 1
Khoai tay, binh 104 100 2 22 J%:: T
Say khd 10 laL 60 155 1 20 7
Miéng 20 110 1 10 t 7
i cai sbng 5 1at 50 10 t 3 0
D3 uauh 1 che 100 32 t 8 14 0
Ruua bina (hﬁp} 200) 260 22 20 3.2 11
(hia 11 - 100 26 3 1 1
Klicat lang - 210 35 1 8 B t
Ca chua sing - 110 155 2 36 1 1
(1 cal xanh - 154 30 1 6 6 t
(ude) - 144 A5 4 8 1.8 1
(4 ot midng - 155 40 1 9 1.8 t
C4i xoong sing - 50 4 1 1 I T,
Céc logi qud

Nuise tio ép 1 cfic 250 123 i 34 0
Dim tao 141 - 100 14 L 3 0 0
Tao titn 1 qua 130 T t 18 1 t
Qui mo (khd) 1/2 che 75 220 4 50 1t
(tuti} 3 qua 114 55 14 T t
nude mo 1 chie 250 140 1 36 2 4

t Chi ¢b vét
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cuda céc thic an chay

Chiit khodng Vitamin
Fe | Ca P K Na A B, B !\Iiac C
mg | mg mg Mg mg domvi | mg mg 1 mg
mg
19 22 122 290 1 950 3 1 23 24
1.7 11 89 296 13 40 2 t k! 0
4 i1 25 17¢ 37 L t B 120
T 13 66 500 10 1 t 12 15
T 6 510 0 t t 18 8
A 18 210 200 t t t 6 0
5 53 136 15 t t .1 12
4 14 35 170 350 t t T 21
54 150 380 1,080 4 60 -4 .1 12 0
2 124 33 470 74 11,800 i 2 .6 30
B 8 32 4180 & T00 L .1 13 24
1 36 58 300 12 B,900 1 t 07 24
9 18 40 360 5 2,600 t t B 70
3.5 3'1."5 75 - - 15,300 .1 .6 1. 940
8 62 51 345 87 t i 28
.8 75 27 140 25 2,500 t 1 4 80
12 15 12 200 5 90 t t 8 8
6 g 100 0 0 ¢ 0 0
A 13 130 1 50 t t t 3
41 50 75 780 19 8,000 t N | 3 9
18 30 280 1 2,900 t t i 16
5 22 30 440 t 2,300 t ¢ 5 7
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Béng so sanh dinh dudng

Thite &n Donvi | Trong | Calo | Prot | Cacbo | Xo | Chét
higng ein | nhydr (g) | bée
at
(g) (g} & g

La tau 142 ném 108 185 2 6 18 18
Chudi 1 qua 154 85 1 23 9 L
Qua ¢hin mgng 1 che 144 85 2 19 66 1
Dhta do 1/2 qua 380 40 1 9 22
Anh dao tuai 1 cbe 114 65 1 15 3t
Qui cha 13 khé 1cke 178 505 4 134 36 t
ui sang (khé) 2 ndm 42 120 2 30 19 t

(tusi} 3% ném 114 90 2 22 1 t
Nho tuai 285 a0 1 14 1 t
Natiie phe ép 250 100 1 24 1 L
Nho 160 100 1 26 Tt
Chanih e 125 30 t 10 1 t
Cam tatoi 1 qua 180 60 2 16 t
Nutéw camn tusi 1 cic 250 112 2 25 2t
D d tagoi 172 gua 200 75 1 18 18t
Dae tuoi 1 qua 144 as 1 10 £t
La 1 qua 182 100 1 25 2
Hing 1 qua 125 75 1 20 2 i
Tao db 1 che 140 75 1 19 6t
Min 1 qua 60 30 t 7 .2 t
M3n khd 1 che 270 300 3 81 £ 1

t Chi cb vét
+ Néu chi ¢6 miu vang
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ciia céac thiic an chay

Chit khoang Vitamin
Fe | Ca | P K | Na |A(don| B, | B, | Niae|C
mg | mg | mg | Mg | mg | VP mg | mg | M | mg
mg

11 42 600 4 310 1 2 17 15

8 44 390 190 t T
13 46 46 220 t 290 t t 5 30
8 33 B4 910 40 6000t t 1 50
4 18w 210 1 620 t v 4 10
57 105 110 1300 .1 100 1 2 39 o0
17 80 55 390 15 40 B 3 0
4 3a 20 110 1 90 t L 6 3

21 54 290 4 10 t t 3 72
1 20 4 280 2 20 t t 4 84
K] 18 30 2410 6 120 t t A 7
2 B 13 & 4 20 t 1 Nl 50
.5 50 40 300 t 240 1 t. 3 10
D 27 42 500 2 500 2 t 1 1249
5 40 32 470 6 3500 ¢ v 6 8
5 9 22 31 51320+t 1 17
5 13 29 182 3 30 t t 2 7
4 7 28 310 1 2710t t 2 1
4 22 12 210 1 180 1 L3 83
3 10 10 100 t 200 t t 3 3
45 60 100 810 10 180 + 2 18 3
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Bang so sdnh dinh dudng

Thae an Bonvi | Trong | Calo | Prot | Cacbe | Xo | Chét
hsgng ein | nhydr | (g) béo
® F:4) at(g) ®

Nho kha 1/2 che 80 230 2 62 i B

Qua mém x5i 4 che 100 57 t 14 5 i

Cay hadeag cb 1 cbe 270 385 1 of 19 t

Qua diu tay 1 cbe 149 54 t 2 1.9 t

Qua quit Tqua 114 40 1 10 1t

s, hiu 1 qua 525 120 2 29 36 .

Bink mi ngi cbe

Biinh bich qui 1 cai 38 130 18 t 4

Biéuh my 115 23 &0 2 12 .1 i

Lua mach 1 lat 23 55 2 12 d t

Liia mi tring 13 A54 1,22 39 229 9 15

Lia mi litt 18 118 360 9 74 16 4

Com 1 bat 14 55 10t 1

Bt tring 1 cbe 238 105 3 22 0 t

Eot 48 1 che 110 460 39 33 29 22

B4t mi it 1 cbe 120 390 13 79 28 2

Mi ug 1 chc 140 155 5 2 1 1

Mi sgi 1 cbe 160 200 7 37 1 2

Yén mach 1 cbe 236 150 5 26 46 3

Banh trang 4 cai 108 250 7 28 A 9

t Chi co vét
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cia céc thic an chay

Chét khodng Vitamin
Fe Ca P K Na A B, By Niac | C
mg | mg | mg | Mg mg |don | mg [ mg | B | mg
vi mg

28 50 112 575 19 15 .1 ¢t 4 0

9 40 37 190 t 130 ¢ t 3 24
11 112 39 510 5 0t 6 2 17
12 2 24 157 9 50t t 5 89

4 33 23 110 2 420 v .2 38
12 63 96 600 2 520 t 2 8
g 81 58 40 208 0 ot : 0
4 16 25 50 125 0t L 0
4 17 29 52 1200 0t t 3 o
109 318 662 730 265 0 1.1 7 104 0
18 6 178 284 1 500 A4 t 2 3
3 3 56 PERE 0 ¢ ¢ 9
8 31 29 20 3 0 t g
88 218 613 1826 1 121 9 2 23 0
39 49 464 445 3 0 6 2 2 59
8 11 82 216 1 0t t 4 9
1 16 52 ) ; 60t ¢t 8 9
1.7 21 140 142 508 0 2 t 4 0
13 158 159 135 470 110 .1 1 9 5
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Bang so sanh dinh dudng

Thnic #n Pouvi ) Trong | Calo | Prot | Cacbo | Xo Chét

luong ein nhydr | (g béo

(g} (g} at{g) )
Pho mat 1t 75 150 8 23 t 6
Ngé rung Qebe 28 152 20 & 7
Gao rang phing 1ébe 14 55 ! 12 t £
Gao o bede 208 M8 13 134 12 3
Gao xat vida 1 cbe 187 677 14 142 &
Gao tring 1 o 19 692 14 150 3 t
Gao xat béng 12 cbe 50 132 6 28 12 6
Mi arr lidn véi ca
chua, phe mét tebe 250 216 6 36 .5 5
Mim Iria mi tche 68 245 17 34 25 7
Nizi cbe khong 14 cbe 30 103 4 25 K] 1
tinl: chi
Mon trdng oiiéng
Mat ong 2kg 42 120t 30 0 ]
M, 1kg 20 55 0 14 t 0
Mat kg 20 45 0 11 0 )}
Pusng lebe 200 770 0 199 0
Xird, cAy thich 2kg 40 100 0 a5 0
Cde hat o6 déu
Qua hauh kha 12cbe 0 125 13 13 18 38
Hanh Brazil 12cbe 70 457 7 7 2 a7
khéng mudi

t Chi c6 vét
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cua céac thic an chay

Chét khodng Vitamin
Fe | Ca P K Na |A B, B, Niae | C
mg |mg |mg (Mg |mg [0 mg |mg [0 | mg
vi mg
g 157 147 98 525 570 1 1 & 9
¥ 1 90 - 646 0 t t g9
3 . B2 57 t L t 4 0
4 7H BOK 310 18 & 1 92 0
1.6 53 244 300 8 0 ] t 76 0
1.6 46 2543 247 t t 18 0
B 35 553 357 t 9 2 14 4
2 45 135 407 955 830 L i 1 19
H.h a7 744 5H) &5 0O 1.4 B 3.1 L]
11 15 180 126 1 0 2 1 14 0
4 2 2 22 2 0 i Lt 2
1 11 L 0 3 t i L t 1
2.4 116 14 HRG 19 { t. t ) {}
0 0 0 i} 0 0 ¢ 0 0
6 41 3 70 4 0 t t ot 0
33 136 353 541 0 0 4 6 24 0
2.3 124 454 476 L t 1 1 0
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Bang so séinh dinh duéng

Theic an Donvj | Treng | Calo | Prot | Cacbo | Xo Chit béo
lugng ein hydra @ @
® (® tig)

Dao 18n kot 1R2cbe 70 392 12 20 9 32

khéng mubi

Qui dim, V2che 50 214 1 26 2 20

mait dhia

Bdlac ty nhign 173 cbc 50 284 13 9 24

Lac rang 13 cbe 50 290 13 1.2 25

Chy may chau My 1/2cdc 52 343 5 1.1 35

Hat ving khé i2cée 50 280 9 10 31 M4

Haut hting duong =~ 1/2cBe 50 280 12 10 19 26

Qua ¢ ché Anh 1/2cbe 50 325 7 8 1 32

[k}: i:tfng

Nudc cola suckhi  12cbe 346 137 0 a8 0 0

CcQ,

Nuic sodu hummg 12 che 346 161 0 A2 0 0

hoa qua

Nbing thic 4n

phu

Men nigu bia V4che 33 91 13 12 6 t

t Chi & vét
- Khong cé
§  Thém 200 mg vao qua mubi
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ciia céc thiic an chay

Chét khoing Vitamin

Fe Ca P K Na A B, B; Niac | C

mg | mg | mg [ Mg | mg | 90 | mg | mg | 0 [ mg
vi mg

29 29 242 325 40§ 70 3 1 12 0

1 B 56 176 0 0 t t 4 1

1 30 204 337 2 0 5 1 79 0

1 a7 200 337 2% 0 2 1 B8 0
12 38 144 300 1§ &0 4 1 A 1
52 580 308 360 30 15 4 1 29 0
35 80 418 460 15 0 18 2 198 0
15 50 190 225 1 15 1 1 4 1
0 ] - - - 0 0 0 0 0
) 0 - y - 0 0 0 0 0
5 70 584 631 40 t 52 129 128 0
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THUC AN CHO TU DUY

» Ché d6 an chay 1a ty nhién hon va dé tidu hoa
hon cho eo thé chiing ta.

¢ Nhitng thic &n giau protein ¢6 gia ré hon gia thit
rat nhiéu.

+ Chét dinh dudng ctia thitc an chay va cac théi
quen an chay thich hop d6i véi co thé va kéo dai
tudi tho.

+ Hiy cai thién tri nha, can bing tinh cam va tang
cudng su tap trung suy nghi théng qua nhitng thi
ma chang ta an.

+ Chita bénh béng an chay va nhin dn cho nhing
bénh sau: kho tiéu, bénh tim mach, thap khap,
viém khop, cic loai ung nhot, tdo bén, béo phi,
huyét 4p cao, s6i méat. Soi than, di ng, hen suyén,
bénh ngoai ra, v.v...

o]
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" Theo quan niém cia téf thi 4n chay lIa mét
cdch séng lim cho thé chat trong sach, diéu nay sé
dnh huong dén khi chat cia con ngioi vé dé I mét
dnh huong ¢6 loi nhat cho phin déng nhan loai.”

Albert Einstein
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IIL. Nhin an nhu thé nao

IV. Su nhin an va mat trang

V. Nhiing bi quyét thanh céng
cua phép nhin dn
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cua céc thiic an chay

226

128
132

140

157

158

164

208



SACH THAM KHAO
Khoa hoc an chay - NXB Khoa hoc ky thuat, 1993

Mét phudng phap chila bénh mau nhié¢m - NXB
Thong Tin, 1991
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KHOA HOC AN CHAY

NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN

Chyu trach nhidm xudt ban
vU AN CHUONG
Chiu trach nhiém ban thao

PHAM NGOC LUAT

Bién tip: NGUYEN THE VINH
Sita ban in: NGUYEN THE VINH
Trink bay bia: MINH TRANG

In 1000 cudn khé 13x19, tai xudng in NXBNN.
Gidy phép xuat ban sé 14/XB - QLXB/182 - VHTT.
In xong va ndp luu chidu Quy 4 niam 2002.
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SAU Bi QUYET DE SONG LAU MANH KHOE

1- Tap luyén thich hop.

2- Chi @n khi thdy ngon miéng.

3- Lén givdng ngay khi thdy budn ngd.
4- Thuéng xuyén rén luyén tinh thén.
5- Thudng nhin an trong nhiing thai
gian nhét dinh.

6- Tam so bd trvdc khi di ngo.

P.R.SARKAR

ria: 23.000d



