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Loi gioi thiéu

Tw nhién luon ludn cé cde quy ludt cia né. Biét va
séng thudn theo cde quy ludt do, sé dem lai cho ta cudc
séng hanh phiic.

T xa xu’a, cac quy ludt tu nhién dé da duge kham
phd bdi cd hai nén vin minh Déng va Téy. Chang
han, quy ludt bién dich ctia tu nhién dude khdm phd 6
phuong Pong qua Kinh Dich. Con ¢ phu’o’ng Tay thi
quy ludt nay dugc biét qua cdu ndi noi tiéng cua mot
nha hién trié: ‘Ban khong thé budc hai lédn trén cung
mot dong séng*.

Dong sbng cubc séng luon luén troi chdy ciing nhu
- con ngudi ludn luén thay doi tit tré tho dén thanh
nién, tit thanh nién dén gia ldo.. Cdc t€ bao cit sinh
ra réi chét di... Thite dn tao nén cdc t€ bao, tgo nén
mdu huyét, tao nén co thé chiing ta. Do vdy, stic khoe
ctia ching ta chit yéu phu thudc vao thitc dn ma ching
ta ditng hang ngay.

Cudn sdch niy gitp cho ta c6 cdi nhin téng quan
déi véi thite Gn, t¢ cd hai 161 tiép cdn cta phuong
Pong va phuong Tay. Phuong Ty dd khdm phd ra
tinh chdt ctia thite dn qua thanh phdén héa hoc cla
chiing - axit va kiém. Cde thife dn déu c6 tinh hodc la
tao axit, hodc la tao kiém, chi khdc nhau vé mic dd.
Con phuong Dong thi tiép cdn, phén tich thic an dud:
khia canh - Gm va dwong. Cde thite dn déu cé tinh
chdt hode troi duong, hode tréi dm. Mot thite dn khi so
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sdnh vdi thite dn nay thi la &m, nhung khi so sdnh vdi
thite &n khde thi lai o duong. Viée st dung chiing tuy
thude vao viéc phéi hop hai hod dé tao ra sy qudn
binh giita chung

Khi doc cubn sdch nay, ching toi nhin thdy déy
1 cuéh kim chi nam vé cdch st dung thic dn trong dn
udng hang ngay cho nhiing aiquan tdm dén sic khoe
va hanh phiic. :

Vi long tri én, ching t6i chdn thanh cdm on
ngudi ban dé gitip ching toi dé c6 cudn sdch nay ngay
hém nay, ddc biét biét on éng Luong Tring Hung da
gitip dé va hwing dén nhiéu ngudi khoz bérh va
khuyén khich chiing t6i hoan thanh quyén sdch de tri

an cde on lanh ma chung toi da tho rnhdn. Chung tor
rét mong nhin dudc sy gop ¥ clia doc gid. :

Ha Néi, ngay 11 - 6 - 2003
Lé Hoang Long

Lol tua

Nha vin Anh dat giai Nobel Rudyard Kipling
ting no1: “Phuong Dong 1a phuong Déng va phuong
Téiy la phuong T4y, sé ching bao gid gip nhau”. Ong
song § phuong Dong tlt rdt s6m. N&u bay gid éng con
song & @6 thi quan diém nay chic s& khéc di nhidu.

Judo, Karate va nhiéu mén vo thuat khac da c6

hang ngan hoc vién va 1a cac mén thé thao quan trong
6 thé gidi phucng Tay: cic mén ndy mét sém mot
chiéu s& dude tap luyén tham chi ngay & c&p hoc tidu
hoc. Ching c6 ¥ nghia khac hin v6i béng da hoic
béng chéy, vl muc dich phat trién tinh than hon 14
phét trién thé chét. Hén 14 phuong Téy dang hoc hdi
gi dob tu phuﬁdng Déng.

Nuéde Nhat hoc cach ché tao 0—1:0 may anh, thi&t
bi ban dan,... cua phuong T4y. Nén cong nghiép cta
Nhat duge xay dung theo tinh thin phuong Déng,

cong véi cong nghé clia phuong Tay. San phidm Nhat.

xudt séc t6i mic khién cho mét trong chc nha sin
xuft ty déng 16n nhat phuong Tay phai gidy chét.
Phudng Déng va phudng Tdy da gip nhau va
dang cing nhau kién tao mdt nén vin minh ryc rd.
Didu nay s& duge thuc hién trong thé ky 21. Gig day
né da duge khdi déng. Judo, Aiki, Thién, Yoga, tivi va
thiét bi ban din 1a giai doan diu clia nén vian minh
d6. O gial doan \thfi ndm va thi sau theo phan quyét




cta Chia phuong Dong va phuong Tay s€ gip nhau
trong linh vye tén gido va ¥ niém, va diy la diéu hét
stic khé khan. Khi hai bén hgp nhat, mot thé gidi s&
hinh thanh.

Muc dich ctia t6i viét cudn sach nay 14 hudng cong
ching phuong T4y chép nhin ¥ niém khoa hoc cha
phuong Déng va ap dung vao y hoc phuong Tay. Diéu
ndy 8 mang lai 1¢i ich 16n lao cho stic khoe clia ching ta.

Herman Aihara
Thang 11, 1979

Cuébn sdch nay danh ting cdc thay gido cia t6i §
trudng tiéu hoc, trung hoc va dai hoc; éng ba George
Ohsawa va Lima; cha me dé va cha me nubi ciia téi;
va ede tde gid khde dé@ truyén cdm hiing cho toi viét
cubn sdch nay.

Herman Aihara
Ngay 20, Thdang 2, 1980
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TAM QUAN TRONG CUA
SU CAN BANG A-XIT VA KIEM

1. Tai sao cudn sach nay duge vi€t?

Tl cudi thé ky trude cho dén nay, nhiéu § niém
quan trong vé& cubc séng da duge dua ra theo quan
diém sinh hoe. Claude Berna dua ra khai niém “méi
truong ndi tai” (milieu interne) va Walter Cannon dua
ra khai niém “cadn bing ndi méi” (homeostasis).
Claude Berna 14 nha sinh 1y hoc vi dai trong thé ky
19; 6ng 12 ngudi dd dua ra nhiéu quan diém sinh hoc
hién dai, trong &6 “méi trudng néi tai” chi dich ngoai
bao, bao quanh cac t& bao, con Walter Cannon, mot
nha sinh 1y hoc vi dai khéc niia dau thé ky 20 da de
cAp “cAn bang ndi mdi” chinh 1a viée duy tri cac dibu
kién tuong 61 hing dinh cha dich ngoai bao nay

'(“Chtic ning co thé ngudi” — Guyton). Trong “cin bing

ndi méi”; co thé ching ta phai duy tri rat nhidu cac
diéu kién tuong d6i hdng dinh nhu sau:

1. Nhiét d6 co thé 37°C (98,6 °F)

2. Néng do6 A-xit va Kiém trong cac dich cd thé

(pH =17,4)

3. Ham luong mot s6 hoa chét trong dich co thé.
4. Mite duong glucose trong mau
5. Luigng dich cdthé




6. Mitc O, vi CO, trong mau
7. Lugng mau
- Bac si Cannon nhén ra tdm quan trong cta sy

cin bing gitta A-xit va Kiém trong dich co thé, dic
biét 1a trong mau. Mic dit y hoc va sinh 1y hoc phuong
Tay da phat trién 1y thuyé&t co thé hoc duy tri can
bdng gifta a-xit v kiém trong mau nhu thé nao,
nhung chi 12 duy tri cAn béng v€ khia canh kiém tinh,
ma khong phat trién khai niém trén trong linh VUC
dinh dudng.

Cung khoang thdi ky vdi bac si Cannon con ¢é bac
i Tan Katase, mdt guong mit ndi bat song ¢ Nhat,
gido su trudng dai hoc Osaka, ngudi d4 danh tron’doi
minh nghién ctu Canxi, nghién ciiu chiic ning va tim
quan trong ctia ché d6 &n udng sinh 1y hoc @61 véi stic
kho¢ con ngw:iz Ong nghién cttu sinh I hoc hudng vé
stic khoé ctia con ngudi. Mot trong s8 cic két qua
nghién cftu ctia 6ng cling gidng nhu k&t qui cta bac si
Cannon; nhung bac si Katase quan tAm nhidu dén sic
khoé hon 1a v& sinh 1§ hoc don thudn, nén éng da lién
két duge sy can bing A-xit va Kiém vdi thic in. Ong
khuyén moi ngudi nén an thic &n gidu ki€ém cé chiia
canxi.

Trude Katase khéng 1au, mgt bac si quan y ngudi
Nhat tén 14 Sage Ishizuka, ngudi sau 28 nim thuc
nghiém vA nghién ctu 44 rat ra két ludn cé hai
nguyén t8 kiém trong dich co thé rat quan trong d6i
v6i stic khoé con ngudi. Theo éng, hai nguyén 8 kidm
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d6 xac dinh dic tinh cha théc 4n, cling nhu dic diém
ctia ngudi dn thitc 4n d6. D6 1 Kali (K) va Natri (N).

Mon dé cta 6ng, George Ohsawa dd tu chita céc
bénh hiém ngheo véi ché dd dn uong Ishizuka. Ong
sau d6 da phat trién ly thuyét ctia Ishizuka thanh
phuong phap Thuc dudng (Macrobiotics). Tigng Hy
Lap, macro nghia 1a vi dai hay trutng tdn, va bio
nghia 14 su sﬁ’ng Ohsawa 3 4p dung triét Iy phuong
Dong vao khéi niém A-xit va Kiém va goi ching la
Am va Duong, khéi niém nén tang va phd bién cla
hoc thuyét phuong Dong.

Trong nghién ctiu cla t61, t6i nhan th&y ring thc
4n 58 dugc sip x8p rat t6t néu duge phan loai theo hai
céip khai niém cin bing, A-x1t Kiém va Am - Duang'
Trong cudh sach nay toi c§ gdng két hgp khai niém ctia
phuong Tay vé A-xit va Kiém véi khai niém cua
phuong Déng v& Am va Dudng, vi cac khai niém nay
duge k&t hgp s8 ¢6 1gi ich vt nhidu cho stic khod cla
chiing ta. Thi du, ding cac khai niém A-xit va Kiém
két hop véi Am va Duong, ta s8 hidu rd hon can bénh
ung thu. Cac khai niém nay gidp chiing ta c¢é mot giai
phap diéu tri bénh ung thu t6t hon théng qua ché do
fn udng. Khai niém v& Am - Duong ching nhiing
mang lai lgi ich v& stic khoé ma con mé ra rat nhidu
linh vie to 16n trong hoc thuyét phuong Péng, gitp
ngudi phuong Tay hiéu bigt sau sic hon vé tam Iy hoc
va vin d€ tinh than. Gidng nhu vay, khai niém v& a-xit
vé kiém s& gitp cho ngudi phuong Péng hiéu hon vé su

11




song, va cb chi din vé sitc khoé t6t hon. Cudn sach nay
duge viét ciing vi cac 1gi ich néi trén. :

2. Trudng sinh

Tir thoi ¢d dai, ngudi ta di tim ki€m sy trudng
sinh. K&t quéa 12 6 Chau Au da phét trién nganh hoa
hoc va & Trung qudc phat trién trién y duge.

V& ly thuyét, ching ta vén di trudng sinh. Tring
va tinh tring két hgp vdi nhau tao ra cac t& bao mdi.
Cubc sdng méi phat trién ti cac t& bao mdéi nay. Cudc
sdng méi nay lai tao ra tritng va tinh trung va tiép tuc
tao ra cudc sdng mdi. Néi khac di, cac t& bao 'phoi
khéng bao gld chét. Cha me ctt sinh séng tlep néi
frong cudc seng mdl o

Triing va tinh triing 14 céc t& bao phéi. Theo quan
diém sinh 1y hoc hién dai (Loai ngu’o’z va thé gzo’L dang
ton tai) thi té& bao phoi khong ¢6 bidu hién cta. su 130
ho4 v mang tiém ning cua sy séng noi tiép ti the he
niy sang thé hé khac. Tuy nhién chiing ta lai cH cac
loai t& bao khac, d6 14 cac t& bao co thé hay thé:;'xéc.
Khi phat trién, cac t& bao nay bién d6i thanh cée mé
chuyén biét nhu m6 than kinh, ¢o, mé lién két, day
ching, xuong sun, da, xﬁdng, mé chét béo... Cac mbd
nay ti€p tuc phat trién tao ra cic ¢ quan chiic ning.
That ti€c 1a céc t& bao mé va cac cd quan chiic néng
nay sé& bi 150 hod va chét. Diéu gi 1am cho cac te bao
nay chét?

Alexis Carrel, nha sinh 13 hoc ¢6 tiéng ngu’dl Phap
d4 tim ra nguyén nhan. Ong d4 gitt trai tim cha mot
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con g& séng trong vong 28 nam. Ong cho &p triing rdi
ldy tim chia g& con méi nd cit thanh tiung miéng nhd.
Cac miéng nhé nay chita nhiéu t& bao, dude ngam
trong dung dich mé#n ¢6 chiia nhiéu chit khoang véi ti
1é¢ tuong Ung nhu ti 18 trong mau cta ga. Bing cach
thay d6i dung dich nay hang ngay, éng da giit dude trai
tim nay sbng trong vong 28 nim. Khi éng nging thay
a6i dung dich thi tim chét. Vay diéu gi da lam cho trai
tim ga sdng 14u nhu vay?

Diéu bi mat trong ciu chuyén Carrel c¢6 thé duy
trl sy sdng cha tim ga trong 28 nim nam J viée dung
dich ngdm tim dugc éng thay d6i hang ngdy. Thi
nghiém ctia Carrel di din ching ta d&n sinh 1y hoc
hién dai, dudc dién giai nhu sau:

Dé cde t& bao co thé tidp tuc séng, ddi héi co bin
la: thanh phén cta dich co thé bao quanh cdc t& bao
phai duge bdo dam duy tri chinh xdc tiung phit, ting
ngay va khéng dugc thay doi cde thanh phdn quan
trong don 1é ¢6 trong dich qud vai phén trém. Thuc &,
sau khi cde t& bao duge cdit roi khéi co thé vén cb thé
song, néu ching dudc ngdm trong dung dich c6 chita
cdc thanh phdn va cde didu kién vét ly tuong tu véi
thanh phan cia dich co thé. Claude Berna goi dich
ngoai bao bao quanh cdc 1€ bao la ‘moi trudng noi tai”
(milieu interne) va Walter Cannon néi dén vigc duy tri
cdc diéu kién tuong déi hang dinh cho dich ngogi bao
nay la “can bang ndi mbdi” (homeostasis)

(“Chitc néng ctia co thé ngudi” ctia tdc gid Guyton)
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Vay tai sao dich mbi trudng lai phai duge giit
trong diéu kién hang dinh? C6 mdi 1ién hé gi gitia céc
t& bao, cic co quan va dich co thé? PE tra 16i cAu hoi
nay, ching ta hay quay trd lai hang ti nim, khdai
ngudn ciia cude séng.

3. Nudc - Ngubn gdc clia cude séng

Khéng mot sinh vat ndo, dit séng trong nude hay
trén dat lién, lai e6 thé sdng ma khong cin dén nude.
Khéng mot t& bao co thé don 18 nao c6 thé ton tai ma
khong ¢6 nude. Do vay, 1y thuyét sinh hoc sang tao du(?)cjc:
chép nhan nhit 13 sy séhg dude khdi ngudn t bién.
That thd vi khi 4é y thay trong chit tugng hinh ctia
Trung qudc, tif Bién ( ) gbm c6 ba chit k&t hop lai:

Nude( i) Ngudil A) va MelBF)

Tit tugng hinh nay cé nghia bién 13 me ctia con
ngudi. T thud ban diu, cic cfu tric don bao dude hinh
thanh tit bién, dude bién nubi dudng - cb 18 khoang ba ti
nim trude day.

Bién 1& moi trudng hoan hio cho cée 6 chic don
bao sd khai, vi hdi néng ctia nude rat 16n. Didu d6 ¢b
nghia nhiét dd nude bién chi chiu tac déng ctia thoi tiét,
khi hau va dia 1y. Hon niia, nudc 14 chat hoa tan manh,
vi vAy c6 chiia nhiéu ch4t dinh dudng cén thiét cho sy
séng. Khi dé, do c6 su thay d6i vé thoi tiét va thiic &n,
mdt 86 sinh vat don bao bidn d6i thanh cac t6 chic da
bao phiic tap hon. Khi didu nay xay ra thi cac t6 chiic da
dua nudc bién xen vao gida cac t& bio va bén trong cic
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& bao, vi mot s6 t& bao khong ti€p xdc duge véi nudc

bién bén ngodi - c6 nghia ring cac t& bao nay khong 18y
duge thiic &n va khong loai bd duge chit thai. Béng cach
dua nuée bién vao bén trong, cic t8 chitc da bao ¢6 thé
song dude trong bidn gidhg nhu cach ma céc t§ chtic don -
bio da sbng, vi “nudc bién bén trong” c6 thanh phin
gibng nhu nuéc bién bén ngoai. Tuy nhién, ngay nay
nude bién mé#n hon dich ngoai bao clia ching ta rat
nhiéu, m#n hon trong qua trinh béc hei hang ti nim.
Nuide bién ngay nay min dén néi ta khong thé ding
lam nude udng dude. Néu udng nuée bién sé 1am ting

&4p sudt thim thau cho dén khi chung ta mat di chat
long bén trong, mat nudc va sé chét. Ap suft thdm thiu

Tt quan trong dé duy tri lugng nuéc én dinh trong co

thé. Ap sudt thdm thau 1a do nudc c6 kha ning hoa tan
manh ma c¢é. .

Mot hoa tinh quan trong nita cha nudc 14 ion hoa.
Hién tugng ion hod x4y ra khi mét nguyén t bi mat
dién tl, hofic nhan thém dién t& tit mot nguyén tit
khée. Diéu nay xay ra trong dung dich nuée. Thi du
khi muéi (NaCl) hoa tan trong nudc, thi Cl nhan dién
bl ti nguyén t& Na va trd thanh nguyén tii tich dién
am (got la ion &4m). Mt khéc, khi Na m&t dién ti trd
thanh tich dién duong thi duge goi 14 ion dudng.

Vi cac nguyén t6 khi ion hoa déu c6 phan @ing nén
cic nguyén t§ gay ra phan ting hoa hoc dudge coi 14 ion
ho4. Vi nude tao ra ion hod, khéng c6 nuéde, co thé
chiing ta s& ngung phan {ng hoa hoc, cé nghia 13 chét.
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Viée bién d6i thanh céc t6 chitc da bao 12 mot thay
@i 16n trong su song, bdi vi cAc t& bao riéng 1é trong
chc t8 chiic da bao bét diu phan chiic ning. Mot s8 trd
nén vo sinh va chi ¢6 chitc ning nhd van dfng va &n
thic #n, trong khi cac t&€ bao khac duy tri didu kién
ban ddu 14 tai sinh t& bao. Mot s8 t& bao tai sinh dugde
phan chiic ning bac cao (tring va tinh trung), trong
khi cac t& bao khac chi duy tri kha ning tai sinh ban
ddu bing cach phén d6i don gian. Néi cach khac, sy
khac biét v& chiic ning da xay ra trong toan bd cac t&
bao, chc t& bao ridng 18 phéan biét rach roi véi nhau;
ddng thdi didu d6 da tao ra budc di ddu tién trong cdu
tao cila mot dong vat phiic tap do bi mét kha nang tai
sinh. Véi butdc di nay, su khac biét cAc t& bao than thé

tlep tuc theo nhidu huéng ngay cang phiic tap dAn va

din t6i qua trinh tao ra hinh théai phic tap bac €ao0
nhu con ngudl hién nay.

Su thay d6i quan trong khac da dan téi hmh thanh
che t8 chic da bao 14 viée moi trudng bén ngoai (b1en)
bét ddu duge dua vao trong co thé, nhu 61 d4 néu &
trén, Cac da bao nay khong bi tach khéi viée nhan thiie
&n, nudc va Oxy truyc tiép tit moi trudng & xa ldn ‘hon,
cling nhu ti&t ra chat thai ti hoat ddng. Viéc phat tr1en
cac dong chay trong cd thé, mau va dich mo, 1a. didu
kién thuan 1gi cho viée tlep nhan ngudn cung cip va dio
thai cac chét cin ba cia cd thé. Véi viéc hinh thanh hé
théng tudn hoan, cac sinh vat séng doi hai tu do nhiéu
hon chc t8 chiic ddn bio, va phét trién thanh cac sinh
vat phic tap hon, nhu ca.
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Mot s8 ca Duong hon (61 s& giai thich sau) phéat
trién kha ning nhén 6xy tit khi quyén, ma khéng phai
tit nude. Chung trd thanh lodi ludng cu. Thoat khdi
nudce 18n can 14 sy thay d6i 16n thi hai trong cufc séng
dong vat. Do méi truong mdéi cé sy thay d61 vé nhiét d9,
d6 4m, ham lugng 6xy, diéu kién thiic 4n ciing thay d6i
ca vé& lugng va chat. Su thay d6i vé diéu kién méi
truong va thiic an da khién ciu tric co thé va chic
ning cla cac t& bae dong vat phic tap hon, phat trién
béc cao cac cd bip, cac cd quan, hé than kinh phéi hgp
v cAc tuyén, bao gdm cd quan tidu hoa, tuén hoan, hd
hap va co quan loai bé dbc t& va chat thai. Két qua 1a
dong vat c6 thé duy tri duge didu kién bén trong 6n
dinh hon trude; ching di c6 duge hé thong than kinh
phoi hop va cac tuyén.

-

Té& bao

Cd quan Dich co thé

Cac ¢6 quan, moi trudng ndi dich va t& bao déu
phu thuéc 1An nhau. D61 véi cac t8 chiic da t&€ bao va

chc sinh vat bac cao, t61 thay dudng nhu ca ba yéu t6
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trén déu phu thudc 1dn nhau. Néu mét trong ba thi
trén hoat ddng sai chiic nang hofe khong con gia tri
thi cac thii kia s& chét. Tuy nhién, d8i véi cac sinh vat
don gian nh&t, nhu cée t6 chiic don bao, dich déu xuit
phat tit bén ngoai, va d6 1a gdc chia cac t& bao. Didu
kién va c8u tao clia dich di san sinh ra t& bao diu
tién (Day khong phai 1a thuyét sinh hoc ngay nay, ma
chi 12 ¥ kién cta mdt s6 nha sinh hoc, bao gdm bac si
K. Chishima).

Do vay, theo téi, didu kién va c&u tao cta dich cd
thé, ddc bist 1 mau 1a y&u t6 quan trong nh#t cho su
séng, hay phai néi r3ng, cho stic khoé ctia ching ta.

Trong cd thé ngudi, cac co quan nhu than, gan va dic

biét 1a dai trang cd chiic ning loai ho chat thai va doe
t6 va duy tri méi trudng bén trong & didu kidn 1y
tubng cAn thiét. Tuy vay didu nay ciing han ché& Néu
ching ta 4n qud nhiéu thi sin sinh ra dbc t8, hoic
khéng dit chat cAn thiét d€ dao thai déc t6 thi moi
tridng bén trong trd nén mat kifm soat, va roi xa
diu kign ding @€ cac t& bao co thé ¢6 thé ton tai. Cac
t& bao trd nén 6m va ché&t. Cé nhifu bénh chi 1a do
moét chitic ning cha cd thé c6 ging don sach méi

truong bén trong. Ung thu 12 mét tinh trang ma cac t&

bao cd thé trd nén khéc thuong do didu kién khac
thudng ctia dich ¢ thé gay ra.

Vay diéu kién ctia dich cd thé, bao gdm mau 1a gi?
Hay cin phai néi rang, difu gl gitp giii c¢An bing gitta
axit v& kiém? Dich co thé 13 kifm nhe, nhu bic si
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Walter Cannon d& chi ra ring: “Diéu quan trong nhit
@8 duy tri sy ton tai va hoat dong ding ctia chc t& bio 1a
muc axit va kiém trong mau khéng duge thay d6i dang
ké". Diéu nay cting duge ap durig cho dich ngoai bao,

Bay gid t6i s& thao luan vé axit va kiém.
4. Nghién ciiu axit va kiém giap ich gi cho ban?

Trong qud trinh chuyén ho4a, carbohydrate,
protein v& chét béo da sinh ra axit vb cd va axit hitu
cd. Protein sinh ra axit sulfuric va axit phot-
phoric. Carbohydrate va chat béo sinh ra axit
acetic va axit lactic. Céc axit nay déu doc, ching ta

phai thai bd ra khdi co thé cang nhanh cang t6t. Tuy

vy néu cic axit nay duge dao thai ra khéi co thé qua
than va dai trang thi axit s lam héng céc cd quan
néy. Tuy nhién that may 12 cdc axit nay bi trung hoa
bdi cac hop chét khoang trong cd thé. Axit va khoéng
d8 tao ra cac chét khéng con déc hai cho cd thé va ¢é
thé dude dao thai mot cach an toan.

Cac khoang chét 48 trung hoa axit 14 cAc muéi
carbonic, difn hinh 14 BaCO, trong d6 Ba dai dién cho
mbt trong 4 nguyén t§ ki€m cd ban 1a: Na, Ca, K va
Mg. Khi mufi carbonic gip axit manh nhu axit
sulfuric, axit phét-phoric, axit acetic va axit lactic,
khoang chét kiém nay hinh thanh muéi carbonic cho
mudi va k&t hgp vdi axit tao ra mudi méi. Thi du:

BaCO, + H,80, = BaSO, + H,0 + CO,

(Muéi carbonic + axit sulfuric = muéi sulfuric +

nudc + carbone dioxide)
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K&t qua 14 mudi carbonic bién d6i axit sulfuric
(axft manh) thanh mudi sulfuric; mudl nay dude dao
thai ra khoi cd thé qua than ma khong lam gay hai
cho than. Ciing theo cach d6, mot s6 axit khéc c6 thé
duge bién d6i thanh mudi khac va bi thai ra qua
thanh dai trang. Néi tém gon, axit 12 san pham cubi
cing cua qua trinh chuyen hoa c6 thé duge dao thai
chi sau khi d4 bi bién d6i thanh muéi trung tinh.
Mudi nay khong lam cdn gy hai cho than va thanh
rudt mia

K&t qua cha su bién d6i nay, tit axit thanh mudl
trung tinh, 14 1am gidm nong 4o cac nguyén t6 kiém
nhu Na, Ca, Mg va K ¢é trong mau va dich ngoai
bao. Vide gidm ndng dd kiém co lién quan dén diéu
kién axit trong dich co thé. Dé c6 stic khoé thi lugng
kiém cb trong dich ¢ thé phai duge duy tri ¢ mic pH
7.4 va chiing ta phai b6 sung lugng kiém da mdt
qua cac thitc An hang ngay.

Pay 1a 1y do chung ta phéi an da thic an tao
kiém dé€ 1am cho dich cd thé ludn ludn klem tinh.
Mot 1y do khac dé chang ta phai #n thiic an tao
kiém 14 sy thi€u nguyén t0 tao kiém nhu Nava Ca

trong dich ngoai bao lam glam cac ng‘uyen to tao |

kiém khac nhu Ka va Mg trong dich noi bao cia
cd thé. Néu dich ndi bao trong cac 8 bao than
kinh thifu kiém thi hé than kinh khong hoat
dong, ¢6 nghia 1a than kinh khéng truyén tin hiéu.
K6t qua 1a ta bi hén mé. Do vay, nhit thiét phai
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phai duy tri df1 cac nguyén t6 tao kiém trong dich -
co thé dé duy tri miic kiém pH 74.

‘Ngoai ra, mdt trong cic nguyén nhin quan
trong gdy bénh ung thu va cac bénh thoai héa
khac la su tich tu nhiéu axit trong dich co thé. Do
d6, néu ban nghién ctiu sy cln bing gitta axit va kidm
trong sach nay thi ban c¢6 thé phong chéhg hiu hét cac
bénh, bao gbm ung thu, dau tim va ca AIDS nita.
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Chuong 11
AXIT VA KIEM
SU TIEP CAN PHUONG TAY

1. Axit va kiém trong gia dinh

Ban c6 thé tim th&y axit trong xe 6 td ctia ban.
Ch#t 16ng chita trong binh dc quy 14 axit. Va that sy
d6 12 axit manh - axit sulfuric. N&u chdt long d6 rét
xubhg quén 4o ban, né sé gy chay vai. N6 ¢6 vi chua.

Nghia cla tit axit 1a chua, git, t& rat. Cac vi chua
ctia cam, ciia budi, ctia nho, clia sita chua déu do cd
chtia axft. Chung ta khong thé phin bidt mot axit
bing vé bén ngodi. C6 mét cach don gian va thuén
tién nhat dé bidt duge tinh axit 13 duang gifly quy. Quy
12 mét hop chat rau xanh chiét xudt t& cdy dia y, nd
chuyén thanh mau d6 khi tiép xde véi axit. Ban 6
thé mua gidy quy & hiu hét cac hidu thude (hode cde
cita hang Thue dudng - gao lit! NT). D6 1a loai gidy
hit nude, dude ngdm trong dung dich quy va duge
phoi khé. Gifly quy dude 1am thanh titng manh va cb
hai mau: xanh vA d6. Loal mau xanh 13 d& thi axit,
- v mau d6 d8 thi kiém.

A s A ~ ~ g e A -~ A . '
6 it dam vio mdt chiée cde, rdl nhing gidy quy

mau xanh vio, mau xanh s& bién thanh mau do. Axit

trong dfm da lam thay d6i mau. Ddm cha yéu la dung

dich axft acetic y&u. Axit acetic duge s dung trong
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thudng mai tdo ra cic hdp chit acetate. Phim anh, lua
nhan tao, mét s& d6 nhya va men 1a acetate. Rlia sach
edc ¢6 chita ddm r8i vit nubc chanh vio d6, sau dé
nhiing gidy quy xanh vao, giiy quy sé bién thanh mau
@4 vi nuée chanh c6 chia axit citric.

Ngoai nudc chanh va ddm cé6 rdt nhiéu thic an
khéc c6 chiia axit va c6 thé thl bing gidy quy xanh.
Ban hiy thi nhing gidy quy xanh vao mdt s6 d6 nudc
nhu nude nho, nudc ca chua, sita chua dé xem phan ting
cha gifly quy. ~

Trong tra va cafe ciing ¢6 mot lugng dang ké axit
tannice. Axit tannic con dude goi 13 tannin. Ban c6
thé phat hién tannin trong cac d6 udng nay bing
gidy quy xanh. '_

Xa phong, bot giat hay phu gia muéi (baking
soda) khi hoa tan trong nudc déu tao ra hop chit
kiém. Kiém gidng nhu axit, thé hién dic tinh chi khi &
trong dung dich nudc. Kiém khé hay axit kho thi
khéng hoat déng. Nhin chung kiém s& khién gidy quy
d6 chuyén thanh mau xanh. Tai sao lai nhu vay? Ta .
hiy d8 mét it ammoniac vao mot chide cde rbi nhiing
gifly quy d6 vao d6. Gidy quy dd sé& bién thanh mau
xanh. V6i, nudc hodc slia rda mit magié-cacbonat
(milk of magnesia) bién d6i gidy quy -mau d6 thanh
mau xanh. _ :

Khi dem tron axit véi kifm sé& ¢6 phéan Gng ngay l4p
téic. Chitng trung hod 1&n nhau, va khi diéu nay xay ra thi
¢4 hai déu bifn mat. Trong cdc, Wic niy xuit hién nude va
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mét hop chat duge goi 1 mudi. T mudl thuong ding dé
chi Natri Clorua duge dimg trong nfu #n. Nhung trong
hoé chét, muéi 1a tén chung dé chi mt nhém hgp chét
hitu ich. Duéi day 14 cac loal mudi trong gia dinh:

Tén goi chung Tén hoa chat
Mudi Natri clorua
Phu gia mudi Natri cacbonat
Bo-ric Natri tetraborate .
Xa phong Natri stearat
Thach cao Canxi sulfate
Phin viét Canxi cacbonat

P4t, dic biét d cac noi tol va trong béng rdm — noi
¢6 nhiéu réu, thudng chita @i axit dé c6 thé bzen gidy
quy xanh thanh mau 46, D& kiém tra tinh axft hay tinh
kiém cua d4t, ban hay hoa d&t vao trong nuée ¥6i nhing
mét mau gléy quy vao dé thi. Néu gidy quy d6 chuyen
thanh xanh, thi d&t d6 ¢6 tinh kiém; ngude la1 neu gidly
quy xanh bién thanh d6 thi d4t d6 co tinh axit..

Néi chung, qua trinh chuyen ho4a cua thé.

gidi thyc vat la ti axit dén klem, trong kh1 qua
trinh chuyen hoa clia thé gidi dong vat la tw
kiém t6i axit. ;

2. Axit va Kiém 1a gi?
Theo béach khoa toan thu ciia Funk va Wagnall thi:
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Axit 1a cac hgp chét 6 chia nguyén t6 Hydro va cb
kha nidng giai phéng ion Hydro tich dién Duong (H+)
trong phan @ng hoa hee. Tinh axit 13 thuit ngi tuong
@61, phu thudc vao kha ning tuong déi cho hay nhan
ion Hydro. Do d6 nude duge coi 1a trung tinh, hoat
déng nhu 14 mot chat kiém khi tan trong axit acetic
nguyén chét, va hoat dong nhu 13 mét axit khi tan
trong amoniac long

HAu hét cac axit déu c6 dic trung 13 vi chua,
phan {ing manh 61 véi mét s6 thude nhudém hitu co
(nhudém dd gify quy xanh), ¢6 khi ning hoa tan mot
s6 kim loai (nhu kém) khi gidi phéng hydro, va c6 kha
ning trung hoa chit kiém.

Kiém 12 loai hgp chit hoa hoc con dude goi 14 Ba-
da, ¢6 tinh chét tao ion OH- trong dung dich. Pjc tinh
clia kiém thudng trai ngude véi dic tinh cla axit,
kiém trung hoa axit va sinh ra mudi. Thuét ngit kiém
lde ddu 12 dimg &€ chi mudi duge chit loc qua tro ctia
cdy, chlt y&u gdbm c6 Natri carbonate va Kali, nhung
hién nay thudng dudc giéi han 14 cac Hydroxit ca cac
kim loai kiém, Lithi, Natri, Kali, Rubidi, Xézi, Franxi
va Amoniac gbc, NH4... Cac ch#t kiém d8u c6 thé hoa
tan trong nude va phin 16n & dang hop chét kim loai
kiém. Kim loai kiém déu c6 hoa tri 1 va tich dién
duong manh.

Cac nguyén tl c6 cac Proton § gitia (hat nhén) va
dién td xoay quanh quf dao, nhu hinh minh hoa.
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N&m 1913, nha khoa hoc nguoi Ban Mach Neils
Bohr di dua ra mét mAu nguyén ti ma céc nha héa hoc
da clung cho d&n ngiy nay. E.L Rutherford da chiing
minh rng khoéi lugng cua nguyén i tap trung ¢ hat
nhan cuc ky nhoé bé, tich dién dudng. Di chuyén khéng
ngting trong quy dao bt tan quanh hat nhén 14 cac vé
tinh tich dién am, dugc goila dién tt. Nho cac dién tu di
chuyén trong quy dao tich dién 4m cin bang vdi dién
dudng trong hat nhén, cac nguyén ti trung hoa dién
trong trang thai hoat djng binh thuong.

L&y vi du hydro (H), nguyén ti bao gbm mot
proton & trong va mdt dién £ xoay quanh, nhu trong
hinh minh hoa & trén. Néu nguyén td hydro mét di
dién t nay va chi con lai lai proton, n6 duge goi 1a 1on
hydro dudng (H+). Vi d4y khong phai 1a trang thai
binh thudng ctia nguyén t hydro (H), né khong bén
viing v& hoa hoc, hay khong hoat dong. Chinh proton
(H+) nay da kich thich udi, giy ra vi chua. Dung dich
hoé chit giy ra vi chua dude goi 1a axit. Céc hop chét
k&t hop nhidu proton duge goi 1a kiém; ching c6 thua
hat dién td nhu 13 OH-.
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Trong cac dich co thé ctia ching ta, mau va dich
t& bao, axit va kiém luén lubn c6 sy chuyén héa lan
phau va ludn duy tri didu kién hang dinh (khéng thay
d81) tinh kiém hodc tinh axit. Axft va kiém 1& mit
trudc va méit sau cia mot dong tién, mot dic tinh hoa
hoc ctia bit ky dung dich nao.

8. Axit va Kiém trong co thé ngudi

Co thé ching ta tiét ra ho#ic duy tri nhiu loai
dich khac nhau. D pH cta dich 1a khac nhau. Dich
quan trong nhat cha co thé 13 mau, ludn phai cé dd
kiém nhe.

Bang 1. MAu cac gia tri pH

Axit pH Kiém pH
Dich da day 1.5 Nude bot 7.1
Rugu vang 3.5 Mau : 74
Bia , 4.4 Nudc bién 8.1
Sita bd 6.5 Dich tuy 8.8
Xa phong 9.1
Baking soda 12.0

Hoat dong ctia co thé sdn sinh ra axit lactic va
carbone dioxide (C0%. Trong nudc, carbon dioxide trd
thanh carbonic acid. Axft phdt-phoric va axit sulfuric
cling duge sinh ra trong co thé do su 6xi hoa phét-pho
va sulfur c6 trong mau. Difu nay khién méu cé tinh
axit. Mt khéc, cAc nguyén t§ kiém nhu Na, K, Mg va
Ca dude st dung nhiéu, dic biét 14 trong rau ci. Dich
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da day mang tinh axit, dugde ti6t ra dé tiéu hoé cac

thiic #n kidm. Tinh axit trong méau giam di nho ¢6 -

mAt (mang tinh kiém) va nhd viée &n nhiéu thiic &n
thuic vat tao kiém, 1lam cho mau kiém tinh.

Néng d6 axit trong dung dich phu thudc vao sb
lugng ion Hydro (H+). Cling tudng tu, ndng d6 kiém
trong dung dich phu thudc vao sy k&t hop giita hydro
(H) va éxy (0); chiing duge bé sung dién ti tu do, tich
didn Am va duge goi 1a ion hydrdxil (OH-) |

Nude tmh khiét & nhiét do 22°C, thi trong 10. 000 lit
nudc ¢é6 1 gram ion hydro, hay 14 ham lugng hydro 1a
bang1/10 tri¢u (1/107 hay 10 7, Trong nudc tinh khiét
thi ham 1u’dng jon hydréxil 1a 107, Thong thudng, ngum
ta ding nong 66 pH =7 dé chi ham lugng ion hydro
Néu ham hmng jon hydro trong dung dich 14 10 thi pH
12 6, va nod ¢b nghla dung dich ¢6 khuynh hudng ax1t
Néu ham 1u0ng ion hydro 14 10® thi pH 12 8. Do vay,
n&u pH 16n hon 7, thi dung dich c6 tinh kiém; neu pH
nhé hon 7, thi dung dich ¢6 tinh axit.

bé pH trong mau 12 7.4 ¢6 nghia 1la miu mang
tinh kiém nhe. P6 kiém nay phal duge duy tri én
dinh, tham chi cac thay d01 nhé cling c¢6 thé giy nguy
hiém. Né&u lugng ion hydro trong mau ting t6iids pH
6.95 (vilita vugt qua ranh gifi sang axit) thi c6 the giy

hon mé va din dén chét. Né&u lugng ion hydro trong_
mAu gidm tit pH 7.4 xudng pH 7.7 s& gy co gist. Néu

mau axit, tim bi gidn va tién t6i ngling dap, va
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néu mau nhiéu kiém qua thi ciing gy héu qua

- pgude lai 1a tim co thit va ngitng dap.

C6 hai hop chit duge hoa tan trong huyét thanh
cua ching ta. Mot 14 Natri Bicarbonate (NaHCO,)
(kiém) va hgp chit kia 1a Axit Carbonic (H,CO,)
(axit d& bay hoi). Néu ching ta tang thém lugng
Axit Carbonic, nhu khi tip thé duc, thi mau cé
nhiéu axft hon. Nhung néu ching ta thé siu va
nhanh trong vong hai hay ba phit thi néng d6 CO,
trong hai 14 phéi sé giam, gitp phéi dao thai CO, ra
khéi mau. Piéu niy ¢6 nghia H,CO, trong mau mit
CO, va tré thanh H,0, nhd d6 méau trd nén it axit
hon va kiém tinh hon.

Con mot cach khac dé ¢ thé ngin chin viée ting
axit 1a thong qua dém diéu hoa mau. Dém diéu hoa
mau 1a hdn hgp gitia cac axit yéu va clc loal mudi géc
manh, Dém c’[1eu hoa méau gii pH khong dao dong dén
miic c:tic diém va chéng lai sy thay ddi lugng cla ion
hydro. Trong cuén “Tri tué cta co th_e , Cannon néi
thém vé dém di€u hoa ndy nhu saw:

Néu mét axit khéng bay hoi nhu Axit
Hydrochloric (HC)), hoic Axit Lactic (HL) duge dua
vao mau, né s& k& hgp vdi Natri trong Natri
Carbonate (NaHCO,) va gidi phong Carbone Dioxide
(CO,) theo phuong trinh sau:

HCl+ NaHCO, = NaCl + H,0 + CO,
hay 1a: HL + NaHCO, = NaL + H,0 + CO,
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(Chii thich: Nal, 14 mét loai kidm dugc bién d61 tu
HI., m6t loai axit).

NaClla mudi &n thong thudng, trung tinh, khong
ddc hai. H;O va CO, tac ra Axit Carbonic (H,CG,)
quen thudc, dé bay hoi, Su ting thém axit manh nhu
HCl hosc HL chic chin s& khign mAu tam thdi nhiéu
axit hon do ting Axit Carbonic. Tuy nhién nhu ching
ta da biét, tang CO, kich thich trung tdm ho hép, lam
ting nhanh lugng hoi thé dé thai bé axit du thita - ca
hai duge sinh ra do su chuyén héa tit NaHCO; trong
phuong trinh trén, gid day lugng CO, thiia ra do
lugng NaHCO, d4i bi giam. Ngay khi Carbon Dioxide
(CO,) du thita duge phdi ddy ra ngoai, thi ti 1& gitta
H,CO, véi NaHCO, din dan trd lai binh thudng, phan
@ng binh thudng clia mau duge khai phgc va phdi
dting thé sau hon.

Trong tinh hudng néu trén, cho thady Natri

Bicarbonade (NaHCO,) ¢6 trong huyét thanh dé gidp
bao v& mau tranh khéi sy gia ting axit dang ké. Vich
kha ning diéu hoa nay, nén NaHCO, dude goi musi
‘diéu hoa’. Con c6 mét loai mudi diéu hod nita cb trong
méau, dic bidt 12 huy&t cdu dd, 13 Natri phosphate
kiém (Na,HPO,).

Khi lugng axit gia tdng trong mau, thi né khéng
chi duge diéu hoa bdi Natri Bicarbonate, ma béi ca
Natri phosphate kiém, nhu duge néu trong phuong
trinh sau:

Na,HPO, + HCl = NaH,PO, + NaCl
30

Mot 1an nita ching ta hiy luu § ring, mubi dn thong
thudng (NaCl) dudc tao ra, thi ca Natri Phosphate axft
(NaH,PO,) ciing dugc tao ra. Va ca hai Natri Phosphate
“kiém” va Natri Phosphate “axit” déu 1a chét trung tinh.
Axit manh HCI thay d6i nhu thay trong phudng trinh
khong 1am thay d6i phan {ng cta mau téi mic quan
trong thong qua bién d6i phosphate tit dang kiém
thanh axit. Tuy viy, acid phosphate ¢6 phan @ing axit
nhe va khéng duge phép tich tu trong hé thong chat
dich. Khong nhu Axit Carbonic, day 14 thit axit khong
bay hdi, do vay khéng thé thd ra ngoai dugc. Trong
trutng hop nay, than thyc hién chéc ning han ché su
dao ddng cia axit va kiém trong mau.

Né&u lugng axit khéng bay hoi — ciing c¢6 nghia 14
khong thé thd ra duge, gia ting trong mau, s& nguy
hiém do cic mudi ba-do ¢8 dinh trong mau, dic biet 1a
Natri ¢6 thé bi ddo thai qua than v co thé bi mét
Natri. Trong didu kién nay, that thd vi khi ching ta
thdy rdng Ammonia (NH,), mdt chat kiém, cé. thé
duge st dung dé trung hoa axit thay cho Natri.
Ammonia 12 sdn phdm phé thai clia qué trinh tdng
hgp hftu co, thuong duge bién d6i thanh chit trung
tinh, nudc ti€u, va bi dao thai. Tuy nhién, viéc mat
cac ba-do ¢6 dinh nhu Na, Ca va K trd thanh méi
nguy hiém, vi musi ammoniac dudc tao ra va nap vao
mauy, sau d6 loc qua tiéu cu va than.

4. Ly thuyé&t méi hon vé axit va kiém
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Ly thuyét méi hon vé axit va kiém xic dinh rang
axit 12 bat ctt chat nio cho proton (H+ ion), va kiém la
it k¥ chit nao két hop véi proton. Axit 1a ngudi cho
proton va kiém 1a ngudi nhan Proton.

Dinh nghia nay vé axit cling tuong ty nhu quan
diém ¢, nhung dinh nghia vé kiém thi c6 ham ¥ rong
hon trude. Phuong trinh sau day thé hign rd diéu nay:

Axit Kiém
DHC - <P H++Cl-
2) HCN <P H++CN -
3) CH,COOH 4+—p H+ + CH,; COO-
4 H,CO, > H+ + HCO,-
5)HCO, > Het + CO;-
6)H,S0, > He + HSO,-
7 HSO, <P H+ + SO,-
8) NH, P — H+ -+ NH;-
9) NH, 7 < H+ + NH,-
10) H,O — H+ + OH-
11) H,O «—> H+ +H,0O-

Theo quan niém méi vé axit va kiém, nude va
ammoniac c6 thé 1a axit va ciing 6 thé 1a klem nhu
trong cac thi du sau: '

1) Trong phuodng trinh 10, midc cho H+ do vay

nude 14 axit.
2) Trong phuong trinh 11, nudc nhan H+, do vay
nude 1& kiém.
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3) Trong phudng trinh 9, ammoniac cho H+, do

vay ammoniac la axit.

4) Trong phuong trinh 8, ammoniac nhan H+, do

vAy ammoniac 14 kiém.

Nhu vay c6 thé néi ring, axit va kidm 14 hai didu
kién dic trung cta mot dung dich. B4t e dung dich
ndo cling mang mét trong hai tinh chét trén, hodc
nhiéu axit ho#c nhidu kiém. Né&u tinh axit manh,
dung dich 14 axit. Tuy vay, khéng c6 axit tuyét d6i va
ciing khéng c6 kiém tuyét d61. Trong dung dich axit
thudng van chiia mét s6 yéu t0 kiém, va ngude lai
trong dung dich kiém ludn c6 mot sé y&u td axit.
Trung tinh la mét diéu kién ly tudng, trong dé
luong axit (H+) va kiém (OH -) cdn bdng nhau.
D6 la trang théi ly tudng, nhung khéng cé thye.
Trong thuc t&, cac gi chang ta 4n hoic udng
luén cé tinh chit nhidu axit hon hoic nhiéu
kiém hon,

Pic diém cta axit va kiém tuong ty véi khai niém
Am-Duong cta phuong Péng. DPidu nay di dude néi
trong cac sach ¢b cta Trung quéc nhu Pao dic Kinh va
No6i Kinh. Khai niém v& Am-Duong 1a khai niém vé sy
song. Cac difu kién ctia Am va Duong khéng c§ dinh ma
uén ludn thay déi trong sudt cude séng ctia chiing ta,
gitng hét véi axit va kifm trong co thé ching ta. Téi
nhan ra & day co su tudng dong gitta khai niém vé hoa
hoc va su séng ciia phuong Tay - axit va kiém - v6i khai
niém v& su sdng ctia phuong Déng - Am va dudng. Axit

33




v kifm c¢6 thé dinh higng dudge, trong khi Am-Duong thi
rét khé dinh lugng v mang tinh triét hoc. Do dé, cb thé
hiéu ring ngtidl phuong Ty suy nghi duy vat hon vl
viée phat trién khai niém axit va ki€m, con nguidl phuong
Pong suy nghi duy tAm hon v6i viéc phat trién khai niém
am va duong. Tuy vay, d6i vdi ching ta, disu quan trong
13 cAn hidu ca hai khai niém nay ¢ méc do nhu nhau
nhim dem lai stic khoé t6t. Trong cudn sich nay, t6i da
6 géng két hop ca hai khai niém.

* Chii thich : DE cé thé hiéu vé cd hai khdi niém dm
v diong, axit va kiém va dng dung tim thic dn hang
ngay, ban nén c6 bdng thite dn 4 bdnh dé thudc long
thite an tao a xit va thic dn nao tgo kiem? Va mitc do
tao a xit va kiém cua thite dn... Ban co thé l&y thong tin
trén website: thucduong.vn, hodce ttm mua bang nay &
cdc ctia hang Thuc dudng tin cy trén toan qubc.

Ciing nén cé bing cde thite dn ky nhau dé biét
ma tranh tao doc cho co the.

Sdch hay:

Phong vé tri bénh ung thuw va nan y theo
phuong phap Thuc dudng,

Cac mén an trong tufn, nguyén lidu cho nha
b&p sach dich cha Thuc dudng Nhat Béan, dich ti
ti8ng Anh, t4i ban ¢6 bd xung lan thi 3
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Badng 2. D6 pH trong thic dn

Thiic an pH
Chanhvoxanh 1.9
Chanh vé vang 2.3
Cay viet quit 2.5

Qua Iy gai 29

Man 29
Dam 2.9
Pé udng nhe 3.0
Téo 3.1
Rugu tdo 3.1

Thach 3.1
Nho 3.2

Rau quadam 3.2
Dai hoang 32

Dau tay 3.3
Rugu vang 3.3
Mam x0i den 3.4
Thila 3.4
Dau riing 34
Cam 3.5
bao 3.5

Thiic dn

Dua bap cdi

Anh dao
O-liu

Ca chua
Bia
Chuéi
Dua chudt
- Ca-r6t

Cli cAi dudng

Bi

Cai bép
Cu cai
Rau Bi-na
Hat ca-fe

Bot mi tring

Khoai lang

pH  Thiic an

3.5 Mangtay

3.6 Phomat
3.7 Khoai tdy
3.8 Botmi
3.8 Cingi
38 DiuHaLan
4,0 Cihéi

42 Bo
45 Ngob
46 Chala
5.0 Sohén
5.1 Sitabo
5.2  Siro maple
52 .Tom
5.3 Nuéce loc
5.4 Chédongd
54 Mudi
5.5 Natri
55

5.5

35

pH

5.6
5.6
5.8
6.0
6.0
6.1
6.2

6.3
6.3
6.3
6.4
6.5
6.8
6.9
7.0
7.4
7.5
1.5




5. Cac nguyén t6 tao thanh axit va kiém
Cé6 hai loai thiic #n: loai thit nhét 1a thic &n axit
ho#c kiém; loai thii hai 12 loai thiic &n tao axit hofc kiém.
Thitc &n axit va kiém nghia 13 thic &n cé chia
bao nhiéu axit ho#c bao nhiéu kiém. Trong bang 2 list
k& cac thiic in dugc sip xé&p theo d6 pH, mét cach xéc
dinh tinh axit. D pH nhdé hon nghia 1a tlnh axit
manh hon, d pH 16n hon nghia 1a tinh axit yeu hon.
b6 pH bang 7 14 trung tinh, 16n hon 7 1& kiém. Pay la
khai niém thong thutdng vé thic 4n axit va thic &n
kiém. Tuy nhién, khi cdc nha dinh dudng néi vé cac
thic 4n tao a xit hoiic tao klem thi khéac vdi cac thuC An
axit hodc kiém liét ké trong Bang 2. Ho mudn néi dén
kha ning tao axit hodc tao kiém cla thic 4n. Nél cach
khéac, vi du nhut chanh v6 xanh véi d6 pH = 1.9 nghla 1a
chita axit manh. Tuy nhién chanh v6 xanh lai la thiic
an tao kidm. Véi khai niém thic 4n tao axit hoac kiém,
chc nha dinh duidng mubn néi t4i diéu kién thic &n tao
ra trong cd thé sau khi dugc tiéu hoa. o
HAau h&t protein chita trong thic in déu két hop
v6i sulfur, va cfing c6 nhiéu protein két hgp vdi Phot—
pho. Khi protein dudc chuyen hoa, axit Sulfurlc v axit
phét-phoric dude tao ra va phai du:dc trung. hoa béi
ammoniac, Ca, Na, va K trudc khi bai tit qua than.
Pay la Iy do cac thitc dn chia nhidu protein, dac
biét 1a thitc 4n dfng vit thudng la thdc an tao
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axit. Dié:u nay cling ding véi hau hét cac loai ngii cée,
vi ngl cée chiia nhiéu sulfur va phét-pho.

Trong cac loai qua va hau hét cac loai rau, c6 axit
hitu cd (nhu axit trong cam ban c¢6 thé thay duge) chita
nhiéu nguyén t8 hoa hoc nhut K, Na, Ca va Mg. Cc axit
hitu cd nay khi bi éxi hoa tao ra carbone dioxie (CO,) va
nudc; cac nguyén t6 kifm (K, Na, Ca, Mg) con lai va
trung hoa véi axit trong co thé. Néi cach khac, that ky la
14 cac thic &n axit lai lam gidm axit trong co thé. D6 1a ly
do hoa qua v hau hét cac loai rau dude xem 14 cac thiic
in tao kiém. Ngugc lai, cac thite #n chita nhiéu
protein va hau hét cac loai ngii e8¢ khi chuyén
hoa déu tao ra axit, cac axit nay phai dugc trung
hoa; do d6 chiing thudng 1a cic thitc An tao axit.

Tém huge 1ai, ¢ hai loai nguyén t8 trong thie #n:
cAc nguyén t8 tao axit va cac nguyén t8 tao kidm.

Cac nguyén to Cac nguyén t6
tao axit tao kiém
Sulfur (S) Natri (Na)
Phét-pho (P) Kali (K)
Clo (Cl) Canxi (Ca)
I-0t (1) Magié (Mg)
Sét (Fe)
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Bédng 3: Lugng khodng chdt trung binh
ciia co thé ngudi Ién ~ 70kg*

Céc nguyén t6 tao axit | Cac nguyén t0 tao kiém
Cl 85,000 gr - Na 63 gr
P 670,000gr | K 150 gr
S 112,000 gr Ca 1,160 gr
I 0,014 gr Mg 21 gr
' Fe 3egr

# Ngudn: “Medical Physiology” ciia Athur Guyton, tr. 858

Bdng 4: Nhu céu khodng chdt hang ngay
ciia co thé ngudi lon trén 70kg*

Céac nguyén 6 tao axit | Céc nguyén to tao kiém
Cl 3,50000 gr Na 3,000 gr
PO4 1,50000 gr K 1,000 gr
I 0,00025 gr Ca 0,800 gr

Mg chua 10
Fe 0,012 gr

* Ngubn: “Medical Pyisiology” ctia Athur Guyton, tr. 858
Canxi (Calcicum - Nguyén t8 tao kiém)
Cudn “Niém gmm Nong nghzep 1959 cta B
Noéng nghiép My da viét:
: Canxi (ca) 13 khoang chét d6i dao nhéit trong cd
thé, chi€m ti1 1,5 dén 2% trong lugng cd thé ngudi 16n.
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Ca thudng két hgp véi Phét-pho (P) (Phot-phio 14 mot
nguyén td tao axit). Mot ngudi cé trong Iugng 70kg thi
cd thé cb chiia tit 1,04 dén 1,41 kg Ca va c6 chiia tit
0,54 dén 0,77 kg phét-pho.

Khoang 99% lugng Ca va 80 — 90% lugng phot—
pho tap trung & xuong va ring. Phin con lai ndm
trong cic md mém va trong dich co thé, gép phin

~ quan trong cho céc chiic ndng hoat dong binh thudng.

Canxi rit quan trong cho viée lam déng mau, cho
hoat ddng ctia mét s6 enzym va diu khién chat dich
qua thanh té& bao. Ti 1&¢ Canxi ddng trong mau gidp co
tim luén phién co va dan. :

Trang thai thin kinh b4t &n ting 1én khi lugng
Canxi trong mau 6 dudi mdc binh thudng.

Canxi khi ké&t hgp véi phot-pho s& 1am cho xuong
va rang cling, chic.

Qua trinh tao xudng phic tap d01 hoi nhiéu chét
dinh dudng ngoai Canxi va phot-pho. Vitamin D rat
can dé€ hap thu cac chit qua dudng rudt va giap
cho viéc tao xuong, Protein cin cho ciu tric xudng
va cho cac bo phan cta t& bao va Iuu théng chét dich.
Vitamin A hd tr¢ trong viée tich tu chit khoang
Vitamin C rAt cén cho viée gén két cac t& bao va lam
vitng chic thanh mach mau...

Khi khong con ¢4 hugng du trit cAn thist cho nhu
cAu, thi Canxi dudc 18y i chinh trong ciu tric xuong;
thudng trude tidn tit xudng séng va xuong chau... Néu
khong c6 gi thay thé ugng Canxi bi 18y di khi nhu ciu
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Ca clia co thé ting lén, xudng trd nén thidu Ca vi trd
nén b#t thudng. Trude khi phat hién lodng xudng qua
chup X-quang thi d& ¢6 tit 10 dén 40% lugng Ca bi
tidu hao tit xuong rbi.

Canxi duge hap thu di chuyén trong mau téi cac
ndi cdn, dic biét 13 xuong. Néu Ca h&p thu ma co thé
khong can tdi, s& duge than bai tiét qua nude tidu.
Chic ning thong thudng cta than cht y&u la chuyén
hoa Ca va céc chit khoang.

- Vitamin D rét cin thigt cho viée hap thu Ca tit dudng
tiéu hoa (rudt — da diy). Vitamin D thudng khong ¢6 trong
thic 4n ty nhién. Long do triimg, bo, margalme va mot s&
dAu c 12 ngudn cung cip vitamin D chi yéu. :

Mot chat diic biét 14 ergosterol cb trong da va
dugc bién d6i thanh Vitamin D do tac dong cua céc tia
cuc tim tU Anh ning mt troi.

Trong phuong phap Thuc dudng, ching ta khéng
&n qua nhidu thit, thit ga hoic ca va khong uo'ng siia.
Theo t6i thi dudng nhu Vitamin D duge cung cép dt
cho co thé qua 4nh néng mit troi réi. Néu tré em co
biéu hién thidu Ca (nhu bénh ¢oi xuang) thi cé thé in
thém sfta, dau gan ca ho#ic #n ¢4 nhd. Néu ban sg
thiéu Vitamin D, thi hay 4n thém ném.

Theo James Moon, “Vitamin D” 13 mét hormone
18y tit ngudn dong vat (xem Macrobiotic Explanation
of pathological Calcification do J. Moon viét). T6i cho
réng cd thé c6 thé sdn xust di Vitamin D néu chiing
ta &n udng quén binh theo tu nhién.
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“Ham luong Can-xi trong huyét thanh ciiq hdu hét
dong vdt ¢6 vii va clia nhiéu dong vit cé xuong séng
déu thudng xuyén giii & mitc 2.5 mM (10mg/100ml
huyét thanh,).

Bdng 5. Ham lugng vitamin D

trong thite dn
(Tinh theo don vi qudc té'trong 100gr thikc dn)

Sita bo 0,003 Bo 0,1
Stta nguoi 0,002 Ca thu ' 12,0
Tritng 0,070  Cd tuyét 2.5
Gan lgn 0,010  N#m Shiitake (dong co) 2639,0
Gan bd 0,010  N#m thong 210300
Cé mdi. 0,045  Bénhmilén men 3657,0

{Theo Vién nghién cttu dinh dudng quée gia Nhit)

Trong huyét thanh, thi canxi ton tai § 8 dang: ion tu
do, ion lidn két véi protein, va ion gin két véi axit hitu co
(nhu axft citric) hodic axit vd cd (nhu axit phét-phoric).
Ion ty do chiém khodng 47,5% lugng Canxi trong huyét
thanh; 46% lién két véi protein va 6,5% 13 & dang hop
chat. O dang hcip ch&t thi axit phot-phoric va axit citric
chi€m mét ntta. (Theo Bdch khoa toan thu Sinh- Hod
ctia William va Lansford, tr. 162)

Cling theo “Nién giam Néng nghiép My 1959”:
Trong hormone tuyén can gidp cé chiia mdt Iugng
canxi trong méu & mdc trung binh khoang 10mg
trong 100ml! huyét thanh. (Huy#t thanh 14 phin nude
trong mau riéng ré vdi mau cuc).
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B#t ki mot sy thay d6i 16n ndo vé ham lugng nay Quyt 16 al - 11
déu gay nguy hiém cho stic khoé va sy séng (quan ' sta 100 % 1]
diém cta Katase vé diéu ?éy s& duig dé ‘cap dé'nj’i cubi F— 0 0 =
chugng). Hormone c¢6 thé chuyén Canxi va Phot-pho
ti xuong vao mau. Néu mitc mau qué cao, sé lam _ Thit ga 4 280 0.01
than phai ting bai tiét cac khoang chit nay. Néu vi Iy Thit 1gn 4 . 180 0.02
do gi ¢6 1am giam viéc t18t ra hormore tuyén cin giap, C4 ngit ' 6 200 0.03
lugng Canxi trong méau sé giam nhanh, lugng Phot- , C ngi Cali 1 350 0.05
pho ting 1én dAn dén viée co rdt cd trAm trong. ' Gao tring P 170 T o004

- C4 tuyét 9 160 0.06

Bdng 6. Ti 1¢ ham lugng CanxilPhét-pho - C4 tha o 200 007

trong thirc dn (mdau 100gr) : Mang . p o 003
Ten Cawme | Pmg) Calp -‘ C4 hoi 22 240 0.09

Rong hijiki 1400 56 25.1 Banh mi trang 1 68 0.16

L4 ch cai ‘ 190 30 6.3 Tring 65 230 0.28

Rong phd tai 800 150 5.3 Miso 81 180 0.45

Rong wakame 1300 260 36 Ca tim 16 26 0.62

Bancha . 720 200 3.6 Dura chugt 19 27 07|

Rong nori 600 200 3.0 Khﬂﬂf lang 24 33 0.73

L4 ca 1ot 200 74 27| Cai bap 33 40 0.83

Hanh (xanh) 100 51 20| Cli ca ot 47 60 0.78

Rau bina 98 52 20 Hanh (trang) 50 51 0.98

Vimg den - 1100 570 1.9 I (T% I¢ Ca/P cang cao thi cang nhiéu kiém; i I¢ cang nho thi cang

Panphu 160 26 19 nhidu axit. C6 thé xem thém trong bang 10 vé cdc nguyén lidu nay)

Chcai - 28 17 1.6
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Phét-pho (nguyén td tao axit)

Photpho chiém tit 0,8 dén 1,1% trong lugng co thé
va 12 phin thiét yéu clia moi t& bio séng. Photpho
tham gia vio céc phan tng hoa hoc véi protein, chat
béo va Carbohydrate d8 tao ra ning lugng cho cd thé
va cic nguyén lidu chinh cho su téng trudng va hoi
phuc; thi du phot-pho 11—p1d quan trong trong viéc tong
hgp mang t& bao va téng hgp AND va ARN. Phét-pho
giip vao vidce trung hoa axit va kiém trong mau. Phot-
pho k&t hop véi canxi dé tao ra Xuong va ring.

Ngudi 16n ¢6 lugng phot-pho va lugng canxi ngang
nhau, con tré con thudng cé hidng phdt-pho nhiéu hon

canxi tt 1 d&n 1,5 14n. Nhu cdu Phét-pho d6i véi.

ngudi binh thudng cling ngang véi nhu cdu vé canxi

va protein qua céc thiic n nhu nhau; do vay néu ché&

dd &n clp du cic chit nay thi ciing cAp da lugng Phot-
pho cén thiét.

Vi Phét-pho c¢é chita nhiéu trong thic &n
ddng vat, va Phét-pho san sinh ra axit déc hai,
phuong phap Thuc dudng khuyén nén in it
thiic 4n dong vit, Bang 6 chi cho thay thic in déng
vat ¢6 chlia qua nhiéu Phét-pho, con rau va rong bién
¢6 chita mét tf 18 cén d6i giita canxi va Phét-pho.

- T Ph6t-pho bit ngudn tit tiéng Hy-lap,
phosphoros ¢6 nghia 14 chiu 4nh sang, duge ki hiéu 1a
P; ddy 14 nguyén t8 hoa hoc phi kim loai thude ho
- Nitrogen. Phét-pho khéng ¢6 mau, x6p nhu shp VA
phat sang trong béng t61. N6 rat hap din 6xi va rat dé
béc chay khi d& ngoai khéng khi, tao ra khéi tring oxit
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dam dsc. N6 rit cdn cho ddi sdng ctia déng vatva thuc
vat. Nam 1669 nha gia kim ngudi Dtc Henning Brand
I4n d4u tién da phat hién ra phét- pho ti ch&t cin cua
nude tidu. ,

Ngay nay Phét-pho thudng c6 mit trong cac chit
dich co thé, trong cac t& bao clia cac mé sdng dudi
dang ion Phosphate (PO4-), 1a mot trong cac khoang
chat quan trong c¢in cho hoat ddng ctia cic t& bao. Gen
ndm trong nhin t& bao, didu khién di truyén va cac
chiic nang t& bao khac, 13 cac phin ti DNA (axit
deoxyribonucleic) c¢é chita Phat-pho. T& bio chiia ning
lugng c6 dude tit cac chat dinh dudng trong cac phin
ti ATP (adenosine tripphosphate). Canxi Phosphate
1a chét v6 cd ban dé tao ra rang va xuong.

Natri va Kali (cac nguyén £ tao kiém)

Sagen Ishizuka, mot béac si quan y Nhit, sau 40
niam nghién ctu y hoc da k&t luan ring lugng Kali (K)
va Natri (Na) trong thiic dn 1& y&u t8 chi chét dé xac
dinh stic khée, kha ning thich iing véi thoi tiét va anh
hudng ctia khi hau thé hién qua tinh cach vA tam ly
clia con ngudi, cac dic diém tidng trudng cda thuc
vat ma t6i s& néi trong chuong sau.

Theo sdch "Nién giam Noéng nghiép 1959"ctia My:

Na, K, va Mg 1a cic thanh phan quan trong trong
dinh dudng. D4y 1a cac khoang chit c6 nhidu nhat
trong co thé. Ca va P c6 lugng nhidu nhat, tiép d&n 13
K, S, Na, Cl va Mg véi lugng gidm dén theo thi tu.
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Nguoi ¢6 trong lugng 70kg thi ¢6 khoang 250g
Kali; 112¢ Natri va 36g Magié. Natri va Kali ¢6 tinh
chat hoa hoc tudng tu nhau & cac vi tri khéc nhau
trong cd thé.

Natri ¢6 chét y&u trong cac chét dich bao ngoai t&

bao va chi ¢6 mét lugng nhdé ndm trong cac t& bao.
Kali ndm chii y&u bén trong cac t& bao va chi c6 mot
lugng rat nhé trong dich cd thé.

Natri va Kali 14 hai thanh phan chinh yéu giit cn
bing nude gifta cic t&€ bao va chat dich. Giam st cia
ham lugng Na trong dich cd thé s& 1am cho nudc chuyén
tt dich co thé vao trong t& bao. Tang ham lugng Natri
s& lam cho nudc chuyén ti cac t8 bao vio dich cd thé.

Natri va Kaki 14 cdn thiét cho cac day than kinh
dap lai su kich thich, tao ra xung thin kinh tac dong
t81 cac co bap, 1am cho co hoat ddng. Natri va Kali tac
dong dén moi loai cg, ké ¢4 co tim.

Natri va Kali con két hgp véi protein, phosphate
va carbonate dé duy tri su cdn bing gifia lugng axit
va kiém trong mau.

Khoa hoc Phuong Tay da néi rat thd vi v& Kali va
Natri trong sach “Bach khoa toan thu sinh hod”
{tr.679) nhu sau :

Natri rét cin ddi vdi ddng vat cao cép véi kha

o ERy * N Iy . 2 N ~ ~
ning diéu tiét thanh phan cta dich co thé v mot sb

cac t6 chiic sinh vat bién, nhung lai khéong cén thiét
cho nhidu loai vi khuén va hau hét thue vat, treif tao
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xanh. Con Kali lai ¢dn thiét cho t4t c4, hojc gin nhu
tat ca, cac hinh thai su séng...

Natri va Kali 12 thanh phan quan trong cla dich
noi bdo va ngoai bao  Nam 1882, Ringer dd phat
hién ring, mudn giff mot trai tim &h dong lanh, thi
cAn phai ngAm né trong dung méi cé chiia cic ion Na,
K, vi Ca nhu ti 1& trong nuéc bién. Do d6 phai thita
nhan ring moi hoat dong doi séng binh thudng cha
céc md va t& bao c6 thé phu thudc vio sy cin bing
giita céc cation (ion+) vd cd. Natri cAn thiét cho kha
nang co ¢ cua cac dong vat cé vi, trong khi Kali lai
giy ra hiéu qua trai ngu’dc, do vay sy cin bang gida
Natri va Kali 13 diéu cAn thiét dsi véi chiic ning binh
thudng cha co thé.

Sat (nguyen t6 tao kiém)
Trong sach Sinh 1y hoc, Arthur Guyton viét rang:

Lugng sdt ¢ trong co the chi yéu la dudi dang
héng cdu (hemoglobin), mdc dit con cé mot lugng nhé
nita ndm & dang khdc, nhu trong gan va trong tuy
xudng. Cdc thanh phdn mang dién i chia st (nhu
cytochromes) déu c6 mdt trong cde t& bao ctia co thé,
va rdt quan trong doi vdi hdu hét cdc qud trinh Oxi
hod xdy ra trong cdc t€ bao. Béi thé, sdt la hét sic
quan trong d6i vdi viée dua éxi dén cdc t€ bao va duy
tri 6xi hod trong cdc t€ bao, néu khong cé diéu nay thi
su séng sé ngiing div chi trong vong vai gidy dong ho.
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Rau tuoi la ngudn cung cap siat rat tot, dic
biét 1a 14 tia t6, thudng dige ding dé nhudm mau cho
mo mudi. Thit, thit g& va ca d8u c6 sit, sita bd va siia
ngudi ciing c6 mjt luogng it sét.

Phu nif ¢6 thai cAn phai theo ché& dé in véi cac
thiic 4n c6 chita nhiéu sit, nhu stp Miso, tia t6 ric
¢om - x(ip miso rong bién wakame,

Magié (nguyén t6 tao kiém)

Magié (Mg) ¢b lién quan chit ch& v6i ca canxi va
phét-pho ca vé vi tri va chic ning trong co thé. Cé
khodng 70% lugng Mg trong cd thé chiia trong xuong.
Phén con lai chila trong cic mé mém vi mau. M6 co
chia nhidu Magié hon 13 Canxi. Mau chiia nhiéu
Canxi hon Magié.

Magié déng vai tro 12 chat khéi dong hay chit xic
tac cho mét s8 cac phan tng hoi hoc trong cd thé.
Magié cling con 13 mot phin ctia cac phan ti hop chat
dude tao ra khi-co thé tidu thu thitc dn dé phat trién;
duy tri hoat dong va han gin thuong t6n. C6 mot s8
mo1 lién hé gifta Magié va hormone cortisone (hormon
chiia viém va di ng), khi ching tac dong tdi lugng

Phosphate trong mau. Magié ban dfu 1a mét ion né1:

bao, duge phin tan trong cac mb. Magié chiém khodng
0,05% trong lugng cd thé, trong dé cb6 60% trong
khung xuong va chi ¢é 1% trong dich ngoai bio. Phan
con lai ndm & dich ndi bao.

48

Theo Arthur Guyton “khi ham lugng Magié trong
dich ngoai bao ting 1én s& 1am giam hoat dong ctia hé
thong thin kinh va con lam giam kha ning co cd. Hé
qué co cd c6 thé duge khong ch& bang cach diéu chinh
lugng Canxi. Ham lugng Magié thip sé giy ra su bit

rdt gia tang ctia hé thén kinh, giy gidn nd mach

ngoai bién (peripheral vasodilatation) va gdy r6l loan
nhip tim”.

Lwu huynh (nguyén t8 tao ra axit)

Latu huynh (Sulfur) duge tim théy trong trang thai
s6 khai & dang hdn hgp d4t tai cie ving cé ndi Itia; ngudn
cung cap chii yéu dude 14y tix Silic. Trong Bach khoa todn
thu vé Sinh — Hoa, William va Lansford viét nhu sau:

Cdc co thé séng déu cdn cé Sulfur (S) & dang nay
hodc dang khdec. Sulfur duge st dung dudi dang o6xy
hod, bao gom sulfide, sulfur, sulfite, sulfate va
thiosulfate & dang thép, va déu & dang hap chdt hitu co.
Cdc hop chdt hitu co co chita sulfur quan trong hon la:
amio acid, cystine va methonice la cde thanh phdn tao
ra prdte_in; vitamin thiamine va biotin; lipoic acid, co-
enzyme A; mot s6 lipid phite hop ctia md than kinh
(sulfatides); moét s6 hormone nhi vasopressin vQ
bxitocin; nhiéu tdc nhdn tri bénh nhu sulfonamide va
penicillin ciing nhi nhiéu tdc nhén ding d¢ didu tri
bénh tiéu dudng. _ |

“Trong thé giéi hitu cd, Sulfur duge hinh thanh
trong cac phén ti protein thue vat t sulfate duge 14y

trong dit. Nguén Sulfur duge 18y chu y&u tit cac co
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thé déng vat dudi dang protein, va hiu hét c6 dude
trong digu kién 6xi hoa cao nhit nhu acid sulfuric tit

viéc phén tach va 6xi hod cac phén t protein. 0 dang.

nay, kiém git vai trdo k&t hgp va trung hoa, va nhd d6
mot 14n nita sfn sang bt ddu mét chu ky séng, bang
cach tao ra cac hgp chit Sulfur hitu cd trong thuc vat”
(Theo sach “ Thuc t&€ quan trong vé théic &n” cla
Carquel).

Clo (nguyén t& tao axit)

Clo (CI) thudng thdy trong Natri Clorua (NaCl),
hodc trong mudi 4n, hoa tan trong nudc hosic két dong
trong long d&t 6 dang mudi mé. Clo 13 mot chit khi
dge. C:‘lo duét dang NaCl giit vai trd quan trong trong
cd the déng vat. N6 gidp hinh thanh céc dich tiéu hoa,
chi y&u 1a dich da diy (c6 chta acid hydro clorua -
HCL). Chat khoang trong huy#t thanh dude hinh
tlzénh cht y&u ti NaCl, gidp vao viée sinh dign va
dan dién. Clo rdt c6 ich, khéng chi Ia viéc hinh thanh
chc cd quan ma con gidp tao ra dich tidu hoa.

Clo réit cAn cho viée ti&t dich hau mén va gidp vio
vi;éc loai b6 cée chat phé thai nite trong qua trinh trao
d6i chit.
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Chuong I1I
AIXIT VA KIEM TRONG THUC AN

1. Thic &n tao axit va tac kiém
T4t ca thiic #n ty nhién déu chita cic nguyén t& tao axit

va tao kifm. Trong mot s6 thiic &n chiia cht y&u céc nguyén

t6 tao kiém, va mdt 86 thic dn khéc chit yéu céc nguyén t8

 tao axit. Theo sinh hoa hién dai, thi khéng phéi do chét hitu

¢d trong thiic &n da sinh ra axft hofic kiém ton dong lai trong
co thé. Chit vd oo (sulphur, phot-phorus, potassium,
sodium, magnesiu va calcium) xac dinh tinh axit hay tinh
kifm trong dich co thé.

‘Céc thiic 4n tudng d6i gidu cac nguyén 6 tao axit
dude goi 12 cac thiic &n tao axit va ngude lai, cac thiic dn
tudng d6i gidu cic nguyén t§ tao kifm dude goi la cac
thiic an tao kiém. |

Thitc fin tao axit Thikc an tao kiém
Tring ‘Mu6i
Thit bo Miso
Thit 1gn Tuong
Thit gé Rau
Ca Qua
Pho mét Ruou vang
Ngii ¢6c (hin hét) Ca-phé
Hat, dau :
Bia, whisky
Pudng
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2. Cach xac dinh thic an tao axit va tao
kiém '

V& miit 1y thuyét, thi chi cn xét ti 18 cac nguyén t6
tao axit (hoiic tao kiém) ¢6 nhidu it trong méi thiic 4n, dé
1am cén ¢ xac dinh diu 1a thic 4n tao axit va déu la
thitc #n tao kiém. Tuy vay, trong thuc t& chiing duge xac
dinh bing dhg nghiém, goi 14 su chudn d9.

Trude tién, ngudi ta dét chay thanh tro thic dn
dinh thit nghiém (buéc d6t thitc &n thay thé& cho qua
trinh tiéu héa va sé cho ching ta biét thic #n d6 tao
kiém hay axit). Sau @5, 100 gam tro dude cho vao 1 lit
nude tinh khiét thanh médt dung dich. Mudn bidt day
14 dung dich axit hay 14 kiém thi chi cin do néng dd
axit hay néng d6 kiém chtia trong dung dich tro nay.

Vi m6t dung dich axit sé trung hoa ho#c huy mét
dung dich kiém, v ngudc lai; do d6, c6 thé diung cai
nay dé bist cai kia. Gia thi, tit tro ciia mot loai thic
an, ta c6 mot dung dich axit khi dem hoa tan trong
nuéc tinh khiét. Ta bi&t dung dich nidy mang tinh
axit, nhung khong biét néng d6. D& xac dinh duge
ndng d9 cla axit trong dung dich chua biét, thi ta cho
mot dung dich kiém vao dung dich axft chua biét ndng
dd cho dén khi ca hai déu triét tidu va dung dich dat &
muic trung hoa. _

Khi ti&n hanh, chiing ta cin phai biét d& cho bao nhidu
mililit dung dich kiém @& bist. Lugng dung dich kiém doi
héi dit @€ trung hod axit chua biét 1a cach t6t dé do axit
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trong dung dich nude v tro ban dau, nho @6 ta.bist duge
ndng d¢ tao axit trong thiic &n qua dung dich tro.

Ciing theo cach nay, bang cich ghi nhén diung bao
nhiéu mililit dung dich axit d4 biét ndng &6 dé trung
hoa dung dich kiém chua biét nong d8, ching ta cé
thé do duge néng d6 cha kiém trong mét tro chua bist
nong d6 kiém, do vay ta ciing bidt duge néng db tao
kiém trong thic an duge d6t thanh tro dé.

Bang duéi ddy gém céc thic &n tao axit va kifm
theo thd tu xac dinh theo cach néu trén (cha bac si
Hirotaro Nishizaki). Thiic &n duge liét ké theo thi tu tir
manh dén y&u. Con s di kém theo tén thiic an trong
bang, cho biét cin bao nhiéu mili lit dung dich chua biét
d8 trung hoa dung dich tro gdc. Cac con s6 nay cho
chiing ta biét nong d6 tuong d6i clta cAc thiic 4n tao axit
va tao kiém khac nhau.

Thi du, trong Bang 7, chiing ta biét ring cam gao,
thitc 4n tao axit nhiéu nhat, cé lugng axit tao ra nhiéu
hon gap 2,3 l4n ti ngd ; 8,6 lAn tit lda mach va 852
14n tit ming. Bén cot kidm, rong bién wakame tao
kiém gap 4,6 14n ti konyaku, khodng 25,6 1l4n tit dau
tuong va 2608 14n tit dau phu.

" Dem so sanh hai cft trong bang chiing ta s& théy cac
mdi lién quan rit thi vi. Lac (tao axit) va khoai tiy (tao
ki€m) 6 tri 6 tuong duong nhau (5,4). Méng va d4u phu
tuong duong nhau (0,1), ca chép va chudi tudng duong
nhau (8,8), b6t yén mach va nim shiitake tuong ducng
nhau (17,8 -17,5). Mt khac, sd (6,6) tao axit g&p hai 4n
t40 tao kiém (3,4); thit lon (6,2) tao axft gap 31 14n sita bo
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tao kiém (0,2), va ci r6t (6,4) tao kiém nhiéu ghp 2 14n so

vt tom tao axit (3,2).

Bdng 7. Thitc dn tgo axit va kiém

Thike in tao axit Thite in tae kiém

Cam gao 85,2 | Rong wakame 2608
Thit ¢4 ngix 37,1 | Konnyakn 56,2
Tritng ¢4 vién 29,8 | Rong kombu (phé tai) 40,0
Muc kho 29,6 | Gimg 211
Long do tritag 19,2 | Nam dong ¢b 17,5
Yén mach 17,8 | Rau bina 15,6
Gao ket 15.5 | Pau tuong 10,2
Ca ngi 15,3 | Chuéi 8,8
Bach tude 12,8 | Hat dé 8,3
Rugu sake 12,1 | Khoaiso 7,7
Thit gi 10,4 | Dau db- 7,3
Eiia mach 9.9 | Cardt 64
Cé vén 8,6 | Nam 6,4
Hau 8,0 | Kyona 0,2

C4 héi 7,9 | Dau tay 5,6
Kiéu mach 7,6 | Khoai thy 54
Luon 7,5 | Ci burdock (ngwu bans 5,1
Trai, kén 7,5 | Ca-la-thdu 51
Thit ngua 7.0 | Caibidp 4,9
S0 6,6 | Ci cai tring 4,6
Thit lgn 6,2 | Quabi 44
Lac 54 | Mang 4,3
Trimg ca fwich 5,4 | Khogilang 1
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Thit bd I 5,0 | Chcai ' - 42
Dan fava 4,4 | Ciisen 3.8
Pho mat 4,3 | Nudc cam 36
Bao ngu 3,6 | Tao 34
Liaa mach Iii 3,5 | Tring 32
Tom 3,2 | Quahéng van 2,7
Pau qui 2,5 | Lé 2,6
Bia 1,1 | Nuéc nho ép 2
Banh mi 0,6 | Dua chujt 2,2
Chao ga 0,6 | Dua hiu 2,1
bau phu ran 0,5 | Catim 1,9
Sake (ruou gao) 0,5 | Ca-phé 1,9
Bo 0,4 | Hanh 1,7
Ming 0,1 | Tra 1,6
Duong xi 1,6
Dua mudi 1,3
Prau hat 11
Sita ngudi 0,5
Sita bb 0,2
Bau phu G,
Ch thich cac bang

Bang 7, 8 va 9 dudc dich tit tiéng Nhat trong cudn
sach “Lgi ich ¢fia cac thiic in tao kiém” cta trudng
Pai hoc Phu nit v& Dinh dudng. Bang 8 va 9 c6 s0 lidu
gibng nhu Bang 7, nhung dude b sung phén phan
chia theo loai thiic an. That tha vi khi biét réng
cam gao 14 thitc 4n tac ra nhiéu axit nhat, trong
khi rong bién wakame 1a thitc in tao ra nhiéu
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kiém nhat. Theo danh muc kiét k&, thi bs 14 thice an
tao ra it axit, tuy nhién vi bé ¢6 ham lugng chit béo —
do vay bo, thue t& lai 1 thic 4n tao ra axit nhiéu hon
phudng phap phiic tap néi trén. Phuong phap nay
khéng thich hop @& do tinh axit va kiém trong mot s6
thitc in nhu bo va dau phu vi ching gidu chét béo. Cac
thitc 4n niy phai dudc x8p & vi trf cao hon trong danh
muc cac thic in tao axit.

Bdng 8. Thitc dn tqo thanh axit

Dong vat  Hat ngii coc Pau  Thic an Khac  Axit

Cém gao 85,2

Thit c4 ngilr 37,1
Tring cé vén 29,8
Muc kho ‘ 29,6
C4 kho 24,0
Long db ting 19,2
Yén mach 17,8

Gao liit 15,3

Cingir 153
Bach tude 12,8
‘ Rugu sake 12,1

Thit ga 10,4
Liia mach 9,9

Ci chép ' 8,8
C4 vén 8.6
So hén 8,0
Cé hoi 7,9
Bot kiéu ‘mach 7,7

Luon , 7,5
Trai s 7.5
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Thit ngua 6,6
So diép 0,6
Thit lon 6,2
Lac 54

Tiimg ca trich 54
Thit bod 5,0
Pau fava 4,4

Pho-ma 43
Gao tring 43

Bao ngu 3,6
Lida mach it 3,5

Toém 3,2
Mi can 3,0

Piun HL 2,5

Bia 1,1

Bénh mi 0,6

Dau gia 0,5

Ruou sake 0,5

Bo ' 0,4
Mang tay 0,1

Bdng 9. Thitc dn tao kiém

Rau Qua Hat/Bau Thitc an khac  Kiém
Rong wakame 260,8
Konnyaku 56,2
Rong kombu 40,0
Gimg 21,1
Péu bau duc 18,8
Ném shiitake (dong c6) 17.5
Rau bina 15,6
Pau twong 10,2
Chudi 8,8
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Hat dé
Khoai sg
Pau xanh
Carét
Nam
Dau tay
Khoat tay
Ci nguu bang
Ci cai dim
Biip cai
Ch cai
- Duong si
Mang tre, méng tric
Khoai lang
Ci sen
Nuge cam
Téo
Qua héng
L&
Nuéc nho ép
Dua chudt
Dua hau
Ca tim
Hanh
Duong st
Qua dau tay
Dau phu
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Ca phé

Tra

Sita ngudi
Sita bd

8,3
7.7
73
6,4
6,4
5.6
54
5,1
50
4.9
4.6
4.4
43
43
3,8
3,6
3,4
3.2
2,7
2,6
2,3
2.3
2.1
1,9
1,9
1,7
1,6
1,6
1,1
0,5

02 -

0,1

h

Néu chiing ta khong tim ra cach dinh lugng duge dac
tinh tao axit hodc tao kiém ctia thiic in ma ta quan tam,
thi chiing ta vAn c6 thé diung dinh lugng cha canxi (Ca)
v phot-pho (P) ¢6 trong thiic #n. C4i khéng hay cta
chch nay 13: né t6t hon d8 xac dinh thiic an tao axit hon
14 x4c dinh thic thic dn tao kiém, dicu toi sé ndi sau.
Diém thuan lgi cla cach nay 1a bist duge lugng Ca va P
chiia trong thiic in, di dudc ding trong rit nhiéu sich
néi vé thic fn.

Muc dich ctia ching ta 13, canxi dai dién cho cic
nguyén t6 tao kiém cé trong thic in; va phdt-pho dai
dién cac nguyén t6 tao ra axit. Bang dudi day chi ro

d#c tinh tao axit va tao kiém cfia nhiéu thiic #n khac

nhau, dya trén cén ct ti 1é gifta ham lugng ctia canxi
va phét-pho:

Ti Ié Ca/P Két qua
Lén hon 3,00 Tao kiém manh
2,99 —2.00 Tao kiém
1,90 — 1,00 Tao kiém yé&u
0,99 — 0,50 Tao axit yéu
0,49 — 0,20 Tao axit

Duéi 0,20 Tao axit manh

Ham lugng cta Ca va P, lidt ké trong bang 10
duge 14y trong sach “ Thanh phén cta thic 4n” do Bd
Néng nghiép My xudt ban.
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Bdng 10. Tt Ié giita Canxi va Phét-pho: Ca/P

C4 bon ludi ngua
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Thitc dn Canxi Phét-pho  Ca/P
L Pong vat, ca va dong vat giap xac
Tao kiém
Sita ngudi 33 14 2,36
Tao kiém yéu
Pho-ma, pho- ma ving 750 478 1,57
Sita bd 118 93 1,27
Sita dé 129 106 1,22
Sita chua 111 97 1,14
Tao axit yéu
Pho-ma M§ 697 771 0,90
Tring c4 caviar 276 355 0,77
Hau sdng 04 143 0,66
Phé-mét khong kem %4 . 152 0,62
Long trang trimg 9 15 0,60
Tao axit
Ca héi 79 186 0,82
Tom sdng 63 166 0,38
Tring cd qua 54 205 0,26
Cua chin 43 175 0,26
L.ong 46 tring 569 0,25
. Tao axit manh
Bao ngut 37 191 0,19
C4 chép 50 253 0,19
50 sOng 26 208 0,13
Thit lgn muéi 13 108 0,12
C4 tuyét séng 10 104 0,10
Ca bon 23 344 0,07
Thit lon séng 5 38 0,06
Thit bo 8 135 0,06
13 211 0,06

Dam bong

Thit ga (bd da)
Ga tay (bo da)

C4 thu séng

IL. Hat ngii cdc
Tao axit

Kiéu mach (da sat vd)
Banh mi

Gao hat dai

Gao tring

Tao axit manh
Gao lut

Lda mi (vu Dong)
Yén mach

Lia mach den It
Lia mi it

Liia mach xay
Ngé (ndu chin)
Hat ke

Ngo song

IIL Pau va Hat
Tao axit

Pén qui

Hat dé tuoi

déu tong

dau do

Hat é¢ ché

Hat dau lang

- Tao axit manh

Lac séng
Dira -
Hat diéu

114
90
60
24

32
46
70
38
36
16
20
20

52
27
67
110
99
79

69
13
38

61

170
265
212
274

282
228
200
94

221
354

590

378
383
189
256
311
111

142
88

225
406
380
377

401
95
373

0,05
0,04

0,04

0,03

0,40
0,39
0,30
0,26

0,14
0,13
0,12
0,10
0,09
0,06
0,08
0,06

0,03

0,37
03,1
0,30
0,27
0,26
0,21

0,17
0,14
0,10




IV. Cac thitc an
Tao axit yéu

Bot né

Mt ong

Sita d4u nanh

V. Rau vk Rau bién
Tao kiém manh
Réu ‘
Cay dai hoang tuoi
Téo be ot
Mu-tac

Mui tay

Rau bina

Tao kiém yéu

Cai bip (tuoi)

Rau diép quan
Cén tay

Rau di€p

Ca cai

Hoa lo xanh

Ca cai 3o

Thila

Téo dun

Bap cai Trang Qudc
Ca-rot

Tao axit yéu

C cai Thyy St
Qua Bi My

Bi xanh (Zucchini)
Dura chudt

Hanh

Ch cai vang

(tao axit)
1923

30

885
96
1093
183
203
93

49
81
39
35
35
103
39
26
296
43
37

38
28
28
25

.27

50

62

2904

59

157
18
240
50
63
31

267
40
36

39
29
29
27
36
77

0,66
0,83
0,51

5,64

5,33
4,55
3,66
3,22
3,00

1,69
1,50
1,39
1,35
1,35
1,32
1,30
1,24
1,11
1,07
1,03

0,97
0,96
0,96
0,93
0,75
0,65

-

Gimng
Tae axit
Bi ngo6
Ca chua
Ca
Khoai s0, khoai nuéc
Hoa lo
Mang tay
Qua & taun
Tao axit manh
Toi
Klhoai tay
Nim
Men rugu, bia
VI. Qua va Hat
Tao kiém manh
Dudng 14y tix cay thich
Duong db
Tao kiém yéu
Vg hat
Chanh
Nho qua
Qua va
Nho qua nhd, khéng hat
Nho
Qua anh dao
Quit My
Man
Dau tay
Tao axit yéu
Quatrala
Ruou vang

23

21
13
12
28
25
22
10

29

44

143

85"

1160

26
32
35
60
16
22
10
18
21

59

.63

36

44

27

26
61
56
62
42

22
53
116
1291

11
19

616
16
20
22
40
12
19

17
21

63
10

0,64

0,48
0,48
0,46
0,46
0,44
0,35
0,23

0,14
0,13
0,05
0,03

13,0
4,47

1,88
1,63
1,60
1,59
1,50
1,33
1,16
1,10
1,06.
1,00

0,64
0,90




Mo 17 23 0,73

Tho 7 10 0,70
Nho kho 62 101 0,61
Tao axit

Chudi 8 26 0,30
So-cH-1a 18 384 0,20
Tao axit manh

Hat huéng duong 120 837 0,14

Nhu t6i dd néi & trén, viéc xac dinh dic tinh tao
axit va tao kiém trong thic &n dya trén ti 1&6 Ca/P la
thuén tién, tuy nhién né khéng luén ludén chinh xac.
Thi du nhu hat k& 1a trudng hop dién hinh nhit
khéng chinh x4c theo cach nay: ké 1a xem 14 loai hat

tao kiém, nhung xét theo ti 18 Ca/P, thi thay ké lai-

thudc nhém thiic 4n tao axit. Xem xét sy khac nhau
gita hai phudng phap xac dinh thic an tao axit va
thiic 4n tao kiém, Bang 19 v 20 s& ding dé chinh Iy
lai Bang 10.

3. Sy can bing giita chit béo va axit, kiém

Chat béo dud_c xem 14 mot trong ba chét dinh dudng
chll yéu gom: Carbohydrates, protein, va cht béo. Theo
quan diém Thuyc dufng st dung thic dn thién nhién,
chét béo dugce coi 12 qua quan trong. Tuy vay, chét béo
c6 ngudn géc 1a Linoleic acid va vitamine A, D. Néu
nudi dong vat ma khong cho an chit béo, né sé chét.
Tuy nhién, néu cho chiing #n mdt lugng nho linoleic
acid thi ching vAn phat trién binh thudng. Néi cach
khéc thi hnoleic acid chita trong chét béo 1a quan trong.
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Vi hnoleic acid ¢é trong gao va trong dau nanh, ching
ta khong lo thidu chitng nao ching ta tuin tha ché d6
an ngii cde Gt va rau, nhu cic thiic #n thién nhién theo
phuong phap Thye dudng. '

'Cé hai loai chat béo: chat béo dong vat va
chat béo thyc vat. CA hai déu mang doc t8, tuy
nhién chat béo dong vit doc hon. Tham chi dau
gan ci tuyét gy nhidm axit néu &n qui nhiéu. Theo
bac si Katase (trong cudn sach “Canxi Medicine”), khi
ban vé diéu kién trong cd thé, 6ng viet nhu sau:

Xét didu kién trong mau tdt nhat cho mét ngudi
16n (c6 trong ludng > 50kg) 14, khi anh ta chi tiéu thu
7 gr ddu gan ca théi. Ciing vAn ngudi nay, néu anh ta
diing chiing 28 gr ddu gan c4, thi anh ta d& bi nhidm
axit ¥v6i Ch#t béo sita hay bo thudng ducc xem 1a

loai ch&t béo t6t nh4t trong hang thiic An. Trong bd c6

chiia canxi v vitamin. Tuy nhién, néu mét ngudi cb
trong lugng chiing trén 50kg, ma &n trén 90 gr bo thi
s& din @8n thita axit, nhung lai thi6u kiém  Chét
béo d& tan chay, nén d& giy nhiém axit hon céc thic
#n khac. Mot trong cic nguyén nhan mic bénh
héi téc 12 thudng aAn nhiéu chit béo.

4. Sy can bang gita Carbohydrates va axit
kiém : '

Carbohydrates 14 ngudn cung cip ning ludng cho
¢d thé. Carbohydrates bao gdm: Carbon (C), Hydrogen
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(H) va d6xy (0); cong thic hod hoc tdng quan 14 Cm
(H,0)n. . ' :

Cé ba loai Carbohydrates. Loai don gian nhit 1a
Monosaccharides, trong d6 ¢ glucose r#t cin cho co thé
ngudi. Loai thi hai 14 Disaccharides, hdp chéit gdm hai
phén td Monosaccharides két hgp véi mot nguyén ta
6xy tao ra mot phin td nude. Disaccharides quan trong
nhdt 14 Sucrose (thudng 12 dudng mia), Lactose va
Maltose. Loai thii ba 14 Polysaccharides — cé-cac phin
td 16n, duge hinh thanh tu nhiéu don wvi
Monosaccharides — chiing 10 d6i véi Glycogen, 25 déi
v6i Tinh bot va 100 d&n 200 d61 véi Cellulose.

Monosaccharides ¢6 nhidu phén t& nhé nén thuong
tich tu § thanh rudt vA duge h&p thu vie co thé ma
khéng cin cé su thay d6i nao vé& thanh phén hoa hoc.
Disaccharides ¢6 céc phén ti 16n hon, do vAy né bj phan
thanh Monosaccharides béi cac enzym khac nhau. Didu
nay ¢6 nghia rang Sucrose bi phan thanh Glucose theo
chiéu nghich ddo, Maltose thanh Maltase, va Lactose
thanh Lactase. Cudi ciing thi dudng don gian nay duge
hép thu qua thanh rudt. Monosaccharides va
dis;accharides duge hap thu rdt nhanh, va chi mdt thoi
diém ngdn, glucose dude tidu hoa va di vio mau. Didu
nay lam dac 10n sy can bing glucose trong mau. Nhung
déi v6i Polysaccharides thi lai khéc. Vi ¢6 phan U 16n,
polysacchrides (nhw glucoge, starch va cellulose) phai
trai qua nhiéu qua trinh tiéu hoa. Trude tién, nhd hoat
dbng cua enzyme duge goi 14 Amirose, carbohydrates
phén thanh disaccharides (sucrose, maltose va lactose).
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Tiép d6, cing qua hoat dong cua enzyme ma

disaccharides phan thanh Monosaccharides (nhu
glucose). Monosaccharides cudl cung (glucose) tao ra sé
duge h&p thu vao mau. Néi cach khac thi
Monosaccharides dude san sinh ra tit polysaccharides,
g6 duge hap thu sau cling va chdm hon r&t nhiéu so véi

mono hogc disaccharides. Do vay, glucose dugc sinh ra

tit polysaccharides nhu trong ngt cdc s& khong bao gid
Jam ddo 16n sy cin bing cha glucose trong mau. Vi
monosaccharides va disaccharides duge hép thy nhanh,
lugng glucose trong cic t€ bao cd thé ting 1én. Hau qua
13 tao ra sy mét cAn bing bxy, din dén sy d6t chay dé
dang. Viéc d6t chay khong triét dé sinh ra nhifu axit
hiiu co nhu axit Lactic, axit Pyro-racemic, axit Butyric
va Axit Axétic. Pay 1a thi du vé& sy nhim axit hay du
thita axit giy ra do viéc &n quéa nhiéu banh keo hay hoa
qué. (Theo Canxi Medicine clia tic gia Katase).

5. Sy can bang gifta dwong va axit Kiém

Vi céc 1y do néu trén, dudng cé xu hudng tao ra
didu kién nhidm axit. Tuy vay, dudng den tao it axit
hon, béi vi dudng den duge xtt 1y it hon. Pudng den cb
chita khoang chat tao kifm va cic vitamin, 1a cac chét
gitip cho viée d6t chay dudng glucose trong cd the.

Theo bac si T.Katase: “Chi mdt lugng nhé dudng
chitng 5,6gr 13 dG dé gay ra diéu kién nhiém axit cho
mot tré con 5-6 tudi cé trong lugng ~18kg; vi chiing
7gr cho trd con cb trong luong ~22kg, va 7,5gr doi véi
tvé ¢b trong lugng ~27 kg. Pidu quan trong dfi véi
stic khoé ctia tré con la, tao ra tinh khéong ham
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thich dudéng va théic an eé dudng. Mudn tao duge
tinh nay cho trd, thi ding bao git dua dudng va cac
sdn pham cé dudng cho tré sau khi cai sia. Thay vio
d6, ta cho chiing dung phé tai khé va dua mudi. Bing
cich nay, tré con khi lén lén s& khong thich an cac
thiic &4n c6 dudng.

Néu tré con khéng may da cé théi quen dn duong
thi nén st dung cdc thite dn sau:

1. Thiic &n chti yeu la ngu coc va banh mi,

2. Thiic &n thi yéu 14 cac Ioal rau theo mua, rong
bién. _

3. Néu cho #n hoa qua, thi &n ca vo.

4. Khong &n dudng tinh chg, &utEing hoé hoc, hosc
thite &n dugc ché hién sin.

5. Thuong xuyén chcu v& hoat dong ngoal troi.

6. EDuan mic quin ao qua &m. Hiy dé tré cam
théy gia lanh hoic mat v€ mia déng va nong nyc vé
mua hé. Tham chi hay luén dé cho ching c6 cAm giac
hoi déi bung

Day 1 cach t6t nh#t d€ duy tri d6 kiém trong dich -

cd thé va cic chitc ning chuyén hoa binh thudng. Xin
gidi thidu mét s6 sach doc tham khdao sau day:
Sugar Blues ( ngi budn ctia duong) clia William Dufty
Sugar, Curse of Civi‘lisa.tlon (Du’c‘ing, tai hog ctia nén
vdén minh) ctia J.I. Rodale

Sweet and Dangerous (Chdt ngot va sy nguy hiém)
cua John Yudkin, M.D
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6. Sy can bing gidia vitamin v axit - Kiém

Thidu Vitamin A sé giy ra bénh vé mit; thidu
vitamin B s& giy bénh té phu (beriberi); thidu vitamin
C s& bi bénh Sko-but (scurvy - bénh hoat huyét) va
thiéu vitamin D sé& bi bénh cdi xuong (rickets).

Bic si T.Katase da tién hanh thi nghiém trén
dong vat vé méi tuong quan can bing gitia axit-kiém
va vitamin. K&t qua 13 éng d3 tim thdy méi lién hé rat
thd vi nhu sau: vitamin B la y&u t8 hitu ich trong viéc
duy tri su cdn bing giita axit va kiém trong trudng
hgp &n qué thira protein; vitamin A 12 yéu t8 hitu ich
trong trudng hgp &n qua thita chit béo; vitamin C 13
yéu t6 hitu ich trong trudng hdp &n qua thia
carbohydrates va dudng va, vitamin D lién quan dén
tat ca. |

Né&u dung qua nhiéu vitamin dang vién nén c6 thé
gy ra nhiém axit. Cac vitamin dugc 14y ti thic &n
thién nhién thudng khéng gy nhiém axit.

Vitamin A thudng cé trong cic thic &n sau: gan
bo, gan Ign, long 36 tring, phé mat, bi d3, 14 tia to,
cin tay, 14 ¢t cai dd, ca r6t, 14 ci rét, hanh 14, mui tay
hat tiéu xanh, cac loai rong bién nhu mugwort, nori,
hijiki, Wakame, tra Nhat ..

Vitamin B ¢6 trong céc thic 4n sau: gao lit, lda

- mach, mochi (banh gao nép), lda mi, qua éc ché, viing

hat, d4u dau 46, bap cai, tra Nhat, nguu bang ...

69




Vitamin C ¢6 nhiéu trong cic thiic &n sau: chanh
qud, hat tiéu do, 14 ca rét, lia mach, rau bina, tra
Nhiat ...

Vitamin D cé trong chat béo dong vat v6i tén gol
Ergosterol, duéi tia cuc tim chat nay bign déi thanh
vitamin C. Vitamin D ¢é chiia nhiéu trong cac thiic 4n
sauw: ndm Shiitake (n&m d6ng ¢b), n&m, men bia, ddu
gan ca.

Theo bac si Katase thi hoa qud, nudc ¢ cai, nude
cam ... 12 axit kiém do dudng giy ra. Diéu nay chi
ding trong trudng hdp cé su cin bang gilla axit va
ki€m. Tuy nhién, theo quan diém Thuc dudng thi cic
thitc dn nay r&t Am, va dudng cling dm. Do d6, &n
ubng theo each nay sé tao ra diéu kién rit 4m, méc da
. ¢6 thé c6 su can bing gita axit va kiém. T6i s& giai
thich diéu nay rd hon d chudng sau. o
Theo sach Nién gidm Néng nghiép ndm 1959 cia My:

"Carl Peter Henrik Dam, mét chuyén gia diéu tra

ngudi Dan Mach dd tdch chdt lam tan chdt béo tiw ld
cay Alfalfa. Vi chdt nay diéu chinh mdu dong, hode
diéu chinh thdi gian mdu déng, éng goi doé lo
Koagulation Vitamin va seu dé dude goi té_t la
Vitamin K”. Vitamin K ching nhiing c6 tac dung lam
dong mau, ma con lam 1gi tiéu, gidi doc va khang
khuén. Béc si - gifio su sinh 1y hoc trudng dai hoc
Kyushu Nhat Ban tén 15 Goto da dung Vitamin K dé
diéu tri bénh lao, viém tii mat, cao huyét 4p, viém gan
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va ung thu dat két qua t6t. Tuy nhién, khéng ai c¢6 thé
giai thich dugc tai sao vitamin K lai ¢6 hiéu qua diéu tri
tot nhu vay. Sau 'd6 bac si F. Yanagisawa &4 giai thich
chiic néng cha vitamin K trong cd thé ching ta. Ong
tién hanh kiém tra ion Canxi trong huyét thanh cta
ngudi va dong vat sau khi 43 cho dung vitamin K. Két
qué that kinh ngac. Chinh vitamin K d3 lam ting
lugng ion Canxi trong huyét thanh.

70% trong lugng cd thé 1a chat 16ng, duge phan bd
bén trong clc t& bao, mau va gifia cac md theo ty 16
nhu sau:

Dich co thé dich noi bao (55%)

(chi€ém 70%

irong lugng

cd thé) méu (15%)
dich ngoai bao
(15%)

mo (10%)

Trong tai libu Lia mi d6éi vdi site khoé, bac si

- Yanagisawa cho réng: canxi chi ton tai trong dich

ngoai bao, trong d6 c6 1/3 trong huyét thanh va 2/3
trong dich mé. Véi siic khoé binh thudng thi trong
huyét thanh ¢ 100ml chiia 10mg canxi. Trong 10mg
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canxi nay bao gdm hai loai canxi: 6mg 13 hgp chat
canxi protein, va 4mg 13 canxi ion hoa. O mét ngudi
khoe manh, ti 18 giita hgp chét canxi va ion canxi 1a
6:4. Tuy vy, khi méi mét hodic 6m dau thi s6 lugng
ion canxi giam xudng mic dd thap hon binh thudng.
N&u né gidm dén mic 1,5mg trong 100ml huyét
thanh s& lam chét ngusi.

Lugng ion canxi bi gidm 13 két qua cta viée ting
lugng hop chét canxi protein (globine). N6i cach khac,
tdng canxi globine, c¢6 nghia 13 gidm ion canxi. Ion
canxi cling cdn ¢6 méi quan hé dao ngude véi ion. Khi
lugng ion canxi giam, thi lugng ion phét-pho ting lén
va ngudce lai. Vi canxi 12 nguyén 6 tao kiém va phét-
pho 1a nguyén tﬁ’;,tao axit, viéc ting lugng ion canxi sé
tao ra diéu kién kiém tinh trong dich co thé.

Bac §1 Yanagisawa da kiém tra lugng ion canxi
cia mot thuy thf 'bi nhiém phéng xa trong vy thu
bom nguyén ti § Bikini. Ong da khéng dinh méi quan
hé gifia ion canxi va bénh, tham chi éng c6 thé doan
trude duge tinh trang tit vong ciia ngudi thuy tha
bang cach dém lugng ion canxi.

Tc’)m lai, ¢6 khoang 40% lugng canxi trong huyét
thanh cin phal duge ion hoa. Néu dudi miic ndy, c6
nghia 13 cd thé da bit ddu bi bénh. Bac &, Yanagisawa
két Juan rang vitamin K gift chiic nfing ion héa canxi.
Ong d4 san xudt va ban cac vién vitamin K duge lam
tit mot loai ¢b dai, va da kifm duge kha nhidu tién.
Bac s1 H. Goto da dé xuat viée dung vitamin K dé diéu

tri bénh lao. Ca hai trudng hgp déu gidp vao viéc ion
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ho4 canxi, béi vi néu khéng c6 ion hoa canxi thi chinh
canxi trd thanh v6 dung d6i véi co thé.

C4 hai béc s déu st dung vitamin K dé lam thudc
chta bénh va dé kidm tién. Tuy nhién, ching ta
ching cin thi thudc nhu viy vi vitamin K c6 rit
nhiéu trong. thién nhién. Vitamin K cé trong rau
xanh, nhét 13 c6 nhidu trong cic 14 ngodi clia bép cai.
La thong va 1a tre cling cé chita vitamin K. Theo
Arthur Guyton: "V vr,tamm K duge vi khudn téng hop
trong rudt gia, khong cdn thiét phdi thuong xuyén
cung cdp vitamin nay tit thiic dn; nhung khi cde vi
khuén nay bi chét do ta ding nhiéu khdng sinh, thi co
thé tré nén thiéu hut vitamin K do thu‘c an théng
thuong chi chita ludng it vitamin nay”.

7. K&t luédn

Bac si Katase (trong “Canxi Medicine”) néi rang:

Trong dich néi bao, c6 bén loai nguyén té kiem:
Na, K, Ca va Mg & trong diéu kién ion. Kiém ciing c6
trong cdc chdt dinh duéng do mdu, hormone va chdt
thdi ciia qud trinh chuyén hod mang lgi. Cde chét
dinh dudng nay di vao bén trong cila cde & bao, qua
mang t& bao dé nudi té bao. Kha ndng di qua nay phu
thuée vao sé luong va & 1é clia diéu kién ion cta bén
nguyén t6 kiém. Ddy la dp sudt thém théu cia mang
¢ bao.

N6i khdc di, khi bén nguyén 6 kiém c6 mot luong
thich hop, vdi moi ¢ 1é thich hop, thi t€ bao sé hdp thu
chét dinh dudng & mifc cao nhdt, va lic nay chung ta
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c6 stic khoé 16t nhdt. Néu cdc t¢ bao bénh, ta ciing
bénh. Do vdy, diéu kién stic khoé cia ching ra phu
thudce vao diéu kién ctia cdc nguyén t6 kiém irong dich
o thé,

Mic dd trong qua trinh chuyén hoi co thé cé sinh
ra nhidu axit, bdn nguyén t6 kiém néi trén vin ludn
luﬁon giit 6n dinh d6 kiém trong méau va trong dich co
thé. Tuy vay, stic sdng va kha ning khang khuén cia t&
bao s& dugec nhén 1én khi tinh kiém 1a Canxi (hojc
Natri), chit khéng phai 13 Kali (hoic Magié).

Bac si Katase dd nudi cdy vi khuén lao bing cach
diung cic khoang chit nay. Ca va Na lam ngiing su
phéat trién cta vi khuén, nhung K va Mg lai lam ting
s¢ phat trién ctia vi khudn. Bac s1 Katase khong hiéu
duge 1y do vi sao. D& lam v6 hién tugng nay, téi sé
giai thich vé€ sy khac nhau giita Na va K trong
chuong sau.

Biéu dd sau d4y sé giai thich tai sao cAc nguyén
t0 tao kiém (Na, K, Ca, Mg) c6 thé can bing véi cac
nguyén t0 tao ra axit (Cl, S, P) trong dich co thé.

Biéu db (hinh cdt): xem phan phu luc.
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Chuong IV

~ AM VA DUONG -
SU TIEP CAN CUA PHUONG DONG

1. Sagen Ishizuka — ngudi sang lip Y hge
Thyc dudng Nhat Ban. '

Bac si Sagen Ishizuka sinh ngdy 4 thang 2, nam
1851 tai quan Fukui, hai nim trudc khi D6 déc Perry
dé&n hai cang Uraga yéu cdu thiét 1ap quan hé thuong
mai gitta Nhat va My.

Ong 13 ngudi thich nghién cu ti khi con tré. Ong
hiéu duge tiéng Ha Lan, Phap, Dic, va tiéng Anh &
tudi 18. Muc dich nghién cttu ngdn ngit clia éng khéng
phai chi dimg lai 8 p6i dung ngén ngi. Ong nghién
cftu ngoai ngit 12 @& tim hidu vé& hoa hoc, y hoc va
thién van hoc viét bing tiéng nude ngoai.

Khi sinh ra 6ng da bi bénh v& da. Lén 4 tudi, éng
bi bénh Prurigo toan thén, va 1én n&m tubi 6ng bi
bénh than cip tinh. Ong bi chét vi cin bénh nay d
tubi 59. Bénh vé da cta 6ng la do than gay ra,
bénh nay lai do me éng 44 &n qui nhidu ci va gia vi
trong thoi ky mang thai 6ng. V€ sau 6ng nhén ra

didu nay qua v hoc Thue dudng. Ong da xdy dung

médt phuong phap y hoc dde d4o qua viéec nghién ciiu
v& y hoc phuong Dong caa minh.
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Ong bi bénh ngoai da (tit bénh thin) trong suédt
cudc doi minh. Nam 28 tudi, ong ddm nhén nhiém
vy béac s quén y tai Seinan Seno (lit doan clia Saigo,
vi tuéng cé tiéng cta Kagoshima) 6ng lai bi bénh
sung chén, sung mi mit r&t nidng va protein thai
qua dudng tiéu tién. D&n nam 32 tudi, bénh than lai
tai phat rdt niing. Dén ldc nay ong bit d4u nghién
cltu sy lidn quan giila thtc 4n va bénh tat (v hoc
Thuc dudng).

Thoat tién éng diéu tri bénh theo phudng phép
Ty Y, cling cin néi thém ring, éng rit quan tim dén
viée nghién ctu y hoc vi éng muén didu tri can bénh
man tinh cia minh. Sau khi nhan ra ring y hoc
phuong T4y khéng 1am cho bénh tinh cla 6ng thuyén
gidm chit nao thi éng bt ddu nghién ciu y hoc
phucng Déng. Sau khi nghién ciu ¢4 hai phudng
'phép y hoc, cudi cling éng d& nhén ra ring thitc in
ding s& mang lai sitc khod cho ngudi Nhat. Sach Noi
Kinh viét: “Cé ba logi thude, thdp nhét la logi thuée
dée, thit hai la it ddc hon va cao nhét la logi khong cé

déc hai. Loai tha,p nhdt chita duge sdu trong mudi _

bénh, dé lai dic 6 cho bénh nhan. Loqi thit hai chita
dugc bdy trong mudi bénh, dé lai mot lugng déc 16 it
hon. Thdm chi dén loai thude cao nhdt ciing chi chita
duge tdm hodc chin bénh trong muoi bénh. Bénh
khong thé chita khéi duoc bing thuée, thi chi ¢é
thé chita dugc bang thu’c dan ma thoi”.

Sau khi nghitn ctiu y hoc phudng T4y nhidu nim
Sagen di dén két luin ring thic 4n 1a loai thudc t6t
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nhat. Ong nhan ra ring moi bénh tat vi yéu vé th chat
déu do sai 1dm trong théi quen #n udhg ma sinh ra. Néi
cach khac, 6ng da x4y dung m6t khoa hoc vé théc in
cho stic khoé va hanh phte. Lic ddu & Nhat duge goi 1a
Shokuyo, v& sau George Oshawa goi 14 Macroblotlcs
(Thyc dudng).

Vay Shokuyo 1a gi? Shoku 1a toan bd vat chat va
ning lugng tao ra va nuéi dudng mét con ngudi hoan
hao. Yo 1& cach lam, hay cach tu nudi dudng minh
theo hiéu bigt vé Shoku. Néi khac di, Shokuyo 14 hidu
biét duing va cach lam phu hop dé tao dyng va nudi
dudng mdt con ngudi khod manh hoan hao.

Tinh thén hay thai d6 cfia y hoc Shokuyo duge ap
dung che bénh nhén 1a hoan toan trai nguge véi y hoe
phuong Tay. Ong khuyén ding diu &3, gao lat dé
chiia bénh dau da day, diéu ma bac si Tay y khéng
bao gi¢ dam khuyen bénh nhéin, vi ho tin réng gao Iat
1a khé tiéu... Ong cling con khuyén nén diing cii nguu
bang, nuéc cl cai, gao It didu ma khong cé gia tri
tri iéu trong tu tudng cta ngudsi Nhat hién dai. Ong
nh&n manh dén stic 46 khang ctia co thé chéng lai
bénh, han 14 chita bénh theo tridu chiing.

Cudi cung 6ng da di dén ¥ tudng phan chia thitic
an thanh hai loai. Mot loai 1a K va mot loai 1a Na.
Ong g1a1 thich ring, ching nhfing bénh tat, ma
ngay ca dén cae hién tugng thién nhidn nhu thay
ddi theo mua va su khic biét clia che sinh vat déu
do K va Na tac dong.
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O thsi ky Ishizuka, thuyét dinh dudng chi quan
tdm nhiéu vao ba chat dinh dudng htu cg, do 1a
protein, chit béo va carbonhydrate. Theo 6ng,
cac chat dinh dufng hitu co tao nén phén 16n co thé,
tuy nhién cac khoang chét vé co lai didu khién chitc

* . n ~ ” ~
n#ng hoat dong clia cic ¢d quan, viéc chuyén hoad va

diéu khién céc hoat d6ng ctia hé théng thin kinh.
Theo Ishizuka, ciac khoang chét vo cd quan trong nhit
trong co thé 1a Kali (K) va Natri (Na). Hai khoang
chdt nay ¢6 cAc dic tinh rdt gidng nhau nén khé phén
biét. Tuy nhién, khi két hgp véi axit va tao ra mudi
thi cde mudi nay lai hoan toan c¢é thé phan bist duge.
V& mit chiic ning trong cd thé, thi musi K va mubi
Na d8i nghich nhau, giéhg nhu v¢ v& chéng trong mot
gia dinh. Ho khéng chi d6i nghich nhau, ma cling b
xung cho nhau, nhu v¢ dya vao chdng va chéng dua
va0 vg. Ong néi néu dem so sanh cac chat dinh dudng
véil quan doi, thi carbonhydrate 14 cac chién binh tao
nén lyc lugng chh yéu cho quén d6i, protein va chit
béo 1a céc si quan, K 1a dai tudng va Na 14 pho tudng.
Muédi K thic ddy viée 6xy hod, con mudi Na thi
ngin can éxy hoid. DE mb ta didu nay, ching ta boi bt
tro nh#o vao mot soi day va phoi kh6. Bube mét ddu
day vao chiéc ghim bing hoic kep gidy, roi dem treo
dau kia 18n. Khi d6t sgi day thi chiéc ghim bing sé rai,
vi day bi d6t chay. Tiép d6 ta nhing sgi day vao dung
dich muéi a3n (Nacl), dem phoi that khé véi lai 46t day
nhu 14n trude. S¢i day bi 46t chay, nhung chifc day
bién thanh sgi tro den nay lai gifi chiéc ghim bang,
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khong dé roi xudng d&t, vi mudi trong si day da ngin
can viéc 6xy hoa triét d€. Viée dot chay khong hét da
tao ra tro den.

T thi nghiém trén cho thdy, néu &n hat ngi cée -

va rau c¢6 chiia nhiéu K thi mau s& 6xy hos t6t va céc
chiic niing trong c¢o thé sé& hoat dong t6t hon. Ngugce lai
néu ta 4n nhiéu thit 1gn, thit ga, c4 va tring ga 1a cac

thifc 4n ¢6 chita nhiéu Na thi hoat dong 6xy hoa trong

méu s& kém, dé lai nhiu axit mang d6c tinh. Do dé
nguoi &n chay sdng the hon, va ngudi &n thic 4n dong
vat ¢6 doi séng ngdn hon. Vi khéng khi gin bién cé
chita Na hon khéng khi cung riing mii, nén ngudi
s6ng 6 ving bién c6 ddi séng ngdn hon ngudi song &
vang riing ndi. (Mién bién sinh nhiéu gdi, mién nii
sinh nhiéu trai nén phu ni & ving nidi dude qui
chuéng hon; ché d6 mdu hé la & viing mién nii  ngudi
Viét c6 dd biét diéu nay nén cé su tich ba Au Co dé ra
cdi boc ¢6 100 tritng, 50 con dua xudng bién, 50 con
lén ritng  dé cho thdy nguwdi Viet ¢6 da minh triét thé
nao, ho bidt lugt cua Vii Tru va séng thudn theo, dé
cho co ché sinh sdn duge can bang khéng nhu ngay
nay, nan sinh con trai nhiéu tdi miic sdp tdi sé bi thiéu
hut ngudi nit ¢ VN, TQ cho thdy ngudi Viét, ngudi
Hoa ngay nay dd bi mdt phuong hudng do b6 quén
dao ditc Ong Ba - NT) |

Mubi K ¢6 dic tinh dé bét Itia va chay nhanh, va
con ¢6 dfc tinh giam nhigt, lam mat. Mudi Na thi
ngudc lai, chay chim va ¢é dic tinh ting nhiét, giit
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&m. Thi du, cic cAy gb ding lam cui, trong & noi xa
bién thi d& bén lita va chay nhanh, tro c6 mau tring.
Trai lai, cac cAy gb cti trong ven bién, r&t khé nhém
Itia v chay cham. Than tro ¢6 mau den.

Mudi K duge diing trong y hoc 6 giam nhiét. N&u
ddp tro K trén da, sé giii da mat.

Nhat ban c6 phong tuc hod ting sau khi chét.
Né&u 1a ngudi an chay thi tro s& ¢6 mawu tring, con néu
12 ngudi &n nhiéu thit dong vat, tro sé ¢6 mau den. Do
vAy, cdc nha su khi chét, néu cé tro mau den ching to
ring nha s #n min. N&u tro miu tring, ching to
ring day 1a mot nha su chén chinh, #n chay truong.

Bic si Ishizuka d& ban nhiéu hon vé mudi K va

mudi Na trong cudn sich “The Chemical Diet for
Longevity” (Ch& d6 #n trudng tho). Ong cho rang su
khac nhau vé thé chit (nhu mau da, béo hay
gdy, 16n hay nhd, t6c dd ting trudng, siic manh,

séng lau, bénh tat, giong néi, tri nhd t6t hay
kém ...) déu phu thudd vao didu kién méi trudng
va d4u vao cha thiic 4n ¢é mudi K va mudi Na.
Béc si Ishizuka d3 van dung mdi quan hé giita musi K
va muéi Na d€ didu tri cho bénh nhan. Ong khuyén:

nén #n nhidu thte dn c¢6 musi K néu c6 tridu ching

‘bénh thudc nhém Na. Néu bénh nhan bi bénh thude
nhém mudi K, éng khuyén nén #n thic in nhém Na.

Sau khi cudn sach ctia éng duge xudt ban, 6ng trd

nén ndi tiéng dén ndi mdi ngay ong di phai kham dén

100 bénh nhan. Ong diéu tri theo cach khéng ding
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thude, ma chi huéng din ch& d6 4n theo dic diém
bénh nhan. Ngudi ta cho rdng ché dd in ma ong
huéng din lac hau. Tuy viy 161 khuyén cha dng thuc
su d& chita khdi bénh cho rat nhiéu ngudi, dén ndi éng
ngdy mét trd nén ndi tiéng hon. Cac bic thu ti cic
bénh nhan, gii téi éng chi ghi dia chi: “Tokyo, Bac si
phi bac si”. _

Sau khi mé&t, cac hoc trd cta dng thanh lap Hoi
Thuc dudng Shokuyo Kai (The Shokuyo Kai
Macrobiotic Association). Khi hoi nay sip stia bi pha
san, thi c6 modt thanh nién, ngudi da tu chiia khoi
nhidu bénh tat nhd cAch #n gao l&t cta bac si
Ishizuka @& 1am viée cat luc va bd tién ra dé t6 chic
lai Hoi nay, Hoi d4 noi tiéng trd lai va hang ngay cb
hang trim bénh nhan dén diéu tri. Nguoi thanh nién
nay chinh 1a George Ohsawa. Ong khong chi giéi vé
kinh doanh, ma con nghién ctiu rat tich cyc vé ly
thuyét chita bénh cta Ishizuka.

Khi Ohsawa hoc tap 1y thuyét cta Ishizuka, éng
nhan th&y khai niém ma Ishizuka dua ra d€ gidi thich
v& m6i quan hé gita Muti-K va mudi Na da ton tai
phuong d6ng tit hing ngan nim. Sau vii ndm nghién
ctiu, Ohsawa d& chuyén mu6i K va Na cta Ishizuka
thanh thuat ngit Am Va Duong.

2. George Ohsawa — Ngudi sang 1ap phuong
phap Thyc dudng ngay nay.
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(George Ohsawa (tén khai sinh 13 Nyoichi
Sakurazawa) sinh ngdy 18 thang 10 nim 1893, tai
Kyoto, Nhat Ban. Cha me rdi tit qué dén Kyoto dé kigm
viéc lam, Ong k& lai riing me 6ng di dé ong & trude clia
ngdi dén Tenryu-ji. Vi thé méi c6 mét nha hang Thuc
dudng & Paris 14y tén 13 Tenryu dé ghi nhé su kién nay.

Ohsawa duge bau lam chii bt va giam dée.Hoi

Thuc dudng Shokuyo Kai. Ong r&t-ban biu trong viée

kham chiia bénh, viét bai va giang day. Nam 1928,

Ohsawa xudt ban cuén sach ddu tay vé& y hoc va Thuyc
‘duéng, vai tén goi 1a Cde bai gidng vé Shokuyo.
Trong sach nay Ohsawa ban nhidu vé méat tinh thin
clia thﬁ(i an, tuy vay vé 1y thuyét van nhit quan véi
quan diém cha béc si Ishizuka, trit mot diéu. Ohsawa
goi axiig: la duong va kiém 1a 4m. Pidu nay ¢ 18 vi axit
lé‘mla in mau xanh cta gify quy thanh dé va kiém
bién doi gifdy quy mau dé thanh mau xanh, ma @6 14
duong va xanh 14 Am.

9 Sau d6, 14n dau khi 6ng giang bai v8 Thuc dudng
o New York vao thang giéng nam 1960 éng lai goi axit
1.21/ am va kifm 13 duong. Khi 6ng phén loai hat ngit
céc} 13 Ioai\thﬁc in duong, thi ¢6 nhiéu sinh vién c¢6 ¥
kién cl}o rang hat ngil cBe 12 kigm. Ho rit ngac nhién
khi bi&t rang héu hét ngii cbe 1a thi tao ra axit. Khi
Ohsawa cho rdng axit 13 4m va ngfi cbe 14 duong, &
ong khoéng mubdn néi v& ching & ciing moét mic dd
ngang\nhau. No6i axit 14 Am, c¢6 nghia 13 dem so axit
v61 kim thi axit 4m hon. Néi ngit c6c 14 Dudng thi b
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nghia 12 ngf céc duong, khi dem so sdnh né vdi rau.
Piéu thit hai, Ohsawa da khéng tach bach giiia thtic
an axit véi thic n kiém, va thitc 4n tao axit vo1 thic
in tao kiém nhu t61 ¢ ban d cac chudng trude.

" Theo quan diém cta téi, c6. Am va duong trong
thiic 4n tao kiém va tao a xit. Téi & ban vé& vén dé
nay trong chuong tiép theo. Tuy nhién trude khi lam
diéu nay, t6i muén noi thém vé dm va dudng.

8. Am va Duong

Quan niém v& Am va Duong khéng céc chi ton tai
3 Phudng Déng, ma da ton tai trén khép thé gidi thoi
¢8 dai. Theo thin thoai Hy Lap, thi tit thud so khai,
trén trai dat chi 12 mot thi hdn mang. Tu hén mang
tré thanh Erebus (thdi ky ddu khi hinh thanh trai
dat) va chi Dém; tit Dém tién tdi Ether (tAng cao
khong trung), rdi xuft hién Ngay. Trai d&t (thé rén)
trube tién hinh thanh Bidn (chdt 1dng, dai duong)
(Theo Thdn thoai Hy Lgp cta Pinsent)

Theo thin thoai An D3, Shiva 12 Thin pha hiy, va
Vishnu 13 Than bio tdn - “Bing con méit cla minh,
than Shiva da giét chét hét cde than va cac sinh vt
khac trong mbi thoi ky huy diét cha vit try” (Thdn
thoai An Dé ctia Tons). — “Thin bao tén bidu hién tinh
thuong va long tot, tu ton tai, c6 stic manh 16n lao dé
bao ton trai 44t va trat ty vl try, dharma”. Vi vay
Shiva dai dién cho stic manh nam giéi caa v trg, va
Vishnu dai dién cho stic mang ni gitl. Trong Kink
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Dich (I Ching), Can dai dién cho sitc manh, cha va
trdi; Khén 1a thu hoach, me va dat. Trong thoi ky
Trung quéc 8 dai, stic manh, bao lue, su tan Iy, tiéng
6n 1a stic manh cla trdi, duge xép 1a Ducng Nguge lai,
13 stic manh cta dat, tao ra ciy co va duCIc x&p vao loai
Am. Kinh Dich 1a sich tién tri, va 1a sach kinh thahh
clia nguoi Trung Hoa. trong 5000 nim. Sach nay dua
trén 64 qué, tit 8 quai. 8 quai nay 1a sy két hdp ctia 3
Am hosc 3 Dudng. Trong Kinh Dich, Am duge bidu thi
bing vach diit (- -) va Duong dude biéu thi bing vach
lién (-).

Ching ta co thé nhin thay ky hiéu Am — Duong &
mol ndl va moi lic (xem bang 13). C6 mot s6 khai niém
quan trong duge trinh bay trong Kinh Dich: )

1. Am va Duong d61 khang nhau, nhung ciing bé
sung cho nhau. Do vy, khai niém 4m ducng khéng
phai 12 thuyét Nhi Nguyén cia Phudng Tay xem xét
ty nhién nhu hai mit ctia d6i 1ap: tu ban va ngudi 1ao
dong, gidu va nghéo, 5t va x8u, ddng va sai Nhi
Nguyén phuong Pong xem doi khang 14 hai Iyc asi
nghlch nhau, nhu?ng dong thdl lai b8 sung cho nhau.
o) phugng tiy coi nam vi nit 13 d6i 12p nhau, con 3
Phudng Péng thi dude xem 1a b8 sung nhau. Trong_-
Dao Biic Kinh Lo ti d3a trinh bay ré rang vé su bé
sung nay & chuong II: “Thién ha déu bist dep 1a dep,
vi ¢6 x4u. Thién ha bist t6t, vi c6 khéng t8t”.
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2. Trong Duong c6 Am va trong Am c6 Duong. Néi
cach khac, ¢6 hat mim hanh phic khi ching ta gép
bat hanh, v nguge lai. C6 mim cha bénh t4t khi
ching ta dang khoé manh, va ngugce lai.

3. Dich (&) c6 nghia 13 su bién d6i. Am Duong
ciing c6 nghia 13 bién ddi. Am bi&n d6i thanh Dudng
va Du:dng bler{ d6i thanh Am. Khai niém nay 13 két
qua clha viéc quan sat thay dfi clia cac mua trong
ndm. Do dé sy bién d8i nay khong phai tryc hé, ma
theo chu ky. Khong c6 khéi ddu v khong c6 két thic.
Khi khai niém chu ky phat trién, xu&t hién thuyét
ngii hanh va thuyét 12 dudng kinh lac.

Giong nhu Kinh dich, mdt kinh sach Trung Quéc
khac, tac pham tri&t hoc ban chay nhat & dit nudc nay
12 Pao Pic Kinh cha Lao Td. Trong Dao Dic Kinh, Lo
ti d& trinh bay quan diém cho ring thé gidi nay dudge
hinh thanh béi hai lyc tudng tac Am Vi Duong. Vi Am
va Duong ¢6 lién quan véi nhau, khi gia tri Duong thay
d6i thi kéo theo su thay ddi cta gia tri Am; do vay
khéng c6 gia tri tuyét d6i, khong cé chan 1y tuyét doi,
khéng c6 dtic hanh tuyét déi trén thé gian nay. Con
ngudi tu do hay ngudi thong thai nhét 12 ngudi song véi
Dao, phit hop véi trat ty cha vii tru. Néi each khac, 6ng

c¢h#p nhan bat cit sy bién dich nio cua ty nhién.

Chuong 22 1a cic vin the v& hoc thuyét Am
Duodng ctia Lao Ta:
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Khiém khuyét thanh toan ven;
Cong tré thanh ngay

Triing duoc lip day,

Cii lam thanh mdi.

Nguidi ¢ it thi sé dude

Nguoi ¢6 nhiéu thi lai mdt

Thdnh nhén 6m gitt Dgo

Luén la ngudi tv do

Khong bam chap cdi ngd

Thi sé c6 hidu biét

Khong tuw cho minh ld phai

Thi tri sé sang

Khoéng ké cong

Thi duge kinh trong

Khéng khoe minh

Thi védn may ludn t6i

Khong tranh gianhvdi nguoi

Thi biét duge chd lay

Thién ha chdng ai hai minh

(Theo 15 dich tiéng Anh clia Herman Aikara) -

Theo truyén thuyét ¢d Trung Quéc, Phuc Hy soan
ra Kinh Dich, Thin Néng chita tri bang thao duge va
~ Hoang D& Khang Hy bién soan N¢i Kinh, pho y thu o
dién Trung Quéc. Kinh Dich 1& sach néi v€ nguyén 1y
cla cudc séng, trong khi Noi Kinh 1& cudn sach vé y
duge, bao gém 2 phén. Phin ddu tién 14 y Iy, phin thd
hai 14 cach chita tri bang thuat cham ciiu (duge phé bién
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réng hon 8 M§ sau chuyén tham Trung Qudc cha tong
thong Nixon). Tac phdm cta Thdn Néng la nguén gdc
ca v hoc thao duge Trung Qudc, trong d6 khai niém co
ban 14 Am va duong. Vi t6i d4 gidi thidu v& Kinh Dich &
phdn trén, téi xin trich dich mét vai doan ctia Néi Kinh
nhu sau:

“Cdc diéu kién am va duong ciia bén mia la co so
clia moi hién tuong ty nhién. Do vdy cdc nha thong

thdi khuyén ching ta ring, hdy todt mé héi téa .

ndng luong Duong véo mita xudn va mua hé, va
cén giit ndng lugng trong mua dong va mia thu

thuge Am. Lam nhu vdy la cdch séng phit hop vdi

trat tw vl try”

“Am va duong d6i khdng va bé trg cho nhau, va
ciing ti ddy ma xudt hién cdc hién tugng; vi du ngay va
dém, chu ky bén mita. Néi cdch khdc thi Am va Duong
la cha me clia moi s bién ddi. Am va Duong tao ra su
séng va cdi chét. Am va Duong la su biéu hién cla Ddng
Tao hod. Chinh bdi thé, viée chita bénh phai dva trén
nguyen téc Am Duong. Pay chinh la nguyén tdc co ban
ctia y hoc Trung Hoa (hodc Dong y)

Mao Trach Déng cting da phat biéu trong cudn sach
“Mau Thuln Luin” nhu sau:

Trong todn hoc: céng va triy, la sy thém, bot

“Trong co khi: téc dong va phan éng.

Trong vt ly: dién dm va dién duong

Trong hod hoc: su két hop va phén chia nguyén ti

Trong khoa hoc xd héi: Cdu tric giai cdp.
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Didu quan trong hon cd lo su chuyén héa ldn
nhau. Didu dé c6 nghia la trong mét didu kién nhdt
dinh, thi mdt no bién déi thanh mdt kia.

Té&t cd moi hién tuong déu cé khdi déu va két
thile; tdt c¢d moi hién tuong déu ty bién déi thanh mdt
doi lap.

Nguoi Trung Quéc thuong néi: Moi vét tuong
phén nhau thi ciing b6 sung cho nhau” Didu dé cé
nghia moi vdt doi ldp déu cé su dong nhdt. Pé lo sy
tuyét doi trong cdi tuong dbi.

Phuong Déng cdn ¢6 rdt nhiéu nha tu tudng Am
Duong. Quan dim tu tudng bién chiing cia thé gidi
phuong T4y da dugc Hegel phat trién trong thé ky 19.

Tuy vay, Hegel chi phat trién quan diém bién chu?ng
trong khoa hoc ty nhién. Trong cudn “Cde quan diém

bién chitng vé ty nhién”, dng viét “Toan bd qua trinh ctia
tu nhién déu duge chia thanh hai mit, ching ndm trong
méi quan hé caa it nhat 13 hai phén c6 hiéu tng VG]_
nhau tac dong va phén ting”. That thd vi khl Hegel néi
réng, vé ban chét moi sy vat chi l& sy tuong doi

Ohsawa ciing néi réng “Khong c6 Am ho#c Dudng tuyet_

d6i. Am Dudng chi 14 méi quan hé tuong (’1‘01” '

Diéu quan trong duge néu 14, Am va Duong khong
phai 13 quan niém cha thuyét Nhi Nguyén nhu céc
nha tu tudng phuong tdy néu ra. Trong Bdch khoa
Britannica d& dinh nghia Nhi Nguyén nhu sau:

“ Nhi Nguyén ld hoc thuyét cho rdng thé gidi (thuc
tai) bao gém hai nguyén ly hay vét chét co bén, doi
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nghich va t6i gidn (nhu xdu va t6t, tinh thdn va vat
chdt) chiém toan b cdc cdi dang ton tai. N6 dong vai
tro quan trong trong lich si vé tu tudng va ton gido”.
Theo dinh nghia nay, thi quan niém Am ducng dudng
nhu 14 thuyét Nhi Nguyén. Tuy nhién khong phai
nhu vay. George Ohsawa cho ring Am va Duodng 1a
hai mit ctia mot Nh&t thé (Oneness), d6 14 Pang sang
tao cud vii try, Chia trdi, hay bat cit gi ¢6 thé goi tén
duge. Nhat thé 14 vo hinh. Nhit thé vo hinh nay bidu
hién ra trén th& giéi qua Am va Dudng, d6 13 hai luc

‘hay hién tugng d6i nghich nhau. Do 6, Am va Dudng

13 sy biéu hién tudng ddi clia Chida hodc cla Tam
thiic vii tru (Universal Consciousness), d6 1a khai
niém nhét nguyén, v hinh va ¢ ban cta con ngudi.
Diu nay rit quan trong vi néu ching ta coi Am va
Duong 1a dang khac cua Nhi Nguyén, thi ciing nhu
chiing ta 14n 16n gifia vang v dong vay.

Ohsawa d& van dung khai niém Am Dudng vao
cac linh vye khoa hge nhu vt 1y, sinh 1y hoc, sinh vat
hoc, v hoe, hoa hoc Trong cudn sach “T'ri phan
doan”, dng viét:

Theo cdc nha hoc gia Trung qude, Nguyén Iy Vb
song phén chia moi sy vdt thanh hai mdt déi khdng:
Am va Duong; hodc la Tamasic va Rajasic, hay Shiva
va Vishnu, néu theo An D¢ gido. Thue ra, d6 1a hai luc

twong hé nhau, khong the tdch roi nhau, gidng nhy vo

vdi chong, ngay vdi dém. Dé la hai yéu 16 co bin va
dol nghich nhau, khéng ngitng sdn sinh, roi huy diét
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va r6i lai san sinh, ldp di ldp lai vd tét cd ton tai
trong vi tru.

T quan diém vdt Iy, vit chita nhidu nude hon
(moi diéu kién khdc gidng nhau) la Am, nguoc lai lo

Duong. Theo Nguyén ly Vo song thi moi vat déu cé thé

duge x8p vao mét trong hai logi, chiing phéi hop vdi
nhau, phit hop vdi ti 16 thich iing gita Am va Duong.

Tinh chdt ctia moi sy vdt trong vi tru 1o chic
ndng can doi ¢ 16 va cdch két hop gitia Am va Duong.
Nc\ii cdch khdc, moi hién tuong va dic diém ctia sy vt
déu chiu anh hu’&ng ctia hai lye co ban: Luc Duong
hu’dng tam va luc Am ly tam.

Lyc Duong hudng tdm sinh ra cdc hién two“rag nhu
sau: nong (hogt dong ctia cde phén £, co rit; day; néing,
xu hudng di xudng; bang phing, hink dang ndm ngang
thdp. Nguoe lai, lue Am ly tém sinh ra cdc hién tuong
nhu: lonh; gidn no; banh trudng; sdng, xu hudng di lén;
phong to, cao ( hudng thing ding), hinh dang méng.

Mgz: vét thé ton tai trong vii tru déu ¢é hinh dang,
mau sdc gvc‘g irong lugng riéng. Hinh kéo dai theo
hiudng thang ditng la Am, theo hudng ndm ngang la
Duong - hudng ndm ngang chiu tdc déng ctia luc
Duong hudng tam, va hudng thing dimg la chiu dnh
hudng cta luc Am ly tém.

Moi didu kién cla vat 1y déu 1a Am hotic Duong.
Bang 11 Ehéz hién mét s§ diéu kién vat I dudge phan
loai theo Am va Duong.
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V61 khi hau hay vat chét thi, cAng néng cang Dudng
hon. Do d6, cac noi gin duong xich dao thi ¢b khi hau
Dudng hon, vd gin ving béc cyc thi ¢6 khi hau Am,
Nutdc néng thi Duong hon nudc lanh, va sip néng thi
Duong hon stp lanh, cac thit khac 13 nhu nhau. Vi thé
ngudl duong thich stp lanh trong khi ngudi 4m loai
thich stp néng. Tuy nhién, khi hdu néng san sinh ra ra
rau va trai cAy 4m, va khi hau lanh san sinh ra rau va
trai cy duong.

Theo y hoc Trung Qudc, vi ding 1a Duong nhat,
ydi dén vi min, vi ngot. Vi cay 12 vi Am nhét, thit dén la
vi chua. Vi vi ngot 1a vi can bang nhit, nén nguoi
ta thudng thich in thdc dn cé vi ngot (vi ngot Umami
- vi ngot glutamate - NT).

Néu co bép ciing chic thi 12 Dudng, tuy nhién do61
khi ciing ¢6 truong hop nguge lai. Thi dy, mét nguoi
¢o dbi vai chic thi thudng 1a rit Am, néu 0 cling
cua vai 1& do sy tich tu clia protein va chét béo du
thita, ma cac chat nay la Am

Vat ngng hon thi Dudng hon, vat nhe hon thi Am.
Vat cang ning rdi cang nhanh, vat cang nhe cang kho
roi v tham chi con c6 thé bay bdng 181 cao.
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Bdng 11. Phén loai Am Duong
theo diéu kién Vat ly

>

Dueng Am

Do Dacam  Vang Luc Lam Chim Tim

Néng Am Mt Lanh

Ding Min Ngot Chua Cay

Rian Léng Khi Plasma

Nang ' Nhe

Hoat dong Yén finh
~Thurit | DPong dic  Phanly Truwdng

Huéng . : Huéng lén

xudng trén

duéi

Tron, phf’mg,

ngin, diy mong, dai

Thai gian Khong gian

Tte gitn  Vai Hailong  Budn bd gcat

Luc hudng Luc ly tam

t&m

Trung tam Bén ngoai

Bitqusi = 22 22 % = = = oI

(Trich it Y hoc tw nhién, George Ohsawa, 1938)

Chuyén dQng 12 biéu hién ctia Duong, trong khi
tinh l&ng 14 Am. Tuy nhién, cé6 nhidu trudng hgp
ngude lai. Thi dy, dién tit chuyén ddng nhanh, nhung
ching duge xem 14 Am khi so sanh véi proton, ma
" proton khéng chuyén déng. Trudng hgp nay cac dién
ti 14 Am, vi chiing quay tron theo qui dao vong ngoai
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va c6 dién tich Am. Proton 13 Duong, vi chiing 4 trung
tdm 13 tich dién duong.

.Syt co vt 12 Duong vi chiu tac dong cla luc hudng
tdm, con giin nd 1a Am vi chiu luc ly tdm. Trai tim cta
chiing ta lién tuc co bép va gidn nd k& tit K ra 4di,
khong bao gid nghi. Néu tim ngiing, ta goi 1a dot quy
tim. Sy thytc thi 46 khong phai I3 dét quy, ma 1a vi ta da
bat tim phai lam vige qué tai. Tim co bép va gifin nd 13
do sy kich thich tu déng ctia hé thin kinh. Néi cach
khéc, than kinh giao cAm (Am) tao ra su gidn nd (Am),
than kinh d6i giao cAm ngin can sy gifin nd, do dé co
tim ty co bdép. Thitc #n 4m cang giy gifin nd, thi thic #n
dudng cang tao ra su co thit manh hon. R&t nhiéu
thube trg tim 14 4m, gay ra trucng tim lam tim bét chot
dap manh. Tuy nhién, ¢@ néu tiép tuc ding loai thuse
nay, tim sé bi yéu di. Digitalis 1a loai thude trg tim
Duong duy nhét.

Khuén mét tron hay vuéng thi Duong hon 12 mat
chi@ nhat hay tam giac. o

Viéc xdc dinh thdi gian va khéng gian bing Am
va Dudng 1& mgt trong cic thi dg hay nhét vé thuyé:
Am Dudng. Théi gian 14 Duong, khong gian 14 Am.
Trong khéng gian bao la cla cac hanh tinh va giita
cac hanh tinh, thdi gian 12 rat 16n. Dai Ngan Ha cb
dudng kinh 16n chitng 200 triéu nim anh sang. Nhu
ban théy, ¢ day khéng gian duge do bing nim anh
séng. N6i cach khac, thoi gian va khong gian 13 hai
mit cha mdt ddng tién. Chiing ta dang séng trong thai
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gian hién tai 12 qua ngén, thoi gian 14 Duong. Khong
gian thi Iai dang banh chudng v6 tdn — do do6, khong
gian 1a Am.

Didu kién tdm 1y duge noi k&t véi didu kién thé
ch#t va ciing duge giai thich bing Am Dudng. Khi ban
tiic gian, co thé co rit lai, tay ndm chit, d6 1a Duong.
Khi ban hin hoan va thu thai thi co thé budng long, dé
12 Am. Khi § trang thai trAm uét, kic 6 1a cyc Am, co
thé co rat lai. Néi cach khéc, 6 ca hai trudng hop (Tram
uét - Am hay Gian giii - Dudng) thi co thé déu co ciing,
cing thing. Khi trf 6c han hoan, thanh thai biéu hién
s cAn Am Duong vé mit tAm ly, gitip ta thu gién.
Ngugc lai cling ding: mot co thé thu gifin 58 tao ra tri
6c thanh thoi. 7

Cac nguyén t6 hoad hoc déu phat ra cAc budc séng
riéng. Theo Ohsawa, chiing ta c6 thé sdp xép Am Duong
theo tia quang phd (spectroscopic radiation). Néi cach
khae, néu cac nguyén t6 hoa hoc cé bude séng dai thi 1a
Duong, d6 1a cac nguyén t6: H, Na, C va Li (Lithium).
N&u cie nguyén 8 c6 budc séng ngin 1a Am, d6 1a cac
nguydtn t6: O, N, Pva K

Theo bang 12, Na c6 budc séng dai, nén dé la
Duodng, va K 6 budc song ngén, va 1a Am. Diéu nay da
khéng dinh 1y thuyét cha Ishizuka.

Hau hét sinh vat séng déu chiia cic nguyén to

Am hon 14 Duong. Do d6, doéng vat va thyc vat déu
¢6 chta K nhidu hon Na. Ishizuka da lap ty 1é 1y
tudng K:Na trong thtic 4n cho ngudi 1a 5:1. Ohsawa
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da viét trong cudn “Y hoc thién nhién” Natural
Medicine) rang, ddi véi nguoi thi ty 18 nay dao ddng
gifia 3:2 dén 7:1; va phu thudc vio mdi trudng séng.
Ohsawa d& phan loai thiic &n theo Am Duong dua
trén ty 1é gitia K/ Na va su chénh 1éch K - Na. Do &6,
toi ciing dung ty 16 K/ Na va su chénh léch K - Na
nay dé phan thiic 4n Am va Dudng.
4. Thiic &n Am va Duong

Ngay tit phin diu cla Chuong nay, tdi da ban vé
khai niém Am va Dugng va ap dung téng quat. Bay
gid tbl 88 néi vé cach x4c dinh thic 4n Am va thtic &n
Dudng. Theo quan diém Thuc dudng, c¢6 hai loai nguyén

t6: nguyén 6 Am va Nguyén t6 Duong. Na 13 nguyén t6

Duong; K, e, S va P 1a céc nguyén t8 Am. Néi chung
mit cach tudng d6l thi thic an Duong chita nhidu Na,
va thitc n Am chta nhiéu K, Fe, S va P. Magié gin
nhu nim trong khodng gitta Am vA Duong, va ngd vé
Duong. Canxi cé rat nhidu trong c4, nhung khéng cb
trong thit bd, thit lgn, thit gd. Canxi ciing chita nhiéu
trong hat diu va mét s6 rau nhu 14 ¢t céi, nhung
khong c6 trong ngii cde. Do 46 Canxi khéng phai 13
nguyen 6 ma chiing ta ¢6 thé dua vao d‘e xac dinh thic
an 13 Am hay Duong dudc.
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Bdng 12. Sy phén loai Am Duong ciia cde nguyén t6

theo quang phé

Bo Da Vang Luc Lam Tim
cam
>6500A° 6499- 5999- 5749- 4819- <4289A°
6000A°  5750A° 4820A°  4290A°
Li H He Be
C Na Ne F B
Mg O N
Cl P Al Si
S
S¢ A
Cr T V Ca K
Ni Mn
Fe
Cu Co
Zn Ga
Ge
As Se
Br Kr  Rb Sr
Y Zr
Pd In . Nb
Ag Cd Rh Ru Mo
Te I Cs Xe Sb
Ba Ce La
Sm Nd Pr
Em
Tb
_ Eu-
In Ta Dy
Pt Au _ Ho Tu
: Er
Hg Tl W
Os
Th Ra Bi Pb

D¢ hoat dong duong o hoat déng am

%

(Trich tit “Nguyén Iy V6 song” clia George Ohsawa)

Vi Kali 12 nguyén t6 Am phd bién nhét, va Natri
13 nguyén td Dudng pho bién nhét, Ohsawa da s
dung ti1é K:Na va hidu s6 K - Na dé x4c dinh thiic in
Am va Duong.

Quy tdac 1: Néu thitc dn cé ¢ 1é K:Na Ion hon thi
Am hon, khi so sdnh vdi thitc dn c6 ti 1é K:Na nhé hon.

Quy tdc 2: néu thitc dn cé i 1é K:Na nhé hon thi
Duong hon, khi so sanh vdi thitc dn c6 K:Na Idn hon.

Quy tde 3: Thitc dn cé gid tri K-Na lén hon thi
Am hon, khi so sdnh véi thite dn c6 gid tri K-Na
nho hon.

Quy tdc 4: Thie dn c6 gid tri K-Na nhd hon thi
Duong hon thite dn ¢é gid tri K-Na Ion hon.

Bang 14, cho thay ti 18 K: Na va hiéu s6 K-Na
cta tring déu nhé hon khi so sanh véi cac thic dn
khac, vi thé ta c6 thé néi rang triing 13 rit Dudng.
Trong Bang nay, ca tuyét 14 Duong nhé(t Ti 1& K:Na
caa Ca rét 1a 1,8 nghia la Du’dng gan nhu tring.
Didu nay lam t61i nghi ngd rang cb thé ¢6 sy nhim
14n trong thi nghidm khi 14y mdt phan nao d6 cta ca
rot 48 do. Xin hay kiém tra lai, ding Bang 15 cho ca
r6t. P& x4c nhan réng gia tri cia K:Na va hiéu cua

K-Na c6 thé dung x4c dinh Am va Duong, t61 da lap

mét danh muc tuong ty cac thitc in, duge 1y tit vai
cudn sach méi nhét. Day 1a Bang 15. Ban thiy, gia
tri cia K:Na va K-Na trong Bang 15 déu 16n hon
nhiéu so véi Bang 14.
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Bdng 13. Phén logi chung theo Am Duong

Biéu Fae Ning  Nguyén Mau  Mia Thei
tuong loong 16 sde Gian
am
V: O,N Cwxtin  Dong
Triy Iytam dién tir nilta dém
1 t6i binh
trding minh
am dién P,S cham Chang
duong truding vang ti
Trm}g - K e  Thu niadém
Qude '
$ Hoahoc lam
Sao Do noiron
Thai vang binh
9F niu minhich
Chit ﬂ"li;lp Kvdn  trua
Co doc
da cam
maiy
mdc
Na
do trua i
Photon sAm 6t
Cong hap H He
dén
v-b
Dwong hudng  nhiét héng
tam ngoai
98

Thitc an Thé trang Cam Tam Iy Hoat Am nhac
Xuc dong :
mach yéu : ngn
khac budng binh
héa chat nhac
thém vao mat tai bi quan ton gido
' lo ling Thién
thifc &n ngudi suy
ché bi¢n mit to, 161 nghi tiéu cye nhac
ngudi hudng budn
noi
hoa quéi vidtlach
mit ving thinh gia
rau _
dé chiu ndu
nudng
ngi cfc lang nghe nhac
héng hao néi déng hat déng qué
b sffa néi
mét nhod néi hay di bo
cé vui vé
gd, chim hoat bét Khiguvil
thit lon mat dé nhac rock
& roll
thit bo cudi dia ngudi  tich lathét
tring cuc
misod ranh ngudi - nhdy “nhac
twong Ichode : lac quan disco disco
gidn dit
mudi nude da tu tin . chay
dep lac lu
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Bang 14. Ham luong K va Na,

Bdng 15. Ham luong K vé Na

nam 1930 (100gr mau)
Thic dn K N (mg) K:Na K-Na
(mg)
Ca tuyét 220 39.0 0.4 -37.0
Tring, gb 17.4 229 0.8 -5.5
Tritng tring 314 316 1.0 -0.2
C4 pecca 21.0 19.0 1.1 2.0
Long dé tring 9.3 59 1.6 3.4
Lida mach 16.8 42 4.0 12.6
Ca-rét 36.5 20,7 1.8 15.8
Liia mach den 18.3 1.5 12.2 16.8
Kiéu mach 23.5 6.1 3.9 174
Gao hit 23.0 4.6 5.0 18.4
Hatke 23.7 4.1 5.8 19.6
Lia mi 31.0 1.7 16.0 293
Gap tring 28.0 2.0 14.0 26.0
Ch cai 34.7 14.3 2.8 204
Siia nguoi 33.8 92 3.5 24.6
Thit 36.9 9.6 4.0 27.3
Tra 37.6 8.0 4.5 29.6
Hanh 34.7 2.8 i2.0 31.9
Ch sen 47.6 14.3 33 33.3
Bip cai 44.3 8.3 5.1 36.0
Diu twong 44.4 1.0 44.0 43.4
Qualse 52.9 8.8 6.0 44.1
Qua nho 50.0 5.0 10.0 45.0
i lac 47.9 1.2 40.0 46.7
Nim 54,3 5.0 11.0 493
Khoai lang 543 33 16.5 51.0
Tdo 55.0 3.0 18.0 52.9
Ca 543 14 39.0 529
Khoai tay 60.4 31 20.0 573
Ming - 62.5 42 14.9 58.3
Ca phé 261.0 6.0 44.0 255.0

Trich trong “Thuée thién nhién’cia George Ohsawa), 1938
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nam 1970 (100gr mau)
Thitc an K (mg) N{mg) K:Na K-Na
Qua hanh, khong mudi 690 3 230 687
Téo, tuoi 110 1 110 109
Maing tay, kho 278 2 139 276
Qui bo, tho 604 4 151 600
Thit lon mudi xong khéi 57 253 0.23 -196
Chuoi 370 1 . 37 369
Liia mach, nghién nho 336 7.5 44.8 328.5
C4 pecca, bién, tuoi 256 68 3.8 188
diu phu, ran (gid) 100 14 7.1 86
dau azuki 1500 20 70 1480
déu den 1300 4 325 1296
dan lima 650 2 325 648
déu v/ ngua (pinto) 984 10 98 974
dau dd 984 10 98 974
dau twong 1680 3 560 1677
dau trang 1198 19 63 1178
Thit bd nac 603 48.8 12.4 554
Bong cai 382 15 255 367
Céi bép 233 20 11.7 213
C4 chép, tring 286 50 5.7 236
Ca-rot 341 47 73 294
Dio 16m hot 465 15 31 450
Cé tré 330 60 5.5 270
Tring ¢& mudi, cd tAm 180 2200 (.08 -2020
Cén tay 341 126 2.7 215
Phé mit, da gan kem 35 229 0.37 -144
Phé mét, mau vang 82 700 0.12 -618
Hat dé 1140 16 71 1124
dau xanh 797 .26 "30.7 771
S6-co-1a 831 4 208 827
C4 tuyét, toan ho 382 70 . 55 312
Ca phé, rang, toan bo 1600 2 800 1598
Hat ngo, tho 202 1 202 201
Dua chudt, todn bd 160 6 27 154
B6 cong anh 398 76 5.2 322
Chala 638 1 638 637
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Long tring tring, tuci
Long db tring; tuoi
Tring ga, titoi, toan bod

Ca

Qua sung, qui va

Bot kigu mach

Bot lda mi

Ch 1ol

Budi

Ca bon ludi ngua

Pau lang, phoi kho

Sita bd, toan bo

Sira dé

Sita ngudi

Misd

Nam, thd

Mii-tac

M s0i, titing

Mi soi, soba, trin

Mi s0i, udon, tran

Hanh, tho

Cam

Haun

Rau mdj tay

Cl lac

Thit lon

Khoai so

Khoai tay

Khoat lang

Bingd

Cii cai

Nhe kho

Gao It

~ Cd héi voa, twoi
Tho bién dulse

Téo be

Rong bién kombu

Rong bién nori

Rong bién wakame

Viing kho

Con tém

139
112
130
214
194
260
140
528
135
449
790

157

121
727
676
360
540
407
330
340
321
763
112
+ 399
8071
5280
6600
3800
2700
726
220
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20838
3011
2700
680
2540
60
140

91
1.6
1.1
207
97
19
28
27.8
135
8.3
26.3
29

3.2
0.11
27.6
11.8

25
0.33
0.29
15.7

200

1.7

16

128

7.1

54

136

8.3

340
18.3
283

28

8.9
3.87
1.75

24

5.6

1.1
12.1

1.6

-13
41

212
192
246
135
509
134
395
760

94
146

-4555
399
345
130
-60
-12
147
219

43
682
671
671
530
404
290
339
303
736
108
354

5983
2269
3900
3120
160
666

80 -

Tuong 457 8367  0.95 -791-

Miy 195 2 97 193
Rau bina 470 71 6.6 399
Qua bi 202 1 202 201
Déu tay 164 I 164 . 163
DPuong den 630 13 485 617
Khoai nudc, khoai so 514 7 734 507
Ca chua 244 3 81.3 241
Gidm, rugu tdo 100 1.1 100 99
Qua dc¢ cho ; 573 2 191 570
Céi xoong 282 52 5.4 230
Mi do, mia xua 370 3.1 119 367
Men bdnh mi kho 2000 52 38 1948
Men bia {896 121 16 1775
Sita chua, 1dy héi kem 132 47 2.8 85

(Trich trong sdch “Cdc gid tri khdu phdn thitc dn thuong xuyén” cia
Bowes and Church; va "Thanh phdn thite dn” cita By Khoa hoc vd Cong
nghé Nhdrt Bdn)

Véi Bang 15, t6i tin rang thic #n nhin chung
ngiy mot tré nén Am hon do trong thuc t& dé c6 nhiéu
phédn bén va héa chdt dude st dung ngay mot nhidu
hon trude. "’

Nhiéu thiic 4n hodc do udng ché bién sin trong
Bang 15, nhu thiic 4n céng nghiép, bia, rugu 14 céac
tha khong nén tin ciy. Néu bia, rugu dudc san xuat
theo cach tu nhién thi gia tri lai khac hon rat nhiéu
cac san phim chiing ta c¢6 hién nay. ;

Néi chung, ¢6 thé 4p dung theo cach phén loal
nhu sau:

Rét Am Can bang Rit Duong

K:Na Trén 100 100-10 Duéi 10
K-Na Trén 200 200-100 Duéi 100
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B4t cit hat ngii ¢6c ndo khi dem xay xat hoic lam
thanh bot déu mat rat nhiéu Na, va trd nén 4m hoa.

Hoa 16 xanh, bép cai, ca rét, hat diéu, cin tay, tdi,
ndm, mit tac, mid tdy, nho khd, rong bién, rau bina,
c&i xoong, men bia vi siia chua déu cé gia tri K:Na
nho, diéu nay cé nghia cac thitc 4n néu trén 1a rit
Duong. Tuy nhién, K-Na cua cic thiic #n nay lai c6

gia tri kha 16n, c6 nghia 1a Am. Chinh vi VAy, chung-

ta xac dinh cac thiic 3n Am v Duong khong thé chi
dya vao K:Na va K-Na dlicjc ma cdn phai xem xét dén
chc y&u t8 khac nhut sau:

a. Rau trong cho ciy to va nhiéu & phla Nam la
Am, va rau trong to hon va nhidu hon & phia Béc 1a
Duong (Bic Ban cAu).

b. 6 Bdc ban cAu, cac rau trdng tir thang 4 dén
théang 9 1a Am, va giita thang 10 va thang 3 14 Duong.

¢ Rau moc thing dtng trén mit dat 13 Am; rau
moc theo huéng nim ngang trén mit d8t 1a Duong.

d. Rau moc ndm ngang dudi mit d4t 12 Am; rau
moc theo chifu thing ding la Duong.

e. Rau moc nhanh 14 Am; rau moc cham hon 1a
Duong.
£ Rau moc cao 12 Am; rau moc thép hon 12 Dudng.

g. Rau nhanh chin 134 Am; rau lau chin hon 1a
Dudng. Tuy nhién, ciing ¢6 trudng hdp ngoai 18. C6
mot s§ rau Duong nhu Jinenjo (khoai tdy ¢t dai),
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hanh 14 va cin tiy lai nhanh chin. Cac loai dau déu
1au chin, do vay dau déu 13 Am.

h. Mau Tim, Cham, Xanh nuée bién, Xanh la céy,
hotic Tring 14 biéu hién cla rau Am. Vang, Da cam,
NAu, D6 va Den 14 bidu hién cha rau Duong. Tuy vay,
cling cb cc trudng hgp ngoai 18; thi du, ¢a chua ¢6 mau
dd, nhung lai 13 Am (c6 tinh axit va chita nudc).

i. Rau ¢6 chéta nhidu nwée 13 Am; it nudc 13
Duong.

j- Rau néing hon 14 Duong; nhe kon 14 Am.

k. Rau x6p 1a Am va dic hon 13 Duong (N&u ban
mudn qué bi d6 ngot hon, thi hiy chon qua ning hon
va ciing hon). :

Dé phén biét thiic &n d6ng vat 1a Am hay Duong thi
khéng quan trong, béi vi chiing t6i khéng dé cap nhiéu
v& loai thitc &n nay. Ching ta thinh thoing méi an thite
4n dong vat. Tuy vay, d6i vdi ngudi méi bdt ddu 4n theo
phudng phap Thyc dudng, ma van con mudn 4n thic in
nay, hodc dé1 véi ngudi mush nghisn ctu vé thite dn Am
va Duong, thi t61 s& gidi thidu mét s8 nguyén tic chung
sau day:

a. Cac thiic &n dong vat c6 mau néng thi Duong
hon thiic &n 14y tit cic dong vat ¢6 mau lanh. Do d6,
thit bo, thit lgn, thit ga va gia cAm thi Duong hon ca.
Day 13 mét trong cie 1y do chiing t6i khiiyén nén #n
ca hon 1a an thit déng vat mau néng. Tuy nhién ca da
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ché bién thudng c¢6 ham lugng Na cao vi ¢6 bd sung
mubi, khién thic #n nay rat Duong.

b. O ving Béc ban ciu, cac déng vat 1én hon &
phia Nam (noi khi hau &m hon) 12 Am, 13 céc déng vat
161 hon & phia Bic (khi hau lanh hon) 1a Dudng.

c. Cac dong vat ngh déng 14 Am; cac dbng vat
khéng nga dong 12 Duong.

d. Cac déng vat hoat dong cham chap 14 Am; cac
dong vat hoat ddng nhanh nhen 13 Duodng.

e. C4 nudc min Dudng hon ¢ nude ngot.

Loai c4 sinh séng & tdng day dudi nude (bién, hd
hay séng) thi Am hdn céc ca sOng & gin sat b& mit
nude. Thi dg, ca chép thuong s6ng & ting day song, ho
1a ndi ¢6 it 6xy hon bé mit nude. Ca chép cén it 6xy vi
trong mau ¢a c6 chita nhiéu éxy. Pay 1la 1y do tai sao §
phuong Déng, ngudi ta lai ding mau ca chép dé didu
tri cho cdc bénh nhan bénh vidm phoi.

Bang 16, cho thdy ti 18 (K:Na) va hiéu s§ (K-Na)
gitia K va Na trong cac chét dich cd thé. |

Nhiéu ngudi 4n ubhg theo thic &n thién nhién da
st dung mat ong thay cho dudng tring hoic duong
sacarin (Saccharin). Mat ong thi thién nhién hon va cé
chtia nhiéu vitamin, do d6 mét ong t6t hon nhiéu so véi
duong hay sa-ca-rin. Tuy nhién, theo quan diém Thuc
dudng, viée st dung mét ong cin viia phai vi mat ong 1a
thiic n rit Am.
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Bdng 18. So sanh Kva Na
trong cdc chdt dich co thé

Tén dich K Na K:Na K-Na

(mg/ml)
Huyét twong 91 350 026 -259 (duwong)
(kiém) | o
Nuéc bot (kiém) 76 76  1.00 0 (duong)
M3 hoi (kiém 39 134 029 95 (duong)
Dich tuy (kiém) 18 324 0.06  -306 (duong)
Dich ruot (kiém) 90 249 038  -150 (duong)
Dich da day (axit) 36 136 026  -100 (dwong)
Nudec tidu (kiém) 195 207 094 <12 (duong)
Phan 282 81 3.438 201 (am)

Hay xem Bang 17. (t61 khong con séch tu liéu dé chi
ré ngudn théng tin nay).

That ki Ia 14 thanh phdn nguyén t8 cd ban trong
mat ong tudng ti nhu trong mau ngudi, trit ham lugng
K va Na. Ti 18 K (Am) so véi Na (Dudng) trong mau
nguoi 14 1:10 trong khi t1 1& nay & mat ong 1a 386:1.
Piéu d6 c6 nghia méit ong Am hon mau ngudi 4000 14n.

Tim doc:
Thién an -

108 mén dn chay bé dudng theo phuong
phap Ohsawa
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Bdng 17. Luong Nguyén t6 hod hoc
trong mau ngudi va mét ong

Nguyén t6 Mau ngudi (mg/ml) Mat ong
hoa hoc (mg/ml)
K 0.030 0.3860
Na 0.320 0.0010
Mg 0.018 0.0180
S 0.004 0.0010
P 0.005 0.0019
Fe it 0.0007
Ca 0.011 0.0040
Cl 0.360 0.0290
I it _ it
K:Na 1.10 386:1
(0.03:0.32) (0.386:0.001)

Dung khai mem Am, Duong néu trén déy, chiing ta c6
thé phan loai tat ca cac thiic &n theo Am du’dng Viéc phin
loai nay d4 dugc nhidu sinh vién Thye dudng tién hanh. Téi
cling di lam trong “The Do of Cooking” (Nu #n dao), va
xin trinh bay trong Bang 18.

Tai sa0 cAn phai &n chay?
Tim doc: Khoa hoc &n chay,

sach dich tix tleng Anh, mot quyen séch rét qui, nhiéu
théng tin b8 ich va 1§ thd nhu mang nhin 4n va ngay
Ekadash1 ngay trang tron va trang khuyét,}a quyén séch
néi tiéng tit 2003, t4i ban nhidu 14n va dugc 41 md.
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Bdng 18. Phén logi thitc dn theo ém duong

Hoa qua
Nhigt déi
Chanh
Bao
Cam
Dua hin
Téo

Dau tay

Téo bién
Rong nori
Rong hijiki
Rong wakame
Rong kombu

Qua & hat
Dito Ion hot
Ca lac

Qua hanh
Hat dé

Hat bi

Hat bf ngo

Hat hudng duong
Hat vimg

Dau
Diu nanh

P6 udng cé con
Ruou votca
Rugu vang
Céc do udng Rugu uytki
Diudngcédudng  Ruou sake
Nudc hoa qua Bia
Ca-phe
Tra (nhudm man)
Nuéc khodng
Nuéc x6-da Rau
Nudc gi¢ng sau  Khoai tay
Sita kokkoh Ca
Tra bantra Cachua
Trd mu Shiitake (déng c0)
Yannoh Khoai s¢
Nhan sam Dua chudt
Khoai lang
Rau bina
Ming tay
Cén tay
Cai bap
bi ngo
Hanh
Toi
Ca céi, cay cai
Cii cai daikon
Cd sen, ngd sen
Ci nguu bang
Carot
Ngii cde
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Ché pham sita
Kem

Bo
Sita

Sita de

Bo mém
Bo cting




Pau xanh . Ngo
P#u tring ,_ Yén mach
Pau v Liia mach
Pau bau duc Lia mach den
Dau den Lia mi
Péu nho Gao
Pau dd nhd Ké
hat
Thiic an Kiéu mach Bo gia vi
dong vat
Gomashio
(mudi vimg)
Tom, cua, bd, hén
C4 thit trdng Tamari
Ga, chim Miso
C4 thit do
Tritng Mudi

Thite &n duge liét ké tiv Am dén Duong theo thit ty
i trén xudng. Bdng nay chi mang tinh hudng ddn vi
ngudn goc, cdch ting trudng hodc sdn xudt, thoi vy,
phén thite dn duge st dung, cdch ndu én... tdc dong
dén chdt lwong Am va Duong.

Tim doc:

Ngim moéng
— bai thudc than cho phéi nit

Litu phdp ky diéu gitp phdi nit ldy lai duge cdm gide
phite loe, thodi mdi sdng khod, ngu ngon nhanh.
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Chuong V
CAN BANG BON BANH CUA THUC AN

1. Phan loai théic 4n theo Axit - Kiém/ Am -
Duong

Nhu d& gi6i thiéu céc thiic sn ci v& mit Am
Dudng va tinh cht tao axit va tao kiém, t6i da sin
sang k&t hop ca hai khai niém véi nhau. Thie &n tao
axit c¢6 thé dudc phan loai 1a Am hosic Duong theo
ham lugng cta Na, K, Ca, Mg, P va S. Thitc 4n tao
kiém ciing c¢6 thé duge phén loai la Am hosc Duong
theo cach tuong tu.

(4c thiic &n tao axit Am déu c6 chita nhiéu P va S
nhung khong chia Na. Cac thic dn tao axit Dudng,
chita nhiéu P, S va Na. '

Céc thiic &n tao kidm Am c6 chita nhiéu K va Ca
nhung khéng chita P va 8. Cac thiic an tao kiém Duong
chita nhidu Na va Mg nhung khéng chida P va S.

Nhu vay, thiic &n cb thé dugc phan chia thanh
b6n nhom (gidng nhu bén banh cla chiée xe §t6), nhu
duge néu trong Bang 19. ' -

2. Cach doc bang “Bon banh xe”

Téi da phan loai hod chét, thudc chﬁ’.a bénh, ma
tuy tao Ao gidc, dudng tréng, banh keo, nudc ngot,
d&m, dudng sa-ca-rin, va cac thitc &n ché bién sin 1a
che thite An tao axft. Nguyén nhén cta diéu nay nhu
saw: Cac thic #n nay thiéu khoang chét, ddc bigt 1a
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cac chat khoang tao kiém. Do d6, khi 4n céc thiic an
nay, co thé ching ta khong thé trung hoa duge axit do
chinh ching tao ra trit trudng hgp co thé d4 st dung
cac khoang chat tao kiém du trii. Néi cach khac, vi cic
thiic 4n nay khéng chiia cac khoang chat tao kiém
nén trong qua trinh tiéu hoi cic khoang chét tao
kidm tich tu trong co thé s& bi dao thai. P4y chinh la
Iy do tai sao cac thitc 4n nay lai duge phén loai 14 thic
in tao axit, tham chi c6 thé ching khéng chita khoang
ch&t tao axft. Ciing 1y do nhu trén, t6i coi ddu phuy Ia
mét thic #n tao axit vi dau phu duge lam tit dau
tuong tinh loc va thi&u nguyén t6 tao kiém. (Nén tim
loai ddu phu duoc lam dong ti nude cét mudi - NT)

-Bdng 19. So sdnh thitc dn trong méi tuong quan

dén Am Duong va Axit Kiém

Phan IT Phan I
Thiic an tao axit am Thiic an tao kiém am

thudc tiy, dudng, bdnh mat ong, ci phé, tra thao
keo, nwdc ngot, nuéc ¢6 moc, trd bancha, hoa qua,
con, hat dau, qua hach rau hat

Phan IV Phan III
Thitc 4n tao Thikc dn tao
axit duong kiém duong
ngii coc, thifc an dong vat dwa cdi, twong, misd, mo

mudi
Mgc da nhiéu nha dinh dudng coi d4u tuong chua
duge tinh loc 1a thic dn tao kiém manh, riéng t0i thi
phin loai né 1 thidc an tao axft. T6i cho ring dau
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tudng, cling nhu cac thit dau khac - 14 thiic 8n tao axit
vi chiing chiia nhiéu chit béo va protein, ma ca hai thi
nay déu 12 chat tao axit. Ly do 13, n&u chiing ta st
dung mét lugng chat béo du thita thi it nhét cling cb
mdt phin du thita 46 khong tidu hoa hét, va viée dot
chay chat béo khong hét sén sinh ra Axit axétic. Diéu
nay gdy ra didu kién qua nhiéu axit cho dich co thé.
Mot s6 ngudi ¢6 mii hdi co thé ning chinh 1a do Axit
axétic gy ra.

Trudng hdp protein, néu ching ta #n nhiéu
protein qui miic nhu cdu, thi lugng protein du thita
niy sé san sinh ra lugng Nito Uré trong mau. Vi Uré
c6 tac dung 1¢i tiéu, khi Uré trong mau ting cao sé
lam cho than phai thai loc rit nhiéu nude. Cung véi
viéc bai tist nuée, nhiéu chit khoang nhu Ca, Na, K
ciing m&t theo ciing nudc ti€u. Do cac khodng chét
nay 1a cac nguyén t6 hoa hoc tac kiém, ching ta cé
thé néi ring mot trong cic nguyén nhan din dén hau
qua ctia vide tiéu thu qua du thita protein 1a lam gia
ting d6 axit trong dich co thé. Vi 1y do nay toi xép
dau va san phim ti d4u thudc nhém thic 4n tao axit.

3. Bi¥a in cin bang

Bita 4n cAn bing 12 bila &n cin bing gitta Am va
Dudng va cin biing gifia Axit va Kiém. Bang 20 gbm
cAc thiic &n duge chon bang cich tinh theo dudng chéo
géc. Vi dy, mudh 1ap mét thuc don véi thite &n tao axit
Ducng (Phan IV), va thtc &n tac Kiém Am (Phén D).
Bita #n nay la su k&t hop gitta ngii ¢bc va rau, ca va
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salad, thit ga va hoa qua. Tuy nhién, bita &n bao gom
bén loai thic &n, dugdce 18y ra ti¥ mbi phan ctia Bang 19
ho#ic 20 s& can bang t6t han.

Vi dy, mdt thuc don cin bang nhu trong Bang c6
thé bao gdm Miso, ngii cdc, rau va dau. -

Néi chung, ngudi Dudng thi nén an 50% (hodc

hon 50%) thiic #n trong Phén I va II. D6i vdi nguoi
Am thi nén #n 50% (hodic trén 50%) thic 4n liét ké
trong Phén III va IV. Day 12 hudéng din chung cho
ngudi hoat déng binh thudng va khoé manh. Ddi véi

ngudi 6m yéu, thi hiy doc cubn “Hudng ddin Thuc

hanh theo Y hoc Thuc duing Cuc Pong” (M.O.M.F).
Viéc dn kiéng clia tiing cA nhan edn phai xem xét dén
cac y&u t6 nhu: cdu tao biia #n, cach &n trudec day,
di€u kién méi trudng séng, hoat ddng, nghé nghiép
va tudi tac. Tuy vay, trong hdu hét cac trudng hop,
néu ching ta lua chon thiic &n 14y ti cac Phén chéo
goc trong Bang thi sé dat duge sy cén bang.

Cach chon thiic &n nhu néu trén 14 két hop gifia
tryce gide va truyén thong. Vi du, Bit tét (Phin IV) &
an kém véi nhiéu Salad, hoa qua va rugu vang (Phan
D). Néu ban thém in dudng, thi ban nén giam
mudi dau vao. Mudi nay khéng chi 14 mudi 8n, ma

con 12 muéi c¢6 trong thitc an hodc thit da dude ch&

bién sin.

Bufi sang ngudi ndo sau khi bita 61 hém trude an
nhigu thit bo, thit g&, phé mat thi thudng sé mudn udng
nhifu ea phé hode nude cam. Ngudi #n thit khi thie day
thudng thich uéng cd phé hosic nudc cam. Difu nay
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ching nhiing cAn bing dugc Am Dudng, ma con cin
bing dude ca Axit va Kiém niia.

Ngudi 1am céng s6 thudng hay udng ca phé giiia gié
nghi, bdi vi lam viée tao ra axit trong mau. Ca phé
gidp ho kiém hoa. Tuy nhién, ca phé lai r&t Am, vi vay
kkhong khuyén khich ngudi dn chay dung ca phé. D61 véi
ngudi dn chay thi nén ding tra gao 14t v6i tra bancha,
ho#ic tra Mu 14 nhiing d6 udng tao nhiéu kiém.

Ban c6 thé thich #n t6i véi com, cd, dau phu va
bia. Theo quan diém Am Duong thi diy 12 mét bita 4n
can bing. Tuy vay, day lai 12 cac thic in tao axit, do
d6 rot cude thi khong cin bing. Ban s& cdn in b6 sung
thém ch c¢ai, rau, tra, hoiic hoa qua (tu Iya chon déi
v6i ngusi Duong).

Bang 19 va 20 gitp ich rit nhiéu cho ngudi néi trg
khi lga chon thue don.

Thuce dudng khuyén ding ngit coe (thic #n tao
axit Dudng) lam thtic an chinh. Khi in k&t hgp vii
rau (thtic an tao Kiém Am) vA mudi (tao Kiém
Duong), thi axit do ngl cfc tao ra sé duge can bing.
Théng thuong mot biia &n gdm 50-70% 1a ngii cde, 30-
50% 1a rau (bao gbm rong bién va dau hat), thi s& cin
bang hai y&u t§ axit va kiém trong mau.

Ngudi éan thit dong vit lau ngay, thuong cod
lvgng axit trong mau ¢, mic da ho cb thé chia
nhiéu cic nguyén t6 ta-, kiém 6 dang Na trong cic md
cd thé. Lugng Na taag trit trong cac mé, nhung khéng
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duge ion hoa trong mau nén mau vin duy tri axit.
Trong trudng hdp ndy, cac thic in tao Kiém dudi
dang rau va qua véi mdt lugng nhod ngil cbe 14 vita da
cho bita #n. Ngudi nay khéng thé st dung Na nhu
nguyén t6 tao kiém. Kanten (Rong bién Jello),
Wakame, Nori, Kombu va Hijiki 14 thiic &n rat t6t cho
anh ta, _

Trong Thuc dudng, khong khuyén khich
ding cae thitc dn tao axit Am va axit Duong ma
chi khuyén nén diung cac thtic #n tao Kiém.
Trong thiyc don Thyc dudng, thi chi c6 ngii cde 14 thiic
An tao axit; phAn con lai chi yé&u 1 cac thitc #n tao

Kiém. Do d6, khong ¢ truc tric gi trong viée cin bﬁng
gitta axit v kiém, khi ma céc thiic 4n duge hia chon
theo Am va duong, trit trudng hdp chi 4n ngii cée theo
ché& d6 nghiém ngit. Theo quan diém can bing giita
axit va kiém, hiu hét ngusi My da khéng bit diu
bang cich chi 4n riéng ngi coe. |

Tuy vy, khi mét ngudi nhai ki mdi miéng tit 100
dén 200 l8n - thi céc hat ngii cfc dd trd thanh kiém
tinh khi ngfi ¢6c duge hoa tron véi men nudc bot va
enzym kiém cé trong nudc bot, nén khéng bi axit mic
du chi 4n ngfi cée.
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Giéi thiéu mot quyén séch hay:

George Ohsawa
b Fa

(Kusa)

Thitc &n - Con dudng dé d&n véi Sirc khoe, Ty
do, Hanh phiic va Hoéa binh

Mot dién gidi méi theo sinh hoc va sinh Iy hoc bién
chifng Vedantic - Me clia nén vin minh nhan loai

Cude song chi 1a mét gide mo
Cudc song 1a gi?
Bénh tit 1a gi?

'Téi yéu ngwoi ngheo

Tac gia: George Ohsawa — chil tich hiép héi Chinh
phu the gici, Tokyo, Nhit

Dich gia: Bui Xudn Trwéng
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Bdng 20: Cu thé héa cdc thite dn néu irong Bdng 19
Phan II: Thic an tao axit am

Phan L:Thite in tao kiém Am

Hiu hét cc hda chit

Thuoc chita bénh

Ma tuy tao 4o gidc

Dudng

Banh keo

Nudc ngot

Dam

DPuong sa-ca-rin

Rugu Vodka

Rugu vang X

Rugu Whiskey Dau ngd

Rurgu Sake Dau 6lin

Bia DAu vimg
Bolac

Pau tuong Hatdiéa  Bo Vimg

Pau xanh Lac

Péu phy Qua hanh

Dau tring Hat dé

Dau ngua

Dan thy

Pau den

Dau nho

Dau do

Mi dng j

My ¥ (Spaghetti) Stia

PhinIV: Thic dn tae axit duong Sita

Ngo, Yén mach

Lifa rach, lia mach

den

Liami )

Gao T, cua,sd,hén

Kiéu mach Luon, ¢4 chép

- Ci thit iring

Pho-ma
Thit gia cAm
Thit gia stic
CANgiy, cAHOL
Tring
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Rugu thién phién _ f
Rugu Sake Mait ong Hoa qua nhiét déi |
Cola Mi-tac Tra I3, qui va |
Ca-cao Gimg Chanh, nho {
Nudc gua Hat tiéu Nho kho, chudi |
Ca-phe Ca-ri Dao
Tra Qué Nho, quialy Khoai tay
Nuéc khodng L&, man Ca
Nuéc soda Cam Ca chua
Nude giéng , ' Dua hiu Shiitake
Tdo, anh dao Khoai 59
Dau tay, dua chugt Khoeai lang
Nim A
Raubina - 5
Ming |
Hoa lo xanh s
Can tay :
Bép cai
Bingd
Hanh
Hat bi My Ci cai
Hat bi ngd Rong Nori
Hat hudng duong Hijiki -
Nguot Hat vimg Ca-rot
Bo
Phan [11: Thc #in tao kiém duong
Tra sén day : Wakame
Kombu (phé tai)
: ' Cii sen
K¢ Burdock .
{(nguu bang)
Trabdconganh  Mudi REBScéng anh
vimg
Trd miu Tuong Jinenjo
Ca-phé Misoo
Ohsawa
Yannoh Mo mudi
Stm Mudi
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" Sau day 12 mot s6 sach cai thién biia #n cin bing:

"Sdch day ndu dn theo Lich', ciia Cornellic Aihara

"Néu dn dao", ciia Cornellia Aihara .

"Nha bép Thic dudng”, cia Cornellia Aihara

"Cach ndu dn Thice dudng”, cia Lima Ohsawa

"Huwéng dan Ndu én Thuc dudng”, ciia Aveline Kushi

"Ndu dn voi Miso", cia Aveline Kushi

"Gidi thiéu cach ndu dn Thye dyéng"czia Wendy Esko

"NGu dn dudng bénh" clia Michel Abehsera

"Sdch day ndu dn", clia Annemane Colbin

"Thién dn", Ngoc Tram

"Néu dn phong chdng ung thu' - Aveline Kushi
"Nghé thudt ndu dn vui khée" - Di¢u Hanh - Ngé Thanh
Nhén ' . ;
. "Sdeh vé Miso" - 400 mén dn ti Miso - Wiliam Shurtfeff &
Akiko Aoy
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Chuong VI
AXIT VA KIEM TRONG P01 SONG

1. Nhiém axit

Nhiém axit 12 xu huéng du thita axit xuit hién &

mot s6 bénh. Axit luén ludn gia ting trong cd thé

nhung ciing thudng duge thai bé ra khéi co thé.

C6 mot s6 difu kién tac dong dén viée tidu hoa
nhiém axit do gia ting axit ho#ic do mé&t kiém trong
dudng rudt. Didu nay xiy ra khi bi m&t nhiu chat
dich vi nén ho#c tiéu chay. Trong trudng hdp nay, viée
diéu tri cAn thiét 14 phai thay thé chat dich d4 bi méit
va ngin chin viée san sinh ra axit bing cach b8 sung
nude va mudi. Thuc dudng giéi thidu mot s§ d6 udng
chita tri tiéu chay hodc ndn nhu sau:

1. Sho-ban (nudc tuong va tra Bancha)

2. Mo muéi, giing, tuong, tra Bancha

3. Stp rong bién

4, Stip Miso véi rong wakame

5. Sin day, tudng, mo mudi, tra Bancha.

Bénh tiéu dudng 12 cin bénh phé bién nhét giy
nhiém axit. Khi méc bénh tiéu dudng, co thé khang cé
kha ning hép thu dudng glucd, chit béo khéng duge
dst chay hét va axit gia ting. Axit sé tich tu néu trong
mau khong c6 dt chét tao kidm.
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Nhiém axit ciing gia ting ¢ mdt s6 bénh vé than,
nhung khéng & mic d6 trAm trong nhu & bénh tiéu
dudng. Viée san sinh du thita axit trong da day ciing

gy ra nhiém axit. Day 12 hiu qua cua viéc dn qué

nhidu thit va ngii cbc tinh ché; lam vide Lién tuc
nhung thd khoéng tét; lo 4u; thich rugu, thudc la...
Bénh ung thu da day thudng gén véi diu kién trén.

Dudi day 14 cach diéu tri theo phuong phap Thyc
dudng dé diéu tri nhidm axit do 4n qué nhiéu thic 4n
dong vat, ngii cbc, hodc thic 4n nhidu diu;

1. Sdp Miso véi rong Wakame

2, Com liit ndu dau do

3. Dua mudi, dua chudt mudi, cai bip mudi

4. Rau cai bina ludc -

5. Cti cai nghién (grated radish)

6. Khong &n thiic &n dong vat, khong dimg duﬁdng

Cac nha dinh dudng phuong Tay khuyen dung
chanh qud 13 cach diu tri thién nhién &é diu tri
bénh nhiém axit. Cach nay s& 12 t6t néu nhlem axit do
in qué nhiéu thiic 4n ddng vat.

Téac hai chii yéu cla bénh nhiém axit 12 1dm suy y&u
hé thén kinh trung uvong. Khi d6 pH trong mau giam
xudng dudi 7,0, thi hé thin kinh suy yéu dén mic lam cho
nguoti bénh trude tién bi m4t phueng hudng va cudl cing 12
hén mé. Do d6, bénh nhan chét vi nhifm axit tidu dudng,
nhiém axit U-r8, vi nhifu dang khéc ctia bénh nhiém axit;
théng thuidng thi cac bénh nhan chét § trang thai hon mé.
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Trong cac bénh nhiém axit, thi cac ion hydro (H+) tap
trung rit cao, lam tang nhip thé va thd siu hon. Vi
thé&, mot trong cic biu hién cta bénh 1a sy gia ting
nhip thé (théd nhanh). Tuy vay, con cé dang khic cla
bénh néy, lai ¢6 biéu hién d nhip thé cham: diéu nay
lam giam viéc dao thai C02 va din dé&n viéc tich tu

- Axit Cac-bd-nic trong mau.

Trong trudng hgp nhiém axit do bénh tiéu dudng,
bénh than, vA myn nhot giy ra thi khéng duge dung

thit ddng vat va dudng bdi vi d6 1a clc tac nhéan hang

d4u dé gay ra bénh nay. Thiic &n chinh 1& ngit cdc nfu
chin va rau, thém chit mudi, tuong, va Miso. Bén
ngoai da, duing giing gid nhé va cao khoai so, ho#éc cao
dau xanh d€ dip vao vung than (Theo “Y hoc Thuc
hanh Thuc dudng Vién Pong” cia George Ohsawa).

2. Nhiém kiém (du thita kiém)

Bénh nhifm kiém 13 bénh trai nguge véi bénh
nhiém axit. Theo sach “Y Iy hoc” cia Guyton:

Trong qua trinh chuyén hoa, bénh nhidm kiém
khong thudng xuyén xay ra nhu bénh nhim axft.
Nhiém kiém thuong xay ra ngay sau khi ding qué
nhidu thuéc cé kidm, nhu Sodium Carbonate dé didu
tri bénh da day, ho#ic loét da day. Tuy nhién bénh
nhidm kiém trong chuyén hoa, ddi khi do nén mia
qué nhiu cac chit trong da day, nhung lai khéng nén
ra cac chit trong dich rudt; didu nay giy nén sy thidu
hut Hydrochloric acid (HCLy, 13 axit do dich da day
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ti&t ra. K&t qua 1a gay ra thidu hut axit trong dich ndi
bao va din dén lam ting kiém...

Hau qua cha viée du thita kiém trong co thé 1a
gy ra kich thich manh trong hé thén kinh. Diéu nay
x4y ra ca trong hé théng than kinh trung wong va ca
than kinh ngoai vi; nhung thudng thi thin kinh ngoai
vi bi tac dong trudc, réi mdi dén hé than kinh trung
uong. Ngudi bénh cAm thay tu nhidn bt dit, lién tuc
cam thay nhu l&a dot, mac ddu chdng bi vat gi gay ra
ca. K&t qua 1a cac cd bap bi co rit dét ngdt (nhu bénh
uén van). Sy co riit xuit hién trudc tién 8 canh tay,
roi nhanh chéng lan tod dén ¢o mit, va cudl cing 1a
dén toan bd co thé. Cac bénh nhan nhidm kiém co6 thé
ché&t vi bi co rit cac cd dudng ho hap...

Thudng chi cé it trudng hgp xiy ra nghiém trong

d61 v6i hé than kinh trung uong clia ngudi nhiém kiém
gy nén sy kich déng qua muc. Triéu ching thudng 1a
thin kinh bt diit cao d6, dé xiic cam, co giat khong tu
kiém ché& duge. Vi du, & ngudi bi anh hudng ctia bénh
déng kinh, thudng thd don dap va lén con.

3. Thuéc axit 1a gi?

Thudng thi cac thude kich thich duge goi 1 “Axit”.
C6 phai that thé khéng? Nhu tén goi, LSD (Lysergic
acid diethylamide), mescaline (3, 4, b5 -
trimethosyphenethyla mine), va STP (2,5 - dimethéxi
- 4 methyl amphetamine) déu 1 axit; chung giai
phéng ion hydro (H+). Tuy nhién, diu d6 khong cb
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nghia 1a né tao ra axit trong co thé. Cac thé thuse nay
néu khong phai 1a thudc tdng hop, thi thuge vé kidm
(Alkaloid).

Theo Bach khoa toan thu cia Collier:

Thuit ngit “Alkaloid”, nghia 13 giéng nhu kiém;
do W. Meissner st dung 14n d4u tién vao nim 1821,
Pierre Joseph Pelletier, ngusi da phat hién ra
Quinine vao nam 1820; 14n ddu tién dung tiép cudi
nglt “-ine” diing sau céc tén thuée Alkaloid ... Pubi
chit “in” trong tiéng Ditc duge dung trong cic tén
thude Alkaloid nhu 13 “Heroin” va “Stypticin”. Hau
hét cac thude Alkaloid déu c6 tén, 18y tit tén khoa hoc
ctia thao duge (thi du, Aconitine dude 14y +it tén gio'ng
la Acomtum) tit tén ban dia cta thao duge hoic sin
phim (nhu Quinine, 14y tit tiéng Tay Ban Nha Quine,
cd nghia 1a cmchona va Ergonovine 14y tit Ergo
trong tiéng Phap); ti tinh ch4t sinh 1y hoc (nhu
Morphine 14y tit tiéng La tin Morpheus — c6 nghia 1a
Than ngh, tén ciing t tinh chit géy ngu clia thuo’c)
ho#c ¢6 trudng hgp con 14y tén clia ngudi ndi tidng
(nhu Pelletierine, 12 t&n nha hoa hoc Pelltier).

Theo Bach khoa toan thu Britannica, thi
Alkaloids “... chli y&u n6i dén cac hoat déng vé sinh ly;
nh1eu cal da ¢ lich su lau dai nhu thude ddc, thuse
gdy nghién (narcotic), ma tuy gly 4o giac
(h_allucmogen) va cac tac nhédn chita bénh. Nhin
chung, Alkaloid 1 cAc chdt cd ban hay chat kidm a8
trung hoa axit; cic phan ti c6 chiia cha yéu 13 cac
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nguyén ti Cac-bon, Hydro va Ni-td, 12 cac nguyén tu
déu co tinh bazg.”

Ly do goi thudc alkaloid 14 Kiém 13 né cd chiia
nguyén t6 hod hoc tao ki€m Ni-td (N). Nhung tai sao
ching khéng phai 1a kiém khi & dang téng hop? Day
14 cu hoi t61 d4t ra, mic du t61 chua hé dudge thiy bao
c4o khoa hoc nao vé van dé nay ca. Ly do 1a khong chi
Nito ma ca céc nguyén t6 tao kiém khac nhu K, Na va
Mg déu c6 trong cac Alkaloid tu nhién. Tuy nhién cac
nguyén t§ nay bi mit trong Alkaloid téng hgp. Theo
t61, K, Na, Ca va Mg 14 cAc nguyén t8 khién Alkaloid
1a Kiém.

Ciing theo Britannica:

Hoat déng vé sinh Iy hoc cia Alkaloid khong chi
quan trong trong-y hoc ma con cd trong Nong nghiép
va Hod hoc Phdap Y. Nghién ma tuy va viée st dung
Alkaloid, nhu ma tuy gdy do gide (Hallucinogen) ia
cde vdn dé ldn clia xd hoéi. Trong Y hoc thi Alkaloid
duge st dung nhu 1& thube gdy mé (Narcotic), thude
gidm dau (Analgesic), thubc chita bénh sbt rét
(Antimalanal), thuédc géy té tai chd (Local anisthetic);
thube kich thich tim, tit cung va hé hdp; Alkaloid con
lam tdng huyét dp, gdy din né déng ¢ mdt, va lam
thu dédn cdc co bap...

Nhiéu Alkaloid gép phdn quan trong trong vy hoc vi
né thinh thoang la nguyén nhdn géy doc cho gia sic va
nguoi (nhu Henbane, Nightshade, Thorne apple; ddy la
cde cby thuode doc thudc ho Solanaceae - ciing c6 trong
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khoai tdy). MOt thi du khde, nhit nhém Ergot Alkaloid,
do ném (Ergot) sinh ra; logi ndm nay thuwdng moc trén
hat ngi céc, né duge st dung hop phdp trong Y hoc,
nhung viéc dn ngii céc ¢6 chita Ergot lai lo mét ngudn

- gdy bénh nghiém trong, cho td khi nguyén nhdn gdy

bénh dé duoe hidu ro.

Do6i véi thudc gidm dau, ching ta c6 Morphine,
Codeine va Heroin. N&u cac thit thudc nay khéng ton tai,
¢6 18 ngay nay ngudi ta ciing ching can thiét tao ra nhidu
phim anh va nhiéu chuong trinh Tivi nhu vy nita!

Britannica viét tiép : : :

Cinchona Alkaloid Quinidine la chdt kich thich
tim, duge ding dé¢ duy tri sy co bép nhip nhang clia
Tam nhi (mét trong s cdc ngdn ciia tim), Cinchona
v Rauwolfia duve ding dé duy tri hoat déng cia
Tém thdt (mdt ngdn khde clia tim). N6i chung, khong
duoc diing Alkaloid trong truong hop tim bi tdc
nghén, do hogt dong bom mdu ctia tim khéng du, mdc
di nhip tim vén ddp binh thuong. N6i chung, con mét
logi thuée nita la Digitalis glicosides, cdn duge lua
chon dé st dung cho loai bénh tim nay...

Hau hét cdc Alkaloid déu gdy dnh hudng dén hé
hdp, tuy nhién sdn xudt thit khdc ciing thuong gdy tdc
dung phu. Thi du nhu Atropine, khi dung 6 liéu luong
viia phai thi tao kich thich hé hép, thdm chi ¢é truong
hop b Bhé tho do diung Morphine, nhung c¢6 mot s6 tdc
dung dén ndo bs va lam dén né trong mdt...
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Ergonovine, mét trong sé cde Ergot Alkaloids dugc
cho ¢6 thé ditng lau dai trong sdn khoa dé lam gidm
xudt huyét ti cung trong khi sinh dé vi ¢é tde dung lam
co dong mach. Ephedrine ciing la thudc lam co déng

mach, va cing vi tinh chét nay nén dé duoc st dung dé

lam giam bot ede bénh khé chiu nhu cam lanh, viém

xoong, di #ng do bui va phdn hoa va bénh hen phé

quan... Tde dung dan déng t& ctia thuée Ephedrine,
khong gidng nhu Atropine, khong xod diude phdn xg
dnh sdng va khéng diéu chinh duoe sy phdn xa cta
mdt. Con c¢é mét s6 thuéc lam dén déng ti khdc nita,
nhi Spocolamine la thuée kEhd manh; Cocaine cé tdc
dung gdy té toi cﬁ5 va ciing 16 thude lam dén. dc’fng tr.

Nhidu Alkaloid cé tinh chdt gby té, va mot s&

khoéng gay tdc dung phu khong mong mudn nhu’
Cocaine... Nhidu thuée tong hdp gay té tai cho gid ré
va 6t hon Cocaine, nhung nhin chung vén khong the
thay thé duge Alkaloid.

Co ché chite néng sinh 1y clia cac Alkaloid k8 trén c6
thé dudc gidi thich theo nguyén Iy Am Duodng. Céc
Alkaloid nay (ke ca loai tong hop) déu 1a cac chat rat Am.
Vi 1a Am, nén cac chat nay khi vio mau sé giy kich thlch
thdn kinh giao cAm. ThAn kinh giao cAdm s&n sinh ra
Hormone dm goi 12 Norepinephrine; hormone nay klch
thich cac ¢d quan Duong nhu Tim, Gan, Than va Phéi
(kich thich Am lam dén cac cd quan Dudng). Tuy vay, su
kich thich nay 1am cho mach méau co lai, nhu duge néi ¢
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trén. Tai sao? Thuye t& thi co thanh mach khong bi co, ma
la din né vé phia trong. Do d6, k&t qua lai 1a co hep.
Bang 21 thé hién c¢ac chiic ning d6i nghich cta thin
kinh déi giao cAm (Dudng) va thin kinh giao cdm (Am).
Thén kinh d6i giao cAm (Duong) ¢6 thé b thudc Duong
kich thich (néu c6), hodc cac thiic in nhu Miso, tudng,
mudi... kich thich. Than kinh giao cdm (Am) c6 thé bi cac
thudc Am kich thich, hoic céc thiic dn nhu hoa qua, rau,
gia vi, nudc giai khat, dudng, mat ong, banh keo va céc
d6 udng c6 d6 con, ca-phs, tra gay kich thich.

Céac Alkaloid nay rit Am, d&n miic c6 thé trung
ho& Na c6 trong dich ngoai bio, cia thin kinh trung
uong va ngoai vi.

Sach hay:

- An nhiéu hoa qué cé nguy hiém khéng?

- Heé tiéu héa 1a b nio thi hai ctia con
nguweil
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Bang 21. Tdc déng ty dong
vde cdc ¢o quan trong co thé

Cac ed quan

Anh huéng cia
kich thich giao
cam

Anh hudng caa
thich déi giao
cam

Mét: Déng tir

Co mit
Tuyén mé hoi
Tuyén apocrine
Co tim

Vanh

Phéi: Ph€ qua
Mach mau
Gan

Tili mat, 6ng mat

Than

ong dan nudc tiéu

Bang quang: Detrusor
Trigone

Duong vat

Mach maw Ving

bung

Lo

Da

Méu: Lam dong lai

Duong glucd

- Su trao ddi chét co ban

San sinh

Hocmon thugng than

Hoat dong tri nfio

Co bap

Gian n¢
Khong

Ra nhiéu
Day, hoi
Nhip dép tang
Lyc dap gidm
N&

Gidn né

Co bép nhe

-Giai phéng duong

glucod

trc ché

Hiéu sudt giam
tc ché

c ché

Kich thich
Phéng tinh
Co(andrenergic)

Gian (cholinergic)
Gian (cholinergic)
Tang

Tang :
Tang dén 50%
Tang

Tang
Kich thich

Co hep
Bi kich thich
Khong

‘Khong

Nhip dap giam
Co

Co bdp

Khong

Khong

Kich dong
Khéng
Kich thich
Kich thich
tc ché
Cuong cting
Khoéng

Gifn
Gidn
Khéng
Khong
Khong
Khong

Khong
Khong

(Theo “Chitc nang clia cd thé ngudi”, Guyton)
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Két qua 13 hé théhg than kinh cla ching ta mAt
kha ning phan cyc. Khéng ¢6 dién hic v mat kha ning
giao tiép. Do d6 Alkaloid c6 kha ning lam diu dau, gay
t& tai ch6, lam thu dén cd bép, tham chf giy 4o giac
(hallucination), hodc giy sy phan khich (BEurophoria) -
lam thu dén cing thing trong ddu 6c. Cac thi thudc
tong hgp nay c6 thé giy hiéu qua 4m tinh, ddng thoi
cling 1am cho mau nhiém axit. Thuéc thién nhién thi it
gdy tac dung phu hon.

Nhin chung, di 13 thudc thién nhién hay thuée
téng hgp thi déu c6 tac dong, khéng chi dsi véi hé
than kinh, ma cdn lam thay ddi chdc ning cta nio.
Cé duge tac dong nay 1a do kha nang khéng ché tac
dung cta Serotonin, théng qua moét cd ché& lam vide
chinh x4c, ma khoa hoc ngay nay van chua biét. Hidu
qua nay manh hon ¢ cic thi thuéc téng hop.

Theo quan diém Thuc dudng, thi cac thudc tao 4o
giéc (Psychedelic drugs) déu cé chita ca hai - cac nguyén
t8 tao axit manh va tao kifm manh. Céc nguyén t6 tao
kiém Il chuyén theo dong chay cla maw; con céc
nguyén t3 tao axit lai di chuyén 1én néo bé; do d6, hai
yéu t8 rit quan trong dé duy tri syu cAn bing bén trong,
dudc tach rdi nhau trong co thé. Néi cach khae, bi tac
dong béi Kiém, hé thin kinh rat nhay bén cla ching ta
duge kich thich va chuyén tai chc tin hiéu kich thich lén
néo; nhung néo bd lai bi tic ché bai axft va khéng con kha
néng thu nap céc tin hidu. Két qua 13 giy ra 4o giac.
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Vi ¢6 sy tép trung nhiéu axit, nén néu st dung lﬁv;
dai cac loai thudc nay thi s& ton thudng dén nio. Co thé
ngin chin sy lam dung cac thi nay don gian bing cach
giam bét &n dudng va thit déng vat (thic &n talo a?_cit
manh); vi céc thiic #n nay 14 nguyén nhén dan dén viéc
ding thude. (xin hay doc “Hut thudc 14, Can-sa va
Thubc’, clia cac tac gid Ohsawa, Aihara va Pulver).

4. Dung phuong phap Thuc dudng aé tri
bénh giy ra do dung thudc. :

Mot ngudi dang bi bénh vé the xac hoac vé
tinh thin do thudc giy ra thi trudc hét can kmn
tri va khon ngoan héi phuc lai st@tc khoe, vi
chang cé thi thuoc tién nao cé thé chia khm
bénh ngay dlfdc. B4t cit khi nao tbi gdp mot thanh
nién bi bénh vé& thé xac va tinh than c_io nhidu narn
dung thudc, t8i déu suy nghi va tim cach chita chay.
Tiép &6 1a 161 khuyén chan thanh cta tdi @81 véi ho,
véi 1ong mong muéh khai phuc lai sttc khoé va thé. hic
cho ho. :

Thude lam hu hai dudng rudt. Do vay, ngufm
lam dung thude ldu dai khong thé an theo ché& a?o
han ché qua nghlem ngat duge. Cam gao ngdm mu01
va stp Miso s& giap cling ¢ hé théng dudng rudt. Hay an
cAm gao rang ngdm mudi trong cac bila &n va dn sdap
Miso mbi ngay mot 1an (Xem “Lich néu &n” hosic “Nau &n
dao” dé biét cach ngdm mudi cam gao).
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Ngudi bi yéu dudng rudt cdn nhai that kg, #n gao
litt, rau, rong bién va dau hat, va tat ca pha1 dugc niu
chin. Nén trdnh &n banh mi, vi d6 ciing ca banh sé
khong t8t khi kich thich nhu déng rudt. DA c6 nhidu ban
do &n nhiéu ditdng, hodc ubhg nhidu thude ma da bi chay
mau duong rudt khi &n banh mi. Péi véi ngudi nay, thi
nén an cic hat ngl cOc x6p mém thi t6t hon, nhy mi sdi
soba hode stp n&u véi rong bién. Cé rat nhidu loai rong
bién 6 Nhat nhu Kombu va Wakame - I3 céc thi rat t6t
d6i véi dudng rudt bi Am hoa vi né c¢é chat nhdy tao ra su
tron chay va lam lanh t6n thudng cla rudt. Rong bién
cling cho rét nhi€u khoang chit dé tao kidm trong mau.
Téac dung nay 1a rét quan trong, vi nhiéu ngusi da ding
thudc déu 6 xu hudng nhidm axit, tham chi phan ting
ngay tir 1dn ddu ding thudc c¢6 18 1a tao kiém. Nhu:n_g
néu kich thich cudng ché céc co quan chic ning ctia co
thé bang. thudc thi sé san sinh ra nhidu axit.

Thudc sinh ra Hormones hosc Adrenalin qua viéce
kich thich céc tuyén néi tiét. Hormone vé nfo va
Andrenaline lam ting glu-cé trong mau. K&t qui 1a
1am gia tang axit. Chinh vi v4y, ¢6 thé néi ring uéng
thudc ciing gidhg nhu &n dudng. Co thé doi héi
nhiéu khoang chit d€ duy tri diéu kién Kiém
trong mau. Rong bién 1a thic &n. t6t nhit cho
trufﬂ?ng hgp nay.

Mot bénh thudng thé'y niia trong s ngudi thudng
dung thudc 14 bénh y&u than, thu?d.ng biéu hién & viéc
di tidu nhibu, tic bong dai, ndi man, bénh v& da, mdi
lung; mat can bang khoang chat trong mau (giy su-
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mén cAm khi &n nhiéu muéi), din d&n hé théng than
kinh ty tri m4t thing bing. Nhiing ngudi dé phai cin
trong véi lugng mudi dung. Dung giing (gid, boc vai)
chudm vio sau ving than sé rat t6t, va ciing nén in
dau den hoic d4u Azuki, ho#c uéng nudc dau d6. Nén
udng it mm’c, nhung neu gua han ché€ thi lai lam
cd thé yé&u.

Tuy nhién, thude t6t nhat dé€ chita bénh than
14 lam viéc nhiéu d&€ md héi toat ra it nhat mdi
ngdy mét 14n. N&u khong tap thé duc thé thao, thi
phai mat nhiéu thdi gian méi cai thién duge than, di
¢6 &n Thuyc dudng di nita. Lam viée nhidu va di b
chén khong 13 t6t nh4t,

Cudi cing, bénh ning nhat trong s6 ngudi dung
nhiéu thudc, 12 ngusi c6 nio giita bi t6n thuong hodc
yéu, day 13 co quan didu khién hoat dgng chiic ning
cla co thé (nhiét d6 co thé, ludng oxy, nube, dudng
mau...). Néo giita con 13 cAu néi giiia hoat dong tinh
than véi hoat dong thé chat, do vay khi mdt ngudi bi
t6n thuong nio gitta thi khéng thé phéi hgp duge hai
hoat déng nay N6i cach khae, anh ta c¢6 thé hidu va
néi rdt vd vé cach #n udng, cach lam mot viée, nhung
lai cing khéng thé &n va 1am duge nhu anh ta néi. T61
44 ¢6 nhiéu dip duge tiép xic véi cac thanh nién nhu
vay. Ho trong khoé va sfc bén nhung khéng thé 1am
dude didu gi nhu ho mong mudn. Bsi véi ho, #n Thuic
dubng qua 14 diéu khé khian. Ho thudng 4n kiéng mot
cach bita bai. Tuy nhién, ho ciing ¢6 thé cai thién tinh
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trang cia ho néu ho mong muén, mic du rat cham
chap. Néi khae di, n&u khéng c6 mot nghl Ivte, mot su
quyét tAm trong sang, V‘ling chéc dé ty giit gin stic
khoé, thi khéng ai ¢6 thé héi phuc bénh giy ra do lam
dung thudc. Mubn ¢6 quy8t tAm chita tri bénh, thi anh
ta cin phéi biét bénh cfia minh ning dén dau. Chitng
nao cdn nghl rdng minh vin dang khod manh, thi anh
ta s& chng dé ¥ d6n sic khoé, mic du anh ta ¢6 td ra
chd § dén né. Don gidn 1a anh ta qui lo 13, qua tu
phy, hoéc chua cam thdy bi bénh.

Thyc dudng la ky thuat thyc hanh hiu ich,
thim chf ddi v6i ca cac bénh gay ra do su lam dung
thu6e. Tuy nhién, néu thidu su khiém ton va
niém khat vong 1on lao dé chua benh thi sé
khéng dem Iai ké&t qua. B4t cit ai mudn ap dung
Thuyc dutdng dé c6 sitc khod thi cin phal xem xét
tinh than ctia Thite dudng.

5. Sy méi mét va sy nhiém axit |

Mbt trong cic nguyén nhin giy ra méi mét 13 sy
gia téng axit trong mau. Lam viéc qua tai, &n qua
nhiéu (nhét 12 &n nhidu théc 4n tao axit nhy thit va
ngi cbc), tho bén, ia 18ng, dau than, dau gan, tit ca
déu din dé&n nhidm axit trong mau. Tai sao vay?

Carbone dioxide (CO,) lién tuc dude hinh thanh
trong co thé do qua trinh chuyén ho4 khée nhau trong
noi bao. Carbone (C) chda trong thitc #n chuyén hoa,
két hgp voi oxi dé tao ra CO,. Tiép d6 CO, lan truyén
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vao dich t&€ bao va vio mau, t6i phéi rdi duge chuyén
* ra khéng khi qua dudng ho hép. Tuy vy, ciing phai
mit chiing it phat dé thai Carbone dioxide (COp) tit
cac t&€ bao cd thé ra ngoai khéng khi. Vi CO, khong
dugec dao thai nhanh, trung binh ¢6 1,2 ml CO, hoa tan
chiia trong dich néi bao. Lugng CO, nay két hop véi
nude, tao ra Axit Carbonic(H CO0y), réit Am. Néu Co,
gia téng, thi H,CO, (Am) ciing ting theo. Ton hydro
(H+) cha H,CO, ¢ thc dong tryc tiép dén trung t4m ho
hap ndi diéu khién nhip thd, gay ra ting nhip ho hap
(Am kich thich Duong) Tuy nhién, diéu nay chi din

khi méu c6 kiém tinh, Néu CO0, ting qué nhidu trong

mau do lam viée qua nh1eu hay #n quéa nhidu thit,
hodc kém luu théng mAu, thi H;CO, sé lam ting tinh
axit trong mau (Am). Méu axit nay s8& lam t6n thuong

dén trung tdm hé hap va lam y&u nhip thd. Thé y&u
lam gidm lugng 6xy vao co thé, din dén thiu bxy cho
viée chuyén hoa trong cac t& bao, va gy ra mét moi.

Cé nhidu cach diéu tri mét mdi, phy thude vio
nguyén nhin giy ra mét moi: '

1. An it va nhai ki 12 cach diéu tri t8t nhat 61 véi
moi sy mét moi.

2. Cai thién viée Iuu théng méau bing cach:

a. Ngdm chan nude néng hosic dip ging 1én ban
chén,

b. Tém luin phién nude néng va nudc lanh. -

¢. Mat-xa .
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3. Dép gimng gid 1én ving than.

4. Ubng tra tuong 14u nim hay misé 1au nam véi
bancha. Tra Binh Minh (mo muéi, giing, tudng, tra
bancha, bt sin day). Néu min qué thi udng tra mo.

5. An nhiéu salat, nh4t 13 rau xanh v3 dua mudi.

6. Tap thd: & phuong Péng cé nhidu bai tap thé
giip difu tri mét méi va néng cao thé lue.

a. Tap thé theo Yoga:

Dimg thing va hit thd sau. Dimg thd, cii thap
lu?ng Thé ra, ddng thoi ning thing ngudi len Ngdl

_ Xuong, dting 1én nhiéu lan hit viao khi ngdi xudhg.

Tap nh1eu 14n bai tap nay sé dé mét moi.

b. Tap thé theo cach nha Phat:

Ngbi bét, hai chan dudi thing. Néang hai canh tay
song song v6i mit dat. Hit vdo va nin thd. Usn cong
ngudi, hai tay cham diu ngén chan. Gift tu thé nay
cang lau cang t6t. Ning cao ngudi tré lai tu thé ban
d&u. Thé ra. Lap lai bai tap nay nhidu lan. :

Ca hai bai tép thd néu trén, déu rit t6t cho viée

~digu tri mét mdi vi né lam giam CO, tu ph01 va méau.

Viéce giam CO,, lJam cho mau ting tinh kidm, gia ting
chuyen hoa trong t& bao va kich thich trung tam ho
hap ting nhip tha.

7. Di bd va bat cit bai tap thd ndo cting déu 6t cho
diéu tri mét méi, khi tap & mic d6 thich hgp. Trong
doi song hién dai, ching ta cé xu huéng ngbi nhibu, it
st dung thudng xuyén dén chan. Do vy, di b hoic
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1am viéc ngoai vucn sé 1a bai tap 6t nhét dé c6 mdt co
thé khéng mdi mét va cb cude séng ma_m_h khoé.
8. Tap vay tay dich cén kinh.
9. Tap xoay tron theo “Sudi ngudn tudi tré”.
Thudng xuyén lam diéu thién: b thi, iri gidi,
thién qudn... d€ tao nhiéu phic thién cho b&ft th.dn,)
cho gia dinh ciing nhw cho tdt cd moi nguor, tigén tdi tri
phdn dodn t6i cao, dat dao séng vui thanh than.
6. Axit-kiém va tri luc (trang thai tam 1y)
Didu kién Axit lam tic ché& hoat dong than kinh va
didu kién Kiém lam kich thich hoat dong thén kinh.
Ngudi ¢6 mau Kiém tinh 12 ngudi cd thé nghi va quyét
dinh nhanh chong Ngude lai, ngudi ¢6 mau Axit tinh
thi khong thé nghi va hanh dong nhanh nhen, mach
‘lac v& mang tinh quyét dinh duge. Do vay, cAn thist
phéi duy tri mau Ki€m tinh trong moi ldc, ching
nhiing co 1gi vé thé chat ma con 1gi ca v& mat tri tué.
An Thuyc dudng sé gitp rit nhifu trong viéc duy
tri kifm tinh trong mAau; tuy nhién, diéu nay khong
thé hién rd nét sau d6i ba ngay Phai mot thai glan
dai mdi thay dugde hidu qua. Da tu lau, 61 ¢ ging
nghién ctiu mot cach nhanh chéng dé thay d6i diéu
kién axit sang didu kién kiém. Cuéi cting thi t61 c1_1ng
43 tim duge mot phuong phap qua nghi thic tﬁn\ g‘lé?:
O Nhat ¢6 tin ngudng Shinto doi héi mei tin do phai
tuan tht nghi thiic Misogi, trong d6 moi tin d6 phai
tdm nude lanh § song, thac nude hay ngoai bién. Cé
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ngudi dua ra ¥ ki€n nén tim luin phién ci néng ci
lanh. Mét trong s6 ngudi ban cfia t6i tim theo céch
nay, va t6i nhan thiy anh ta trd nén khoé hon trude -
c& v& thé ch4t 14n tinh thin. T d6, t6i ciing tim nuée

néng trudc, roi sau d6 tAm nude lanh. Téi nhan thy
hiéu qua ngay lap tdc. Tdm nudc lanh lam t6i

thdy rat hung phan, ddu éc thu thai. Khi t6i

dang thém &n mét tha gi dé nhv ca chang han,

thi nuwéc lanh lam t6i ti bd ¥ dinh ngay lap titc.

Né tao ra mdt siic manh ldn va kha ning phan

doan cao. Nguyén nhan nam & thue t& 1a nuéc

lanh da tao cho mau tinh Kiém, trong khi nuwéc

nong tao cho mau tinh Axit.

Diy ciing 14 mét nghi thic tén gido t6t. D6 véi
ngudi Co d6c gifo va thién chda gido khac thudng c6 13
riia tdi, cling nhu Shinto ¢6 18 Misogi. D& tao cho mau
ki€m tinh, cAc nghi 18 t6n gido niy 12 cach rit tét &8
néng cao kha ning tu duy va tinh thin. Téi khuyén
nén ap dung tdm nudc lanh d6i véi nhitng ai dang c6
di€u gl phién mufn trong cudc séng hay gia dinh,
nhiing ai dang cing thing nhiéu, nhiing ai mong muén
nang cao tri phan doan - @6 c6 duge cai nhin trong
sang vé cudc s6ng va bist phai lam gi.

Thoi gian tot nhit dé lam viée nay 14 vio sang
sém. CAn tign hanh lién tlep trong khoang mugi ngay
dt dé nhan thay c6 s¢ chuyén bign trong tu tudng.

Khi t4m nitée lanh dimg tdm tit ddu. Nén tém bt
d&u ti chén 18n, phia trude, vai phii, lung rdi dén vai
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trai theo chidu kim ddng hé, va cudi cung la dé\uf.
Ngu’(‘ﬂ bi bénh tim nén 4p dung cén than va cdm thay
thodi mai trude khi tim.

(Lidc ddu c6 thé tAm nudec mat hon cliﬁt so véi c?z
va sau d6 1am mat din 1én 8 co thé dé thich nghi.
Hiéu biét dtng 1 quan trong vi sy s¢ hai 1a sy k:irn
hém ghé gém ; c6 duge dic tin ding dan duong
khéng cb viéc gi ma ta khong thé 1am duge ! NT)

7. Bénh ung thv véi Axit va Kiém |

Alexis Carrel da giit dugc trai tim ga _trong\ dung
dich kiém trong sudt 28 nam, Ong lam duge diéu nay
nhd thay déi dung dich hang ngay va gii ti\ 1& céc
nguyén t6 thich hop dé dung dich luén cé kié{n tinl’l
nhe. Axit dugc tao ra trong qud trinh chuyén hod
tro;ag t& bao duge giam bét thong qua vige thay dung
dich hang ngay. Tim ga b1 chet kha Carrel ngu’ng
thay dung dich.

Theo sinh 1§ hoc hién dai thi diéu nay cling dung
461 v6i tim ngudi, nhu t6i d4 @€ cap t6i & phin ’\cren.
Céc t6 bao co th8 ddu duge bao boc béi chit dich cén c6
tinh kiém nhe dé duy tri sy séhg. N&u ban di b nhanh

hosic tap thé duc néng, ban & thé ngin va mét, cliing ¢d
bap. Pay 1a k&t qua cha vide sdn sinh va tich tu axlt
lactic, chinh axit nay 44 giy ra dot chay khong hét

glu-c6. Néi cach khac, trong cac diéu kién nhu t.i;‘lp thé_
duc ning thi co thé khéng nhin &b éxy dé chuyén hoa’

duong Glu-cd. Lic nay d6 pH trong mau s& & khoang
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7,26 - 7,27; thay cho mtic théng thuong 1a 7,3 - 7.4,
Day 1a diéu kién axit trong mau. Mau axit nay lai dugc
hé théng dém cla co thé (buffermg system) diéu chinh,
l1am hign @81 ti axit manh thanh axit y&u, va duge thai
ra dudi dang khi CO,, khi ta thd ra.
Néu diéu kién cta dich ngoai baoc, nhat 1a
mau, bi nhim axit, thi didu kién ¢o thé bidu
hién trudc tién 14 méi mét, dé bi cam Ianh... Khi
cac chat dich nay trd nén nhiér axit nhidy hon,
thi co thé cé bidu hién dau, nhitc dau, dau nguc,
dau da day.. Theo bac si Keiichi Morishita trong
cudn sach “Sy that 4n nau ding sau bénh ung thu”,
mot khi mau bi nhidm axft, thi co thé chic chén s& tich
tu cac axit du thita § mét s§ viing trong cd thé dé mau
¢b thé duy tri ditge diéu kién kiém, Khi xu huéng nay
cl gia tang, cac vung n01 trén ting axit va mot sO t&
bao s& chét, khi 6 chc t& bao chét ‘hnay s& bién thanh
ax1t Tuy nhién cling ¢6 mot s6 t& bao thich itng dudc
v0i méi truong d6. N6i cach khac, thay vi chét — nhu
mot so t€ bao thong thu’cing trong mdi trudng axit - c6
mot 6 t& bao van con song s6t va trd thanh cac & bao
d1 biét. Cac t& bao. i bi&t nay goi 14 t& bao ac tinh. TE
bdo 4¢ tinh khéng phit hop véi chiie ning ctia nio va
khong pht hop véi ma DNA ctia co thé. Do 6, cac 8
hao ac tinh phat trién khéng han dinh va& v 6 chiie,
D_ﬁy chinh 1& ung thu.

141




Mot trong cac cach thong thudng giy ra diéu kién
nhiém axit trong dich cd thé 13 #n qué nhidu chat béo.
Vi ché&t béo khong hoa tan trong nude, néu thudng
xuyén &n qué nhiéu thic in chit béo, cac cuc chat béo
khong tan s& tréi néi trong cac dong mach di t6i cac
mao mach. Cac cuc chét béo nay lam tic nghén cac
mao mach, din t6i viéc ngiing cung cAp chat dinh
dudng va 6xi, 1am cho cac t& bao & phéin cubi caa céc
mao mach tdc nghén va chét. Céc t& bao chét bién
thanh axit. Nhu vay, tit didu kién axit clia dich cd thé,
da 1am cho céc t& bao binh thudng bién ddi thanh cac
t& bao 4c tinh, nhu dudc giai thich § trén. HAu hét
cac trudng hgp ung thu via va dai trang la do én
gua nhiéu chat béo.

Tiéu dung qua nhiéu protein cling tao ra
diéu kién axit, bdi vi protein duw thita, khi bi
phan huy s& sinh ra Nito Uré trong mau., U-ré
nay s& khién than thai ra qua nhiéu nudc, cing
v&i cac khoang chat tao kidm. Vi thé, néu tiéun
thu quéa nhiéu protein thi s& tao diéu kién axit
trong mau.

Cac thiic &n khac gay diéu kién axit trong
dich co thé 14 dudng, gao tring, bot mi tring,
ho&a chét trong théc an, thudc chita bénh va
thudc tong hop. Tt cA cac thiic in va thude k&
trén déu tao diéu kién axit theo hai cach. Mjt
mat né chita cac nguyén t6 tao axit, mat khac
n6 lai khong tham gia cAn bang cac nguyén 6
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tao kié‘m.) Do vy ching khéng chi tao ra axit
mél? ci}"n lay hét cac nguyén 6 tao kiém trong cg
thé dé trung hoa axit do chinh chang sinh ra,
Cac didu kién vé sinh 1y nhu y&u than va tao
bén cling tao ra didu kién axit trong dich co thé,
Hoat déng ctia co thé luén tao ra axit nhu axit
sulphuric, axit Acetic va axit Lactic. Né&u than yé&u thi
cac axit ndy khong thé duge dao thai va s8 lam cho
dich co thé bj nhidm axit, Trudng hgp bi bénh tao bén
phén bi thdi rita trong dai trang va lam gia tang dié‘u,
kién axit trong cd thé. Theo toi, day 1a su 13 khéi ¢du

-clia ung thu dai trang,

Vay tai sao, diéu kidn axit trong dich co thé 1aj
khién céc t& bao binh thudng trd thanh éc tinh? Ly do
Ié’-axit vao trong dich ngoai bao & gist chét cac
€ bao than kinh néi véi ndo b§, va axit vio trong
dich ni bao sé pha huy nhan t& bao, ma nhan +& b
gitt chiic ning difu khién viée ting trudng cia t& bio,
Do d6, ung thu sé& phat trién theo con dudng sau:

1. An nhidu thite &n tao axit.

2. Gia tc?ng lugng axit trong mdu, do dé lam ting t&

bao trang va gidm t&€'bao do: bénhbach cdu,

3. Tdng axit trong dich ngogi bao.

4. Tdng axit trong dich néi bao,

5. Xudt hién cde t& bao de tinh.

6. Ung thu phdt tritn.
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Quan diém vé& sy phat trién bénh ung thu trén
day 1a ké&t luan cta tbi sau khi nghién ctiu cac két qua
nghién ctiu cta mot g6 nha khoa hoc. Bac si
Yanagisawa theo ddi xét nghiém méu cla hai bénh
nhén bi bénh bach ciu va cho két qua nhu sau:

Bénh nhén thi nhat 14 ngudi song sét sau vu nd
bom nguyén ti.8 Hiroshima, con bénh nhén thit haila
mdt ngu din b1 nhidm phéng xa d gin khu vuc thit
bom nguyén ti gan dao Bikini - Thai binh dudng.
Ong phéat hién cac bénh nhén nay déu cé lugng Ton
Canxi va ion Magié rat thép, cb nglhla 13 hai bénh
nhén d6 déu bi nhidm axit. Trong co thé ching ta, t&
bao méau dé chim 10mg/100ml huyét thanh. Thong
thudng, trong 100mg Canxi thi c6 60mg 12 dang trong
sudt, va 40mg 14 céc ion Canxi c6 trong dung dich.
Khi ¢co thé khoe manh thi ti 1é giia Canxi g dang
trong sudt so véi ion Canxi 14 6:4. Khita o dm dau, hoac
mét mai thi hiqmg jon Canxi gidm thiéu. Trong trvzdng
hgp hai bénh nhén trén, khi lugng ion Canxi gidm tdi
15mg trong 100ml huyét thanh thi bénh nhan chét
(Theo sach “Ch& d6 #n lia mi” cha Fumimasa
Yanagisawa). |

Theo cudn sich “Xa hoi t€ bao” cha bac si
S.0Okada, t& bao ung thu phat trién nhanh trong mot
manh dat nudi ¢&y do cac chit thai chuyén héa tl cac
t& bao binh thutng tao ra. Vi nguyén liéu ch&t thai
chuyén héa ciia céc t& bao binh thudng cé tinh axit,
céc t& bao ung thu thich diéu kién axit nay.

144

7 Do &6 dé ngin ngia bénh ung thu hodc ngin
cdn su phat trién ung thu, phuong phap Thuc dudng
khuyén moi ngudi khdong nén #n cac thidc #n tao
axit, nhét 1a dudng, thitc an dong vat (é ci ca va
san pham ti sita); cac thitc &n tinh ch€ sin, cic thic
dn dung phu gia hoa chit. Thém niia cin phai ting
cudng hoat déng dé luu théng huyét, cai thién chitc
ning thin va nhu déng rubt.

Diéu nay ciing bit ngudn tit nguyén tic Am
Dudng. Céc t€ biao ung thu phat trién rat nhanh
chéng, vd han d6 va ¢é 6 chiic, d6 chinh 12 Am. Do
véy cac thitc &n tao axit Am 1& céc thi trude tién phai
dudc loai ra khéi thyc don. Cac thiic 4n nay duge ligt
ké trong Phan II/ Bang 20, d6 la dudng, thude, pﬂu
gia ho4 chét, tit ca cin dude tranh st dung. '

Miec dit ngii c6c cting 1a thi tao axit Duong, nhung
né khong gy ra hoic phat trién bénh ung thu. Ngii coc
It 14 thitc &n cAn bing Am Dudng va chiia cac vitamin

quan trong, chia protein, carbohydrate, chat so va

khoang chit, nén Thyc dudng chi trong &n gao 1t 1a

thitc &n cht yéu dé didu tri ung thu, va 8 cho két qua

t5t. Theo toi thi gao lit (tao axit), cling véi musi viing
(taao kiém dudng), rau duge lya chon (tao kiém), rong
bién va gia vi nhu mudi bién, miso, ‘tuong ¢ truyén
(tao ki€m) 1a cac thdc #n t6t nhat dé chéng va ngin
ngtia bénh ung thu.

T& bao ung thu rat Am; tham chi ngay ca cac t&
bho ung thu duge goi 14 Duong thi cling rat Am. Vi
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thé, Thye dudng khuyén ngubi an theo phudng phap
nay 14 khong duge dn hoa qua, va mot 8 loai rau rat
Am cho dit @6 13 chc thil tao kiém. Tuy vy, dé phong
bénh ung thu thi ching nhiing khong nén an cac thic
An Am, ma ci céc thic dn Duong (thiic dn dong vat,
c4, thiic &n ti siia) cing déu nén tranh. Tai sao lai
nhu vay?

Trude tién, chc thiic #n nay tao axit; thi haila cac
thiic 4n nay rat giau protein va chit béo. Ca hai thd,
protein va chét béo, déu la cac thit tao axit. Thém vao
d6, protein hd trg dé t& bao ung thu phat trién, bdi vi
t& bao ung thu duge cdu tao bing protein.

Néi chung, ung thu tién trién khi déng thoi
s& dung ci hai thi dudng va thifc an d@ng vat;

thiic 4n ddng vat viia cung cap protein d& hinh'

thanh t& bao ung thu, va dong thdi cung cip
chat béo dé giy ra tac bon va luwu huyét kém.
Dudng cung cdp ning lugng dé ting trudng. Néu &n
tach riéng, thi protein va dudng khéng gy doc hai.
Thi du, ngusi Eskimo (sinh s6ng § ving gia lanh) &n
vt nhifu thtec 4n dong vat, nhung lai khéng &n
dudng, va ho c6 rat it ngudi mie bénh ung thu. Mit
khae, & An D% ngudi ta #n rit nhidu dudng, nhung lai
4n 1t thit, va cfing c6 rat it trudng hop mic bénh ung
thu.
Céc thiic 4n gay ung thu & sy két hop cac thi sau day:

“C4c thiic in tao axit rat Am, nhu:

- Puong, sa-ca-rin, dGm.
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- Phu gia hod chdt, thudc nhudém mau thike dn,
thudc bdo quan thiic dn.

- Thite dn dong hép.

- Cde thite dn ché bién cao cdp, hay thitc dn tinh ché.

“Cac thiic n tao axit Am nhu:

- Cdc logi thit nhu ga, bo, lon va cd.

- 8dn phém sita.

Cac thitc an tao kidm rat Am nhu:

- Cdc loai hoe qud va nude hoa qud.

- Khoai tdy, ca chua, ca, mding, qud bo, rau bina,
et cdi.

(Xem Phén I cua Bang 20).

K&t luan, dé phong nglia va ngin chién bénh ung
thu, 61 khuyén nghi nhu sau:

1. Nging dn duong va dn thit dong vdt, hoa qud,
sita va cde ché phdm tit sita.

2. Trank dn nhidu déu qud (mébi thdng chi nén an
hai dén ba lan théi); chi nén &n ddu do.

3. Tuyét déi khong dn cde thie dn tinh ché va cb
hod chdt.

4. Cde bita dn nén bao gom 50-60% gao lit, 25-
35% la rau va rong bién.

5. Mdi ngay dn mét hode hai céc sip miso Thue
duong

6. Ubng cdc thit gidi khdt tao kiém, Duong nhu tra
Mu, ira gao Lk, ca-phé Ohsawa, tra Bancha.
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7. Chi diung cde gia vi thuc sw thién nhién, nhu
Miso, mudi vitng, Tekka, mo muéi,...

8. Néu dn, cdn chon thitc dn theo mia, thoi tiét va
phit hop véi tinh hinh sitc khoé ciia ban than. '

9. Tép thd sdu, hdt, nhing khong tdp nang, nhu’
chay.

10. Néu to béo thi mbi ngay nén tam xéng hoi, ni
thi ngam méng ld cdi. Néu gdy thi tdm hoi edch ngdy.
Téam kho t6t hon tdm wét.

11, Nén tdm nudc lanh (néu chua quen thi két
thite bang nude lanh) dé€ ting kiém trong mdu va
trong dich co thé.

12. Bun néu bang bép gas t6t hon bép cizen

8. K&t luan

Thién nhién bidu hién hai stic manh d6i nghlch
nhau va b6 sung cho nhau nam trong thuc vat, dong
" vat vA moi thit  khip nai. Cac nha hién triét co dai
" Trung quét goi cAc bidu hién nay 1a Am va Duong.
" Khoa hoc hién dai goi d6 14 cuc 4m va cyc dudng, cong

va tr, dién ti va proton, banh trudng va co rit, phép
qul nap va phép suy dién, dan 6ng va dan ba, tréng va

“.méi, axit va kiém.

 Vay axit va kidm tit d4u ma ra? Ngudn géc 1a gi?
N&u ban hidu didu nay thi ban c¢6 thé hiéu mét quan
diém hoan toan khac vé thé giéi nay. C6 mot cong 4n
Thién néi ring: “Thé nao 1a 4m thanh cha mét ban
tay?”, Hai ban tay vb tao nén 4m thanh. Tiéng vd khong
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dugc tao nén t& mot ban tay. Thién sinh phai trd 15;
cau hoi néy Cfmg theo cach d6, ban khéng thé hidy
duge ngudn goc cla axit va ki€m. Cai ma ban tréng

~ thay hodc ném dudc chinh 12 moi tha déu duge thi

hién bing axit, hodc bang kiém. Coi ngudn clia axit va
ki€m 13 noi chdng c¢6 axit va ching c6 kiém, didu d6 4
nghia 14, noi khéng c¢6 4m thanh, khéng ¢6 4nh sang,
khong ¢6 hoat dong, khéng mau sic, khong néng,
khéng lanh, khong cé axit, khong c6 kidm, khéng 6
trai, khéng c6 phai, khéng c6 gia, khong cé tra, khéng
c6 sut dau 16n, khéng ¢6 niém vui... Phat giso goi d6 14
ku (Tinh Khéng), Lao T goi d6 1a mu, dao Shinto goi
d6 1a kami. Day chinh 1a c6i nguén cha axit va kidn.
Thic 4n 14 tha chuyen chd hai hic nay, va khi &n thtic
&n, ching ta di san sinh ra cac t& bao d6i nghich
nhau, nhung lai b8 sung cho nhau, cd bip, thin kiﬁh,
hormone, enzym, gene, cac cg quan va tri glac.

Vi cufe séng clia chiing ta 13 sy bidu hién cta hai
Iuc, nay, moi hoat dong, su sdng va tu tudng ludn c6
sy doi khéng vaA miu thuin. Tuy nhién; néu cé dé
khéng, thi bao gid cling c¢6 sy tuong h. Bdi thé bii
hoc t61 quan trong dude rut ra tir axft vi kidm 13 hay
chép nhan dai khang d bat ¢t noi-ddu ban gip, va hay
bién d6 thanh niém vui trong cudc séng ctia ban.

DAy 12 sy cAn bing thyc su clia axit va kidm.
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Nén sdp xép thoi gian sém nhdt ddang ky cdc khoa
hoc Zen Macrobiotic Cookmg Thién Néu An, d€ cé
thé biét o cdch thite ndu dn Ly tudng cho minh, cho

gia dinh, ho hang, ban bé va cho cong déng. Chi tiét:

Lién hé dién thoai: 04 38534225 vao gio hanh
chinh hodc cdc websites sau:
www.thucduong.vn
www.thiengaolui.com

Nha nha can cé: Bang ctiu chuong vé thtic &n =
Bang thue pham 4 banh)
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Herman Aihara sinh vio thdng'Q,‘n}cirzz. 1.?20 tai
Arita (qudn Saga), mét thanh phé’nhé ném o ph;qANarln
nude Nhat. Thud nhd, vl sinh trudng lrong Amot gia
dinh nghéo, éf‘éng con;, nén éng dugc bdc quét nuoi. ~
Ong ci‘w(_)’c: bc‘ao hoc tai Khoa_._C_d khi tr}f&ng i’-)aai h_(_?(?
danh tiéng Waseda; nim 1942 ong t6t nghiép, roi
trudng vdi héc vi ¢tz nhan ky thudt luyén kim.
Trude khi vao truong dai hoc, 6ng ccfi dip ngAhe
George Ohsawa dién thuyét va ti dé ong {*ﬁt .qxualn“_tflm
dén viée nghién citu Am__ - Duong. Sau t{?_;é chién II‘, oAng
theo cde lép hoc cia Ohsawa v cuéj c‘z‘ing thi ong
quyét dinh sang dinh cu tai Mg"z fi‘é gidng day vé
phuong phdp Thuc dudng ( Marobiotics). N
Ong ciing vdi Michio Kushi lip co s6 Thz,fc»dwd\ng
tai New York tit ndm 1952 dén 1961 va dude bau lam
Chis tich déu tién ciia trung tam Thuc dwing Ohsawa
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tai New York. Nim 1969, sau khi di chuyén dén
California, 6ng duoc béu lam chi tich trung tam Thye
dubng & Sanfrancisco; dén ndm 1974 ong chuyén
trung tdm nay vé Oroville, Caliorina. '

Ong Aihara lién tuc hoat dong trong nghién ciry
Thite dudng va dong thei viet, dich gidng bai va
vdn vé phuong phdp Thyc dudng tai nude My ve cde
nude khde.

--------------------------------------------------------------

DE thdy ré hon tdc déng cia a xit vd kiém tdi c6 hoa
va con ngudi thé nao, moidoc bai:

Mua hoa Ajisai

Tai Nhat Ban, vao mua mua, ban ¢6 thé bit gip
Ajisai ¢ khip moi noi: vudn nha, cong vién, hai bén
dudng ray tau hoa, 161 vio dén chiig,

Méc di mia mua khéng phai 13 mdt mua thich hgp
dé du lich, mua khién cho khong khi tré nén am dam,
1ong ngudi ciing 1dng lai, nhung mua mua  Nhat Ban
cling c6 nhﬁng nét dep riéng. Mét trong nhiing vé dep
khién khéng biét bao ngusi ntic 1ong chinh 1a sy nd v
clia hoa Ajisai dit mau séc.

Thang 6 3 Nhat con goi 1a Minazuki, 14 thang danh
déu sy thay d6i cha thoi tist, khi nhiing ngdy mua bit
ddu kéo dai dai ding ti thang nay. Pay ciing 13 mia ciia
hoa cim tu ciu, hoa irit hay ctia nhiing canh 14 xanh tugi
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mon mdn dge gbi ria bdi nhiing con mua diu mua dén
bat chot. Nhung hoa Ajisai trong thing nay duge mol
ngudi tram trd hon ca. Ajisai ma & Viét Nam thudng goi
12 hoa cAm td cAu — tén khoa hoc 1a Hydrangea, vao mua
mua hoa Ajisai nd rd khip moi noi trén dit nudc Pha
Tang. C6 nguoi vi diy 14 muia cia nhiing canh hoa ryc rd
cit diu dang bung nd trong mua  Khong chi 6 dit nude
Nhat Ban, tai cac quic gia khac nhu Viét Nam, Anh,
Indonesia ngudi ta ciing bit gap Ajisai. Nhung c6 18
hiéin ¢6 noi nio Ajisai lai bat ngan va duge yéu thich nhu
& Nhat Ban, Mét trong nhiing vé ki diéu rat thu hat caa
hoa Ajisai 14 sy d@6i mau ngoan muc ctia né. Ban déu hoa
¢ mau tréng, sau d6 bién din thanh mau lam ho#c mau
héng, cudi cing chuyén sang mau tim. Mau hoa phu
thudc vao d6 pH cta dat. D6i khi chi trong mét cdy xust
hién c4 hai mau hoa: héng va lam dt mau sic.

o Néu dit ¢6: @6 pH nho hon 7 (d4t chua) thi Ajisai

g8 ¢d mau lam, '

o N&u dst c6 4 pH bang 7 thi ciy cho hoa mau

tring sa.

o Néu dat cé do pH 1én hon 7 hoa 88 ¢6 mau hong

ho#c tim. _

(Duia vao diic tinh nay, ngudi trong c6 thé diéu chinh
sdc hoa théng qua -viéc difu chinh d6 pH chaa dat.
Vi 1§ do nay, séc mét cta ban c6 thé do ban mudn: néu
&n thic 4n tao nhifu a xit, guong mat ban sé c6 mau sdm
xAm, néu &n thic in tao nhifu kiém mit ban & ¢6 miu
sac sam tim #n hot kiém, vita § MaC 7,32-7,44 guong
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mét ban s& c6 séc tring hdng (so véi ban, khong so sanh
vii nguoi khacl). Sau nhiéu ndm cé clia hang Gao Lit,
ching to1 6 the dé ‘dang nhén ra nhiing khach hang
bénh nhan da ap du.ng thanh ¢dng phuong phap an theo
Thlic du’dng nhd méu sc trén guong mit cia ho: moét s6
dong. da thay doi sac dién nhanh chéng va hanh phuc
nhiéu len bcﬂ_ cach nha1 120 1an trd lén cho mbi miéng
com gao lut va #n thém nhiing thdc &n lam klem héa
dong mau nhu m1so lau nim va rong bién... tam trang
cua ho vi thé ma 8n dinh hon e méi ti le ching t61
(Ngoc Tram) Khl séc tren guang mat do 4 yeu to quyet
clia Du’.c Phat tlm doc Thu’c an quyet dmh s6 phan
cua ban”! ,

G Nhat Ban, mot vai ngdi chia con duge goi 13
chiia Ajisai, vi vudn clia nhiing ngdi chita nay 1a nhing
tham Ajisai bat ngin, 44 mau sfic. & vimg Kanto,
Meigetsuin thugc Kamakura 13 ngéi chita ndi tiéng
nhét. Chtia Meigetsuin 4 Kamakura — qua khung clia
s0 tron d& thanh huyén thoai, du khach c6 thé ngim
nhin cdnh thién nhién tuyét diéu ctia bén mua. L6l 18n
chiia ngép tran Ajisai § hai bén dudng. Nén nhiing du
khach khi c6 dip dén Nhat Ban vao mda mua, ai cling
ra dudng v6i mdt chiée 6 va luu lai nhitng hinh anh rue
rd clia hoa Ajisai 1am kj niém. Nha t8i c6 1 cly Ajisai
mau xanh biée, khéng trong ma moc. Da nhidu nim
nay ct vao dao thang sdu, hoa nd ryc vd thénh thang,
nh#t 14 sau nhimng con mua lén. Trong “Ngdn ngit cha
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hoa”, Ajisai 13 biéu tugng cho: 1) Sy lanh dam 2) D&
thay d6i 3) Mét tinh yéu nhén nai, chin dung Toi
thich nghia thi 3 nay Nhén nai chiu dung nhiing béo
£& cha tinh yéu, ctia cude ddi, dé roi “sau con mua”, lai
két tinh thanh nhiing bong hoa tudi thdm. Nhu khd
dau hém qua 12 niém hanh phtic hém nay véy. Doi khi
t6i thiét tha mong cude doi minh duge nhu thé. Sau
gdn 5 nam & Nhat va véi kinh nghiém cham soc cay
hoa. Ajisai, xin chia sé véi cic ban mot chut thta thuit
& tréng dge hoa c6 mau sic nh mong mudn. Néu ban
muén hoa ¢6 mau lam vao mia hé thu, hay bén dung
dich clorua st ho#ic chon vai cdy dinh gi vao gdc cdy,
ho#c c6 th8 chon vao dit mot it clorua nhom, clorua
magie. Con néu muén hoa ¢6 mau hong co thé bém vao
A&t mot it voi bot. Ajisai dd duge dua vao trong thd vin
Nhat Ban véi nhiing ciu chuyén rét 1ang man, budn
man mac nhu’ Tinh yéu Ajisai — mdt tinh yéu méa a1
ciing thay thdp thoang déu d6 trong cudc doi minh,
hay bai tho Mita Ajisai . Ngoai ra trong am thuc 12
thang ciia Nhat, loai hoa nay ciing dugc cic nghé nhén
dua vio lam banh. Mot miéng banh yokan mau tim
nhat (Banh thach dau adzuki ngot) duge cit thanh
hinh kh6i véi cac géc tron, dé lam cho n()'tr(“)ng giéng
mot bong hoa Ajisai (hoa td ciu). Nhan banh bang bot
dau tréng. Chiéc banh nay sé gitip moi ngudi quén di
thoi tiét &m dam cua mua mua. |
Tra hoa cho ngay mua
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\ Cl’ilmﬁi khi nhitng con mua 130 maa ha phi t4m
mfemAtré‘:ng tinh khiét 18n xi s mat trdi moc, hoa Ajigai
Ifﬁ r0 nd tung bing véi dd mau sic, Ajisai .khﬁng chi t6
d}em cho khung canh mtia mua, ma 14 cda loai ciy nay
COl-’l duge diing dé 1am tra, Loai tra lam tir Ajisai dude
gc)i 14 ama-cha, c6 nghia 13 tra ngot, day 15 mét loai txzé
tl}ao dugdc, 14 ciia chiing chiia chit 1am tdng vi ngo't pé
c6 duge huong vi tuyét hio nhat, nhitng chiée 14 n‘01'1 d-
ugc vo, hp, va phoi khd, khign 14 tra ¢6 mau niu dam

| éma}-cha duge diung cht y&u trong kan-butsu-e (n'ghyi
1(\3 t'é.m Phat) vao ngay 8/4 hang nim — ngay dudc cho
1a sinh nhat cia Phat & Nhat Ban, Trong nghi 18 .ama-
chzi dgc tudi 16n tgng Phat va duge ding dé p};uc vu
nh}mg_ nguoi tham dyg. Truyén thuyét ké lai rﬁné Va0
nAgay dIIc Phat sinh ra, chin con rdng di téi 'rwju t}’lénh
1én ngudi ngai, & Nhat Ban, ama-cha dudc thay-r thé cho
rdqa thanh. Pring nh tén goi, ama-~cha ¢6 vi ngot, bén
C@}nh dd, né con mang hudng vi clia hoa ¢d va c6 £)h§n
nao d6 nhu sita dm vay. Nhung diém h&p din nhit &
ama-~cha L’Eli 1a du vi ma né dem lai, mét vi ngot gibng
nh}I cdy hoi dong lai rat lau trong mién'g. l\.Té'u \.réo mot
ngity trdi mua nhe, i€t trdi hoi se lanh, duge ngéi
ngam vudn hoa Ajisai v nham nihi tich ama‘—(;ha Hm
ngot, cb 18 dfj s€ 12 mét cam gidc khé quén. Ngéi ngdm
mua phit tring thdm hoa Ajisai, nh&m nhap mot tach
ama-cha, con gi tha vi hon. Bén Meigetsu-in Te;nple 3
Kﬂamal\{ura — rit nhiéu hoa Ajisai ddc tréng & d6 cho
nén dén con cb biét danh 1a Ajisai-dera. Hoa td ciu
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trong mua tao thanh mét canh rit dic biét & ngdi tuién
néi riéng vi Nhat Ban vao thdi gian nay trong nam.
P& nhin ré méu hoa, xem hinh & bia 4.

Bui Xudn Trucng st.

Phu luc

Nhai k¥

Sudt ngudn stc khoé chinh 134 mot hé mién dich
6t cting mot co thé manh khée, tré trungqc"{u-tjc Vlil]fl
d4p nhd viéc nhai k§. Muc nay dang 1€ phai dua }en
dau bat ¢ cudn sach Thuc dudng nao, .nhlin/g chl,mg
t61 bist con ngwdi hién dai r&t ban ron n%n Il‘é}l chun\,gtv
t61 dit muc nay 1&n ddu cudn sach, c6 the nhiéu ngjicil
s6 chi nhin qua né mét ti réi khong doc «:_1uyqén/?salch
nay nita. Nhai k¥ khong phai 2 mot chi dé ch1\ de 1afn
thod man trf to md cla mdt s6 ngudi, né 1a chia khoéa
cta dudng sinh.

761 d& viét nhiéu vin &€ vé viée lua chon thic &n
hitu ich, nhung néu ban khong chiu nhai k)jf, thiq ngay
ca chc thiic 4n t6t cling khéng mang lai két qua nhu
ban mong dgi. Khong chi t6 tién cha chﬁng.ta tAuf tha
11(.’)1 tdi didu nay, ma phan déng nhiing nguin'uyen.baf
va théng thai déu néi v& su cén thiét phai Ill;lal k};
thitc #n. Chda Jesus da néi: “Nhai k¥ thitc an fie
che né trd thanh nude, rHi thiy :wfd? thé}i‘l‘h nay
chuyén héa thanh mau trong cd thé ngudi. Hay
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an thit cham gidng nhu viéc ngudi dang dang
‘181 cAu nguyén 1én chiia tréi vay.” Loenardo da
Vinci mét hoa si thién tai thoi ky Phuc Hung da
khuyén vide thyc hanh nhai ky va gin diy nh4t, thi
tuéng William Gladshne ctia nude Anh cling tuyén bs
rang: “Ban khéng thé trd thanh mot nhan vat vi
dai néu ban khéng chiu nhai kj mot miéng thic
an it nhit 32 1an (Phai ching con s6 32 c6 lién hé t4i
32 chiéc ring ctia chiing ta?) .

Mahatma Gandhi thi ludn néi: “Hay nhai k¥
thitc uéng va uéng thie in cia ban.” Ong mudn
khuyén ching ta khong nén nuét thite an mot cach
don thudn, ma cdn nhai k§ migng #n cho d&n khi né
trd thanh nuéc va hiy udng né nhu ban udng nude.
Con v6i nude thi ban hiy ding uéng vdi, ma ban hay
udng nhu thé nhai né.

Tiép n6i Gandhi, nudc My cling ¢6 mét ngudi tién
phong trong chuyén nay dé 1a William Horace
Fletcher (1849 - 1919), nhung tén tudi cia Ong ngay
nay hiu nhu khéng duge dé cip dén nia. Fletcher 13
ngudi khéi xuéng phong trao nhai k¥ va né duge goi 1a
chtt thuyét Fletcher thinh hanh nhat vio cusi the ky
19. Trong vong 10 nim, 6ng di trd nén noi tiéng
khéng chi § Hoa Ky ma con & Chau Au, Nhat Ban va
trén toan thé gidi, 161 cudn hang triéu ngudi thuc hién
theo gido Iy clia 6ng. Fletcher 13 ngudi ddu tién dat t6i
viée 1y gidi tAm quan trong cta viée nhai ky 461 vai
stic khoé va sy trudng sinh cia con ngudi theo quan
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diém khoa hoc. “Nhai k§ gia ting hé mié\g” d;f:h xia
chita duge bénh nghién rugu cho con 11:’gufdl 1a mét
tuyén bé clia 6ng, v ngly nay nc? .cf:mg ra\t- quan trq}xlrig'
cho ngudi 8m yé&u bénh tat, nhat 12 ngudi dang phai
chiu dung cén bénh AIDS.
‘ Giéng nhu cAc nha cach mang tu t:d(’:ing,\ Fl:atch?r
ciing bi céng kich vé cac sat }ﬁm cia m'13f1h va tfan 1c\ua
- 6ng din bién méat. THi tin ring, bhay' g1d den_}uc_ am
séng lai tu tubng clia éng cing mot Va‘.lASl:‘E chlrjh, .51;?\
vé quan di@"m_'dinh dudng (Ei’la ong k£11 ong k_h:ong:‘._:, :
cip dén viée hh_ai k¥ ngii coc to%m_ phan :chjia .xayl‘_{g .
f)ng da cho phép moi ngudi nho ra 'csitc ch9at i;d khong
thé hoa 16ng khi nhai va day 12 sai 1dm clia 6ng vi né
dan &é’n_-bhﬁﬂg.téo bén. Nhung du sao, ong cb rit
nhidu diém ma ching ta can phai hoc. o
Ban than Fletcher da ném tréii tac dung caa vige
nhai ky. Khi 6ng 40 tudi, cd thé.cﬁ? c“mg\ dAa bi lAaQ
ho4, 6ng bi béo phi, téc 6ng bi \bac_-tr.éng va onlg-luo,;%
cam thay mét méi. Ong bat ddu céc; nghién c%u_;;x\dl
ctia minh. Ong hiéu ring stic khoé phu _tlzl_a'loc vao
dinh dudng i thic 4n ma ching ta &n va céi migng
13 cénh cita dau tién thic &n di Vag.}.'_Hdn 1;,_he n‘ha}
con 15 bude dhu tjié_xi cua qua trinh f_ti(ie_u hoF. Tﬂﬁdo
ong bat ddu vide nghién cttu cac hoat d_gnng clia }nlifng
thong qua qua trinh nhai va tae dun}g}:cl}? nuqu (21:
Ong thue hanh nhai rat k¥ va ong pha}t hién ra nhl?u
th bénh duge gidi quyét chinh nh.d‘} phuong {)hap
nay. Ong bét diu tuyén truyén va giang day vé né.
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Ong con 1a mot lue si néi tiéng va thanh dat trén
thuong truong. |

Bac si Russell Chittenden, mét giso su chia trudng
dai hoc Yale 1am viée cing Fletcher vy cdng sy cung
ong rit nhidu trong cac kisn thiic v& dinh dudng hoc.
Thi du, thdi dé trong khi ngusi ta cho rdng con ngusi

A

cén 120 gam protein/ngay thi bac i Chittenden cho
rang chi cdn 40 gam. N gay nay t6 chic y t& thé gidi da
chinh thiic cong bé nhu ciu protein cho con ngusi 13
37 g/ngay. ,

Sau 5 nim th nghiém nhai k§, Fletcher vidt
ring: “DAu éc to1 tré nén minh man hon, cg thé tsi
cam théy nhu ¢6 stic xudn, t6i thich di b, i khéng bi
cam lanh trong 5 thang”, Ong clng gidam duge nhidu
cdn va khi nang dién kinh cla éng da trd lai nhu
trﬁéc. .Trﬁng ong tré nhu mot thanh nién va nhidy
nguci hy vong déng sé séng trén 100 tudi. Nhung 6ng
da b1 chét mat céch bat ngd & tudi 69. Cé 18 nguyén

‘nhéan cai chét 13 do ¢6 ngudi chong d6i da hai éng @&

ching t6 ring ludn diém cha ong 1a sai trai dan dén
viéc dng bi chét. Va sau ds that déng tidc 1a tén cua
ong, t8 chic cta Ong cling cac bai gidng clia 6ng cling
bhién m#t theo, _
Th¥c &n nhanh, cich nhaj nhanh - hiu
qua clia cude s6ng cong nghiép hién dai
An nhanh 13 tap quén cta con ngusi hién dai, vi
al cling ban vi dudng nhu khéng c6 thi gio niu nudng.
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Ngay c& néu vao nha hang thi cﬁng phai ms“{? khoén’g
30 phit dé chd nén ngudi ta nghi rang thejx cd ra mé’ty
hiéu fn nhanh cho tién va dd m#t thoi gian cho do,
vé‘ & d4dy thi chi cAn dgi vai phit 12 c6 dn, T}lﬂc éqr%
dude ché bién d€ c6 thé nust ngay ma khong can phsﬁ
nhai. Mt vj thi thom ndc, dinh dudng thi khoi phéi
ban, nio protein, nao chat béo, dudng... di ca, thio 10\1
quang cio 12 nhu vay. Thic 4n hau nhu’ da nhuyeg t
trude, ban chi viée dua vio mém va nubt. Chl’}ng duge
ché bié'l;. c6 mau sic va bay tri radt dep m’é.t. Cong
nghiép ché bién thitc 4n hién dai qua thuc tién bo! )

(Gio hiy xem cidc mén in duge ua thich va 201
tiéng tai Hoa Ky banh my tring, banh mifvjng %6p,
banh ran, banh sting bo, banh qué kep thit, banh
Chiffon, bimbim, mit hoa qua phét 1én béi‘lh, bénh;
thién than ...; t&t cd déu da duge ché bién san va chi

viée nudt,. Co vé nhu khi ching ta &n chiing thi khong -

cAn phai t6n thi gio dé nhai. Nhung héu qué thi thé
nao? Chéc cac ban déu c¢b thé hinh dung duge, day

hoan toan khéng phai 14 mdt cach &n t6t.
Nhai ky vi tiéu hoa ;
Nhu Horace Fletcher d& tuyén bd: "Mot stc I:Ih(?é
ky didu s& dén nho nhai k¥, chdng ta hiy ban vé cac

tinh néng cta viée nhai k"
1. Nhai lam phan hoa thdc an.
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Céac d6 4n‘ciing s bi vd ra thanh tiing manh vun

" nhé nhat, Khong ai ¢6 thé an v01 va va nudt cac loai

hat qua cting ma khong nhai béi vi né s& bi nghen &
¢d hong. Mét miéng thit nghen & c6 hong c6 thé gay
ch8t ngudi. Thit khéng thé d& nudt hodc khéng thé
tiéu ho& dugc trong da day néu khéng nhai. Thic &n
cin phai dude nhai nhd cho nat ra va troén véi nude
bot.

Phén 16n thanh phin trong thtc dn chung ta 13
Cacbonhydrat. Nhung ¢6 hai loai Cacbonhydrat, méi
loai dugc hip thu theo mot cAch riéng trong co thé
ching ta. Ngii cée, cac Ioal cl, hat 13 thdc &n quan
trong nhit, va ching cin pha1 duge nhai k¥ trong
miéng. Miéng 1a noi tlet ra nhiéu nudc bot, niée bot
c6 chita céac enzym tidu hoa dé phin giai
Cacbonhydrat thanh duidng gluco don d& né bién
thanh glucoza. Neu chung ta nhan Cacbonhydrat tur
dudng don no dude gidi quyét & ctxong hong nhd nude
bot phéan huy va dufcic nuot Xuong ma khong cAn nhai.

Néu chung ta khong nha1 ky, cac men tidu hoa
khong thé tham thau vao ngi cde va lam né khé c6
thé chuyen thanh glucoza. Da day khong ¢6 cac dich
tidu hoa dé phan huy Cacbonhydrat da day bi bién
thanh cai thung tron, Néu khéng ¢6 cac men tuyalin
trén véi Cacbonhydrat thi Cacbonhydrat khong duge
chuyén hoa t6t, két qua né gy su day bung, khé chiu
cho da day va ¢ hoi. Tuyén tuy sin sinh ra mot vai
men tiéu hod nhung khéng dl, cac thic in @ dong sé

163




di xudng theo suét qua trinh tiéu hoa. Ban c6 thé thi
an ngd lugc khéng nhai ma chi nuét rdi theo dbi
ching, khi di cAu ngay hém sau ban s& th&y ngd con
nguyén ven trong phén.

2. Nhai k§ lam kich hoat toan bé hé tiéu hoa.
Viéc nhai thtc 4n cla ching ta ¢6 mét tac dung tich
cuc 18n toan b§ qua trinh tidu hoa vi céc hoat dong
trong miéng va ¢6 hong tudng Uing vdi hoat dong cla
da day rudt va tdt ca cac b phan khac clia cd quan
tidu hoa. Mat ti&t ra nhiéu dich hon, gan cling tao ra
nhiéu dich hon cho t4 trang. :

Déng thdi viée nhai 1am cho cd thd thu gidn, ching
ta cAn &n uéng khéng voi va. Trang thai thu gifin gitp
cho qua trinh tiéy ho4 va nhai giip cho viée tao ra
trang thai nay ca v& mit vat Iy va tAm 1y.

3. Nhai ky 1am ting phidm chat ctia nude bot.
Ching ta bi&t rdng nudc bot rit quan trong cho s
titu hod nhung thuye ra tac dung t6t ctia né con hon
thé& nhiéu. Con ngudi ¢6 3 cip tuyén nude bot, nghia la
tit cd c6 6 tuyén nude bot. Cac thic #n khac nhau
cting cac mui vi khac nhau thu hut viée ti&t nude bot
tit cac tuyén khac nhau, ' o

Hai tuyén nude bot mang tai thi to va tist nude
bot nhi€u nht, khi ching ta st dung ham nhai nhiéu
lan mdi mi&ng & kich thich ching tiét ra nhidn nude

bot cé tyalin (enzym chita nude, con goi 13 men nudc

bot) dé tiéu héa Cacbonhydrat (cin luu ¥ 13 da day
khong tiéu héa duge Cacbonhydrat). Mét loai enzym
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niia tiét ra tit cac tuyén mang tai 1 parotin, hoat hoa
trao d6i chét ctia t& bao vi gitip cAe mé vA co quan
phue héi; hai tuyén dwéi ham tiéu héa thue phim cs
dau, c6 vi chua va tidu ho4 thit; Hai tuydn duwéi lusi 13
nhé nhat, tiéu héa hoa qua va cac dd ngot,

Ngay ca khi ching ta khéng an, mét s6 it nude bot
vAn thudng xuyén dugc sinh ra dé tao méi trudng 4m
u6t trong mém. Sy cung cip nude bot nay gibng cac voi
phun gitt cho miéng khong bao git bi kho, nhung ciing
¢6 khi né khéng tiét nudc bot nita. Néu co thé mat nudc
hay ti 1& nudc trong co thé bi sut xudng qui mic, thi
cac tuyén s8 khong tist nude bot nita 1am cho ta ¢6 cim
gife khat kho ¢f. Nhai ky con kich thich a-mi-dan thc
dong tdi tuyén yén tao ra cic t&8 bio T, bao v& chéng lai
ung thit va téng khé ning mién dich clia e thd dg; vé
bénh tat.

4. Nhai ky gia ting mai vi céia thuc phim.
M&i miéng an c6 3 mui vi: d4u vi, gifta vi va cudi vi.

Nhé thyc hanh nhai k¥ chiing ta cé thé phan biét
va thich thd véi ¢4 3 loai hudng vi cla thiic &n nay.
Hu:dr__lg vi cudi ciing 14 hudng vi dich thuc ctia thic an,
n6 l1a huong vi t6t nhét. Ne@t cée toan phén cé vi ngon
nhat d6i véi tat i moi ngudi. Nhung con ngudi khong
bao gié nhan ra vi ddm 44 thom ngon cia né, bdi vi ho
khong bao gi¢ nhai k§ mifng com. Hay 8 ging lam
diéu nay. C6 nhiu thic &n md; dau nhai thi rat ngon,
nhung vé sau thi ching c6 mui vi gl khi nhai ky. Hay
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dén mimg thiic 4n ctia ban qua viéc nhai ky cham rai
hang ngay.

5. Nhai k¥ lam cho ban lya chon duige thitc
An modt cach t6t nhit.

Thit d6i véi ngudi nay 14 ngon nhung ngudi khac
phat hién ra né 14 doc nhd viée nhai k§. Khong ?6 gi\
6 thé ban luan dugde v& mui vi thic &n. N6 1a vin dé
khéu vi cta tiing ngudi. Nhung t6i khéng cho 1a nhu
vAy. Su lua chon thiic &n cla chiing ta chii yéu phu
thudc vao théi quen nén nd cAn c¢6 su hiéu biét. Mai
nén vin hoa cé cac loai thiic &n truyén théng. Ching
ta 16n 16n cting céc loai thic an db va théi quen nay
vt kho tit bd. Ching ta luén mudn giti lai né nép ci
véi thiic an.

Ching ta dang séng va phat trién dua vao cac thiic
#n hang ngdy va ching ta mutn nhiéu logi khac nhau.
M&i lién k&t nay luon ton tai trong con ngudi va tron.g
th€ gidi ty nhién. Khi ching ta dn thﬁc\én nhé]‘g ngoal,
ching ta thudng khéng quen v cho rdng mui né %101
la. Thudng hay xuit hién mot trao huiu ti céc nghléxz
c;iiu dinh dudng, tit vin hoa hodc quang clo rdi trd
thanh cac thiic &n duge ua chuéng. Nhung Ilél.} ching
ta nhai k¥, khdu vi caa ching ta quay vé khau vi
nlﬁén, ban s6 nhan ra mei ngudi khong hé khac nhau,
chi can e”;n it thit 14 da va ban sé khong con quan tdm
dén thic &n tinh ché niia.
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Hon thé ngay nay c6 vai lai théic 4n con chita chat
doc ho#c chét lugng kém ma khi in vao rit nguy
hiém. Néu ban nhai k¥, mui vi la sé canh béo cho ban
va cac thitc 4n nhu vay sé khéng duge ti€p nhan,
Chung ta thutng ching kién duge didu nay.

6. Nhai k¢ lam gidm viée qua no.

Bénh d4i duong, béo phi va nhiu bénh khac cé
lién quan dén viéc 4n qua no. Mot vén dé @it ra 1a 1am
thé ndo d€ didu khién su dn uong qua dd nay. Da day
12 mdt ¢d quan gidn nd, né c6 thé chia thiic in gip d6i
binh thudng. Thiic &n cén cho su tén tal va hoat déng
nhung bao nhidu thi di va bao nhiéu thi qué tai? Pidu
nay vugt ra ngoai sy hidu bist va suy nghi clia cd thé
chiing ta, thue sy chiing ta khéong cin quéa nhibu thie
an dé ton tai va hoat d6ng. Do vay dé diéu chinh théi
an no vo t6i va va phu thudc khoai kh&u nay, nhai ki
1a rét quan trong, N&u ching ta nhai k¥, da day sé
cadm thdy diy khi né chia 80 - 90% dung Iugng. D6 1a
t1 18 t6t nhat &€ gitt gin sic khod. Ngudi hoat déng tr{
6c chi cin 70 - 80% dung higng nay. Néu chiing ta bt
dau lao dong hay suy nghi ngay.sau mbi bita #n ma

- khong ¢6 nghi ngai, chiing ta s& phai an mdt s6 Iugng

thitc &n thich hgp. Thuc hanh nay sé din dén viéc &n
thic &n thich hgp dé.

Dé gidm can, t6i d& cap tang s 14n nhai 1én gép
d6i. Cach t6t nhat dé gidm s6 lugng nude thita trong
co thé 13 dang nuée bot khi nhai ky. D& lam diéu nay
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co thé phai hoi chiu khat m¢t ti, thay cho viée ua’ng
nuéc co thé tao ra nuéc bot t6 hgp véi thilc an va di
vao cd thé. N&u ban khéng giam cén, ¢6 nghia 1a bzg}n
nhai chua k)"f, chua du s6 14n nhai. Héy tang 1én 3 1an
né&u chua glam, tham chi hiy ting s8 lan nhai 1én 4
l4n néu cin thlet

7. Nhai ky bao vé co thé chéng lai bénh tat.

Phan dong bénh dau da day 1a do #n nhiéu, nudt
vl cac mleng an to ma khong chiu nhai, &n qua nhiéu
dudng, udng nhleu rugu bia, ca phé, mudi, udng tra
qua ndng, hay #n dém (3n mudn sau 7 gio t61). T4t ca
cac diéu nay co lién quan dén thoéi quen #n udng dac
biét 12 vAn dé nhai. N&u ching ta #n ma khéng {;};al
kji., cic midng thic 4n to sé ton dong lai trczn-g d_._a day
trong mét thai gian dai va da day tao ra nhidu a xit tao
su 1én men gé‘xjr“"ra nliiéu khi d6c Jam cho ban hay d hdi,
néc. Ti cic trigu chutng nhd, cac vin dé 16n sé nay smh
véi da day. Banh my, ngii c8c va cac loai thiic &n khac
cAn phai nhai k§ dé thai bét khi ga, néu khéng nhidu
hoi & sinh ra khéng t5t cho da day.

Phén chinh cda rudt duge ciu tao dé lya chon va
h#p thu céac thﬁc 4n da duge phén huy t6t va df—fiy_ Qéc:
chit khong tidu xuéng dudi. Nén céc chiing bénh v8
dudng rudt thudng hay x4y ra § viing nay.

Cé nhiéu loai thiic in duge dua vao rudt nén § 46
c6 nhiéu truc tric xay ra, v 4 d6 c¢6 nhiéu vin dé
phiic tap. D& tidu hoa dude nhiéu thic dn @ fiqng G dé,
cac chit xo déng mot val trd quan trong dé tic dong
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vao rudt. Khi an thit thi thlt bi @t dong & d6 tao ra cac
vi trung htiy hoai thanh ruot va huy hoai céc t& bao
khac clia co thé,

Cac vi trang t3, ly, thuong han di vio qua miéng va
gy nén cac chiing bénh tiéu hoa. Céc vi rit viém gan
va bai liét cling t4n cong co thé qua dudng miéng, ngay
ca cac loai a xit manh trong da day ciing khong thé
phin ly cac méu thiic &n 16n. Cho nén chiing cin phai
duge nhai k¥ va nudc bot 1 cong cu 6t cho vide tin cbng
cac loai vi tring xAm nhép co thé tur thic &n.

8. Nhai ky dleu chinh miic nu’dc trong thic an.

Khoang 70% co thé ching ta 12 nuée. Thitc in
khéc nhau cé cac ti 1& nuée khac nhau. Nhung cuéi
qué trinh tiéu hoa chung ¢6 cung mot Iugng nude khi
di vao cg the Mom clia ching ta duge ciu tao dé didu
chinh lu‘dng nudc cho moi thic in. Neu lugng nuée
ctia cac thic in khdng bing nhau, thitc &n g8 gy bat
lgi cho da day va rudt. Ngit cdc niu chin chia 70%
nude nén chung it gy nén céc phién phic cho viée
tidu hoa. Thit chi ¢6 45% nude do dé ching ta phai

=(fl‘leu chinh thém 25% nuéc nita dusi dang nuéc bot.

Thit ¢6 ham lufdng protein va chit béo cao nén
ching phal duge pha loang hon Cachonhydrat, va
nuée bot s& gidp a8 cho sit pha loang nay. Cac loai hat
chi chita 5% nuéc nén chling cén phai dugc nhai ky
néu khéng s8 gay phién phiic cho da day.

169




Rau va hoa qua chita 85-95% P_ui(jc, né:u Chﬁl:lg tf:i
khéng nhai k¥ rau qua dé di qua cd h?ng Ya dr_it dfzy va
ngim vao cd thé trong vong 10—15’ phut. Ca l?he _cio 97 -
99% nudc nhung néu ching ta uéng dic qué chunﬂg 38
kich thich cd thé va thu hit nhiéu nudc dé lam loangj
hodc ching sé bam vao da day va gy c.iau bung.q bé
lér;l lodng ca phé, thi nude bot 14 hitu hiéu hon ca s,c-)
véi sita va nude hoa qua. Didu nay cf}ng tm:\mg tu Vii}
nuée gidi khat cé ga va d6 udng cb \0611. ’Du’.dr.lg, mubi
va nhiéu thi chiia it nudc nhung can rit n{}leuk nuEic
d8 pha loding ching. Néu khéng chﬁng 58 ciuaynray ohc
16p mang nhiy & c6, miéng va da day giy nén higu

qua bat lgi. Lugng nude 14 bao nhigu la da thi chicé

" ¢8 hong méi xac dinh duge va chi c6 nude bot méi giip
d8 duge chuyén nay. '

9. D& gia tang stic khoé qua luyén tap.

Viéc nhai ky sé lam tang sy chéc chén cﬁho b{):
ring va ham. Do ring la cong cu quan trong ?e flhal
nén mot ham ring khoé€'la cd s§ dé cd sﬁc/ khoé va t],[:
udng sinh. Hay gifl gin ham réng bf;u} cha”}c ]{h?e suo’f
doi. Muc dich 1a ban khong duge dé mét, tham chi
mot céi' réng. Duy tri stic khoé bd réng l1a du‘y tri Sﬁ?
khée clia con nguoi. Ham rang va lgi chéc’ khoe
khéng chi nh¢d luyén tdp ma con nhd nudc vb(_)‘é;
tao ra cac loai hée-mén dic bigt giap choq ran%
ci‘aﬁc. Lgi gitt cho réng va mot bd 1gi khoé 1a cing co

ham rang.
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(Hay s dung logi kem ddnk rang Thyuc dudng
thién nhién lam ti than ca ¢é bdn tai cdc co & Thuc
dudng tin cdy, t6¢t hon nita ¢ logi kem ddnh ring
dentie dang tuyp cia Nhét - NT)

10. Nhai k§ lam co thé khoé ra.

Hoéc-mén dic biét & mang tai chi tao ra tit cac
tuy€n néi ti€t & tai. Héc-mén nay dugc hip thu
nhd cdc mach lymph chay qua miéng khi nhai va
sau d6 di vao mach mau. N&u né troi xudng da
day cung théc dn, né dugc phan huy nhd cac
dich da day. Pay 1a héc-mén duy nhét khich
thich sy trao d6i chat clia t& bao va lam méi cho
toan b cd thé. Sy trao dbi chit ca ching ta bi cham
lai cling tudi gia. N6 c6 4 1&¢ khéc nhau tuy theo ting
ngudi. Nhung néu chiing ta c6 thé giit cho tién trinh
lam méi nay luén x4y ra, ching ta sé khong bi gia nhu
moi ngudi va ¢6 thé séng nhidu ném hon. Mot vi du rs
nhét 14 bd t6c Hunza va & nai Andes c6 tudi tho
rat cao. Ho nhai thitc &n rat ky. .

Anh hudng tré hoa nay dudc bac si Tomozabure
Ogata, gido su trudng Pai hoc Y khoa Nhat Ban nghién
cliu ré’t k¥ cting cac chng su clia minh, ong Ogata da
chiing t6 vai trd quan trong cia héc-mén mang tai va
anh hudng ctia ching 16n viéc tré hoé co thé. Ching c6
mét co ch& vin hanh rat rs rang. Gido su Ogata con
trich céc hée-moén tit nude bot clia b6 dé pha ché vao cac
thudc tiém cho ngudi gia. Ngudi nay sau mét lidu trinh
didu tri, ho tréng tré ra 10 tudi. Nhung néu dung né
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nhiéu l4n s8 khong c6 tac dung - va ciing gibhg nhu
insullin né c6 thé giy ra bénh dai dudng. C6 mot Vfi’i
ngudi c6 phan Gng. Do dé né khong phai 14 cach t6t:
nhét cho vide tré hoa. Chiing ta phai ding nude bot va
héc-mén cta chinh minh.

11. Nhai ky lam gia ting cac t& bao T.

Cudi ciing ching ta i d&n mot didu quan trong
nh#t trong tat ca. Mot anh hudng diic biét ctia nhai ki
14 kich hoat tuyén yén tao ra nhiéu t& bao T hdn. Pé
la mot dang cia bach cidu (lymph) cé tac dung hiiu
hiéu trong viée chéng lai su 1ay nhifm ctia bénh tat.
Ngudi ta néi rang virut HIV t&n céng cac t& bao T
chiém cit sy ¢§ hitu ctia cic t& bao nay ngiy cang dong
1én nhd hut hét cac chit dinh dubng dé sinh sbi ndy
nd. K&t qua 14 cic vi riat nhan réng nay lan truyén ra
rdng rii khip;co thé vA xAm chiém cac t& bao T khéc.
Céc t&8 bao T bi qué tai bdi cac HIV va chiing bi mét di
stic manh cﬁa:'::‘;ninh.

Tuyén yén 14 mét cd quan cta c¢d thé. Cac co quan
va cac tuyén phét trién trong co thé soilg song cing qstjg
trudng thanh ciia cg thé, nhung tuyén yén thi khac hén,
né phat trién ngay tit giai doan ddu cha cude séng tlt Tic
méi sinh. Khi co thé 16n 1én, tuyén y&n khong phéat
trién ; con & tudi day thi, ching co lai. Chiic ning caa
tuyén yén vin con chua duge x4c dinh rd rang trong
hang chuc nam trude. Ngay nay ngudi ta méi bidt duge
mdt vai chiic néng clia n6 va mot trong cac chic ning
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quan trong nhét ctia né 12 né tac dong lén hé midn dich.
Tuyén yén dudng nhu c6 kha ning tao cac t& bao bach
clu djc bidt, ching hinh thanh cac & bao T, ho4c cac
Lymph T.

- Dii cho d&n nay nhiéu diéu con chua duge bist vé
tuyén yén nhung chic ning caa né dsi véi hé midn
dich 12 mét Iy thuyst nén ting trong y hoc thé giédi.
Nhiéu ngusi ¢4 nghién ctu ma; quan hé gitta tuyén
yén va héc-mén Parotin. Tit dién y hoc Dorland cong
b6, “Héc-mén mang tai thd e tic dong lam gia ting
s0 bach cAu.” Trong ngudi, cb thé van dé nay con chua
dugc khing dinh chic chin nhung ¢6 diéu néu ban
gia ting héc-mén mang tai nhd viéc nhai kg,
ban sé& thiy ban c6 kha ning chéng d& bénh tat
t6t hon,

An chim

L & ~ s o & . .
(i6 chac ban d3 hidu tAm quan trong cta viée nhai

'k§ va vi sao ban lai phii lam viée d6. Sau day 13 mot s6

d& cap cu thé vé thoi gian nhai cho ting truong hop:

“Véi ngudi manh khoé nhai 50 14n miéng com cb
nghia 14 4n mét bita com hét 30 phut. Néu c6 dn
duyén, ban ¢6 thé sn hon 1 git néu ban muén.

“Vé6i nguoi ¢6 bénh, ban cin phai nhai méi midng .
com 100 14n hosc hon thé, didu nay s8 lam bita com
kéo dai 1 gis.
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“V§i nguoi bénh ning, can phai nhai 200 14n hoéc'
hon thé cho mot midng #n dé cho héc-mén mang tai
dude tao ra tit nuée bot va th&m vao méau ban qua con
duf("jng phan huy thic an.

Ngay c4 khi nhai keo cao su ciing rat tot cho viée

nay nhung keo cao su t6t nhat 14 loai it dudng va 1t hoa
chét. Cé thai keo cao su rét théng dung, nhung ngay
nay chéng m#y ai con théi quen nhai né.

Trén day t6i da néi voi ban mét s6 diéu vé€ nhai
k¥, xem ra né c6 vé hoi la. Loi khuyén 14 nén thuyc
hién nhai k§ hang ngay. T6t nhéit 14 ban nén thue
hanh ngay i bay gid tot hon 13 &€ 1 tudn hay tha;mg
sau. N&u khéng da day va rudt c6 thé s& ludi bidng,
phai hoat dong qui tai, va ¢ thé giy nén nhidu t]E‘iéu
chiing khéng t6t bat ngd... N&u ban thyc hanh n‘hal-kji
trong doi séng hang ngay ban sé thiy cé sy cai thién
rd rang vé stic khod va sy mién dich ty nhién cda ban.
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Thuc duong
va’/hay
Thién dinh
(Mot cau d6 chia Vi tru)
Dean Cooling - Macrobiotics Today théang 1-2 nim 2002

“Thyc dudng khéng phai 13 mét cach in udng
khd hanh” - Chuya Hashimoto néi mét cich khing
dinh mé ddu cho chuodng trinh tist thuc cha ong. Dsi
véi mdt ngudi ma tiéng Anh con chua thao nhu dng,
t61 thuc s ngac nhién v& 131 néi nay. Toi chd Chuya,
mdt ngudi ban va cling 12 mét ngudi thiy cla t61, vao
trung t4m thanh phd roi ghé nha t6i vio mdt budi
sing mia déng dep trdi. Qua tht tidng Anh con bap
bom chiing t6i vui v8 trao d6i ciing nhau cac ¥ tudng
va céce cAu chuyén,

Chuya ké lai cho t6i ring khi 6ng con 14 mét dia
tré, me ong vé 6 mét vang nii tén 13 “nti Kink di”,
mot vimg bi hiém 6 Mién Nam Nhat Ban, noi ¢6 nhide
ho va thudng xuyén ¢ may mn bao pht. Moi ngudi tiy
khap noi trén dat nuéc hanh huong vé dy dé thy
cling to tién va 18 than thong qua cac thiy cing & day.
T4t nhién, me cta Chuya ciing chiu anh huéng 16
séng & day qua né nép &n udng tir mét ngudi ho hang
ciia ba. Khi duge day bio vé didu ndy, chang traj
Chuya rét lung tdng, nhung sau d6 chang nhé laj 15
ctia bac minh, mot ngudi lam keo, néi ring cong viéc
cling gidng nhu lam keo. '

D sao, edng viée & day lam cho chang trai kho
hoc va lam theo trong nhiéu nim tréi vi né khéng ty
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nhién. C6 mot chuyén xay ra khi Chuya hoc & trudng
dai hoc Tokyo nam 1970, lic d6 Chuya dang tham gia
quang céo cho chudng trinh ti&t thue. Chuya k& lai
trén chuyén tu quay vé, 6ng cAm théy rat vui sudng
va mudn 6m hon t&t ca moi ngudi trén tdu. Ong cdm
thdy hanh phdc va moi ngudi ddu 14 ban déng. Ong
nhén thiy gitta moi ngudi hinh nhu cé mjt sy lién két
chung va cang ngay 6ng cang thiy rd dude diéu do.
Sau d6 6ng doc cac bai giang vé Thuc dudng clia
Ohsawa, nguoi’sang 14p Thuc dudng hién dai. Ong
cing gip Masanuobo Fukuoka va bt dgiu hoc cach
trong trot theo phudng phap ty nhién. Ong ciing bi
cubn hiit r4t manh bdi chc triét 1y clia Pao Lio.

Thap nién' sau, éng chiing nghiém sy anh hudng
clia thic &n Ién stic khod con ngudi dic biét 1a 1én co
thé, tinh thin va tAm linh cla ho. Ong bt ddu ra tap
chi vé& Thuc dudng, tao cac diéu kién cho céc t8 chiic
Thuc dudng ra’doi. R6i sau d6 éng bit ddu cac bai
gidng v€ Thyc dudng va moi ¢6 géng ctia éng lam cho
moi ngudi yéu mén 6ng. Nhitng nim diu caa thap ky
80 ong 1én ¢ mot ving ndi cing véi v ctia minh la
Chiaki, & d6 ho da tu xay c4t mét ngdi nha clia minh,
ty trong rau va.gia dinh ho sinh dugde 5 dita con. Tt
cé céc con Ong déu dude sinh dé tai nha ma khéong cin
c6 myt sy can thiép y t&€ nao. Hai dta con 6ng bd nha
ra di khi 6ng ¢ xa nha. Hai vg chdng ong luén déng
vién ¢6 vt moi ngudi sdng khod manh va t6t dep. Ho
xdy dung mét trung tdm diéu dudng va da thu hit
nhidu ngudi dén tit khip moi mién ¢4t nudc tham gia
vao chuong trinh diéu dudng bang tiét thyc. Chudng
trinh diéu dudng nay kéo dai 7 ngay yéu céu céc hoc
vién phai tun thl mét trinh tu tap luyén c6 quy tic,
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mat-xa, di bo, nghe gidng, thao luin, #n sip budi
trua, biia &n chi gdm cAc ngii ¢c toan phin va rau cd
- cac thiic &n nay déu do Chuya tu ting gia. Mbi
miéng &n biia t5i hoc vién phai nhai 200 1an trudc khi
nubt va tuyét d6i khéng 6 canh trong bia trua.
Chuya thuong néi vé bita &n t6i: “N6 khong phai 14
bita &n ma 1a mét cude luyén t4p” cing véi nhiing 10i
huéng din di kém khi tap nhai. Cac hoc vién cé
nhiing sy thay ddi sau sic va khoé manh sau liéu
trinh diéu dudng nay dudi sy gitp dd ciia Chuya.

Trong qué trinh diéu dudng & Uc - cong viée cia
t0i 1a huéng d&n mot nhém cAu nguyén va thién Phat
gilo vao cac budi t6i trude khi an. Day la thoi diém tot
nhét dé xem. xét lai ban than va di vio ndi tAm minh.
T6i gidi thieu Chuya véi ¢ 16p riing vai nam trude toi
dé quen Chuya 6 Nhat. Khi lai xe xudng ndi di vio
thanh phd t6i rét thich thi cac canh ring § ven dudng
va & trén doi phia xa. Chuya néi véi 61 ring t&%t c cac
ring ngay nay déu la nhén tao, cac ritng nguyén sinh
dé} bi di doi. Trong céc ritng nhéan tao tat ca cac loai céy
déu c6 cung d6 cao va cb cling mét dang. Trong ring
nguyén sinh c6 cac loai cdy to nhd dt loai. Moi thi &
moi t_é:ng bac phat trién khac nhau va cung chung
séng. Ong néi ring doi sdng con ngudi cling gidng nhu
riing cly - chuing ta c6 nhiéu tdng bac phat trién tin
hoa tdm linh khac nhau. Ching ta tén tai cling nhau

va giip dd lin nhau gihg nhu cac cdy § trong rimg

gia. Vi toi day 1a mét cAm xic séu sfc vé vige quan
tdm dén nhiing ngusi khac, diéu nay gAn nhu bidn mat
trong bau khéng khi ctia x4 hoi hién dai.
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“Thyc dudng khong phai 1a cach #n ubng khd
hanh” - éng gidi thich diéu nay c¢6 nghia 13 ching ta
khong nén nghe theo ¥ kién ctia ngudi khac vé viée 4n
udng va séng thé ndo. Ching ta cé quyén tu do &n
udng va ty tao 1ap cho minh mét doi séng ma minh dy
dinh. Nhung ching ta phai phan biét duge su két néi
gitta cAm Ging ctia cd thé va tin thin véi viée &n udng.
Va dé chiia bénh con ngudi cin phai nghiém khic véi
ban thin minh, éng néi véi modt tdc phong hai huée,
théng thai va chin thanh. Chuya da khuyén bao va
huéng din nhidu ngudi thyc hanh dé cé stic khoé
trong 30 ném trdi. Chiing t6i cam thiy yén tdm va tin
tudng vio sy hudng din cla éng.

Khoang 15 hoc vién chiing t6i tip trung trong
phong Yoga, mdi ngusi déu c6 van dé stc khde riéng va
trinh bay nhiing nguyén vong ctia riéng minh. Sau khi
gidi thidu so bd, Chuya gidi thich v& co 56 cta tiét thye.
Cac thé trang cla chiing t6i, di t6% hay xau déu 1a két
qui clia théi quen #n udng trude day. DE chita bénh ca
v& thé chit va tinh thin, ching t6i cin phai tohg khi
moi chit ddce, chat béo, hoa chat cting cac dich thé chita
chdp trong co thé ra ngoai. P& trd giip cno qua trinh
nay duge higu qua ching ta cdn #n udng 6 mdc t6i
thiéu. Khi #n cAn phai nhai k§ cing viéc thyc hién cac
bai tAp va xoa bép cd thé. Khi vugt qua tién trinh nay,
ching ta s& bién d6i theo mét cach déc biét. Theo Thyc
dudng day 1a mot bién dbi ti 4Am sang duong; blen i

tii bén ngoal vao bén trong; t&t mau 61 dén miu sang,

tt ddu dén chan va tuf co thé nhidu chét 16ng sang rin

chéc. Su bign d6i v8 khi 12 hoi thoat ra ti cac 16 chan

Iong trén mit da nhd hai thd. Sy thay 48 thé dich

thong qua viée toat md héi va di tifu, 60% co thé 1a
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nudc va chiing ta chtia r&t nhiéu chat doc trong cac
dich thé nay, do vay dé thay d8i né chung ta cin bai
tiét no ra ngoai. Ching ta nén uong it va hoat dong
nhiéu. Ching ta thay déi cac the rén ca cd thé theo
nhiéu hinh thuC théng qua mét, mii, tai va rudt.
Chuya néi rang rudt ching ta dai hon 1a 2 cai can
quén vgt, ndu ching duge kéo dai ra, nhiing cin ba tap
trung vao ruot va chiing c6 thé thAm nhap vao cac co
quan, cdt séng, ndo bd 13 nhiing noi khé thai djc nhat.
Tat ca ching t6i bat cudi khi Chuya mé ta cac dang
phén khac nhau bi€u hién sy bién déi vé stic khos.
Nhiéu khi chiing t6i khéng hé ¢6 mot cit dong rudt
(trung tién - danh ridm) nao trong su6t bai hoc. Chuya
né réng loai ngudi niy nén tong ra khoi 1dp, ong
thudng dua nhu vay. Chuya ké ring c6 mot ngxidl Nhat
tap hang tuin dé didu tri tho bén vi hang tuin khong
di mot 14n, va cudi cling ong dd v6i vd lao vao To1let dé
di “dai tién”. Ba Chiaki, v¢ clta Chuya dting § gin dé bi
bat tinh khi phai chiu dyng chat déc thai hdi qua phan
tit ngudi d6. Ngudi nay lde ddu vdt bi dat rdi san do siic
khoé anh ta cai thién dén.

Chang ta ¢b cung mdt bd ndo khi nga ciing nhu
1<h1 thite. Gifc mo cua chung ta bidu hién chdt lugng
cia céc cd quan va ctia méau ching ta. Néu ching ta
cam théy s¢ hai lic ngd thi ching ta cling sg¢ hai e
thiic. Nhiing gific mo khung khiép 1 nhitng d&u hisu
canh bao tir stic khoé ctia ching ta, cling qua trinh bai
tiét ctia chuing ta. Khi duge bai tiét hoan hao, ching ta
s& c6 nhiing gific mo dé chiu tich cyc d&n trong gifc ngh.

Nhu thé ching t6i ¢6 dude nhiing kinh nghiém
v€ sy bai tiét clia minh sau nhiing ngdy hoc theo
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Chuya. Mot ching t6i ¢6 su bai tiét theo nhié:l‘} cach
khac nhau. Cd thé va tu tudng chiing t6i bién déi dudi
su theo ddi ctia Chuya. Ong chudn bi mét s6 thuée de
cho chiing t8i uéng budi t6i nhim can bing mét s0
tién trinh gy khé chiu khi ching t6i thyc hanh, Méi
ngay gip gd, Chuya da rét vio ching tai tiing giot
niém tin vao phudng phép Tiét thuc va ca 16p cam
thdy binh an. SR

“Thitc 4n 12 ban ndng manh nhit cha chiing ta.”
Chuya néi: “Con ngudi 13 san phém cta thic dn. Néu
ngiling &n, ching ta s& ché&t.” Ong giai thich ring qua
&n udng chiing ta thiét l4p su can bing ctia cd thé véi
moi truong va di€u chinh né ting ngdy theo mia.
Thitc 4n 14 sgi day néi chiing ta v6i ngudi me vit try.

Néu ching ta &n udng phi ty nhién, ching ta sé trd

thanh phi ty nhién, va chdng ta s& m4t kha néng dap
Ung vdi thidn nhién, ngéi nha 1én cua chiing ta.” Mét
hat mam nhé hdp thu hdi 4m, khoang chit va dinh
dudng tit moi truong. N6 bit ddu 1én 18n nhd sitc néng
va 4nh sang, khi CO2, khong khi, nude va nhiing rung
dong phi vat ch&t ti bén ngoi va bén trong trai dat.
Vi du ca rdt canh tac theo thién nhién 14 mét s;é’m
phim tich tu moi thi tit thién nhién, Thiic pham

chiing ta &n dugc tao nén tit thién nhisn. Ngusi Nhat

¢6 xua néi ring dan ong va dan ba khéng phai la hai.
Thyc pham 14 vat trung gian giita con ngyoi va thé
gi6i bén ngoai. Ching ta 1a mét tiéu vii tru cha tu
nhién va diéu nay duge thite hién théng qua thic an.
Chuya giang giai ring thiic &n c6 thé thudc nhiéu loai
khac nhau xét vé& mit thé chat va vé mit rung déng
tdm linh (tU nhiing nguén ning lugng vé hinh nhu
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tral d4t cing nhu mit trdi va cac hanh tinh trong giai
ngan ha) tic dong lén moéi truong cda ching ta,
Nhung cac thitc 4n vat chit 14 co ban nhat va ¢6 anh
huéng rdt 16n 1én ching ta.

Cac vi thdy tam linh tit xua d& néi vé thie in.
Gié-su dé& cap dén thuc phdm trong kinh thanh va
thuc phdm duge nhic dén trong cic ban kinh Hindu.
Trong céc ngdi chiia Phat gifo, nfu &n chay duge coi
nhu viée tap luyén, va chi ¢é cac thay. tu cao cap
méi duge phép niu an (rat tide ngay nay ngudi niu
&n & cac chua va thidn vidn thudng lai khong bist t6i
phudng phap Thuc dudng! NT). Vi thanh Ramadan da
c¢6 nhiing thoi ky nhin &n - R§ rang thuc pham duge
xem nhu 12 mot nd lyc dé dat t6i du séng tAm linh
trong ton gido nhim mang lai hoa binh trén toan ciu.

Trong qua trinh didu dudng vi trong nhiéu trai
nghiém cia t8i @8 tim kiém mét con duong chia sy
song, su thay déi thie in xay ra nhu 12 mot két qua tat
nhién, nhi€u khi né thay d6i v&t sau sfc. Thinh thoang
khi &n udng t6t; t6i cAm th&y ban thain . minh hanh
phdc hon, tu tudng trong sang hon, va trd thanh mot
con ngudi t6i thudng mo ude. Tai hanh phiic nhin ra
ring khéng c6 cach nao khac lam kha hon nhd in
udng. Ngay ca trudc ddy toi thudng xuyén thién dinh
nhung k&t qué van khéng 15 rét duge nhy vay. T6i cdm
thay binh yén hon trong nhiéu truong hop va tu tudng
thay d6i nhiéu hon so véi cac phuong phap khac. Psi
V01 161 c6 18 thuc phdm 13 ¢ong cu manh mé vi hitu
hiéu nhat dé dat t6i syt hod binh trong tu tudng, va
thién dinh d6i véi t6i khong c6 tac d6éng manh duge
béng Thite dudng - V&n dé con lai 14 Thyc dudng anh
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hufdng l6n t6i 6 mtic d6 bao nhidu va tu tudng thay déi
& miic d6 nao? Hon thé niia thinh thoang t6i phan vin
vi sao Ohsawa va cac vi thiy Thuc du’dng khac hau
nhu 1t dé cap dén Thién dinh trong cac bai g1ang Ve
Thuc dudng ciing nhu nhiéu ngudi giac ngd chi néi vé
thién dinh va it néi ¢én Thyc dudng nhu vay. Liéu ho
¢6 thuc hanh Thic dudng khong‘?

D& giai dap cAu héi nay, t6i cAn phdi gidi thigu
mot anh hudng 16n 1&n doi séng cha t6i, d6 la cac bai
giang ctia Paramahausa Yogananda. Nhén vat quan
trong nay hdu nhu dd lam ddo 16n quan niém cho
rang “Tu tudng 14 thong s0ai” (tam gldl duy tdm tao) -
Quan niém nay cho ring nhan thiic ctia chung ta chi
phu thubdc vao sy phat trién cha tu tudng. Nhung theo
thay Yogananda ban thin éng coi thiic 4n 1a cong cu
chinh dé tao cam hing va dinh hudng t6i doi séng tim
linh. ®ic Phat day c6 4 thi tac dong lén than thé:
nghiép, tAm, thiic an, thai tiét.)

Quay lai chuyén diéu duang, tét ca ching t61 déu

dudc tra cong cho nhutng cO gang thyge hanh Thuc
dudng ctia minh. Cd thé chung o1 san chfc va tubn
chay sau khi luyén tép, céc chitng hat hai, ¢ hdl dau
d4u, chiy nuéc mit nubec mai, dau minh may va
nhiéu phén ting khac difn ra theo sy bién d6i co thé.
Va cang ngay sy thay d6i cAng siu xa hon. Chung to1
thuc hanh cic bai mat-xa chén dé trg gitp tién trinh
va Chuya gidi thidu v6i chang t6i cach mat-xa da day
vA cam on né da giup chlfmg ta lam cong viée tidu hoa
nang né trong subt nhleu nim cho chiing ta. Bdi vi da
day lrhong hé 6 réng d& nhai. N&u né b réng né sé
phan d61 4m 1 v6i nhiing thitc ma nd phai nhan. Vai
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t01, t61 bi dau da day, tiéu hoa co bép kém, thudng bi
ngt mé mét va mét mébi kéo dai. Nhiéu nim truée diy
Michio Kushl nguoi lanh dao phong trao Thuc dudng
da néi véi téi: “Tuy cua ban ¢6 van dé, khi co quan nay
duge thu gisn cg thé ban 56 du‘dc thu gian”, 6ng da
dua ra mot thyc don gitp 40 toi rat nhleu

Céac budi sang, chung td1 tréo 1én nii. Trén dinh
nui ching t6i ding va tap thd sdu dé hit thé khong
khi trong lanh, mat mé va chup Anh dong song
Shoalhaven chay ra bién. Canh vat hién ré cung cam
gidc hoan toan binh an xay ra trude chan troi trai da1
duéi chén chung toi. Gén trua chung td1 quay ve
trung tAm dé chudn bi dn sup budi trua. €6 mot &
ban phan nan vi ¢é nhiéu cbn trung bay va kéu vo ve
trén diu chiing t6i. Chuya néi rang ching bi cuén hit
bai cach chét thal thoat ra qua 10 chén 1ong va téc clia
chung tol. :

Cé ngay khz d1eu ducng, sau khl nghe Chuya noi
chuyen ching t61 ngdi thanh vong tron va thién dinh.
Co thé t61 hoan toan yén on, nhip tim va hoi thd trd
nén ty nhién nho an it va nha1 ky. Thién c’hnh biy gid
tao ra nhiing thay 461 siu sic nhat. Téi cAm thay dé
chiu va nhan thay dinh huéng 4n uéng cta t6i tao nén
st thodl mai, cam gi4c nhe nhang cung sic khoé va su
binh an. “Tén glao day cac nguyén téc bat didt vé didu
chinh ban than va 1Am méi ban than, qua d6 ban c6

thé trd thanh cha nhan cac ban ning cta minh. ¥ Cau

né1 nay cua Yogananda chgt nay ra trong ddu toi: “Ké
thi 16n nhit cta ban 13 ban than ban.” Ohsawa cling
né1 tudng ty: “Ty do chi c6 thé duge tim l,hay qua cac
nguyén tic va chi cé the dude duy tri béi ca nhan ting
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ngudi”. Mot nha hién triét phuong Pong néi diéu Iiién
d8 duy tri stic khde va trudng sinh 1a “an it, ngn it
va ham mudn it”.

Yogananda y&u cau chung ta hay thyc hién dy
dinh ctia minh dé lam nhiing c6ng viéc ma khong

chay theo ham mudn clia minh, “Con ngudi nhu mot

con r61”, 6ng né1 “mét chudi cac théi quen, cadm xie,
tinh cam, va cdm nhéan 1am cho né nhay nhét theo cac
ménh lénh. Né tréi budc linh hén minh. Nhiing ké nao
khéng ¢6 du dinh hodc khong thé cit diit ban than dé
trd nén tu do tim bidt Thugng D& thi s& khong thé tim
thiy Ngai. Téi cAm thdy minh cé phédn nao giéng nhu
tuyén b nay. T6i an, thinh thoang t6i khéng #n. Toi
ngu, thinh thodng t6i khong ngh. T6i lam t4t ca moi
viéc dap Gng nhu cdu c¢g thé dé ching khong lam
phién sy phat trién bén trong cia minh. Chiing ta c6
thé phat tridn moi thit dé bigt Thugng D&. “Hiy di tim

vitdng qudc cta Thugng DE, rdi tit cid moi thi gé'

thude v& nguoi.” __
Ohsawa néi: “Héy chiia ban than ban trude khi
ban mudn anh hudng 1&n ngudi khac.” Téi chic rang
-6ng mudn néi dén mot con ngudi hoan toan bao gém
cd mit tAm linh, Ohsawa ciing giéng nhu Yggar{andfa,
ho déu ngh 3, 4 tiéng mo6t dém. Con ho d8 phdn lén
gi¢ gific giup d8 nhén loai nhan ra chin hanh phue va
stic khoé bat digt nhd vige “nhan biét gife mo gi6i han
cia ching ta.” Va cach fing xii ctia Yogananda khong
£ ra kiu tu do nhu kiéu céc vi thanh § &n D§. Khong
ai ¢6 thé nghi ngd su cao qui ctia éng, cilng nhu s
khéng rang bufc cla ong trude cac hita hen cia thé
gidi vat chét. Theo chidu hudng “Hay tim Thugng D&
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trudce”, Yogananda néi: “Luat clia vii tru cla ngai 1a
khong thién vi va céng bing véi diic tin ctia con ngudi.
Thugng Dé khong phai 12 d&ng t6n kinh cfia con nguoi
- Ngai 1a sy t6n kinh cfia cac luat - Ngai s& ban cho
chiing ta tu do du chung ta c6 t6n thy Ngai hay
khéng, chi cin ching ta ton trong cac luat, ching ta
s& nhan dugde nhidu 1gi ich ti sy lwu ¥ chia Ngai”

D6 la trat tu cha vii tru thudng nhic dén trong
Thyc dudng. Khi néi v& sitc manh cla dy dinh,
Yogananda néi rdng: “Mbi trudng manh hon 13 dy
dinh.” Ong giai thich ring néu chiing ta du dinh thiét
lap mét cai gi d6, ching ta cdn phai tao ra xung
quanh ta m{t médi trudng dap tng cic dy dinh cia ta.
Ching ta phéai hoa hop véi nhiing ngusi tung ho va
glip d6 muc dich cla ta. NG sé tao nén stic manh I6n
hon nhiéu so véi stic manh ciia riéng ta.”

“Am va Duong 16n hon du dinh” Michio Kushi
néi nhu vdy. Ong muén néi: “Hay quan tdm dén thuc
phim, cAn phai biét can bing bita &n cta ching ta.
N&u khéng, néu ching ta séng qué khich, ching ta s&
khéng thé thiét 14p su cén béng cin thiét d& thuc hién
cac dy dinh ctia chiing ta. Day 1a luat ctia tu nhidn, nd

chi ra ring s@c manh cla ¥ dinh khong thé duge st

dung thai qua. Su thai qua thé hién gua #n ubng: in
dudng, dn thit, udng cac dé c6 cdn...

- Ciing can nhfc lai 13 vai nim trude t8i c6 d&n
thidm noi 4n d4t chia Sri Yogananda ¢ Encinita - Nam
California. T6i duge dén tiép rét ndéng hau va t6i ngd
dém & d6. Biia 4n 461 & d6 c6 khoai tdy, ca chua va
tring. T6i rit thich &n nhéing mén nay. Nhung 61
nhén thie duge trong thdi ky Thuc Dudng, in udng
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kidu nay 3 hom sé cé hai cho stic khoé vi né tao thiic an
¢6 méi trudng axit. Né dude gianh cho nhiing ngudi ma
¢o thé ho it ¢6 chit ddc va chi chuyén tAm vao céc cude
thuc hanh tdm linh ma it chd trong dén than thé.

Bang su kién tri thién dinh sfu xa nhg sy giﬁp
dé chaa vi thay, Yogananda da dat td1 trang thai glac
ngd va sbng mot doi sdng gudng mhiu. Ong da ké lai
mét sy kién la thuong: “T4t ca thién nhién déu khong
that. Chi c6 sidu nhién 14 thuyc sy ton tai. Ngay hém
nay ta di trén manh dat khd hanh chiém ngu’dng anh
sang mit troi bao quanh ta. Khi ta dl gua ciu thang
trén du’dng di ra bién, ta diung lai ciu thang va bat
dén 16n dé thay rd hon, nhung ta da ching nhin thdy
chiing bdi 18 khi ta diing d6 thi anh sang choi loa cua
Thugng D€ bdng dén lam ta phan bigt duge moi tha
4nh sAng y&u hon anh sang nay. Ngay ca mit trdi ta
ciing khong nhin thay. Hién nhién ta biét rdng ca anh
sdng mit trdi va Anh sang dién déu khong that. Chi
c6 anh sang clia Thugng d€ 13 that.” Théng diép nay
lam t6i nhé d&n mét con ngudi di k€ cho t6i mot
chimg nghiém. Pé 1a Michio Kushi. Vao tudi thiéu
nién khi con ¢ Nhat, Michio Kushi thudng hay dén
chtia ciu nguyén va thién dinh. C6 mot 14n, ong thay
¢6 mot thit Anh sang la xuyén vao chiia va soi t6 moi
tha. T4t ca cac thti 6ng thiy déu phat sang, moi vat
déu lam ra ti thit 4nh sang nay. Réi sau d6 anh sang
giam dén Khi Michio Kushi xuéng chiia ong nhin vio
ciy col va mat dit, ong bdng thiy tit cd déu sang ryc
va c6 ning lugng. Ong thay ngay cic vat s6 mé dude
cling rung dong theo anh sang nay. Nhiing ndm sau
fng di séu va tim hiéu thé& gldl tAm linh véi mt nhan
quan siu sic. Ong bao: T4t ¢4 ching ta déu dang sdng
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trong thé gi6i tAm linh thudng hing nay. "Co thé va
linh hén khong phéi 13 dé6i 1ap ma chuing 14 hai bidu
hién khéac nhau cta ning lu'dng Co thé 1 tam linh ¢b
déic va linh hén 14 sy gisn nd cla co thé. Ngudi tu do

hiéu dufdc su lién he nay va co thé ty do dap ting véi .

tdt ca céc vong xodn clia sy séng va trat tu va tre.” Ca
hai vat hitu hinh va vé6 hinh déu tran ngap bdi tha
anh sang di ting xuit hién do.

Bay gig quay lai v&n dé chuyen tién trmh dao
thai ctia co thé, chung t61 thich udng cac 46 udng chUa
bénh vao bubi t6i, thuang 14 trd va nudec hoa qua.
Chuya hudng din va gitip ching t6i ding cac loai d6
ubng nay vugt qua nhiing su khé chiu ma nhiéu ngusi
géip phai.

Véi nhitng ngudi cadm thdy chan nan, éng bao ho
c6 thé dimng heu trinh didu dudng vao bét cit ldc nio
bing cach ufhg va &n cic thic &n thich hgp dé dé
d?ang cho tiéu hoa va dao thai cic chat cidn ba. Nhung
tat ca chung t61 déu mudn ti€p tuc sy bién déi sdu xa
nay vi cd thé va tu tudng ching t6i bién d8i r&t nhidu.

Vao ngay cudi ctia lidu trinh tiét thie, Chuya tap
hdp ching téi trong phong tap Yoga. Ong noi bang
tiéng Anh mét cach don gidn va manh mé: “Nhidu
ngudi nghi Thuc dudng 12 gao lit, miso réi ho néi ho
14 ngudi Thuc Dudng. Khéng phai -véy! Moi ngudi cd
mét muc dich riéng trong cudc séng. Viéc chon hia
thue phim gitp cho ban thiic hién duge muc dich song
d6. Mot nghé si cdn c6 thic dn dé tao cam hing
nhung mét gido su thi lai ¢6 thé khéng cdn an thit.
Chiuing ta cin hoc minh trigt v& thic 4n. Chiing ta cin

bigt rang néu ta 4n 0o, thi cd thé ta, tu tudng cla ta
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& bién d6i thé nao? Tu tu’éng cta ta Cé:l’n thEic én hé):)‘f
c6 thé can né? Phan déng moi nguci c,:hz l;lghl dffn lgll,'ll
vi va khoai khau. Néu ban c6 nglf’jt chat cdm nhl}an h?n
s6 hidu didu nay: Ban cénqph’a-u quan tdm deﬁhl'} lan
@ng ctia tu tudng v cd thé voi thic an. Sebu \- 1h in,
ngoai viéc khoai khau, ban ph’a} xem cd thehmm HYa
tu tudng cé 4 trong trang thai t6t hdz} khéng. H 3y
kiém tra minh va nhan bl@it. Néu cht/lng ,t_a k~01}\g
khoé manh va khong cam théy hanh phiic, c6 n%hlaha
thic 4dn khong hep. Ban c6 thé lua f:hc_)n\ mén &n cho
hgp v6i minh nhung ding chqrj thit. La\ con I_Jilgudl:
c.‘riﬁng ta c6 thé tao dung cude song chS mln,l‘l. ay c¢b
mot sy tao dyng cho minh. Khi ban séng VAdl C}}:?I me,
ho tao dung cudc sbéng cla ban.\l'\Thung baﬁy gio bgl}
pl.léi.tli tao dung thife't 1ap cude iidl ban. Khong co t111V1
hay bac si nao ¢6 thé lam vié\c‘ nay t?a}: ban. Lam uk u
thé& 1a duge tu do”. Mot ngudi trd ly cha ’Chuygxkze{?
tra stic khoé cta tbi va néi ring téi da cd sy bién doi
16n sau khi diéu. dudng. T6i bi EéoA’})on va suyAl_nthC
trong sudt 3 ngay. Vao mot budi 81 khi tap, t6i nim

ma thiy minh thai ra rit nhidu chit bén tit phdi. Té1 -

bi y&u phdi ti nhiéu nam do.cc’z 14n 1&61 ]cil tJEan cﬁ;h
niéng phdi. Sang hém sau k'hl_ tll’lI;I da.y 1:,01 cam ty
bung chuyén dong dit doi. Tﬁl.n}}d .-lal-c?c bqal glan\g"
cia Ohsawa trude day. Ong noi réng; ph_ap cua ngqq\1
Thic dudng cé thé dai va mém, miu vang sdm ya
khéng c6 mui thél khadm, Hon théj:o _t]fl;e ho lfhon_igl can
ding gidy vé sinh. D6 14 nhﬁngq .dag hl@l} chirac o--:ca
biét da #n udng t6t. Sy mét moi diy hoi trong d? da?'z
+61 bifn m&t va t8i cam thdy kha hon. A}Camﬂgwic toi
phai chién dau véi con dau bung din bidn mat va thé
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gifl xung quanh xem ra c§ vé sang stia. hon trude mét
t61. Co thé va tu tudng toi a5 thay déi.

' Bong t61 dén 13 thdi didm ching t8i ngdi thidn
cung nhau. Bén ngoai tinh ling tao d&idu kidn cho
ching t6i d& di vao bén frong khi ngéi trong phéng
yoga - hoi thd va suy nghi ciia ching t6i gidm din,

Toi cAm nhin mat su trdi nghiém 1én vio nhiing
ngay cudi.

nhiing chiée 14 rung rinh nhdy mia trén canh, chiing
t01 tAp céc bai hap thy khi. Khéong khi that trong lanh
lam cho hoi thd that dé chiju va chiing t8i quay lai
phong tap yoga dé nghe budi hoc cudi cing. Chuya
nhin quanh phéng. Con ngudi ching 61 rit tap trung
nhung tu tudng thi rat thoai maj va thu gidn. Chuya
yéu cAu chiing t4i ngdi nhim mt va nghe 6ng din dy,
Day 12 mot bai tap theo kidu tha; mién, &8 dng c6 thé
kiém tra tinh trang cta tling ngudi. (6 mot vai ngusi
thdy ¢6 tic dung chita bénh r6 rét. Mot ngusi phu nit
c6 vén dé vidm bang quang di 14u nidm nay d3 cam
thiy d8, mét nguoi bi dau khép nhidu nam nay da cé
thé nim tay va ty kiém tra dugc mic nude trong xe §
t6 cia minh. '

-+ Chuya néi vé mdt ngudi phu nii tré c6 ds; mét bi
tam bach. Diéu nay bao hisy sy 6m y&u cin phai dugc
luu y. Bay gid bidu hién d6 ctia co ta 3 khéng con. Co
ta tré nén ning dong. Mgt ngusi dan 6ng cdm thay
thodi mai khi néi ring Ong ta bi stit m4t 8 kg sau khi
tiét thye.
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Chuya noéi vé mdt ngudsi phu ni éfl uﬁn% q?{é
khic khé. Ong giai thich: “Ching ta k}mng thé 63t
thuc trong ca cude doi, cho pén trPng cuge song chlimg
ta nén vui miing vdi 4n udng. Ban t}}an Qh}lya cling
rat vul miing véi su tuy do khi 4n. .Bay’ gl? ong thlgh
udng bia va mot s§ d6 an khac. Téi n}}\d ring lic dAau
t0i héi dng vi sao bng cb the tiét t}ht_ic }au dai nh}1 vay.
Ong néi: “Bdi vi vé m{ﬂf nay toi ;klerr} lflm. Orig bao bng
can phai ludn ludn tiét thyc bdi vi ong khong mudn
quan tAm dén cac loai thyc pham th?.ng t}m’gng. CR
thé éng hoi néi qua nhung vé sau toathay}t.)ngd noi
diéu nay la ding. Nguoi phu nii ngl“xg dng .noac‘{a tf“d
nén thoai mai hon vé tu tudng va niém vul dex‘lﬁ tre:El
gudng mit ¢b ta. Vi to1 bénh lnhf{c réang kinh nién va
bénh eczema da bidn méat, khéi u 6 nguc sau qua trmAh._
£i&t thuc d& nhd lai va khong con gé‘ui} dau dén. 'I:01
cam thdy binh tinh, tu tin va c¢6 st s6ng han trude.
Toan bd con nguoi té1 dé thay dbi.

Va that 1a ky diéu, tat ca chﬁr})g tﬁi}d’éu jfré%
nghiém mét sy bidn doi va manh kho\e. Chring t6i bi
cudn hut béi cac bai giang ky digu cting *%hal c”Eo hgl
huwde vui tinh cta 0ng. Ong néi ré:(}g cpunlg_; t61 rét
nhay cam va chiing t0l con can ph%l x4 ‘an}h xem
minh s& an gi sau khi tiét thue. Chun;rif t61 s& Ch,l,l ¥
dén anh hudng cua thic an. Nhu’ng} ong ba(:_cuxig
diing lo 14ng qua vi viée mi:(}h d:é. trot’ in \phal rrulc_)t
moén gi khong hgp. Ban sé tro thar}h ca}-maklc‘)an \ar;
Chiing ta cin hoc bai hoc nay - Ch\unﬁg +6i ngdi tha”m
vong tron trong p}qlc‘)ng hocﬂYoga va lang nghe nhing
101 giang trong budi hoc cudl cung cua Chuya.
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Chiing ta phai phat trién ca co thd l4n tu tudng.
C6 nhiéu ngudi sinh ra tit mét nguén séng manh ma
nén trong mét thai gian dai ho con git dudc stic khde
nhd hg con gitt dugc trat ty cla vii tru. Didy niy goi la
s6 ménh va né duge nhan tit cha me. Uéc vong clia
chiing ta 14 tao dung ban than minh théng qua #n
udng. Mau clia ching ta va céc trang thai tinh thin

sé thay d6i khi ta thay d8i thite #n. Né&g ching ta thay

déi thic &n, ching ta thay déi doi séng ctia minh. Su
song dén tlit bung me - Thoi ky bao thai 1a két qua cla
400 triéu ndm tién hoa cha loai ngudi. Sy tién hoa
qua cic cén tring, dong vat, vugn va ngudi - Pia tré
cling trai qua qua trinh tién hoi nay trong bung me.
Gitta ngudi me va con ¢6 mét sy két hop hai hoa tuyét
v0i véi thién nhién. Ty nhién khoéng c6 qua khii tuong
lai ma chi ¢6 hién tai. Thoi diém ra doi 1a sy két hop
cia qua khii hién tai va tuong lai.

V¢ chéng 1 su phan chiu ciia ching ta. Khi
ching ta sinh ra, ching ta hiy nh4n ra sy phéan
chiéu nay. Hai nhap véi nguwoi ban ddi 1a tré nén

2

cdng thing. C6 thé ho s& bt déng, ho chéng lai
ching ta. N&u ban chi nghi v& ban than ban, ban g&
khong ¢6 ban ddi. C6 ban ddi c6 nghia 14 phéng thich
ban ngi. Sau khi thoat khdi ban ngé, méi ¢6 tai sinh.
Sinh ra mét dda tré. Ddaa trd ti€p nhan ban ngd chia
ban. Chiing cén thitc 4n va su quan tdm cda ban vé
ban dém, di€u nay lam ban phai rdi bd nhiing thi
ham thich cta ban B¢t con vao da la mg di tu - Ca
dao xtt Hué, NT). Khi da tré ra di, chung ta mét di
sy 86 hitu dia tré va cling m4t ca ban ngé ciia minh.
Vaching ta dén mét trang thai méi. Gia dinh 14 mot
ndi d&€ hoc tap, né la mot xd héi thu nhd, noi d6
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ching ta hy sinh ban than minh ma khéng mong dén
dap. Néu chiing ta chi dimg tinh yéu cha minh §
pham vi gia dinh thi dé chi 1a mét tinh yéu nhé. Yéu
ngudi ngoai 14 mot bai hoc 16n hon, Sau khi ban da di
qua tinh yéu & pham vi gia dinh. D4y 14 mét con
dudng méi théng qua viée yéu thuong nguci khac.
Lic d6 mdt ban ngéa khac lai mét di khoi ban. Khi
chiing ta mA4t ban ddi, c6 mdt trai nghiém budn bi va
d6 cting 1a sy tap dugt cho budc tiép theo dé dudng
dau véi cal chét ctia chinh minh.

“Moi ngudi trén trai dat ndy dé s& chét. Néu ban

sdn sang ché&t ban mdi thyc sy sdng. Khi chiing ta
chét, ching ta giat phéng phén tén dong trong co thé.
M#bt ngudi ¢é trinh d6 tAm linh s& biét diéu nay xay ra
trude khi chét, trit khi ngudi d6 6m qua ning hoic
ding nhiu qui nhiéu thudc. N&u uéng nhiéu thude
thi cac chét ton dong khong thé d& dang bi ddo thai va
linh hon s& khé c¢é thé chuyén sang trang thai khac
mdt cach nhe nhang. Moi thi déu di chuyén theo cae
trang thai tdng bac. Thi du su sfng 14 mét trang thai
16n clia 441 séng va né bat d4u t trong bung me. D6
cfing 1a giai doan quan trong dé ngudi me sinh con. 3
tudi 1én by chiing ta thay rang dé moc ring méi con &
tudi 21 thi trudng thanh... T4t cd moi trang thai cla
dol sbng. :

Sach TG Thu Tay Tang néi rang: Linh hén con
lai quanh quén 7 ngay sau khi chét. Réi sau d6 né di
vAo th& gidi tAm linh. Néu chit ddc con tén dong lai
trén thé x4c su di chuyén clia linh hén sang trang
thai khac s& khé khin hon. Su séng tiép theo s& khé
{ré nén hoan hio, day da. Tiét thuc tuong duong véi
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giai doan nay. N6 12 mét thsi diém dic biét. Sy séng
caa ching ta 1a mét chubi rung dén clia ban ngi. Cai
chét 14 bude cudi cling lam ching ta m4t ban nga va
tiép nhan mét doi sdng méi. N&u chiing ta #n cae thic
dn hop véi ty nhién, ching ta c6 thé d& dang vuet qua
cé}c chiing nay trong doi séng. Ching ta s8 d& nhan ra
ban ngi ctia minh 14 sy cin trd va ta s& d& dang vugt
qua dé hod tan vao dong sdng vi dai cla sy séng.

,Ngay ca khi ban khéng cin doc hang nghin
quyén a-:,éch hay thue hanh cac kiéu tu luyén dic biét
nao, néu ban &n udng ding theo trat ty vii tru ban
van ¢6 thé vugt qua cac ching nay mot cach d3 dang.

Hay nghi v& thyc phdm. Ngay ca khi ching ta
tit bo tién bac, tit b cha me, quin 4o, tai sdn va moi
thit trén doi, ching ta vAn cin thde phdm cho dén
liic chét. Pay 1a mét sy hidu bist sau sic. Chiing ta
song trong long vii tru nhung ching ta ciing la vii
tru. Néu chiing ta cdn bing dudgc cic trang thai bén
trong v6i bén ngoai tu nhién. Chiing ra s& thist lap
dude sy hgp nht - mdt cAm gisc hoa hdp véi t4t ca
moi thit trén d6i. D6 1 tinh yéu, 12 muc dich chan
that ctia Thic dudng. '

Sau khi Chuya két thdc din gidi ky diéu nay,
ting nguoi chiing t6i phat biéu cdm tudng ctia minh
sau liéu trinh ti€t thyc. Ai ciing t6 1ong cdm on Chuya
v€ su gitip 43 clia 6ng. Ai cling mong ¢4 nhiéu vi thiy
nhu Chuya. Ching t6i ciing nhau in mét bita t5i
hanh phiic cudi cing. Chuya néi rng éng va cac trg Iy
cta dng d& chudn b cho chiing t6i mét bita An diic biét
ma ngil cde duge trong trén “d4t mAm” va né duge goi
la “@4t that”. N6 c6 nhiéu protein va ddu. Chiing toi
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in hoa qui va mén sin diy dé trang miéng. “E}éz
khong phai 1a tap luyén nita du, nd la bita an déy.
Chuya cudi va néi vui nhu vay - ong noi VaY_lam
chiing t6i hing hai @a nudc miéng. Chia tay voi gia
dinh t6i va 14i xe dua dng di, t61 két luan véi Chuya;l
ring ching t6i rat thiét tha véi hanh t:ginh tdm linh ¢
bén trong minh, né 13 céng cu vinh hing dua ching
t6i t6i hanh phic - Déng thdi ching Glng s8 xem xét cd
thé va tAm hén minh théng qua an udng. .

Nhut Chuya da néi: Moi ngusi déu dang tim kiém
béu trdi xanh caa hanh phic, nhung bau troi xanh
hanh phiic dang & bén trong ban. Chung ta cin giid
cac trang thai bén trong co thé minh that tot dé tréo
1én cao. ‘

Réi sau d6, d6i mét biét cudi cua Chuya dua tdi
1é&n vi tri cao hon.

Nguyén Qudc Khanh dich
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Cac loai thye pham thién nhién
Bénh da gao lit nudng sén 5 cai/1 tui

LW
1

2
3.
4,
5
6
7
8
9

10,
11,
12,
i3.

14

Bot canh Thue duding
BOt san day doi

Bot gao /it do Bdt Kokkeoh - slra thao mbc

Bét ct dong ( bdt hoang tinh)
Bun tra

Ca la thau

Ca phé Ohsawa

Cam gao rang

Cl mai tuoi

Cd4 mai khd

C0 sting tudi

Ch sting khd

. D&u vifng vang ép thu cbng
15.
i6.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28,
29.
30.
31.

Dentie Nhét Ban
Pau g3 (Chick Peas)
Pau Lang (Lentie)
po B
Db 6 so ché
Gao It do
Gao It tréng
Gao It den
Gao It rang an lién
Gao It ndy mam rang an lién
Gao nép cdm rang &n lién
Gia vi Nhat: Kombu-shitake
Gia v phd
Gio Thuc dudng
Hat ké
Hat lanh rang san
L.a cdi ngam moéng
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32.
33.
34.
35.
36,
37.
38.
39.
40,
41.
42,
43.
44,
45.
46,

47

Mugi ham

Mudi tre

Mis®é Nhat san xuat tal Viét Nam
Miso Nhét (Organic Hatcho) Nhat
Mudi 1au ndm

N&m Béng Cé

Nguu bang khd

Nguu bang tugi

Phd tra

Tamari 2 nam

Tamar! Nhat 2 ndm

Tamari toi

Tamari nguu bang

Tekka Miso Viét Nam

Tekka Miso Nhat

. Tra cd sen
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54,
55,
56,
57.
58.
59,
60.
61,
62,
63,
64,

Tra Bancha
Tra Mu (clia Nhat)
Tra gao 0t d6
Tra B& Cbng Anh
Tra a6 do
Tra db den
Tra canh
Tram ngam-tuong
Tucng ¢8 truyén
Thudc danh réng Ohsawa
Thudc dénh rang tuyp dentie Nhit
Rong bién Phé tal
Rong bién wakame n&u canh
Rong nori 138 culn ceém...
Mudi vitng (gdm viing vang 1an vitng den)
Virg den, vitng vang hat nho rang sin
Virng doi troc vo
‘ 196

65. Natto lam bang men clia Nht

66. Tempeh ~ mot loai d8 1&n men kidu Inodesia
67. Phuc hoi sinh luc

68. ...

Rau sach B3i giiia séng hbna:

- chim ngéy - me clia cac loai thao dudc, 8 &n ngon va bd du‘dng
- Nguu bang - Ca rét..

- Nudc gdi dau bd ket dung dé tam g6i dau va lam nudc rira bat
chén.,

Vién nang “PH{UC HOI SINH LUC”?
Cho Strc Khoé va Tubi Tho
Tinh Chét tir Thién Nhién - t6t nhét cho Sirc Khoé
Thube dugc cung cip véi 10i chitc ting ciia
Ba Lwong L& Ba
16 York St, Emu Plains NSW 2750
Mobile: 1411 88 99 97
Mudn biét thém thong tin xem:

Thube PHUC HOI SINH LUC
Puoc san xuit tai UC (Australia) va cung cAp boi:
G & W AUST Pty Ltd

Dién thoai: 61297260365, 97289828

Fax: 612 9724 0092, 9728 9797

PO Box 448, Fairfield

NSW 1860, Australia

Cong Thitc Hoan Toan Ty Nhién dé chéng 150 hod va
ting cuong sinh luc

‘Cong thitc Pic quyén

Mbt thé ky sir dung
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San phim thude thé hé thi 3

PHUC HOI SINH LUC (Age Reviver) la mét loai thube c6 cong
thirc thudc thé hé thir 3 dé chong 130 ho4 va ting cudng sinh luce do
b4c s GR Hu nghién ctru tim ra. Ong dd ¢6 hon 30 ném kinh nghiém
lam sang va nghién cl trong linh vire chéng 1o hod, mién dich hoc,
dj tmg, va diéu trj ung thu tai Pai Hoc Sydney Australia va Pai Hoc
Y Khoa Thuong Hai Trung Quéc. Ong d3 c¢6 nhitng dong gdp quan
trong cho sy phat trlen cia viée trj liéu bing thio dugce trong céc
bénh lién quan dén tudi gia, ung thw vé cac bénh di u:ng

Véi tu cach 1a Pho chi nhiém Khoa Y hoc Cé truyen Trung Hoa tai
bénh vién thudc Pai hoc Y Khoa Thuong Hai tir diu nhu‘ng nam &0,
bac sT GR Hu chju trach nhiém vé cdc dy 4n nghién ctru. Duéi sy
gidm sat va hd trg ctia céc chuyén gia thude linh vyce lién quan, bic
sT GR Hu va nhom nghién ctu duoc chi dinh d2 tién hanh ng}uen
cfiu vé nhitng cach tri ligu bing thio dugc cho cic bénh vé tudi gia
Vi siTe Lhoe dudi nie t8i wu. Céc cach tri lidu nay ddu dua trén tinh
hoa tir nén Y Khoa C6 Tluyen clia Trung Quoc aé c6 duge nhiing
cong thirc thube thio duge ¢6 hiéu qua cao va lam tiét 16 mot cau
chuyén ly ki 1am nhiéu ngudi say mé.

Trong suot nhitng ngm 1930, thot ky kinh té thinh vugng & Thugng
Hai, nhidu dién vién nha hat ndi tiéng clia dht nude da tip hop ¢
ddy. Trén san khén, cic dién vién dd cb gang dién xudt hay nhéat.
Ngoai doi, ho 12 nhiing ngwm rht can than va khé tinh, dic bigt
trong cic théi quen gin giflt thanh shc va lam cho nguoi tré lai theo
cac phwong phéap truyén théng. Lic d6 o méi cong thire bi mét
dwge hra truyén trong gisi cac dién vién ndi tiéng, n6 bao gm:
nhin sdm, déng trung ha thdo, va cic thdo dugce qui bau khac.
Nhiing thao duge nay duge cac dién vién str dung nhw 1a mot chia
khoa clio sy thanh cong ciia ho trong vige ting cudng sinh hye, gifr
duoe 1an da troi sdng, va 1am co thé sin chic khoé manh.

Trong nhiing nim 1980 bac si GR Hu va cac dong nghlep d4 nghién

clru trén dién rong v cai bién cong thirc nay dé tang gia ting cong

hiéu cha nd, va xiy dung thanh mdt sén phim thuong mai.

Ké tir do cong thirc thude dd co mét thoi 14 bl mit ndy duoc st

dung rong rdi trong déin ching. Qua hon 20 ndm duwgc hang chyc
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tri€u ngudi din st dung, cong thirc thudc di chimg to hidu qui cia
n6 duge dbng ddo moi ngudi ca ngoi va sung béi, va trd thanh moét
san pham chéng 130 hoa ban chay nhét trén thi treong Trung Quéc.
Trong 20 nim kinh nghiém lam sang va nghlen ciru & Pai Hoc
Sydney, bac s GR Hu da tiép tuc cac nghién ciru vé ldo hoa két hop
cong thirc ndy v&i cac phat hién khoa hoc mé6i nhét va cong nghé
dugc hoc hign dai va néng cap cOng thire ndy 1én mot thé hé méi,
voi thanh phan thudc dugce t61 wu hoi va céng hidu gia ting.

Giv day thé hé thir ba cta cong thixc nay, cac vién nang Age
Reviver (PHUC HOI SINH LUC) duoc san xudt & Australia dudi
cac nguyen tic san xudt nghiém ngit GMP dé bao dam chit lugng
cao nihit cfia san phim.

Chc hoat chét ciia né bao gbm céc chiét xuat cb dac tir cac thdo
dugce sau:

Nhin sdm, déng tring hg thdo, ném linh chi, Tién linh ), kp i,
bach qud, dim dwong hoiic ld méc, Xic dwong, d6 trong, dan
sdm, hoang tinh, thuc dia, Bic ngii vi tit, mach mon dong, Phyc
linh, son tra.

Cac lgi ich cta thube PHUC HOI SINH LUC

Bang viéc cung cap cho co thé cac tinh chét cua thién nhién, didu
hoa céc hé théng thin kinh - mién dich - nfi tiét, ting cudmg sinh
hyc va duy tri cén b3ng Am Duong, sin phim ndy d3 mang dén
nhitng 1gi ich sau:

Qua trinh 150 hoa chéim hon

Chtrc ning mién dich khoé hon
Nang luc va stc khoé dbi dao hon
Vé ngodi tré hon

Tudi tho dai hon

Chét luong cude sdng tot hon

BANG CHUNG CUA CONG HIEU
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Céc hoat chit chinh ciia san pham da glam mot cach dang
ké cdc trieu ching ldo hoa & tudi trung nidn va tudi gia.

Gia ting d4ng k& mic d6 ndi tiét 5 sinh duc nam
(testosterone) cai thién dap g LRH, ting cudng vige didy
hoa hooc-mén sinh duc & ving dudi 601 va lam cham
nhiing thay dbi thoai hoé cé lién quan t&i tudi gia

Didu hoa cac gen Fas va Fasl “giét t& bao” va han ché hoat
déng cta gen té bao T- Fasl do vy lam chim qua trinh 18p
trinh cai chét clia té bao va lam chéim sy chét ctia t& bao. 0

Khoa hoc hién tai d& cho thay rang vigc suy glam hé théng
mién dich ¢ thé din t6i nhidu bénh tat va lam tram trong
thém qua trinh 180 hoa. Céc hoat chit nhu: Nadn Sam, d‘ong
triung ha thao, linh chi, ky tir, dan sém, Ddm dtrong hode,
xic dzfong hodng tinh, bach linh, mach mon dong, Bac ngij

Vi tii, ¢ kha ning diéu hoa va thiic day hé théng midn dich,”
gia tang c4c enzymes chdng oxi hod té bao SOD va GSH-
PX, gla tang viéc loai triv cde gbe tu do. No cung dong thoi -

lam giam llpofusm trong viéc phong nglra cic vet nam do
tudi thc va lam glam cée ddu higu cia lao hoa.

Nhdn Sdm, Bong tmng ha théo, nim Lmh Chi, ky tzr vd
Xiie duong (qui dau) va hoang tink trong cong thitc 6 thé
gia ting By te bao duge tai tao va kéo dai tudi tho trung
binh va tdi da trong cac nghién ciru dwoc hoc.

2%} nong son‘tra, ky tir va thue dia glam m& méu, du’ong
huyét va huyet ap.

Nhdn sdm, Bong tritng ha thao, ndm Link Chi, ky nt, back
linh va mach mén déng dd chimg té cac tinh chat chéng
ung thar.

Bach qua, dan sdm, va mach mén dong cb thé cai thién vi
tdn  hoin vA bdo vé chic ning tim mach.
* Ndm Linh Chi va bach qud tang cu:orng trf nhé va kha
ning nhin biét, bao vé & chdng lai va cai thién céc triéu
chirng ciia bénh mat tri,
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Bie ngu v ti va bach linh 1am ém dju hé théng than kinh
va cdi thién gidc ngi.

Bach qua va ky 1 cii thign tudn hodn mau lén mit, gia ting
cung cap oxi va giam sy cing thang cho mat va phdi hop
cai th1en thi lyc va phong ngira cac bénh v& mit lién quan
dén tudi gia.

“Phyc héi sinh lwe” ¢6 gi diic bigt ?

Céc tac dyng ctia nhitng thio dugc chinh trong vige chéng lai
qua trinh 140 hod di dugc phat hién béi cac nghién ctru duge
hoc réng rii cling véi cic co ché hanh dong d4 c6 b [4u.

Céc tinh chat chéng 150 hoé cha sén phim tic dong Ién
nhidu o quan khéc nhau & nhleu h¢ thong cta co thé va véi
nhiéu cap d6. N6 c6 thé lam mét va gidm cac triéu chimg
sinh 1y hoc va bénh hoc clia qué trinh 130 hod trong giai
doan trung nién va tudi gia ddng thoi- didu chinh vi cdi
thién khd néng mién dich va do viy tang cudng kha ning
chong cw voi bénh tit va nhitng thay ddi vé moi trudmg. Do
vy né gitip cai thién cic ditu kién sire khoé duéi mirc tdi
uu, gidp phong nglra bénh tit, lim co thé khoé manh va kéo
dai mét cudc séng khoé manh

'Tét ca déu 14 cAc thao duoc quy va tr nhién; khéng c6 san

pham dong vét, khong c6 steroid va khong co cac loai
thude tong hep. :

C6 thé duge sir dung nhu 13 thude hodc thwe phim chir
ning (bo sung cho stic khoé).

Khong c6 ghi nhan vé tic dung phy.

Pl h0‘p cho cd nam giéi va phu nff dic biét & lva tubi
trung nién va tudi gia.

Chi dinh v& si dung

Gitp 1am gidm cic trigu chimg 1o hod & tudi trung nién va
tudi gia va. nhung ncrum dang & trong tinh trang sirc khoé
duéi e 161 wru bao gbm
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Thidu st sbng va mét moéi.
Choéng mit.

Nhin khéng ro.

Dau lung.

Hoi thé ngin.

Tidu sén.

i tiéu nhiéu ban dém.

Phan Ging va dap tmg chém chap.

© Suy gidm tri nhé.

Mit ngi. ‘

Ngn hay mé.

Rung téc.

Téc bac som.

Riang lung lay.

Thi Iyc giam.

Nghe kém.

U tai.

Khéng chiu duoc lanh.
Ban tay va ban chéan lanh.

Suy gidm kha nang mién dich trong g1a1 doan trung nién va
tudi gia, dé 6m, d& bj cam lanh hay ctim vi sau md, sau céc
liéu phap ho4 tri lidu hay xa tri liéu.

Suy gidm chic ning sinh"duc bao gdm bt lyc, xudt tinh
sém ¢ dan Ong, chitng mat kinh, kinh nguyét khéng déu va
suy gidm kha néng tinh dyc & phy nit.

Ngin ngira cic vt nam cha tudi gid va giit gin bd ngoai tré
trung.
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Gilt gin sic khoé, 1am toan thin khoé manh va lam chim
qud trinh 180 hod & tudi trung ni€n va tudi gid clia ngudi st
dung.

Céch ding

Pht hop cho tit ca ngudi 16n va dl‘mg dwgc & tht ca cac
mia.

Liéu ding 2-3 vién nang, 2 Ian mdt ngay. Chi dung theo chi
din va héi ¥ kién thiy thudc néu céc triéu chimg vin con.

Thoi gian : 60 ngay cho mdt dot. Phy thude vao cac didu
kién ciia ¢4 nhan, c6 thé st dung nhidu dot. St dyng 1-2
dot m6t ndm trong mdt vai ndm dem lai nhitng lgn ich lau
dai va hidu qua thudng xuyén. -

Bao ddm Chét lwgng

Tt ¢4 cac thio duoc trong san pham “Phuc hdi sinh hyc” di
dugc thir nghiém va chung terc Ve chat 111'0'11g vé tinh. chat
dich thue.

Céc thanh phin hoat chét du'orc thir ngh1em va bdo dam vé
hidu nghiém.

Thir nghiém va kiém so4t nghidm ngat de loai tru‘ 6 nhiém
do thube trix sau va kim loai ning.

Ty 18 qh]et sudt ¢6 dong cao cha thio duge (trung binh
10/1) dé bao dam hiéu nghiém va hidu qua 14m sang cao.

Puge chimg thue bdi tidu chuin sdn xudt GMP (Good
Menufacturing Practlce) cia Australia trong tht cd cac khiu
clia qué trinh san xuét

Mirc d6 an todn ciia san phim “Phuc h01 sinh lye” (AGE
Reviver).

Tht c& ce thao dwge sit dung & day G3 duge co quan Quan
Ly Sin Phdm Chita Bénh cha Australia thong qua dé sir
dung trong c4c san phim y té.
Khong chera steroids, cic loai thudc tdng hop va cic san
pham c0 ngudn goc dong vat,
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Khong phat hién thiy sy 6 nhi®m hay ddc hai.

Khéng ghi nhin thiy tic dung phu.

Bdo quin.

Gitr 0' noi khd, mat. Vin chat nip sau khi su dung
V1 chiét xuat thdo méc rit d& hut 4m nén vién thubc c6 thé

bi thim 4m nhung khong 4nh hudng dén hién qui cia
thude.

M6 t4 san pham

Duéi dang vién  nang, chira dLrng mét loai bot mau néu,
ném hoi thiy ding va c6 mi vi cia thio moc tir nhién,

Dia chi vién nang tai Viét Nam:
Co tai mot sO cira hang Thuc dudng
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- Cac dia chi Thyc duéng & Viét Nam

1. Ong Ngé Anh Tuyét: 390 Pién Bién Phii, Q. Binh
Thanh, TP. HCM; DT: (08) 3898 3809,
2. Ong Trdn Ngoc Tai: di dong: 0903644747

3. Ong Hupnh Viin Ba: 458/32 Nguyén Pinh Chiéu, Q.
3, TP. HCM; DT: (08) 834 1815.

4. Chi Phuong Lan - 198/58 Poan Vin Bo, phuong 9,
Q. 4, TP, HCM; DT: (08)826 7619.

5. Ong Nguzen Vén Trung, 351/106 ¢ x4 Lé Pai Hanh,
P.13,Q. 11, H) Chi Minh, dt: 08. 39622137

6. Chj Lwo’ng_Tht Ngodn: 15 t& 3, 4p 10, xi Thanh
Tuyén, H. Dau Tiéng, tinh Binh Duong; BT: 0650.578201

7. Dai Dc Thich Tué Hai - Chia Long Huong, xa
Long Tan, H. Nhon Trach, tinh Pong Nai; PT: (061)
3521404,

8. Ong Neuvén Minh Thdi: Ha Dong, xd Dién Hoa,
Dién Ban, tinh Quang Nam. BT: (0511) 3684 202,

9. Ba Ngoc Trdm: 103 ngach 2 ngd Théi Thinh I, Q.
Déng Pa, Ha Nbi; BT (04) 3853 4225.

10.Anh Lé Haang Long: 20 ngd Thinh Hao 2, Tén Pc
Théng, Q.Déng Pa, Ha Noi; DT: 0953400892

11. Chi Neguyén thi Minh Thu, ngéch 187/49 sb 87 khu
tap thé b ddi bién phong, Quynh Léi, Q. Hai Ba Trung, Ha
No6i dt: 6270132 — 6250464,

12. Chj Ha, sé nha 11, ngach 612/0, ngd 612, dudng
Lac Long Quén, Ha Noi, dt: (04) 37184424
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phap thye dwong Ohsawa - Y dao Pong phuong -

o B o

13. Chi Nhi; Bdi Chay; di dong: 0932281969
14. Chi Cham, Béc Giang, dt:0912463170
15. Tai Uc: Ong Lwong Tring Hurng;
Pia chi: 16 York ST, EMU PLAINS
NSW 2750 BONNYRIGG AUSTRALIA
Bién thoai: 02 - 47276607 holic 0411428 777

thi¢u nhimng quyén sach nén doc vé phuong

Y T
An com 830 it
A xit va Kidm - Cim nang Thyc duing
An nhida hoa qua co nguy hi¢m khoéng?
7 nguyén tae ev bim cda Thye duwdng
Bai iloc tir c4 hdi.
C#ch néiu iin phong chbng Ung thw ciia ngudi Nhat
Céc ban & diu trlro’c ngay chao dui?
ChAm citu va nén triét hoc vién @dng
' Chei gifia vo thudng

. Co thiéng
. Déi dwdng nén bidt — in dwdng nguy hai thé nao..
. Hai ngwdi thwong cb du lich sang Au Tay

Hoa dao

. Hudng dan thm: hanh vé nén y hoc ce ddng

. Lam thé nao dé sdng vui

. Kinh nghi¢m chita bénh Ung thw céa cic bic si
., Mang thai theo Thyc dudng

. Nhitng ndi dung quan trong chia PP Ohsawa

. TNhin m3t biét bénh

. Nhitng bire the chin tinh ve PP Ohsawa

. Ngim méng - Bai thuoc thin cho phai nit

. Nhu dao trong triét hoc phwong dong

. Niéu [iéu phap

. Phong vi tri bénh theo pp Thue dtwng OGhsawa
. Phwong phap trudng sinh va dao Tluen
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Phong chiia viém khép bing Thye dudng

PP Ohsawa héi va dap

Phé chitu

Phwong phap in ubng dé phong va tri bgnh Ung thw cda
ngwdi Nhit

Phuc hdi stic kide theo PP Ohsawa

Sy thit ding sau bénh Ung thw

Song lchoe theo tw nhién (“Vui song tw nhién”)
Sach vé Miso

Sw séng va cdi chét - Ohsawa

Thuit duro"ng sinh va doi ngudi qua twong miit
Thite dn quyet dinh s6 phin ciia ban

Thin &n - 108 mén 3n chay Thyc duing

Thywe duing chiva Huyét 4p, m& miu, tim mach
Thuc dufng phbng chira cic bénh Ung thw
Tuyét thye di vé diu?

Trﬁt tw ciia vil trg:

Triét 1y y hoc vién dong

Thoi dm rguyén th va nén triét Iy cwce déng
Thuyét giang va giao Iwu gilta Ohsawa va mon dé
Trudng sinh hoc cai hoa t6i pham

V6 song nguyén 1y

Vui khde duimg tn

Vi @ao0 s chira khdi mei thiv bénh
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