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Trong quyén sach nay ban sé tim dwoc mét cai nhin méi thay ddi toan bd nép ngh,

nép sbng va cach rén luyén strc khde, diéu anh huwéng dén ban va gia dinh ban.

Paul Bragg Tac pham chinh va céc bai giang cta éng
Diéu t6t nhat ma mét quyén sach co thé phuc vu ban la khéng nhivng né théng bao

cho ban mét chan ly ma con béat ban phai suy nghi vé chan ly dé.
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L&i néi dau
La mot nha nghién ctru tw nhién, téi da di khap thé gidi, gidng giai vé cac nguyén tac
ctia mot 16i sbng khde cho hang triéu ngudi. Gitra cac hoc trd cla tdi cé cac nghé si
ndi tiéng opera, bale,phim, kich, truyén hinh,ngoai ra t6i cdn chdm lo cho mét lyc lwong
I&n cac dén dién tréng rau va hoa qua khéng dung héa chét, tdi cling chi huy cac thi
nghiém vé dinh dudng cho thuc, dong vat va con ngudi. Mot ngay lam viéc cua toi
trung binh 1a 12 tiéng, nhwng téi khédng cdm thay yéu mét hay tudi tac.
Strc khée tuyét voi da cho téi mot sw hai Iong vo han ma téi cé dwoc la nhd vao nhirng
phwong phap ma t6i viét ra trong quyén sach nay. Téi sinh ra & méot dén dién & ving
sau cla bang viginhia, noi nguwdi ta tréng thudc 14 va chan lon. T khi sinh ra ti ¢ mot
trai tim 6m yéu.Tham chi & cac bénh vién hién dai, nhitng dra tré nhw thé phai chju
mot ché do cham sdéc rat can than. Muoi bdn thang dau tién ctia cudc doi 1a mot cude
d4u tranh thwdng xuyén vi sy séng, nhip tim cla t6i rat manh. Khi 1&n 8 tudi téi bj sét
thap khép, 11 ngay dém t6i ndm gitra ranh gi¢i cia sw sbéng va cai chét.Trai tim yéu
dudi khdng cho phép tdi chay nhay va choi véi cac ban khde manh cung Ira. Rét
nhanh chong xuét hién cac bénh khac : viém xoang, hen, viém phé quan va cubi cung
la lao phéi. T6i phai sbng nhiéu ndm trong cac trai diéu duwéng va nguwdi ta ndi téi chi
con ché chét. Co 18 da hét moi hi vong dwoc civu sdng.

Nhwng con sbng con hy vong, t6i da may man dwoc dén trai diéu dwdng ctia bac si
Rolle & Thuy Dién, ngudi chi dung cac phuwong phap tw nhién dé chira bénh. Bac si
Rolle dwoc goi la bac si ctia khéng khi, nwéc, van dong than thé va &n ubng tw nhién.

Chi trong mét théi gian ngan 6ng da biét phuc hdi dwoc co thé toi va toi bat dau tién
budc trén con dwdng cla strc khde va sirc lwc.

Trong thoi ky nay da xay ra mot sw kién quan trong, t6i quyét dinh cdng hién cudc
ddi minh dé gidp nhivng ngudi khac phuc héi lai stre khde cia minh nhw t6i da va dang
lam. Vang day chinh la con dwdng ma téi da hwéng toan bé nang Iwc va hoat déng
cudc sébng ctia minh, trong hang chuc nam t6i nghién ctru cac cach phuc héi strec khde
bang cac pp tw nhién va truyén dat cho hang nghin nguwdi trén thé gi¢i nhirng kién
thirc ciia minh. Hang loat cac nghién ctru cua t6i thwéng xuyén dwoc hoan thién va
ching la nhan chirng vé sy thanh cong trong nhiéu trwéng hop twédng nhw khong thé

phuc héi dwoc hoat ddng cua tim va toan co thé bang pp tw nhién.
2



NhasachMienphi.com

Bay gio toi xin gidi thiéu véi cac ban vé chwong trinh ndy, né ¢ co sé tir nhirng kién
thirc chiva bénh bang cac pp tw nhién, nh& ching ma ban cé thé lam dwoc diéu ma
t6i da lam. Téi tin chac rang mbi ngudi déu co thé sbng khéng it hon 120 ndm nhw
trong kinh thanh c6 néi, néu anh ta biét sng phu hop véi cac quy luat cla tw nhién va
gitr gin mot ché do vé sinh va an udng ding mdc.

Con nguwdi chét dan do nhirng théi quen khéng kim ham dwoc trong &n ubng ma
khéng séng dwoc mét nira thdi han ma tw nhién cho phép. Cac déng vat hoang da
néu khong bi mét diéu kién bat thuan ching co thé sbng hét thdi han cudc d&i ma thién
nhién cho phép.

Ban nang cho phép loai vat cadm thay nén sbng, an udng nhirng gi. Khi ching é6m
hodc bj thwong ching thwong nhin &n va rat mau lanh bénh. Con con nguoi thi an
nhiing mén &n kho tiéu hoa, udng cac loai nwéc day chat doc va sau dé thi ngac nhién
: tai sao anh ta khéng séng dén 100 tudi.

Benrrnard Makphaden — ngu®i thanh 1ap ra phong trao van héa thé duc thé thao luén
cho in trén trang bia t& bao ctia 6ng dong chi¥ “ Bénh tat la moét tdi ac, va ching ta sé
khéng phai la ké gay ra t6i ac”.

Su yéu 6t vé co thé, s ué oai va bénh tat lam cho téi ludn lién twéng dén tdi 4c, toi
cho rang day la mét sw lang ma dbéi véi mét céng cu tuyét voi nhw 1a co thé con
ngwoi. Tw khi téi phuc hoi dwoc stre khde clia minh toi ludn thwe hién moi bién phap
dé git» cho co thé minh ludn trong trang thai hoan thién. Duy tri mét tinh than sang
khoai ly twdng va strc sbng chac chan, sirc khde va sy déo dai da mang lai cho t6i
nhirng lgi trc cao, va toi goi minh Ia " tri€u phu stre khoe “. Tdi sung swédng hudng thu
sw tén tai khéde manh bao gém s 1am sach va phuc héi bén trong nhé cac thire an tw
nhién va cac PP khac dé phuc héi lai strc khde nhu : khéng khi trong lanh, nhin &n
dinh ky, cac bai tap rén luyén, nghi ngoi, tdm twong phan ... Khi ban lam sach co thé
minh bang nhin an theo dinh ky va dung céac thirc an tw nhién, co thé ban doi hdi mot
sw rén luyén than thé. Nh& sw rén luyén nay ban cé thé 1am cho co thé minh tré nén
minh muén. Nhi¥rng kién thirc dwoc nhdn manh trong cubn sach nay sé giup ban sbng
mot cudc sbng day strc sbng.

Diéu ky diéu clia viéc nhin an

Phat minh c6 y nghia trong thé ky cta ching ta la gi ?
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La khi ching ta tim ra trirng cla loai khdng long & sa mac Méng Cé ma cac nha bac
hoc cho rang né cé cach day 10 triéu nam?

La khi chung ta dao thy nhitng manh v& clia nhirng thanh phé cb, nhirng dai ky niém
viét bang chir ¢, nhirng nhan chirng vd gia cho nhixng nén van minh trwéc day ?

La phat minh ra déng hd phéng xa ma theo d6 giao sw Leey da xac dinh dwoc tudi cla
trai day la 125 000 000 ndm?

La nhirng may bay phan lwc ? ti vi, radio, nang lwvgng nguyén ttr, bom khinh khi ? Hoan
toan khéng phai vay.

Theo t6i phat minh vi dai nhéat cla thoi dai la : con ngwoi da nam dwoc kha nang lam
tré héa minh vé tinh than thé xac va tri 6¢c nhe ché dé nhin an hop ly. Khi nhin 8n mét
cach khoa hoc con ngu¢i co thé co dwoc mot co thé tré trung lau dai, vuot qua duwgc
sy gia di trwde tudi. Nbi lo so lic vé gia va tré thanh ganh nang cho nhirng ngudi xung
quanh lam mét trong nhirng lo s¢' khé chiu nhat ctia con nguwdi. N6i so ndy an sau
vao trong chinh trai tim con ngw®i. Nhd vao nhirng théng tin toan dién vé nhin &n lam
sach co thé trong quyén sach nay, ban cé thé loai bd khdi minh ndi lo so gia truéc
tudi. Cho phép téi dwoc giai thich mét cach cu thé : Khi chung ta nudt thire an, trong
qua trinh n6é dwgc dwa vao co thé, n6 do dwoc lam nhd, tiéu hoda, déng héa, cac chat
can ba dwoc day ra ngoai. Bdn co' quan chiu trach nhiém thai cac chét thira 13 : ruét,
than, phéi, va da. D& cho nhitng co quan nay lam viéc tbt, toan co thé phai cé mot strc
sbng cao, c6 nghia 1a mét tiém lwe nang lwong.

Dé thai dwoc chéat thira phai mat mot ndng lwong nhét dinh, dé cho mét lwong Ién thire
an vao bd may tiéu hoa, mét con dweng dai 9m tr miéng dén rudt cung, mét lwong
|&n nang lwong dung dé cho mét lwong chét 1dng qua 2 triéu 6ng loc cliia than. Nang
lwong séng can thiét dé thwc hién qua trinh hoa hoc clia gan va mat ma to dé thire an
dwoc chuan bj dé nudi hang ti té bao cta co thé. M6t lwong 1&n ndng lwong séng can
thiét d& 1am giau 6 xy cho 5-8 lit mau nhé phéi va day than chét ra khdi co thé. Nang
lwong sdng clia co thé cling can cho da véi 96 triéu 16 chan 16ng ma qua do cac chat
doc dwoc thai ra dwdi hinh thirc mo hoi.

Sinh lwc phai tao ra cho co thé nang lwong du dé thai ra khdi co thé cac ddc chét hinh

thanh ra trong qua trinh tiéu hoa thirc an. Sinh lwc cling gitp cho co thé luc nao ciing



NhasachMienphi.com

c6 nhiét do la 36.6 do C (néu nhiét do nang lén ching ta bénh, néu nhiét dd thp hon
chung ta cting bénh).

Trong thé gi&i van minh hién dai, sinh lwc co rat nhiéu ké thu-nhirng ddc chat ma né
phai trung hoa, nhitng ddc chat dé do chinh con nguwdi tao ra. Sy 6 nhiém nang nhat
la trong bau troi. Bau khong khi ma chang ta thé day dac bui ban. Hay lay vi du t
thanh phd Niu U'éc : hang thang khoang 60 tan bui dang d6 xubng tirng mét vuéng
cda thanh phd. Hay twdng twong xem co thé clia con nguwdi phai dau tranh véi toan
bd sw ban thiu dé dé& sdng con trong bau khéng khi d6. Khéng hé dang ngac nhién khi
trong thanh phd bi dau doc nay lai cé nhiéu bénh vién va nguei dm dén vay. Cac nha
bac hoc da xac dinh dan sd & nhirng thanh phd cdng nghiép I&n cé nhiéu co hoi dbi
dién v&i cac bénh chét ngudi nhu cac bénh vé phdi hay vé tim mach chivi ho thuwéng
xuyén hit thé bau khong khi ban thiu. O nhiém khéng khi 1a mot sy de doa hién thyc
cho strc khde va cudc sbng clia chung ta. Ma nhin an la mét phwong tién duy nhat gé
16i ra khoi co’ thé nhivng rac rwdi ghé gém do.

Céc con sbng, cac ao hd, cac ngudn nwéc ciing 6 nhiém nang dén mirc can phai st
dung cac bién phap can thiép bang héa chat méi cé thé ubng dwoc. Bé 1am sach nuwéc
udng ngudi ta si dung moét loat chat vé co, nhw clo, phén chua ... hdy nhé rang co
thé con nguoi chi co thé tiép thu dwoc cac chat hivu co nhw dau hay m& déng vat.
B4t ctr mot loai chat vd co ndo ciing bi loai ra khdi co thé (tAt nhién 1a dé lam duwoc
viéc nay co thé phai mét di mot nang lwong sdng). Néu nhw sinh lwc cia con ngudi bi
yéu va khong thé chéng d& véi hang loat cac chéat vd co nhd hé théng thai (than, da,
phdi, rudt) thi cac chat vo co do sé dong lai trong cac té bao va gay nén céac ton that
ghé gom. Bé giup cho co thé thai dwoc cac chat ddc hai, ching ta can phai nhin an.
Khi nhin, co thé chung ta dwoc nghi ngoi. Sw nghi ngoi nay gitp cho sinh lwc dwoc
hdi phuc va sinh lwc cang 1&n thi co thé cang mau chong loai dwoc cac ddc té ra khdi
co thé.

Nhin an dé chinh la sw tw chiva bénh va tw 1am sach co thé.

Hang tan céc loai chat thudc trir sdu dwoc phun ra trong khéng khi trong qué trinh
tréng cay khéng nhirng chi tiéu diét cac con tring ma con dong lai & cac loai rau qua

ma ching ta s& an chang. Céc loai rau xanh tat nhién la ngon va b, nhwng dbi khi
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chung lai nguy hiém chét ngudi vi ching bi phun cac thudc trir sau, diét ¢d, cac chat
kich thich sinh trwéng ...

Lwong hoa qua hién nay nhiéu hon bao gi® hét do cac thanh twu s dung héa chét,
cho nén can phai rat than trong dé khéng lam hai cho strc khde clia minh. Con ngudi
c6 thé bj dau ddc chi vi an mét mon xa lat. Cac nha nghién clru da chi ra rang : cac
chét héa hoc nhw BDDT thAm vao dat va tré thanh mét trong nhirng nguyén td trong
thanh phan cda dat, cay cbdi dwoc tréng trén manh dat nay ciing thAm day chéat hoa
hoc vao tirng thé clia té bao. Néu ban nghi rang ban cé thé loai bd dwoc doc chat bang
cach got vé hay 16t bd phan ngoai clia rau qua thi ban da 1am, ddc td nam sau trong
cac mé cla té bao. Ca khi ban ndu 1&n doc t6 cling khéng bi pha hidy. Xuét hién mot
de doa m&i cho strc khde con ngwdi : Khi ban an céac loai qué dé dwoc 1au do ché tir
xa dén, ban c6 dé y dén d6 béong va nhén ctia vé qua khéng ? Dé ngén khéng cho qua
bi héo do mat nuwéc ngudi ta da lang 1én bé méat ndé mét I&p paraphin dwoc lam tir dau
Icba ma theo cac nha y hoc thi néu &n phai né thi sé& nguy hiém nghiém trong cho strc
khoe.

V&i nhivng tién budc trong st dung héa chat trong cdng nghé thwe phdm,cang ngay
ching ta cang dung dé véi mét sd lwong Ién cac can bénh quai dan do hang nghin
céac chéat phu gia nhan tao bd sung vao khau phan &n hang ngay dé tang thém doé thom
dam va mau sac cho thirc an. Cac ba vor, ba me da ngay tho tin vao nhirtng quang céo
hung hén, ¢d gang nich day da day cla cac thanh vién trong gia dinh nhirng chat doc
hai ma khéng hé biét.

Pé dat dwoc cac muc dich kinh doanh cac nha san xuat da bd vao san pham ciia minh
nhwng héa chat ma ngudi ta goi nhe di 1a chat bao quan hay 6n dinh d& nham cho cac
san phdm nam dwoc mét thoi han l1au nhét trén gia ban hay trong kho, rdi quéng céo
la sdn phdm cla ho mudn thud twoi méi. Néu Ia mot loai thirc &n cla thién nhién mang
lai chét séng thuc sy cho co thé, nd sé rat mau héng dudi tac dong cla nhiét dd,
khdng khi va anh sang mat trdi, do 1a qua trinh dién ra hop voi 18 tw nhién khong gi
ngan can duwoc. Bat cir mot tac dong nao bang héa chat can thiép vao déu trai véi tw
nhién va co6 nghia la trai v&i viéc duy tri strc khoe.

Co thé con nguoi la suw tdng hop cia cac té bao riéng biét va khéng cé gi hon niva.

trong diéu kién dinh dwéng binh thwéong, va thirc &n dap (rng dwoc cac yéu cau co
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ban cla cac hoat dong séng va phat trién, cac té bao clha co thé co thé cho phép ta
sbng dén 120 tudi va hon thé. Nhung khi con ngudi khdong dé y dén co thé minh, thé
trong bau khéng khi 6 nhiém, an nhirng thir day doc chat thi cac té bao cta anh ta phai
chiu nhirng tén that dang ké&, chiing bat dau 1am viéc tdi hodc 1a 1am khéng dung chirc
nang cla minh. Lam sao co thé con ngudi cé thé Iam viéc tét dwoc khi né bi chira day
cac doc chat tir cac thirc &n nhan tao,va khi né kéu clru bang cach phat bénh ra ngoai
thi lai b tiép nhan hang nui cac loai thuéc cd ngudn gbc héa chat manh, ma trong thoi
dai ching ta méi ngay lai ra d&i mét loai thudc ‘hiru hiéu’ mai.

L&i khuyén duy nhét cla téi & day la : Hay an nhirng thire an tw nhién, cb géng loai bd
cac thwe phdm duoc ché bién qua héa chét, hay doc ki nhan méac ctia san phdm ma
ban dang mua. Hay nhé rang : cac quyén lgi ciia cac doanh nghiép khéng cé gi chung
v&i diéu ma ban quan tdm vé strc khde cla ban.

Bang PP nhin &n ban cé thé loai bd khdi minh cac ddc chat ma ban tich Iy dwoc. Khi
ban nhin &n, ban hwéng sinh lwc ctia minh cho céng viéc lam sach co thé. Co thé ban
tw 1am sach, tw chira bénh va tw héi phuc.

Khi ban nhin an trong co’ thé ban xay ra nhirng diéu ky diéu

Néu nhw ban muén git* minh SACH ban hay nhin an

Hay thlr nhin &n mot s6 1an, ban sé cdm thay diéu ma trwédc day ban chwa bao gi®&» cdm
thdy- sy sach sé tlr bén trong, diéu sé& dan ban dén véi strc khde.

Mudi va nhirng diéu ban sé biét vé loai thwc pham théng dung nay sé hoan toan

lam ban ngac nhién

Ban cé thé cho vao thirc &n cia minh chat natri ma & trong nwéc né tré thanh mot chét
kiém an da ? Hay chét clo mét loai khi doc ? Ban sé ndi : “ mot cau hdi budn cuwdi,
khéng mét ngwdi binh thwdng ndo lai 1am diéu nay”. Tat nhién la khdng. Nhwng mot
sw thye hién nhién 1a da s6 moi ngwdi da lam nhw vay, béi vi ho khéng biét rang chinh
nhirng hda chat manh nay tao ra mét chét két tinh vé co ndi tiéng la mubi.

Hang bao thé ky nay, cau néi mudi ciia dat dwoc st dung nhw mét cai gi do tét dep.
That khéng cé gi nhdm 14n hon thé niva. Loai thwe phdm nguy hiém ma hang ngay ban
bd sung vao mén an clia minh dang tirng ngay pha hoai strc khde clia ban. Chung ta

hay xem xét cac yéu t6 sau :
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Mudi khéng phai 1a mén &n.Viéc sir dung né trong nau an ciing giéng nhw viéc st dung
cloruanatri, cloruakali, ba ri, hay bat ky mét loai chat thir nao khac mua & hiéu thudc.
Mubdi khoéng tiéu hoa dwoc, nd khéng cé gia tri dinh dwéng, N6 khéng chira vitamin,
cac chat hiru co hay bat cir mét loai chéat dinh dwéng nao cad. Ngwoc lai né rat co hai
va dan dén moét tinh trang nguy cép.

Mudi cé thé thanh mot chat doc dbi vai tim. N6 cling lam tang sw kich thich cia hé
than kinh

Mudi két hop lam rira sach can xi ra khoi co’ thé va tac ddng Ién mang nhay bao phu
|€én toan bd phan tiéu hda

Néu nhw muébi c6 hai cho co thé nhw vay thi tai sao né dwoc st dung rong rai dén nhw
vay ? b&i vi cho mudi vao mon &n da tré thanh mét thoi quen an sau bam ré hang ngan
nam nay. Nhwng thoi quen nay cé co s& tir nhirtng ngd nhan nghiém trong cho rang
dwong nhw co thé ching ta can mudi. Tuy nhién nhiéu dan téc vi du nhw ngudi
Ekxxkimo khéng bao gi& &n mudi va ho khdng bi bénh do mudi. Nhirng ngudi tor b
duwoc thoi quen an mudi thi mudi goi 1én cdm giac gidbng nhw thudc 1a dbi voi ngudi
chwa bao gi®& hut. Con dbi véi mét sbé dong vat thi mudi la mét chat doc thue sw. Vi du
- lon sé& bj chét néu cho nd mét lwong Ién mudi. Vay théi quen an mubi xuét hién tw khi
nao ?

Nha héa hoc Bunge cho rang tw thdi xa xwa, trén trai dat tén tai mot sy can bang can
thiét gitva mudi natri va kali. Nhwng nhirng tran mwa kéo dai trong nhiéu nam da riva
sach mudi natri d& hoa tan khoi bé mat trai dat. Trong dat va déng thoi la trong cay cbi
xuat hién sy thiéu natri va thira kali. Va két qua 1a con ngwdi va dong vat xuat hién
mong mudn lam gidm di sw thiéu natri. Ho da tim thiy sw thay thé téi, khédng cé hiéu
qua va nguy hiém dwéi dang clorua natri vé co’ hay con goi la mubi an. Nubt loai mubi
nay dé bu lai lwong natri can thiét thi cling gibng nhw 1a dé& bu dép lwong canxi ngudi
ta st dung loai mubi vé co’ canxi. Cac té bao déu hap thu rat téi hai loai mubi nay, bdi
vi cac chat vd co déu co hai cho cac co quan tiéu hoa cho nén rat dé hiéu sau khi ta
an mudi ta bdng cdm thiy khat nwéc bat thwong. Da day dé phan (ng lai chat la da
nhanh chéng tht rira ching bang dong nwédc manh qua than. Cé thé twéng twong

mudi da tac dong nhw thé nao I&n cac soi 6ng loc mém mai cta than. Trong tat ca cac
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co quan cla ching ta than la bd phan chiu anh hwédng nhiéu nhat ciia mudi. Diéu gi
s& xay ra néu nhu chung ta dung mét lwong mudi nhiéu hon lwong ma than cé thé
chiju dwgc. Mubi thira sé dong lai trong cac phan cla co thé, dic biét 1a & ban chan va
phan dwdi bung chan va dan dén phu chan. Bé bao vé cho cac té bao khdi loai déc
chét nay co thé ty dong héa mudn hoa tan mudi da tich nwéc & nhivng chd c6 mubi
dong. Chinh vi vAy ma céac té bao khi tich tu nwéc ching da phai phinh ra, két qua la
chan ban va mét ca bj swng |én dau dén.

Mubi ciing rat cé hai cho tim. Trong nhi¥ng diéu kién dwoc xac dinh tham chi mét lvong
nhd mudi ciing c6 thé 1a mot liéu lwong chét ngudi. Hoat dong clia cac co tim dwoc
diéu chinh b&i néng dd twong dbi va sw twong tac gitka cac mudi tw nhién can xi va
natri trong mau. Khi thtra natri s& dan dén méat can bang nhirng hoat ddng nay, lam
tang nhip dap cla tim va huyét ap.Theo cac s6 liéu thdng ké cta y t&, nguwdi Nhat 1a bi
mac bé&nh huyét ap cao nhiéu nhat trén thé gi¢i va ho ciing s&¢ dung nhiéu mudi nhat
thé giéi.

Mudi &nh hwédng nhu thé ndo 1én huyét ap ctia déng mach chii ?

Diéu gi da dan dén huyét ap cao ? Y té da biét dén mot sé nguyén nhan : sy cing
thang qua tai, stret, st dung cac chéat cé doc td nhuw thude 14, cac chat phu gia, chat
bdo quan, tac dung phu cla thudc, hit phai khi thai doc, hau qué cuia cac tac hai trong
céng nghiép ... Lam thé nao dé bao vé minh khdi nhirng tac dong nay. Tat nhién Ia sé
t&t hon hét 1a cb tranh ching. Cu thé a ban c6 thé tranh dwoc mét trong nhirng nguyén
nhan gay nén huyét ap cao do la han ché va bé ding mudi &n, mét trong nhixng nguyén
nhan quan trong tay nén cao huyét ap déng manh ch.

Cho dén bay gi& chung ta méi chi néi dén sy tang huyét ap & nhirng ngwdi binh
thworng. Thé con anh hudng ciia mudi 1én nhirng ngwdi can nang thi ra 1am sao ? Day
la mét vung tru pha cho cac thi nghiém, b&i vi di kem véi sy thira can bao gid ciing la
huyét ap cao. Co6 tén tai khdng méi quan hé gitra nhirng ngudi béo cé huyét ap cao va
viéc str dung mubi ?

Huyén thoai vé sw thiéu mubdi : Liéu ché do an it mudi co phai la khéng tét khong ?
Chung ta ¢6 can mudi dé& duy tri tinh trang stc khde binh thuwéng khéng ? Viéc st
dung mudi la mét quan diém rdng rai. Ai cling dwoc nghe cau chuyén : dan gia suc

phai di chuyén nhiéu ddm dwéng dé tim dwoc chdé dé liém mubi. Téi da nghién ctu
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nhirng chd dé rat can than va diém chung cla nhirtng chd doé 1a khéng hé cé mudi
clorua natri (mudi an) cling nhw mét hop chét vé co hay hiru co’ nao cua natri ca, thay
vao do t6i tim thiy rat nhiéu cac chéat khac can thiét cho déng vat.

Tai sao nguwdi ta lai cho bd an nhiéu mudi ? Con ngwdi dau tw tién vao nodng trai siva
va thuwong 1a mudn co 1ai suat cao nhat. va thé 1a anh ta nhan thay rang néu cho thém
mudi vao khau phan ctia bo dé bat ching udng nwéc nhiéu hon, va sé cho nhiéu siva
hon va sy that 1a trong 1 lit stra c6 mdt khdi lwong 1¢n mudi (0.5-19).

Hay vao mét trwérng hoc & My va dé y dén sy phat trién thé lwc cla cac em. Ban sé
ngac nhién khi thdy gitra ching co rat nhiéu em béo phi. Chung ubng qué nhiéu sira
giau mudi va ngoai ra khau phan an cla cac em ciing chira mét lwong 1&6n mudi. O
cac clra hang trong cac dé hop ciing cho day mudi. Mudi trong sira, trong rau, va trong
céac loai thwec phdm khac. Néu codng tat ca lai, ban sé hiéu tai sao bénh tim mach tr&
thanh ké giét nguwdi s mot trong xa hdi ciia ching ta. Chung ta [a mot dan tdc nghién
mudi, pho mat, rau déng hdp, banh my tat ca nhirng thirc &n thworng nhat nay la duoc
cho nhiéu mudi nhat. Thirc &n cla tré em cling day mudi.

R4t nhiéu ngudi cho rang khi bi ra mé héi mat muébi thi phai nhanh chéng bu dap lai.
O cac nha may ngudi ta cho cdng nhan udng cac vién mudi dé gitr cho ho moét “sirc
khée tt”, nhwng ching co thue sy can khdng ? Theo tdi — Khong

Cudc hanh trinh ctia t6i qua thung Iting chét & Cali Phocnia

DPé& chirng minh rang luc nédng birc mudi hoan toan khéng can thiét, téi da lam mot
chuyén di bd qua ving thung liing chét & Cali Phocnia, mét trong nhirng noi néng nhét
trén trai dat vao thang sau, thang tam. D& th&r nghiém téi thué 10 van déng vién tré
trung dang hoc & trwedng trung hoc dé di tir Pherhex Kric-Rantro & thung lting chét dén
Xtoypai Uellx. Con dwédrng nay dai gan 48 km, téi cho cac van dong vién ubng cac vién
mudi va nwéc ma ho can. Mot chiéc xe tai nhd di kém theo ho ché day thirc &n : banh
my, banh ngot, banh man pho mat, thit hdp, xtc xich ... Néu mudn cé thé cho thém
mudi vao bat clr mén nao. V& phan minh tdi hoan toan khéng dung mubi, va trong subt
cudc hanh trinh t6i da nhin &n. Cudc thir nghiém bat diu vao cudi thang 7, nhiét do chi
41 d6 C. Chung téi bat dau vao luc 9 gi®r sdng, mat trdi cang Ién cao thi cai néng cang
tr& nén gay gat, cot thiy ngan bo dan lén cao, dén nira ngay thi né leo 1&n dén 54 do

C, cai néng khd duérng nhw nung chay chang téi, cac ban tré nudt nhirng vién mubdi,
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udng hang lit nwdc, trong bira sang ho da an dam bdng va pho mat udng cocacola.
Sau bira trwa chung t6i nghi nira tiéng va tiép tuc di trén cat bdng. chang bao lau thi
mot viéc la da xay ra nhirng thanh nién khoé manh. M&i dau 3 trong sé ho quy xubng,
ho cdm thy mét hét strc e, ho dwoc dwa tré lai Rantro trong tinh trang téi té, nhung
7 nguwoi con lai van tiép tuc cudc thir nghiém. Ho lai tiép tuc ubng mét lwong nwéce lon
va cac vién mudi. Sau d6 bédng nhién 5 trong sd ho cdm thay dau that trong da day va
ho cdm thay yéu di. Ho lai dwoc dwa quay tré lai Rantro. Con lai 2 ngudi trong s 10
nguoi, lic do 1a 4 gid chiéu, mat tréi van nung chay lwng chang t6i méot cach khong
thwong so6t. Hiu nhw cung mét lac 2 ban tré cung guc xubng dwdi ci danh cia anh
mat troi. Ho lai dwoc dwa quay tré lai Rantro & do ho duwoc tro gilp y té.

Chi c6 ngudi khéng udng nwéc mubdi 1a hoan thanh cudc hanh trinh. D6 chinh 1a 6ng
gia Bragg. Toi con lai mot minh trén dwéng vé dich, t6i cdm thay minh twoi nhw mot
qua tao vtra chin, t6i khdng nhirng khdng st dung mudi ma con khdng an gi b&i vi toi
dang nhin an, tdi chi uéng nwéc Am khi t6i mudn. Téi thwe hién chuyén di trong 10
tiéng 30 phut va khéng cdm thdy mét dau hiéu nao clia sw suy yéu strc khée. Ngi dém
trong |&u trai sdng hém sau téi lai |am cudc hanh trinh quay tré lai Rantro van khéng
can mudi va thirc &n. Céac béac si kham cho t6i rat ky va thay rang téi dang & trong moét
trang thai sirc khde tuyét voi. Toi sén sang lam lai cudc thir nghiém nay dé cho céac
nha bac hoc nao muén nghién ctru sy anh hwéng ctia mudi Ién co thé con nguoi.
Con mét bang chirng niva chirng té6 mudi khéng can

Trung doan Pic —Phi Romelia bi thua nang & A rap, nhixng nguoi linh phai Ui budc
hang trdm dam trén hoang mac khéng cé sw séng. Nhwng khi cudc chién két thuc,
ngwdi Anh nhan thiy rang déi quan thua tran cé mét strc khée tuyét vei, mac du quan
linh ctia Qudc xa khéng dwoc trang bi nhirng vién mudi. Cau chuyén : Sau nhirng
ngay thich nghi v&i khi hau co thé con ngudi ngirng mat mudi khi chdy mé héi. Chéc
la da xay ra sy thich nghi clia cac bd may clia co’ thé nham ngan ngitra sw mat Natri.
Diéu nay chirng té rang : théi quen udng cac vién mudi vao nhirng ngay nang néng la
khéng can thiét.

Natri tw nhién cé hoan toan du trong rau, ca,thit, va cac thuc phém khac ca khi khdng
cho mudi vao nhirng thirc &n d6 ... Loai natri tw nhién nay cé thé dap tng hoan toan

cho nhu cau cla co thé. Sy khang dinh nay cé thé tim thay trong lich st nhiéu dan toc
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chwa bao gi& dung muéi. Nhirtng ngwdi da dé & My trwéc khi ngwdi chau Au dén ho
khéng biét muébi la gi. Coolum va cac nha nghién ctru thé gidi mai tim thdy & ho mét
tinh trang strc khde tuyét voi. Sy thodi héa clia nhirng ngudi thé dan chi bat dau khi
ho lam quen v&i mudi, thudce 1a va céac loai thire &n nguoc lai véi tw nhién. Téi da tham
gia vao 13 cudc diéu tra & cac ving hoang da khac nhau trén thé gidi, va khéong & dau
t6i nhin thay nhirng ngui thd dan sir dung mudi. Va vi vay ma trong ho khéng c6 bénh
huyét ap cao, khdng phu thudc vao tudi tac ap lwc & ddng mach cha cda ho 1a 120/80
dé la diéu ly twéng. Ho cling khéng bao gi® bi bénh vé tim mach hay than.

Con nguwdi can bao nhiéu mubi méi ngay ?

Dé tra 1o cho cau hdi nay da cé rat nhiéu cac nghién ctru, y kién cla cac nha nghién
ctru dao ddng trong khoang 0.5-1g mudi trong 1 ngay, co thé tiép thu dwoc liéu lwong
nay. Mét ngwdi My trung binh thich &n mudi da dung gap 15-20 Ian liéu cho phép, con
s& cao mot cach dang so nay gidi thich rang : mudi cé6 & moi thwec phadm ché bién trong
banh my, pho mat, gid, ddm béng,dé hop ...

Ngudi da den & cac bang mién Nam c6 huyét ap cao nhiéu nhat, bdi vi da sb ho st
dung mudi nhw mét yéu td quan trong clia mén an, dac biét ho rat thich an mén thit lon
mudi. Téi sinh ra va Ién 1én & Virginhia va rat nhiéu ngu®i ho hang cla t6i bi bénh
huyét ap cao. Ho déu bj chét sém vi tai bién hodc bénh than, b&i vi ho rat thich an thit
lon mudi, dam béng, thit hun khéi. Trong méi loai thirc &n déu cé rat nhiéu mudi. Mo
30 tudi ho da dm, cac khép xwong cuia ho rat toi. D6 chinh la dac tinh cGa nhivng ngudi
mién Nam hay &n nhiéu mubi.

M6t tredng hop dau long lién quan dén sw pha v& can bang ctia mubi xay ra & bénh
vién Binhkhemtona (bang Niru U'éc) do bi qué tai mudi nhiéu tré em da bj chét. Viéc
st dung lwong mubi qua cao da giét chét dira tré twong ddi nhanh. Co thé can natri
tw nhién ch khéng phai 1a mét cai gi d6 gibng nhw khoang chat vé co. Ban cé thé
nhan dwoc natri tw nhién cé trong cd cai dd, can tay, ca rét, khoai tay, rong bién, xa
lach ... va céac loai thwc phdm tw nhién khac, hay nhé rang :chi c6 cac chat hiru co
m&i dwoc hap thu trong co thé ching ta.

Khi nhin dn, mubi sé bi thai ra khéi cac mé cua té bao

Téi ¢6 50 nam kinh nghiém thwc té va nghién clru khoa hoc vé viéc ap dung PP nhin

an hop ly. Va tdi nhan thiy rang tham chi ché dé nhin déi 4 ngay da co thé 16i mudi ra
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khéi co thé. Phan tich nwdc tiéu da cho phép phat hién ra van dé nay. Hay nhin an 4
ngay, chi udng nuwéc cat. Khéng cé gi roi vao co thé ban trong 4 ngay dé, riéng nwédc
céat thi c6 thé udng bao nhiéu ciing dwoc. Hay lay nwéc tiéu budi sang vao trong mot
céi lo va dé & noi mat trong 2 tuan hay 3 tuan, sau dé hay nhin né dwdi anh sang. Ban
sé& thay cloruanatri tich tu dwdi day lo cung véi cac chéat thai khac. Khi nhivtng mubi nay
ra khéi co thé ban sé& thdy than cia minh dwoc gidi phéng nhw thé ndo. Miéng sé
khéng bi khé nira, khdng hay bi khat nwéc niva. Hay chi y dén d& mém mai cla da,
dd nhay cta co bap. Tréng ban sé tré hon va can déi hon. Nhirng ché co bap sé sé
bién mét. Diéu dau tién ma co thé loai trir dwoe khi nhin &n 1a mudi cung véi né la béo
phi. Ban sé kho tin vao mat minh. Trong th&i ky nhin &n mot diéu ky diéu da xay ra voi
ban. Sinh lwc I1&n lao, thwong 1a dé mat di khi tiéu hoa thirc an bay gio dung dé lam
sach moi ngéc ngach cuiia co thé ban, d& day ra nhirng thirc an cé hai va nhirng chat
doc dwoc tich tu trong cac té bao va cac md cla co thé. Xay ra sw tré hoa cla tirng té
bao, sau 4 ngay hay cb tdy sach mubi va trong twong lai khéng nén dung mudi nira.
Mac du lam dwoc viéc nay rat kho bdi vi trong hau hét thuwe phdm ché bién da chira
mudi roi.

Hang tudn muén tdy mudi ra khdi co thé hay nhin an 24-36 tiéng. T6i rat khé trdn tranh
khdi mudi gidu trong cac thuwc phdm cé sén, vi téi thwdng xuyén di gidng bai va lam
céc nghién clru & khap noi, mac du & trong cac khach san, may bay, tau hda, tau thay,
t6i déu dé nghi : “lam on khdng cdn mubi”. Téi cdm thay viéc t6i nhin &n hang tuan 24-
36 gioy 44 gitip toi nhiu.

T6i khdng bao gid cho thém muébi vao thire &n, mudi néi chung khéng dwoc st dung
trong gia dinh Bragg. Chung t6i cho thém vao thirc an cac loai rau thom va téi la nhirng
chéat bd sung cua thién nhién. Chung 1am cho cac mén an tré nén khoai khiu. Ban sé
tré hon va khée hon rat nhiéu khi nhin an va khéng an mubi.

Nhin dn-1a mét nquwei quét don vi dai, nhwng khéng phai 1a thudc dé chira tit ca

moi bénh

Moi ngu®i thwong hay héi tdi ca trwc tiép va bang thw : “ Nhin &n co thé chiva khoi
bé&nh nay hay bénh kia khéng ?” Téi mudn gii thich mét cach rd rang va chic chan dé
hiéu : “Téi khédng dé ctr viéc nhin &n nhw 1a thubc chiva bénh. Tai khéng lam nghé chirva
bénh. Tai khdng tin vao bat ci loai thudc nao ngoai thién nhién. T4t ca nhirng gi ta co

thé lam 1a : ciing cb sinh Iwc dé cho viéc chiva bénh sé trd thanh céng viéc trong chinh
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co thé cha minh. Téi day moi ngwdi nhin an dé& cing cb lai sinh lyc cla cac ban dé
vuot qua moi bénh tat va sy yéu 6t.

Giai thich sw suy yéu cua strc lwe nhw thé nao ?

Chung ta séng trong mét thé gidi dién loan, Nhirng nhu cau ctia nén van minh doi hoi
& con ngwdi nhirtng ngudn sinh lyc to I&n. Chang ta phai duy tri mét phong cach sbéng
&n dinh, phai chiém mét vi tri nhat dinh gitra nhirng ngwdi than va ban bé. Nghia vu
mang tinh chat quyén lwc khe khat ma chang ta ¢ nghia vu phuc tung. M&i mét gior
hoat ddng doi hdi mot lwong I&n sinh lwe, d& kiém sdng, duy tri cudc sdng gia dinh, i
xe 6 td trén nhirng con duwong day ap xe cd, chiu trach nhiém vé coéng viéc ctia minh
hay lam cong viéc nha, giao duc con cai, thwc hién cac nghia vu cia ngudi cong dan
trong xa hdi ...hang nghin, hang nghin céng viéc doi hdi nang lwong séng. Nang lwong
sbéng la mét thir vo cung quy gia nhw vay. Nhwng chiing khéng dwoc déng géi vao chai
hay hop dé& mua dwoc. Nhiéu ngudi nghi rang cé thé nhan dwoc né trong thube, reou,
thuéc |4, ca phé, ché, pepci,cola... nhwng ho d& nham. Nang lwong d6 la phan thuwéng
ctia cudc séng, n6 gan gii vai thién nhién.

Do nhi¥ng théi quen tdi ma chung ta bj trirng phat, cdn do nhirng théi quen tét chung
ta sé dwoc trong thwdng. Chinh vi nhitng théi quen ngu ngbe stre lwe cla chung ta bi
méat di va chang ta bat ddu dau 6m, chung ta khéng con di sirc dé 1am sach co thé
nira. Sy yéu di cla strc lwe da dan dén cham dan toan bd qua trinh thai ddc rudt, than,
da va phédi- cac co quan nay khéng du nang lwong dé lam viéc hét chirc nang cda
minh. Va thé 1a cac chat doc khac nhau khéng dworc thai hét ra khéi co thé, dan dan
dwoc tich tu lai va mang lai nhivng tdn that ghé gém. Cac chat doc dwoc tich tu &
nhirng phan khac nhau cta co thé va anh hwéng 1&n hé théng than kinh va ban sé
dau. D6 chinh 1a tin hiéu cuta thién nhién, né bdo rang ban dang séng khéng dung v&i
cac quy luat ma thién nhién da quy dinh nham vao sw sbng vién man cda ching ta.
Nhwng ban lai tim 16i cho nhirng tai hoa ciia minh b&i nhivng ly do khac nhau ma khong
nhin thdy nguyén nhan chinh cda né.

Con nguwdi khéng bao gi¢r tw nhan 16i trong nhivng tai hoa cda chinh minh. Ho noi : “t6i
bi cdm, t6i qua mét madi vi lao déng qua sirc, t6i cdm thdy m yéu vi téi da gia”. Ban
tim ra moi sy bién hé ma khdng goi ra nguyén nhan dich thywc. Vang, nguyén nhan
chinh 12 ban.ban va khéng phai ai ca chiju trach nhiém vé nhirng dau yéu bénh tat cda

minh, vé& sy gia di trwdc tudi cia minh. Sdng mét cudc séng khéng dung, ban da tw
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suy yéu di. Mrc dd sinh lwc ctia ban bj thap di, cac chat doc khong ra khdi co thé ban.
Chung hanh téi ban, gay ra cac loai bénh & cac co quan ma chung tap trung.Nhirng
sw dau yéu Ay dén chinh tr cach séng khéng dung cla ban. Ban da tw lam suy yéu co
thé cia minh va cac chat doc khac nhau da dau ddc ban. Hay biét sébng dung, hay
cuing ¢b lai strc khée clia minh, gidp co thé thai chat doc ra khéi minh bang cach nhin
an, va bénh tat sé lui dan. Hay séng nhuw thién nhién da quy dinh, ban sé& bat dau tré
lai, rAt nhiéu ngwdi nght rang : co thé pha vé cac quy luat khén khéo va céng bang cia
thién nhién ma khéng bj trivng phat. Ho da qua nham, ban khéng thé bé qua cac quy
luat tw nhién, diéu d6 sé bé gay ban. Sau d6 ban lai muén nhé vao sw can thiép cta y
té, tréng ch & d6 sy ky diéu thay thé cho thién nhién.

Sw ky diéu nam trong chinh Ban. Con ngudi vén mo wéce diéu ky diéu. chwa nhin
thdy nhirng két qua hién thwc mét cach dang ngac nhién do cach &n udng hop tw
nhién, do céac bai tap rén luyén than thé, va do nhin &n dwa lai, anh ta lai di tim mét
cach vo vong diéu ky diéu & nhirtng noi khac va da danh mét thoi gian, tién bac va
chinh cudc sdng ctia minh. Ho da khang kip 13y lai nang lwong séng dé chién thang
bénh tat va dé& cho bénh tat, sy gia di trwédc tudi chién thang ho.

Lam theo cac quy luat cta thién nhién twong déi don gian. Con ngudi bi dau yéu, bi
gia di trwdc tudi mo wéc mot con dworng dé dang va nhanh chong lay lai stre khde va
sy tré trung. Hay nhé rang : mudn khée phai lao dong, khéng thé mua dwoc stre khde,
va chang ai ban né ca. Tai hoan toan khde va tran tré sinh lwc vi t6i nghién cru cac
quy luat cua thién nhién va thyc hién theo nhirng quy luat do.

Cac quy luat dinh dwdng theo thién nhién, nhin doi dé tw lam sach minh va céc bai tap
rén luyén than thé-chinh nhirng diéu nay da dan dén mot cudc sdng khong gia. Ban co
céac thoi quen co hai hay khéng ? Ban ¢ &n mubi va cac thirc &n cé mudi ? Ban cd
udng ca phé ? Hut thudc?Ubng céc loai rwou? c6 hay dung dwéng trang hay cac loai
thwe phdm khéng cé chat séng khac ? Loai thirc &n nghéo vitamin va khoang chat nao
dang dau déc co thé ban ? Liéu ban c6 y chi manh mé hay khéng ? Diéu gi sé chi huy
than thé ban ? Céac théi quen xau hay ly tri s& diéu khién nhirng mong muén ctia ban
? Hay luén nhé : Thé xac ludn ngu téi. Thé xac khéng thé nghi cho ban. Chi c6 bang
sw ¢b gang cua ly tri ban m&i vwot qua dwoc nhivng théi quen ngu ngdc cia minh.

Néu ban thwc sy mudn c6 mét sirc manh, mdt ndng lwong Ién, mot stre khde tt, mot
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hé than kinh ving chac va tat ca nhirng gi c6 thé tw hao, thi hdm nay ban hay bat dau
lam viéc v&i thién nhién chir khéng phai 1a chéng lai né.

Nhin &n — d6 la chiéc chia khoa d& mé kho ma thién nhién cat gitv nang lwong. Ti tin
chéc rang : 99% tat ca cac bénh tat déu sinh ra do an udng khéng dung va khoéng theo
tw nhién. B4t cr mot loai may nao co lam viéc hiéu qua hay khoéng la do sb lwong va
chét lwong cda loai ndng lwong ma né st dung. Péi véi co thé clia con ngudi cling
vay. Con nguoi db 16i cho nhirng bénh tat va sw gia di cia minh vao béat cir nguyén
nhan nao ch& khéng phai Ia cach an ubéng. Cho nén nguyén nhan cua tit ca cac can
bénh cta ho van mai mai bi mat. Thwdng thi con nguwdi khong biét dwoc co thé anh
ta bi BAN nhw thé nao sau nhiéu nam an qua muirc, va vi co thé anh ta khéng duoc
nhin &n dé tw lam sach, cung véi viéc thwdng xuyén &n cac mon an khéng co cac
vitamin séng. Tat ca cong lai lam cho co thé bij tich Iy day cac ddc chat. Néu nhu mot
ngudi coé du stre dé nhin &n trong 5-6 ngay chi ubng nwéc cét thi co thé cda anh ta sé
thai ra doc t6 khi thd va clng v&i nwéc tiéu cé6 mau thAm va mui rat khé chiu. Diéu nay
chirng t& mot diéu rang : co thé anh ta diy ap nhirng chéat khac nhau chwa thai ra
dwoc, ching da roi vao co thé anh ta cing véi cac mon an khi an vao. Nhin &n 1a mét
ban ndng cla thién nhién. Dau ém — d6 la cach dé thién nhién chi cho biét rang co thé
cla ban dang chira day cac déc chat. Khi nhin &n ban sé gitp cho thién nhién loai bd
cac chat doc bj tich ldy trong co’ thé clia ban. Diéu nay bat clr mdt con tha dai nao ciing
biét. Nhin &n 1a con dwéorng duy nhét gitip cho con vat vuot qua nhirng bénh tat. Ching
ta sébng qua lau trong diéu kién van minh nén danh mat mét ban nang nhin &n khi dau
dém. R6 rang khi ban bi dau nang ban khéng cdm thay mudn an. Tham chi ban cdm
thay kinh s@ khi nhin thAy moén &n, nhwng nhivng ngudi than rat quan tdm nhung khéng
hiéu biét clia ban thi luén néi “an di, d& cho co stre”. Vao chinh Iic ma ban khéng can
an nhéat, chinh tiém thirc da bat tin hiéu cho ban ngirng tiép thu moén &n. Thién nhién
mudn ban nhin 8n mét chat dé né cé thé yén tdm dung nang lwong dé lam sach co
thé. Giong noi nhd bé clia ngudi me thién nhién rat khd nghe va khé hiéu. Khi nhin an
cdm giac cua ban sé tré nén nhay cdm, nhin &n lam cho ly tri tré nén sac bén hon, n6
gilp ta nghe thay tiéng naéi ctia thién nhién. Toi biét rat rd tri 6¢c ta bat dau lam viéc tot
nhw thé nao sau méi thdi ky nhin an.

Nhirng ngwdi vi dai cling nhin an. Vao thdi ky Alekxandr & A rap luc dé Ia trung tam

van hda cla thé gi®i, moi ngwdi dau phai nhin an trong 40 ngay trvdc mdi mét ky hoc
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tap.Chua Gié Su ciing nhin &n 40 ngay, Phat td cling nhin &n va Gan di ciing nhin an.
Tét ca cac gido si vi dai trong toan lich str loai ngudi déu tim ngudn sinh lyc tinh than
ctia minh khi nhin an. Thém vao doé nhin &n khéng nhitng khéng l1am suy yéu tinh trang
co thé ma con cho ta mot stec manh tri tué to 1&n. Hay thr ngay di ban sé nhan théy
ly tri cGia ban tré nén sac bén va tich cwc hon nhiéu sau méi ky nhin &an. Ban sé biét
tiép nhan thdng tin mdt cach nhanh hon, khi doc sach ban sé nam bét dwoc nhiéu hon.
Ké thu nam trong chinh chung ta, Victo Huygo goi mét cach tho méng chét doc trong
co thé chung ta 1a : “con rén ngdi trong con nguwdi”. Mac du nhirng I&i ndy mang tinh
chét thi ca nhwng né chira dwng nhiéu sy that hon la thi ca. Tai cho rang cac doc chat
con t6i t& hon mot con ran trong cudc dau tranh chdng lai sw gia di va vi cudc sbéng dai
lau. Va tham chi né lam cho ta trdng réng vé tdm hdn hon 1a thé xac. B&i vi day khong
chi 1a sy diu doc vé thé xac ma con veé tri tué. Tham chi ca khi dong ndng lvong da
phuc hdi, ta van con c6 cdm giac nhw khdong cam thay sw ich loi ctia chang. Trong
nhirng trwéng hop nhw vay con ngudi thuwong hay néi véi minh : “ Thoi tot dep da qua
roi, phia trwéc chang con dwoc may niva va chi ddc nhivng diéu kho chiu. Moi ban bé
va nguoi than cla toi da ra di nhiéu rdi. Va chic la sép dén lwot tdi”. Nhirng suy nghi
nhw vay chi dan dén tam trang budn ba khéng tich cwe, khéng gitp gi cho strc khée
va su sbng lau. Tam trang dau yéu, lo I&ng, cang thang, stret, mat tinh than, nhirng
kich thich khéng can thiét chirng té tinh trang khéng tét cho mau. Tinh than lac quan,
vui vé, v tw, tin twdng phai la nhirng tinh cdm thworng xuyén dbi voi chung ta. Nhung
tham chi ca khi s phan mim cwdi v&i chung ta mét cach dang yéu, nhung doi khi
chang ta van cam th4y budn ru. Thé con khi bj that bai chung ta can lam moi ngudi
ngac nhién bang sw cing ran cda tdm hén minh. Tt ca nhirng sac thai cda tinh cdm
nay giai thich mét diéu : mau c6 dwoc lam sach hay khéng. Téi mudn séng dén 120
tudi va hon thé nira trong mot tinh trang co thé tét. Téi yéu cudc sbng va méi mot ngay
cUa toi 1a mét diéu ky diéu. Tai tw diéu chinh minh, t6i la chi cta cudc d&i minh va toi
yéu quy tirng gi® da qua cua cudc doi minh.

M6t dam may den bao phu trén ly tri. Toi t& hon tat ca la sy dau doc dan dan dang lon
dan I&n trong ta. Nguw®di me thién nhién khéng cho phép ban khéng bi trirng phat khi
ban khéng coi trong than thé clia minh, mdi khi ban nén cho né nhirng cu danh chi t
bang nhung mon &n day chat ddc khéng cé sw sdng. Ban dirng cé nhuv mot dira tré
khi &n mét thir gi khéng ho'p lai nght réng c6 thé udng mét thir thude gi d6 1a khéi. Ban
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sé& tra gia rat dat cho nhirng 1an bién cai da day cta minh thanh mét cai thung nudc
rira. M&i mot 1an tw dau ddc 1a mét 1an rat ngén cude d&i minh. Béo chi, dai, ti vi thudng
dwa ra nhirng quang céo vé céc loai thubc chira bach bénh, ban sé sir dung loai thubc
nao trong sé d6 ? Hay nhé rang : chuyén cb tich khédng bao gi¢ xay ra, khéng c6 con
dwong nao dé dang cho sy khée manh cla tinh than va thé chat. Birng lam ban mau
minh thém nira! Hay hoc cach bao vé& minh khdi sw dau doc.

Trwéc tién hay tao théi quen nhin &n hang tuan. N6 cé thé kéo dai 24-36 gid. Vao thoi
gian nhin an hay chi udng nwéc cit. Con vao thoi gian con lai chi an cac mon an tu
nhién, sach. Hay dé cho ly tri chi huy ban. Hay nhé : Xac thit Ia ngu ngbc.

Hay ghi nh& mét cach chac chan rang : sy nhiém doc dé la ké thu ghé gém nhét cda
ching ta. Day chinh 1a nguyén nhan chinh cta tit ca cac loai bénh, bdi vi tat ca déu
bat dau tlr sw nhiém déc clia mau. D6 la nguyén nhan cla tat ca cac bénh lam tén that
dén tim, gan, than, khép va déng mach chad. D6 1a nguyén nhan truc tiép va dau tién
cda sw gia di trwdc tudi. Nhwng gitr cho mau dwoc sach — dé6 méi chi 1a mét niva cla
van dé. B&i vi ngoai nhivng diéu doé ban con nich ddy da day ctia minh cho ndé mét
cong viéc mai, trong khi né con chwa lam xong cong viéc trwdc do. Ban ludn dwoc day
rang can phai an vao moét thdi ky nhat dinh, khéng phu thudc vao diéu ban cé doi hay
khéng. Khi &n ban phai an cho no. Bay la mét cach an ubng dang so, khéng khoa hoc,
nguwoc lai voi tat ca nhirng thanh tywu magi nhéat cla nganh dinh dwd&ng. Khi ban an qua
no, ban da lam cho qua trinh I&n men va théi rira trong rudt cang manh, lam tang sw
pha v& can bang va bang cach do lam tang thém cac vi khuan trong ruét.

Cudc sdng hién dai — do chinh 1a sw tw tr dan dan. T6i tin chac chan rang : con ngudi
vira m&i sinh ra hoan toan khée manh va néu sbng mét cach khoa hoc thi sé séng dén
120 tubi ma khéng khé gi. Trong thdi dai ching ta tré em dwoc cho an hoan toan khéng
dung. Trwdc tién rat nhiéu ngwdi me khdng nudi con bang siva ctia minh. Tré em dwoc
nhan thre &n tir chai lo, thirc &n day bot mi tinh luyén, dwéng trdng va mubi. Sy pha
v& co thé cua dra tré hién dai bat dau tir khi méi sinh. Va tai hoa 1a khéng tranh khai.
Chin trong mw®i ngwei ching ta la nhivng ké tw giét minh-Bendgiamin Phranklin
Khi ban an qua swc thi nhirng moén an ma ban an dé khéng mang lai l¢i ich gi, chung
mang tinh chat axits, ma dang ra chang ta phai &n nhirng mén &n mang tinh kiém. Hay

tranh xa nhirng chdo m&. T6i dwoc day dd & mién Nam va da &n ubng mét cach dang
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s, 90% thirc an dwoe nau trén chado : ga quay, dam béng ran, thit nwéng, khoai tay,
thit lon va cac loai thit déu ran. Téi da &n mot lwong Ién bo, kem siva, banh quy, banh
ngot, mit ... Khi tdi nhé lai qua khir t6i thay rang rat nhiéu ndm minh ty ddu déc ma
khéng biét. Ngoai nhirng thudc kich thich t6i con ubng mét lwong Ién chat déc hoa
dwoc. Thé trang cla t6i that kinh khing, con xa v&i khai niém strc khde. Toi thudng
ngl 10 tiéng ch&r khdng phai 8 tiéng theo chudn muwc, va day chinh 1a két qua ctia mot
co thé ngdm ddc. Tham chi sau gidc ngtl 1au nhw thé téi thirc day rat ué oai van con
budn ngu, trong miéng c6 mét vi dang khé chiju. Da sé moi nguei khdng sdbng ma tén
tai, trong ngudi ho tich day doc td dén ndi cudc sbéng dbi véi ho tré thanh ndi dau khd,
rat it nguoi tré day vao budi sang hoat bat. Hay cd gang day s&m cung mat trdi, va
ban sé kip lam rat nhiéu viéc, sau bira trwa ban lai cé thé nghi ngoi mét chat, b&i vi
day s&m ban da lam cho ngay ctia minh dai thém.

Hay chién thdng sw nhiém a xit. T6i phai mét rat nhiéu ndm lao déng dé kham pha ra
yéu td tuyét diéu rang : mau cta ching ta phai cé phan (ng kiém. Pa sb trong chiing
ta mau cho phan trng a xit. Tl dau dau, chwdng bung cho dén mun san va sé mii —
da sb chung déu xuét phat tlr sy nhidm a xit, con sw nhiém a xit lai do két qua cua
nhiém déc. Khi mau bi nhiém ban ndng nhw thé thi

chang ta lam sao dé bao vé minh khdi nhirng con vi trung gay bénh & khap noi quanh
ta, ching chi che dip dé xam chiém chung ta. Chinh ching ta d& chuan bj mét manh
d4t tbt cho chung ma mdi ching dén véi ta cho phép ching hoanh hanh pha hay ta.
Néu ban ciing dét nat nhw tdi thud trwdc, ban hay hdi : “ 1am thé nao dé trung hoa do
a xit nay ? lam thé nao dé lam sach mau bang cac nhan td kiém ?” Khi cdm thay dau
hiéu cla sy nhiém ddc hay nhin &n 3-4 ngay va sau dé hay chuyén sang dn cac mon
&n cho phan tng kiém, tranh cac mon an cho phan &ng a xit. Thé nhirng mén &n nao
cho phan &ng kiém : D6 chinh |4 cac loai rau va trai cay ca twoi va da ché bién. Truéc
mdi bira &n hay an rau sdng hodc qué twoi, nhirng mén &n kiém nay cé y nghia to 1&n
dbi voi co thé cha ban. Co mot sé ngwdi néi : ho khéng thich &n rau va qua. Chinh la
do phan &ng trong mau cla ban cdon mang tinh a xit, con khi ban an mén an cé phan
tng kiém, ching bat du lam sach mau cutia ban khdi cac doc td. Dan dan ban sé quen
v&i cdc moén an cé ngudn gbc thuc vat hon va ban sé tré nén thich ching hon. Chi cé
nhirng co thé 6m yéu bi dadu ddc méi khdng tiép nhan nhirng thirc an cda stre khoe la

rau qua.
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DPirng &n qua no, né sé giét ban trwdc théi han

Rau qua la nhirtng nguei quét don cta thién nhién. Néu ban khdng thich &n mét s
rau qua nao dé thi hay tw nhi rang : day 1a mén an ty sach ban khdi doc t6. Pau tién
hay dung tirng it mét, trong khi chwa lam sach dwoc ddc td. Hang tuan nhin an 24 gio
sé& giup lam sach co thé, con néu ban tim thay sirc lwc va nghi lwe thi hay nhin &n 3-7
ngay thi co thé ban sé& hoan toan loai khdi cac chat cé hai. Nhirng mén &n ndo cho cac
phan (rng a xit, v& co ban d6 1a : dwdng va tinh bot, ca phé, ché rwou, cac sdn pham
tor bot, thit, ca. Téi tin chac rang y nghi vé viéc kiéng &n mot phan nhé trong sé trén da
lam ban lo l&ng, nhwng néu ban muédn kéo dai cudc séng ctia minh ban sé& phai lam
nhiéu th& ma ban cdm thay so va cudi cung ban sé& nhw tdi cdm thay so khi hdi twéng
lai trvéc day. Y nght chi huy hanh déng cla ta, ban hay nghi rang lam viéc nay rat dé
thi moi viéc sé tré nén don gian. R4t d& duy tri mot ché do an kiéng tv rau qua va céac
loai hat. Khéng ¢6 ai lai phii dinh rdng rau qué la khéng ngon va khéng c6 nhiéu dé an
cho phong phu. Céc loai hat nhw lac, dau rat ngon va giau chat bé co thé thay cho thit
ca. Khoéng nhét thiét phai hoan toan thay dbi khau phan an hang ngay nhwng néu ban
c6 xu hwéng nhiém a xit thi chinh nhirng thirc &n thwe vat nay va két hop véi nhin an
hop ly sé giup ban kéo dai cudc sbng.

Néu ban an thit thi hay an khéng qua 2-3 1an mét tuan, khi cdm thay kho chiu hay quay
ngay vé an thuc vat (rau, dau) (nhirng dau hiéu khé chiu rat phong phu : dau dau, buén
nén, téi mat, ddng miéng, mét mai vé thé xac, cham chap vé tinh than ...) T4t nhién
nhirng dau hiéu nay khéng dang so nhwng ching bao hiéu rang bénh tinh c6 thé bién
chuy&n nguy kich hon. Néu ban cho rdng gan cla ban khéng binh thuwéng thi phai
ngay lap tire loai khéi khdu phan an thit va m&, nhwng diéu nay ciing chwa du, ban con
phai loai bd dworng va gluxit. Hay néi mdt cach khac ban can phai an ching & dang tw
nhién, trong hoa qua va rau xanh. Chat dam ma co thé ban can ban cé thé nhan da tw
lac, virng va dau. Khong khé khan dé két luan rang tinh trang co thé cta ban 1a mot
trong nhirng biéu hién cia sy ngdm doéc. Néu ban cadm thay sinh lyc ctia ban dang co6
van dé va ban khé khac phuc dwoc né thi hay nhin an tir 36 gi& dén 48 gi¢, dirng udng
gi ngoai nwéc sach ( tdi thay tét hon ca la nwdc cat, diéu nay sé néi cu thé & phan
sau).

Ban s& cadm thay rat thém &n, nhwng day chi 1a thoi quen cla co thé nhan mén &n vao

gi® nhét dinh. Cho phép téi dwoc nhac lai lan niva : xac thit 1a ngu ngdc, né co rat nhiéu
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thém mudn, nhuwng ban phai 1a nguoi cha, ly tri cla ban phai kiém tra dwoc than thé
ban. Nhin 8n ddi hdi méot sy quyét tdm cao va sirc manh cuta y chi, day la cudc dau
tranh gitra ly tri va thé xac. Hay & xa ngudn thirc 8n va mui thom cuda thire &n, hay lam
nhirng céng viéc yéu thich hay thwéng thirc thién nhién, ngdi thién ... Téi nhé rat o 4
ngay nhin an dau tién cda téi & vién diéu dwdng cua bac si Roolle & Thuy Dién. Luc
do t6i dang dau tranh véi bénh lao va da & trai diéu dwdng hon 1 ndm, bac si canh
bao rang mét sw thir thach to I&n dang chd doi téi va ding nhw vay that. Nguwdi bac
sT t6t bung cla t6i bat téi phai lam th&r nghiém nuwdc tiéu mdi ngay, méi ngay toi 1y
mot phan nwdc tiéu can than dé trén gia trong phong ngui va theo déi két qua. Theo dd
lanh dan va dé 1ang dong tr nwdc tiéu t6i cé thé nhin thay mét lwong I6n cac chét thai
duwoc 16i ra tlr co thé cda t6i. Hay nhé rang nguwdi édm khéng dwoc nhin an thiéu sw
theo ddi clia bac si hoac cua nguwoi co kinh nghiém trong viéc nhin an. Khi téi két thic
dot nhin, t6i phai an theo ché do kiém gdm cac mén an tlr rau qua twoi va rau niu.
Khodng 2 tuan sau khi nhin &n t6i cdm thay mét sw gidi thoat nhe nhang va mét dong
sinh lwc ma trwdc do tdi chwa bao gid cdm thay. Tir d6 tré di strc khde va strc sdng
cla téi cang ngay cang tét 1én. Dwdi sy chi dan cla béac si Rolle téi con nhin &n nhiéu
lan. &ng day téi nhin &n trong 24 gi®, va sau 9 thang t6i thwe hién nhin &n 7 réi 14 roi

21 ngay dwdi sy chi huy cta 6ng, gitra cac dot nhin téi &n cac mon &n co tinh kiém.

Hay giir cho da day luén cé phan (rng kiém. Can hiéu vé sy nhiém a xit va nhirng
tai hoa ma né mang theo. Néu nhu sy nhiém a xit dé tré thanh man tinh thi n6 sé dan
dén su thuong tdng huyét ap ddng mach chi va sau dé la sy xo cirng mach mau. Do
la mét vong tron khép kin : Thoat dau la khdu phan &n nhiém a xit — sy tw nhiém doc
ap huyét ap cao mach mau cirng-cai chét truwéc tudi. Cho nén néu vi &n udng ma ban
bi coi la khac doi thi dirng té ra lung tung. Hay nhé rang chinh nhivng sw khac doi nay
da ctru ban khdi nghia dia. Clr dé cho nhirng ngu®i dwoc coi la binh thuwéng 100% do6
cudi, ban sé& 1a ngwdi cwdi cudi cung. Khi cdm thay nhirng dau hiéu dau tién cia sy
nhiém axits hdy chuyén cac mén &n sang ché dd rau qua. Néu nhuw khéng thé git» cho
mau trung tinh thi hay d& cho né mang tinh kiém, ch(r dirng cho chép né bi nhiém axit.
Sw nguy hiém cang ghé gém thi né cang khé nhan ra. R4t it ngwdi biét dwoc réng : do
nhiém a xit man tinh ma dan dén céac sw hly hoai sirc khde va bénh tat réi cudi cung
la cai chét.
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Céc tinh thé cua céac a xit c6 déc tinh. Hay dirng & ngoai dwdng va ngdm nhin nhirng
nguoi di bd qua lai, chan, dau gbi, dui, cot sbng va dau cia ho dwéng nhw hoi bj clrng
do ra. Khi chuyén déng cac khép xwong khéng dwoc cir ddng mét cach tw do, hay
nhin xuéng chan, dwéng nhw moi nguwdi rat khé nhic chan I1&n, con dau gbi thi dudng
nhw khé co lai, cdt séng va dau thi nhw khac gb, toan bd co thé dwerng nhw mét di sw
mém mai uyén chuyén. Thién nhién cho phép méi khép cta co thé con nguwdi mot dw
tri* mém déo twong dbi I&n, d6 chinh 1a chéat bdi tron dwoc goi la chat 1dng hoat dich.
Hay nhin vao cau bé 10 tudi, dé y thay cau bé ctr déng cac khép xwong méi dé dang
nhanh nhen 1am sao. Tai sao vay ? téi biét ban sé tra I&i : cau bé mai ¢ 10 tubi con
t6i da ngoai 60 tudi, t6i khdng thé chuyén ddng nhe nhang nhw mét cau bé méi cé 10
tudi. Tai sao lai khdng thé ? Téi hdi cac ban, ndm thang khong lam anh hwéng dén
khdi lwong cta chat 16ng hoat dich ma nh& dé cac khdp xwong tré nén tron tru dé
chuyé&n ddng. Chi c6 mét ly do lam mét di sw tron tru d6 1a cac tinh thé cha céac a xit
c6 doc tinh. Tudi tac khéng bi nhiém déc khéng phu thudc vao thdi gian lwong dw triv
cla chat hoat dich khéng hé it di.

Chinh céc tinh thé cla cac a xit c6 déc tinh da lam xi méng hoa cac khép xwong cia
ban. Bay gi® khi t6i viét cudn sach nay toi da 85 tudi va toi tw hao rang : cac khép
xwong cda téi con mém déo hon cua rat nhiéu ngudi tré hon t6i rat nhiédu. Toi thuc
hién rat tét cac tw thé kho clia cac bai tap cua yoga, dirng bang dau. Rat it ngudi trén
thé gi¢i & tudi t6i lam dwoc diéu dé. Khong, thién nhién khéng lam xi mang hoa cac
khé&p cda téi va téi xin thi nhan rang : t6i c6 khép xwong cla cau bé 1&n 10.

Céc tinh thé cla céac a xit c6 ddc td dwoc hinh thanh trong co thé ching ta nhw thé
nao ? Trong co thé clia ching ta cé tat ca 4 hé théng thai cac doc té dwoc hinh thanh
trong co thé trong qua trinh hoat ddng séng. Chung ta &n, ubng, th 1a diéu tat nhién
cda thién nhién. Pa s moi ngwdi déu &n qua nhiéu, an theo thoi quen nhiéu hon 13 vi
doi. Mot thoi gian dai ngudi ta quen nghi rang can phai an theo mét thdi gian ¢b dinh.
Theo kinh nghiém t6i biét rdng co thé cda nhirng ngwdi nay khéng thé thwéng xuyén
tiéu hoa duwoc cac thir ma ho da an. Ho thuwong an rat nhidu, khéng can biét la minh
co doi hay khéng, ho an : dam boéng, thit hun, thit nwéng, trieng, banh néng, mat, keo
déo, khoai tay ran, banh xép, gio, ca phé, ché, socola ... Co thé khéng da sinh luc dé
nhai va tiéu hoa nhirng bira sang qua tai va thai ra ngoai nhirng phan khéng can thiét.

Trong nhirng trwérng hop nay cac thwe phdm cé doc td I1dng dong trong co’ thé, chung
22



NhasachMienphi.com

tao thanh nhirng tinh thé va tap trung & cac khép xwong ctia bd xwong. Day la mot
qua trinh cham chap ma ta khé cdm thay cho dén khi cac khép nay bat dau lam cho ta
kho chiu. D6 la két qua cda nhidu ndm dai an uéng khéng dung, két qua do 1a mot sy
tap trung cao do cac tinh thé a xit & cac khép xwong, Va khi dé cac chat no can xi nay
sé thay thé cho chét 16ng hoat dich, va ta bat dau cam thay dau, va cac khép xwong
mét di sy lanh lgi ctia minh. Déi twong dau tién cta cudc tan cong la déi chan. O doi
chan cé nhiéu cac khép xwong linh ddng nhét trong bd xwong con ngudi. Chi trong
mot ban chan cé 26 xwong cr ddng dwoc. Va & day céc tinh thé a xit tim dwoc cho
minh nhirng kha nadng I&n, dan dan cac khép xwong mat di sy mém déo, sw linh ddng
nhwong chd cho s ran lai, cac khé'p xwong bi xi mang héa. Tt ban chan cac tinh thé
a xit déc tinh dé chay Ién cao con ngudi sé bi dau & khép gbi rdi khdp dui. it ai trén
khdi bi dau lwng, ban hay nhin xem : nhirng nguw®i trung tudi cong di nhw thé nao, ban
hay nhin vé& nhan nhé ctia ho khi ho dng thang lwng, ngay nao ta ciing nghe ho than
thé : “6i lwng cda t6i”. Nhwng cac tinh thé khéng dirng lai & lwng, ching chay doc theo
xwong séng, dén cac xwong ba vai, xwong cd, roi ca xwong khiy tay va cac ngon tay.
C6 nhirng nguwdi bi ngdm ddc dén néi khdng thé ndm céac ngon tay lai thanh ndm dam
dwoc. Tat ca ho déu cho rang : “ cac khép xwong dau 1a do tudi da gia réi”, dirng tin
vao diéu nay. Nguyén nhan chinh la do cac tinh thé a xit ddc. Ngudi My da ubng hang
triéu vién thubc nham lam gidm nhe néi dau, hang nghin ngwdi tim dén cac bé tam
nwdc khoang néng va cac PP khac nhau nham loai bé sw dau don. Téi khéng mudn
nhirng I&i khuyén cua téi cling dworc tiép thu nhw nhirng liéu thube tiép theo cho cac
ndi dau nay, t6i chi khdng dinh rang : c6 mét con dwong dé gidi quyét van dé nay.

Nhin &n d& |am sach co’ thé. Khi ban nhin an t& 24h dén 36 gi® hodc 3-10 ngay trong
co thé ban bat dau xuét hién cac stre Iwc lam khée. Toi xin nhéc lai va nhéc lai nhiéu
lan rang nhirng lwc nay lam sach va |am méi lai co thé cGa ban. Nang lwong nay sé
ludn theo ban, khi ban chuyén sang nhin an hoan toan chi uéng nwéc cét thi nhirng
strc lwe thwdng dé tiéu tdn trong qua trinh tiéu hoa thirc &n va thai nhivng chét thira ra
ngoai, bay gi® thi chung dwoc s& dung dé 1am sach co thé. Cho nén nhin &n chinh la
sw lam sach sau s&c tir bén trong, 1a sw nghi ngoi vé thé chat dé& 1am héi phuc lai strc
séng. Téi cho rang ban da ngoai 60 va ban an 3 lan mét ngay khéng can biét ban co

doi hay khéng. Va két qua 1a cac tinh thé a xit doc da thdm vao cac khdp. Nhin an sé
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cho phép thién nhién va strc sdng tr bén trong cla co thé ban pha v& nhirng tinh thé
da tich tu bao nhiéu nam.

Chuy@&n mot ngwdi tan phé da tra lai cho minh cudc séng. Téi con nhé 6ng Evanxa.
Cach dau 10 nam 6ng 4y dén vai téi, chan khap khiéng rat ndng. Mot bac si nbi tiéng
& bang Caliphoonia cho éng ta chira bang ly liéu phap. Téi cling 1a nha ly liéu phap va
c6 gidy phép do Uy ban y té qudc gia bang Caliphoonia cp. Cau chuyén vé con ngudi
nay gidbng nhw nhiéu nguwdi My khac. Khéng bao gid anh ta dwoc day phai lam nhw
thé ndo v&i than thé cda minh, nhwng bét anh ta an 3 1an mét ngay va an tat ca nhirng
gi ma anh ta muén. Tai da nhac rat nhiéu lan trong quyén sach nay : thé xac la ngu
ngdc, ban cé thé day rat sém va an tat ca nhirng gi ma ban cho 1a tét : cho, dam
bong, trirng khoai tay ran, banh ngot, ca phé.... Nhwng s&m hay mudn ban sé phai an
nhirng hau qua cta phong cach an udng nay. Trudc tién ta phai biét &n nhirng thirc
an phu hop véi cuwong dd lao ddng (d6 tich cuwe cla co thé). Nhwng dng Evanxa vao
lic 1&n tudi & an nhitng moén an nhw thdi con tré khi ma éng ta lao déng chan tay
trong trang trai, dan dan cac khép xwong cda anh ta bi nich ddy cac tinh thé doc va
bay gi® né bat dau dé I&én cac day than kinh 1am cho dau dén khéng thé chiu duorc.
Anh ta mudn loai khéi néi dau bang mét con dwéng dé dang, nhwng t6i ndi véi anh ta
tat cd sy that rdng : bao nhiéu nam anh ta sdng va an ubng khéng dung, bay gid phai
doi héi mot ché dod an giau tinh kiém va nhin an dé lam giam baét nhirng ndi dau dén.
Anh ta la mét ngudi co hoc thirc va cdng nhan rang 1&i néi cua t6i cé ly. Chang t6i bat
dau bang nhin an 3 ngay, budi sang anh ta an rau twoi, bira trwa anh an xa lat, t rau
xanh va mot moén rau nu, budi chiéu an ca rét nao va bap cai nao cung véi mét mon
rau ndu. Chang t6i hoan toan loai bé khai thit, ca, trirng, cac mén siva, cac loai san
pham twr bot, mudi. Hang ngay anh tdm trong bé nwéc néng chirng 10 phat véi nhiét
dd 40 d6 C, hang ngay anh phai di dao bd trong khoang cach 1a 3 khu phd va ctr 3
ngay lai tang thém mét khu phd cho dén khi anh dat mét quang dwdng la 5 hai ly. Hang
tudn anh thwc hién nhin an trong 36 tiéng va vé sau mét 1an nhin an 7 ngay va mét 1an
nhin 10 ngay. Sau mét nam khong ai con nhan ra anh ta nira, gia dinh va ban be vo
cung ngac nhién trwdc sy bién dbi nay. Cac khép xwong cla anh ta tré nén linh déng
va mac du da nhiéu nam anh khéng boi nay lai gia nhap cau lac bd boi 16i va boi mét
tuan 23 Ian. R4t lau anh khéng di xe dap, nhwng bay gio da dap dwoc nhiéu hai ly va
sau mot nam anh théng cudbc trong cudc thi maa hién dai... Sy kho di cta khép xwong
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da thoi khdng hanh ha anh niva, anh bat dau choi piano rat thuan thuc. Ngai Evanxa
da tré nén tré hon tudi rat nhiéu. bénh tat da roi bé anh. Tat ca nhirng diéu nay 1a do
anh ty dat dwoc téi chi gitp hiéu dwoc van dé, tdi khéng mét 1an ddong vao ngudi anh.
Tbi chi nhw mét nha ly liéu phap, dat ra cho anh ta mét chwong trinh cia mét cach
séng khde. Hién nay anh nhin &n méi tuan 24-36 gi®, bdn 1an trong ndm vao mua dong,
xuan, thu, ha anh thwc hién nhin an 10 ngay. Sw c&r déng ctia anh tr& nén chinh xac
va nhanh nhen nhw ctia mét cau thanh nién 20 tudi. Diéu nay tat nhién anh khéng thé
dat dwoc trong mot ngay, sau mot tudn hay mét thang. Dé hoan toan 16i ra khéi co thé
céac tinh thé a xit doc va khéng tich Ity thém né niva doi héi phai thay dbi han céach
sbng bang mot quyét tdm va nghi luc.

Diéu ma ngai Eevanxa dat dwoc, mbi ching ta déu cé thé dat dwoc. Co thé sé tw hoi
phuc va tw chira bénh va tw duy tri strc khde. Tat ca nhirng gi doi hdi tir chiung ta la :
sbng theo cac quy luat cta thién nhién, va thién nhién sé ban thuwéng cho chang ta
mot cudc sdng day niém vui.

Nhin &n dé chi 1a mét phan chinh trong chwong trinh loai bd cac tinh thé a xit doc ra
khdi co thé. Khi ban da biét dwoc cach lam sao dé& clru minh khdi sy gia nua trwdc
tudi clia cac khép xwong, hay bat dau ngay tr 24 gi® nhin an dirng dung dang niva.
Ban sé thay no tac ddng 1én cac khdp cla ban nhw thé nao.

Ngay bay gi® hay quay dau sang 2 bé&n ban nghe thdy mét cai gi dé gibng nhuw tiéng
rang rac. Diéu doé chirng td vé sw cd mat cla cac tinh thé & phan trén cla cot séng.
Chi nhin &n mét —hai 1an co thé khéng thé ngay lap tirc tw 1am sach dwoc nhung mbi
tudn nhin an mét 1an, ca ndm ban sé& nhin &n 52 ngay, trong subt thdi gian nay sinh lwc
cla co thé cé thé du dé loai ra khdi nd cac tinh thé doc tir cac khép xwong cla ban.
C& sau méi dot nhin an ban lai cdm thiy dé& dang hon khi ctr ddng.Cam giac tré trung
va nhe nhang sé thay thé cho sw cirng do'.

Khoa hoc cta nhin n — sy gidi thich mét cach cu thé : Nhin &n quen thudc véi con
nguwdi va dong vat tir thud so khai, ddi véi nhirng ngwdi nguyén thiy thi do la cach
duy nhat dé chiva bénh. Qua di hang trd&m ndm, con ngwdi van nhin an khi bj ém hoac
bi thwong, b&i vi ban nang tw vé da mach bao anh ta. Cung v&i nhin an cac thao dwoc
dwoc stir dung v&i muc dich tang lwc va chéng nhiém tring. Quan sat sy nhin an trong

hon 50 ndm nay téi da thay rang né da tao Ién nhirng diéu ky diéu. Pay khéng nhirng
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la mot PP ¢b nhat dé dau tranh véi bénh tat ma con [a mot PP tbt nhat vi né khéng cé
phan rng phu cé hai. Day la mét pp tw nhién nhat dé lam sach co thé, ban nang bét
mot co thé bj tdn thwong nhin an 1a ban chét cua cac sinh vat séng. Cac dong vat b
dm hoac bj thwong bd an vi ban nang tw bdo vé& I&én hon céi doi. Trong trwdng hop
nay nang lwong séng (ma binh thuwéng phai dung dé tiéu hoéa thirc &n) sé tap trung
vao noi bj bénh va dung né dé loai bé cac chat cé hai, [am sach co thé. Ban nang nhin
&n manh dén mirc né gilr dwoc quyén lwe cla minh déi véi con ngwdi van minh hién
dai.

Nhin &n cii nhw chinh thé gi&i nay. T lich st ¢ xwa ching ta biét dwoc rang : tir thud
xwa cac mdn doé cla cac tin ngudng phwong ddng da st dung nghi 18 nhin &n, nhirng
nguwoi clia nén van héa cd dai ciing vay. Sw nhin &n dwoc thwe hanh khéng nhirtng dé
hdi phuc lai strc khde va tudi tré ma con dé lam sang lang tinh than. Nha triét hoc vi
dai Piphago da yéu ciu cac mon dé phai nhin &n 40 ngay trwéde khi gidng cho ho nhirng
bi mat cua triét hoc ctia minh. Ong cho rang chi cé nhin &n 40 ngay c6 thé lam sach
va chiéu sang ly tri d& co thé tiép thu sy sau séc cta nhirtng hoc van vé nhirng bi mat
cta cudc sbng.Bay gi® cling nhw thdi xa xwa, nhin &n khéng chi lam sach co thé, gilp
cho co thé |4y lai strc khde ma con tac déng Ion 1&n tinh than ctia con ngudi.

Nhin an danh thiec ly tri. Toi va cac hoc trdo cia minh da nhin an mét cach kién quyét
c6 y thirc va da mé rong dwoc canh clra dén sy hoan thién tinh than va tri tué. Néu
nhw tdi doc mdt quyén sach thi ndi dung ctia né in sau vao tri ndo téi nhw t6i dang git
no trwdc minh. Téi c6 mét tri nhéd may anh. Chi can sau 3 ngay nhin an ban da nhan
thdy dwdng nhw rii bé dwoc tAm man bao phu ly tri. Ban c6 thé suy nghi mét cach 16
gich hon, quyét dinh van d& mot cach virng vang hon. Nhitng van dé ma trwéc day
cam thay nghiém trong gi® tré thanh ré rang va don gian. Sau khi nhin an ban sé khéng
s gi ca, nhitng van dé ma truwdc day ban lo 1ang thi gio Iy tri ctia ban vwot qua mot
cach dé dang. Két qua clia chwong trinh nhin &n cta ban than t6i [a sy can bang bén
trong cda ly tri, t6i cdm thay yén tam hon, binh tinh hon, téi tim thdy sw yén tinh voi
ban than va thé gidi.. Lam sach than thé va tdm hoén, ban sé& thiy minh cao hon , sé
tr& thanh mot ca thé biét suy nghi tich cwe. Tri nhé sac bén nhw lwdi dao lam, ban c6
thé nhé céac tén tudi va chi tiét clia nhivng sw kién xay ra véi ban rat nhiéu ndm truéc
day. Ban sé tré nén c6 kha nang hon trong viéc tw trang bi kién thirc cho minh.Chinh

vi hoc thirc 1a sy chuan bj dén vai doi, 1a chinh cudc doi. Sw hoan thién cla tinh than
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va ly tri la mét muc dich vi dai ma chung ta nhirng con nguoi can phai dat ra cho minh.
Bang cach dé nhin an tac déng lén ching ta tir 3 phia- cac ban lam sach dwoc minh
vé thé xac, tri 6c va tinh than. Va két qua cudi cung la ban duwoc hwdng thu mét kha
nang sbéng siéu pham va mot siéu strc khde. Tri ¢ cla ban sé gidbng nhw mét miéng
mut thdm, né thAm vao trong né moi kién thirc va sw kién méi. Va diéu quan trong nhat
la sy binh yén va thw thai cia tdm hén sé& lam cho cudc sbng cla ching ta tré nén
tuyét voi. V&i sy gitp d& cla nhin &n, ban sé cé dwoc s sang sudt anh minh-mot tb
chét vi dai va hiém co trong cuéc sbng hién dai.

Cac trwédng giao trong thanh kinh da nhin an. Ching ta d biét rang cac gido trwdng
thdi ky kinh thanh thwdng xuyén nhin &n. Thy Maixey, thay Davit va cac thdy khac
nhin an 40 ngay. Chung ta ciing biét : Chua Giexu nhin &n 40 ngay, trwdc khi bat dau
sw nghiép truyén gido vi dai ctia cudc ddi. Ching ta doc dwoc trong Kinh thanh rang :
Chua chi cho cac hoc trd cia minh Ién phia trudc va ndéi véi ho : ‘Hay chira cho nhirng
nguwoi bi dm, 1am sach nhirng nguei hii, lam séng lai nguei chét, dudi quy dir : cac
con cho cai gi thi nhan dwoc cai d6”. Chua biét rd nhivng nguy hiém gi dang chd don
nhirng ngwdi dam mang sw that dén cho moi ngudi. Cho nén Nguwdi da dén cac hoc
trd cia minh : ‘ cac con hay nhin xem ta gtri cac con |én phia trwédc, nhw glri clru vao
dan s6i cho nén cac con phai sang subt nhw nhirng con rén va hién lanh nhw nhixng
con bd cau’.

Cling gibng nhu th&i dé bay gid nhirng ké gieo ndi budn va néi s¢' hai ludn & xung
quanh nhirng ngudi quyét dinh nhin an. Téi da nghe nhiéu ngwdi ndi rang nhin an 1a
khéng khoa hoc. Khi t6i hoi ho da thtr nhin bao gi& chwa, thi ho tra 1&i ngay : ‘khéng
bao gio’

Nhirng diéu ngu ngdc nay duy tri nh& truyén thuyét vé sw can thiét phai an dé cé surc
lwe khéng thi khéng khéi bénh. That 1a con xa méi dén dwoc chan ly. Cé mét sb diéu
khé chju vao nhirng ngay dau tién khi nhin an Ia b&i vi chung ta la né 1& cta cac théi
quen. Néu chiu dwoc 3 ngay dau tién khi nhin an thi nhixng ngay tiép theo sé tré thanh
mot sw dé chiju : M4t di théi quen mudn an, nhirng y nghi vé mén &n ciing di khéi, dwoc
bd sung mét lwong 1&n ndng lwong. Tat nhién néu ban bi tich day chat ddc va viéc nhin
an sé 16i cac chat doc do ra khoi co thé ban thj ban s& cdm thdy mét sé nhirng kho
chiu, nhwng cdm giac dé khdng kéo dai va khéng goi mét sy lo 1ang ndo ca, diéu do

chi ¢6 nghia la nhin &n dang lam viéc cho ta. Khi ban cdm thdy kho chiu ban hay tw noi
27



NhasachMienphi.com

véi minh rang : ‘day chi 1a tam thdi, diéu nay sé qua khdi khi cac doc tb dwoc 16i ra
khdi co thé ta’. Va rdi ban s& nhan dwoc mot phan thwdng tuyét diéu nhw thé nao sau
nhing kho chiu do.

Mat ban sé tré nén tinh hon, moi cdm giac sé sac bén hon. Sau khi nhin an ban tiép
thu thirc an mét cach khac di. Rau qua sé tré nén ngon hon nh& nhirng cam giac mai.
Co thé cla ban sé& khéng biét dén mét maéi, con gidc ngu thi tré nén nhw thoi tho 4u.
Chi ¢6 nhiing ngw&i thwe s nhin an moi biét danh gia chinh xac va rdé rang nhirng lgi
thé co dwoc sau khi nhin an.

Pirng lam nd 1& cho da day. Pa s moi nguoi l1a nd 1& cho da day cla minh. Ho an
sang, an trwa, &n tdi vao mét thoi gian nhéat dinh trong ca cudc d&i minh. Ho &n khéng
can biét minh cé déi hay khong, co thé dang thwong ctia ho bj nhdi nhét mét lwong
thira blra cac thirc &n va 1a mét loai thire &n t6i. Cho nén khéng co gi dang ngac nhién
khi chiing ta cé nhiéu van dé véi strc khée nhw vay. Mét chuyén gia Ién vé &n ubng —
gia6 sw Arnoold Aret da néi : ‘Cudc doi la mét tan bi kich vé &n udng’ Mét cau noi cla
nguwdi xwa that 1a dung : * Con nguwdi dao md cho minh bang dao an va dia’. Rat nhiéu
ngwoi khdng cho da day cia minh dwoc nghi ngoi. Ho thwdng xuyén lam qua tai hé
thdng loc, thai va hé théng tiéu hoéa ctia minh bang mét sy duw thira thirc an. Sw qua
tai d6 cudi cung lam cho cac co quan nay méat hét sy can bang va rdi ca co thé bj
hong. Sau khi nhin an ban sé phat hién ra réng : ban khéng can mot lweng thire an
nhw ban van quen an. Nhin &n lam cho dung lwong cla da day bé di, va ban sé cdm
thdy khée hon, tréng ban ciing tré hon, mac du ban an it di mét nira so véi trudec day.
Téi 1a moét ngwdi van déng thé lwc tich cwce, t6i ddi hdi & minh mét cworng d6 lao dong
I&n, nhung t6i chi &n 2 1an mot ngay va an rat nhe, t6i khéng bao gi& an thém mét tha
gi gitra cac bira an. An thém clng nhuw viéc bat budc phai an da bi loai ra khéi cudc
doi t6i. Trong nhiéu nam t6i thwe hién nhin &n 24 gio trong mét tudn, va 7-10 ngay nhin
an 3-4 1an trong mot ndm. Sau khi nhin &n ban s& thdy méat ban trong sang nhw thé
nao va sac mat ban thay ddi nhw thé nao. Ban sé c6 dwoc mdt nang lwong sébng mai,
b&i vi ban da boé di dwgc mét ganh nang trong mau va trong cac co quan bén trong
cdia minh. Hay dat ké hoach cho chwong trinh nhin &n cta ban ngay ttr hdm nay. Néu
ban mudn dat dwoc tit ca nhirng diéu trén ban hay cirng ran va kién tri hay hoach dinh
cho minh mét chwong trinh nhin an va thwc hién chung mét cach nghiém khac. Cé 1&

la khéng nén ndi voi moi ngudi réng ban dang chuan bi nhin an, b&i vi mot nguoi
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khong hiéu biét thwong khéng biét gi vé Iinh vwe nay va sé khéng danh gia dung viéc
lam clia ban.T6i khéng bao gid ban luan vé chwong trinh nhin 8n ctia minh v&i nhirng
nguwdi khdng cé mot khai niém gi vé nhirng diéu ky diéu va nhirng wu thé cta viéc nhin
an. Viéc gi tdi phai chia sé v&i nhirng ngudi ma dbi véi ho viéc bé qua mot vai biva &n
thi s& mét mdi dén chét di dwoc. Cho nén hay du tri khén dé khéng théng bao ké ca
v&i ngudi trong gia dinh minh Ia minh sé nhin an, b&i vi ban sé chi nhan dwoc nhirng
|1 khuyén bét Igi. RAt nhiéu lan trong ngay nhin an trong tuan tdi van lam viéc binh
thwdng. Téi giang bai va hoan toan khéng nhan ra Ia minh dang déi. Nhin an la mét
diéu rat riéng tw, 1a viéc riéng cda ban chir khédng phai la ctia ngwdi than hay ban bé
cta ban. Néu ban d3 virng tin vao & phai ctia minh thi d6 |14 tat ca nhirng gi can thiét.
Hay thtr diéu ky diéu cda thién nhién, strc lam sach, 1am méi va 1am tré lai cta thién
nhién dbi v&i co thé ctia ching ta.

Ly tri can phai diéu khién than thé cda ban néu nhw ban mudn nhin an mét cach co
hiéu qua. Ban hay nhé diéu t6i da ndi : thé xac la ngu dbt, nd khéng cé ly tri va y chi.
Néu nhw sau khi doc quyén sach nay ban tin rang chwong trinh nhin 8n sé cho cudc
doi ban mot chat lwong mai thi cé nghia la ly tri cta ban da cé thé théng tri dwoc thé
xac cua ban. Ly tri ciia ban phdi manh mé& hon y mudn cla thé xac véi théi quen
thwéng xuy@n nhan mén &n vao nhirng thdi gian nhat dinh. Mot nguwdi pham tuc vira
tinh day la khdng cham tré phai an sang ngay. Da day la vi chi huy, ly tri phai lam theo
y mudn cla da day, va két qua |a tao ra mét phan xa co6 diéu kién : da day ludn che
doi bira sang. Dbi vai tdi biva sang la khéng can thiét. Co thé dwoc nghi ngoi subt ca
dém, no khdng bi mat di nang lweng. Tai sao ta lai deo ganh nang cho n6 sau mét thoi
gian nghi ngoi dai nhw vay bang moét bira sang nang né ? Cho nén t6i xin nhac lai : *
ban can phai tiéu héa thirc dn bang hoat dong tich cuwc clia co thé’. Mt nguyén nhan
khac khién t6i dau tranh vi cudc séng khdng can bira sang 1a vi bira sang lam mat di
sb ndng lwong ma ta tich Iy dwoc sudt dém.

Budi sang ndng lwong thé lwc, tri 6¢ va tinh than cda ban can phai & mic do cao nhét.
Chinh nang lwong nay da gilp ban c6 kha ndng lam tét mot lwong I6n cdng viéc tri 6c
va chan tay.

Téi da chirng minh cho cac hoc sinh va céac sinh vién rang : tét hon hét 1a hay lam cho
viéc vao bubi sang khi da day doi. Pa sb cac sinh vién an bira tdi rat no va sau dé lai

con ngdi hoc. Diéu gi sé xay ra ? ho phai c6 gang hét strc minh dé tap trung strc luc
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cho viéc hoc. Chac chan rang sau mét bira an no, nao khdng khéng thé Iam viéc co
hiéu qua dwoc. Hay dé cho nhirng sinh vién nay mét dem nghi ngoi tét va hay dé cho
ho an sang sau khi ngl day 2-3 gi® ho sé tré thanh cac thién tai. Téi da ndi diéu nay
cho hang nghin sinh vién trong dé cé cac sinh vién 1a hoa si, nhac si, diéu khac, nha
van.

Bay gi® ban da hiéu tai sao t6i lai chdng lai bira sang qua nang. N6 ddi hdi phai mot
lwong 1&n ndng lwong dé tiéu héa nd. Nao trd nén sao nhang,né lam cho con nguoi
cang thang bdi vi nang lwc than kinh phai tiéu hao vao muc dinh thap kém.

Chung ta hay nhin lai van dé nay t mot quan diém khac. Qua rat nhiéu ndm con ngudi
bi bat budc tin rang : ‘ bira sang — la bira quan trong nhéat, né cho stc lwc va ndng
lwong dé& hoan thanh mét cdng viéc nang né cda bubi sang, khéng quan trong no la
cong viéc tri 6¢ hay chan tay’. Tat ca nhirng diéu nay hoan toan nham Ian va khéng
dwoc chirtng minh bang cac chirng cr khoa hoc. Sau méi mét bira &n sang no né ban
da hinh thanh mot phan xa tw nhién 14 cdm thay hai ldng vi cdm gidc no dd, nhwng ban
khoéng cam thay duoc bu thém ste lwe. Phai qua di hon mét tiéng dé cho nhirng thire
an nay duoc tiéu hdéa va cho ban mét nang lwong tir d6. Qua trinh hap thu thirc an rat
phirc tap, mdi mét thanh phan cla bira sang phai dwoc ché bién, lam tan ra ra thanh
nhirng thanh phan héa hoc nhd nhat dé cac té bao co thé tiép nhan.

Hay tao ra cdm giac mudn &n bang hoat déng thé lwc. Va thé 1a ban da thiy rang an
udng chi 14 viéc cha thoi quen va quy tac. Tdi khéng an sang da 50 nam. Toi day sém
vao budi sang sém néu nhuw tdi & nha ctia minh, & Halyut tdi ngdi vao xe va lai xe dén
cbng vién Gripphit & trén nui, sau mét vai gio téi leo 1én dinh Maunt-Holyut va chay
xudng dwdi. Néu nhuw tdi sbng & bén be XantaMonikam t6i thuwérng chay theo bai bién.
Tam & dai dwong quanh nam, con néu & nhirng noi khac téi thuwdng di dao hoac di xe
dap. Sau mét vai gio danh cho cac bai tap tich cuc, t6i tré vé nha va thuc hién cac
cong viéc sang tao ctia minh, t6i dat ké hoach cho cac bai gidng, viét cac bai bao cho
céac tap chi vé van dé sirc khde, viét sach. Khoang 11 gi® tdi &n mot it trai cay va gan
12 gi® lan dau tién trong ngay t6i tiép nhan mon an. Tai bat ddu bang mon xa lat twoi
ma the chinh la bap cai va ca rdt, va t6i cho thém cac moén phu la cac loai rau tuoi
khac nhw ca chua, rau thom, dd, rau cai, chanh,... va mét nira qua bo. Téi an mét thir
qua dd nau chin : thi du nhw ca rét, ca chua, hay mot mon rau nau chin nhw bap cai,rau

cai xanh hodc mot loai rau c6 chira nhiéu dam ... Tat nhién Ia t6i thich cac loai lac va
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cac loai hat nhw hat hwéng dwong hay hat bi. Téi da hoat déng thé Iwc va bay gi& co
thé t6i s&n sang tiét ra cac dich tiéu héa dé tiéu cac mén an tw nhién va lay ra t ching
nhiéu ndng lwong. Nhirtng moén &n cla tw nhién sao ma ngon vay. Céc dich tiéu hoa
lam viéc that la tuyét voi, va rubt lam nhiém vu thai thirc an hoan toan phu hop voi
lwong thirc &n da &n. Chwong trinh nay cda téi gdm 12 1an trong mét tudn khéng lam
cho téi bi qué tai va khéng lam mét nang lwong cua téi. Nhé chwong trinh nay téi lam
cho ru6t cdia minh lam viéc mo6t cach chinh xac.

Duy nhét cé mét thi t6i cho phép minh an gilra cac bira an cla minh la méot qua tao
hay moét vai thanh dra. Khi cé dwa b& va vao lic trdi ndng toi rat thich an moét vai
miéng dua bé.

Pa sé moi ngudi thwong hay dau dm hodc gan nhw dau dm, tdi cho rang vi ho phai
tiéu héa mét lwong thire an thira ma ho da nubt ching.

An ubng da tré thanh mét mon thé thao & nuwdc My, dé 1a nguyén nhan lam cho 65-
70% dan s My co khéi lwgng thiva. Nguoi ta thwdng xuyén an udng, ho &n ca khi
nhirng mon an trwdc d6 chwa dwoc hap thu hét. Khdng cé gi dang ngac nhién kho ho
thwéng xuyé&n phan nan vé sy mét méi. Tham chi mét ngwdi khée manh nhét thi cubdi
cung ciing phai mét di strc sdng clia minh vi thwdng xuyén an qua stre, va nang lvong
do khéng con du dé 16i nhirng chét thira ra khdi co thé. Hay duy tri sy sach sé trong
co thé clia ban. Trong bénh tat va sw gia di truwdc tudi khéng cé gi la bi mat cd, ban bj
trirng phat nho sy gitp d& cha nhirng thoi quen xau. Néu ban quen tich 10y thirc an
trong hé thdng tiéu hoa da qua tai cia minh ma né khéng thé hap thu thém dwoc nira
thi lwong thire &n thira d6 chi cé thé dau ddc hang triéu té bao cta ban. Ban 6m yéu,
gia di truwdc tudi bdi vi ban khong tap théi quen duy tri sw sach sé trong co’ thé minh.

Bi mat clia sw sbéng lau va khde manh c6 thé hinh thanh trong cac tr : ‘Hay lam sach

2
a0

co th&” |, hay khac sau nhirng tir ndo vao 6¢ minh, nhac lai ching mét 1an va nhiéu lan
nira. Nhin an — day 1a bién phap duy nhat dé lam sach co thé va lam tré lai bi vi day
la con dwdng duy nhat cta thién nhién. Khéng ai ¢6 thé lam diéu nay thay cho ban,
day la viéc riéng ctia ban, né chang dang gia gi ngoai strc manh cla y chi. Hay nh&
rang : cudc sdng — do la sy séng dwoc nhd thich nghi, ma nhin &n chinh la phwong
tién dé sbéng con, phwong tién dé tw bao vé. Ban da san sang nhin an chwa ? Néu nhuw
ban hoan toan tin twédng rang nhin &n sé& cé loi cho ban thi ¢ nghia 1a ban da san

sang. Hay nhé rang : néu nhu y thirc va tiém thirc ctia ban ndm virng duoc tw twéng
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: Nhin &n dé Iam sach thi c6 nghia la ban sé thanh cdng. Chinh vi bang cach dé ban
da khién cho méi mot té bao tin rang nhin an sé dan ban dén mét tam trang khde manh.
Trong trwdng hop nay méi mot té bao ciia ban sé sén sang nhan sw chi huy cta ban.
Hay bat dau bang nhin an 24 gi® chi dung nwédc cat (nwdc mwa) trong 24 gie nay ban
khéng dwoc an gi ngoai nwdc cat, néu ban &n du la rau qua thi day chi 14 ché d6 an
kiéng bang rau qua. Néu nhw ban uéng nwéc qua hay nwéce rau thi day khdng phai la
nhin &n hoan toan. Téi mudn ban hiéu réng : nhin n day la sw vdng mét bat c thi gi
trong da day, ngoai nwdc cat, ban c6 thé nhin an tlr bira trwa dén bira trwa hodc tir
bira tbi dén bira tdi sao cho khéng an gi 24 gi& ddng hod. Néu ban quen st dung chéat
gay nghién nhuw ca phé, rwou, bia, tra ... thi viéc sir dung ching sé cé thé dan dén
nhirng phan &ng phu nhw dau dau. Hay nhé rang s nhin an c6 thé giup ban bé dwoc
cac théi quen xau sir dung chéat kich thich, bdi vi trong vong 24 tiéng nhin &n chi ubng
nwéc cat ban sé& dwa ra khdi co thé qua cac co quan bai tiét tat ca cac chat can ba doc
hai ma ban da tich tu trong minh. Trong thdi gian 24 gi® nhin &n da s6 moi nguoi tiép
tuc sdng cudc sdng doi thwong cla minh 1a 1am céac cong viéc hang ngay, méc du ho
cam thay mot vai diéu kho chiu, ddi khi da day khéng yén. Nhwng tat ca sé qua di mot
cach yén binh va thanh cdng néu ban dé cho ly tri ctia minh chién thdng thé xac. B&i
vi chinh nao phai chi huy da day chr khéng phai la nguwoc lai.

C6 3 thdi quen can thiét giup ban dat dwoc bat ci diéu gi ban mudn trong béat cir hoan
canh nao : dé 1a thoi quen lao déng, thoi quen stre khde va théi quen hoc tap, néu ban
co 3 thdi quen nay va ngudi ban yéu ciing co thoi quen do thi ban sé hanh phuc mai
mai, ngwdi ban yéu ciing vay. Elbert Khabard)

Tai sao tdi chi ubng nwéc cat ? Trong quyén sach nay khi toi néi vé nhin an toi ludn
nh&n manh : Birng an bat cl thir gi, thAm chi ca nwédc rau qua va chi ubng méi nudc
cét, nwdc cat dé 1a thi nwde sach nhat. Néu nhw ban ubng nwéc mwa hay nwdc tuyét
tan thi d6 1a thi nwé'c khéng cé moét ti khoang chéat nao. Néu ban ubng nwéce rau qua
thi c6 nghia la ban ubdng nwéc cat cong véi nhirtng chat dinh dwéng hoa tan trong do6
nhw dwdng thién nhién, khoang chét, vitamin. Néu nhw ban uéng nwéc sach tir ao, ho,
séng thi xin nhé cho rang d6 khéng phai la nwéc dwoc chwng céat, nd chira cac khoang
dwoc hoa tan trong n6. Déi khi nwéc dé dwoc goi la nwdc cirng vi né chira mot néng
dd cao cac khoang chat vé co. Con bay gi® xin cho phép tdi gidng mét bai hoc nhé vé

hda hoc.
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C6 hai loai vat chét : chat v6 co va chat hivu co.

Chét vo co 1a chat liéu tro, diéu d6 co6 nghia la ching khéng duéc cac té bao séng hap
thu, co thé cla chung ta duoc tao ra tir 16 nguyén td xuat phat tir cac co thé séng
hodc da sbng. Qua tao hay mét thir qué khac hay rau ma ta &n 1a mét trong nhirng
chat ma ta goi 1a hiru co. Ching c6 mét cudc sbng cho dén khi ta ngét chung xubng
tor cdy. Cac moén an cé ngudn gbc ddng vat cling thé : thit, ca, sira, trirng, pho mat...
Céc chét hiru co can thiét co tinh sdng con dé duy tri cudc séng va strc khde cla con
nguoi. Néu chung ta bi roi vao mét hon dao khéng co sw séng, & d6 khéng cé mét cai
gi moc dwoc thi cé nghia la ta da bi an t& hinh. B&i vi tham chi dat dwdi chan chung
ta cd chira 16 nguyén td do thi co thé chung ta cling khéng thé hap thu dwoc ching
tor dat. Khdng mét ngudi nao co thé lay duwoc chéat dinh dwdng tir d4t.Rat nhiéu nam
trvéc day t6i co mat tai Trung Québc vao thoi ky déi do han han, t6i dwoc nhin thay
nhirng ngwdi bat hanh da an dét dé hi vong day Iui di cai déi, nhwng ho da chét, nhirng
cai chét dang so, bdi vi cac chat vo co tir dat khong thé nudi ho sdng. Ba nhiéu ndm
t6i dworc nghe ndi vé ngudn nwdc ndo do giau chat khoang. Piéu dé c¢6 nghia la gi ?
Chinh b&i vi cac chét vo co chi 1a mot ganh nang cho co thé chang ta, chang ¢6 tinh
tro va la nguyén nhan tao ra sdi & trong than va trong bong dai va cac tinh thé a xit &
trong cac mach mau va cac khép xwong va cac phan khac cua co thé. Téi Ion 1én &
ving ma nudc rat cirng. Chung chivra day cac chét vé co nhw natri, sat, can xi. Rét
nhiéu cac nguoi than cia toi chét vi bénh séi than. Tat ca ho déu gia trudc tudi vi cac
chét vd co dong cirng trong cac thanh mach va dan dén cai chét truwde tudi. Mot ngudi
chu cla t6i bj chét & bénh vién nam 48 tudi. Sau khi md xac cac bac si noi rang mach
mau clia 6ng clrng nhw mot cai dng lam bang dat sét-cac chat v co da chét vao thanh
mach dén mdc dd vay do. Chéc la cac ban thwdng nghe néi : “ nwdc cat la nudc chét,
tham chi ca ciing khéng thé séng duwoc trong dé”. Tat nhién ca khong thé séng lau
trong nwdc sach nhw nwédc cat bdi vi chung can nhivng sinh vat séng cé trong ao hé.
Chung ta hay nhin van dé tir khia canh khac. Gia s ban cung cac hanh khach dang
cé mat trén mot tau bién I&n gitra bién, hay cho rang tau bj bdo danh chim va ban va
mot s& ngwdi niva phai & trén thuyén cteu nan rat nhiéu ngay gitra bién. Ngudn nuéc
udng duy nhét ltc nay 14 nwéc mwa. R rang ban khéng thé néi : “ nwéc mua la nwéc
cat, ma nudc cat 1a nudc chét, t6i sé khong ubng né dau”, tt nhién la ban sé ubéng n6
va tré thanh mét trong muén triéu ngudi trén thé gidi ubng nwdc mua. Rat nhiéu ngudi
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chi udng nwé'c mua, & cac dao Bermut dat téi dén mirc nuwdc khdéng dong lai trong dét
va cac mai nha déu dwoc xay dwng sao cho cé thé hirng dwoc nwdc mwa dé chira
vao bé du trir. Nhiéu nam trwédc day téi da cung véi ngwdi ban Dulac Pherbenkc da
qua cb clia minh di du lich nhiéu thang & cac ban dao Polinedi, chung téi da nhin thay
nhirng ngwdi ban xtr khde manh va dep dé, ho khdng bao gi®& ubng thir nwéc gi ngoai
nwéc mwa ra bdi vi ddo ctia ho bj bao quanh bi bién Thai Binh Dwong. Cac d&do nam
trén ving san hé td ong nén khéng gitr dwoc nwédc, ma nwdc bién thi khéng thé uéng
dwoc nén nhirng ngudi ban x& chi cé thé ubng nwdéc mwa hodc nudc qua dira tuoi.
Téi chwa bao gi® nhin thay nhirng ngwdi dan 6ng va dan ba dep nhw vay. Trén con
tau cla chung t6i co6 mot sd bac si ho da kham cho nhivng ngwdi dan gia nhat. Mot bac
sT tim mach da nai véi t6i rang : dng chwa bao gio thdy dwoc nhirtng ngudi gia khée
manh nhw vay. Hay biét rang tdi néi vé nhirtng ngudi gia dirng tudi, nhwng chinh ho
khéng biét dwoc tudi

cua minh, trong ngén tr ctia ho khéng cé nhirng tir dé, ho khéng bao gio ky niém ngay
sinh vi rat it thay déi qua ndm thang. Nhirng ngu®i gia nay nhdy mua nhirng vii diéu
néng nhiét khéng téi hon nhirng ngudi tré tudi.

Téi cling tirng thwe hién mét cude khdo sat & vang nui Ma réc xa xéi. Va & dé toi da
nhin thay nhirng con ngwdi khde manh sbng gitra sa mac, ho chi ubng nwdc mua.
Trong céc hiéu thudc trén toan thé gidi bat clr thir thube nao ciing dwoc ché tao bang
nwdc cit.Chéc 1a nuwdc cat riva cac chat v co ra khdi co thé con nguwdi. N6 khéng
phai 1a nwéc chét ma 1a thir nwédc sach nhat ma con ngudi co thé udng.

Nw&c cat giip hoa tan cac doc td da tich tu trong co thé con ngwdi van minh hién dai.
N6 di qua than, khéng dé lai & dé nhirng can ba ctia chat vo co. D6 1a nwéc mém, hay
g6i ddu minh bang nwdc cat ban sé hiéu ra diéu nay. Nwdc trén trai dat dwoc lam sach
bang mot vong khép kin : Mat trei [am nwde bde hoi thanh may, may tu lai va tré thanh
muwa-nudc sach nhat-mét trong nhivng diéu ky diéu cda thién nhién.

Trwée day 50 ndm t6i da tién doan : S& dén ngay con nguwdi can nwédc sach dén noi
phai xay dwng nhi*ng tram khi* nwéc man I&n dé bién nwéc bién thanh nwéc sach dé
dap &ng nhu cau chung. Téi da séng dén thdi ky ma diéu tién doan cia minh thanh sy
that. O can c quan sy cia My & Guantama & Cuba, cac quan nhan déu st dung

nwdc cat tr nwde bién dwoc khir mubi.
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Trong hang ngan ngdi nha cé cac may lam mém nwéc dung cho céc sinh hoat bdi vi
nwdc cling lam cho da tré em va tay ngudi In khi gidt gid rat khd. Nhwng khéng nén
ubng nudc tlr cadc may lam mém nwéc. Theo téi day khdng phai la phwong én tét nhat.
Hay th&r ubng nwdc cat trong ca ndm va ban sé khong thich udng mét thir nwéc nao
nira ca. Trong th&i gian nhin an hay chi ubng nuwéc cét.

Can phai nhin &n bao lau ? Bbi v&i nhitng ngudi bat dau : khdng nén nhin an dai ngay
ngay, cu thé la hon 10 ngay, va trong th&i gian nhin an l1au phai c6 sw theo ddi ctia bac
si hoac mét nguwdi da cé kinh nghiém nhin an Iau nam. Nhin an la mét phwong tién lam
sach tét nhat ctia co' thé, va né phai dién ra mét cach khoa hoc. Theo t6i 60-70% nhirng
ngudi cho 14 khée va 85-95% sb ngudi dau 6m coé thé bi chét néu dinh nhin &n 21-35
ngay nham loai khéi co’ thé nhitng chéat déc hai da tich tu trong co' thé minh. Nhin &n
dai ngay can phai dudi sw theo d&i cac chuyén vién bi vi chi co6 chuyén vién méi xac
dinh dwoc luc nao nén ngrng nhin. Chuyén vién sé theo doi than cliia chung ta loai bd
khdi cac doc tb nhw thé nao. Méi ngay can phan tich nwéc tiéu vai 1an néu thay doc td
dwoc thai ra nhiéu dén ndi lam cho than bi qua tai thi phai ngirng ngay viéc nhin an.
Tham chi ngu®i chuyén vién cé kinh nghiém cao nhét ciing khong thé néi ban phai
nhin an 30-40 ngay dwoc. Toi thuwdng xuyén theo déi nhixtng nguwdi mudn nhin &n dai
ngdy ma téi cho thdi han 1a 21-25 ngay nhwng dén ngay thr 6 thi ddc tb ra nhiéu dén
ndi phai ngirng ngay trwdc thdi han. Sau dé chuyén sang ché dé an tw nhién va sau
mot s6 tuan lai tiép tuc nhin &n. Nhwng néu nhuw doc td lai dwoc thai ra qua nhiéu thi
lai phai ngirng ngay. Toi thwdng nghe nhwng nguwdi khdng cé kinh nghiém néi : “cang
nhin &n 1au thi sw 1am sach bén trong cang dién ra tét”. T6i hoan toan khéng tin vao
diéu do, b&i vi con ngudi cha thei dai van minh rat yéu. Khéng cé6 mét tao hoa nao cla
thién nhién lai tw déu cot minh mét cach déc ac nhw vay dbi véi cac quy luat cia thién
nhién trong an udng nhw con ngu®i do khéng kim dwoc dwoc thoi pham &n ubng. Toi
mudn nhan manh rang : con ngudi khdng thé budc qua cac quy luat cda thién nhién,
cb gang pha v& cac quy luat tw nhién, anh ta da pha hdy chinh minh. Anh ta c6 thé
pha v& dwoc quy luat lwe hat cha trai dat ? anh ta cé thé nhay tir nha 5 tang va khong
bi gy xwong khéng? Téat nhién la khéng. Thé thi dbi v&i cac quy luat cda thién nhién
vé an ubng cling nhw vay. Vang nguoi ta co thé nhét vao dau ta rang co thé an duoc
cac mon an qua ché bién, cac mén an khéng co stre séng hay la da chét. Chinh vi con

ngwdi rat dé tin vao nhirng sw tuyén truyén quang cao, dac biét khi ching lién quan
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dén céac van dé vé sirc khde va sbng lau. Ai da trd nhiéu tién cho céc bac si cac y ta,
bénh vién, cac phau thuat, va thubc thang ? Chung ta, ai la nguwoi trd nhiéu tién hon
ca bat cir mot dan tdc nao trén thé gidi dé bao hiém cho cudc séng clia minh ? ching
ta ai da sang 1ap ra sb 1&n cac quy nham dau tranh véi bénh tat, nhirtng quy ma dan
tdc ta da chan &n ? Chang ta — ai da xay dwng sb nha nghi, phong kham, vién diéu
dwdng nhiéu nhét trén thé gi¢i ? Chang ta ai da tra tién nhiéu hon ca cho céac tap chi,
b&o, ti vi, radio ... d& tuyén truyén cho cac thudc chira bénh khac nhau ? Chung ta , ai
da dung mét lwong cuc ky Ién acpirin va cac loai thudc gidm dau khac ? Chung ta,
ching ta da lam ra ca thubc acpirin danh cho tré em vi ngay cé ching ciing can phai
dung céac loai phwong tién gidm dau. Theo quan diém cla t6i : acpirin du & hinh thirc
nao, trang thai nao, riéng ré hay két hop v&i cac nguyén tb khac déu la loai thudc tiém
tang nguy hiém va nhirng ngudi thwong xuyén st dung né chju mét sw mao hiém rét
I&n. Con mdt nguyén nhan niva khién t6i phan dbi sw nhin an nhiéu ngay khéng cé sw
theo déi clia chuyén vién. Mot ngwdi trung binh thwéng bi nhiém déc khéng chi tir ché
d6 &n ubng khéng dung, do thé hit khdng khi khéng trong lanh, va dung nwéc cé nhiéu
chét thai héa hoc va mudi ma con do sé lwong 16n thube tan dwoc ma anhda dung
trong c& mot qua trinh dai con dong lai trong cac té bao cta co thé anh ta. Chinh vi
vay nhin an dai ngay vé ly thuyét Ia t&t nhung trén thwc té |a rat nguy hiém. Theo kinh
nghiém cuda t6i, tdi d& dat nhirng thanh céng 1&n trong cac dip nhin &n ngan, mac du
t6i cling da biét dén nhirng cudc nhin an dai ngay thanh céng. Khi nhin an 24-36 tiéng
trong tudn tdi da dat dwoc sw 1am sach co thé. Pdng thoi viéc khéng &n sang hang
ngay cling giup ti rat nhiéu (trr khi an cac loai quéa twoi thi t6i cho dé khéng phai la
thirc &n ma th tang lwc). Tuan tht ché dd an udng theo tw nhién, khi con nguwdi mudn
c6 mot kha nang séng khde va séng lau, anh ta cé thé sau vai thang chuan bj cho minh
nhin &n 3-4 ngay. Sau 4 thang da nhin &n méi tuan 24-36 gi®& con ngudi cé thé chuyén
sang ky nhin an 7 ngay. Vao ltc nay mét lwong I&n cac chat doc da dwoc thai ra khoi
co thé. Sau 6 thang lam sach co

thé thi viéc nhin an 7 ngay cé thé la twong dbi don giadn. Ky nhin &n 7 ngay dau tién
cho ching ta mot két qua diéu ky, b&i vi hiéu qua cla viéc lam sach co thé hoan toan
lam ta kinh ngac. Va sau mét sé thang ni¥a con ngwdi sé sdn sang tién dén cudc nhin

an 10 ngay va diéu nay lai din dén sw 1am sach tirng t& bao mét cach tuyét diéu hon.
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Kinh nghiém nhin &n : Tuan thi mdt chwong trinh chat ché va day ly tri dé lam sach
bén trong ban sé tran day mot niém vui méi rang nhin an da tré thanh mét phan khoéng
thé tiéu cla cudc doi ban. Hang ngay quan sat sy dbéi mai tlr bén trong cla co thé
minh, trong tdm hén minh , ban sé& hai long rang minh da c6 mét cudc sdng dung ma
ttrng ngay cang lam cho ban tr& nén hoan thién hon. Can nhin an trong bao lau ? Pa
s6 con nguwdi danh mat mét phan Ién thdi gian cia cude séng ngan ngli dé pha hay
chinh ban than minh, nhwng rd rang la can phai séng theo cach khac. B&i vi moi vat
déu tuan theo quy luat bu trir : ban sé& dwoc phan thuwdng dung nhw céng strc ban bd
ra. Theo t6i bat cr sw cb gédng nao bd ra dé dat dwoc cudc sdng khde va sbng lau déu
la mot sw cb gang c6 dén bu xirng dang. Cudc ddi tdi chinh 1a mét vi du : tdi da tim
duwoc thir ma téi da di tim.

Ban cang thwdng xuyén nhin &n thi ban cang cé thé nhin an dwoc l1au hon. Toéi khéng
mudn han ché ky nhin an cla ban la 10 ngay. Nhwng t6i khuyén khdéng nén nhin an
qua 10 ngay khi ban chwa thir nhin an 6 ngay trong 3 thang. V&i kinh nghiém doé ban
c6 thé thanh céng trong ky nhin 15 ngay. Véi thdi han dé ban lam sach co thé minh
mot cach vi dai. Con sau d6 néu ban mudn nhin an 21-30 ngay ban da sé biét dwoc
can lam nhw thé nao.

Téi tin rang nhiéu ngwdi mudn thir nhin &n ngan han. Rat nhiéu nguwdi vui vé nhin an
24-36 gi®, va khi ho bat dau cam thay tét hon, tét hon nira, ho sé thir nhin 3 ngay bdi
vi ¢6 du kinh nghiém cho théi han nay. Sau d6 thi dén 7-10 ngay nhw céac ban da biét.
rat nhiéu cac hoc trd cta téi da nhin &n 10 ngay nhiéu 1an va cé két qua tét da chuyén
sang 15 ngay, 21 ngay, 30 ngay dudi sw kiém soat ctia chinh minh. Cang nhiéu kinh
nghiém trong nhin &n ban cang khang dinh dwoc niém tin vao tac dung ctia né. Ban ¢
thé dat dwoc sw lam sach co thé hoan toan khi thwe hién nhirng cudc nhin &n ngan
han. Xin nhé rang : hiéu qua dwoc tich Iy dan dan : ban cang hay nhin thi co thé ban
cang tré nén sach, con gilra cac cudc nhin ban can duy tri mét phong cach séng khée
phu hop véi tw nhién.

Khoéng c6 gi lam thay dbi con ngwdi hon sy thay dbi tlr xau dén tét hon, tdi nhan thire
duwoc tac dung to I&n cda viéc nhin an va gia dinh t6i cling vay, hang tuan t6i nhin an
24-36 gi®& khdng bé qua mét lan nao, ngoai ra téi con nhin an 7-10 ngay bdn 1an trong
mot nam. Rt nhiéu nam téi séng theo thdi gian biéu nay va nhiéu nam téi duy tri mot

trang thai strc khde tét. T6i sbng nhw mdt ddng co sbng, modt ngay cla t6i day ap
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nhirng cdng viéc. Téi cd dwoec mdt sirc sdng tran tré cho cac céng viéc va cac hoat
dong thé thao. Téi khdng bao gie» mét mdi va cdm thay budn ngl. Téi ludn tich cwc ca
vé thé xac lan tinh than. T4t ca cac thoi gian rdi cla t6i, tdi choi cling nhirng ngudi tré
tudi hodc tré em, ho dén véi téi nhw dén véi nhirvng ngwdi cung tudi, tré trung ca vé
tinh than va than thé. Con déi véi nhirtng ngudi gia truwde tudi thi téi tranh xa ho, bi vi
ho tac dong Ién t6i mdt cach tiéu cye. Ho da tlr lau cho minh la da gia va da xong doi
va thé 1a ho tr& nén gia that. Rat nhiéu ngudi trong sb ho vé tinh than da gia nua tw
cach day 30 nam va ho di trong cudc ddi nay chi la dé tiét kiém tién dam ma.

Khi co thé ban dwoc lam sach b&i viéc nhin &n va ban séng mét cudc séng phu hop
véi tw nhién thi ban sé thwdng xuyén cdm thay minh thodi mai tuyét voi. Bi vi thién
nhién tao ra con nguoi la dé hanh phuc, can béng va dworc gidi phong khéi moi néi so
hai, cang thang, qua tai.

Nhin &n 24 gi& nhw thé nao ? Cé thé nhin an ti bira trwa dén bira trwa hodc tr bira tdi
dén bira t6i, khdng dwoc &n bat clir thirc &n clrng nao tham chi ca qua twoi va nudc
qua. D6 goi 1a sw nhin &n hoan toan chi udng nwédc cat. Cho phép mét ngoai 1& nhé :
néu mudn co thé cho nwdc cat modt phan ba thia ca phé mat ong nguyén chét, va mét
thia ca phé nw&c chanh chung dwgc dung nhw mét sy kich thich cho sy hoda tan cac
chét ddc va cac chat nhay dé chung dwoc cho qua bd phan loc tw nhién clia co thé ta
la qua than. Than déng mét vai trd quan trong trong cac ky nhin an 24-36 gi¢ cling nhw
7-10 ngay. Chinh vi vay ma trong khi nhin an rat can thiét phai uéng nhiéu nwdc cét.
Cho nén hay gitr nwéc tiéu sau khi nhin &n vao chd lanh sau mét vai tuan ban sé chinh
mat nhin thay cac chat ddc dwdi dang cac chat nhdy va céac tinh thé ma than da loc
qua. Diéu ky diéu clia cac co quan trong co thé. Méi mdt qua than trong co thé ta co
hang triéu 6ng loc dang lam viéc hiéu qua, va khi co thé nhin &n, than da thwc hién
chirc ndng bai tiét ctia minh thai doc t6 rat tét. Toan bd strc séng va nang lwong than
kinh 1am viéc khéng mét mai vi bay gi® chung khéng phai lam viéc dé tiéu héa va hap
thu thire 8n niva. Ban tham chi khéng thé biét dwoc bao nhiéu strc manh tiém an trong
co thé cha ban, mét khi ban cho ching kha nang dwoc thé hién minh. Trong khi cac
doc td con an nau trong ngudi, ban coé thé khé chiu khi nhin &n. Nhwng khi strc séng
sé& rira sach cac chat doc ra khdi co thé qua than thi ban sé& cdm thay tét dan Ién. Nhin
&n ngan nhiéu 1an sé giup ban loai khdi minh nhirng chét con lai ctia cac loai thubc tw

rat 1au da tich 0y trong cac té bao cta ban. Cho phép téi ké vé mét truérng hop cuda toi
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tor nhirng dot nhin an dau tién. Co thé cda toi bj axit hoa dén marc khi con la mot dira
tré t6i da bj tAt ca cac bénh cua tré em : quai bi, s&i, ho ga — Ban c6 thé goi ra béat civ
bé&nh nao cla tré em thi t6i cling bi bénh d6. Va tat ca thdi gian nay téi déu ubng mét
s6 lwong I&n thude co tén goi la Kalomel ¢é chiva thiy ngan. Khi téi phuc héi strc khde
& trai diéu dwdng clia bac si Roole & thanh phé Lodana — Thuy Dién, t6i bat dau qua
trinh nhin &n mot cach lién tuc va hé théng, va tbi sbng nhw thé dwoc 5 nam. Mét lan
t6i dang trong th&i ky nhin an 10 ngay va da xay ra moét diéu ky diéu : t6i dang & trang
trai cli cua gia dinh & Virdgini, dang trong ngay th&r 7 ctda ky nhin an, t6i dang boi trén
xudng doc séng huwéng anh néng va khdng khi trong lanh, béng cdm thay dau kinh
khiing trong da day dén mdrc t6i chwa bao gi® cdm thay dau nhw vay, kho khan 1am toi
m&i 18n dwoc bd va voi vang gidi phong da day, tdi cadm thay khoang 1/3 chén thay
ngan t&r thubc kalomel ma t6i ubng tir thoi nhé da dwoc téi di ngoai ra. Trwong hop
nay da thay ddi tinh trang thé lwc cla téi mot cach dirt khoat. Tlr ngay dé t6i biét dwoc
rang thé nao Ia mét tinh trang strc khde tuyét voi, strc lwe cla tdi dwoc bd sung manh
mé do tuan thd mot chwong trinh an uéng hop 1€ tw nhién, nhin an va st dung cac strc
manh cta thién nhién nhu : khéng khi trong lanh, anh nang, cac bai tap, tdm nwéc va
boi. Tai tin rang trong nhirng nam nay téi da lam sach dwoc co thé khéi nhirng loai
thubc ma t6i da udng ngay nhdé. Hay luén git tinh thdn cta minh & mdc dé cao. Tai
mudn néi dé cac ban hiéu rang : tham chi ca khi cac ban chi nhin &n mét ngay co’ thé
cua cac ban cling dwoc lam sach, y nghi vé viéc minh dang tao ra mét co thé tré lai
khéng bénh tat, khéng mét moi sé giip ban c6 mét tinh than cao trong thdi gian ban
nhin &n. Hay dudi khéi minh sw thwong hai ban than ciing nhw cac suy nghi sai léch
khac. M&i mét ngay trong thdi gian nhin an hay nhac lai nhivng diéu dwdi day :

1- Trong ngay nay tdi trao minh vao tay thién nhién, t6i xin hwéng téi dang t6i cao dé
dwoc lam sach bén trong va tré lai.

2- Mo6i mét phut nhin an lam cho téi dudi dwoc cac chat doc ra khdi co thé minh, méi mot
gi® nhin an lam cho téi tr& nén hanh phuc hon va hanh phidc hon nira

3- Clr sau mbi mot gier co’ thé téi lai cang tw 1am sach minh tét hon.

4- Khi nhin an tdi da st dung PP dé lam sach thé chét, tinh than va ly tri ma nhirng nguoi
thdy vi dai cGia nhan loai da sr dung trong subt nhiéu thé ky.

5- Trong th&i gian nhin téi hoan toan kiém soat dwoc tam trang ctia minh.
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Khéng mét cam giac doi gid tao nao co thé bat tdi ngirng qua trinh nhin. Tai thwe hién
nhin &n mot cach tét dep b&i vi t6i tin vao strc manh cua thién nhién.

Nhé&c lai nhirng 1&i nay, ban sé chi huy tirng té bao trong co thé ban. Sy diéu khién
nay dwéng nhu duoc thwe hién qua tiém thire.Chinh vi vay tdi khuyén cac ban khéng
nén ban luan chwong trinh nhin an cda minh v&i nguwdi than. Nhin an la mét viéc hoan
toan ca nhan. Khi cac doc t6 ra khdi nguwdi ban, ban sé cdm thay khéng phai 1a dé chiu
gi. Nhwng ban can nhac minh : “ diéu nay sé& qua di”, Hay té ra ban linh va kién tri trong
y dinh ctia minh, hay nghi dén két qua tuyét voi khi dat dwoc sy lam sach co thé. Hay
vui mirng vi diéu nay, sau khi nhin &n 24 gi®, mén &n dau tién ctia ban phai la moén xa
lat tlr rau twoi ma co ban 14 ca rét va bap céi, co thé sir dung thém nwéc chanh hodc
nw&c cam nhw mon phu gia. Mon rau nay sé tac dong dén rudt nhw 1a mot cai chdi, né
lam cho cac co ciia dwdng rubt lam viéc. Sau mén rau séng la mdét mén rau ndu, co
thé 1a mon ca chua ndu, mon ca chua niu khéng dwoc coi la mén an chua néu nhw
khéng an cuing véi cac chat cé néng do tinh bot cao. Hay nhé rang : biva &n dau tién
sau khi nhin an khéng dwgc la cac mon an tw thit, ca, trieng, stra, pho mat, va cac mon
dau, lac ... ma chi toan rau twoi va rau nau théi. Sang bira thir 2 thi ban muébn an gi
cing duegrc.

Thwe hién cac ky nhin an 3.7 va 10 ngay nhw thé nao ? Viéc nhin &n dai ngay tw 3
ngay tré nén doi hdi mét thwe hién & mot diéu kién ly twdng. Ban can phai tao cho
minh mét kha ndng nghi ngoi vao bat c lic nao khi cdm thdy cac chat doc dang duoc
thai ra ngoai. Vao thoi ky nay ban cé thé cdm thady mét va can phai nam. Khi nam nghi
can phai tha Idng minh va ndm yén trong khi cac chat déc chwa ra khdi co' thé ban. Tét
hon hét 1a khéng doc khéng xem ti vi, khéng nghe radio va khong tiép xtc véi ai. Ban
phai & trong phong ngl trong trang thai hoan toan yén tinh cho dén khi cac chat doc
ra khéi ngu®i ban. Téi xin nhac lai rdng trong th&i gian nhin &n dai ban khéng dwoc
chia s& v&i moi nguoi vé viéc lam cta minh, vi nhirtng suy nghi tiéu cwc c6 thé 1am
hdng tdm trang tw tin cha ban, lam md di y nghi vé diéu ky diéu ma ban dang ch& doi
& viéc minh lam. Chinh vi vy ma nhiéu nam trwdc day toi tw xay cho minh mét ngdi
nha nhdé & vung nui Xanta-monhika. Téi thwong thwe hién cac cudc nhin an & noi xa
lanh nay. Vao thdi ky nhin néu c6 thé ban hay di vé mét noi nao dé chi c6 mét minh
gitra thién nhién thi ban sé dat dwoc két qua my man. O dat nwéc ta da moc rat nhiéu

nha danh cho nhirng nguw®i nhin an cé diéu kién tuyét voi. Nhiéu hoc tro cua toi da
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nhin &n vao thdi ky nghi phép, ho dén mét noi ndo dé yén tinh thué mét can phong
nhd. T4t nhién la téi khéng cho rang nhét thiét phai réi nha cia minh, béi vi nha cia
ban chinh la thanh tri clia ban, noi d6 ban cdm thay 1a yén tdm hon ca. Tt ca gia dinh
t6i déu thwe hién nhin an va khi cé ai d6 trong ching t6i nhin thi tat ca chung t6i déu
quan tam dac biét dén,chang téi thda thuan khéng hdi nhau vé cdm giac khi dang nhin
an. Viéc nhin &n 1a riéng tw dén ndi khdng céi gi, khéng ai cé thé gitp gi dwoc cho ban,
cho nén tét hon hét khdng nén ban luan véi ai ké ca nguodi cung y twdng véi ban. Khi
ban nhin an tr 3-10 ngay la ban dang nam trén ban mé cua thién nhién. Thién nhién
sé& loai khoi ban tat ca nhirng gi 1a thira : cac déc td,cac chat nhay va cac loai chét la
khac. Nghi ngoi hoan toan rat can thiét b&i vi tit ca strc sbéng clia ban bay gi® dé danh
cho viéc loai bé chat doc dé 1am sach co thé. Néu ban mubn di dao ho&c tdm nang thi
chi 1am khi ban cdm thay la minh da strc, dirng tdm nang lau vi n6 lam mét hé than
kinh, hoat ddng thé Iwc ciing lam ban nhanh mét, dirng l1am bét c(r diéu gi &nh hwéng
dén nang lwong cda ban. Ngwdi nhin cang ngl nhiéu cang tét, néu khéng ngl duoc
thi tha Idng toan than. That tét néu dwoc gidi phong khdi moi cong viéc hang ngay,
khéng nghi dén moi van dé, hoan toan gidi phéng minh khéi nhirng y nghi thira. Pirng
lo v& sw 1am viéc cla rudt trong giai doan nay. Sau khi nhin ruét lai thwc hién tét chirc
nang ctia minh. Téi khéng tin rdng can phai tay ruét trong thdi gian nhin vi téi cho rang
bat clr cach lam ap lyc tlr bén ngoai nao déu phan tw nhién. Diéu nay ciing c6 nghia
véi béat clr loai thube 1am dé di ngoai ndo. Rudt cla ching ta c6 nhwng phwong tién
riéng dé& lam sach va sat tring riéng. Sb thirc &n thira con Iwu lai trong rudt & dau giai
doan nhin an s& dwoc trung hoa trwdc khi két thic, hé théng bai tiét cta tw nhién rat
hoan hao néu nhu ta khéng can thiép vao céng viéc tw nhién nay. Khi ban két thuc dot
nhin &n va bat ddu &n cac mon &n hop ly vé khdi lwong, dd6 dm, dd két dinh thi rudt
cua ban sé hoat dong mét cach tw nhién hon bao gi® hét vi gi& day hon 50% thirc an
cla ban sé la rau twoi va hoa qua twoi séng. Ban can phai &n that nhiéu rau xanh.
Khéng can an thit, ca tir nhiéu hon 3 1an mét tuan, sw b sung chat dam can thiét cé
thé nhan tir lac,virng, rau,dau. Sau khi nhin an sé rat tét néu an cac loai hat moc mam
nhw gia dé. Téi tin twéng tuyét ddi vao chwong trinh nhin &n ctia minh, né da ching
minh hiéu qua qua t6i, gia dinh cua t6i, ban bé va hang nghin hoc tro cta téi. Chuwong
trinh d6 gédm nhin &n hang tuan cdng véi 4 ky nhin I&n vao cac quy trong nam. Vao
dau méi nam t6i danh du nhirng ngay ma tdi sé nhin 7-10 ngay. Tai sao t6i ndi 7-10
41



NhasachMienphi.com

ngay ? Ly do 1a c6 nhivng lUc t6i cdm thay chi nhin 7 ngay Ia da dé 1am sach hoan toan
co thé minh. Téi da nhin &n nhiéu ndm dén murc t6i rat nhay cdm véi tirng tac dong
nhd cla né lén co thé minh.

Tao héa da cho con ngwi anh sang va khéng khi va nwéc dwéi bau trovi.
Nhwng con ngw®i giam minh vao nhirng goc tu ting, va tw giét minh & do.
(Oolyver Uéndel Khoolmx)

Nh& nhin 8n d&u va cac moén &n cla tw nhién t6i chiu dwng dworc rat tét sw thay doi
cla thoi tiét, nhiét d& modi trwdng. Nhw tdi da ndi : hiéu qua cla viéc nhin an thuéng
duoc tich Illy dan. Ban hay twéng twong khi nhin &n 75 ngay trong mét nam tdi da cho
hé théng tiéu hoa ctia minh nghi ngoi vé mat thé chat nhw thé ndo. Gan, mat, hé thdng
hooc mén cling dwoc nghi ngoi, tuyén tuy sau khi nghi sé tiét ra nhiéu insulin nhw thé
nao, da day sau khi nghi ciing tiét ra nhiéu dich gitp cho viéc tiéu hoa thirc &n tét hon.
Trong vdm miéng cling tiét ra nhiéu nwdc bot hon. Ban cé thé cdm thay vi ngot trong
miéng minh, hoi thé cia ban ciing tr& nén sach hon, ban cang nhin &n nhiéu thi mui
héi tr co' thé ban cang it di.

Céach day mot sb nam téi quan sat chwong trinh nhin 8n cia mét thanh nién dén tir Niu
wde. Anh ta bi mot mui rat dang so thoat ra tir co’ thé, tir chan tay va ca tir long ban
tay. Pay 1a mot mui hdi thdi rat kinh khiing va nguyén nhan khéng phai la da lau anh ta
khéng tdm. Anh ta tdm nwéc ndng mbi ngai 3-4 1an, sir dung tat ca cac loai nuwéc hoa
nhwng khéng thé at dwoc mui héi khiing khiép d6. Diéu d6 da dan anh ta dén tinh trang
mat thang bang bdi vi anh ta cdm thay minh bj dudi ra xa loai ngwdi, thém vao dé anh
ta con bj hoi thé hdi va doc, hoi thé clia anh ta cé thé giét chét ca con bo. Anh dung
nwdc stic miéng bac ha, nhai keo cao su nhwng chang cé gi gitp anh dwoc ca. Noi
chuyén véi con ngudi nay téi biét dwoc rang anh bi kiét stre vi cong viéc, cac kho khan
trong gia dinh va cac van dé tai chinh. Khi con ngwdi bi mét mdi qua stre, khi anh ta
phai tiéu tén qua nhiéu than kinh va strc lwc thi hé bai tiét ciia anh ta khéng thé lam
viéc tét dwoc. T6i ndi rang : anh ta da bd phi rat nhiéu ndm dé dan co thé minh dén
tinh trang d96, réng ta ciing phai mat tirng 4y nam nira dé hdi phuc lai minh bang pp
nhin &n va mdt chwong trinh sbng khde phu hop vai tw nhién. Anh ta té ra la mot nguoi
thdng minh va cé suy nghi logich va anh ta d& nghi t6i kiém tra qua trinh 1am sach cta

minh. Chang t6i bat dau nhin &n 36 tiéng va téi dan dan tang thém lwong rau qua twoi
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vao cac mon an day thit va cadc moén an céng nghiép clia anh ta. Téi cho rang gilra cac
mon an trwdc day va cac mén an tw nhién can cé giai doan chuyén tiép. Khédng nén
bat co thé clia con nguoi thay dbi théi quen mot cach nhanh chéng ma phai dan dan.
Thay vao viéc an thit 3 lan mét ngay thi bay gi® anh ta chi an mét 1an mét ngay. Cac
moén &n ché bién bang pp cdng nghiép dan dwoc thay thé bang cac mon &n cla tw
nhién. Sau mét thdi gian tdi cho anh ta nhin &n 7 ngay, ba ngay dau tién tréi qua rat
nang né b&i vi cac chat doc tich tu 1au ndm dwoc thai ra ngoai rat nhiéu, bdn ngay lién
anh ta budn nén rat nhiéu, sang ngay thir ndm, con sang ngay thir tw thi toan than bj
phi mét I&p mun dé, mui toat ra tlr hoi thé va tr miéng anh ta khéng thé nao chiu nbi.
Téi twong nhw dé drng canh anh ta can phai deo mét na chdng doc. Cac budi sang
t6i déu 1ay nwéc tiéu dau tién cda anh ta, dong chat danh d4u va lam lang dong béng
cach lam lanh. Sau mét vai tuan chung tré thanh mot thir nwéc duc tham, sau dot nhin
&n nay toi loai ra khéi khdu phan an cta anh ta moi mén an khoéng tw nhién,bd sung
thém rau qua twoi, va sau mét vai tudn niva t6i cho anh ta nhin &n 10 ngay. Lan nay
viéc nhin &n cla anh ta tr& nén dé dang hon rat nhiéu nhwng cac doc té van con thai
ra nhiéu. Cé thé noi day la nhirng chat doc tiém tang dwoc tich dong trong céac té bao
cta co thé. Phai doi héi mdt chwong trinh nhin &n I&n va ché dé &n mang tinh kiém dé
day nhirng chét chét co thé gay nhirng tdn that Ion nay ra khdi ché clia chung. Trong
thdi gian gidng bai cla t6i & khap noi, t6i thwéng nghe moi ngwdi néi : “ Thwa ngai
Bragg téi rat kinh trong ly thuyét cGia ngai, nhwng téi hoan toan khde manh”, nhung toi
biét nhiéu hon ho : mét ngay ndo doé nhirng chét doc tich Idy trong cac té bao cta ho
sé& ra khoi tam kiém soat, va con ngudi sé bi bénh nghiém trong.

Vang c6 rat nhiéu ngwei dwoc nhan mét sirc khoe tét.

Ho thuwdng cudi va xem thuwdng cac quy luat cia thién nhién, dwdng nhw cac quy luat
nay khéng lién quan gi dén ho. Nhwng hau quéa cla né nhat dinh sé& dén. T6i da gap
rat nhiéu nhirtng nguwdi khde manh, ho cé thé an, uéng moi the, hut thudce 14, khéng
ngQ, va co thé 1am viéc 18 tiéng, va sau do thi ho bi quy dén mirc phai di nam vién, toi
da nhin thay ho dau d&n dén murc t6i khdng cam duwoc nwdc mat. Mac du la khéng
nén, nhuwng tdi biét rang nhixng ngwdi khde manh nay dang chd don mét cai chét trudc
tudi. Hiéu dwoc diéu nay, nén téi chira cho anh ban tir Niu wéc dén moét cach rat can
than va tdi rat hai long vi anh ta lam theo nhirng chi dan cla t6i rat tét. Phai mat dung

mot ndm nhin &n va cac mon an tw nhién mai chién thdng dwoc can bénh budng binh
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cda anh ta, bay gi® anh ta cé hoi thé sach va khde. Tl co thé cla anh ta da khong
con mui hdi kinh khiing niva. Anh ta da tr& thanh mot ngwdi hoan toan khac, chién
thdng dwoc bénh tat bén trong, anh ta con tré ra gan 20 tudi. Bay gi® anh chang nay
da tré thanh mét ngudi tré tudi, dang yéu, khde manh 16i cudn nguwdi khac. Anh ta tré
nén tw tin va binh tdm hon.

Pa sb moi ngudi thwdng che doi mét diéu gi do xay ra rbéi sau dé6 mdi hanh déng.
Nhwng t6i tin rang : phong bé&nh con hon chiva bénh.

Céc ban nhirng ngudi da doc cudn sach nay ban khéng dwoc ché dén luc thién nhién
nén cho ban mét ci nhw mét khdi u trong ndo béi quéa trinh nhiém ddc. Sé logich va
théng minh hon néu biét dung luc cho phép co thé nghi ngoi vé mat thé lwc va cho né
kha nang tw 1am sach. Hay cho co thé minh kha nang loai khéi cac chat doc dang tich
tu trong né. B&i chinh nén van minh hién dai thwong xuyén dé 1én dau chung ta dong
thac chét doc.

Két thuc viéc nhin &n 7 ngay nhu thé nao ? Trong th&i gian nhin &n 7 ngay, da day va
rudt clia ban co lai, cho nén khi ngtrng nhin &n can phai lam nhw sau : Dén ngay the 7
vao khoang 5 gi® chiéu hay |4y 45 qua ca chua loai vira bd vo va thai miéng sau dé bé
vao ndi nwdc dang séi rdi 14y ra ngay va an khi cdm thay doi. Vao bubdi sang luc 8 giov
chuan bi moén xa lat tr ca rét va bap cai, nwéc clia mot niva qua cam, sau khi an xalat
c6 thé an mét dia rau ndu. Sau d6 cé thé an 2 lat banh mi kho. Nhw t6i da ndi : bira an
d4u tién phai an vao budi sang, trong ngay mudn ubng bao nhiéu nwéc ct ciing dworc,
vao bira trwa lai cé thé &n xalat va nwdc cam nhw budi sang, sau xalat c6 thé an 2 mon
rau nAu la bap cai, bi ngd, ca rét hay d6 sau dé cé thé an 2 lat banh mi sdy. Loai thirc
an dé hoan toan khéng chira mé. Vao budi sang ngay hém sau c6 thé an bat c&r mén
qua twoi nao : chudi, cam, buwdi, téo ... co thé bd sung thém vai thia mam Iia mi ciing
vé&i mot thia mat ong. Budi trva co thé &n xalat tiv ca rdt, bap cai, can tay va mot mon
rau ndu néng, mot mau banh mi say, budi chiéu cé thé an xa Iat, rau diép, ca chua va
2 mén rau nau. bat dau tir ngay thr 9 c6 thé an theo thuc don néu ra & cudi sach nay.
Gira ky nhin &n 7 ngay va ky nhin an 10 ngay khéng c6 sw khac biét Ion 1&m, vao ngay
thir 10 khodng 5 gi® chiéu thi &n ca chua va sau d6 thi &n nhw da huwéng dan & trén.

Pirng an qua mirc ma ban mudn, hay nhé rang ban da sdng 7-10 ngay khoéng an gi
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vao lic nay ban da méat di cdm giac thém &n. Can phai cé mét thoi gian dé cho co thé
di tr qua trinh tw ddo thai chat ddc sang qua trinh tiéu hoa thic an.

Co thé can 1-2 ngay dé& quen dan v&i tiép thu thirc &n cho nén ban dirng lo néu nhuw
rudt chwa kip phan &ng lai. Trong nhiéu trwdng hop 1an dau tién di ngoai thuong xay
ra sau bira &n dau tién khi nglrng nhin an, nhwng day 14 mot viéc rat riéng nén ching
ta s& khong dat ra mot tiéu chuan nao cho tat ca. Téi hy vong rang cac ban sé té ra
nhan nai v&i tw nhién va drng bat rudt clia minh lam viéc ngwoc lai véi qua trinh tw
nhién. Thién nhién da trang bi cho ruét mét hé théng vé sinh va khtr trung cua riéng
minh va hé thdng nay s& hanh déng khi can thiét, cac ban dang &n nhirng mén an kich
thich nhu déng ruét, néu nhw ban l1am theo nhivng chi dan cta cudn sach nay thi ban
s& khong co van dé gi vai hé thdng bai tiét ciia minh.

Chuwong trinh ly twéng cho sw tiéu hoa tét. Toi sdng theo mdt ché do an ubng cé chira
dwng tat ca nhirng diéu can thiét va theo mét thi tw sau : Di ngoai vao lic sang sém,
chi can mét vai clr ddng van ngudi la téi cé thé gidi phong hoan toan. Nhw téi da néi :
t6i thwerng khdng an sang béi vi cho rang khéng an sang thi c¢é loi hon cho sirc khoe.
Sau khi ng day mét vai gi& tdi &n mot cai gi tlr qua twoi : may lat dira, chudi, cam hay
mot vai qua dao. Khoang mét tiéng sau dé t6i &n lan dau tién thuong la xa lat tr rau
twoi ma co ban la bap cai ca rét va rau thom, cé thém mét qua bo ma cung véi no sé
kich thich rat tét b&d may tiéu hoa.

Téi ludn gitr y kién cho rang moén &n dau tién can an 1a xalat béi vi cho rang ching ta
day cho co’ thé chi tiép nhan cac mén an tw nhién. Pa sé moi nguwdi bat dau an bang
canh, nwdec thit, hay tham chi ca banh. Theo tdi diéu nay hoan toan khoéng dung, bdi
vi chinh rau twoi & dau bira an sé kich thich dé tiét ra dich vi, chinh vi rau twoi méi
giau chét kich thich tw nhién. Cho nén téi kién quyét khuyén cac ban an moén rau twoi
& dau cac bira an. Sau nhiéu ndm an udng nhw vay ban sé can thay co thé cta ban
khéng mudn &n khac di. Piéu do co thé dan dén két qua 1a ban sé dung 60% khau
phan la rau va qua twoi. Rau va qua twoi la mén an gidu strc sbéng, chinh mén 8n ma
thién nhién da chuan bj cho chung ta, d6 1a thwec phdm dwoc nap bang nang lwong
mat tr&i.Téi khéng dinh néi rang khdu phan ciia ban can phai 100% tir rau qua twoi
b&i vi khéng nghi rang con ngu®i van minh hién dai cé thé séng nhw t tién cta anh
ta cach day 5-6 nghin ndm truwéc. Cho nén téi cho rang 60% khau phan rau qua twoi,

20% la ch4t dam tw thit, ca, trieng hodc dwédi dang dam thwe vat nhwu lac, virng, dau.
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Men bia, mam IGa mach ciing cé thé 1a mét phan dam quan trong, 20% con lai chia ra
lam 3 phan : mét phan bao gdm chét tinh bét tw nhién tr banh mi, gao, d6, mét phan
dwdng tw nhién co trong qua khé, mat ong, nwdc qua, phan cudi cung gbm cac chat
m& khdng no tw nhién nhw dau huwéng dwong, 6 liu, dau nanh, lac va cac loai ddu mé
khoéng no khac niva. (Tinh bét, dwéng, dau tw nhién la mén an c6 dé dam dac cao nén
chi nén an & liéu lwong nhd).

+ An chay va an thijt : Da hon 50 nam téi nghién ctru vé dinh dwdng va chinh trong
sudt nhirng nam nay dién ra mét cudc tranh cai gay gat cia nhirng ngudi an chay va
nhirng nguoi an thit. Ca hai bén déu cbé gang khang dinh quan diém ctia minh bang
nhirng luan c& khoa hoc. Tdi khdng dinh tuyén truyén cho quan diém nay hay quan
diém kia. Vé dé tai nay da cé hang trdm quyén sach. V& phan minh, do nhiéu nam thuc
hién chwong trinh nhin &n va &n cac mén an chira rau qua Ia chinh, co thé cla toi tré
nén nhay cdm dén mirc né bao cho t6i biét mét cach hoan toan chinh xac vao thoi
diém nao thi &n thirc &n gi. Trong subt nhitng ndm nay t6i hoan toan khéng con thoi
quen an thit ca. Khu phan cua t6i gébm : rau qua twoi, lac, hat hwéng dwong, mam
hat, men va cac loai dau d6. Nhwng thinh thoang co' thé lai mach bao t6i hay an mét
chut thit hoac ca hay mét chut pho mat tw nhién hay trieng twoi. N6i mot cach khac
trong co thé cla t6i phat trién sw linh cdm dé chon cac mén an. Thuéng thi 4-5 nam
t6i khdng hé an thit , ca nhwng sau dé co thé glvi cho t6i mot blrc dién rang can an mot
khuc thit hodc ca. Giong néi & bén trong nay gilp dé t6i mot cach tuyét voi. Vé co ban
t6i la nguwdi an chay, t6i dwgc giao duc & mét trang trai ma noi dé ngwoi ta nudi hang
nghin con lgn va cac con cé sing khac, ching ciing dwoc mé giét & ngay trang trai.
Nhwng t6i cdm thdy ghé so viéc giét suc vat.

Toi da di khdo sat 13 1an & nhivng dat nwdc con cach xa nén van minh. Téi da nhin
thdy nhirng ngwdi thd dan co strc khde tuyét vori, trong khdu phan an ctia ho ¢6 ca rau
qua va thit, ca, chim. Cho nén t6i cd gang gitr mot vij tri trung hoa trong cudc trang cai
vé viéc an chay. Téi cdm thdy rang : khi lam sach co thé va hoan thién minh thi ching
ta cling phat trién trong minh mét sw nhay cdm can thién khi cdm thay mudn an mon
nay hay mon kia.

Ché do an kiéng nghiém ngat da trang bi cho co’ thé chéng lai moi sy khoé khan tr bén
ngoai. Cho nén no khdng dé bj guc trudc nhivng thay ddi bat thwong nhw néng, lanh,

mét méi. (Bendgiamin PhranKilin)
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Bay nguwdi thay kinh yéu cla t6i — M6t trong nhirng chuyén gia Ién nhét vé khoa hoc
lam sach co thé va dinh dwéng la Gién Tilden — Tién siy hoc tr Ddenvereerra. Nha
khoa hoc 16i lac nay di vao lich str nhw mét trong nhirng bac si I&n nhat. Phwong phap
chira bénh ctia 6ng bao gédm nhin &n va dinh dwéng co ban Ia rau qua. Ong sbng hon
90 nam va da chira bénh cho dén ngay cubi ctia doi minh.

Con mdt bac si 1én niva la chuyén gia dinh dwdng ndi tiéng Gidn Kharvi Kharvi Kelloc
— Tién sTY hoc giam ddc cla vién diéu dwdng nbi tiéng Botlkric & bang Mitrigan trong
sudt 60 nam. Ong ciing 1a mét chuyén gia trong linh vwc &n chay, diéu da giup cho
nhiéu ngudi lay lai dwoc strc khde trong co sé clia minh.

T6i co6 vinh dw dwoc hoc tap dwdi sw chi huy cua tién si Kelloc va cho day la mét sy
kién co y nghia trong cudc d&i minh. Vao nhirng nam sap bwéc sang thé ky 20 toi 1a
tro' ly cho 6ng Berhardu Macphedden-6ng t6 sang lap ra phong trao van hoa thé thao.
Ong Macphedd ban dau ciing thir thwc hién an chay , sau dé dirng lai & mirc d6 an
tdng hop trong d6 cé ca thit va ca. Ong séng dén nam 88 tudi.

Téi dwoc quan hé véi nhiéu chuyén gia ma nhd vao hé théng chiva bénh bang &n uéng
tw nhién ho da chiva dwoc cho nhiéu ngudi khéi bénh. Vao dau nhirng nam 20 cla thé
ky 20 t6i dwoc lam viéc véi tién si Xent-lui Extex- 6ng la nguoi rat can than trong viéc
an thit. Téi da thay rat nhiéu bénh nhan khoi bénh nhd ché dd an kiéng nghiém ngat
cta 6ng. Ong la ngudi sang lap ra trwong phai an tw nhién & My. Ong da sang 1ap ra
trro'ng hoc ty nhién & Niu U'dc va da dao tao ra hang tram nha tw nhién hoc va ho da
phd bién hoc thuyét ctia 6ng khép thé gioi.

Tién si Genri LinDddlarra dwoc goi la : “ bac s khéng c6 thudc” 6ng 1a ngwdi dau tién
tuyén bd tré vé véi viéc chiva va phong bénh bang cac PP tw nhién. Gido sw Arnold
Eerret 1a mét trong nhirng chuyén gia vi dai vé dinh duwéng. Ong tao ra PP chira bénh
bang ché dé &n khéng gay chat nhay trong co thé ma con co ban 1a cac mén an rau
qua. T6i biét nhiéu hoc trd clia éng da dat duwoc sirc khée tét & tudi 80 nhd 1am theo
hé thdng cla 6ng. Téi cd thé goi ra rat nhiéu cac chuyén gia khac vé dinh dwéng ma
t6i co dip lam quen hodc cung lam viéc. M6t trong nhirng sé d6 thi tuyén truyén cho
cac an hén hop, mot sd khac thi thich &n chay, con sb khac thi &n thit. Nhwng ho déu
cd mét nguyén tac chung Ia loai trir ra khdi khdu phan an ctia minh cac thwe phdm ché

bién va thdy mau mui do nén cdng nghiép van minh mang lai.
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Téi dan ra day danh sach nhirng thwec phadm nén loai bd khéi khau phan an hang ngay

Puwéng trang va cac san pham tir dwdng trang : mat, banh ngot, keo, nwdc ngot, xi rod,
kem ...

Twong ot, twong ca chua, mu tat, dwa chudt mudi, rau xanh muéi ...

Céc san phdm c6 mudi nhw : khoai tay ran déng géi, lac rang mudi, banh quy mubi
Céac mon an san cla céng nghiép ché bién nhw ngd bdng va céac loai twong tuw.

C4c mén ran

Céc loai m& va dau ché bién qua héa chét (ké thu cua trai tim ban), Néu nhw nhan cé
ghi “dau thwc vat” thi diu tién hay tim hiéu xem lam bang du gi réi hay quyét dinh st
dung, khéng nén dung dau bang

Dau lac c6 chtra dau céng nghiép

Ca phé va céac loai nwéc udng tir ca phé, cheé, cac nwédc co cdn

Thubc l4

Ca hun khai cac loai

Thit hun khoi, gio, dam bbdng, xuc xich

Céc loai rau qua khé cé chira chat bdo quan

Ga va céac gia cam duwoc nudi bang cam tang trong

Cac mon an dong hop

Cac san pham tw bot mi

Cac loai rau khéng twoi, cac rau xanh dé la thirc an clia hém trwée, khoai tay sdy ndng
lai

Tw chira bénh bang céac loai thubc tay. Ban khéng c6 du kién thirc dé tw cho minh
dung thubc, hau qué cé thé sé rat nghiém trong.

Téi chéng lai viéc tay rudt khi thwe hién nhin an. Téi da doc rat nhiéu sach vé nhin an
va da sb trong dé déu khuyén thut ruét hang ngay trong thdi gian nhin an. Téi c6 mét
quan diém hoan toan khac. Téi chéng lai viéc thut rudt trir nhivng trwérng hop déc biét
khi rudt hoan toan khoéng lam viéc, va ciing chi dung rét it. Néu so sanh viéc rira rudt
v&i viéc dung thudc chéng tao bén thi né cé wu thé hon mac du né ¢6 mét sé nhuoc
diém. Trong trwdng hop 1am di 1am lai nhiéu 1an n6é cé thé lam tén thwong cac mé cla
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t& bao va rtra di cac loai vi khuan quan trong trong mang nhon cda rudt can thiét dé
rudt thwe hién cac chire ndng théng thworng ctia minh. Trong thdi gian nhin &n co thé
cla ban trong tinh trang nghi ngoi vé thé chét. B&i vi thirc &n khéng dwoc dwa vao co
thé nén nhu déng rudt ciing ngirng lam viéc, toan bd hé thdng bai tiét vao Itc nay duoc
nghi ngoi, va ban khéng can phai can thiép vao qua trinh nay. Hay cho phép rudt dwoc
nghi mdt cach yén binh, chinh b&i muc dich nay ma ban nhin an. Y nghia chinh 14 &
chd dé cho hé théng bai tiét dwoc nghi ngoi hoan toan. Cé mét vai thei gian trong khi
nhin &n c6 di ngoai, nhung néu diéu nay khéng xay ra thi cling khéng ¢6 nghia la ban
dang bi dau ddc. Sau khi két thac ban bat dau &n cac thire an tw nhién thi rudt sé lam
viéc mot cach déu dan va tét hon. Rwou an cdp stre khde clia hang nghin ngudi tré
tudi. Knhong thé lién mét luc vira st dung cac dé udng c6 rwou vira mudn coé sirc khode
va strc séng. Khong thé cam thay khée manh khi bi phu thudc vao mét chét kich thich
nao ca.

Lw®i ctia ban khdng bao gi® néi déi. Lwdi chinh la mét cai gwong than.Nhin vao lwdi
ching ta c6 thé biét dwoc bao nhiéu chat doc duworc tich tu trong cac té bao va trong
cac co quan cua ban. Ludi la tAm guwong phan chiéu tinh trang da day va toan bo hé
thdng tiéu héa. Trong co thé ban cé 10 m dwdng 6ng kéo tr miéng dén hau moén. O
d6 dwoc dw trir dd &m va dm, toan bd thirc &n ma ta an vao di qua dé. Cac loai thirc
an khac nhau doi héi cac thdi gian khac nhau dé di qua duwéng 6ng nay. Pa sé moi
nguw®i ngay nay dung cac loai dd &n ndng, da dwoc tinh ché, dé tao ra chét a xit. Ho
nudt mét lwong 1én bot mi trdng, dwdng tinh luyén, va m& no. Phan Ién cac mén thire
an duoc goi la van minh nay khéng dd do chéc,dd dm va d6 xo dé& nhanh chong di qua
dwong dng nay. Téi cho rang : mdt nhan td quan trong 1a nguyén nhan hodc la ban
ddng hanh cda nhiéu thir bénh la bénh tao bon. Bénh nay dwoc gidi thich bang nhiéu
nguyén nhan, nhwng theo t6i n6i mét cach logich thi néu nhw sb6 lwong va dd sach
khéng ngang bang v&i lwgng nwdce thi sé ra tdo bon. Tao bon cé thé 1a nguyén nhan
chinh cta nhiéu bénh nghiém trong. Trong thdi dai cla chung ta ngwdi ta cho rang co
thé &n bat cr th&r gi va bét cr Iuc ndo néu mudn. Ching ta quen an nhirng bira sang
nang dé tich Ity dw trir ndng lwong tr sang, sau doé |a bira trwa va udng ca phé sau
khi &n trwa, réi dén bira chiéu nang, sau dé lai dén &n nhe khi ngdi xem ti vi va tham
chi ngay truéc khi ngd. Va thé 1a néu nhw viéc di ngoai xay ra mét 1an trong ngay
thwéng thi vao budi sang thi ngudi ta cho rang tédo bon khdng de doa hé théng tiéu
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hoa. Nhung diéu nay khéng da dé thai hét moi can ba ctia moi thirc &n ma con nguoi
nich vao minh. Va két qua 1a nhirng cdn ba ctia moi thirc &n ma con ngwdi nich vao
minh, va két qua la nhirng can ba dé dong lai trong rudt tao thanh méi trwd'ng cua cac
men va vi khu gay nén cac bénh nghiém trong. Co thé con ngu®i twong déi dang tin
cay, no cé thé dbi pho dwoc mét lwong thire &n thira I6n thwong chi ¢é hai cho né.
R4t kho thuyét phuc con ngudi rang ho an ubng khéng dung va di ngoai mét 1an mot
ngay, thwdng bi tdo bén, rang 4n nau sau nhirng diu hiéu nay 1a nhirtng bénh tat
nghiém trong. Nhwng c6 mét dau hiéu béo trwdc nhirng diéu nay l1a lwdi khéng khée,
né cé thé ké& cho ching ta nhiéu thir nguy hiém ma chang ta dang mang trong ngudi.
Néu nhin &n 2-3 ngay chi ubng nwdc chung cét thi lwdi co thé chi ra mét lwgng chat
doc dang so ma chung ta tich Iy trong rudt cia minh. Lw&i dwgc phd mét 1&p mau
trdng doc td va cho mot thir mui khé chiu, lam sach I&p mau trdng nay chi vai gi® sau
nd lai xuat hién. Day la chinh 1a sy chi ra chinh xac lwgng cdn ba, chat nhon, va cac
loai doc tb khac tich tu trong cac té bao cuia co thé ching ta, va trong thei gian nhin an
ching dwoc day ra tlr bé& mat trong cta da day, rudt va cac co quan khac. Nhirng
ngudi thuwdng cho 1a minh khéde manh khé ma tin dwoc vao sé lwong doc chat ma ho
mang trong nguwdi. Nguyén nhan ctia moi bénh tat an chira trong sw ach tac ctia dwdng
tiéu hoa, tham chi ca cac bénh vé mau va dwdng hé hap. Téi cho rang cac chat doc
ngam vao thanh rudét da dau doc toan bod co quan trong co thé.

Lw®i ta bj pht mét I&¢p mang trang khi nhin 8n chirng té rang trong co thé ta cé mét s
lwong I&n chat doc. Cau tric ciia cac mo cla cac té bao, dac biét 1a cta nhirng co
quan quan trong nhw than, gan, va cac tuyén ndi tiét gibng nhw mét miéng thAm. Hay
twdng twong mot miéng thAm ma tat ca cac 16 cliia né déu bj bit day mot chat dac sét.
Téi da quan séat hang tam trwdng hop nhin an va da biét mot lwong doc tb 1on nhw thé
nao dwoc tich Ily trong co thé con nguwdi sbng theo khiu phan &n thuwéng xuyén &
My. Vi du mét ngwdi bi cdm, anh ta thér nghi xem bao nhiéu ddm rai va cac chéat Idng
ra khéi co' thé minh qua dwérng miii va hong. Pay chinh 14 Iic ma co thé phai gidi
phong cho phéi, than, bong dai ra khéi cac chat ddc tén dong trong ching.

Va vay la dé& hiéu vé minh hon chung ta hay bat dau to viéc xem xét can than ludi cia
minh. Lu&i [a co quan ma bé mat clia né phan anh dung tinh trang cla tirng co quan
trong co’ thé ban, Chiéc gwong than nay co thé thanh ngdi sao dan dwéng cho ban

trén con dworng dan dén sire khde. Ban cang can than thuc hién ké hoach nhin &n cla
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minh va cang biét an ubng dung hon thi lwdi clia ban cang tré nén sach hon, lwdi sach
d6 la dau hiéu chirng té rang ban dang dung virng trén con dwdng di dén cudc séng
mé&i tw do khdi bénh tat, mét mai va gia trwédc tudi.
Con nguoi khdng chét vi bénh gia, vi cé nhivtng bénh dac biét dén vao trung tudi. Pa
sb cac bénh tan pha nhivng nguwdi tré tudi cling nhw nhirng ngudi trung tudi. Ma rat
nhiéu cac bénh nay xuét hién do trong co thé bi qua tai cac doc td. Hay gitr cho co thé
minh sach nh® nhin an va chi &n cac moén &n cula tw nhién. Ludi va nwdc tiéu cta ban
sé& chi cho ban con dwdng di dén sy lam sach tlr bén trong. Hay chua y theo ddi chiing
vao thoi gian nhin an. Co thé ctia con nguwdi dwoc tao ra phu hop véi cac quy luat cia
vat ly va héa hoc. Cac quy luat dé khéng bao gi¢r thay ddi.Chung dwoc ghi ré trén tirng
day than kinh, ttrng thé thit, tirng té bao ctia co thé chung ta. Nhirng quy luat nay diéu
khién cac té bao, cac md, cac co quan cuia co thé, dat cho ching cac chirc nang nhéat
dinh. Cac quy luat nay l1am viéc tich cwc qua mang lwéi than kinh phirc tap di khap co
thé. Chung hoat dong qua hé trung wong than kinh, & dé cac xung ddng than kinh
dwoc san ra va qua hé than kinh thwc vat nam dwdi sw kiém tra truc tiép cua y thive.
Hay mim cwdi va bam méi lai “ tdi rat mudn nhin an, bdi vi tin rang nd sé giup toi
mot cach tdt nhat, nhwng t6i khéng thé nhin &n dwoc vi khéng thé chiu dwoc nhiing
diéu xay ra v&i nguwdi nhin vao 3 ngay dau”. Téi da nghe dwoc diéu nay nhiéu 1an khi
ndi chuyén vé diéu ky diéu cla nhin &n. V&i nhirtng ngudi nay thi tdi cd mét 16 khuyén
“ Hay bam mai lai va mim cwoi”. “mot 1an tdi da nhin &n nhwng da cam thay yéu va kho
chiu dén murc t6i lai bat dau an” Piéu nay tdi cling thwérng nghe dwoc. Khdng mét lan
trong quyén sach nay téi néi rang nhin an la dé& dang. Mén an da tré thanh mét phan
quan trong dbi v&i con ngudi dén mire néu nhw khéng dwoc &n ma nhin thi con ngudi
s& cam thay rat kho khan ca vé mat thé chét va tam ly. Pay chinh 1a Iy do co ban khién
cho viéc nhin an khéng dwoc ap dung rong rai. Con ngwdi - né |é cua cac thoi quen.
Thinh thoang toi rat vui ldng dwoc & khach san méi & ddo Ha Oai, day la mot khach
san tét cia My, noi ma cac bira an dwoc tinh ngay vao tién phong. Bira sang vao
7h30, bira trwa vao 12h30 va bira chiéu vao 7h tdi. M&i mét 1an t6i di qua clra phong
&n vao nhirng gi®& nay déu thay nhwng hang nguoi thworng dieng chd khi canh clra mé
va ho c6 thé nich no cac mén &n vao bung. Liéu moi nguwdi ¢ bi déi vao nhivng gi®v

nay ? da s ho chang lam thirc an, nhwng ho lai tin rang ho can &n vao chinh nhirng
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gi® nay. Ciing canh d6 khi t6i di trén tai bién tré vé nha & Caliphoocnia, & d6 dam déng

cling néng long cho doi khi nao thi mé ctra phong an.

Béac s cla twong lai s& khong cho bénh nhan udng thudc ma quan tam dén mot ché
dd an kiéng ddi vai bénh nhan (Tomac Eddixon)

Khéng phai sbng dé an ma an dé sdng. Mon an, moén an, mén an, N6 co thé 13 thir tét
cho loai ngwdi nhwng né cling co thé 1a mét sy nguyén ria. Rat nhiéu tac hai cho co
thé con ngudi do 8n qua no. va dén mdt ngay khi hé thdng tiéu hoa khéng thé dam
dwong dwoc cdng viéc qua véi mirc ma né cé thé lam duwoc, thi hau qua sé la rat dang
s¢. Cac can bénh clia hé théng tiéu héa chinh la tai hoa ctia con nguwoi hién dai. Bénh
tdo bon xép hang dau trong danh sach cac bénh nay. Téi nghi rang khdng ai phan dbi
rang bénh tdo bén 1a nguyén nhan dau tién cda nhiéu loai bénh. Hay thdr 1am mot thi
nghiém nhé : Hay chuan bi mét bira trwa tt ca nhirng gi ban dinh &n, nhwng khéng an
ma cho hét vao mét cai xoong, dat vao nwdc va gilr & nhiét dd 38d6 C (gibng nhw nhiét
trong rudt), Hay ludn git» cho nhiét dd nay trong khoang 8 gi¢, Diéu dau tién la ban
cam thdy mot mui ndng khé chiu, sau d6 thirc an bat diu Ién men va bbc khi ga. Ap
xuét cta khi ga gay cho con nguwdi nhiéu diéu bat én, ap lwc nay dé l1én co hoanh né
c6 thé gay dau tim va cac loai bénh khéac niva. Khi trong co thé con nguwdi c6 mét lwong
|&n cac chét thra blra cla thire &n I&n men va tao ra cac doc chét thi ching sé gay
dau diu va dau & cac co quan khac nira. Khédng cdé mét cai gi lam tdng nhanh vi khuan
trong ruét gia hon 1a lwong thire &n chua tiéu hoa hét. Va thé la chinh chang lai tao
nén mot lwong I&n ké thu dé ching mang lai tai hoa cho ching ta. Néu nhw ban hay
bi c&m thi chinh bénh tao bon da tao ra mén trwéng tt cho cac nhan té gay nén can
bé&nh cdm nay. Cac chat déc dwoc hinh thanh do nubt mét lwong I&n cac thirc an cod
hai c6 thé 1am hai mét trong nhitng co’ quan quan trong nhat cia co thé - dé 1a gan.
Mbi mét ngudi déu phai biét gan quan trong nhuw thé nao dbi véi co thé. Gan 1a mét
phong thi nghiém hoa chét I16n, né thwe hién nhiéu chirc nang, né khéng nhirng san
sinh ra mat ma con la mot ké lam sach co thé chinh. Gan va ruét 1a 2 ban hang lon
trong hé thdng tiéu héa. Néu mot ngudi trong sd ho gdp nan thi ngudi khac nhanh
chong dén giup stre. Néu nhw diéu do thwdng xuyén xay ra, co quan dé bi pha hay.
Khi cac chirc nang ctia gan va rudt bi pha v&, con ngudi bi dau nang. Chinh vi vay ma

bénh tao bon thwong di déi véi bénh gan va nhiéu bénh khac.
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R4t dé hiéu khi ban nhin &n dé lam sach co thé thi ban cdm thay kho chju. Khi ban
nhin an, strc lwc cla co thé sé gidi phong cac can ba va cho ching vao qua trinh trao
dbdi chat dé 1am cho ching mét tac hai. Nhwng khi cac chat cé hai nay dwoc day ra
ngoai thi ban sé& cam thay tét hon nhiéu. Trong qua trinh nhin &n cadm giac sé thay doi
hang ngay : khi qua trinh day ra khéi minh cac chéat déc xay ra ban cam thiy kho chiu.
Nhwng that thu vi : sau khi nhin 7 ngay ban s& cdm thay tét hon la sau khi nhin 3 ngay.
Diéu nay xay ra vi mét lwong I&n chat ddc da dwoc dwa ra ngoai. Vao cudi ky nhin 10
ngay tdi con cadm thay khde hon luc dau. Co thé cang dwoc lam sach on thi stre sbng
cang dwoc déi dao hon. Cho nén vao dau ky nhin hay mim méi lai mim cuw®i va hay
crng ran chiju cac khé chiu xay ra trong qua trinh 1am sach co thé. Ban biét rang khi
co thé minh d& sach ban sé& cdm thdy manh hon.

Pirng d6 16i cho thién nhién, né lam ding viéc ctia minh, hiay dé 16i cho chinh
ban than minh (Milton - Thién duwéng bi mét)

Nhin an chdng lai chat nhay. Téi cho rdng nhiéu van dé cua strc khde con ngudi cé
goc ré do hé thbéng bai tiét cla co thé bj qua tai céc chét thdi. Trong nhiéu truong hop
sw &ch tac la do cac chat nhdy. Vay ban cé duoc tw do khéi chat nhdy khéng ? Hay
nghi vé diéu nay . trong cé ban c0 tich tu cac chat nhdy khéng ? Con miii ? bao nhiéu
lan trong ngay ban phai dung dén khan lau ? Bao nhiéu Ian trong ngay ban khac dom
réi ? Con nguoi &n cac mén &n binh thuong bi mét diéu la hé théng bai tiét cua ho day
dédc cac chat nhay. Loai chat nhdy ddc tinh nay hinh thanh tte nhiing cdn bé cua cac
moén &n chua tiéu héa hét va cac moén &n khéng tw nhién duoc tich Idy tir khi sinh ra.
N6 khéng chi lam tdc mdi, hong phéi. ¢ thé thdy né trong toan bé hé théng tiéu hoa
ttr mém cho dén hdu mén. Con ngudi chiu sw tich tu ctia né & khoang mdi, c6 thé tim
thdy né trong tai khong chi & dang I6ng ma con & dang nut. Mét luong I6n cac chéat
nhéy dong trong phéi. Viém phéi la mét trong nhitng cdn bénh dang so nhéat. N6 phét
trién kho trong phéi bi tr ddy chat nhdy dén mirc khéng di cho mét luong 6 xy cén thiét
vao dé lam giau méau chady qua dé. Thuong thi céac thire &n cua chung ta khéng bao
gior duroc hap thu hét va céac chét thera thi khéng duoc thai hét. Bang cach dé hé bai
tiét ctia chung ta te ttr nhung khéng thé tranh khéi bi dong ban. P&y ciing chinh la
nguyén nhéan cta nhiéu bénh tat. Co thé bj day &c chat nhdy ma khéng thé dao thai

duwoc, né dong lai trong co thé va cang ngay cang tich Idy nhiéu hon.
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An dé séng chtr khdong phai séng dé &n, Cang &n nhiéu thi cang nhiéu bénh
(Bendgiamin Phranklin)

Mén &n cua loai ngudi vén minh thic day sw hinh thanh chat nhdy. Pa sé cac moén &n
hién dai cé co s& ttr cac moén ran, ma cac mén ran chinh la cac mén tao ra chéat nhéy.
Céc thuc pham sira ciing tao ra chat nhay. Chdng c6é mét sinh vét nao trén trai dat &n
stra vao lic trudng thanh, 90% céac san phdm cta nén céng nghiép thuc phdm duoc
lam trén co sé cla dau tinh luyén va da tdy qua hoéa chéat. Nhiét do cua co thé ching
ta la 36.6 do thdy ngén, thé ma dé hap thu loai mé& nhw thé can nhiét dé la 150 do .
Thirc &n trong thé gi6i vdn minh cda ching ta chira mét long Ién pho mat nhan tao
va duroc ché bién lai, con pho méat tw nhién thi cho dady mubi. (Vé sw doc hai cia mudi
ta da noi & trén), Chung ta &n mot luong Ién triing, méc du trong trimg cé nhiéu mé no
duoc biét ré nhw cholesterin, trong khau phan cua ching ta cé rét nhiéu thit, phan I6n
trong dé lai dwoc rén bang dau tinh luyén. Chinh vi vdy ma cé thé néi rang cac moén &n
cla thoi vén minh hién dai la loai mén &n dé tao ra cac chat nhay.

Céc chéat nhdy dé duoc théi ta ngoai theo nudc tiéu trong subt thoi gian nhin &n. Viéc
nghién ctru nuée tiéu d4 cho mot bire tranh chinh xac vé sé luong chét nhay duoc tich
tu trong con ngudi. Hay thure hién nhin dn 3 ngay hoan toan khéng &n gi, chi ubng mét
luong 16n nude cét, tor 2-3 lit mot ngay. Hay 1y nuwée tiéu dau tién vao bubi séng, dét
nwérc tiéu vao gié va lam lanh. Qua méy ngay trong lo nuéc tiéu nay xuét hién nhiing
dam may chét nhdy, ban cang dé lau thi dam may nay cang tré nén nhiéu. Téi nghi
réng nhin dn 24 h hang tuén ciing gitp ban loai bé dwoc mét luong I6n chét nhay. Mot
sé luong cac chat nhdy nay da lwu théng trong méu rat nhiéu ndm. Muoa déng khi con
nguoi &n mot luong Ién cac mén &n cé tinh chét néng, co thé bj tich day céc chat nhay
dén néi bat dau thoi ky khing hodng cla co thé dé tw lam sach. Mét luong I6n duoc
duwa ra ngoai thuon la qua duong mii dudi dang sé miii, it ai c6 thé tudng tuong duoc
nhiing méc xich nao xay ra trong co thé chung ta. Co thé la mét bd méy tw lam sach,
khi n6 c6 du strc dé day ra ngoai céc chét doc thi né tw lam. Nhung con nguoi hiéu va
tiép nhan giai doan bién chirng nay nhw thé nao ? Ho cdm thay néng, nhiét dé Ién cao
— do la mét hién tuong tw nhién cda thién nhién.O nguoi chét thi khéng co nhiét do,
chi ¢6 nhing ngudi séng c6 mét lwong I6n ndng lwong séng maéi cé duoe dd néng
giéng nhw mét céi bép lam sach cia thién nhién. Mét nguoi khéng hiéu biét c6 thé gii

thich rang bi cdm la do bi w6t chan hay bi gi6 lua hodc la khéng méc &o len dung lic.
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Nhuwng day khéng phai la giai thich c6 co s¢& khoa hoc. Bénh cam vao mua déng chinh
la mot thtr nghiém cla thién nhién mubn loai khéi co thé con nguoi cac chat doc hai
duorc tich tu trong co thé da tir 1au. D6 chinh 1a bd may lam sach tte bén trong cta co
thé chung ta.

M6t 1an nirva téi chirng minh rang : khéng thé tw méc bénh cdm. Téi da tirng dwoc lam
viéc voi tién sT Bernard Macphedden — cha dé clia phong trao van héa thé duc. Ong tb
chirc ra nhém ngudi goi 1a “gau trang”, vao cac ngay chi nhat, thi bay va cac ngay 1&
lic thoi tiét lanh, ching téi dén ber Conhi-Ailenda & Niu U'dc va tap cac bai tap thé duc
& d6 va sau dé tdm minh trong nwéc bang clta Tay dai dwong. Khéng mot ai trong sb
nhirng ngwdi tdm bang bi cdm ca. Moi ngudi di dao bén bd bién thi méc 4o Iéng ngac
nhién nhin ching t6i boi hup trong nwéc bang. Chinh nhirng nguwdi mac 4m dé méi b
cam. Chinh vi ching t6i tin vao ché dd an khéng sinh chat nhay, cac bai tap thé luc &
khéng khi trong lanh va boi trong nwéc bang. Hién gid t6i la thanh vién cla 2 déi tdm
16i quanh ndm & Niu U'&c va tdi con tham gia ddi tdm mua déng & Boxton. Chinh nhirng
nhém nay da chirng minh réng : ¢ thé boi vao luc thei tiét lanh nhat ma khéng bi viém
hong, s mii hay cdm cim. Rét nhiéu cac ban cua t6i, nhirng ngwdi tuan tha ché do
an khong sinh chéat nhay da ciing theo téi tm nwdc bang vao mua déng. Tdi cam thay
sau sac rang nho nhin an ma téi co thé 1am dwoc nhirng viéc to I&n va gidi phong co
thé khoi nhirng chat nhay ban thiu. Tat nhién la t6i an theo ché dd &n khéng sinh chét
nhay, nhwng chinh nhin &n 24h trong tuan da gitp t6i dy nhirng chat ma du sao van
tich tu trong tdi. Hay thir lam mét thi nghiém nhé : hay loai bé ra khéi khdu phan &n
céc thirc an sinh chéat nhay trong may thang va trong thoi gian nay hay nhin &n méi
tudn mot 1an, va néu co thé thi nhin mot 7 ngay. Hay chu y theo d&i nwéc tiéu, ban sé
dwoc muc kich bao nhiéu chéat nhay va tich trong mau minh. Sau khi nhin hay an toan
cac mén rau qua twoi va cac moén rau ndu khéng chira tinh bot. B6 chinh la cac mén
an khéng sinh chat nhay. Lac va cac loai hat khéng tao nén chat nhay, cho nén trong
khau phan &n ctia minh cé thé bd sung thém hat hwéng dwong va cac loai hat khac
nhau. Néu nhw ban khéng thé khéng an thit ca thi hay han ché & mwc téi da : 3 1an
mot tuan, khéng nén lam dung cac loai thirc an tinh bét, banh mi, boét mi ... Téi sé
khéng thuyét phuc cac ban rang viéc nhin &n va &n cac mon an khéng sinh nhay sé
cho ban nhiéu nhw thé nao. Hay theo déi nwéc tiéu ctiia minh, hay chi y vao viéc la
minh cé can khan lau mii nhiéu hay it. K& lam sach chét nhay vi dai nh4t 14 nhin an 7
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ngdy. Téi tao cho minh mét nguyén tac I1a nhin &n 7-10 ngay vao cudi thang 10 hodc
thang 11. T6i lam sach co thé minh khi mua déng dén, téi thworng xuyén thwe hién cac
moén an khdéng sinh chat nhdy nhung vao thoi gian téi di gidng bai & khap noi déi khi
t6i khéng thé cé dwoc cac rau qué tuoi trong trwong hop nay viéc nhin &n da clru toi.
Hay bo thudc 14, rwou, che, ca phé nh& nhin an. Nhiéu ngwei van minh tw lam hai minh
bang sw dau déc chat hda hoc nay hodc kia. Thubc 14, rwou, ché, ca phé ciing la nhirng
chét gay nghién. Chung cé chira cac doc chat nguy hiém, cac nha bac hoc da va dang
nghién ctru mot cach nghiém tdc tac hai cha thudc |4 trén than thé con ngudi. Xin nhac
lai m6t 1an niva : thé xac — ngu dét, thé xac c6 thé chap nhan tat cad. N6 cé thé tiép
nhan s lién két gitra cac bon va nicotin cia thudc 1a, né cé thé tiép nhan con, né cé
thé tiép nhan chéat nhwa caphein cé trong ca phé va trong ché. Co thé con nguoi da
danh mét di co ché 1am vo hiéu hoa cac chat doc va gay nghién nay. Daéi khi twéng
nhw con nguwdi khdng mong gi hon la pha hdy chinh ban than minh. B&i vi anh ta da
duwoc thuwdng xuyén canh bao vé sw nguy hiém, hay nhé rang cac chat gay nghién trén
thoat dau chi tac déong nhw mot chat kich thich, va sau d6 méi goi 1én sw tri tré trong
hé thdng trung wong than kinh.

Nhin &n — d6 chinh 1a sy clru vot dbi voi nhivng ngudi quyét két thuc cac théi quen
xau. Trong d&i minh tdi da nhin thy nhiéu nguwdi bé dwoc théi xau nay trong thoi gian
nhin &n. Nhiéu nam trwéc day cd mét nguwdi phu nir nghién thubéc ndng da dén téi. Mot
ngay ba ta hat it nhat la 4 bao thubc, udng 5 khau phan uytxky, va mét lweng Ién ché
va ca phé. Ba ta ké rang hé than kinh ctia ba ta da hoan toan réu rao. Khi ba ta cAm
cay but tay ba ta run run, ba ta khdng ng dwoc, khédng cé cam giac mudn an, mat ba
ta nhu méat ngwdi sbt rét, da ba ta nhan nheo. Tinh trang cla ba ta t6i t&é dén ndi ba ta
dinh tw t&r. Bac si glvi ba ta dén t6i hy vong rang vat ly trj liéu s& mang lai sw nhe nhdm
nao dé cho ba ta chang. Ba ta da dang trén bd viec nén san sang lam tat ca. Piéu dau
ti&n ma tdi lam cho ba ta nhin an va khédng cdm viéc st dung cac loai chat doc yéu qui
cla ba. Ba ta van tiép tuc hat va ubng mét lwong khéng Ién rwou va ca phé, nhwng
dén budi sang th 3 ctia ky nhin an thi co thé ba ta ndi day, tat ca nhirtng chat doc ma
ba ta thwong xuyén s dung tré thanh mét th&r dang kinh so dbi vai ba ta. Mdi lan ba
ta bat Itra dé& hut thudc hodc udng moét liéu nhé rwou thi ba ta cdm thay con budn nén
kinh khiing. Viéc nhin an cda ba ta kéo dai 10 ngay. DAy 1a nhirng ngay dau tién trong

rat nhiéu ndm ba ta khdng dau déc minh va khéng pha hay co thé minh bang céc loai
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chat déc hai. T6i cho ba ta ngirng viéc nhin 8n & ngay th 10 va nwéece tiéu cda ba ta
vao budi sang thtr 10 1a mét hdn hop ddc quanh cac chat nhay héi ham. Cac ban da
biét day la nhirng can ba doc td. T6i cho ba ta an cac moén khdng sinh chat nhay trong
10 ngay, roi lai cho nhin &n 10 ngay nira. M&i mét ngay cha ky nhin &n thir 2 trong
nwdc tiéu lai tim thay mét lwong I&n cac doc td. Ba ta dwoc téi theo dbi dung 10 thang,
t6i chup &nh ba ta luc bat diu chira va sau khi chiva. Khdng thé tin dwoc rang day 1a
anh cua cung mét nguwdi. Da va cac co cua ba ta tré nén tuyét voi, déi tay tré nén dep
dé va yén lang. T mot co thé mét mdi chan chwdng ba ta da tré thanh mot nguwdi yéu
doi tran day hanh phuac. Ba ta da mat di thoi quen hat va ubng, va hém nay ba ta la
mét trong nhirng dién vién c6 kha nang cla Holyut. Ba ta da tré thanh mot ngudi giau
c6 va quyén rii dén marc da tim dwoc cho minh mét phu quan giau cé. Tai co thé dan
chirng ra day nhiéu vi du twong tw : khi con nguwdi da roi vao hd sau khéng day cua
nhirng that vong ghé gém do nghién thubc, rwou, ché, ca phé. Ho da trong nhd vao
pp nhin &n va da tw ctu dwoc minh mot cach ky diéu. Bat c&» ngwdi nao mudn tir bd
khdi cac thoi quen xau trén day déu co thé tim thay cach giai quyét van dé trong pp rat
ddi don gian la nhin an. Mot co' thé sach khde ludn tir chdi khdi cac chét déc.

Nhin &n — dé 1a mét phwong phéap vi dai dé 1am sach co’ thé va gitp co’ thé chéng
lai bat ctr sw dau ddc nao.

Sbng trong diéu kién ctia nén van minh hién dai, ban nén biét rang : viéc ché bién hoac
tay cac thuwc phadm sé pha hdy mot cach hoan toan hodc mét phan nao cac nguyén té
quan trong cuia cac nguyén liéu cua thién nhién (B6 néng nghiép My)

Néu nhw thirc an ctia ban khéng c6 strc séng, néu cac nguyén té dinh dwéng séng
trong thirc an bi mat di hodc thiéu di nghiém trong do qua trinh ché bién, ban c6 thé bj
chét di vi d6i mac du da day day ap. Nhin an giup lam gidm can — T cac s6 liéu dang
tin cay ta biét rang : 65-70% dan 6ng, dan ba va tré em & nudc ta bj thira can. Céac
nha y t& nghiém tuc cho rang thtra can ciing 1a mét can bénh. D6 la bénh kinh nién va
khé chira. Mot ngudi béo khéng thé cdm thdy minh co strc khéde tt. Trwde tién ho luén
phai mang theo minh mot ganh nang I&n, hay twéng twong mét ngwdi can nang qua
10 kg so v&i tiéu chuan, va bay gi& hay cho médt ngwdi can nang binh thuéng mang
mot khéi lwong 1a 10 kg trong subt ngay, anh ta s& mau chéng bj dudi strc. Nhirng

ngwdi thira can khéng bao gid mudn tap thé duc, da sb trong sd ho ludn tim mét cai
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ghé tréng va ngbi do, khod khan 1dm ho méi bat minh 1am nhirng viéc can thiét. Bbi voi
nhirng ngudi nay , ca thé cling khé béi vi mé thira da lam khé cho cac co quan hd
hap.

Thira can la mét ganh nang Ié&n, trén méi mdt cm2 cla khéi lwong thira, co thé phai
cé 11km mao mach dé nuéi va duy tri sé m& thtra nay & tinh trang tét. Chinh vi vay
ma vi sao su thira can nay anh huwdng dén bd may hé hap va lam kho cho hoat déng
binh thwdng clia tim. Nhip dap va huyét ap bj tdng Ién dén mirc nguy hiém nghiém
trong qua do lai sinh ra cac bién chirng nghiém trong khac. Cac thdéng ké cla cac co
quan bao hiém da cho thay ré rang rang : Nhirtng ngudi béo sdng khong l1au. Trong
thdi hién dai sb lwong nhivng nguoi thira can khdng ngirng ting cao. Truwdc hét 1a vi
& dat nwdc cla ching ta viéc an ubng hoan toan khéng binh thuworng. Mét ngudi My
trung binh nuét mét lweng quéa Ién cac thive &n, cac quan ca phé mdi goi ghé vao gitra
cac bira an. Dai va ti vi tuyén truyén cho viéc &n udng tién loi trong nhirng cai hop an,
con nguwoi thwong xuyén an mot lwong I&n stra, kem, gid, chan gio, khoai tay ran.
Chung ta séng trong thé ky cdng nghiép, ching ta chat vao minh mét khéi lwong 16n
cac thirc an ma khéng bao gi& str dung nang Ilwgng ctia chung cho cac bai tap va cac
hoat déng thé thao tich cwc.O t6 thay bang di bd, ching ta 1a mét dan téc hay ngdi,
cac con em chung ta ngdi hang gi® & trwérng hoc, moi ngwdi ngdi trong rap hat, phim,
nha thi d4u, trwdce ti vi, cude sbng thworng xuyén ngdi nay da dan dén mét lwong 16n
nhirng nguoi béo 1a khong tranh khdi. Thé rdi dé gidi quyét van dé cta minh nhirng
nguwdi béo nay lai thwe hién mot ché dé an kiéng khéng dung. Kiéu an kiéng nay lam
pha hdy strc khde clia nguwdi My. Hét bao nay dén tap chi no ké vé céac loai an kiéng
danh cho nguwdi béo ma thwe chéat 1a pha hdy co thé con nguoi.

Theo t6i, chi 6 nhin &n mai la con dwdng tw nhién va cé co s& khoa hoc nhat dé giup
con nguoi duy tri dwoc khdi lwong can dbi. Sau 2-3 ngay nhin &n ban sé mét di cdm
giac mudn an va sang ngay th 3 ban sé khéng con bi 16i cubn bdi cac mon an nira,
Con chinh nhirng ngw&i thwong an kiéng bédi cac mon an ngheo calo con luén cam
thdy doi hon nhirng ngwdi nhin an.

Nhin an 1& mét nguén ndng lwong khdng bao gio can. Toi da thay nhiéu ngu®i béo bi
mét di 5-8kg sau khi nhin an dot dau 7-10 ngay. Cung v&i viéc méat di nhivng kg thira

ho cdm thay dé chiu, ndng lvong sdng va sy tinh nhanh tré vé vé&i ho. Tat nhién la moi
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ngudi déu khac nhau. Da s mat khoang 500g dén 1kg trong mét ngay. Nhwng ciing
cé mdt sb nguwdi téi nhan thay da mét di hon 2kg, phu thudc rat nhiéu vao viéc mé bi
tich Iy & dau. Néu nhu né tap trung & bung hodc méng thi rat nhanh bj dét chay. Rét
nhiéu 1an t8i nhin thdy nhirng ngwoi bi nhanh chéng mét di src lwc tré nén ém yéu
mac du &n nhitng mén an it calo. Nhwng chi can ho nhin an 1a tinh hinh sé thay ddi
ngay, m& bién mét, than thé dwoc gidi phong khadi strc ndng thira va 1ap tire tim, mach
dap va huyét ap tré lai tiéu chuan can thiét.

Néu nhw ban cé van dé véi trong lwong co thé hay st dung chwong trinh nhin &n trong
quyén sach nay. Ban c6 thé bat ddu bang nhin an 24h. Téi thwéng xuyén cho nhirng
nguw®i béo nhin &n 24h, 3 1an trong tuan. Néi cach khac ho an mét ngay, nhin mét ngay.
Néu nhw con nguwdi d& cho minh bj 1én can vao ngay ma ho an thi vao nhirng ngay
nhin ho s& nhanh chéng mat di nhirng trong lweng nay. Nhin &n véi muc dich gidm can
s& cho nhirng két qua vi dai. Co thé nhanh chéng tré lai thoi ky tré trung. Toi cé rat
nhiéu kinh nghiém chira cho cac ngéi sao ndi tiéng Holiut bang nhin an. éng kinh
camera khong hiéu tai sao lam cho con nguoi tré nén béo hon so véi thuc té, ma sbé
phan cla mét dién vién ddi khi phu thudc vao vong eo ctia ho, chinh vi cac ngéi sao
ludn phai thon tha va quyén ri. Mét vai nam truwdc day cé mét ngdi sao ndi tiéng bdng
nhién bj béo 1&8n dén murc bi tlr chdi khédng dwoc dong phim nira, Ba ta an qua nhiéu
kem va dd ngot, bi méat hop déng ba ra roi vao tinh trang trdm uét, phai di bac si tam
ly, va vi bac sT d6 da glri ba ta dén chd t6i. Téi giai thich sé& phai mat thdi gian dé giam
can va sé tré lai thon tha nhw xwa, ching ta goi ba la Bet mac du day khéng phai la
tén that, Bet c6 35 can thira, dau tién t6i cho Bet an ché d6 : hoa qua vao budi sang,
rau sdng va rau nau vao bubi trwa, t6i loai trir banh mi, gao va khoai tay ra khdi khau
phan &n. Budi chiéu tdi cho &n ca chua, mét khic ca nau, hoac 1 qua trirng ludc, thit
nac. Va tat nhién la cac moén ngot hoan toan loai bd, hai tudn dau tién ba ta nhin an
24h mbi tuan, sang tuan th ba t6i cho ba ta nhin 3 ngay, tuan th& ndm ba ta nhjn an
hoan toan (7 ngay) va sau 2 tuan nira t6i cho nhin an 21 ngay. Qua trinh nay da lam
nén diéu ky diéu. Than hinh ba ta lai tr& vé nhw thdi con gai,anh mat lai tr& nén 1ap
lanh,lan da lai tré lai. Ba ta tiép tuc sbéng theo ché dé cua téi, méi mét tudn nhin &n 36
gi® cr 3 thang lai nhin &n 1 tuan.

Nhin an la mot I&i kéu goi. Thoi quen thwéng xuy@n an udng cta ching ta da dan dén

viéc 1a moi khi nghi an ta lai coi 1a bj déi. Nhin an la mét trong nhivtng phwong phap
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chira bénh cb xwa nhat. Tai xin nh&c lai : Ly tri can phai kiém soat thé xac, chinh vi
than xac la ngu dét.

Ban can phai phan tich trang thai ctia minh dé khéng bd 1& thoi diém théi nhin va tré
lai v&i thire an. Néu ban la ngwdi ¢ y chi ban sé lam cho viéc nhin an tré thanh mét
phan trong cudc d&i minh. Birng dé cho sw thira can lam cho ban tré thanh mot ngudi
gia nua ém yéu. Hay d4u tranh v&i bénh béo, hay 1a chd cla than thé minh. Hay dat
cho minh mét chwong trinh khéi béo nhung khéng phai trong mét tudn. Can khong it
thdi gian dé tré lai can nang binh thwdng. Va ban hay tw hao vé minh khi nao ban tré
lai can déi va quyén ri.

M6i mot ngwdi déu mubn ty hao vé& minh rang trong dep va khée manh. Va dé lam
dwoc vay can phai lao déng. Nhin &n, &n ubéng dung va vira phai la cai gia phai tra cho
strc khde. Hay theo ddi minh va can nang cda minh, bung, dui, méng, tay va vai. Hay
nghién ctru k§ chwong trinh nhin 8n trong quyén sach nay, dung né lam vii khi dé chién
d4u v&i bénh béo. D& xac dinh dung thdi gian nhin &n ban nén thdo luan véi bac si
ctia minh, ban can phai tin twdng vao két qua tét sé dat dwoc tam trang tw tin sé 1a
mot yéu td quan trong trong qua trinh chira bénh. Khéng phai dé dang vt bé dwoc
can nang va t6i néi v&i cac ban rang : nhin &n khéng phai Ia mét viéc dé&. Chi c6 mét
tam trang t6t va nhirng viéc lam dung ban méi cé thé dat dwoc két qua mong muén.
Hay bét dau ngay t» hém nay.

Lam tang can nhd nhin n nhw thé nao ?

Khéng it ngwdi bi khd s& vi khéng dl can ndng, nhiéu ngudi trong sb ho da dén voi
t6i, d& nghi t6i cho mdt ché dd &n dé tang can, rat nhiéu ngudi trong s ho bj khd s&
vi thwdng xuyén cdm cum, cé nhirng ngwdi bi lanh céng gitra mua hé. Va ho rat xau
hé vi than hinh gay yéu ciia minh. Téi giai thich rang khéng c6 ché dd nao cé thé gidp
dwoc ho, ho khéng mudn tin vao diéu nay. Nhwng t6i ¢6 néi thém : cé mét chwong
trinh cé thé 1am téng can, va trong dé c6 ca nhin an thi ho con tin t6i it hon, thuwong thi
ho ndi “ viéc nhin an cang lam tram trong thém tinh trang cta ho”. Va khi do téi giai
thich rang ho gay 1a vi ho khdng can bang dwoc viéc n udng cltia minh, t6i néi rang :
mon &n va dinh dwdng con xa maéi 1a nhirng tr ddng nghia ctia nhau, rang cé thé dat
mot ché do an giau chat béo, chat dam, dwdng, cé thé bd sung sira, vang sira va cac

loai thire &n gidu mé& niva nhwng tat ca nhirng thir nay khoéng thé gidp tang can duorc,
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ma nguoc lai ho cang thém gay mac du tich cwe an nhirng thir 6. Trong lwong clia
co thé khoéng chi phu thudc vao sb lwgng cla thirc 8n ma con phu thudc vao viéc
nhirng thirc 8n d6 dwoc co thé hap thu ra sao. Khi co thé hip thu téi thi cé thé an
dwoc bao nhiéu cac mon an mé& cling khéng bao gi¢ tang can dwoc. Viéc giam can
dwéi mirc binh thwong 1a két qua cuia viéc sut kém cia stre khde. Hoan toan khéng co
loi gi khi cho co thé mot lweng I&n thire an khi ma viéc hép thu chung & mirc kém. Bi
quyét cla viéc tdng can la & chd : nhd nhin an sé lam cho b may tiéu héa thirc an tré
nén c6 kha nang hon, chi sau khi lam sach co thé thi nguwdi gay méi cé thé phuc hi
lai kha nang hap thu thirc &n vé tiéu chi binh thuwong.

Ngudi gay ciing nhw ngwdi béo rat can thiét phai nhin an dé cho co thé dwoc nghi
ngoi vé mat sinh ly. Ca trong 2 trwérng hop hé thdng tiéu hoa déu bi qua tai. Piéu nay
tat nhién 1a kho giai thich cho nhirng ngudi da kiét qué. Ho khdng kién nhan va mudn
nhanh chéng 1én can nhanh. Nhwng diéu du tién nhirng nguei d6 can hiéu 1a viéc
nghi ngoi vé sinh ly trong th&i gian nhin an tao diéu kién cho hé tiéu hoa lam viéc tét
va qua do sé hap thu thirc &n tét. Co thé sé co sirc manh dac biét cho hé tiéu hdéa lam
viéc tdt va qua d6 sé& hap thu thirc an tét. Co thé sé cé sirc manh dac biét khi né khéng
bi chiu mét lwong thirc &n thira. Sau 50 ndm téi da cd nhiéu thanh céng trong viéc
chira cho ngu®i gy nhd nhin &n va cach séng ding phu hop véi thién nhién.

Toi c6 mét ngwdi chi gai ma toi rat yéu quy. Chj Ay sinh ra da rat yéu, néu téi khéng
nham thi chi ltc mai sinh chi ndng khéng qua 2 kg. Subt doi chi gai Luic cla tdi mang
mot cai tén 1a cd hwong, va ngay ca khi con nhd me t6i da cb gang cho chj an that
nhiéu cac mén sira,bo, thit, khoai tay, com , cac loai banh ... va tit cd nhirng thir ma
co thé cho la nang dwoc can nang cua chi éy. Nam thang tréi di, chi gai t6i cang an
nhiéu cang thém gay yéu va nhot nhat, va cang thém dm yéu. Daéi khi chi t6i yéu dén
mirc phai nam nghi hoan toan, va ngay ca nhirng ngay nay chi tdi cling phai &n nhirng
thtre an coi la dé nang cao can nang. Sau khi toi di khoi nha va Iéy lai dwoc strc khoe
cla minh, t6i tré vé nha. Chi t6i da tr& thanh mét co gai Ion, nhwng chua lay chéng.
Chi day hoc & trwdng phd théng va van gay dm yéu, xanh xao sau méi mot ngay day
hoc & truwérng vé 1a chi lai roi ngudi xubng giwdng hoan toan kiét sire. Toi tré vé ding
lic nghi hé. T6i ké& cho chij vé chwong trinh ctia minh va dé nghj dwoc giup d& chi. Chi
4y cho rang viéc xay ra véi toi 1a mét diéu ky diéu vi dai nén dbng y tat ca. Téi giai thich
v&i chj rang mét phan clia chwong trinh nay 1a thwe hién nhin an dé cho co thé duoc
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nghi ngoi v& mét sinh ly va cho phép bdé may tiéu héa duwoc déi méi. Qua trinh nay dan
dén su tiét dich vi dwoc nhiéu hon cho phép hép thu tét hon cac chat dam. Va khéng
chi viéc hap thu chat dam c6 hiéu qua hon ma toan bd hé thdng tiéu héa lam viéc tét
hon |4 két quéa clia qua trinh nhin &n. Qua trinh trao déi chat Ia cét tay cla sw séng, sw
thay dbi hoa hoc trong cac té bao ma két qua clia qua trinh d6 tao nén nang lwong can
thiét dé duy tri cac hoat déng sbng tdng hop 1&n vat chat méi thay thé cho cac chat da
chét di —tat ca qua trinh nay sé xay ra méot cach manh mé sau khi nhin an.

Kinh nghiém nhiéu ndm da chi ra rang : qua trinh chuyén hoa tét I1&n nho két qua cua
viéc nhin an lam cho trong lwong riéng clia cac mé cua té bao hinh thanh sau khi nhin
an tang lén. Nhin &n giup cho co thé hap thu dam, mé&, dwdng ,mubi khoang, vi tamin
va tat cd nhirng chat can thiét cho co thé dé lam viéc tét hon.

Chi Luic bt dau bang viéc nhin &n 7 ngay chi uéng nuwéc cat. Chj 4y hoan toan tin
twong réng thién nhién sé lam sach co thé cla chi va viéc lam sach bo may tiéu hoa
sé& gilp cho chj tao nén mét co thé méi. Vao 7 ngay dau tién chi bi mat di mot sé can
nang nhwng sau khi ngirng nhin an chi cdm thay an ngon miéng mét cach lanh manh
va an dwoc nhiéu hon binh thwdng, mét tudn nghi ngoi vé sinh ly da mang lai mot két
qua ky diéu. Chj néi rang chwa bao gi® trong doi cdm thay sung swéng khi dwoc an
theo ché dd &an ma t6i da cho nhw vay( trwdc day chi luén &n cac mén &n day chat dam
va m&). Ché do an méi gdbm 50% tir qua twoi va rau xanh, ngoai ra téi con cho chi an
rau nau va cac loai hat : hwéng dwong, lac, 6, mam hat ... va dau lac. 3 tuan sau khi
nhin &n 1an d4u tién t6i cho chi nhin 10 ngay lién, va day la Itc chi bat dau cudc sdng
m&i ctia minh, chi bat dau béo 1én, chj gai gay com ém yéu cla t6i da tré thanh mét
nguoi phu ni¥ quyén ri voi cac dwdng nét tron trinh. M6i mot phan ciia than thé chi
dwong nhw duoc lam lai tr d4u téc cha chij tré nén 6ng & ma trwdc day chua hé co,
ddi ma phot hdng, va trong mat thi cé mot thie anh sang nhw tré nhd. Cha me t6i, ban
bé va hang xém bj sbc vi sw thay ddi cta chi, diéu dang ngac nhién nhat Ia chj tré
thanh mét cd gai ndi tiéng nhét trong viing va ndm sau chj lay dwoc chdng- mét ngudi
dan éng rat xirng dang. Ho sbéng rat hanh phuc va da cé nhiéu con, chj gai téi van giri
vé dep va suw quyén rii cia minh trong nhiéu nd3m sau. Ngoai nhin &n t6i con huéng
dan chi gai cia minh mét chwong trinh cac bai tap. Chj bat dau bang cac cudc di dao
ngdn, sau dé dai hon. T6i khuyén chj nén thuwéng xuyén thé khéng khi trong lanh, tdm

nang va hang ngay tap cac bai tap thé trong 20 phat. Diéu ma chi téi lam sau nay hang
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trdm nguwdi da lam lai. Nhin 8n da mang lai diéu ky diéu cho ca ngudi gay 1an ngudi
thira can, ca 2 laoi ngu®i déu cAn mét chwong trinh sdng theo tw nhién két hop voi
nhin an dinh ky.

Nhin &n dé la mét chiéc chia khéa méu nhiém gitp héi phuc lai strc khde va dén né
dén sw hoan thién. Nhin &n dé la mét ngudi lam sach vi dai, béi vi chi ¢ trong mot co
thé sach sé m&i dién ra duorc tét cé cac chirc ndng binh thudong cua céc hé théng. Nhin
&n do Ia con duong dé di dén moét sirc khde tét va mot cudc séng lau.

Tat nhién la moi ngwdi déu khac nhau, mét s thi nhan dwoc két qua nhanh hon mét
sb thi lau hon. Nhwng néu nhw ban gay va khéng di can ndng ma ban da thir tat ca
céac ché do an bdi duwérng ma khoéng dua lai két qua thi dirng that vong-hay thir chwong
trinh nhin an, hay cho thién nhién mét co hoi dé lam cho ban tr& thanh mot nguwoi co
can nang binh thwdng.

Tw do va nghi ngoi dung sé dan con ngwdi dén nhirng cudc tim kiém chan ly khéng
mét mai. Mot cudc tim kiém khong cé két thic, chan ly d6 la dinh cao cla sy ton tai
(Emercon)

Cuéc dau tranh v&i bénh sé miii va bénh cam

Tét nhién la rat khd khi bi ngat miii nhuwng ban dirng db tai thoi tiét, khong phai 16i tai
gi6 lua hay troi lanh, hay chan bj wét. Viéc xuat hién bénh cadm do6 1a bién thé cua sw
tw chira bénh cip tinh. Nguy&n nhan nam trong sw mat di sy sach sé& bén trong cla
co thé. Khi cac chat can ba va doc té tré nén rat nhiéu, thi co thé day chang ra nhe
bénh bién c4p tinh : cdm, s mii. Ban dirng cho dé Ia bi nhiém vi rat hay bi 6m. Ban
hay hiéu rang trong tredng hop nay nang lwong séng lam viéc vi ban. Néu ban cung
hop tac véi thién nhién thi ban hay giup d& noé lam tét cong viéc don sach ctia minh,
ban dirng ubng bat ci thir thudc gi ngan chan qua trinh Iam sach d6. Diéu duy nhét
c6 thé giup ban ltc nay 1a nhin &n. Thién nhién tw biét né can phai lam gi. Trong truwdng
hop nay ban chi can lam mét diéu la ndm vao chan dm, khéng an bat c&» mét thir thire
an gi trong do6 cé ca qua twoi va nwdc qua. Thinh thodng ubng mét lwong 1&n nudc
cat néng cé pha mat va nuwdc qua chanh va khéng lam gi niva ca. Hay cha y theo dai
ddé sach cua khong khi trong phong ngu, thudng xuyén théng gio, khéng doc, khdng

nghe, xem ti vi. Chi don gian Ia ngl va nghi ngoi. Cb gang dirng lam mét ndng lwong

63



NhasachMienphi.com

trong cau chuyén v&i nguwdi than va ban be, hay cach ly ban than minh mét cach hoan
toan.

Ban sé phai nhin an bao lau trong th&i gian bi bién bénh nay ? Nhirng bénh nhw thé
c6 thé xay ra vao bat cv thdi tiét nao trong ndm, nhung thwdng xay ra hon ca 1a vao
mua rét. Thwdng thi chi can 3 ngay la da dé dirng day dwoc nhwng ddi khi cé thé 1a
mot tudn hay 10 ngay. Birng lo nghi vé thdi gian, chinh ban sé& cam thay sirc khoe tbt
hon sau nhirtng dot 6m nhw vay.

Téi nudi 5 dira con, thinh thodng chang bi sé mii, téi d&t ching vao chan, cho nghi va
nhin &n, sau mot tudn chang lai stre va tréd lai khde manh binh thuéng, 2 dira chau cla
t6i cling dwoc day db theo chuwong trinh d6 va bay gi® 8 dlra chat cua t6i cling vay. Pa
s& moi ngudi cho rang PP dé qua don gian. Ho cho rang can phai udng mét loai thubc
nao dé dé chira bénh thi ho mai khdng bi ndi so' xam chiém, dirng mét binh tinh ngay
ca khi thién nhién 1am viéc qua lau dé dat dwoc cong viéc lam sach cho strc khée cia
ban. M&i ngu®i can phai chi y dén sirc khde ctia minh, co thé clia minh, gilr cho minh
ludn & trang thai phan kh&i nhat, day 1a coéng viéc quan trong hon bat clr viéc nghién
clru mdt mén khoa hoc ndo khac. Méi mot ngudi tw tao nén ca tinh ciia minh, nhwng
anh ta cling la nguwoi gin gilr strc khdée va cam quan cua chinh ban than minh. Thién
nhién tao nén con nguwoi cho anh ta mét ly tri dang kinh ngac va nhirng kha nang sang
tao dé cho anh ta bang tri théng minh c6 thé sir dung nhirng strc manh tw nhién dé gin
gilr strc khde clia minh. Nhin &n d6 chi lam mét trong nhiéu con dwéng dan dén moét
strc khoe tw nhién. Thién nhién da cho ta mét cong cu lam sach don gian. Chuang ta
chi can dirng vé phia né va lam theo nhirng quy luat cta thién nhién. Mét kiéu sdng
phu hop v&i thién nhién cho phép ta nhirng kha nang dé dat dén sy hoan thién cac gia
tri vé thé chéat, tri lyc va tinh than. Knhdéng c6 con dwérng ngén dé di dén stre khde. Thién
nhién can chung ta thwc hién mét phan cdng viéc cla no, khi chung ta nhin la ching
ta 1am diéu do6. Thién nhién khéng bao gi® thé hién diéu ky diéu ctia minh khi chinh
ching ta chwa mong muédn Iam cho cudc d&i minh va cac théi quen phu hop véi thién
nhién.

Moi sw dw thira déu ngwoc lai véi thién nhién (Hipocrat)
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Hay tin twéng vao thién nhién, theo kinh nghiém sau sc cla t6i khéng cé mét nguoi
nao cé quyén nhan trach nhiém chira bénh cho ngwdi khac béi vi day 1a céng viéc cla
thién nhién. Khi nhin an va st dung toan cac thirc an cua thién nhién cung véi cac thoi
quen tw nhién khac, bat cir ngwdi ndo cling cé thé 1am cho cudc d&i minh tré nén khde
manh. Sy tw lam sach-dé 1a mét chirc néng sinh Iy t&r bén trong ma chi cé thé co thé
mai co thé thue hién, con khi ching ta nhin &n chung ta giup cho céng viéc nay tién
trién mot cach hiéu qua hon. Thién nhién luén cb gang gilr gin cudc sbng va strc khde
cho ban, cho nén khi co thé bat dau cong viéc lam sach dwdi dang bénh cam la diéu
ma thién nhién dang lam cho chung ta. Hay lam theo thién nhién né sé khéng bao gi&
phan bdi lai ban.

Nhijn @n khéng bao gio’ lam cho bi gia trwéc tudi

Hay nhin vao gwong né khéng bao gi® néi dbi ban. Khi nhin vao gwong ban cé cdm
thdy hai long v&i chinh minh hay khéng ? Ban c6 cdm thdy minh gia di va mét mai
khéng ? Guwong mét ban co phd phac va day nép nhan hay khong? Cb clia ban trong
c6 gibng cha nguwdi gia hay khéng ? D6i mét cia ban trong cé me di khdng ? ban co
nhot nhat ? va ban n6i duoc gi vé gwong mat cia minh ? no tréng tré hay gia ? Khéng
ai c6 thé tra 1&i nhirng cau héi nay khach quan hon ban than ban. Ban la nguoi duy
nhét c6 thé danh gia vé diéu nay khéng thanh kién. Bay gio ban cdm thay thé nao ?
ban c6 ddy strc séng hay 1a dang dm dau bénh tat ? ban néi gi vé nhirng khép xwong
ctia minh ? ban cé dau khi cti xung khéng ? ban ngl nhw thé ndo dém vira qua ?
ban &n c6 ngon miéng hay khéng ? mén &n c¢é cho ban mét khoai khau hay khéng ?
Hay 1a sau méi khi &n ban lai cdm thay khé chiu hay dau ? Hé théng bai tiét cha ban
¢6 binh thwdng khoéng ? va ngoai tat ca nhirng diéu nay ra ban cé cdm thay hanh phuc
trong ngay hdm nay hay khéng ? Hém qua thi sao ? c6 cdm thay sang khoai hay nang
né ? Ban c6 cdm thay cai gia dang dén gan, rang cudc doi dang xé chiéu?

Ban c6 thé ndi : “ cang vé gia tdi cang cdm thay minh tré ra” khdong ? hay la ngwoc lai
: “cang gia t6i cang cam thay t6i hon”. Téi hoan toan tin rang ban mudn nhin thdy minh
tré ra, mudn, mubn cadm thdy minh khde va tran day strc lwc, khéng ké gi tubi tac. Toi
biét rang ban cam thu cau : “gia trwde tudi”. Hay cho phép téi néi v&i ban rang : “Nhin
&n co thé 1am cho ban tat ca ”. Diéu ky diéu nay cla thién nhién c6 thé gitp ban ngan
lai sw gia di trwdc tudi. Cac nha bac hoc I&n nhat cda thé gidi da chirng minh rang

Nhin &n — d6 la chiéc chia khéa than ky dé mé canh clra dén véi tudi tré vinh ciru.
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Nhin an da lam quay th&i gian ngwoc lai va cho phép nhirng thay déi tuyét diéu trong
co thé con nguoi. Téi khdng may da thay nhiéu ngudi bi gia di trwdc tudi, nhung cling
rat hai long dwoc thay sw tré lai ciia ho nhé vao nhin an. Téi nhé lai ngudi hoc trd cia
minh tén 1a Martin Cornik, anh da nhiéu nam lam trong Iinh vwc cdng nghiép dién anh.
Khi anh 40 tudi thi anh cho rdng minh da gia va da dén luc déi x&r véi minh nhw véi
mot nguwdi trung nién. Tudi tho trung binh ctia ngu®i dan 6ng My ldc nay 1a 68 tudi. Va
thé 1a Martin quyét dinh rang : dén 40 tudi 1a anh da séng dwoc phan I&n cudc doi va
bay gi® anh da 1a mot kiéu mau cla nhirng ngudi trung tudi. Trwéc day anh la nha vé
dich mén tennits, nhwng da lau anh khédng ngd ngang dén vot niva bdi vi cho rang dé
la trd choi cla ngudi tré. Mét lan & trwdng quay ngudi ta ké cho anh nghe vé nhirng
bai gidng cla téi. Anh cdm thay hirng tha va da dén nghe mét trong nhirng bai giang
do6. Bai gidng da lam thay ddi cach nhin clGa anh. Anh da nghe thay nhirng diéu ma
hang nghin nguwoi khac da nghe : con nguwoi da dat dwoc khoa hoc cliia sy cham séc
co thé, dat dwoc bi mat cla cudc sdng. Anh Martin cling mudn cam thay tré trung va
quyét dinh thir nghiém PP nay, anh bat dau bang nhin an 24 gi® ngay ngay hém sau,
sau khi nghe bai gidng cuta t6i. Anh chuyén sang cac mén &n tw nhién, nhin an va séng
theo tw nhién da lam cho anh quén mét tudi tac, mac du anh da 40 tudi anh lai choi
tennit va con cam théy minh manh hon ca khi minh 20 tudi. Anh tiép tuc nhin va an
theo tw nhién va lam theo cac quy tac vé sinh tw nhién. M&i mét ngay cta anh duoc
danh dau bang nhirng thanh twu maéi. Stre khde clia anh khéng nhirng t6t I8n ma anh
lai tr& thanh vé dich mdn tennit, 30 ndm tiép theo clia cudc doi anh lién tuc tham gia
hét tua no dén tua kia va thwdng xuyén thang ké ca nhirtng ngudi tré hon minh. Bay
gi® 6ng Martin la vé dich tennit gitra nhirng ngudi 70 tudi. Da s moi ngudi tin twéng
rang khi nguwdi ta 70 tudi con ngudi sé trd nén suy sup. Ong Martin da chirng minh
ngwoc lai, diéu ndy quan trong khéng phai la da sbng dwoc bao nhiéu nam trén doi
ma da sdng nhw thé ndo. Tai déi theo Martin va tw hao rang 6ng da chirng minh : bat
c ai cling c6 thé hwéng thu tudi tré néu nhuw lam theo cac quy luat cia cudc doi.

O bét ctr Ira tudi ndo thién nhién ciing cho ta kha nang quay vé véi tudi tré. Vang,
vang ban c6 thé l1am thay déi tdm than da gia yéu cla minh vi ndm thang bang moét
than hinh méi khéng bi pha huay béi thoi gian. Sau mot nam thyc hién chwong trinh
nhin &n va séng theo tw nhién, ban cé thé nhin vao gwong va sé& ngac nhién b&i nhirng
thay ddi to I&n xay ra véi ban trong thei ky nay. Néu nhw ban tiép tuc séng theo chwong
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trinh dwo'c miéu ta trong cubn sach nay thi sy thay ddi dén véi ban sé& l1am ngudi than
va ban bé phai cha y vi nhirng két qua dang ngac nhién. Con ban thi khéng nhirng
nhin thay nhirng thay déi nay ma cam thay ching. Ban c6 thé dat dwoc diéu chi trong
trwdng hop ban 1am chd dwoc thé xac cda minh.

Hay bat dau nhw anh ban Martin tlr viéc nhin &n 24 gid, hay doc chwong viét vé an thé
nao cho dung trong quyén sach nay. Hay nh& sw gilp d& cta 9 vi bac si cta thién
nhién trong qua trinh di dén muc dich ma minh da dat ra. Ho ludn s&n sang gitp nhirng
ai mudn gitp chinh ban than minh. Mét co’ thé manh mé dwoc lam béi mét ly tri
manh.

Chung ta thwong rat ngac nhién khi dwoc biét c6 bao nhiéu ngudi chét trong cac tai
nan giao théng trén cac dwdng phd, hon 50 nghin ngwdi hang ndm da chét va hang
triéu nguoi tré thanh tan phé subt cudc ddi. Chang ta cling dau dén khi nghe dén sb
nguoi chét trong cac tai nan hang khéng, réi sé ngudi chét trong cac chién dich quan
suw trén khap thé gi¢i. Nhwng an twong hon ca 1a sw that : cir mdi mot gidy lai co ai do
chét vi 1én con dau tim. Cr 2 cai chét thi cd mot cai chét vi tim mach. Bénh tim dwoc
quyén goi la tai hoa cia nén van minh phwong Tay. Nam 1965 thdng ké xa hoi cho
biét co6 978260 nguwdi bi chét vi bénh tim ctia nwéc My. Can bénh nay qua 1a da dat
dén mic do bénh dich vao thoi dai clia ching ta. Ké thu khdng chi tim thay nan nhan
gitra nhirtng ngudi tudi gia. P& chirng minh diéu nay ngudi ta thtr mé xac 300 binh linh
bi chét trong chién tranh & Triéu Tién va da xac dinh dwoc rang 77.7% sb ngudi tré
tudi & Itra tudi tlr 18-25 cé cac doéng mach bi thoai héa trong dé c6 ca cac mach mau
cua tim.

Phai mat khong it thei gian dé 1am cho cac dong mach trd nén toi di. Viéc st dung lau
dai cac chét nhu : thubc 14, rwou, cac moén an qua m& (thit cac loai, trirng, cac san
pham sira, bo, ddu mé tinh ché). Cac yéu td khac gitup cho bénh tim mach phat trién
la viéc thiéu hoat déng tich cwe. Trang thai tdi ciia cac ddng mach dan dén ranh gidi
nguy hiém, mac du ngudi bénh thwéng khéng cdm thay sw nguy hiém nay. C6 khi mot
ngudi cé cac ddng mach da bi tdn thwong dén 50% ma hoan toan khéng cadm thay gi.
Tham chi ca khi cac chuyén gia s&r dung cac PP nghién ctru hién dai cling khéng phat
hién ra diéu gi nguy hiém. Céac chéat I[am cho cac déng mach bj tac la choletserin, cac
mé ky sinh. Viéc tdc nghé&n xdy ra mot cach tir tr, thanh mach bén trong cang ngay

cang tr& nén hep khién cho mau khéng thé chay qua dé & mirc dd can thiét o dé nudi
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cac co tim. Cac hién twong vanh chi xuét hién khi 16 ctia cac ddng mach da nhé mot
cach dang ké. Viéc thoai hda cac déng mach bat dau ti luc tudi con tré, dan dan tién
dén hw hdng va tdc nghén. Va dé rbi vao mot ngay kia khi ta dang lam mét viéc nao
do nhw thwdng 1é bdng cadm thay rung rinh trong mét va bat ngd chét do con dau tim
cép. Hay trong trudng hop tét hon thi sé tré thanh ngudi tan phé subt doi. Can phai
gilr dé cho cac ddéng mach clia minh ludn sach khéi nhitng chéat cé thé dan dén sw
thodi hda va cubi cung 1a dan dén con dau tim. Cac cuc tac véi hoa tao ra trong qua
trinh &n udng noi chung cling cé thé 1am nén nhirng tai hoa khéng kém. Pa s6 moi
ngudi khéng biét gi vé tinh trang ctia cac déng mach ctia minh cho dén khi tai nan xay
ra. Cho dén khi cac con dau chwa xay ra, moi ngudi con tiép tuc an nhirng mén an
thwdng dung va duy tri cac thoi quen bénh hoan.

Tudi tac cta ban dwoc xac dinh do chinh tinh trang cac dong mach cua ban. Hay nh&
rang sw tadc nghén cac ddng mach co thé bat dau tw luc tré tudi, va phat trién tir ttr cho
dén khoang ndm 55 tudi. Chinh trong tdm tudi nay thwéng xac dinh cac trwdng hop
dau tim mach. N6i chung t6i khéng cho rang nhin &n la mét phwong tién dé chiva bénh
tim mach. Nhin &n chi 1a mét cach dé phong. B&i vi nhw téi thuworng chi ra trong cubn
sach nay nhin an chi la ngu&i lam sach tr bén trong. N6 giup cho cac mach mau dworc
sach sé&, & mau dwoc tw do nudi duwéng tim. Qua hé théng mach, mau mang cac chét
dinh dwéng di khap co thé. S lwu thdng khi huyét trong co thé can phai dwoc chac
chén va nhip nhang. Néu nhw viéc cung cdp mau cho mét bd phan nao clia co thé bj
nglrng lai trong mét phut thi ta s& cam thady mét cu dau dén. Néu diéu do xay ra & ving
mat, thi sé dan dén sw xuat huyét va cé thé bi mu. Cac ddong mach can phai dwoc tw
do dé cho dong mau duoc tw do di nudi cac té bao trong khap co thé. Bay gio thinh
thoang ciing c6 thé gap dwoc nhirng ngudi dan 6ng hay dan ba & Ira tudi 70-80 tham
chi c& 90 cé dwoc cac dong mach sach, mém va dan héi. Khéng phu thudc vao tudi
tac, ho tréng réat tré, b&i vi cac ddng mach cuia ho khéng bi thoai hda, ma co gian va
chuyén dong tét. Néu nhw co thé clia nhirtng con ngudi lam viéc tét va thai dwoc cac
can ba déc hai thi tai sao nhirng ngudi nay khdng séng thém dwoc nhiéu ndm niva ?
Theo thanh kinh, trwé'c nan héng thay tudi ctia mét sd ngwdi 1én dén 900 ndm. Ching
ta da cudi trwdc sw khang dinh nay cho rang thdi d6 ngudi ta khéng tinh ndm thang
nhw chang ta bay gi®, nhwng liéu ching ta cé thé khang dinh diéu nay mot cach dat

khoat khéng ? Chinh vi hoan toan c6 thé rang nhirng ngwdi nay biét &n udng va séng
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dung dé gitr gin cdc mach mau ctia minh & tinh trang tét. Viéc thyc hién cac chirc nang
mot cach hai hoa clia toan co thé dwoc duy tri tt cho dén khi nao ma cac mach mau
con hoan thanh tét va dung céng viéc ctia minh. Khi ching ta ndi mét nguoi gia di co
nghia 1a anh ta khong biét &n uéng va séng nhuw thé nao dé gilr gin cac déng mach
ctia minh tré va dan héi. Khi ma cac déng mach da bi hw hdng khéng thé hoan thanh
tét cac chirc nang ctia minh thi mau khéng dén cac bé phan trong co thé mét cach day
dl va con ngudi tré nén gia yéu, bénh tat va IAm cdm. Ho chét mot cai chét cham bdi
vi mau nudi co thé va nao ho rat toi.

Nhwng néu ching ta nhin an, toan bd sirc lwc cla co thé ta dung dé l1am sach tir bén
trong va cling c6 nghia la lam sach cac mach mau. Chinh vi vay ma sau khi nhin an
10 ngay thwdéng cdm thay mot cdm giac nhe nhang trong toan co thé, tri théng minh
tr& nén sac bén va dé tiép thu, tri nhé tt hon. Xuéat hién mong mubn dwgc hoat déng
chan tay mét cach tich cuwec.

Téi tin rdng chung ta cé thé kéo dai cudc sbng qua tim cda ching ta nhd chwong trinh
nhin &n két hop véi chwong trinh &n udng tw nhién cho phép thai dwoc cac chat lam
tdc nghé&n ddéng mach ra ngoai co' thé. Chang ta phai coi cdc mach mau la chiéc chia
khéa cta cudc sbng néu nhw mudn chién thang trong cudc dau tranh vi strc khée. Khi
ching ta hét ngay nay dén ngay khac &n cac méon mé&, thi cd nghia la chung ta dang
tich Ity cac chéat doc trong co thé minh. Va tat nhién viéc tra gia sé dén, co thé doi hoi
rat it m&, ma hang ngay chang ta &n rat nhiéu cac thirc 8n c6 m&, va két qua 1a ching
ta dirng vao danh sach nhirng nguoi bi bénh tim mach. Bay ciing la mét trong nhirng
ly do ma t6i khuy@n moi ngudi khdng nén an biva sang. Toi biét rat nhiéu nguoi tré
khde quen &n nhirng bira sang day chéat, nhwng t6i cling biét dwoc nhiéu ngudi trong
s6 ho tré thanh nan nhan cutia cac con dau tim ma mét sé nguw®i mau chong xuéng mo,
con mot s6 khac thi tré thanh tan phé. Ban cling an nhirng mén an chi vi nghi rang can
phai &n nhw vay ma khéng y thirc dwoc sy nham 1an trong kién thirc vé& mén sinh Iy
co thé minh.

S& dung thirc an-day la mot khoa hoc, né la mét cai gi d6 hon la nhan mét sy hai long
. Trwde khi ban bat dau chwong trinh trong quyén sach nay, ban hay hdi y kién cla
cac chuyén gia gioi vé cac bénh tim mach, hay xac dinh tinh trang cia cac mach mau

va tim clia minh. Hay kiém tra huyét ap, mach dap va sau dé thi duy tri ché dd an hop
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ly va nhin an hop ly trong ca nam. Sau mét nam ban lai dén vi chuyén gia tim mach no
xem 6ng ta néi gi vé diéu ky diéu ma ban dat dugec.

C6 9 vi bac si cua thién nhién ludn san sang giup ta dat dwoc tinh trang strc khoe tét.
Ho dam bao 100% thanh céng, ho khéng bao gi¢ lam hai cac bénh nhan cua minh,
mac du cac bé&nh nhan khéng hiéu hét cac loi ich va thweng khdng dém xia gi dén ho,
nhwng cac vi nay luén sdn sang gitp d& moi ngudi. Kién thirc cla ho luébn mé réng
dbi voi tat ca : gia, tré, giau nghéo, ho khdng lam phau thuat, khéng cho udng thuéc,
tat ca chung ta déu quen biét v&i cac vi bac si nay, Nhung t6i mudn rang cac ban
thwong xuyén dén véi cac bac si nay hon niva. Ho sé gilp cac ban dén véi strc khoe,
sbng lau va mét trang thai dé chiju d&c biét- do Ia sw tré trung vinh ctru. Dau tién t6i xin
gidi thiéu ngudi bac si 16i lac nhét, ngwoi chira bénh vi dai va manh mé nhét nguwoi
cho cudc sbng clia moi loai trén trai dat.

1- Bac si dau tién — anh nang mit troi

Chuy&n mén clia bac si nay la anh nang liéu phap. M&i mét Ia cd méi mét canh nho,
cay cbi hoa qua va rau xanh déu nhan cudc séng ctia minh tlr nang lwong mat trovi tor
cudng do cla nd. Trai dat cla chang ta sé& la mét hanh tinh khéng cé sy sdng tran
ngap bang gia va bong tbi néu nhw né khéng duwoc chiéu sang béi cac tia mat tréi mau
nhiém. Nhwng mat trdi khdng chi cho chung ta anh sang, nang lwgng mat troi bién
thanh nang lwong clia con ngudi. Con ngwdi cd thé lay lai sirc khde clia minh va kéo
dai cudc sbéng dudi anh ndng mat tréi. Nhirng ngudi khdng chiu tac dong cta anh
nang mat troi trdng rat nhot nhat. Da cla ching ta phai dwoc phi mét I&p ram nang
nhe. Rat nhiéu bénh da tan cdng chang ta chi vi ching ta rat it ra &nh ndng mat trovi.
Anh ndng mét troi la mot phwong tién to Ién dé chéng lai vi khuan. Va da cua ching
ta cang thAm anh nang mat trdi thi ching ta cang dv trir dwoc nhiéu nang lvong dé
d4u tranh v&i sy nhiém khuén. Khi ching ta an rau quéa twoi 1a khi ching ta hap thu
mau cua thdo mdc. Thao mdc hap thu nang lwong mat tréi dwdi dang chét diép luc.
Chét diép luc la mét phan cda nang lwong mat tréi dwoc tich Idy trong cay cd 1a the
thirc &n giau chat dinh dwdng va c6 loi nhat trong co' thé ching ta. Cay cé c6 dworc bi
quyét tich Iy dwoc nang lwong mat trdi va chuyén né cho con ngudi va cac sy sbng
khac. Néu nhu ban dé cho than thé minh dwéi anh ndng mat trovi va bira &n cia ban
gdm 60% Ia rau qua thi nhat dinh ban sé& thanh céng trong cudc d4u tranh vi mot strc

khde tuyét voi. Nhwng nhirng liéu thudc tuyét voi nay cia thién nhién can phai dwoc
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co thé tiép thu dan dan, ban dau tirng it tirng it mot. B&i vi nhirng co thé quen bj doi
anh nang cé thé khéng chiu dwoc ngay lap tre liéu lweng cao anh ndng mat trovi.

Hay bat du tdm néng trong mot thdi gian ngan va tang dan 1én. Tt nhét 1a tdm néng
vao bubi sang sém. Thoi gian dau khéng kéo dai qua 5-10 phut. Tt nhién Ia cling c6
thé tdm nang vao sau bira an trwa, nhwng anh nang cé loi nhét 1a vao budi sém. Giilra
11-15 gi®» trong ngay anh ndng mat tr&i gay gat nhat né co chiva nhiéu phong xa mét
trévi. Viéc st dung anh mét tréi qua tai la rat cé hai. Nhan dan t6i xin chia sé v&i cac
ban kinh nghiém ctdia minh.

Vao nam 16 tudi, tdi bi dm nang vi bénh lao phdi, cac bac si néi tiéng ctia My da xac
nhan : khéng cé hi vong, khéng thé chiva khai. Nhwng tdi da réi vao bénh vién ctia bac
sT Avguxt Rolle & Lodanna, luc d6 la ngudi cé uy tin nhat vé anh nang liéu phap. O
vung nui cao Alpo béac si Rolle da tac dong lén tAm than yéu &t cda t6i nhirtng anh nang
quy gia va cho t6i &n nhixtng mén an tr cac thwc phdm clia 4anh nang. Sau 2 ndm toi
bién tlr mot xac chét thanh mot nguwdi khde manh yéu ddi. Va bay gi¢r khi téi viét nhirng
dong nay tbi cang ngay cang tr& nén khée manh. Subt d&i minh téi ludn can than dé
co thé minh thwdng xuyén nhan dwoc anh nang mat trdi, chinh ching da ctru séng
t6i. Chinh vi vay ma t6i da chon sdng & Caliphoocnia, bang ¢6 nhiéu anh nang nhét &
nwdc My. Toi cling cé6 mot ngdi nha nhd & trén nui Santa-Monica. O dé téi thwdng tam
anh ndng mat trdi trén nhi, toi 14 mot ngwdi ham moé mén boi 16i, va thwong tdm hang
gi®& vao mua déng va mua hé & nhirng bai tdm Ién & Haoai, Phlorida, Cann & Phap, &
cac dao cla bién Egie, & dao Krit va dao Kip.

Viéc chuyén sang cac mon an rau qua twoi cling phai dan dan. Nguoi nao hay &n cac
mon chin cling phai than trong khi chuyén sang &n mét lwong Ién cac mén an twoi
sbng khoéng thi sé bi nhirng phan &ng khé chiu.

2- Bac si th hai — khong khi trong lanh

Diéu dau tién chung ta lam 1a gi khi vira chao ddi — do la thd mot hoi dai va sau. Va
diéu cudi cung khi chung ta vinh biét cuéc doi 1a ngirng thé. T ltc sinh ra cho dén khi
chét |a ca cudc doi hoan toan phu thudc vao su thé. Bac si khéng khi trong lanh mudn
ching ta séng mét cude séng dai 1au va tich cwe. Gibng nhw la mét chuyén gia 6ng ta
biét rang : néu nhw ban biét |am theo cac PP don gian vé thé sau thi ban cé thé tin

rang méi mét hoi thé clia ban cho co thé mét liéu 6 xy can thiét cho sw séng. Nhirng
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ngudi khéng thwdng xuyén sbng trong khéng khi trong lanh thuwéng bi nhirng cén bénh
nguy hiém.

Hay cho phép téi gidi thich ngan gon vé chirc ndng cla sy thé. Dau tién, thd - chinh
la mot thir thire &n khdng nhin thay, thiéu thir thirc an d6 ta khoéng thé séng qua 5-7
phat. Chang ta 13y tir khéng khi 6 xy — mét thire &n can thiét cho tirng té bao cua co
thé. Khi chang ta hit nd vao, né dwoc mau dwa dén phdi va & do da xay ra diéu ky diéu
vi dai nhat. O xy 1y di khi cac bon ddy ddc chat chét ngudi, bdi vi trong qua trinh séng
ching ta tao ra cac chat déc, ching dwoc mau thu lai, khi mau mang chang dén phéi
va chung dwoc gidi khdi cac chat doc véi nhivng lwong 6 xy mai.

Néu nhw con nguoi khéng nhan di mét lwong khdng khi trong lanh hodc 1a anh thé
néng va lwong 6 xy khéng dd so véi lwong khi cac bon thai ra clia co thé thi bang cach
do anh ta da thac tién qua trinh dau doéc co thé minh bang cac déc t6 va khi cac bon
do chinh minh tao ra, va day ciing la nguyén nhan ctia nhiéu can bénh nguy hiém.

O xy khéng chi 1am sach co thé ma con 1a mét ngudn nang lwong vi dai can thiét caa
co thé. Chung ta la nhirng c6 may lam viéc dwéi ap lwc ctia khéng khi. Chung ta séng
dwéi day clta dai dwong khi quyén, ma dd sau cta né khoang 100km. Ap luc cla
khong khi la khoang 1kg /1cm3.Gilra hoi thé vao va thé ra cd mét khoang khéng dwoc
hinh thanh. Chung ta sé con séng dwoc cho dén khi nao chiéc bom ddng lwc nay
nglrng hoat déng. C6 thé sdng thiéu thire an 30 ngay, nhwng ching ta khéng thé séng
thiéu khdng khi mét vai phut. Hon 50 nam t6i nghién clru nhitng nguwdi sbng lau, toi
phat hién ra rang : con ngudi cang théd sau thi nhirng clr ddng thé anh ta l1am trong
mot phut cang thwa. Nhirng ngudi thd nhanh thweng séng it. Diéu nay cling tim thay
sw khang dinh cla minh trong thé gi¢i dong vat : thd, lon bién va ddng vat gam nham
khac thé nhanh, chung lam nhiéu cr chi thd trong mét phat thi chung sbng rat ngén.
Trong nhiéu ndm khi thirc day téi [am mét vai hoi thd ra va vao cham va sau.

Trong moét ngay thinh thoang t6i lam lai cac cir chi nhw vay.

Thwe hanh thé cham va sau clia phai Yoga. Trong cac cudc du lich doc An dd t6i dwoc
gap nhirng an si & nhirng noi hoang da-nhirng ngudi cdng hién cudc ddi ctia minh dé
xay dwng mot co thé manh mé can thiét dé dat dwoc mét trang thai tinh than cao. Hang
ngdy ho danh nhiéu gid dé thwe hanh thd cham déu va sau. Nhirtng nguwdi tu si nay

chéc chén la rat khde, viéc thd sau va khong khi trong lanh da gir cho ho khdi quyén
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lwe cla thdi gian. T6i gap mot ngwdi nhw vay & chan nui Himalaya, 6ng noi véi téi rang
ong 126 tudi. Ong ta khéng co ly do dé néi déi ti vi ca cudc doi 6ng danh dé phuc vu
than linh. Ong day téi hé théng ndi tiéng nhuw : “thd sau dé lam sach’, rat tiéc 1a toi
khéng thé ké diéu nay mét cach ti mi, con ngudi nay cé mot strc khde vi dai, khdng cod
mot soi téc bac ndo ca, éng van con tat ca cac rang va 6ng cé dang clia mot van déng
vién. Ong noi dwoc 7 thir tiéng mot cach dé dang. Khi téi hdi tai sao 6ng co thé gilr
mot kha nang tich cwc nhw thé vé stre lwe cling nhw tri tué, ng tra Idi toi ; “téi co mot
qua trinh thwe hanh thé sau rat I1&n, va hang ngay thuwéng xuyén lam cac bai tap thé
can thiét”.

Téi khéng thich hdi phu nir vé tudi ctia ho nhwng khi di trén mét con tau dén An do toi
gap mot phu nir ma theo téi khoang 50 tudi. Va toi da ngac nhién nhw thé nao khi ba
ndi véi ti rang ba 86 tudi. Pay la mdt phu niv dep khédng mot dau vét cla tudi gia. Toi
hdi ba dau 1a bi quyét cla vé dep va sirc khde clia ba va lai cau tra I&i gibng nhw toi
da nghe cuia vi an si kia. Nguw¢i dan ba nay da nhan thirc sau sac dwoc sy quan trong
cla viéc thd sau.

Hay quan sat nhirng dra tré dang chay nhay, choi trwot patanh hay dap xe dap. Khi
ching lam céc bai tap tich cwe, ching nubt mét lwong Ién & xy I&én hon 1a ching ta ¢6
thé twdng va chang ta can phai gin gilr sw tich cwe khi thwe hién nhirng cuéc di bé lau
va day hao hing. T6i biét rang trong thé gidi clia ching ta ngay ngay khoéng khi bi
nhiém ddc, vay nén chung ta cang phai tdp cho minh théi quen thé sau. Khi téi nhin
nhirng ngwdi ma cude sbng cdia ho phan 1&n 1a ngdi, khéng lam dung cac nguyén tac
cla vé sinh sirc khde, khéng lam cac bai tap thé duc, ti biét rang ho dang tw lam ngén
cudc d&i minh.Thé sau, tdi cé6 mot ngudi ban tén la Amox Xtek mot huén chuyén vién
bong da va dién kinh nhe. Ngai Xtek d& séng hon 100 nam, téi hdi 6ng dau 1a bi quyét
cta cudc séng lau cla éng, 6ng trd 1&i “phan I&n cudc doi minh t6i chay va lam cac
bai tap thé duc nén da lam cho mét lwong I&n 6 xy tham nhap vao co thé minh”. O’ Niu
Uéc tdi cd mot ngudi ban Bgitrm Khoocking 1a vo dich qudc gia mén di bé dwdng dai.
Téi héi 6ng vao dip 6ng tron 100 tudi :Bi mat clia cudc sbng lau tich cuc va sirc khde
siéu pham clia 6ng & dau, 6ng tra 1 “ t6i thweng di bd rat nhiéu va thé sau’.

Nhuw vay la viéc thé sau cling nhw viéc nhin &n dubi chat doc ra khéi co thé. Ban than
t6i thwdrng thwe hanh thé sau va hoan toan tin rdng con ngwdi can phai dé cho than

thé minh chju tac doéng ctia sy chuyén ddng tw do clia khéng khi. Tam khéng khi la rat
73



NhasachMienphi.com

c6 loi cho mét strc khde tdt. Ban can phai ngd trong phong cé ctra sd luén mé dé cho
nha & ludn duwoc thoang gid. Téi ngd tét hon va thirc day ciing dé dang hon néu ban
dém khéng quan minh chat qua.Quan minh quéa chat ching ta khéng cho phép da tw
do nubt 6 xy.

Néu nhw ban ngdi nhiéu trong ngay ban can phai bu lai bang cac cudc di dao ngoai
tréi va cac bai thé duc thé lwc. Ban sé gidi quyét dwoc nhiéu van dé cda minh néu
thwdng xuyén di bd 3-5 km trong cac cudc dao bd. Cac cudc dao bd lau da ciru tdi khoi
sw mét madi cudi ngay. Tdi cho rang sau bira &n chiéu can phai dao bo 3 km.

Ngay nay chdng ta 1a mét tdc ngdi. Chang ta déi khéng khi va 6 xy. Chang ta khéng
thé 16i hét than khi ra khdi cac co quan clia minh va vi vay ma chju nhirng dau dén
dan chung ta dén sw gia di trwdc tudi. Va tat ca nhirng didu nay la vi chung ta lwdi va
thd» o mot cach t6i 16i. Trén cac dwdng phd ctia bat clr thanh phd ndo ciing ¢6 thé nhin
thay nhirng ngudi xanh xao mét mai. Va tat ca Ia vi ho khéng da khéng khi. Tuy nhién
vao th&i gian nhin an chang ta lam sach khéi sy tich IGy khi cac bon ma n6 khéng cho
phép co thé thé sau.

3- Bac si thir 3 — Nwée sach

Bac sT nwdc sach la mét bac sitdt va mét ngudi ban vi dai. Téi da noi vé sy quan trong
cla nwdc cat. Nwdc chiém gan 70% co thé ta, dé gitr cho mire nwéc ludn binh thuwéng
trong co thé, ban can thuwdng xuyén bd sung né. Khi &n nhiéu rau va qua |a ban da bb
sung nhiéu nwéc cat cho co thé. Tdm nwdc am la mot PP thw gian va tang trwong luc.
Hang ngay rat nhiéu ngwoi thich tdm & bién, hd, séng, va cac bé boi. Boi la mét trong
nhirng bai tap tét nhat, né khéng lam qua tai cac co bap va tim, Néu nhw ban khéng
biét boi thi hay hoc boi, ban sé khéng bao gi® hdi han vé diéu nay, b&i vi né mang lai
suw thw gian tuyét v&i va khoan khodi. N6 cho chung ta niém vui khédng phu thudc vao
tudi tac. Pirng so boi hay cd yéu 1y mon thé thao nay.

Nwéc dung dé chiva nhiéu bénh tir thdi xa xwa. Trong thoi gian di du ngoan khép noii
t6i nhin thay rat nhiéu hinh thic chira bénh bang nwéc. Moi ngudi déu biét rang tir rat
xa xwa nguoi A rap, Do thai, Aciri, Peru, Hilap, An dd, Trung Quédc, va nguoi da dé
thweng dung céac hinh thirc khac nhau cia nwéc dé chiva bénh. Nguwdi thay ciia nén 'y
hoc Hipocrat t&r 400 nam trwdc cdng nguyén da dung nwdc dé chira bénh, PP co ban

cla 6ng 1a dung nwéc ndng va nwéc lanh thay dbi nhau xoa sat Ién nguwdi dé lam cho
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mau lwu théng manh hon. Va PP nay con dung cho dén ngay nay. Nha cua téi ndm &
ving ¢ ngudn nuwdc khoang chay qua. Tai co thé huwdng thu tich chéat chira bénh cla
nd. Moi ngudi tir khdp noi da dén day dé tdm trong dong nwéc 1am thw thai nay. Toi
khéng cho rang nwdc khoang la mét phwong tién chiva bénh,ma né chi 1a mét nguoi
lam sach va nguwdi lam tang sw lwu thdng mau. Tét hon hét 1a st dung nguén nwéc
nong tw nhién. Song song véi cac chwong trinh nhin an thi viéc tAm nwédc néng co thé
tr& thanh mot phan trong cach sbng tw nhién clia ban. Nhuwng khéng dwoc tdm nwéc
nong vao thdi gian nhin an.

Nwéc con quan trong hon ca thirc an. Hon mét nira trong con ngw&i la hinh thanh ti
nwdc. Xwong cla chung ta cling gém 1/3 la nwéc, chi méat di 1/10 ciing d& nguy hiém
cho co’ thé ching ta. Con néu méat di 2/10 da co thé dan dén cai chét. Néu khong du
nwdc qua trinh hoa hoc va vat ly sé khdéng binh thwdng. Can thiét phai gitr mét lwong
nuwdc can dbi trong co thé dé duy tri hoat ddng binh thwéng. Can thiét phai gilr moét
lwong nwdc can dbi voi co thé co thé 1y mét vi du trong lich st tréo nui. Trong thoi
gian chinh phuc dinh Himalaya nhirng ngu®i lam viéc trén dé cao bj sut can rat nhiéu.
Khéng ai tim ra dwoc nguyén nhan cho dén khi cudc thdm do dinh Everext da chirng
minh mot cach khoa hoc vé anh hwéng ctia dd cao Ién sy trao dbi lwgng nwdc cla
co thé. Moi ngudi phai 1y nudc tir tuyét va bang. Ho tin chéc rang khi 1am viéc & do
cao nhw thé can phai uéng trung binh 3 lit nwéc mét ngay, nhiéu hon rat nhiéu so voi
trwdc. Nam 1959 trén bao hang ndm do bd ndng nghiép My xuéat ban, tién si Oolap
Mikecon cé viét “ sau 6 xy thi nwéc 1a mot yéu td quan trong trong cudce sbng con ngudi
va déng vat. Con ngudi co thé sbng thiéu thirc an 5 tudn nhwng khéng cé nwéc trong
vai ngay la anh ta khéng thé tén tai duorc.

Co thé chung ta str dung nwéc nhw thé ndo ? Tat ca cac qua trinh sdng déu can nudec.
Khéng cé nuéc, khdng cé chat nguyén sinh. Nwéc can cho méi mdt ngon ¢é, mét con
cén trung, con chim, con ca .... Néu nhw té bao bi khé thi né ngirng lam viéc. Té bao
can mét dong chét 16ng. Nhét 1a té bao ctia con nguwdi. Trong co thé con ngudi cd hon
5 lit mau. Nwdc tidu Ia loai chat 16ng hoa tan cac chét thai clia thirc &n dé thai ra ngoai
co thé. Tham chi phdi khéng thé hip thu dwoc 6 xy néu nhw bé mat ctia né khéng da
am, viéc thai ra khi cac bon nic ciing vay.

Ong K,Kennona c6 néi : “nwdc-dd la chat hoa tan cac nguyén liéu thirc &n vao qua

trinh tiéu hda. N6 can thiét cho cac qua trinh héa hoc cho ching ta nang lwong. N6 gity
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mot mot nhiét dd én dinh trong co thé va dong vai trd to I&n trong cac qua trinh héa
hoc cla co thé”

Nwée va sy tiéu hoa thire &n. Thire 8n khong thé hap thu dwoc néu khdng co nuéc.
Nh& sw gitp d& clia nwéc ma cé qua trinh chuyén héa tr cac chat dam, mé, tinh bot
sang cac chéat can thiét cho qua trinh séng binh thwdng cliia co thé. Nwdce cling can
thiét dé kich thich sw 1am viéc cta da day. & trong rudt né gidp hinh thanh phan va
thic day chung ra ngoai co thé.

Cho phép tdi dwoc gidi thich sw can thiét ciia nwdc dbi voi hé tiéu hda bat dau twr khi
thirc an vao miéng. O day chét 1dng dwdc danh nuwdc bot bat dau hap thu cac hidrat
cac bon (tinh bét), dich da day chira 90% la nwdc. Khi thire an di qua da day thi dich
da day bat dau lam viéc. Luc nay thirc &n da tré thanh mét dang 16ng tiép tuc di qua
rudt ta, phan trén cta rudt non. O d6 né bat diu qua trinh thdm thau. Su tiét ché cda
tuyén tuy va gan ciing gém 90% tir nwéc, két thic sy hap thu thire an.

Nwdc va chét thai. Cac chéat thai dwoc hoa tan va dwoc dan ra ngoai nhé nuwdc. Than
va bong dai , da va phdi — tat ca ching déu khéng thé giai phéng dwoc chat doc néu
thiéu nwéc. Cac phé ndng cling chi ¢ thé lam viéc binh thuwéng khi chung dd am.
Mang nhay clGa miii, cd hong, thanh quan, phé quan ciing luén phai dwoc &m. Bdi vi
tat ca ching déu tiép xuc véi khéng khi. B&i vi khi thé, co thé mét di 0.5 lit nwoc mbi
ngay. Khi khdng khi khd con sb ngay sé tang 1én. Dé tranh sw khoé dé6 mot sé ngudi da
dat may lam &m trong nha. Nwéc bbc hoi qua da & liéu lwgng I6n, né khéng chi 16i ra
cac chat thai ra ngoai ma con cé nhirng tadc dung khac niva. Than ddi hdi rat nhiéu
nwédc, mot mét lit nwde di qua than nd dwa ra khoi co thé 90gr chat thai. Day la mot
chirc ndng binh thwdng, mire nuwéc ( hay nwéc tidu) khéng bao gi dwoc xubng thap
qua 0.25 lit. Than khéng bao gid ngirng hoat dong va thuwdng xuyén doi hoi nwédc ngay
cé khi khéng cé nuwdc. Mau va nudce. Ai cling biét mau dac hon nwdc gan 10%. Huyét
twong gdm 80% la nwdc va diéu nay gidp cho mau lwu théng tw do trong toan co thé.
Mau mang thre 8n va khi, mudi va cac chat dinh dwéng, cac chét thai va thwc hién
coéng viéc phu khac. Tat ca nhirng gi can thiét cho té bao déu do huyét twong mang
dén bao gébm ca nhirng nguyén liéu tao nén chinh té bao. Bat cir mdt qua trinh hoat
ddng nao cla té bao déu xay ra nh& sy gitp d& cda huyét twong. Nhan dwoc thire &n
va nguyén liéu t&r cac co quan tiéu hda va hé hip, mau mang ching cho céac té bao

clia co thé.
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Nwéc lam mat. O t6 can nwédc dé gilr cho dong co ludn & nhiét do xac dinh, dbi véi co
thé con ngudi cling vay. Nuwéc mau chéng lam gidm nhiét d6. Cho nén trong cac co
thé sdng can nhiét dd & mirc nhat dinh, nwéc tac ddng nhw mdt bd phan 1am mat hiéu
qua nhat. Co thé con ngudi can mét nhiét dd 6n dinh :

36.6°C khong phu thudc vao khi hau va méi trwdng xung quanh. Nhiét d6 co thé dwoc
diéu chinh qua do nh® sw béc hoi. Mot phan tw sirc néng dwoc dung trong qua trinh
dbét chay 6 xy va thirc &n duwoc thai ra ngoai qua hé hap. Con ngudi c6 thé mét di 0.5
lit nwée trong mét gid chi vi chay md hoi. Khi lanh thi sy ra mé héi ngrng lai va nuwdc
duwoc lwu lai trong cac mé cla té bao. Co thé ciia ching ta phai lam mét céng viéc lon
dé gi» cho co thé c6 sy can bang nhiét d6. Cac nghién ctru da chi ra rang : Cong
ngudi & trong trang thai yén 6n, binh thwdng néu mét ngay méat di khoang 300gr chat
16ng qua da va phdi, nhirng ngwdi chay dwdng dai cé thé mat dén 4 lit, con nhirng
ngudi choi bong da co thé méat dén 6 lit nwdc mét gidr. B&i vi mét nira cla co thé 1a
céu tao bang nwé'c ma cac qua trinh bai tiét vé co ban 1a thuc hién bang nwéc nén rat
dé hiéu dé& méat nudc, su thiéu nwdc co thé rat nguy hiém dac biét khi n6 kéo dai. Cac
ban can phai chu y dén diéu nay, va hay ubng nhiéu hon niva.

Nwéc la mét phwong tién bdi tron. Co thé tw béi tron theo cach ciia minh, chét boi
tron co ban la nwéc. N6 khéng cho phép cac co quan co vao nhau. N6 giup cho cac
xwong chuyén déng tw do trong cac khép. Ban khéng thé co chan hodc gap tay néu
khéng co sw béi tron. La co s& cla hé thay lwc cta co thé, nwdce tao ra va duy tri cac
ap suéat khac nhau trong co thé. Trwong luc clia co khéng thé duy tri dwoc néu khong
c6 nuwoéc, bdi vi cac co duwgc lam % la nwdc. Bay chinh la nguyén nhan clda sy mét
mai khi bi thiéu nwée.

3 ngudn nwéc. Co thé clia ching ta can phai dwoc cung cap nudc, con dwdng dau
tién da rd rang, dé la &n cac thirc an cé chlra nwéc : qua, nuwdc qua, nwdc ngot ... An
cling cung cap ngudn nuwéc cho co thé, trirng bao gdm 70% nwéc, qua dao gdbm 80%,
tat ca nhirng gi ma ching ta cdm thay khé va cirng ciing chira 25% nwéc. Ngudn nuéc
ther 3 rat quan trong dwoc sinh ra bdi co thé la két qua cda cac phan &ng hoéa hoc.
Diéu nay xay ra khi cac té bao hap thu thirc &n khi duwoc dwa vao co thé. Mét trong
nhirng vi du vé& sy san sinh ra nwdc theo kiéu dé 1a & loai lac da, lac da co thé san
sinh ra mét lwong nwdc dang bang lwong nwdc ma nd mudn ubng. Mot sb loai con

trung cling c6 kha nang tao ra nwédc nhw thé ngay ca khi ching an cac thirc &n kho
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chira rat it nwéc. Con ngudi trung binh st dung 2.5 lit nwéc mbi ngay, con trong co
thé cé 5 lit lwu théng. Sw khac nhau gitra lwong nwéc udng vao va lvong nwédc co
trong co thé chinh 1a do qua trinh tw tao ra do cac phan &rng héa hoc tir bén trong. Khi
co thé bj thiéu nwédc né phan (rng lai. Dau tién sw tiét ché cla cac tuyén noi tiét gidm
di, lwong nwéc bot bj giam, cac bé mat bj khé di va con ngwdi cd cdm giac khat nwée.
DPay chinh la tin hiéu cda co thé dé chang ta ngay lap tirc ubng nwéc. Néu nhu viéc
mat nwéc xay ra nghiém trong hon c6 thé xuat hién cac diu hiéu khac : dau dau, cac
hién twong than kinh, khéng thé tap trung, hé tiéu héa cé van dé. Nwéc nhanh chong
lam mét di cac d4u hiéu nay.

Bac si thtr tw — thirc an ty nhién

Co thé cta con ngudi 1a modt dung cu hoan thién nhat ctia hanh tinh. Néu nhw ban nuéi
duéng né bang mét thir ndng lwong tdt, khdng khi trong lanh, va rén luyén né bang
cac bai tap, anh nang mét trdi va duy tri sw trong sach cla co thé tir bén trong nhe
nhin an thi n6 sé& lam tt cac chirc nang ctia minh.

Mot co thé khde- d6 1a mdt nha may héa chat hoan thién nhat. Cung cip cho né nguyén
liéu c6 chat lwong tét, ching ta d&m béo cho viéc tao ra cac té bao tét va mét kha nang
tuyét vori dé chéng lai mot sb Ién cac vi khuan, vi rat va cac yéu td cé hai khac ctia moi
trwdng xung quanh. Co thé con ngudi 1a mot bd may tuyét voi nhat. N6 cé xwdng stra
chira clia riéng minh, céng viéc slra chira co6 thé dién ra rat tuyét v&i néu ban cho né
nhirng diéu kién binh thuwérng. Co thé ludn 1am viéc vi ching ta. Cac té bao thwdng
xuyén bi pha v& va tao méi trong tirng gidy. V& mat sinh hoc co thé khéng cé gidi han
va trong thwc té khédng cé nhirng nguyén nhan sinh hoc ctia sw gia di cia con nguoi.
Trong co thé cla con ngudi duwoc dat hat gibng cta cudc sdéng vinh clru. Con ngudi
khéng chét ma anh ta tw t& mot cach t tlr bang cac théi quen nguwoc lai voi thién
nhién ctia minh. Cac nha bac hoc da khang dinh rang : mdi mot té bao cla co thé
chang ta thay méi sau 1 thang. Thé thi tai sao ching ta lai gia di ? dng tin rang con
nguw®i nhat dinh bj gia, moén maéi, réu rao va cudi cuing la chét. Néu con ngudi sbng mot
cudc sbng tw nhién, &n nhirng gi ma co thé can va doéng thdi lam viéc vi né chir khéng
phai la chéng lai. Con nguwdi gia di vi khdng dd chat khoang va céac vitamin. Cac nghién
ctru da chi ra rang : hang nghin ngwdi 14 nan nhan cda viéc an thira. Hang triéu cac
héng cau thwdng xuyén chét di va sinh ra mdi gidy. Nnwng chuing khéng thé thay méi

néu khéng c6 nhirtng chat nhat dinh. Nhitng chat can thiét nay dwoc lay twr thire an
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chat lvong tw nhién. Ban la ngwdi nhw thé nao ngay hém nay, ngay mai, tuan sau,
thang sau, va 10 nam nia ? tat cd déu phu thudc vao nhirng gi ban an. Ban 1a téng
hop cac thirc &n ma ban an. Trong ban nhw thé nao, sirc khde cta ban ra sao, nam
thang déi v&i ban nhw thé nao déu phu thudc vao nhirng gi ban an. Méi mét bd phan
trong co thé déu dwoc 1am 1én tr thirc &n ma ban an, téc , mat, rdng, xwong, mau va
thit. Tham chi ngay ca nét mat ctia ban cling dwoc tao nén tir nhirng gi ban an, b&i vi
moét nguwoi khée manh la mét ngwdi hanh phuc. Chang ta thwdng naéi : tréng ban that
tuyét voi, 14 ching ta dé y dén gwong mét, mac du 4n nau bén trong vé mat 1a tinh
trang strc khde cua toan bd co thé. Ching ta cé thé bat dau tlr bat cr phan nao cda
co thé, nhung 16 gich hon 1a bat dau tr bd xwong vira dwoc tao ra khoang chat nhat-
can xi va phdt pho. Dai khi ngui ta cho rang khi xwong vira dwoc tao ra thi viéc nudi
dwéng ndé khéng can niva. Diéu nay la khong dung. Cac nha sinh hda da nghién ciru
va phat hién ra tham chi ngay ca trong co thé da dwoc hinh thanh thi cac khoang chét
van thwong dén dé nudi xwong. Piéu nay cd nghia la xwong dang sbng va doi héi dinh
dwéng : day a qua trinh déng chir khéng phai 1a tinh. Xwong gém céc té bao , ching
doi hdi khdéng chi cac khoang chét dé xay dwng I&n minh ma con cac chat sdng khac
ma bét ctr té bao sbng nao déu can. Néu nhw cac té bao ngirng séng va lam cac chirc
nang cGa minh thi sy hinh thanh bd xwong ciing két thuc, khi xwong bi gay thi viéc
dinh dwdng cac té bao xwong tré thanh mot yéu té cuc ky quan trong dé lam sbng cac
té bao mai. Trong thoi gian nay cac té bao khéng nhirng chi can cac khoang chat can
thiét ma con can dén dinh dwdng binh thuwdng khac dé tw bao vé.

Céc té bao xwong ciing nhw tat ca cac té bao khac co6 thé nhan duoc thirc &n bang
cac con dwdng khac nhau. Pay ciing 1a mét yéu té quyét dinh cho phép xwong phéat
trién. Yéu td thirc an- 1a yéu té chinh trong céng viéc phuc héi cac té bao, néi cach
khac : cong viéc phuc hoi cé thé tré nén tich cwe hon nhd biét &n ubng dung.

Co thé cla chung ta can thiét véi cac mon an tw nhién. Cac té bao da trong dé co ca
té bao toc doi héi modt dong dinh dwdng thwdng xuyén, da clia con ngudi ludn dbi mai
con tdc thi In 1én hang ngay. Nhirng ai c6 nudi suc vat trong nha thi thira biét rang bd
16ng ctia con tha dé 1a chi sb quan trong cho tinh trang strc khde ctia nd. Cac thi nghiém
ctia phong thi nghiém ciing chi ra rang : khi thay d6i cac ngudn thirc an khac nhau thi
tinh trang cdia da va bé 16ng cta con thu ciing thay déi. Cac nha dinh dwdng hoc c6

thé xac dinh dwoc ngudn thirc an nao con ngudi sir dung qua vé ngoai cla nwdc da
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cda anh ta. Do thiéu cac loai vitamin ma nwéc da clia mot nguwdi cé thé tré nén xau.
Ong rudt dwoc cung cap cac co phang hoat ddng mét cach khéng cha déng, nhd
chiing ma sinh ra cac co’ gian da day va rudt. Chung tao ra cac chuyén déng hinh séng
dé day dung dich thirc an va cac chét thai tir thirc an vao rudt gia va thuc day ching
ra ngoai. Tt ca cac co nhan nay déu ciu tao tir cac té bao sbng va ching ddi hai dinh
duwéng tét dé cho tat ca cac qua trinh nay xay ra mét cach binh thuwéng.

DPé khéac phuc s tro ra clia rudt, ngwdi ta thwong st dung cac thudc kich thich manh
khac nhau. Cac thubc kich thich nay cwéng blrc cac té bao cta co, méac du cac té bao
d6 chi can mét ché dd thire an tét két hop véi cach sbng tw nhién 1a co thé tw lam viéc
khong cén loai thubc kich thich nao.

Hé théng déng mach, tinh mach va cac mao mach mang mau di khép cac co quan
trong co' thé ciing khéng co tinh tro. Cac thanh ctia mach mau ciing lam tir cac té bao
sbéng, nhirng té bao dé cling can phai an dé duy tri hoat ddong séng, ma diéu ndy khéng
phai lic ndo chung ciing dat dwoc, bdi vi sw can xi hda cla cac déng mach 14 két qua
cta nhirng diéu kién bi &n mon bénh tat. Qua trinh nay cé thé do sw &n udng khéng
dung. Trung tdm cla tudn hoan la qua tim, no ludn & trang thai hoat ddng va van dé
dinh dwéng dbi v&i né la ti quan trong. Nhin tlr mét phia, tim dady mau di khdp co thé
twr phia khac thi nd la mét co bap Ién ma cong viéc clia nd can moét ngudn nang lvong
I&n. Cho nén cac té bao tim can mét ché dé an co chat lwong cao. Néu nhw cac dong
mach nudi tim tr& nén yéu va mon thi cac té bao tim bj déi. Néu sw doi oxy dién ra du
chi mét phut, con ngudi c6 thé tré thanh nan nhan cia con dau tim bat ngd. Trong
trwdng hop nay lwong mau co thé 1a da, nhwng vi né khdng qua duoc cac té bao cla
co tim va khdng mang duoc thirc &n cho chuiing, cac té bao tim sé chét dan, va két qua
la ca co thé bi chét.Cé nhivng co quan doi hdi mdt nguén thire an ddc biét cho chung.
D6 14 cac hoocmon-san phdm cla cac hoat ddng cla cac tuyén ndi tiét : hoocmon
tuyén giap, thwong than, tuyén sinh duc, tuyén tuy, insulin ... v& phan minh ching ciing
tao nén tir cac té bao ciing can dinh duwéng dung va thuwéong xuyén. Toi bd sung thém
: tt ca cac té bao déu can thirc an tw nhién dé xay dwng I&n cac hoocmon khée manh.
Céc té bao lam nén cac hoocmon tirocxin can chat i 6t. O’ mét sd viing nhw bén bd Tay
bac Thai binh dwong hay nhw & Thuy Dién trong d4t va trong thuc vat lwong i 6t twong
dbi thip. Két qua Ia tuyén giap clia ngudi va ddng vat thwdng xuyén bi thiéu i &t, nd

khéng thé Iam dang chire nang cta minh. Néu an rong bién, ca bién thi bénh sé khdi.
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Tac dong cua thirc an Ién nao

Thoat nhin thi cé vé nhuw gilra thirc an va suy nghi khéng co gi la lién hé v&i nhau.
Nhwng t6i xin d&m bao véi cac ban rang cling gibng nhw viéc thirc &n tac dong 1&n bat
c co quan ndo va anh hudng dén cac chirc ndng cla ching trong co thé, né cling
tac déng lén tw duy. Chinh vi nhirng nguyén nhan dé6 ma tw duy cua chung ta phu
thudc trye tiép vao nhirng gi ching ta an vao thudng xuyén. Nao anh huwédng dén qua
trinh tw duy, mac du ai d6 cho phép minh nghi ngé diéu nay va cho rang y nghi sinh
ra bén ngoai ching ta. Nhwng du no6 cé sinh ra tr dau di chang nira, qua trinh nay
hoan toan tryc tiép tac déng 1én cac bd phan cha co thé. Nao chiém vi tri cao nhat
chién lwoc trong co thé trong quan hé véi cac xung dong, né la trung wong vat chat
cua cac tinh cdm, xung déng va tw duy ly tri.

Nao 1a trung tdm phan xa vi dai nhat ma tir dé cac day than kinh phat ra dé kiém tra
cac clr ddng va cdm giac. Nao phu thudc vao 6 xy do mau mang dén. Cho nén hoan
toan tw nhién rang né chiu &nh hwéng cta nhirtng gi ching ta &n phai. B&i vi chat
lwgng mau cua chung ta phu thudéc vao chinh nhirng gi ma chung ta an phai.

Nao néu dwoc nudi duwéng bang thlr mau chira day doc té khac nhau thi c6 thé nao
lam t6t céng viéc ctia minh. Cac chat doc ciing c6 thé mai mon nao dén ndi ma khong
thé suy nghi mét cach dé dang, tham chi cé thé xay ra trang thai hdn mé sau. bé cé
mot tri théng minh trong sang sach sé sbéng déng va séc sdo, can gilr cho mau cé dwoc
tinh trang t6t nhat. Ma dé cé dwoc diéu d6 can moét ché do an udng mang dén cho méi
mot t& bao ndo cac chat bd dwéng tw nhién. Va song song vé&i né dé hd tro 1a cac ky
nhin an thwong ky.

Céc qua trinh san xuat thirc an cdng nghiép hién dai kéo theo sau minh mét sé lwong
tré& em 6m ngay mot tang cao. D& lam rd tac dong cla cac chat déc tb va an ubng toi
lén sw phat trién cla tré em khong c6 kha ndng doc 1ap. Nao ctia ching héa ra rat yéu
vi tdc déng cuia cac doc tb ma ngudi ta goi la ché dd an theo tiéu chudn My. Céac ba
me mua va nau an cho con minh bi dau ddc b&i cac quang cao cua ti vi, dai, bao chi
tuyén truyén.Nhng nguén tin nay khuyén cho tré em an xap ddng goi, trong dé coé ca
tinh bot, dwdng va mé tinh luyén, cac thwec phdm nay chra ddy cac calo khéng can
thiét, ching nhanh chong phat trién & tré em sy ngon miéng gid tao nhwng ching

khéng chira cac khoang chét, vitamin, va cac thwe phdm khéng chiu dwoc sw ché bién.
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Nguwoi ta khuyén cac ba me mua xuc xich (nhirng con ché néng), cac loai thit khac
nhau cung v&i banh my khéng lam tir bét béo. Pay la nhirtng s&n phdm cé chira cac
chat phu gia hda hoc. Ngay nay tré em udng co ca cé la va an phéng ngd va nubt
nhirng calo réng va khdng ¢6 lgi, ching cho mét nguén nang lwong ngan, nhung khdng
mang dén cho co thé nhirng vitamin va khoang chéat séng can thiét cho co thé. Cac tré
em hién dai &n kem chra day cac chét phu gia, cac loai banh ngot, keo

... Nhirng thir thwe phdm nay lam cho dia tré dwoc no nén méc du trén thuce té co thé
chiu doi thwdng xuyén, diéu nay lam cho dlra tré cang ngay cang mudn an nhiéu.
Lam sao c6 thé nudi mot dira tré Ién 18n théng minh bang nhirng thirc &n nhw vay ?
Pa sb cac thanh nién My khéng du sirc khde/ 58% sb thanh nién phai tr& vé sau khi di
kham nghia vu quan sw, ho khéng du thé Iywc dé thyc hién nghia vy. Bao dinh dwéng
chira bénh ctia My vao 1961 tuyén bd : “Thirc &n la mét yéu té quan trong dé coé duoc
strc khoe. Diéu nay dung véi bat ky Itva tudi nao du 1a 1 hay 101 tudi. Nhwng yéu td
nay khéng duoc coi trong mdi khi ngudi ta dat ra mot chwong trinh stre khde mai. An
udng la mét nhan td quan trong trong phong va chiva cac bénh kinh nién”. Bao Medicl
xaienx viét vao thang 5 ndm 1957 : “Theo sb liéu cha cac cdng ty bdo hiém thi cir 14
thanh nién nam va 17 em n& & I%ra tudi dwdi 20, thi mot nam it nhat phai vao vién mot
lan”. Trong mot bai bao cda t& Lon Bén “Taimx” viét : “gia nhw nganh céng nghiép thuc
phadm drng can thiép mot cach khong biét xau hd vao cac nghién clru trong linh vire
dinh dwéng”. Mot t& bao khac vao thang 11 nam 1961 da dang bai bao cua giao sw
tién sTy khoa G.Bertra : “Tham chi & nhirtng nhém c6 d6 tudi tré nhat sé lwong nhirng
bé&nh nhw bénh bach cau bay gi® tdng rat cao. Con bénh khé'p man tinh thi ngay cang
phd bién”. Téi t& hon cac sb liéu vé tinh trang thé lwc cia cac em trai la clia cac em
gai-nhirng ngwdi me twong lai. Dai da sé cac nha dinh dwéng, cac bac si, cac nha
gido duc di dén két luan mdt nira nguyén nhan chinh 1a do 2 yéu té : sw ngu dét trong
van dé hiéu biét vé dinh dwdng va thiéu quan tam cta cac 6ng bé ba me. Mét trong
nhirng hau qua cuta né 1a sy dé khang cla co thé dbi véi cac bénh nhiém khuan rat
kém. Mot trong nhirng nguyén nhan gay nén hau qua nghiém trong sau khi dé khong
biét an ubng dung, nhirng ngudi phu nir nay khéng hy vong sinh dwoc nhirng dira con

khde manh.
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Nguwdi My s dung cac chéat hoa hoc trong an udng nhiéu hon bat cir mét dan téc nao
trén thé gidi. Trong thdi diém hién nay ngudi My cd mot dw bao den tdi nhat, nwdc My
dirng th& nhat vé bénh tat va sir dung hoa chét trong cong nghiép an udng, can phai
cdm diéu nay vi strc khde cdng dong.

Tinh trang dang budn vé thé chét va tinh than cla thé hé trung nién. Néu nhw mét nira
thé hé tré dm yéu thi tinh trang cda nhirng ngwdi trung nién con téi hon nhiéu. Néu
ching ta nhin thé hé Ién hon to 25-75 tubi thi sé thdy mét nghich canh dang thwong.
Néu nhu tap hop 15 ngwdi nay lai thanh mot nhom dé kham bénh thi co thé tin chac
la 99% trong sb ho bi bénh kinh nién ctia mét hay vai co quan trong co thé. Hoa ra la
ai cling bi dau moét cai gi dé. Ho sé& ké& cho ban nghe vé lich st¥ cac cudc phiu thuat
ma minh da bj, cac loai thuéc ma minh da uéng, nhirng dau d&n ma minh da chiju. Da
sb nhirng ngudi & thé hé nay séng theo mét chwong trinh theo tiéu chuin dan dén sw
ham phanh cla tri tué va thé lyc. Diéu nay dwoc chirng minh b&i sé lwong Ién cac nha
duwéng 150 moc 1én khéng ngirng, chang chira day nhirng ngudi gia yéu bi bé roii.

T6i mudn hdi cac ban : Phai chang thién nhién da nghi trwéc cho chiing ta mét két cuc
budn thdm nhw vay ?

Chinh vi khi ndo dwoc duy tri b&di mét qua trinh thé lwe sach, chung ta khéng khé gi
khi nhan biét dwoc méi quan hé gitra thirc n va tw duy. Qua trinh thé Iwc hoan toan
phu thudc vao tinh chat clia thivc &n ma ta &n va vao that 1a khdng logich khi phti nhan
diéu nay. Trong thoi gian nhin &n co thé dén gan véi sy sach sé va hoat ddng cua tri
n&o tré nén tich cwc dac biét. Mot sbé cac nha truyén gido clia nhan loai da dat dwoc
s tda sang trong thdi gian nhin an. Mdrc dd hiéu qua cao cla tri ndo con kéo dai rat
lau sau khi nhin an. Chinh b&i vi nhin &n lam sach khdi co thé cac chat doc can b3,
nao dugc nudi dwdng bang mau dwoc lam sach, va kha nang suy nghi ctia con ngudi
dwoc nang I1én cao dé. Chung ta da dat dwoc nhirng thanh twu cao trong khoa hoc ky
thuat, nhwng chiang ta sé lam dwoc hon niva néu ndm dwoc nhivng chan Iy vé vé sinh
an udng. Cac nha triét hoc cb Hi lap da dat viéc an udng cliia cac hoc sinh clia minh
|&n vij tri d4u tién, ché dd thirc an clia ho ndi 1én sy quan trong cua viéc gir gin strc
khée va dao dirc. Hiéu dwoc y nghia vi dai cla méi lién hé gitra an ubng va y thire.
Epicur, Xocrat,Platon va nhiéu ngwdi khac niva da lay né 1am nén tang cho cac hoc

thuyét ciia minh. Triét hoc ctia nhirtng con ngwdi vi dai nay khédng danh mét di y nght
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ctia minh cho dén ngay nay méac du nhiéu thé ky da trdi qua. Trong mot co thé béan thi
nhirng suy nghi cling ban, va nguoc lai : moét co thé khéng biét dén bénh tat sé san
sinh ra cac suy nghi sach. Khi co’ thé chi cin sach khdi cac déc tb, cac suy nghi sé lap
tirc chuyén 1én mot tdm cao hon tao cho ta tré thanh ngudi sé hiru cac cdm khodi Ion
lao.

Bac sithitr 5 — nhin an

Nhin an dwogc cdng nhan la mét trong nhixrng PP chira bénh dwoc ap dung lau doi
nhat. N6 dwoc nhac dén 74 1an trong kinh thanh. PP toan dién va dwoc cac ddng vat
hoang da ap dung rong rai. Trong cac tac phdm chira bénh cb cé ndi : nhin &n dirng
dau danh sach cac cach chiva bénh bang tw nhién. Nhwng can y thirc mét cach rd rang
va chinh xac réng : Nhin an khéng phai la mot PP dé chira mot bénh hodc mot tat ach
nao. Muc dich cda nhin an la dan dat co thé dén mot sw khée manh hoan toan, dén
sw cai cach va sy ty ddi mai cla tat ca cac chirc nang. Sw dbi méi 1a mét chire nang
sinh hoc bén trong. Nhin &n cho co thé sy nghi ngoi vé& mét thé lwc va thic day co thé
tién dén cac qua trinh khée manh. Su nhin an cé theo déi cé y thirc hodc da duoc
trang bi nhirng kién thirc sdu sac- dé 1a con dwéorng an toan nhéat dé di dén sirc khoe.
Nhin &n dwa co thé dén nhirng diéu kién la khi toan bd strc séng clia n6é dwoc mét di
dé 1am sach va lam khée. Nhin an gitp cho co thé stra lai chinh minh. Nhitng ngudi
dang cdng hién cudc sbng clia minh cho ¢dng viéc nghién ctru khoa hoc nhin &n va da
thwe hién hang ngan cudc nhin an biét dwoc day la mét diéu ky diéu nhw thé nao ? khi
co thé & vao thoi ky hoan toan doi, nh& vao nhin an ma cac co quan bén trong tr&
thanh cé kha nang lam viéc tét hon.

Cac nha tién tri thoi ¢d dai khi mudn 1am khde tinh than ciing chay dén v&i nhin an. Ho
biét rang nhin an lam cho tri thdng minh tr& nén sac bén va cac kha nang tri lwc duoc
nang cao. Viéc nhin an lam hoan thién cac co quan tiéu hdéa, ganmaot co’ quan ma truédc
day chung ta da khong biét st dung. Gan thay ddi mét cach rdé rang nhat trong thoi
gian nhin an,sau khi nhin né thwc hién chirc nang cia minh mét cach hiéu qua hon,
tat ca cac co quan cam giac cling dwoc phuc hdi va viéc chung thwe hién cac chire
nang dwoc nang cao hon. Khéng mét PP 1am khée nao lai cé thé mang lai nhiéu thay
dbi tét cho co thé cha ching ta nhw vay. Sau khi nhin &n mau Iwu théng tét hon, sinh

lwe dwoc tang, thirc an tiéu héa tét hon, strc chiu dwng va strc lwc cang ngay cang
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I&n. Strc manh cla ly tri cling tdng dén mdc né co6 thé kiém soat dwoc hoan toan co
thé minh. Nhin &n 1a con dwéng dan dén sw sach sé cda tam hon.

Bac si thir 6 — cac bai tap thé duc

Khéng hoat ddng cé nghia la bi pht mét I&p gi, ma nhw thé cé nghia la xudng déc va
phan ra. Noi mét cach khac hoat ddng 1a séng va nguoc lai. Néu nhw chang ta khéng
st dung cac co cla ching ta thi ching ta sé bj mat chung. Dé gir cho cac co bap
dwoc manh va tré chung ta phai thwd'ng xuyén sir dung chung.

Sw tich cwce 1a quy luat cha cudce sbng, quy luat dé gir gin sirc khde. Sirc manh va sw
phat trién ctia cac co quan déu phu thudc vao cach hoat déng ctia chung hay néi khac
di la cach chung ta st dung ching nhw thé nao. Khi ching ta rén luyén co thé minh
chang ta l1am cho chung khée hon ddi mai va c6 kha nang séng hon. Khi ching ta luoi
va khéng str dung cac co bap 1a khi ching ta di xubng va chét. Cac bai tap hang ngay
bat mau phai lwu théng manh hon, con & nhirtng ngudi i mau khong dwoc chady mot
céach ty do, trong n6 khdéng xay ra nhirng sw thay dbi can thiét dé gitr gin strc khde.
Nhirng ngudi khdng thwdng xuyén tap cé mot strc séng yéu. Cac bai tap thé luc giup
cho tuyén md héi di qua 96 triéu 16 chan 16ng cua co thé ching ta mét cach tw do. Da
la mét co’ quan bai tiét Ién nhét cla co thé chang ta. Néu nhw pha 1én co thé mét 16p
son dau va bang cach do chung ta vit cac 16 chan 16ng lai thi chung ta khéng séng
dwoc mot thei gian ngan. Nhé cé cac bai tap chung ta d@m bao cho mé héi dworc thoat
ra ngoai va lam cho co thé thai cac doc chat. Bang cach doé ching ta cho phép da déng
vai trd cia ngwdi 1am sach tw nhién. Néu nhw ching ta khéng lam dwoc diéu nay thi
toan bd viéc thai moé hoi sé tré thanh mot ganh ndng cho cac co quan bai tiét khac.
Céc bai tap thé Iuc tich cuc con gitp cho viéc binh thuwéng hda ap huyét, [am cho mach
dap tr& nén khde, ching ciing gitp cho dong chay ctia mau duwoc thdéng subdt, tranh
mau bj déng hay déng cuc ma vi thé ma dan dén cac con dau tim.

M&i mét sinh vat du do 1a con nguwdi hay dong vat déu loai bé dwoc cac cin bara ngoai
nh& céac bai tap. Néu nhw ban dé cho cac co bap khéng hoat déng, ching tré nén yéu,
nh&o, m&, diéu nay co thé dan dén cac hau qua nghiém trong.

Céc co bap mat di s déo dai va strc manh va két qua la bj tdc ach & bén trong.
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Trong ching ta sé bj tich tu cac chat thai cdn ma 18 ra phai dwoc 16i ra ngoai. Diéu do
cling ¢ nghia 1a sw tw dau doc. Téi nhac lai : khéng hoat ddng tich cuwc la mét trong
nhirng nguyén nhan phéd bién nhat ctia cac loai bénh tat.

Nhin &n va &n cac mén an tw nhién-dé 1a nhirng lién két tbt nhat trong cudc dau tranh
vi s sbng lau, khde, tré va hai hoa. Hay tap cac bai tap thé Iwc ban cé thé cho phép
minh &n nhitng mén an c6 nhiéu calo hon, bdi vi trong trwérng hop nay thirc an cla
ban can phai thay thé cho nang lvong da mét khi lam cac bai tap.

Di b vi cudc sbéng. Téi danh gia cao cac bai tap, nhung cac cudc dao b thi rd rang
la mét trong nhirng bai tap dé thwc hién nhat. Cac cudc dao bd phai khéng to ra vat va
dbi v&i cac ban. Blrng dam gét, dirng bwdc nhip manh, tét hon hét 1a di tw do. Tat
nhién la ban can phai theo d&i chinh minh. Hay bwéc di that tw nhién, ngang cao dau,
khéng so vai rut cd. Hay dat cho minh muc dich tré thanh mét ngudi di bd gidi va hay
thwe hién di bd hang ngay vao bat cr thoi tiét ndo. Néu nhw thé gidi xung quanh khéng
16i cubn ban hay tap trung vao trong chinh ban than minh vao thoi gian di bd ban duwoc
gidi phong ra khdi cac cdng viéc hang ngay va ban sé tré nén dé hiéu dbi voi thé gioi
tho ca, triét hoc, tat nhién 1a néu nhw ban mubn. M&i mét ngwdi hanh dong theo cach
ctia minh, nhwng nhitng cudc di bd nhw thé t6i thich hon la cac cude choi gén. Cudc
sbng c6 thé day ching ta nhiéu hon khi ta biét suy ngadm, that Ia tiéc thoi gian khi chi
dé& hoc ném béng tdt hon nguwoi khac. Tuy nhién chidng cho ta nhivng két qua twong
dwong-do 1a cac co bap dwoc thye hién dung cac chire nang, mau lwu théng tdt cong
v&i cam giac khoan khoai hanh phuc.

Lam vuon la moét hinh thi'e hoat ddng khdng kém phan thu vi. N6 cho phép ta kha
nang dwoc & ngoai khdng khi trong lanh. Nhwng néu chi lam méi viéc nay ban c6 thé
bi chirng béo phi, b&i vi cdng viéc nay doi hdi it chuyén doéng va con phai hay & tw thé
cui. Chinh vi ly do nay ma t6i thich di bé hon. Nhwng ban cé thé két hop gilra 2 hoat
ddng nay, con ban than téi két hop gilra hé thdng thé duc nhip diéu va di bo va chay.
Bai tAp danh cho co bung. Téi cho cac bai tap kich thich that ca cac co clia co thé con
nguoi la tot nhat. Hay phat trién tét cac co lwng eo, nguc va bung, lam cho ching tré
nén mém déo va chac hon.Bang cach dé ban cho phép phdi, gan, tim, da day va than
cda ban lam viéc hiéu qua hon. Hay lam tang sy phat trién cla 16ng nguc, ban lam

cho phéi ctia minh dwoc clr dong tw do hon. Co hoanh dan héi cia ban cho phép
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chiéc may bom mau QUA TIM lam viéc day stre sdng hon. Cac co bung cla ban tr&
nén manh mé va bd tro' cho da day tét hon. Sw phat trién cla than hinh thac day cac
co quan bén trong khde hon, ching sé cé dwgc sirc manh dé chdng lai hoat déng pha
hay thoi gian.

Khi ban cang nhin &n nhiéu thi cac déc té bij tich Idy trong co thé ban cang duwoc 16i ra
ngoai. Két qua |a co thé ban dwoc 1am sach thwdng xuyén, va cac co bap cé dwoc
strc manh va sw déo dai, ban phat hién ra réng sau khi nhin an ban khéng con thich
lwdi biéng nira ma xuét hién khat vong tha thiét dwoc hoat déng tich cuec.

C6 thé lam cac bai tap thé Iwc vao thdi gian nhin an hay khéng ? tra 1&i cau héi nay chi
c6 thé la chinh ngwdi nhin an. Néu trong thdi gian nhin &n ban khoéng thay bi 16i kéo
dén viéc tap thi khdng can phai tap. Nhin &n cho ban mét sw nghi ngoi, hay nghi ngoi
thodi mai néu ban cadm thy khéng mubn cac hoat déng. Co thé ban s dung toan bo
strc lyc clia minh dé& 1am sach bén trong minh. Nhwng néu vao thdi gian nhin &n 7-10
ngdy ban muén dao bd thi hay lam nhw minh mubn, tuyét ddi khéng dwoc bat minh.
Khi con nguwoi khéng tap luyén, chan cua anh ta thwdng hay bi swng vi mau khong lwu
thdng day di dwoc dé sach cac té bao va 16i cac chéat dodc ra ngoai. Khéng c6 mot sw
thanh minh bién hd nao cho nhirtng ngudi khdng chiu luyén tap. Néu mét con ngudi
khéng hoat déng chan tay nhiéu thi cac bai tap phai tré thanh théi quen quan trong doi
v&i anh ta. Cac bai tap sé giup chdng lai bénh tat va sy gia di trwdc tudi,nang cao strc
chiu dwng va kha nang khang bénh cta co thé. Ching cling giup ta gilr gin sw thw thai
cta tdm hon va mot tri théng minh sang té. Mét cudc dao bd 8 cay sb & ngoai khéng
khi trong lanh c6 thé dap t&t b4t cir mét trang thai khéng lanh manh. Céac bai tap cho
ta tdm trang tot, ching rén luyén y chi. Hay mang vao cudc séng clia chuwong trinh
nhin &n va cac bai tap tréng ban sé twoi tan hon va cdm thay tuyét voi hon.

Bac si thir 7 — sw nghi ngoi

M6t s& ngudi cho rang ho nghi ngoi khi ho ngdi sau ban &n va dung mét thi kich thich
nao do nhw : rwou, ca phé, ché thubc ... Day 1a mét blre tranh thwong xuyén clia cac
quan ca phé hién dai. Téi hiéu sw nghi ngoi la viéc dwoc gidi phdng hoan thoan khai
bat cir hoat ddng nao, mét sy thw gian, binh y&n. Nghi ngoi dbi véi toi 1a thé gidi cla

suy nght va tinh than khéng c6 s lo Idng, bubn phién, sy twoi tdn cla ca tam hén va
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thé xac. Viéc nghi ngoi phai mang dén cho ban vé twoi tré cho ca hé than kinh cla
ban.

Khi ban nghi ngoi khdng nén ngdi bat chan no Ién chan kia, b&i vi & vi tri nay
ban dé Ién déng mach dén nudi chan, c6 nghia la & tw thé nay ban khéng nghi
ngoi ma lam cho trai tim minh phai lam viéc nang hon, dirng bao gi& dat chan
I&n nhau khi ngoi.

Nghi ¢6 nghia la d@m bao cho hé tudn hoan mau dwoc lwu théng tw do trong toan co
thé. Néu nhw giay clia ban bj chat qua, néu calavat ctia ban bj that chat, md bi bé qua,
cb 4o hodc bat cr thir quan &o nao chat thi ban hay biét cho rang ban khéng hé nghi
ngoi. Sw nghi ngoi t6t nhat 1a khi moi thir quan 4o trén ngudi dwoc rii bd. Néu nhw
mot nguwdi néi : “t6i can phai nghi”, nhwng khi ho ngdi nghi ho bat dau gé tréng tay
xudng ban mét cach kho chiju, ngdi khéng yén mot chd. Nghé thuat cla viéc nghi ngoii
la & chd biét tap trung tw twdng. M6t trong nhirng hinh thirc d6 1a khdng méac quan ao
nam trén gwong cling. TAm ndng ciing 1& mét hinh thive tét béi vi khdng ¢o gi lam thw
gian than kinh va cac co bap bang cac tia ndng mat tréi 4m ap. Khi nghi ngoi hay giai
phéng ndo ctia minh khai bat cir moi van dé moi lo au toan tinh. Khi cac co bap va cac
day than kinh dwoc nghi ngoi, tim bat dau Iam viéc cham lai, hoi thé tré nén cham va
nhe nhang. biéu nay mang lai mét sy thw gian sau va nghi ngoi hoan toan. Mot sw
nghi ngoi tuyét v&i niva 1a mét gidc ngl ngan, ma vao thoi gian d6 ban cé thé cho phép
cac co bap hoan toan thw gian. Gidc ngt ban dém thwong mang lai sy héi phuc tét
nhat. Pa sé moi ngudi thwérng dung cac chét kich thich : thube 14, ché, ca phé, rwou,
thudc ngl hay céac loai nuwdc udng tang trwong lwc khac chi lam mét méi cac day than
kinh. Cho nén nhitng ngwdi st dung nhirng dd nay thwdng khéng bao gid dwoc nghi
ngoi hoan toan, cac day than kinh ludn & trong tinh trang bi kich déng.

Sw nghi ngoi can phai dwoc thuwe hién sau cac hoat ddng thé lwc va tri lwc . Rat nhiéu
ngudi bi chirtng méat ngd, ho ubng mét lwong I&n thubc ngt d& mong thiép di dworc,
nhwng thay vao dé ho chi nhan dwoc cac gidc ngti nhan tao. Khéng ai ¢6 thé nghi ngoi
mot cach hoan toan khi udng cac vién thudc. Khéng mét loai thubéc nao cé thé mang
lai mét gidc ngu binh thworng, khde manh, sdu va mang lai sy hai long twoi tré.

M6t co’ thé day doc t6 1a mot hé than kinh luén bi kich déng. Lam thé nao cé thé

qua dém yén tinh tét dep vé&i mot hé than kinh bi kich ddng nhw vay. Khi con ngudi bd
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céac chat kich thich vao th&i gian nhin an, ho ngti sau gidc va dwoc nghi mét cach hoan
toan. Chinh cac ban ciing nhan thay rang khi co’ thé vira dwoc 1am sach thi kha nang
dwoc thw gian dwoc ndng cao va ban sé nhan dwgc sw hai long to Idn khi dwoc nghi
ngoi hoan toan do gidc ngti sdu mang lai. Sy ludn thay ddi cac loai hoat déng cling la
mot yéu td quan trong dé git gin stre khde tbt. Trong thdi gian mét ngay ching ta phai
thwéng xuyén thay ddi cac hinh thirc hoat dong.

Chung ta sbng trén mot thé gisi dién rd bj kich thich mét tinh than canh tranh, trong
cac diéu kién cGia nén van minh cda chang ta khi ma ngui véi ngudi 1a nhivng con
séi, chung ta phai biét virng vang trwéc nhivng céng thang I&n va chiju dwng nhirng cu
danh nang né. Téi tin chac rang day cling la mét trong nhirng nguyén nhan ma con
nguwoi nghién thubc, ca phé, rwou va cac chét kich thich khac. Trong thé gidi kinh
doanh khéng chi ton tai tinh than canh tranh ma con théng tri mong muédn cling cé dia
vi riéng cia minh. Con ngw®i vinh vién mong mudn dwoc tréi hon nhau, nhung diéu
nay da |4y di rat nhiéu nang lvong. Cudc séng can phai dwoc la mot niém vui swéng.
That dang ngac nhién khi ngay nay dat nwéc ching ta cé 15 triéu ngudi nghién ruou
kinh nién va rat nhiéu triéu ngwdi bi nghién ma tay ? chung ta quén rang séng nghia
la cdm thdy minh dwoc thodi mai va sung swéng. Sw yén binh 1a hanh phic cia moét
sb it nguoi trong xa hoi ciia chung ta. Cudc séng bay gi® [a mot sw voi va, voi va va
vOi va. Chung ta voi va di dau ? di dén bénh vién hay dén bai tha ma ?

DPé c6 kha nang thw gian, nghi ngoi va ngl, ching ta can cé ké hoach cho mét ngay
sao cho c6 thdi gian cho nghi, gidi tri va cac bai tap thé duc va moét gidc ngt dém that
t6t. Ban khong thé hwdng mét gidc ngu tét khi nich day vao da day, khi khéng rén luyén
& ngoai khéng khi trong lanh, vi du nhw di bd 3 km hay lam vuwéon. Téi cho rang lam
viéc nha hay cac cong viéc thwong nhat la mét cach thw gian I&n.

Ban can phai lam cho minh sung swéng khi 8n cac mén an cua tw nhién, ubng nwéc
sach, thé hit khéng khi trong lanh va tran ngap minh trong anh nang mat trévi. T4t nhién
la ngudi ta rat dé& cwdi nhao nhirng nguwdi sdng theo khdu hiéu “quay vé véi thién
nhién” nhwng chinh nhirng vi thién nhién nay lai la nhirng ngwdi cwdi sau cung.

Hay phat trién trong minh cdm giac cla thién nhién. M6t trong nhirng y nghia cta
quyén sach nay la mét I6i keu goi sbng mét cudc séng phu hop véi tw nhién hon

nira.Trong thirc &n, quan &o, nghi ngoi, gidc ngl va nhirng théi quen don gidn nhét
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cla cudc sdng hay cd gang dat dén mirc gan véi thién nhién. Hay bat dau sdng nhw
thién nhién mong mudn va ban sé biét dwoc rang ban 1a mét phan ciia khéng tan. Hay
giao s6 phan cia minh vao tay thién nhién va hay tin twéng né. Néu ban sbéng & thanh
phd, hay cho phép minh ra khéi thanh phé hay ra bai bién noi ma ban cé thé nghi mét
cach thue sw, thw gian va lay lai tinh thdn va phong dé cho minh. Téi muén cac ban
chi y dén nhirng nguyén tac sau :

strc khée, hanh phuc va tdm trang thoai mai cda ban chi phu thuéc vao chinh ban va
ban ma théi. Ban khéng thé khde dwoc néu nhw ban khéng cho co thé minh nhirng
thei ky nghi ngoi can thiét dé 14y lai strc luc.

Ban can phai dbi x(r v&i co thé minh nhw dbi véi mot c¢d xe, chu y chdm séc va bao
hanh dung thdi han

Cung véi tudi tac ban sé cang phai tién gan va&i thién nhién hon. Thay vao viéc tim
kiém nhirng sw tiéu khién kich thich, ching ta phai tién dén sy binh yén va tinh tai .
Sbng trong sw gian dij va trong sach ban sé& khée manh nhw ¢l ca rét trong vudn cla
ong gia Bagg.

Tha 16ng- diéu nay that don gian. TAt nhién 1a chung ta phai nhdy muaa, phai van déng
va choi cac tro thé thao khac nhau. Nhwng dirng bao gid td ra ngai khi chi don gian la
ngdi hay ndm nghi ngoi va tha Idng, bd sang bén moi céng viéc va lo au, diéu nay
khéng nhirng dé hiéu ma con hoan toan can thiét. Birng hy vong dat dwoc sw tha lédng
hoan toan nh& vao cac loai thudc ngl. Dé tha 16ng va ngu thiép di, tdi khuyén cac ban
hay lam cho phong ti, tat ti vi hay dai va nam ngtra, dé tay doc theo than ngudi (nhwng
khéng dwoc dung vao ngudi) va cd gang cdm thu vai thé gidi bén ngoai mét cach it
nhat. Hay dé cho 2 tay nghi ngoi dat Idng ban tay xuéng mét giwdng, chan kéo thang
ra nhwng cling khéng déng vao nhau. Dau cé thé gbi 1én mét cai gbi nhé hay khéng
can gbi sao cho ban cam thay dé chiu, ltic dau c6 thé mé mét, nhuwng dirng nhin vao
mot diém phia trwdc minh ma hay dwa mét Ién trén xudng dwéi hodc sang 2 bén,
nhirng c& ddng nay cla mat khéng mat di tinh thw gidn ma nguoc lai, va ludn dbi theo
cac clr ddng nay ctia mat, lam nhu thé ban giup cho mét dwoc thw gian va két qua la
ta gilip cho toan bd co thé duoc thw gidn dan dén moét gidc ngu tw nhién yén binh va
phuc hdi strc khde. Néu nhw ban bi mat ngu thi thir doc mét cai gi trwde khi ngti néu

diéu nay khéng cho két qua thi cé nghia 1a mat ban bj mét mai, viéc doc cang lam cho
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ching ta bi cadng thang va can lam nhw da chi & trén. Ping lam cang cac co mét cach
khéng can thiét, bang cac ctir ddng cla chan, tay hay viéc thay dbi vi tri ban lam ngirng
qua trinh thw gian tlr bén trong va cac co da dat dwoc mirc do thw gian réi lai phai lam
lai t» d4u. Cac co bap bi qua cang thang co6 thé cam thay khong dé chju nhung bang
clr dong cua minh ban chi lam cho sy kho chiu cang thém kéo dai, qua trinh lam thw
gian cac co bap co thé kéo dai 10-15 phut. Cac co da dwoc tha 16ng phai cdm thiy dé
chiu, con néu nhw ban dwoc tha 1dng hoan toan thi s& cdm thay sw binh yén la
thuwerng. Sw khé chiu & mét co ndo dé hay mét nhém co ndo dé chirng té rdng chang
bi cang thang va rang ban khéng cho ching dwoc thw gian.

Nhirng nguwdi bat dau thwe hién thw gidn thwdng phan nan véi ti rang ho khéng thé
nao thiép di dwoc khi ndm nglra. Trén thwc té béi vi y nghi nay da an sau vao tri 6c
cda ban,hay th&r bat minh tin vao diéu nguwoc lai va ban cé thé virt bd y nght nay di va
hiéu ra sy sai lam cla no.

Nhwng I&i phan nan réng thwéng 1a : “tdi ludn thiép di khi nam nghiéng bén phai” Toi

LE N1

ludn ngl dwoc khi nam Gp” T6i luén phai cudn ngwdi lai thi méi ngl dwoce” “Téi quen

lat ngwdi tr bén nay qua bén khac” “Téi khédng ngu dwoc vao ban dém néu nhu ban

ngay tdi ngl du chi mdt chut”’ Téi chi ngl dén 5 gidy, réi sau d6 nam mé mat dén tan 7
gi®, dén nira ngay thi téi lai mudn ngl”. Téi tin rang néu mdt ngwdi biét tap cho minh
thdi quen mét ngay thw gian 15 phat, thi nhat dinh anh ta sé dat dwoc két qua va sé
khéng thé khéng tap thoi quen nay trong twong lai cung véi mot cach séng phu hop
v@i tw nhién va chwong trinh nhin an.

Nhirng ngudi méat ngd thwéng méat khodng 10 ngay hoac 2 tuan chira theo PP thw
gian, sau d6 thi nhirng gidc ngl sau ngot ngao sé la ban ddng hanh cta ban mbi mot
dém va ban sé tinh day sau méi dem thoai mai va khde manh nhw mét diva tré maoi
sinh.

Chwong trinh nhin an sé giup ban nam dwoc nghé thuat nghi ngoi mét cach hoan toan,
thw gian va ngl ngon gidc. Cac chéat doc td dang dé I&n cac day than kinh va cac bép
co cda ban, nhin &n sé loai bé di ap lwc nay va thay thé bang sw thu gian.

Bac si thir 8 — tw thé ding

Khi cac bap co ctia ban con di manh ching cé thé gitr dwoc xwong sdng khdng can

bat clr sw cang thang vao cd strc nao. Con bay gi®& cac co cla ban da yéu di trong
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cudc dau tranh véi trong lwong ; c6 thé 1a do sy gia di trudce tudi, sw thira can hay
khéng biét tha 1dng cac co. Ban cd cdm thay dau lwng khi dinh dirng thang 1én hay cb
gitr dung tw thé ? Néu dung thé thi ban can ap dung cac bién phap kip thdi. Dau tién
can phai lam cho cac co ran chac lai, ban hay nhin vao gwong, ban cé bj so vai, c6
xuét hién gu & lwng, ban c6 hiéu dwoc nguyén nhan dau & lung, néu nhw lwng dau vi
cac co bj suy yéu, hay do tw thé khédng dung thi ban ché that vong, ban co thé sira lai
tw thé tham chi ca khi tw thé khéng dung dé ban da méc phai da |au. Pau & lwng chinh
la sy trieng phat vi thai dd6 khéng can than cta con ngudi dbi véi tinh wu viét dwoc
dirng va di trén 2 chan. Xwong sbng ctia con ngudi ¢ thé udn cong mét cach tw nhién
nh® vay ma céac co cé kha nang chéng lai trong lwc va gitp cho lwng dwoc thang. Khi
nao cac co nay con khde thi lwng con co thé thang, khi cac co da suy yéu luwng cong
lai va xuét hién sy dau don. Néu nhw ban &n udng dung va biét quan tam dén co thé
minh thi gitr cho tw thé duing khéng phai la van dé gi, do nhirng thoi quen khéng ding
ma cang ngay cang hinh thanh tw thé sai, can phai ap dung cac bai tap chuyén dung
dé slra sai va ludn cha y dén dang di dirng ngdi ctia minh. Phai ding, ngdi va di nhw
thé nao cho dung

Khi ban ngbi ban can phai chu y sao cho xwong séng dwoc thang, bung thét lai va vai
vuon ra hai bén, ddu nang cao, tay cé thé gap lai hodc dé trén dui. Khi di ban can phai
dinh huwéng buwdce di ciia minh theo dwdng trung binh cla 16ng ngwe. Diéu nay lam cho
dang di dwoc dai va uyén chuyén, bwdc di uyén chuyén, dai va déu dan cé thé tao ra
nang lwong, cac théi quen cé thé tao nén hay pha hiy chinh ching ta. Chinh vi vay
ma thoi quen gilr cho tw thé dung giup ta hinh thanh mét than hinh dep va manh mé.
Khi ban ngdi thi dirng bao gi®& dat chan nay 18n chan kia, cé 2 déng mach Ién di qua
dwdi gbi ching ta mang mau dén cho cac co. Khi ban dat chan no 1&n chan kia 1a ban
pha hiy mét cach t tr sw lwu thdng mau. Viéc mau khéng lwu théng tét sé dan dén
cac hién twong tac. Hay nhin vao chan nhitng nguwdi khdng con tré cé thoi quen dé
chan no lén chan kia, ban sé thady cac mach mau va ven cla ho bj hily hoai nhu thé
nao. Khi cac co chan khéng nhan dd thire &n, chan sé bj yéu di, tudn hoan mau trong
chung tréd nén cham chap. Khi tra 1&i cau héi “ con dau tim thwd'ng xay ra vao luc nao
nh4t?” thi mét bac si tim mach c6 kinh nghiém thwdng tra 16 : “khi con nguei ngdi im,
bat chan tréo ngl”. Cach ngdi tot nhat 1a thdng lwng va dat chan xubng san, bat ci» mot

tw thé khéng dung nao ciing co thé dan dén dau & phan trén ca lwng va nhanh chéng
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dan dén maéi vai. C6 thé dau & vung ¢b va vung that lwng. Mét trong nhirng théi quen
don gian va tét nhat 1a thoi quen dirng thang, di thang va ngdi thang va khéng bao gi®»
dat chan no 1&n chan kia. Diéu nay khéng doi héi méat di mét stre lwe gi nhiéu, ma khi
con nguwdi dirng, di va ngdi thadng thi sé tw hinh thanh tw thé dung va tat ca cac co
quan quan trong déu tr& vé vi tri dang va thuwc hién tét cac chirc ndng ctia minh. Chinh
vi vay ma ban can phai chu y theo déi tw thé cho dung va né phai tré thanh théi quen
hang ngay cua ban.

Chung ta thwéng bi trirng phat vi nhirng théi quen t6i va dén dap b&i nhirng thoi quen
t6t. Néu nhw cé ai d6 thuyét phuc t6i rang : t6i nghi va hanh déng khéng dung, toi sé
sung swéng nghe theo 1o khuy&n va nghién ngdm ching mét cach sau sac va thay
d6i hanh déng cia minh.

Bac sithwr 9 — |y tri

C6 mot cau tuc ngir ¢ : “ chia yéu quy 3 ngdi vi”

Tinh than — cai dau tién trong con ngudi, tinh ca thé 1am cho méi ching ta tré thanh
khéng giéng nhau.

Ly tri — diéu dau tién thir 2 qua dé tam hén dwoc phan anh. Ly tri d6 chila sw biéu hién
clia tdm hoén

Than thé Ia cai dau tién thir 3 ctia con ngwdi, phan cu thé nhin thdy dwoc, phwong tién
dé tiép xuc v&i thé gidi xung quanh.

Ba phan dau tién nay tao thanh mét khdi thdng nhat 1a con ngwdi. Chung ta biét rang
co thé 1a mot don vi khéng tach réi ciu tao tir cac co quan ¢é lién quan |an nhau, tor
cac mod va té bao —1a nhirng don vi dc lap va lién hé chat ché véi nhau dén mirc ma
1 don vi khéng thé tén tai néu tach roi khai tbng thé.

D3 qua nhiéu thdi gian ngudi ta cho rang cac co quan cuta co thé tach rdi nhau va co
thé chira ttrng co’ quan mét cach riéng ré ma khéng hiéu rang : néu nhw mét phan cla
co thé dau thi cung v&i né cac phan con lai ciing dau. Co thé 1a mét vi du dang ngac
nhién nh4t clia sw khac nhau cta cac chirc ndng duoc thuc hién bdi mot tbng thé.
Cho nén néu mét phan cu né tét thi toan bd ciing tét, néu phan nao bij téi thi toan bd
t6i. Néu nhw mét ngdn chan bj hoai tlr thi ca co thé cling bi dau dén, va khéng chi cdm
thdy dau ma con ngudi sé cam thay &n khéng ngon, dau dau va rét run, mac du ngon
chan chi 1a mét phan nhé trong téng thé.
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Trong khoa hoc nhijn an ching ta tac ddng dén toan thé trong con ngudi — tam hon, ly
tri va thé xac.

Suy nghi va strc khde. Khi mét ngudi dau ém ludn tw khang dinh rdng anh ta khéng
bao gi® khde tré lai, diéu ngudi ta tién doan vé anh sé& dén rang anh ta sé dau dén
cho dén luc chét. THE XAC Ia NGU DOT. Téi khéng mubn cac ban quén diéu nay, cho
nén t6i luén nhac lai va nhac lai. Ly tri cGa ching ta — chinh [a mét yéu té hién thuc
duy nhat kiém soat ban tinh ctia ching ta. Chinh vi vay ma ban can phai chi phat trién
cac y nghi tich cuc, Iy tri phai ludn chi huy thé xac. Ban can phai hoc cach thay thé
nhirng y ngh tiéu cwc bang cac y nghi tich cwe. Vi du mét y nghi tdi xam chiém ban :
“t6i bi kém thi lwc bdi vi ching ta da gia va ching ta luén bi mét né”. Hay thay thé bang
suy nghf : “Tudi tac khdng phai la nguyén nhan lam mét di thj lwc cha chung ta, tudi tac
khéng phai 1a chat ddc, viéc mat di thi lwc 1a do nguyén nhan khac va ta cé thé dau
tranh v&i cac nguyén nhan nay”.

N&o chi huy thé xac cam lang, va thé xac nghiéng theo sw chi huy cia ndo. Nao co thé
thdi mién thé xac. Hay cho phép ly tri cGa minh doc cac quyét dinh ctia minh cho thé
xac, b&i vi néu xay ra ngwoc lai nghia 1a thé xac sé chi huy ly tri thi ban sé tré thanh
mot nd 1& bénh tat. Théi quen s dung cac chat nghién 1a mét vi du dién hinh khi thé
xac chi huy Iy tri. Y muén khéng kim nén dwoc dbi véi chat nghién cé thé bat nao chi
huy thé xac thuc hién cac hanh déng pham phap hay hiép dam. Ciing twong tu nhw
thé khi noi vé cac chat kich thich khac nhw rwou, ca phé, ché thudc 1a ... Trong trudng
hop nay thé xac bi dau doc chw khéng phai la ly tri. Chung ta tha thiét say mé cac thoi
quen xau cta minh chi vi ly tri cGia ching ta la né 1& cta thé xac. Thé xac gilr vai trd
chi huy nho céc triét ly gia déi : “Hay an, ubng va vui di dirng nghi dén ngay mai”. B6
la mot sw 1am lac. Ban khéng thé chét vao ngay mai, nhung tiép tuc sbng theo triét ly
nay ban sé tr& thanh mot ngudi gia di trwdc tudi nay va dém bi bénh tat hanh ha.
Hay nhé rang : con ngw®i bi chinh cac théi quen xau cua anh ta trirvng phat. D6
|a quy luat. Bénh tat, dau dén, cac khd s& vé thé lwc dé la nhirng chi sb néi 1én rang
ban la mét con nguwoi nhw thé nao, ban chinh Ia nguwoi tao nén toi ac chéng lai chinh
ban than minh, b&i vi ban da khéng biét st dung nhirng kha ndng ma céac quy luat cta

thién nhién da trang bi cho mdi mét sinh vat séng.
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Ly tri ciia ban c6 thé 1am gi dé dat dwoc sirc khée va sw sdng 1au ? Hay cho rang cac
y nght cGa ban la mét strc manh hién thwe, la tl lwc cd kha néng 16i kéo va day ra tuy
theo cach st dung chung.

Pa s6 moi nguoi khdng nghiéng theo cac suy nghi tich cwe ciing nhw cach suy nghi
tiéu cwc. Cach suy nghi tich cwc dwa dén thanh céng, tiéu cwc dwa dén that bai, d6
v&, tréng réng. Chinh vi vy ma mébi nguoi ching ta can phai trau déi trong minh tam
trang tich cwc cla tinh than. Diéu nay chi cé thé dat dwoc bang sw cham chi va chiju
dwng. C6 rat nhiéu nhirng suy nghi tiéu cwc va co sirc pha hidy tac déng Ién tng té
bao cla co thé. Manh nhat |a ndi s¢ va nhirng tinh cdm san sinh ra t& né : lo lang,
tram uat khang hoang, nhirng linh cdm x4u, sw ghen tj, sw yéu dudi, ndi gian di, tdm
trang thu dich, sw ca nghi va thwong hai dbi véi chinh ban than minh. Tat ca nhirng
tinh cdm nay tao nén sy cang thang cuia thé xac va tri ndo dén néi ching dan dén sw
méat di nang lwong, trang thai than kinh va trang thai bi ddu déc mét cach nhanh hay
cham. D6 chinh la manh dat dé sinh ra sy dau doc.

NGi s¢ va khdng yén tdm ciing nhw cac tinh cdm tiéu cwe khac mang lai sy hoang
mang trong suy nghi. D& suy nghi ding hoan toan can thiét sy sach sé clia ndo, cho
phép ta c6 kha nang dwa ra nhivng quyét dinh dang dan. Tri ndo mu mo c6 thé dan
dén cac quyét dinh mu quang, trong mét sb trwdng hop thi khéng thé dwa ra mot quyét
dinh nao. Vay cac swrc manh tich cwc la nhw thé nao? Bo la nhirng str*c manh mang lai
sw yén binh, ly tri va sy biét thao g& bén trong tdm hdn dé chéng lai cac tinh cdm co
strc pha hiy. Hay cho phép n&o clia minh la chi cla thé xac minh. Chinh trong n3o
hinh thanh cam twdng rang ban co trén cdi doi nay.

Tiép nhan sw gilp d& cua 9 vi bac s tw nhién, ma chung ta vira nhac & trén ban c6
thé 1am cho minh nhirng gi ban muén. Hay tin vao strc manh cda nhirng y ngh tich
cwc, dirng bao gi® cho phép nhirng tinh cdm tiéu cwe ngw tri ly tri cia ban. Néu ban
biét sdbng theo nguyén tac nay ban bién ndo ctia minh thanh mét nguén gbc clia nhirng
suy nghi sang tao khdng ngrng. Qua méi 1an nhin an ban lai lam cho ly tri ciia minh
thém manh mé hon, tich cywc hon, ban cang ngay cang dwoc giai phong khéi nhirng
ndi so' hai va lo 4u. Nhin an sé& nang cao tdm hon, tri ¢ va co thé ban. Ban con mong
mudn gi hon thé nira ? Nhwng diéu nay chi dat dwoc khi ban luén khat khao tién dén
nhirng diéu tét dep nhét. Chi khi d6 c6 thé va tri 6c ciia ban dat dén sy hai hoa, sw can

bang cua tinh than, dirng bao gi®& quén rang tinh than trong con nguwdi dieng vi tri dau
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tién, ly tri-thtr 2, than thé-the 3, va chi khi cai thr 2 va thir 3 dat dén sy hai hoa thi moi
c6 thé dat dwoc mét cude sbng tinh than khde manh.

Hay st dung ly tri cia minh dé& giip cho minh tao ra mét triét ly sang tao cta cudc
sbéng, hay nghi dén strc khde médt cach tich cwe, nd can thiét cho cudc sbéng tinh than
cta ban. Néu ban ludn cha y dén diéu nay thi tdm hén, Iy tri va than thé sé luén dwoc
bao dam.

Nhin &n va mét chwong trinh séng c6 tinh chat xay dwng sé dan ban dén nhirng thanh
twu cao cla cudc sdng chan chinh.

Bi kich I&n nhat ma con ngwoi dat dwoc 1a sw tri tré ctia cam xuc, sw ngu dét
cua tri lwc va sw mat di tinh sang kién, ching bat dau xuat hién dau tién la do an
uéng khéng dung (Dgiém Maclexter)

Moi ngwei khéng chét di ma ho tw giét chinh minh (Xenheca nha triét hoc La Ma)
Khoa hoc vé dinh dw&ng cho mét strc khée tét nhiat

Ton tai mét y kién rang chang ta phai &n dé gilr stre, sw lién hé gitra thirc &n va sirc
lwe nay bi &n sau bén ré vao y thirc con ngudi dén mirc ching ta tin rang ching ta
nhat dinh phai &n 3 lan mot ngay. Chang ta da quen danh gia sirc khde ctia con ngudi
qua cach an ngon miéng cua con ngw®i d6. Chung ta tung ho, khao khat an dwoc
nhiéu hon dé khée hon.

Qua mét thoi gian dai nghién ctru va thir nghiém cac loai thirc an khac nhau téi da rat
ra dwoc mdt cach nhin khac vé &n uéng : né la mét cai gi dé Ién hon la thoéi quen an
udng. Co thé co thé &n tat ca nhirng gi ma ta cho vao da day dé khéi doéi. Nhwng tor
mot loai thirc n co thé xay nén mét t& bao chac khde, con tir loai khac thi tao nén cac
té bao yéu, bénh va khéng cé kha ndng lam ding chirc ndng can thiét. Chung at
thwong thdy nhirtng ngudi &n “ rdt ngon miéng” nhwng strc khde cla ho con [au moi
thwe sy 1a tt : nwdc da xau, trvong lwc clia cac bap co toi va nang lwong ctia nhivng
ngwdi ndy dap ngay vao mat mac du cac thire &an dwoc dwa vao hé tiéu hoa cia ho rat
nhiéu.

Thoi xa xwa khi con ngudi trwee tiép nhan thire an tir thién nhién chwa dwoc ché bién.
Vao thdi gian dé con nguwdi co dwoc khad nang tw chon loai thire &n can thiét cho mét
co thé khde, I&i noi tlr bén trong da 1&n tiéng cho con ngwi biét anh ta can &an gi. Co

thé goi tiéng noi dé la ban nang hay mét thuat nglr gi di chdng nira nhwng vao thoi ky
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s&m nhét cta lich sk loai ngudi do, né da 1a mot ngudi gitp viéc dac lwc cho con
nguoi. Téi tin rang, con nguwdi bat ddu dwoc hinh thanh & vang nhiét déi & d6 thién
nhién da tao cho anh ta ngdi nha cda minh, & dé da con ngw&i dwoc thwdng xuyén
thAm dam anh nang mat trdi rwe r&. Chinh vi da can vitamin D, né chi dworc tao ra nhe
tac déng clia anh mét troi. Da cling rat can vitamin A, nhwng co thé clia con nguoi
hién nay da bj lam lai nhiéu dén mdc né chira day cac chat nhay va déc té bao nhiéu
thi thiéu cac chat khoang va vitamin bay nhiéu dén ndi con ngu®i khéng thé & 1au ngoai
anh ndng mat troi. Mot sé nguwdi khéng chiu ndi tac dong cla anh ndng mat troi va dbé
16i nay cho mat tr&i. Da cla con ngwdi bi héng do dung xa phong qua nhiéu. Téi da
nhiéu ndm khoéng dung xa phong chi dung bot xa phong khi cao rau va déi khi tay ban
khéng rira dwoc bang nwdc duwoc tdi méi dung xa phong. Cung véi sw tién vé vang cd
khi hau lanh clia con ngu®i va viéc cé quan ao con ngudi mat di sw tiép xdc véi cac
moén &n dwoc ché bién bang anh ndng mat troi va sw tiép xuc truc tiép cla co thé dbi
véi anh nang mét tréi. Con ngwdi van minh da tw dé& minh bang cac loai quan 4o nang
né. T6i tin rang thién dwong nhiét d&i — d6 la noi ma ttr dé con ngudi da dwoc sinh ra.
O d6 khau phan &n cta anh ta 1a rat nhiéu rau qua twoi va cac loai hat lac ... T6i tin
rang véi modt ché dd an nhu vay con ngudi co thé séng dwoc 900 tudi. Hé thdéng bai
tiét cGia anh ta hoan toan dwoc phu hop voi cac thirc &n cua tw nhién. Téi tin rang
nhirng con ngwdi dau tién sbng & mién nhiét doi 1a nhirng ngudi an chay dugc. Con
ngudi sdng cach day 5-6 nghin am khac v&i con ngudi hién dai. Ngay xwa con nguoi
sbng trén canh déng, trong rirng-noi cé rat nhiéu moén an cua sic khde. Ngay nay
ching ta séng trong cac ngdi nha hién dai, nd lam cho da ta khéng dwoc hwdng khéng
khi trong lanh, va ching ta phai th& mot bau khéng khi ban day than khi, uéng nwéc
da x ly qua hoa chét va hoan toan khéng van déng co thé. Ngay nay cudc sbéng trung
binh ctia ngwdi My 1a 68 tudi, mac du néu séng trong diéu kién tw nhién téi xin nhac lai
la c6 thé séng dén 900 tubi.

Ché do6 an mang tinh kiém lam cho co’ thé con ngwei khoée lai

T6i mudn réng céc ban tiép thu churong muc nay vao trong chuong trinh dinh duéng
cta cac ban. Chuong trinh nay cé khd ndng mang lai cho céc ban mét strc khde tot.
B&i vi ché do &n nay duoc chira dung vé co ban 1a cac rau qua tuoi va truoce tién phai
la sach. Cac rau qué tuoi khéng chi giau khoang chét, vitamin va céc loai chét dinh

dudng khac, né con cho co thé chung ta phan tmng kiém gitp lam ha thap céc dé a xit.
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Con nguoi khi tim kiém céc van dé vé dinh dudng c6 thé nham Ian do céc y kién va
quan niém khac nhau. Cé mét sé ngudi dé cao ché do &n cé do dam cao, mét sé nguoi
dé cao ché d6 &n c6 ngubn ndng lwong thép, con sé ngudi thir 3 thi dé cao ché dé &n
ttr rau qud. Va méi mét chinh kién thi cho minh la ding dan va tét nhét. Téi cho rang
khéng thé thurc hién mét cach sét sao bat ctr mét ché do nao & trén. Hién nay co
khoang 200 loai thurc phdm va tir ching cé thé ché bién mot sé liong mén &n tuong
tw. Trong thoi gian nhin &n, ching ta can lam sach co thé ctia minh, khi sach sé co thé
c6 thé biét tw chon mén &n ma né cén thiét. Biéu co ban la chung ta phéi loai ra khoi
kh&u phan ctia minh céc loai thuc phdm bién chét cda nén vdn minh. Chung khéng
nhiéu so véi nhiing thtr ma chiing ta céan &n. Trong quyén sach nay téi sé duwa ra danh
s&ch nhitng mén &n ma ching ta cén tranh. C6 mét cdu ngan ngir : “con nguoi khi da
40 tubi hodc tré thanh bac si ctia chinh minh hodc la anh la mot nguoi ngu”. Téi hoan
toan tin rdng néu mét con nguoi & tubi 30 ma khéng tim ra mét ché dé &n thich hop
cho minh thi trong twong lai anh ta sé bj bénh nghiém trong.

Cac hoat dong thé Iwc va tri lwc cla chung ta phai dwoc nubi dwdng béng cac dw triy
cta ngudn nang lwong séng, nhuwng méi mot nguwdi ¢ nhivng hoat ddng khac nhau,
t6i chang han réat thich cac hoat dong thé Iwc vi t6i yéu su tich cwe. Téi ciing thich ca
sw tich cwe cuda tri 6c, t6i thich dat ra cac nghi van va thich gidi quyét cac van dé. Téi
cam thu mét cudc sébng nhe nhang ca vé mat thé lwc va tri lwe. D& dung cho céac hoat
déng thé Iwc can mot loai nang lwvgong con cho cac hoat déng tri 6c can mét loai nang
lwong & dang khac, con dbi véi cac hoat dong tinh than can mét dang nang lwong tha
3.

M6t chuyén gia vé dinh duéng c6 thé cho ban mét thdng tin nhwng khéng thé an udng
thay ban, khéng thé tiéu hoa thire an thay ban. Nhirng gi t6i &n cé thé 1a khéng thich
hop dbi véi ban, béi vi mbi con ngudi la mot ca thé riéng biét. Téi khdng dinh thuyét
phuc ban &n mén nay hay mén kia. Nhwng néu ban mudn dat dwoc mét strc khde hoan
todn ban can phai &n cac moén &n cla tw nhién chat lwong. Téi khéng khuyén cac ban
phai tr& thanh nguw®i an chay, an kiéng hay &n hén hop. Chi can ban thwe hién nhin
an dé 1am sach co thé ban sé cdm thay ban nang ctia ban khuyén ban nén an nhw thé
nao. Téi khédng cho rang ban c6 thé nhdy mét cu tr cac khdu phan an day cac thuc
pham tinh ché sang ngay cac mén an tw nhién chira 50-60% rau qua twoi. Thién nhién

khéng thé chiju dwoc nhirng ci nhay bat ngd nhanh chéng nhw vay. Trong nhiéu nam
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ban an ubng theo mét kiéu, hé thdng tiéu hoa cta ban va cac co quan lién quan da
quen v&i loai thirc &n d6 . Ban can phai thuc hién sy chuyén tiép mét cach twr tir, trong
mot thdi gian nhat dinh nao dé cung véi sy gitlp d& cda nhin &n 1am sach co thé va sw
gilp d& cda chin vi bac si clia tw nhién ma méi ching ta déu quen thudc. Diéu nay dan
dan chang ta dén sy lya chon ban nang cac mén &n cua tw nhién. An udng can phai
6n dinh, néu ban la nguwdi an thit thi tdi khuyén ban khéng nén an qua 3 lan 1 tuan,
néu ban &n trirng thi khdng nén an qua 4 1an 1 tuan. Néu ban udng sira, t6i khuyén
ban dan bd ching cung véi cac san phdm khac cla sira. B&i vi chi c6 con ngudi la
dung sira sau khi r&i vu me.

Hay c6 gang hwéng téi ché do an tw nhién can déi

Viéc hinh thanh moét ché d an udng dung giébng nhw di 1én mét thang gac, bac thang
dau tién la sw ti chdi cac thirc an khéng co vitamin va chat séng clia nén van minh :
ca phé, ché, rwou va cac chéat udng kich thich khac ... day ciing la sw tir chéi &n cac
moén an cé ngudn gbc ddng vat trong do co ca trieng va siva, ddong thdi voi viéc nang
cao can sb lwong rau qua twoi cho dén Iic dat dwoc 50-60% khau phan an. Giai doan
tor chbi cdc mon an ché bién sén clia nén van minh sang cac moén an rau qua twoi va
chin dwoc goi la giai doan chuyén tiép. DPa s& moi ngudi tir bé da dwoc hinh thanh
trong co’ thé khau phan &n co tinh a xit. Cac thirc &n nay dan dén sy tw dau ddoc minh,
ching tao ra cac chat c6 doc t6 la nguyén nhan cla cac bénh tat, dau don, va gia di
cta co thé. Néu nhw ban an thwdng xuyén cac mén an niu nhuw thit, trieng va cac mon
an c6 ngudn gbc tinh bot khac thi cling can phai bd sung thém nhiéu rau qua vao khau
phan &n ctia minh. Sau méi mét 1an nhin &n hang tuan ban sé& cam thy ban mudn an
cai gi hon. Sau 3 thang nhin &n hang tuan cung v&i niém tin sdu sic vao ching, ban
c6 thé thay thé 40% khau phan &n hang ngay bang rau qua twoi. Ban dirng quén rang
cac rau qua twoi 1a loai thirc &n lam sach co thé khdi cac chéat doc ,thai né cé thé 16i
cac doc t6 ra khdi chd an nap va day chung ta khéi co thé va day chinh la diéu can
thiét d& dat dwoc mot két qua tdt clia sirc khde. Va thé Ia ban can phai nhan ché do
an khéng phai la bat bién, nd can phai thuwéng xuyén thay déi, néu nhw ban mubn di
dén sy lam sach co thé.

Moi ngu®i thuwdng xuyén dé nghi cho ho mét ché dd an hoan hao. Téi khong thé lam
dwoc diéu nay, t6i khéng thé cho 1&i khuyén dich thwe néu nhw khdng biét anh ta an

gi vao 5 ndm gan day nhat.
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An ubng giéng nhu mét chudi mét xich, trong dé cac mét xich cd lién hé véi nhau, néu
nhw mét mat xich nao dé bj yéu hay bj dit thi chudi xich dé bj hédng. Trong cac mén
&n clia con ngudi co tat ca 40 thanh phan hop lai, viéc vang mat mét trong thanh phan
dé da 1am cho mét nira sé mat xich bi suy yéu, viéc thuworng xuyén vang di mét hay mot
sb chat s& dan dén bénh tat hodc cai chét. Sy khéng du clia mét chat nao doé cé thé
dan dén bénh tat & nhirng té bao hodc cac mé té bao yéu nhat. Nhwng diéu nay khéng
c6 nghia l1a méi mét 1an &n can c6 mat tit ca cac chéat do, bdi vi trong co thé chung ta
ludn c6 mét sb dw trir. Nhwng nhirng dy trir nay sém hay muén déu can dwoc bd sung.
Toi mudn gidi thiéu véi cac ban nhivng thwe phdm ma cé thé hinh thanh khau phan &n
hang nayg cta ban. Ban c6 thé han ché viéc an ching 1,2 hay 3 1an trong ngay nhw
t6i da ndi : tdi khéng an sang, hay co thé goi bira sang cla t6i bang cac qua twoi. Toi
khéng bat ai phai c6 théi quen nay, cé mot sé ngudi thich an bira sang that no, con
bira trwra thi khiém tén, Théi quen cla moi ngwdi moét khac.

Trai qua-mon an tét nhat cta sirc khoe

Téi goi ra day danh sach céac trai cay twoi vi téi cho rang day l1a moén an tét nhat cla
con nguoi. Chung co thé sir dung nhw mén &n chinh hay nhw mén &n phu cung voi
cac moén an khac : tao, dao (khd, twoi), chudi, anh dao, dwa b&, cha la(khd va twoi)
chanh, bo, budi, cam, mo (khé, twoi) du da, 1& , dira twoi, hdng, man den (kho, tuwoi),
dau, dwa hau, nho ....

Rau - ngwoi quét don va bao vé

Céc loai lac va hat hwéng dwong rat giau chat dam va mé cé chét lwong cao.Ban ¢
thé bb sung vao bira sang ctia minh mot vai thi lac hodc hat dé&. Néu ban &n thijt hay
an khéng qua 3 1an, nhirng ngay con lai trong tuan hay st dung cac loai hat chiva dam
va dau va tét hon hét 1a dung dwdi dang séng va khéng tron mudi. Cac loai dau db - 1a
loai thére &n 14u d&i nhét, c6 thé an nhiéu Ian trong tuan vi chung giau dam thyc vat
dac biét la dau nanh.

Céc loai dau ma t6i d& nghi khéng chira mudi, khdng chira hdn hop hoa chat dung dé
chdng hdng : dau ngd, lac, dau nanh, huwéng dwong, 6 liu.

Cac loai dwdng tw nhién. Cac loai dwong tdi goi ra day la loai thirc an c6 tinh dam dac
cao va can phai st dung & liéu lwong it nhat : dwdng chua qua tay, dwdng vang,

dwdng cha la, mat mia, mach nha, mat ong ...
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Céc loai hat xay thé : cac loai hat nén dung khéng qua 3 1an 1 tuan, néu nhw ban khéng
lam lao déng nang : hat mach, hat mi, gao nau, ngd, hat lanh ...

Céc loai thuwc pham tir thit : c6 thé st dung bat c loai thit twoi nac, thit bo, ctru, bé.
Hay &n thit & mdc dd vira phai. Hay kiém tra lwong cholesterin trong mau.

Khéng nén an cac loai thit m&, cac loai thit mudi, dam bdng, gid xuc xich, thit hun khai,
cac loai thwc phdm ngon nay chira day mé va mubi dung dé chuan bj va bao quan,
ngoai ra ching con chira mét lwong Ién cac loai hoa chat doc hai dung dé bao quan.
Hay nhé rang hau nhw tat ca céac loai thit cdng nghiép thwe phdm déu chira day chéat
hooc mon dwgc dung dé con vat tang trong nhanh, dé la mét chét déc. Trong thit con
chtra mét lwong I&én cac doc td tir axit cha nwdce tiéu chwa Kip thai ra ngoai co thé,
ngoai ra trong thit cé chira cac doc t& ma suc vat c6 dwoc vao thoi gian bi giét.

Ca — c6 25 loai ca dé s dung lam mon an. Ca chira m& chwa no va mét lwong nhé
cholexteron. N6 la mét loai thirc an chira dam tuyét voi co thé an 2-3 lan trong tuan.
Khéng nén an ca mudi, ca hun khai, vi chiing chira mét lwong Ién cholexteron va mubi.
C6 thé an céc loai tém cua éc so ngao ...

Banh mi — Téi cho rang bat ctr loai banh mi nao ciing can phai st dung mét cach can
than, dac biét Ia loai banh mi lam t&r bot tréng tinh luyén, nhirng nguoi mudn giam can
nén tranh banh mi trdng hoan toan. Con néu nhw khéng thé bé dwoc thi nén siy kho
banh, nhirng ngudi séng mét cudc séng thwdng xuyén ngdi can han ché &n banh mi
(2 l1at mét ngay). Chi c6 nhirng ngudi lam viéc nang & ngoai trdi noi khdng khi trong
lanh m&i c6 thé an bao nhiéu banh mi tuy y. Nwéc va cac loai nwéc ubng. Cho dén
bay gi®» con tranh cai nhau vé viéc cé nén udng trong khi &n khéng ? ban than téi luén
udng vao gitra 2 bira an va khdng bao gi& hdoa nwéc vao mon &n ciia minh ca. Toi
udng nwédc qua twoi va nwdce rau va nudc cat.

Nhirng I&i khuyén khi chuan bj thuwe don. Trén thé gidi cd bao nhiéu ngudi thi cd bay
nhiéu s& thich cho nén that khé dwa ra mét I&i khuyén va hy vong réng tAt ca moi
ngu®i déu 1am theo. Nhw t6i da ndi téi khéng an sang, gan trua tdi cd mét bira &n dau
tién gébm trai cdy dang nhw dao, man, tad. Bira trwa t6i an rau séng va mét sb loai rau
ndu gébm rau xanh va sau bd sung thém moét loai rau d& hodc vang vi du nhw khoai
lang, bi dd, ca chua, sau d6 t6i an thém mét it hat hwéng dwong. Bira chiéu tdi chuan

bi cho minh mén rau séng lam tr cac loai rau khac nhau, t6i cling an khoai tdy nwéng
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va ca rét nwéng. Noi cach khac téi chon cho minh mét danh sach rau dé an séng va

nau chin, t6i cling cho thém vao dau thyc vat. Téi an nhw thé da nhiéu ndm, nhung

khoéng khuyén béat clr ai &n nhw t6i khdng qua giai doan chuyén tiép. Giai doan chuyén

sang cach an udng nhuw t6i la rat dai.

Céac moén an can tw nhién can phai rat phong phu. Moi ngwdi déu mudn an cho ngon

miéng phu hop véi s& thich ctia minh, nhwng hay nhé mét nguyén tac 1a hay chon cac

mén an twoi sbng clia thién nhién, ching sé tao nén strc khde chir khéng pha vé co

thé con ngudi. Nhwng con ngwdi da di qua xa ra khdi nhirng thirc an tw nhién do va

ho cang tr& nén dau dm bénh tat. Néu nhw con ngudi chi 8n cac rau qua twoi séng va

céc loai hat khdng tAm mudi thi anh ta c6 thé sung swdng huédng thu nhivng nam thang

séng lau khée manh. Thirc an tw nhién chinh la thir mang lai strc khée dich thwc cho

con nguwdi. Hé thdng tiéu hoa clia ching ta hap thu va lam viéc tét véi loai thire an nay.

Ban cang &n cac mén &n tw nhién thi sirc khde clia ban cang tét.

Cac thlrc an can tranh :

Hay tranh xa dwong trdng né khédng mang lai gi cho co thé ngoai hidrat cac bon, an

nhiéu dwéng chi lam phat trién cac bénh vé rang va lam méat

di thien hwdng mudn &n d6 tw nhién. Hay st dung mat ong nhwng ciing phai rat can

than.

Hay tranh xa b6t mi trdng, nd khéng chira nhirng yéu tb can thiét cho cudc sdng con

nguwdi ndm & hat, trong bdt mi trdng chi chira réat it nhirng chat dé, nhirng chét tay

trdng bot va dé gilr cho bot khdéi hdng rat c6 hai cho co thé con ngudi.

Hay tranh st dung cac thwe phdm nhw banh mi, banh ngot, kem, pho mat, cac mon

an lanh ttr thit, d& gitr cho ching khéi héng ngudi ta da cho vao cac chat bado quan

hoda chat, ngoai ra con co cac hda chat dé tang mau sac va mui thom

Hay tranh cac loai thit Ign va gia suc dwoc nudi béng cac hooc moén tang trong.

Hay tranh xa cac m& déng vat va bo

Tranh xa cac loai sira da qua ché bién cdng nghiép va socola.

Tom lai : da sb cac thwe phdm ngay nay déu chiju cac hinh thirc khac nhau cla sy ché

bién cong nghiép cé bd sung thém cac hoa chét, két qua Ia ching méat di cac vitamin

sbng va cac khoang chét, vi chat, con mét sd thue pham lai bj cho nhirtng hoa chat doc

hai cho strc khde. Cac cudc thir nghiém, cac nghién ctru tim kiém cta cac chuyén gia
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dinh dwéng, cac bac si da di dén két luan rang nhirng loai thwc phdm nhw thé 14 nguyén
nhan chinh pha v& strc khde. Sy gia tang sb lwong cac can bénh lam bién dbi gen
trong 50 ndm gan day nhat da chirng minh diéu nay. Cac nghién ciru khoa hoc da
khang dinh nhiéu bénh trong sb dé cé thé tranh dwoc, mdt sé bénh khac vira bat dau
c6 thé kim ham sy phat trién va trong mét sb trwong hop cé thé tré lai binh thwong
nh& an ubng va sbng theo nhirng nguyén tac cua tw nhién.

M6t stre khde tt co thé dat dwoc dbi véi nhirng nguwdi ndo mong mudn dau tranh dwéi
sw chi huy cda ly tri cia minh.

Thire an cua stre khde

1- Trong &n udng hdy cb géng gii¥ thuc phdm & dang tw nhién-rau qua tuoi, lac virmng
va cac loai hat 2- Cac thuc phém co6 dam

Thit cac loai (gébm ¢ gan, Oc, tim, gia stc, cac thirc &n cua bién), hdy dun thit cang it
cang tot vi chat dam bj phé vé khi dun lau.

Cac thuc phdm cua si¥a tuoi, triing tuoi, pho mat chwra qua ché bién(ban than téi khéng
ubng sira va cac sén phédm cla siva)

Céc loai rau dau, dau nanh, dé van, céc loai dé xanh, den, dé d- Céc loai lac, virng.
Hay cé géng dung céc loai rau qué duoc trong tw nhién khong bon céc chét héa hoc
déc hai. Nau rau véi luong nwée it nhat va néu c6 thé & nhiét do thap va dé trén Itra
cang it cang tét.

Hay str dung hat qué dtra non lam thire &n vi ching chira nhiéu dam, céc vitamin nhém
B, E va cac khoang chét va vi khoéng.

Hay str dung céc loai d4u thuc vat khéng qua ché bién bang tac ddong cda nhiét do.
10 diéu ghi nh& cta sirc khée

1- Ban phai coi than thé ctia minh 1a moét biéu hién vi dai cla cudc sbéng. 2- Ban phai
tor bd moi thirc &n khéng tw nhién khéng chira chat dng va cac loai nwéc kich thich.
3-  Ban phai nuéi minh bang thirc an cua tw nhién chwa qua ché bién thirc an cla
sw sbng.

4-  Ban phai cbng hién thoi gian dé& phuc vu cho strc khde ctia minh mét cach trung

thanh khéng vu i
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5-  Ban phai phuc héi lai co thé minh bang con dwdng két hop dung gitra hoat déng
va nghi ngoi

6-  Ban can phai lam sach céac té bao, cac mé va mau cla minh bang khéng khi

trong lanh va anh ndng mat troi.

7-  Ban can phai tir chdi bat ctr loai thirc an nao khi ly tri va co thé ciia ban cdm thay
khéng tét.
8-  Ban can phai gilr cho cac suy nght, I&i noi, va cdm xtc clia minh ludn trong sang,

binh tinh va cao ca.

9-  Ban can phai thwong xuyén lam day kién thirc bang cac tri thirc vé cac quy luat
cda thién nhién, phai lam cho chung tré thanh phwong cham cta cudc sbng va phai
biét vui swdng vi lao déng ciia minh.

10- Ban phai séng va phuc tung céc quy luét cua thién nhién, strc khée-chinh 1a

quyén luc cua ban, hdy st dung quyén cua chinh minh.

Thién nhién khéng biét dén sw théng cam
Muc dich ctia cubn sach nay la gitp cho ban tim ra con dwdng dé di theo cac quy luat
cta cudc sdng. Néu nhw chiung ta lam theo cac quy luat diéu hanh cuéc sbng va sirc
khde cla chuing ta, ching ta sé& dwoc clru thoat khéi nhivng dau khd va bénh tat, dat
dwoc mirc dd cao cla stre khde, sdng lau va mét cude sbéng tuyét diéu. Chung ta can
gin gitr sy sach sé& & bén trong minh, khéng cho phép cac chat doc gay bénh tich Iy
trong co’ thé minh, thwe hién déu dan chwong trinh nhin &n trong cubn sach nay giup
cho viéc l1am sach co thé tor bén trong. Sw tw bdo vé - dé 1a quy luat tuyét voi cua thién
nhién. Néu chiing ta muén séng mét cudc sbng lau dai sdi ddong va hanh phuc véi mot
strc khde tuyét v, ching ta phai lam viéc cung véi thién nhién, chiv khéng phai chéng
lai n6. Néu nhw ban dinh bé gay cac quy luat tw nhién ctia né, né sé bé gay chinh ban.
Céc quy luat tw nhién — chinh 1a nhitng quy luat chan chinh, séng theo ching ban sé
dwoc trong thwdng mét strc khode tuyét voi.
Ban thudc loai ngwdi nao ?
Trén thé gidi chi co 2 kiéu ngudi. Ban thudc loai ngudi ndo ? Ngwdi chan chinh suy
nghi cho minh, con loai ngudi kia d& cho ngwdi khac nghi hd anh ta. Can mét sw diing
cam siéu pham dé séng cudc sbng thwc sy ciia minh. Chwong trinh nhin &n va séng
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khde doi hdi mot sy diing cdm dé thwe hién chung trong thé gi¢i khédng khoé va bi dau
doc nay. Hay tao cho minh cudc sbng & mirc do cao. Hay vwon téi mot sire khde cao
nhat. Birng cho phép minh roi vao tinh thé clia mét ngwdi yéu dudi. Hay tré thanh mot
nguw®i manh mé va day nang lwong. Hay sbng lau va divng méat di sw tinh nhanh. Hay
dé cho quyén sach nay tré thanh ngu®i hwéng dan cho ban trén con dwéng di dén
cudc sbng khde manh va lau dai. Biét dau nhivrng kién thirc va triét ly trong n6 sé dan
ban dén mot cudc sébng méi — mot cude séng duwoc gidi phong khdi nhirng dau khé thé
chat, mot cude séng tran day stre tré, tri lwc va sy sung swéng duoc ton tai. Ban da
doc xong quyén sach nay va bay gi® né gitp ban bat diu s cai tao lai co thé minh.
Khéng nén chi mong muén strc khée ma con phai hanh ddng va hanh doéng dirng tro
triv, hay bt du ngay tr ngay hém nay.

Thay I&i két luan

T4t ca nhwng diéu néu trong quyén sach nay déu cé co s& khoa hoc. Méac du tac gia
da c6 hon 50 ndm thwe hanh PP sbng theo thién nhién va tin chac rang PP nay v hai
va cling mang lai cho ngw&i khac ich lgi vo gia, nhwng 6ng khéng ky vong vao sy toan
dién clia nhirng diéu trén va cho rang nhirng thir hop v&i ngudi nay co thé khdng hop
v&i ngudi kia. Cho nén tai liéu nay khong linh trach nhiém phai phu hop véi bat e y
kién nao. Trong quyén sach nay khéng cé cac loai thudc chiva khdi moi bénh. Paul

Bragg la thay chir khdng phai la bac sf.

Cac ban c6 thé tim hiéu trén trang web cua gia dinh 6ng Pall Bragg
http://bragg.com/about/paul.html
https://lwww.facebook.com/Patricia-Bragg-137030466324912/?fref=ts

Téi 1a Hwong cé may man tim mua dworc tai liéu nay va tim dwoc tac gid ctia ban dich
do 1a chi Bui Thanh Hang, chi 1a phién dich tiéng Nga va séng 17 ndm bén Nga, tai liéu
nay chi da dich cach day 10 ndm, that tiéc Ia bay gi® t6i méi dwoc doc. Qua doc sach
va thue hién dwoc 9 thang ché dd an 50-60% rau qua twoi va cac loai hat, strc khde
t6i rat tot. Nhirng bénh trudc day bi nhuw : tri, gut, huyét ap thap, thoi tiét thay dbi ngudi
dau nhtrc khé ngti, dau do thoai héa cdt sbng, mbi 1an phai leo cau thang bd 1&n tang

5, 6 vé nha phai chwdm Ilwng. Hién tai tdi chi con hoi thoai hdéa nhe cbt séng nhwng
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khéng bi dau lwng, leo 1én tang 5 mot mach khéng bi dau lwng, huyét ap k 120/80
dwéng 7.0 . Thinh thodng téi nhin an bang udng nwéc chanh mat ong, nuwéc mia,
nwoc dira tivng dot 3 ngay va 24h va 36h.

Qua tim hiéu va thwc hanh c6 mét sb phan téi khdng thue hién dwoc nhw ubng nuéc
céat, vi thuwe té nwdc cit hodc nwédc mwa & thanh phd khéng co diéu kién dé dung,
nwdc cat thi khéng mudn tdn tién mua. Viéc &n muéi thi t6i co gidm mudi dén mirc thap
nhat bang cach rau xao khédng cho mudi, an xa lat trén v&i nwéc twong mi sé rat nhat,
va chi dung mi s6 va twong Nhat 1am gia vi khéng cho thém mudi. An mén virng den
c6 cho 1 chut muéi, tdi ciing tién t&i bé han mudi. Hang ngay sang ngu day toi thuwong
hay ubng 1 -2 cbc nwéc dm, sau do tap thé duc di bd, ngdi thién 30 phut, tré vé nha
&n 1 vai qua ca chua, hoac 6i, hodc dwa chudt ( tiy theo mua), khoadng 9h néu thay doi
thi ndu mi gao It véi rong bién chanh &t tdi girng, néu k ddi thi &n 2 canh rau 1a bo
céng anh. Dén trwa ti &n rau trdn nhw xa lach véi cac loai rau thom, hoéc an bap cai
trén v&i cac loai gia vi chanh &t téi girng mét chut mi s6 hoac twong Nhat, 2 thia dau
6 liu hodc dau virng hodc diu lac. Sau dé khoang 30p sau an 1-2 bat com (néu tir gao
xay rbi) v&i virng den hodc chao thap cdm (gao It ngdm 22 tiéng, y di, ké Ikt, dau den
dd, rong bién, ngwu bang, hat sen I(t,..). Chiéu téi &n va uéng 1 qua dira non, hodc
khéng c6 thi an vai qua bi, hodc 1 loai qua twoi, sau d6 an 1 bat nhd rau niu. Tbi nao
néu thay doi thi tdi an thém mét bat chao hodc com. Thinh thodng t6i cé &n thém céac
loai hat nhu éc ché, hat chia, hat lanh, hat diéu, hanh nhan nhung khéng an cung moét
lic vi nhivng s&n pham nay ciing tdn tién va khéng phai luc ndo cling mua dwoc hang
t6t. Hang ngay t6i an rat don gian khéng phai mét thei gian ché bién, tiét kiem thoi gian
va tién bac, nhiéu ngwdi bdo t6i rang t6i an khd hon cé ndng dan, huhu nhung téi cdm
thdy rat sung swéng va hanh phuac. Thanh loc than va tdm dan dan cac ban sé cam
nhan duwoc sy tan hwdng cudc sdng nay la gi, co phai la théda man cac ham muén la
hanh phuc k, cau tra 1o thudc vé cac ban. Con téi téi da cé cau tra I&i cho toi.

Khi doc cac tai liéu vé an udng theo quy luat tw nhién , t6i thay tai liéu nay phan tich
rat ki nguyén nhan gbc gay ra bénh tat va cho ta phwong phap tw chiva bé&nh cho minh
mot cach don gian khong tdn kém va qua hiéu qua. Bi véi téi quyén sach nay trj gia
ngan vang b&i vay téi phai bd ra nhiéu thei gian d& danh may lai glri cho cac ban gan
xa, v&i mong mudn va hy vong sau khi doc sach cac ban sé tw tim cho minh mét huwéng

di dung dan cho strc khée ciia minh, va nhitng nguoi than cia ban. Téi mong wéc
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toan thé gidi hiéu dwoc quy luat tw nhién cta cudc sdng ho sé khéng tiép tuc hiy hoai
moi trwdng va hly hoai cudc séng clia thé hé con chau sau nay, va c6 cach nhin nhan
lai vé tw duy cudc sdng, khédng qua vat va kiém tién réi cling khéng du tra tién vién phi,
chju khoé nghién ctru cac tai liéu dé gitp cho ca nha khde manh, hay tan hwdng cudc
sbng khi ta con ton tai trén thé gidi nay.

Sau khi doc dwoc quyén sach t6i mong muébn cac ban hay chia sé tai liéu nay dén voi
tht ca ban bé va ngwdi than cac ban vi tinh yéu cudc séng.

Ban nao quan tam thi tim hiéu thém “ danh sach axit va kiém, theo d&i dd PH cla co

thé giip phong tranh bénh tat, ... trén trang khde mai vui”

Day la dia chi face cta t6i, néu cac ban mudn trao ddi gi hay nhén tin nhé. Yéu quy
cac ban nhiéu. C&m on céc ban vi da doc nhirng théng tin t6i da chia sé.
Than. Tra Huwong

https://www.facebook.com/huong.thai.9028

Toi bd sung thém mot tai liéu dé cac ban hiéu thém vé cach &n udng khoa hoc ma toi

m¢&i dwoc chia sé vao thang 2 nam 2016 :
CACH AN UONG KHOA HOC PHONG TRANH BENH TAT

R4t it nguwdi trong ching ta cé mét quan niém dung vé cach &n udng nhu thé nao dé

gilip co thé tiéu hoa va hap thu thire 8n mét cach tdt nhat.

Chung ta hay xem tom tat qua trinh tiéu héa cda thirc khi &n vao co thé nhw thé nao :
Qua trinh tiéu héa bat dau ngay tv khoang miéng.
Khi thtrc 8n vao miéng, trong miéng tiét ra nwéc bot dé lam wét thire an, déng thoi

trong dé c6 mét loai men tiéu hoa, Ptyalin, d& phan hiy tinh bot.

Thirc &n duwoc chuyén tiép tiép xudng da day.
& day, thirc an tiép tuc dwoc phan hdy bang dich da day.

Dich da day gdém acid hydroclorid va men tiéu héa Pepsin.
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Da day tiét ra axit hydroclorid cé nhiém vu dé tiéu diét cac loai vi khuan gay bénh co
trong thirc &n. Vi thé hdn hop thire an trong da day mang tinh axit. Men Pepsin c6
nhiém vu phan hudy Protein ra hang tram loai acid amin.

Carbonhydrad va chét béo khéng hé dwoc phan hiy & da day ma sé & doan tiép theo
la rudt non. Thirc an tiép tuc dwoc dwa xudng rudt non.

( Toan bd hé thdng rudt, tr rudt non dén hét rudt gia dai dén 8 mét.Hé thdng rudt co
nhirng I&p niém mac rudt, nhan, xép thanh nhiéu I&p dé tang dién tich, tdng dién tich
ctia no 1én dén 400 dén 500mét vudng.)

O rudt non, tr dworng dan ctia 6ng mat, tuyén tuy, dich mat va dich tuy dwoc dwa vao
rudt non dé giup phan hady thie an.

Dich mat cé nhiém vu gilp tach va phan hly céac loai chat béo.

Dich tuy gébm rat nhiéu loai men tiéu héa khac nhau. Céac loai men nay c6 nhiém vu
phan hly cac thir nhw chét béo, axit nucleon, Carbonhydrad, Protein, dwdng..... Sau
d6 cac chat da dwoc phan hlly ngdm qua mang rudt , theo mach mau va chia di khap
co thé.

Trong dich tuy con c6 thanh phan Bicarbonate dé kiém héa , lam trung hoa axit
hydroclorid. Nh& thé ma mang rudt duwoc bdo vé, khong bi axit hydroclorid 1am héng.

Qua trinh tiéu hoa trai dai hét chiéu dai cda rudt non.

Cac chét thai, can ba khéng tiéu héa dwoc, dwoc chuyén tiép dén rudt gia dé tach

nwdc va dwa ra ngoai.

M@i loai thirc 8n cé thanh phan khac nhau nén ching cling cé thdi gian tiéu héa khac
nhau.

N6i chung, nhi*ng thwe phdm nao cé chra nhiéu nwéc thi cai dé cang can it thoi gian
dé tiéu hoa.

Thoi gian tiéu hoa clha céac loai nwdc udng tr hoa qua chi can tir 15 dén 30 phut, cla
hoa qua tlr 20 dén 45 phut.

Céc loai rau xanh, can tir 30 dén 60 phut. Cac loai ngii cdc cn dén 90 phut, cac loai
hat can dén 2 tiéng.

Céc loai thit can rat nhiéu thoi gian mai tiéu héa duoec.

108



NhasachMienphi.com

Thit gia cdm, can thoi gian khodng 2 dén 2 tiéng rudi. Thit bo, dé, tir 3 dén 4 tiéng.
Thit lon can tir 4 dén 5 tiéng mai tiéu héa xong.
Ca duorc tiéu hoa rat nhanh, chi can tr 30 phut dén 60 phut. Diéu nay ly gidi mét phan

viéc &n ca tét hon an thit 14 vay.

Theo quy luat tw nhién, thirc &n dwoc hap thu xong, can phai dwoc dwa ra khdi co thé
cang nhanh cang tét. Vi trong chéat thai d6 cé nhiéu chat ddc, cé hai cho co thé. Theo
phan tich khoa hoc, thirc 8n cang dwoc an riéng, tach rdi tieng thir thi cang tét cho tiéu
héa.

M@i loai thwe phAm déu can mét loai men tiéu héa riéng. Khi ta an tron tat ca cac loai
thirc an rau, com, thit mét lic, sé khd cho cac loai men tiéu héa dwoc tiép xuc tot voi
tirng loai thwe phdm phu hop va nhivng thwe phdm dang ra chi can thdi gian ngan 1a
duoc tiéu héa xong thi bay gi® van bj nam trong mé hé dén dé tiéu héa. Cac men tiéu
héa cua thit Kim ham, lam cham qua trinh tiéu héa cta rau, com. Théi quen an hoa
qua sau bira an la khéng khoa hoc, c6 hai cho hé théng tiéu héa. Hoa qua vao da day,
dwoc nhao 1an trong hén hop cé ¢ axit hydroclorid dé khtr cac loai vi khuan cé thé co
trong hoa qua.. Pang ra ching chi nam & dé mét it phat la dwoc day tiép vao rudt non
dé tiéu héa tiép thi bay gi® phai nam chd...thit tiéu hoa. Thit lon can dén 4, 5 tiéng.
Dung dich axit hydroclorid can phai dwoc dung hoa, kiém héa nhanh dé khéng lam
hdng cac mang da day, mang ruét. Nhwng do hoa qua chwa dwoc chuyén dén ché dé
c6 cac men lam kiém hda , nén né van mang tinh axit rat lau, ch® dén lwot tieu hoa.
T d6 ma da day, mang rudt non bj axit tac ddng, gay cdm giac cdn cao, khé chiu 1a
vay. Bong thi, hoa qua da dwoc phan hly xong, hap thu xong, thi chat thai gém nhiéu
doc td cling can phai nhanh dwoc dwa ra khoi co thé....Chat ddc nam lai lau, né ciing

thdm th4u phan nao qua mang ruét, lot vao co thé, gay ra tac hai cho co thé.
Theo cac nha khoa hoc thi &n uéng phai theo nguyén tac sau :

1. Nhai ky thirc &n dé giup da day khéng phai lam viéc nhiéu, giup thirc &n nhanh
tiéu héa.Trong khi nhai, nwéc bot dwoc tiét ra cung nhiéu loai men tiéu héa va qua

trinh tiéu hoa da dwoc bat dau ngay tir day.
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2. Thuwec phdm nao can it thdi gian tiéu hoa thi an trwédc ( Thwe phdm cé thanh phan
nwdc nhiéu thi tiéu héa nhanh hon loai it nwéc ). Th&r ndo lau ( thit ) thi &n sau cung.(
Nhw vay chung ta phai bé thoi quen sau bira an thwéng trang miéng bang hoa qua.

Phai an hoa qua trwéc bira an, hoac phai lui xa sau bira an )

Hy vong mét chat kién thirc vé qua trinh tiéu héa cla thwec phdm & trén sé gitp moi

nguoi cé cai nhin vé tht tw an udng khoa hoc hon, gitp cho strc khéde tét hon.

https://nhasachmienphi.com/
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