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Céng hién

GUi dén nhiing ai doc cubn sach nay, dudc né khich 1& va thé
hién sy khon ngoan ciing nhu sdc manh d& 1am sach

va thanh loc khi ho phén d&u vi sy trung thyc, liém chinh va
tinh yé&u. DU chua gap nhau nhung ching ta van 1a anh chi em,
ban bé va hon thé nifa. T6i ciu nguyén ring ban sé& dugc dén dap
trén con dudng cda minh nhiing trdi nghiém vé& tinh yéu nhu cau
chuyén nay ghi lai. Chung ta cung nhau lam viéc d& bién thé

gidi nay thanh mot noi tét dep hon dé séng.
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Gid1i thiéu

Lam sach rudt sau, hiéu qua

BO sach Lam sach va Thanh loc Ban than trinh bay mdt phudng phap tu
chla bénh va dat dugc sidc khde dac biét theo Cach cla Me Thién nhién:

théng qua viéc lam sach hoan toan dudng rudt va tré hoa hé tiéu hoa.

budng rudt va hé tiéu hoa déng vai tro la trung tam clGa toan bd cd thé.
T&t ca cac co quan, tuyén va tham chi cd ndo, tim va té bao clGa ching

ta déu hoan toan phu thudc vao hé théng tiéu hoéa hoat ddng tbt.

Myc dich cl@a cubn sach nay 1a khuyén khich ban thanh loc ban than va
sau d6 - vang, sau d6 - thay thé nhifng gi d& bi danh bat badng tinh yéu
va niém vui vé didu kién danh cho moi ngudi va moi thd. Pay khéng phai
13 18i khuyén y té hay don thubc, chi 1a y nghia tét, khéng phd bién.
Ban don dep nha cla, don dep 6 t6, nhung viéc don dep ban than, tu

trong ra ngoai, quan trong va cé 1di haon nhidu cho siic khde cua ban.

Mot sé s& s dung phudng phap thanh loc dé gilp chiia lanh cd thé cla
ho; mot sé s& su dung né dé mai gitia tri 6c cda ho; nhiing ngudi khac
s& s dung nd aé dat dudc tiém nang cao nhat cua ho: yéu thuong moi su

song mdt cach voé diéu kién.
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Chuong 1
Hanh trinh 1am sach cta téi bat ddu nhu thé nao

“Cé mdt nguyén tic ngan can moi théng tin, 13 biang
ching chéng lai moi 1y 1&, va khéng thé khéng khién con ngudi
m3i mdi chim trong sy ngu dbt.
Nguyén téc d6 1la 1én an trudc khi diéu tra.”
--Herbert Spencer, triét gia-sinh vat hoc va 1 ngudi khdi

xudng cum tU “sy sbng sét cha ké manh nhit”

Néu mot thién thdn xudt hién va chi cho ban con dudng dé cé dudc suc
khde déo dai va lau dai, 1iéu ban cé quay lung lai vdi né khéng? Di nhién

14 khéng. C6 1& ban ciing mudn chia sé tin tbt dé.

May man thay, ching ta dang séng & mét ddt nudc ddm bdo quyén ty do
ngdn luan. Moi ngudi déu dugc hoan nghénh sl dung bit ky hé thdng cham
soc slc khée va chlfa bénh nao ho chon, tuy nhién chdng téi 1lién tuc dugc
nhic nhd tham khdo y kién cda cadc “chuyén gia y té&” truydn thdng vé cac véan dé
stc khde. Tuy nhién, do hé théng cham séc slc khde hién tai kiém tién tif
ngudi bénh chd khong phai ngudi khde manh nén théng tin 1lién quan dén cac
phudng phap tiép can ty nhién va ré tidn con han ché.
Suy cho cung, néu moi ngudi dé&u khde manh thi hé théng hién tai sé& lui

tan va cudn sach nay sé chéng con tac dung gi nia.

Trong phan 16n cudc d&i minh, t6i gdp nhiéu vén d¢& vé& slc khée, bao
gdm sbt thap khdp, tiéng thdi 8 tim, nhiém trung tai 1lién tuc, hen suyén,
cac van dé vé dudng tiéu héa, v.v. Sau do
mot khéi u phat trién & nudu trén khién toéi mét moi kéo dai, cac van dé
vé tri nhd va trdm cam, khién t6i can k& cai chét. Téi bit diu nghién cdu
y hoc v8i hy vong gidi quyét dugc van d& cGa minh, va viéc tim kiém da
dua téi dén viéc lam sach rudt. Téi bat dau véi nhiing san phém lam sach
rudt phé bién nhit dugc tim thdy trong cac cdia hang thuc phém tét cho
stc khoe va khdng dinh “khéng c6 phan (ng tiéu cyc”. Sau mot thang, téi
cam thiy tdi té hon bao gid hét: mét mdi, chadn nadn va tlc gian. Toi da
khéng nhan thiy mot diéu tich cuc nao
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Lam sach va thanh loc ban than

két qua. Toi da bd cac san phdm nay vi qua chan nan d& si dung bit ky chudng
trinh lam sach nao nifa cho dén khi mét nha thao dudc ma tdéi biét da thuyét phuc

t6i dung thi san pham cta c6 &y. N6 héa ra 1a cach lam sach tuom tat ddu tién
t6i s dung.

Téi sé& khéng bao gi® quén 1an ddu tién tdéi nhin thiy mang
nhdy chdy ra tlU minh. D6 13 vao budi tbéi som ngay thud tu hoac
thd ndm cla dgt tdy rla kéo dai bay ngay nay va tdéi dang ngdi
1ang 1& trudc 1o sudi doc sach. DOt nhién t6i cam thiy c6 chuyén
déng bdt thudng & bung dudi va mdc ning lugng cda toi
nhanh chéng bi rét xudng. Téi ngdi phich xudng ghé va cam thdy
that kinh khung, khéng thé cu doéng dugc. Bon muoi phit sau toi
cdm thdy mudn di vé sinh. T6i bd vi téi qua yéu khong thé di
dugc va phai dung hét sdc luc con lai dé tréo 1én chiéc ngai
s. Pdng nhu téi d& 1am, t6i c6 mdt tradi nghiém mdi gay sdc:

C6 cai gi d6 phéng ra khéi téi! Toi 1ap tlc ddng day dé kiém
tra viéc tha minh va téi chua bao gid ngac nhién dén thé trong ddi!
§ d6 ndi 1én mot thyc thé tréng gidng hét rudt cda toéi, chi cb
diéu né gan nhu den tuyén. LGc dau, téi nghi chuong trinh thanh
loc nay dang giét chét t6i vi rudt cla téi ndm 8 d6, néu khong
c6 n6é co thé tdi s& sdm chét. Sau d6 toi nghi: “bPgi mdt chuat.
Thyc sy téi dang cam thiy kha tét. D6 khong thé 13 rudt cla téi
dugc.” Téi budc xubng va xem xét rat can than. Sau d6 téi ding
day, di vao bép 14y mot ddéi dia. (Nhiing chiéc dia quy giad do;
téi d& gil ching gan ngai sU clGa minh trong 15 nam tiép theo,
ding chung dé kiém tra nhiing manh mdng nhdy dai va hep.) D6 13
mot miu vat ngoan muc mac du dang tiéc 13 t6i da vdt nd vao
quén lang. T6i khong biét réng nhiéu nadm sau téi mudn gdi né
cho mét bac si hoai nghi. Sau d6, t6i budc vao phong khach va
14n ddu tién sau nhidu nam t6i quy xudng san va chéng déy. Nang
lugng thiéu hut gan hai nam cla t6i d& quay trd lai. Vao cudi
dot tdy rla kéo dai bay ngay d6, t6i da loai bd dugc mang bam
nhdy den, day, day 13 feet khéng thé tin dugc va nang lugng

cla t6i tang vot.

Vai nam sau, ngudi ban va ngudi cd van cla t6i, Tién si
Bernard Jensen, da thuyét phuc téi thd dung pancreatin, két qua 1a
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Chuong 1 | Hanh trinh 1am sach cGa t6i bdt ddu nhu thé nao

loai bé 28 feet trong bay ngay. Tuy nhién, pancreatin 13 mot san phdm
tu dong vat, va toéi quyét tam tim ra thd gi d6 cd hiéu qud tudng dudng
ma khéng gdy rung déng cho ddng vat chét.

vao cd thé téi.

T6i 1ludn c6 quan diém ring néu ban mudn hoc diéu gl dé, hay dén
gap mdét chuyén gia dad dudc chidng minh. Trong trudng hgp nay, chuyén gia
13 Tién si Bernard Jensen, mét bac si ndn khdp xudng, chuyén gia dinh
dudng va bac si tri 1iéu tu nhién, ngudi tién phong vé Iridology & Hoa Ky.
(Méng mdt 1a nghién cdu vé méng mdt dé xac dinh tinh trang sUc khoe va
bénh tat cla mot ngudi.) Téi gdp anh &y 1an diu tién vao ndm 1976 khi
t6i tham dy mot hdi thdo dic biét vé ung thu & Seattle. Ong da dugc
chon dé néi chuyén cung v8i 10 bac si khac, nhiling ngudi dugc coi la
gidéi nhit thé gidi vi thanh céng trong diéu tri ung thu. Vi dy, thanh
cong cua bac si Jensen trong viéc diéu tri bénh bach clu
13 hon 4@ phan tram; ty 1é thanh céng cda y hoc cd truyén
vao thoi didm dé dé diédu tri bénh bach cdu 1a béng khéng. Chinh tai day
t6i cling d3 gap Tién si Pavlo Airola, chuyén gia dinh dudng va liéu
phap thién nhién ngudi Chau Au, va Tién si John Christopher (thém vé Dr.

Christopher sau nay).

Sau nay téi trd thanh hoc trd cla Tién si Jensen va & trong mot
can nha di dong 8 trang trai cda 6ng. Trong thdi gian luu trd nay, anh
Sy da cho t6i biét r&t nhidu thong tin da dugc chidng minh vé dinh
dudng, Iridology va cac phudng phap chlta bénh khac. Téi khéng chi hoc
cac khai niém y khoa nhu dugc day & cac trudng cao déng va dai hoc y;
T6i dd hoc dugc tu mdét ngudi dan 6ng da nghién clu nhiéu phudng phap
chifa bénh c6 1& hon bt ky bac si nao trong lich st vad hon thé nifa, 6ng
da ap dung nhiing phudng phap nay trong qua trinh hanh nghé cla minh trong hon 50
Cac vi vua va tdng théng da tim kiém 1&i khuyén cGa 6ng. Ngay ca Mahatma
Gandhi cling nghiém tuc lam theo d& xut cua ong. T6i dd hoc dugc mot
lugng thong tin vé gid dang kinh ngac tif Tién si Jensen va né da thay
ddi cudc ddi téi! Ong 1a mot cudn bach khoa toan thu sbng déng, sd hilu
mot lugng kién thic gén nhu v6 tén, nhung 6ng lai dat dugc nhiing phém

chit dic biét hiém c6 1a tri tué va sy khiém tén.
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Mot budi téi tai trang trai cda anh 4y, t6i dang an téi véi
ban cung phong, Tién si Tom Honka, thi mdét ngudi khac thudng nhat
ma toi ting gap ngdi xubng trudc mat chidng téi. Chéng cé gi binh
thudng & anh ta cd, ngoai tri viéc anh ta 1a con ngudi. (It nhit
thi téi kha chéc chin 13 nhu vay.) Téc anh &y vifa dai viia ngén,
khién t6i ty héi liéu anh éy cé thua trong tréan chién véi chiéc
may cdt cé hay khéng. Anh ta mic quin dui nhung khéng mic 4o sd
mi cé day budc quanh cb tay va mit ca chan, deo mdt chiéc vong cb
1am tU vé so bién va mot sb dd vat trén toc. Anh ta cod chiéc moi
to va d6i mdt xanh c6 thé nhin vé hai hudng khac nhau cung mdt
lic. Tam tri t6i bbdi rdi, dién cudng tim kiém moét danh muc phu
hop véi anh chang. Tom gidi thiéu véi chung téi va cho biét tén
anh &y 1a White Medicine Crow. Khi tro chuyén, téi rét 4n tugng
trudc thdi d6 diém tinh va tri tué nhay bén cla anh ay.

Nhifng ngay dé trdi cuc ky néng nuc, chiéc quat déng vai trd
1a chiéc may didu hoa khong khi duy nhdt cla ching t6i, va tt ca
ching t6i déu tan chdy trong cai néng. Téi néi dla yéu cidu Qua
Tréng nhay mdt diéu mua dé 1am mat noi nay. Anh &y nudt mot ngum,
diing day va trudc mat moi ngudi (chd yéu 1a bac si), anh 4y bit
dau nhdy mia va hat quanh tit cd cac ban. Anh ta di di lai lai tu
ban nay sang ban khic trong khodng nadm phut. T&t cd ching téi déu
ha héc miéng nhin. Khéng ai biét phai tra 1di thé nao. Cubi cung,
anh diing lai, ngdi xudng va 3n xong bila téi nhu thé khéng cé
chuyén gi bit thudng xay ra. Ngay hém sau nhiét d6 gidm xudng va
trdi dé mua. Ngay hém sau, khi trdi van dé mua va tat ca chung
téi déu lanh céng, t6i héi anh &y 1liéu anh &y co thé tang nhiét
1én mét chdt khong. T&t cd déu rdt vui vé va ching to6i da trd
thanh ban tét cGa nhau.

MUa hé ndm sau, t6i 1lén k& hoach cho mot chuyén tham hiém
nghién clu thd nghiém vdi White Medicine Crow. Trong ba thang,
ching t6i sbéng xa d&t 1ién, chi 3n cac loai thao méc tuoi séng,
séng ngodi trdi, tém nudc lanh & séng sudi va nghién cdu tiém
nang con ngudi. Chung t6i bdt diu & Arizona, héa ra d6 1a khodng
thoi gian khdé khan. Khi & trén ndi, chdng toi gdp kho khan trong
viéc tim kiém nudc sach va
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Chuong 1 | Hanh trinh 1am sach cGa t6i bdt ddu nhu thé nao

budc phadi ubng nudc khéng phu hgp dé tiéu thy. Ching t6i bi bénh ndng va

hiu nhu khéng thé di lai dugc. Ching toi quyét dinh rdi Arizona va tim mot
khu vyc tudi tét hon dé cém trai va nghién ctu va két thic & day nui Sierra
Nevada

8 California. Trai mdi cla chung téi that tuyét vdi va & dé, trén nhiing ngon

nti d6, cau chuyén thuc sy bt diu.

Sau bén hodc ndm ngay an cac loai thdo méc dia phudng, mot didu gi do
diéu tuyét voi da xdy ra. Téi dang ngdi trén mot tang da canh chiéc 1&u bing
vd cdy tuyét tung cla ching téi, doc sach. Qua Tradng da di dao va khuat
béng. Dot nhién t6i nghe thdy anh ta hét 1én: “Rich, dén nhanh 1én! Rich,
1én day chay di!” “Chuyén gi dang xay ra vay?” Téi da nghi. “Anh &y c6 bi
r3n dudi chudng cén khéng?” Téi danh roi cudn sach cda minh va chay nhanh
nhdt c6 thd - hodc nhanh nhat cé thé ma co thé van dang hdi phuc cla t6i

c6 thé dua toi di.

Ngay khi nhin thdy t6i, anh &y chi xubng dat. Téi nghi ndi s¢ hai tdi
té nhdt cda t6i 13 sy that - cé vé nhu anh ta da giét mdt con rin rit 16n.
Khi to6i dén gin hon, anh &y hdéi: “DPay c6 phdi 1a mét trong nhiing 16p chat
nh3y ma ban d& n6i véi t6i khéng?”

Khi kiém tra cdn than vat gibng nhu sgi day cao su dudi chan anh 4y, t6i
thay nhiing ddu vét chinh xac cda thanh bidu mdé rudt non. Chéc chén d6 1a
mang bam nhdy! Nhung né khéng dén tif rudt két; né dén ti rudt non. Trén thyc
té, dya vao hinh dang va cdu truc cia cac dudng van, toi biét né dén tu phan

rudt trén - tif héng trang, ngay dudi ta trang.

Chuyén gi dang xady ra ¢ day? Téi ty héi. Téi da doc moi cudn sach vé
chii @& nay ma téi c6 thé tim thdy va khéng ai néi vé viéc 14y phan nhdy ra

khéi rudt non, chi cé rudt két. Crow nhan théy sy ngac nhién cda t6i.

0, n6 1a gi vay?” anh &y hdi. “N6 13 mét phdn rudt thit cla toi
hay sao?”
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“Pugc rdi, d6 1a mang nhdy.” Téi noi anh ay rdi.
"Chdc ming! Bay gid ban sach sé& va khde manh hon vi d6 la nhiing
thd bén ngoai thay vi bén trong.
Ban s& cam thdy t6t hon, manh mé& hon va suy nghi 16 rang hon. Nhung chg da!

Ban khong dang trong qua trinh thanh loc. Lam thé quai nao chuyén nay lai xay ra dugc?”

Chung t6i khéng thé tim ra né. Nhung trong ldc d6, chidng t6i van gidl
tha ra nhiing sgi day gidng nhu cao su dai khodng 2 dén 4 feet véi mdi 1an
di tiéu, mdi soi cé ddu hiéu chinh x&c cla thanh rudt. Ho thuc sy sé& “bin”
ngay vao ching ta, va khi t6i néi ban, ban sé& hidu y toéi khi didu d6é xay
ra vdi ban. Ching dé&n tU moi phan cda ong tiéu héa: ta trang, hdng trang,
hdi trang va dai trang (ngoai trll da day, thoadt ra sau). Vao ngay thu
hai clia cudc thanh loc quy md 18n nay, ching téi ciing nhan ra rdng ching
t6i da khde manh trd lai sau tham hoa & Arizona. SUc manh binh thudng
cla ching t6i da trd lai, nhung da sdém bi vugt qua. Téi da suy nghi
nghiém tic va cubdi cung két ludn rdng nhiing sy gidi phéng nay phai
xdy ra do an mdt sé loai thao moc két hgp. (MBi ngay ching toéi &n hai bifa
16n gdm cac loai thdo mdc mdi hai.) Khéng cé gi khac cé thé lam dugc diéu ky
diéu nay. Téi nhanh chéng nhan ra rang day 1a mot kham pha rdt quan trong
dbdi véi nhiing ngudi cé dong cd st dung né. Ching téi dd tim thdy mot

nhém thao dugc cé tiém ndng to 1dn.

MUSi ngay trdi qua va ching t6i tiép tuc loai bdé mdng bam gay bénh
nay. Chung t6i ty hdi 1iéu né cé bao gid két thic khong!
Trong khoang thdi gian ngén ngli d6, suc khée cda ching toéi da
dugc cdi thién ngoai sy mong dgi 1én nhdt cla ching téi. Ching téi cam
thy bén trong that tuyét vdi va hanh phlc cla ching téi ting 1én
cling véi nang lugng cta ching téi. Piéu dang kinh ngac nhit 13 cac
loai thdo mdéc c6 tac dung chifa bénh nay hdéa ra lai kha phé bién,
tuy nhién chua cé loai thdo mdc hay cudn sach y hoc nao ma ching
t6i ting doc dé& cap dén tac dung sau séc nhu vay. Va téi chdc chén ring
ching t6i da doc hdn 50 cudn sach vé thao mdc. Ching ta cé phai 13 nhiing

ngudi ddu tién trong lich sd kham pha ra loai thdo dugc c6 thé tao ra két qua nhu vay khong?
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Chuong 1 | Hanh trinh 1am sach cGa t6i bdt ddu nhu thé nao

Toi bdt ddu ty hdi: Liéu nhiing loai thdo dudc & dang khd nay cé tac dung gi?
tac dung tuong ty nhu tudi? R6t cudc, c6 bao nhiéu ngudi cé co héi di vao
viing hoang di va chi séng bang nhiing loai thdo mdc tudi, hoang da? Téi lo
14ng ring két qua ma chung t6i dat dugc 1a do nhiing loai thdo mdc sbéng nay chida
ddy chit diép luc, sdc séng, sinh luc va enzyme, tit cd déu & mdc téi da. Tuy
nhién, c6 didu gi d6 sau thim bén trong mach bdo td6i rdng cac loai thdo moc s&
phat huy tac dung & trang thai khdé va cé 1& hiéu quad nhu thao dudc tudi néu toi
két hgp ding theo ty 1& chinh xac. Téi trd nén khao khat dugc hoc hdi nhiéu
hdn va tao ra mét cdng thic coé thé gilp ich cho t&t cd nhing ai mong mudn cé

dudc stc khde tbt hon.

Nhiéu thang sau chuyén tham hiém c@a ching téi, sau nhidu nghién cdu va
thit nghiém dang k&, téi da hoan thanh céng thic thao dugc khé cta minh. Toi da
thuyét phuc dudc Qua Trang ciing téi thd sdc. Ching téi chi dugc ding thao moc
trong sau ngay. Nifa dém ngay thd tu, Qua Tréng déi bung di xudng bép niu mot
mé khoai tay 1dn. Diéu nay 1am cham qua trinh 1am sach cda anh 4y, nhung
sau sau ngay, anh 4y van loai bd dugc 28 feet mang bam nhdy khing khiép.

Téi da loai bd 40 feet! Ngoai thyc té 13 to6i khong cé cl khoai tay nao dé lam
cham téc d6, t6i con c6 thd gidi phéng nhiéu hon Crow vi téi quyét dinh thém

thubc xb vao quy trinh cda minh.

N6i tém lai, cdng thdc da thanh céng. Qua Trang di khap noi néi vdi moi
ngudi rang minh d& loai bd dugc bao nhiéu va cam thdy tuyét vdi nhu thé nao,
va chdng bao 13u sau, moi ngudi ti khdp mildn bic California va Oregon
da sU dung céc loai thdo dugc nay aé

1am sach va néi vdi tit ca ban bé cda ho. Téi khé c6 thé theo kip tét ca.
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chudng 2

Vdn d& thyc sy : Sy khdi hanh cla ching toi tu

Thién nhién

“Ngudi binh thudng [sic] c6 kha nang gdy chét ngudi déi véi tit ca vi trung
va ky sinh tring dic biét trong méi trudng séng ctia con ngudi.”

-- JH Tilden, MD (Gidi thich v& nhim d6c mau)

TU nam 1900, cac ly thuyét cd ban va hgp 1y vé& chim séc silc khoé da
thay ddi mét cach dot ngdt. Dang ké nhdt 13 sy chuyén ddi tu sd dung
cac phuong phadp chifa bénh ty nhién (Thién nhién) sang ding thubc.
Ngodi ra, viéc s dung chit bao quan thyc phdm va cac héa
chit khac, dic biét 1a thudc trd sau, thubc diét cd va hormone
khéng tu nhién dugc tiém vao bo thit va bd sfia dd lam thay
ddi dang k& thanh phdn thyc phém cla chung ta. Ching ta dang
hdp thu nhiing chdt déc nay - va nhidu hon thé nila - thong qua thuc
phém, khong khi, nudc dugc khi trung bang clo va fluoride. Céach

tiép can cudc sbng khdng ty nhién nay da gy ra hau quad bat lgi
trén toan thé gisi.

Viéc st dung GMO (sinh vat bién déi gen) ngay cang
tang néi riéng can dugc xem xét ky ludng hon. Chung 13 san phém
cla cac quy trinh trong phong thi nghiém, noi céac ky thudt vién
budc gen cla mot loai vao DNA clia mdét loai khong 1lién quan nhu
thyc vat hodc dong vat (do dé cé thudt ngid “bién ddi

gen”). bdy chi la m6 t vai vi du

* Gen tU ca da dugc dua vao

dau tady va ca chua.

« Gen nhén dugc dua vao dé dé bién ddi sua dé.

+ Cac hormone tang trudng dudc thiét ké da dudc dua vao ca hdi
dé ching khéng bao gid ngiing phat trién.
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Lam sach va thanh loc ban than

+ Gen bo cap da dugc dua vao bip cai dé tieu diét cén trung an
né.

« Thubc trd sau dugc dua vao ngé, 1lda mi va cdi dau aé
tiéu diét cac loai gdy hai an chdng.

« Ngd dudc bién ddi gen @8 phat ra gen virus viém gan
vao cOn trung an né.

« Ho da bién ddi hormone san xut sifa nén
bd san xudt nhidu sifa hon va cdy gen ngudi vao bo dé tao
ra loai sifa gidng con ngudi hon.

Tap chi Hé théng hiu cd di coéng bd mot nghién clu vao nam 2014
da tim thdy mdi tudng quan chat ché gitfa viéc &n phadi glyphosate
(thudc diét cé hoat dong trong Roundup cla Monsanto) va cay
trdng bién ddi gen va sy gia tang dang ké cta mdt loat bénh bao
gdm suy gan, ung thu than va bang quang, tang huyét ap, dot quy
va béo phi. N6 ciing 1ap biéu dd vé sy gia tang ty 1& méc cac bénh
nay tuong Ung véi thdi dilm chung xudt hién vao gida nhiing
nam 1990. 1,2 Gan day hon, mdt bdi tham doan & California da ra
1énh cho Monsanto phai trd cho mdét ngudi trong coi khu dat bi bénh
nan y 289 triéu d6 la dya trén két luén réng bénh ung thu cla
anh ta 1a do tiép xdc vdi Roundup.3 4 Thyc sy cé hang nghin vu
kién tudng tu dang di&n ra théng qua hé théng phap luat.

1 N z 2
Swanson, Nancy L., va cfng sy. “Cay trong bién do6i gen, glyphosate va tinh trang suy

giam stc khde & Hoa Ky. Tap chi Hé thdng Hiu cd, 9(2), 2014.

Sarich, Christina. “Nghién clu 1lién két GMO v&i hon 22 can bénh khac nhau.”
NaturalSociety.com. Ngay 6 thang 12 nam 2014.

Robbins, Pai dudng. “Ban &n tri giad 289 triéu d6 la chéng lai Monsanto cé y nghia gi
dbi v&i ban.” Mang 1ludi Cach mang Thuc pham (www.foodrevolution.org). Ngay 24 thang 8
nam 2018

Séralini, Gilles-Eric va cdng sy. “Nghién clu dugc céng bd lai: doc tinh 1lau dai cuda
thubc diét cé Roundup va ngd bién adi gen khang Roundup.” Khoa hoc M6i trudng Chau Au:
Két ndi Khoa hoc va Quy dinh & clp d6 Khu vyc va Chau Au.

Nam 2014, 26:14
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Chudng 2 | V&n d& thyc sy: Sy rdi xa thién nhién cla ching ta

péi vdi cbng dbng stc khde ty nhién, GMO rit nguy hiém cho
stc khde cla ban va moi ngudi nén tranh xa ching nhat cé thé. 5
pidu nay chic chin dang x3dy ra & nhiing ndi khac trén thé gisi.
Gan 40 quéc gia -
bao gbém hon mét ndfa sé qudc gia trong Lién minh Chau Au - d3 cém

trdng cay bién ddi gen.6,7

Khi ban an thuc phém bién ddi gen, nhiing hat GMO d6 sé trd
thanh mét phan cda vi khudn trong dusng tiéu héa. Ngay ca sau
khi ban ngling &n thuc pham GMO, vi khudn bi nhim GMO van tiép
tuc sbéng va tai tao protein GMO bén trong ching ta.

[Luu y: Ban c6 nhidu khd nidng 3n thuc phém GMO khi thuc
phém khéng dudc dan nhdn “hiiu cd”. Ngudi ta udc tinh rang khodng
75% thuc phém ché bién s&n dugc san xudt tai Hoa Ky cé chtda cac
thanh phan bién ddi gen. Hau nhu t&t cd ngd va dau nanh déu da

bi bién dbi gen. sb 8 ]

Nhu ban cé thé théy, didu quan trong 1la phdi an mot ché d6 an khoéng
c6 déc td va co gia tri dinh dudng cao bing cach tranh tit ca cac loai
thyc phdm bién ddi gen va thuc phdm “dugc trdng thuong mai” cé thudc tru
sau, thubc diét nam hodc cac héa chdt phi tu nhién khac. Ching ta phai

an thuc phém hd trg stc khde va gilp gili sach bén trong.

> Xem phim Thanh phan bi mit (2018) va Roulette di truyédn: Canh bac cla ching ta

Lives (2012) cla tac gid kiém dao diln Jeffrey M. Smith va cubn sach Cac gen bi thay

ddi, Sy that bi bop méo: Lam thé nao viéc 1ién doanh véi k§ su di truyén Thyc

phém clia ching ta da lat dd khoa hoc, chinh phti tham nhing va 1ifa déi cong ching mot

cach c6 hé théng cla Steven Druker (White River Junction, VT : Nha xudt ban Clear River/
Chelsea Green, 2015)

6 “Cay trdng bién ddi gen hién bi cam & 39 quéc gia trén toan thé gidi.” Bén viingPulse.com.
Ng3y 22 thing 10 nam 2015

7 Walia, Arjun. “Pay 1a 1y do tai sao hon 35 quéc gia d& cdm cay trdng bién ddi gen & qubc
gia cla hg.” Collective-Evolution.com. Ngay 19 thang 7 nam 2017.

" https://www.scu.edu/ethics/focus-areas/bioethics/resources/genically-modified-food/ Ngay
15 thang 12 nam 2018
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Lam sach va thanh loc ban than

Méi trudng quyét dinh loai
séng & do

Trong khép vl try, moi sinh vat déu phdi cé mot moéi trudng cu thé @8 noé cé
thé sbéng va phat trién. Chéng han, ban sé& khéng bao gi® nhin thdy géu Bic cuc va
chim canh cyt di cu dén sa mac Sonoran, ban ciing s& khéng bao gid thdy thadn 1in
va rin duéi chudng séng & Bic Cuc. Didu nay cling dung véi cac vi sinh vat sbng
trong dudng tiéu héa, trén da, trong phéi, mé va mdu cla chung ta. Mét loai vi
khudn than thién cy thé s& séng trong dudng tiéu héa sach, nhung khi dudng tiéu
héa d6 trd nén bat thudng do viéc tiéu thuy 1lién tuc cac thuc phém khéng lanh
manh va khong ty nhién nhu Ché d6 &n kiéng tiéu chudn cda My (SAD) nang vé thit
va siia, thi vi khudn than thién sé& séng trong d6. vi khudn can thiét cho stc
khoe tét sé& chét di va dugc thay thé bdng vi khudn dugc biét 1a thic ddy bénh

tat va béo phi.

Trong ty nhién, ching ta thdy ring moi loai dong vat trén Trai dt séng
theo quy luat ton tai cda chinh né, chéng han nhu an thdc an dugc thiét ké dé
an, sé& duy tri mot cd thé khéng bénh tat.
bong vat chi bi bénh khi tradt tu ty nhién cla chung bi pha vd. piéu nay ciing dung
vdi con ngudi: Mi&n 1& ching ta an thuyc phém ty nhién phu hgp véi qua trinh tién
héa cda ching ta, ching ta sé& duy tri slc khde tuyét vdi va duy tri ngudn ning
lugng ddi dao trong subt thoi gian séng 1au dai va bd ich. Nhung doi khi diéu d6

1a khéng dd. Sdc khée cla chung ta vin cé thé bi thd thach, vi du,

bdi nhiing suy nghi va cam xidc tiéu cyc theo théi quen hodc mét mdéi trudng khéng

1anh manh, tét ca nhiing didu nay c6 thé pha v& sy can bang ndi mdéi ty nhién cda
chidng ta.

Va vi vay, dé thuc su khée manh, moi sinh vat déu cin ca méi trudng bén
ngoai phu hgp dé séng va phat trién cling nhu méi trudng bén trong phu hgp. An
thuc phém khéng tu nhién va dé axit va chadt doc xam nhap vao cd thé ching ta,
sém hay mudén, sé& lam thay ddi chdt hoa hoc bén trong va co thé bén trong cla

ching ta.
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Chudng 2 | V&n d& thyc sy: Sy rdi xa thién nhién cla ching ta

mé, cubi cung loai bd cac vi khudn ty nhién ma ching ta can
dé duy tri siéic khoe tét. Khi didu nay xay ra, cac sinh vat khéng tu
nhién (vi khun gay bénh, nam men, ném, n&m mbc va ky sinh trung,

v.v.) sé& thay thé chung.

Bénh tat khdng bao gid mac phdi; né ludn ludn kiém dugc. Bénh
tat 14 két quad tu nhién cGa 16i sbéng khong tu nhién. Vvan dé& khong
phdi 1a phoi bay; Ngudn gbc cua hdu hét bénh tat ndm & sy phat trién

bén trong khdng ty nhién din dén tinh nhay cam véi mdm bénh.

Ban c6 bao gid thdc mdc cac tac nhan gay bénh dén ti dau va
ching dugc tao ra nhu thé nao khéng? Ching ta bi din dén tin rang
ching dang “d dau dé ngoai kia”, an ndp, chd cd hoi dé tén céng,
san phém cla mdt nha may san xudt bi mat nao d6. Cha, thuc ra cé
hang ty loai thyc vat nhu vay, nhung ching khdng “3 ngoai kia”; ho
dugc goi la con ngudi
sinh vat, va ho tao ra moi mam bénh dugc biét dén. C6 hai diéu can
can nhic rit quan trong ma moi ngudi cdn biét néu mudn séng va gild

stc khée: tinh nhay cam va kha ning tao mam bénh.

Tinh nhay cam

Mac du sy that 1la chdng ta cé thé nhilm vi trung gay bénh tu
ngudn bén ngoai, nhung diédu quan trong 13 phai hidu rang dé vi trung
d6 tbn tai bén trong ching ta, trudc tién ching ta phai trd nén dé
mic bénh. Ban c6 bao gid thic méc tai sao chi c6 mét sé tré trong
16p hoc bi bénh mic du tdt cd cac em déu da tiép xtc véi mdm bénh
tiém &n? Nhiing ngudi “b3t” né déu d& mic bénh; nhiing ngudi khéng cé
thi khéng. Pilu khién ai d6 d& bi tdn thuong 1a cau héi toéi sé& trd

181 xuyén sudt cubn sach nay, nhung phién ban ngin gon 1a thé nay:

Vi trung gay bénh khéng thé vugt qua dugc mot cd thé con ngudi sach sé&, khde

manh va tran diy suc séng, tham chi ching ciing khong thé ton tai trong mét cd thé nhu vay.
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Lam sach va thanh loc ban than

than hinh. M8i sinh vat séng phai c6 mét méi trudng cy thé va tdi uu dé phat
trién.

Sy x&m nhap cda mdt thyc thé bén ngoai (vi khudn, vi rat, nim men, ndm
hodc ky sinh trung) c6 it hodc khong anh hudng dén cd thé ching ta cho dén
khi ching ta trd nén nhay cdm, thudng la do:

+ cac té bao va cd quan cla ching ta di trd nén qua tai -
bi 6 nhiém - véi qua nhidu protein, axit, chat béo, chdt dbc, chat

nhdy, tic nghén, 1&n men, viém hodc tic nghén.

+ Kho vitamin va khodng chdt cla chung ta da can kiét do an thyc phém
khéng ty nhién d6i véi con ngudi, tao ra sy thiéu hut khoang chit
va hé théng mi&n dich suy yéu khién d6 pH cta ching ta

giadm qua thip hodc tang qua cao.

+ ching t6i dang bi cang théng v& mat cam xuc.

N6i cach khac, ching ta tao ra trang thai slc khde cla chinh minh! Bing
cach an nhiing thyc phdm khéng dugc thiét k& dé an hodc ubng, ddng thoi suy
nghi va cam nhan nhiing suy nghi va cam xGc khong hai hoa, ching ta dan dan
didu chinh 1lai méi trudng bén trong cla minh va tao ra nhiing didu kién chin

mudi cho bénh tat.

Vi trung dudc tao ra bén trong cd thé chiing ta nhu thé nao

Pay 1a mot sy that quan trong va cét yéu khac: Chang ta khong can bi
cac thyc thé bén ngodi (thudng goi 1a vi trung) t&n céng méi bi bénh; chung
ta tao ra ching trong cd thé cla chinh minh khi méi trudng lanh manh cua
ching ta thay ddi thanh moi trudng thac déy bénh tat. Bén trong mdi ching ta
1a mét hé théng ma khi dugc kich hoat theo mét cach nh&t dinh s& kich hoat
cai goi 1a tién trinh da hinh
(khi vi sinh vat thay ddi hinh dang va kich thudc) ty dong tao ra vi khudn,
ném, nim men, vi rat va cac vi sinh vat séng khac tly theo sy phat trién coa
méi trudng bén trong. Bing cach an mot ché d6 an khong ty nhién gdm thit,

sifa, trdng, thyc phdm ché bién sdn va dd &n vat, hdp thu
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Chudng 2 | V&n d& thyc sy: Sy rdi xa thién nhién cla ching ta

héa chit déc hai khéng ty nhién trong thuc phém, nudc va khéng khi,
va khién ban than trd nén cing thdng, chung ta axit héa va 1lam 6 nhiém
cac mé bén trong. Nhiing didu kién nay gdy ra mot loat phan dng day
chuyén dan dén nhiing thay dbi sinh hoc nghiém trong, tu déng kich hoat

cdc quad trinh tao ra “vi trung”.

Ching ta tao ra vi trung phadn anh méi trudng bén trong cda ching ta

(3 thé ching ta va cla mei loai thuc vat va dong vat khac céd kha
nang san sinh ra nhidu loai vi khuin dang kinh ngac, mdi loai vi khudn
s& dugc quyét dinh bdi méi trudng ching séng. Thay ddi moi trusng bén

trong va ban sé thay ddi cac sinh vat séng trong d6 mdi trudng.

Loai méi trudng bén trong ma ching ta tao ra sé& luén phan anh ndi
dung va chat ludng cda nhilng gi xam nhap hodc anh hudng dén co thé
ching ta, c6 thé 1a thic &n va cac yéu td ching ta hdp thu hodc nhiing
suy nghi va cdm xdc tao nén y thlc cd nhan. Ching nao phuong phép chia
bénh cda ching ta con dya vao viéc sU dung thubc va hoa chét (ngoai
trd nhiing trudng hdp dac biét hodc cuc doan nhu chén thudng hodc mdt
sb bénh ung thu), thi s& cé nhidu thdt bai hon 1& thanh céng. Néu
ching ta chéan thanh mudn mang lai sdc khde cho moi ngudi hoac néu
ching ta mong muén 14y lai stc khde hoan hdo clGa chinh minh, chdng ta
phdi ngling gdy 6 nhidm va lam suy yéu cd thé bing nhiing chit can trd
qué trinh chlfa bénh ty nhién. Chdng ta phdi quay trd lai céac phuong
phap tu nhién ma Pang Tao Héa da thiét ké, nghia 13 s dung céac loai

thdo mdc va cac phudng phap ty nhién khac dé 1am sach, thanh loc va tang cudng -

Co thé c6 khd nang lam dudc nhidu didu dang kinh ngac; né biét
chinh xac cach chila lanh va ty sda chifa trong moi tinh hudng. Trong
nhiing hoan canh thich hgp, cd thé ching ta cé thé hoat déng hoan hdo
100% moi luc, tU khi con phdi thai cho dén hdi thd cudi cung. Ly do

duy nhit khién né c6 vé khac di 13 vi nhilng gi ching ta d& lam hoac
khéng lam.
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Lam sach va thanh loc ban than
Bén budc dé c6 siic khde tran day sdc séng

Budc 1: Budc ddu tién dé c6 dudc sdc khde doi dao 1a
ngan chdn nguyén nhan chinh gay bénh. Didu nay ludn bit
ddu bang viéc danh gid va sip xép lai suy nghi va cam
xuc cla ching ta. Quéa trinh “phan hly” co thé bt dau
bdng nhiing ¥ nghi va cdm xGc “ty sat” nhu cam ghét, tuc
gian, chi trich, 1én an, phan xét, dd 181, tai than,
ghen ti, o0dn gian va trdm cam. SGc khde tdt doi hoi phai
kiém soadt dudc tam tri va cam xuc

cling v&i dong suy nghi va cam xdc tich cyc déu dan.

Tinh yéu, sy binh yén, hoa hgp, dinh dac, loéng biét dn
va 181 khen nggi s& md rong sinh luc va “anh sang” clta cd thé
xay dung ndng lugng, slc sbéng va hanh phuc.

Thuc hanh chanh niém va thién dinh gép phan xay dung su
binh yén va hoa hgp ndéi tam can thiét dé thé hién nhing
dac tinh tich cuc nay.

Budc 2: Budc thd hai dé cé dudc sdc khoe ddi dao 1a
ngling an moi thd gdy ra tinh trang sUc khde kém.

pidu nay bao gdm thuc phém ds dugc phun héa chat (dic
biét 1a thubc trd sau), thuc phdm bién ddi gen va thuc
phém dugc ché bién k§ 1udng khéng c6 enzyme, sinh luc
hodc chdt dinh dudng quan trong. N6i cach khac, tranh
cho b4t cd thd gi vao miéng ngoai thuc phém tudi, séng
hgéc ndu chin nhe. T1m k1em sy can bang gan thuc pham
song va chin. Thuyc pham ndu qua chin va ndu trong 16 vi

song sé& khéng con sy séng hodc chét va gy ra chit nhiy,
chét doc, téc nghén va du thua axit. Ch&t ddc va axit
du thifa 13 nguyén nhan gay téc nghén dudng rudt va phan
con lai cla cd thé. Sy téc nghén nay dan dén viéc tao
ra mot chit ma to6i goi 1a “mang bam chit nhdy”, din dén
nhiém ddc dudng rudt dugc biét 1a gop phdn gay ra han
90% tat cd cac bénh
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Chudng 2 | V&n d& thyc sy: Sy rdi xa thién nhién cla ching ta

bénh. 9 Pudng tiéu héa 1a trung tam cla cd thé;

moi té bao va cd quan déu phy thudc vao né dé dugc nudi dudng.

Budc 3: Budc thd ba dé c6 sdc khée ddi dao 1a loai bo téc nghén,
doc td, axit va bat cd thd gi can trd hoat dong thé chdt téi

Uu. Mt sb chuyén gia y té chi chon gidi quyét vdn d¢& 16 rang &
khu vyc dia phudng. Nhung nhu Tién si Jensen hay néi, “Néu ban
dam 1én dudi mét con méo, ddu bén kia sé& hét 1lén!” Khéng cé bd
phan nao cta cd thé khong bi anh hudng bdi toan bs co thé. Tt
cad tic nghén va doc td phai dugc loai bd, bit diu tU mang bam
chdt nhdy trong dudng rudt 13 ccd quan dao thadi chinh. Khi né
tr8 nén déc hai, toan bd cd thé trd nén doc hai. Khi doc td va

téc nghén thoat ra khéi dudng d6, toan bé co thé c6 thé gidi doc.

BuSc 4: Budc thi tu dé c6 dugc stic khée ddi dao lau dai 1a cung
cép cho cd thé moi thd cin thiét dé nudi dudng, slia chiia va duy
tri ban than. Piéu nay bao gdém khéng khi trong lanh, thyc pham
quan trong, vitamin, khoang chdt, chit chéng oxy héa, axit béo
thiét yéu, tap thé duc, suy nghi tich cyc, nghi ngoi va thu
gian diy dd, va quan trong nhat: tinh yéu.

Tuy nhién, ngudi ta khéng thé hoan thanh budc thd tu mét cach
hiéu qud cho dén khi budc thu ba két thic hodc dang thyc hién tét.
Khi bi téc nghén, quad trinh luu théng cham lai hodc nging lai,
qué trinh dao thai trd lai va chdt dinh dudng khéng thé dugc
nhan va sd dung.

Nhiing budc nay cé hgp ly khdng? Qué trinh hgp 1y nay 1a phuong thubc
riéng cla Ty nhién va nadm trong tam tay cda mdi ching ta nhung dang tiéc
14 hdu hét cac chuyén gia y té&, tham chi nhidu nha tri liéu ty nhién, lai
b6 qua. Pidu nay giai thich cho nhiing that bai khéng dém xué trong y hoc
hién dai. Ngay cd khi da “chlta khdéi” thanh céng mdét cdn bénh thi viéc

bénh nhan khdi bénh chi 1a vin dé& thoi gian.

9 .
Bernard Jensen, Tién si, ND, DC, MH, Lam sach mé théng qua quan ly rudt,
(Econdido, CA: Nha xuit ban Bernard Jensen, 1981).

19



Machine Translated by Google

Lam sach va thanh loc ban than

phat trién cai khac. Pidu nay 1a do triéu chlng da dugc diéu tri
cht khong phadi nguyén nhan, thudng thiy trong ché dé6 an udng,
16i séng, suy nghi va cdm xuc cla ching ta. Bénh tat chi xdy ra
khi méi trudng bén trong ching ta mit can bdng. Lam thé ndo dé
1am sach né va duy tri slc khée tdt sé& dugc d& cap trong cac

chuong tiép theo.
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Chuadng 3

Mang nhdy: Lam thé nao ching ta cé dugc nd, tai sao
That té

“Con ngudi khong chét; anh 4y tu sat.”
- Seneca

Tém lai, con ngudi bi bénh 1la do nhiing suy nghi va cam xdc tiéu
cuc, an ubng kém va an qua nhidu thyc phdm tao axit, héa chat. Tat ca
nhiing chit nay tao ra axit, déc td va tic nghén trong cd thé va theo

cach nay, cd thé trd nén ty nhidm déc (ty nhiém doc).

An thyc pham mit sinh luc

Ban d3 bao gid ngling nghi rang con ngudi 1a dong vat duy nhdt trén
trai d&t ty ndu thuc &n chua? Gibng nhu moi sinh vat sbéng khac trén
hanh tinh nay, cd thé chung ta ban diu dugc thiét ké dé chi &n thuc
phdm tuci sbéng. Thuc phdm da dugc ndu chin, déng lanh, déng hop hodc
ché bién déu 1a thuc phdm chét. Mic du téi nhan ra rdng ngudi My binh
thudng c6 thé khéng chdp nhan hodc hiéu didu nay, nhung di sao thi téi
cling van néi: Pinh nghia thuc sy cda thuc phém 1a mdt chit nudi dudng
hodc cung cap ning lugng cho cd thé bang sinh luc (thdng qua vitamin,
khoang chit, enzyme, v.v.). ), tU dé cing cb, tiép thém ning lugng va
xay dung né ma khéng 1lam né bi thudng dudi bdt ky hinh thic nao.

Thic an khong chi don gidn la thd ngudi ta cho vao miéng, nhai va
nudt. Thlc &n khéng dugc 1am can kiét hodc cudp di chat can thiét cua
cd thé hodc gay hai cho cd thé dudi bat ky hinh thdc nao. Thyc pham
chét hoac sép chét khéng hd trg ching ta phat huy hét tiém ning.

Dua trén 5@ nam nghién clu va kinh nghiém ciling nhu hang loat

nghién clu d& dugc cong bd, day 1a nhiing gi téi dd hoc dugc vé thuc

phdm ndu chin, déng lanh, déng hop va ché bién s&n:
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Ching bi thidu nhidu vitamin va khodng chét.

Ching tao ra chat doc.

Chung hat hét sinh luc ra khéi co thé.

Ching c6 thé lam thay ddi méi trudng vi khudn cé 10i trong rudt.

Ching 1am 6 nhiém dong mau, do d6 lam suy yéu gan va cac cd
quan khac.

« Chang 1am t&c nghén hé théng bach huyét cua cd thé.

Ching 1am can kiét ngudn enzym dy trif cGa co thé.

Chang 1am téc nghén hé tiéu héa va dao thai.

Ching gy cang théng, tic nghén va nhdy.

Chang tao ra méi trudng sinh sdn 1y tudng cho ky sinh tring.

Ché d& an udng phu hgp ciing rdt quan trong trong viéc hinh thanh
thanh phan, sy da dang va phong phG cta hé vi sinh vat khde manh & ca
tré em va ngudi 1én. Nhin chung, ché d6 &n nhidu trai cay, rau va
chit xd c6 lién quan dén sy da dang phong phi hon cGa hé vi sinh vat
dudng rudtl@ , bao gdm lugng vi khudn c6 1¢i nhu bifidobacteria cao
hon. 11 Mat khac, cdc nghién clu da chi ra réng ché d6 &n dua trén
dong vat da lam gidm s6 lugng ) i
nhiéu vi khuan ty nhién va cé 1¢i hon va tang so lugng vi khuan it cé
10i haon bao gém vi khudn bacteroidetes va bilophila wadsworthia.
Bilophila wadsworthia 13 mét loai vi khudn phd bién dugc tim thdy &
1gn va ngudi an thit.12 Sinh vat nay dudgc phat hién 1a nguyén nhan

gay ap xe trong [ bung & bénh nhan

10
Sai Manasa Jandhyala, Rupjyoti Talukdar, Chivkula Subramanyam, Harish Vuyyuru,

Mitnala Sasikala va D Nageshwar Reddy. Vai trd clGa hé vi sinh vat dudng rudt binh
thudng. Thé gidi J Gastroenterol, 2015 ngay 7 thang 8; 21(29): 8787-8803.

" Walker AW, Ince J, Duncan SH, Webster LM, Holtrop G, Ze X, Brown D, Stares MD,
Scott P, Bergerat A, va nhiing ngudi khac. Cac nhém vi khudn chiém uu thé va dap tng

v6éi ché do &n ubng trong hé vi sinh vat dai trang & ngudi. ISME J. 2011; 5:220-230.
12 N N
Finegold S, Summanen P, Hunt Gerardo S, Baron E. 1992. "Tam quan trong vé mat lam sang

cla Bilophila wadsworthia". "Eur J Clin Microbiol Infect Dis".11:1058-63.

22



Machine Translated by Google

Chuong 3| Mang nhdy: Lam thé nao ching ta cé dugc né, tai sao né té

bi viém rudt thula va nhiing ngudi dang bi dau bung
dau ddn.13 May min thay, ngudi ta ciing xac dinh rdng nhiing thay ddi trong
ché ds an ubng c6 thé c6 tac dong tich cuc nhanh chéng va dang ké dén he vi

sinh vat dudng rudt.14
Tam quan trong cla d6 pH

Viéc thudng thic cac thyc pham giadu protein nhu thit d6, ca, thuc pham
hoi va ché bién s3n nhu dudng tréng va bot mi tréng sé tao ra axit du thia
va gay mit chit dién gidi chinh. 15 Thd pham 16n nhat 13 thit dé, nudc
ngot, keo va rugu. Chat dién giai r4t can thiét cho moi té bao va cd quan
trong cd thé. Chung ta khoéng thé séng thiéu ho. B4&t ky sy suy gidm nao ciing

lam gidm sulc khoe va khd ndng ngan nglia bénh tat cda ching ta.

M6t trong nhiing chic niang quan trong nhit clia chit dién giadi 1a duy
tri do pH cu thé trong mdu.16 Trén thuc té, sau khi thég
va mot trai tim dang dap, chic nang sinh 1y quan trong tiép theo 13 duy tri
dd pH can bing trén toan bo cd thé ching ta. Mdi hé théng enzyme, té bao,
cd quan, tuyén va hoat déng héa hoc trong cd thé déu can co do pH cu thé.
Ngoai trif tai nan va yéu td di truyén, hdu hét bénh tat bt ddu phat trién

sau khi ching ta can kiét khoang chdt, diac biét 1a chat dién gidi hiu cd

13 2
Baron, E. 1996. "Bilophila wadsworthia mét loai vi khuan ky khi gram am doéc dao

Rod.""Ky khi".3:83-86.

14
Walker AW, Ince J, Duncan SH, Webster LM, Holtrop G, Ze X, Brown D, Stares MD,

Scott P, Bergerat A, va nhiing ngudi khac. Cac nhém vi khudn chiém wu thé va dap ung vdéi
ché d6 an ubng trong hé vi sinh vat dai trang & ngudi. ISME J. 2011; 5:220-230. [Bai viét

mién phi cta PMC] [PubMed]
15 < <
Natri, kali, canxi, magie, 1liti va phot pho la nhiing chat

chit dién gidi chinh ma cd thé yéu ciu.

1o pH 1la biéu tugng cho “tiém ning hydro” va dugc st dung dé do mdc do axit hodc kiém. Lugng
nguyén td hydro trong cd thé cang nhidu thi axit cang manh va sé pH cang thip. D5 pH ti @
dén 7 bidu thi tinh axit. Lugng nguyén tl hydro cang gidm thi d6 kiém cang 16n va sb

lugng cang cao. PH mau binh thudng nam trong khodng 7,35 - 7,45.
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khoang ch&t - khéng phai khodng ch&t tif da& ma 13 khoang chit ti chét
hftu co (thyc vat).17

Ngay cd sy suy gidm nhe cla b&t ky chdt dién gidi quan trong nao
cling co thé khién cac cd quan khac nhau trd nén suy yéu, doéc hai,
cham chap va bi thach thdc nghiém trong. Nhiing théy ddi nhé yé q@ pH
so véi mlc binh thudng cé thé gay ra nhiing thay doi cyc do vé toc dd
phan Ung héa hoc cad bén trong va bén ngoai té bao clia ching ta. Cho
dén khi tinh trang suy kiét dugc khic phuc, sdc khde s& giam st va
khad nang hdi phuc bi Gc ché dang ké. Sy can kiét ciing c6 nghia 1a
axit dang tich tu. Khi axit tich tu, cac gbc tu do sé& tidng cao; tinh
trang du axit nghiém trong (nhim toan chuyén hoéa) c6 thé dan dén hén
mé va td vong. Ngudc lai, tinh trang qua kiém nghiém trong (kiém
chuyén héa), c6 thé 1a tinh trang nhiém toan tién trién do suy giam
chit dién gidi va lugng protein nap vao cao.18,19,20,21, N6 cé thé
din dén co gist (co thdt co manh va khong kiém soat dugc hodc co
that), co gidt, va mét 13n nifa, tham chi t{ vong. Stc khde tét phu
thudc vao sy can bing hoan hao gilta axit va kiém. Néu d6 pH cla mau,
bat ky cd quan hodc té bao ndo cda ching ta chuyén sang mdt trong

nhiing thai cyc nay thi k&t qud 1udn 13 rdi loan chic ndng va bénh tat.

17 Co thé khong thé sd dung khoang chadt da mot cach hiéu qud. N6 phai s dung cac
khoang ch&t da di qua vudng qubc thyc vat. Khoang chdt tif vuong quéc thyc vat da dudc
chuyén héa thanh phén td protein thong qua sy ky diéu cta qud trinh quang hgp.

18 T Morter, Jr, BS, MA, DC Phan tich nudc tidu tudng quan, Cd thé hidu rd nhat.
(Rogers, Arkansas: BEST Research Inc, 1987), 77-89.

1 DW Good, “Sy thich lng cla viéc van chuyén HCO-3 va NH+4 & chudt MTAL: anh hudng cla
nhi&m toan chuyén héa man tinh va lugng Na+”. Thang Nam;258 (5 Pt 2): F (1990):1345-53.
20 J Pausch va W Gerok, “Cac khia canh sinh hda va sinh 1y bénh cla tinh trang

tang amoniac mdu (ban dich clGa téc gid)” Weiner Feb 1;55(3) (1977): 97-103.

= DS Fraley, S Adler, B Rankin, N Curthoys va B Zett, “Mi quan hé giifa hoat ddng

clia glutaminase phy thudc photphat v&i sy bai tiét amoniac trong tinh trang thiéu kali

va nhidm toan.”;11(3) (1985):140-9.
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Chuong 3| Mang nhdy: Lam thé nao ching ta cé dugc né, tai sao né té
Nhiing diém chinh dé tiéu hoda

Sau khi thdc an dudc nhai va nuét, né sé di chuyén dén
da day ndi n6 dudc bdo hoa axit clohydric (HC1).

HC1 cé pH axit cuc dai 1la ©,4. Da day la bd phan duy nhat
cla cd thé cdn c6 tinh axit. HC1 chudn bi thuc an cho qua
trinh tiéu hoda, chuyén pepsinogen thanh pepsin, tuU dé tiéu
héa protein thanh peptide. HC1 can thiét cho sy hép thu
vitamin B12, r&t quan trong trong viéc hinh thanh va
trudng thanh cta hdng cdu, tdng hdp DNA va duy tri cac
chic ndng thdn kinh binh thudng. Axit clohydric va enzyme
pepsinogen ciling tiéu diét ky sinh trung va vi khudn c6é hai
trudc khi chdng x@m nhgp sau hdn vao bén trong co thé
chdng ta.

Khi da day d& hoan thanh giai doan tiéu héa, nhi trép
dugc gidi phéng ti da day vao té trang (phan trén cda rudt
non) théng qua van mdén vi.

Chyme 13 hdn hgp c6 tinh axit cao cua thyc phdm, axit da
day va enzyme. @ day né dudc bdo hoa bdi mot lugng 1dén
chit 18ng kiém ti tuyén Brunner (hodc tad trang) bao gdm cd
va dich tuyy 1am tadng nhanh do pH ti rdt axit dén kiém.
Chlc nang nay thuc sy can thiét cho budc tiéu héa tiép
theo, vi tuyén tuy va 22 enzym dudng rudt khac chi cé thé
hoat déng téi uu & d6 pH trén 7. Pay 1a diém quan trong

ma khodng 90% ngudi bénh 1an diu tién phat bénh; dé 13 got
chan Achilles cua co thé chdng ta, ndi chdng ta cé thé bit
dau md chiéc hop bénh tat cda Pandora. Viéc duy tri chic
nang nay binh thudng sé mang lai mot séc manh to 16n chéng
lai sy phat trién cda bénh tat.

Lam suy yéu chdic ndng nay va chung ta trd nén dé bi tén thuong. Tai sao?
Bi vi khi tad trang chuyén ti tinh kiém sang axit, né sé&
tao ra hiéu Ung xép tang 1am hdng khad nang tiéu héa cla
ching ta. Néu khéng dudc khdc phuc, cd thé s& dan dan
chuyén sang bénh mdn tinh va thodi hda.
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Lam sach va thanh loc ban than
Tam quan trong cta d6 kiém

Co thé c6 tinh chdt kiém va axit theo chiic nang. Didu nay c6é
nghia 14 né phai 1ludn duy tri mét mic d6 kiém nhdt dinh trong khi
hdu hét moi chic ndng déu cin thiét tao ra axit. Midc du cé nhidu
hé théng ty didu chinh khac nhau gitp cd thé duy tri do kiém, nhung
§ day ching téi quan tam dén viéc dém axit, day 1a hé thdng duy
nh&t ma con ngudi c6 quyén kiém sodt. Hiéu qud cla hé théng dém
cla chdng ta phu thudc vao loai thuc phém ching ta an; du thua tao
thanh axit
thyc pham c6 thé 1am suy yéu hé théng nay, lam ching ta can kiét
cac khoang chdt dién gidi can thiét dé duy tri sy can bang axit/
kidm hoan hdo. Nhu da luu y trudc d6, chdt dién giai 1a khéng thé
thiéu cho cudc séng va sic khde tdt. Ching lién két axit va mang
ching ra khdi cd thé nhung phai trd gia bdng viéc mt chung. Ching
ta cang tiéu thu hodc tao ra nhidu axit thi cang cdn nhiéu chit
dién giai dé dém cac axit d6, khién ching ta mdt di nhidu khoang
chdt dién giai quy gia hon. Tt cd didu nay c6 thé trd nén tram

trong hon do cang thang.

Thuc phém tao kiém 1a thuc phém giau chat dieén gidi va it
axit, trong qua trinh trao ddi chit cudi cing sé& van du thiia chét
dién giai.

Thyc pham tao axit c6 ham lugng chit dién gidi thdp tuong tng

va sau qua trinh trao ddi chat, din dén sy suy gidm chit dién gidi.
[Danh sach thyc pham tao kiém va tao axit dugc cung cép tai Phu
luc 3.1

MOt ngudi an ché d6 &n nhidu thyc phdm tao axit - ngay nay qua
ngay khac, thang nay qua thang khac, nam nay qua nam khac - sé& dat
dén diém ma khd nang dém axit clGa ho bi suy gidm do khéng c6 du
chat dién gidi dy trdf. Pidu nay cé nghia 13 khéng cé enzyme nao
trong s& hon 22 enzyme cin thiét dé tiéu héa hiéu qua thlc an cla
ching ta c6 thé hoat ddng binh thudng, tao ra nhiéu cang théng cho
cd thé va bt diu mot vong xody di xubng déi véi suc khée cua mot

ca nhan. Didu dé ciing c6 nghia 13 ching t6i d& bdt ddu qua trinh
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Chuong 3| Mang nhdy: Lam thé nao ching ta cé dugc né, tai sao né té

suy dinh dudng vi chdng ta khéng con nhan dugc cac chat dinh dudng
thiét yéu cin thiét dé duy tri suc khée tét. Ngoai ra, didu d6 c6
nghia 13 rudt cGa chidng ta vén cé tinh kiém sé& trd nén cé tinh
axit. La mdét hanh ddng khan cép dé bao vé chinh né, rudét tao ra mét
hang rao chit nhdy dé bado vé 1dp 16t cla n6é khdi cac axit nay.

Va d6 khéng phai 1a t&t ca. Cd thé phdi duy tri do kidm nhat
dinh trong miu néu khdng sé& chét. Khi khong cé di chat dién gidi dé
dem dich tiéu héa cua ching ta, sé& khdéng cé du chat dién giai dé
gill cho mau kiém. Khi didu d6 xdy ra, cd thé phai 14y nhiing chét
dién gidi d6 tu mdt bd phéan khac cla chinh nd, tham chi tiéu diét
cac té bao néu can thiét dé 14y chit dién gidi tU nhiing té bao do.
N6éi tém lai, trong nd luc ty cdu minh, cd thé s& ty dua minh vao
con dudng din dén bénh thoadi hda!

B4t cU ndi nao chdt dién gidi dugc chiét xudt, cac md va cd quan
d6 s& bi bién ddi, hoat dong kém hiéu qua va c6 thé bi teo. Khi do
sy tudn hoan téng thé s& gidm ﬁi va khi sy luu thdng kém, axit sé
va tich tu doc t6. Piéu nay c6 thé khién tinh trang xau di thém va dén mot

thdi didm nhadt dinh, tham chi c6 thé dan dén ung thu.

Hoa ra mot trong nhiing noi ddu tién co thé 14y cht dién giai
13 da day. Theo cé TS.
Jensen, didu nay din dén loét hoic giam axit clohydric. Ong khing
dinh, han 80% sb ngudi nhap vién vi bénh mdn tinh khong mac HCL.

san xudt22

Khi ta trang chuyén tu kiém sang axit,
vén dé xay ra. 23,24

22 _ . .
Jensen, Bernard. Hudng dan cham séc rudt tét hon cia Tién si Jensen. New York: Avery

Xudt ban, 1998.

Kivi, Rose va Wu, Brian. “Viém da day / Viém t& trang.” Healthline.com. ngay 30 thang 7,
2018.

4
Calam, J va JH Baron. “ABC cla dudng tiéu hdéa trén: Sinh 1y bénh cda loét

td trang, da day va ung thu da day.” BMJ (Nghién clu 1lam sang chd bién). Tap. 323.7319

(2001): 980-2.
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@ Cd thé budc phdi cudp di cédc bd phan khac cda chinh minh aé duy tri
cac chdc nang quan trong - budc ddu din dén bénh thoai héa.

@ S6i mat bat dau hinh thanh.

@ San xuit a;it clohydric va tiéu hdéa protein
bi Uc cheé.

@ Axit di vao rudt tao thanh mang nhéy.

@ Enzyme tU tuyén tuy va 22 enzyme tiéu héa khac trong rudt khong thé
hoat dong hiéu qud va protein, carbohydrate va dudng khéng thé
phan hiy hoan toan thanh dang c6 thé si dung dugc.

@ Cac protein khong dugc tiéu héa sé& di vao mau va gay ra chdt nhdy
va téc nghén khép co thé.

@ Ch&t nhdy, cholesterol va cac dang téc nghé&n khac 1lam giam tudn
hoan va té bao khéng thé dong héa chat dinh dudng mot cach hiéu
qud hoac loai bd chdt thai cta chung; didu nay cé thé gép phan
din dén tri nhg kém va nhidu vn d& khac.

@ Té bao va cac cd quan trd nén thidu chit dinh dudng, bi téc nghén va
yéu dubi.

@ Hoat dong clia gbc ty do va qué trinh glycosyl héa25 leo thang.

@ Chlc nang min dich suy yéu va nguy cd ung thu tang cao.

@ Cac bénh bdt diu phat trién nhu xd clng dong mach;
huyét ap cao; van d& tim mach; bénh tiéu dudng; Nhidm trlng nam
men; van d& v& lung; réi loan tiéu héa, than va gan; va cac bénh

khac do tdc nghén, suy dinh dudng va nhiém doc.

25 Glycosylation 1& qué trinh gén cac phan td dudng vao phan td protein hodc lipid

va bi nghi ngd 1a nguyén nhan gay ra mdt s suy giadm chlc nang té bao va mé lién quan
dén tudi tac cing nhu sé lugng bénh tat dang kinh ngac. Ngudi ta vAn chua biét

qué trinh glycosyl héa thyc sy cé slic tan pha nhu thé nao nhung né bi nghi ngd 1a

cd ché chinh gay ra sy tich tu chit nhdy trong té bao va cac cd quan. chit nhay

tich tu gay tic nghé&n - giadm luu théng mau va bach huyét -

din dén suy dinh dudng, tich tu déc té, chic nang mién dich kém, thiu oxy va co lién
quan dén sy tién trién cda ung thu.
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Mang nhdy phat trién nhu thé nao

Khi mic dién gidi thiét yéu cho sy séng giadm xudng dudi mét
mdc nhdt dinh (“Piém t&i han”), mot trong nhilng khu vic dau tién
bi tén thuong 1a rudt. Chdt dién gidi rat can thiét cho dudng rudt
cd ché bao vé va niém mac rudt rét dé bi tdn thuong do mat chat
dién gidi. Do d6, sy gia tang nhd nhit cla axit hodc chit doc sé&
ty dong gay ra tinh trang khan cép.
phan Ung bao vé khién cac tuyén hinh dai, nam doc theo toan bd
bng tiéu héa, tiét ra mot chat nhdy goi 1a chit nhdy. 26 Cd ché
bdo vé nay tao ra mot 18p chdt nhdy cé thé lan r6ng khap toan bo
bng tiéu héa, tu da day dén diém

sy loai bo. Cd ché nay bao tdn tinh toan ven cla thanh rudt nhung
gid thanh rét cao: L&p niém mac sau khi dat dén do day va mat do
nhdt dinh c6 thé can trd qua trinh hap thu hiéu qua thdc &n, nhu
déng binh thudng va dao thai chat doc.

Pang budn thay, hiu hét moi ngudi trong thé gidi hién dai
clia ching ta ddu c6é théi quen &n qua nhidu thyc phém tao axit va
cac chdt doc hai khac trong mdi bifa &n va thudng 1a gilla cac bia
an. Nudc ngot, ca phé, rudu, thit, banh mi va dudng tréng 1la mét
vai thG pham gay hai nh&t. Ngoai ra, diéu kién tinh than va cam
xGc cla ching ta khién ngudi binh thudng d& bi cing théng qua
mic khién tinh trang suy gidm ch&t dién gidi xay ra nhanh hon
ché d6 3n kiéng tdi té nhit! Khoéng c6 gi ngac nhién khi hién nay
tinh trang thiéu hyt chdt dién gidi 13 binh thudng.

péi v&i hadu hét moi ngudi 8 cac nudc phudng Tay/thé gidi phat trién,
cac 168p chat nhdy tich tu khéng kidm soat dugc va cé thé trd nén day dén muc

Mucin 1& mdt glycoprotein giadu carbohydrate dugc tiét ra tif cac té bao hinh dai
cla rudt va cac tuyén khac trén khdp co thé. N6 c6 tac dung nhu chdt bdi tron hodc
cht bao vé 18p 16t cla cac cd quan rdng trong cd thé. Chat nhdy, trai ngugc véi
chat nhdy, 1a chdt tiét nhdt trong sudt cda mang nhdy, bao gdm chit nhdy, té bao
bidu md, bach cdu va cac loai mubi vé cd khac nhau.
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cac thi tuc théng thudng dé loai bo ching 13 khéng hiéu qud. Khi
sy tich tu trd nén di day d& c6 thé nhin thdy, t6i goi né 1a
“mdng bam chdt nhdy”, mdt thudt ngll ma téi da phat trién dé mo
td sy nén chat cla cac glycoprotein phiic tap (chat nhdy) do cac
tuyén rudt tiét ra tao thanh mdt 18p chit nhdy gidng nhu gel,
nhdy nhua cé thé bao phl cd thé. toan bod bng rudt. “Chat nhay”
13 thuat ngif chung dé& chi ch&t nhdy, mucoprotein hosc
glycoprotein, 1a thanh phan chinh cda mdng chdt nhdy. “Mang bam”
chi mét 1ép mang trén bé mit. 0 rudt va da day, mang nhdy thudng
tao thanh mdt 18p phl lién tuc bao gém mang ludi sgi cé cdu truc
va sdp xép thanh ting 16p.

Khi ching ta tiép tuc gap cang thdng va an cac chit doc hai
va tao ra axit, 1dp chdt nhdy nay sé& tich tu khip toan bd 6ng
tiéu hoéa, khién cd thé dan dan suy yéu. Hau nhu ty 18 thuan véi
sy tich tu cla 1dp chat nhdy, hoat ddéng nhu dong trong rudt ngay
cang kém hiéu qud, doc tinh trong rudt ngay cang rd rét va cac
vadn dé& suc khée ngay cang trd nén tradm trong hon. Khi nhu déng
rudt bi dc ché, thdi gian van chuyén thdc an qua éng tiéu héa
cham lai, diéu nady cang gay tao bén nhidu hon. Chdt thai thyc
phdm bit ddu théi rifa trudc khi thoat ra ngoai

mit di do ém, trd nén khé, dinh, c6 mui héi va déi khi cing.
Chat théi rifa nay co thé ngam vao cac 1dp mang nhdy 16t trong
rudt. Théng thudng, ndé bam vao mot sé khu vuc nhit dinh, gay ra
su tich tu ddc td va axit nhidu hon, tU d6 tao ra cac chd phinh
va 18i ra trong thanh rudt, cé thé dan dén cac tinh trang khdng
lanh manh nhu viém tdi thta, viém dai trang va tham chi 1a ung
thu rudt két.

Ndi nao sy ldu théng ding lai, mé sé bi théi ria.

Thiéu oxy, té& bao khoéng thé tdn tai va mdm bénh s& xuét
hién.

pé don dep mé hdn don, ho tu dong tao ra cang théng.
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Va cd thé cho dén khi thd gi d6 phat trién.
Trl khi ban ngin chan ndi sg hai nay, ban s& chét.

N6 phu thudc vao nhiing lya chon cla ban, vi vay hdy khén ngoan vi 1gi ich
cla chinh ban.

Lau sach éng kinh ctia ban dé ban cé thé biét da dén luc phai lam sach.

Trong khi viém tai thta 1a mét tinh trang tuong déi hidm ké tu khi dudgc xac dinh
chinh thic vao cubi nhiing nam 170027 (mdc du céc réi loan dudng rudét néi chung da dugc
dé cap trong cac tai liéu y hoc clia Ai Cap, Hy Lap va La Ma28), thi hién nay né da lan
réng, mot tinh trang cGa cudc séng hién dai. Ngay nay, cac van dé& v& dudng rudt xdy ra
thudng xuyén dén mic, theo Vién Y té& Qubc gia, gan 70 triéu ngudi & My bi anh hudng
bdi mot sb loai rdi loan tiéu héa. 29 T4t nhién didu nay khéng ding véi nhiing ngudi tif

chbi tuan theo Ché do &n kiéng Tiéu chudn My (SAD)!

Viém t0i thia phat trién & nhiing ving téi nhdt va bdn thiu nhit trong rudt cla
ching ta - méi trudng hoan hdo cho giun va cac ky sinh tring khac. § day c6 nhiém trung
ndm men, nhim trung do vi khudn,

va ung thu rudt két phat trién. (R&t cudc, ung thu khéng dén ma khong cé nguyén nhan.)

Sy tich tu chit doc, chdt doc va cac gbc ty do dan din xam nhap vao hé thdng mau

va bach huyét, 1&ng dong & nhiing vang cd thé yéu hon va cham chap hon.

Khi nhiing ving yéu nay nhudng chd cho tinh trang qua tai chit doc, bénh tat

7 <
Matrana, Marc R. va Margolin, David A. “Dich té hoc va

Sinh 1y bénh cda bénh tui thia.” Lam sang Phdu thudt tryc trang dai trang. 2009 ngay 22 thang 8(3):
141 - 146.

8Barnard, Howard. “Lich sid cla bénh tdi thia.” BarnardHealth.us.
Cap nhat ngay 10 thang 9 nam 2018
9Vién Y t&, B6 Y té va Con ngudi Hoa Ky
Dich vu. Cd hdi va thach thidc trong nghién clu bénh tiéu hoda: Khuyén nghi cla
Uy ban Quéc gia vé Bénh tiéu hda. Bethesda, MD: Vién Y té Quéc gia;
2009. An pham NIH 08-6514.
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phat trién. Nhu mot chuyén gia y t& da néi: “Tén cta mot can
bénh phu thudc vao noi chat doc tich tu”. Ngay cd khi nguoi
ta thanh cong trong viéc clng cb ving yéu hodc bing cach nao
dé ngan chdn dugc triéu ching (nhu xdy ra khi s dung ma
tdy), dong chat doc tU rudt sé chdy ngugc vao cac ving khac.
tim kiém mot noi khéc aé dot pha.

Mot sb bac si chuyén khoa tiéu héa sd dung dot bién mang
bam ch&t nhdy 1am diu hiéu 13am sang c6é thé gilp dy doan mot
dot bénh tiém &n.30,31,32 Mot trong nhUng phddng phap nay

dya trén 1y thuyét goi 1a “Niém mac chuyen tiép”. Niém mac
chuyen tiép (hay TM) 13 mot thudt ngll y khoa mdé td sy thay

ddi cda niém mac binh thudng két hogp véi mdng bam chit nhdy
thanh cac dang bénh. Thuat ngl nay dugc dua ra vao nam 1969
dé mo ta vung chuyén tiép tU niém mac binh thudng sang ung
thu bidu md. N6 dugc dac trung bdi “sy tiét chdt nhdy bat
thudng”. Ly thuyét v& TM dua ra mét phuong phap dé xac dinh
khd nang phat trién ung thu bdng cach xem xét sy thay ddi
clia mang bam chdt nhdy.33 Ngudi ta da cong nhan rang T™M -
va sialomucin, mdt dang mang bam chat nhay khac - tiép gidp
véi 98% ung thu bidu mo6 rudt va chi dugc thdy & 13% khdi u
khong phai ung thu tuyén. Ngudi ta d& ching minh rang do day
clia mang nhdy tang theo tudi va day dén mic dang ngac nhién
ngay ca & mot sd tré bi rdi loan dudng rudt.34

30 i
Joseph Kirsner va Roy Shorter, Bénh viém rudt, an ban thd tu, (Baltimore: Williams &

Wilkins, 1988), 316.
! CFA Culling, PD Reid, JD Burton va WI Dunn, “Phudng phap mdé héa hoc
vé viéc phan biét chdt nhdy cla dudng tiéu héa dudi véi cac chit nhdy khac trong khdi u
nguyén phat hodc khéi u.” Tap chi Bénh hoc Lam sang, sé 28 (1975): 656-658.
HC Cook, “Ham lugng chdt nhdy trung tinh cla ung thu biu mé da day nhu mdt cong cu hd trg

chén doan trong viéc xac dinh cac chdt 1&ng dong thi cdp,” M6 bénh hoc, khong. 6 (1982): 591-599.
} R Whitehead, Bién tap vién, Bénh ly tiéu héa va thuc quadn, Phién ban 2, (New York, NY:
Churchill Livingstone, 1995), 85.

‘ JR Poley, “Kinh hién vi dién td quét: C6 gia tri nhu thé nao trong viéc danh gia

bénh 1y niém mac rudt non trong bénh tiéu chdy man tinh & tré em?”

Kinh hién vi quét, ngay 5 thang 12 (4) (1991): 1@37-62.
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Bénh chi co6 thé dugc khic phuc vinh vién khi nguyén nhan dugc khic
phuc (loai bd). Khi ching ta didu tri nguyén nhan chi khéng chi triéu

ching, ching ta sé& dat dugc thanh cong. Pang budn thay, “nguyén nhan” 1a
mot td hiém khi dugc su dung trong y hoc thdng thudng.

Khi t6i thdo luadn vé& y tudng “nguyén nhan” vdi mot ngudi ban, anh Ay
khdng dinh khong cdn phai lo 1dng vé& didu d6. Anh noi: “Khi tdi bi xep
16p, t6i chi cdn sta n6. “T6i khéng lo 1ldng vé& nguyén nhan.”

T6i dap: “Anh c6 thé thd sdia chd 18p bi thing trong khi chiéc dinh vin
con & trong dé khéng?” “6," anh &y néi, “téi hiéu y ban rdi.”

Cac bac si ciing 1am diéu tuong ty khi ho cét bd khdi ung thu ra khoéi
rudt két hoac va hodc cho co thé phéng xa hodc dau doc co thé.

v@i cac loai thubc hoa tri. Ho bd lai nguyén nhan phia sau! Ho khéng lam
gl aé gidp cd thé ty chifa lanh. Bénh nhan vé& nha va ciu nguyén rang né
sé& khdéng quay trd lai, nhung diéu gi d3 ngdn can né quay trd lai? Nguyén
nhan ban diu cé thé van con tdn tai! Vi du, hiém khi ho dugc yéu céu
thay ddi ché do an ubng. Hiém khi ho dugc tu van vé dinh dudng. Hau hét
cac bac si ciing khong dé& xuit cac chit b sung da dudc khoa hoc ching
minh c6 thé 1lam giadm nhidu tac dung phu cGa héa tri. Ho chi cho phép
bénh nhan vé nha, chiu dung va cé thé tiép tuc lam nhiing diéu tuong tu
nhu ho da lam dé& tao ra can bénh cta minh ngay tU dau . Diéu dé co y
nghia gi? C6 gi ngac nhién khi khodng mot phan ba sbé dan 6ng va phu nif
dudc chan doan mic bénh ung thu khdéng thé séng so6t sau 5 nam (con sb nay
c6 thé cao hon nhidu tuy thudc vao loai ung thu, thdi diém phat hién va

cac tinh trang slc khée khac)? 36

35
Vuong, Cathy. “Phudng phap tiép can ty nhién d6i vdi tac dung phu clta héa tri.”

Verywellhealth.com. Cép nhat ngay 3@ thang 9 nam 2018.
36
vién ung thu qudc gia. “Thdng ké ung thu.” Cap nhat ngay 27 thang 4 nim 2018.
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Mang nhdy, protein va té bao lién két

Cs
>

Ky Uc vé cam xic va théi quen duy tri

Trong 20 nam qua, nhan vién cla téi va t6i da ndéi chuyén véi
hang nghin ngudi va nhan dqu vd sb6 thu va dién thoai tu moi téng
16p x& hoi va phat hién ra rang hon 90% nhiing ngudi trdi qua
chuong trinh 1am sach sdu déu cé mang badm nhdy trong rudt.
Trong sé it ngudi tuyén bb
khong c6 loai bd mang bam chit nhdy, mét sé ngudi trong sé ho
chi don gian 1a khéng biét céach nhan ra né khi nhin thdy né.
Nhidu ngudi khac khéng nhan thdy bdt ky mdng nhdy nao da dugc
nudi dudng bing ché d6 an chay sach, vén di s& cé nhiéu chit dién
gidi. D6 c6 phdi la 1y do tai sao nhling ngudi an chay dudng nhu
séng 1au hon va it méc bénh hon nhiing ngudi &n thit?

Ching tdéi ciing phat hién ra ring nhiéu ngudi trdi qua mic d6
lam sach sdu hon d& nhd lai mot cach séng déng va cam nhéan dugc
nhifng cdm xuc xdy ra nhidu nam trudc d6 khi mang nhdy bong ra
khdi thanh rudt cla ho. Ching ta d& nghe hét cadu chuyén nay dén
cau chuyén khac v& viéc mét ngudi nao dé, trong khi dang téy rla,
doét nhién nhd lai mdt cach ré rang dén kinh ngac mot tradi nghiém
ddy cam xdc trong qua khi. Va ngay khi mdt trong nhiing “sgi day
cao su” xau xi dé di qua, nhiing r6i loan cam xtc ciing bién mat,
khong bao gid quay trd lai. Va dbi vdi mét sé ngusi, vai gid hoic

vai ngay sau, mdt sy chila lanh bdt thudng va bat ngd sé& xdy ra.

T4t nhién, diéu nay rdt thd vi, khién t6i dua ra giad thuyét
r3ng chit protein, dic biét & dang mang nhdy, c6 tac dung rang
budc véi cam xtGc, suy nghi va tham chi cd ham mudn. N6i cach
khac, mang chdt nhdy luu trd chdng, cho phép nhiing ning lugng
nay tai luu théng trong tam tri v6 thlc cda ching ta. Do dé,
nhifng ky tc d6i khang tiép tuc phdt ra nhiing anh hudng hiy diét
anh hudng dén chidng ta mét cach vé thic va do dé anh hudng dén
thé chdt, vi chinh phdn vé thlc cda tam tri chdng ta (khéng phai
phan y thic) didu khién cd thé ching ta.
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Lam sach va hé théng mién dich

Do d6, kinh nghiém da cho chung ta thdy rang mang nhdy, khi dugc
phép tdn tai trong rudt, cé thé trd nén cuc ky doc hai, khéng chi vé
mit héa hoc ma con vé mdt tinh thdn va cam xdGc. Theo d6, viéc loai bd
mang bam chit nhdy lam tdng dang k& kha nang chifa bénh bam sinh cua
ching ta. Xem hd so mau trudc va sau khi 1am sach sé& cho thdy sy khac
biét dang kinh ngac! Didu nay dic biét dung ddi v&i sy di chuyén cla
bach ciu ai toan. Bach cdu &i toan 13 té bao bach cdu tiéu hoéa cac
chdt doc hai trong mau; véi mot kinh hidn vi y té tét, ching ta c6 thé
dé dang nhin thdy chung dang di chuyén. Sau khi téy rla, ching di
chuyén véi tbc d6 dang kinh ngac ma téi udc tinh 1a nhanh hon it nhit
bén 1an so véi trudc khi tdy rda. Téc dd tang 1én nay c6 phai 1a két
quad clia d6 nhdt cla mau it hon? Hodc bdng cach nao d6 bach cdu 4i toan
da dudc tang cudng va bay gid cé thé boi trong huyét tudng nhu nhiing
siéu van dong vién? DU bing cach nao, né cho thdy chlic ning cia hé
théng mién dich da ting 1én dang k&. Ban c6 thé tudng tugng sy phong

thd bén trong cda ban
hoat dong nhanh gip bdn 13an so véi binh thudng?

Dya trén nghién cliu va quan sat, téi tin rdng néu khéng loai bd
doc té, téc nghé&n va mang bam chit nhdy, cd thé s& thua cudc. Cudi
cting, hé théng mién dich bi suy giam, gan, than, da va rudt (hé thdng
dao thai so clp) ngay cang bi téc nghé&n va mét méi, ddng thdi co thé

suy thoai vdi tbéc do ngay cang nhanh.

Hiéu dugc tac déng cla tac nghén va doc tinh ddi véi co thé sé
gitp hiéu 18 hon vé& nguyén nhan gay bénh va cach didu tri thich hdp.
Néu didu nay dugc trinh bay cho cac linh muyc va nif tu cta Gido hoi Y
hoc Hién dai, t6i hy vong réng ho sé bi thuyét phuc bdi sy khon ngoan
nay va bit diu diéu tri nguyén nhan thay vi triéu ching. Ho s& lam
viéc vdi nhiing phuong phdp hoan hao clia Thién nhién do Chua thiét ké
cho con ngudi thay vi dya vao thubc, chdt phdng xa va dao md dugc
thiét ké
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cho tling ngudi mot. Phan thudng: That bai lién tuc cla ho sé& trd
thanh thanh céng. Mic du diéu nay sé& khong lam tang tui tién cla
bo may y té khdng 18, nhung hanh tinh nay sé& trd thanh mot thé
gidi cla nhiing ngudi cuc ky khode manh.

Tim hiéu thém vé& Mang nhay

Mang nhdy tich tu tU da day doc theo toan bd chiéu dai cua
cad Tudt non va rudt gia va cé thé day vai inch. Pidu ky la 13
rudt non dugc goi 1a nhd khi né dai hon gan bdn 1an so vdi ruot
gia hodc rudt két. Trén thuc té, rudt non dai hon 22 feet va cé
tam quan trong hang ddu khi xem xét khd ndng hip thu va suy dinh
dudng vi mdng bam chdt nhdy & khu vyc d6 cdn trd qué trinh dong
héa chit dinh dudng va

can trd cac diém phan xa dai trang (xem biéu db Diém phan xa &
trang 80).

Ngay c& nhiing chuyén gia cham séc sdc khée da hiéu 16 1gi
ich cGa viéc thanh loc bén trong ciing thudng chi xem xét dén 6
feet cla rudt két. Tuy nhién, toan bé dudng rudt va da day can
dugc 1am sach chat nhdy nay.

Trong mét sb trudng hgp, chat nhdy tich tu cé thé trd nén
cling dén mlc khé cdt bang dao. Mdt cudc kham nghiém t thi cho
thidy moét dai trang cé dudng kinh 9 inch chia r&t nhiéu chit doc.
chat phan nhay dinh dén mdc chi con mot ranh réng mdt phan tu
inch. Vong eo cda ban nhu thé ndo? Néu né 18n hon mic ban biét,
hay tiép tuc doc. Trong lugng da day ting 1én gay &p luc 1lén dai
trang ngang, khién né sa ra, tU d6 gdy ap luc 1én cac cd quan
bén dudi va 1am ching yéu di (gdy ra cac van dé vé tuyén tién
liét, bang quang va phu khoa). Nhiing ngudi cé hd so nang cao nay
mic chiing md tdi goi 1& “Bénh Dunlap”, c6 nghia 13 bung da dé
1én thit lung. Ho 1a nhiing ngudi khéng thé nhin thiy ban chan
cla minh khi ding théng. bay thuc sy la mét tinh trang nghiém
trong va téi c6 thé ty tin néi rdng d6 chi 1a mot
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van d& thoi gian trudc khi nhiing ngudi nay méc moét cdn bénh nguy hiém dén
tinh mang.

M6t quan sat dang ngac nhién 1a sy ton tai dai déng cGia mdng nhay
trong rudt. N6 dinh chat vao biéu mdé, d6 la 1y do tai sao né cé hinh dang
chinh x&c cda thanh bilu mé.37 Mang nhdy c6 xu hudng tdn tai trong hé
théng ngay ca khi né khong con can thiét dé bao vé chéng lai sy tich tu
axit. Sau mot thdi gian, né gép phan gay doc bang cach lién két cac chat
doc hai tdf thuc pham, phan, kim loai nidng, thudc trid sau, thubc va cac san
phdm phy cGa vi khudn va ky sinh tring, ciing nhu xac chét va séng cua
ching . Tinh trang nay lam suy yéu chlc ning dudng rudt, gdy can trd cac
kinh mach thdn kinh va cubi cung phat trién thanh bénh dudng rudt. Ngay
cd mdét 1dp méng mang nhéy, dic biét 1a khi bam chdt vao bé mat niém mac,
dudng nhu cé chic ndng nhu mét rdo can déi vdi qua trinh tiéu hoéa va hép
thu cda mang va cé thé gdy ra tinh trang khéng dung nap protein va

carbohydrate.38,39

Trong cac giai doan 1am sach sau hon, phan nhdy cii thudng chay ra
tiing doan t 1 dén 2 feet (doan dai nhit ma téi dugc bdo cdo 1a 27 feet).
N6 thudng day, mém va déo, c6 mau xanh dam dén den va d6i khi c6 mui rdt
hoi. Ban cé thé tim thdy nhiing con giun dai tdi 20 feet hodc chdt tréng
gibng bdng ngd mau vang trdng ma ching téi tin 1a polyp. Déi khi bach

huyét - mét loai thach mau hd phach hodc mau xanh den-

7JR Poley, “M&t Glycocalyx cta té bao rudt & rudt non: Mot dic diém
Pugc phat hién bdng kinh hién vi dién td quét & tré em mic ching khéng dung nap
dudng tiéu héa vdi protein sifa.” Tap chi Dinh dudng va Tiéu héa Nhi khoa, tU thang
5 dén thang 6; 7(3) (1988): 386-394.

3 JR Poley, “Mat Glycocalyx cda té bao rudt & rudt non: Mot dac didm
Pugc phat hién bdng kinh hién vi dién td quét & tré em mic ching khéng dung nap
dudng tiéu hdéa vdi protein sifa.” Tap chi Dinh dudng va Tiéu héa Nhi khoa, tU thang
5 dén thang 6; 7(3) (1988): 386-394

3 Jack D. Welsh, J. Rainer Poley, Jess Hensley va Mira Bhatia, “Hoat ddng cua
Disaccharidase va Alkaline Phosphatase trong ruft trong bénh Giardia,” Tap chi
Dinh dudng va Tiéu héa Nhi khoa, 3(1) (1984): 37-40.
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nhu goop - dugc phat hanh. Nhiing thd thd vi! bay 1la ldc viéc lam
sach txrd nén thu vi va mang tinh gido duc, va ban s& sém coi minh
13 mdt giam khao d0 trinh d6 vé& “tiét dich dudng ruot”.
Toi thudng dé mot do6i dia canh nha vé sinh khi di vé sinh dé kiém
tra va do ludng dé dang. Néu mot sb thanh vién trong gia dinh hoac
ban bé don dep cung mdt luc, that thd vi khi theo d&i sbé budc chan
ban budc ra ngoai va so sanh cac ghi chd. Khéng dua dau! N6 mang
tinh gidi tri it nhdt gép mudi 13n so vdi moét bd phim sitcom truyén
hinh théng thudng va cé gid tri hon rit nhiéu.

P6i khi chdt gidi phéng chda ddy thubc (thudng khéng thé hép
thu dugc va do dé dugc luu trld trong md cd thé), ky sinh trung, md
chét, chdt nhdy, chit doc cd xua va cac gbc ty do. Chdt thai ciing
c6 thé chay ra tu b4t ky va tdt ca cac kénh dao thai nhu da, phdi,
miéng, mdi va thadm chi cd tai trong qud trinh lam sach. Nhin vao
nha vé sinh va thdy minh dugc gidi thoat, ban s& tran ngap niém
vui 1én lao, vi ban sé& loai bo dugc nguyén nhan gédy ra mét moi,
ldo héa sém, suy gidm thi luc, tri nhg kém va cac tinh trang khod
khan khac cho slc khoe. Ban sé& vui vé n6éi 16i tam biét vdi nhiing
gl dang dé nang 1lén ban va chao d6n mft niém vui va sy nhe nhang

hoan toan mdi.

Mot phu nit & Idaho c6 mét khdi u cing & bung tif rdt 1au ma cb
c6 thé nhd dugc, va vi né ludn & d6 nén cd nghi d6 la chuyén binh
thudng. Khodng nitfa chiing khi tdy rda, c6 c6 cdm giac rdt la & vung
€6 cuc u nay. CO 1ai xe v& nha nhanh nhat c6 thé va nhanh chéng
vugt qua mot manh vat liéu cing dai khodng 7 inch va day 2 inch.
€6 lau sach né va khi chdng cb nhin vao, anh 4y d& ném né vao bdn
ciu. Nghe c6 vé nhu kim loai. Sau d6 anh ta danh manh va lam gay
né. Bén trong cé nhidu mau sdc. Trong khodnh khic d6, co6 biét d6
13 tU tdt cad nhiing cdy but chi mau c6 d& an khi méi 5 tudi. Con

cuc cung? N6 da ra di!

Mot cau chuyén hip din khac: Mt linh Hai quan d& nghi huu
dang sdng & Hawaii. Anh da c6 két qud tuyét voi khi 14y dugc mang nhdy
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va quyét dinh treo nhiing “sdi day” chat nhdy trén day phdi quan &o
cta minh thay vi xa ching xudng bon cdu nhu hau hét moi ngudi van lam.
Sau khi ching kho, anh quyét dinh dua gi®n véi mdt ngudi ban cla anh
§ California, chinh ngudi da thuyét phuc anh tdy rua.

Anh cdn than cuén mét manh vao mot cai bat gb,

géi né lai va mang dén buu dién. M6t vai ngay sau

c6 tiéng gb cdfa phong anh. Hai canh sat quan sy nghi ngd héi liéu ho
c6 thé néi chuyén véi anh ta vé chiéc hop ma anh ta cé géng guri vé
d4t 1ién hay khéng. Ngudi dan éng mubn biét tai sao ho lai mudn
biét. Cic quan chlic cho biét tit cd thu tif Hawaii gdti dén dat lién
déu phai qua kilm tra tai Tran Chau Cang. Nhiing con ché dudc huén
luyén dac biét dé& tim kiém ma tdy va chit nd da nhat dugc géi hang

cla anh ta.
"Tai sao?" ngudi dan 6ng hdi. “Ho nghi ngd diéu gi?”
Mot trong nhiing si quan cho biét: “M6i lo ngai 1a chét nd”.

G6i hang da dugc chup X-quang nhung khong ai phat hién ra
né la cadi gi vay. Ho mang né ra dudng bang va cho nd tung! Mot 1lan
nffa, cac nghi si lai héi: “Trong gdéi hang dé c6 gi?” Ngudi dan 6ng
cb6 géng gidi thich nhung nhanh chéng nhan ra rang cdc nghi si dang
khé tin vao cau chuyén cda anh ta. Cudi cung, mot vién canh sat thd
dai: “Anh con nhiing thd nay nila khéng?”

“Chic chin 1di,” ngudi dan ong néi. “T6i vin con nguyén mot day

phdi qudn 4o ddy né. Hay ra phia sau va téi sé& chi cho ban.

Héa ra, khi dang gia nhadp H3i quan, ngudi dan 6ng nay da xd ly
chét nd bing tay khéng. Cac hat ti chadt nd dudng nhu d5 xuyén qua da
va cubi cling di vao rudt cla éng, mic ket trong mang nhdy va ton tai
& d6 hon 20 nim. 0!
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Chuong 4

Cac hoc vién ty nhién va dudng rudt

Lam sach

“Kham pha vi dai nhit cla thé hé t6i 1a con ngudi cé
thé thay ddi cudc séng ctia minh bing cach thay ddi thai
do tu duy.”
— William James

Vao nhiing nam 1970, cac liéu phap ty nhién da diéu tri Candida albicans
va cac bénh nhiém trung ndm men khac bidng cac chat bd sung va cac phuodng
phap tu nhién khac trong khi y hoc hién dai goi ching 1& lang b3m, cho ring
khong cé tinh trang nao nhu vay va tién 13 déng luc duy nhit. Sau dé, khoang
20 n3m sau, cadc bac si y khoa thifa nhan tinh trang nay va bit dau diéu tri

Candida bang thudc, ty goi minh 13 chuyén gia duy nhat vé& cha dé& nay.

Ché d6 an kiéng ludn 1a mdt cong cu quan trong clia cac nha tri liéu
bang phuong phap tu nhién trong khi cac bac si y khoa trong nhidu nam di
néi vdi bénh nhan clia ho rang ché d6 &n kiéng hoan toan khéng lién quan gi
dén siic khde va bénh tat. Lap luadn cGa ho 1a ching ta an gi khdng quan
trong , chi quan trong la ching ta an gi ma théi. Théng thudng, quan diém
ctia ho 1a dé gidl stc khée, moi ngudi chi nén dén gdp bac si va tin tudng
vao Big Pharma néu cé van dé gi xdy ra, nhu thé coi bénh tat 1a do thiéu
thubc! Pang budn thay, didu nay dudng nhu vin xady ra thudng xuyén hon &
nhifng ngudi hanh nghé théng thudng.
nhifng ngudi tif chdi thifa nhan rdng (vi du) nhiing ngudi &n chay cé thé séng
13u hon4@ va mic it bénh tat hon nhiéu so vdi nhilng ngudi an thit4l.

Trén thyc té, vé sb nghién cliu 1am sang dd chi ra réng nhiéu van dé& stc khde

0 .

Hardick, B J. “Ngudi dn chay va ngudi an chay cé thuc su song lau hon khong?”
MindBodyGreen.com. Ngay 16 théng 9 nam 2017
41 . . .
“Nghién clu cho thay ngudi &n chay song lau hdn, it mac bénh hon”.

Ngudi an chay & thién dudng. vegparadise.com/news44.html. Ngay 1 thang 7 nam 2004.
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van dé lien quan dén ché d6 an nhidu thit va sda. 42
Mic di tinh thé dang dan thay ddi nhung hdu hét cac bac si y khoa vin
khéng hidu tam quan trong cla ché d6 an kiéng va thé nao 1a ché do an

uéng thyc sy lanh manh.

N6i chung, cac bac si di hoc tu trung hoc dén dai hoc rdi dén trudng
y ma khéng cé kién thitc hay kinh nghiém nao vé& chifa bénh hoac stic khoe.
Ho rdi trudng y chi véi kién thiic ma nha trudng mudn ho cé, d6 1a tap
trung vao bénh tat va cach diéu tri theo quan diém truyén théng. Giéng
nhu mét tu vién tén gido, cdac trudng y cbé mdt dlc tin nhat dinh va tuan
theo n6, nhiét tinh té cdo va kiém duyét bat ci diéu gi trai ngugc véi
niém tin c dinh cda ho vé& bénh tat va cach co thé hoat déng. Ngay ca
cac bac si y khoa tan tam, trung thuc va cé dao dic cling khéng biét gi
vé phudng phéap chifa bénh ty nhién va dugc 1ap trinh sau séc dé chi trich

né ma khéng can didu tra.

Mot didm khac biét 16n khac gilta hai phudng phéap cham séc sdc khoe,
théng thudng/di Ung va liéu phap ty nhién, ndm & md hinh doanh thu cla
ching. Khéng gidng nhu y hoc théng thudng, phudng phdp chila bénh ty
nhién khéng dugc thiét ké @8 tao ra 1di nhuan khdng 16 - né dudc thiét
ké theo hudng ty nhién don gidn, an toan va hiéu qua. Vi du, rdt dé& dang
dé loai bd s6i mat. Phuong phap tri liéu ty nhién can khoang 40 phut &é
“x3" tai nha vdi chi phi vai d6 la cho mdi 13n xa. Ngay ca mét 1an xa
cling c6 thé mang lai diéu ky diéu cho nhiing ngudi bi tich ty séi mat man
tinh. Cach chifa tri di Ung (thong thudng) d8 loai bd séi mat la cit bd
tdi mat! Phudng phap diéu tri kinh tdm nay khién téi ty héi liéu mét
ngay nao d6 y hoc théng thudng sé& ap dung mdt phudng phap diéu tri mdi

dam bdo cho bénh nhéan.

42 Xem td thong tin lién quan dén bd phim tai 1iéu nam 2017 Sic khde 13 gi:
http://www.whatthehealthfilm.com/facts/

43 4iep hoi Tim mach Hoa Ky: “Khuyén nghi v& ché do &n udng va 161 séng”.
Trdi tim.org. Ngay 15 thang 8 nam 2015.
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dau dau; ho c6 thé goi né la Noggintomy: “Ching téi sé& loai bo bd

ndo clha ban!”44

Ph3u thuat cit bd tGi mat cé chi phi 1én t&i 20.000 USD hoic
hon45. Yéu t& nguy cd tuong déi nhd va hiém khi x3dy ra cac bién
chiing ph3u thudt nghiém trong nhung cé thé c6 tac dung phu, 46
dac biét 1la cac van dé vé tiéu hoa, tang can, mét méi man tinh va
trdm cam, thudng tién trién theo thang va/hodc nhidu nam nén rit dé
dd 18i cho dilu gi khac. Pidm mu chdt: Tru khi tdi mat cGa ban bi
bénh, v8 hodc bi thudng theo cach nao khac, hdy gild né! (Xem Phu
luc 6 dé bidt hudng dan 14y séi tdi mat.)

Lam sach s6i madt ty nhién cé thuc sy hiéu qud? T6i chua bao gid
thiy né khéng hoat dong va téi khong biét ai da ting nghe néi vé né
khong hoat dong. Thic mdc tai sao y hoc théng thudng khéng st dung
phuong phap théng tui mat ty nhién théng thudng dé loai bd séi mat?
Hay nghi ma xem: Gin 500.000 ca cit bd tui mat dudc thyc hién mdi
nam. 47 V8i chi
phi trung binh, chéng han 14 20.000 d6 la mbdi cadi, ban dang néi vé mdt chiéc 10 d6 la.
ty kinh doanh, chi trong tui mat! Chua ké dén tit c& 1gi nhuan kinh
doanh ma né tao ra. Vi vay, ban co thé théy su khuyén khich danh cho
gid moi thd nhu cd.

pay 1a mdt vi du rd rang va dé ching minh (va chi 14 mét trong

nhiéu vi du) cho thdy hé théng y té hién dai

4 Msc du tat ca chiing ta déu biét hdu hét cac bac si déu cé y dinh tét, nhung co
vé nhu hdu hét cac trudng y van cb tinh gidu di sinh vién cGa minh nhiing théng

tin c6 giad tri v& cach bénh tat phat trién ti bén trong mdéi trudng bén

trong cda ching ta. Cac bac si-sinh vién 1y tudng, tré tudi & phdn 16n cac trudng y
clia chung ta tiép tuc bi “c6é didu kién” chéng lai cac phuong phéap chita bénh

“thay thé” c6 thé ciiu séng nhidu bénh nhan cGa ho va mang lai cho nhidu bénh nhan

stc khée tét trd lai. Bon gian 14 ho hau nhu khéng nhan thic dugc sdc manh
cla “cac lua chon thay the”.

45 “Chi phi phéu thudt tui mdt la bao nhiéu?” Costhelper.com. Cép nhat nam 2017.

46 Nay, Mandy. “Tac dung phu cla viéc cidt bd tai mat 1a gi?”

Livestrong.com. Ngay 14 théng 10 nam 2017.
47 ballas, Mary Elizabeth. “10 ca phdu thuit phd bién nhit & Hoa Ky”

Healthgrades.com. Ngay 15 thang 8 nam 2017
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bd qua viéc théng bdo cho bénh nhan va céng ching rang cé nhiing phudng

phap didu tri tdt hon, an toan hon va it tén kém hon cho nhidu tinh trang
bénh 1y. Théng qua slc manh cla ngdn sach quang cdo khéng gidi han, cbéng
ching d& bi din dén viéc ap dung nhidu niém tin khac nhau v& sdc khde cua

ho va cach didu tri bénh tat khéng dua trén sy that, logic hodc s liéu

théng ké.

Bac si gidu kinh nghiém thdo ludn vé mang nhay

Trong cudn sach Lam sach mé théng qua quan 1y rudt nam 1981, Tién si
Bernard Jensen, mot bac si tri liéu béng 1liéu phap ty nhién va chinh hinh,

da mé ta mang bam chit nhiy:

“Lép chat nhdy day dic trong dai trang day 1én va trd thanh noi gay
théi rifa. Cac mao mach mau dén dai trang bét dau hép thu chét ddc, chat
ddc va manh vun doc hai khi né thém qua thanh rudt. T4t cd cac md va cd
quan cla cd thé hien dang tiép nhan cac chit doéc hai. DPay 1a su khdi dau

cla qua trinh ty nhiém doc thuc sy & cdp d6 sinh ly.”

48

Sau d6 anh 4y tiét 16 nhiing diédu sau:

“Mdt cudbc kham nghiém td thi cho thdy mot rudt giad cé dudng kinh 9
inch véi mdt doan xuyén qua né khdng 16n hon mdét cay but chi.
Phdn con lai dugc déng thanh tiing 16p, 1dp trén 1dp vat liéu phan dong
rén. Sy tich tu nay coé thé cé dd dac nhu cao su 16p xe tdi. N6 clng va den
qua. Mot cudc khadm nghiém td thi khac cho théy mdt dai trang U dong co
trong lugng dang kinh ngac 1la 40 pound.
Hay tudng tugng mang theo t&t cd nhiing chit thai tich 1ldy bénh hoan dé."49

48Jensen, Bernard. Lam sach mdé théng qua quan ly rudt. (Escondido, CA:
Nha xudt ban Bernard Jensen, 1981), 23.

Nhu trén, tr. 27
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Tién si Jensen no6i thém réng khi 6ng dang theo hoc tai Pai hoc
Qubc gia & Chicago, hon 300 ca kham nghiém td thi d& dudc thuc hién:

“Theo tién s cda nhiing ngudi nay, 285 ngudi khing dinh ho khéng
bi tdo bdén va cl dong binh thudng va chi cé 15 ngudi thla nhan ho bi
tdo bon.

Tuy nhién, kham nghiém td thi cho thdy didu ngudc lai, chi cé 15 ngudi
dudc phat hién khong bi tdo bdén, trong khi 285 ngudi dugc phat hién bi
t40 bon. Mot sd bénh sii cia 285 ngudi nay cho biét ho d& di dai tién
t6i 5 hodc 6 1an mdi ngay, tuy nhién kham nghiém td thi cho thdy mot
s6 ngudi trong sé ho cé dudng kinh rudt 1a 12 inch. Thanh rudt dugdc
nam bang vat liéu (trong mdt trudng hgp la dau phdong da bi ket & dé

rét 1lau).

. Khi ching téi lam viéc dé loai bd chit nhdy déng can “.
16t, ching ta ciing phdi xem xét viéc nudi dudng cdc té bao mdi bén
dudi né. Lam sach rudt 1a mdt yéu td thiét yéu trong bit ky chudng
trinh chifa bénh 13u dai nao. Chat thadi doc hai phdi dudc loai bd cang nhanh cang
cang tbt dé ngan chan vong xody suy thodi cta slc khde. Piéu nay dudc

thyc hién tét nhat bdng cach: 1. Loai bd phan tich tu trong rudt.” 50

Tién si Robert Gray, mdt chuyén gia dinh dudng, d3 mé t3 mang bam
ch&t nhdy theo cach tuong ty nhu Tién si Jensen. Ong néi réng tao bon
c6 thé 1lién quan dén “phan cii, cdng” dinh vao thanh rudt két va khéng
thdi ra ngoai khi di tiéu déu din. Ong chi ra rdng phan c6 thé trd nén

dinh va tao thanh mdt 16p phi trén thanh rudt két khi no di qua.

“. [khi] hét 1dp nay dén 18p phan keo khac chdt thanh dbng trong

rudt két, ching thudng tao thanh mdt chit mau den déo dai nhu cao su.

[/
Nhu trén, 43.
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Phan cii c6 thé tich tu trong tui va ching ciing cé thé bao phu
toan bd chidu dai cda rudt gid va rudt non. Ching khdng thoat ra
khéi co thé bdng nhu dong rudt théng thudng ma doi héi cac ky
thuat dac biét dé hoa tan chit keo 1ién két chdng trong cd

thé” [va Iéng] “ky sinh trung trd ngu trong chét cli bao phd thanh
duong rudt. Ong cho rang néu khéng c6 mdng nhay, ky sinh trlng
dudng rudt khodng thé gill dudc chd ding trong cd thé; dé loai bd
ching, ngudi ta phai loai bd “chdt nhdy”. Ong gidi thich thém
rang sy kém hap thu cé lién quan dén sy tich tu mang nhdy.”51

Tién si VE Irons, ngudi tién phong day nhiét huyét trong 1y
thuyét va thuc hanh 1am sach rudét va 13 ngudi phan ddi manh mé y
hoc hién dai, da viét mdt cubn sach nhd cé tén Sy pha hiy cd ché

bdo vé tu nhién cla chinh ban. Trong dé, 6ng d& dua ra nhiing
tuyén b6 day an tugng sau day:

“Téi thach thdc thé gidi ma ban khéng thé tim thiy & My, 1000
ngudi khong bi téc rudt. Chi can dé t6i dua ho 1én Badng Colema va
Chudng trinh 1am sach 7 ngay cung mot lGc va ching toi sé& cho bat
ky ké thach thldc ndo CHUNG TOI Y NGHIA GI. Ching téi s& cho ho
nhin thdy, cdm nhan va tham chi cdm trén tay chinh xac nhiing gi
dd day 1én, clUng lai va phan hiy trong dai trang cla ho trong
nhiéu nim, gdy ra da loai bénh tat. Tinh trang cla cac dai ta
trén toan d&t nudc nay Té hon nhiéu so vdi cac bac si, AMA, Nha
thubc. hay tham chi nganh Y té Ty nhién cé bat ky quan niém nao.
va tin vao 1y thuyét cda ching tdi ring NGUYEN NHAN CUA HAU HET
c{\c DIEQ KIEN sUC KI:IOE LA TU DONG DOC,QUYIREN va 95% ;éc rdi cda ho
bat ngudon tU rudét két. Ching ta cé thé chdng minh rang chung ta

c6 thé tim thdy sy cing rén

51 2 c
Xam, Robert. Cam nang sUc khde dai trang. (Reno, Nevada: Nha xuat ban Emerald

1986), 5 - 13.
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chdt nhdy véi sifa déng c6 mui hoéi & dai trang cua 95% dan sé cd
nudc

“[W]e chi don giadn 1& LAM VIEC QUA Co ché bdo vé cla Thién
nhién dén mic cd ché nay thay vi bdo vé ching ta khéi chit doc
thi gid day chinh né lai ddu déc ching ta. Co ché bdo vé nay
chua bao gid dugc thiét ké dé tiép tuc tiét ra 16p nhdy nay
chéng 1én 16p khac trong nhiéu ném’mé khong cé thdi gian ra
ngoai hodc cé co hdéi loai bd nd. Két qud la 1d8p trén clng cla
16p dugc tiét ra cho dén khi sy tich ty cta né day dén mic 1/8"
dén 1/4”. Pdi khi 18p hoac cac 18p nay cé do day tu 3/8" dén
1/2", trd nén cling va den nhu mot miéng cao su cling ci ma ban
nhin thdy trén dudng cao téc tif 16p xe tdi. N6 khong thé dugc
c4t bdng dao nhung ban c6 thé cdt né bdng 1udi dao cao. Théng
thudng né v& thanh vé sé mdnh nhd. Nhung ching téi da cé nhiing
mdu vat dugc luu trong con cé chiéu dai tif vai inch dén vai
feet trong khi miu dai nhdt chidng t6i cé 1a 27 ft (trong mdt
manh). P6i khi n6é s& roi ra thanh mot déng nang téi 11 1bs.
va tiép tuc 16 ra ngodi trong vai ngdy dén mot tudn . trudc khi
chdt nhdy tich tu clng lai, badm chadt trong rudt két hang thang
hoac hang nam, 16 ra ngoadi. N6 cé thé da dan dan thdi chdt doc
vao mau cla ban, gdy ra da loai triéu chlng méo mé. Khi chit
nhdy ciing lai nay bt dau bong ra, né sé bi gill lai trong ray
dé ban c6 thé rlla sach va kiém tra. B4t ky ai khong déng y véi
bt ky didu nao & trén - HAY NHO, ban CO THE CHUNG MINH didu d6
theo sy hai 1ong cta chinh ban bing nhiing gi dén tif co thé cua
chinh ban v&i khodn diu tu nhd nhdt cé thé tudng tudng dudc.

Khéng c6 gi c6 thé thay thé dudgc trdi nghiém va ching t6i thach
thic moi ngudi tu minh trdi nghiém diéu nay.” 52

VE Irons, Sy pha hly co ché bdo vé ty nhién cta chinh ban. (Kansas City,
Missouri: VE Irons, Inc, 1995), 10. (VE Irons, tét nghiép Yale, dd hoat dong
nhidu nam trong Lién doan Y té& Quéc gia va dugc biét dén véi nhiing
déng gbép cla 6ng trong linh vuc chifa bénh ty nhién.)
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Kinh nghiém cGa riéng t6i d& xac minh nhiing kinh nghiém cta Tién si
Irons nhung cdn gidi quyét mot sé dim quan trong: 1) Khong phai tét ca
mang bam nhdy ddu cling nhu 16p xe tdi - hdu hét, nhung khong phai tat
ca, moi ngudi s& thdy mét sb mang gan gibng vdi mé tad d6 ; 2) Khong phai
1ic nao né ciing mau den; thudng né cé mau xanh den; va 3) Mang nhdy cé
thé khong c6 & t&t ca moi ngudi nhung theo kinh nghiém cla t6i thi ty 1é
nay 1én tdi gan 99%.

Lam sach rudét trong thé ky qua

Vao dau nhiing nam 1900, trong tran dich viém phdi tdi té nh&t nudc
My tlng ching kién (lic d6 1& ké giét ngudi sé mot), bac si JH Tilden &
Denver, Colorado, dd dat dugc thanh c6ng cao hdn trong viéc chifa lanh
can bénh nay hon bit ky bac si y khoa nao khac. Trong thdi ky dich bénh,
hiu hét cac bac si di mdt hang trdm bénh nhan vi bénh dich chét ngudi.
Tuy nhién, bac si Tilden du mdc nhidu ca viém phdi hon b&t ky bac si nao
khac trong nudc nhung chua bao gid mat mot bénh nhan nao. Didu gi da
khién anh &y khac biét? Anh &y khong st dung ma tdy. Ong 1am sach rudt
clia tiing bénh nhan, sl dung 1liéu phap nudc va sd dung thuc phdm séng tu
nhién. Thanh cdng cla 6ng dugc coi la ky diéu vi nhiing bac si khac dang
dua vao thudc lién tuc gdp that bai. 53

Nhidu hoc vién da Gng hdé manh mé didu nay
tiép can. “Khi tinh trang thdi rfa hoan toan clia rudét non va rudt gia
tdn tai, Eberth da tim thdy mot loai vi trung 'cu thé' di kém vdi can
bénh goi 1& sét thudng han, loai vi trling nay khéng con tén tai va vi
trung bién mit ngay khi vé sinh bén trong truc xudt chit bén."54 va didu
nay: " Koch da& céng bé loai tryc khudn dugc tim thdy trong bénh lao, don

gidn 1a mdét bénh khac

Moser, Isabelle va Solomon, Steve. Lam thé nao va khi ndo nén trd thanh bac si riéng cla ban. (Ngoai
in 1966) Hién cé sén truc tuyén dudi dang sach dién tu mién
phi: http://www.soilandhealth.org/02/0201hyglibcat/020102moser/020102Moserd7
ch7.html va http://www.gutenberg.org/etext/4343.
>4 Clark, PL Cach séng va &n ubng vi stc khée, tdi ban 1in thd 5 . (Chicago, I1l:
Trudng Y té&, 1929), 83.
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sfla ddi cla 'coccus.' Vi vay, ban thdy ddy, rdt nhiéu va da dang nhiing
dang dudc cho la c6 déc tinh ma mét loai 'coccus' nhd té6i nghiép mac vao.
c6 thé phat trién ndu dugc cung cép moét méi trudng 6 ué & bt ky bd

phan nao cla co thé, va tén goi cling nhu hinh dang dugc xac dinh bdi bd

phan co thé va mic d 6 nhilm."55

V3o nhiing n3m 1970, Tién si Jensen bdo cdo ty 1& thanh céng trong
didu tri bénh bach cdu bing phuong phap 1am sach cta ong 13 40%. Day 1a
mot didu phi thudng so vdi ty 1é& 0% cua y hoc thong thudng. Phin 16n
bénh nhén cda 6ng d& dugc bac si clha ho cho biét réng khong thé lam gi
dé giop ho. ¢ tudi 88, bac si Jensen tuyén bé d5 tu chifa khéi bénh ung
thu. Téi biét bac si Jensen va dang & trong phong ciing khoang 300 ngudi
khac khi 6ng néi chuyén vé& hanh trinh chifa bénh cta minh. T6i di xem
nhiing biic anh va s& khong bao gid quén buc anh cudi cung ma anh 4y dua
ra: Chiéc xe 1&n cda anh 4y ngdi trén dusng 1ai xe véi bidn hiéu Can

ban trén do!

Tién si Jensen da hoc vdi nhidu bac si thanh céng trén khip nudc
My va Chau Au. Sau d6, ong d& xay dyng vién didu dudng cta riéng minh
va hanh nghé véi tinh than cdi md trong hon 50 nam, didu tri cho hon
300.000 bénh nhan. Danh tiéng clia 6ng d& di khip thé gidi. Ong tham chi
con dugc dé cd gidi Nobel vao nhiing nam 1970, nhung vi khéng phadi la

bac si “chinh thbéng” nén dé& cli cGa 6ng da bi tif chdi.

Gan cubi thdi gian hanh nghé&, 6ng da phat bidu nhu sau: “Trong 50
nam t6i d3 gilp d& moi ngudi vugt qua bénh tat, khuyét tat va bénh tat,
didu r6 rang 13 viéc quan ly dudng rudt kém 1a nguyén nhan gdy ra suc
khde ctia hiu hét moi ngudi. cac vdn d& . Moi mé déu dugc nudi dudng bdi
mau, dudc cung clp bdi rudt. Khi rudt ban, mau ban, rdi dén cac co

quan, mé. d6 la

5
Nhu trén, 88
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rudt lubn phdi dugc chdm séc trudc tién trudc khi céd thé tién hanh
chita lanh hiéu qud."56

Jensen céng khai tuyén bd rdng hon 90% bénh tat & My c6 thé bst
ngudn tl tinh trang khong tét cho dudng rudt.
Riéng anh 4y néi véi téi rang né gan dat 100%. Kinh nghiém cta téi
xac nhan diédu dé.

Trong sach gido khoa vé iridology, 6ng d& viét nhu sau:
“Bén canh nhiing td chdc ndi tiéng thé gidi vé vé sinh dudng rudt,
cac cd quan chlic nang khac ciing di cong nhan niém tin rdng sy sach
s& cla rudt két 1a cdn thiét dd c6 stc khde tbt.
Ngudi ta tin rdng nhitng rdi loan nhu viém rudt thita, nhidm triing
amidan, nhiém tring gan va tui mat, réi loan chlic nang cla tim va
mach mau, viém xoang, viém khdp va thip khép, v.v., chic chin cé

ngudn gbc ti dai trang cham chap.”57

Kinh nghiém cGa t6i chiing minh rdng anh &y hoan toan dung,
nhung t6i xin néi thém mét didu: P6 khong chi 1a rudt gia (rudt gia).

Rugt non tham chi con quan trong hon.

Cac bac si y khoa khon ngoan vao cubi nhiing nam 1800 va dau
nhifng ndm 1900 d3 biét gid tri cla viéc gid cd thé sach s& tif bén
trong. Ho ciing nhan thic rdt ré vé sy nguy hiém cta nhidm déc mau:
két quad cta ché d6 an udng kém va tiép xtc vdi chit doc khéng chi cé

ngudn gbc tU thuc pham ma con cé thé dudc hdp thu qua da va phdi.

Ngai Arbuthnot Lane, bac si ph5u thuadt cho Vua nuéc Anh,
ds dua ra tuyén bd sau: “Téi vo cing &n tugng trudc dién bién cla

bénh ung thu va tinh trang ¢ dong dudng rudt.” Anh &y ciing néi:

56Jensen, Op Cit., 3.

7 .
Jensen, Bernard. Iridology don gidn héa. Summertown, TN: Song lanh manh
An phim, 1980.

50



Machine Translated by Google

Chuong 4| Ngudi thuc hanh ty nhién va lam sach rudt

“Chi c6 mot bénh duy nhdt 13 thoat nudc kém.”58

Pidu nay da dugc Tién si PL Clark xac minh: “0 dau cé hé thdng thoat nudc
hoan hao thi khong cé cai chét.”59 Tién si Clark ciing viét, “[Chudng trinh
cla t6i] Khoa vé sinh da chi ra va chdng minh rdng mot cd thé con ngudi
sach sé&, khde manh, sach s& bén trong dén tan xudng tly ciing nhu bén
ngoai, c6 sdc d& khang vé han.

N6 hoan toan khdng cé kha niang 'bit' bit ky can bénh nio."60

Tién si Harvey Kellogg cla Vién didu dudng Kellogg cho biét:
“Trong s6 22.000 ca ph3u thuat ma cd nhan t6i d& thuc hién, t6i chua bao
gi® tim thdy mot trudng hgp dai trang binh thudng nao, va trong sb 100.000
ca dudc thuyc hién dudi tham quyén cla t6i, khong qud 6% la binh thudng."61
(Y 6ng &y 1a khde manh.) Tién si Kellogg cho biét 6ng biét nhidu trudng
hgp tranh dudc ph3u thuat béng cach lam sach va phuc hdi rudt. Tuong tu
nhu Tién si Jensen, Kellogg khéng dinh r&ng 90% bénh tat cGa nén van minh

14 do rudt két hoat dong khong dung cach.

Tién si George Crile, dudc coi 1& mdt trong nhiing bac si phiu

thuat hang diu thé gidi vao cubi nhiing nam 1800 va dau gilla nhiing nim 1900
va 13 ngudi ddng sang 1ap cua Phong kham Cleveland (van con) ndi tiéng,
cho biét: “Khéng c6é cai chét ty nhién. T4t cd nhing cai chét dén tu cai
goi 1a nguyén nhan ty nhién chi don thuin 1a diém cudi cda qua trinh bdo
hoa axit ngdy cang tang.”62 (Ban c6 nhd nhiing gi t6i da néi vé viéc axit
kich hoat sy hinh thanh chit nhdy va 1am can kiét chat dién gidi khéng?)
Crile tiép tuc: “Nhiéu ngudi con di xa hon khi xem xét didu d6 ém dau bénh

tat chi 13 mot 'thanh gia' hay mét yéu t6 ma Chda ban cho ho

8 2 N
Stan D Malstrom, ND, MT, Dai trang cla ban - Dac diem, sy cham séc va tri 1iéu cda néd. (O-rém,
Utah: Quan rugu BiWorld. Inc. 1981), 1.
9 )
Clark, Thanh phé Op., 77.
Q
Clark, Thanh phd Op., 88.
1
Jensen, Bernard. Iridology, Khoa hoc va thyc hanh trong nghé thudt chita bénh, Tap. II
(Econdido, California, 1982), 408.
2 c
Herbert M Shelton, Hé thong Hygenic, Chinh hinh T&p II (San Antonio,
Texas, Trudng Y té cua Tién si Shelton) Chuong 33 qua Thu vién P4t va Sdc khde, http://

www.soilandhealth.org/
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phdi chiu dung & day trén trai dat nay. Tuy nhién, néu ho chidm séc cd
thé va 1am sach rudt va rudt, cac van dé& cta ho sé& dudc loai bd kha
nhidu va ho c6 thé loai bd 'diém yéu' cGa minh bdng ché d6 an udng hdp

1y, tap thé duc hgp 1y va néi chung 1a 16i séng hgp 1y."63

Nhidu nim trudc, khi t6i 1an diu tién bit ddu viét vé viéc lam sach,
ai d6 da glri cho t6i ban tém tit cac nghién clu dugc xudt ban bdi mot
nhém bac si tri 1iéu ndn khdp xudng. Héa ra ban tém tét dudc trich tu
mot bai bdo xudt sic dugc viét bdi mot thanh vién cla nhom, Alan

Immerman. Dudi day 1a mot sé didm ndi bat:

« Bac si William Lintz, da didu tri thanh céng cho 472 bénh

nhan bi di Ung bang phudng phap lam sach rudt.64

« Tién si Allan Eustis, MD, gido su bai hoc Y khoa Tulane nam
1912, da chifa khéi 121 trudng hgp hen phé quan bang phudng
phép lam sach dudng rudt.65

« Tién si D. Rochester, MD, Trudng Y Pai hoc Buffalo nam 1906,
da tuyén bb rdng sau 23 nam quan sat, “nhilm déc mau cé
ngudn géc tU dudng tiéu héa 1a nguyén nhan cd ban cla bénh

hen suyén.”66

+ Tién si Anthony Bassler, gido su khoa tiéu héa tai Trudng
Cao ding Y té& Pai hoc Fordham va Trudng Cao ddng Y té Da
khoa New York,

bdo cdo ring bang cach gidm nhiém déc dudng rudt, 6ng

63
Nhu trén.

o WL Lintz, “Di Ung dudng tiéu héa”, “Panh gia vé khoa tiéu héa, Tap. 6,
(1939), 320-332.

® A Eustis, “Bang ching bd sung hd trg cd ché bénh sinh déc hai cta bénh hen
phé quan, dua trén nghién clu thyc nghiém,” Tap chi Khoa hoc Y té Hoa Ky, Tap.
143, (1912): 863.

66

D. Rochester, “Piéu tri bénh hen suyén,” Tap chi clGa Hiép héi Y khoa
Hoa Ky, Tap. 47, S6 24, (1906): 1984.
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da thanh cong 100% trong viéc loai bd ching réi loan nhip
tim.67

+ Tién si Bainbridge, MD, tuyén bd ring nhidm doc dudng rudt 1a
phé bién trong sb cac yéu t6 gdy ra cai goi 1a “bénh tim
chic nang."68

+ Tién si DJ Barry cling cé y kién tudng tu: “Dudng nhu cé chat
nghi ngd rang cdc chdt cé tac dong cé hai 1én cd tim va day
than kinh déu dugc hinh thanh & cd rudt non va rudt gia,

ngay cd trong nhling trudng hgp c6 vé binh thudng."69

+ Tién si Hovel cho rdng “nhiém déc mau do nhidm trlng dudng

rudt la nguyén nhan phé bién gay tang huyét ap.”70,71

C6 1an t6i danh cugc véi mot ngudi da dugc “chuyén gia tim mach”
didu tri bénh cao huyét ap khéng thanh céng. Ngudi ta d&t cudc réng néu
anh ta tudn theo chinh xac viéc thanh loc cla t6i nhu d& vach ra, thi
cudi ciing anh ta sé& cé huyét &p binh thudng. Ngudi thua cudc phai mua
bifa tdi tai bat ky nha hang nao ma ngudi thing cudc lya chon. Toi da
chon mdét nha hang an ngon tai Jasper Lodge trong Khach san Canada

Pacific & Coéng vién Qubc gia Jasper.
D6 1a blta téi tuyét nhit toi ting co.

Va day 1a théng tin thém ti Tién si Immerman:

67 N ‘
A. Bassler, HO sd y té “Bénh mach vanh va dudng ruét” , Tap. 155, ngay 1 thang 4 (1942): 249.

68 WS Bainbridge, “Anh hudng vé mat hién phap cla tinh trang nhiém doc dudng rudt kéo dai,”
Tap chi va H sd Y khoa, Tap. 122, sb 8,(1925): 438.

° DT Barry, “Poc t dudng rudt va sy tudn hoan,” The Lancet, Tap. 2, ngay 1 thang 7 (1916):15
e TM Hovell, “Nhilm trung dudng tiéu héa, nguyén nhan gady ra triéu chling Meniere,”
Ky yéu cta Hiép hdi Y hoc Hoang gia, Tap. 11, S6 3, (1918): 16.

B Alan Immerman, DC, “Bang chiing vé nhim doc dudng rudt - Mot bénh 1y 1am sang khong thé tranh khéi
hién tugng,” Tap chi Chiropractic ACA Tap 13, Théng 4 (1979): 25-36 thong qua Hiép hoi
Chiropractic Arizona, http://
www.azchiropractors.org/documents/EvidenceforIntestinalToxemiaAC

Tap chiApril1979.PDF
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+ Bac si JA Stucky: “Trong hang tram trudng hop mic cac bénh

vé xoang phy mii, t6i nhan thdy khéng thé nham 13n dugc
va tai trong.

bing ching rd rét vé& nhiém déc mau cé ngudn gbc tif dudng
rudt dugc chlng minh badng lugng indican qué mdc trong nudc
tidu va khi tinh trang gay ra tinh,trang nay dugc loai bd,
c6 sy cdi thién 16 rét hodc gidm han bénh.” Ching to6i da
thay nhiéu ngudi bi di dng cdm thdy nhe nhém dang kinh
ngac nhd lam sach. 72

+ Tién si CW Hawley, MD, d& didu tri thanh céng nhiéu trudng
hop mdi mét va bénh tat bing cach 1am giadm nhiém doc dudng
ruét. 73

. Tién si Herter, MD, vao nam 1892, da lién két tinh trang
théi ria duong rudt vdi bénh dong kinh & 31 bénh nhan.
74,75 MOt ngudi ban bac si clda t6i bi bénh déng kinh, va
sau khi trai qua mét chuong trinh tdy rda hoan toan, cé
4y bdo cao rang tdt cd cac triéu ching cia cb &y da bién
mdt. Nam ndm sau cbé van khong cé ddu hiéu clGa bénh dong kinh.

+ Tién si Satterlee va Tién si Eldridge d& bao cdo kinh nghiém
cla ho vdi 518 trudng hgp cé “triéu ching tam than”
bao gdm “tinh than ué 0di, ddn don va ngu ngdc; mét tap
trung va/hodc tri nhd; mit phdi hgp tinh thadn, céau kinh,
thiéu ty tin, lo 14ng qua mic va vbé ich.”76 Thanh céng cia
ho trong viéc loai bd nhiing triéu chiing nay bang cach phiu

thuat lam gidm nhiém ddc dudng rudt thuc sy 1la

72 4p Stucky, “Ty nhidm déc dudng rudt 1a mot yéu td gay ra tinh trang bénh
ly & Tai, MGi va Hong,” Tap chi clCa Hiép hdéi Y khoa Hoa Ky, Tap. 53, S6 15,
(1909): 1185.

73w Hawley, “Ty nhim déc va cac bénh v& mdt,” Nhdn khoa, Tap. 10, sb 4,
(1914):663 - 674.

74 CA Herter va EE Smith, “Nghién ctu v& nguyén nhan cta bénh dong kinh vé
can,” Tap chi Y khoa NY, Tap. 56, (1892): 208 - 211, 234 - 239, 260 - 266.
75 Immerman, tu du.

76 GR Satterlee va WW Eldridge, “Nghién ciiu v& nguyén nhan clGa bénh vé can

bong kinh,” Tap chi Y khoa NY, Tap. 56 (1892): 1414
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dang chl y dudi &anh sang cta nhiing niém tin phd bién
ngay nay.77

Cubi cling, t6i dua didu nay vao bdo cao cla Immerman: “Dr. JF
Burgess, Bénh vién Pa khoa Montréal, d& bdo cao két qud nghién clu
109 trudng hgp mic bénh cham bang cdch néu rd: 'Trén cd s quan sat
1am sang va xét nghiém dd nhay d6i v8i cac axit amin va bazo
ptomaine khac nhau, bénh cham cé thé 13 do nhilm doc dudng
Tudt.'”78,79 A Cach day vai nam, mot y ta da bao cdo rang sau khi
hoan thanh giai doan 1am sach sau nhat, cudc chién kinh hoang kéo
dai 30 nam v&i bénh cham clha c6 da khdi 90%.

C6 vb clng 4n tudng vi cb6 da dudc didu tri bdi hdu hét cac bac si
md cb tiing 1am viéc cing va chua bao gid dat dugc két qud 1lau dai.

Khi me t6i budc sang tudi 81, ba b&t ddu “mit tri”, nhu ngudi
ta néi. Chi téi d3 goi d& canh bdo téi phai chudn bi. Khi t6i dén
gdp cb6 &y, c6 Ay khé c6 thé nhd dugc minh da lam gi hay néi gi
trudc d6 5 phat. Chéc chin 1a t6i da bi sdc vi c6 4y ludn cé tri
nhd gdn nhu hoan hao. Va dang néi? Bay gid c6 &y khong bao gid diing
lai, va didu tbi té nhit 13 c6 &y lién tuc 13p lai chinh minh. That
13 cang thing.
cubi cung, to6i thuyét phuc cé &y tdy r@a, méc du téi nghi ngd liéu
né c6 tac dung gi khéng. Téi da thuc hién mdt phuong phap lam sach
nhe nhang va dé dang ma c6 &y d3 thyc hién dugc trong hai tudn rudi.
va cb 4y d3 c6 két qud tuyét voi. Tri nhd cla cbé khéng chi trd lai
ma con tét hon bao gid hét - cd6 c6 thé nhd gan nhu moi chi tiét
trong cudc sbng cua minh tif khi con 1a mot dia tré cho dén hién
tai. Sau nam sau, & tudi 87, ba vAn tinh tdo nhu ngady nao. Tdi nghi
dén t&t ca nhiing ngudi 16n tudi ching kién tri nhd cda ho ngay cang

suy giadm - that 13 moét diéu khdng khiép - va tbéi gan nhu

7 Immerman, td dau.
78 < < <
JF Burgess, “Céac chat gay kich Ung néi sinh 1la yéu td6 gay bénh cham va cac
bénh da 1iéu khac,” Archives of Dermatology and Syphilology, Vol. 16, sé 2, (1927): 139.

9 N
Immerman, tU dau.
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khéc khi nghi 1am thé nao bac si cua ho c6 thé dé dang lam sach
nhe nhang cho ho dé c6 thé ngan chan rdt nhidu vén d& cda ho.

Hé thdng tiéu héa: Chia khéa thiét yéu dé
Stc khde tét

Hé théng tiéu hoéa 1a trung tam cda toan bd cd thé. MEi té bao
déu phu thudc vao quad trinh tiéu hoéa thic an thich hgp. Péi véi
nhifng ngudi thyc sy quan tam dén sdc khde cla minh, cdu néi sau
day can dugc nhan manh va dit & dau danh sdch cac khai niém vé
stic khde cda ban:

Rugt nudi séng moi cd quan, moi md va moi té bao trong co thé
ching ta. Khi méi trudng va chilc nang cla rudét bi 6 nhiém hoac
kém hiéu qud, cac té bao va cd quan trong cd thé sé& phan anh sy 6
nhi&m va rdi loan chdc nang d6. budng rudt déc hai va cé tinh
axit c6 nghia 1a mau, bach huyét, gan, cac cd quan va té bao khac

bi nhiém ddéc va cudi cung la sdc khoe kém.

M6t 13n nifa, day 1a 15i clGa Tién si Clark, ngudi hiéu didu
nay va cé cach dién dat doc ddo:

“Bénh nhiém axit va nhiém d6c 13 nguyén nhan chinh cda moi
bénh tat. Hay loai bd nhiing chdt ddc nay khéi cd thé va didu chinh
théi quen sinh hoat, stc khée s& dugc phuc hdi va duy tri.

Gibng nhu gidvi va rudi cin chit ban cla dbdng phan ndi ching sinh
trudng va sinh san, cd thé con ngudi ciing phai trd nén suy thoai
va ban thiu do nhiing théi quen sbng x&u trudc khi cac mé va dich
clia cd thé cho phép chia dung va phat trién bt ky chit nao. vi
khudn doc hai . Tuy nhién, theo quan diém cla cac nghiéq clu khoa
hoc d& bi y hoc gat sang mdt bén, ciing hgp ly khi cho rang gioi
va rudi tim thly trong dbng phan di gay ra dbng phan ciing nhu cho
rang cac loai vi trung khac nhau va vi khudn, tryc khudn hoac vi

sinh vat, béng b&t cd tén nao ban cé thé goi
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ching, dugc tim théy trong mdt co thé hoan toan bdn thiu bi diu doc bdi thic

an, ma tdy va nhiing théi quen x&u d& gay ra tinh trang slc khée kém.” 80

M6t binh ludn cubi cing v& Mang nhdy

Pay 1a 14 thu t6i nhan dugc vao gidfa nhiing ndm 1990 tif mdét bac si gidu

tén & Mexico (tdi nhén manh):

Kinh gUi Ngai:

Nhidu khi kham nghiém td thi nhiing ngudi chét vi bénh man tinh, t6i
ludn thdy mot 1dp chat nhdy day cé td chuc nhu chdt cing lai trai dai tif
1udi xubng da day, dai trang nhd, dai trang tryc trang sigma. Théng thudng
né phé bién hon & nhiing ngudi udng sifa va an thit. Néu vi 1y do nao d6 ma
san phdm cda ban c6 khd nang loai bd 1dp chdt 1iéu bénh tat nay thi nhiing
ngudi nay sé dat dugc r&t nhidu thanh tyu. Ldp nay bao gdm cac glycoprotein
bi déng tu va bi phan hoéa, thyc sy lam suy yéu chiic nang dudng tiéu hoa va
cling tao thanh mot 4 chda vi khudn va vi rat xam nhap vao dong bach huyét
va mau, gay suy gidm kha nidng phong vé cda cd thé va tao ganh nang cho qua
trinh gidi déc gan. chilc ndng. Vi 1y do dé, Gerson, Kelly va Beard ludn quan
tam dén viéc lam sach dudng tiéu héa dé dat dugc két quad tdt hon véi cac
phudng phap didu tri ung thu c@ia ho. Trudc day, ching téi tham chi da cit
bd toan by dai trang dé dat dugc hieéu quad gidm bdt tinh trang ty nhiém doc,
ddc biét v8i bénh polyp dai trang va bénh tdi thdia cling nhu viém loét dai

trang mén tinh.

—FM MD, Tién si, ND, PP

T4t cad cac bénh déu dai dién cho mot dot bién méi trudng bén trong.
Theo y kién cta téi, hdu hét t&t cd cac bénh ung thu, AIDS, réi loan gan,
than, ndo va tim ddu c6 khad nang bién ddi dudi dang doc té va tic nghén tu
rudt. Néu mdt c&n bénh khéng 1lién quan truc tiép dén dudng rudt thi rét c6

thé né lién quan gian tiép dén no - két qua 1a

80 < p 2 2
PL Clark, BS, MD, Ph.Sa, “Cach sbng va &n udng dé c6 suc khde,” an ban thd 5 , (Chicago,
Minh hoa: Trudng Y té, 1929), 60, 75, 74.
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nhiém déc dudng rudt lau dai. T4t nhién, cé nhiing yéu t6 quan trong
khac cin dugc xem xét, chéng han nhu nhiing tén thudng tinh than vé

thiic hodc nhitng suy nghi va niém tin dudc 14p trinh sdn co thé thyc
sy 13 nguyén nhan ban diu. Cach ching ta suy nghi va cam nhan nudi

dudng tiém thic, tiém thic dugc két nbéi mat thiét véi hé théng sinh
hoc quan 1y stc khde thé chdt cta ching ta. Nhiing suy nghi tich cuc
gilp ching ta c6 dugc slc khde tét;

nhiing suy nghi tiéu cuc déy ching ta t&i bénh tat.
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Nhiing bi &n dudc tiét 16 vé slc khde va sy chifa lanh

“Tam khong théng tri than, né trd thanh than,
than va tam 1la mot.”

- Candace B. Pert, Tién si, Phan td clGa Cam xdc

T6i da nghién ctu vé sy chifa 1anh va tam tri trong hon 50
nam, va téi c6 thé ty tin noi rang yéu td quan trong nhit déi
véi sdc khée, tudi tho va vugt qua bénh tat 1la thai d6 cla mdt nguoi -
nhiing quan diém hang ngay d6 phan 16n bi chi phdi bdi nhiing khudn
mau suy nghi va niém tin trong tiém thdc. Nhiing mé hinh nay anh
hudng dén thoi quen &n udng, qué trinh tiéu héa va ddng hoa thic
an, 16i sbéng, hé théng tuyén va miln dich cta chung ta, va tham
chi c& chlc nang cGa moi té bao trong cd thé chung ta.

Nguyén nhan cd ban cla slUc khdée hodc bénh tat

Kinh nghiém d& day t6i rang nguyén nhan sau xa hon cla bénh tat
déu bit ngudn tU nhiing suy nghi va cadm xGc tiéu cuyc. Ching ta séng
trong mot vi tru dugc cai tri bdi nhiing quy ludt nh&t dinh. Mot dac
biét, do Ngai Isaac Newton cung cip, 1& luat “nhan qud”, trong dé
néi réng “P6i véi moi hanh doéng déu cé phan tng binh déng va ngudc
chiéu”. viéc khéng biét luat nay khéng ngin can dugc anh hudng cla
né ddi véi ching ta. Suy nghi va cam xGc 13 nhiing ngudn nang lugng
va rung déng manh mé nudi dudng tiém thic cda ching ta. Ngugc lai,
tiém thic cé xu hudng bidu hién nhitng khuén miu trong co thé va
cudc sbng cla ching ta dugc dinh hinh bang cach ndo d6 bdi nhiing
suy nghi va cdm xtc d6. Khoa hoc da chi ra réng cac md hinh tidm
thic kiém soat phan 16n nhiing gi dién ra bén trong cd thé ching ta,
tham chi cd sy bidu hién DNA cua ching ta (nhu dugc md6 tad trong
linh vyc bidu sinh m&i ndi)! Hon bat ky yéu té nao khac, nhiing suy
nghi va cam xGc cta ngay hém qua da tao nén cudc sbng clia chiung ta nhu ngay t
va suy nghi cla chung ta ngay hom nay s& tac dong dén ching ta (bdng cach nay hay cach khac)

trong tuong lai. Theo t6i, moi thd tén tai
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14 sy sang tao cla suy nghi va cadm xtGc. Nhiéu triét gia va nha 1lanh dao tinh
than vi dai trén thé gidi d& nhin manh dén mbéi 1ién hé gida tam tri va cd
thd, va khoa hoc cubi cling ciing dang trén dudng chiing minh didu d6. Ngay nay

c6 rdt nhidu tap chi y khoa va hang trim nghién cu ung ho 1y thuyét nay. 81

Téi tin tudng sau sic rang cadm xic thdm vao ciu tric protein cla té
bao. Khi cac té& bao mang cadm xtc ci chét di, y thic vé& nhiing cdm xtc dé sé
dugc chuyén sang té bao méi hodc dudc luu trld trong protein. Gan chda dung
nhiing cam xdc, dac biét la sy tlc gidn, odn gidn va sg hdi - nhiing cdm xuc
lién quan nhiéu nhit dén bénh ung thu. Khi cac té bao gan chét dudc gidi
phéng, ching sé di vao mat va dugc thadi vao rudt. Cai rudt tdi nghiép cla
chiing ta phai ganh chiu moi sai 1am ma ching ta mdc phai! Nhidu té bao doc
hai nay ton tai trong mang chit nhdy. Hang nghin ngudi d& st dung cac chudng
trinh 1am sach rudt cho biét ho da loai béd thoi quen suy nghi tiéu cuc va

nhiing cam xdc khéng mong mudn bang cach loai bd mang bam nhdy trong rudt.

T6i mudn biét 1y do cda viéc nay va & mot mic d6 nao d6, toéi da tim ra
ching. Dudi day la mdt vai quan sat:

@ Cam xdc bi mic ket trong cac té bao va khi ching ta nhin &n hodc thanh loc
cd thé, nhifng té bao mang cam xic nay, dic biét 13 nhiing té bao yéu, chét
hodc sép chét, s& nhanh chéng dugc gidi phéng khéi co thé. Bing cach nay,
ching ta giai phéng vinh vién nhiing cam xtc bi mic ket trong nhiing té
bao dé.

@ Cam xuc va tri tué c6 thé dugc truyén tif mot té bao
dén cai khac. Nhung khi gilf thai d6 tich cyc trong khi thanh loc, ching

ta s& ngan khéng cho té bao truyén cdm xdc tiéu cuyc sang té bao khac.

! Vi dy, hdy xem nhiing tac phdm c6 sdc anh hudng 16n nhu Phan td cam xuc: Khoa hoc

dang sau y hoc co thé-tam tri cla Candace B. Pert, PhD (1999) va The Biology of Belief
(2005) cla Bruce Lipton, PhD, va gin day hon 1a Mind /Stc khde cd thé, tai ban 1an thd 4 .
(2010) va You Are the Placebo cla Joe Dispenza, DC (2015).
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@ Nhidu cam xGc dugc luu gil trong mang nhiy -
khu vyc d& dang nhadt dé loai bd ching.
@ Khi ching ta tam rlia hodc nhin an, mang bam nhdy sé& dugc gidi phong va

thudng xuyén xay ra nhiing bién ddi cam xdc dang kinh ngac.

Vi cac quing tam cda am thanh chiia du d6 rén chdc dé gay 4n tugng cho
mang nhi cla ching ta nghe va anh sang di 16n dé tao 4n tugng cho véng mac cla
chiing ta nhin thdy, nén nhiing suy nghi va cam xidc ciing di thuc va dang ké qé
tao ra nhiing tdc dong manh mé& 1lén tam tri va co thé cda ching ta. Suy nghi va
cam xdc khéng chi kich thich va kidm soat hé thdng tuyén, noéi tiét té va than
kinh cGa ching ta, ching con anh hudng dén moi té bao trong co thé chung ta,
cing cé theo nhiing cach khuyén khich téc nghén hodc tudn hoan, bénh tat hoac

stc khde tdét. Hay xem xét nhiing tif nay:

Tam tri 13 stc manh chd dao
cdi dé nhao nan va lam ra.
Va con ngudi la tam tri
va m3i mai anh 4y sé& 14y
cdng cu tu duy cla oéng,
va dinh hinh nhiing gi anh &y muén,
mang lai ngan niém vui,
mdt ngan bénh tat.
Anh tham nghi,
va né da xdy ra.
Méi trudng
chi 13 kinh nhin cta anh &y.
— James Allen82

Téi dang cé géng gdy &n tugng véi ban, doc giad, rang tam tri thuc sy 1a
chia khoa cla stc khoe va bénh tat. Chinh sy méo mé cla tam tri ludn khién con
ngudi cé nhilng hanh déng cé hai cho chinh minh (va nhiing ngudi khac). Hat

thudc, st dung ma tdy va

82 2 . < <
TU “As a Man Thinketh,” mdt bai tiéu ludn va cuon sach cla triét gia James Allen, xuat

ban nam 1903 va c6 sén dudi dang sach dién td min phi thong qua Project Gutenberg, mdt thu

vién sach truc tuyén thudc pham vi céng cong.
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lam dung rugu la nhiing vi du ré rang. piéu gi khién moi ngudi lua chon mot ché d6 an
nghéo nan hoic 1lanh manh hodc chip nhan hay ti chéi mot ché d6 an d& dugc ching minh?
phudng phap chifa bénh? Nhu t6i d& néi, cach ching ta &n ubng dugc didu
khién bdi tiém thdc va (do sy thiéu hidu biét cda ching ta) chdng ta cé
thé mic phai nhiing ham mudn dai dét va khong thé kiém soat dugc. Mot
phan 16n cta qué trinh chila bénh ty nhién yéu cdu moi ngudi xem xét cac
khuén mdu cdm xGc va tinh than cla ho, dong thdi xem xét ho da trd thanh
nhu vay nhu thé nao va nhifng khudén miu d6 d& gidp tao ra tinh trang cia
ho nhu thé ndo. Hay tim kiém bén trong! Va khi 1am vay, ban sé& bt dau
tao ra mbi lién hé gilfa nhiing gi ban nghi va tin tudng, nhiing gi ban lam

va didu d6 anh hudng dén sdc khde va hanh phic cda ban nhu thé nao.

pidu rit quan trong 1a phadi hiéu rdng, cudi cing,
ching ta chiu trach nhiém vé sdc khde va cudc séng cta chinh minh. D3
181 tinh trang cla ching ta cho ngudi khac, hodc di truyén cda ching ta,
hodc bat cu didu gi bén ngoai ban than ching ta (bat ky anh hudng nao
ma nhiing ngudi dé c6 thé cé), 1a danh mdt khd ndng chifa lanh va séng mot
cudc sbng c6 kibm soat. TU bo quyédn lyc d6 1a chlp nhan minh 13 nan nhan
va cubdi cung phai chiu sy thudng x6t cla nhiing ké thao tdng thé gidi.
Khéng c6 gi nguy hiém cho tam hdn hay thé xac hon 1a rdi vao tinh trang
tdi than va y thdc nan nhan. Kidu suy nghi pha hoai nay (bt k& muc do)
thu hat moi ngudi, didu kién va nhiing thd khién duy tri cam giac ty danh
bai va ty phd hoai. Pay 1a mdt chii dé& c6 tdm quan trong sau sic néu
ching ta mudn kiém soat cudc sbéng clia minh, néu ching ta mudn cé suc
khde tét! Néu nhin dd sau vao bén trong, ho s& phat hién ra rdng luat
“nhan qua” luén van hanh. Nhu thu hdt nhu. Nhiing suy nghi va hanh déng
gay &n tugng véi tiém thic theo cach né sé& thu hat nhiing ngudn nang

lugng gibdng nhau, du tét hay xau.

Hay xem xét nhiing 19i cda Chua Gié-su, ngai cé nhiing cau ndi ndi
tiéng nhu sau: “Ta bdo ngudi, ngudi sé& khong rdi khdi d6 cho dén khi tra
hét ddng xu cubi cing (sé ti&n nhd).”;83 “Ping bi lia dbi ; Chua khéng

bi ché nhao. Vi

Lu-ca 12:59, Phién ban King James
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Gieo nhé&n nao thi gat qud d6.”84; “Theo dlc tin cuda ban, diéu dé
sé xdy ra vdi ban.”85

Hau hét ching ta bi anh hudng bdi qua khd nhiéu hon 13
hién tai. Nhing suy nghi va cam xic trudc day thim vao ndo va cd
thé ching ta, anh hudng dén suc khde va cac sy kién trong cudc séng
hang ngay cda ching ta. May mén thay, néu chung ta khéng hai long
véi tam tri, cd thé hodc diéu kién song cla minh, ching ta c6 thé chon
“lam sach va thanh loc” va nging tao ra nhiing suy nghi va cam giac
khéng 1anh manh khién ching ta mic ket & ndi ching ta khdéng mudn.
Thay ddi suy nghi va cdm xdc cda ban va ban sé& thay ddi cudc sdng
cla ban.

Nhu t6i d& 1uu § - va khong thé nhén manh di - hau hét ngudi
My déu c6 mdt chat nao dé trong rudt cla ho da c6 tu khi ho con tré
(va trong mdt sé trudng hgp la tU khi ho con la tré so sinh) hoac
it nhdt 13 da tich 1ldy trong sudt cudc d¥i cta ho va vao tudi
trudng thanh. Nhilng 16p d6 bang cach nao dé da hdp thu nhiing suy
nghi, cdm xdc va mong mudn tdn tai & thdi diém ching tich tu va
tiép tuc anh hudng dén ching ta chiing nao ching con tdn tai. Khi
chdt cii nay bong ra khéi thanh rudt, ngudi ta thudng nhd lai nhiing
cam xuc ban diu d6. Nhiéu ngudi da phat hién ra rang viéc loai bd
mang bam nhdy c6 hiéu qua sau séc trong viéc loai bd “tic nghén cam
xuc”, gidi phéng ho khdi sy odn gian dai déng, tuc gidn, sg hai,
V.v. Sau nhiing trdi nghiém cda chinh t6i va 1ing nghe hodc doc 1&i
chiing cGa hang tram ngudi khac, toéi tin rdng nhiing cdm xic tiéu cuc
dudc tich 1ldy, thudng & dang hén thu va oan gidn, thudng 1la nguyén
nhan co ban gay ra cdn bénh nghiém trong. Trong moét s trudng hgp,
bat ké chuong trinh dugc sd dung la gi, viéc cha lanh sé& khong xay
ra cho dén khi nhiing cam xdc nay bi loai bd. Mat khac, hady loai bd
nhiing cdm xtc vo thdc, dudc luu gil va

84

Ga-la-ti 6:7 Phién ban King James
85

Matt. 9:29, Phién ban King James
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viéc chifa lanh c6 thé xay ra mét cach ty dong ma khong can mot didu kién cy thé nao

chudng trinh.
Van dé& véi viéc an thit

Pén mot thdi diém nao d6, t6i thdy 1o tai sao nhiing vi nhan
tam linh vi dai thoi cd dai thudng xuyén nhin an (d6i khi kéo dai
téi 40 ngay) trudc khi dat dugc trang thai hung phan va nhiing hiéu
biét sau sic v& ban chdt con ngudi. Théng qua viéc nhin an, ho
gidi phéng y thic tiéu cyc bi méc ket trong nhiing chdt thai co d3
tréi budc ho vao trang thai hiéu biét va nhan thic thip hon. Mot
s6 ngudi khdng 16 vé mat tinh than d6 c6 thé da tranh an thit theo
ban niang khi quan sat thiy rang cac loai an thit trong vuong qudc
déng,vét cé ban chit hung d va bao luc hon céclloé% dong vat an
€6 von c6 xu hudng diém tinh va hdoa binh hdn. Véan dé an chay 1la

mot cht d& néng hdi trong Gido hoi Thién chda gido thdi ky dau.86

D4u hiéu du tién cda téi cho théy viéc an thit 1a mét van dé
stic khde nghiém trong xuit hién khodng mot ndm sau khi t6i nguing
an thit. Téi d& nhin &n vai 13n dé thoat khdi nhiing cdm giadc phién
muén, thap kém dudng nhu dang can trd trdi nghiém én dinh vé hoa
binh va tinh yéu. Dot nhién sy cing théng clCa dam réi thai duong
ma toéi da séng cd ddi bién mt va mot cudc séng hoan toan m3i md
ra. To6i trd nén tU bi hdon. Téi cé xu hudng nhin moi thd tU quan
diém cla ngudi khac. Téi cling trd nén bao dung hon thay vi mit
binh tinh, ndéng ndy ngay lép tuc.

Dan din t6i phat trién dugc khad nang cho di 16n hon nhidu va nhan

ra niém vui sadu sic bén trong khi gidp d& ngudi khac. N6i tom lai,

t6i da thay ddi hoan toan. Hon ndia, nhiéu ngudi d& noéi véi téi

trong nhidu nam rang ho da cé nhilng trdi nghiém rit giéng nhau.

Néu ban vadn 13 ngudi &n thit va nghi rdng minh hanh phlc, hay thi

nging an thit mdét thdi gian va thanh loc cd thé va’/hodc nhin an vai 1an.

86
Aekers, Keith. “Chua Giésu c6 phai 1la ngudi an chay khéng?” CompassionateSpirit.com. Ngay 1 théang 12

nam 2015.
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Toi chic chén ban sé& kham pha dudc sy binh yén va hanh phic ndi tam ma ban
chua tiing biét dén.

Gidi hoc thuat dang nghién ciu vé& y thiic va da hoc dugc mot sé diéu
r4t tha vi. Vi du, nhidu nam trudc, cac nha khoa hoc da tim ra mot phuong
phap méi dé huén luyén giun. Sau khi hudn luyén mét nhém sau thyc hién mot
sb cdng viéc nhat dinh, ho nghién nat chdng va cho mdt nhém sau chua dugc
hudn luyén an. Trong mot thdi gian ngén, nhiing con giun chua dugc hudn
luyén da co6 thé thyc hién nhiing ky cdng tuong ty nhu nhiing con giun dudc
huén luyén da thuc hién!87 Trong mdt nghién clu cl hdn, chudét thi nghiém
dudc hudn luyén dé& hanh x{i trdi ngugc v8i ban ndng ty nhién cda ching bing
cach phan Ung sg hdi trudc mét chiéc hép tdi va thay vao dé chon cach hanh
xU trdi ngugc vdi ban ndng ty nhién cda ching. budc vao mdt cdi c6d anh
sang. Nhiing con chudt sau d6 bi giét va cac phan td RNA dugc tach ra khdi
ndo cla ching. RNA nay sau d6 dugc tiém vao da day cuia nhiing con chudt chua

dugc hudn luyén va nhiing con chudt nay nhanh chéng phan tng giéng hét nhu
nhiing con chudt dudc huén luyén.88

Gan day hon, trong mét thi nghiém chua dugc 13p lai ké tu nhiing nam
1960, caéc nha nghién clu da chuyén thanh c6ng té bao ndo ti nhiing con éc

d5 dudc hudn luyén vao ndo cla nhiing con 6c chua dugc huin luyén, nhiing
con éc sau d6 hanh xt véi ban nang va ky Uc tudng tu.89

D3 c6 nhidu bao cdo trong nhiéu nam v& nhiing ngudi nhan ndi tang trai
qua mét s& cam giac tudng tu nhu ngudi hién tang nhung trudc d6 ngudi nhan
khéng hé biét dén, chdng han nhu ngudi phu nii dét nhién thém d& &n nhanh

sau khi dugc ghép tim. Héa ra 1la nha tai trg

87 JV McConnell, "Truyén tdi tri nhé théng qua viéc &n thit déng loai & dong vat hanh tinh.” tap chi

ctia Tam than kinh hoc, 3, (1962): 42 - 8.
88 G Ungar., L Galvan va RH Clark, “Chuyén héa chit cta ndi s¢ hai da hoc dugc.”
Thién nhién, 217 (1968): 1259 - 61.
° Bédécarrats, Alexis, va cdng sy. “RNA tU Aplysia da dugc huén luyén c6 thé tao ra mot
Engram biéu sinh dé gay ra sy nhay cam 1au dai & nhiing Aplysia chua dugc huén luyén.” eNeuro 14

Thang 5 nam 2018, ENEURO.0038-18.2018.
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yéu thich d& &n nhanh9@. Theo sé 1liéu théng ké gin day nhdt, than dai dién
cho phdn 16n cac ca cdy ghép ndi tang, tiép theo 1a gan, tim va phdi.91 Sy
chuyén giao tri nhé té bao thudng 1lién quan dén ngudi nhan tim, va mic du
nghién clu chinh thic con sd sai nhung nhiing phat hién ban diu cho thay
nhiing thay déi vé& tinh cach c6 xay ra. didu d6 khong d& dé& bac bd.92,93,
94Va do d6, ngudi ta cé thé chiing minh rang moét ngudi cé thé c6 dugc nhiing
yéu t6 sg hai va lo 1&ng ma mdt con vat trdi qua trudc khi bi giét md va/

hodc do didu kién nubi dudng né khi ho an thit con vat dé.

Tét hon hét 13 ding &n khi dang budn ba

Gidng nhu ngudi ta c6 thé ddng héa cam xiuc clia mot con vat bing cach
an né, chung ta cling cé thé ddng héa nhiing cam xGc ma ching ta dang cam
thdy khi an. C6 vé nhu, dua trén céng trinh cl@ia Candace Pert va nhiing ngudi
khac, protein 1 chdt keo ky diéu gén két
cam xtc cho cd thé ching ta. Sy rung dong cla bt cd thd gi ching ta &n vao
(bao gém nhiing gi ching ta xem va nghe trén cac phudng tién truyén théng,
nhiing bd phim ching ta xem, v.v.) tda ra khip cd thé, anh hudng dén moi suy
nghi va cam xic cda ching ta. B&i vi ching ta c6 xu hudng 1ién tuc dién lai
cac sy kién cam xdc va cang théng trong tam tri, dau tién 1a mot cach c6 y
thic va sau d6 13 vé thlc (cho d@én khi/trd khi dugc gidi quyét), nén khon
ngoan 1a ching ta nén xem xét siu sic nhing gi ching ta dang nudéi dudng tam
tri va cd thé minh. Nhiing cdm giac khé chiu thyc sy lam & nhiém thuc phém

ching ta an va nhiing cam xtc d6 sau dé trd thanh mot phin xac thit cla ching ta.

0 2 R
Claire Sylvia va William Novak, Sy thay d6i trdi tim: HO6i ky, (Boston: Little Bear, 1997)

! “Théng ké hién tang” (2017-18). OrganDonor.gov.

2 Bunzel, B., va cong su. “Thay dbi trai tim co nghia 1a thay dbi tinh cach? MOT
didu tra hdi clu trén 47 bénh nhan ghép tim.” Cudc séng chdt lugng Res. 1992 thang
8;1(4):251-6.

3 Pearsall, P., va cong suy. Nhiing thay déi & ngudi nhan ghép tim song song véi
nhan cach cla cac nha tai trg cla hg. Integr Med. 2000 21 thang 3;2(2):65-72.

94 Borelli, Lizette. “Cdy ghép ndéi tang c6 thé thay déi tinh cach cla ngudi nhén khoéng?

Ly thuyét vé& bo nhd té bao khéng dinh 'C6.'" MedicalDaily.com. Ngay 9 thang 7 nam 2013.
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Ching ndm d6, am tham phat ra nhiing cam xuc vi té c6 thé can trd

nhiing hy vong va udc md cla ching ta.

Cac nha tam 1y hoc va bac si tam thdn chic chén cé thé ching
minh ring tdn thuong cam xdc - va b&t ky hinh thdc 1ap trinh tam 1y
nao, du ching ta c6 nhan thic dudc hay khong - van tiép tuc tdn tai
rdt 1au sau khi ching ta d& quén né mdt cach c6 y thuc. T6éi tin rdng
chén thuong 1a mét “hinh tu tudng” manh mé dugc céu tao tU mot chét
1liéu cé that, vo hinh. Cac hinh tu tudng cé thé tén tai vé thdi han
cho dén khi ching bi loai bd mot cach cé y thuc, va vi 1y do nay ma
rdt khé thay ddi thoi quen. Khi ching ta cé ging tif bd mét théi quen
x4u, ching ta dang chién dau véi nhiing khudn m3u cdm xitc-tinh than
sau sic nay. Nhung mdt khi hinh tu tudng bi loai bd, cac théi quen

va khuén mdu hanh vi c6 thé d& dang thay ddi hon, bao gdm ca ham
mubn &n ubng cua ching ta.

Mot ngudi phu nif bi ung thu tl cung da tudn theo ché d6 diéu
triy té théng thudng dd nhan dudc mdét tin budn.
€6 dudc thong bao rang cb chi con sbng dugc vai thang nifa. Co &y
cting nhanh chéng mat di su gin két gidla cac khd nang tinh thin va
cam xdc cla minh. Trong con tuyét vong, cd quyét dinh tim kiém nhiing
giadi phap thay thé&, va trong qua trinh kham pha, cb va chdng da dén
gap téi. Khi dang noi chuyén véi cb &y, t6i dot nhién bi dau dau
khiing khidp. To6i d& ting trdi qua nhiing con dau ddu kiéu nay nhidu
13n trudc nhiing ngudi mic bénh hidm nghéo, didc biét 1a ung thu. Bdi
vi 1y thuyét cOa t6i v& nguyén nhan cGa né cé vé xa la véi hdu hét
moi ngudi nén téi hiém khi d& cap gén n@. Tuy nhién, trong trudng
hgp nay moi chuyén trd nén cang thang dén mdc tdi phdi ndéi véi co
dy. “T6i dang bi dau dau dif doi,” t6i néi. “Toéi tin rdng d6 1a do
mét hinh tu tudng tdn tai bén trong ban.” Téi noéi véi cé 4y rdng néd
c6 thé gop phdn gady ra vén dé& sic khée cua c6 &y nhung téi d& ting
gap hién tugng nady nhidu 1an trudc day va rdng d6 1a mét thd tuc don
gidn dé loai bd né. Sau d6 toi d& nghi giup dF co Ay.

Ho nhiét tinh ddng y.
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Téi dinh nghia “dang suy nghi” 1& mot “xody ning lugng” tinh than/
cam xtc luu gilt ky Gc va cudng d6 cam xdc bén trong tiém thuc cda ching
ta. Chung dudc san xudt bdi stc manh
trdi nghiém cdm xiGc hodc bing cdch 1&p di 13p lai nhiing suy nghi nhit
dinh. Ho 1a thé luc déng sau sy nghién ngap va
théi quen va tdt cd cac xu hudng cla ching ta ddi vdi nhiing khudn miu
hanh vi nhat dinh. Tinh cach cda ching ta 14 két qud cda sy lua chon cla
ching ta v& nhiing gi ching ta dang séng, vé& nhiing tap hdp cac hinh tu
tudng. P6i véi nhifng gi ching ta kién tri hudng sy chi y cla minh dén,
ching ta s& ap dung vao cd thé va tam tri ca minh. Va ching ta cang dua
nhidu cam giac vao hinh tu tudng thi né cang trd nén manh mé hon. Ching
c6 &nh hudng sau s&c dén cudc sbng cla ching ta, anh hudng dang k& dén
hanh vi, tinh céch, cach ching ta suy nghi va cach chdng ta phan Ung
trong nhiing tinh hudng nhdt dinh - nhiing nang lugng cudi cung s& dugc
tich hgp vao cd thé, kiém so&t cac chit héa hoc bén trong va tu d6 1la sic

khée cla ching ta. T6i ciing tin ring ho 1am thay ddi DNA cla ching t6i!

Téi d& c6 nhidu trdi nghiém trong d6 ndi sg hai tét do, trdm cam, 3o
gidc, oan gian, nhiing cam xGc manh m& khac va tham chi cd nhiing ndi dau
thé xac bién mdt trong vai gidy ngay khi hinh tu tudng kiém soat tinh
trang bi loai bd. Ngudi phu nl & van phong cda toéi la mdt trong nhing
trudng hgp cuc doan hon vi cé 4y chi con séng dugc mdt thdi gian ngén -
hodc ngudi ta néi nhu vay.

St dung mdt k§ thuat gidi tda cam xuc, téi da hoc dugc tU nhidu thap
ky trudc, to6i bat ddu qua trinh va trong vong mdt phdt, cb &y, chdng cd
4y va t6i cam thdy moét lan séng nang lugng manh liét tran vao vg chdng co
4y va tran ngap toan bd can phong. Trong vai phat tiép theo, cd hai déu
da boc 16 nhiing cam xtc ddn nén. Sau d6, dén mot luc nao dé, cadm gidc yéu
thudng va vui sudng manh 1liét tran ngap tit ca ching téi dén mic ching
t6i d3 khéc vi biét on. Nhilng cam giac den tdi d& bién mit cing vdi con
dau ddu cla t6i. Va trong khi nhiing giot nudc mét vui miing va cadm on cua
ching t6i kéo dai thém 20 phdt nifa, sUc manh va sy hda hgp cda nhiing gi
da x3dy ra vin con dong lai trong nhidu ngay. To6i d& khong nhan dugc tin
tlc gi tU ho trong mét thang nhung khi ho quay lai g3p t6i thi con nhiéu

didu hon nia.
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nhiing giot nudc m3t vui miing va biét on. Ca ngudi phu nif va chdng

c6 &y ciing da thuc hién thanh céng chudng trinh téy rdfa sau sic nhit
cla téi. C6 &y k& ridng k& ti ngay d6 & van phong cla toi, co Ay
khong con gap van d& gi vé& tinh than va cam xtc nfa. Ba muci ngay
sau, ho dén gip bac si chuyén khoa ung thu va phat hién ra rang can
bénh ung thu ciing da hoan toan bién mit. Phai chang nhiing cam xuc

ddn nén ma ngudi phu nif nay mang trong 1long 1a nguyén nhan chinh gay
ra chuyén d6?

Nhu &3 1uu y trudc d6, ngay cang cé nhidu bang ching dng ho
quan diém cho rang moi suy nghi va cam giac mad ching ta tao ra déu
c6 tac dong dang k& dén moi té bao va co quan cua cd thé chung ta.
Cubn sach nam 1995 Sy phuc hdi dang chd y: Nhiing sy chila lanh phi
thudng cho ching ta biét diéu gi vé& viéc khde manh va sbng khde manh
13 mdt ngudn dic biét truyén cam hing tiét 16 nhidu nghién cdu

trudng hdp vé& nhiing c& nhan d3 déy 1ui bénh tat giai doan cubi théng

qua viéc thay ddi suy nghi va cam xiuc cda ho.95

Mot didu ching ta biét 13 té bao cla chung ta thay ddi theo sy
thay ddi trong y thic cda chdng ta. Nha tém 1y hoc Daniel Goleman
dd nghién cdu mot dda tré tén Timmy cé 11 tinh cach riéng biét.96
Mot trong sé dé bi di Ung véi nudc cam va sé& nbi mé day sau khi ubng
né. Khi Timmy (nhan vat chinh cta cau bé) ubng nudc cam thi khéng co6
vdn d& gi. Tuy nhién, néu Timmy ubng nudc cam va tinh cach di tng
chiém uvu thé trong qua trinh tiéu héa, phat ban gin nhu phat trién
ngay 1ap tlc. Va néu Timmy quay lai khi phan tng di Gng van con thi
con ngdfa s& cham ddt va cac mun nudc sé& bdt diu xep xubng. Didu d6

that khé tin! Cac nghién clu khac vé& réi loan da nhan cach

% Caryle Hirshberg va Marc Ian Barasch. Phuc hdi dang chi y. (Newyork:
Sach Riverhead, 1995).

% Daniel Goleman, “Tham do bi 3n cla da nhan cach” New York
Times Article Health Muc 28 thang 6 (1988) qua Science Frontiers truc
tuyén, http://www.science-frontiers.com/sf059/sf@59p16.htm
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anh hudng dén thi giac va tam nhin déu dang kinh ngac nhu nhau.97,98
Ching dudng nhu cho thdy rdng nhiing kiéu suy nghi va cam giac sau séc c6

tac dong manh mé& dén sinh 1y cda mot ngudi.

Trong 5@ ndm qua, cdc nghién clu ciing chi ra cach tam tri c6 thé
anh hudng dén hé théng mién dich, két ndi ca cam xlc tich cyc va tiéu
cuc v8i viéc san xudt hormone (vi du cortisone va prolactin) anh hudng
dén phan tng mi&n dich. Trén thyc té&, bing chdng di manh d& cho thdy mot
1inh vic nghién clu méi da dugc bit dau -

Khoa Mién dich Tam ly Than kinh (PNI) - cung véi mot hiép hoi, Hiép hoi
Nghién ctu Mi&n dich Tam 1y Than kinh (PNIRS). Hiép hdi theo d&i nhidu
nghién cdu dang dién ra trén khdp thé gidi, dugc tém tit gin day nhat
trong an phém Primer on PsychoNeuroImmunology Research (2016) cua ho.
Mot vi du gdn day da xem xét tac dong clia cang thing déi vdi nhidu tinh
trang nghiém trong va nhan thdy ring viéc gidm cang thing mang lai nhiing
1¢i ich to 16n.99 Liéu ching ta c6 thé ddo ngugc tac dong cta nhiing trai

nghiém tiéu cyc bang cach tao ra nhiing cdm xGc vui vé, binh yén, thanh

coéng, tinh yéu hay khéng? , 1long biét on va sy tha thi?

Moi thd ching ta suy nghi, cam nhan, phan (ng hodc danh gid déu kich

hoat ndo va cac tuyén cla ching ta tiét ra cac hormone va peptidel0@

tuong Ung tran ngap mau, bach huyét va dich tay séng cla ching ta. 101 Trong

o7 Miller, SD “Su khac biét quang hoc trong trudng hgp réi loan da nhan céach.” J

Nerv Ment Dis. 1989 thang 8;177(8):480-6.

% Strasburger, H. va Waldvogel, B. “Thi gidc va mi 1da gibng nhau

ngudi: Gating trong hé théng thi giac.” Tam 1y J. 2015 Thang 12;4(4):178-85.
99 Straub, RH va Cutolo, M. “Phat tridn midn dich tam thdn kinh

trong nghién clu cang théng." Wien Med Wochenschr. Thang 3 nam 2018; 168(3-4):76-84.
1e0 Peptide 14 cac phdi td - cac phan td théng tin cuc nhd - 1lién két véi cac thu
thé trén té bao. Ching mang théng diép dén cac té bao cé kha ning gay ra nhiing bién

ddi trong té bao. Cac chdt dan truyén than kinh, steroid va peptide déu 1a cac phdi tu.

101 Candace B. Pert, Ph.D., Phan td cdm xdc: Khoa hoc déng sau y hoc cd thé-tam tri,

(New York, NY: Touchstone, 1999), 24 -25.
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néi cach khac, suy nghi va cdm xdGc cla ching ta, dac biét 1a cdm giac
vo thic, c6 thé sdia ddi moi té bao va cd quan theo cach nay hay cach
khac, giup xac dinh cach té bao sé& dugc thay adi hodc duy tri. Thuc su,
cd thé ching ta dugc thiét ké hoan hao bdi cudng d6 va loai suy nghi
cling nhu cam xdc cla chdng ta trong qua khd. Cac chdt truyén tin hda
hoc - peptide, hormone, peptide than kinh va cac phéi td khac - mang
théng diép hodc héa chit dugc didu chinh hodc 1ap trinh bdi nhiing suy
nghi va cdm gidc cé y thlc va tidm thic cla ching ta, didu chinh hiu

nhu moi chdc nang trao ddi chat va héa hoc cla co thé chdng ta.

TU quan diém hién dai va c6 giad tri vé mat khoa hoc, cd thé ching ta 1a
mét phdn md rong cla y thdc. Hay nhu TS.
Candace Pert da phat biéu ngén gon: “. . . cd thé 1a bidu hién thuc té

bén ngoai, trong khdng gian vat chat, cta tam tri.”102

Mic dU nhildu bac si d& nhan thdc dugc méi lién hé gilla tam tri va
cd thé nhung it nguoi nhan ra dugc y nghia ddy dt cGa né. Trong nhidu
nam, to6i dd tim kiém sy xac minh khoa hoc rdng tam tri va cadm xdc cda
ching ta kiém soat moi chlic nang cla cd thé. Hay tudng tugng niém vui
clia t6i khi mét trong nhiing ddng nghiép cla t6i néi véi téi vé mot cubn
sach da hd trg, ti cdp do khoa hoc cao nhit, nhiing gi téi d& giang day
trong 12 nam trudc dé. Cubn sach dé (ma to6i da nhic dén) 13 Phan td cam
xUc cla Candace Pert. Tién si
Pert cé phong thi nghiém riéng cda minh tai vién Y té Quéc gia, cd sd
nghién clu y sinh hang diu & Hoa Ky. D& tao ra nén tang méi cho sy hiéu
biét cla ching ta vé mdi lién hé gidia tam tri va cd thé, cb giai thich
rang cam xdc cla chdng ta anh hudng rdt nhidu dén moi hé théng trong cd
thé. co khéng dinh ring “nhiing cam xdc bi kim nén dudc luu trl trong cd
thé & clp do té bao” va “hadu nhu t&t cd cac bénh tat, néu khéng phai 13
bénh tam thin vé& cd ban, déu c6 mét thanh phin tam 1y nhdt dinh.”103 Co

gidi thich céach “cac phan td cdm xdc ”

diéu hanh moi hé théng trong co thé ching ta.” Cé &y chi ra ré rang ring

102

Nhu trén

103

Nhu trén
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co thé va tam tri khong tach roi, rang ching ta khéng thé chifa tri

c4i nay ma khéng chifa lanh cai kia, co thé cé thé va phai dugc chiia
lanh théng qua tam tri, va tam tri coé thé va phai dugc chifa lanh théng
qua cd thé.

Pay chéng phai 13 mét khai niém sau sic nhat sao? Khoa hoc da bao
gid tao ra dugc didu gi c6 y nghia 16n lao hon chua? N6 khéng chi tiét
16 nguyén nhan cbt 16i cGa moi van dé& sidc khée cda ching ta; né tiét
16 gidi phap! Viéc ap dung ding nguyén tic nay c6 thé xéa bo moi dau
khd cda con ngudi. Khi thuc sy dugc hiéu va ap dung, kién thdc nay co
thé dua con ngudi trén thé gidi vao trang thai sdc khée hoan hao va
tudi tho. Sy hidu biét thong minh vé kién thic nay sé& truyén cam hiing
cho ching ta trong viéc lam sach cdc hanh vi cl@a minh, chiu tréach
nhiém vé nhiing gi chdng ta dang tao ra va vdi sy nhiét tinh cao d9,
thuc déy ching ta hda hgp v&i nhau, yéu thudng nhau va giudp d& 1an
nhau.

Tinh yéu va sy tha th( bdt tan 13 ban chit cla sic khée hoan hdo va
niém vui hoan hdo. Giad nhu thé gidi tran trong va &p dung day dd nhing
nguyén téc nay thi chdng ta sé& sém dugc sdng trong nhilng cdng ddong

khde manh, hoa binh, thinh vugng va vui vé.

Sy phan khang lai trang thai vui vé va cao quy nay va sy hoa
hop thé gidi dugc tao ra va duy tri bdi vo sb
nhiing suy nghi va cam xGc cé hai dai ddng dai déng trong ching ta va
xung quanh chdng ta. Tac déng cda nhiing suy nghi va cdm xic tiéu cuc
nay dan dan thdm vao ciu tric té& bao cda ching ta va gay ra nhidu rdi
loan chiic nang khac nhau. M3c du trong tam chinh cda cubn sach nay 13
trinh bay mdét phudng phap 1am sach sau cu thé dam bao loai bd chit
nhdy, doc té va téc nghén khéi co thé, nhung téi muén nhén manh mot
13n nifa réng viéc 1am sach nhu vay sé& 1am dugc nhiéu viéc hon 13 chi
loai bd doc tinh vat 1y. N6 m8 ra canh cla nhd bd nhiing suy nghi va
cam xdc cii dang bao pht céc té bao cla co thé ching ta nhu lan khoi
ban. That vay, thanh loc 1a mot ky thuadt nang dong, hiéu qud cao va
da dudgc ching minh coé thé hd trd mét ngudi lam sach va thanh loc cac

nguyén nhan gbc ré cCa moi vin dé& sdc khde, thé chdt va tam ly-cam xuc.
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Lgi ich cda hé tiéu hoéa hoan chinh
Lam sach

“Cling nhu ngudi thdy thubc ngu dai nghién cdu
bénh tat d& mang lai suc khde, ngudi thdy thudc khén
ngoan nghién clu slc khée dé tieu diét bénh tat,
néi véi bénh nhan cGa minh: ‘Hay cé dd diéu kién sic
khée, va bénh tét sé tu rdi xa ban. phu hgp.'"
— Cyril Scott, nha soan nhac/nha tho ngudi Anh

M6t chuong trinh 1am sach rudét hiéu quad sé& cung cép
1gi ich tuyét vdi vi n6é lam sach toan bd dudng tiéu héa
td dau 1udi cho dén diu bén kia. Hay nhé rang, ddi véi hdu hét
moi ngudi, s& phai 1am sach nhiéu 13n dé loai bd mang bam tich tu
trong rudt hang thap ky.

Tai can bang hé thyc vat dudng rudt

Ngudi ta udc tinh rédng cac vi sinh vat déc hai (gay bénh),
khong mong mudn théng tri dudng rudt cha phdn 16n moi ngudi
séng & Hoa Ky 104 Nhilng mam bénh nay doi khi tao ra nhiing phan
Ung ky quai trong khi 1ién tuc phd v3 cac m6é khde manh va tiéu
hao ndng lugng cla con ngudi. Chdng ciing la nguyén nhan chinh gay
ra khi héi thdi, hoi ching ro ri rudt, viém dai trang va cac bénh
viém rudt khac. Tin x&u nhdt 13 cac vi sinh vat gy bénh lién tuc
thdi ra cac héa chit ddc hai c6 thd xam nh3p vao tinh mach clla va

gay cang théng cho gan.

104Rolhion, Nathalie va Benoit Chassaing. “Khi vi khudn gay bénh gap hé vi sinh
vat dudng rudt” Cac giao dich triét hoc cla Hiép hdi Hoang gia Luén D6n. Series
B, Khoa hoc sinh hoc tap. 371.1707 (2016): 20150504.
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Mot trong nhiing vi sinh vat gay bénh nay dudc goi 1la
Escherichia coli (viét tit. E. coli). Trong khi hdu hét cac ching E. coli
déu vé hai, nhung hién nay ching ta biét rdng mot sbé trong ching kha co
hai, va trén thuc té, cé bing ching méi cho thdy ring moét sé ching nhit
dinh la yéu tdé khdi phat ung thu dai tryc trang.105
Mot dang E. coli ddc biét nguy hidm xudt hién trong thit, phé bién nhit
13 & bd. Gan day, Trung tam Kiém soat va Phong ngtla Dich bénh (CDCP) da
dua ra canh bdo vé& an toan thuc phém lién quan dén dgt biung phat vi khuén
E. coli v&i mot sb 16 hang thit bd xay.106 N6i chung, nguy cd ung thu &
nhifng ngudi an thit dugc phat hién 13 cao hon so v&i nhiing ngudi &n sudt
ddi. nhling ngudi an chay. 1o7

Ngoai ra, trong danh sach cac nguyén nhén gay ung thu va bénh tat
codn cé thyc phém tao axit, thuc phém ndu quéd chin, protein tiéu hoéa khéng
ding cach va an quad nhidu. T&t ca nhilng didu nay tao ra sy mdt can bang
trong hé thyc vat dudng rudt khée manh. (That khéng may, cac san pham
thay thé thit nhu dau nanh da qua ché bién lai tao ra axit cao va cé hai
cho stic khée.) Mot khi cd thé dugc 1am sach nhiing sy mdt can bang nay
trong hé thuc vat dudng rudt, thi cé thé thay thé cac vi sinh vat co6 hai
bang “vi khudn than thién”. Tam quan trong cua viéc c6 dugc vi khuén
dudng rudt thich hdp khéng thé dugc danh gia qua cao; né 1la didu cin
thiét cho stc khde tét.

Hap thu chédt dinh dudng

Ching ta cdn nhidu thanh phdn cla dudng rudt di sach d& trén “thuc
an” véi mat, enzym tuyén tuy va cac enzym khac bai tiét tU rudt non mot

cach hiéu qud; lién hé véi “dudng vién ban chai”

105 i
Wassenaar, TM “E. coli va ung thu dai tryc trang: Mot moi quan hé phic tap
xling dang c6 mdt tu duy phan bién.” Crit Rev Microbiol. Thang 9 nam 2018; 44(5):619-632.
106 , _ i
“Canh bao an toan thyc pham: Bung phat bénh nhiém tring E. coli 1ién quan dén thit bod xay.”

CDCP.com. Ngay 20 thang 9 nam 2018
107 i . -
“Pling nudi ung thu.” VivaHealth.com (2016). Xem thém an pham mién phi cuta ho,

B4o céo sdc khde thuin chay dang kinh ngac.
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(vi nhung mao)”; 108 hdp thu cdc enzyme tiéu hoéa can thiét; va
di qua thanh bidu mé vao mau.

That khdéng may, ngay ca mdt 1dp nhé mang nhdy, dic biét 1a khi
bam chit vao bé mit niém mac, dudng nhu cé chlc nang nhu mdt rao
can déi véi qua trinh tiéu héa va hlp thu cla mang va c6 thé gay
ra tinh trang khéng dung nap protein va carbohydrate.109,110 6,
cai goi 1la “nén van minh hién dai” dd c6é xong viéc véi chdng toi!

May man thay, cang loai bé nhiéu mang bam nhdy ra khdi rudt
thi ching ta cang c6 thé tiéu hoa va hip thu céc chét dinh dudng
tU thuc pham chdng ta an tot hon. T6i da nghe vd sO y kién tu
nhiing ngudi ngac nhién vé viéc ho cdn it thdc &n nhu thé nao sau
khi r&ta mat. Mot phu nd cho biét sau khi dudc thanh loc, cé chi
an mot bifa nhd mdi ngay trong sudt hai nam. C6 cling néi rang cd
chua bao gid cam thdy tinh thdn tinh tao va thé chit sbng dong
dén vay. Toi da bi séc khi phat hién ra réng c6 &y bang tudi me
t6i mdc du co6 &y c6 vé tré hon 20 tudi! Nhidu ngudi déc hai chi
hdp thy mot ty 1& nhé chdt dinh dudng sin cé cha ho cho du thuc
phém d6 c6 bd dudng dén dau hay ho an bao nhiéu. Trong khi rudt
sach
khéng ddm bdo rang qué trinh tiéu héa sé& hoan hdo (cé nhidu yéu
t6 khac 1lién quan), d6 chic chén 1a mot khdi dau tbt.

“Pudng vién ban chai” dung dé& chi didm ma thic &n tiép xdc véi cac vi nhung mao trong
rudt non. Cac vi nhung mao 1a nhiing hinh chiéu nhé xiu gibng nhu ngén tay tréng gibng nhu mot
chiéc ban chai, do d6 c6 “dudng vién ban chai”. Nhiing vi nhung mao nay 1a mot té bao biéu
mo6 dic biét goi 1a té bao rudt. Microvilli thai ra nhidu enzyme va chit dién gidi chiu trach

nhiém cho giai doan tiéu héa cudi cing va van chuyén chat dinh dudng vao mau.

JR Poley, “Kinh hidn vi dién td quét vé& tdn thudng niém mac rudt non do protein dau nanh gay
ra § tré sd sinh,” Tap chi Khoa Tiéu héa va Dinh dudng Nhi khoa,
Thang 5: 2(2)(1983;), 271-78.
1o Jack D. Welsh, J. Rainer Poley, Jess Hensley va Mira Bhatia, “Hoat dfng cua
Disaccharidase va Alkaline Phosphatase trong rudt trong bénh Giardia,” Tap chi Dinh dudng

va Tiéu héa Nhi khoa, 3(1) (1984): 37-40.
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Tang cudng hanh dong nhu ddéng

Mang bam ch&t nhdy déng mot vai trd quan trong trong cad nhu
déng rudt cham va tdo bon, va hdu hét nhiing ngudi bi tao bon déu
nhan thdy nhu dong rudt tang 1én dang ké sau 1an 1lam sach dau
tién. Khi thdc an di chuyén cham qua rudt, giéng nhu khi bi tao
bén, phan sé& trd nén cling hon va khd hon. Pay 1a tidn than cda
polyp, tUi phan, phinh ra, viém tGi thifa va mot loat cac van dé
va bénh tat vé dai trang khac.

Cai thién dong chdy than kinh

Ngudi ta biét rdng hang triéu day than kinh di qua cot séng.
Khi ddt séng bi léch, cac day than kinh cot sbéng s& bi chén ép.
Pidu nay c6 thé anh hudng nghiém trong dén cd quan hoac khu vic
ma day than kinh phuc vu. Tudng ty, tuy khéng kich tinh béng
nhung trong rudt ciling c6 nhiing diém phan xa than kinh. Khi dudng
rudt chia ddy phan va chit nhdy, cac diém than kinh & nhiing khu
vic d6 c6 thé bi doan mach. Pay c6 thé 1a mot ly do tai sao sy co
bop clia rudt lai cé anh hudng to 1dn dén cac cd quan dudng nhu
khéng 1ién quan dén rudt.

Mot vi du dién hinh 1a trdi tim. C6 cac diém phan xa cda tim
& dai trang xubng. Tién si Jensen 13 ngudi dau tién chi ra didu
nay cho téi. Ong gidi thich rdng c6 mét dilm phan xa lién quan
dén tim c6 thé dugc nhin thdy trong méng mét ciing lién quan dén
dai trang xubng. Ong gdi y rdng b&t cl khi nao diém méng mit do
tdi mau, didu dé cho thdy cé mét tui téc nghén trong rudt can
dugc xoa bop sau. Néu ving d6 bi dau thi cé thé c6 van dé vé tim.
Ong n6i thém rdng khoang 75% bénh nhan c6 diém méng mit sdm mau
nhan thdy ving dé rt mém. Theo chan Dr.

Theo théi quen cGa Jensen, t6i nhan thdy tan sudt tuong ty & cac
bénh nhan cla t6i c6 cung chi sbé v& mit.
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Téi da nhan dugc rdt nhidu bao cdo tl nhiing ngudi néi rang ching
rdi loan nhip tim cta ho giam bt hodc bién mdt sau khi 1lam sach sau
va nghiém tuc. C6 thé nao madng bam chit nhdy da tac dong manh 1én
thanh bidu mé cda dai trang xuéng cla ho dén mlc tao ra ap luc va ngan
chan dong chdy than kinh, trd thanh yéu té chinh gay ra tinh trang tim
c@a ho?
viéc loai bd mang bam (nguyén nhan) da loai bd vdn dé& (triéu ching).

That 1a mdt sla chifa don giadn va hoan toan ty nhién!

Mot vi du tuyét vdi khac la tac dung thanh loc co thé déi véi
ngudi bi tang huyét &p (huyét dp cao). T4t cad nhilng ngudi liét ké bénh
tang huyét ap 1la mdt tinh trang trong mdét cudc khdo sat ma toéi thuc
hién vao dau nhiing ndm 1990 trudc khi tradi qua qué trinh thanh loc co
thé déu bado cao rdng huyét ap cua ho trd lai binh thudng sau khi hoan
thanh chudng trinh.

piéu chinh sa td cung

Theo thdi gian, slc ndng va &p luyc cGa nhiéu 1ép mang nhdy, clng
véi trong luc, cé thé gay ra tinh trang sa rudt (“roi xuéng") dai trang
ngang va da day, cé thé roi vao tinh trang dudgc goi 1la vi tri “1ludi
cau”. Cai nay
dat mot phén da day dudi giad tri mén vi,
ngan chan trong luc binh thudng déy axit da day va tao ra mét lugng
axit da day cé thé gady loét va cac van dé& tiéu héa khac nhau. Prolapsus
cling gay ap luc 1én bang quang, td cung, budng tring va tuyén tién
liét va lam giam
1uu théng trong cac cd quan ndy, tao tién d& cho sy phat tridn cua cac
vadn dé& nghiém trong. Nhiing ngudi béo phi cé nhiéu khad nang bi sa bung
nhat, m3c di tdo bon 13 nguyén nhan chinh gay ra tinh trang nay. Sa
bui tri c6 thé ty phuc hdi sau khi phan 16n trong lugng (mang nhdy) da

dugc loai bd. Tap thé duc va st dung mot sb loai thao mdc cling cé thé
gitp ich rit nhiéu trong viéc cadi thién nhiing tinh trang nay.
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Thu nhé ruét méd réng

Mang bam nhdy bi anh hudng, dic biét khi 1ién quan dén tao bén,
cudi cung c6 thé 1am cdng thanh rudt, dic biét 13 rudt két. Nhing
ngudi khéng thé nhin thdy ban chan clia minh khi ding théng cé thé do
phén’vé ch&t nhdy cii tich tu day va nguy hiém trong dudng I?Ot. bay
la dau hiéu cla bénh tat nghiém trong trong tudng lai va tudi tho bi
rdt ngén.

R4t may, tinh trang nay cé thé dugc cadi thién hodc loai bd déng Kké
bang cach cai thién ché dd &n ubng va lam sach ky 1ludng, hd trg 1iy
lai vé ngoai thon tha va khdée manh. V4 cdy sdi tréng va giing cé thé

giup kéo thit trd lai vi tri ban ddu khi sd dung nhu sau:

Sau khi 1am sach sau, udng ba vién vé cdy sbdi trdng va cl giing
ba 1an mdt ngay trong khodng mudi ngay.
Nhiing loai thdo moc don giadn nay s& gilp thit chdt va cing cb cac mo
té bao trong 6ng tiéu hoéa. Thay vi ubng vién nang, ban cé thé pha
tra gdm cac phan bing nhau “cdt va ray” vé cay sdi tréng va cu ging.
St dung khodng mdt thia ca phé mdi loai thao mdc cho mdi 1lit nudc
cét va dun nhd 1lla trong 1@ phut.
Ban c6 thé dung nhidu thao dugc hon néu mubn tra dam hon, it hon néu
thich tra loang hon. Va h3y nhd: khéng bao gid udng bat cd thd gi
qua néng va khdng bao gid st dung dung cu ndu an bang nhoém.

Ngoai viéc s dung cac vi thubc ké trén, nhling ngudi bi sa dai
trang ngang ciing nén st dung bang nghiéng. Don gidn chi cin nam trén
van véi diu cui xubng va nhe nhang xoa bép viung bung, ddc biét 13
dai trang ngang, theo hudng ddu. Tiép can sau nhdt co thé va kéo
rudt gia vé phia diu. Hinh dung rudt két cta ban vin & dung vi tri.
pé c6 két quad tét hon nifa, hay udng thubdc xd bing gb sdi tring va

tra gung trudc khi thuc hién massage nghiéng.
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Cham dut tinh trang béo phi

’ TU pém 2001, béo phi da dudc xac dinh }é “bénh man tinh phé
bién nhéat” & cadc nudc coéng nghiép phat trién va da dat tdi “ty
1é dai dich”.111 Ngay nay, hon hai ty ngudi trén thé gidi - trong
dé c6 100 triéu tré em - dugc coi la béo phi (chi sb BMI). - chi
s6 cd thé/khéi lugng -
30+) hoac thuia can (BMI 25+), mdt con sé da tang 30% trong thdi
gian nghién cdu (1980 - 2103).112,113 Gan 40% ngudi trudng thanh
@ Hoa Ky - 9@ triéu ngudi - dudc coi la béo phil!ll4 Va xu huéng
cl tiép tuc cao hon. 115 Khi con hoc cédp 3, toéi hiém khi thdy
mot ngudi thila can. Béo phi hién 13 bénh dinh dudng phd bién
nhidt & tré em va thanh thiéu nién & Hoa Ky.116,117

That dang s¢! Cung véi bénh béo phi, mot san phdm phu khac
cla qud trinh Tay phudng héa hién dai la sy gia tdng s lugng

cdc can bénh de doa tinh mang. Nhiing ngudi béo phi ciing mic cac
bénh gidng nhu nhiing ngudi khac nhung ty 1é& mdc bénh cao hon nhiéu,

111
W. Kiess, A Reich, G Muller, A Galler, T Kapellen, K Raile, A Bottner, B Seidel va J

Kratzsch, “Béo phi & thdi thd &u va thanh thiéu nién: chdn doan va quan 1y 1am sang,” Tap chi Noi tiét
Nhi khoa va Chuyén héa, 14 Phuy luc 6,
(2001): 1431-40

112 N <
Ng, Marie va cong sy. “Ty 1é thila can va béo phi toan cau, khu vic va qudc gia

béo phi ¢ tré em va ngudi 16n trong giai doan 1980-2013: mot phan tich cé hé théng cho Nghién cdu
Ganh nang Bénh tat Toan cdu nam 2013.” Ddu ngén. Tap. 284, sb 9949. Ngay 30/08/2015. 766 - 781.

3 2 £
Cong tac vién béo phi GBD 2015. Anh hudng stic khde cla thila can va béo phi & 195 quoc gia
trong 25 nam. Tap chi Y hoc New England. Ngay 12 thang 6 nam 2017
114 sAn ha s 2 N, A Wil 4r Uy DA N : A
Sy kién béo phi & ngudi 16n (2017). Trung tém Kiém sodt va Phong ngifa dich bénh.
115
Hales, Craig M., va nhiing ngudi khac. Xu hudng béo phi va ty 1é béo phi nghiém trong &
Thanh nién va Ngudi 16n Hoa Ky theo Gidi tinh va o tubi, 2007-2008 dén 2015-2016.
JAMA. 2018;319(16):1723-1725.
116 2 £ £ £ N
WH Dietz, “H&u qua slc khde cta bénh béo phi & thanh thiéu nién: nhiing yéu t6 dy bdo thdi thd au vé
bénh & ngudi trudng thanh.” Nhi khoa, Mar;101(3 Pt 2) (1998): 518-25.
117 2 £ 2 _x
AP Hills, EM Hennig, NM Byrne va JR Steele, “Cd ché sinh hoc cla m& - nhiing han ché vé cau
trdc va chlc nang cta bénh béo phi va nhiing tac dong déi vdi viéc van dong.” Danh gid vé béo phi

Thang 2;3(1) (2002): 35-43.
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dac biét 1a tidu dudng, tang huyét ap va cac bénh tim khac, ngung thd
khi ngt, viém xudng khdp, d6t quy do thiéu mau cuc bd, cdc loai ung
thu khac nhau, tam than phan 1liét va cac réi loan tam than khac, trdm
cam va réi loan lo &u.118, 119, 120 Udc tinh chi phi y té& va 121 chi
té nay cua bénh béo phi trén toan thé gidi 1a rat 1dén sing sépi kinh
sé liéu théng ké khong chi k& mét cau chuyén dang lo ngai cta ngay hoém nay ma con

bao trudc mdét tudng lai diy de doa va diém bdo.

Nguyén nhan gay ra dai dich béo phi la gi?

Téi tin réng cé mot sb:

« An theo ché d6 an kiéng tiéu chudn cla My (SAD)

« Nudc giai khat, dac biét 1a dd ubng “&n kiéng”

+ Thubc trld siu trong thuc phdm dugc trdng thuong mai
san xudt

+ Cac san phém stfa bi nhiém hormone

+ San phdm thit bi nhidm hormone va khang sinh

+ Thubc y té
« Tiém ching

+ Nghéo déi - thyc phdm té nhit thudng 13 ré nhéit.
Mot nguyén nhén khac gay béo phi la su tich tu cadc protein,

axit va cac chit déc khac dugc tiéu héa khéng hiéu qud. Khi chit doc

va/hodc axit khéng thé thoat ra nhanh hon tbc do hién tai

118 o) Deckelbaum va CL Williams, “Béo phi & tré em: vin d& suc khoe.”
banh gia vé béo phi thang 11;9 Phu luc 4 (2001): 239S5-243S

119 CJ Barrow, “Roux-en-Y c3t da day cho bénh béo phi.” Tap chi AORN
76(4) thang 10 (2002): 593-604; cau d6 606-8

120 I Kawachi, Khoa Y té& va Hanh vi X3 héi, Trudng Harvard

Y té Céng cong, Boston, Mass. “Hau qua vé thé chit va tam 1y cta viéc tang can.”
Tap chi Tam than hoc 1am sang, Phu luc 21 (1999): 5-9

121 Tremmel, Maximilian va céng sy. “Ganh ning kinh té clia béo phi: DPanh gia tai
liéu c6 hé théng.” Tap chi quéc té& vé& nghién cliu mdéi trudng va stc khde coéng ddng.
Tap. 14,4 435. Ngay 19 thang 4 nam 2017.
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dudc san xudt, hé théng bach huyét cua co thé ty bio vé minh
khoi cac tac nhan tan cong nay badng cach boc chit doc bang
ch4t nhdy hodc bach huyét 1di luu trd ching. Ong tidu héa -
bao gom t&t cd cdc cd quan tiép xGc vdi qua trinh ché bién
thic an, bit dau tU miéng - 13 hé thdng thoat nudc chinh cho
hé bach huyét.

Hé bach huyét cé nhiéu vung din luu, trong dé quan trong
nhit 13 dudng rudt. Khi rudt bi tdc dong bdi cac 16p chét nhdy,
hé théng bach huyét sé& bi tic ngh&n va tdc nghén. Khi mang bam
nay dugc loai bdé va khi lugng dién dy trl dugc phuc hoi, ngudi
béo phi s& gidm can nhanh chéng. Viéc phuc hdéi chit dién gidi
dugc thuc hién béng cach an thuc phém tao kiém va/hodc dung
chét bd sung chdt dién gidi hilu cd d& dudc ching minh . C6 rét
nhidu san phdm dién giai trén thi trudng nhung hay nhé doc
nhan. Néu né khong chi ra ring cac khodng chat dién gidi 13
hitu co thi ding mua né. Co thé chi c6 thé hlp thu hiéu qua cac
khoang chit dién gidi hilu co . Mot 1gi ich khac clha viéc bd
sung chdt dién giadi t6t 13 né hdu nhu sé ngan chdn tinh trang
chudt rit cd bap trong vong vai giay.

[Luu y: Didu quan trong can biét 13 khodng chét hiu cd 13
khoang chdt cé ngudn gdc tlUf ngudn thyc vat chi khéng phai dugc
khai thac tU da. Vé cd ban, cac khoang chat hilu cd dén véi
ching ta théng qua thé gidi thuc vat va theo dinh nghia dugc
chelat hdéa thanh protein thuyc vat.122 Cd thé dé& dang ddng hoa
cac khoang chat hifu co hon, trong khi lai gap khé khadn véi cac
khoang ch&t don gidn c6 ngudn gbc tu da. Mot vi du dién hinh
13 mubéi &n. Natri 13 moét khoang chdt dién gidi thiét yéu va
quan trong ddi véi mdt loat cac chlic nang trao ddi chét. Tuy
nhién, natri trong mudi an lién két vdi clorua, gay doc cho cd
thé va 1a cht thay thé rdt kém cho natri hiu cg.]

Ban chdt cla cac 1lién két phan td trong khoang chdt hiu cd 1a didu tao nén sy khac

biét va 1a mdt cudc thdo luan nam ngoai pham vi cua cubn sach nay.
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T6i c6 trén ban lam viéc 16i khai cla mdét ngusi dan o6ng
ndng 308 pound trudc khi bat dau téy rdfa va nang 240 pound sau
khi tdy rlia. Ong bi tdo bon nang da 10 nam kém theo chay mau.
Anh &y viét rang tinh trang ban ddu cla anh 4y d& dugc khéc
phuc va anh 4y dang cam thdy tuyét vgil!

Khong c6 gi la khi nhiing ngudi thifa can dat dén diém 1am sach
khi cac khu vyc ddn luu bach huyét khdéng bi t&c nghén va ho
gidi phong 'hang déng' bach huyét, c6 dang chit nhdy mau hd
phach gidng nhu thach & nhidu mlc d6 nhdt khac nhau. Pay 1a 1y
do chinh khién ho m&t di rdt nhiéu 'hanh 1y du thia'.

Giup cd thé chifa lanh

budng rudt ddc hai la mdéi trudng sinh sdn hoan hdo cho hang
tram loai vi trung, vi khuén, nim men va ky sinh trung lién
quan dén bénh tat. Poc tinh cla rudt ddu tién 13 mau, sau dé 1a
gan va sau d6 13 moi té bao cda co thé. Mau doc khién céac cd
quan phai lam viéc thém gid, cé géng bu ddp cho sy cang thing tot do
dat trén co thé. Lam sach rufét hiéu quad giup loai bd vi khun
gady bénh mdét cach hiéu qud, vdé hai va nhanh chong.
Thubc khang sinh ciing loai bd vi khudn gay bénh nhung phai tra
gid dat cho slc khde trong tudng lai, vi ching ciing tiéu diét
vi khudn ty nhién va than thién ma ching ta sinh ra trong khi
khéng 1am gi dé giai quyét moéi trudng ban thiu d& thu hat mam
bénh ngay tif ddu. Vi khudn than thién gitp bdo tdn va bdo vé
niém mac rudt; Thubc khang sinh, bing cach tiéu diét nhiing ddng
minh ndy, thudng gdy ra tdc nghén va gay hai nhiéu hon. Viéc
thanh loc k§ 1ludng sé& thay ddi moi trudng bén trong cda ching
ta theo hudng tich cyc. Viéc loai bd mdng bam chdt nhdy gilp
loai bd nguyén nhan chinh gay thdi rita vad 1én men trong cd quan
tiéu héa va bai tiét. Lam sach rudt cho phép slfa chita nhanh
chéng nhiing tdn thuong d& xdy ra trong qua khi. Néu ban dang
chay va bi nga trén dudng va thit & dau gdi cha ban bi réch,
chdy mau va ddy bui bdn, ban s& khéng loai bo vét bin trudc d6 sao?
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bang bo vét thuong cla ban? Moi bac si déu rlfa sach vét thudng trudc
khi bang b6, nhung cé vé nhu cac bac si khéng bao gid nghi dén viéc

1lam sach bén trong co thé bénh nhan cla minh. Tai sao vay?

pidu ky diéu cta cd thé 1a né sé ty sifa chifa; tit ca nhiing gi né
cdn 1a khéng bi tic nghén, doc td va hap thu cadc chit dinh dudng thich
hop. Khi khong con phai 1am viéc vat va dudi &p luc 1ién tuc phai dbi
mdt véi lugng 1én chdt doc, cd thé c6 thé su dung nang lugng cta minh
dé chifa lanh va duy tri hop 1y.

Ky sinh trang: Bi thu hat bdi cd thé bdn thiu

Lam sao mdt ngudi thuyc sy sach sé lai c6 thé bi nhiém ky sinh

trung?
Ho khéng thé.

Ky sinh trung 1a mot van dé 1dn. Hang nghin loai c6 thé sbng trong
cd thé con ngudi.123 Theo CDC, hon mdt triéu ngudi & My bi nhidm ky
sinh tring mdi nim, bao gdm giun, ve, chdy ran va nhiéu loai sinh vat
cyc nhd (déng vat nguyén sinh). Vi du, bénh Toxoplasmosis do dong vat
nguyén sinh gay ra dudc coi 1a nguyén nhan hang dau gay td vong do
bénh do thuc phém gay ra va hdq 40 triéu ngudi My mang ky sinh trung
nay.124 Nhung néu ban cé hé thong mién dich tudng d6i khde manh, ban
s& gill dugc n6é & Vinh. Tré em d& bi tdn thudng hon va ngudi ta udc
tinh r&ng mot nda sé tré em trong do6 tudi ti 5 dén 10 s& bi anh hudng
bdi ky sinh trung vao mot thdi diém nao d6 trong cudc doi tré cua

ching. Mdt cubdn sach gido khoa y khoa xudt ban nam 1989

123 461 déng nghién cdu quéc gia (My); Avise JC, Hubbell SP, Ayala FJ, bién tap vién. Dudi

anh sang cuia sy tién hoa: Tap II: Pa dang sinh hoc va sy tuyét chdng. Washington (DC): Nha
xudt ban Hoc vién Quéc gia (My); 2008. 4, Kinh trong Linnaeus: C6 bao nhiéu Ky sinh
trung? C6 bao nhiéu mdy chu? C6 sdn tu: https://

www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK214895/.

124 “Ky sinh trung - Nhiém ky sinh trang bi bé quén (NPI).” Trung tam Kiém soat va Phong ngila
dich bénh. Ngay 13 thang 4 nam 2017.
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tuyén bb rdng hon 55 triéu tré em M§ bi nhiém giun va con s nay tham chi
con cao hon néu bao gdm cd giun kim, loai ky sinh trung phé bién nhit &
tré em My. Cudn sach gido khoa nay ciing tudng thuat réng mot bac si §
Amherst, Massachusetts, tuyén bd ring trong nhidu nam éng da diéu tri hau

nhu moi bénh ky sinh tring chinh & con ngudi.125

Ky sinh trung cé thé 1a nguyén nhan gay thiéu hut dinh dudng nghiém trong.
Suy dinh dudng, thudng 1a két qud cla bénh dudng rudt va ky sinh tring

nhidm trung, 1a nguyén nhan hang ddu gay ti vong & tré em trén toan thé gidi. 126

Trd lai cudi nhiing nam 1980, ngudi ta udc tinh c6 moét ty ngudi bi
nhidm giun diia Ascaris. 127 Tién si Omar M.
Amin thudc Trung tam Ky sinh tring & Tempe, Arizona, d3 viét,
“Niém tin phd bién rdng ngudi dan & My khéng cé ky sinh trung la mot &o
tudng 1dn. Mot sé udc tinh cé khoang 50 triéu tré em My bi nhidm ky sinh
tring giun, chi mot phan nhd trong sé d6 dugc phat hién va bao céo.128“
Ong tuyén bd rdng 4,5 ty ngudi trén toan thé gidi bi nhiém it nhit mot
dang ky sinh triing. D6 1a hon mdt nlla thé gidi!

T chiic Y té Thé gidi (WHO) d5 phan loai
ky sinh trling 13 moét trong sau bénh truyén nhiém cé hai nhit cda con ngudi

va dugc xép hang nhiém ky sinh trung trén ung thu 1& bénh nguy hiém nhat.

125 Gerald K. Schmidt va Larry S. Roberts, Cd s& cla Ky sinh trung, (St.
Louis, MO: Times Mirror/Mosby College Publishing, 1989).

126 pater Katona va Judith Katona-Apte. “Tudng tac gilia dinh dudng
va Nhim tring.” Bénh truyén nhim 1am sang, Tap 46, S6 10, ngay 15 thang 5 nam
2008, Trang 1582-1588.

127Tién si Edward Markell, MD, Marietta Voge MA, Tién si va David T. John
MSPH, Tién si, Ky sinh tring y té, Tai ban 13n thd 7 , (Philadelphia: WB

Saunders, 1992),15.

128(truy cap ngay 6 thang 6 nam 2007.)
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ké giét ngudi sé mét trén thé gi¢i.129 Ky sinh trung dudng rudt
dugc coi 1a tac nhan chinh gdy ra “tdi lugng bénh tat toan cau.”130

So vdi cac qubc gia khac, ngudi ta cho réng ngudi Bic My it
mic cac bénh ky sinh tring vi “sdc khée tét”, “dinh dudng tét”,
khi hau va vé sinh.

Khi hau, véng. V& sinh, vang. Dinh dugng t6t? Khong nhiéu 1ém.
Viéc chdng ta 1la mdt trong nhling qudoc gia Om yéu nhat trén thé
gidi phan anh théi quen an udng ngady cang kém dang anh hudng dén
stc khde cla méi thé hé méi. Cung véi d6 1a sy gia tang cda ky
sinh trung, vi ky sinh trung thich su ban thiu! Bénh ky sinh
tring & My da gia tang dang k& chi trong hai thap ky qua va co
thé s& tang theo c&p sé nhan trong hai thé hé tiép theo. Ky sinh
trung phat trién manh & ngudi béo phi nhung khéng ai mi&n dich
hoan toan.

Mdi ky sinh trung cé hanh déng doc ddo cta riéng minh. E.
histolytica, mét déng vat nguyén sinh, pha hdy thanh rudt bang
cach tiét ra cdc enzyme phan gidi protein. Fasciolopsis buski,
mdét loai san 13a rudt, gay tdn thuong thanh rudét bdi cac giac hat
manh cla né. Ascaris lumbricoides, mét loai giun tron dudng rudt,
c6 thé duc thdng thanh rudt va xam 14n Tudt thua, 6ng mat, phéi
va cac cd quan khac. N6 cling cé thé gdy tdo bon nghiém trong bang
cach chan hoac 1am tic 6ng tiéu hoéa, chua ké dén cac héa chat ma
ching thadi ra. Giun méc hat mdu va lam can kiét lugng sét du trd,
gay thidu mau. San day va cac loai ky sinh trung khac
canh tranh vé mdt dinh dudng, 1am can kiét lugng vitamin B thiét
yéu, dac biét 13 B-12 va cac yéu td thiét yéu khac. Mot sd ky
sinh trung cé thé bao phG 18p 16t bén trong rudt non va ngan 1dp
16t hdp thu chat dinh dudng trong thic an.

129 Christine A Northrop-Clewes va Christopher Shaw. “Ky sinh trung” ngudi Anh

Ban tin Y té&, 56 (2000):193 - 208.

130 Phén, Absar va cong sy. “Cudc chién toan cdu chéng lai ky sinh tring dudng rudt-chung ta c6 nén

sl dung cach tiép can toan dién?” Int J Lay nhiém Dis. Thang 9 nam 2010;14(9):e732-8.
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'L'\' r‘ . . x
Ascaris lumbrlc01des: Nam va nd trudng
thanh. 16n, mau trdng hong. Con cai dai tu
22 dén 35 cm; con duc dai tu 10 dén 31 cm.
Con cai d@ tdi 250.000 tring mdi ngay.
Tubi tho, hon mdt nam. Giun trudng thanh
c6 thé dugc truyén qua phan. Nhidm tring
nang cé thé gay viém phéi hodc tu vong.

bugc ménh danh 1a “giun tron dudng rudt 1én”

'
L3 X
Trdng giun dia: Mot sé loai c6 thé bi cho,
méo mang theo va thudng truyén sang tré em
qua tiép xuc véi d&t bi nhilm bénh. Chung gay
ra cac phan Ung viém din dén téc nghén cac
mao mach & cac cd quan quan trong nhu

mdt, gan, ndo, phdi. Phong dai 100x.

Phdn rudt bi téc nghén do giun

Ascaris lumbricoides.

Ky sinh trung nay
dugc tim thdy trén toan thé gidi mic du
né phé bién hon & vung khi hau nhiét ddi.

Giun méc duc trudng thanh: Phéng dai 10 1an.
Tuyén tring nhd, mau trdng xam (sau

tron). Con cai dai khodng 12 mm, con duc
dai khodng 9 mm. Con cai dé

ti 5.000 dén 10.000 tridng mbi ngay va cé
thé séng t6i 14 nam.

Phéng dai 20 1an. dai
2-5 mm. Con cédi di chuyén tif dai trang dén
vung quanh hau mén dé aé tring.

Gay nglta hau mén nghiém trong.

Giun kim duyc:
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Phéng dai 10 14n. dai 8-13
mm. Con cai di chuyén tif dai trang dén vung
quanh hau mén dé aé trdng. Gay ngda hau

Giun kim cdi:

mén nghiém trong.
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Cac loai ky sinh trung phé bién nhu giun tron dé hon 200.000 tring
mdi ngay. Giun méc dé 5.000 dén 10.000 tring mdi ngay va cé thé séng
khoang 14 nam. D6 la thd déng sdg.

Ky sinh trung cé thé séng & bat cu dau trong cd thé - phéi,
gan, tuyén bach huyét, tim, tuyén tién liét, éng mat, da, rudt thua,
€ va nao. Kham nghiém td thi mot phu nif cho thiy c6 5 con san day
trong ddu cé. Tuy nhién, hdu hét déu tén tai trong dudng rudt. Néu
ching gay tén thuong gan ho3c day thdn kinh & dau hoac cét séng, cac
triéu chiing c6 thé xady ra & bat cli dau trong cd thé.
Tuong ty, néu giun sbéng trong dudng rudt, ching cé thé gay ra cac

vén dé& vé tim, gan, théan, ndo, v.v. do chit doéc tiét ra.

Chi c6 mot sé ky sinh trung gdy chét ngudi, nhung nhiing loai
khac chéc chén c6 thé gay ra rdt nhidu réc rdi. Cac triéu ching
nhidm ky sinh trung gibng nhidu bénh khac, do d6 tranh dugc chan
doan chinh xdc. R&t it bac si y khoa hidu dudc tam quan trong cla
tinh trang ngay cang nghiém trong nay hodc khdng coi trong ky sinh
tring mdc du cac tap chi va sach gido khoa cla ho tiét 10 réng ho
nén 1am nhu vay. Hiém khi ho tim kiém ky sinh tring & bénh nhan cua
ho. Va ngay ca khi ho nghi ngd c6 ky sinh tring, r&t it ngudi cé thé
xac dinh va didu tri ching mot cach hiéu qua. Xét nghiém phan, quy
trinh tiéu chudn nhét, khong dang tin cdy mdt cach nhat quan va hién
nay ngudi ta khuyén nén thyc hién nhiéu xét nghiém. Cac chuyén gia
dich thyc kiém tra phét té bao niém mac, phuong phap nay da dudc
chiing minh 1a hiéu qud nhit trong viéc phat hién ky sinh triing dudng
rudt. Khi bac si d& thl moi thd thuat chdn doan ma khéng thé phat

hién ra ngudn gbc cta vin d& thi rdt co thé d6 13 do ky sinh trung.
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DUdi day 1a danh sach day di (nhung khdéng day dd) cac triéu
ching bénh ky sinh trung ma téi d& ghi nhan trong nhiédu nam:

bau bung
viém cd cép tinh

Tao bon cap tinh, man tinh
Thiéu mdu
Chan an
Thiéu B-12
Chdy mdu tryc trang
mu loa
Mau trong phéan
Nhd méu
M3 mét
Pi tiéu rat
¢ hoi
Suy gidm hé than kinh trung udng
bau nguc
én lanh
Mét mdéi man tinh
vien dai trang
ho
Bénh tiéu chay
R6i loan tiéu héa
Bién dang cla cac bo phén cdg thé khac nhau
chéng mat
Sét
Nhic dau
Cau git
Ngua
vang da
bau khdp
Mat ngl

T4c nghén phdi va phé quan
On lanh va sbt gidng sbét rét
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Suy dinh dugng
van d& vé& than kinh
Pau cd/co that
Budn ndén
pd md hoi dém
bau vung rudét thua
Pau rudt
Tri nhd kém
phat ban
Sa truc trang
Hut Hoi
Loét da
pd md hoi
Sung mat, mat, v.v.
Triéu chidng bénh thudng han
Non mda
Mién dich yéu
Yéu dudi
Tang can
Gidm céan

Sy phi dai va truc trac cla cac cd quan nhu gan, 13
1lach, hach bach huyét, tim va tdi mat.
Am dao bi viém, tiét dich mau vang, sti bot, cé
mui hoi.

Ban c6 thé héi 1am thé nao mdét ngudi séng sach sé lai
c6 thé bi nhilm ky sinh trung. Té&m
khong c6 nghia la ngudi ta sach sé& tu bén trong, va bén trong
méi 1a didu thyc sy quan trong. Hoi thd cla ban c6 mui gi vao
budi sang? Néu miéng cla ban ngot ngdo va dé& chiu khi hén thi
c6 thé ban sach sé. Néu khéng thi ban da tao ra mot diédu kién
c6 thé hodc di thu hut ky sinh trung. D6 &n vat, thuc phém
ché bién sin va thuc phém chién ngap dau (vi du: khoai tay chién)

90



Machine Translated by Google

Chuong 6 | Dic diém cla mot chudng trinh 1am sach hiéu qua

nhu nam cham thu hdt ky sinh trung. Nhiing cai goi la “thuc
phdm” nay 1lam viéc qua suc va lam suy yéu da day, tuyén tuy,
than, gan, tim va cadc cd quan khac. Ching 1am cang thdng nghiém
trong hé théng mién dich cGa cd thé, gilp tao ra mang bam chit
nhdy va tao ra ndi sinh san 1y tudng cho ky sinh trung. Thit

va c& 13 ngudn ky sinh tring chinh. Tring ky sinh cé khd néng
chiu néng va lanh cyc tét. Trdf khi thit va c& dugc ndu qué
chin, trdng c6 thé sbéng sot. Mot sé bénh nhidm trung nghiém
trong hon (dac biét la nhing bénh 1lién quan dén giun 1d8n) xam
nhap vao cd thé con ngudi khi ngudi ta an thit 1gn, thit bo,

ca hodc bt ky sinh vat nao khac cé nhan cau, chan, vay hoac
cang ndu chin. Ca c6 thé 1a thu té nhat; hdu hét ca ngay nay
déu c6 ky sinh tring, va viéc &n cd séng chdng khac nao trai
tham dé cho ky sinh trung. Cham vao chd, méo va cac dong vat
khac bi nhidm bénh ciing c6 thé din dén nhim tring ky sinh
trung hodc tham chi 13 ky sinh trung. Cdc phudng phdp 1ay nhiém khac bac

+ Ubng hodc bdi trong nudc bi nhiém bénh. -

Vét cin cha rudi, mudi, ve hodc dong vat.

. Tiép xtc v8i mdéi trudng ban thiu qua hoi thd hodc cham
vao (hdy nhd, gidng nhu gian, ky sinh trlng
phat trién manh trong méi trudng béan thiu).

« An thyc phdm trdng trén dit bi nhidm bénh, dic biét
13 dat da dugc bon phan lgn.

« An hat dé nudc séng.

« Pi chan tran trén dit nhiém bénh.

Nguyén nhan chinh gay nhiém ky sinh tring 13 do thiéu hut
chat dién gidi (vi du natri, kali, clorua, canxi va phdt phat).
Sy thiéu hut chit dién gidi c6 thé ngiing sdn xudt axit
clohydric, do d6 cho phép ky sinh trung di qua da day ma khéng
bi axit tiéu diét. Sau dé, chdng di vao rudt non, ndi ching co
thé séng 1au, &n minh trong cdc 18p mang nhady, séng vui vé nhd
cac protein chua tiéu héa va thyc phdm ché bién s3n gidp xay
dung hé théng mién dich.
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méi trudng bén trong bdn thiu. Su bai tiét va hién dién ddéc hai cua
chiing gay kich tng thanh rudt, kich thich tiét ra nhidu chdt nhdy hon
va g6p phan gay doéc tinh cho mang bam chat nhdy va toan bd co thé.
Thubc chbng ky sinh tring dugc goi 13 thubc diét giun s dung cadc chat
téy giun dugc phém g3p khé khan 16n trong viéc xuyén qua hang rao chit

nhdy ctia mang bam.

Mot khi ky sinh tring da hinh thanh trong co thd, cach chic chin
duy nhdt dé loai bd ching 13 loai bd chdt ban ma ching &n vao.
Ban d3 bao gi® nhin thdy rudi trong thiing rdc sach chua? Ky sinh tring
sé phat trién manh cho dén khi hoan thanh cac nhiém vu sau: loai bd
mang bam va chét bén; pH rudt trd lai binh thudng; cac vi khudn chinh
xac dugc phuc hdi; ché d& an udng dugc don dep; hé tiéu héa hoat dong
binh thudng; san xuit axit clohydric dudc bt ddu lai; va chilic ning
mién dich dudng rudt hoat déng trd lai. Néu khéng cé tat cd céac hé
théng nay hoat dong trd lai, giun va ky sinh tring cé cd hoi sbng lau

dai.

Hay nhg 18i hia nay va hay ving long: “Hay thanh tdy va thanh loc
ban than va téi sé& tén ban 1én ngai quyén lyc!”
Khong, ngai quyén luyc ndy khéng phdi 1a ngai sd; dé 1a trang thai ty
chli, noi ching ta kiém soat cudc séng cda minh. Tuy nhién, r&t lau
trudc khi ban nhan ra ngai vang quyén luc d6 , ban sé& can phdi nhan ra

stc manh cla ngai s¢ va sd dung nd.

Nhiéu nam trudc, tbi nghi ngd rdng minh c6 thé bi san day va ai
biét dugc con bénh gi nifa. Téi da thd nhidu bién phdp khac nhau ma
khéng c6 két quad ré rang. To6i da héi y kién bac si Jensen va 6ng &y
gidi thich ring phudng phap thuc sy hiéu qua duy nhat ma 6ng biét ¢ loai bd giun
1a khong &n gi ngoadi hanh va tdi séng trong ba ngay va sau d6 udng
thubc nhuan trang manh vao dém qua. Huéng dan cCa anh &y bao gdm viéc
ngdi trong sifa &m vao sang hom sau khi dén gio di dai tién. Giun rat
thich slta, va cé gia thuyét cho réng giun yéu sé di vao dai trang sau

khi trdn khdi hanh va téi séng nhung sé&
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trudn trd lai néu cam théy khong khi lanh. Thay vao dé, néu chidng cam

nhan dugc sifa &m, chung sé& hudng téi 16i ra.

Téi chua bao gi® gidi thiéu bt cd thd gi ma chinh téi ciing chua
tung thd, va vi vay ngudi ban chuyén mdn vé thdo dugc cla téi, Qua
Tréng, d& dong y tham gia cing tdi trong chuyén phiéu luu thanh loc dic
biét nay. Ching td6i 1én ndi dé thii phudng thubc va trdi qua ba ngay dau
dén . Ching t6i tham chi con ngdi trong sifa &m -
héa ra d6 lai 14 khodnh khic vui nhon nhit trong cudc doi toi
va chi tiét cua ai sé& khéng dugc viét ra! Thd duy nhit chui ra 13 mot
con giun méc dai mdt inch. Bac si Jensen 1la mdét badc si tai gidi nhung
ngay ca nhiing thién tai ciing khéng phai ldc nao ciing ddng. Y nghia cla

cau chuyén: T6i chua bao gid gidi thiéu phudng phap nay cho b&t ky ai.

Khodng mét nam sau, toi dén Tucson, thanh loc cd thé va thd
nghiém viéc an mot bifa mdi ngay. Téi dd dat dugc tién bd vugt bac nhung
t6i vAn con mdét ching dudng dai phia trudc va nhiéu didu phadi hoc héi.
BS phan duy nhit trong hé théng tiéu héa cia t6i khong hoan toan thoat
khéi mang nhdy 13 da day va cé 1& mot s khu vuc nhd khac noi téi chia
dung cadm xuc.

Téi chic chén vé diéu nay vi 16 rang to6i vin bi thiéu hyt axit clohydric

va c6 mdt vét ddi mau nhd trén 1udi van chua khéi.

Theo y hoc Trung Quéc, vi tri d6 1a mét diém phan xa quan trong.131 Vao
ngay tdy rila thd tu, téi vifa udng xong mét vién psyllium va bentonite
thi dot nhién t6i thdy minh dang nubt khong khi. Téi gap ngudi lai va om
14y bung minh. Khodng 20 phat té6i ding ci ngudi, 6m bung, khéng thé
ding théng dugc! Cam gidc nhu cé thd gi d6 dang cd 16n bung téi tif trong

ra ngoai.

pidu dang ngac nhién 13 né khéng dau dén nhung lai cé cam gidc rdt ky la
va khé chiu. Sau dé, ciing dot ngdt nhu khi né dén, né bién mit va khéng

bao gid quay trd lai. Sang hom sau, toi

131 Y hoc Trung Qudc sl dung phan tich 1udi dé gilp phat hién tinh trang & cac bd phan
khac cta cd thd. Tudng ty nhu mdng m&t nhung khéng phic tap bang, 1udi phan anh

cac tinh trang & da day, gan va cac khu vyc khac trén cd thé chang ta.
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vUgt qua mét con sau dai bbén feet. Sang hom sau téi lai di ngang qua
mdt con sau khac hodc mét madnh clda con séu trudc d6 dai khoadng 1 foot.
Vi vay, hay cdn than: Mot khi ban b&t ddu lam sach mét cach nghiém tic,

trdi nghiém nhu vay cé thé xdy ra v6i ban. Nhung hay
biét dn néu cé!

M6t ngudi phu nif ting ddi phé vdi tinh trang héa ra 13 sy lay
nhidm ky sinh trang nghiém trong da thé rdng chit tdy rlla va thao dugc sé
sau bo chiu trach nhiém ctu mang cb6. V& mat tinh thdn va thé chdt, cé
da & trong tinh trang suy sup nhidu n3m va khéng cé bac si nao co thé
gidp d8 c6. Trong vong mdt tudn sau khi c6 bt ddu tdy rda, sau bo bit
diu dao thai cd thé co theo timng cdc! Vao ban dém, chung tham chi con
phat ra ti miéng co &y
va mii. C6 &y goi dén van phong ctia t6i va k& cho nhan vién cia téi
biét chuyén gi dang xdy ra; né gan nhu khong thé tin dugc. vai tudn sau,
c6 ay thuc hién mdét 1lan 1lam sach khac va 1lan nay c6 ay thém mdt chuong
trinh tdy giun bing thdo dugc vao d6. Mot 1in niia mot sb lugng 16n giun
lai thoat ra khoi cd thé cé. Trong khodng mét nam rudi, nhiing con sau
tiép tuc rdi khéi cd thé cé va cd nhu vay, cbé ngay cang trd nén khée
manh hon. Cudi cung, khi moi chuyén két thac, cb6 di dat dudc trang thai
stc khde vugt qua sy mong dgi 1én nhdt cda minh, vi cé thuc su nghi
rang minh sip chét. C6 &y da doc cubn sach cla téi va néi véi téi ring
né da mang lai cho c6 &y hy vong 13n nifa. Vai na3m sau t6i gap truc tiép
c6 &y va chdng c6 dy. V6i nhiing giot nudc mit va nhiing cdi om, ho bay
t6 1ong biét on sau sic nhit ddi véi toi va sy thanh tdy.
€6 néi r3ng viéc tdy rdia 1a hy vong cubi cung cda cd, bdi vi khéng cé

bac si hay phudng phap diéu tri nado cé thé gildp dudc co.

Téi tin réng tét hon hét moi ngudi nén thyc hién it nhdt mot 1an
1am sach dudng rudt ky 1ludng trudc khi cd géng loai bd ky sinh tring.
Néu mot ngudi bi nhidm ky sinh tring nghiém trong nhu Giardia, sét rét
hodc tudng ty thi can phai didu tri ngay 1lap tlc. Tuy nhién, t6i luén
khuyén ban nén lam sach trong nhiing 13n nay, vi viéc lam sach sé& gilp
cd thé loai bd rdt nhidu doc td ma ky sinh tring lién tuc thai ra mét

cach hiéu qud. N6 ciing sé bt dau pha vd
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thanh tri, va trong nhidu trudng hgp ciing sé& loai bd mot sé ky sinh

trung.

Lgi ich sdc khde ddc ddo va da dang cua
Lam sach rudt

Cho dén khi t6i viét nhiing &n ban dau tién cda cudn sach nay, toi
da st dung hdu hét moi chuong trinh 1am sach hién c6 va cé khad nhidu
chudng trinh. T6i d& sd dung phudng phap lam sach da va bach huyét; 1lam
sach gan, than, tiét niéu va tui mat. T6i da& sd dung hang tram loai
thdo mdc khac nhau: thdo mbéc Trung Qudc, thao dugc Ayurvedic va cac
loai thao méc hoang di chua dugc biét dén. Cé cac bién phap vi lugng
ddng can, @& md héi, thuc phdm, nudc trai cady, nudc, bai tap, thibt bi
dién td, tri 6c, hinh dung, va t&t ca nhiing thd dugc goi 1a “thudc chifa bach bénh
T6i d& thyc hién nhin 3n va nhin 3n vdi nhidu sy két hgp khac nhau gitla
nudc va nudc trai cay. Va khdéng cé6 gi, hoan toan khéng c6 gi, cé tac
dung ky diéu nhu khd nang lam sach dudng rudt tuyét voi. Khong chi vay,
t4t cd cac chuong trinh stc khde khac déu trd nén hiéu quad hon nhiéu

sau khi lam sach dudng rudt ky ludng.

budng rudt kiém soat qua trinh ddng héa ciing nhu qua trinh dao
thdi cda co thé. Hay nhd rdng: Rudt (dudng rudt) 1a trung tam cla cd
thé ching ta. N6 co thé dugc vi nhu mot hé théng ty hoai trong mdét ngbi
nha. Néu dudng nudc ri rac cla ban bi tdc, ban c6 thé thdy cac manh vun
ty hoai dong lai trong bdn t&m hodc voi hoa sen va c6 thé vao bdn ria
clia ban. Tudng ty, khi rudt bi tdc ngh&n, mau va bach huyét ciing bi téc
nghén nhidu hon. Ch&t thai 16n dugc loai bd qua rudt nhidu hon bat ky

€S quan dao thai nao khac. Khi né bi téc,

n6é tiép tuc sao luu cho dén khi ap sudt hodc téc nghén dudc giai phong.
Nhin an bing nudc, an kiéng bang nudc trdi cay, tra thdo mdéc va enzym

khéng thé loai bd thi pham chinh: mang bam nhdy.

Bing cach gif cho toan bd 6ng tiéu hoéa sach sé&, chung ta ciling dang
gil cho hé bach huyét, mau, ndo va toan bd cd thé sach sé. Rudt la chia

khéa; ho 1la cbét 161
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clia moi chdc ndng vat ly cGa co thd. Tién si Jensen day ring néu rudt
bin, mau ban thi moi bd phan khac ciing bi 6 nhilm. Vi vay, dé cé dugc
stc khde, nang lugng, slc bén, séc manh va tinh thdn tinh tao hon, rudt,

gan va tat cd cac cd quan khac cla cd thé can phai dudc gidl sach sé&.

Ung thu, vi trung, vi rdt va cdc bénh tat khac khoéng thé tdn tai
trong cd thé c6 hé théng midn dich manh. Ky sinh trang ciing khéng thé. MOT
hé théng mi&n dich manh mé tao ra mot co thé khoe manh va gild moi thd
hoat dong tét. Ching ta cidn mét hé thdng tiéu héa khde manh vdi kha
nidng san xudt axit clohydric tdi da, mat kiém va mau kiém d@ c6 hé midn
dich khée manh. Mot 13n nifa, t6i nhé dén cau ngan ngl cua Tién si
Jensen: “Néu ban gidm phai dudi mdét con meéo, dau bén kia sé& hét 1én”.
Tuyén bd cla 6ng tiét 16 mot sy that vi dai: Toan bd co thé dugc két
ndi véi nhau va hoat dong hiép déng véi moi bd phén khac. bang budn
thay, ching ta hiém khi thdy sy kh@n ngoan‘néy dqu chdng minh trong y
hoc thdng thudng. Cach hiéu qud nhat dé diéu tri bat ky can bénh nao la
didu tri toan bd cd thé, khéng chi mot bd phan hay mdt khia canh riéng
biét cla né. Pay 1la 1y do tai sao cac nha tri liéu tu nhién khuyén ban
nén bd sung dinh dudng va cé ché d6 &n ubng tdét. Thubc bd sung va ché
dd6 &n kiéng khong nhdm myuc dich “chifa tri” mét vin d&; ching cung cép

séic manh va sy hd trg cho cd thé @@ né c6 thé ty chifa lanh.
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Dac diém cla viéc lam sach hiéu qua

Chuong trinh

“Chi nhiing ngudi diing cam va cé tinh thin manh mé m&i cé thé
hy vong leo dugc sudn nui dung ding dé dén véi tri thic thiéng liéng,
nhiing ké yéu hon phadi di con dudng cham hon, vi bat ky
con dudng nao khac chéc chén s& dan dén sy hay diét cda ho.”

—Cyril Scott, nha soan nhac/nha thd ngudi Anh

Mot chudng trinh lam sach béng thdo dugc manh mé&, cho du d@éi voi
rudt, gan hay bt ky cd quan hodc hé théng nado khac, déu cé thé gay
ra “cac phan Ung 1am sach” nhu dau dau, budn nén va mét méi.

Hau hét cac cong ty c6 uy tin déu nhan thic dudc didu nay va khach
hang cta ho c6 thé d& dang trd nén sg hai va bbi réi néu nhiing phan
Ung nhu vdy x3y ra. Mét cébng ty thuc sy tén tdm trong viéc néng cao
stic khée tdt théng qua viéc lam sach sé& cung cép dich vu hd trg khach
hang c6 kinh nghiém va hd trg lién quan dén viéc 1am sach cho nhiing

ngudi thinh thodng gdp phai phdn Ung lam sach.
Tang téc cho ban than!

pé viéc thanh loc c6 hiéu qud va tét cho suc khée, né phai phu
hgp v8i trinh d6 cla tlUng cd nhan. MOt phuong phdp lam sach manh mé
sau sic sé& gidi phéng cac déc té ci rdt nhanh chéng va chi cé ai d6
ngudi da dat dugc mlic d6 sdc manh, slc khde va su sach sé déang ké co
thé xd 1y dugc. Khi mot ngudi yéu dubi, thiéu dinh duBng hodc dang
chéng choi v&i bénh tat khi bt ddu thanh loc, qua trinh nay phai
dudc thuc hién cham hon d& tranh khd ndng loai bd déc té cla cd thé
bi quéd tdi. Lam sach qud nhanh cé thé dan dén cang théng gia tang va
khong can thiét cling nhu cac phan tng 1am sach qua mdc. Do d6, toi
khuyén ban nén ty didu chinh nhip d6 khi cin thiét. Chudng trinh ua
thich cta t8i dugc chia thanh cac giai doan tang dan véi lugng thic

an gidm dan khi mot ngudi tién téi mic d6 1lam sach sau han.
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+ Giai doan nhe nh&t (2-1/2 bifa mdi ngay)
+ Giai doan nhe nhang (ngay 2 bifa)

+ Giai doan t&ng luc (1 bifa mdi ngay)

+ Giai doan chinh (chi nudc trai cay)

+ Giai doan Master - The Ultimate (chi nudc)

M6i giai doan bao gdm cac loai thdo mdc, hdn hgp bentonite-psyllium va men
vi sinh. Téi ciing thuc sy khuyén ban nén bd sung khoang chat (ca chdt dién giai
va vi lugng), nhidu nudc ép tuoi sbng (trl khi thyc hién Giai doan chinh), siéu
thuc phdm giau chat diép luc dugc thém vao nudc trai cay hodc ubng dudi dang

vién nang va mét lugng 16n nudc ngot tinh khiét.

Trong mbéi giai doan, ban phai luén cam thdy tudng déi tét. Nhiing phan lng
1am sach nhe cé thé xdy ra nhu
nhiic dau, dau cd hodc khdp, ddé md héi, phat ban, héi miéng, budn ngli, mét moi,
chéng mat khi didng va thinh thodng budn nén. Khi nhiing diéu nay xdy ra, dé 1a do
co thé khéng thé loai bd cac chit doc va axit nhanh nhu chung dugc gidi phéng tif
noi luu trd vao tudn hoan. Didu nay thudng 1lién quan dén gan va/hoac than yéu.
Toi khoéng con 1a ngudi Gng ho viéc “cd ging vugt qua”, d6 1a didu t6i d5 thiy
trong nhiing ngay dau. D& giam phan Gng lam sach, ching ta chi cdn hd trd thém

cho cd quan dao thadi cGa minh bdng cac budc sau:

Pau tién hay dung thubc dai trang hodc mot loat thubc x4 (thubc dai trang thi

tét han).

Néu didu d6 khong c6 ich, hay ubng thubc xé ca phe '3

Néu thubc xd khéng giup ich, hay chuyén sang giai doan c6 blta an bd sung.

Hay duy tri giai doan d6 cho dén khi co thé c6

132 . 2
Xem Phu luc 4: “Cach dung thubc x0".
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diu di va ban cam thdy dé& chiu trd lai. An nhiéu hon mét chit hodc
an mot sé thuc phém nang han (chéng han nhu khoai tay) sé& lam cham
quéd trinh thanh loc nhanh chéng va cho phép cac cd quan dao thai
bt kip bdng cach xU 1y moi ch&t doc tich tuy.

Sau dé tién hanh lai qua cac giai doan véi tbc d6 thodi mai.

Cho phép badn than cam thdy tdi té va “rat rudt”, cé thé néi,
c6 thé gdy cang thing khéng cadn thiét cho gan, than va tim.
va don gidn 1a khéng can thiét. Ciing c6 thé c6 trudng hdp mot
ngudi dang gap chuyén gi dé can sy trg gilp cua chuyén gia. Diéu

rdt quan trong 13 1ling nghe nhiing gi cd thé ban dang néi vdi ban.

Xen k& gilla cac giai doan

M6t trong nhiing 1¢gi ich cda viéc xen k& gilfa cac giai doan 1la
cac phdn Ung lam sach c6 thé dugc kiém soat va doi séng xa hoi
dugc diéu chinh. N6i cach khac, ching ta cé thé chuyén déi qua
lai tdf c&i nay sang cai khadc néu cdn. Bing cach nay, cac phan lng
1am sach dugc gid & mic tbi thidu va nang lugng dugc duy tri dé
ban cam thdy thodi mai trong sudt qud trinh 1am sach. Cac giai
doan nhe nhang hon cling hoan hdo cho nhing ngudi cé lich lam viéc
dac biét nang né, nghia vu xa hoi, ddéc tinh qua mdc, vén dé nghiém
trong vé& nang lugng hodc don gian 1a khéng cé y chi dé thyc hién
Giai doan chinh. DU chon céach tiép can nao, hdu hét moi ngudi van

tiép tuc 1am viéc toan thdi gian trong khi don dep.

Sau day 1a mot vi du: Gid s mdt ngudi bét diu véi Giai doan
nhe nhang (hai bifa mdi ngay) trong hai hodc ba tudn, sau dé danh
vai ngay cho Giai doan manh mé (mét bila mdi ngay), va sau d6 tién
t6i Giai doan thanh loc chinh . Ba ngady sau giai doan cubi, anh
4y bit diu cam thiy mét méi, didu nay anh hudng dén céng viéc cla
anh éy. Khi d6, ban nén chuyén vé Giai doan SUc manh va &n modt
bifa mdi ngay. C6 1& didu nay sé& gitp anh &y ph&n ch&n hon va cam
thdy d& chiu hon va ngdy hém sau anh &y sé& quay lai Giai doan thanh thao.
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Néu anh 4y vin chua vui 1én, c6 1& nén duy tri Giai doan Stc manh thém mét thdi gian
nifa hodc tham chi quay lai Giai doan Nhe nhang nhat hodc Nhe nhang nhdt. An cac bila an
s& 1am cham téc do thanh loc va giadm dong chdt doc. Vao cudi tudn, anh &y c6 thé mudn
thit lai Giai doan chinh. Sau d6 vao thd Hai, anh &y c6 thé quay lai mét trong céc giai

doan khac néu can.

S& tét hon néu linh hoat va didu chinh nhip do cla ban than. Thanh Rome khong dugc xay

dyng trong mot ngay va cac 1dp chdt doc trong rudt cda ban ciing vay!

[Luu y: Théng thudng phdi mit ti bdn dén bdy ngdy trudc khi cac loai thao mdc
chinh cla qua trinh 1am sach tao diéu kién cho mang bam chdt nhdy dugc giai phéng. Ngoai
ra, tac dung cla thdo dugc con c6 dong lugng; viéc tam ding sU dung thdo dugc co thé
yéu cdu ngudi ta phdi bit ddu lai tif ddu. Vi vay, ban nén tiép tuc dung cadc loai thdo

dugc trong quéd trinh thanh loc co thé ngay ca khi ban &n nhidu bifla hon. Ho

14 nhiing gi 1lam cho viéc 1lam sach thyc sy c6 hiéu qua.]

Ngudi gia, ngudi yéu dubdi, ngudi cyc ky déc hai va nhiing ngusi

Khéng thé vugt qua cac bai kiém tra do pH

Nhu d3 gidi thich trudc d6 trong cudn sach, nhidu ngudi bi thidu chit dien
gidi. T6i nhan thdy rdng nhiing ngudi gdp phai phan Ung 1am sach tdi té nhit va cac vén

d& khac hiu nhu 1udn bi thiéu chit dién gidi. Do d6 ching toi

khuyén ngudi b&t ddu chuong trinh 1am sach nén kiém tra d6 pH trudc khi b&t ddu. [Xem
Phy luc 2.] Nhilng ngudi khéng vugt qua giai doan nay nén bit ddu va duy tri Giai doan

rét nhe cho dén khi ho xay dung dugc ngudn dy trif kiém va c6 thé vugt qua d6 pH

Bai kiém tra

Trong Giai doan Nhe nhdt, didu quan trong 1a chi &n nhiing thyc phém c6 tinh kiém
va tiép tuc bd sung lugng dy tril chdt dién gidi. Viéc vugt qua bai kiém tra do pH 1a
den xanh @& bét dau Giai doan nhe nhang. (BS sung dy tril dién gidi dugc thdo luan &

Chudng 3.)
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Giai doan nhe nhat: Gidi thiéu vé lam sach

To6i dé& phat trién Giai doan nhe nh&t cho ngudi me 79 tubi cda minh,
khéng phai vi tudi tac hay mlc d6 doc td cla ba ma vi téi biét ba khong
c6 quyét tam di sau hon. N6 d& thanh cong va cé 4y dai co két qua tuyét
vdi! Tam tri va tri nhg cla cd da& dugc phuc hdi hoan toan, né mang lai
cho c6 ngudn nang lugng mdi, giadm bdt nhiing con dau lung nghiém trong
va 1an da cla c6 min mang dén mic khién ban bé c6 phdi chi y. C6 tham

chi con gidm thém vai can. C6 8y chi & d6 trong hai tuan.

B4t ky ai cling cé thé thyc hién qué trinh lam sach & Giai doan nhe
cho dii ho c6 vugt qua bai kiém tra do pH hay khéng. Khong ai nén cé
phan Ung lam sach trong giai doan nay. Phan Ung lam sach trong giai
doan nay rdt hiém va cho thdy tinh trang nhidm déc nghiém trong va bat
thudng, tham chi c6 thé 1a mot vén dé sic khée nghiém trong. Thudng thi
nhiing ngudi nhu vay sé tu bd viéc thanh loc co thé, nhung khéng ai can
né nila. Ho s& dudc phuc vy tdt néu tim dugc mdt chdt tdy rda cé kinh
nghiém hodc mot chuyén gia y té dugc dao tao cé kinh nghiém vé

thanh tdy va kiéng an dé hudng din ho.

Giai doan nhe 1lién quan dén viéc an hai loai thuc phém c6 tinh kiém
hinh thanh céac bifa &n mdi ngay133 va t&t cad ca rét tudis
nudc ép can tay/cd cdi dudngl34 ma ngudi ta mong mudn cling vdi ché db
an gdm nam bd thado dugc va hai mén sinh td (dugc md tad trong Chuong 8).
Nifa bifa &n chi nén cé trai cay. Giai doan nay tuy nhe nhang @i vdi co
thé nhung van 13 mot trg gidp hiu hiéu dé cai thién slc khde va nang
lugng. Khi ban d& én dinh véi ché d6 nay (c6 nghia 1a né cé thé dugc
duy tri ma khdéng c6 phdn Ung lam sach khdé chiu va bai kiém tra do pH da
dudc thdéng qua), ban cé thé chuyén sang Giai doan lam sach nhe nhang

mdt cdch an toan.

133 2 N 2 N
Xem biéu d6 Thyc pham tao kiém va tao axit & Phu luc 3.

134 Nhiing ngudi nhay cam véi dudng nén tranh tit cd cac loai nudc ép ngot, ca
trdi cady va rau qud. Tuy nhién, ho cé thé mubn dung cac loai nuéc ép rau hiu
cd tudi khdc nhu cdi xodn va cac loai rau xanh khac.
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Néu xay ra phan (ng 1am sach trong giai doan nay, day 13 nhiing
viéc can lam:

+ Ubng nhidu chit 14ng hon.

+ Tang cudng b sung khodng chit dién giai hilu cd tif rau
cl d3 khif nudc 135 (Ch&t dién gidi cung cdp cho co

thé nhiing gi can thiét qua nudc ép.
loai bd doc té va axit. 136)

« Ubng thubc nhuan trang hodc thubc xd néu qué trinh dao thai
dién ra cham; cham chap, y t6i 13 it hon ba cai rudt dd so
phong trao hang ngay.

+ Tang cudng s dung cong thdc 1am sach bing thao dugc
chda cascara dé dat dudc ba dén bbn 1an loai bé dé&
dang hang ngay.

« An nhiéu thic &n nang nhu khoai tay dé lam chém qué trinh thanh

loc cd thé.

Hay can nhic viéc tham khdo y kién cGa mdét bac si hidu biét vé
viéc lam sach va’hodc goi cho nhém “Hd trg lam sach” dai dién cho céng

ty noi ban d& mua chuong trinh cda minh.

Giai doan nhe nhang: Su khdi ddu cda sy sau s&c han

Lam sach

B4t ky ai da vugt qua bai kiém tra do pH déu c6 thé b&t ddu lam
sach bing Giai doan nhe nhang. M6t 1dn nifa, hiém c6 ai c6é phan tng lam
sach trong giai doan nay. N6 bao gbm viéc an hai blfa an c6 tinh kidm
mdi ngay va udng tdt cd nudc ép ca rét/can tay/cd cdi dudng tuci ma

ngudi ta mong mubn ciing véi ché d6 an ubng lanh manh.

35 N 2 £
Nudc ép rau quad khi nudc chda ngudn chat dién gidi hliu cd dam dac nhat hién cé.

136 N 2

Nhiéu phédn (ng lam sach xdy ra do axit dugc gidi phéng khdi co thé.
Co thd cin chit dién gidi dé loai bd cac axit nay mét cach an toan. Khi cd thé
thiéu chit dién gidi va axit dugc gidi phéng, cac phan dng 1lam sach c6 thé xay ra.

nghiém trong.
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ndm bd thao dudc va ba mén lic. (Su khac biét duy nhdt so v&i Giai doan
nhe nhang la loai bd nda bifa &n.) Trong giai doan nay, cadc loai thao
méc b&t ddu chudn bi va 1am mém mang bam nhdy d& loai bd. Chi riéng
giai doan nay da c6 rat nhiéu 1gi ich va nhiéu ngudi chon céach tranh
cac giai doan sau hon trong 1lan 1am sach ddu tién. Moi ngudi nén duy
tri giai doan nay it nh&t mot tudn hodc cho dén khi mang nhdy dudc giai
phéng va khdng cé phan tng 1am sach; thi d3 dén ldc tién tdi giai doan

sau hon.

Poi khi xdy ra trudng hgp, trong giai doan diu cda quad trinh lam
sach, moi ngudi phat hién ra minh bi nhi&m ky sinh trlng nghiém trong.
Trong trudng hgp nay, hay & trong Giai doan Nhe nhang nhdt hodc Nhe
nhang nhat va bit dau mdt chudng trinh ky sinh tring bing thdo dugc tét.

[Luu y: Téi khuyén nhiing ngudi 13n diu sd dung sifa rda mit nén
thuc hién 1lam sach theo Giai doan nhe nhang trong ba tudn trudc khi
chuyén sang giai doan sau hon. Cang nhiéu chit déc dugc loai bd trudc khi
Viéc don dep Giai doan chinh thi Giai doan chinh sé& cang dé dang, hiéu
qud va hiéu qud hon. Nhiing ngudi trudc day da hoan thanh Giai doan

chinh chi c3n thyc hién Giai doan nhe nhang téi thidu mot tudn.]

Poi 161 vé viéc rda rudt: Hau hét moi ngudi khéng can ding thudc
x4 hodc thut rud¢t trong Giai doan Nhe nhang va Nhe nhang nhét.
Tuy nhién, nhu trong t&t ca cac giai doan 1lam sach, néu mot ngudi cam
thy khong khdée, d6 1a 18i kéu goi cdn dao thai rudt giad. Pai da sé moi
ngudi khéng biét thubc nhuan trang va thut rudt cé hiéu qud nhu thé nao.
Theo nghia den, ho c6 thé loai bd hang tan chat thdi, phan 16n trong
sb d6 c6 doc tinh cao. Quan trong hon nita, viéc lam diu rudt sé giup
gidi phong chdt déc ti cac khu vyc khac cla cd thé. Cam giac khoé chiu
13 d4u hiéu cho thdy chit doc khéng dugc dao thai ra khéi cd théd du
nhanh. Khi dai trang hoat dong chém chap, toan bd cd thé ngay cang trd
nén tri tré, qua trinh luu théng cham lai. K&t qud c6 thé 1a cam giac
mét mdi, budn nén, nhic ddu, ddy hoi hodc chi cam thdy hoi khé chiu.

Khéng c6 gi c6 thé khién con ngudi cam thay
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tdt hon 13 loai bd chat ddc tich tu trong rudt két.

Khi ching ta rlla sach rudt, mdc du cac 18p mang nhdy day c6 thé
van con dinh vao thanh rudt, phan con lai cua cd thé c6 thé déy
nhanh qua trinh lam sach mdt cach dang Kké.

Giai doan quyén lyc: Pi séu hon

Giai doan SlGic manh bao gdm ndm bd thao mdc, bdn 1in 1lic,
nhidu nudc ép rau tudi va mdt blfa an tao kiém hang ngay. Nhiéu
ngudi sé su dung Giai doan siUc manh trong hai hodc ba ngay nhu
mdt cubc thd nghiém dé xac dinh xem ho da s&n sang chuyén sang
Giai doan chinh hay chua. Néu khong cé phadn Ung 1am sach thi
ching d& sin sang. Khi lugng thic &n rdn hip thu gidm di, cd
thé ngay cang dugc gidi phéng khoi cac nhiém vy tiéu héa thong
thudng va co thé danh nhidu sy chu y hon cho cac uvu tién lam
sach cda minh.

[Luu y: Trong Giai doan SUc manh va Giai doan Chu, xét
nghiém pH nudc tiéu khéng hiéu qud vi cd thé sé& loai bd qua
nhidu axit nén xét nghiém sé& khdng chinh xac.]

Giai doan lam sach téng thé: Budc cubi cung dé
Stic khoée

Nhiing ngudi hoan thanh giai doan nay c6 khad nang lam chd
cd thé minh tét hon ngudi binh thudng. Théng thudng phai mit
mét tudn mic du mdt sé ngudi kéo dai dén 10 ngay. Tri khi ban
1a mét ngudi lam sach c6 kinh nghiém, t6i khéng khuyé&n ban nén
dung nifa. C6 hai cép do trong Giai doan chinh. O cad hai cép do,
nam bd thdo mdc va sfa 1lic tiéu chudn dudc su dung va khdéng an
bifa nao. Cip do Mot bao gdm nudc ép trdi cay va rau qua tudi,
dugc trdng theo phudng phap hifu cd ciing nhu hén hgp siéu thyc
phdm c6 chdt lugng dic biét cao, giau chat diép luc. Clp do thu
hai, ma t6i goi 13 Giai doan bac thdy tdi thugng, gibdng hét nhu Cip do

137 .
Nudc cam khong dudc khuyén khich khi rlfa mat vi né cé tinh axit qua cao.
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Mot ngoai tril khéng ubng nudc trai cay hodc chat bd sung, vi vay diéu
r4t quan trong 13 dy trl chidt dién gidi & mic téi da trudc khi bt dau

lam sach.

Lam sach Cip d6 Hai 1a cach t6i thiét ké chuong trinh ban dau cla
minh cach day 30 nam. T6i chua bao gi® st dung bt ky céng doan nao
khdc va hang nghin loai sfia rlfa m&t da lam theo cach nay. Nhiing ngudi
dat dén trinh do nay thudng ké lai nhiing cau chuyén tudng chiing nhu than ky.
dang lanh lai. Két qua cta ho d5 giup lam sach ndi tiéng 8 My va trén

toan thé gidi. N6 thyc sy cé tac dung!

Tai sao cp do nay lai hiéu qua hon cép d6 Mot radt nhiéu?

Khi ching ta thidu thdc &n, co thé s& ty dong tim kiém chat dinh dudng
bén trong va chi s dung nhiing th né khéng cdn: protein khéng tiéu
héa va cac protein khac nhu protein trong ndm men, ky sinh tring, vi
khudn va sau d6 1a chit béo, dudng khong tiéu héa c6 hai, chit tang
trudng (bao gdm ca chdt béo). khdi ul38), cac chdt gay ra mun nhot,
myn nhot va cac vét tham khac, chdt nhdy va cht c6 hai dugc luu trdf
trong cdc té bao va ¢ quan cua ching ta. Noi cach khac, moi thi cé
thé gay ra van dé sic khoe! Pay 1a ndi thudng xuyén xay ra cai goi 1a
“phép mau” cda sy thanh loc va la néi “ma thuit” x3dy ra, thudng tao ra
nhiing bién ddi dang kinh ngac. N6 dudng nhu hoat déng trén moi cdp do

cla con ngudi ching ta: tinh than, cdm xuc, tinh than va thé chét.

Nhiing suy nghi va cam xdGc khong hai hoa thudng dugc luu trd trong
nhidu loai protein gép phdn gay ra bénh tat. C6 1& day 1a ly do tai
sao viéc nhin an c6 thé thay ddi y thdc mét cach thuan 1¢i va loai bé
chiing tram cam Sﬁng nhu théi quen suy nghi tiéu cyc. Nhiéu ngudi da mo
t3 nhiing thay d6i c&n ban trong y thic nhu gidm bét lo lidng, céng

théng, trdm cam va tuyét vong; va cé

138 Theo nguyén téc chung, ngudi mic bénh ung thu khéng thé nhin an. Tai sao? B&i vi
ho thudng gap rit nhidu vin d& trong viéc tiéu héa va dong hoéa thlc &n mdot cach hiéu qud dén mdc

ho dang lam cham qua trinh d6i va viéc nhin &n c6 thé khién vén d& trd nén phdc tap hon.
Nhiing ngudi c6 van d& suc khde nghiém trong khéng nén 1am sach néu khong c6 sy hudng din

cta chuyén gia c6 kinh nghiém.
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dat dudc sy lac quan, niém vui va tham chi ca trang thdi hanh phic. Viéc
nhin &n dang cach khéng bao gid t&n cong nhiing protein ching ta cin ma
chi t&n cong nhiing protein ching ta khéng can. (Nhin &n khéng trd thanh
nan déi cho dén 40 - 6@ ngay chi ubng nudc. Tai thdi diém do, ngudi ta

trd nén déi qua mdc va biét rdng da dén ldc phai tif tdf ding nhin an.)

Lam thé nao @ két thuc viéc lam sach ding cach

Cho dén nay, Giai doan chinh chi c6 nudc mdi mang lai phadn thudng 16n
nh&t vi né nhanh chéng loai bd lugng 1dn
lugng chdt doc. Bat ké ban két thuc giai doan nao,
vin s& c6 doc td, chdt nhdy va protein kho tiéu
hién dién trong hé théng clCia ban trong vai ngay. Vi vay, khi ban ding lai
lam sach cua ban, didu cuc ky quan trong la phai can than lam theo cac
budc dudi day. Tét nhat 13 cdf 3 ngay sé& co6 1 ngay chuyén tiép
ngay thanh loc & Giai doan Chinh.

« Ubng men vi sinh sau mbi bifa an dé bd sung nang lugng cho cd thé.
Hé vi sinh vat (vi khuan séng trong rudt): C6 hdn 300 bénh phé
bién ma khoa hoc y té cho rang cé 1lién quan dén hé vi sinh
vat “bi thay ddi”. Do d6, diéu can thiét 1a bd sung hé vi
sinh vat dudng rudt cda ban béng vi khudn ty nhién cho con
ngudi khde manh bing cach udng men vi sinh sau mdi bifa
an.139 Hay chic chin rdng men vi sinh c6 uu thé 13 Bifidobacteria.
Cé nghia la phadi cé lugng Bifidobacteria trong cong thic 1én
hon dang k& (50% hodc nhidu hon) so véi lugng két hgp

139 Sau mdt blla &n théng thudng, lugng axit trong da day cda ban & mdc thip nhat, tuc
1a néu d6 1a mot bifa an c& thong thudng. Néu d6 1a mot bifa &n nhe hodc bifa an chi cé
trai cay thi tét nhdt nén bd sung vi khudn khodng nila gi® sau biia &n hodc bat ky thoi
diém nao gitfa cac bifa &n. Mdt trong nhiing cach tét nhit dé bd sung men vi sinh 1a ad
ching vao 8 hodc 16 ounce nudc dila d nhiét dd6 co thé, cung vdi chlorella, téo

xodn hosic mdt sé siéu thyc pham khac. Lic déu va dé yén trong vai gid va chung sé sinh

san vdi tdc d6 gdp déi sau mbéi 20 phat.
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téng sé vi khudn lactobacillus va cac loai vi khudn khéng bifidum khac

chiing. Théng tin thém vé& didu nay trong Chudng 10.

.+ BAt dau ngay dau tién cla ban sau khi Lam sach bang sifa lic
psyllium (khéng c6 bentonite) , sau dé la 16 ounce nudc tinh
khiét. Nifa gi¢ sau, udng thém 16 ounce nudc nifa dé tranh
nguy cd mat nudc, co thé gay tdo bon. Ubng it nhit 64
ounce chdt 1dng trong ngay trong nhiing thang lanh hon

va nhidu chit 1éng hon trong mia heé.

. Chuyén ddi tu tu: Didu quan trong 1a gidm dan qua trinh Lam
sach va chuyén sang ché d6 an kiéng chuyén tiép, sau do 1a
ché do &n kiéng hinh thanh ch&t kidm 1lanh manh. Didu nay cé
thé dudc thyc hién bang cach tiép tuc chi ubng Psyllium
(khéng c6é bentonite) va mdt bo thdo moéc mdi ngay. Giadm cac
loai thdo mdc xudng mdt vién trong mdi céng thic mbdi ngay.
Sau khi ngiing diing thdo mdc, tiép tuc dung md d& thém vai
ngdy nifa. M dé& 13 loai t&t nh&t va nhe nhang nhit trong
tét cd cac loai sgi. N6 hd trg r4t nhidu cho nhu aong.
Tiép tuc sd dung cac loai thdo mdc trong vai ngay hoic 1lau
hon néu can ciing s& gilp rudt hoat dong cho dén khi cd thé

ban diéu chinh @& 3n ubng trd lai.

. Pling dé cd thé bi tao boén hoac
mdt nudc: Tiép tuc ubng nhidu nudc tinh khiét.
Néu chit déc tich tu trong gan hodc bt ky cd quan
hodc m6 nao khac, ban s& cam thdy khong khde. Hiy chic

chén réng ban di tiéu tif 3 dén 4 1in mdi ngay.

+ C6 nén xay ra tao bon: Mot sé ngudi bi tdo bén trong vai
ngay ngay sau khi lam sach.
Bdi vi khodng 40 dén 60% phan binh thudng bao gdm
vi khudn nén phai mdt vai ngay dé vi khudn hinh thanh

trd lai, dac biét néu khéng dung men vi sinh.
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thudng xuyén trong quad trinh Thanh loc. MOt khi vi

khudn da dugc thiét lap lai, nhu dong rudt sé& binh
thudng, nghia 1a 3 BM néu ban 3n hai bifa mdi ngay va 4 BM
néu ban &n 3 bifa mdi ngay. Nhiing ngudi thudng bi tao

bén cé thé\théy vén dé cua ho da dugc giadi quyét sau 13n
1am sach dau tién va vi khuan dudc tai 1lap. Néu

khong, ho nén udng mot ly psyllium mbi ngay, khéng

diing bentonite, trong mdt hodc hai tudn nifa. Pidu nay

s& cung cdp chdt xo can thiét dé gid cho moi thu chuyén
déng. Néu can thiét, hay dung cdc loai thdo méc dé

gilp rudt van dong va 1lén ké hoach thuc hién mot dot
Thanh loc khac sau 7 hodc 8 tudn.

+ Tiép tuc dung Probiotic: H&y nhd udng mot hodc hai vién
probiotic 10-20 phlGt sau khi &n trong it nhdt tudn dau
tién sau khi lam sach co thé. Néu ban con du Probiotic,
hay tiép tuc ding chung cho dén khi hét.

Ché d6 an chuyén tiép - Ngay 1

Bifa sang: Thudng thuc bifa sang gbm trai cay tudi dudc
trdng hifu cd, dd udng xanh hodc sinh té mot gid sau khi
13c m3 dé&. B&t ky trai cdy tudi trong mia sé& tét.

Gitla budi sang: 2 gid sau ubng lai cac loai thao mdc lam
sach. Ban nén lam diéu nay dé dam bao thdi diém di tiéu
tbt vao budi téi va sang hom sau.

Blfa trua nén bao gdm trdi cdy tuoi hodc rau hap nhe, suip
méi lam hodc salad séng v@i nudc sét chanh ty nhién hodc
gidm tdo, néu ban mubn.

Bifa t6i nén bao gdm trai cdy tuoi, sbng hoic salad tuoi

séng néu ban c6 vin dé& vé& dudng.
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Tiép tuc ché d6 an kiéng chuyén tiép
Thuc don chuyén tiép cda nhiing ngay tiép theo nén 1a trai cay
hodc rau xanh hp nhe cho bifa sang, salad, stp rau hodc rau hdp nhe

cho bifa trua va bila téi véi bat ky loai thyc phdm tao kiém nao ma
ban cdm thdy tét nhit. Toi sé& d& nghi trai cay tuoi.

Ché d6 &n ubng cla ban bay gid 1a tdy thudc vao ban. Hay thyc hién cham rdi khi

ban dua ngii céc va cac thyc phdm ning khac vao ché do &n ubng cléia minh. Quan trong
nh&t, ding an qua nhidu!

Poc thém vé an ubng dé c6 suc khde tét & Chuong 10.
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Chuadng 8

Cac yéu tb6 cla mot dudng rudt tuyét vdi
1am sach

Néu ching ta thyc sy mudn cé suc khée tdt, ching ta
phdi loai bé khéi cd thé, tam tri va cdm xuc cla minh
moi thd can trd kha ning hoat dong binh thudng cta cd thé.

Lan diu tién téi phat trién moét chuong trinh 1am sach dudng rudt
vao nam 1985, va qua nhidu nam, t6i da tiép tuc didu chinh né bang
cach thd nghiém dau tién trén ban than minh, sau d6 13 trén ban be,
déng vat va thém chi cad trén chinh me t6i! 140 Tham chi c6 luc téi cé
hang ta dia Petri chifa diy nhiing mdng chat nhdy két hgp véi nhiéu
loai thado mdc, enzyme va cac thanh phan khac. St dung mot kinh hién
vi y t& manh mé&, téi d& nghién clu tac dong cla cac chat khac nhau
1én madng bam. Mot 13n 13p lai sé& hoa tan mang nhdy thanh chit 1éng
khi vAn con & trong rudt. Téi nghi loai nay 1a tét nhdt, nhung trong
khi hdu hét moi ngudi déu cé két quad tuyét vdi thi nhidu ngudi lai
phan nan vi ho khéng nhin thdy “day” chidt nhdy chdy ra ti ching - chi
c6 chét 16ng mau xanh den. Vi vay, téi da chon mdt cdi khac ma moi
ngudi thich nhdt vi viéc nhin thdy nhiing sgi day 1a mot phan sic hép

din cda né.

Néu dudc thuc hién ddng cach, viéc lam sach sau dudng rudt co thé
dugc thyc hién mdt cach an toan bdi bat ky ai & moi mic dd suc khoe
va do tudi. Sau day 1a nhiing gi t6i nhan thdy 13 cach tiép can c6 1di

nhdt dé tan dung téi da qua trinh lam sach nhu vay.

140 £ N . .
Dé biét thém thong tin vé nghién clu mdi nhat cla Tién si Anderson, hdy xem trang

web cla 6ng: http://www.cleanse.net.
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Cac loai thdo mdc: Nén tadng cla bit ky hoat dong 1am sach kha thi nao

Chuong trinh

Trudc khi t6i bit diu, xin néi mét chut vé mdéi trudng phap ly.
Cudi cing, t6i d& néi rdé rang viéc 1lam sach dudng rudt sé& giup cd thé ty
chifa 1anh nhu thé nao. Chua hét, trong khi bao chi thich dua tin vé
nhiing cau chuyén “thao dugc x&u trd nén hoang di”, nganh céng nghiép
thdo dugc va thuc phém b sung lai dugc cac cd quan chinh phd quan ly

rdt chit ch&. Theo t6i, quy dinh qua cao.

Chéc chén c6 rdt nhidu nhan vién ban hang “dau rdn” s&n long 1lay
tidn cda ban cho mot san pham vé dung, mang lai cho cac nha quan 1y cla
ching t6i mdét s& 1y do ¢ bién minh cho viéc thyc hién céc hanh dong phap 1y
ndi dugc bdo hanh. C6 nhiing chdt bd sung trén thi trudng vdi
chat lugng kém va it hodc khong c6 hiéu luc cling nhu ludn cd san phém
tét va san phdm x&u trong moi dong thudng mai. N6 ludn quay trd lai véi
cau ngan ngii “ngudi mua hay cén than”: Hay ty 1am bai tap vé& nha va tu
tim hidu xem céng ty nado cé thanh tich 1au dai trong viéc san xudt mot
san pham chat lugng. Chi mua nhiing san phdm c6 bao dam hoan lai tién.

Hay cén than vdi gia ré.

Tuy nhién, t6i tin rang ly do thyc sy ding sau sy kiém soat chat
ché cta chinh pht déi v&i nhing san phdm nay khong phai dé bao vé ngudi
dan ma 1a dé bao vé viéc ban dugc phdm, mic du “thudc hgp phap” nguy
hidm hon nhidu. 141 Hay xem xét sb ca td vong 1lién quan dén viéc sd dung
ma tdy hgp phap trong vai nam qua. Vi du, k& tif nam 1999, sb ca td vong
do thubc opioid ké don da tang gip 5 1an va

141 Mercola, Joseph. “Dugc phém c6 khad nang gay tu vong cao gp 62.000 lin

Ban hon 1a b sung. Mercola.com. Ngay 24 thang 7 nam 2012.
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tiép tuc tang.142,143 Néu thao méc lam nhu vay thi s& khéng cé thdo dugc
nao dé ban. Nhung ho khéng 1am vay. Nhin chung ching rt an toan va hiéu

qua mién 13 chdt lugng cao va dugc sd dung théng thudng.
Coéng thldc thdo dudc: Tradi tim cda sy lam sach sau

Hau hét moi ngudi khong dugc tiép can vdi cac loai thao méc tuci sbng,
nhung nghién cu cla téi cho thdy rang cac loai thdo moc kho rit hiéu qua
khi dugc két hgp dung cach. Téi d& phat trién hai céng thdc doc quyén
chda cac loai thdo méc cu thé da mang lai khd nang lam sach tuyét vdi ma
Crow va t6i da tradi qua khi &n cac loai thao méc tudi, sbng trén ddng cd
dic biét cta ching téi. Mac du téi khéng thé chia sé céng thlc chinh xac
hodc d& cap dén tén thuong hiéu, nhung téi sé& chia sé réng cac chudng trinh
hiéu qua nhit ma t6i biét c6 chdfa coéng thic thao dugc.
dugc thiét k& @ tang nhu dong rudt va 1lam mém mang bam nhdy, sau d6 dudc
két hdp v6éi céng thdc thd hai dé cung cap
hd trg dinh dudng trong qua trinh 1am sach. Ly tudng nhdt 13 hai céng thic

phdi hdp v6i nhau, tang cudng 13n nhau dé dat dudc hiéu qua mong mudn va
dam bdo 1lam sach tbéi da va an toan.

R6 rang, cac loai thdo mdc ma chung t6i tim thiy & ddng cé Sierra cao
d6 c6 ngudn gbc ti Bic My va hdu hét déu phd bién trén khdp Hoa Ky. Khi
t6i phat trién cac céng thic, t6i ciing dua vao mdt sé loai thao méc khéng
gap & ddng cé dac biét d6 vi chdt lugng dinh duBng va 1lam sach tuyét vdi

ctia chung chdng han nhu nudc bién. cé dai va Goldenseal. Nhung khi
Goldenseal trd nén nguy cdp, toi da thay thé né bang Baikal Skullcap.

Nhiéu loai thdo méc cé trong cong thic cla to6i dudc néu bat dudi day.

Hay tim nhiing loai thdo méc tudng tuy trong bit ky chudng trinh 1lam sach nao

142 seth p, scholl L, Rudd RA, Bacon S. “Sy gia ting va bién ddi vé& dia 1y trong cac

trudng hgp td vong do ding qua 1idu 1ién quan dén Opioid, cocaine va thudc kich thich tam

thin c6 kha ning lam dung - Hoa Ky, 2015-2016.” MMWR Morb Mortal Wkly Rep. ePub: ngay
29 thang 3 nam 2018.

143 wThube ke don gay ra nhidu ca td vong hon thubc bit hgp phap.” Stic khde hanh vi doan

két (unityrehab.com). 2016.
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ban xem xét, dac biét la nhiing thd dugc lam thd céng va
tang trudng hitu cq.

Céc loai thdo mdc dé 1am sach va tang nhu dong rudt

Baikal Skullcap gilp loai bé nhim tring va viém, diéu hoa
chlic ndng gan va hd trg chic nang than, dudng tiéu héa va hé hd
hdp. N6 ciing dugc coi 13 c6 tac dung khang khudn, khang sinh, khang
ndm, chdng viém, chéng oxy héa, sat tring, chéng déc té, khang vi-
T4t va chdng nim men. Ky sinh tring trong mau hodc rudt khong thich
loai thdo méc nay.

Barberry Bark la chdt lam sach da day va rudét manh mé cilng nhu
may loc mau. N6 giup loai bd tao bén va chat nhdy. Chda cac dic
tinh sat trung quan trong, vé cay dau tdy gilp gidi quyét moi vén

dé vé gan.

Vd cay Cascara Sagrada, mdt loai thdo dugc thiéng liéng d6i
vdi ngudi My ban dia, gildp moi thu chuyén doéng va xay dung lai hoat
déng nhu dong trong rudt. N6 kich thich tui mat va tuyén thugng
than. N6 cé tadc dung chinh trong viéc loai bd chit nhdy va xay dung
lai hé théng tiéu hoéa bang cach ting tiét dich da day, gan va tuyén
tuy.

0t cayenne 13 mdt trong nhiing loai thdo méc cé gid tri nhat
trong thé gidi y hoc. N6 hoan toan vé hai nhung lai 1a mdt trong
nhiing chit kich thich manh nhit dudc biét dén. Khéng gi cé thé ngan
chan cdn dau tim hodc dét quy nhanh hdn, an toan hon hodc hiéu qua
hon &t cayenne. N6 mang lai slc manh va sdc manh cho co thé. N6
chfa lanh vét loét da day va rudt. Khong cé chdt tu nhién nao cam
mau tét nhu &t cayenne. Loai thao mdc tuyét vdi ndy hd trg rat
nhidu cho viéc 1lam sach va xady dung lai hé théng tiéu hdéa va lam
tang hiéu qud cla cac loai thdo mdc khac.

Hat cdy thi 1a giup loai bd cam giac them an. N6 giup loai bd
chdt thai td tt ca cac bd phan cua cd thé, cai thién tiéu héa, giam
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khi, giét chét giun kim, 1am diu hé thadn kinh va giGp 1am giam tac

dung hdp thu cla cascara.

R& giing loai bd téc nghén, gidm dau diu va cadc cdn dau nhic
khac, cai thién tudn hoan, dn dinh da day, giam sét va ddy hdi. N6
cling tang cudng hiéu qud cua cac loai thdo mdc trong bdt ky céng

thlc nao.

Lobelia 1a mdt loai thdo mdc tuyét vdi cho cac kénh dao thai,
dic biét 1a bach huyét. N6 loai bd tic nghén va cac vat can khac
khéi cd thé va gidp ich rdt nhidu trong trudng hgp bi chudt rdat hoac
dau d6n. Nhidu ngudi st dung né dé gdy nén. N6 cing dugc biét 1a
gitp loai bdé catarrh, co thit, giun, sét, cac van dé vé phéi va lo
léng. Nha thdo dugc hoc va bac si tri liéu tu nhién qud cb John
Christopher d& néi “khong c6 loai rau ndo ma tradi dit tao ra cé tac
dung vé hai hon d6i véi hé théng con ngudi, va khéng cé loai rau nao
c6 tac dung loai bd bénh tat va tang cudng stc khde toét hon cay
thiy. " 144,

Myrrh Gum giup xdy dung hé théng min dich va 13 mdt trong nhiing
ch&t 1am sach/chifa lanh da day va dudng rudt hiéu qua nhit dugc biét
dén. Mot chidt khi trung tuyét vdi, moc dugc gitp xay dung lai hé

thdéng tiéu héa va loai bd khi.

Chudi gitp loai bd mdng bam dudng rudt. D6 1a mot trong nhiing
mdy loc mau tét nhat dudc biét dén. La mot loai thdo dudc tét cho
gan, ma dé& ciing c6 tac dung tot trong viéc cadi thién chdc ning cda than va

giup ngan ngifa ddy hoi va tiéu chay.

L4 mam xdi dé gilp ngin nglla xudt huyét va tiéu chdy. Cung cép
st cho hé théng, né tao mau va téng ndng lugng. N6 cling tao ra hoat

déng lam se va co bép trong mang rudt gilp danh bat

144
Tién si John R. Christopher, Trudng chifa bénh ty nhién, Sixth Printing, (Springville,

Utah: Christopher Publications, Inc, 1976), 359.
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chit nh3y va loai bdé cac vin dé& v& dudng rudt khac ddng thdi cai thién

tiéu hoa.

R& cay dai hoang c6 tac dung nhu mét loai thubc bd cho gan va bng
mat. N6 1a thubc nhudn trang nhe nhung c6 tac dung tc ché tiéu chdy. N6
1am sach mang nhdy trong hé théng tiéu hoéa va gilp loai bd sy tich tu
chit nhdy. Chda nhiéu Vitamin A, B-complex va canxi, r& dai hoang giup

xay dung lai hé tiéu hoéa, gidm huyét ap va viém nhiém.

Sheep Sorrel cé tac dung thanh loc than, gan va mau hiéu qud.
Loai thado mdc nay dao sau va hut déc té ra khéi khdp cd thd. N6 ciing
gilp tang cudng hé théng mién dich va 1a chit chdng oxy héa manh. N6 d&
dugc chiing minh 13 c6 hiéu qud cao ddi vdi moi van d& vé dudng rudt. Pay
chi 13 mot sé 1y do khién né 1a mdt trong bén loai thado mdc - clung vdi
R& cdy nguu bang, Cay du tron va R& cay dai hoang An P§ - dudc sd dung

trong cong thic thdo dugc Essiac ndi tiéng c6 ngudn gdc tif bd lac ngudi

da dd Ojibway & Canada.

Cac loai thao mdc dugc biét dén véi dic tinh
thanh loc va hd trg dinh dudng

C linh lang chifa nhiéu vitamin va khoang chat nén thyc sy d& dang
liét ké nhiing thd né khéng cé: vitamin B1, P va T. Cé linh lang dang chu
y vi lugng khoang chat vi lugng dic biét, vi cé tit cd 8 axit amin thiét
yéu va dic biét 13
giau vitamin A, K va D, canxi, phdt pho, sdt va kali. N6 lam tang nang
lugng va slc bén, ddng thdi gidp tiéu hoéa va ddng héa canxi, protein va
c4c chit dinh duBng khac. La chdt lam sach cd thé, khii mui ty nhién va

chéng nhiém tring, cé linh ling cling chifa chat diép luc.

R& cay nguu bang, mot thanh vién cla cong thic Essiac, 13 mdét trong
nhifng chat loc mau tét nhit dugc biét dén. N6 ciing dugc ching minh 13 cé

tac dung thanh loc bang quang, than, gan, bach huyét, da va hé tiét niéu.
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gilp co thé loai bé doc td khoi gan va than va xd ly dudng.

Chickweed cé tac dung lam diu va chifa lanh cg thé c& bén ngoai
13n bén trong. N6 gitp lam diu cadc md cd thé trong qua trinh lam
sach sau, lam gidm céng théng vé thé chit. N6 cting 13 mdt chdt loc
mau va dudgc dung lam thubc gidi doc cho nhiém déc mau.

N6 c6 hudng vi tuyét vdi va viéc thém rau xanh ludn la mot niém vui

dén moén salad cha chung téi khi Qua Trdng va téi con sbng xa xu.

Cleavers la mdt loai thdo mdc tuyét vdi céd 1gi ich chinh 1la giup
dé lam sach va thanh loc hé théng bach huyét. Ban cé biét réng chung
ta c6 khoang 11 pint mau va 50 pint bach huyét trong co thé va mau
d6 khong bao gid thyc sy tiép xtc véi cac té bao? MEi té bao dudc
bao quanh bdi bach huyét; chidng nhan chdt dinh dudng ti bach huyét
va loai bd chit thadi qua bach huyét. Hé théng bach huyét 13 mot nhan
té chinh trong hé théng mién dich cda ching ta. Khi hé théng mi&n
dich yéu, bach huyét s& chda ddy bun, khién dich bach huyét chuyén
sang mau hd phach sim (ching phai trong hoic tréng). Cleavers khéng
chi 1am théng hé théng bach huyét; n6 kich thich bach huyét thai
ch&t thai cda né. Vi né 1am théng mii va kich thich bach huyét, né
cling cé tac dung tudng tu vdi gan, than, bang quang, da, va va toan
bd hé théng tiét niéu. Cleavers hoat dong dac biét tét voi cay nguu
bang

va cady me chua.

B céng anh 1a mdt trong nhiing nguén vitamin va khoang chit
phong phti nhit trong vuong qubc thuyc vat. N6 cé nhidu vitamin A, C,
E va vitamin B, kali, canxi va natri h{iu co. Bd cdng anh c6 tac dung
loc mau, hé trd diédu tri bénh thiéu mau. No cling 1am sach va kich
thich gan va gitp diéu tri ha dudng huyét, thdp khdp, céc vin dé vé

tui mat, 13 lach va da day.

Réu Ailen c6 ham lugng dinh dudng dac biét cao
bao gém vitamin A, D, E, F va K cling nhu idt (mot chit quan trong
khoang chit bi thiéu trong hdu hét céac ché dé an), canxi va natri.

Réu Ailen ciing chtfa phbt pho, kali va chit hiu co
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1uu huynh cong véi 15 trong sé 18 nguyén td ciu thanh cg thd! N6 tét cho
bang quang, rudt va cadc tuyén (dic biét 1a tuyén giap). N6 ciing hé trd

diédu tri viém phé quan, budu cé, gidn tinh mach, cac bénh vé phéi va khép.

Tdo be 1a mot ngudn gidu vitamin A va vitamin B phtic hgp ciing nhu C,
E, G, K va S. N6 chlla gin 30 khodng chit bao gdm moi khoang chat vi lugng.
Chtla mét lugng 1dn idt, né ting cudng tuyén gidp va tuyén yén

va gilp tiéu héa thdc an bing cach kich thich sy tiét dich tiéu héa cda

da day va tuyén tuy. N6 kich thich sy trao ddi chdt va gidp dét chay lugng
calo du thia trong khi lam sach va tang cudng sudc manh

toan bd cd thé. N6 ciing giup loai bd mang bam khéi déng mach, tui mat va
than. N6 rét tét cho lan da, nép nhan va c6 thé gitp diéu tri bénh hen

suyén, tidu dudng, bénh cham va budu cb.

Marshmallow Root cé 1& 1& thanh vién hifu ich nhit cua
vuong quéc thdo dugc dé didu tri viém hé théng tiéu hoa, hé hép va tiét
niéu. Cac tinh trang khac cé thé dugc hudng lgi tu R& Marshmallow bao 96m
mau trong nudc tidu, viém phé quan, cac vén dé vé da day va dudng rudt,

nudu, ha dudng huyét, nhiém trung, sung khdp, bat ky loai bénh than nao.

van dé vé tuyén tiédn 1liét, phat ban, dau hong, kich Ung am dao va ho.

Hoa c6 ba 1a d6 1a chit tdy rlia mau va md tuyét vdi, tham sau dé danh
bat cac doc td dugc luu trd & bat cu dau trong cd thé.
cd thé, dac biét 1a phdi va tibu phé quan. Ching cadi thién Khi gan (Chi)
va chilc nang gan, déng thdi hoat dong trén ca bén co quan dao thai. Jethro
Kloss, tac gid cubn Back to Eden, da viét,
“Cé ba 14 dd 1a mot trong nhiing phudc lanh 16n nhit cda Chua danh cho con

ngudi. Rat d& chiu khi dung va mot may loc mau ky diéu. . . Co ba 1a dd 1a
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cyc ky tét cho thd C ma khong ai mubn, bit ké né ndm & dau.”145

Uva Ursi 13 mot trong nhiing loai thdo moc tét nhat dé didu tri hé
théng tiét niéu déc hai, tic ngh&n hodc khéng thodi mai bao gbm than va
bang quang. N6 gilp loai bd t&c nghé&n, nhilm trung, viém, séi, di tidu
dau, khéng tu chd, mad,
viém niéu dao, chdy mau dudng tiét niéu va loét. N6 ciing gilp gidi quyét

cac van dé kinh nguyét va cé tac dung trén gan, tuyén tién liét va 14 lach.

Yarrow (hoa) 13 thd téi an hadu nhu mbéi khi di leo nui. Mot loai thdo
dugc c6 tac dung manh hon nhiéu so v&i nhiing gi hdu hét cac nha thao dugc
biét, ban c6 thé ném va ngli thdy sdc manh cla né. Yarrow 1a loai thao
méc c6 tac dung tri md hoi (lam dd md héi) yéu thich cla tdéi va co thé
dugc st dung cho nhiéu tinh trang. N6 cé hiéu qud cao trong viéc loai bd
tic nghén, bln va chit nhdy, ddng thdi cé tac dung chifta lanh va lam diu
t4t cad cac mang nhdy. N6 rdt tot cho bénh cam lanh & moi giai doan, mot
may loc mau tuyét vdi va cé hiéu qud ddi vdi cac van dé vé than, bang
quang va gan. Theo Tién si
Christopher, “Yarrow didu chinh cac chlic nang cla gan va né dic biét cé
1¢i vi anh hudng cda né ddi véi sy bai tiét trén toan bd 6ng tiéu héa; néd
1am san chic mang nhdy cla da day va rudt va chifa lanh hé thdng tuyén.

Yarrow sé& khéng bao gid 1am bénh nhan yéu di vi tac dung bd clia né."146

bugc sU dung mdt minh, cadc loai thdo mdc két hgp ding cach sé& phat huy tac dung.
pé dam bao sy thodi mai va két qua téi da, tdi ciing khuyén moi ngudi nén
thém bentonite/psyllium 1&c va mot loai men vi sinh tét vao chudng trinh

tép cla ho.

145
Kloss, Jethro. Trd lai Eden. Dugc xuat ban lan dau vao nam 1939 bdi tac gia.

Phién ban siia ddi c6 sin.

146 R
Nhu trén 153
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Probiotic

Trong khi 1am sach, diéu rdt quan trong 13 phai bd sung hé
thuc vat dudng rudt thich hgp (vi khudn than thién) hang ngay
cho dudng rudt. T6i da thado luadn ky ludng vé chua dé nay trong
Chuong 1@, nhung bay gi® xin luu y rdng trU khi ban bi nhiém
trung nam men hodc vi khudn gady bénh, ban nén sd dung cong thtc
vi khudn tao kiém hon. Hau hét cac cdng thic ché phém sinh hoc
chid yéu dua vao lactobacillus, mot loai vi khudn san xudt axit.
Loai men vi sinh tét nhit dé su dung trong va ngay sau khi rla
mat 1a loai cé nhiédu Bifidobacteria, bao gém B. infantis, B.
bifidum va B. longum.

B6t trdu Psyllium

Trudc hét, khéng nén nham 13n bdét trdu ma dé véi hat m3 dé
hodc toan bd vo ma dé. Néu ban su dung mdét trong hai dang bdt ma
dé sau nay, ban sé& can lugng bdt trdu md dé it nhdt gip doi. va
hat ma dé thuc té vé dung khi dugc s’ dung dé 1am sach.

Trong nhiing ngay dau ching tdi khéng sl dung psyllium hoic bentonite
khi 1lam sach; chdng téi chi sd dung cédc loai thdo mdc. Phan 16n
nhiing ngudi tham gia vao thdi diém d6 1a nhiing ngudi an chay va
kinh nghiém lam sach néi chung 1la khong c6 su cé.IBANG
T6i ngay cang tiép xuc véi nhiéu ngudi &n thit mudn thanh loc cd
thé, tuy nhién, t6i b&t ddu nghe thdy nhiing 13i phan nan vé chiing
dau diu, budn non, mét mdéi va cac phan Ung thanh loc khac. T6i
nhanh chéng nhan ra ring nhiing ngudi nay cé déc tinh cao - nhiéu
hon so véi nhiing ngudi &n chay - va chit doc cla ho khéng dugc
loai bé di nhanh dé tranh phan dng. Téi nhan thdy rdng néu nhiing
ngudi nay thém sifa 1ac psyllium va bentonite vao chuong trinh
cta ho thi hdu hét nhiing phan nan d6 sé& bién mit, diéu nay giup
viéc lam sach cda moi ngudi trd nén hiéu qud va thodi mai han.

Bot Psyllium, khi s dung v8i bentonite 16ng hodc
cac chét 16ng khac, tao ra mot khéi chit mém nhu thach. N6
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c6 xu hudng bam va 1am 16ng mang nhdy va mang né ra ngodi. N6
cling phuc vu nhu moét céy chdi, quét sach cdc manh vun 16ng 1éo.

Si dung bentonite véi psyllium cé thé tang khd nang 1am sach
hiéu quad gdp mudi 1an.

M6t 13i cadnh bdo lién quan dén psyllium: Trong lich sd d& cé
hai phién ban psyllium dugc cung cép cho céng ching, cad & An Do.
Cac loai thdo mdc cdb nguén géc tu An Do thudng c6 mic d6 6 nhiém
cao do vi khudn gay bénh
va/hodc ky sinh trung don bao. Mot sb vi sinh vat nay cé khd ning
gay bénh nadng, kéo dai va tham chi td vong cho nhiing ngudi cé hé

mién dich yéu (va hdu hét moi ngudi déu cé hé mién dich yéu).

Do d6, FDA va moi nha cung cdp thdo dugc dang tin cay & My déu
yéu cau psyllium phdi dugc khd trung. That khong may, hau hét
viéc khd trung dugc thuc hién béng bdc xa hodc khi ethylene
trioxide (ETO), cd hai déu khéng dudc chip nhan dbéi véi bat ky
ai quan tam dén suc khée. Blc xa aé lai céac hat hat nhén cé hai,
14u dai; ETO don gidn 1a mdt chdt doc khac c6 thé gay dau dau,
budn nén, c6 thé gay tdn thudng gan va than, ddng thdi cé lién
quan dén sy phat trién cta bénh ung thu.147 Ngudi ta khéng dinh
ETO bay hoi kh@i ma dé& trong vong vai ngay sau khi diéu tri.
Tuyén bd nay dén tuU cac nha sdn xuadt ETO va hoan toan khéng ding

su that.

May man thay, ngay nay ngay cang c6 nhiédu ma d& dugc xud ly
bang mdt hinh thlc kh triung khéng doéc hai, st dung quy trinh xu
1ly nhiét bing hoi nudc d&c biét dé loai bd tdt cd cac vi sinh
vat va aé lai ma dé& c6 mui vi méi, sach dé& chiu va khéng c6 can
ddc hai. Dam bdo ma dé& cla ban dugc tréng theo phudng phap hiu
cd hodc dugc dan nhan 1la da qua xU ly nhiét hoac khéng blc xa/khdng ETO.

147 “P3 c6 bao cdo vé réi loan than kinh va tham chi t& vong sau khi phoi nhiém.

C6 thé 1a chat gdy ung thu cho con ngudi.” TU nghién clu dugc thuc hién theo Chi thi
clia H6i ddng Seveso II, http://mahbsrv.jrc.it/Framework-Seveso2-Annexl.html, trang 17/37

trong muc Ethylene oxit.

120



Machine Translated by Google

Chudng 9 | Lam sach thanh céng: Vai trd thiét yéu cta nudc va nudc trai cady tudi, hilu co
Bentonit

Bentonite, con dudc goi la montmorillonite, la mdt chét ky
diéu dugc tao ra bdi DAt Me: mot loai dat sét dugc hinh thanh do
sy 1ldng dong cla tro ndi 1lda. N6 d& dudc ngudi dan ban dia s dung
1éng r3i trén khip thé gidi qua nhidu thé hé trong va ngoai
nudc.148 Canxi bentonite dugc st dung phd bién nhit va cé sén &
dang bot khd, dé trdn véi nudc. Natri bentonite dudc sd dung rdng
13i trong cac (ng dung cong nghiép. Natri bentonite cdp dugc phém
13 lya chon ddu tién cua téi nhung né khé hydrat hoéa va can mot sbé
k§ nang cling nhu thiét bi phi hgp dé pha txrdn. Téi d& nhanh chéng
ddt chay nhidu may xay sinh td khi thd nghiém né trong nhiing ngay

dau.

Bentonite hitu ich dén mic t6i cé né trong hop sd clu cda minh.
Té6i tham chi con mang n6é di du lich buyi. Khi dudc s dung dudi
dang bdt nhdo, né sé hut chdt doc va tinh trang viém ra khdi co
thé. Mt chit bentonite ngam nudc 1én vét ong dét sé& khién con dau
gan nhu bién mit ngay 1ap tlc. N6 s& lam khd myn mdt cach an toan
nhanh hon b&t ky loai thudc nao. Tac dung hat manh mé cla né cé
thé 1am sach mun nhot trong thdi gian ky luc - d&t sét chi hut
nhidm tring ra ngodi. Tam trong dé va chdt doc dugc rut ra khdi da. Bentoni:
tham chi c6 thé 1am diu diu géi hodc khuyu tay bi va cham va sung
tdy dau ddn. Chi cin dat mot miéng thubc ddp bentonite day lén vét
thuong, vét sung va dau sé& gidm trong thdi gian chua dén mét niia
thdi gian so vdi bat ky phudng phap nao khac. T6i tham chi con suf
dung noé dé loai bd cac manh vun va gidm hodc loai bd mot sb loai
phat ban trén da.

Bentonite c6 thé dudc sui dung trong qua trinh lam sach vi né
vé cd ban hoat dong gibdng nhu mdét nam cham hodc miéng bot bién,
hdp thu mot lugng 1én chdt déc hai tif toan bo dng tiéu héa. (Hap
phu 13 qua trinh kéo mot chdt ra xa; hdp thy md td qua trinh hép
thu.) Tuy thudc vao

148 Williams, Lynda B va cbng sy. Cac thanh phdn “Bentonite, Band Aids va Borborygmi”

(Quebec, Quebec) tap. 5,2 (2009): 99-104.
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13 loai bentonite, né cé thé hdp thu chit doc, vi khudn va ky sinh
trung ciing nhu céc khoang chdt vé cd, thudc va tham chi ca phéng xa gép
40 14n trong lugng cua chinh né. 149 Pung vay, né tham chi con dugc sif
dung aé don dep cac vu tai nan nha mdy dién hat nhén.150 Ngoai ra,
bentonite con cé tac dung rat tét trong viéc loai bd hdu hét cac kim

loai nang ra khéi co thé.

T6i nhan thdy ring khéng cé gi hiéu qua hon bentonite dé
gidm bdt ngd doc thuyc phdm va/hodic nén mia nghiém trong - mi&n 13 ban
hanh dong nhanh chéng. Téi d& sd dung bentonite sau khi bi ngdé ddc thuc
phdm khi &n & nha hang. T6i khudy hai thia ca phé tron natri bentonite
ngam nudc trong mot cbc nudc
va nudt no xubng. Chi cdn chdt doc dugc gitl lai trong da day, van dé
sé dugc gidi quyét trong vong mot gid. Néu ban vin gap vén d& sau mot
gig, chét doc co thé da xam nhdp vao rudt non. Sau d6é sl dung bentonite

véi bot trdu psyllium nhu trong mén 1lic psyllium/bentonite.

Nubt né xudng va moét gid sau ubng thubc nhuan trang thao dugc cé chia
cascara sagrada. Diéu nay s& khién khdi bentonite nhanh chéng bi ngd
doc thuc phdm; mét khi né hdp thu chit doc, ban sé bit dau cam thly tét
han nhanh chéng. Mot gid sau, ldp lai qud trinh nay va ngay hém sau ban

sé& cam thay 6n.

Khong bao gid udng nhidu hon hai mudng ca phé tron ngam nudc
natri bentonite (dugc trdn sdn dudi dang dat sét 1éng), trdn ky ching
trong khoang 8 ounce nudc, sau d6 udng thém nudc. Néu ban dang st dung
bot bentonite canxi, hdy s dung mdt thia ca phé mic trong 8 ounce

nudc, sau d6 thém nhidu nudc hon hodc theo chi dan trén nhan.

Ludn trdén bentonite v8i nudc tinh khiét khi su dung ndi bd.
Bentonite khd, dang bdt coé thé tich tu trong rudt va gay tic nghén

nghiém trong dén mlc (trong

149 . . ,
Moosavi, M. “Pat sét Bentonite nhu mdét phuong thudc ty nhién: banh gid ngan gon.” Tap chi Y

té Cong cong Iran, Tap. 46, khong. Ngay 9 thang 9 nam 2017, trang 1176-83
Beresford, NA va cong sy. “Ba mudi nam sau vy tai nan Chernobyl: Ching ta d& hoc dugc gi?”

Tap chi phéng xa méi trudng. Tap. 157, thang 6 nam 2016, trang 77-89.
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trudng hdp cuc doan) cé thé cdn phai phdu thuat dé loai bd
né. S dung quad nhidu natri bentonite ngam nudc ma khéng cé
ma dé ciing co thé gdy tac nghén vi natri bentonite trudong nd
dang ké trong nudc. D6 1a 1y do tai sao mot sd bentonite ngam
nudc rat day va mot sd khac lai méng; canxi bentonite trudng
nd rat it khi trdén vdi nudc. DU bing cach nao, didu quan
trong 13 phai udng nhidu nudc khi an bentonite.

Bentonite hoat dong nhu thé nao

Bentonite la mét loai dét sét smectite dugc dac trung bdi
dién tich am ion cao. Chat lugng nay 1lam cho né cé khd nang
hdp phu va hdp thy cao. N6i cach khac, né thu hut,
thu hit va gilf cdc chdt ion tich dién duong nhu doc td, tap
chét, vi rdt, ky sinh trung, ném, vi khuén, kim loai nang va
bdc xa ma khdéng pha v8 chdng khi dat sét bi loai bd hodc truc
xuat. Sau khi lién két véi bentonite, nhiing chdt nay sé& dugc
dua ra khoi co thé mai mai.

M6t s& ngudi bay té lo ngai vé& nhém, chi va cac chat khac
cé trong bentonite trong tu nhién. Chung dugc 1lién két véi
dit sét va khong co6 khd nang sinh hoc ddi vdi co thé con
ngudi. C6 1& t6i da 1ap ky luc thé gidi vé lugng tiéu thy
bentonite va van c6 nhiing lic téi s dung né hang ngay trong nhiéu tul
T6i khong c6 ddu hiéu ngd doc nhém va phan tich téc chua bao
gid cho thay mic nhom bt thudng trong co thé to1i.

Cach day khong 1au t6i d& qua sinh nhat thd 76 cda minh va téi vAn con séng!

C6 nhidu nghién cdu Gng ho viéc sd dung bentonite.
Vi dy, ngudi ta phat hién ra rdng viéc bd sung bdt bentonite
vao khdu phan an cGa 1gn lam giam dang ké ndng d6 chi trong
md trong mau, ndo, gan, xudng, than va téc cla ching.151

151 R _ . .
Yu DY va cong su. Anh hudng cGa hon hgp siéu min montmorillonite dén hiéu suat

tang trudng va mic d chi trong mé & lgn. Biol Trace Elem Res. Thang 12 nam 2008. 125:229-
35.
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Mot nghién clu tha vi khac vé c& 16 phi cho thdy

bd sung bentonite lam gidm ham lugng chi trong thén va mdu.152

Cach sU dung Bentonite

Bentonite phai luén dugc trdn vdi bot tru psyllium khi lam sach
aé tao ra thd ma t6i goi 1la “14c lam sach”. V& cd ban, Psyllium “quét
sach” mang nhay.

Cac manh vun 16ng 1éo nay bam vao phan 16n psyllium khi bentonite lién
két cac chdt doc 1ong 1éo lai véi nhau, ddm bdo thoat ra khdéi co thé

nhanh chéng va hoan toan.

Cac loai 14c psyllium/bentonite ma ching t6i s dung dé lam sach 13
khéng bao gid dudc hép thy vao thanh dia bén trong cd thé. Trén thuc
té, co thé khéng thé hap thu b&t ky phdn nao cda psyllium hoac
bentonite. Dau tién, ma d& 13 mdt chdt xo khéng hoa tan va cac hat cla
né qué 1én dé c6 thé di qua thanh rudt. Bentonite cé dién tich am manh
va thanh rudt ciing vay; chung ddy nhau va do dé khéng phdn nao cia su
rung chuyén cé thé truyén vao mau cda ching ta. Ban da bao gi® thi dit

hai nam cham cé cung dién tich lai vd&i nhau chua? Ban khdng thé.

Chdng ty dong déy nhau. Vi vady, d6 13 vdi hdn hdp psyllium/bentonite
dugc sU dung dé 1am sach

Khi sd dung bentonite, tranh bit ky chit dinh dudng hoic thao dugc nao
bd sung it nhdt mdt gi® sau d6 vi bentonite s& hdp thu hodc lién két
cac chit dinh dudng d6 va lam bdt hoat hoan toan ching. Ngay cad khi
dugc sd dung v&i psyllium, bentonite s& hdp thu bt ci thd gi cé gia
tri dinh dudng nhu thdo méc, ché phdm sinh hoc va vitamin cung v8i chét

ddéc, vi khudn gay bénh va ky sinh trung.

152 2
Pai W va cdng sy. Tac dung cla montmorillonite d6i véi sy tich ldy Pb, stress oxy hda va

tdn thudng DNA & c& 16 phi (Oreochromis niloticus) tiép xdc véi Pb trong ché d6 an udng. Biol

Trace Elem Res. Théng 7 nam 2010;136(1):71-8.
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D6 tinh khiét 1a didu cin thiét khi chudn bi cho qua trinh
1am sach cla ban, bao gdm cd nudc ban si dung. Nudc cdt, nudc
subéi hodc nudc giéng déu dugc, nhung bdt cd thi gi cé clo hoic
florua thi khéng, vi cd hai déu gay chét ngudi! Clo, mot chét
cyc doéc, da dudgc s dung aé giét ngudi trong cd hai cudc chién
tranh thé gidi. N6 c6 ddc tinh cao ngay cad & ndng dd nhé. 153
b6 1a 1y do vi sao clo dugc sU dung trong nudc; né tiéu diét
vi khudn va ky sinh trung mdt cadch nhanh chéng va hiéu qud. Tuy
nhién, cac nghién clu 1am sang d& chi ra rang nudc ubng cé clo
c6 lién quan tich cyc dén viéc ting nguy co mic bénh bach cadu
dong tdy man tinh,154 ung thu vd ,155.156 ung thu ndo,157 ung
thu than ,158.159 ung thu bang quang ,160.161 ung thu truc trang,162 va

153 < < 2
Nhém, Edward. “Héa chat doc hai: Moi nguy hiém cho sic khde cda clo.”

GlobalHealingCenter.com. Ngay 1@ thang 7 nam 2017

154 %
K Kasim, P Levallois, KC Johnson, B Abdous va P Auger, Nhom nghién cdu dich té hoc cla Cd quan

dang ky ung thu Canada. “San phém phy khit tring bing clo trong nudc uéng va nguy cd mdc bénh bach
cau 8 ngudi trudng thanh & Canada”. Tap chi Dich t& hoc Hoa Ky. 15 thang Giéng;163 (2) (2006)

:116-26. Epub: 30 thang 11 (2005).

155
BA Revich, TI Ushakova, OV Sergeev va V Zeilert, “Ung thu vu & Chapayevsk.” Thang Mot-

Thang Hai;(1) (2005): 18-21.

156 D Venarucci, A Vallese, PCatalini va Venarucci V, “Panh gid héa chat

cac thong sé trong u nang vu.” Thang sdu;35(2) (1993): 108-12.
157 KP Cantor, CF Lynch, ME Hildesheim, M Dosemeci, J Lubin, M Alavanja va G Craun, “Nguén nudc
ubng va cac san phdm phy clia qué trinh clo héa & Iowa. III.

Nguy cd ung thu ndo.” 15 théng 9;150(6) (1999): 552-60.

158 M Koivusalo, T Hakulinen, T Vartiainen, E Pukkala, JJ Jaakkola va J Tuomisto, "Dt

bién do nudc uéng gay ra va ung thu dudng tiét niéu: mot nghién clu bénh ching dya trén dan sé &

Phin Lan." 1 thang 10;148(7) (1998): 704-12

159
M Koivusalo, JJ Jaakkola, T Vartiainen, T Hakulinen, S Karjalainen, E Pukkala va J

Tuomisto. “Pot bién nudc uéng va ung thu dudng tiéu héa va dudng tiét niéu: mot nghién cdu sinh
thai & Phan Lan”. Tap chi Y té Cong cong Hoa Ky. Thang Tém;84(8) (1994):1223-8.

160 KP Cantor, CF Lynch, ME Hildesheim, M Dosemeci, J Lubin, M Alavanja va G Craun, “Nguén nudc
uéng va cac san phém phu cta qua trinh clo héa. I. Nguy cd ung thu bang quang.” Thang 1;9(1)
(1998): 21-8.

161 N
WD King va LD Marrett. “Nghién clu bénh ching vé bénh ung thu bang quang va cac san

phém phu cla quéd trinh clo héa trong nudc da qua xd ly (Ontario, Canada).” Thang 11;7(6) (1996):
596-604.

162
Nhu trén.
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khdi u &c tinh & ngudi boi 16i.163 Viéc tiép xGc vdi nudc néng cod chia
clo, chdng han nhu khi tém, tém bdn hodc rila bat dia lam tadng dang k& cac
san phdm phu cla qud trinh clo héa dugc cho 1a gay ung thu.164 Va danh

sach nay van tiép tuc kéo dai.

Nudc ép tudi

Trong qué trinh thanh loc cd thé, tét nhit ban chi nén uéng nudc trai cay tuoi
dugc lam tu san phém dugc trdng hifu cd. Ty 1lam nudc ép tU tdo, dao, dua
h&u, dua dé, ca rbét, v.v.

Tao 1a tdt nhdt; quad mong, nho, budi va cam ciing tét. Néu ban khéng thé ty
lam, hdy mua nudc trdi cady tuoi lam tu san phém hifu cd. Khéng bao gid ubng
nudc trai cay khéng dugc dan nhan trdng hiiu cd; néu khéng, ban cé thé hoan
toan chic chin rang minh dang nhan dugc dau vét cda thubc trd sau doc hai,
du lugng phan bén va thubc diét cé. Thuc phdm dugc trdng thuong mai thudng
thiéu dinh dudng, co thé bi bién ddi gen va khdéng dang tin cdy. S& 1la khdn

ngoan néu ban khéng bao gid udng nudc trai cay cé thém dudng, xi-rd ngd,
dudng fructose hodc bdt ky thanh phan khéng ty nhién nao.

Mac du ban cé thé tao hudng vi cho mén l4c psyllium cl@a minh véi mét
it nudc trdi cay, nhung tdt nhdt nén ubng nudc trai cay khoang mot gid sau
khi 13c d& c6 thé tan hudng ddy du 1¢i ich dinh dudng cla nudc ép. Hoa quad
nudc trai cay gidp quad trinh thanh loc va cung cip nudc cho cd thé; nudc

ép rau qud gilp xay dung cac té& bao va md khée manh méi.

Ubng nudc cam va cac loai nudc ép c6 mii khac trong qua trinh lam sach
chi khi ban da thanh loc cd thé nhidu 14n va chua bao gid bi thiéu canxi.
Cam quyt c6é tinh thanh loc cao dén mic né cé thé gay ra
dao thai nhanh cac chat thai doc hai khién co thd kho xi 1y. Nudc cam ciing
14 mdt trong sé it cac loai nudc ép c6é tinh axit cao dén mlc cé xu hudng
hut canxi ra khéi cd, khién cd thé bi tén thudng.

1
63 PJ Nelemans, FH Rampen, H Groenendal, LA Kiemeney, DJ Ruiter va AL Verbeek, “Boi 16i va nguy cd

méc bénh u &c tinh & da.” Thang 1@;4-5(1994): 281-6.

164 £ 2
6 CP Weisel va WJ Chen,. “Tiép xdc v&i san pham phy cda qua trinh clo héa tif nhiét do cao

s dung nudc.” Thang Hai;14(1) (1994): 101-6.
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c6 thé gady chudt rat, dac biét 1a & ngdén chén. Nhing ngudi cé thén

yéu ciing nén tranh tit ca cac loai nudc ép cam quyt.

Luu y: B4t ky ai bi nhidm trung ndm men, ching han nhu Candida
albicans, hodc nhiing ngudi khéng dung nap dudng, nén s’ dung nudc
thudng khi trén sinh té ma dé.

May thut

May thut la phat minh tuyét vdi dé ty cham séc ban than va nén
dugc sl dung cho cdc giai doan lam sach sau. Tdo bdén dugc hdu hét cac
bac si biét dén dinh nghia 1a di tiéu it hon ba 1an mot ngay khi &n

hai bifa mét ngay va it hon bdn 1an khi an ba bifa mét ngay.

Téo bén 1a mot mbéi nguy hiém nghiém trong cho suc khde va 1a ddu hiéu
cho thdy bénh man tinh cé thé dang phat trién. Vi vay, diéu cin thiét
13 phai di tiéu it nhat ba 13n mdi ngay khi 1am sach; néu ban khéng,
ban sé can dung thém cédc loai thdo mdc kich thich nhu dong rudt va/
hodc udng thubc xb. Thubc xd cting c6 1¢i néu ban cadm thiy budn nén

hodc dau dau. Xem Phu luc 4 dé biét cach dung thubc x4.

H6 trg dudng chdt trong khi lam sach

Khi con ngudi lam sach 1dn diu tién, ho can phai bd sung diy du
cac chat dinh dudng quan trong dé nuéi dudng co thé.
trong chuong trinh. S& khéng khén ngoan néu budc cd thé phdi lam sach
sau khi co thé c6 thé thiéu nhiing yéu té cin thiét dé tan dung téi
da qua trinh nay. Tuy nhién, mdt khi ngudn dy trif cla ching ta d3
ddy, ching ta co thé khong can chit dinh dudng trong qua trinh thanh
loc - néu ching ta cé suc khde tét. Dudi day 1a ba diéu t6i thuyc sy

khuyén ban nén:
HN hgp siéu thuc phém giau chét diép luc chét lugng cao

Hay tim loai slta cdng thlc giau bot nudc ép tu céc loai cd nhu

lta mach, tdo xoén hoac chlorella, rong bién,
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chiét xudt ndm, chit chdng oxy héa va vitamin B. Dang bdt c6 thé
trén vao nudc ép rau cu dé dé ubng. Coéng thic cing cé thé dudc

dong goi.
Khodng chdt dién gidi hiu co

Nhiéu ngudi chua nhan thidc dugc su khac biét gilla cac khoang
chat dén ti vuong qudc thuc vat (hiiu cd) va khodng chdt tif da (vo
cd). Hay tim loai sifa cdng thldc dugc lam tu nguén thuc vat nhu
can tay va cac loai nudc ép khac. Khoang chdt dién gidi bao gdm
canxi, clorua, magié, phdt phat, kali va natri. Nhu tdi di nhan
manh trong subdt cudn sach nay, chung rdt cin thiét cho stic khode
tdt vi ching gilp duy tri sy can bing axit-kiém ciing nhu diéu hoa
chic ndng than kinh va cd bap.

Khoang chit 14ng dang keo

Khoang chit vi lugng hilu cd rdt cdn thiét cho sy séng va do
théi quen canh tac kém, d&t cda ching ta da bi can kiét nghiém
trong va hdu hét moi ngudi khéng nhan du khodng chdt tu thyc pham
nifa. Mét lua chon phd bién dé 1am sach hiéu qud 13 thém chit hilu
cd, chelat (dé hdp thu hon), dang keo.

(hat 10 liing, khéng hoa tan), bd sung chdt 1éng khoadng vi lugng.
Khoang ch&t & trang thai vi mé nay di nhd dé& dugc hdp thu nhanh
chong va dé& dang qua té bao.

mang. Ching dén tU tan du thuc vat thdi tién s

va da dudc hang triéu ngudi sd dung trong nhidu thap ky. Trudc
day, ching dugc md td 1a “ddng enzyme” vi ching hd trd rdt nhiéu
cho cac enzyme trao ddi chét trong moi qua trinh dao thai. V& mit
stc khde tét hon va vugt qua bénh tat, ching 1a nhiing khbéi xay
dung cd ban hd trg chifa lanh va tai tao lai co thé. Téi dé xuét
cac cong thuc liét ké it nhit

60 khoang chat vi lugng khac nhau.

Cac bao cdo vé 1¢i ich cha viéc su dung khoang chat dang keo
dang 16ng da dat dén mdc gin nhu thdn ky. T6i dd nghe néi bi c6 lap
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bdo cdo vé viéc téc bac trd lai mau ty nhién (mic du né khéng cé
tac dung vdi t6i nhung t6i khéng dung né hang ngay). Phat ban,
viém khdp, duc thdy tinh thé, tiéu dusng va cac van dé khac dudc
cho 13 s& bién mit sau khi st dung cac khoang chit nay trong mét
thdi gian dai ma khéng cé tac dung phu. Chdng ciing cé thé dugc su
dung bén ngoai trén cac vét loét va vét cén va rat tét cho vét

béng va da.

SU dung khodng chdt 1éng trudc, trong va sau khi 1lam sach
gitp 1am sach tét hon. Diéu nay khéng phdi vi ching cin thiét dé
gitp loai bd mang bam chdt nhdy; d6 1a vi ching gilp cd thé va
rudt hoat dong tét hon. Va diing nhdm 13n khoang chat vi ludng véi
chat dién gidi - cd hai déu quan trong cho su séng nhung ching
13 nhing loai khoénglchét hoan toan kbéc,nhau véi cac ghdc nang
khac nhau. Khodng chat vi lugng cé thé mat thdi gian dé phat huy
tac dung va ban nén dung ching trong khodng bay tudn trudc khi

danh gid hiéu qud cla chung.

Hay cén than khi 1lya chon mot cong thic khoang chét 1éng.
Nhidu céng ty tuyén bd c6 nhidu loai khodng chdt trong san phém
cla ho nhung nhiéu céng ty pha lodng céng thic cda ho tif 4 dén 8
13n véi nudc dé lam giam vi déng; mot sé tham chi con thém chat
ngot. Cé, nhling céng thlc nay sé& ngon hdn, nhung ban sé& phai tra
nhidu tién hon cho cing mdt lugng khoang chit. Mot 1an
tai mot budi trién 1&m, t6i d3 mua mot san pham khoadng 1dng c& 1
1lit dang dudc ban tai mot gian hang va bt dau udng théng tU chai.
Trong vong hai gi®, téi da udng hét toan bd 1it nhung khéng gip
b4t ky phan dng nao. Néu san pham d6 c6 giad tri gi d6, toi sé&
khong bao gid ubng dugc du chi mdt phdn tu chai trong th&i gian
dé - n6 s& gdy ra bénh tiéu chdy nang.

T4t ca cac khodng chdt 16ng chit lugng déu c6é vi ding. Toi
khuyén ban nén pha lodng ching véi nuéc ép cam quyt hodc nho
tuoi. Nudc ép man cé tac dung che gidu vi ding va nudc ép dua
clng rit tét.
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Canh béo: Céng thiic khoang chit 1dng c6 thé tao ra hiéu Gng axit nhe.
N6 chi nén dugc st dung khi mdt ngudi cé diy dd lugng khodng chit dién gidi
c6 tinh kiém dy trd. Chi d& chdt dién gidi va dy tril kiém sé& dudc néi nhidu

hon & phdn sau cla cudn sach nay.

Ban tom tét

Néu ban dang dy dinh mua mt céng thic lam sach va mong mudn mot chuong

trinh nang cao, day 1& danh sach nhing thd can tim:

« Dich vy khach hang v6i hé théng hd trg sach sé& c6 thé dugc yéu ciu

trd 18i cac cau héi va cung cép hd trg di tiéu chudn.

« It nhit mot chuong trinh 14 ngay.

- Kiém tra d6 pH hoan chinh v&i gidy pH va hudng dan 1am bai kiém
tra - gidy quy théng thudng mua & hiéu thubc c6 thé s& khong
dugc hiéu chudn cho nudc tidu va nudc bot. Hay tim gidy c6 do pH
c6 pham vi tif 5,5 dén 8.

+ Cac thanh phdn dugc ché tao mdt cach ty nhién va’hodc cé dao dic
dugc trdng hitu cd (mdt sd loai thdo moc chi dugc trdng ty nhién
va mdt sb khdng bao gid dugc trdng theo phudng

phap hilu cd). « Probiotic chda chd yéu 1a vi khudn bifdobacteria
va lactobacillus.
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Chuang 9

Lam sach thanh c6ng: Vai tro thiét yéu cda
nudc va nudc trai cay tudi, hdu cd

“Sy 1lda chon chd khéng phdi cd hdi quyét dinh sé phan con ngudi.”

-V6 danh

Uéng nudc tradi cdy tudi lam tu tradi cdy va rau qud dugc tréng hdu
cd hang ngay la mdt trong nhiing didu khén ngoan va quan trong nh&t ma
b4t ci ai ciing c6 thé lam dé dat dugc va duy tri sdc khée tét. Thd
nghiém trong phong thi nghiém da chi ra réng thuc phém dudc tréng theo
phudng phap hiiu co co6 thé c6 gid tri dinh dudng va khoang ch&t cao hon
téi 350% so vdi thuc phém dugc tréng thuong mailé5 va ham lugng khoang
chét trong thuc phém dugc tréng theo phudng phap hitu co dac biét cao
hon so véi thuc phém dugc tréng thudng mai.166 Nhiéu nghién cdu gén day
két luan rang trong khi thuc phém dudc tréng theo phudng phap hiiu co cé
thé khéng giau dinh dudng hadn thuc phém dugc tIéng thdng thudng, nhung
né cé nhidu chit chéng oxy hoéa han dang ké va it hoac khéng c6 du lugng

thubc trd sau - mang lai 1¢gi ich to 18n cho sic khde thé chét.167,168,169

Chung ta can rit nhiéu vitamin, khoang chét, enzyme, chét chéng
oxy hoéa va cac ch&t dinh dudng khac dé khde manh va nudc trai cay tudi
cung cép méc d6 dam ddc clha nhiing thanh phén quan trong nay. La mdt phén

thudng b sung, ho tran déy sinh luc séng!

165 BL Smith, Tap chi “Thyc phdm hilu cd so véi Thyc phdm siéu thi: Cip d6 nguyén té”

cla Dinh dudng (ng dung 45 (1993): 35-9
166 Anon, “Thyc pham hiiu cd bd dudng hon nhiéu.” Ban tin cla Hiép hoi Néng nghiép Bén
viing Quéc gia Uc (NASAA). 10 théng 2 (2000) .

167 Baranski, M., va cdng sy. “Chat chéng oxy héa cao hon va ndng d6 cadmium thip hon
va ty 1& du lugng thudc trif sau thip hon trong cdy trdng hiu cd: tdng quan tai liéu
c6 hé théng va phan tich téng hgp.” Anh J Nutr. 2014 ngay 14 thang 9; 112(5):794-811.
168 Charles, Dan. “Rét cudc rau hitu cd c6 bd dudng hon khéng?” NPR.com - “Tat ca moi thi déu
dudc can nhdc.” Ngay 11 thang 7 nim 2014

169 Cernansky, Rachel. “Thuc phém hifu cd bdt dau ching minh gid tri clGa né.”

ScienceNewsforStudents.org. Ngay 21 thang 8 nam 2015
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Cac chit dinh dudng quan trong cé trong nudc trai cay tudi
thic déy va tang cudng hoat dong lam sach cla cd thé. Vi vay,
t6i khuyén khich t&t ca nhiing ngudi 1am sach nén mua mdt may
ép trai cay tdt va ty lam nudc ép trai cdy va rau qud tU cac
san phdm tuci dugc trdng hilu cd. (Ngoai 1& duy nhdt cla toi
d6i véi dé& xudt nay 1a nhiing ngudi nhay cam véi dudngl7@ nén
tranh tit ca céc loai nudc ép ngot.) C6 mot sé cubn sach hay
vé nudc ép trai cay va nudc ép hllu cd tudi.

[Luu y: Khi b&t diu nghién ctu thanh loc cd thé, téi khéng
khuyén dung nudc ép trdi cdy & giai doan dau nay. Tuy nhién,
khi ngudi My trd nén yéu hon qua mdi thé hé va khi méi trudng
cla chdng ta ngdy cang 6 nhiém hon, con ngudi ngdy nay trd
nén doc hai hon nhiéu so v8i 20 n&m trudc. Xu hudng khéng lanh
manh va dang tiéc nay co 1& thé hién 16 nhat & tinh trang béo
phi gia tang dang bdo déng & tré em va ngudi 1én.]

Ban c6 thé ubng quéd nhiéu nudc?

pidu quan trong 13 phdi ubng nhidu nudc mdi ngay, tét
nhat 13 nudc tinh khiét, khéng chia clo, khéng chita fluoride
va nudc c&t. N6 phadi ludn dugc bdo quan trong ly thiy tinh
hodac hdép nhya cao cép danh cho nuéc uéng, tradi ngudc véi binh
stta mdt gallon hodc binh nudc c&t bang nhya ma ban tim thiy
trong siéu thi.

Nudc radt quan trong trong qud trinh 1am sach vi néu khong
cé a0 nudc, qua trinh dao thdi dién ra cham chap va cac phan
Ung lam sach tang 1én dang ké. Vao mot ngay hé néng nuc, mot
ngudi cé kich thudc trung binh nén udng khoadng 1 gallon nudc
trong khi 1am sach hodc 1 ounce nudc cho mdi pound trong lugng
cd thé. Vao nhiing ngay mat mé, can it nhat ba 1lit nudc. Noi
chung, tha ubng qua nhidu nudc con hon 1a khong dd. Nhung
ching ta co6 thé uéng qua nhiéu nudc khong?

170 oo gbm nhiing ngudi bi ha dudng huyét, tidu dudng va méc bénh ndm men
nhidm tring nhu nim candida.
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MOt bao cdo céd tua dé “Nguy hiém khi van déng vién chay
marathon udng quéd nhiéu nudc” cho biét: “Ubng qua nhiéu
nudc trong khi chay marathon cé thé giét chét ban.”171 Pay
13 tin sét déo thyc sy: MOt phu ni lyc si 28 tudi da chét
sau khi hoan thanh mdt cubdc chay marathon va sau dé bu nudc
lai béng nuéc. Chdn doan cda cé 1a bénh ndo ha natri mau.
Pinh nghia y té vé ha natri mdu 1a “ndng do ion natri thép
bat thudng”172 trong mau tudn hoan; bénh ndo d& cap dén mot
r6i loan clia ndo. Ban c6é thdy diéu gi 1lién quan dén nudc &
day khong? Nguyén nhan td vong 1a do thiéu chit dién gidi
(natri) chd khéng phai do udng quad nhiéu nudc! Néu mot
ngudi vén d& cé lugng natri hitu cd thap dén mic nguy hiém
va sau dé chay marathon (gay ra tinh trang can kiét natri
hon nifa), thi chi khi d6 nudc méi c6 thé goép phan gay ra
loai tU vong nay. DPiéu duy nhdt nudc lam 1a tam thdi 1lam
loang dong mau vbn da thiéu natri, déy nan nhan dén bd vic
tham. Van dé& thyc sy 13 sy thiéu hut chat dién gidi trudc
sy kién thé thao, sy thidu hut c6 thé d& dang dudc phat
hién bdng cac xét nghiém pH don gidn cda nudc bot va nudc tidu.

Théong thudng nudc sé& di vao dong mau va
tich hogp ngay vdi chdt dién gidi trong mdu. Nhung khi khéng
c6 du chat dién giai dé hoa vao nudc, viéc pha lodng thém
do bb sung nudc sé& khién con ngudi gap nguy hiém.
Mau thiéu natri cling s& bi thiéu oxy; Khi né di vao ndo &
trang thai nay, co thé s& phan (ing bang cach rut nudc ra
khdéi mau dé tap trung natri va tdi lédp can bang ndi moi.
Quad trinh nay khién chit 1éng tich tu trong ndo, da va
phéi. Cach diéu tri thich hgp ngay 1lap tlc 1a bac si cho
ubng thudc hitu co
chat dién gidi cho bénh nhan, nhung trong moi trudng hgp toi biét, ho

cung clp chit dién gidi v6 cd ma cd thé khéng thé cung cdp mot cach hiéu qua

1 Arieff, A., va cdng su. "Nguy hiém khi van doéng vién chay marathon uéng qua nhidu nudc."

Pai hoc California & San Francisco. ScienceDaily.com. Ngay 5 thang 5 nam 2000.

172 Ton natri 1a chdt dién phan chinh gilp dém axit.
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hdoa nhap. Khi dé bénh nhan cé thé bi ngat thd do c6 qua nhiéu
chét 1éng trong phdi hodc ti vong do thoat vi ndo.

Bay gid hay hidu diéu nay: Hau hét nhiing van déng vién nay déu
“pinh thudng”, tiéu thy nhidu natri mdi ngdy trong d&i. Nhung nhu t6i d3 viét
trudc dé, natri clorua c6é trong mubi &n 1a sai
natri cho cd thé con ngudi. Hau hét cac van dong vién chét sau
khi thi ddu déu an qud nhidu chit tao axit
thyc phdm vi ho dugc biét ring protein giup xay dung cd bép.
Nhung ho khéng dugc biét rdng qué nhidu protein cé thé gay tu

vong vi né lam can kiét cdac ion natri va gay ha natri mau.

Allen Arieff, MD, gido su y khoa UC San Francisco, ddng viét
bao céo v& cac van déng vién chay marathon bao gbm ngudi phu nif
dd chét va sau van doéng vién khac bi ha natri mdu khi chay
marathon nhung van séng so6t sau khi dugc didu tri qua dudng tinh
mach béng dung dich mubi cao . Ngudi ta luu y réng mbi van dong
vién nay d& sd dung thudc gidm dau cé chda ibuprofen, loai thudc
nay cé thé khién cd thé git nhidu nudc hon. “Nhiing loai thubc nay
c6 thé gay ra (ha natri mau) nhiéu hon va cé thé khién tinh trang
bénh trd nén nghiém trong hon.”173 D& dugc gidi thich sau hon vé
chG d& nay, hay doc Phan tich nudc tiédu tudng quan: Cd thé biét
15 nhdt. 174 N6 d5 dugc xudt ban cach ddy 3@ nam nhung van 1a mot
ngudn tai 1liéu cé gid tri cao.

Luu y: Néu cac phan dng 1am sach xay ra nhu dau diu, mét mdi
hodc cadm gidc ué 0di, téc nghén hoac
tdo bén, hady ubng nhidu nudc hon ngay cad khi ban d& udng vi cé
thé khéng dd. Khi gap phan ung tdy rl@ia, hay ubng da nudc dén mic

ban phdi di tidu it nhit mbi gid mot 1an.

3
Nhu vay, Arieff.

174 2 2 2 2
Ted M. Morter, Jr. BS, MA, DC, Phan tich nudc tiéu tuong Ung: Co thé hiéu rd nhat.

(Rogers, Arkansas: Cong ty Nghién cuu TOT NHﬁT, 1987)
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M6t ngudi nén tiép tuc 1lam sach trong bao lau?

Mot chuong trinh lam sach 1ly tudng cho ngudi binh thudng sé
chay bbn tudn: hai tudn rudi & Giai doan nhe nhang, mét tudn rudi & Giai
doan stic manh va mét tudn dén 10 ngady & Giai doan chinh. Huéng din nay cé
thé dugc stia ddi dé dap Gng nhu cdu ca nhan va tuy theo cach cd thé mdi
ngudi phan Ung trong khi lam sach. MOt ngudi c6 ddc tinh cao can lam sach
cham hdn, danh nhidu thdi gian hdn cho cac giai doan nhe nhang hon dé gidm

thiéu céc phan ung khé chiu trudc khi chuyén sang Giai doan chinh.

Khong cé mdt huéng din hay ggi y hoan hdo nado cé thé ap dung cho tat
cd moi ngudi vi mdi ching ta déu cé nhiing diéu kién riéng va chiu trach
nhiém v& cd thé cla chinh minh. Vi vay, didu rdt quan trong 13 luén su
dung tryc giadc va y thic chung cla ban. Khi thyc hién theo hai giai doan
nhe nhang hon, hiu hét moi ngudi déu c6 thé tidp tuc lam sach da mién 13
cam thdy pht hgp. Tuy nhién, thdi diém ban nang clda ban gii tin hiéu canh
bao, ban nén tén trong didu d6. Néu ban cadm thdy viéc lam sach khéng phu
hgp ngay tu d&u hoac néu ban sg hai hodc e ngai vé trai nghiém nay, thi

viéc 1am sach sdu nén dudc hodn lai cho dén khi ban cam théy s&n sang.

Ban s& khong bao gid cam thiy déi

Nhidu ngudi khong tin khi t6i néi vdi ho réng khi rlia mit ho s& khong
cam thdy d6i. Tuy nhién d6 1a sy that -
Trong quad trinh lam sach, ban sé& cé rét nhiéu loai thdo mdc va nudc trai
cay tét cho slc khée dén mic ban thuc sy khong cé cdm giac thém &n. Mot sb
ngudi vln c6 thé gap kho khan véi viéc thém &n c6 thé 13 do théi quen,
nhung didu quan trong cin luu y 13 ham mudn &n khéng nhdt thiét lién quan

dén con doi.

Mot khi d& tam rla sach s&, moi ngudi thudng ngac nhién trudc lugng thic &n
ho can it dén thé nao va hudng vi cla moi thi lai ngon dén thé nao. D6i vdi hdu

hét moi ngudi, viéc thanh loc gilp tang cudng cac gidc quan, bao gdm cd vi gidc. Cac
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mdét ngudi binh thudng cé thé &n gp doi 1lugng thic 3n ho can va viéc
an qué nhidu nay cé thé khuyén khich bénh tat. Téi thich &n ubng

nhung hiém khi &n qua hai bifa mét ngay, &n vat bang trai cay néu doi.

Téi c6 thé lam sach bao lau moét 1an?

pbdi véi nhiing ngudi dam mé, t6i khuyén ban nén thyc hién chudng
trinh 1am sach diy dd kéo dai 4 tudn, cd 7 dén 10 tudn mdt 13n trong
nam dau tién. Sau d6, sau thang mét 14n voi mot dot lam sach nhd

xen k& la mot lich trinh phu hdgp.

Nhiing ngudi khéng mao hiém vugt qua Giai doan thanh loc nhe
nhang hodc nhe nhang cé thé tiép tuc mi&n 13 cam thiy phi hgp va
tuan thd théi quen an udng bd dudng. T6i thuc sy khuyén ban nén dung
lai va cho ban than nghi ngoi trong khoang mét tudn, khodng sau hoic

bady tudn mot 13n; tiép tuc cang 14u thi thdi gian nghi cang dai.

Can bao nhiéu 1an 1am sach dé dugc lam sach hoan toan?

MBi ngudi d&u khac nhau. Vi t6i thi mdt khodng 12
1am sach, h3dy nhd rang téi khéng cé nhiing 1gi thé hién cé. Trong
chin 13n 1am sach dau tién, t6i da sl dung cac phudng phap khac ma
to6i goi 1a “1am sach nhd”. Trén d6, t6i da loai bd dugc 12 dén 14
feet mang bam chit nhdy trong bdy ngay. Sau mét sb sifa ddi trong
quéd trinh lam sach, cudi cung téi da cé thé loai bd dugc 28 feet
trong bady ngady. Cudi cling khi tbi phat trién chuong trinh lam sach
toan dién cla minh, t6i d& loai bo dugc hon 4@ feet trong bdy ngay!
Tién si Jensen tiing néi réng d6i khi phdi 1am sach nhiéu 1an trudc
khi mét sé ngudi c6 thé loai bé bdt ky mang bam nhdy nao. May mén
thay, véi su két hgp thao dugc ma Crow va tdi da kham pha trong
chuyén tham hiém cGa chung t6i 8 ddng cé vung ndi High Sierra do,
ching t6i d& xac dinh dugc nhilng cong cu tdt hon nhiing gi ban cé thé
tim thdy trong phdn 18n cac phudng phap 1am sach khac. Két qua 1a,

136



Machine Translated by Google

Chudng 9 | Lam sach thanh céng: Vai trd thiét yéu cta nudc va nudc trai cady tudi, hilu co

hdu hét moi ngudi s& giai phéng mdng bam nhdy trong 1&n lam sach
diu tién néu tuan thG dang hudng dan.

Cac yéu tb anh hudng dén két qua lam sach 13u dai

g Tinh trang stc khée téng thé cla ban.

q Thai d6 va khuén mdu tiém thdc cda ban.

q Ban tudn thu chdt ché céac hudng dan 1am sach nhu thé nao.
g Ban an ubng tét nhu thé nao gilla cac 1an 1am sach.

g Ban tuén theo nhiing giai doan lam sach nao.

q Tinh trang gan cua ban.

boéng luc dé thanh loc

Ngay bay gid, ban cé thé dang nghi: “Téi tham chi con khdng chic minh
mudn thd 1am sach co thé cha diing néi dén viéc lam sach hai hoic ba 1in mot nam”.
GUi ban, ban cta t6i, hay dé& téi khuyén khich ban thd né. Ngay ca
khi ban chi lam sach mbéi nam mot 1lan, ngay cd khi d6 chi 1a Giai
doan nhe nhit, hoic tham chi 1a 1am sach “nhd” trong bady ngay, ban
s& gilp cd thé minh cam thdy nhe nhém rdt nhidu. Ban s& cdu né khéi
nhiém vy mét méi 13 tiéu tén toan bd nang lugng dé tiéu hda, xi 1y
va bdo vé ban than khdéi tinh trang qua t3i protein, axit va chit
doc hai ma ching ta vé tinh thdi vao cd thé ba 14n mdt ngay (khéng
bao gbm dd &n nhe va gid ubng ca phe).

Stc khoe cla ban dang gid bao nhiéu?

Khi viét nhiing dong nay t6i chgt nhd dén mét chuyén xay ra gan
day. Mot ngudi phu nii séng cach téi vai dam d& quyét dinh mua mot
chudng trinh thanh loc cd thé vi mdt ngudi ban d& thuyét phuc cb
r3ng n6é c6 thé gidp giadm bdt ching khé chiu nghiém trong vé dudng
tiéu héa ma cé dang gdp phdi. Cac bac si khéng biét 1lam cach nao dé
gitp cb6 giam bdt ndi dau. C6 &y goi dién dé héi y kién clCa to6i va
t6i n6i véi ¢ &y rang téi tin tudng ring viéc tdy rda s& mang lai
cho cb &y két qud nhu mong mubn; Téi da ting chlng kién hoan canh
cla cd 4y nhidu 1&n trudc day. Trén thyc té, t6i da noi rang toéi sé
dam bdo né hoat dong néu khong toi sé& thdy réng c6 4y s& nhan dugc

tién hoan lai day da. Pidu tha vi 1a, cing luc d6, moét ngudi ban clGa anh trai
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d& cap réng anh 4y c6 nhiing triéu ching rdt gidng nhung tham chi con
té hon. Anh 4y phan nan rdng anh 4y phai ubng hang chuc loai thubc
khang axit mdi ngay dé gidm bdt cdm gidc néng rat mdi khi &n. Ngudi
dan 6ng nay da 70 tudi va méc bénh Dunlap nang (da day cla 6ng

“quét xong” 1én thit lung cla anh &y). Cha, khi anh 4y bt diu tdy
rda, chi mdt hai ngay trong Giai doan nhe nhang dé 100% cac triéu
chiing cGia anh 3y bién mit! Trong khi d6, ngudi phu nif hang xém quyét
dinh khéng thd chuong trinh nay va t6i nghe dugc tU mdét ngudi ban

cla c6 &y rang vin dé cda c6 &y van tiép dién.

Ping 1a moét sb ngudi chua sdn sang dé 1am sach, nhung dang budn
thay, day thudng 13 nhiing ngudi cin né nhit. Nhiing ngudi thyc hién
thanh loc tuy phan biét minh véi da sé nhiing ngudi khéng khde, nhiing
ngudi chdp nhan tinh trang cGa minh nhu s phan, ddu tranh mdt céch
vé thlc va thudng dau dén. Khong biét réng cé thé c6 mot 16i séng
1anh manh hon, tét hon, nhidu ngudi da ty bién minh thanh nan nhan
khi trd nén phu thudc hoan toan vao bac si va thudc men vi cam giac
an toan sai 1am cla ho, mét “sy an toan” di kem véi nhidu téac dung

phu.

Lam sach cé thé ciu ban khdi sb phan tudng tuy. Sau khi thanh
loc, ban sé& khéng con cam théy “cl nhu cd” nita; ban sé biét didu d6
tif cach ban cam nhan va cach ban trdi nghiém cudc séng & mét cdp do
suc séng hoan toan méi. Ban sé tu hao vé ban than va nhan ra réng cd
thd, tam tri va tam hdn cGa ban dang 8 trang thai tét hon nhiéu so

véi trudc khi ban bit didu qua trinh 1am sach dau tién!

Méng mit: Phong vii bidu cla sdc khée

Theo mbt phuong phap chdn doan goi 1a mdng m&t, méng m&t phan
anh dsc didm sinh 1y bén trong cla ching ta.
Nhiing thay ddi & méng mét s& phan anh sy cai thién stc khde cua ching
ta sau khi 1am sach. Mt s chét téy rdla dé bdo cdo nhiing thay dbi
dang ké trong mbéng mit cda ho, didu d6 c6 nghia 13 nhing thay ddi

dang ké da xay ra trong cd thé vat 1y cla ho. Cac ving téi & méng mét 1a
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diém danh diu cho thiy cac khu vyc téc nghén hodc cang théng. Sau
khi 1am sach sdu, ngudi ta quan sat thdy nhiing viing nay s& sang 1én,
mac di nhiing thay ddi nhu vady doi héi phdi lam sach ngay dén cép do
té bao va loai bd mdt lugng 16n mang bam chdt nhdy. Poi khi téi
khuyén ban nén chup anh méng mit cta minh trudc khi 1am sach va chup
lai bbn tudn sau d6 (vi phai mit rdt nhidu thoi gian dé nhiing thay
ddi xudt hién). Mt ngudi phu nif ma tdéi biét rdé sinh ra da coé doi
mdt nau. C6 &y bst ddu tdy rda 8 d6 tudi ngoai bdn mudi va sau nam
13n 1am sach, mau mit cla cd &y chuyén sang mau xanh luc khéng cé
ddu vét cla mau nau! Mot ngudi khac khéng dinh trong mdt blc thu cd
Sy viét cho t6i radng trong mit cla cé Ay ciing thay déi mau séc hoan

toan sau khi rdia mat.

S0 dd sau day (trang 140) 13 biéu dd vé& méng mét. MBi diém cua
mbng mit tiét 16 tinh trang clia mdt bd phan tuong dng trén co thé,
phan anh cac giai doan khac nhau cta stc khde té bao: cdp tinh, ban
cép tinh, man tinh va thoai héa.

Mbng mdt déng vai trd nhu mot ban thiét ké nguyén miu vé& vi tri cua
mot ngudi va noi ho cé thé hudng t8i. Ban thudng cé thé thiy vén dé
tdn tai & dau va ching dang phat trién & dau tu rdt lau trudc khi

cac triéu ching phat trién.

Téi da s dung khoa hoc vé huyét hoc (phan tich mau) trong nhiéu
nam va nhan théy n6é 1la mdt coéng cu cuc ky c6 gia tri. Téi nhan théy
mbng mit (phan tich mbéng mit) tham chi con cé nhidu théng tin hon va
chinh x&c dén muc dang kinh ngac (néu dugc hidu va ap dung dung
cach). Toi d5 sd dung né dé chlng minh hodc phd nhan nhiing gi téi
nhin thdy trong mau. Viéc sd dung ding cach doi hdi sy hidu biét 16
rang rang moi khia canh khéng ty nhién dugc tim thdy trong méng mit
déu cho thdy hai yéu té quan trong: nhiing cdm xtc bé tic va khong
dudc gidi quyét ciing nhu sy doc hai vé& thé chit. N6 ciing doi hoi
ph3i thita nhan réng hai tinh trang nay gay ra hdu hét cac vin dé

trong cd thé ching ta.
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Théng qua phan tich méng mét, t6i c6 thé néi véi mot ngudi dan 6ng rang
anh ta d& phat trién moét s tui thua & mot sb khu vuyc nhét dinh trong dai trang.
Sau d6, anh 4y dua cho t6i mot bd phim X-quang dugc chyp sau
khi thut bari. Né xac nhén rang anh ay thuc su cé tui thua
§ dung vi tri ma toi d& nhin thdy. T6i cing cé thé xac dinh
chinh xac vi tri cta khdi u dua vao vi tri né dugc “danh
dau” trong méng mit. M3c du sy that 1a ung thu cé biéu hién
La diém téi nhdt (thudng 13 mau den) trén mbéng mét, diém den
khéng nhdt thiét c6 nghia 13 ung thu. N6 cé thé chi ra bt cd
didu gi t mét c&n bénh don gidn dén moét tinh trang thodi héa
nghiém trong.

Ludi

Nhiéu ngudi nhan thdy ring khi ho 1am sach, 1udi cla ho
chuyén sang mau trang xam, c6 mang va hoi thd ngay cang hoi
hon. Didu nay phan anh nhiing gi dang x3y ra bén trong 6ng
tiéu hoa. Khi cac 1dp chat nhdy dugc loai bd khoi mot sb
phan nhat dinh clda rudt, cdc vung lién quan cla 1ludi sé
chuyén sang mau d6 bong. Cai 1udi 1a thudc do tét cho mic
dé trong sach cla mdt ngudi; khi sach hoan toan, toan bd
1uBi s& c6 mau dé béng (gibng nhu 1udi cGa tré so sinh). N
sé khéng con mau trang hodc mang va hoi thd sé ngot ngao
(trdi khi chdng ta &n hanh, téi hodc cac san pham tif sidal).
Ngay cd khi di tiéu ciing c6 thé c6 mui ngot, mdc du an udng
kém sé& khién mui hdéi quay trd lai. Liéu moi chuyén cé tiép tuc nhu v
N6 phu thudc vao nhilng gi ban &n. Néu duy tri ché d6 &an
nhiéu thuc phém tudi séng, 1udi va mui cd thé s& ludn sach
sé. Quay trd lai viéc an qua nhiéu thuc phém ndu chin, banh
mi va sifla, chiéc 1udi d6 khde manh d6 s& dan bién mét.

Mang bam phan &nh cac phan khac nhau cta cd thé nhu thé nao
budng tiéu hoa
Thanh trong cda rudt non cé nhilng nép gip rdng goi 13

plicae roundis. Chlic niang cla ching 1a khudy tron thdc an
dé thyc phdm c6 cd hoi cham vao “ban chai”.
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border” va trén véi cac enzyme dudc tiét ra qua thanh bidu mo. Nhiing
nép gdp nay tao cho mang bam chit nhdy nhiing hinh dang, dudng van

va nép nhan doc dao ma ban nhin thdy khi cac manh mang bam bi ddy ra
ngoai. Cac phan khac nhau cla rudt' 22-

chidu dai ban chan cé nhiing déu hiéu déc dao riéng va dudc hinh
thanh nhu vay bdi vi chdt nhdy nay ban diu 1a chdt 14ng (ch&t nhdy).
Theo thdi gian, chdt 16ng nhdy nay dong cing lai thanh mdng bam, bam
vao thanh rudét va tu nhién in d&u vét trén cac bé mat d6. Do céach
thiét ké doc dao cua mdi phan cla thanh rudt nén kha dé& dang dé xac

dinh khu vyc nao clia dudng rudt ma mang bam bit ngudn.

B4t cd ai da lam sach du sau d@ loai bd mang bam déu da nhin
thay nhiing diu hiéu nay. pé c6 cai nhin can canh hon, hdy xem hinh
minh hoa va hinh anh dudc cung cip trong cubn sach nay. Nghién ciu
hinh minh hoa va doc cac md td sau day sé& giup ban xac dinh dia diém
hodc ngudn gbc clia cudc so tan.
pidu nay c6 thé dugc quan tam dic biét néu ban dang cb ging khic
phuc mot vén dé& nao do. vi du, néu mang bam dén tu ta trang, khu vuc
chinh ndi dich tiéu héa va enzym trdn vdi thic an, ban biédt Iéng
dich tiét tU tuyén tuy, gan va éng mat (ngudn cla nhidu enzym tiéu
héa) c6 thé d5 bi chan. Do d6, ban cé thé cho rdng khad ning tiéu héa
chit béo, protein va cac thuc phém khac cla cd thé c6 thé d5 bi uc

ché.

Ban c6 thdy didu nay quan trong nhu thé nao khéng? Néu khu vic
d6 cla ta trang dugc bao phu bdi cac 18p mdng nhdy thi dich tiét tu
tuyén tiéu héa khi dudc kich thich s& chay xubng bén dudi cac 16p
mang nhdy d6 va khéng bao gid tiép xtGc vdi thdc &n. Vai trd cda
ching trong qua trinh tiéu héa s& bi dc ché rat nhidu. Hy vong 1an
1am sach ddu tién cda ban sé& loai bd dudc nhilng vat can nay va cac
vat can khac, nhung mang bam nhdy hinh thanh thanh tiing 16p - 16p

nay chdng lén 1dp kia - vi vay co thé mit mot thoi gian.
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Sections of the Intestines

Duodenum located below the
Stomach- Circles represent the
pancreatic and bile ducts

Lower Ileum -Observe that the
folds are absent in this area

Mucoid Plaque from Colon

Jejunum - Located just below the
duodenum. The folds are large,
closely packed and run in
one direction.

Upper lleum - Located just below the
jejunum. Note that the folds are low
and begin to fade as they approach
the colon.
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Trén cing bén trai: Mang nhdy den tu
dai trang

Trén cing bén phai: Manh dai chit
nhdy (Luu y hinh dang méo mé va sy
thu hep cta éng tiéu hoa.)

DUGi ciing bén trai: Mang nhdy mau nau
tif Jejunum (Luu y cac nép nhan dai, kha
thdng va néng chay doc theo bé

mat mang bam.)
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Mang nhdy mau vang ti hdi trang trén

Mang nhdy den tif dai trang
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Pai trang ngang binh thudng Mang nhdy nhé

. 4 Rudt
Cac nép gap dai trang khong cé
mang nhdy va mang ludi mach mau cua BUc anh nay trinh bay mdt trong
dai trang c6 thé nhin thdy d& dang. Day nhidu dang mang bam ch&t nhdy khac
1a cach mot dai trang khde manh tréng nhau. Ph3u thuat da dudc thuc hién

nhu thé nao. Luu y rang trong tat @& loai bé téc nghén.

ca cac hinh anh khac déu khong cé mach mau.

Viém ta trang

Mang nhdy & 13 vao phu luc
Niém mac

Mot vong niém mac bao quanh 18 g phé? nay, c6 vét o
ruét thifa. Luu y do day cda chét cuc bo & niém mac ta trang.
nhay va khong cé bat ky mach mau
nao c6 thé nhin thdy dugc. DPay 1a
mang bam chdt nhdy cé tinh bidu hién cao.
So sanh hinh anh nay v&i hinh
anh trudc dé cla mét dai trang khde manh.
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Viém loét dai trang ndng

ChG y cac 18p mdng nhdy hinh thanh
trén thanh ban diu cla dai trang.

Ching cé vé gion va tiép tuc tiét

chat nhay.

viém dai trang thiéu méu cuc bd cdp tinh & dai trang

Luu ¥ rang cac 1dp mang bam chit
nhdy bao phi va che khudt cac
ranh.
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Bénh tic rudt cta Chron & Ileum

Niém mac day 1én va loét &

phia bén trai cda hdi trang
(phadn rudt non ngay trudc dai
trang), trong khi phia bén phai
c6 it mang bam hon.

Polyp & dai trang sigma

Thén dai cua polyp sigmoid

c6 ngudn gbc tU dai trang sigma)
leo qua nép niém mac.

Polyp 1a mét dang mang bam nhay
khac do kich Ung.
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Xac dinh ngudn géc cta mang nhay
Da day

M3c du hiém gap nhung mang bam cé ngudn gdc tif da day
xu&t hién dudi dang nhiing khéi chdt nhdy tron nhu cao su. Mang
bam trong da day c6 thé dc ché viéc san xudt axit clohydric,
chat nay sé Uc ché quéa trinh tiéu héa protein.

tad trang

Té trang 1a phadn dau tién cda rudt, ndm ngay dusi da day.

N6 dai khodng 1@ inch va 1a mdét trong nhling khu vyc quan trong
nhit trong 6ng tiéu héa - ndi

dich tiéu héa tU tdi mat va tuyén tuy di vao rudt. Cing tai ta
trang, cac enzyme tiéu hdéa quan trong dugc gidi phdéng va trdn
v8i thlc &n cda ching ta, hién & dang nhii trdp. Khéng gibng nhu
cac khu vyc khac cta rudt, cadc dudng hodc nép gap cla tad trang
c6 nhidu hudng, chdy ra tU va xung quanh cdc vong tron nhd tiét

16 vi tri cda 6ng tuy va éng mat.

Mang nhdy & khu vyc nay c6 thé dc ché nghiém trong
qué trinh tiéu héa bang céch can thiép vao dich tuy va
dich mat. N6 ciing c6 thé gép phan gdy ra cac van dé& vé
tuyén tyy va tdi mat, loét tad trang va rudt cé tinh axit.
Néu cac 18p chat nhdy tao ra du ap luc trong khu vyc 6ng
tuy va tdi mat, mdét su du phong co thé X3y ra khién nudc
mat va séi mat thodt ra khdéi tui mat. Piéu nay ciling c6
thé can trd chic nang gan va tuyén tuy binh thudng. Hdn
nifa, bénh tiéu dudng va ha dudng huyét ciing c6 thé lién
quan dén tdc nghén rudt. Néu gan va tuyén tuy khéng hoat
dong binh thudng, dudng cé thé khéng dugc xd ly hiéu
qud. Sy that 13 chdng tdéi khéng thyc sy biét chic chan.
Tai thoi diém nay, d6 1a mot gid thuyét suy doan cé thé
dugc xac minh theo thdi gian.
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Jejunum

HOng trang nam ngay dudi tad trang. N6 dai khodng 8,5 feet va
c6 cac té bao dic biét tiét ra nhidu loai hoa cht va enzym két
hgp véi dich tGi mat va tuyén tuy khi ching chdy qua phdn nay.
Mot ty 18 16n cac chat dinh dudng dugc dong héa & day.

Cac nép gép trong hdng trang dugc xép chdt ché va chay theo mot
huéng. Pay 13 noi dat cac miéng dan Peyer, gidp theo déi sy hién
dién cGa vi khudn dudng rudt va vi khudn gay bénh.

Néu c6 madng nhdy hinh thanh xung quanh ming Peyer thi theo nguyén
1y phan xa thdn kinh va hoi ching cung phan xa, tuyén gidp cé thé
bi anh hudng. (Xem Biéu dd c6 tiéu d& Diém phan xa cla dai trang
& Chuong 6.) Viéc loai bd mdng bam khdi khu vuc d6 1a mdét dau
hiéu tét cho thdy qua trinh tiéu héa va trao ddi chat

s& cai thién.
H6i trang trén va hdi trang dudi

Poan rudt non dai 12 feet nay dudc tim thay ngay bén dudi
hdng trang. Chdc nang chinh cda né 1a ddng héa. Cac nép gip nédng
hon va m& dan khi dén gan dai trang.

Cac dudng soc thuc sy bién mit & phan dudi hdi trang, do d6 mang bam
dugc hinh thanh & day min mang va sang béng. Quan sat mang bam chat
nhdy dudc chiét xudt td nhiing khu vic nay cé thé co nghia 1la kha

ndng ddng héa thic &n ding cach cta cd thé ban d3 bi suy gidm; viéc
loai bé né c6 thé ddng nghia véi viéc cai thién thanh phan dinh

dudng, do d6 stc khde tét hon. Ban cé thé da &n nhiing thd bd dudng nhat
thyc phdm hifu cd c6 két qua kém. Biét bao ngudi dau khd chi vi

khéng nhan dugc day du

chdt dinh dudng tif thyc phdm ho &n?

Hau hét chit dinh dudng dugc ddng hoda & hdng trang va hdi

trang cla rudt non, mac du mdt ty 1& nhd (khodng 5%) co thé dugc
hdp thu qua da day va rudt két.
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D4u hai chém

bai trang khéng cé soc nhung c6é ranh gidi rd rang,

cac vong trdon chdng 1én nhau. Didu nay dudc gay ra bdi su suy yéu
gibng nhu dan accordion ctia né. Mang nhdy day trong dai trang cho
thdy doc tinh, khéng chi dbi voi dai trang ma con déi véi toan bod
co thé! bai trang la ndi xudt hién céc tui ruédt goi la tui thua
(ching cling c6 thé phat trién & phan dudi rudt non). Ching thudng
lanh tinh nhung khi bi viém cé thé din dén viém tdi thua. Moi 1lda
tudi déu c6 thé mic bénh nhung phdn 16n g3p & ngudi trén 40 tudi;
ty 1& méc bénh cla ho ting 1én theo mbéi thap ky tiép theo cla cudc
ddi. Trong sb nhiing ngudi sbng dG lau, tui thifa c6 mdt & hiu hét

moi ndi & Bic My.
M& dé hay mang nhay?

Nhidu ngudi da d3t cau héi 1iéu ho c6 thuc sy dang loai bd
mang bam nhdy hay chi 1a md d&. That d& dang dé néi: Sau khi di
qua cd thé, md d& khdng bao gid dudc hinh thanh ddng déu, khéng
bao gid min va khéng bao gi® nhdt quan vé kich thudc hodc hinh dang.
N6 khong bao gid hinh thanh cac cuc, nép gdp, chdng 1én nhau, nhn
hodc c6 dudng van va né khéng bao gid sang béng nhu mang bam.
Sau khi thoat ra, né v& vun thanh mét déng bét nhdo. Néu ban quan
sat k§ bang kinh 1lup sau khi né di qua rudt, ban sé& thdy né tréng
gibng nhu nhiing quad tring éch thu nhdé vdi tam cuc nhd gidng nhu
qua tring (kich thudc khodng 1/64 inch) dugc bao quanh bdi mot 148p
thach. -loai chdt. Néu ban khong nhin thdy chiung, thi ban dang
nhin vao thd khac. Trong qua trinh 1am sach, mau sic cGa m3 dé
nhin chung van gitl nguyén nhu khi di vao. Pidu nay dic biét dung

khi & Giai doan Stic manh va Bac thay.

Mang nhdy thudng nhung khéng phai ldc nao ciing c6 cac dudng
van, cac ving nhdn, chdng 1én nhau va cac nép gép phan chiéu thanh
rudt ma né bam vao; né khéng bao gid tréng gibng psyllium.

Mang bam thudng sang béng va thudng trdong mdng hodc day
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miéng da hodc day gibng cao su; trong mot sb trudng hogp, né tréng gibng

nhu chdt nhdy dang sgi.

Mét cach khac dé& xac dinh mang bam 13 cdt vat liéu bi loai bd va
kidm tra n6. Néu khéi lugng bén trong khac véi khdi lugng bén ngoai, vé
mau séc hoac két clu, thi ban biét chic chin ring ban d& loai bd mét 1dp
chit nhdy.175
P61 khi mang nhdy bong ra ma khéng cé ma dé

va ban s& khong gip khé khan gi trong viéc xac dinh nhiing phan nay.
Khéng cé mang nhay!

Vai nam trudc, té6i dad gdp mdét ngudi khéng dinh rang khéng cé mang
nhdy nao thoat ra khéi cd thé anh ta trong qua trinh lam sach sau. T6i
héi anh hét cau nay dén cau khac dé tim hidu xem 1liéu anh, gibng nhu
nhidu ngudi khac, c6 don gian 1a khéng biét cach xac dinh né hay khéng.
R6 rang 1a anh 4y d& 1lam theo hudng dan mot cach hoan hao va mé ta cla
anh 4y vé nhiing gi anh &y da loai bd nghe gibng nhu ma d&. Hoéa ra ngudi
dan 6ng nay da dudgc nudi day an chay tu khi sinh ra tai mdt trang trai
& Plc, cach thanh phd gin nhit hang dam. Ho da &n
thuc phém gadn nhu hoan toan ti khu vudn ca ho va hau hét 1a nguyén liéu

thé. Ca ddi anh chua bao gid bi ém mot ngay nao.

Ngudi dan 6ng nay dudc nudi dudng trong nhiing diéu kién gan nhu ly
tudng va téi chua bao gid thdy ai khac gidng anh dy. Lan da cGa anh &y
tréng nhu thé anh &y dén tU hanh tinh khac; né hoan toan khéng cé vét
tham va nép nhan, min mang, mém mai va rang rd, xudt hién
gan nhu trong sudt. Cach cu xU cla anh &y cho thdy anh 4y 13 ngudi cuc
ky hai hoa, ty tin va vui vé. Téi khong khdi ghen ti vdi anh dy mot
chut. Téi hoi liéu anh 8y c6 nhan dudc 1gi ich gi ti viéc téy rla khéng.
Anh 4y néi radng trong qua trinh thanh loc, anh &y cdm thdy tinh than
phén ch&n hon mac du anh éy khong nhan dugc 1gi ich gi vé mat thé chét.

Anh 4y cam thiy hoan hao trudc khi lam sach va

175Ngoai 1é& duy nhit cla tuyén b nay la trong giai doan dau trong khi van loai
bo chat thai thyc phdm; phan bén trong c6 thé 13 phan thudng.
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hoan hdo sau d6. Khi ban hoan h3o dén thé&, t6i doan ban khéng thé
tét hon dudc nita!

Néu chi cé chét 16ng hodc manh nhd bi loai bd

C6 mdt sé trudng hgp moi ngudi khéng loai bd dugc cac mang bam
ch&t nhdy dy kién thudng xay ra khi si dung cac chudng trinh 1am sach
nay. Péi khi chi nhéd nhu da
cac manh hodc chit 1dng chdy ra kém theo lo ngai rdng qua trinh lam
sach khong hiéu qud. Mot ngudi phu nlf d& goi cho t6i tU Phoenix dé noi
c6 &y da thanh loc dugc mudi ngady va khong cé gi dugc loai bd. D6 1a
30 psyllium 13c! Téi biét c6 didu gi dé khong 6n, vi néu khong 1ay
di tht gi thi chic chin c6 &y phdi c6 kich thudc bing mot con té
giac. Cubi cing c6 8y cling thifa nhan rdng chit 1éng mau den dang chay
ra. Sau d6 t6i héi cb6 &y c6 bao nhiéu loai thao méc
c6 &y dang ding. Nam mudi céng thic thao dugc mdi ngay! Toéi giai
thich véi c6 &y réng cac loai thdo mdc c6 tac dung nghidn nat va lam
1éng mang bam. Qua trinh 1am sach dang di&n ra, mang bam d& dugc loai

bd nhung & dang 1éng!

Mot bac si da cb tinh lam didu nay. M3i ngdy anh &y ubng 4@ vién
c6ng thic 1am sach bang thdo dugc, gidp anh &y loai bd mang bam &
dang 16ng. Anh 4y cadm thdy minh dang loai bd dugc nhiéu thd hon theo
cach d6 va khéng quan tam dén viéc nhin thy nhiing thd 16n hon
miéng. Mot 1gi thé cda phudng phap nay 1a ban khéng can diung thubc
xb hodc thut rudt vi cé thé sé thai ra nhidu 1an mdi ngay. Tuy nhién,
didu quan trong cdn nhd 1a mdi ngudi 1a duy nhdt va phan Ung véi ciing
mét lugng thdo mdc cb thé rit khac nhau. Khong chi vay, nhu cdu cua

cd thé ban sé& thudng xuyén thay ddi khi ban lam sach.

Lam sach va Candida

Nhiing ngudi mic bénh ndm Candida sé& c6 két qud 1am sach rit tét

néu ho tuan theo cac huéng din dudi day va
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st dung dang cach cac chit bd sung men vi sinh (vi khudn than thién)
thich hgp.

Nhiing huéng dan quan trong danh cho nhiing loai sifa rta mdt cé nam

Candida phat trién qua mdc:

g Cb géng vudt qua cac bai kiém tra d6 pH; nhiéu ngudi bi ném
Candida phat trién qua mdc cob thé khéong lam dudc nhu vay, vi
Candida lién tuc thdi ra axit khién co thé c6 tinh axit va
thidu chdt dién gidi. Néu ban khong thé vudt qua cac bai kiém
tra do pH, tét nhdt ban nén tim mét bac si cé kinh nghiém trong

viéc 1am sach va didu tri ndm candida @& hd trd ban.

q Ubdng nudc 1ludc rau hodc nudc loc thay cho nudc tradi cay.
q Khéng udng nudc ép trai cady hodc rau ngot trong khi 1am sach.

Chi s dung nuéc @@ 1&c psyllium-bentonite.

q Trong tdt ca cac giai doan 1lam sach, hady dung coéng thic men vi
sinh tao axit (dugc thiét ké d8 loai bd nim men) it nhit mot
gid trudc khi di ngd, mét nda gid sau mbéi bd thdo dudc va mdt
ndfa gid sau mdi bifa an. Céng thic nhu vay phai chda vi khuén

Lactobacillus acidophilus manh .

q Vao tudn 1am sach cubi cung, hdy thém chdt it axit hon
c6ng thic probiotic chdi yéu chiia Bifidobacteria (xem “Quan 1y
vi khudn dudng rudt cGa ching ta” & Chudng 10) cing véi céng

thiic c¢6 nhidu axit hdn.

q Sau khi hoan thanh qua trinh 1am sach hoan toan trong bdn tun,
hiy ngiing s dung ché phdm sinh hoc tao nhiéu axit hon va uéng
bén vién men vi sinh it axit hon, ba 1an
hang ngay sau bifa &n, cho dén khi ban di tiéu dugc ba hodc bdn
1an mdi ngay. q Bat dau su

dung mdt céng thic thao dugc dugc thiét ké dic biét d@ lam méi
hodc xay dyng lai thanh rudt khodng ba gid sau 1an 1l4c ma dé

cubi cung.
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Luu y: Viéc khéng thay thé vi khudn than thién sau khi vé sinh,
nhin an hodc sd dung thubc nhuén trang manh - va dac biét 1la sau khi
dung thubc khang sinh - cé thé gay ra su phat trién quad mdc cla cac vi
sinh vat gay bénh bao gdm nhiém tring ndm men va cac vén dé& sic khode
trong tudng lai. Lubn nhd rang céc vi khudn Lactobacillus nhu acidophilus
1t tét dé dilu tri cac vdn dé vé sdc khoé va cac cong thdc probiotic
chia cht yéu 1a Bifidobacteria gilp thiét 1ap hé vi khudn dudng rudt
binh thudng lau dai.

Cudi cung, mdt thanh phan cam xGc manh m& c6 thé dugc lién két
v68i sy phat trién qua mdc cta Candida. Vi vay, didu quan trong 1a phai
thyc hién mot sbé danh gid ban than trung thyc trong khi lam sach. Ban
cling c6 thé tim kiém sy trg gilp cla mot chuyén gia c6 kinh nghiém va
dudc dao tao dé giGp ban kham pha nhiing cdm xuc tiém thdc cé thé 1a
nguyén nhan cd ban dan dén su phat trién qua mdc. Lam sach cé thé 1a mét sdc manh

bit dau mdt qua trinh chila lanh nhu vay.

Nhiing thach thdc trong viéc lam sach: Phan Ung lam sach

K& tif thdi cd dai, cac bac si va ngudi chifa bénh khén ngoan

va thanh céng nhit, bao gdm ca chinh Hippocrates, da biét chic
chén réng cudc khing hoadng chifa bénh da danh ddu mot budc
thiét yéu trén con dudng phuc hdi sic khde tran day suc séng.
VUgt qua cudc khing hodng chila lanh va déi tac it cang thing
hon cta né - phan dng lam sach - 1a mét ddu hiéu cho thdy

trang thai suc khde dugc cdi thién dang ké dang dat dugc.

Phan Ung 1am sach khong gidng nhu mdt cudc khing hoadng bénh tat hay
mét cudc khing hodng chifa lanh. Phan Ung lam sach chi don thudn 13 mot
két qua dang chi y dudc gay ra bdi qua nhiéu chat doc dugc thai vao
mau. Phan dng 1am sach c6 thé & dang nhdc dau tam thdi, chéng mat, budn
nén, sudng mi ndo, suy nhudc, thiéu niang lugng, tiét dich, hit hoi,
phat ban da, U tai.
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tai, ho hoac dau, mit nhép nhay hodc tai xuat hién cac triéu
ching khac trudc day.

Phan (ng 1am sach khac nhau & méi ngudi tuy thudc vao mic
dé doc tinh trong co thé va sdc manh cua gan dé loai bd déc
td mot cach ddy dG. Néu mdt ngudi 1am sach ding céach, phan
Ung 1am sach s& dugc gidm thiéu.

Hay nhd rdng, khéng ai cdn phdi cadm thay mét méi khi dang lam
sach, mic du nhidu ngudi sé& cb gang vugt qua didu d6 chi vi
ho khong mudn 1am cham qua trinh nay. P6i khi mdt ngudi qua
hao hdng véi viéc lam sach dén mdc bo qua sy than trong, phdt
18 chi dan va lao théng vao nhiing giai doan sau nhat ma khong
c6 sy chudn bi day du. Mot sd ngudi da bo qua viéc kiém tra
d6 pH va khong tich trd da chdt dién giai. Nhidu ngudi trong
sd nhiing ngudi nay sé& phdi di trén mdt con dudng gd ghé nao
dé trong hanh trinh thanh loc clGa minh va phai héi han vi sy
sd sudt cla minh.

Xin nhic lai: Mot ngudi cang doc hai thi rudt, gan va cac
cod quan khac cda ho cang cé xu hudng hoéi hon, dan dén kha
ndng gdp phdi cac phan Ung 1lam sach cao hon. Ban c6 thé nghi
vé né theo cach nay: cudng do6 cla phan Gng 1lam sach cang 1én
thi cd thé cang kéu goi lam sach.

poi véi hau hét moi ngudi, phan Ung lam sach nghiém trong
nhit xdy ra khi ho ding day sau khi ndm hodc ngdi xudng. Khi
chdt doc dugc thai ra khéi co thé chang ta, mot sb chat doc
s& xam nhap vao mau dudi dang chit nhdy va protein du thua.
pidu nay cé thé gay ra tinh trang mau dic lai tam thoi. Piéu
nay 13 binh thudng va cdn thiét dé chit doc dugc dao thai ra ngoai.
Tuy nhién, tinh trang nay co6 thé 1am cham qua trinh luu théng
dén mdc ding 1lén qud nhanh co thé gdy ra sy gian doan ludng
oxy dén ndo. T6i biét c6 hai trudng hgp ngudi ta bdt tinh sau
khi cb6 géng ding day. Mdc du diéu nay khong xay ra thudng
xuyén nhung ban nén biét rang né cé thé xay ra.
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Néu ban bit diu gdp phdi phan Ung nhu vay thi hay tif ti ding day, cdi
dau xubng va cdn than. Pidu nay ting xay ra v&i téi mot phan vi téi sinh
ra da bi bénh tim va van tim kém. Nhung t6i nhanh chéng hoc cach didng day

tl td va hit thd sdu. Néu voi thi téi sé& tu tu

cii xubng di lai trong vai gidy cho dén khi t6i cdm thdy binh thudng. Sau

nhidu 1&n tdy ria, triéu ching nay khong bao gid tai dién.

Mot phan ung phd bién va kho chiu khac xay ra trong vai 1an lam sach
ddu tién 13 cam gidc ddy hdi hodc chudng bung. Khi cac loai thado mdc lam
mém mang nhdy, né sung 1én nhe va chung ta cdm thdy chuéng bung. Ching ta
cling c6 thé cam thdy ngdét ngat vi cé qua nhidu md d& trong ngudi. Cam giac
ddy hdi va ngdt ngat nay ngay cang giam di khi mang bam nhdy dugc loai bd.
Toi khong bao gid cdm thdy diy hoi nifa, cho du téi cé ubng bao nhiéu ma
d&, nhung t6i c6 thé cam thiy no. Ding thubc x4 hodc thubc dai trang cé

thd giup giadm bét tinh trang nay.

Thinh thodng, mot ngudi (cé thé trong 1.000 ngudi) hoan thanh qué
trinh 1am sach hoan toan sé gap mdt sb khé khan sau d6. Pidu nay c6 thé
bao gdm cam giac no, nhu thé c6 thu gi dé bi mic ket trong rudt, tdo bén
hodc cac rdi loan tiéu héa khac. Cac triéu ching cé thé radt da dang va doc
dao.

Chéng han, mdt ngudi da& v6 cung dau khd vi anh ta bi sung hach bach huyét

gan hang va phai mit vai tudn mdi tiéu bién.

Néu phan Ung xay ra, hdy thyc hién cac budc dé gidm bét chung va gid
an toan nhung ding danh mit tdt cd nhing 1¢i ich tuyét vdi cé dugc. Va
diing rdi vao cdi b3y tap trung qud mdc vao mdt cudc khing hodng tdc thoi
va tam thdi vdi ndi sg hdi va tdc gian. Thay vi,
hay vui ming va tim cach hidu nhiing théng diép ma cd thé ching ta glii dén.
Co thé doi khi s& tiép tuc qud trinh 1am sach trong mot thdi gian sau khi
ngiing diing thao méc va 1léc, dac biét néu ché d6 an udng sach sé& dugc duy
tri. Cac phan Ung 1am sach nhu sung tuyén, phadt ban hodc triéu chiing khac

c6 thé xay ra do
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mét khi qua trinh loai bd bén trong bdt dau, nd sé& tim kiém

hoan thanh.

Hau hét moi ngudi c6 thé lam gian doan chu trinh 1am sach sau
hon hodc ddy thach thic bang cach tam thdi diing ché d6 an udng cla
ho va an nhiing thyc phdm niang nhu khoai tdy. Co thé sau d6 sé& dan
dan 1am sach bén trong va binh thudng héa. Tuy nhién, d@bi vdi mot
s6 ngudi, do hé théng dao thadi cda ho hoat déng cham chap hodc do
c6 sy tic nghén bt thudng cla chit dinh trong bach huyét hodc bd
phan khac cla cd thé, viéc dung qud trinh lam sach qua sém cé thé
gay kho chiu cho dén khi cd thé loai bd chit gay hai. tic nghén
déc tinh. Nhilng ngudi nay nén tiép tuc 1am sach cd thé, ngay ca
khi né dang & mot trong nhiing giai doan nhe hon. Néu viéc 1am sach
bi dung lai trudc khi loai bd thd khé thodt ra nay, cd thé s& budc
phdi phd v& cdc hat mdot cach khé khan: bdng cdch axit héa sy tic
ngh&n thanh chit 1éng va dan dan loai bd ching théng qua bat ky
kénh nao c6 s&n. Viéc nay sé mdt nhidu thdi gian hon nifa néu qua
trinh thanh loc bi ngung lai, nhung cd thé cudi cung sé& thanh cdng
mi&n 1a duy tri cac théi quen tét cho sdc khde. Co thé biét rét 1o

cach x 1y nhitng tinh hubng nay.

Sai 13m tdi té nh&t ma moi ngudi méc phai 13 ding hoan toan
qué trinh trong mdét phan Ung lam sach nghiém trong hodc mdt caon
khiing hodng chila 1lanh. Pidu nay xay ra khi ngudi bénh cé it kién
thic vé& thanh loc va trd nén sg hai trudc nhiing triéu ching bét
ngd. Hanh dong tot nhit trong trudng hop xudt hién mot triéu ching
ky la hodc khé khan 1a dung thubc x& (dac biét 1a may thut ca phé)
va tiép tuc lam sach, dé cd thé hoan thanh qua trinh thadi rac. Mot
s6 nguoi -
mic du may mdn thay 13 rat it - da dén gap bac si dé dugc gidp ds.
Pay thudng khong phai 1a mot y tudng hay; hiu hét cac bac si y khoa
biét nhidu vé& viéc nhin &n, cac loai thdo mbc va cadc con khing hodng chifa lanh nhu ban
biét vé& phia bén kia cla mat trang, va tham chi cé thé it hon.
Nhiing ngudi lam theo 16i khuyén cda nhiing ngudi
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khéng hidu biét hodc hidu sai s& lubn mit nhidu thdi gian hon -

d6i khi 1au hon nhiéu - dé gidi quyét tinh hudng. Hon nifa, né c6é kha
ning nguy hiém; Cac bac si y khoa thudng s& bit dau cung cdp thudc cho
ngudi bénh dé ngdn chan bit cd didu gi dang xay ra, vé cd ban, d6 1a qua
trinh 1am sach co thé ban. Ho tham chi c6 thé mudn phdu thuat va loai bd
mét chat sé& bién mit mét cach ty nhién. Cac bac si 13 chuyén gia trong
viéc doa nat moi ngudi 1am didu gi dé ma ho khong nén lam. B&t ky bac

si tri liéu tu nhién gidi nao ciling sé& bdo ban tiép tuc lam sach. Suy cho
cung, myc dich cta viéc thanh loc trudc hét 13 loai bd rac thai khéng

mong mudn ra khdi co thé.

pidu nay khéng c6 nghia 13 ngudi ta nén bdé qua mét triéu ching cép
tinh; diéu gi d6 nghiém trong c6 thé dang dan 16 dién. C6 1& né d& & do
trudc khi tdy rlia; sau khi da gidi phong di &p luc doc hai, co thé cudi
cung ciling cb géng loai bd nd. Va mdt can bénh da phat trién trong 20 nam
chéc chin sé& gay ra nhiing triéu ching dang sg khi né sip thoat khdi. Mot

ngudi thidu kinh nghiém

c6 thé @ 1381 cho cac triéu chung do qué trinh 1am sach, day hoan toan
khéng phdi 13 nguyén nhan gbc r&. Trén thyc té, viéc thanh loc cé thé 1a
didu tdt nhdt ting xdy ra véi cd thé. Péi v&i téc nghén khé chiu, hdy tha
chudm dau thadu ddu, chudm néng lanh, mat xa, v.v. nhung khéng ngiing lam
sach. Trong mft sb trudng hgp, mdét chuyén gia lam sach cé kinh nghiém cé
thé hudn luyén, tu van va giam bdt ndi s¢ hdi cla mdét ngudi trén con
dudng cé dudc sitic khde tét hon.

Mot vi du didn hinh vé& tinh hudng nhu vay 1lién quan dén mét ngudi
quen than cla t6i, ngudi d& hoan thanh 1in tdy rda thd ba va khong cé
mét phan Ung tdy riia nao. Lan nay c6 quyét dinh chi an trai cay va rau
séng sau khi thanh loc co thé.

Dot nhién mdt cudc khing hodng chlta lanh x3y ra! Cé éy cbé moi triéu
chiing ctia bénh viém phdi va viém phé quan ma c6 dy d& phdi chiu dung tu
thdi tho du va nhing nam ddu tudi d6i mudi. Tuy nhién, 1dn nay cé vui
miing vi biét r3ng minh d& vinh vi&n thoat khéi nhiing triéu chung d6. Sau

mudi ngay ké lai
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Chudng 9 | Lam sach thanh céng: Vai trd thiét yéu cla nudc va nudc trai cdy tudi, hiu co

ban than c6 &y (va mot sb ngudi ban cé thién chi nhung hay
hoai nghi) réng cé 4y viia trdi qua mot “cudc khing hodng chifa
1anh” quy gia, suc khée cua cb &y da trd %ai vdi mét mén qua
tuyét vdi. Cho dén luc dé, moi 1lan tadp thé duc hay leo cau
thang, cd déu thd kho khé va cam thdy tdc nguc nang né. Sau
mudi ngay téy rda, nhiing triéu ching d6 bién mit va khong bao
gid tai phat bat k& mon thé thao hay hoat déng nao cta co &y.
Khéng con thd kho khe!
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Chuong 10
An udng dé cé slc khde tot

“Stic sbng va sic dep 13 qua tang cla thién nhién danh cho nhiing ai
séng theo 1luat cta né.”
—Leonardo Da Vinci

Chi 13 vin dé thoi gian trudc khi thé gidi khoa hoc budc phai
thita nhan rang thuc phdm ty nhién nhit cho con ngudi tiéu thy 13
trdi cay sdng, rau sdng, hat ndy madm, ngi cbc, cac loai dau, qua
hach va thdo moc. T6i khéng cé y chi trich nhiing ngudi hgp ly hoa
théi quen &n ubng kém cda ho ma khuyén khich ho tif bd nhiing thoéi
quen dang khién ho 6m yéu va giad trudc tudi. Nghién cdu vé gidi
phiu con ngudi, d&c biét chi y dén qua trinh tiéu héa, xac nhan
nhgng gl chdng ta nén va khong nén an. Khi ch@ng ta an nhiing thuc
pham “khéng tu nhién” nhu dudng da qua ché bién, nudc ngot, do
chién ran, chit bdo quan va héa chat, ching ta dang ty dau doc
chinh minh. Ho 1am viéc quéd slc v8i hé thdng cla ching t6i va cubi
cung phd vd ching. Cac san phém sffa tiét trung, thit, thuc phém
nu chin,
ca phé, rugu va lda mi c6 thé gay hai cho hiu hét moi ngudi va
1am hé théng bai tiét cGa cd thé lam viéc quéa stc, goép phan gay

ra béo phi, bénh tim, ung thu va hang loat van dé& slc khde khac.

Tranh cac san pham ti sda

Sita bo tiét trung dudi moi hinh thdc 1la loai thuc phém tao
nhidu ch&t nhdy nhit trong tt ca cac loai thyc pham. Siia bod khéng
gibng sifa ngudi. N6 hoan toan khéng ty nhién d6i vdi con ngudi.
Trong nhiéu thap ky, ching ta d& dugc biét rang sifa bo 1a ngudn
cung cdp canxi ddi dado, nhung sy that hoan toan ngugc lai! Cé sy
mdt can bang vé ty 1é& khoang chdt trong sifa bo gay phan lng bét
1¢9i déi véi cd thé con ngudi. Didu nay dic biét ddng véi phét pho;
qué nhidu phét pho cudp canxi khéi co thé. Co thé kéo
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canxi ra khdi xuong va sl dung né dé loai bé lugng phdt pho du

thia. P6 1la 1y do tai sao vitamin D dudc b sung vao slfa; n6 giup

bl d&p lugng canxi bi mdt di. Néu sfa thuc su 13 ngudn cung cap
canxi tdt thi tai sao lai cé nhiéu bénh lodng xudng nhu vay?176

Hon nifa, hon 6@ phan tram dan sd loai ngudi (con sb nay thay ddi

tuy theo dan tdc) bi di Ung

dbi v&i cac san phdm ti sidia, chd yéu 1a do ching thiéu enzym lactase
can thiét cho qud trinh tiéu héa.177,178

Ngay ca mdt con bé ciing s& chét sau sau thang s dung sifa tiét
trung.179 Ban cé nghi ring ban va con ban cé thé séng tét hon bing
stfa bo tiét trung so véi con bé vén dugc thiét ké ban dau aé dung
sfa khdng? Qua trinh thanh trung lam can kiét enzym, vitamin va
sinh lyc trong sifa. N6 cling 1am cho cac khodng chit it cé kha nang
dugc hdp thu. Mot lya chon thay thé hgp 1y cho cac san phdm tif sifa
13 sifa dé séng. Thanh phan cGa né gan gidng v&i sita me hon bat ky
loai sifa nao khac. N6 it tao chdt nhdy hon va thuc sy cung cép
dinh dudng dang k& cho cd thé.

Khi t6i con tré, cé mot rap chidu phim dia phudng luén chiéu
hai by phim dudc kep quanh mdt doan phim thdi sy. MOt diéu dac biét
van dong lai trong tam tri t6i: mdt doan phim thdi sy chiéu canh
Mahatma Gandhi du hanh dé&n Anh bing tau thdy clng mét con dé.

That tuyét voi! Toi d& nghi. T6i khong hé biét ring, nhiéu nam sau,
tdi da biét dén ngudi da khuyén Gandhi udng sifa dé tudi mbéi ngay:
ddng nghiép va cb van cla téi, Tién si Bernard Jensen. Gandhi sé&

nhin &n dé gay ap luc

176 Greger, Michael. “Tai sao viéc tiéu thu stfa lai 1ién quan dén viéc c6 nhiédu xudng hon?

Gady xudng?” Dinh dudngFacts.org. Ngay 31 thang 1 nam 2017

177 | . N N > N
'Moi quan tém vé siUc khde vé slfa. Uy ban Bac si vé Y hoc cé Trach nhiém. PCRM.org.

P& truy cdp vao ngay 16/11/18.

178 “Khong dung nap Lactose.” Di truyén hoc tai nha Tham khdo / Thu vién Y khoa Quéc gia Hoa

Ky. D& truy cép vao ngay 16/11/18.

179 1i4n s1 Jensen 12 ngudi ddu tién néi véi téi didu nay nhung day 1a mot chu dé dugc

ghi chép ddy dd. D& biét thém thong tin va danh sach tét cd cac bénh do sifa bo tiét trung gay
ra, hdy doc Bao cdo bd sung 4ng ho sa tudi loai A cda Tién si John C.

Douglass, Jr. va Aajonus Vonderplanitz, PhD (8 thang 2 nam 2001).
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phi Anh théng qua luat nham ngadn chdn sy &p blc ddi vdi nhiing ngudi
ddng bao An P cla minh. Ong thudng xuyén nhin &n va dén mot thdi
diém 6ng khéng thé 18y lai sitc khée binh thudng dugc nifa. Tién si
Jensen da viét thu va khuyén anh nén udng sifa dé tudi, nhin manh
rang nhit thiét phdi ubng sifa ngay sau khi vt sifa. Suc khde cla
Gandhi nhanh chéng dugc cdi thién nhd 16i khuyén nay.180

Tranh an thit

Nhu t6i da cd ging 1lam 16 trong cubn sach nay, mot trong nhiing
bi mat dudc gidf kin tdi té nhit trén thé gidi 13 nhiing ngudi &n
chay gap it van dé& suc khde lién quan dén ché d6 &n ubng hon nhiing
ngudi an thit trong khi mét sé nghién clu cho thdy ho tham chi con
séng 1au hon. 181.182.183 Hé thdng tiéu hoa cda dong vat an thit
hoan toan khac vdi hé théng tiéu héa cla con ngudi. Toan bd dudng
tiéu hoéa cla dong vat an thit dai khodng 12 feet, vi vay thic a&n
di qua né tudng déi nhanh chong. Hay xem xét didu nay: Thit di
chuyén qua dudng tiéu héa cta con ngudi dai 28 feet trudc khi chdy
ra diu bén kia (néu hét ra ngoai); qua trinh nady thudng mit tif 12
dén 24 gi® ddi vdi ngudi cé6 dudng rudt khde manh. Tuy nhién, do
nhidu ngudi bi tdo boén nén thdi gian van chuyén cé thé kéo dai tif
ba ngay trd 1én. Lam phép tinh: Rudt cla ban c6 thudng xuyén di
chuyén khong? Ban dd bao gi® bd thit ra ngoadi vao mdt ngdy nang
néng chua? Hiy nghi xem moi chuyén sé& nhu thé nao sau ba ngay &
nhiét dé 98,6°F! Hon nita, da day cla dong vat an thit san sinh ra
lugng axit clohydric gdp 10 13n lugng axit ma co thé con ngudi tao
ra. K&t hogp didu d6 véi thuc té 13 hau hét moi ngudi déu cé xu hudng thibu e

180 2 2
Bernard Jensen, Tién si. Thyc pham chifa bénh cho con ngudi, Tap I. (Escindido, California:

Bernard Jensen, 1983).

181 Faloon, William. “Ngudi &n chay cé séng lau hon khong?” Tap chi m& rdong cudc séng.

Thang 1 nam 2006.
82 <
Kasprak, Alex. “Ngudi dn chay cé song lau hon ngudi an thit khéng?” Snopes.com.

Ngdy 12 thang 12 nam 2017

183
Oliver, Ansel. “Di san trudng tho clGa Loma Linda.” Tap chi pham vi. Tap 53, so.

1. Mua xuan 2018.
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axit va khéng cé gi ngac nhién khi hdu hét, néu khéng phai tat ca,

phan va khi (va hoi thd) cla ngudi an thit déu cé mui hoi.

Nhiing ngudi Hy Lap cb dai (Pythagore), Ai Cap, Do Thai, Phat
gido va Cd dbc gido déu 13 nhiing ngudi an chay.184 Kinh thanh ghi:
“v3 DPlc Chia Trdi dd phan: 'Nay, ta ban cho cac nguoi moi hat gidng
c6 cd moc trén mat d&t, va moi cay cé trai; dbéi vdi cac ngudi noé sé
nhu thit'.” (Sang thé ky 1:29) Thanh Phaold néi: “Khong an thit 1la
didu tét”. (R6-ma 14:21)

Trong Phic am hoa binh Essene cla dé td John (con dugc goi la Phic
am hoa binh cla ChlGa Giésu Kit6), Chda Giésu néi: “Va thit cla nhiing
con thu bi giét trong cd thé moét ngudi s& trd thanh ngdi md cua
chinh ho. Vi t6i noéi that vdi cac ong, ai giét 1a ty sat va ai an
thit tha vat bi giét 13 an xac chét.”185

Khoa hoc tung hd trg viéc tiéu thu thit. N6 khoéng con nda, it
nhit 13 khong con nhiét tinh nifa. Didu d6 1a khéng thé bdi vi cac
bang ching khoa hoc thach thic nhiing 1¢i ich cta ché d6 &n 14y thit
13 qué 16n.186 Chic chan viéc an thit dong vat sé& bi hay diét khi
thodi dai cda nhiing ngudi khai sang dugc md ra. MOt ngay nao dé loai
ngudi sé& kinh hdi nhin lai loai an thit thdéi quen cla ngudi di
trudc. Théi quen an thit s& cé vé man rg va ghé tdm déi vdi con
ngudi trong tudng lai gibng nhu tuc &n thit ddng loai ngay nay.

T6i da liét ké dudi day hon hai chuc nghién clu da& xac nhan

nhiing 1gi ich va 1gi ich sdc khde ma ngudi an chay dugc hudng:

184 2 £ 2 X N .
8 Khong, Gary Khong. Cam nang an chay, a&n udng ding céch dé cé stc khde toan dién. (New

York: Nha xudt ban St Martin, 1996)

1 . ;2 . N N N 2 A
85 Edmond Bordeaux Szekely, dich gid, Phldc Am Hoa Binh cla Essene, Quyén Mot

Ban thao tiéng A Rap thé ky thd ba va cac vin ban tiéng Slav cb. (Hiép hoi Sinh hoc Quéc
té, 1931), 36. Clng dudc dé td John xudt ban dudi tén Tin Ming Hda binh clia Chta Giésu
Kité , (Ashingdon, Rochford, Essex England: The CW Daniel Company Limited, 1970), 44.

186 Lee, Elizabeth. “Sy that vé thit dd.” WebMD.com. (dang nam 2009)
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+ Mot sb nghién clu d3 chi ra nhiing tac dong c6é 1gi cda ché
d6 an thudn chay d6i véi bénh béo phi, ung thu, bénh
Parkinson, tdng huyét ap, dai thao dudng typ 2 va séi
tiét niéu.187

. piém IQ thdi thd 4u cao hdn c6 1lién quan dén viéc tang kha

nang an chay khi trudng thanh.188

* Mot nghién clu cho théy viéc tiéu thu thit dd c6 tac dong
tiéu cuc dén mui co thd! 189

+ Ché dd6 an chay c6 lién quan dén viéc giam trong lugng cd
thé, giadm ty 1& mic mot sb bénh man tinh va gidm chi phi

y té so v8i ché d6 &n khong &n chay.190

+ Tang can thdp hon dugc quan sat thdy & nhilng ngudi da
chuyén sang ché d6 &n it thuc phém dong vat han.191

* Mot nghién clu tai Yale so sanh cdac van déng vién an thit,
van dong vién an chay va nhiing ngudi it van déng an chay
cho thdy nhiing ngudi an chay c6 slc chiu dung cao hon gép
ddéi so vdi nhiing ngudi an thit.192

187 . s 2 oan x < A
Roman D De Luis, R Aller va O Castano, “Ché d6 &an chay; tac dung 1lén

stc khée". Revista Clinica Espanola, thang 3; 207(3) (2007): 141-3.

188 N 2 s % s uia~ = 2
CR Gale, IJ Deary, I Schoon va GD Batty, “IQ & thdi tho au va viéc an chay &

tudi trudng thanh: Nghién cidu thudn tdp & Anh nim 1970." Tap chi Y khoa Anh, ngay 3 théng 2;
334 (7587) (2007): 245.

189 N . A 5 i A i A : % 2 ok % x N
J Havlicek va P Lenochova, “Tac dong clha viéc tiéu thu thit dén kha ndng hap dan mui co

thé.” Cac gidc quan héa hoc, Thang 10;31(8) (2006): 747-52.

100 SE Berkow va N Barnard, “Ché doé &n chay va tinh trang can nang.” Dinh dudng

Panh gia, thang 4; 64 (4) (2006): 175-88.
191 M Rosell, P Appleby, E Spencer va T Key, “Tang can trong 5 ndm & 21.966 dan 6ng va phu
nd &n thit, an ca, an chay va thuan chay & EPIC-Oxford.” Tap chi Qubc té vé Béo phi (London),
Théng 9;30(9)( 2006):1389-96. Epub

2006 Ngay 14 thing 3 nam 2006

192 . . z N N A s . % . A .
Irving Fisher, “Anh hudng cta viéc an thit dén sidc bén” Tap chi Y khoa Yale, 13(5)

(1907): 205-221.
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« Ngay tu nam 1961, Tap chi cla Hiép héi Y khoa Hoa
Ky da bao cdo radng ché dd &n chay cé thé ngan ngua
90 dén 97 phan tram bénh tim.193

+ Cac nghién clu cho thdy nhiing ngudi an it thit it
bi ung thu hon 50% so vdi nhiing ngudi an thit &
mdc trung binh.194

« Scotland c6 ty 1& ung thu rudt cao nhat thé gidi va
ho an nhiéu thit hon 19% so vdi ngudi Anh.195

« Than cla ngudi &n thit 1am viéc vdt vad hon than cla
ngudi an chay, khién ngudi &n thit d& bi pha hay
mdé than.196

+ Trong Thé chién th nh&t, ngudi dan Na Uy va Pan
Mach khoéng thé cé dugc thit. MOt nghién clu dai
han cho thdy ty 1é& td vong cta ho gidm 17% va sau
dé trd lai binh thudng khi ho quay lai 16i an
thit.197

+ M6t nghién clu trén 50.000 ngudi an chay cho thiy
ngudi an chay séng lau hon, it mc bénh tim hon
va ty 1é& ung thu thap hon nhiéu so véi ngudi an
thit.198 (Luu y: Hau hét nhiing ngudi &n chay & My
déu tiing 13 ngudi &n thit va tham chi sau nhiéu
nam van mang theo thit cii, chét hodc chit doc cua
ndé trong dudng rudt can dugc lam sach sau dé loai

193 <
KD Rose, PJ Schneider va GF Sullivan, “M§t bifa an 1éng trudc tran dau danh cho

van dong vién.” JAMA, 178(1961): 30-33.

194 < < s
ECO-Action, Sang kién Xanh, “Ché dé an toan cau” http://www.eco-

action.net/id1@1.htm, (truy cép ngay 17 théng 5 nam 2007)

Ross Horne, Cudc cach mang stc khde tdi ban 1an thi nam (Harper Collins Publishs Pty Limited

(1977) qua Thu vién P&t va Sdc khde.

196 M £
John Robbins, An kiéng vi mdt nudc My mdi. (Walpole, New Hampshire: Nha xuat ban Stillpoint,

1987), 200.

197 2 & 2
Tim hiéu An Do gido, “Thuc pham” http://www.hinduism.co.za/food.htm

(truy cép ngay 17 thang 5 nam 2007) doan trich tU mdt bai bao do Tién si M Hindhede xudt ban 1in
dau trén td The Practitioner, London (1926).

198 .
Andreas Mortitz, Bi mat vugt thdi gian cia stc khée va sy tré héa (Nha xuat ban Suc

khde Ener-Chi, 1997), 152.
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+ 8 Anh va Uc, ngudi an chay trd it tién hon cho
bdo hiém nhan tho.199

+ MOt nghién cuu tién cdu vé nhiing ngudi an chay dugc tuyén
chon tif t&t cd cac ving cla Cong hoa Lién bang Bic, bao gbm
cad Tay Berlin, dudc b3t ddu vao nam 1978. Ty 1é t vong cla
1.904 ngudi tham gia nghién clu dudgc danh gia sau 5 nam
theo ddi so sénh cac trudng hgp tU vong quan sat dugc véi
ty 1& dy kién dya trén sé liéu théng ké ti vong quéc gia.
pén cubi nam 1983, chi c6 82 ngudi chét, trong khi du kién
€6 219 ngudi chét. & ca hai gidi, ty 1é td vong do bénh tim
mach thép nhat. Tu vong do cac bénh vé hé hd hép Yé tiéu
héa cling gidm trong khi td vong do ung thu rudt két va truc
trang, tuyén tién 1iét va vd r&t hiém hodc tham chi khéng
c6.200

« Ngudi &n chay c6 nguy cd mac bénh thoai hoa diém vang 8 mét,
ung thu rudt két va ung thu vud, tdi thta, sdi mat va nguy
co dot quy do tudi tac thép hon. Ngudi ta ciing théy tan
sudt, thoi gian va mic dd nghiém trong cGia con dau thét
nguc gidm, tinh trang xd vifa ddng mach vanh thuyén gidm va

tudi mau mach vanh dudc cai thién.201

+ Hai nghién ctu khic cta Pdc sau nay xac nhan rang nhiing ngudi

an chay c6 ty 1é td vong thap hon va ty 1é t& vong thap hon.

199 2
Brown, Elizabeth Nolan. “Ngudi an chay dudc bdo hiém nhan tho ré hdn trong nhiing

Quéc gia." Nhon nhip.com. Ngay 24 thang 10 nam 2013.

200[ R Frentzel-Beyme, J Claude, va U Eilber, “Ty 1é td vong & nhiing ngudi &n chay
& Puc: két qud diu tién sau 5 nim theo d&i.” Dinh dudng va ung thu,

11(2) (1988): 117-26.

221\ segasothy va PA Phillips, “Ché d6 &n chay: thudc chifa bach bénh cho cac bénh
do 16i séng hién dai?” QJM: Tap chi Y hoc Qudc té, thang 9, 92(9)(1999): 531-

44.
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ty 1& mic ung thu phé quan, rudt két va ung thu
vU.202,203

+ Nhém ngudi an chay séng & cac nudc giau cé dudng nhu
c6 slc khde tét bat thudng, dic trung bdi ty 1é& mic
bénh ung thu, bénh tim mach va tdng ty 1é& t vong
thép.204

+ So vdi nhiing ngudi an thit thudng xuyén, ty 1é& tU vong
do bénh tim thiéu mau cuc bd thap hon 34% & nhiing
ngudi an chay lacto-ovo va thdp hon 26% & nhiing ngudi
an chay.205

+ Ngudi &n chay it mdc bénh tui thila hon ngudi khéng &n
chay va thdi gian van chuyén nhanh hadn.206

+ DU 1liéu cho thdy nguy co lodng xudng, x6i mon réng va
sau rang thap hon & nhiing ngudi an chay.207

+ Lén dén 80 phan trim cadc ca ung thu vd, rudt va tuyén
tién liét 13 do thyc hanh ché d6 &n udng, va cac so
sanh qudc té cho thdy mbéi lién hé tich cyc manh mé
véi viéc tiéu thu thit.208

202\ Ritter, WO Richter, “Anh hudng cta 16i séng &n chay déi véi sic khoe”

Fortschritte der Medizin, 10 thang 6;113(16) (1995): 239-42.
203 R Frentzel-Beyme va J Chang-Claude, “Ché do an chay va ung thu rudt két: kinh nghiém
clia ngudi Plc.” Tap chi Dinh dudng Lam sang Hoa Ky, thang 5;59(5 phu) (1994):
1143S-1152S.

204 \C Willett, “Sy hoi tu cla triét hoc va khoa hoc: hoi nghi quéc té 13n thd ba vé
dinh dudng chay.” Tap chi Dinh du@ng Lam sang Hoa Ky,

Thang 9;70(3 phu) (1999): 4345-438S.

205 TJ Key, GE Fraser, M Thorogood, PN Appleby, V Beral, G Reeves, ML Burr, J Chang-
Claude, R Frentzel-Beyme, JW Kuzma, J Mann va K McPherson, “Ty 1& tU vong & ngudi an
chay va khéng an chay: nhiing phat hién chi tiét ti mot phan tich hgp tac cda 5 nghién
clu tién cdu.” Tap chi Dinh dudng Lam sang Hoa Ky, thang 9;70(3 phu) (1999): 516S5-524S.

206 JS Gear, AJ Brodribb, A Ware va JI Mann, “Thdi gian van chuyén chat xd va ruodt.”
Tap chi Dinh dudng Anh. Thang 1;45(1) (1981): 77-82.

27 4y Dwyer, “Cac khia canh slc khde cla ché d6 &n chay.” Tap chi Dinh dudng Lam sang
Hoa Ky, thang 9;48 (3 phu) (1988): 712-38.

208] Bingham, SA “Ché d6 &n nhidu thit va nguy cd ung thu.” Ky yéu cla Hiép hdi Dinh
dudng. Thang 5:58(2) (1999): 243-8
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+ Nguy c6 ung thu vl tang tuong Ung véi lugng thit &n nhiéu

hon va gidm & nhiing ngudi an chay tuong Ung vdi viéc téng
lugng rau tiéu thuy. 209

B4t chap nhilng 1¢i ich sic khée lién quan dén viéc &n chay, téi
cho rdng hdu hét nhilng ngudi an chay khéng &n udng ding cach, ho ciing
khéng tuan theo nhiing 18i séng c6 thé 1lam tang thém sdc khée cla ho.
Vi du, hdu hét nhiing ngudi an chay, gidng nhu nhiing ngudi &n thit, cé
xu hudng an quad thudng xuyén, 3n qud nhidu banh mi, s6 cb la, sia,
thuc phém giau protein (dadc biét la céc san phém thay thé thit cé thé
rat khong tét) va nudc ngot, tham chi con 210 Vi vay, hdy ap dung ché

té hon. 456 an nhidu rau hon nhung hdy thyc hién mdt cach khén ngoan!

Lam thé nao dé chdng lai tac dong cda viéc thinh thodng “xudt chudng”

Néu ban dang cd géng thanh loc cd thé nhung thinh thodng van tiéu
xai hoang phi hodc “tiéu xai hoang phi” (nhu mét céu néi phé bién va
chinh x&c), ban c6 thé cam thiy héi tiéc vé nhiing gi cd thé minh s&
phdi trai qua. P& gidm thidu va tham chi loai bd nhiing dnh hudng cla

viéc “rGt con lgn” cang nhanh cang tét, day 1a nhiing gi ban c6 thé lam:

1. L&y mot thia ca phé bot du dG xanh.
2. Ubng ba hodc bbn vién thubc 1lam sach dudng rudt hodc thubc nhuan

trang bang thdo dudc cé uy tin (c6 chdfa cascara sagrada).

Ubng nhidu nudc tinh khiét, khéng bi & nhiém.
4. Ubng cang nhidu &t cayenne cang tét.

5. Ubng thudc xd trudc khi di ngl va mét 1an vao budi sang.

209Silvia I Dos Santos, P Mangtani, V McCormack, D Bhakta, L Sevak va AJ
McMichael, “An chay sudt d&i va nguy cd ung thu vi: mét nghién clu bénh
chiing dya trén dan sé & nhiing phy nif di cu Nam A sbéng & Anh.”

Tap chi Ung thu Quéc té, 10 thang 5;99(2) (2002): 238-44.

210McFarland, Elisha. “22 cach ubng soda sé& rat ngén tudi tho cta ban.”

GreenMedInfo.com. Ngay 1 thang 7 nam 2016
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6. Udng mdt 1y psyllium khi ban thic day

budi sang.
pén trua ngay hom sau, moi chuyén sé& bn trg lai!

M6t 1dn, trong cudc thii nghiém kéo dai bdn ngay véi db an
ndu sdn, téi va mot ngudi ban d& an & mdt nha hang co6 vé 1t dep.
Ching t6i c6é banh kép va trdng trang (nhiing thd ma cd hai ching
t6i déu chua tung cé tu 1lau). Nhing chiéc banh kép c6 vi té dén
mic t6i chi c6 thé an mot chiéc va toi cb gang chon miéng giam
béng di kém v&i mén tring trang. Pay 1a trai nghiém &n ubng 1y
tudng gilp tiéu diét moi ham mudn d6i véi dd an ndu chin va
ching t6i da cudi sudt blta sang. Khodng nlfa gid sau téi nhan ra
rang bifa &n phai két thic. Chung t6i diing xe. T6i phun bbn
nhd tiing giot chiét xuit lobelia siéu manh vao nudc (gp hai 1an
rudi 1iédu lugng thudng dudc yéu cau dé gay non) va ubng né. Sau
d6, sau khi suy nghi thém vé nhiing gi t6i viia &n, t6i phun théng
hai dng nhd mét nguyén chdt, khong pha lodng vao miéng. Khong cé
chuyén gi x3dy ra. T6i khéng thé tin dugc. T6i da lam lai toan bd
qua trinh.

Cubi cung téi d& st dung gin nda ounce chiét xuit lobelia, lugng
nay du dé khién mot con gdu mdt banh quy. Van khéng c6 gi. Hodc
dé 1la nghiép chudng hoac ching ta cé thé cho rang co thé cang
sach sé& thi tac dung gdy ndn cla thly ndo cang kém hiéu qua. Mac
di t6i chua bao gi® nén mifa nhung cay thiy da khién t6i cam thy
dé chiu hon r4t nhiéu. Khodng nlfa gid sau, cd hai ching t6i déu
ubng psyllium 1lic clng vdi mdét lugng chadt 1dng tdt bentonite

ngam nudc va cam thiy 4n trong thdi gian con lai trong ngay.

Néu c6 didu gi ching téi hoc dugc trong qua trinh thd nghiém
thi d6 la: TU bd moi thd dan dan. Néu ban cé mong mudn manh mé
vé slc khde hoan hao, cubi cung ban sé& mat di ham mudn an nhiing
thyc pham khéng lanh manh khi cd thé ban sdn sang tU bd ching.
Téi khong cé y am chi rdng thinh thodng ban khéng nén dit muc
tiéu hodc thuc déy cd thé minh di ddng hudng. T6i ciling khdong ggdi
y r&ng ban nén ap dat nhiing muc tiéu khdng thyc té
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vao ban than khi ban cé nguy cd tu dat ra thét bai va thét vong trudc khi
ban thuc sy s3n sang dén nhan nd luc cao ca cda minh va dua no dén gidi

han. H3y sd dung y thic chung cda ban va tin tudng vao quad trinh nay.

Bi quyét siéu slc khde & sic sdéng

Alexis Carrel cda Vién Rockefeller, ngudi doat gidi Nobel vé& Sinh 1y
hoc va Y hoc nam 1912, d3 cé thé gill cho cac té bao md séng vOé thdi han
bang cach cho an ddy dd cht dinh dudng va rda tréi cac chit bai tiét cla
md. Cac té bao 16n 1én va phat trién chiing nao viéc sd tan dugc loai bé.
pidu kién mdt vé sinh dan dén sitic séng thdp hon, suy thoai va chét. Ong
tham chi con gitl mét qua tim ga séng subt 32 nim cho dén khi c6 ngudi

khéng 1am sach dugc chat bai tiét clGa nol211

Pidu tuong ty ciing ding véi co thé con ngudi. Néu khéng dudc gill sach
s& bén trong, tic nghén s& xay ra, tudn hoan cham lai, mau trd nén khong
tinh khiét, can léng dong nhidu hon va tudn hoan tham chi con cham hon.
Két qua: sdc sbng gidm sut, bénh tat va hé théng midn dich bi suy giam.
D3 bao nhiéu 13n ban ngac nhién trudc ngudn nidng lugng dudng nhu vé tan
cla mot dda tré? Trudc khi cd thé bi téc nghén, trong trang thai thudn
khiét, né séng dong mét cach tuyét vdi, séng dong va bung nd nang lugng.
Tic nghén, thudng bt ddu & rudt, thyc sy 13 ké giét ngudi sé mot trén
thé gidi. Khong bi tic nghé&n, cdc té bao dé& dang ty sdfa chifa. (Carrel tin
ring té bao, do d6, bt tir.) Sy téc nghén lam té bao thiu chit dinh dudng
va oxy can thiét. Co thé khéng chi c6 kha nang ty slia chifa ma con khong
ngiing cé gang! T&t cd nhiing gi ching ta phai 1am 13 tranh xa né va ngiing
gay 6 nhilm cho né! Hau hét moi ngudi déu biét rdng néu ban bd dudng vao

binh x&ng, né sé& 1lam téc may va xe ngling chay.

Tuong tu nhu vay, an thuc phém ndu chin va ché bién sdn ciing gidng nhu &3t

1 N z
Bach khoa toan thu Columbia, tdi ban 1lan thd sdu. 2001-05. Nha xuat ban Pai hoc
Columbia.
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chdt nhon va keo dinh vao co thé. Khéng cé gi ngac nhién khi co thé kiét stc - noé

bi budc phai lam viéc qua nhidu gig!

V& mat sinh 1y, ching ta c6 hé thbng tiéu hoa gidng nhu khi dot. Vi trai cay
1a ché d6 &n ty nhién cla ching nén ching ta clng vay. Trai cay la thuc phém sach
nh&t, lanh manh nhit cho cg thé ching ta. N6 cé nang lugng va tin sé rung cao nhat
trong tat ca cac loai thuc phém. Mc rung déng cao hon nady cho phép moi ngudi diéu

chinh ban chdt thuyc sy cta ho va mdi quan hé cta ho vdi mdt sléic manh cao hon.

Thanh loc cd thé giup thanh loc tém tri vi y thdc, dudéi dang tri nhdg, thudng
dugc luu trd trong protein cuia cd thé ching ta. Nhiing ky Uc dugc luu gid trong
tidm thdc nay mang theo nhiing khudn mau cii cla qué khi va cé xu hudng ngan can
chung ta dat dugc nhiing cip do nhan thic va bidu dat cao han ma ching ta dang phén
du hudng téi. Do d6, viéc thanh loc cd thé cé thé cé anh hudng sau sic va tich
cyc dén tam tri, cam xGc va hanh vi cla ching ta. Ngugc lai, viéc gidi phéng nhiing
khuén m3u ci nay cé thé c6 anh hudng manh mé dén tinh ch&t héa hoc va chic nang

clia cd thé ching ta, vi ching

cac md hinh tiém thdc tao nén ma tran ndi tidt t van hanh co thé ching ta. bay la

mét trong nhiing cach quan trong giup thanh loc bén trong lam tré hda cd thé.

Tai sao thuc phém thdé la thuc phém hoan hao

Chia khéa quan trong dé c6 stic khée téi uu 1a an nhiing thuc phém gidp co thé
khéng bi t&c nghén. Didu d6 c6 nghia 1a trai cdy séng va rau séng. Chi thuc pham
tudi séng méi cé cd sinh luc va enzyme, nhiing chit nay quan trong ddi véi stc khée
hon vitamin, khoang chét va axit amin. bung 1la con ngudi can nhiing thd nay aé

sdng, nhung sinh 1lyc va enzyme gidp ching ta ludn khde manh .

Trd thanh mot “ngudi thich 3n séng” khéng han 13 d& dang, it nhat 13 déi véi

hadu hét moi ngudi. P6i véi to6i day 1a mdét “coéng viéc dang dugc tién hanh” nhung toi
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van cam két c3di thién ché d6 &n udng clia to6i. Hay nhd rang, vén
dé khong phai 13 thinh thodng ban &n gi; didu quan trong 1a ban
an gl hau hét thdi gian.

B4t ddu ché do an thyc pham thé ma khéng 1lam sach trudc sé&
khién né trd nén khé khan hon. Khi mdét ngudi binh thudng an thuyc
phdm tuoi séng, tham chi chi trong vai ngay, cd thé s& bt dau
qua trinh don dep nha clia nghiém tic, bat diu ti cip do6 té bao.
Nhung chi &n thuc pham séng khong thé lam sach dugc 1dp chat
nhdy. Mot ngudi binh thudng c6 thé chda ddy chdt thai doc hai dén
mic mot ché d6 &n toan thuc phém thé (khéng lam sach rudt hoan
toan) c6 thé gay ra nhidu v&n d& hon mdc ma mot ngudi c6 thé
thodi mdi xd¢ ly. Trd tréu thay, cac phan Ung lam sach nghiém
trong ddéi khi c6 thé dan dén cam gidc rang &n thyc phdm tuoi séng
khién mét ngudi bi ém trong khi &n dd an ndu chin hodc dd &n vat
lai khién mdt ngudi cdm thdy dé& chiu hon. Tuy nhién, khi an db
an vat, diéu duy nhdt xdy ra 13 qua trinh 1am sach rdt cin thiét d& bi dim

Phan Ung 1am sach khi b&t diu ché d6 an thyc pham tho ma
khéng 1am sach dudng tiéu héa trudc cé thé nghiém trong dbdi véi
ngudi binh thudng. Ning lugng thap, sung tdy, ndi min da va than,
gan va cac cd quan khac bi qud tdi déu 13 triéu chiing cda mot
phan Ung co thé lam suy yéu va tham chi 1am suy nhudc mdt ngudi.
Trong mdt trudng hgp toéi dd doc, mdt ngudi thuc sy da chét vi ho
cyc ky doc hai va chi an trai cay sdng trong mot thdi gian dai.
That khéng may, nhiing sy c6 hiém gdp nay c6 thé 1am nan long
nhiing ngudi sdn sang thd nghiém ché d6 &n thyc phdm tuoi séng,
doc nhiing théng tin nhu vay va két luadn rdng thyc phdm tuci séng
rét nguy hiém! Ho chic chén 1a

khong.
Stic sdng
Sinh lyc 13 nang lugng sbéng (stic séng) chay qua cd thé chung
ta, cung cap ndng lugng cho tiing té bao, md va cd quan.

N6 con dudc cac thién sinh goi 13 prana , ngudi Hy Lap goi 14 pneuma , ruach bdi
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tiéng Do Thai va Spiritus trong tiéng Latin. Nhiing tif nay cé nghia giéng nhau:
nang lugng séng lan tda khdp ndi. T6i tin rdng nang lugng sinh lyc 13 yéu té
déng gép manh m& va hiéu qud nhat cho stc khde tét. Khi ndng lugng nay thép,
cac té bao clia ching ta trd nén cham chap va mét méi. Khi né 1én cao, ching ta

c6 khad nang suy nghi rd rang, chinh xac hon va duy tri cam giac yéu thuong, vui

va sy lac quan. Khong c6 né, cac té bao cda ching ta sé& chét va ching ta ciing vay!

Ban c6 nhan thdy sy khac biét trong cam gidc cla ban hodc ngudi khac vao
mét ngay nhidu may so vdi mdt ngay néng khong? Ly do chung ta cam thiy dé& chiu
hon vao nhiing ngdy ndng 1a vi sinh lyc dugc tang cudng nhd nang lugng mat troi.
Vao mdét ngay ndng, sinh lyc ddi dao haon, nhiing phém ch&t 16i cubn cta hanh phic
va niém vui dé dang ndi léen hon, tam tri va tradi tim ty nhién bi thu hdt bdi
nhiing didu cao cd hon. Ngudi ta cé xu hudng thé hién tinh yéu va long tét mot
cach tu do han. Nang lugng ddi dao va hiém khi mét moéi khi lam viéc hodc vui
choi.

Khi sinh luyc nay chdy tu do qua ting té bao cia cd thé, bénh tat sé& dudc ddy
10i, cang théng dugc xU 1y hiéu qua, con ngudi s& cyc ky khde manh va qua trinh

1&o héa cham lai.

Gidng nhu nhiing tim khién trén tau Starship Enterprise trong loat phim
truyén hinh “Star Trek”, ndng lugng sinh luc dudng nhu cé tdac dung déy 1ui bénh tat.
Vi du: Nga rang & mot chiéc rang binh thudng khéng bao gid bi nhim vi khuén,
nhung sau khi didu tri tdy, khi rdng dugc tuyén bd 1a da chét (va da can kiét
hoan toan sinh 1lyc), vi khudn c6 déc tinh cao c6 thé xam nhap vao nga rdang gay

ra bénh 1y nguy hiém dén tinh mang. Cd ché bdo vé nay & cd thé séng 1a gi?
rang? D6 1a sinh lyc déng vai tro nhu mét 1& chén bao vé.

M3c di sinh 1lyc khéng phdi 13 vat chit nhung né tich hgp véi cac hat vat
chdt; khi c6 sy téc ngh&n vé thé chit, niang lugng sinh luc sé& bi Gc ché. Khi

ching ta loai bd téc nghén, sinh lyc lai di chuyén. N6i bd ching ta cang sach

s& thi n6 cang trd nén nhanh hon va tran diy nang lugng hon!
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Sinh 1lyc 13 chia khéa cho nhilng cau chuyén ké vé nhiing chién céng
ngoan myc cla cac thién sinh. Ngudi ta néi rang mét sé thién sinh cé
thé séng duéi long dat hang tudn 1ién. Mot sé c6 thé chiia lanh can bénh
de doa tinh mang badng cach cham vao ngudi d6. Ho cé thé udng nhiing chit
doc c6 thé giét chét mot ngudi binh thudng ma khéng cé tac dung gi;
vét rén hd mang cin khéng cé tac dung. Nhiing ngudi khac di cé thé kéo
dai cudc sbng clia ho vugt xa tudi tho binh thudng. T&t ca nhiing chién

cong nay s& phai dua vao khad nang kiém soat sinh luc cla ho.

Chung ta thu hdt sinh luc vao cd thé khi &n nhiing thuc phém tudi
séng, khi ching ta suy nghi va cam nhan niém vui, hanh phic ciing nhu
khi ching ta thd. Néu ching ta hoc cach thd theo nhiing cach nhit dinh,

ching ta cé thé thu hut vao cd thé minh nhidu sinh 1dc hon.

Sinh 1lyc cla co thé khéng bi tiéu tadn hay tiéu diét khi géng suc
qué mdc; trén thuc té, tap thé duc giup loai bé déc td, chdt nhidy va
thd manh gildp thu hat sinh lyc trd lai. Tuy nhién, ndé bi tiéu tan hodc
pha hiy bdi ma tdy, cdm xdc tiéu cyc va thdc &n chét. Thuc phdm d5 dugc
ndu chin, doéng lanh, déng hop hoac ché bién déu bi mit sinh luc.

M3i 1an tiéu thu thuc phém chét hoic mit sinh luc, thyc té 1a chdng ta
dang giét chét nang lugng, niém say mé cudc sbng va suc khée clia minh.

Qua trinh l&o0 héa ting tdc.

Khi ban ndi pin 12 volt da sac ddy vao pin 12 volt da chét, pin
chét s& tiéu hao nang lugng tii pin d3 sac cho dén khi cad hai chi dugc
sac mot ndla hodc it hon. Vi vay, né xay ra khi an thuc phém chét. Mot
phan sinh lyc cla ching ta bi rdt can khdi ngudn dién dy trd khi nhiing
thuc pham vé hon ty dong bat dau can kiét ching. Mat khac, an thuc pham
sbéng giup xay dung sinh 1luc, b sung thém niém say mé vad nang ludng
ddng thoi gid cho cd thé khéng bi tdc nghén. An thuc phdm sbng cung cép
nang ludng cho cd thé gidng nhu mét bd sac pin. Chinh prana dé dén tu
m3t trdi sé& dugc luu trl trong trai cdy va rau qud va ching ta hip thuy

nang lugng dé khi sd dung ching.
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Sau khi t6i hoan thanh 13n tdy r(fa thd ba, t6i c6 mdét ngudn
nang lugng tang vot. Téi khong biét phai xd 1y thé nao nén quyét
dinh leo 1én Mt. Shasta & mién bac California. Téi bat dau vao lic
hai gi¢ chidu va thdy réng minh khdng bao gi® cdm thiy mét mdi.
Téi vui miing dén mdc diing lai va néi chuyén véi tt cd nhiing ngudi
t6i gip trén dudng di - chic hdn téi da danh cd tiéng ddng hd cho
nhiéu cudc thdo ludn khac nhau. Sau khi dat téi do cao 11.000
feet, t6i di vao ngd cut va phdi quay trd lai xudng ndi tim dudng
khac dé 1én. B&t chdp tdt ca nhing diéu d6, tbéi da dat dén dinh
14.162 trong vong chua ddy nam gid va sau d6 lai chay xubng. Téi
diing lai & HO Helen (10.500 feet) va chi ding d6 vai phut. Téi
nhan thdc dudgc mét trudng nang lugng xung quanh minh ma t6i chua
tiing trdi qua. N6 rung déng. N6 that tuyét vdi. To6i cdm thdy nhu
thé minh c6 thé bay 1én khoi mat d&t! Cudi cung téi ciing c&t canh
va chay trd lai xe, khong hé mét méi chit ndo. B6 1 cach Rob Webb
212 cla Mount Shasta dugc ghi vao Sach ky luc Guinness thé gidi.
Anh ta sach s& dén mic nang lugng sinh lyc cla anh ta chay ty do,
tiép thém ning lugng cho anh ta.

Mot khi ching ta loai bd dudc moi tdc nghén khéi co thé, tam
tri va cdm xtc, nhiing trd ngai déi vdi dong sinh luc nay s& dudgc
loai bé va lugng nang lugng 16n hon s& luu thong khip cd thé va

con ngudi ching ta. Tiém ndng diy dd nao dang chd dgi ching ta
trong tinh trang nhu vay?

Enzyme

Thyc pham séng chia ddy enzyme trong khi thuyc phdm ndu chin
va ché bién sin khdng cé vi ching (cung vdi nhidu vitamin) bi pha
hidy & nhiét d¢ khodng 118 d6. Enzyme déng mdt vai trd quan trong
trong qud trinh tiéu héa thic an, chéng lai bénh tat, phad v@ cac
chadt la va hd trg hé thdéng mién dich cda ching ta. Mot sd gia
thuyét cho rdng thuyc pham ndu chin 14y ti ngudn dy tril enzyme bén
trong co thé ching ta, lam can kiét sinh lyc quy gid cla cd thé.
Stc sbéng 13 cbt 16i

212
http://articles.latimes.com/1998/aug/@2/sports/sp-9401
176



Machine Translated by Google

Chuong 10: An udng dé cé sdc khoe tét

ctia mdi enzym. Ban cling c6 thé néi réng enzyme 1& mét trong nhiing phudng
tién ma qua d6 sinh luc hoat ddng dé khién moi thd xdy ra. Khéng cé
enzyme, t&t cd vitamin, khoadng ch&t va protein déu vé dung. Moi hoat
déng hda hoc déu phu thudc vao enzym gé thuc hién céng. Tém lai, enzyme

13 hoat dong cla sy sbng trong cd thé ching ta.

Theo Tién si Edward Howell (ngudi c6 thdm quyén trén thé gidi vé
enzyme), mdi ngudi dugc cung cdp mdét lugng enzyme cd thé han ché khi
sinh ra. Ching ta cang st dung hét ngudn cung cdp nhanh thi tudi tho
cang ngén, hé théng mién dich cang yéu va co thé cang d& mic bénh. Ong

day rdng théi quen ndu nudng, an dd an vat va thuc pham ché bién nhidu

héa chdt, udng rugu va ma tly sé& 14y di mot lugng 16n enzyme tif ngudn
cung han ché nay. Ong ciing néi r&ng cam lanh, cdm va cac bénh khac lam

can kiét ngudn dy trl enzyme.213,214

Tién si Howell d& vach trdn nhiing nd luc khéng thanh céng clia y hoc
hién dai trong viéc chifa lanh bénh tat cling nhu su that bai trong viéc
gidi quyét tan gbc vin d&. Ong viét ring nhiéu, néu khong phadi tat ca,
cac bénh thodi héa ma con ngudi méc phdi va chét 1a do sd dung qua nhiéu
thyc phdm ndu chin va ché bién thiéu enzyme. DPay 1a mot trong nhidu 1y
do ma thao mdc chita bénh ma thudc khéng thé chifa dugc. Thubc khéng cé
sy sdng va khong cé enzym. Tuy nhién, cac loai thao moc (va tét cad cac

loai thyc phdm tudi sbng dugc xi 1y ding cach khac) lai cé tac dung!

§ mic do vat 1y, enzyme 1a hoat chat gilp co thé vugt qua bénh tat.
@ mic do6 dién hodc nang lugng, sinh luc 1a thanh phan tich cyc gilp chiia
khdi bénh tat va cung cép nang lugng cho cadc enzym cta chung ta. Ching
cung nhau la doéng luc cbt 16i cua moi hoat dong trong cd thé ching ta.

Vi vay, dé séng 1au hon, khde manh hon

213 Edward Howell MD, Dinh du@ng Enzyme Khai niém Enzyme Thuc phém (Nhém xudt ban

Avery Wayne New Jersey 1985).
214 Edward Howell MD, Enzyme thuc phém cho stic khde va tudi tho (Nha xu&t ban Omangod

Thung 1ldng Woodstock, Connecticut 1980).
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va cudc sbng hanh phtic hon, &n it hon va chuyén sang ché d6 an giau

(hoac doc quyén) thuyc phém tho.
Quan 1y vi khudn dudng rudt cda ching ta

Rudt clia ching ta cin nhiing loai va sy két hgp thich hgp cla
vi khudn cho stc khée thuc su. Trong mdét cd thé khée manh, téng sbé vi
khudn nhidu hon sé lugng té bao cua ching ta! Ching bao gdm gin 500
chdng khac nhau va téng trong lugng cla ching tuong dudng vdi trong
lugng cda gan. Vi dy, viéc thiéu mot sb vi khudn lién quan dén thiéu
hyt vitamin B va axit amin c6 thé gay ra sy mat can bang nghiém trong.
Sy phong pht cta moét sé loai nhit dinh c6 thé gay ra réi loan trao ddi
chit nghiém trong nhu rudt axit, polyp va cadc khdi u khac. Do 16i séng
khéng ty nhién va théi quen &n udng khéng lanh manh cGa hdu hét moi
ngudi, hé vi khudn dudng rudt binh thudng da bi thay déi manh m&. bidu
nay cé thé gdy ra phan ng day chuyén v& déc tinh, thiéu chat dién
gidi, réi loan tiéu héa, cac van d& vé& ddng héa, suy gan, thiéu hut
nhidu vitamin va cac bénh khac. Nhiing didu nay cé thé,gép pbén lam suc

khde suy gidm dan dan va nhit quan trong qua trinh tién triédn ngay

cang tang déi vdi bénh man tinh va thodi hoéa.

Thubc khang sinh tiéu diét gan nhu 100% hé vi khudn dudng rust
than thién cla ching ta va gay ra nhiing van d& sic khée nghiém trong
cho nhidu ngu8ipidu ky la 13 cac triéu ching hiém khi xudt hién cho
dén nhidu thang, d6i khi nhidu nam sau khi st dung khang sinh.

Khi hé thyc vat ty nhién da bi loai bd bang khang sinh hodc cac phuong
tién khac, nhidu loai vi khudn gay bénh khac nhau c6 thé tdn tai va
ngan chan vi khudn thich hgp tu hinh thanh.

DUdi day 1a danh sach cac van dé& c6 thé phat trién do thiéu vi
khudn than thién:

Cac bénh viém nhu viém khdp

Yoon, Mi Young va Sang Sun Yoon. “Sy phd v hé sinh thai dudng rudt do thudc
khang sinh” Tap chi y khoa Yonsei tap. 59,1 (2017): 4-12.
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@ Thiéu vitamin B, dac biét la B-12 @
Thiéu protein @ Tao

bén dan dén thodi hdéa man tinh
bénh
@ Thiéu mau
@ Tiéu chdy @
Thiéu dinh dudng
@ Viém tdi thua @
Bénh Crohn, viém dai trang, ung thu rudt va cac bénh dudng rudt khac
bénh
@ Mét mdi
R6i loan tam than va cam xuc
Bé&nh gan than
Thidu canxi, sdt va cdc khodng chdt khéac

Xudt huyét tiéu hoa

(]

7]

/]

7]

@ bau bung
@ Hé mién dich suy yéu

@ R6i loan tiéu héa khac nhau

@ D& bi nhilm vi khudn va virus
7]

Chudng bung, trung tién, tiéu chdy 216.217.218.219

Bac si ké don thudc khang sinh nhung khong ké don ché
phdm sinh hoc c6 thé da cdi thién dang ké hoat dong kinh
doanh cda minh, mdc du vé tinh. Nhidu nha khoa hoc da dua ra
nhiéu cadnh bao cho cdc bac si vé viéc s dung khang sinh
khong can thiét va moi

216
T Yamada, DH Alpers, L Laine, C Owyang va DW Powell, bién tép vién. Sach gido khoa

ctua Khoa Tiéu hoéa, Tép 1 va 2. (Philadelphia: Lippincott, Williams va Wilkins, 1991),
538, 1473, 1479, 1530 - 1537, 1749, 2524.
Ellen Jo Baron va Sydney Finegold, Vi sinh chdn doan cla Bailey &
Scott, Tai béan 14n thu tém, (Baltimore: The CV Mosby Company, 1990), 240 -
251
John Bernard Henry, Quan ly 1lam sang & chdn doan cla phong thi nghiém
Phuong phap, tai ban 13n thd 18 (Philadelphia: WB Saunders Co. 1991), 1@51.
219

“Vi khudn dudng rudt noi gi vé ban.” WebMD.com. Pa danh gid vao ngay 20 thang 5
nam 2018.
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bac si nén (mdc du it ngudi lam) ké don men vi sinh cho bénh
nhan sau khi dung thudc khang sinh.

Nhidu ngudi da sd dung cac san pham acidophilus khac nhau
vdi thanh cong tam thdi nhung sau dé nhan ra réng ho chi ddi
mdt loat van d& nay sang mdt loat van dé khac. Rat it ngudi
nhan ra didu nay vi r&t khé dé tim ra cac triéu ching cé thé xdy ra
nguyén nhan. Hau hét cac céng thdc can bang vi khudn (men vi
sinh) déu chta uu thé vi khudn san sinh axit, rdt c6 1¢i trong
cac didu kién gay bénh khac nhau nhung c6 thé gay hai néu sy
can bing vi khudn thich hgp khéng dugc thiét 1ap lai sau dé.

Acidophilus, loai men vi sinh phé bién nhit, trong nhiéu
nam dugc cho 1a loai vi khudn hoan hao cho con ngudi
vi né 1am gidm nhidu vin dé bénh 1y.
Khéng con nghi ngd gi nifa, Lactobacillus acidophilus cé vai
trd quan trong vi né cé thé loai bd hiéu qud nhidu loai mam
bénh khéi rudét rdt nhanh chéng. Tuy nhién, néu sd dung trong
thdi gian dai c6 thé gay ra bénh tat. Pa c6 nhing trudng hdp
cho thdy nhiém toan chuyén héa, mot tinh trang du axit c6 thé
gdy tl vong, dugc kich hoat bang cach tiéu thu b sung
lactobacillus va/hodc sita va sifa chua c6 chda acidophillus. 220,
221 (Xin luu y réng day 13 nhiing trudng hgp hoi bt thudng vi
nhifng ngudi 1ién quan cé rudt ngén hon va thiéu cd ché dém binh
thudng ma hdu hét ching ta c6, khién ho d& bi tdn thudng hon
trudc tac dong tiéu cyc cla axit.)

220 Ku, DCY Lau va KF Huen. “Ché phém sinh hoc gay ra nhiém toan D-lactic
trong Hoi chiing rudt ngan: Bao cdo trudng hgp va téng quan tai 1iéu” Héng Koéng
Tap chi Nhi khoa (Loat md&i); 11:3: (2006): 246-254

22 DH Perlmutter, JT Boyle, JM Campos, JM Egler va JB Watkins, “D-Lactic
nhi&m toan & tré em: mot bién ching chuyén héa bit thudng cla viéc cit

bé rudét non.” Tap chi Nhi khoa, Feb:102(2) (1983): 234-8
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Ching ta dang lam gi déi véi cac chic nang trao ddi chit trong
tuong lai khi ching ta 1am bdo hda dudng rudt cta minh bdng vi khudn
tao axit? “lacto” trong lactobacillus 1a viét t&t cua “axit lactic”,
cé tinh axit cao. Lactobacillus acidophilus tao ra axit cé dd pH tu
3,9 dén 4,5. D6 pH dé gan nhu tuong duong véi nhii trdp trong da day!
N6 c6 tinh axit cao dén mdc ching thuc sy tuy sat, diéu nay gidi
thich tai sao moi ngudi phai tiép tuc dung nhiing san pham nay hang
tudn. Mi trudng axit nay trai ngudc véi dich tiét rudt binh thudng
c6 do pH tu 7,5 dén 8,9. Khong chi vay, cac enzyme tiéu héa trong
rudt chi cé thé hoat déng & do pH trén 7,0.

Vi vay, t&t ca cac vi khudn lactobacillus nén dugc sd dung dé
didu tri cac tinh trang bt 1¢i & dudng rudt nhung khéng dudc suf
dung aé thay thé vi khudn trong rudt. Vi khuan duong rudt lau dai
hon nén bao gdém chd yéu 13 bifidobacteria, bao gdm B. infantis, B.

bifidum va B. longum va chi mot ty 1é& nhd hon 1la lactobacillius.

Cac nghién cttu chi ra ring B. infaqtis\lé vi khudn chiém uu thé
trong phan cla tré bd me. DPay 1a vi khuan dau tién ma tré sd sinh
khée manh nhan dudc (qua stia me) va cé thé 1a vi khudn cét 16i cén
thiét nhat cho dudng rudt cla con ngudi. Cac vi khudn bifidobacteria
khac , chéng han nhu B. longum, c6 1lién quan chat ché véi B. infantis
va dugc tim thdy & ca vi khudn khoe manh
tré em va ngudi 1én, va B. bifidum, dugc tim thdy & ngudi 1én khoe
manh, ciing 1a nhifng vi khudn ty nhién va thiét yéu. Ching tao ra do
pH trong khoang tlU 6,5 dén 7,0, c6 1¢i cho dudng rudt khde manh cia
con ngudi hon nhidu so véi vi khudn lactobacillus san xudt axit.

Vi khudn Bifidobacteria ciing dugc biét 13 cé khad ndng san xudt mot
lugng 18n axit amin va cac nguyén t6 dinh dudng khac, bao 96m ca

vitamin B.
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Cac nghién cliu 1am sang da chi ra rang moét sé ching

bifidobacteria dic biét hiéu qua trong viéc didu tri E. coli,
Salmonella va cac doc t6 lién quan cda chdng. 222,223,224

v

B. bifidum

e oV TN Y

- :=. . 'h «’

Y

B. breve B. infantis

222 2 £
Servin, AL “Hoat doéng doi khang cla lactobacilli va bifidobacteria chong lai

vi sinh vat gdy bénh.” Tap chi Vi sinh FEMS, (2004) 28: 405-440.

223Carey, Christine M. va Kostrzynska, Magdalena. “Vi khudn axit lactic va
bifidobacteria 1am suy gidm phan Ung tién viém & té bao bidu mé rudt do
Salmonella enterica serovar Typhimurium gdy ra.” Can J Microbiol, 2013, 59(1):9-

17.
224 . PP . . Z A A
Tanner, Sabine A. va cOng su. “Bifidobacteria thermophilum RBL67 tac ddong dén

sy phat tridn va bidu hién gen doc lyc cta Salmonella enterica subsp. enterica
serovar Typhimurium” Vi sinh BMC, Tép. 16:46, ngay 18 thang 3 ndm 2016.
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Vi khudn dudng rudt than thién 1a diéu can thiét dé c6 sdc khoe tét.
Hau hét cac loai thyc phdm thd, dic biét 13 nhiing thuc pham co
ch&t diép luc, déu 1a thlc &n cho vi khudn c6 1¢i. Thuc phém
ndu chin va ché bién s& nuéi dudng vi khudn cé hai. Toan bd co
thé phai can déi thi méi cé suc khée tdét. Khi rudt mét can
bing, viéc bd sung vi khudn than thién 13 diéu can thiét.

Pay 1a nhiing gi vi khudn than thién 1lam cho chung ta:

@ San xuit mot sb enzyme tiéu héa gilp tiéu héa protein,
carbohydrate va chit béo.

@ Gidm cholesterol trong mau.

@ Gidp kiém soat ndng do axit-kidm (pH) trong
rudt.

@ Ngan chan sy phat trién cGa vi khudn gay bénh, ndm men va
virus trong dudng rudt.

@ Giap phong ngua bénh ky sinh trung (dac biét 1a
Cryptosporidium, Isospora belli, Entamoeba histolytica,
Giardia). @

Gidm huyét ap cao.

@ Gidi doc cac chdt doc hai trong khdu phan an, bao gdm ca phu
gia thuc pham va hdéa chat.

@ H6 trg hé théng mi&n dich.

@ Giap loai bd cac bénh nhu dai trang
kich Ung, tédo bon, tiéu chdy, rudt kich thich
héi chdng va mun tring cé.

@ San xudt va ddng héa cadc vitamin B-Complex, niacin,
biotin, acid folic, riboflavin va dac biét 1la vitamin
B-12.

San xudt cac hgp chat Uc ché ung thu.

Gilp ddng héa canxi.

Giup loai bd hoi thd hoi va dady hoi.

Chuyén héa mét sbé vitamin, dic biét 13 vitamin K.

[SERSER SR SRS

Cho phép hdp thy nudc hiéu qua hon.
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pay 1a nhiing ké thu nguy hiém nh&t cta vi khudn
than thién theo thd tu quan trong:

@ Thubc - diac biét 13 khang sinh va héa tri.

@ Con - tiéu diét vi khudn va enzyme than thién, chua ké
dén té bao thuc té.

@ Thit ndu chin - 13 thic &n cla truc khudn E. coli va cac
mam bénh khac.

@ Banh mi - d3c biét 13 bot mi tréng hodc bdt ky san pham
lda mi nao dugc nudng trong 1o. (LGa mi chi tét & trang
thai tho, da ndy mam.)

@ budng tréng - sdcdla, banh ngot, banh nuéng, banh quy, nudc ngot, nudc
st méo, v.v.

@ Thyc phdm chién - khoai tay chién, khoai tay chién, va bdt cd thd gi
chién trong dau.

@ Ubng nudc ngot 1au ngay.

@ Thuc phdm tao axit khi st dung qua mdc.

Téi hy vong rang téi da truydn dat ré rang tam quan trong
clia viéc theo déi viéc st dung vi khudn san xudt axit bang céng
thléic men vi sinh bifidobacteria . Piéu nay khéng thé dudc nhéan

manh da!

Trong nhiing ngay ddu, t6i khuyén ban nén ciy ghép truc trang
dé dam bao tai 1ap vi khudn than thién. N6 r&t khé chiu, tao ra
nhidu khi va khéng phé bién 1&m. Tuy nhién, su dung céng thuc
tao kiém bang dudng ubng
dugc 1am chd yéu tU cac loai bifidobacteria dugc mé ta & trén,
dudc thiét ké dé bd sung dung loai vi khudn cho rugt trong va
sau khi lam sach hodc sau khi sd dung khang sinh hodc men vi
sinh tao‘axit, ds rat hiéu qua. i .

Sy can bang chinh xac cta vi khuan dugc phuc hoi sau hai hodac ba
ngay, mdc di nén sl dung cd tudn.

C4i hay cla cbng thiic nay 13 khi da thiét 1ap dudc mét dan vi
khudn khde manh phii hgp thi khéng cdn phai
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tiép tuc dung nd; thudc dia sé& 1lién tuc tu b sung.

C6 nhiing trudng hdp ngoai 1&: nhiing ngudi cé mdéi trudng axit
1au dai, n&m men gdy bénh va/hodc ky sinh trung d6i khi sé& gap
khé khan trong viéc tai thiét 14p mot quin thé vi khudn dudng
rudt khdée manh vi nhiing mam bénh nay lién tuc tao ra axit.

Nhitng gi mong dgi & dudng rudt cla ban
Trd nén tinh khiét hon

Téi va ngudi ban tét White Medicine Crow cla t6i quyét
dinh thd nghiém va so sanh ché dé an thuc phém tuoi séng véi
ché dé an thuc phém ndu chin. Sau rdt nhidu 1an lam sach dudng
Tudt va vai thang an thyc pham tudi séng (chu yéu 13 tradi cay),
ching téi quay trd lai ché d6 &n binh thudng cla ngudi My, trdf
thit, trong bbn ngay. M6i budi sang, viéc ra khdi giudng cang
trd nén khé khan hon chd ding néi dén viéc cam thdy dé chiu.
M6i ching t6i bdt ddu phat trién tinh trang mit tham quing nang
cho dén sing thd tu, ching téi cé tui thay vi tdi. Cac nép
nhdn trén khuén mdt trd nén ré rang hon va tdm nhin cda to6i
trd nén md hon. Nhiing vét sung nhd phat trién trén da cla chung
ta khi cd thé cé géng hét sic dé loai bé tinh trang qua tai
ddc hai. Nudc da cla ching t6i trd nén xin mau, thiéu sic sbng
va cd thé ching t6i trd nén sung hdp, 16 rét nhdt 13 & mat va
bung. M{c ning lugng ngay cang thdp va 1an dau tién sau nhiéu
nam, ching téi thdy minh budn ngl vao ban ngay. Ban dém gilc
ngl cla ching t6i bi gi&n doan bdi nhiing gidc mo ky la. Toi
cam thdy dau & than va cd hai ching t6i déu bi viém va dau &
nhiéu khdp khac nhau. Cac xoang va cd hong cla ching t6i bi
tic nghén va tri nhd cda téi mit di sy sdc bén. Sy thém an cla
chiing t6i gdn nhu khéng thé kiém soat dudc va ching téi déi khi 1& ra k
Coéng viéc trd thanh céng viéc thay vi niém vui nhu thudng 1é.
Hiéu qua tinh than cda ching ta gidm st va ching ta ngady cang
dé& c6 nhiing cdm gidc tiéu cyc, long ty trong thdp va thiéu tu
tin. Cam gidc yéu thudng ngudi khac giam di va ca hai ching
t6i déu cdm thay khé hudng su chi y cla minh dén Than thanh.
Ching t6i néng ndy va dé& ndi néng. Cua ching téi
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thi thé phat sinh mui héi thdi da bién mit tif 1lau.
Khéng phai 1a ngudi xem truyén hinh hay xem phim, ching téi r&t ngac nhién khi

thyc sy cam thdy khao khat nhiing tro gidi tri nhu vay.

Ching t6i vui ming khén xiét khi b&t ddu don dep lai va ngay 13p tdc ca hai
ching t6i déu cam thdy d& chiu hon, ngac nhién trudc sy nhiét tinh mdi mé cda
minh d6i véi cudc séng. P6i mat rong thing thinh cla chidng t6i bién mit sau ba
ngay va ching toi trong khée manh trd lai. Nang lugng quay trd lai cung vdi cam
giac yéu thudng va biét on ngay cang tang. Trén thuc té, hdu hét moi triéu ching

ma ching t6i mic phai déu bién mit trong vong ba ngay sau khi thanh loc co thé.

Vai ngay sau, ching téi thd nghiém lai va an thdc an niu chin thém bdn ngay
nifa. Lan nay ching téi tham chi con cé sécola va pizza (chidng téi van ti chdi an
thit). Nhiing triéu chdng 6m yéu va thiéu stc séng dan dan quay trd lai. Chinh
trong vong thd hai nay, ching téi thyc sy chdp nhan ché dé &n thuc phdm tuoi séng
v6éi long nhiét thanh cda nhiing ngudi cdi dao, vé clng vui ming khi nhin ho trong
sy don gidn, dang yéu va thudn khiét cGa ho. Viéc an nhing thuc phém tuci, nguyén
ch&t, nguyén chit cla Chda mang lai stc sbéng va nang lugng ddi dao hon cho ching
ta thay vi 1am ching ta kiét sGc. Ching téi cam thdy tuyét vdi, nang lyc tinh
than tang 1én, cam xGc thang hoa va ching t6i cé mui thom d& chiu hon! Tinh yéu
va nidm vui cla t6i d6i véi moi sy sbng ngay cang gia tang va 16n manh. Phic thay

thé gidi phat trién va cung cép thuc pham tudi séng, dich thyc va phic thay nhing ai &n né!
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Chon mdt cubc séng s6i ddng

“Ching ta dua ra nhiing quyét dinh clia minh, va sau d6 nhiing quyét dinh

d6 lai tac dong dén ching ta.”

—FW Boreham (nha truy&n gido va nha van Baptist ngudi Anh)

Qua nhidu thdi dai, nhiing ngudi tim kiém 1& that da mao hiém vao
ving hoang da dé& thién dinh va nhin &n. M8t trong nhiing chuyén di dac
biét nhat cda toéi, chuyén di ma tdéi goi 1a “chuyén tham hiém thao
dugc”, da dua téi vao con dudng da thay adi cubc doi t6éi. Viéc toéi tiéu
thu cédc loai thdo méc tuci, thé, tu nhién hang ngay khong chi tao tién
dé cho sy phat trién cda mdt chuong trinh lam sach manh mé&; né d& mang
dén 14t nhidu sy chifa lanh trong cudc doi téi va cudc d¥i cda hang

nghin ngudi khac, nhiing ngudi d& c6 du stc manh dé thay ddi 18i séng cda minh.

T6i 16n 1én theo ché d6 &n didn hinh cua ngudi My gdm thit, sia va
moi thd khac khdng tét cho con ngudi, nhung hon nam thap ky trudc, toi
da chuyén sang 18i sbéng an chay. Téi da c6é nhidu thdi gian dé truc tiép
trdi nghiém sy khac biét trong ca hai 16i séng va nhiing 1¢i ich to 1dn
cta 16i séng nay so vdi 18i sbéng khac nhd nhiing thay ddi ma téi da& thuc
hién.

Téi van con nhé rdt 6 1dn diu tién toéi g3p mot ngudi an chay. Toi
vila budc sang tudi 22 va dang lam viéc trong mia hé cho mdt céng ty
bidn hiéu & Seattle. T6i dugc cl di dao mdt cai hd cé kich thudc 4 x
4 foot va sau 6 foot. Ban than d6 da la mot ky tich; tuy nhién, trong
trudng hop nay ciing cé nhiing khéi xi mang khdng 16 ngay tai ndi téi
dinh ddo. Trong vong 20 phut sau khi phat hién ra didu nay, mét ngudi
dan 6ng da dén danh roi tdm bién ma t6i dinh dit xudng hé. T6i gidi
thich vn dé& cta minh véi anh 4y va d& nghi ching téi thué mot chiéc
bua khoan dé pha v8 cac khéi. “Khéng, ching t6i sé& dao chung bing tay,”
anh &y néi, va ching mdy chbéc ching t6i da 1am viéc cham chi. Téi rat
ngac nhién trudc slc manh va sdc chiu dung cla anh éy va tét ca nhiing

gi téi c6 thé lam 1a theo kip anh dy. T6i tudng anh &y chic ciing gin 40 tudi rdi
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va téi, mot ngudi khde manh va c6é thé trang tét nhit, mot ngudi dam

mé leo nGi va mdi gia nhdp Thay quan luc chién, da quyét tam theo kip
anh &y. Sudt ngay ching téi vung cudc, chdt xi mang va dit 1én cao
khdi h6. Pén cudi ngay, téi kiét slc dén nbéi tdt cad nhing gi téi cbd
thé 1am 13 14i xe v& nha. D6 13 1an ddu tién va duy nhdt trong ddi toi

di ngli ngay ma khéng an tdi.

Lam thé nao ma anh 4y lai 1am viéc t6t hon téi nhu vay? Ngudi dan
ong nay 13 ai? Téi ty héi liéu anh &y c6 hoc mdt hinh thiic yoga nang
cao nao dé gilp anh &y co thé 1am viéc chdm chi nhu vay ma khdéng cé
mdt chit diu hiéu mét méi ndo khéng. Ngay hém sau khi t6i di lam, t6i hoi
vé 6ng va bi sbc khi bidt 6ng da 62 tudi! Vai tudn sau, t6i rat vui
miing khi lai dugc 1am viéc véi anh &y.
Hém d6 ching t6i an trua & quan ca phé gin d6. Téi dd goi mén bit-tét
va banh nuéng theo ché d6 ala va chi khi sdp &n xong, t6i méi nhan ra

rang c6 phuc vu chi mang cho anh ta mot mén salad nhd.

Téi néi vdi anh &y: “Chéc chin 13 ho dang cham chap mang phdn con lai cla biia an
cho anh”.

“Mén salad 1a t&t cd nhiing gi t6i goi,” anh trd 14i.

Téi dét nhién céd mdt nhén thdc. “Ban cé phdi 1a ngudi &n chay hay
gi dé khoéng?”

“Khong, téi chi khéng an thit théi,” ngudi dan 6ng ndi.

Téi ty nghi, ching phai diéu d6 sé& khién anh 4y an chay sao? “Tai
sao ban khdng an thit?”

“Toi khéng tin rang thit phu hgp véi con ngudi,” anh trd 1di.

Phan (ng ddu tién cla t6i 1a tranh luan, nhung t6i nhan ra ring

minh khéng biét gi v& cha d& nay.

Sau d6, anh gid¢i thiéu téi véi vg va gia dinh anh. Ong cé hai cé
con gai 13 nhiing ngudi phu nif xinh dep nhdt ma to6i tiing gap. Trén thuc
té, cad gia dinh anh déu r&t théng minh va khée manh. Thi ra vg anh

dang day
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Chuong 11: Chon mdt cudc séng s6i dong

cac 16p hoc vé sic khde va triét hoc va cudi cling t6i d& hoc véi co Ay
trong mudi hai ndm. Nhidu ndm sau t6i méi biét ba bing tudi me toi.
Nhén thdc nay la mdt cu séc vi ba trong tré hon me téi hai muoi tuéi,
chua bao gid c6 van dé vé sitc khée va 1a ngudi tran diy sdc sbng nhit

ma téi tung gap.

Bay gi®, hon nam mudi nam sau, téi van c6 thé néi ring téi chua
bao gi® gdp ai théng minh va hiéu biét hon c6 dy. Nhd cb6 &y ma toéi co
cam hiing d& thd 181 séng an chay va toéi tin rdng né da cdu mang toi.
Téi sinh ra d3 mic bénh tim va bi sét thip khdp khi 1én sdu. Cac bac
si dy doan rdng cd thd téi s& suy yéu & d6 tudi bdn mudi, nhung lic do
t6i d& an chay nhidu nam. Téi d& hoc cach cham séc co thé nay, da téy
rdfa va nhin &n nhidu 13n, va vi vay thay vi chét, t6i trd thanh ngudi
khée manh nhit ti trudc dén nay!

Trong nhiing n3m diu d6, thé gidi phdn 16n phan déi viéc an chay.
Cé mdét tu danh cho ho - Kooks! Vao thdi d6, dudng nhu khoa hoc ludn cd
gdng tim ra didu gi d6 khong tét khi khéng &n thit. Tuy nhién, nhiéu
nam tréi qua, khoa hoc bdt dau nhan ra ring ngudi an chay khde manh
hon ngudi &n thit. Ngay nay, tdi ngac nhién trudc vé sé bang chiing khoa
hoc cho thdy ché dé &n chay vugt trdi hon bt ky ché dé an chay nao
khac. Nhiing tai liéu tham khdo trong cudn sach nay, dic biét 1a trong
Chuong 10, hdu nhu khéng dé& cap dén bé ndi cla cong viéc da dudc thuc

hién vé& chi dé& nay.

Néu ban khong phai 1a ngudi an chay va mubn cé sitic khée tét hon
nhung tin rdng viéc bd thit 1a didu khéng thé tudng tudng dugc thi it nhat
hdy can nhic viéc gidm lugng thit &n vao va tang lugng tradi cay va rau
quad trong ché d6 &n ubng cta ban. An tuoi, hilu cd va dia phudng khi cé
thé. Néu ban dang tu hdi lam thé nao dé b4t ddu ché dd &n chay, hay
bit ddu bing cach loai bd tit cad thit d6. Sau mdt thdi gian, loai bd

tdt cd gia cdm va cubdi cung 1a ca. Lay
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thdi gian cla ban, vi cd thé ban s& phdi gidi doéc. Pay 1a noi 1am
sach gitp ich rdt nhiéu. Mt chudng trinh thanh loc tét sé& gilp cd
thé ban gidi d6c ma khong mat nhidu thdi gian dé cam thdy khé chiu,
va tbéc dd gidi doc cla ban sé phu thudc vao nhidu yéu td. Néu ban

mubn tang téc qua trinh, hay 1am theo cac khuyén nghi
dudc néu trong cudn sach nay.

Khia canh quan trong nhit cla sic khée va sitc sbng tét hon 13
thai d6. Nhin thdy nhiing didu tét dep nhit trong cudc séng va budng
bé nhiing suy nghi va cam xdc tiéu cyc dang tran ngdp tam tri chdng ta
va do d6, cd thé ching ta sé& mang lai két quad ngay 1ap tdc. Va
khi ching ta 1am sach, ching ta khong chi loai bé déc t6 va cac hat
du thila tich tu trong cd thé; ching t6i ciing sé& loai bd rdt nhidu suy

nghi va cadm xic tiéu cuc.

Mot trong nhiing diém quan trong nhdt ma y hoc tu nhién dua ra 13
tdt ca chung ta déu phdi chiu trach nhiém vé& sic khde cla chinh minh
va vé bt c diéu gi ching ta trdi qua trong cudc sdng. N6i véi mot
ngudi rang ho khong phai chiu trach nhiém, rdng cin bénh cla ho “chi
14 mdt trong sb6 d6,” 1a cach néi dbéi ngu dét va chét ngudi, khién
ngudi ta trd thanh nan nhan thay vi ngudi tao ra cudc sdéng cla chinh minh.

Mot sé& bi mat 16n nhdt dé co suc khée tét va vugt qua bénh tat
da dudc trinh bay 8 day. Gidng nhu moi thd khac, ban diu né cé thé
khé khan nhung chdc chén né sé& trd nén dé dang hon theo thdi gian.
Quyét dinh bay gid 1& cda ban.

Ban s& chon st dung kién thic thu dugc tif cudn sach nhé nay nhu thé
nao? Téi mong cac ban hdy sang sudt lua chon va di theo con dudng dan
dén mot cudc sbng hanh phic khong bénh tat, tran day sdc sdng, nidm

vui, nhiét huyét va tinh yéu.

Nam vi,

Giau cé
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Phu luc
Phu luc 1

Cac cau héi thuong gap

Ho6i: To6i c6 thé thanh loc co thé khi dang bi bénh hoic dang dung

thubc theo toa khéng? Téi cé nén ngiing dung thubc khéng?

Pap: Mot sb loai sfa r(fa mit cho biét ho tin ring thubc cua ho cé
vé hiéu qud hon khi 1am sach; c6 1& sy hdp thu cta co thé trd nén hiéu
qua hon. Ching téi 1udn khuyén nghi bt ky ai mic bénh nghiém trong va/
hodc dang diing thubc theo toa hdy tham khao y kién cua bac si dugc cép
phép trudc khi 1am sach. Piing ngling diing thudc ma khéng thdo luan vdi

bdc si cua ban.

Va hay nhg: khéng ubng bat ky loai thubc hodc chat b sung nao 45 - 60
phit trudc hodc sau khi ubng bentonite/psyllium 14c, vi bentonite s&
lién két véi thudc hodic chdt dinh duBng va mang ching ra khéi co thé.

Héi: Phu nif dang mang thai va cho con bl c6 dugc vé sinh co thé
khong?

Pap: Viéc nay khong dugc khuyén khich, dic biét 13 khi dang cho con bu.

Trong qua trinh lam sach, chat doéc sé dudc khuéy dong va cé thé xam
nhap vao mau va sla me.

Hoi: Toi c6 thé ubng thudc tranh thai trong khi rifa m&t khéng?

Trad 18i: C6, nhung vi thudc tranh thai 13 thubc ké don nén ching
t6i khuyén ban nén nhan dugc su chép thudn clha bac si ké don trudc khi
vé sinh.

Hoi: Toi nén kidm tra d6 pH cda minh bao 1au mdt 1dn trong qué trinh lam

sach va bang phép thd d& pH nao?
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Trd 18i: Chang tdi khuyén ban nén kidm tra do pH trudc khi bat
dau 1am sach bdng xét nghiém pH nudc tidu. S dung bai kiém tra pH
Lemon dé& kiém tra do pH trong qué trinh 1am sach, néu can hodc trudc
khi chuyén sang cac giai doan sau hon. (Kiém tra do pH cda nudc tiédu
trong qua trinh thanh loc 13 sai 1dm vi cd thé thudng thai axit ra ngoai.)
Pidu quan trong 13 phdi dy trd di chdt dién gidi trudc khi tién vao
cac giai doan 1am sach sau hon. Dé biét thém thong tin vé kiém tra do

pH, xem Phu luc 2.

Hoi: Téi c6 thé lam gi dé tang lugng chat dién gidi trong khi
lam sach?

Pap: Ubng 30 - 40 ounce (3 dén 5 ly) nudc ép rau hitu co tudi va/
hodc nudc ludc rau chi mdi ngay hodc bd sung khoang chat dién gidi hiu
cao.

Hoi: Téi cé thé su dung cac chét bd sung théng thudng hang ngay trong khi lam
sach khong? Khi nao 1a thoi didm tét nhat?

Trad 18i: €6, mic du tét nhdt 1a tranh cac chdt bd sung c6 ngudn
gbc tU protein hodc chia mudi, dau nanh, sifa hodc bat ky thyc phdm
nao dugc liét ké trong danh sach thuc phém tao axit. Tranh dung men
vi sinh c6 chda mét lugng 18n lactobacillus vi coé thé can trd men vi
sinh tao kiém hon cla ban. C6 thé dung thuc phém b sung cung vdi cac

bd thdo dugc va/hodc blta an nhung khéng dugc ding ching 45-
60 phit trudc hoac sau khi 1lic.

Q: Lam thé nao téi c6 thé nhan du protein trong khi lam sach?

Ngudn tét 1a gi?

Trad 18i: Mac du hdu hét cac loai thuc phdm déu chia protein, hay
thém bdt thuc phém b sung “siéu xanh” (khdng c6 san phém whey bo!!l)
vao nudc ép hodc udng dang vién nang néu ban cam thdy cin bd sung
dinh dudng.
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Hoi: Téi cé thé tiép tuc thoi quen tap thé duc hang ngay trong qud trinh thanh

loc co thé khoéng?

bap: C6, nhung tranh tap thé duc géng stc, dac biét néu ban chua quen.
SU dung cac bai tdp nhe nhang hon nhu di bd nhe nhang, bdi 16i hodc yoga.

Hoi: T6i s& gidm dudc bao nhiéu cén khi thanh loc cd thé? To6i s& mit
khéi 1lugng co bap?

Tra 19i: Viéc gidm can cGa mdi c& nhan phu thudc vao nhu cdu gidm can
cla tiing ca nhan. Ban khdéng nén mat khéi lugng cd bép. Néu lam vay, ban sé
14y lai dugc né khi bt ddu &n lai. Lam sach khong phdi 1a mot chudng trinh

giadm can; d6 1a con dudng din dén siuc khde tét hon.
Héi: Cho tré em tam rila c6 dugc khdong?

A: C6 thé thanh céng nhung 1uén kém chuyén nghiép

giam sat va khong kéo dai thoi gian.

Hoéi: T6i c6 nén st dung thubc x4 hoac thudc nhuan trang trong qué trinh lam sach khong?

C6 bat budc phadi s dung ching khong?
Trad 1di: €6, ban sé dugc hudng 1¢gi rit nhidu va cam thdy d& chiu hon

néu st dung thudc thut va thubdc nhudn trang. N6 khong bit budc nhung rat
khuyén khich.

Q: Tai sao nén s dung nudc cit khi 1lam sach? Téi c6 thé su dung nudc

subdi hodc nudc loc khéng?
Trd 18i: Nudc cit cé thé kéo cac khoang chdt vé cag dugc luu tri, tic
nghén ra khéi cd thé. Néu ban c6 thé 1y dugc nudc subi tinh khiét hodc

nudc loc chit lugng cao, nhiing thi dé ciing sé& cé tac dung rat toét.

Hoi: C6 thé st dung mudi bién vao thic &n khi t6i dang tdy riia khéng?
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Tra 18i: Khéng st dung bat ky loai mubi nao, vi du nhu mudi bidn, mudi
Celtic hoac Himalaya hodc céc san phém tU dau nanh nhu nudc tudng, aminos 1déng,
hodc miso. Cac san phém dau nanh c6 tinh axit qua cao. Mubi 1am cing mang bam

va lam cham qua trinh lam sach.
H6i: Khi nao t6i sé& bit diu loai bd mang bam nhiy?

bap: N6 thay ddi tuy theo tting cd nhan, nhung nhin chung 1la trong ndm ngay

ddu tién néu ban tuadn thd chat ché cac hudng dan.

Ho6i: T6i bi di Ung vdi psyllium. Mot dai 1y Bulking thay thé tét 13 gi?

A: Hat lanh méi xay.
Hoi: Co thé tdi c6 hép thu nhém ti bentonite khoéng?

Pap: Khong. Mic du nhém 1a mdt trong nhiing khoang chdt ddi dao nhat trén
trai dat va c6 trong bentonite, nhung cd thé ban khéng thé hip thu nhém ti
bentonite. Bentonite va cac té bao biéu md cla dudng tiéu héa déu mang dién
tich am. Gidng nhu hai nam cham ddy nhau, cac té bao cta dudng tiéu hoéa va

bentonite déy nhau.

Q: C6 thé bit ddu & giai doan Master ma khdong lam gi khdéng?

Giai doan nhe nhang, nhe nhang hay manh mé?

Trad 13i: Néu ban dang theo ché dd &n chay rdt sach s& va da tlng &n chay

trudc d6 thi cach nay cé thé hiéu qua.

194



Machine Translated by Google

Phu luc
Phu luc 2

Cach kiém tra do pH cda ban

XIN LUU Y: Pham vi pH thay déi tuy thudc vao chdt 1éng cd thé dugc
do. Do d6, pham vi pH 1y tudng cho Xét nghiém nudc tidu, sl dung nudc tiéu
cla ban lam cd s&, khac vdi pham vi pH ly tudng cho Xét nghiém nudc chanh,
dugc doc tU nudc bot cla ban. Khi kiém tra do pH cla ban, hdy nhd tham
khdo pham vi tudng Ung v8i loai

kidm tra ban dang st dung. S0 dung gidy c6 d6 pH tif 5,5 dén 8,0.

Xét nghiém nudc tiéu - dé kidm tra d6 pH trudc khi bit du lam sach

Chung t6i khuyén ban nén kidm tra pH nudc tidu trudc khi bt diu bat
ky chudng trinh 1am sach nao. DPay 1 cach tbt nhit dé xac dinh xem co thé
ban c6 di chit dién giai hay khéng. D& c6 két qua chinh xac nhit, chi tiéu
thu rau, nudc ép rau,
va tudi nudc mdt ngay trudc khi thd nghiém. Sang hém sau, nhing dai gidy
do pH vao gilfa dong nudc tidu va ghi lai két qua.

7.0 trd lén:

Anh d3 dau! Piéu nay cho thiy co thé ban c6 ngudn cung cép chit dién

giadi tét va dang loai bd lugng du thila théng qua

nudc tiéu.

6,5 -6,9

Cho thdy c6 sy suy gidm chit dién gidi nhung khéng nghiém trong.
Co thé ban dang luu trd mot sé chat dién gidi nhung ciing dang gidi phong
mot sé chat dién gidi. Ban c6 thé d& dang bd sung chit dién gidi trudc khi

lam sach.

5,6 - 6,4
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Mot sé chat dién gidi tU thdc &n cGa ban dang dugc tiét kiém nhung
lugng dién giadi dy trld cda ban lai thép.
5,5 trd xudng

Co thé ban dang bi thiéu chat dién gidi. Chi nén s dung Giai doan
1am sach nhe nhét.

Kiém tra pH chanh - pé kiém tra dd pH trong khi lam sach

Khéng nén &n hoic ubng nudc trai cay trong hai gid trudc

khi bit dau kiém tra d6 pH nay.

V&t nudc cta nda qud chanh vao 2 ounce nudc cit. Khong dudc phép
st dung chdt ngot! L&y hét nudc ép ciing mét ldc, stc miéng va nudt. boi
hai phdt rdi bat ddu thyc hién mot loat sdu 1an do dd pH cla nudc bot
(nhd vao dai gidy pH, khéng cho vao miéng). Doi 60 gidy gitta mdi 1an
doc, ghi lai ting két quad. It nhit mét trong ba 1an doc cudi ciing phai

cho két qud dat trudc khi tién hanh qua trinh lam sach.

8.0 trd 1lén:

Ban d3 dau! Piéu nay cho thdy gan cda ban cé du
c6 sén chat dién giai dy trd.

7,5 -7,9:

Ban hadu nhu khéng vudt qua va cé thé tiép tuc thanh loc; Tuy nhién,

ban nén tang cudng mic d6 dién gidi trong khi lam sach.

7,0 - 7,4:

Cho biét rdng ban c6 dy trd mét lugng khodng chit dién gidi nhung
khéng nhiéu dén mic cadn thiét. Lam viéc dé ting dy trd chit dién gidi

cla ban. Chi lam sach & giai doan nhe nhét.

6.9 trd xudng:

Cho biét mdt tinh trang c6 thé nghiém trong. Dy trdl chit dién giai

14t thdp va ca gan va hé tiéu hdéa déu hoat dong kém.
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anh hudng. Chi c6 thé su dung Giai doan 1am sach nhe nhit va cén
dugc bac si cham séc stc khée clGa ban hd trg thém.

Trong sudt quad trinh 1am sach clGa ban, ching téi khuyén ban
nén tiép tuc s dung Kiém tra do pH bang chanh. Mic du Xét nghiém
nudc tidu 1a mét cach tuyét vdi dé danh gia do6 pH cda ban trudc
khi 1lam sach, nhung cd thé ban s& thadi ra nhiéu doc té hon khi
ban tién hanh lam sach va Xét nghiém pH nudc tidu c6 thd cho két
qud khéng chinh x&c. Trong quad trinh lam sach, Kiém tra pH chanh
sé cho ban két qud do pH chinh x&c hon aé ban cé thé xac dinh
xem minh cé duy tri d0 lugng dién gidi dy txd hay khéng.
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Phu luc 3

Cach bb sung khoang chat kiém

Nhing thd cd ban:
* Ngiing an cac loai thyc phém tao axit.
+ Chi an nhiing thuyc phém c6 tinh kiém nhu liét ké
dudi day. « Udng nudc ép ca rbét/can tay hilu cd. Thém
cdi xo0dn hitu cd, rau bina va’hodc dua chudt
néu c6é + Dung thuc phém b sung cung cap nhanh chéng
cac khoang chat dién gidi hilu cd ty nhién.

Thyc phdm tao kiém va axit

Thyc phdm tao kiém Thyc phdm tao axit

Tt cd cac loai trai cay, .

; y Rugu bia
rau va rau mam tuci va ) . o
z N Tat cd céac thyc pham ché bién
song, bao gom: ]

Lda mach

. Banh mi, nudng
Mam c6 linh lang

, , Banh ngot
Hanh nhan* (ngém tot nhat)

Trai cay déng hop

Gidm téo o
Ngl coéc (tat ca)
Lia mach S6 co la
Tédo Ca phé
Qua mad

Trai cay va rau Ngl c6c nau chin (tru

ké va quinoa)

dong hop N N
BG Ngb, khé
e Bot ngd
chuéi i
Ch cai San phém’sﬁa
Qué mong Thuoc
Dau den Tring

Thyc pham ndu bing dau
Bong cai xanh
. .. Qud, trang men hodc luu huynh
bap cai Brucxen )
So6t ca chua

Bap cai
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Dua 1ludi
Ca rot
Sup 1o

Rau can tay

Anh dao

bau ga (dau Garbanzo)*

DUa
cai rd
Dua leo
hat thi 1la
ngay
Dulse
Hat cay thi 1la
qué sung
Cay lanh (hat va dau)
Ngd tuoi
Cay xanh tudi tét
Nudc ép tudi, nguyén chat
Sta dé gting
Budi
Qua nho
Pau xanh
Pau lima xanh

Pau xanh
Tra thdo mbc

Mat ong nguyén chit
cai xodn
Téo be
L& rau diép
Chanh
bau lang*
Pau lima*
chanh
hat vai thiéu
Xoai

Cac loai dau (tru bau xanh hay
con goi la Garbanzos, dau
lang va dau lima)

Thit, cd, chim, déng vat cé vd
MU tat, da chudn bi

Cac loai hat (tru hanh nhén), dau

Chao bt yén mach
My éng
Tiéu, den
Bap rang bo
Muoi
Cac loai hat (trdU bach dau
khdu, thi 1a, thi 1a, hat lanh,
bi ngdé, huéng dudng va ving)
banh quy soda
Nudc ngot
San pham lam tU dau nanh
Pudng trang va da qua ché bién
Chat lam ngot, nhan tao
Tra, den
Rau, ndu qué chin

Gidm, chung cét
Vitamin C

cadi xoong
Lda mi, moi dang
khoai m&
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Xi-ré cay phong
Dua (tat ca)
Cay ke*

Mat dudng*

Mu tat xanh
Dau bap
Hanh
Nhiing qud cam
Mui tay
Cd cadi vang
Tradi dao
Lé
0t
Qua dua
Man & man
Khoai tay (k& ca khoai
lang) *
Bi ngd (hat va thit)
Quinoa*
Ch cai
nho khoé
Qua mam x06i
Diu 6 liu va hat
lanh hiiu cd ép lanh
nguyén chat
rutabagas
dua cadi bap
rong bién
Hat giéng hoa hudng dudng*
Bi dao
cl cadi xanh
Ca chua chin
Lua mi, moi dang
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Thyc phdm tao kiém va axit
* 2 2
Thuc pham dugc danh dau hoa thi (*) lam cham dang ké qud trinh
1am sach va cé thé lam gidm lugng mang bam dugc loai bd. Ching téi
khuyén ring, trong Giai doan Nhe nhang nhdt hoic Nhe nhang nhit, ban
nén gidi han cac loai thuc phdm c6 ddu hoa thi & mic hai dén ba khau

phan mdi tuan.

[Luu y: Tt ca cac loai thuc phdm déu trd nén chua hon khi thém
dusdng trang.]

Cach lam nudc ludc rau cl

pun séi ba (3) 1lit nudc cdt hodc nudc tinh khiét
trong mét chdo thiy tinh hodc thép khéng gi 16n cé ndp day
kin. Khi nudc néng 1én, thém ba (3) clG khoai tay nguyén cl c8
vifa dén 16n, hai dén ba (2 - 3) cong can tay cdt nhé va mot
hodc hai 14 16n cua bt ky loai rau xanh nao nhu cai 1, mu
tat, cdi xoan, cd cai hoac nlfa b6 rau mui tay. Ngon ca rdt va
cl cdi dudng ciing tét nhu bat ky loai rau nao khac. Khoai lang
thém mot hudng vi thom ngon. Pun nhé 1lda trong 15 phat. Tat
bép, sau khi ngudéi mdt chut, loc va chi gill lai nudc cbt.
Ubng hai dén ba (2 - 3) cbc mdi ngay. Gidl lanh.
C6 thé thém gidm téo thdé va &t cayenne néu mudn.
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Phu luc 4

Cach dung thubc xb

“piing nghi réng chi cdn thadn nudc 6m ban ti bén ngoai 13 dd.
Téi bao that cac ong, do6 & ué bén trong con 1én hon dé 6 ué bén
ngoai rit nhidu. Con ké& nao thanh tdy bén ngoai ma bén trong van
6 ué, thi gidng nhu hai ngdéi md, bén ngoai son phét dep d&, nhung

bén trong thi diy rdy nhiing didu 6 ué va ghé tdm khing khiép.

Do d6, hay tim kiém mot qua bdu 16n, cé cudng dai bang dau
ngudi; 1dy phdn bén trong cGia né ra va dd ddy nudc ti dong séng
ma mit tréi d& sudi Am vao. Treo né trén canh cay, quy xudng dat
trudc than nudc, ddng thdi cho ddu cudng biu di vao bd phan can
trd cta ban, dé nudc c6 thé chdy qua rudt cla ban. Sau d6 hay quy
xubng dat trudc than nudc rdng ngai sé& gidi thoat cd thé ban khoi
moi 6 ué va bénh tat. Sau d6, hdy dé nudc chdy ra khdi co thé ban
dé n6 c6 thé cubn tréi moi thd 6 ué va c6 mii hdi cua Satan tif
bén trong. Va ban s& thdy bing mit va ngli bang mii tit ca nhiing
didu ghé tdm va 6 ué da 1am 6 ué dén thd cua cd thé ban; tham chi
moi téi 16i con & trong than xac ban, hanh ha ban bdng dd moi ndi
dau ddén.”

—Phtic am Binh an cla Chua Giésu Kitd cla Pé td John (1an dau
tién ghi lai huéng din cach dung thubc x61)

Nhidu 1¢i ich cla thubc xb

Hoc cach danh gid cao va tén hudng thut rla! Khéng c6 gi
ngoai sy can thiép cla Thién Chda (con dugc goi 1la phép la) c6 thé dén
sy gidi clu cla ban nhanh hon dé giam bét con dau ddu, téao boén,
ap luc, cac con dau khac nhau, khi d@dt va su tich tu 16n cada
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chat nhdy, md va chit thai doéc hai, tdt cd déu gop phan gay bénh.

Mot sé ngudi hét sic sg phai dung thubc xé. DPidu nay thudng 1a
do sy bdi rbéi hodc thidu kién thlc. Nhung bat cd didu gi tdt cho
ban khéng nén xau hd. Ding thudc x4 1a khén ngoan va théng minh.
Ching mang lai slc khée, dua ching ta d¢én mdc d6 ton tai cao han
théng qua qua trinh thanh loc. Néu ching ta sép xau hd, hay xdu hd

vi nhiing viéc ching ta 1am c6 hai cho cd thé nhu thia cén, G ra,

cadu kinh va budng tha.

Nhiing ngudi khac c6 thé khong biét cach ubng thudc x4, nhung
ding dé didu d6 ngan can ban: n6 rat d& hoc. Hay coi d6 1a mot khia
canh m8i cla cudc séng van chua dugc kham pha. Téi ddm bdo nd sé&
trd thanh mét phdn thd vi cla qua trinh 1lam sach, cho phép ban nhin théy
va danh giad cao k&t qud nd lyc cla ban bing mau sic sbéng dong séng
déng va sau d6 cam thdy sach sé& va tét hon.

Trong khi 1am sach, ubng thudc x& vao budi sang va chidu mudn
thudng sé& gilp mot ngudi loai bd thém 10 feet 1dp chdt nhdy trong
qua trinh 1am sach kéo dai bady ngay. Toéi biét mdt ngudi ban da tu
chdi dung thubc x8 khi dang 1lam sach.

La mét nha thdo dugc hoc, anh &y nghi ring néu ubng thém cascara
sagrada , anh 4y cé thé gidp moi thd chuyén ddng va tranh hoan toan
viéc ding thudc thyt. C6 nhiing 1lic anh cam thdy khong khde - mot

du h1eu 16 Tang cho thiy nhdng manh vun déc hai dang bi khuay dong
va can dugc thdi ra ngodi. Anh &y sé& cadm thly nhe nhém hon néu udng

thubc xb. Lan thanh loc tiép theo, anh quyét dinh sd dung dung cu
thut rda va nhanh chéng vugt qua ac cdm véi chiung khi nhan ra 1gi
ich. Vviéc 1am sach cta anh 3y diln ra d& dang hon nhiéu va gis day
anh 4y khuyén ding thuéc xé cho tt ca nhiing ngudi 1am sach.

Hau hét nhiing ngudi doc hai ma téi tung thdy 1am sach ma khéng
ding thudc x4 ddu c6 trai nghiém tdi té hon mic trung binh. Khi
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moi ngudi trd nén khdn khd va ong Pain xudt hién,
sy bdi rbi hay thiéu hiéu biét s& trd thanh thd cdn chinh phuc thay vi

dé né chinh phuc ching ta.

Luu y: May thut that tuyét voi; tuy nhién, néu ban can thd gi dé
hiéu qua hon nifa, thubc dai trang thudng mang lai cam giac nhe nhdm vo
ciung. Khi mdt ngudi ban bdc si & St. Louis ddng vién
dé 1am sach bénh nhan ctia minh, anh 4y yéu cau mdi ngudi dén van phong cla anh
8y hang ngay dé chiia bénh dai trang. Anh &y néi vdi tdéi rdng anh &y chua bao gid

gap bénh nhan nao trdi qua phan Ung lam sach.
Trang thiét bi can thiét

T6i khuyén ban nén sd dung tui thut rda thay vi tdi thut/chudm nudc
néng c6 ban & cac hiéu thubc. Didu quan trong la ban cdn mét chibc tai
m3 & trén cung dé ban c6 thé d& dang dd diy nudc vao va gidl sach s&.
TGi thut rlla d& sd dung han va nhanh hon; ching ciing ré hon. Néu ban
nhan dugc tui thyt rda, hdy dam bao rdng né c6 dau thudc xb ciing nhu
dau thut rda; mdc du cad hai déu cé tac dung nhung dau thudc xd s& dé
dua vao hon. Dau 6 1liu hoac thuéc md cé chia thado m?c ty nhién va sap
ong la chat béi tron tot nhat dé bdéi 1én dau tiém dé dé dang dua vao.
Mot miéng thoa ciling dudc dat trén hau mén. Su két hgp nay 1lam cho viéc

tiém dé& dang.

Nhiing gi @& su dung cho mot gidi phap thubdc xd

To6i thudng sl dung hai lo thay tinh d& d8 ddy tui thubc x4 cda minh
mac du binh mot gallon sé& hiéu qud hon. P6i véi nhiing gi téi cho vao,
hau hét t6i thudng st dung tra thdo mdc nhung nudc may thong thudng
cling dugc mién 1a né khong cé chdt gay 6 nhilm, diac biét 13 clo va
florua. That khéng may, didu nay rdt hiém va toi
s& khong st dung nudc mdy & hau hét cac khu vuc & nudc ta. Toi ciing
khong khuyén dung nudc giéng; né thudng bi 6 nhilm nang.

Nudc cat 1a tot nhdt; nudc tinh khiét cé chdt lugng cao 13 tbt.

Thém bt ky hodc tat cad cac loai thdo mdc sau day sé tao ra
thubc x4 tuyét vdi:
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+ Catnip c6 tac dung lam diu cd thé; né tét cho nang lugng, cai
thién tudn hoan, r&t tét cho cam lanh, sbét va diy hoi, va diac
biét tét cho tré em hodc nhiing ngudi gap khé khan khi dung thubc
x3.

« R& cay nguu bang 1a mdt trong nhiing chit loc mdu tét nh&t ma ban
c6 thé tim thdy; né 1a loai thao dugc tdt nhdt cho da, gilp
loai bd can canxi va cadi thién hoat dong cda than.

+ Co thi tét cho gan, da day va cac tuyén.

Mot may loc mau khac, né md 18 chan 1léng cia da
(cd quan dao thai 1d6n nhit cGa cd thé) @@ dao thai nhanh chéng.
Tét cho ngudi bi cam lanh, chudt rdat, sét va cam cum
va 1a mét ch&t truyén hoan hao trong bdn tém chifa bénh.
+ Qua mam xb6i dé r&t tét cho moi van d& clha phu nif; giadu chat sit,

né ciing tét cho mit, dao thai va rit bd dudng.

+ V6 anh dao dai rdt hiu ich cho nhiing ngudi khéng thé loai bé nudc
thyt mot cdch dé& dang. Pha trad bang cach su dung moét (1) mudng
ca phé trong mot 1it nudc va thém nd vao khodng mdt rudi (1-1/2)

gallon nudc.
nudc thubc x4.

Cac loai thubc xb tuyét vdi khac 1a cay ké, chubi, r& viém mang
phdi, cay bai hudng, bac ha, hoa com chay, vd cdy sdi tréng, bén tau
mau vang, mullein, bd céng anh, rau mui tay, r& marshmallow,
va bac ha. P6i khi t6i sd dung nhidu loai thdo méc két hgp. Loai yéu
thich cda téi, dac biét 1la thudc bd cho than va hé tidt niéu, cé chda
cdy nguu bang, gung, séi, hoa cam tu cau, cay bach xu, cay thuy, keo
déo, rau mui tdy va uva ursi. To6i st dung né trong hdu hét moi loai
thudc x4 t6i ubng va da ding
két qud tuyét vdi. N6 dac biét hliu ich cho nhiing ngudi cé dong nudc
tiéu quad cham va nhiing ngudi bi dau lung do tdc ngh&n than. Tuy nhién,
trt khi ban la mdt nha thdo dugc hoc, hay cdn than khi cbd géng tao ra
sy két hgp cta riéng minh ma khéng nghién clu trudc cach thic hoat dong

cla ting loai thdo mbc.
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c6éng viéc. Vi du, Lobelia nén luén dugc su dung véi sé lugng nhd
va két hgp vdi cdc loai thdo mdc khac.

Nhiét d6 cta dung dich thudc xb

Nudc ban st dung phai bdng nhiét d6 cd thé (98,6°).
Néu 4m hon mdt chit thi khong sao, nhung néu cd dai trang qud thu
gian, didu d6 c6 thé 1am cham quéa trinh tdng xudt chit 1long, diéu
ban mudn. N6 c6 thé mat hon mot chat dé kich thich, tdng cudng va
1am s&n chéc dudng rudt nhung néu ban nhay cadm vdi cadi lanh, né
c6 thé hdi khé chiu.

Quy trinh tiém

LUU V: Khi cho ch&t 1éng vao ti dyng thubc x8, hdy chéc chén ring
van doéng lai. Sau khi xit chén va tat nudc sach s& vao phong tam

13n diu tién, ban s& khong phdi nhéc nhd ban than vé didu nay nia!

Pat tdi dung thubc xb da ddy 1én tay n&m clia phong tém hoac
voi sen hodc trén gid treo khan tim. Pay 1a mot chidu cao thodi mai.
Khi ban d& quen véi viéc dung 6ng thut, hay thodi mai treo tui cao
hon, nhé rang ban treo tui cang cao thi ap luc cang 1dn va chét
16ng sé chdy vao ngudi ban.
nhanh hon. Ban c6 thé kiém soat dong chdy bdng van ngét tdi thudc

xb, cach ddu tui khodng 2 inch. Sau d6 tién hanh nhu sau:

1. Pd diy chat 16ng (tra hodc nudc) tif binh gallon cla ban vao
tui.

2. Boi chlt boi tron 1én dau thudc x4 va hau mon.

3. Pat ddu voi 1én bdn clu, bdn rla hodc bdn tdm va md nhe

van, d& cht 16ng chdy cho dén khi bot khi dugc loai bd
khéi 6ng. Tat van.
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4. Vao vi tri va chén. Sau khi dua vao, m§ van dan dan, dé
chdt 18ng chdy vao dai trang ti tU cho dén khi quen dan.

5. Myc tiéu cOa viéc gi¥ gidi phdp bén trong ban 1la 15
phut.

6. Ludn gil tay trén van dé tit nhanh khi can thiét va gid
cho ddu van khéng bi trugt ra ngoai.

Mot s6 1di khuyén vé dinh vi

Tét nhdt ban nén quy xudng va nghiéng ngudi vé phia trudc,
dat tran 1én mdét chiéc khan trén san trudc mat. § vi tri nay chét
16ng chdy dén dau xa nhit cla dai trang d& dang hon. N6 ciing gilp
xo0a bop rudt; bdt diu tif dai trang xudng (phia bén trai cla bung
dudi - xem bidu dd & Chudng 6), di 1én dén dai trang ngang (ngay
phia sau 16ng xudng sudn dudi, trli khi ban bi sa), sau dé di qua
dai trang ngang dén va xubng dudi. diu hai chdm 1én (bén phai).
Hiy thuc hién tét - dua chat 1éng xudng tan hdi manh trang (van
ngan cach rudt non va rudt gia). Néu ban khéng chic chin tit ca
cac bd phan nay cla dai trang nim & dau, ban chi can xoa bép phan
bung dudi cda minh, di chuyén tU phia dudi bén trai 1én phia bén
trdi, ngay dudi xuong sudn va xuéng phia bén phai.

Khi ban da lam tréng toan bd tui thudc xb hodc ap lyc bét ddu kho
chiu, hay thao dau thubc x4 ra, tréo 1én ngai va dé co &y xé
toac! Hay chudn bi tinh thin d& ngac nhién va kinh ngac trudc
nhiing gi s& dén vdi ban. Hay nhd rang, tuy thudc vao sy chudn bi
trudc khi 1am sach cta ban, ban c6 thé khong 18y dudc bat ky “thd
thyc sy” nao cho dén ngay thu tu.

Néu chidt 16ng kho chdy 1én dai trang, viéc hit vao va thd ra
rdt sau sé& gilp ich dang ké - hit vao sau va dai, sau dé thd ra
tU tU va hoan toan.

Hit thd sau lam thay ddi ap luc & ving bung va gilp chat 1éng dé&
dang di vao sau hon cla rudt két.
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Bao nhiéu gidi phap dé tiém?

Tay thudc vao mdc dd nén cla ban, ban co thé cho mot cdc
hodc tham chi mét 1it ch&t 1ong vao khi bdt ddu dung thubdc xd
13n dau. Ding ép budc né. Ngay khi ap sudt hdi khé chiu, hay
tdt van. C6 géng 1am cho chidt 16ng théng qua tinh trang téac
ngh&n bdng cach xoa bép nhu da chi dan & trén, sau d6 thém
nhidu chit 16ng hon. Ban s& biét khi nao minh da dat dén diém
thich hop aé dung lai. Sau dé sd tan. Ban nén vugt qua mét sb
tic nghén. Hay dé tit c3 ra ngoai va sau d6 lap lai qua trinh.
M8i 1an ban sé& cé thé ubng nhiéu chdt 16ng hon cho dén khi cé
hai 1it trong rudt két.

Mac du ban cé thé khong bao gid dat dugc muc tiéu nhung
hay dat myc tiéu 13p lai quy trinh cho dén khi ch&t 1dng chay
ra trong sudt. Téi khuyén ban nén chudn bi mot gallon rudi dung
dich; didu nady sé cung cdp ba vong tiém néu ban cé thé nhan
dugc diy d0 hai 1it trong 1an dau tién. Néu ban bi ép vé thdi
gian, hady nhd rdng thubc x4 ngén hon (it vong hon) sé& tét hon
nhidu so véi khéng c6 thudc x6. Ban s& cam thdy thodi mai hon
rit nhidu , bit ké hoat déng cla ban 1a gi.

Téi khuyén ban nén dung hai bé thut rlfa hang ngay trong
khi lam sach; mbét viéc ddu tién vao budi sang va mdt viéc khac
vao khoadng nam hodc sau gid tdi. Tranh udng thubc x6 gan gig
di ngt, néu khdng ban sé& phdi thic day nhiéu vao ban dém vi
chadt 18ng con sét lai trong rudt gia sé dan dan tham vao bang
quang. Néu ban da phai thlc day nhiéu 1an trong dém, hay thu
nhai qud bach xu hodc udng trad qud bach xu va udng moét cong
thiic thdo dugc tdt cho sdc khée than.

Pidu nay sé& gilp pha v8 sy 1liang dong axit uric va lam sach hé
théng tiét niéu. N6 ciing sé gilp thu gidn bang quang. Sau mot

hodc hai ngdy, ban s& ngl subt déem.
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Thubc xb ca phé

Trong nhiing nam qua, hang nghin bénh nhén clda ching tdi d& thuc
hién thut thdo bdng cd phé - trong mot sé trudng hgp trong nhidu thap

ky - va hau nhu tit cd ho déu cho biét ho cdm thdy hanh phlc hon. Téi

ds ubng ca phé hang ngay k& tU 1an ddu tién biét dén chung vao nam 1981.

C? thé ban dang nghi rdng nhiing ngU?i gidi thiéu‘méy ubng
ca phé han phdi 1la ngudi ngoai hanh tinh dén tU mdét chiéu khdng
gian khac. Y t6i 1a, ban d3 bao gid nghe diéu gi nyc cudi hon thé chua?
Tuy nhién, mdy thut ca phé thuc sy c6 tac dung ky diéu va tiép tuc
nhan dugc su chd y td y hoc chinh théng.225 Theo Nicholas J.
Gonzalez, MD, mdy thuyt ca phé d& dugc ung hd trong Cam nang Merck
ngay ti nim 1890.226 Cac y ta dd su dung mdy thut ca phé trong Thé
chién I. 227 Tién si Max Gerson, ngudi ndi tiéng véi thanh coéng
phi thudng trong viéc didu tri ung thu, cé 1& 13 ngudi chiu trach
nhiém 16n nhit trong viéc tiét 16 1¢i ich cla may thut ca phé cho

cong ddng chifa bénh. 228

bay 1a cach né hoat dong: Cac bénh mén tinh va thodi hoda
thudng 1lién quan dén tinh trang suy gan, mot tinh trang thudng
1ién quan dén nhidm d6c gan. May loc ca phé c6 hiéu qud trong viéc
thanh loc gan cac ddc t6 1lam suy giadm chlc ndng gan. Gan x{ 1y hau
hét cac chat doc
va cac chit doc khac da xam nhap vao mau. Khi gan trd nén qua U

dong, t&t cd 1a dia nguc

225 . 2 2 2
Kim, Eun Sun va nhiing ngudi khac. Video Thudc x0 ca phé dé chuan bi cho ruét non

N6i soi vién nang: Mot nghién clu thi diém. Lam sang Nutr Res. Thang 7 nam 2014;3(2): 134-141.

Kirk Hamilton, “Ung thu tuyén tuy, Liéu phap enzyme phan gidi protein va giai
doc,” mdt cudc phéng vén véi Nicholas J. Gonzalez MD, PC. Tin tdc ngoc trai 14m sang.
Thang 11 nam 1999 qua http://www.dr-gonzalez.com/clinical_pearls.htm. -
227 Gido hoang, Sarah. “Enema ca phé: Gidi déc vé song cho sic khde va
ggshéi phuc." TheHealthyHomeEconomist.com. Cap nhat ngay 16 thang 7 nam 2018.

Gerson, M. 1979. Héa sinh ly va Vat ly 10(5): 449-464, 1979.
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c6 thé v& ra. Khi s dung ding cach, thubc x& ca phé sé& khién
gan san xudt nhiéu mat hon va md cac 6ng mat. Pidu nay khién mat
nhanh chéng chdy ra khéi gan. Trong qué trinh nady, gan bi nhiém
doc c6 thé thdi nhidu chit doc vao mat, loai bd ching chi trong
vai phut. Diéu nay c6 thé gitp giadm dau nhanh chéng cho tit ca
cdc bd phén cla cd thé va c6 thé tao ra su khac biét gilta mét
ngudi cam thay khé chiu dén mlc phai ndm xubng hodc cam thiy du
khée dé tidp tuc hoat déng. Trong nhiing trudng hgp qua tai chat
déc nghiém trong, né tham chi cé thé 1a su khac biét gilla su
sdng va cai chét.

Nhiing 1¢i ich khac cla thubc xd ca phé c6 thé bao gom
giam dau nhanh chéng va dau ddu ma ngay cd thubc ciing khéng thé
cham tdi. Nhiéu hoc vién bdo cdo cam gidc hanh phlc tang 1én.
Nhiing dung cu thut nay cling gilp gidm hodc loai bd céc con co
that, dau vung trudc tim (tim, hong va nguc) va nhiing khé khan
do ngiing dot ngdt tat ca cac chdt gady say, ké ca ca phé. DU ban
c6 tin hay khong, mdy loc ca phé gilp nhiéu ngudi thu gidn va cé
dugc gidc ngd ngon.

Mot luu y thén trong

8 nhiing ngudi cuc ky doéc hai, mat tiét ra ti thubc xb ca phé
c6 thé chiia chit doc c6 thé gdy co thdt & td trang va rudt non.
Trong mot sé it trudng hgp, trong thdi gian bi nhiém doc, mat cé
thé chay vao da day,
gay budn ndén hoac nén. DPiédu nay di dudc biét 13 xdy ra khi rudt
chua dugc 1am trdng trudc khi ubng ca phé.
thubc x38. Hiy nhd rang: Pidu quan trong 1a phai ludn lam sach
rudt bing thubc ) truyén thdng hoac thubc x6 Tudt trudc khi
thyc hién thudc xé bdng ca phé. Néu cam gidc budn non xay ra,
hay udng mét lugng 16n tra bac ha dé giup rda sach mat trong da day.

C6 hai 1y do khac khién ching ta nén 1am rdng rudt trudc khi
st dung thudc xé ca phé. Ddu tién, dau hai cham tréng sé& giup ca
phé & d6 1au hon. Thi hai, thubc nhuan trang hodc thubc x4 sé&
loai bd déc tinh ma néu khong sé “di nhd xe”
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cung v6i ca phé va di vao gan, tu dé gady cang théng khéng dang
c6 cho gan. R rang ching ta khéng bao gid mudn diéu nay xay
ra. Vi vay, didu quan trong 1a phai ludn 1am sach rudt trudc
khi st dung thudc xb ca phé.

Mot thd thuat khac cla giao dich 13 1ic psyllium/bentonite
ngay trudc khi ubng thubc x4 ca phé. Thubc xé ca phé ndi tiéng
v6i khd nang khién gan thai doc té qua tdi mat va vao rudt
non, va chung ta biét réng,mét trong nhiing chic nang chinh cda
rudt non 1la hap thu cadc chat vao mdu. Vi vay, sé& rat coé 1gi
néu dé 14c hép thu cac doc td thadi ra rudt non dé ching khdng
c6 cd hoi tadi luu théng. Thd tuc don gidn nay cé y nghia rat

18n trong viéc gidi ddéc co thé cang nhanh cang tét.

Chudn bi thudc x4 ca phé

St dung ba (3) thia ca phé xay dugc trdng hitu cd (KHONG SU
DUNG CA PHE THUONG MAI) cho mot (1) 1lit nuéc cat. bun séi
trong ba (3) phlGt rdéi dun nhd lda trong 17 phlt. Loc va 1am
mat dén nhiét dé co thé.

Chi chudn bi sé tién s& dung trong ngay hém d6; khéng luu trd
qua dém.

pd ca phé & nhiét do co thé vao tui thubc xé cla ban
va nhd déng van trudc. Chén diu vao trong khi ddt trén dau gdi
clia ban v6i dau trén mét chiéc khan. Ngay khi tui thubc xé da
hét, hdy nim nghiéng sang bén phai, hai chan kéo sat bung.
pidu nay gilp viéc giif dung dich trong 15 phlt dugc khuyén
nghi d& dang hon nhidu. S& r&t hifu ich néu cé moét chibc ddng
hd & vi tri d& nhin va tham chi c6 thé c6 thd gi do dé doc.
Néu chdt 16ng dén khu viyc tryc trang, cadc cd sé& kich hoat gidi
phéng. Ban cé thé ngan chan didu nay bdng cach xoa bép bung
dudi bén trai theo hudng 1én trén, gill cho chit 1éng khong di
chuyén xubng tryc trang. Lai,
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Thd cham va sau sé giup hut lugng chit 1ong 1én nhét
vao cac phan can thiét cua ruot két. N6 con gilp khi
thd ra déy hét khong khi trong phéi ra ngoai, hit vao
bung va déy ra ngoai khi hit vao.
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Hudng DAn Loai B& Séi Tui Mat

Té6t nhdt ban nén ubng nudc tao it nhat ba ngay trudc
khi tui mat thuc sy “théng thoang”, téi uu 1a sau hodc bay
ngay. Tdo va nudc ép tdo c6 chlia axit malic 1lam mém sdi mat.
Téo cling rdt giau khoang chat giup bd sung lugng du trl dién
gidi. Ban c6 thé bit diu xd nudc bat ci khi nao thuan tién
cho ban. Nhiéu ngudi b3t dau vao thd Hai va tiéu thy dd ubng
(dudgc md tad bén dudi) cé tac dung kich thich loai bd soéi mat
vao tdi thu Bay.

Pay 1a moét lich trinh d& dang dé 1am theo:

Trong tudn nay, hdy ap dung ché dé an kiém, hoan toan
khéng cé thit, sifa hoac cac san phém lda mi. Ngoai ra, hay
loai bd tdt ca cac thuc phdm chia dudng tréng va néu c6 thé
hay tranh ca phé vi né tao thanh axit. Néu ban thiy minh
khong thé thiéu ca phé budi sang, it nhat hay gidm mic tiéu
thy xudng mdc toi thiéu.

Bila trua tU Thd Hai dén ThU Sdu: Udng cang nhiéu nudc tao
va/hodc an cang nhiéu tdo cang tdt. Hay nhan ra rang cang
ubéng nhiéu nudc tao, nhiing vién da cang mém va cang dé trugt
ra ngoai. Can luu y rang nudc tao dd6i khi cdé tac dung nhuan
trang, vi vay ban co thé bt dau uéng dan dan trong mdt hoac
hai ngay dau tién. Nudc ép tudi 1lam ti tao trdng hiu co 1a
tuyét vdi nhat.

Tranh tdo thuong mai dugc ban g hdu hét céac siéu thi vi chdng
sé& chlia du lugng thudc trl sau va thudc diét cd va thudng it
dinh dudng hon. Mua tdo trdng hilu cd theo hop tif cla hang
thyc phdm tdt cho sic khée & dia phudng va ty ép ldy nudc. Dé
c6 1¢i ich téi uu, hdy tiéu thu chat 1dng trong vong mdt gid
sau khi ép. Piéu tdt nhat tiép theo dé tu ép tao
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1a mua nudc tao dudc tréng htfu cd. Ban cé thé thém mét it nudc
cbét chanh tudi vao nudc tdo dé gidm b6t vi ngot nhung sé& khong
anh hudng dén ham lugng dudng.

Bita trua thd bady: An mot bita &n chay 1anh manh hodc khéng
ubng gi ngodi nudc trdi cay tuoi, thudng mang lai két quad tét hon
va hiéu quad han.

Ba hoac bdn gid sau bifa trua, hdy udng mét cbéc nudc ép man
(hodc nhidu hon néu ban diing cam) dé tang cudng hoat déng nhu
dong. Néu ban c6 tién si tdo bon (di tiéu it hon hai 1an mdi
ngay), thay vao dé hiy dung mot lugng 1dn thubc nhudn trang thao

dugc* cé chda cascara sagrada .

*pé ty lam thudc nhudn trang bang thdo dugc: Két hgp mot thia
ca phé hoac ba vién bot cascara véi mft nda thia ca phé & cam
thao hodc bot hat thi 1a. Udng
ubng nhiéu nudc hodc nudc tao.

Bifa t6i thi Bay: Udng nudc cam mdi vit,

nudc chanh hodc mét sd loai nudc ép cam quyt khac. D6 1a bia tdi.

Khodng mét gid sau bila téi hay ubng thubc xd dé c6 két qua
tbi da. Pay khong phdi 14 mét budc quan trong va sé khong tao ra
bat ky sy khac biét nao vé& sb lugng da dugc gidi phéng, nhung né
s& gilp ban d& dang nhin thdy nhing vién da hon.

Ngay trudc khi di ngud, hay chudn bi hén hgp 50:50 gom nudc
cét chanh mdi vit va diu 6 liu nguyén chdt ép lanh hiu co. D&i
vdi mdt ngudi niang khodng 120 pounds, mdi ounce 4 ounce 13 da.
péi véi mdt ngudi nang hon 250 pound, hdy sl dung 8 ounce nudc
chanh va diu 6 1iu mdi loai. Néu ban dang & khodng gilla, hay diéu
chinh nguyén 1iéu cho phii hgp; chdng han, mét ngudi ning 180

pound sé& s dung 6 ounce mdi thanh phan.
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Trén nuéc cbt chanh va diu 6 liu trong may xay. Néu ban khéng
c6 may xay sinh td, hay 13c ddu hdn hgp trong binh. Thé thi ubng
di! Ban c6 thé thiy rdng minh cin phai bit mii va nudt né xudng
nhanh nhit c6 thé. Khi hoan thanh, hdy hit mét hdi that sau va

nghi xem ban s& cdm thdy tuyét vdi nhu thé nao khi hoan thanh.
bung nghi vé huong vil!

Sau khi uéng hdn hgp, hay di thing vao giudng. N&m nghiéng
vé bén phai véi dau gbi phai kéo 1én sat nguc.
Gitf nguyén tu thé nay trong khodng 45 phiut trudc khi ding théng
di ngli. Pling ngl & tu thé nay cad déem.

Sang hém sau ban nén thlc day véi cdm gidc mudn gidi tda ngay
1lap tlc. Khi dugc thd ra, hdy xem sdi madt cda ban! Chung thudng
cé mau tld xanh nhat dén xanh dam va déi khi c6 mau xanh ngoc &
dang bt cU thd gi tif chdt 16ng dic dén nhing vién da to bang
ngén tay cdi cla ban. Kich thudc trung binh thudng 16n hon hat
dua hidu mot chat. P4 den cé thé xudt hién nhung ching rt hiém
d6i véi ngudi My. Néu quan sat thdy nhiing vién d& mau nau vang,
ban c6 thé vd nhe vao lung. P6 13 nhiing loai séi két tinh, ciing
nh&t va c6 hai nhit ma thudng chi cé thé phat hién dugc bidng siéu
am. Hay biét on vi ban d5 gidi phéng chung trudc khi ban bi dau
t0i mat va mot sbé bac si di thuyét phuc ban cét tui mat.

Hau hét moi ngudi déu nhin thdy nhiing vién da mot cach dé
dang. Néu ban thai ra nhidu chit trong sé d6 (khodng mdt nda cbc
trd 1én), toi khuyén ban nén x3 lai sau mot hodc hai tudn nifa.
Ngoai ra, mdt sé ngudi cé séi khéng nha ching ra trong 1lan thi
ddu tién. Ngudi &n chay chd yéu an trdi cay va rau qud sé khong
bi séi. H3u nhu t&t cd nhiing ngudi 3n theo Ché d6 an kiéng tiéu
chudn cua My gdm nhiéu thit, dd chién ran, khoai tay chién, banh
mi, stfa, nudc ngot va ca phé déu cé nhidu khd nang bi soéi mat.
Nhifng ngudi theo Ché d6 3n kiéng Tiéu chudn Hoa Ky khéng thiy co
s6i mat trong 1an xa tdi mat diu tién nén sém thyc hién mot 13n x3d khac.
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Néu ban khéng di tiéu vao sang hém sau, hdy 3n bifa sang nhe
va hai gid sau ubng lidu thubc nhudn trang thi hai hoac udng 8

ounce nudc ép man trd 1én. Néu van thit bai, hay dung thudc x8.

Than trong: Mét sbé ngudi sd dung mudi Epsom (magié sunfat),
mubi Glauber hodc cac loai mudi khac dé dat dudc nhu déng rudt
nhanh. T6i thuc sy khuyén ban khéng nén s dung nhiing san pham
nay. Chdng gay ra nhu dong rudt nhanh nhung lai gay tdn hai 16n
dén stc khde cda ban. Cac mudi nay cé doc tinh cao. Ching tén
cong, kich thich va lam mit nudc cac té bao bidu mé rudt véi téc
d6 ma cd thé s& lam moi cach dé loai bd ching cang nhanh cang tét
bang cach bai tiét mét lugng 1én natri bicarbonate va chit nhdy
qua cac té bao cbc. Pay 1a nguyén nhan gay ra nhu dong rudt tang
1én. Ch&t nhay 13 thanh phan chinh cta mang bam chit nhdy va chi
mot sai 1a4m (ch3ng han nhu sl dung mudi Epsom) c6 thé khién toan
bé dudng bai tiét bi bao phi bdi mét 1dp chit nhay.

SU dung lién tuc c6 thé goép phan gay tdo bén va cac vdn dé& nghiém
trong khac vé dudng rudt. Hon nifa, st dung cac loai mudi doc hai
nay c6 thé 1am can kiét ngudn dy tril chdt dién gidi. T6i biét mot
trudng hgp mdt phu nif da sU dung mét chuong trinh nhu vay; sau do
trong ngay cbé 4y di dao mét doan ngdn va bdt tinh ngay canh dudng.
C6 dudc dua di clp clu va cac bac si phat hién cb6 bi mit chit
dién giai.

Pé ngan ngifa s6i mat tai phat, hay loai bd hoac giam lugng
thit khoi ché d6 &n udng cda ban. Ngudi &an thit mubn khde manh
khong nén an thit quad hai hodc ba 1an mdt tuan. An thit moét 1an
mdi ngay thuc sy gay réc rdi. N6i chung, ché dd an ubng cla ban
nén bao gdm it nh&t 80% thuc phdm tao ra kidm. Tim hidu cach kiém
tra do pH cda ban dé xem ban cé thé c6 tinh axit nhu thé nao.

Cd thé c6 tinh axit tao ra s6i mat. Néu ban bi séi mat, cd thé

ban ciing c6 thé bi thiéu hut khodng ch&t nghiém trong.
Hay truy cap www.cleanse.net dé biét thém théng tin.
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L8i ching thuc

Sau day 13 nhiing bdo cdo thyc té tif nhiing ngudi da si dung chudng
trinh lam sach sau. Ho cho biét ho c6 nhiéu nang lugng hon, lan da dugdc
cadi thién, cac khdi u va con dau bién mit, tri 6c minh min hon, thi luc
dugc cai thién,
gidm can, kiém sodt cadm xac tdt hon, lac quan va hanh phiac hon, tham chi

cam thdy gan giii hon vdi Chua.

Thay ddi cudc séng

“Hém nay toi va ban trai s& bt diu quad trinh thanh loc 1an thd tu.
K& ti 1&n diu tién, ching t6i quyét dinh don dep mdi nim mét 1an vao
thang 2, thdi diém thudng c6 xu hudng dm dam trong nam. T6i da tung uéng
r4t nhidu ca phé va an nhidu dudng. Téi khong béo, nhung chic chin 1a t6i
khong khée manh. Sau 1an tdy rda ddu tién, t6i khéng con thém keo niia va
thinh thodng ca phé 1la mét mén an dac biét. M8i 13n t6i néi véi ai d6 vé
viéc tdy riia, t&t ca nhiing gi ho c6 thé nghi dén 1a 'nhin an'. D6 chinh
xac 1a nhiing ngudi cé thé dugc hudng 1¢i ti viéc hidu dugc ngudn ning

lugng quy gid ma rau va trdi cady mang lai.

“Chung téi d& hoc cach ndu an va thd nghiém moi loai thuc phém. That
ngac nhién 1a c6 rdt nhidu loai rau va trai cay khac nhau. M6t trong
nhiing khia canh dang kinh ngac 13 ban nhan ra ring cic giac quan cda minh
bi che day dén mdc nao cho dén khi ban thuyc sy sach sé.

Chdng ta ngdi va ném moi thd mdt cach thich thd nhu thé ching ta chua
ting ném tht trudc day. Day 1a mot cach tuyét vdi dé tim hiéu va yéu
thich ban than ciing nhu co thé cda ban mot 13n nda. Tham chi chi lam mot
14n tdy rlia ciing c6 thé 1a mdét tradi nghiém thay ddi cudc sbng.”

-- Holly, Los Angeles, CA
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Hé théng mién dich dugc phuc hdi

“Téi 23 tudi va trong 8 nam qua, hé théng mi&n dich cha t6i da bi
suy gidm hoan toan, bit diu tU viém loét dai trang va niang dan dén viém
da sun tai phat, tdc la hé théng mi&n dich tén céng va an mon sun trong
cd thé. Cac van d& triéu ching khac ma téi gap phai bao gdm ngda cd thé
nghiém trong, ndi mun khing khiép trén mat, rdi loan chiic niang gan va

tiéu héa, rung téc, mdc nang lugng thap.

“TAt ca cac triét 1y y hoc 'phudng Tay' déu cho rdng toi sé& phai
chiu dung didu nay dén hét cudc ddi; To6i tif chdi chlp nhan didu d6. Tam
nim ddu tranh tinh than, an chay, cham clu va tim kiém tam hdn via qua
da mang lai két quad hdi phuc khodng 80%. Gan day, mot ngudi ban da ting
t6i cubn Cleanse & Purify Thyself. Sau khi doc né, téi nhan ra tai sao
ngay tU diu moi van dé& sdc khde cla téi déu xay ra. Nhidu nam s dung
thic an nhanh ciing vdi viéc ding thubc khang sinh 1lién tuc da lam suy
yéu qué trinh tiéu héa, déng héa va dao thai cla t6i, tu dé tan phéd co

thé téi.

“To6i bt diu véi Giai doan lam sach nhe nhang kéo dai hai tudn, sau

d6 1a mot tudn & Giai doan chinh. Trong Giai doan Nhe nhang, t&t ca cac
triéu ching viém dai trang cla toi (tiéu chdy ra mdu 1lién tuc)

cudc di tan), dd ra di quad 1lau, dd quay trd lai: d6 1a mdt cudc khing
hoang han gén. Trong ba ngay nhin &n ddu tién, t6i cam thiy rdt ué oai

va budn nén. Vao ngay th tu, ndng lugng cda toi

tang 1lén dén méc nhu khi coén nhd, mii cda t6i bdt du moc trd lai ndi sun
d3 bi mit va con nglla cda tdi khong con ndfa. Thuc hién hai colema (Ghi
chii cta bién tép vién: mot loai thudc xd) mdi ngay trong thdi gian nhin
an, téi da loai bd it nhit 15 feet chat phan mau den, dang ropy, bi anh

hudng, c6 hinh dang gibng nhu rudt két va rudt.

“Trong ba nam qua, hiu nhu dém nao téi ciing gai mau minh! K& tu

khi t6i dugc thanh lgc, t6i da khdng
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nglla mét 1an! Nang lugng cla t6i dang tang 1én mdi ngay va toi yéu né.
Bay gid t6i thdy rdng du ban cé chim séc ban than k§ luéng dén dau, ban
cling khdng thé dat dudgc slc khde toan dién trU khi co thé ban trong sach
va thanh khiét.

--Chad M., Santa Monica, California

Khéng c6 bénh hen suy?n!

0! Téi cam thdy tuyédt vdi. Téi da tling cin mot éng hit tri bénh hen
suy&n - khéng con nifa. T6i khong con can thudc didu tri trdm cdm nifa va
co théd t6i duge tu do, khée manh va dudc gidi déc. Téi mudn gidi thiéu
phuong phap 1am sach nay cho bat ky ai mubn cam thdy tét hon vé thé chit
va tinh than.”

--TT, Rough & Ready, CA

Y thdc hanh phic

“T6i 1a mét nam ludt su 26 tudi, lam viéc rdt nhidu gid, chiu dyng
rdt nhidu cang thdng va phai déi mat voi rdt nhidu didu khéng vui tif ca
khach hang 13n phong xd 4n. T6i da s dung chuong trinh Giai doan chinh
kéo dai 10 ngay va thdi ra khoang 18 feet phan cling, c6 mui hoéi. Mot sé
dd cGa téi tham chi con cé mau den!! Trong sudt chudng trinh, téi da dat
dén diém ma toéi thyc sy cam thdy siéu viét - tinh thdn cia téi dudc gidi
thodt!!! 'Nhiing vin d& khing khiép' ma tdéi gdp phai hang ngay khéng qua
khing khiép, chiing mét méi kinh nién cla t6i bién mit, quang tham dudi
mat bién mdt cling vdi nhiing vét chan chim nhé quanh mét, chif viét cla
t6i tham chi con thay ddi!!! Téi cdm thdy nhiing cam giac yéu thudng la
thudng
cho gia dinh va ban bé. T6i budc vao trang thai hanh phic ma téi chua
ting trdi qua hodc chua tiing trdi qua k& tU d6. T6i thuc sy cam thdy gan
gli véi ChGa. Nudc mit téi rdi khi téi md ta dilu nay vdi ban. Tat ca
cac ban phadi biét réng chuong trinh nay 13 mot on trdi. Tac dung cla nd
1a c6 that va 6 rang.”

—Scott B, Cang Angeles, Washington

Huyét ap cao trd lai binh thudng
“Truédc khi thanh loc, t6i bi huyét ap cao nguy hiém hon mot nam.
Cac bac si khéong lam gi gidp ich dugc cho tinh trang cua tdéi. Nhung vao

ngay thi sau cda cudc Thanh tdy, téi da quay trd lai
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dén bac si dé kiém tra. Anh &y da bi séc khi phat hién ra huyét &p cda téi
van binh thudng”.
—LJ, Nui Shasta, California

Ngudi phu nt bi que di lai binh thudng

“Trong bdy nam qua, t6i phdi d6i mat véi con dau ngay cang tang & hong
phdi. Trong sau thang qua, con dau trd nén trdm trong dén mic téi phai chéng
gay thudng xuyén khi ra khéi nha. Phim chup X-quang cho thdy sun d3 bi mon

§ ddu xuong dui. Nhi&m tring

cling da phat trién. cac day than kinh & diu xudng dui ra 1énh cho ndo téi

cé dinh chan phadi. Mac di cé nhiéu loai tri liéu khac nhau dé dao ngugdc vong
xody di xubng dédu dan, nhung dudng nhu khong cé gi c6 thé xoay chuyén tinh
trang suy thoai dan dan nay. Téi da thi cac phudng phap didu tri chinh hinh,
xoa bop tri liéu, dinh dudng, tap thé duc, vi lugng ddng can, yoga ciing nhu

1am sach rudt bing chuong trinh cGa Tién si Jensen.

“Khodng mudi tudn trudc, téi bdt diu sd dung Dr.
Lam sach cGa Anderson. Téi d3 lam moi thu dugc dé& xuét trong cubn sach Lam
sach & Thanh loc ban than. Vao ngdy thi hai cGa dgt Thanh tdy, khodng 50%
con dau di bién mit trén co thé téi va toéi da nglng sU dung gdy vao thdi
diém d6. Vao ngay thd ba cGa Ky thanh loc, 13n ddu tién t6i tép yoga mot
chit véi cac hoc vién yoga clia minh sau hon mdt nam. Ho dang ha héc mdm nhin
t6i, bdi vi trdi nghiém gdn day nhit cla ho vé& t6i 1a nhin thiy mot nguoi

cl dong véi su dau dén tdét cung.”

—Marie M., Santa Monica, California

Khéng thé tin dugc téi cam thdy tét thé nao

“T6i d3 thd nd. Vao ngay thd hai, tdéi khong thé tin dugc minh cam thiy
d& chiu dén thé nao va nhiing thi thoat ra khdi co thé téi tréng gibng nhu
ch&t can khi mét ngudi ngoai hanh tinh bit diu tan rad.”

- DU, Canada
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Chu ky kinh nguyét khong dau dau tién
“Lgi ich ti 13n 1am sach dau tién: T6i cé dudc chu ky kinh
nguyét ddu tién khéng dau dén trong 15 nim qua.”
—SA, Hinsdale, Illinois

bau lung da qua

“Con dau & lung cla téi trdm trong dén mic to6i khong thé nang ta
cling nhu khoéng thé di lai ma khéng bi dau. Ngay sau 13n tdy ria dau
tién cGa t6i, mot mdng chdt nhdy day it nh&t 1 1/2 inch va dai hon 3
feet d4 bong ra khdi ngudi téi. N6 cling dén mic t6i khong thé c4t né
bang mdt con dao duc 18. Con dau bién mit ngay 1ap tlc va toéi cam
thdy manh mé va tinh tao han.
TU d6 trd di téi cé nhidu nang lugng hon.”

—Ron S, Tucson, Arizona

Pau khdp bién mit

“...chdt lugng san phém cla ban vugt xa nhing gi hién cé. Ching
c6 vé gidng nhu nhiing chit khac nhau...Dau khdp
gan nhu da bién mit.”

—SB, Los Angeles, California

Mot ngudi dan 6ng tudi tam mudi . )

“Téi da & trong Giai doan Thanh loc Bac thay trong sudt bay
ngay. Nhing 16p vd nhdy dep d& dai 45 feet da bi truc xudt. Téi phai
1am gi véi né? N6 dang nam trén san phong tam trén tam boc nhém. Cau
trd 13i? Téi s& chup anh né! Téi cdm thly tdt hon r&t nhidu va cé
nhiéu nang lugng hon aé tiép tuc c6ng viéc nghé thuat cda minh. bay
1a mét mén qua sinh nhat tuyét voi. Té6i du dinh tiép tuc thd nghiém
diédu nay. Téi nghi cé 1& bénh duc thiy tinh thé sa dugc chita tri kip
thoi.”

—Alfred I., Phoenix, Arizona

Khéi u v bién mit

“Mot khéi u 16n, r&t dau ddn, da phat trién & mdt bén nguc cuda
t6i subt bady nam; né tan bién vao cudi bay ngay diu tién cua téi
trong Giai doan chinh. Nhiing viing dau ddn, sung tdy & dai trang cla

t6i da dugc théng thoang. Bdn inch bién mit khéi toi
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vong eo. Phan lung dudi khéng dau nhidu. Vao ngay thd nam cda
Giai doan chinh, r4t nhidu thd mau xanh 1& cay nhéy nhua, la (mui
héa chdt) xudt hién ldc 1:30@ sang. Chu ky kinh nguyét cla téi gid
dd hoan toan trung vdi Trang non va khong con dau dén nia.

T6i bdt cang théng d lung trén, gidla hai vai.

Toi s& tiép tuc thanh loc cho dén khi hoan toan dugc ddi méi.”

—PD, Flagstaff, Arizona

Giun di
“Téi ngay cang cé nhidu ning lugng va stc sdng hon. Téng
chidu dai clGa con giun chui ra khdi ngudi t6i trong bay ngay 13
335,4 inch (27,9 feet).”
—Barney D., Tucson, Arizona

bau bung va cuc u bién mét

"Chda pht hd ba n. T6i yéu ban va téi cdm on ban vi sy thanh
loc cta ban. Cach day vai nam, cac bac si nghi rdng t6i cé mot
khéi u va phdi siéu am nhidu 1&n. Ho khéng tim thiy mdt cai nao ca.
Ho khéng biét didu gi da xdy ra. Téi cé mot cai bung to, clng va phai
chiu dung T4t nhidu dau dén. Téi dd néi vdi mot bac si, 'Néu ban khong

thé gidp t6i, h3y tim ngudi c6 thé gidp toil!’

“Trong quéd trinh Thanh loc, da day cla t6i b&t dau bién mat.
Téi r&t ngac nhién. Nhiing cuc cling ngdy cang nhé di. Téi cling bi
tdo bdén, nhay cdm véi thyc vat va thic an, bi ndi rudi, thiéu
mau va pht né. O nhidm tiéng &n khién t6i run réy. T6i bi phat
ban bong tréc gitfa 16ng may va trén tran & hai chd. Cac vét phat
ban trén tran va 1éng may cla t6i bién mit chi sau khi dung thdo
méc va m3t téi cam thdy mém mai hon trong vong vai ngay. Téi ting
nghi rdng di vé sinh mdi ngay mot 1ldn 1a tét nhung t6i nhan ra
minh da sai. Téi bt ddu c6 ba dén nam
di tiéu mbéi ngay chi bdng thdo dugc. Trong thdi gian 7-
ngay (Giai doan chinh) Lam sach To6i d3 loai bd dugc 50-3/4 feet mang bam. Tat ca
cac triéu ching va con dau cla téi déu bién mit.”

—Mildred, Pasadena, California
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N6 that sy cé hiéu qua!

“Téi thdy chuong trinh ndy ding nhu nhitlng gi né tuyén bb.
Sau nhidu n3m 1ldng nghe nhiing tuyén bd phéng dai va sdc khoe
cudng diéu héa, téi da trd nén dé dat trong viéc chdng thyc cac san pham
trong 1linh vuc chila bénh ty nhién. That sang khodi biét bao khi tim thdy

mot hé thdng y té hoat dong hiéu qua!”
—RD, Arcadia, California

Khéi u gidm

“Téi d& nhin 3n thanh loc trong sau tudn. Trong thdi gian d6,
khdi u (trén vai tradi cda to6i) gidm kich thudc khodng 2/3 va cd
thé t6i cam thdy nhe nhang va déo dai hon bat ky thdi diém nao
khac trong nhling ndm trudng thanh cda t6i. (Bay gid t6i da 65
tudi.) Toi tin rang viéc thanh loc phin 16n 13 nguyén nhan dan
dén c%m gidc cda téi. Toi délgiém dugc khoéng 25 pound va dy dinh
sé tiép tuc nhin an nhu khuyén nghi trong cudn sach.”

—EM, Roswell, New Mexico

T4t ca cac triéu ching da bién mat

“Gan nhu t&t cd cac triéu ching cla toi d& bién mit. Toi
da ném di mot hop dung gidy chda day don thubc va cé thé tap
thé duc. Téi thuc su cé thé hit mét hdi that s&u va thd bing mii.
T6i da khong thé 1am didu d6 sudt hai mudi nam 1di! 0, ching di
Ung cla tbéi cling bién m&t (bui, n&m mbéc, n&m men, phdn théng va
€, v.v.). Mun nang bién mdt, can n3ng cGa téi sut gidm, cam
gidc chéng mat cing bién mit va tim dap nhanh ciing khéng con
nffa. Trudc khi tham gia Cleanse, t6i khdng thé moc méng tay.
Ching sé& bi gay, st mé, mdng va sé& bi ubn cong va rach. Lan
dau tién sau 15 ndm téi c6 méng tay dai. (T6i nhan ra réng hién
tai t6i dang hap thu canxi mdt cach hgp 1ly.) Téi phai cét bd
chung dé c6 thé lam mot sé viéc ma téi khong thé 1am trudc khi dung Clea

Bay gid tdéi mudn hoc Kung Fu.”
—PM, Thung 1ling Castro, California

R&t nhidu 1gi ich
“Nhitng 1¢i ich m& t6i trdi nghiém bao gdm nhiéu ning lugng hon,

tap trung tdt hon, it bi cam lanh hon, loai bd bénh viém xoang sudt doi.
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van d&, khong con dau bung kinh, khéng con dau dau nifa, t6i ngd ngon han,
di tiéu déu dan, khong con dau bung nifa
dau nhlic, nudc da séng hon, téi tréng tré hon, gidm can, mit sdng hon va
t6i bdt cang thing hon”.
—CO, Los Angeles, California

Khong bao gid d6i, giam can, nhiéu néqg 1ugng hon

“Ca hai chdng t6i d& thyc hién bon tuan & Giai doan nhe nhang. Sau dé,
ching t6i da thuc hién bay ngay & Giai doan chinh. Trong sudt dgt Thanh
loc, cd hai ching tdi déu 1am viéc toan thdi gian va KHONG BAO GIO déi!
Chdng t6i (mét ngudi &n thit va &n nhidu slia) d& khong di tiéu déu din trong
30 nam! Sau khi hoan thanh viéc thanh loc, hién tai anh éy di dai tién tu
hai dén ba 1an mdi ngay! Sau khi hoan thanh viéc thanh loc bang thdo dugc,

cd hai chung téi déu cam thdy ning lugng tang 1én dang k&. Chat lugng

gidc ngl da dugc cai thién rdt nhidu. Chdng t6i da giadm dugc 21 pound. chit

béo! T6i khéng gidm can nao ma lai giam hai c& quan 4o ”.
—BV, Lemon Grove, California

Thém nang lugng va...

“Trong nhiing 13n thanh loc trudc dé, cdc bac si va chuyén gia dinh
dudng da thuyét phuc téi rang toéi khong thé theo ché d6 &n chay hodc thudn
chay vi ha dudng huyét. T6i da &n chay vao miua xuan nam ngodi,

va khodng mdt tudn trudc khi b&t ddu thanh loc cd thé, t6i da thd ché do an
thudn chay va thiy én.

“Trong qué trinh thanh loc cd thé, hiu hét thoi gian toéi déu cam théy
dé& chiu. Sau hai tudn tham gia chuong trinh, t6i bit diu lo 14ng khi can
ning khéng ngling gidm. Trong 1&n 1am sach trudc, rdt nhidu mang bam d& bong
ra, nhung trong mét nam trudc khi lam sach, té6i d& thyc hién mét bién thé

cla viéc rffa tGi mat mdi thang mot 1an.
“Lan nay téi d& trdi nghiém dugc vé sé 1gi ich! Bénh cham t6i d& mic

phdi sau thang trudc khi tay phadi cda téi dudc 1am sach. Chi sb dudng huyét
d méc thodi mdi & gilfa mdc binh thudng. Ho da leo 1én va
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thinh thodng con vugt xa hon nifa. Cac xoang cla tdi da sach. T6éi dd cé tinh
thdn minh min va tép trung hon. T6i c6 thé thyc hién tét ca cac tu thé yoga
clia minh mot cach sau séc hon va d& dang hon. T8i cé nhiéu nang lugng hon va
ngl ngon gidc vao ban dém.”

—CZ, Morris, IL
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Phu luc 8

Natri Florua

T6i nhé Tién si Jensen d& ké cho ching t6i nghe vé mdt bé
gai bén tudi ngdi trén ghé nha si trong khi 6ng can than boi
natri florua 1én ring cta bé vi ngudi ta cho ring diéu nay sé&
ngén ngua §éu rang. Qé bé v6 tinh nudt phdi mét it va chét khi
van con ngoi trén ghe.

Natri florua 1a mdt chat doc chét ngudi dudc si dung dé diét
chudt béng cach pha hdy hé tiéu hoéa. N6 1la mét kim loai nang va
tham chi con déc hon ca chi. Mot sb ngudi tin réng FDA
cho phép né vao nudc cua chdng ta vi nhiing ngudi chi chdt kiém
so4t tién bac va quyén lyc. C6 tin dbn rdng Adolf Hitler va nudc
Céng san Nga d3 dua natri florua vao hé théng nudc cia ho vi
ngudi ta cho réng né lam thay ddi cac bo phan cla ndo, khién con
ngudi dé& bi gdi y hon. Bang chiing 1am sang c6 thé khéng két luan
dugc didu nay, nhung ngay cd sy nghi ngd theo hudng nay ciing sé&
dat ra nhiing cdu hoi nghiém tdc la tai sao chinh phd cda ching
ta lai yéu cdu st dung florua trong nudc thanh phd khi cé bing
chiing cho thdy né thuc su gay bénh.

Quan niém phé bién cho réng natri florua tét cho r3ng 13 mét
181 néi dbéi gian déi va nguy hidm. Hién nay ngudi ta da chidng
minh rang né khong cé tac dung gi trong viéc ngdn ngifa sdu rang.
229 D6 1a canxi florua chi khéng phdi natri florua, rat tét cho ring.
Natri florua trong nudc mdy thyc sy lam tang doé gion cla rang,
khd nang gay, ddéi mau va tiéu xuong nha chu. 230 Va ké tu khi né
dugc sl dung & cac thanh phd, da cé

229 Tién si John Yiamouyiannis, Fluoride Yéu té 130 héa. (Delaware, Ohio: Nha xudt ban
Hanh dong Y ‘té, 1993), 114-132.

230 CC Bass, “Bd bé phong ngiia bénh rang miéng,” Tap chi cda Hiép hoi Y khoa Bang
Louisiana, Tap. 120, S6 1 thang 1 (1968): 30-35.
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s6 lugng tré em Mong €6 dugc sinh ra da tang 1én231

va trong bénh Alzheimer. 232,233 Nhilng ngudi ra quyét dinh trong chinh
phi cla ching ta cé biét didu nay khéng? C6 1& mot sd khong dugc théng
tin ddy di hodc chinh xac, nhung trach nhiém cta cac nha 1lap phap 13

phai biét sy that trudc khi ap dat didu gi d6 1én ngudi dan.

Néu thanh phd cda ban van con fluoride trong hé théng nudc,
ban sé& can su dung nuédc cét chd khéng chi nudc tinh khiét. Hé
théng va bd loc tham thiu ngugc khéng thé loai bdé fluoride. Mot
s6 ngudi cho rang nudc cdt sé hat khoang chat ra khéi cd thé
nén khéng nén st dung; su that 1a né chi coé thé loai bd khoang
chdt vo6 co khoi cd thé chd khong phai khodng chat hiu cd va do
chinh xac 1a diéu chidng ta mudn né lam.

Co thé khéng thé su dung cac khoang chat vé cd, ching cé thé
tich ty va gay tac nghé&n trong déng mach va cac ndi khac. Khoang
chat hitu cd trd thanh mét phdn cia md cda ching ta vi ching da
dugc chelat héa thanh phan tl protein va nudc cét khéng thé thu
hit cac khoang chat hiu co.

van dé duy nhit vdi nudc cat 1a sdc sdng cua nd
bi midt. Ban c6 thé thay thé béng cach thém mdét it nudc cbt
chanh, chanh hodc cam mdi vat. M3t khac, khdong c6 sinh luc trong
cac hé chda hoac trong hau hét nudc giéng. Sinh luc trong nudc

chi dugc tim thdy & nhiing dong nudc chuyén ddng nhanh.

Chi k& ti ndm 2010, hdn 240 thanh phd & Bic My bao gdm
Calgary va Windsor & Canada, Portland va Wichita & My d& nglng
thuc hanh fluoride hoéa

231 Ionel Rappaport, “Nghién clu th( hai vé Hdi chling Down va cac ving cé

florua,” Ban tin cda Hoc vién Y hoc Quéc gia, Paris, Tap. 140 (1959): 529-531.

232, JA Varner, et al, “Quan ly Fluoride nhém mdn tinh: II. Cac quan séat
mé hoc chon loc,” TIuyén théng nghién cdu khoa hoc than kinh, Tap. 3, sb
2 (1993): 99-104.

233 M. Chase, “Nghién cdu vé& chudt 1ién quan dén tdn thuong té bao ndo véi nhém va
Fluoride trong nudc,” Wall Street Journal, ngay 28 thang

10 (1992) qua http://www.fluorideaction.net/media/1992b.html.
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nudc udong clda ho. Nhiéu ndi khac, bao gom hau hét cac

thanh phd & Tay Au, da cdm fluoride héa.234

234 ucae cong ddng da tu chdi florua héa k& tu nam 2010” (tinh dén thang 11)
2018). bugc bién soan bdi Mang hanh dong Fluoride. FluorideAlert.org.
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pé biét thém théng tin m&i nhit, hay xem trang web cléa Rich
Anderson: www.cleanse.net.

Lam sach va thanh loc ban thén, Quyén 2 cla Rich Anderson, ND
danh du, NMD, (Mt, Shasta, California: Nha xudt ban Christobe, 1998).

342 trang, 19,95 USD. Hon 340 trang théng tin quan trong vé stc khée
véi hon 420 chl thich v& cac nghién clu 1am sang va cac ngudn bing

ching y t& va khoa hoc khac hd trg nhiing y tudng nay.

* ok koK koK ok

Thuc phdm thién thdn: Bi quyét lanh manh cho cac thién thé cuia

Cherie Soria (Fort Bragg, California: Céng ty xudt ban sach, 2003)

Sach day ndu &n sach clGa Christine Dreher (San Diego:
G6c lam sach clGa Christine, Inc, 2002)

L&i thi téi cda mét ké di gido y hoc cha Tién si Robert Mendelsohn
(New York, New York: McGraw Hill, 1990)

Cém nang Bac si-Bénh nhan cda Tién si Bernard Jensen
(Econdido, California: Doanh nghiép Bernard Jensen, 1976)

Phic Am Binh An cta Chua Giésu Kitd cta The Disciple John
(Ashingdon, Rochford, Essex England: The CW Daniel Company Limited,
1970) . Edmond Bordeaux Szekely, dich gid. Ciing dugc xudt ban dudi tén
Tin Ming Hoa binh cGia Essene, Quyén Mot va Ban thdo tiéng Aramic thé
ky thd ba va Cac vdn ban tiéng Slav cd (Hiép héi Sinh hoc Quéc té,
1931)

Phic am Hoan hdo con dugc goi 1la Phuc &m cta Mudi hai Thanh
(Pomeroy, Washington: Nghién clu SUc khde, 1996), SJG Ouseley, dich
gid Chlta lanh bénh

ung thu: Phudng phap chlta tri, Che day va Gidi phap ngay! cla

Barry Lynes (Ontario, Canada: Marcus Books, 1990)
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Cac phan tli cda cam xdc: Khoa hoc ding sau y hoc cd thé-tinh
than cda Candace B. Pert, Tién si (New York, NY: Touchstone, 1999)

Hé théng chifa bénh bing ché do an kiéng khong cé chit nhdy cua Arnold Ehret (Paso
Robles, California: Nha xudt ban Benedict Lust, 1976)

An chay hgp 1y cla Arnold Ehret (Pomeroy, Washington:
Nghién clu sdc khée, 1996)

Nhiing 18i day bi mat cta Chua Giésu - Bdn Tin Miing Ngo dao bao
gdm Tin Ming Thomas, Cudn sach bi mat clGa James,
Cudn sach clGa Thomas va Cudn sach bi mat cla John (New York,
New York: Vintage (Ngdi nhd ngiu nhién),

1986)

Thé gidi khéng cé ung thu cta Edward Griffin (Pomeroy,
Washington: Nghién clu slUc khoe, 1996)

Lam sach, nhin an va an kiéng

An ubng c6 y thic cha Gabriel Cousens, MD (Berkeley, California:
North Atlantic Books, 2000)

Ché d6 an kiéng cho mdét nudc My mdi cta John Robbins (Walpole,
New Hampshire: Nha xudt ban Stillpoint, 1987)

Phil hgp véi cudc séng cla Harvey & Marilyn Diamond (New York,
New York: Bantam Books, 2004)

Tri liéu bang nudc ép cta Tién si Bernard Jensen (Econdido,
California: Nha xudt ban Bernard Jensen, 1992)

Hudng din nhin &n va gidm c&n cda Layman bdi Phillip Partee
(Sarasota, Florida: United Press Publication, Inc.,1979)

An nhe dé sinh tdn clia Marcia Madhuri Acciardo
(Fairfield, Louisiana: ﬂn phém thé ky 21, 1978)

Yéu co thé cta ban Céng thic niu &n tryc tiép cta Viktoras Kulvinskas
(Thung 1iing Woodstock, Connecticut: Nha xuit ban Omangod, 1972)

Bi quyét dé séng 1au hon cla Ann Wigmore (Wayne, New

Jersey: Nhom xudt ban Avery, 1978)
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Lam sach mdé théng qua quan ly rudt cla Bernard Jensen, MD
(Econdido, California: Bernard Jensen
Xudt ban, 1981)
An thit c6 gi sai? cla Vistara Parham (Denver, Colorado:
Ananda Marga Publications, 1979)

pH

Axit va kiém clQa Herman Aihara (Oroville, California: T
chlic Thuc dudng George Ohsawa, 1986)

Mot qud tdo mdi ngdy?: Hom nay cé du khdng? cla M. Ted Morter, Jr.
DC (Rogers, Arkansas: BEST Research, Inc., 1996)

Phan tich nudc tiéu tudng quan: Co thé hiéu ré nhit cua
M. Ted Morter, Jr., DC (Rogers, Arkansas: BEST Research Inc.,
1987)

Vac-xin

Sy nguy hidm cda viéc tiém ching cGa The Randolph Society, Inc.

(Quakerstown, Pennsylvania: Hiép hdi Randolph, Inc, 1987)

Tiém chdng: Thyc té dang sau huyén thoai cda James Walene
(South Hadley, Massachusetts: Bergin & Garvey, 1988)

Cay kim doc " Vécxin bai 1iét c6 cin thiét khong? cda
Eleanor McBean, Tién si (Mokelumne Hill, California: Nghién cdu Suc
khde, 1993)

Mot phat sing trong béng téi: Tai sao chif P trong véc xin
DPT c6 thé gay nguy hiém cho stc khde con ban cla Harris L
Coulter va Barbara Loe Fisher (Garden City Park, New York:
Avery Publishing Group, Inc., 1991)

Viéc 1én &n tiém ching - Quyén Mot cla Eleanor McBean,

Tién si (Los Angeles, California: Nghién cliu cudc séng tét dep hon, 1981)

Tiém ching, Bao luc xa hoi va toi pham: Cudc tén cdng vy
té vao bo ndo ngudi My cua Harris L. Coulter (Berkeley,
California: North Atlantic Books, 1990)
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Tiém ching? Panh gia v& ROi ro va Gidi phap thay thé ( tai ban
13n thu 4) clda Tién si Isaac Golden (Geelong, Victoria, Canada: Trung
tam chfa bénh Aurum, 1993)

Tiém chdng va truc trdc min dich cda John Chriss Hoffman &
Harold E. Buttram, MD (Quakerstown, Pennsylvania: Humanitarian
Publications Co., 1982)

Tiém chiing khéng bao vé bdi Tién si Eleanor McBean
(Manachaca, Texas: Hé théng Y té Xudt sic, 1991)

Vic xin: Ching cé thyc sy an toan va hiéu quad? Hudng dan danh
cho phy huynh v& nhiing blic anh thdi tho &u clGa Neil Z. Miller (Santa
Fe, New Mexico: New Atlantean Press, 1992)

Am muu y té

Nganh cdng nghiép ung thu: Su phdi bay kinh dién vé co s8 ung
thu (Cép nhat) clda Ralph W. Moss, Tién si (New York, New York: Equinox
Press, 1996)

M6t trudng hgp chdng lai y hoc clia Harvey Diamond (Ong giad Noel
Monica, California: Nha xudt ban Golden Glow, 1979)

Cau chuyén ma tly cla Morris A. Bealle (Spanish Fork, Utah: The
Hornet's Nest, 1976)

Chéng lai nhiing g5 khdng 16 v& thuc phdm cta Paul Sitt, (Denver,
Colorado: Nutri-Books, 1980)

Fluoride: Yéu td 130 hoéa cua Tién si John Yiamouyiannis (Delaware,
Ohio: Nha xudt ban Hanh déng Y té, 1993)

Nhiing thuong vong vé toi: Cudc chién chéng lai loai ngudi cla
FDA bdi Elaine Feuer (Pittsburgh, Pennsylvania: Dorrance Publishing
Co, Inc., 1996)

Thuc hanh Mal[e]: Cach céac bac si thao tung phu nl cla Robert S.
Mendelsohn, MD (Chicago, Illinois: Sach duong dai, 1982)

Mafia y té cla Guylaine Lanctot, MD (Coaticook,
Quebec, Canada: Pay la The Key Inc, 1995)
Thudc dang dugc thd nghiém: Cau chuyén kinh hoang vé sy kém cdi,

Sy sai tradi, bd bé va kiéu ngao cla Charles Inlander,
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Lowell Levin, Tién si va Ed Weiner (New York, New York:

Nha xudt ban Prentice Hall, 1988)
Tram rang bang hdn héng thdy ngan bac

Poc tinh thiy ngan man tinh: Hy vong mdi chbng lai can bénh
dac hiiu cla HL Queen (Colorado Springs, Colorado: Queen and
Company, 1988)

T4t ca déu & trong dau ban: Nhing can bénh gay ra bdi chit
tram bang thdy ngan bac cla Hal A. Huggins, DDS (New York, New
York: Avery Press, 1993)

Gid cua éng thy cla Weston A. Price, DDS, & Hal A. Huggins,
DDS (Colorado Springs, Colorado: Trung tam chdn doan Huggins,
1925)
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bung, 212 hép

thu, 75 axit,

201 axit

rudt, 148 tao

axit, 21, 26, 29, 74, 134,
153, 181, 184, 192, 198,
213 thyc phm,
101, 198, 201 men vi

sinh tao axit, 153 nhiém

180

axit, 14, 16, 18, 19, 21, 23,
24, 25, 26, 27, 30, 55,
78, 81, 98, 102, 104, 115,
133, 137, 153, 172, 181,

toan,

185, 192 mun tring

ca, 183, 218, 223

tudi, 101, 110, 150 éng tiéu

héa, 86, 148 duy tri

kiém, 130 tao kiém, 26, 82,
100, 102, 104, 119, 184,
192, 198
thyc phém, 101,

198 di uUng, 222, 223

nhom, 123, 221

Bénh Alzheimer, 227

bénh thiéu mau,

89, 222

gian di, 156

chan an, 89 khang sinh,

83, 154, 184 phu luc,

86, 88, 90 danh

giad cao, 94 viém khdp, 129

Giun dda lumbricodes, 86

Muc luc

234

van d¢& ddng héa, 178 thai do,
60 luat su,
219 kham nghiém
td thi, 88
loai thdo méc Ayurvedic,
95 B. bifidum,
181 B. longum,
181 B-12, 86, 89,
183 thiéu hyt B-12,
89 Bacillus coli,
74 vi khudn, 122, 124,
125 tao axit, 181
than thién, 74, 153, 154,
183, 184
c6 hai, 183 tu
nhién, 181
gay bénh, 83, 120, 124
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