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Loi néi dau

Thuat duong sinh la mot trong nhdng di san quy
gia ctia nhan loai. Mdac du c6 nhing khac biét nhat
dinh ¢ tiing quéc gia, ting khu vuc khac nhau trén
toan thé gidi vé cach hiéu va thuc hanh cac phuong
phap dudng sinh, nhung nhing khac biét dy khéng
hé mau thuan nhau ma chi cang lam phong phd
thém cho nhiing kién thdc da dang cda nhan loai vé
mot van dé cé thé noi la lién quan dén bat ca ai da
sinh ra trén coi doi nay.

Cach day hon 30 nam — vao nhdng nam dau cua
thap nién 1970 — mién Nam nudc ta da ting day lén
mot phong trao dudng sinh kha ram ré, anh hudng tor
cac phuong phap dudng sinh do mot giao su nguoi
Nhat la Ohsawa dé xuéng va pho bién. Phuong phap
nay duoc xay dung trén mot s6 co sd thuc nghiém,
nhung noi bat nhat va pho cap dén vai nhiéu nguoi
nhat la viéc c6 dong an “gao lat mudi mé” nhu mot
than duoc tri “bach bénh”. Tir dé dén nay, khong it
cac phuong phap duong sinh khac nda da dugc lan
truyén, trong dé anh hudng cta duéng sinh Trung
Hoa cang kha dang ké.

Tuy nhién, mét trong nhdng nguyén nhan lam cho
I6p tré hién nay — nhat la tang 16p tri thic tré — ngai
dén voi duong sinh la vi mot sé nhan thic vé khoa
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hoc dudng sinh van con chua thuc su hoan chinh.
VGi cac ban tre, viéc van dung thuat duong sinh dé
diéu tri “bach bénh”, ngay ca nhing bénh nan y nhu
ung thu, AIDS... c6 vé nhu chua dugc thuyét phuc
va chua dugc chiing thuc qua thoi gian. Mot s6 cac
bac thay vé dudng sinh da Ién tudi, van con thiéu
nhing luan ci xac dang mac da cac vi rat am tuong
trong viéc huong dan thuc hanh. Mat khac, mot s6
nguoi hiéu vé phuong phap dudng sinh theo nghia
kha hep, co khi tudng nhu chi dong nghia véi mot
khoa hoc vé dinh dudng ma thoi.

Ngay nay, kién thdc khoa hoc noi chung va y hoc
noi riéng da phat trién rat nhiéu so vdi chi cach day
vai ba thap ky. Ngay ca nganh y hoc cé truyén cta
chdng ta cing da van dung khong it nhing kién thdc
khoa hoc mdi trong chan doan va diéu tri. Quan
diém “nhdm mat dua chan” dé tha nghiém mot ly
thuyét nao do ngay nay khong con hop thoi nda. Moi
van dé déu phdi té ra thuyét phuc it nhat la trén binh
dién ly thuyét truéc khi cé thé dugc chap nhan dua
vao thuc hanh. Vi thé, ngay cd phuong phap dudong
sinh ctng khong thé chi ton tai hoan toan dua vao
thuc nghiém. Chdng ta can chi ra dugc nhing co
sd Iy luan ving chdc va pha hop véi kién thic khoa
hoc hién dai vé vai tro cta phuong phap dudng sinh
trong viéc phong va tri bénh. Va cang giong nhu tat
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ca moi nganh khoa hoc khac, ching ta cing phai
thta nhan mot s6 nhing gidi han nhat dinh cia khoa
hoc dudng sinh, can coé su két hop voi cac phuong
phap khac méi cé thé dat dugc muc dich tét nhat
trong viéc phong tri bénh va duy tri stc khoe.

Xudt phat tr nhing suy nghi dé, mac duo tu biét c6
nhang han ché nhat dinh vé kién thdc trong khoa
hoc dudng sinh, chdng toéi van c6 gang bién soan
quyén sach nay nham gidi thiéu véi quy doc gia mot
s6 nhing ly thuyét nén ting cua khoa hoc dudng
sinh hién nay. Nhang van dé duoc trinh bay trong
sach la mot su tiép thu c6 chon loc ta kinh nghiém
ctia nhidng nguoi di trudc, két hop vai thuc té ching
nghiém cta ban than nguoi viét. Do do, tat nhién la
khong thé tranh khdi mot sé'y kién co tinh chat chi
quan. Chuang té6i mong moi nhan dugc nhing gop y
xay dung to quy vi doc gia dé noi dung sach ngay
cang hoan thién hon.

NGUYEN MINH TIEN



TiM HIEU PHUOGNG PHAP DUGNG
SINH

NGUON GOC VA MUC PiCH

1. Nguon goc cua dudng sinh

Thuat dudng sinh da c6 tu rat 1au, lau dén noi
ngay nay khong thé khao ctu dé biét dude né da
c6 tu bao gid. Hon thé ntia, dudng sinh khéng
xuat phat ttt mot noi nhat dinh trén thé giéi roi
lan truyén ra nhu mot sé khoa hoc khae, ma
c6 vé nhu da dong thoi xuit hién trong nhiéu
nén van minh khac nhau cua nhan loai. Thap
thoang trong nhiing huyén thoai cua nguci Hy
Lap co dai, ching ta da thay c6 béng dang cua
nhiing v tuong lam cho con ngudi “giti mai dudc
tudi thanh xuan”, mic di con mang dam mau
sac huyén bi nhung cling cho thay khat vong tim
kiem méot phuong thic cu thé nham duy tri tét
su séng. Trong nén triét hoc ¢ An Pj — tidu bidu
14 nhiing tu tudng trong kinh Phé-da — tu trudc
thoi ditc Phat dan sinh, ngudi ta ciing da thiy
nhac dén nhiing van dé mang mau sic cua thuat
dudng sinh. Tu khi Phat gido hinh thanh 6 An
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D6 thi van dé da trd nén cu thé hon, véi viée xay
dung nép sinh hoat cua ting doan Phat gidao dua
trén nhiéu nguyén tac dudng sinh ma dén nay
van con phai dude xem 14 hoan hao. Con 6 Trung
Hoa, nhiing y tudng tuong tu cing da co tu rat
sém, va ngay nay van con cé thé thay dudc trong
Kinh Dich - mot trong Ngi Kinh — hoac trong
Pao Dic Kinh cua Lao Tu.

Viéc nhan loai dong thoi biét dén dudng sinh
ciing khéng ¢6 gi khé hiéu. Néu nhu viéc phat
sinh triét hoc va tén gido 1a nhiing nhu cau thiét
yéu trong su ton tai cua con ngudci ngay tu thoi
¢6 dai, khi mot nép sinh hoat xa hoi da bat dau
thye sy hinh thanh, thi vide biét dde két nhitng
kinh nghiém thuc tién tu cudc sdng dé roi phat
minh ra nhiing phuong thiic duy tri tot doi séng,
hay néi cu thé hon 1a dé séng vui, song khoe, hau
nhu 1a diéu tat nhién phai c6 trong su phat trién
tri tué cua con ngudi, cho du la ¢ bat ¢ noi dau
trén thé gidi.

Tuy nhién, cting giéng nhu bao nhiéu nganh
khoa hoc khac, khoa hoc dudng sinh can phai ¢6
thoi gian dé hinh thanh va phat trién. Tu nhiing
¥ niém ban dau vé dudng sinh xuat phat ti niém
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khat khao uéec mong dude duy tri su song, cho
dén nhiing hiéu biét nhat dinh duc két ti kinh
nghiém thuc tién cting nhu qua tim toi sang tao,
la nhiing ching duong dai ma nhan loai da phai
trai qua. Chiang dudng 4y, nay ta chi co thé suy
doan ma hiéu dude, béi vi khong c6 nhiéu lam
nhiing ghi chép cu thé trong cac tu liéu xua vé
van dé nay. Diéu ching ta c6 thé biét dude 1a, cho
dén khi thuat dudng sinh dudec nguoi Nhat tin
tuong va thuc hién mot cach manh mé theo su
phat dong cua gido su Ohsawa, thi von di trude
d6 da c6 mot nén tang kha chac chan cua khoa
hoc nay. Vi thé ma ong Ohsawa da goi phuong
phap cua minh 14 TAn dudng sinh, dé phan biét
v61 nhiing phuong phap dudng sinh truyén thong
ma ong cho la khong con hgp thoi nua.

2. Muc dich cua duong sinh

Vay, dudng sinh la gi? N61 mot cach nom na
dé hiéu, dudng sinh la nhiing phuong phap gitp
ching ta nuéi dudng su song. Néu ching ta nam
ving dudc nhiing phuong phap nay, chung ta cé
thé gitp cho su séng dude duy tri va phat trién
theo huéng t61 uu nhat.
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Su séng ¢ day dude hiéu theo nghia bao gom
ca tinh than va thé chit. Bdi vi, that khong c6
v nghia gi néu nhu duy tri mot than thé cuong
trang nhung v6i mot tinh than luén phién muon,
bat an. Ngude lai, mot than thé 6m yéu bénh
hoan thi cting khé long cé6 duge mot tinh than
lac quan vui song. Chi khi nao ca tinh than va
thé chit déu song song phat trién theo huéng tot
hon, su song mdéi thuc su ¢6 thé xem 1a dude nudi
dudng mot cach thich hop.

Mait khac, tinh than von 1a vo hinh nén khong
c6 nhing gi6i han nhit dinh do vat chat quy
dinh. Ngudc lai, thé xac von 1a su cdu thanh tu
vat chat nén tat yéu c6 nhiing giéi han nhat dinh
khong thé vugt qua. Gia st nhu mot ngudi c¢é tam
voc trung binh hodc nho bé, va diéu dé do noi cac
yéu t6 nhu chung toc hodc di truyén ti cha me,
thi khong thé c6 mot phuong phap than diéu nao
¢6 thé gitp nguoi 4y trd nén gidng nhu mot nguoi
von sinh ra da ¢6 tam véc cao 16n, vam va.

Vi vay, muc tiéu cua dudng sinh khéng phai la
nhim dén diéu khong thé lam dude nhu thé, ma
la giip cho mdi ngudi ching ta phat trién mét
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cach té1 vu su song cua minh trong giéi han cho
phép. Trong y nghia nay, thudc do cua thanh cong
la su séng vui, song khoe, song hanh phic, ma
khong nhat thiét 12 mot su so sanh vé thé trong.

Pé lam rd hon diéu nay, ching ta c6 thé 14y
mot vi du nho. Hay thu so sanh stic séng cua hai
nguol sau day trong mot giai doan khao sat nhat
dinh. Mot ngudi c6 tam véc to 16n va “map map”,
nhung dong thoi ciing phai thuong xuyén tham
viéng bac si vi ludn luén “khéng dude khoe”.
Nguoi thi hai ¢6 tAm voe trung binh hoic tham
chi la nho bé, nhung luén ¢ trong trang thai khoe
manh, “an dude ngu duge”’, va duoéng nhu khong
biét dén su hién dién cua cac bac si trong cudc doi
nay. Bat ké 1a anh ta da ap dung phuong phap
nao dé dat dude diéu do, nhin ti géc do cua khoa
dudng sinh thi anh ta chinh 14 mau nguoi tot hon
so v61 nguoi thi nhat.

Tuy nhién, nhiing gi ma khoa hoc duong sinh
nham dén con nhiéu hon thé niia. Ngoai viéc song
vul, song khoe trong ¥ nghia loai trtt dudgec nhiing
bénh tat thuong xuyén quiy nhiéu doi song,
dudng sinh con nham dén viéc mang lai ca nhiing
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chat liéu dé nudi dudng tinh than, gitp ching ta
c6 mot cudc song y nghia hon, cao thugng hon.
Boi vi, tif rat xa xua cic bac hién triét cua nhéan
loai da nhan ra mot diéu 14, chi nhiing con nguoi
c6 nép song cao thugng méi c¢6 thé thuc su ném
trai dudc hanh phic trong cudc séng.
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NHUNG NGUYEN TAC CO BAN

Trai qua dong thoi gian phat trién, khoa hoc
duong sinh ngay nay da xay dung nén nhing
nguyén tac co ban dua trén su duc két kinh
nghiém thuc tién. Cac vidn dé lién quan dén
“thuat tu tién” hay “truong sinh bat lio” von
da tung dudc xem 1a nhiing ¥ niém ban dau cua
thuat dudng sinh, gic ddy khong con dude a1 tin
vao nta. Thay vao d6, nhiing kinh nghiém cua
ngudi di trude gic day dude xem xét tir goc do cua
nhiing kién thiic khoa hoc hién dai va tiép thu
mot cach c6 chon loc, van dung trong thuc tién
dé roi di dén dudc két, rit ra nhiing nguyén tic co
ban nhu sau.

1. Thuan theo tu nhién

Nguyén tac thi nhat cua dudng sinh 1a thuan
theo tu nhién. Nguyén tic nay that ra khong
phai 12 m6t phat kién mdéi, ma 1a ké thua tu su
hiéu biét ding dan ctia ngudi xua. Trong triét hoc
phuong Péng, ngudi dau tién cd xiy cho nguyén
tac nay la Lao Tu. Trong Pao Pic Kinh 6ng da
dua ra kha nhiéu lap luan dé cho thay rang su
phat trién ctia van vat theo tu nhién 1a tét nhat.
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Tu d6, 6ng phan bac su can thiép ¢6 y cua con
nguoi vao cac tién trinh phat trién tu nhién, va
di dén két luan cé tinh cach tiéu biéu cho hoc
thuyét cua 6ng: Khéng lam gi ca ma khéng cé gi
la khéng lam. (VO vi nhi vo bat vi — £ & & £°R
%) Khong lam gi ca, ¢6 nghia 1a thuan theo tu
nhién, dé cho van vat tu né phat trién. Va vi van
vat tu né phat trién nén khoéng cé gi 1la khong
lam.

Tuy nhién, d6 la chuyén cua Lao Tu. Hay dé
cho cac triét gia ti€p tuc phan tich sau hon vé hoc
thuyét ciing nhu tu tuong cua ong. Van dé cua
ching ta 12 van dung cai nhin ding dan tu xa
xua cua ong thanh mdt nguyén tac cé6 tinh quyét
dinh trong phuong phap dudng sinh.

Vi sao phai thuan theo tu nhién? Bai vi thuan
theo tu nhién chinh 1a quy luat ton tai va phat
trién cua van vat. Su sdéng ma thuan theo tu
nhién thi khong phat sinh nhiing ro1 loan, bat
trac. Thién nhién vén da c6 mot su chon loc tién
hoa tu lau doi dé c¢6 duge nhiing gi ching ta nhan
biét ngay nay. Vi vay, tat ca nhiing su can thiép

' Pao blc Kinh, chuong 37: Dao thudng vo vi nhi vo bat vi -
iy A B R A
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ngin can tién trinh phat trién tu nhién déu la
dai dot va tat yéu sé dan dén nhiing phan tng
bat 1gi. Ching ta sé trd lai phan tich nhan xét
nay trong mot chuong sach khac.

Thuan theo tu nhién khong ¢6 nghia la hoan
toan budéng tha nhu nhiéu nguoi van lam tudng.
Nhu mét con thuyén budm di trén mat bién, cach
duy nhat dé c6 thé tién tdi 1a biét thuan theo
chiéu gi6. Nhung thuan theo chiéu gié6 khong cé
nghia 1a hoan toan di theo hudéng gi6. Nguoi lai
thuyén can phai biét khéo 1éo thuan theo chiéu
¢16 nhung cting dong thoi dua con thuyén di theo
huéng can di, dé c6 thé dén dudc muc tiéu can
dén. Biét thuan theo tu nhién trong cudc séng
ciing ¢6 thé hinh dung tuong tu nhu thé. Moi
su phat trién cAn phai biét nuong theo khuynh
huéng phat trién cua tu nhién, thay vi la di ngude
lai, nhung dong thoi cling c6 nhiing dinh huéng
nhat dinh dé dat dén trang thai tinh than va theé
chat t61 vu nhu mong muén.

2. Ché phuclong ham muén

Nguyén tac tha hai cua dudng sinh 1a phai ché
phuc long ham mudn. Nguyén tiac nay ciing quan
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trong khong kém nguyén tac thd nhat, va ca
hai b6 sung cho nhau mét cach hai hoa dé hinh
thanh nhiing phuong phap thich hop nhat nham
nudi dudng su song. C6 nguoi xem day la mot
hé qua tat yéu cua nguyén tac thi nhat, boi vi
long ham muon cua ching ta ¢6 khuynh hudng
di ngude lai tu nhién, vA muén thuan theo tu
nhién thi diéu tat yéu la phai ché phuc long ham
muén. Tuy nhién, xét theo mot goc dd khac thi
nguyén tac thd nhat c¢6 tinh khach quan, trong
khi nguyén téc thd hai mang tinh chu quan, vi
thé su phan tach ching thanh hai nguyén tic b
sung cho nhau van 1a hgp 1y hon.

N6i rang hai nguyén téc nay cé tinh cach bo
sung cho nhau 1la vi ranh giéi cua ching nhiéu
khi khong dé phan dinh va cAn c¢é su hiéu biét,
van dung dong thoi ca hai méi c6 thé ndm bat
ding su viée. Ching han, mot phu nit khi ¢ thai
thuong thém an mot s6 moén an nao dé khac hon
binh thuong, diéu dé6 la thuan theo tu nhién, vi
nhu cau dinh dudng cho thai nhi ma phéat sinh.
Nhung ngude lai mét nguoci binh thuong ma lac
nao cting an uéng budng tha theo su thém mudn
thi chic chian khong thé din dén mét stc khoe
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tot, vi dieu dé6 khéng c6 nghia 1a thuan theo tu
nhién. Trong hai truong hop, su ché phuc long
ham muén chi ap dung dung véi truong hop thi
hai, va nguyén tac thuan theo tu nhién lai chi ¢6
thé ap dung véi trudng hop thi nhat. Pé phan
biét ding tung truong hop, do dé6 phai can dén
mot s6 kién thic, hiéu biét nhat dinh 1a diéu tat

nhién.
3. Su song la sang tao

Su sang tao bao gid ciing 1 biéu hién cua cudc
song. Khi su séng dién ra, nhiing cai mdéi lién tuc
dudc hinh thanh. Chinh su hinh thanh cai maéi
la yéu to quyét dinh su tién héa cua muén loai,
ma khéng phai 1 mot su 14p lai doi nay sang doi
khac. Khi mot cAy xanh khong phat trién nhiing
choi non, ta biét su séng cua cay dang ¢ van de,
tru ra do6 la giai doan ma mot car maéi1 khac dang
ngdm ngam hinh thanh, chang han nhu hoa,
trai...

N6i rang su sang tao 1a biéu hién cua cudc
song, diéu d6 ding nhung chua du, vi chua nhan
manh dudc tinh chat thuc su cua van dé. Trong
thuc té, chinh ban than su sang tao la cudc song,
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va nguoc lai. Ca hai khai niém nay chi 1a hai mét
khac nhau cua cung mot vAn dé, va vi thé ma
hoan toan khéong thé chia tach.

Trong tung giai doan cua doi song, ching ta
c¢6 thé thay su sang tao c6 nhiing biéu hién khac
nhau, phan anh stic séng ctua giai doan dy. Chang
han, ban nang tu nhién cua mot em bé dang phat
trién 1a luén co su hao htc tim toi, thi nghiém
nhiing diéu mdéi mé. O nhting dda tre bénh hoan,
phat trién bat binh thudng, ching ta thay rd
ngay tinh ch&t nay bi suy giam hodc mat han.
P61 v6i nguoi da dén tudi trudng thanh hodc di
vao gial doan trung nién, stic sang tao ngay cang
chin chan hon, tuy manh mé nhung khong boc 16
ro ra bén ngoai ma ldc nao ctiing hién httu ngdm
ngadm bén trong, sin sang dé tao thanh nhiing
bude ngoic trong doi séng. O ngudi gia, sang tao
van 1a mot nhu cau tat yéu bat ct khi nao ma doi
song con ton tai. Piéu nay giai thich vi sao cac cu
ludn mong mudn c6 mot viée gi d6 via stic dé lam
thay vi chi 1a “ngéi choi xoi nudc’ véi su phung
dudng cua con chau. O day, cong viéc chinh la
diéu kién dé sang tao, ma khéng can thiét quan
tAm dén hiéu qua vat chat cua né.
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Tru khi su lao dong sang tao bi thic ép phai
vuot qua nang luc thé chit cho phép, bang khong
thi n6 chinh 12 stic song cua chung ta. Khong cé
sang tao, doi song chic chin sé nham chan va
khéng c6 dong luc dé ton tai ciing nhu phat trién.

VAN DUNG CAC NGUYEN TAC

Cac nguyén tic néu trén cé thé xem la co ban,
]a nén tang dé xay dung tat ca nhiing nguyén tic
khac. Viéc van dung ching can tuan theo mot
quy luat chung la phai c6 su két hop hai hoa,
khong mau thuan nhau. Mot phuong phap dudng
sinh tot 14 mot phuong phap van dung ding cac
nguyén tac co ban vao diéu kién thuc té cua moi
con ngudi, dé cé6 thé giap duy tri va phat trién
duge stc song noi con nguol d6 mot cach to1 uu.

Cac nguyén tac trén von di khéng phai do con
nguol dat ra, ching thuc su chi la nhiing quy luat
hoan toan tu nhién dudc con ngusi nhan thay va
van dung.

LAy vi du mot truong hop cam mao. Co thé sé
phat sinh mdt loat cac phan ting tu vé, lam cho
than nhiét 1én cao, gy sét. Chinh trong con sot
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nay, bach cau trong mau gia tang, stc dé khang
cua cd thé gia tiang, va tao diéu kién dé co thé
chong lai cac thuong ton. VAn dung nguyén téc
th nhat, chung ta ro rang 1a khong nén su dung
ngay cac loai thudc ha nhiét, vi nhu thé sé gay
can tré qua trinh khang bénh cua co thé. Tuy
nhién, giéi han cua van dé khi can phai can thiép
la truong hop sé6t qua cao hoidc kéo dai, cho thay
khong phai la mét truong hop cam mao thong
thuong. Nhung ngay ca khi can ha soét, cac bién
phap tu nhién nhu dung rugu hay la nha dam xoa
lén co thé, hoac An mdt chén chao néng giai cam,
déu van tét hon 1a dung cac loai thude tAy nhu
asperin, paracetamol... Su lam dung thudc ngay
nay da tro thanh mot nguy co dang bao dong tai
nhiéu nudc trén thé giéi, va diéu nay ro rang la
do nguoi ta da khong ton trong nguyén tac thuan
theo tu nhién.

Su van dung hai hoa cac nguyén tac dudng sinh
gitp chung ta c6 dugc mot nép séng lanh manh,
phat trién tot vé ca thé chat 1an tinh than. Day
la diéu kién tién quyét dé loai tru bénh tat. Bsi vi
phuong phap dudng sinh that ra chu yéu nham
dén viéc phong bénh hon la tri bénh. Mot khi cac
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diéu kién thuan lgi dé phat sinh bénh tat khéng
con niia thi co thé tu noé cé thé giai quyét tét moi
van dé ma khong can dén bat ct su can thiép nao
khac tu bén ngoai.

C6 thé néi, biét thuan theo tu nhién, ché phuc
long ham muén va phat huy stc sang tao la
nhiing yéu to quan trong nhat dé hinh thanh cac
phuong phap dudng sinh ma chung ta sé ban dén
trong nhiing chuong sach tiép sau day.
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AM THUC DUGNG SINH

1. Vai tro cia mon an thic uong

Viéc van dung phuong phap dudng sinh vao cac
mén an thic uéng hang ngay la mot phan rat
quan trong trong thuat duong sinh. Mén an thic
uoéng dong vai tro quyét dinh trong viéc duy tri
doi song cua ching ta va dong thaoi cting chi phoi
tinh chat cua doi song Ay nhu thé nao. Nguoi
Anh c¢6 cau tuc ngii rang: You are what you eat.
(Ban an gi thi ban la thG ay.) Cau tuc ngit nay
cho thiy tinh chat quyét dinh cua thic &n déi
vOi cudce song cua chung ta. Noi khac di, an udéng
lanh manh ding cach sé mang lai mét cudc song
ciing lanh manh vui tuci, ¢con an udng bua bai
thiéu khoa hoc tat yéu sé dan dén mot cudce song
bénh hoan nhiéu réi loan.

Gan day, rat nhiéu bac si phuong Tay da quay
sang chu trong dén ché d6 &an udng cua bénh
nhan, thay vi chi dua vao thu6éc men diéu tri nhu
trude kia. DAy 14 mot trong nhiing sai lam tiu rat
lau cua phuong Tay ma dén nay méi bat dau dudc
nhan ra. Chinh bac si Mary McGowan, mot nguoi
di tién phong trong viéc két hdp khoa hoc dinh
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dudng véi viée diéu tri ro1 loan cholesterol cho
bénh nhan cua minh, khi viét quyén “50 ways to
lower your cholesterol” da thita nhan rang hién
nay cac bac si dude hoc qua it vé khoa dinh dudng
trong qua trinh dao tao. Ba Mary McGowan la
nguoi da tu sua chiia sai lam nay bang cach luén
lubn kham bénh cung v61 moét chuyén gia dinh
dudng, mic du chinh ban than ba cting rat am
tuong vé dinh dudng. Trong quyén sach noi tiéng
néu trén, ba da danh phéan 16n noi dung dé huéng
dan ché do an udng va rén luyén theé luc cho bénh
nhan hon la viéc su dung thudc men.

Viéc st dung thic dn hang ngay nham vao muc
dich tri bénh hoan toan khong c6 gi xa la trong y
hoc phuong Pong. Tham chi ¢6 nhiéu luong y da
biét van dung mot s6 mén an nhu la cac vi thudce
chu yéu dé tri bénh cht khong chi la déng vai tro
ho trg. Va néu nhu hiéu qua thuc té da chiing
minh rang phuong phap nay la hoan toan ding
dén, thi viéc nhan hiéu né trong khoa hoc dudng
sinh ciing khéng c6 gi 12 khé khan.

Tac dong cua thic an hoan toan thuan theo véi
tu nhién ma khong c6 tinh cach can thiép “tho
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bao” nhu cac loai héa chat dude tong hgp, bao
ché theo Tay y. Ngay ca viéc st dung hinh thic
tu nhién cua mét loai duge liéu cing hoan toan
khac han véi viée st dung dang chiét xuét cua
nd. Tac dung cua cu toi da dude xac dinh 1a khéac
v6i khi st dung dau téi — dude chiét xuat tu cu toi
tuol. Trong mot cude nghién ctiu do tién si John
Crouse thuc hién va trinh bay két qua tai hoi
nghi thuong nién lan thd 38 cua Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky' dudc to chiic tai Santa Fe, New
Mexico, nhiing bénh nhan tham gia nghién ctiu
dugc su dung moét ham lugng protein dau nanh
12 25 gram moi ngay da chiing to 1a giam thap
dugc mtic cholesterol trong mau. Tién si John
Crouse cting phat hién ra rang néu loai bo ham
ludong 1soflavone c6 trong protein dau nanh thi
hiéu qua lam giam cholesterol khong con niia.
Tuy nhién, chinh 6ng ciing canh giac rang nén
su dung protein dau nanh c¢6 chia isoflavone ma
khong nén su dung don doc isoflavone ¢ dang
chiét xuat. O day, nguyén téic thuan theo tu nhién
da dudce ton trong ngay ca khi vi tién si nay chua
hiéu noi 1y do vi sao.

' The American Heart Association
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Cac dang thuoc men dude bao ché dé diéu tri
bénh — ma khong phai 12 dang tu nhién — luén
ludn c6 mot diac diem chung 1a kém theo cac phan
ting phu. Chinh viéc phat sinh cac phan ting phu
nay la dau hiéu cho thay viéc diéu tri da khong
thuan theo tu nhién, ma la mot qua trinh can
thiép theo chu ¥ cua con ngusi. Diéu khong may
la cac tac dong bat 1gi cua qua trinh nay thuong
khong thé ttce thoi nhan ra, ma chi ngdm ngim
gay hai cho co thé trong moét thoi gian rat lau.
Truong hop cua Baycol, mot loai thudc 1am giam
cholesterol thudoc nhoém statin, 1a mot vi du rat
dién hinh. Vao thoi diém ma loai thudc nay bi
cAm su dung trén toan thé gidi vi phan ing phu
qua nguy hiém cta n6 — 31 truong hgp ti vong
chinh thic dude ghi nhan, da ¢6 dén khoang 11
triéu toa thuoc cé6 su dung loai thuée nay dude
cac bac si dua ra! Pay chi 1a mot con so thong
ké chinh thtc — thuc t& c6 thé nhiéu hon niia —
nhung ciing du dé cho thiy tinh chat qua mudn
cua van dé. Ai c6 thé biét dude con bao nhiéu loai
thuodc roi day sé bi cAm, trong khi hién nay van

duge st dung mot cach rong rai khap moi noi?
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Nhung viéc tri bénh chi la mot khia canh ma
khong phai 1a toan bd van deé. Am thuc dudng
sinh quan tdAm dén nhiéu hon thé nta. Mén
an thic uong khong chi dude quan tam vao lic
ching ta da c6 bénh, ma con — va can phai — dudc
quan tAm ngay ca khi co thé dang khée manh.
Chinh trén quan diém nay ma phuong phap in
uoéng dudng sinh gitip ngin ngtta khong cho bénh
tat phat trién thay vi 1a doi dén khi bénh da phat
sinh méi diéu tri.

Néu biét can doi dinh dudng trong ché d6 an
uéng hang ngay, kém theo véi su thay doi thich
hop vao nhiing lde cd thé ¢6 su chuyén bién hay
moi truong thay doi, ching ta c6 thé dam bao duy
tri tot duge stc khoe. Pay 1a nguyén tac chinh
trong Am thuc dudng sinh, va dude hinh thanh
ti nhiing nguyén tic cd ban da trinh bay trong
chuong trudec.

2.  An udng theo dudng sinh

Thanh phan dinh dudng can thiét trong ché do
an hang ngay cua moi ngudi ngay nay da dudc
khoa hoc tinh toan va trinh bay thanh nhing con
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s6 cu thé. Tuy nhién, c6 mot vai diém ching ta
can luu ¥ khi st dung nhiing thong tin khoa hoc
loai nay. Trude hét, thanh phan dinh dudng duge
phan tich chi la nhiing con s6 ding nhung chua
du. Trong thic an tu nhién con c6 rat nhiéu chat
van chua dudc khoa hoc xac dinh ro tac dung doi
v6i co thé. Va mic du vay, ching vAn Am tham
tac dong dén co thé ching ta mdi khi ching ta
4n vao. Ngay ca véi nhiing dudng chit cu thé da
dude biét ro, thi diéu kién hap thu trong ting
mo1 truong khac nhau cting khong hoan toan
¢16ng nhau. Mat khac, nhiéu moén an khi duge
an chung v61 nhau c6 nhiing tac dung tuong tac
tot hodc xAu ma khoa hoc van con chua hiéu biét
duge day du. Vi thé, viéc tinh toaAn mot ché do an
udng theo véi nhu cau dinh dudng gdm cac thanh
phan chinh nhu protein, lipid, glucid... cung véi
cac vitamin va khoang chat, c6 vé nhu rat khoa
hoc nhung ¢6 thé van chua thuc su dam bao dap
ting ding v6i cac nhu cau cua co thé. Va nhu thé,
cac théong tin khoa hoc loai nay 1a nhiing sé6 liéu
tham khao quan trong, can thiét, nhung chua
phai 1a ch6 dua hoan toan cho viéc an uong theo
duong sinh.
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Can ct vao thanh phan dinh dudng, ta co thé
chia cac loai thtic an tu nhién hoiac da qua ché
bién thanh 5 nhém nhu sau:

&

<» Nhoém tht nhat gom céc loai hat ngti
coc, cu, qua giau tinh bot. Xép vao
nhom nay la cac thic an nhu com
(gao), x01 (nép), bap (khd), banh mi,
khoai lang, khoal mi, khoai tay...

<+ Nhoém tht hai gom cac loai trai cay,

*

rau qua... Xép vao nhém nay 1a cac
thic &n nhu chuéi, du du, xoai, man,
cam, quyt, rau cai, xa lach, kho qua,
bap tudi...

< Nhoém thi ba gom cac loai thuc pham
giau dam nhu dau xanh, dau nanh,
dau den, dau do, tring, stia, cac san
pham ché bién tu sia...

+

< Nhom thi tu gom cac loai thuc pham
dong vat nhu ca bién, ca dong, tom,
cua, s0, Oc... thit trang (thit ga, thit
vit...), thit do (thit bo, thit heo...)...

*

L)

<+ Nhém tht nam gom cac loai thuc
pham ché& bién nhu duong, dau &n,
cac moén an chién bang dau...
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V61 su phan loai so khoi nhu trén, ching ta ¢é
thé tiép tuc ké thém va xép loai rat nhiéu mén
an thuong ngay vao trong moi nhém. Dudi day
ching ta sé tiép tuc ban dén y nghia su dung
cach phan loai nay.

a. Thic an cho nguoi khoe manh

Nguoi khoe manh dude hiéu & day la nguoi
truong thanh dang trong tinh trang binh thuong,
khoéng ¢6 dau hiéu bénh tat nao. Vi thé, ché do
dinh dudng khong nham dén viéc diéu chinh bat
cl su roi loan nao cua co thé, ma chi nham duy
tri tot trang thai quan binh, khoe manh hién c6.
That ra, néu khoéng ¢6 mot su chd trong ding
muc vé d4n udng dudng sinh thi ranh gidi gita
ngucl khong bénh va nguci bénh cting khong xa
lam.

e Thanh phan thic an

V61 do1 tuong nay, ché d6 an uéng nén dudc
khoi su v6i cong thiic don gian 12 50% thic an
thuéc nhom tha nhat, 35% thic an thudéec nhom
thi hai, va 15% thic an thudéc nhom thi ba.

Céng thtc nay can dudc van dung hét stc da
dang. M6i nhém thiic 4n nén dude md rong toi da
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v6i that nhiéu chung loai khac nhau, va thuong
xuyén thay doi trong thuc don mdi ngay. Diéu
nay khoéng chi giip vao su ngon miéng ma con
giip cung cip day du cac khoang chat vi lugng.
Boi vi, trong thuc té thi cac mén an trong cung
nhém chi giéng nhau ¢ thanh phan chinh ma
ludn c6 su khac biét vé cac thanh phan phu.

Vi sao khong nén dung dén cac thic an trong
nhém thi tu va thi nam? Cac nhém thuc pham
nay hoan toan xa roi tu nhién, theo cd ciu tu
nhién thi co thé con ngudi khong hap thu tét dudce
ching. Vi thé, mic du ching cung cidp nhiing
lugng dinh dudng nhat dinh cho co thé, nhung
dong thoi cing mang theo nhiing mam méng
cua bénh tat, gy roéi loan cho co thé. Doi véi co
thé nguoi binh thuong dang khoe manh, du loai
bo hoan toan khéng dung dén ching van khéng
thiéu cac dinh dudng can thiét, va dong thaoi co
uu diém la loai tru dudc cac nguon gay bénh.

Do théi quen da 14u, viéc chon lua thanh phan
thtic an nhu trén thuong cé thé 1a kho khéin
trong bude dau. Chang han, ngudi da quen an cac
moén thit, ca, duong, dau an... nhat thoi rat kho
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loai tru ngay tat ca ra khoi thuc don hang ngay.
Chung ta can dén hai yéu t6 dé thuc hién diéu
nay. Thit nhat 1a su hiéu biét ding dan vé 1y do vi
sao nén loai tru ching. Thit hai 14 su quyét tam
va kién tri, du khong thé loai bo dude ttc thoi thi
ciing c6 thé loai bo bang cach giam dan qua mét
thoi gian dé cudi cung mdéi bo hén.

Vé yéu t6 thi nhat, ngay nay ching ta hau nhu
da c6 thua cac chiing ct khoa hoc dé chi ra tac
hai cua thic an thudc cac nhém nay. Trude hét
la dau an, cung cidp ngudn chat béo cho co theé.
Lugng chit béo nay hoan toan cé thé dude hap
thu tit nhém cac thiic 4n tu nhién véi tac dung tot
hon nhiéu so véi viée st dung dau dn. Cac mén
an nhu dau phong (lac) c6 chita dén 44,5% chat
béo, mé chia 46,4% chat béo... Nhung khong chi
la van dé chat béo. Khi chung ta su dung dau an,
thuong la chién, xao thic an, d6 néng cua dau
lam mat di cac sinh t6, lam bién do6i mot sé cac
thanh phan trong thiic &n khién ching tré nén
khé hap thu, va tham chi san sinh moét sé déc to
néu nhu mén &n c6 phan bi chay sém — diéu rat
thuong xay ra vdi cAc mon chién dau.
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P61 véi duong thi su hap thu truc tiép qua
dang ché bién (duong don) thuong lam cho luong
duong trong mau tang doét ngodt, khong tot cho
thé trang co thé trong nhiéu trudsng hgp. Thay
vi vay, ching ta hay dé co thé hap thu dudng tu
nhién (duong phiic) trong cac loai thuc pham sé
tét hon.

Véi1 cac thic an thuéec nhém thi tu, chi cach
day chung 2 thap ky, ngudi ta van khéong dam
qua quyét 1a c6 thé loai bo ching ra khoi thuc don
hang ngay. Ngay nay, nhiéu cong trinh nghién
ciu da chi r6 la protein thuc vat hoan toan co
kha nang thay thé cho cac protein dong vat. Song
song v6l nhan thic mdi nay, nguoi ta cang phat
hién ra hang loat cac nguy co do viéc an thit dong
vat mang lai. Viéc giam manh ty 1é thit dong vat
trong khau phan hang ngay hién nay da khong
con 1a van dé ban cai 6 cac nudc phuong Tay nia,
khi ma ngudi ta quay sang chud trong nhiéu dén
viéc gia tang cac loai rau cai, cu qua trong mot
thuc don dudc xem 1la lanh manh. Ngoai viéc lam
gia ting nguy co mAc cAc ching ung thu, xo via
dong mach... thit dong vat con la loai thic &n rat
dé nhiém khuan trong qua trinh bao quan, ché
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bién trude khi an. Néu ban tAn mat ching kién
quang canh nha bép cua mot quan an binh dan,
t61 nghi la ban sé rat kho long ma an ngon miéng
dugc sau do.

Ding ti géc dé cua khoa hoc dudng sinh thi
viéc con nguol an thit dong vat 1a hoan toan trai
ngudc vol tu nhién. Cau tric ham rang va hé
tiéu hoa cua con nguoi ching ta khéng gidng véi
cac loai an thit, ma gan giii hon véi cac loai an
rau trai, cu qua. Trong su tién héa cua tu nhién,
loai khi von dugdc xem 1 ¢6 rat nhiéu diém tuong
dong v6i con nguoi, v6i bo 6c théong minh gan nhu
ding dau trong loai vat, ciing 12 mét loai khong
an thit. Va bang chiing rdé rang nhat 1a ngay ca
qua hang bao nhiéu thé ky co lam quen véi loai
thiic 4n nay, cho dén nay ching ta vin khong thé
an thit séng. Cac bac hién triét cua nhan loai xua
kia, bang vao truc gidc va tri tué da sém nhan
ra rang nhiing biia an thanh dam 1a yéu t6 dau
tién dé c6 dude mot cude séng hanh phic, mot stic
khée déi dao, va do d6 da loai bé tit 1au viée &n
thit dong vat.

Pé loai trtt dan dan nhém thtc &n nay trong
thuc don hang ngay — nghia 1a giam dan cho dén
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khi bo hin — ching ta ciing nén biét qua vé su
khac biét trong nhém. Cac loai thit do (thit heo,
thit bo...) can dude loai trt trude nhat, trong khi
nhém thit trang (thit ga, thit vit...) dudc xem la
c6 tac hai nhe hon d6i chit. Nhém ca dong, ca
bién, tom, cua, so, 6c... ¢6 thé loai trir cuéi cung.

Yéu to thit hai dé c6 thé tuan thu mot thuc don
dudng sinh 1a su kién tri va quyét tAm. Ching ta
¢6 thé dat dude diéu nay bang vao viéc so sanh
nhiing két qua c6 dudc ti mot ché do an lanh
manh v6i mot ché d6 &n budng tha. Hon thé niia,
van dé an udng von thuc ra chi 14 mot théi quen
lau ngay. Chi can chung ta kién tri trong mot
thoi gian thi viéc loai bo théi quen ca va tao ra
mot thoi quen méi la khong kho 1am.

O phuong Tay, viéc tuan thu nhitng ché dé an
kiéng (tiéng Anh goi 1a diet) hién nay rat pho
bién. Mot s6 nguoi an kiéng chi vi muén giam
cAn, nhung phan 16n nhting nguoi khac an kiéng
theo chi dan cua bac si dé chong lai mot s6 bénh
tat. Nhitng cin bénh doi hdi phai #n kiéng
thuong gap nhat 1a cac bénh tim mach, cao huyét
ap, tang cholesterol, béo phi... V61 nhiing nguoi
nay thi ché dé an kiéng thuong phtc tap va khé
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khan hon nhiéu so véi nhiing gi ma khoa Am thuc
dudng sinh dé ra. N6i cho cung, viéc tu nguyén
tudn theo mot ché do an uong dé phong bénh tat
nhién bao gié ciing thoai mai hon nhiéu so vdéi
tam 1y bat budc phai an kiéng dé tri bénh.

N6i dén an, khong thé khéng néi dén udng.
Diéu rat vo 1y nhung lai ¢6 that 1a phan 16n trong
ching ta uéng moi ngay... khéong du lugng nuéc
thuc su can thiét cho co thé. Néu ban biét rang
moi ngay hé tiéu hda cua ching ta phai tiét ra
khoang ti 6 dén 10 lit dich vi dé tham gia vao
qua trinh tiéu héa, ban sé hiéu dude phan nao
vai tro quan trong cua nude. TAt nhién, dé “tiét
kiém” nuée, co thé sé hap thu phan nuéc con lai
trong dich vi sau khi da hoan tat “nhiém vu”. Vi
thé, ching ta khong can du 6 dén 10 lit nude dé
“ché tao” dich vi. Thé nhung, ludng nude dudc
xem nhu vita & mdi ngay 61 thiéu cung phai la
2 lit. Pa s0 moi ngudi chi uéng trung binh vao
khoang tir 1 dén 1 lit rudi moi ngay! Qua that la
vo 1y khi “khéng m4at tién mua” ma ching ta van
khéng chiu cung cidp nudc “thoai mai” cho co the.
Néu ban uéng du 2 lit nuéc moi ngay, ban thudc
vao so it ngudi may man, nhung co 1é cling can
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phai luu ¥ théng tin nay dé tranh nhiing ldc tuy
tién “cat giam”.

Va cling can néi thém, 2 lit nuéec moi ngay méi
chi 1a luong to1 thiéu. Dé hoat dong thoai mai, co
thé cAn nhiéu hon thé nita. Chi riéng co ché hoat
dong cua cac chat xo (fibre) c6 trong thic an da
can dén rat nhiéu nuéc. Khi dang chat xo nay
di qua duong 6ng tiéu hda, né hit nude vao nhu
mot miéng bot bién va gitip mau tao thanh phéan
d dang diac, lam cho phan 16n, mém va dé thai
ra. Néu khéng cé6 du nude, chat xo khéng thuc
hién dugc chiic nang “nhuén trang” tu nhién rat
quy gia nay. Mat khac, lugng thic an vao cuéi
qua trinh tiéu héa, khi xudéng dén rudt gia la giai
doan “con an hét nhin” boi vi nude da bi co quan
tiéu hoa hap thu di rat nhiéu. That khéng may
la vao ldc nay ma lugng nude con lai cang it thi
cang c6 nhiéu kha niang phan “can ba” nay sé
bi 1én men rat manh, tao nhiéu hoi va sinh ra
chiing day bung, vira gay khoé chiu via c6 thé dan
dén mét s6 hé qua khong tot cho hé tiéu héa. Dé
ngian ngua diéu nay, that khong gi don gian hon
12 chi cAn uéng moi ngay nhiéu hon 2 lit nuée. Va
nhdé la ngay nao cung vay.
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Nhung nén uong nuée gi? Tuong tu nhu véi cac
moén an, déi vl nude uéng ciing van la nguyén
tac cang don gian cang tot hon. Loai nudc tot
nhat 14 nude dun séi dé ngudi va cho qua binh
loc. Nuée da khong phai 1a chon lua tot, nhung
néu thinh thoang duing mot it cting khong sao.
Cac loal nudc ép trai cay, nudc tra, ac-ti-so... déu
¢6 thé dung dude, tuy theo sd thich. Khi céac loai
nudc khac chua dap tng da lugng nude can thiét
trong ngay thi vu tién chon lua dé bo sung phai
la nude loc. Nén tranh dung thuong xuyén cac
loai nuéc ngot, vi héa chat va pham mau dudc
dung trong ché bién khong tét cho stic khoe. Néu
c6 diéu kién, thinh thoang tu nau lay stia dau
nanh dé dung trong gia dinh 14 rat tot.

e Cheé bién thiic an

Viéc ché bién thiic &n cAn tudn theo nguyén tac
cang don gian cang tot. Thic &n ché bién cang
cau ky phtc tap thi cang xa dan véi tu nhién, va
diéu dé6 trai véi nguyeén tac dudng sinh.

Thtc an dude an v6i hinh thic tuci song 1a tot
nhat. Nhiing thiic 4n c6 thé an theo cach nay 1a
trai cAy, rau cai va mot so loai cu. Tat nhién phai
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dam bao diéu kién vé sinh that tét. Hinh thic
tiép theo 1a hap hoi, ludc. Khi lude, cha y luong
nudéc vua du ma khéng qua thua, vi ludc véi
nhiéu nuéc c6 thé 14y mat di nhiéu thanh phan
dinh dudng trong thiic &n. Tot nhat 1a lude vdi it
nude va néu cb thé thi st dung ca lugng nude dé
trong biia #n. Ching han, nudc ludc rau mudng
cho vao mdot vat chanh va pha thém it mudi sé 1a
mon canh don gian ma rat giau sinh t6. Chi nén
lude du chin, vita dam bao ngon miéng vua khong
lam mat di mot s6 cac sinh to.

Cac thic an rang, ham, nudéng, xao kho, nén
han ché 6 mtc it hon, va chi nén dung xen ké dé
dam bao khau vi theo théi quen. Con cac thic dn
chién dau, nhu da néi d phan trén, nén duge loai
trit han.

Mot hinh thiic khac niia 1a cac thic an dude ché
bién bang cach u cho 1én men. Tiéu biéu trong
loal thic an nay la tuong dau nanh, chao, sta
chua... Nhuge diém 16n nhat ctia cach ché bién
nay la diéu kién vé sinh khé dam bao. Néu quy
trinh ché bién dam bao dude diéu kién vé sinh
thi day 14 mot cach ché bién rat tot, vi né cung
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cap cho co thé nhiéu chit dinh dudng bo sung ma
nhiing cach ché bién khac khong thé cé6 dugc.

Ciing trong viéc ché bién thic dn, can néi qua
doi chit vé viée su dung gia vi. Hau hét cac loai
gia vi déu c6 tac dung hai mat. Khi dung véi liéu
lugng vita phii, ching kich thich tidu héa, gitp
An ngon miéng hon, va ban than chung ciing
cung cAp cho co thé mot luong dinh dudng nhAat
dinh. Tuy nhién, khong nén lam dung qua muiic,
khong can dé61 vdi cac thanh phan thice an khac,
vi ¢6 thé lam anh hudng lau dai dén khau vi cua
chiung ta. Bot ngot la mot nguyén liéu nén loai
trie. Néu vi théi quen chua thé bdé ngay thi ciing
nén giam dan dén mtc t6i thiéu dé roéi sé bo hin
sau. Mot s6 tac hai cua bot ngot da dudge cong bo,
mac du ngudi ta van cho rang ching ¢ mic “co
thé chdp nhan dude”. Ping tu géc d6 cua khoa
dudng sinh thi viéc su dung bot ngot hoan toan
khéng can thiét — n6 tao cam giac gia tao ma
khéng phai 1a thanh phan dinh dudng thiét yéu.
Nguyén liéu thi hai can giam bét trong lic nau
an 14 mudi. Phan 16n lugng muéi duge dua vao
thtc an thuc ra chi 1a dé cho cd thé phai hoat
dong nhiéu hon trong viéc... bai tiét n6 ra ngoai
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ma thoi. Con ngudi phan déng st dung muoi theo
v6i théi quen, do khau vi. Thuong thi ching ta
dua vao co thé mot lugng mudi rat nhiéu hon so
v6i nhu cau can thiét thuc su cua co thée. Poi véi
nguoi lao ddong chan tay, muéi co thé theo véi mod
hoi dé bai tiét ra bén ngoai. Véi nhiing ngudi lao
dong tri 6¢ hodc lam viéc nhe nhang, viéc bai tiét
mudi tré nén khé khian hon. Than 14 co quan phai
ganh niang trach nhiém dao thai luong muéi thua
ra khoi co thé. Nhiing ngudi suy than déu budc
phai an thte an lat, rat it hodc khong c6 muadi.
That vo 1y khi qua than binh thuong cua ching
ta lai phai thuong xuyén mét nhoc v6i mot khoi
luong cong viéc khong can thiét, chi don gian la
vi ching ta khong nhan biét dude su mét nhoc
cua no.

Su giam mudi tic thoi c¢6 thé giy xao tron vé
khau vi, c6 thé tao cam giac an khong ngon.
Chung ta déu biét néu mot mén an hoi lat hon
so v6i khau vi cia minh thi sé thay mat ngon.
Diéu nay 1a do théi quen, nhung nhat thoi van
can dudc ton trong dé tranh cam giac an khong

ngon miéng.
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Pé giai quyét van dé nay, ching ta khong can
giam lugng mudi trong mén dn, ma chi can kiém
soat lugng mudi dua vao co thé. Piéu nay co
nghia 13, cac mén an van dugec ném mudl ¢ muc
chap nhan dugc — tat nhién 12 giam dan di cang
tét, mién 12 An van thay ngon — nhung khi an thi
giam b6t cac thiic 4n c6 mudl ma tang thém cac
thanh phan khac nhu rau cai, canh... 14 nhiing
moén khong ¢6 hoiac c6 rat it mudi. Bang cach nay,
ching ta c6 thé ngay tic thoi giam manh dén
50% ludng mudi dua vao co thé mdi ngay ma van
khong thay “kh6 an” vi lat. Tat nhién, day chi 1a
bién phap trudc mat. Vé 1au dai thi viéc thay doi
khau vi — an lat hon — van 14 giai phap tot nhat.

Viéc ché bién thiic an cang cau ky phiic tap cang
lam cho gia tri dinh dudng von ¢6 cua thic an...
giam di. C6 moét thol nguoi ta da vé cung kinh
ngac khi biét ra mot su that 1a loai gao dude gia
trang tinh dé ndu ra com that mém ngon phuc
vu cho nhiing nguci giau cé lai c¢6 gia tri dinh
dudng rat thap so vdi loai gao chi dudge gia vua
troc vo trau — gao lit — ma nhiing nguoci nghéo
khé thuong an. Nhiing hiéu biét tuong tu cting
da lam cho loai banh mi den — dudc lam tu bot 1aa

42



Phuong phap dudng sinh trong thdi dai moi

mi van con nguyén cam — tré nén dude va chudng
hon ¢ phuong Tay, va tu ngt “wholegrain” (con
nguyén hat, nghia la chua béc vo cam) da trg
thanh mot tiéu chuadn quang cdo an khach cho
cac loal ngti céc.

D61 v6i cadc mén an don gian nhu rau cai cing
vay. Rau song hodc rau ludce git lai duge hau hét
dudng chat vén co, va dude cd thé hap thu dé
dang. Ngude lai cAc mén ché bién véi cang nhiéu
chat phu gia cang lam cho ham lugng dinh dudng
thuc su bi giam di, va trong phan 16n truong hop
l1a Iam cho mé6n an tré nén kho hap thu hon.

e An nhu thé nao?

Nguyén tiac quan trong nhat 1a can phai diéu
do. Diéu do c6 hai nghia, diéu d6 vé thoi gian va
diéu do vé sb lugng. Néu nhu ban thuong an biia
trua sém mudn chénh léch nhau dén vai gio dong
hé, hoic sau biia toi thinh thoang lai dugde bo sung
thém bta khuya... nhu vay khéng goi 1a diéu do.
Néu nhu ¢6 nhiing biia &n ngon miéng ban c6 thé
an nhiéu dén gip d6i bia an binh thuong, hoic
khi khéng ngon miéng chi dn khong dén mot nua
khau phan, nhu vay ciing khong goi 1a diéu do.
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Su diéu d6 vé thoi gian c6 ¥ nghia rat quan
trong. Hoat dong tiéu héa 1a mot hoat dong nam
ngoal su kiém soat cua y thic. Ban khong thé
truc tiép ra lénh cho cac cé quan tiéu héa phai
lam viéc theo cach gidng nhu ban md ban tay
ra hay nidm ban tay lai. Cach duy nhat dé diéu
khién tot hoat déng tiéu hoéa la thong qua viéc
tao thanh mot thoi quen. Bang vao su diéu do,
cac co quan tiéu hoéa cua ban sé luén luon chuan
bi sén sang dé “dén tiép” lugng thiic an dua vao.
Va biéu hién dé thay nhat 14 su ngon miéng khi
4n nho co the tiét ra du dich vi dé tiéu héa va con
d61 luon dén ding gid.

Xét tut mot goc dé khac, su diéu dé chinh la
ban ning tu nhién cua co thé. Nhip diéu sinh
hoc ctia ¢ thé von di ludén ludn diéu do, theo mot
chu ky “d61 an, khat uéng”. Phan 16n cac truong
hop danh mat su diéu d6 nay la do chu quan cua
ching ta. Do diéu kién lam viéc, do su budng tha
vé gid giic, hodc vi mot 1y do nao d6... déi khi
ching ta 4n qua sém hodc qua tré. Su lap lai
nhiéu lan nhu thé sé 1am r61 loan nhip sinh hoc
binh thudng cua co thé, va vé 1au dai c6 nguy co dan
dén roi loan tiéu hoa, biéng an, suy nhude cd thé.
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Khi ching ta khong an dang gio, vao lic ma
cd thé thay d6i, mot quy trinh kha phic tap sé
dién ra trong co thé. Trude hét, khi ching ta c6
cam giac doi, do6 la ldc lugng duong trong mau
xudng thap, tuyén nio thuy cua co thé dudge kich
thich dé tao ra cam giac d6i. Néu ching ta an
vao, luong duong trong mau sé gia tang tro lai
binh thuong va moi chuyén khong c¢6 gi dang noi.
Nhung khi ching ta ¢6 gang chiu dung con déi
ma khong an — vi mot 1y do nao d6 — co thé sé
“ctiu d61” bang cach phan huy mot s6 nang luong
du tri cua co thé ¢ dang chit béo dé tao ra nang
lugng tic thoi. Diéu nay lam cho co thé c6 cam
giac no. Trong truong hdp nay, chi ¢ “cam giac”
thoi ch khéng hé “no that”. Nhiing sai lam loai
nay néu lap lai nhiéu lan sé lam cho cam giac doéi
va no cua chung ta khong con chinh xac ntia. Két
qua la réi loan tiéu hoéa, biéng an hoac cam giac
no sém ngay khi vira ngoi vao ban an.

Su diéu dé vé luong thiic &n ciing quan trong
khéng kém, va diéu nay lién quan dén nguyén
tac “tiét duc” cua dudng sinh. Khi ching ta thém
an vi doi, diéu do la tu nhién. Nhung khi gdp mot
btia 4n ngon, ching ta da no ma van con su thém
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thuong mudn dn thém niia, diéu d6 khéng con 1a
tu nhién ma xuat phat tu long ham muén. No6i
cach khac, luong thtc an tiép tuc dude an vao
sau khi no chi gitip thoa man long ham muodn cua
ching ta ma khong phai 1a nhu cau dinh dudng.
Nguoc lai, khi chung ta gap nhiing btia 4&n khong
ngon miéng, mac du lugng thic dn chua cung Ging
dt nhu cau dinh dudng cho ¢ thé nhung chiing
ta khong con cam gidc muén An niia, va diéu nay
dan dén su thiéu hut dinh dudng cho co theé.

Dé tranh tinh trang néu trén, moét mat ching
ta phai biét tu kiém ché trong &n udng, ding bao
gid dé xay ra “béi thuc”; méit khac, ching ta can
quan tAm dén thanh phan biia 4n sao cho luén da
dang, du don gian nhung van khong kém phan
ngon miéng, han ché t61 da nhiing bia 4n nhat
nhéo “nudt khong troi”.

Ciing can nhac lai mot diéu 1a, viéc &n udng
von phu thudc nhiéu vao théi quen. Néu ban kién
tri tao ra dugc mot théi quen 4n udéng lanh manh,
ding cach, thi viéc thuc hién dn uéng theo dudng
sinh sé trd nén thoai mai, dé chiu ma khéng go
b6, cing thang chit nao.
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b. Thic an cho cac d6i tuong khac
Cac doi tuong khac bao gom nhiing déi tudng
can c¢6 mot ché do dinh dudng khac hon 1a nguai
truong thanh dang khoe manh binh thuong. Cac
do61 tuong nay bao gom:
% Tré em dang phat trién
*%* Ngufil glﬁ
* Phu nt dang c¢6 thai hoac dang
trong thoi ky nudi con bang stia me
< Nguoi bénh
< Ngudi dang hoi phuc sau con bénh
Vé nguyén tac chung, thic &n danh cho cac
do1 tuong nay cung tuong tu nhu véi ngudci khoe
manh, nhung can bo sung thanh phan dinh dudng
cao hon va dé hap thu hon. Riéng déi v6i nhom
ngudi bénh, c6 su thay doi khac nhau 6 ting loai
bénh ma ching ta sé ban dén sau.

e Thanh phan thic an

Vi ¢6 nhu ciu dinh dudng cao hon kém theo
yéu cau dé hap thu hon, thanh phan thic #n goi
v chung cho cac ddi tugng nay c6 thé 1a khoang
40% thic &n nhom th nhat (giau tinh bot), nhom
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th hai (trai cay, rau qua...) van nén git 6 muc
35%, nhom thi ba (giau protein) tang lén tu 20%
dén 25%, va nhém thi tu cé6 thé dung han ché &
muc to1 da 1a 5%. Nhom tht nam chi duge dung
han ché trong mot s6 do1 tuong.

Viéc bo sung thiic 4n thuéc nhém thd tu tuy
khong thiét yéu nhung thudng 14 nham dé “tuy
thuan” theo khiu vi ctia ngudi an. Chang han,
nguoi gia néu dot ngot thay doi ché do &n da quen
thudc tu lau sé c6 nguy co thiéu hut dinh dudng
trude khi kip 1am quen véi ché d6 &n méi. Hiéu
duge diéu nay, ching ta cé thé giéi han nhéom
thiic &n nay ¢ mic thap nhat, mién sao thay
ngon miéng va co thé 4n hét khau phan &n binh
thuong 1a tot.

Ciing can nhac lai cac uu tién lua chon khac
nhau trong nhém thua tu. Cac loai ca, tom, cua,
s0, Oc... dude xem la uu tién mot. K& dén la cac
loai thit trang (thit ga, thit vit...), va cac loai thit
do (thit bo, thit heo... ) can dude han ché to1 da.

¢ Thiéc an cho tre em

Tré em can dinh dudng cao dé phat trién, va cé
dic diém 1a su hap thu cua cd thé ciing dang trén
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da phat trién manh. Vi thé, néu nhu lugng chat
béo nhiéu 1a khéng t6t cho nguoi 16n thi doé1 véi
tré em doéi khi lai can thiét, vi chat béo cung cap
ning luong 6 dang “dam dic” hon so v6i ngudn
nang ludng lay tu cac dang dinh dudng khac.
Diéu nay dap tng véi nhu ciu tiéu thu ning
luong mo6i ngay cua tré. Néu chung ta so sanh
mot bé trai ti 11 dén 14 tudi cé thé can dén 2700
Kcal, tuong duong v6i mot nguoi truong thanh o
tuoi ti 23 dén 50 tuoi, chiing ta sé thay 1a tré can
nhiéu ning luong nhu thé nao. T 15 tudi tré lén,
tré cang can nhiéu niang lugng hon niia, cé thé 1a
tt khoang 2800 dén 2900 Kcal, nghia la vudt xa
mot ngudi truong thanh. T4t nhién, nhing dda
tré cang niang dong hon thi cang ¢6 nhu cau tiéu
thu nang lugng cao hon.

Ngudon bo sung chat béo cho thuc don cua tré
em c6 thé dén tir dau &n ¢ mot mic do gidi han,
va nén dung dau thuc vat thay vi 1a mé dong vat.
Tuy nhién, cac thic &n gidu chat béo van dudc
xem l& uu tién chon lua tot hon, chang han nhu
dau phong, dau nanh, hat diéu, me...

Rau cai va trai cay 1a hét stic can thiét cho tré,
vi ching cung cAp vitamin va cac khoang chat
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can thiét. Mat khace, tré em cé6 than kinh vi giac
cuc ky nhay bén hon ngudi 16n, vi thé néu ban
khéng mo rong thuc don cho tré véi that nhiéu
moén an khac nhau, ching sé nhanh chong thay
chan an. Day 1a 1y do chinh lam cho hau hét tré
em vao tuoi bat dau an déu to ra “kho an”, ngay
ca cac dda tré con nha giau c6. Van dé khong
phai 1a cac em giap kho khian vé tiéu héa, ma 1a
cha me da khong thuong xuyén thay doi cac mén
an cho mdi la, da dang, lam cho tre thay “chan”,
kh6éng muén an.

Mot dic diém khac can luu ¥ nita 14 méc du
dén d6 tuoi can phai tiéu héa mot lugng thiic dn
gan nhu tuong duong vdi nguoi 16n, nhung da
day cting nhu toan bo hé théng tiéu hoa cua tre
em déu van con dang phat trién, chua hoan toan
truong thanh. Vi thé, giai doan nay can dude an
thém nhiing btia an phu thay vi chi la cac btia an
chinh. DAy cting 14 1y do vi sao hau hét tré em
khdoe manh binh thudng ¢ d6 tudi thiéu nién déu
td ra rat “hau d6i” va gAn nhu l1a c¢6 thé &n bat
cu ldc nao trong ngay. Do d6, cac mén an vit cua
tré em cting chiém mot ty lé kha 16n va can dudc
luu tAm chon lua cho thich hgp, dong thoi ciing
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khong nén qua nghiém khac theo nhu cac tiéu
chuan chon lua ctia ngudi 16n.

¢ Thiic an cho nguoi gia

Nguoi gia ciing can dude cham séc v6i nhu
cau dinh dudng cao, nhung c6 nhiéu diém khac
biét v41 tre em. Hé tiéu hdéa cua nguol gia néi
chung thuong yéu di, cong thém v4i nhiéu thoi
quen hinh thanh trong su6ét mot doi nguoi lam
cho viéc &n udng cua ngudi gia tré nén khoé khén,
kén chon hon. Nguyén tic chung cho cac biia én
cua nguoi gia 1a can luong dinh dudng cao va dé
hap thu. Nguoi gia da s6 can an thiic &n néng, vi
thiic &n néng dé tiéu héa hon dé1 véi nguoi gia.
Cac thtc 4n 1ong, mém cting thich hdp hon 1a cac
mon cing, diac, vi bd rang cua nguol gia da sé
khong con du, va néu con thi cting lam viéc rat
khé khan. Tuong tu nhu tré con, ngudi gia can
“4n vat” thém nhiéu lan, thay vi chi 1a cac bia
an chinh, bdi vi lugng thiic 4n trong cac btia an
chinh cua nguoi gia thuong rat it, khong con du
cung cap dinh dudng trong ngay.

Vé thanh phan dinh dudng, can chu y giam
manh cac chat béo. Trude hét, vi chat béo 1a mot
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dang “khé tiéu” do61 v6i nguoi gia. Thi hai, nguoi
012 can it nang luong hon nén khéng can thiét
phai st dung dén nguon nang luong ti chat béo.
Thi ba, gia yéu thuong di kém theo véi bénh tat.
C6 nhiing bénh thay dude, ¢6 nhiing bénh chua
thidy dudc nhung van phai dé phong vi nguy co
phat sinh rit cao ¢ ngudi gia. Chang han nhu
hau hét ngudi gia déu phai dé phong huyét ap va
cac bénh tim mach, ngay ca khi chua ¢6 dau hiéu
gi. Cac chat béo c6 nguy co lam tang nhanh tién
trinh xo viia dong mach, vén da 1a mot tién trinh
tu nhién san c6 noi da s6 ngudi gia.

Stia nong, chao dinh duong, canh dudng sinh,
sup rau dau... déu 1a nhiing mén an thic udng
thich hdp v61 nguoi gia. Tuy nhién, bén canh doé
can dac biét téon trong khau vi cua ngudi gia, dé
dam bao nhing btia dn giau dinh duéng nhung
van ngon lanh chi khong giong nhu “uéng thuoc”.

¢ Thtic an cho phu nti c6 thai hoac dang
cho con bu

DPic diém cua phu nii trong cac giai doan nay
la can dén mot ham lugng dinh dudng “gap d61”
binh thuong. Pon gian 1a vi nhu cau nudi dudng
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thai nhi hoidc dé dam bao du stia cho con bu.
Théng thuong thi nhu cau gia tdng nay dude co
thé doi hoi mét cach tu nhién, ching han thiy
thém an, An nhiéu hon, va déc biét 1a biét them
an dung nhiing moén an cé cac chat dinh dudng
ma co thé dang thiéu. Vi thé, nén &n uéng that
thoai mai theo tu nhién, mién la dung bao gic dé
di dén béi thuc.

Mait khac, can chu ¥ 1a nhiing khoang thoi gian
an uong dudgc binh thuong cua phu nii trong cac
giai doan nay ciing khong nhiéu lam, vi phai chiu
anh hudng cia nhiéu hién tugng sinh 1y tu nhién.
Do d6, can chid ¥ nhiéu dén nhu cau dinh dudng
dua vao co thé vao nhiing lic c6 cam giac biéng
4n, kho chiu hosic mét moi, ué oai.

D61 v6i phu nii ¢6 thai, do su phat trién 16n
dan cua thai nhi, khung ruét bi chén ép tré nén
ngay cang “chat choi”. Piéu nay lam cho co vong
mon vi — vén ¢6 chiic nang nhu mot cai “van
mot chiéu” ngin can thiic 4n ti da day khong
di ngudc ra thuc quan — khong thé déng kin nhu
binh thuong, dan dén viéc thic an di ngudc ti da
day tro ra thuc quan, gy ¢ chua, hoidc ning hon
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ntia 12 budén non, nén mua. Nhiing hién tugng
nay mac du rat tu nhién, nhung gay kho chiu,
mét moi cho ngudi phu nii, do d6 dan dén biéng
an, va néu khong chi y sé dan dén thiéu hut dinh
duong.

Dé1 v6i phu nii dang cho con b, cing thuong ¢6
cac triéu chiing mét moi, biéng an, mot phan do
nhiing gang stic sau giai doan sinh nd, mot phan
do khong dude nghi ngoi day du, mat ngu thuong
xuyén vi phai thic véi tré. Néu khong dude cha y
ding mic cliing sé rat dé dan dén thiéu hut dinh
duodng.

Nhu vay, véi nhu cau dinh dudng cao, phu nii
trong cac giail doan c6 thai hoac dang cho con bua
khong nén an kiéng theo nhu quan niém truyén
thong. Can dn day du cac chat dinh dudng dé dam
bao stic khde cho ca me va con. Néu can thiét c
thé bo sung thuc pham ¢ nhém thi tu vao thuc
don hang ngay véi mic d6 to1 da khoang 5% tong
luong.

e Nguoi bénh
Nguoi bénh la mot khai niém rat rong. Tuy
giong nhau ¢ cho 1a tat ca nguoi bénh déu can dén
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mot ché do an diac biét, khac hon binh thuodng,
nhung lai rat khac biét trong tting loai bénh khac
nhau. Trong khuon kho sach nay, khéng thée dé
cap dén tat ca cac bénh, nhung ching to1 sé c6
gang dua ra mot s6 goi ¥ vé thic an cho mot s6
bénh.
= Viém loét da day - ta trang

Nguol bénh viém loét da day-ta trang cho du
uong thuéce diéu tri ma khong cha y dén ché do
an uong dé hod trg cho viéc tai tao niém mac da
day thi ty lé thanh céng trong diéu tri ciing rat
khé dat dude, ma ty 1é tai phat sau khi ngung
thuoc lai rat cao. Vi thé, ngoai nhiing dinh dudng
théng thuong can chd ¥ tang thém cac thic dn dée
cung cap:

° Vitamin A (hoac tién t0 vitamin A) nhu bi do,
ca-rot, rau dén, dua gang... vi vitamin A ¢6
chiic nang bao vé va tai tao niém mac da day.

° Vitamin E va vitamin C dé gitp lam téng stc
chiu dung cua niém mac da day. Vitamin E ¢6
nhiéu trong dau phong, hat diéu, hat bi... con
vitamin C c6 nhiéu trong 6t bi, cam... V6i cac
vitamin nay, mon dn khoéng dude nau qua chin
vi sé lam phan huy maAt.
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° Cac khoang t6 vi lugng kém va dong dé ting

kha nang khang khuan, c6 nhiéu trong dau
xanh, dau nanh...

°© Chét dam thuc vat, c6 nhidu & dang dé tidu héa

trong tau hi, stta dau nanh va cac loai1 dau né
chung...

° Vitamin B12, ¢6 nhiéu trong gan bo, gan heo,

trang, sua...

° Nhom thtc an giau tinh bot nén dude cung

cap chu yéu bang x6i, com nép, banh tét... vi
nhiing thiic 4n nay cé cong ning giup vét loét
mau lanh.

> Mot s6 cac thiic &n khéac ¢6 tac dung ho tro giup
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bénh mau lanh 14 canh bap cai, canh nha dam,
cac loai chu6i nhu chué6i tiéu, chuéi cau, chudi
bom, chuéi sap (trt ra chuoi gia khéng cé tac
dung dé1 véi cac cho viéem loét). Chudi ciing ¢
thé dudc xay 14y nude pha véi it mat ong, via
dé udng vira giau dinh dudng. Cac trai cay nhu
du du, thom (khém) giup tiang cuong tiéu hoa.
NAm rom, rau xa lach 1a cac thic an c6 tinh
kiém giup giam bét ching ¢ chua.
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= Tao bon

Tao bon d6i khi chi 14 mot hién tuong nhat
thoi, nhung thuong khi c¢6 thé kéo dai kinh nién
néu do 1a do thoéi quen an uéng khong ding cach.
Du la chi1 mot d61 ngay hoac lau dai, chon dung
ché& d6 an udng cling c¢6 thé ngudsi bénh gitp giam
nhe rat nhiéu. Ngoai nhiing dinh dudng thong
thuong, ngudi bénh tao bén can chd ¥ nhu sau:

° Nhai that ky khi an. Trong rat nhiéu trucng
hop, théi quen &n uéng voi vang, nhai khong
ky sé dan dén chiing tdo bén kinh nién. Do
noi thic an khong dude tron déu véi dich vi
nén khong du diéu kién dé phan héa hét trong
da day va rudt non, tham chi khi dua xuéng
rudt gia c6 thé vAn con nhiing mau thic an
“song” nén tao diéu kién dé dang cho su 1én
men thic &n trong rudt gia, gay xao tron nhu
dong khung rudt va dan dén tao bon.

° Ubng nhiéu nude. Trong mdt doan trude c6 dé
cap dén lugng nude toi thiéu mdi ngay can cho
cd thé 1a 2 lit. V6i ngudi bi tdo bén, tAt nhién
1a khong nén diing ¢ mic t61 thiéu nay. Ngoai
viéc uéng nude, an thiic &n c¢6 nhiéu nudc nhu
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canh, rau cai cling giip ting ludng nude dua
vao ¢d thé. Tuy nhién, cAn tranh hin céac thu
nudéc nhu tra dam, ca phé den, nudec ngot c6
ga... vi nhiing thii nay ¢6 nguy cd lam tram
trong thém ching tao bon.

° An mdt chén canh kho qua (cang dang cang tot)
trude btia &n chinh chiing nua gic. Diéu nay
glip tang cuong viéc tiét dich vi, gitp tiéu hoa
tot va han ché tao bon.

° An nhiéu thiic an c6 chat xo. Chat xo co tac
dung nhuan trang tu nhién theo co ché lam
cho phan to, mém va dé dua ra bén ngoai
hon. Thuc pham c¢é nhiéu chat xo 1a com gao
lat, dau do, dau den, khoai lang, rau cai, mé,
chuoi, xoai...

° Canh cai la thtc 4n rat t6t cho nguoi tdo bon.
C6 thé thay d6i nhiéu loai khac nhau, ti cai be
xanh, cai be trang cho dén bong cai déu dung
dudc.

° Cé thé bd sung nude rau bap udng hang ngay,
nhung khéng nén uéng vao chiéu toi dé tranh
di tieu dém. Ubng vao budi sang va sau trua.
Nude rau bap lam tang cuong hoat dong cua
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cac cd tron trong khung rudt, nho dé6 choéng
duge chiing tdo bon. Vi néu cac co nay hoat
dong yéu, phan nam lai qua lau trong rudt gia
sé tiép tuc bi hap thu nuée dén mic “khé kiét”
trudc khi ra hau mon.

= (Chaigan

Nhiing loai thiic &n thong thudng van co thé
trd nén hét stic nguy hiém cho ngudsi bénh viém
gan da dén giai doan chai gan, néu nhu khéng
dudc chon lua k¥ luong. Ngoai ra, cach thic cing
nhu gid gidc 4n udng cling phai thay doi vi co thé
nguoi bi chai gan yéu dan. Nguoi bénh thuong
cam thay ué oai, thiéu sinh luc, an khong ngon,
bung khéng d6i, miéng khong thém #n, phan vi
an khong tiéu, phan vi cé cam gidc mui vi thic an
trd nén khoé chiu, lom giong buon nén. Bénh nhan
vi thé néu khong dude cham sbéc ding cach sé di
dén tu vong sém hon. Sau day 1a mot vai phuong
phap c6 thé gitip nguoi bi chai gan thoai méai hon
trong van dé an udng hang ngay.

° Néu than hoat dong tot va chua bi phu thung
hoac sung ¢o truéng, bénh nhan nén uéng that
nhiéu nudc, cang nhiéu cang tot. Tuyét déi
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tranh cac loai rugu, bia hoac cac loai nude chia
chat caffeine nhu ca phé, tra... Caffeine véi dac
tinh 10i tiéu sé dé lam cho co thé bi mat nuée
nhiéu hon. Tuy nhién, néu dang cé6 chi dinh
dung thudc lgi tieu nhu Lasix, Aldactone... can
tham khao y kién béc si.

° Nén chon lua thtc an hgp véi khau vi. Khong

nén gugng ép An udng nhiing thuc pham khong
hgp véi khau vi. Du vé méit dinh dudng cé tot
hon nhung khong thé nuot tréi thi cing khong
thé c6 1gi cho stic khoe.

° Dé tranh noén 61, hoac dé 4n ngon miéng hon,

nén #n thanh nhiéu biia trong ngay, moi lan
mot it. Nén an nhiéu hon vao budi sang. Mot it
banh lat hodc nuéc ngot c¢6 thé gitp giam bét
nhiing cam giac ndén nao, khé chiu hoic lom
giong, budn nén.

° Vi nguoi chai gan dé bi viém da day (gastritis),
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nén thtic An qua min, qua cay, qua chua déu
c6 thé lam cho dau bung, khé tiéu sau méi biia
an. Nén tranh céc loai thiic dn ké trén. Ngoai
ra nén tranh thic d&n dau md hodc nhiéu gia
vi. Cac loai thic dn dude hap chin hoac ludce
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nude soi sé tot hon 1a chién xao véi dau ma.

° Nguoi chai gan lidc nao cting cam thay mét moi.
Tuy nhién c6 thé sé khoe hon khi an chay mot
val biia v6i that nhiéu dau nanh, dau hii ciing
nhu cac loai trai cay khéng qua chua. Néu cé
triéu ching dau bung sau khi an hoac khi bung
qua d6i, can chu ¥ vi ¢6 thé 1a triéu chiing cua
loét da day.

= (Cao huyét ap

Cao huyét ap c6 thé 14 mot bénh ching doc
lap, nhung ciing c6 thé 1a két qua ctia nhiéu yéu
t6 phtc tap khac anh hudng dén co thé. Du la
truong hop nao thi mot ché do an uéng thich hop
van c6 tac dung tich cuc, hd trg thém cho viéc
diéu tri thudc men va dong thoi gitp nguoi bénh
thay thoai mai hon.

° An lat. Cling giéng nhu ngudi suy than, nguoi
bi cao huyét ap phai giam t61 da lugng muéi an
trong cac moén an. Cach lam giam luogng muéi
dua vao co thé da dude néi trong chuong trudc.
Muc dich nham dén la giam lugng muéi dua
vao c¢o thé, nhung néu bénh nhan c¢é an chit
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dinh muéi thi nén an cho vita miéng dé dude
ngon com. Mién sao lugng thiic &n “vita miéng”
d6 phai dude cat giam chi ¢ mtc to1 thiéu théi,
va gia tdng cac moén an “khoéng muéi” nhu
rau cai, trai cdy cho nhiéu hon. Mat khac, dé
quan binh khau vi, gidp ngudi bénh khong
thay “thém man” — mot hién tugng rat thuong
giap khi bat dau giam mudi — cAn bo sung mot
luong 16n muéi kalium vao thic an, thong qua
cac mon an giau kalium nhu dau nanh, dau
phong, dau xanh, chudi, rau dén, ngo... Néu cé
thé c6 thi dung trai hong (Pa Lat), nhung phai
12 loai hong don con hoi chat, chua chin téi.
Trai hong chia nhiéu kalium, dong thoi con cé
nhiéu vitamin C va tién t6 vitamin A.

°Tang cuong vitamin C trong thic an, vi vitamin
C gitp co thé tong hop hoat chat prostacyelin
cting nhu ¢6 cong niang bao vé mat trong cua
thanh mach mau. Vitamin C c¢6 nhiéu trong
hau hét cac loai qua chua, nhung chua ma “dé
an” thi phai ké dén cam, budi, ca chua, dau.
Néu dua vao thuc don chung cua btia dn thi
nén dung dén chanh, ngo, 6t bi. Loai 6t bi ¢6
mau vang hay do t6t hon loai ¢6 mau xanbh.
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° Nén dung nhiéu cac loai gia vi nhu giing, ngheé,
toi, hanh, rau diép ca. Cac loai gia vi nay c6
cong nang lam loang mau va ha cholesterol.

° An nhiéu ndm méo ciing 14 mot giai phap ho trg
tot cho viéc ha huyét ap. Nhiéu cudc nghién
ctu chinh thic da cho thay la trong nam meéo
c6 nhiéu hoat chat giup lam gian mach va
loang mau.

° Vé thtc uéng, tot nhat nén dung tra xanh mot
cach thuong xuyén. Tra xanh su dung cho
ngudi cao huyét ap khong nén pha véi nude
s61, ma chi nén ¢ khoang 80°C, véi thoi gian
pha 12 khoang 7 phut. Can chu y vi diéu nay
c6 khac vl tap quan thong thuong cua dan...
sanh tra.

° Nguoi bi cao huyét ap tot nhat 1a nén... &n
chay, nghia 1a loai trit han céac thiic 4n trong
nhom tha tu. Cac cong trinh nghién ctu da
chi ra rang nhiing nguoi bénh cao huyét ap an
chay c6 ty 1é tti vong thap hon dén 5 14n so véi
nhing nguoi an thit. Ro rang la nhiing nguoi
dang bi cao huyét ap du chua mudn quy y cua
Phat thi ciing phai co gdng én chay dé gia ting
kha nidng song con.
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° Thiic 4n giau chat xo 1a nhém thtc &n cudi cung
can dé cap dén cho nhiing nguoi bi huyét ap
cao. Cac chat xd trong blia 4n cua ngudi cao
huyét ap c¢6 2 coéng nang chinh: gitip chéng
tidng can, ke thu s6 mot cua cao huyét ap, va
giip lam gidn mach mau, ho trg té1 da cho tac
dung cua cac thuoc ha ap. Thuc pham c6 nhiéu
chat xo la cac moén nhu com gao lat, dau do,
dau den, khoai lang, rau cai, meé, chuéi, xoai...

= Hen suyén

Thic dn cho nguoi bi hen suyén nham tao dudc
cac tac dung gia tiang stic dé khang cua co thé va
lam long dam dé giam nhe con hen suyén, dong
thoi co thé gitp kéo dai thoi gian gitia cac con hen
suyéen, hay noi cach khac 1a giam bét s6 con hen.
° Céac loai gia vi nhu cu hanh, cu tdi ¢6 thé dung

trong thiic #n dé tao tac dung long dam va diét

trung trong duong ho hap.

° Tang cuong cung cap vitamin A cho co thé qua
cac mén an nhu cu cai, rau dén, xa lach soong,
ot bi, ca chua...

° Nén thuong xuyén dung nudc chanh, stia chua
moi ngay.
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° B6 sung vitamin B6 cho cd thé bang cach an
nhiéu trai bo.

° Nén an cai chua déu dan trong nhiéu thang, véi
muc do khoang 2 dén 3 ngay mét lan.

Bo sung cac khoang chit magnesium va
mangan, kém bang cac thiic 4n don gian nhu
gia song, dau nanh, tring vit muéi, hat diéu,
dau phong.

° Nudec ubéng trong ngay nén dung cac loai nhu
tra xanh pha vé1 giing, hodc cho thém cam
thao, dai hoi.

 PAay bung

DAy bung c6 thé chi 1a hién tugng nhat thoi sau
mot val btia an dac biét nao do, hoac vao lac co
thé ¢6 nhiing vAn dé moi mét, roi loan lam anh
huong dén tiéu héa ma sinh ra, nhung cting cé
thé 14 mot bénh chiing kéo dai thuong xuyén. Ché
d6 an uéng thich hop c6 thé ngan ngia khong bi
day bung, va cling c6 thé gitup ngudi bi day bung
cam thay dé chiu va mau trd lai binh thuong hon.

° Nguoi thuong xuyén bi day bung khéng nén an
qua no. Thay vi vay, nén chia ra thanh nhiéu
bita &n nho dé viéc tiéu héa dude dé dang hon.
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° Néu thuong bi day bung, uéng moi ngay toi
thiéu mot ly stia ddu nanh, lién tuc trong 2
tuan c6 thé sé cai thién van de.

° Nén b6 sung khoai lang vao thanh phan bia
an hang ngay. Mot s6 thuc pham giau chit xo
khac ciing ¢6 thé dugde dung thém nhu com gao
Iit, dau do, dau den, rau cai, me, chuéi, xoai...

° Tang cuong lugng vitamin A cho c¢d thé bing cac
thic an nhu ca-rot, rau dén, ca chua, du du,
dua gang, bo...

° Khéng #&n qua nhanh, phai nhai that ky khi an
dé dam bao thiic dn duge tron déu véi dich tidu
hoa.

° Khéng udng cac loai nude ngot ¢6 ga, cing khong
dung cac thic an ngot nhu banh, keo. Khong
dung ca duong khi niu an.

° Nude uong thuong ngay nén dung tra ac-ti-so.
T4t nhién 1a khong dude uong véi duong.

= XJcung dong mach

Truée day, xo ciing dong mach — ma thuong
gdp nhat 1a xo viia dong mach — van thuong dudc
xem la bénh chiing dic biét chi xuat hién ¢ nguoi
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16n tudi. Piéu nay khong con ding niia. Y khoa
hién dai da xac dinh dudc cac hinh anh xo cling
dong mach trén d6i tugng tré tuodi, tham chi 1a
v6l tré con. Vi thé, xo cting dong mach c6 thé xem
la can bénh nguy hiém cho moi lda tudi. Bénh
hinh thanh mot cach Am tham, cham chap, va
viéc diéu tri thudc men thuong la dude ap dung
vao nhiing thoi diéem d4 mudn mang vi khong
phat hién kip thoi. Vi thé, néu chi y dén van deé
an uong dudng sinh dé phong bénh ngay tu khi
bénh chua phat sinh sé la mot bién phap vo cang
tich cuc va hiéu qua.

° Vitamin C dic biét can thiét trong phong va tri
x0 viia dong mach. Bac si Willis 6 Canada da c6
mot cong trinh nghién ctiu xadc nhan rang nhu
cau vitamin C dé gitip mach mau chai ciing c6
thé hoi phuc trd lai 1a cao gdp 20 dén 30 lan
nhu cau théng thuong. Co thé ching ta khong
tu tong hop dude vitamin C nhu mét sb cac
déng vat c6 xuong song khac, vi thé phai phu
thudoc hoan toan vao ludong vitamin C trong
thic #dn. Dé c¢6 nhiéu vitamin C cho co the,
khong gi tot bang tap théi quen thuong xuyén
an cac loai trai... chua. TAat nhién, chua qua
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nhu chanh thi chi ¢6 thé dung kém trong biia
an nhu gia vi ma thoi, nhung cac loai chuéi,
cam, quit, va nhat 1a budi thi c6 thé an thuong
xuyén rat tot. Rau qua cting c¢6 nhiéu loai chtia
vitamin C, nhu ca chua, ca-rét, bap cai, 6t bi,
cai ro, dua leo, hanh, ngo, rau qué, nhung néu
nau chin qua thi xem nhu ... céng coc. Vi thé,
t6t nhat 1a nén rda sach an tuoi, véi hinh thic
nhu rau tron chang han. Cach an nay khéng
chi cung cap vitamin C ma con kém theo nhiéu
vitamin va khoang chat khac nta.

° Nguoi khéng mudn hoic da bi xd viia dong mach
tot nhat 1a nén noéi 161 ti gia vl cac loal chat
béo c6 nguon goc dong vat va cac chat ngot
nhu banh keo. Pé dam bao ngudn chat béo tot
¢6 thé dung dau phong, hat diéu, hat bi... Cac
loai thiic 4&n nay con cung cap cac nguyén to vi
luong nhu magnesium, kém, chrom va selen.

° Nhiing thtc an c6 chta mot hoat chat goi la
ubichinon (Q10) c6 thé gitp phong va tri xo
viia dong mach. Ubichinon ¢6 nhiéu trong ca-
rot, ca chua, rau dén, bap cai, toi, trai thom.
Riéng trai thom, cung véi trai du du con la cac
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loal trai cay c6 cong nang khang viém, giap
ngian chan dude cac phan lng viém tay trén
thanh dong mach.

° Thiic uéng rat tot cho nguoi bi xo via dong
mach la nuéc tra pha vdél gung va tra ac-ti-
s6. Néu c6 diéu kién thi dung thém stia chua,
nudc chanh.

e Nguoi dang hoi phuc sau con bénh

Nguoi dang hoi phuc sau con bénh c¢é dic diém
chung 14 co thé van con yéu, nhu cau dinh dudng
thudng ting vot dé bu dap, khic phuc nhiing
thuong ton do con bénh. Tuy nhién, mét s6 bénh
khéng giy thuong ton nhiéu dén hé tiéu hoa,
nén nguoi bénh sau khi hoi phuc ¢6 thé dn ngéau
nghién véi khau phan nhiéu hon binh thuong,
gitip nhanh chéng 14y lai thé luc trude d6. Mot
s6 bénh khac, ngay ca khi da khoi bénh nhung
hé tiéu hoa van con hoat dong kha yéu 6t, nguoi
bénh du thém #n nhiéu - theo ban ning tu nhién
— nhung néu khéng than trong sé dé dang bi boi
thuc hodc mac phai cac bénh vé tiéu héa.
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* Thanh phan thic an

Nhu cau vé thic an cho ngudi dang hoi phuc
sau con bénh cung doi hoi ¢6 dinh dudng cao va
dé hap thu, dé dam bao gitp day nhanh tién trinh
hoi phue stic khée. Trit khi ngusi bénh c6 van
dé vé hé tiéu hoa, bang khong thi viéc an udng
khong can thiét phai kiéng khem nhiéu. Néu
nguoi bénh cam thay thém an va an nhiéu thi dé
1a phan tng rat tu nhién cua co thé. Chi can luu
y diing an qua no 1a duge. Thanh phan thtc én
ggi ¥ cho d61 tugng nay cé thé 1a khoang tir 35%
dén 40% thtc an nhom thd nhat (giau tinh bot),
ttr 35% dén 40% thiic &n nhém th hai (trai cay,
rau qua...), ti 20% dén 25% thiic Aan nhom thi ba
(giau protein), va to1 da khoang 5% thtc an thuoc
nhom thua tu.
= Vai diéu can luu y

° Nguoi vira khoi bénh néi chung van con dang
yéu va c6 nhiéu nguy co bi boi thuc hoac roi
loan tiéu hoéa. Nén cho nguci bénh an nhiing
thtc &4n dé tiéu héa. Cac mén canh, sup rau
dau, chao dinh dudng, tau hu, stia dau nanh...
la nhiing mén nén dua vao thuc don thuong
xuyén, va nhé la nén an nong.

70



Phuong phap dudng sinh trong thdi dai moi

° Rau cai, trai cay tuoi khong can phai kiéng cii
nhu quan niém cua mot s6 nguoi. Ngude lai
can an nhiéu dé cung cap lugng vitamin va cac
khoang chit vi luong cho co thé. Nhung yéu
cau quan trong nhat can nhd 1a phai dam bao
vé sinh. Rau séng ma khong dude rua sach sé
14 ngudén nhiém khuan “tong hop” ma khong
ai c6 thé biét chic sé gy bénh gi. Khong an
nhiing trai cay c6 dau hiéu ung thoi, chin qua
hoac da b1 giap.

° Du ngudi viia khoi bénh c6 thé rat thém an va
muén an nhiéu, nhung khéng nén an qua no.
Nén phan chia thanh nhiéu bita an nho hon
trong ngay thay vi chi la 3 btia chinh.

° Nuébc uong khong chi don thuan la nude udng,
ma con c¢6 thé 14 ngudn dinh dudng tét néu
nhu ban chon cac loal nudc ép trai cay, stia dau
nanh, mat ong... dé dung thuong xuyén trong
ngay. Du la loai nuée gi, cing phai dam bao to1
thiéu 1a 2 lit nuéc mdi ngay:.

° Chi chu y viéc 4n udéng khong théi thi chua du,
cAn c6 ché do nghi ngoi thich hgp dé co thé c6
diéu kién hoi phuc hoan toan.
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3. Két luan

Van dé an udng cé6 ¥y nghia quyét dinh dé1 véi
stic khoe cua chung ta, diéu d6 da qua rd rang
khong c6 gi dé ban cai. Dua trén cac nguyeén tic
dudng sinh, ché d6 an uong thich hop c6 thé gidp
ching ta duy tri mét doi song vui khoe, it bénh
tat. Ngoai viéc tiép thu nhiing kién thic khoa hoc
hién dai vé dinh dudng, viéc an udéng theo dudng
sinh ¢6 nhing nét khac biét chinh nhu sau:

¢ Thuan theo tu nhién

Cac moén an udng theo dudng sinh déu la cac
moén an tu nhién, khong ché bién cau ky va cang
khong dung dén cac dang chiét xuat. Mac du
12 cung mot thanh phan dinh dudng, nhung su
hap thu tu nhién cua cod thé ti thuc pham co tac
dung to6t hon nhiéu so véi viéc st dung cac dang
dude bao ché san. Dua trén co s6 nay, ching ta
c6 thé thay doi mot vai van dé trong quan diém
thong thuong vé viéc &n udéng hién nay. Lay vi
du, viéc tang cuong lugng vitamin C cho cd thé
la diéu can thiét rat pho bién, thudng gip 6 hau
hét nguci bénh. Trong truong hdp nay, cac bac
si déu dé dang nhat tri v6i nhau khuyén nguoi
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bénh nén an nhiéu thuc pham cé chia vitamin
C hon 1a st dung dang ché pham, mic du vién
udng vitamin C dung tién lgi hon nhiéu. Pay
khoéng phai 1a van dé tiét kiém tién bac, vi dé
c6 dudc mot luong vitamin C tuong duong vél 1
vién udng 500mg ti trai cam, chua han da it tién
hon. Trong nhiéu truong hdp tuong tu khac, tuy
khong néi ra, ngudi ta van thita nhan tinh chat
“thuan theo tu nhién” tot hon 1a viéc st dung mot
san pham “nhan tao”. Khoa dinh dudng tri liéu
ciing ¢6 déng hét minh cho nhiing biia an lanh
manh ch@ khéng phai la nhiing toa thuéc chta
du cac hoat chat can cé.

Tuy nhién, khi can ting cuong chat béo, nguai
ta van chudng dung cac loai dau an thuc vat, thay
vi la tu cac dang tu nhién hon nhu dau phong,
dau nanh, mé, hat diéu...

Diéu nay c6 1 c6 nhiing 1y do nhat dinh cua né.
Ly do thi nhat, viéc dung dau 4n lam ting thém
tinh chat ngon miéng, hgp khau vi cua bia an.
Do théi quen da qua lau khé long thay do6i, nhiéu
nguoi hau nhu khong thé tudng tugng dude viéc
niau mot bia An ma khong dung dén dau an! Thu

hai, néu so véi cac loai md dong vat thi dau an
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thuc vat da 1a tot hon nhiéu. Qua that, chua cé
161 khuyén chinh thiic nao cua cac chuyén gia vé
viéc khong nén dung dau an thuc vat.

Tuy nhién, trén co sé dudng sinh, ching ta c¢6
thé thay ngay rang chon lua ngudn chat béo hap
thu tu nhién tud dau phdng, dau nanh, meé, hat
diéu... 1a t6t hon. Tuong tu, chua c6 161 khuyén
chinh thic nao vé viéc khéng nén udng vitamin
C, nhung chon lua vu tién cua cac bac si van 1a an
uong tu nhién thay vi uéng thuoc. Vay thi tai sao
ching ta phai dung dén dau an chi vi d6 1a mot
théi quen? Viée st dung dau an ludén kém theo
v6l nhiét do cao khi ndu an va diéu d6 pha huy
hau hét cac vitamin quy gia trong thuc pham.
Trong khi thue té 12 néu ban an dau phong ludc
thi co thé vAn hap thu dt chat béo khong kém
viéc s dung dau an.

Trong hau hét cac truong hgp khac, viéc su
dung thiic An gan gt véi thién nhién ngay cang
chiing to dude tinh chat ¢6 161 cho stic khoe hon so
v61 cac thiic an ché bién, ciing nhu cac thic dn ¢
nguon goc tu dong vat.

Két qua phan tich cua tién si Anderson cong
bo trén tap chi v khoa noi tiéng New England
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vao thang 8 nam 1995 cho thay rang viéc thay
thé protein dong vat bang protein dau nanh lam
giam dang ké tong so cholesterol (9,3%) va LDL
cholesterol (12,9%). Mtc triglyceride ctiing giam
rat nhiéu (10,5%).! Mtc cholesterol vao thoi diém
bat dau cang cao thi tac dong cua protein dau
nanh cang 16n. Trong thuc té, v6i nhiing nguoi
c6 muc cholesterol cao nhat (trén 335 mg/dl), da
thay giam nhiéu dén 24% mtc LDL cholesterol.
Cac két qua tich cuc nay chiing minh mét cach
hung hon rang khi con ngudi theo véi su ham
muén cua minh ma di ngude lai tu nhién luén
phai chuoc 14y nhiing bat 1gi. Tham chi, khong
lau sau dé, mot cude nghién ciu cua tién si John
Crouse con cho thay la ngay ca protein trong stia
bo cting hoan toan khong tao ra dude nhing két
qua kha quan cho stc khoe nhu protein trong
dau nanh.

Mic du vay, cho dén nay van khong it nguoi con
hoai nghi vé viéc néu khong c6 chat dam dong vat
trong bita an thi c6 thé dan dén su thiéu hut dinh
dudng. M6t lan niia, rd rang 1a théi quen lau doi
rat kho thay ddi, bdi vi thuc té ching ta da co

' Nhiing chi sd nay cho thdy su cai thién dang ké vé tinh trang
stic khde ctia bénh nhan cé muc cholesterol cao.
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qua nhiéu bang chiing ti nhiing nguoi an chay
vi 1y do tin ngudng — khong &n thit ca — phan 16n
nhiing ngudi nay déu van khoe manh trang kién.
Hon thé ntia, khuynh hudéng “an chay” ngay nay
dang lan rong 6 cac nudc phuong TAy manh mé
hon bao gic hét, khong chi vi tin ngudng, ma con
la vi 1y do stic khoe.

Mat khae, khuynh huéng lam dung thuéc men
diéu tri ngay nay cting dang dudc cac chuyén
ola v té lén tiéng canh gidc. Rat nhiéu bac cha
me tuy rat thuong con nhung chi vi kém hiéu
biét da lién tuc cho tre dung cac loai thuoc ha
nhiét (paracetamol, aspirin...) nhu com btiia, bat
ct ldc nao tré thay “Am dau”. Hau hét trong cac
truong hop d6 déu 1a khong can thiét, va vi thé
lugng thuoce dua vao cd thé khong c6 ¥ nghia gi
khac hon 1a nhiing chat doc gay hai cho co theé.
Tham chi ca thudoec khang sinh cting dude dung
mot cach bua bai vdl cach nghi “phong bénh hon
chita bénh”! Néu “phong bénh” theo cach nay thi
ro rang phai noi la “chuéc bénh” mdéi ding hon.
Trén co s6 dudng sinh, td4t nhién viéc su dung
dén thudéc men phai dude xem la chi trong nhiing
truong hop bat kha khang, ma khéng phai theo
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kiéu “tha Iam hon bo s6t’. Va ngay ca khi phai
dung thudc thi nguon dude liéu thién nhién van
dude xem 1a t6t hon so véi cac ché pham ti héa
chat tong hop.

e Ché phuc long ham muén

Dé thuc hién té6t nguyén tdc thuan theo tu
nhién, hay trong mét s trudng hdp cé thé noi
1A quay vé véi tu nhién, ro rang la ching ta can
phai c6 su ché phuc long ham muon. Khi ché
phuc dugde 1ong ham muén, ching ta méi c6 thé
giti duge su diéu do, muc thude, va chinh day la
nhiing yéu t6 quan trong dé duy tri stic khoe.

Trong cac biéu hién cua long tham thi c6 1&
“tham an” 1a thuong gip nhat, ca vé nghia hep
cing nhu nghia rong. Viéc ché phuc dude long
tham dé chon lua va quan binh biia an hang
ngay theo ding hudéng cé 1gi cho stic khoe, tuy la
viéc ma bat ci ai ciing c6 thé 1am dugde, nhung lai
qua that khong dé dang gi. D61 véi dudng sinh,
khong chi 1a chuyén 4n udéng, ma chinh la thong
qua viéc nay con giip cho tAm ¥ cua ching ta trg
nén thuan thuc hon, 1am co s6 cho mot nép séng
thanh thoat, cao thugng hon.
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Khi vugt qua dude su ham muén thuong tinh,
tat ca cac bitia an do61 véi ching ta déu sé nhu
nhau. Khong ¢6 nhiing bita 4n ngon miéng qua
da, cing khong c6 nhiing bta dn chi nuét voi
nudét vang doi ba miéng. M6i mot biia an déu
mang ¥ nghia 1a nguén nang lugng tat yéu dé
dam bao cho cudc song vui khoe cua ching ta. Vi
thé, cAn dude chon lua trong su hiéu biét, va cling
can dudc dn trong su hiéu biét, khong tham dam.

Chinh trén co s6 nay ma ching ta cang cam
nhan duge day du tinh chat ngon miéng cua mot
btia 4n vudt xa muiic théng thuong. Can danh thoi
gian thoa dang cho méi biia an, dé c6 thé &n cham
rai, thong tha khéng voi vang. Mot tam trang hoi
ha trong khi an khéng bao gic 1a tot cho hé tiéu
héa. Piéu nay c6 nhiing co s6 khoa hoc cua n6 ma
khong phai la mét nhan xét mang tinh chu quan.
Hon thé niia, ban can chi tAm vao biia dn, nhan
biét tiing moén an thay vi la dé 1ong lo nghi dén
tram cong ngan viéc khac.

Biia 4n lanh manh luén vé gan véi thién nhién,
v61l nhiing mau sic tu nhién cua rau cai, trai cay...
va ban nén ngodi vao blia 4n vdi tAm trang mo
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long tiép can vl thién nhién. Néu ban thuc hanh
mot btia An duong sinh trong nhting y nghia nhu
viia noi, toi tin chac 1a ban sé tu cam nhan dudc
nhiéu hon nhiing gi t6i c6 thé mo ta.

e Susang tao

Néu ban tho ¢ véi nhiing biia 4n, d6 1a dau hiéu
bénh 1y trén tat ca moi dau hiéu khac. Néi cach
khac, stic khoe cua ban, su song cua ban dang
mat di ngay ca khi ban chua cam nhan duge diéu
do.

Su song chinh 1a sang tao. Va néu ban quan
taAm thoa dang dén céac biia &n, ban khong thé
khong sang tao — mot cach hoan toan tu nhién
chi khong phai 1a guong ép.

Chinh nho dic diém nay ma ngusi xua da
truyén lai cho chiung ta khong biét bao nhiéu 1a
moén an day tinh sang tao. Ban thu nghi xem,
that tha vi biét bao nhiéu véi con nguoi dau tién
tim ra cach lam chao ti nhiing miéng tau hu!
Chua hét, 1am sao nguoi ta lai biét 1am ra tau hu
ti dau nanh? Va ai 1a nguoi dau tién nghi dén dé
¢6 thé biét dudce riang trong qua dita xanh to niang
kia ¢6 chat nudc ngot ngao udng duagce?
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C6 vb6 s6 nhiing phat kién, sang tao ma kho
tang van héa Am thuc nhan loai con ghi lai. Va
ngay trong moi btia 4n hang ngay, ban cling sé
lién tuc ¢6 khong it nhiing sang tao néu ban ¢6
su quan tdm thoa dang. Cach nidu nuéng moi
btta 4n, du don gian nhung cing khéng bao gid
la ¢6 dinh. Cach két hdp cac mén an trong thuc
don hang ngay, cach chon ldua mén an sao cho
viia ngon miéng via day du cac thanh phan dinh
dudng, tham chi cho dén cach &n mo6i mén 4n nhu
thé nao cho phu hdp... T4t ca déu la nhiing dé
tai sang tao. Chinh trén co sé nay ma Am thuc
dudng sinh cung cidp cho ban chu yéu la nhiing
nguyén tac ma khong phai la nhiing céng thic co
dinh. Dua vao nhiing nguyén tic, ban sé tu minh
¢6 thé dua ra nhiing cong thtc riéng trong ting
truong hop, phu hgp vé1 chinh minh ma khong di
ngudc lai cac nguyén tic chung.

0 O 0O

Ché do an udng theo dudng sinh mang lai
nhiing két qua tich cuc cho stic khoe, diéu dé6
ngay nay khéng can ban cai vi nhiing chiing ct
thuc té da qua ro rang. Tuy nhién, nhiing két qua
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tich cuc Ay dén muc dd nao thi van con nhiéu bat
dong trong chinh nhiing ngudgi tin theo va thuc
hanh dudng sinh. Mot s6 tac gia khong ngan ngai
noi rang an uéng theo dudng sinh cé thé tri dudge
“bach bénh”, tham chi ca ung thu. Trong nhiéu
4n pham tir dau thap nién 1970, té1 da doc thay
nhiing tuyén bo rat dit khoat vé viéc “khoéng cé
bénh nan y’ d61 v6i dudng sinh, vé viéc dudng
sinh ¢6 thé “tri dit bénh ung thu mét cach dé
dang”, va con dé cap ca dén viéc dudng sinh c¢b
thé gitup “vo hiéu hoa tac hai cia phong xa bom
nguyén td”. Toéi khong nam dude co s6 khoa hoc
cua cac tac gia nay, nhung khoang thoi gian tu Ay
dén nay — hon 30 ndm - cho t6i cAu tra 16i 1a van
dé khong duge thuc té xac nhan.

Diéu nay khéng c6 gi la. Trén co sé nhu da néi
tt dau, dudng sinh ham nghia 14 nuéi dudng su
song, vi thé né phai duge phat huy trén nhiing
thuc thé con c6 su séng, su soéng cang manh liét
thi vai tro cuaa dudng sinh cang dudc phat huy.
D6 chinh 1a 1§ do vi sao t6i néi rang dudng sinh
nham dén phong bénh hon la tri bénh. Va ciling
vi thé, t61 hoan toan tin tudng rang dudng sinh
c6 thé “phong ngua duoe bach bénh”, ké ca ung
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thu; con viéc “tri ung thu dé dang” thi thu that
t61 khong tin 1dm, va c6 1é cling chang c¢6 ngudi
bénh nao da bi ung thu lai... dam tin. Diéu nay
la vi d61 v6i nhiing can bénh gay thuong ton bat
héi phuc cho co thé, dudng sinh chi c6 thé gitp
ban song “khde hon” trong giéi han ma khéng thé
“kéo ngudc su song” tro lai.

Nhung néu moi viéc khdi dau véi mot co thé
khoe manh thi diéu d6 hoan toan khac hén, vi su
song dude nudi dudng thich hop sé khong cé6 diéu
kién cho bénh tat phat sinh. Ban than t6i hon 15
nidm qua chi dén giap bac si ¢c6 mot 1an, nhung
d6 1a dén tham choi vi tinh than htu chi khong
phai dé kham bénh!

Niém tin nay cua téi khéng chi dude chiing
nghiém bang thuc té nhu da néi, ma con dua trén
nhiing cd sé khoa hoc khong thé pht nhan. Ching
ta déu biét rang nguyén nhan chu yéu gitp ching
ta c6 thé khong mac vao hang tram thd bénh tat
trén doi 12 nho c6 moét hé mién nhiém tuyét voi
cua co thé, chi khong phai hoan toan dua vao
cac nguyeén tac phong bénh hay chung ngta. Tac
dung cua moi truong bao vé va viéc chung ngua
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l1a khong thé phu nhan, nhung diéu d6 roé rang
la qua it. Chi c6 mot hé mién nhiém khoe manh,
hoat ddong tot méi c6 thé gitp ching ta yén tam
chong lai moi bénh tat. Va dudng sinh chu yéu
nham dén diéu nay. Nudi dudng co thé trong diéu
kién té1 vu phu hgp véi thién nhién, giup phat
huy toi da kha ning phong bénh cua co thé. Hon
thé ntia, dudng sinh khéng chi 1a vAn dé mén an
thic uéng nhu moét sd6 nguoi thuong lam tuong,
dudng sinh con c6 — va nhat thiét phai cé6 — nhiing
khia canh quan trong khac ntia ma ching ta sé
tiép tuc tim hiéu trong nhiing chuong sach tiép
theo day.
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KHI CONG DUONG SINH

1. HOI THO VA SUC KHOE

Mot trong nhiing diéu v6 Iy ma hau hét chiung
ta thuong mac phai 14 rat it quan taAm dén hoi
thé nhu mét nguon “dinh dudng”. Trong thuc té,
chung ta déu biét 1a lugng 6-xy trong mau dén tu
hai thd, 1a ngudn song chu yéu cho ¢d thé nén van
quen dudc goi la dudng khi. Néu phai nhin mot
vai btia an, chung ta van séng. Nhung ban khéng
thé nhin thd theo cach nhu nhin #n! Dudng khi
can lién tuc dudc dua vao co thé, néu khong, su
song sé cham diit.

Diéu vo 1y tha hai 1a ching ta cing khong may
khi quan tAm dén cong viéc ning nhoc ma moi
hoi tho déu kién tri thuc hién, ngoai viéc cung
cAp 6-xy cho co thé, d6 1a thai bo than khi (CO,)
ra khoi co thé. Than khi 1a chat doc, theo ding
nghia 1a ching ta sé chét néu hit phai toan la
than khi. Va hoi thd cua ching ta ngay dém
khong ngung nghi trong viéc loai tru chat doc ay
— phé€ pham cua qua trinh trao doi chat — ra khoi
cd thé.
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Qua dung 1a mot cong doi viéc. Hit vao, cung
cap duong khi. Tho ra, loai bo than khi. Hiéu qua
lam viéc cua hoi tho chiung ta qua la khong ché
vao dau dudc! Thé ma ching ta lai ching mAy
khi dé tAm cham séc dén hoi thd, qua 1a diéu bat
cong khong thé 14y 1y 1é gi dé bién ho cho qua
dugc.

Khéng giéng nhu hoat déng cua trai tim, von
hoan toan nam ngoai su diéu khién cua y thtc
ching ta — ban khong thé truc tiép ra lénh cho
trai tim dap nhanh hon hay cham lai — hoi tho
cua ching ta mot méit c6 thé dién ra mot cach
hoan toan tu déng, chang han nhu trong gidc
ngu, nhung mat khac cling ¢ thé chiu su diéu
khién cua ¥ thiic. Ban ¢6 thé chu déng diéu khién
duge hoi the nhanh hay cham. Pay 1a mot khéac
biét c6 dung y cua tu nhién ma da tu lau ching
ta bo qua khong quan tam dén.

Nguoi xua biét rat ro diéu nay. Du 1a tu phat,
cac nén van hoéa 16n déu gip nhau 6 diém biét
van dung su luyén tap hoi thé nhu mét phan
trong qua trinh rén luyén co thé. Nguoi An Do tu
cach day hon 25 thé ky — néi thé chi 1a con s6 it
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nhat ma ching ta c6 thé biét chic — da biét dén
viéc luyén tap hoi tho trong qua trinh tu tap cua
cac vi tu si. Déi véi y hoc ¢o truyén cua Trung
Hoa thi viéc dung khi cong dé chita bénh cling da
¢ tU rat xa xua.

Nhung diéu khong may la ngay ca khi ching
ta khong quan tAm dén hoat dong ho hap thi no
c6 veé nhu van ct dién ra binh thudng. Tuy nhién,
trong thuc té thi dung ludng toi da cua phoi sé
khong bao gio dude dat dén, dung néi la tang
thém, va lai ngay cang giam thap di theo ty 1é véi
tuol gia. Py 14 mot nguyén nhan Am tham lam
suy yéu stic khoe, mot su suy yéu khong dang co
vi ¢6 thé ngin chan dude v6i mot chit hiéu biét
va thuc hanh kha don gian. Néi cho cung, bau
khi quyén nay van con qua ménh méng déi véi
ching ta, tai sao phai vo tinh han ché nhu cau
dudng khi cua co thé?

Ngudi c6 luyén tap hoi tho sé gia tang stc chiu
dung. Ban c6 thé tu suy luan dé thay dude nhu
vay ma khong can phai dan ching nhiéu. Bdi vi
hoi thd 14 ngudén ning luong, hoi théd dude cung
ting dung cach, day du thi cing nhu may xe c¢6
binh xéng tot, lam sao khong chay “béc” hon?
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Mit khéac, hoi tho bai tiét than khi, néu lam t6t
hon viée nay chang 1a ¢6 16i cho ¢o thé hay sao?
Nguoi ¢6 bénh, hodac tham chi nguci binh thuong
vao nhing lic mét moi, lugng than khi bai tiét
ra ngoai khong hét nén c6 nong dé tang cao hon
trong mau, gy ra nhiing con ngap dai va cam
giac budn ngu, ué oai.

Néu than khi dude dua ra hét sach, co thé sé
duy tri trang thai khoe khoén, tinh tdo va nang
luc lam viéc dude 1lau dai. Piéu nay hoan toan
phu hdp véi co ché hoat déng cua co thé nhu
ching ta da biét.

2. KHI CONG DUONG SINH

Tuy goi la khi cong, nhung nhiing phuong phap
dudc trinh bay ¢ day sé khong gitip ban tro thanh
cac nha khi cong nhu thuong giap trong cac phim
kiém hiép, c6 kha ning thoi mot hoi lam cat bay
da chay hodc c6 thé van khi diéu cong dé chay
nhu bay trén mat nudc... Nguoi viét sach nay
chua c6 may man dude hoc qua cac mon hoc Ay.
Khi cong ¢ day la khi cong dudng sinh, va don
gian chi c6 nghia 1a phuong phap rén luyén hoi
thd dé gitip nudi dudng su séng mot cach tot hon.
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Néu ban thuc hanh nhiing phuong phap nay va
cam thay stc khoe tot hon, vui song hon, d6 da la
tat ca nhiing gi ma ching t6i nham dén.

Dé bat dau, nén chon mét thoi diém ma ban
thay trong ngudi thoai mai nhat. Ngudi tré tubi
nén chon lic sang sém khi viura thic day. Nguoi
16n tuodi thuong khong dude tinh tao, ning dong
khi ngu méi day nhu nhiing ngudi tré tudi, do dé
nén chon thoi diém trude khi ngu. Nhung day chi
la nhiing thoi diem goi ¥ ban dau. Khi da luyén
tap thuan thuc, ban cé thé luyén tap vao bat ci
lic nao trong ngay.

Ngbi xudng véi tu thé that thoai mai. Co thé
ngoi theo 161 xép chan 1én dui nhu tu thé tinh
toa cua nguoi ngodi thién, lung thing. Cang c¢b
thé ngoi trén ghé tua budng thong chan, nhung
khong dude tua lung ra sau, van phai giti lung
thang.

Cong viéc dau tién cua ban la ngoi yén nhu thé
va bat dau quan sat, theo doi hoi thé binh thuong
cua minh. Pé lam dugdc diéu nay, ban tat nhién
phai budéng bo di tat ca nhiing suy tu, lo lang hién
c6 trong cudc séng. Hay yén tam tam gac lai tat

88



Phuong phap dudng sinh trong thdi dai moi

ca. Xem nhu ban tam thoi ving mat khoi cudc doi
nay trong khoang 30 phut dén mot gio thi cing
ching c¢6 chuyén gi trong dai xay ra dau. Budng
bo tat ca va chi chi tAm quan sat hoi tho ma théi.
Trong khoang tuit 10 dén 15 phit nhu thé, ban sé
c6 dudec mot khai niém vé hoi the cua chinh minh.
Tuy néi 1a binh thuong, nhung trong thuc té thi
khi ban ngoi lai dé quan sat nhu thé mét lic, hoi
thé sé dan dan tang nhanh moét cach tu nhién,
do tAm trang hoi cang thang ctia ban trong lan
dau. Diéu d6 khong quan trong, ct tiép tuc binh
thuong.

Sau khoang 10 dén 15 phut “khdi dong” nhu
thé, bat dau chua y hit vao that sau. Khong co
gang thai qua, nhung luon ghi nhé trong dau la
thd cang sau cang tot. Sau khi da hit vao dén
muic to61 da, dung lai trong khoang thoi gian dém
cham tir 1 dén 5, sau d6 cham rai dé cho hoi thé
di ra. Vao cudi tién trinh tho ra, ép nhe co bung
lai dé day lan hoi cudi cung ra khoi co thé. Sau d6
tiép tuc hoi tho vao. Quy trinh dudge lap lai nhu
cli, mot cach thong tha va chinh xéac. Lan dau
tién, ban c6 thé tap tuy ¥ nhung khéng can kéo
dai qua 30 phut. Mot s6 nguoi khong tap dude
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dén 30 phut, thuong chi vi chua quen véi tu thé
ngoi yén. Pung ngai, chi vai ba lan tiép theo niia
moi viéc sé trd nén dé dang hon. Mot cach hoan
toan tu nhién, nhiing lan tap vé sau ban c6 thé
tang dan thoi gian, dén khoang 1 gio cho moéi lan
tap 1a dude. Nhiing lan tap vé sau, khoéng can
phai “khoi dong” 1au, chi tit 5 dén 10 hoi ths binh
thuong 1a ban da c6 thé bat dau tién trinh tap
thd sdu duge roi. Cha ¥ 1a mac du ¢6 gang thd sau
nhung phai that cham rai, thong tha.

Van dé thoi gian sé phai giai quyét thé nao?
Thoi dai hién nay cua chiing ta la thoi dai ma moi
thit déu lao di vé6i toc dd cia hoa tién. Du khong
¢6 han hanh dude giap nhau, toi cling c6 thé doan
chic 1a ban rat ban — c6 thé 1a sudt ca ngay. Bo ra
mot gid dong hé mdi ngay dé tap dudng sinh, cb
“phi” qua ching? Va liéu c6 thé cit xén, xoay xd
dé c6 ra duge mot gio 4y hay ching?

Vé khoan nay, t6i c6 thé tran an ban ngay, béi
vi thue su ban khong cAn mAat thoi gian cho viéc
luyén tap. Hay tinh khoang thaéi gian nay vao...
gid ngu cua ban. Ban c6 thé hoai nghi, nhung d6
la su that. Néu binh thuong ban di ngu vao lic 9
010 t61, hay bat dau tap luyén ciing vao 9 gid toi.
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Néu binh thuong ban thtc day vao lace 6 gio sang,
hay thtc day sém hon du thoi gian cho buéi tap
luyén — 30 phut cho dén 1 gid trude dé.

Tat nhién sé ¢6 nhiing khoé khan vi su xao tron
thoi gian biéu lic ban dau. Ban c6 thé sé cam
thay thiéu ngu, mét moi, vi thuc té thi thoi gian
tap luyén ban dau cua ban thuong chua mang lai
hiéu qua bao nhiéu trong khi su xao tron gio gidc
lai tde thoi c6 tac dung ngay. Tuy nhién, hay kién
nhan. Chi mét thdi gian ngan, moi viéc sé thay
d61. Nhiing thay doi nay cé thé dudgc chi ra vé mit
co s ly thuyét nhu sau, con thuc té truong hop
cua ban c¢6 kha quan hon hay khéong 1a diéu ban
can tu xem xét trong cach thuc hién cia minh:

° Dung tich phoi thay d6i theo khuynh huéng
ola tang. Pay khong phai ching ta lam nd 16n
budng phéi, ma 1a su luyén tap lam cho tat ca
cac ¢o tham gia trong qua trinh ho hap déu
lam viéc tich cuc hon, dan dén gia tang luong
khong khi hit vao va thai ra.

° Cam giac thiéu ngu bién mat, vi thuc té thoi
gian tap thd néu thu gidn hoan toan dau éc
sé c6 kha nang hoi phuc stc khoe ca vé tinh
than 1an thé chat, do dé co thé khong con mét
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moi niia. Sai 1am thudng gidp nhat trong giai
doan bat dau 1a ngudsi tap thé khéong chi tam
dude vao hoi the ma suy nghi lung tung, thay
vi thu gian va budéng bo moi thi. Trong trucng
hop nay, dau 6c qua that sé rdt moi mét va
duong nhién 1a... thém ngu. Néu ban roi vao
truong hop nay, hay kién nhan. Chi can ban
hiéu ding van dé, moi thi tu né sé dude cai
thién qua thoi gian.

° Théi quen thd sdu dan dan duge hinh thanh
mot cach hoan toan tu nhién. Bat ci khi nao
can phai lam viéc néng nhoc hon, chang han
khi leo cAu thang hoidc chay bo, ban sé c6 thé
nhan ra cd thé minh tu nhién chuyén sang ché
d6 tho sau giong nhu khi tap luyén.

Diéu can néi 6 day la, vé cd ban moi thi déu
can co6 thoi gian. Hinh thanh mot théi quen méi
cting nhu thay doi mot nép sinh hoat tit lau ngay
khong phai chuyén dé dang, do d6 doi hoi mot su
quyét tAm va long kién nhan. Tuy nhién, moi no
luc ding hudéng déu sé duge dén bu xiing dang.

Sau khi da thuan thuc véi qua trinh tap tho,
ban c6 thé bat ddu van dung vao moi khoang
thoi gian trong ngay. Nhiing gidy phit nghi ngoi
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gitia gid lam viéc trong ngay la dip quy gia dé
ban “boi dudng” thém cho cd thé bang loai ning
luong khéng mat tién mua cé san quanh minh.
Hay tranh thu dé thd sau du chi 12 ndm muoi hoi
thd. Tham chi ban c¢6é thé hinh thanh théi quen
thinh thoang thd sAu mot vai hoi vao bat ci luc
nao trong ngay.

O day khong thé khong nhic dén mot diéu,
thuoc 14 1a ké thu cua khi cong dudng sinh, ngay
ca thuoc 14 do ngudi khac hat chung quanh ban
chit khéng can 1a do chinh ban hat. Thu tudng
tuong, hit mét hoi cho that day budong phéi, ma
trong d6 luong 6-xy da bi dét sach ca roi thi 14y gi
dé nudi dudng co thé? Nhiing tac hai mudén mit
khac cua thuéc 14 sé dude dé cap dén trong mot
phan sau cua tap sach nay.

3. VAI PHUONG THUC TAP LUYEN BO
SUNG

Kém theo v6i phuong phap luyén the chu
yéu nhu trén, ban cling c¢6 thé vaAn dung moét
vai phuong phap khac dé tang cudng stic khoe.
Nhiing phuong phap gidi thiéu ¢ day da dude rat
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nhiéu nguoi biét dén, c6 két hgp gitia hoi tho va
mot sO cac dong tac luyén tap don gian.

e Luyén thd budi sang

Buéi sing méi thiic day, két hop cac dong tac nay
trude khi tap thé duc. Cach luyén tap nay gidp cac
co ¢ lién quan trong tién trinh ho hap duge manh
mé hon, 1am gia tang dung tich buéng phéi.

° Piing thang, hai chan dang ra hinh chii V, hai
tay dang ngang vail.

°T{ ti nguia ngudi vé phia sau dé 1ong nguc cang
ra, mat nguée 1én troi. Trong giai doan nay,
cham cham hit vao that sau.

° Dung lai trong khoang thoi gian dém cham tu
1 dén 5, tu t trd lai tu thé ding thang roi cii
vé phia trudc, dong thoi hai tay khép dan lai
cho dén khi than hinh cdi gap han xuéng thi
hai tay vita cham nhau. Hai chan van ding
thang trong khi than hinh cti gap xudng lam
cho bung bi ép lai. Trong suét qua trinh nay
thd dan hoi ra, cho dén cu6il dong tac thi thé
ra vita hét. Chd ¥ ludn giti cho hai tay thang,
chan ciing thing, khong dé dau goi nho vé
phia trudc.
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° Tu tu trd lai tu thé ban dau roi tiép tuc nga
nguol ra sau. Trong lic do6 hit hoi vao that sau.

° Lap lai toan bd déng tac ti 15 dén 20 lan.

e (Cacdong tac duong sinh Tay Tang

Cac dong tac dudng sinh Tay Tang nay da dudc
gi61 thiéu trong quyén The Fountain of Youth cua
tac gia ngudi Anh Peter Kelder.

Nén tap vao budi sang, noi thoang mat, thoai
mai. C6 thé két hgp v6i nhiing phuong phap thé
duc khac trong cung buéi tap, khong s¢ c6 anh
hudng gi xau ca. M6i dong tac nén tap dua 21 lan
moi ngay. Tuy nhién, 1an dau tién nén thuc hanh
via stc, sau dé tang dan theo tiing ngay, cho dén
khi dat yéu cau, khéng can vudt hon s6 21 lan.
D61 v6i nguoi gia yéu, ¢é thé chia s6 1an yéu cau
ra thanh hai ludt trong ngay: sang va té1, mién la
dua so6 21 lan trong ngay cho moi déng tac.

Tat ca cac dong tac déu phai két hop song song
hai yéu t6. Yéu t6 thi nhat 1a hoi tho. Hoi tho
phai déu va sau, co gang thd cang sau cang tot,
dung lugng phoi sé tiang ro rét sau thoi gian tap
luyén, va diéu dé giup cung cap day du lugng
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dudng khi can thiét cho co thé. Yéu t6 thi hai 1a
su cha y. Trong khi thuc hanh moi dong tac déu
can c6 su chud tAm vao, y thic rdo minh dang thuc
hanh dong tac nao, da dén lan thi may, cam thay
gi trong co thé. Néi chung 1a tranh khong suy
nghi lan man dén nhiing chuyén khéac trong khi
tap luyén. Su dinh tAm nay giip phat huy té1 da
tac dung cua phuong phap.

= Pong tac thi nhat

° Pling thang ngudi, mét nhin thing phia trudec.

° Dang hai tay ngang vai that thang, roi tu tu
xoay ca than hinh theo chiéu kim dong hé.

° Xoay du 21 vong trong mdi budi tap.
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Khi thuc hanh 1an dau, c¢6 ngudi chi ¢6 thé xoay
khong qua 6 1an 1a da chéng m#at mudn nga. Vi
thé, chi nén xoay dén khi thay chéng mat thi
dung lai. Ghi nhan con s6 d6 va hém sau tang
thém 1 hodc 2 vong. Dan dan, viéc xoay du 21
vong sé rat dé dang, khong con chéng mat niia.

Pé dé dang hon khi thuc hién dong tac nay, nén
chd ¥ nhin vao mot diém c6 dinh nao d6 khi bat
dau xoay. Trong khi xoay, huéng mit vé diém ay
cang lau cang tot. Nhu vay sé b6t thay chong mat.

= Déng tac thi hai

° Nam dudi dai trén san nha — hodc trén san thi
nén c¢6 dém 16t — mat ngua lén, hai tay dudi
that thoai mai doc theo ngudi, gan ban tay tp
xudng, cac ngén tay sat vao nhau.

° Tiép d6, nhac dau lén, huéng cam xudng nguc,
dau va nguc tao thanh mot géc cang nho cang
tot.
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° Giti nguyén tu thé va tiép tuc nhac ca hai chan
chia thing dtng lén, chan va than hinh tao
thanh goc vudéng, nhé giti thang goi, khong
gap lai.

° Sau do6, thong tha tra dau va chan vé vi tri ban
dau, trong khi g6i van ludn ludn giii thang.

° Thu gian tat ca co bap va tu tu lap lai dong tac,
cho dén khi dua s6 21 1an.

Dong tac nay khong kho thuc hién, nhung khi
tap 1an dau thuong c6 cam giac dau that ¢ bung.
Khi d6, nén ding lai, vin nam trén san, dung
tay xoa bung mot 1at, sau d6 tiép tuc. Moi budi
tap, cam giac khé chiu nay sé mat dan va vé sau
khéng con nta. Mat khac, néu khong cha y thi
dau go1 thuong c6 khuynh huéng cong gap lai, va
nhu vay dong tac sé kém tac dung.
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* Pong tac thi ba

° Quy g6i trén san nha, hai chan khép va thang
061, lung va dau cling that thang, hai tay dudi
ap sat vao dui.

° Tiép theo, cai dau vé phia truéc hét miic nhung
van giti lung that thing.

° Khi da cuai hét mic, tu ti tra vé vi tri ca va
tiép tuc nga ludn ra sau. Lan nay cong han ca
phan lung ra sau cang xa cang tot, trong khi

99



Phuong phap dudng sinh trong thdoi dai madi

o1 van giti thiang. Dé lam diéu nay, hai ban
tay phai ap vao dui va trd thanh diém tua. Khi
bam chéic tay vao dui, lung c6 thé cong ra sau
nhiéu hon.

° Sau d6 tir ti thing lung 1én va trd vé tu thé ban
dau. Lap lai dong tac cho dén khi dua 21 lan.

Pong tac nay rat can phoi hgp nhip nhang véi
hoi tho: cham, sdu va phan déu theo dong tac.
Khi lung cong ra sau la lic phai hit that sau vao
16ng nguc. Khi thing lung 1én thi thdé ra cho hét
khong khi. Ngoai ra, trong nhiing 1an tap dau
tién, hai dau g61 thuong rat dau, khéng chiu dudgc
dén 21 1an. C6 thé quy trén mot tAm 16t mém dé
giam dau. Qua nhiéu lan tap thi géi sé khong con
dau nua.

» Dong tac thi tu

° Ngoi trén san, hai chan dudi thang vé phia
trude va hai ban chan cach nhau khoang mot
gang tay. Tay duoi theo bén hong, gan ban tay
Up xudng san.

° Sau d6, cui dau vé phia trudc dé cam xudng gan
nguc.

100



Phuong phap dudng sinh trong thdi dai moi

° Tiép theo, ti ti ngang dau lén va nga dan ra
sau, cang xa cang tét. Cung lic, dung hai tay
lam diém tua nhéc ca thAn minh 1én, hai dau
061 cong lai dé hai cang chan trd thanh diém
tua bén dudi. Nhu vay, lung dudc nang lén cao
va song song vol san nha, hai canh tay va hai
cang chan 1a tru chéng d6 va co tao cho thing
goc vO1 san nha.

° O tu thé cudi cliing nay, gong cang tat ca co bap
roi tu ti ha xudng, quay vé tu thé ban dau.
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° Thu gian moét 1at roi lap lai dong tac cho dén khi
dua s6 21 lan.

Dong tac nay doi hoi su chd y nhiéu hon dé
c¢6 thé thuc hién mot cach day du. Lan dau tién,
thuong khé nang than minh 1én cao hét mtc, nén
phai c6 su gang stc thi nhiing l1An sau méi ¢6 tién
bd. Ngoai ra, vé hoi tho phai chd y hit vao that
sdu khi nhac than minh 1én. Khi ha nguoi xuéng
thi tho ép cho hét khong khi ra.

* Pong tac th nam
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° Khoi dau véi hai tay chong trén san, mit quay
xuong, thAn hinh dudec chong 1én nhu tu thé
chuan bi hit dat.

° Hai ban tay va hai ban chan déu dat cach nhau
khoang ba gang tay. Canh tay va chan déu
ludn ludn git thang.

° Hai tay chong thiang trong khi than hinh c&
gidng cong oan xudng cang gan san nha cang
tot.

° Cung lue, dau nga ra hudéng sau lung cang xa
cang tot.

° Tiép theo, cii dau vé huéng nguc va dong thoi
nang than hinh lén cao. Vi tay va chan déu git
thﬁng, nén than hinh lén cao hét mic sé tao
thanh hinh chi V ngudc.

° Tu tu ha thAn minh xudng va lap lai dong tac
cho dén khi dua 21 lan.

Khi thuc hién dong tac cudi cung nay, nén luu y
gbng cang cd bap 6 mbéi dinh diém, khi than hinh
lén cao cting nhu khi ha thap hét mtc. Vé hoi thé
thi chd y hit that siu trong khi nang nguoi lén,
va tho ép ra hét khi ha than hinh xuéng thap.
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4. KET LUAN

Néu nhu ai ai cting phai thtta nhan riang mén
an thtic uong la nguodn truc tiép cung cAp ning
lugng cho co thé, thi qua that rat it ngudi biét
quan tdm chd ¥ dén nguon “ning luong dén tu
khoang khoéng” qua hoi tho. Luyén tap the siu
mang lai nhiing chuyén bién sau sic cho co thé
vi dam bao cung ting du nguodon 6-xy can thiét
cho mau, ciing nhu thai bo hét than khi ra khoi
cd thé. Piéu nay cb tac dung duy tri stc khoe
thuong ngay, dong thoi cling ¢6 tac dung giip co
thé tang cuong kha nang dé khang vao nhiing
ldc ¢6 6m dau hoidc thuong ton. Khi co thé mét
moi, viéc ngoi yén thu gian va thue hanh thd sau
la bién phap hoi phuc té6t nhat c¢6 thé ap dung
trong moi truong hdp. Badi vi thuc su ¢6 nhiing
chiing bénh lam ngudi ta biéng 4n, nhung chua
c6 chiing bénh nao lam nguoi ta biéng tha!

Khi cong dudng sinh khéng phai 1a mét phuong
phap than diéu dé gitdp ban c6 thé “cai Ido hoan
dong’, nhung véi su kién tri chic chan né c6 thé
giup ban c¢6 mot stic khoe tét dep hon nhiéu.
Khong chi 1a vAn dé thé chat, nhiing budi luyén
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tho theo dudng sinh con cé cong niang giup ban
tri bo moi céng thing trong cudc song, 14y lai
trang thai quan binh dé c6 thé tiép tuc vugt qua
nhiing khé khén trong cudc séng. Dé dat duge
muc tiéu nay mot cach hoan hao, ban cling can cé
su tu dudng thich hop trong tAm hoén, rén luyén
mdot s6 nhiing dvc tinh nhat dinh, méi cé thé tao
ra nhiing chuyén bién tich cuc ca vé thé chat 1an
tinh than.

Két hop dude ché do an uéng thich hop véi viéce
luyén tap thd sau, c¢6 thé xem ban da nhu thanh
cong dudc mot nua trong viéc duy tri va bao vé
stic khoe bang phuong phap dudng sinh. Mot ntia
van dé con lai sé tiép tuc dudc trinh bay trong
chuong sach tiép theo day.
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1. CAMXUC VA SUC KHOE

Néu nhu mé1 quan hé gitia mén an thic uéng
hang ngay hoic nguon dudng khi dua vao co thé
]a nhitng moi quan hé cu thé, thong qua nhiing
tién trinh trao d6i chat, thi moi quan hé gitia cam
xuc cua ching ta vdi stic khoe 1a mot mo1 quan hé
c6 ve nhu truu tuong, kho thay hon.

Tuy néi la trtu tudgng, kho thay, nhung bang
vao kinh nghiém ban than, bat ct ai ciing c6 thé
nhan ra ngay nhiing méi quan hé 4y néu nhu
quay lai quan sat chinh ban than minh trong
mot thoi gian nhat dinh.

Khi trong long thu thai nhe nhang, hoac trong
tAm trang vui vé, thoa méan, ching ta dé dang
cam thay tat ca moi thua déu tét dep. Moi thi,
trong do cé ca stic khoe cua ching ta. Nguge lai,
trong mot tam trang bat an, lo lang, suy sup,
ching ta nhu cam nhan mét mau den bao trum
lén tat ca, va moi ning luc hoat déng cua ban
than cing duong nhu suy kiét.

Thuec ra, tac dong tich cuc hay tiéu cuc dén stic
khoe ti¢ nhiing tAm trang cam xuc khac nhau
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cting khéng han 1a mét méi quan hé tritu tugng,
badi vi co ché hoat dong cua ching la nhiing co ché
rat cu thé ma nguoi ta c6 thé nam bat, phan tich
dude. Co thé con ngudi khac véi cac loai may méc
6 diem co ban 1a n6 hoat dong duéi su diéu khién
cua mot hé than kinh, ma hé than kinh lai chiu
tac dong truc tiép boi cac cam xuic. Nhiing trang
thai ma ching ta goi 1a hung phan hay ué oai déu
1a nhiing két qua cu thé do cam xtc tac déng 1én
hé than kinh trung uong cua ching ta ma gay ra.

Nhung hay dé lai cong viéc phan tich hoat dong
than kinh cu thé cho cac nha khoa hoc, sinh vat
hoc... Ching ta chi can nhiing nhan xét rat don
gian trong thuc té cling c6 thé nim bat van deé.
Mot van dong vién ra san thi dau véi tam trang
dau budn vi mot tai nan via xay dén cho nguoi
than ctia minh, sé khong thé thi ddu thanh cong
cho dut moi diéu kién chuan bi truée d6 déu hoan
hao. Ngude lai, mot tin vui ¢6 thé lam cho tinh
than phan chin hin 1én va ching ta sé c6 cam
giac nhu minh cé thé lam dude tat ca moi viéc.

Cam xuic khéng chi tac dong truc tiép dén trang
thai tinh than cua ching ta dé tao su hung phan
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hay suy sup, n6 con anh hudéng dén stc khoe qua
viéc giy tac dung dén cac hoat dong khac nia
cua cd the.

Trong quy trinh diéu tri, tat ca cac bac si déu
budc phai giai thich cho bénh nhan bi viém loét
da day hiéu rd vé moi quan hé gitia cam xtc véi
can bénh cua ho. Thudéc men diéu tri sé hoan
toan vo ich néu nhu ho khong cat diat dude cac
ngudn giy cing thang hoic tranh nhiing cam
xtic qua manh trong cudc séng hang ngay. Mat
khaec, nhiing nguoi binh thuong ma c6 tam trang
lo 1dng cing thang nhiéu ludn ¢ nguy cd roi vao
cac triéu chiing cua roi1 loan tiéu héa. Nhiing cin
bénh tiéu biéu khac ma bénh nhan luén phai luu
y dén cam xuc cua minh la cac bénh vé tim mach
va cao huyét ap.

Nhung d6 1a nhiing tac dong truc tiép. Cam xic
cua ching ta con tao ra hang loat cac tac dong
gian tiép khac gady anh hudng dén stic khoe. An
khong ngon, ngu khong yén la cac tac dung tiéu
cuc dé thay nhat, dé tiu d6 méi dan dén su suy
sup dan dan cua stc khde. Tham chi ¢6 nhiing
trang thai tinh than tu né tao thanh mét hién
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tuong bénh 1y ma nguoi ta goi la tam bénh, hay
bénh tam ly.

No61 tom lai, nhiing cam xudc cua ching ta cé
moOt mo1 quan hé r6 rang tac dong dén stc khoe.
Thong qua viéc diéu hoa, tu dudng theo hudng
ngay cang toét dep hon, ching ta cé thé chu dong
tao ra mot stc khoe cting té6t hon. Ngude lai, véi
tadc dong tiéu cuc cua nhiing cam xuc lién tuc
dién ra thi nhiing c6 giang thay doi trong viéc an
uéng va luyén tho cang kho long mang lai dude
két qua tot dep.

2.  DPIEU TAM DUONG SINH

Trén co s6 mé1 quan hé gitia cam xtdc va tinh
trang stc khoe, ching ta sé dé cap dén mot khia
canh khac nta cua dudng sinh, dé 1a Diéu tam
duong sinh.

N6i mot cach ném na dé hiéu, Diéu tAm dudng
sinh c6 nghia 1a diéu phuc tAm tinh, rén luyén, tu
dudng tinh tinh theo huéng cé 161 cho stc khoe,
ciing c6 nghia la nu6i dudng tét hon su séng cua
ching ta. Pé lam dude diéu do6, trude hét ching
ta phai phan biét dudc hai nhém cam xuic cé
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khuynh hudéng gay tac dung tich cuc va tiéu cuc
cho stic khoe.

Nhin qua mét cach tong quat, chung ta déu
c6 thé thay ngay nhiing tam trang cé lgi cho stc
khoe 1a su thanh than, thoai mai, cam giac thoa
man, hai long. Ngudce lail, nhiing tam trang cang
thang, go bé, bat man, khong hai 1ong 1a nhiing
tac nhan xau cho stic khoe.

Mubn thuong xuyén dat dude nhiing tam trang
c6 1ol va tranh di nhiing tAm trang bat loi, ching
ta lai phail nhin siu hon vao nhting nguyén nhan
hinh thanh cua ching.

Mot trong nhiing nguyén tic dau tién dé dat
dén cudc song thanh than, véi mot taAm hon ludn
lac quan thoai mai, chinh 14 nguyén tac thi hai
cua dudng sinh ma chiung ta da dé cap dén tu
dau: ché phuc long ham muén. Lao Tu khuyén
ching ta thuc hién diéu nay bang cach “thiéu
duc tri tuc’, nghia 14 it ham muén, tu biét du.
Phat gido thi chi ra rang 1ong ham muén?! 1a coéi
ngudn cua moi kho dau. Cac bac thanh nhan déu
khuyén ngudi dung chay theo vat duc, huong thu

' Thuat ngl thuong dung trong Phat giao la tham duc.
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xa xi. Mot cude song dam bac, don gian, gan giii
vG1 thién nhién bao gid cing mang lai cho ching
ta mot tAm hon lanh manh, trong sang. Ching
ta c6 the tu suy xét, chiém nghiém vé nhiing diéu
nay khi thu di tim giéi han cua long ham muon.
Ban sé hoan toan that vong trong cong viéc nay,
boi nguoi xua da tiing néi mot cach rat tuong
hinh rang: Tii tham khong day. Néu da la khong
¢6 gi6i han, lam sao ching ta cé thé thoa méan
dude n6? Toi da khong it lan ching kién nhiing
cudc chay dua khong dich dén cua nhiing nguai
chung quanh, va két qua dat dudc trong tucong
lai thi chua thay, nhung trudéc mat bao gid ciing
14 mot cudc song cang thing dén mét nhoai. Néu
ban mong mudn tich liiy that nhiéu tién bac cua
cai vi mot 1y do nao d6, thi chuong sach nay c¢o
1é khong danh cho ban; nhung néu chuing ta van
cung chung huéng di tim dén mot doi séng vui
khoe, hanh phuc, thi viéc ché phuc long ham
muodn tat yéu phai la bude khoi dau.

Tinh thin vi tha 1 y&u t& thit hai phai nhéc
dén. Néu nhu ché phuc long ham muén 1a “chinh
sach do1 noi1” tat yéu, thi tinh than vi tha chinh

la mo6t “chinh sach dé1 ngoai” khén ngoan khong
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thé thiéu. Su noéng gian, ganh ghét, oan thu...
luén ludn 1a nhiing yéu t6 tao ra trong ching ta
nhiing cam giac bat méan, cing thing, khong hai
1ong. Phat trién long vi tha, ching ta dep bo dudgc
nhiéu cam xuc tiéu cuc. Nho ¢é6 long vi tha, ching
ta dé dang yéu thuong va cam thong véi ngudi
khac, san sang chia sé khé khén cung nguoi
khac. Nhiing khuynh huéng tinh cam nay bao
010 cling mang lai cho chiing ta nhiéu niém vui
trong cudc séng. Va doé chinh 1a nhiing liéu thuéc
dudng sinh vo gia.

Tao diéu kién tiép xtc, gan gii vl thién nhién
ciing 12 mét tac nhan rat tot dé ching ta tu dudng
tam tinh. That khé ma mo ta bang 161, nhung néu
ban da tung ding trén bai cat canh bo bién dé
doi mat nhin ra mat bién xanh ménh méng ngut
ngan day séng, ban sé cam nhan dude thé nao la
su nho bé trude thién nhién bao la, va cting dong
thoi cam nhan duge stic s6ng dat dao ma thién
nhién quanh ta luén mang lai. Thinh thoang
c6 mot 1an di vé vung qué, hodc tham gia mot
chuyén leo nui, déu la nhiing co hoi tét dé ban

tiép xuc gan giil voi thién nhién.
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Tao ra dudec mot nép song thanh than, khéng
chay dua theo cac nhu cau vat chat, dong thoi biét
yéu thuong, chia se v6i moi nguol chung quanh,
ban sé cam nhan dudc niém vui va ¥ nghia thuc
ok it 5 5. o i nliilioer witin hotn, phidi
trach hay ganh ghét, ti hiém, tAm hon ban sé luén
thay lac quan, thoai mai, va dé chinh la nhiing
tién dé khong thé thiéu cho mét stc khoe tot.

O day ciing khong thé khong nhic dén yéu to
sang tao. Boi vi sang tao chinh 1a stic song, nén
muon c6 mot cude song vui khoe khong thé khong
sang tao. Doi véi tuodi tré, stc sang tao nhu mot
nguon luc tu nhién tuén trao, thé hién & su to mo,
thich kham pha va luén muén thu qua nhiing
diéu méi la. V6i nhiing ngudi 16n tuoi, khuynh
hudng suy yéu cua stc khoe tat yéu lam giam
dan di stic sang tao. Véi nhiing nguoi da ting
trai qua nhiéu that bai ning né thi tién trinh
suy thoai nay cang bi day nhanh hon niia. Tuy
nhién, néu hiéu dudc nguyén nhan thi chinh diéu
nay ciing giip ching ta nay sinh giai phap. Vi
thé, viéc tim cach khéi phuc lai tinh sang tao ¢6
v nghia quyét dinh gitip nhiing ngudi cao tudi cé
thé phuc héi sinh luc.
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Nhu da néi, su sang tao chinh 1a stic séng trong
ta, nén thuc t€ ching ta khong thé danh mat né.
ma chi 1a vi thiéu nhiing diéu kién khoi day khién
cho né tré nén ngdm ngam, tiéu cuc. Khi ban cam
thay minh rci vao tam trang chan nan, bi quan,
d6 1a nhiing ldc rat can thiét phai tim cach khoi
day su sang tao cua minh. Cé nhiéu phuong thic
dé lam viéc d6, nhung mdi ngudi can dén mot
phuong thiic khiac nhau, khong ai giéng ai. Cac
hinh thtc giai tri thich hdp cting ¢6 thé 1a nguon
khoi day cam hiing sang tao. Sang tac van tho
la hinh thic thich hdgp v61 nhiing ngudi c6 hoat
dong tri 6¢c nhiéu hon. Diing nghi dén gia tri cua
bai tho khi ban viét ra nd. TAt nhién chua han
ban c6 thé viét dude nhiing bai the hay nhu Han
Mac Tu hay Xuan Diéu... nhung van dé chinh
yéu 0 day la khoi day tinh sang tao, va ban khong
can thiét phai quan tAm dén viéc bai tho cua
minh c6 dang dé luu truyén hau thé hay khong.
No61 mot cach khac, cong viéc chinh 1a muc dich.
Néu ban c6 thé say mé thuc hién né, stic séng
trong ban sé dudc khoi day. Cac ban gai c6 thé
hoc niu #n, may va. Cac ban trai cting c6 thé thu
hoc thém mot ngoai ngit, hoac hoc vé, hoc nhac...
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Nhiing quyét dinh nay tat nhién sé khong nham
tao thém thu nhap cho ban - con tén kém la dang
khac — nhung ching c6 ¥ nghia 6 cho mang lai
cho ban niém vui va stic séng, dé ti d6 ban c6 thé
song tot hon, vui khoe hon va do d6 c6 thé lam tot
hon nhiing cong viéc khac.

V61 nhiing nguol ma cong viéc thuce su luén doi
hoi tinh sang tao cao, dién hinh nhu cac nghé si
sang tac, ban c6 thé thay la tudi gia tac déng rat
it dén tinh than cua ho. T61 da cé6 lan dudc tiép
xtc v6i nhac si Hang Vang! trong mét dém vin
nghé bo tii. Nhin déi mat sang tinh anh va phong
cach biéu dién cua 6ng, ching ta thay nhu khong
¢6 chit quan hé nao véi ganh ning tudi tac da
16 r6 trén mai téc do6i mau. Néu nhiing ngudi tre
tuoi luon duy tri dude mét stic song tuong tu nhu
thé, thi viéc dat dén mdt stic khoe tét bang cac
phuong phap dudng sinh 1a diéu khong khé lam.

' Nhac si Hang Vang, tiic Nguyén Dinh Vang, mot trong cac

nhac si lao thanh sang tac rat nhiéu ca khiac Phat giao.
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KET LUAN

Cho dén ldc nay, ching ta da dé cap dén ba
khia canh khac nhau cua phuong phap dudng
sinh: Am thuc duong sinh, Khi cong dudng sinh
va Diéu tAm dudng sinh. Ba khia canh nay chi
duge phan tach ra trong ¥ nghia dé cé thé tuan
tu trinh bay cung doc gia, vi thuc ra ching ¢6 méi
quan hé chit ché véi nhau, hoan toan khong thé
chia tach duge. Diéu dé c6 nghia 1a, ban khong
thé chon mdt trong ba phuong phap dé theo duéi
thuc hién ma khéng can dén cac phuong phap
khac. Ca ba thuc ra cting chi 14 mot, vi ching
c6 mol quan hé tuong tac 1an nhau va dong thoi
hién htiu trong moi ching ta. N6i mot cach dé
hiéu hon, ching chi 1a nhiing méit khac nhau cua
cung mot van dé.

V6i mot tAm trang ning né vi uu tu, lo lang,
ho#c hon gian, cim ghét, ban khong thé thanh
cong trong viéc luyén thé. Ban ciing khong thé
an ngon mot biia an du da dudc chon loc, chuan
bi ding cach. Mat khac, viéc luyén tho cting sé
khong mang lai bao nhiéu hiéu qua néu nhu ban
luén an udong btra bai khong ding cach. Trong khi
d6, mot tam hon lac quan, vui tuoi lanh manh sé
oiip ban dé dang budc vao thuc hién tét cac bai
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tap luyén thd cting nhu tuan thu dung cac chi
dan vé ché dé an uéng.

Nhu ching ta déu thay, ca ba khia canh nay
cua phuong phap dudng sinh déu duge xay dung
mot cach nhat quan dua trén cac nguyén tac co
ban 14 thuan theo tu nhién, ché phuc long ham
muén va phat huy tinh sang tao. Ciing tuong tu
nhu nhiing nganh khoa hoc khac, khoa dudng
sinh cting lién tuc phat trién qua thoi gian, qua
cac thoi dai. Nhiing gi ching ta hiéu vé dudng
sinh hém nay da cé phan khac biét so véi truée
day vai ba muol nam, va chung ta cing doan
trude la trong tuong lai sé tiép tuc con cé6 nhiing
su phat trién, thay doi khac niia dé cé thé thich
hgp v61 tung thol dai. Tuy nhién, nhiing phat
trién va thay d6i duong nhu chi 1a vé tiéu tiét ma
rat it khi vugt ra ngoai cac nguyén tac cin ban,
nhu thuc té da chiing minh khi nhiéu ngan nam
troi qua ma nhan thic cua cac bac thanh nhan
xua kia van khong hé sai léch.

Su phéi hop gitia Am thuc dudng sinh, Khi
cong dudng sinh va Piéu tAm dudng sinh tao nén
mot biic tranh hoan chinh vé phuong phap dudng
sinh, cho du van con mdt vai nét chAm pha sé
duge tiép tuc trinh bay trong chuong cudi cua
sach nay.
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Néu nhu tap sach nay dude viét ra cach day
chiing nua thé ky, c6 1é khong can cé chuong cubi
nay. Tuy nhién, nhiéu van dé trudc day gic khong
con gidi han 6 pham vi cua cac ca nhan ntia, ma
trd thanh nhiing hién tuong can cé su quan tam
cua toan xa hoi. Hé qua cua diéu nay la, thay
vi trinh bay trong cac chuong sach trude, to1 da
quyét dinh tach mét s6 cac vAn dé ra riéng biét
trong chuong nay dé c6 thé ban sau hoi déi chit.
Hon thé niia, diéu nay hoan toan khong c6 tinh
cach “thoi phéng” ma thuc su 14 nham phan anh
ding tAm quan trong cua ching trong thoi hién
dai.

THUOC LA

Néu ban van giti thién cam véi thuoe 14, toan
bo nhiing gi t6i da co gang trinh bay trong tap
sach nay sé dudc xem nhu tuong duong véi con sé
khong. To61 néi thé, cho du la ban dang hit thudc
14, boi vi thuc té ngay nay khong it ngusi du dang
hit thude van khong thé c6 “thién cam” véi thude
14 khi hiéu ro vé né. N6i khac di, rat nhiéu nguoi
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nghién thuéoc 14 hién nay dang trong tinh trang
“bi hit” hon 1a “dude hat”. Va su thay doi nhan
thiic nay dong vai tro quyét dinh trong nhiing
buée tién tiép theo.

Néu ban muén thuc hanh dudng sinh dé c¢6 mot
doi song khoe manh, thi quyét dinh sang suét
dau tién can c6 1a hay “tuyén chién” véi thuoe 14,
ngay ca khi ban van dang 1a nguoi nghién thuéc.

M&i néam, chi rieng ¢ Biac My da co6 xap xi
khoang nua triéu nguoi chét vi cac bénh tat cé
lién quan dén thudc la. Con s0 nay chiém 20%
trong tong s6 nguoi chét vi tdt ca moi nguyén
nhan. Hat thudc 14 c6 thé gdy ung thu phéi, diéu
nay ngay nay ai ciing biét. Nhung ban c6 biét 1a
nhiing nguoi hut thuoc 14 ciing ¢6 nguy co mac
bénh tim tang gap hailan? Nhiing tac hai lau dai
it dude biét dén hon cua viéc hut thuéce 14 1a 1am
giam thap mic HDL! (dudc goi la cholesterol c6
1) trong mau, va lam huy hoai 16p mang trong
cua cac thanh mach mau, don duong cho su hinh

' High-density lipoprotein, mot chat c6 cong nang lam cho

cholesterol tach roi khéi thanh dong mach va van chuyén vé
gan dé co quan nay “xt ly”. Vi thé, day dugc xem la mot loai
cholesterol “co6 |gi”.
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thanh cidc mang cling trén thanh trong cua dong
mach. Ngoai viéc lam tang nguy co ung thu phoi
va bénh tim, hut thudc 14 con c¢6 thé dan dén con
dot quy, bénh 6 ngoai vi mach mau va rat nhiéu
ching ung thu khac.

Hut thuéc 14 cting 1am rach niém mac da day.
Nhiing nguoi hut thuoce 14 ¢6 nguy co bi loét da
day hoac ta trang cao hon nhiing nguci khong
hat thuée dén 50%. V61 nhiing nguoi hit thuoe
14, cac vét loét ciing sé 1au hoi phuc hon.

Khi mo6t diéu thuoc 1a dude dot 1én, no toa ra
chung quanh hon 4.000 chat héa hoc, trong dé co6
43 chat da dugc nhiing thu nghiém chinh thic
cho biét 1a gy ra ung thu. DAy la nhiing két qua
dudce chinh thic cong bo tai Hoa Ky vao nam 1989
va dude Vién nghién ciiu ung thu quéc té (1IARC)?
cong nhan va phan loai.

Nhung khong chi 1a vAn dé bénh tat. Khi ban
hit mot diéu thude, chua néi dén khia canh doc
hai cua né, ban ciing da truc tiép day co thé vao
tinh trang “dé1 6-xy” vi bi thudc 1a dot hét sach.
Né6i rong ra, ban khong chi dot mat phan dudng

' International Agency for Research on Cancer

120



Phuong phap dudng sinh trong thdi dai moi

khi “cia minh”, ban dang xAm pham ca vao “cua
chung” khi nha khé6i mit mu vao moi truong
chung quanh. “Bi hut thudc gian tiép” 1a nguyén
nhan giay anh huong xau dén stc khoe, diéu do
da dudc cac co quan y té chinh thic c6ng nhan,
va do d6 da nhiéu noi trén thé giéi cAm hit thudc
0 nol cong cong. Néu ban 1a nguoi tu trong, 1é
nao ban khong nghi dén diéu dé6 hay sao? Chua
hét, nhiing ngudi bi hai nhiéu nhat lai chinh 1a
nhiing nguol ma ban thuong yéu nhat — nhiing
nguoi than trong gia dinh, nhu vo hoic chong,
con cai, anh chi em...

DPing trén quan diém dudng sinh, viéc hit
thuéc 14 hoan toan chi do noi ban khéng tu chi
duge minh, khong ché phuc dude long ham muén,
boi vi trong thuce té n6 khéng mang lai bat e nhu
cau thiét yéu nao cho co thé ca. D6 1a mot ban an
chung than ma ban tu nguyén ky vao dé chiu lam
k& nd 12 sust d3i.

Nhung may man thay, ban ciing c6 thé tu tay
xé bo ban an 4y bat cii Iic ndo ban mudén, mién 1a
ban c6 du quyét tam dé lam viéc ay. Néu ban lam
nhu thé, ban c6 thé tin chic riang ban khong phai
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la nguoi dau tién bo thuéc 14 — ¢6 hang tram ngan
nguoi da lam diéu dé trude ban!

Viéc bd thudc 14 c6 nhitng khé khin nhat dinh
ma ching ta khong thé pht nhan, nhung diéu
quan trong nhat caAn nhan manh 14 ching ta hoan
toan c6 thé lam dudc. T4t nhién, ngudi da nghién
thuéc cang lau, véi mic d6 cang niang thi viéc
bo thuéce cang khé hon. Khé hon, nhung khong
phai 1a khong thé dude. Chi cin 14 ching ta ¢6 du
quyét tAm cung véi su chuan bi thich dang, chéc
chan ching ta sé thanh cong.

Néu ban c6 thé bo thude ngay, diéu d6 1a rat tot
va khong con gi don gian hon. Chi trong mét s6m
mot chiéu, ban sé tim lai dudce con nguoi that cua
chinh minh khi khéng con bi phu thudc vao thuoce
la. Nhung néu ban da c6 d6i ba 1an noé luc va déu
that bai trong viéc bo thuéc, cting ding nan chi.
Mot vai chi dan sau day may ra cé thé giap ban
thanh cong.

Khi tu minh da xac dinh la thudc loai “con
nghién” khé bo thude, ban nén tién hanh viéc bo
thudc mot cach cham rai hon véi tiing buée tuan
tu nhu sau.
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Truée hét, 1én ké hoach bo thuée. Nhung chi
lén ké hoach thoi, con thuc té thi van “an binh
bat dong”. Trong giai doan nay — nén kéo dai
khoang 1 dén 2 tuan tuy y — van huat thuéc nhu
binh thuong nhung hay kién nhan theo doi va
ghi nhan tung diéu thudc cua chinh minh vao
mot cudn so tay luon mang theo. Thong tin vé
moi diéu thube can ghi rdé van tit vé thoi diem
trong ngay (gig, phut, sang hoic chiéu... ), vé boi
canh chung quanh (mo6t minh, c6 ban bé, trong
ban an, sau khi uéng tra, ca phé...), vé tAm trang
lde hat thuoe (budn, vui, khong buon khéng vui,
chan nan, hung phéan... ), vé muic dé6 thém muén
doé1 véi diéu thuédce (rat thém thuéce hay chi hit vi
tho6i quen, hodc c6 thay thém thudc nhung khong
hit cting dude... ). Cudél moi ngay, ban ghi nhan
tong s6 diéu thude da hit trong ngay.

Sau giai doan chuan bi thit nhat nay, ban da
c6 du nhiing théng tin can thiét cho cudc “hanh
quan”. Van dé bay gid 1a phan tich nhiing thong
tin d6. Hay quan sat va so sanh nhting théng tin
da ghi nhan dé tim ra nhiing diém sau day:

° Ban thuong hiit thudc nhiéu nhat vao thoi diém
nao? (sang, nua buoi, trua, xé chiéu, vé dém...)
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° Ban thuong hut thudc nhiéu nhat trong boi
canh nao? (khi 6 mét minh, khi ngoi véi ban bé,
sau khi an com, uéng ca phé...)

° Ban thuong hit thuée nhiéu nhat trong tim
trang nao? (buodn, vui, chan nan, hung phan...)

° Ban thém thudc nhat vao nhiing lic nao? (sau
khi an, lic ngu mdi day, sau khi uéng ca phé...)

Buée chuan bi thi hai nham lam “suy yéu luc
luong quan dich”. Can cG vao nhiing thong tin
da c6, ban tu minh chon ra mot s6 nhiing diéu
thudce “quan trong” nhit trong ngay, nghia la
nhiing diéu thuéc ma ban nghi riang “khéng thé
thiéu duge”. S6 lugng tat nhién la cang it cang
t6t, nhung phai tinh tao xac dinh trén tinh than
“bi€t minh biét nguoi” dé c6 du stic ma “chién
dau”. Pong thoi, véi nhiing gi da biét vé thoi
quen hut thuéc cua minh, ban cing ghi nhé ky
nhiing “yéu diéem” cua minh trong viéc hit thuée
dé chu dong tranh xa cac moéi truong thuan loi,
ciing nhu chuan bi canh giac cao vao nhiing thoi
diém “quan trong”.

Bay gio, ban ¢6 thé bat dau tuyén chién véi
thuéc 1a bang cac bude cu thé nhu sau:
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° Xac dinh cho minh mot méc thoi gian dé bo
thuée. Co thé 1a ti 1 tuan cho dén 1 thang, tuy
nol “thuc luc” cua minh. “Ta yéu dich manh”
thi phai kéo dai tran chién hon, nhung kéo dai
qua thi ciing dé lam suy yéu quyét tam “diét
dich”. Vi thé ban phai tu minh quyét dinh mot
cach than trong khoang thai gian nay.

° Sau d6 thong bao quyét dinh bo thude la cung
v6i thoi gian bo thudc da xac dinh cho tat ca
nhiing nguoi than thudc, ban bé quen biét...
V61 nhiing nguoi than thiét, diing ngai dé nghi
su ho trg, giup d6 cua ho trong thoi gian ban
boé thuée, ching han nhu tao diéu kién tranh
né khong dé ban phai tiép xic véi thuée 1A...

Gial doan mot cua chién dich bo thudc 1a gioc
day da co6 thé biat dau. Ban sé bit dau bing cach
chi tu cho phép minh hut nhiing diéu thuée “quan
trong” nhat trong ngay — con s6 to1 da khong nén
qua 5 diéu. Giai doan nay co thé kéo dai tu 5
cho dén 10 ngay, tuy ban quyét dinh. Néu ban
thuc su quyét tAm, su thanh céng trong giai doan
nay ciing khong khé 1am, vi trong thuc té thi ban
chua hé dung dén “chu luc quan” cua dich.
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Sau giail doan nay, dén giai doan chinh thic bo
thuoc, ban can tién hanh cac budc sau day:

° Chon ngay bo thudce, nghia 1a ngay ma ban quyét
dinh sé hoan toan khong hut thudc ntia. Nén
chon mdt ngay nghi viéc, chang han nhu cudi
tuan hoiac moét dip nghi phép, khong cé6 cong
viéc gi buic thiét trong gia dinh... nhung khong
phai 12 mot ngay “roi ranh”, trong ¥ nghia 1a
phai ¢6 viéc gi d6 dé lam. Ban c6 thé chu dong
chuan bi mot ngay di choi véi ca gia dinh, hodc
t6 chiic mot hoat dong giai tri tai nha nao dé...

° Chinh thtc cong b6 “lénh cAm thude 14” trong
gia dinh ban. Hay kién quyét ap dung ngay ca
v6l cac vi khach dén choi. Hiu hét moi nguoi
déu sé dé dang thong cam ma khong cho la
ban “qua dang”.

Thoi gian khé khan nhat cho ban sé 1a trong
vong mot thang sau khi “chién tranh bung no”.
Ban sé phai d6i phé v6i nhiing con vat va vé thé
xac, do su thém thuéc gy ra. Pong thoi ban con
phai doé1 pho ca vé6i thol quen lau ngay, nghia la
yéu t6 tam 1y, n6 luén thoi thie ban phai tim mot
cal gi d6 dé kep gitia hai ngéon tay va dua lén
miéng... Vao nhiing lic con thém thuéce 1én cao,
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ban c6 thé di dao mét vong, hodc uéng mot ly nuée
loc, hoac tim cach noéi chuyén vé1 mot nguoi ban
nao do, tham chi la qua dién thoai cing dudc...
Diéu chic chdn ma ban c¢6é thé yén tiAm 1a con
ghién sé qua di.

Nhiéu triéu ching kho chiu cing sé phat sinh.
Thong thuong nhat 1a nhiing cam giac but rit,
khé chiu, nhiing con thém mudn 1én cao dé. Mot
s6 nguoi ho nhiéu, mot s6 ngudsi khac ¢6 thé mat
ngu. Tuy nhién, tin vui cho ban la tat ca nhiing
diéu nay chac chan roi cting sé qua di, chi can
ban kién tam chiu dung trong vong moét thang
quyét dinh nay.

Véi tat ca cac bude chuan bi nhu trén, ban c¢6
thé yén tAm la minh da giam nhe dudc rat nhiéu
khé khéan trong viée bd thude. Phan cudi cung
con lai chi 1a cho xem ban c6 du quyét tAm hay
khong. Da s6 ngudi ta sé bo thuoc thanh céng véi
nhiing ké hoach chu d4o nhu trén. Lé nao ban lai
nam trong mot thiéu sd6 kém may man?

RUQU BIA

Cac loai rudu, bia khéng bi xép vao danh muc
déc hai nhu thuéc 14 — v61 dong chii canh bao dugce
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ohi ngay trén bao bi san pham: Hit thudc c6 hai
cho stic khée. Tuy nhién, c6 thé day 1a mot trong
nhiing bat hop 1y cua ching ta ngay nay vé mat
nhan thic. Diéu d6 c6 nhiing 1y do ctiia né. Truée
hét, ching nhiing khong bi “ché” ma tit 1au rugu
bia da san cé “tiéng khen” 14 c¢6 101 cho stic khoe.
Diéu nay ngay nay van dudc thita nhan. Vi mot
lugng dung nhat dinh, rudgu hoéc bia ¢ tac dung
kich thich tiéu héa va lam giam mét sd6 nguy co
vé cac bénh tim mach.?

Nhung cho du rugu bia to ra ¢c6 mot sé hiéu qua
chong lai bénh tim mach, diéu quan trong khong
kém la phai xem xét cac khia canh tiéu cuc cua
chung.

Luong con dua vao mau cé6 kha niang lam ting
cao muc duong mau va muc triglyceride. N6 cting
lam cho huyét ap tang cao va duong nhu c6 moi
quan hé véi ung thu vi 6 phu nii. Udng qua nhiéu
rugu bia c6 kha nang lam ting nguy co mac bénh

cd tim va ching loan nhip tim, gay ra xo gan,
1

Mac du co ché hoat dong nhu thé nao dé lugng con dua vao
co thé co thé gitp ngan nglia cac rac roi vé tim mach van
chua dugc hoan toan lam ro, nhung c6 vé nhu diéu quan
trong chinh la khd nang cta con trong viéc lam tang cao
muc HDL cholesterol (loai cholesterol co |gi) va ca mic TPA
(tissue plasminogen activator).
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viém than, viém da day, mot sé chiing dot quy va
cac bénh ung thu nhu: ung thu miéng, ung thu
¢o hong, ung thu thanh quan, ung thu thuc quan
va ung thu gan.

Nhung tac hai quan trong nhat va thuong gap
trong thuc té 1a rugu bia 1am “thay doi con nguoi’.
Téac dung cua con say rudu ti nhe dén ning déu
c¢6 thé 1a nguyén nhan gay tai hoa. T nhiing cau
né6i thiéu sang sudt chi cé thé dua ra véi tac dung
cua rugu bia, va két qua la gay thuong ton tinh
cam v6i moi ngudi chung quanh hodc dan dén
thait bai trong cong viéc; cho dén hang loat vu tai
nan giao thong ma nguyén nhan chu yéu la mat
nang luc diéu khién xe vi uéng nhiéu rugu bia.
Nhiing vu nay lai rat thuong khi la nhiing truong
hgp 1am cho “ngudi ngay mac nan”. Mot phu ni
gan nha toi, tudi chua dén 40, da chét oan tc chi
vi mot dé tu luu linh lai xe dam vao ngay khi
c6 chi ding choi truée nha — bo lai hai dta con
déu chua dén tudi trudng thanh. Chua hét, rugu
bia con tham gia rat tich cuc trong cac vu gay
g6 danh nhau toi boi khéi ltia, ma trong nhiéu
truong hop khi “kho chu” tinh lai cling phai tu
hoi khong biét vi sao minh lai “ngu” dén thé!
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Theo nhiing phuong thiic “pham to1 gian tiép”
nhu vay, rudu bia van ung dung ton tai ma khong
bi “truy t6” gay gat. Mac du nhiéu t6 chiic xa hoi
da lén tiéng canh bao vé cac nguy cd do rugu bia
g4y ra, nhung cho dén nay, day van 1a mot trong
nhiing mit hang kinh doanh 16n nhat trén thé
g101.

Mot diéu rat don gian ma chung ta co thé dé
dang thay dudgce 1a, khong ¢6 rudgu bia ching ta
van c6 thé song mot cach binh thudng. Néi cach
khac, rugu bia khong phai nhiing gi thiét yéu cho
cudc song, ma chi 1a nhiing gi dude cAn dén dé
thoa man long ham muén cua ching ta. Vi thé,
nhiing ai biét ché phuc long ham muén sé khong
bao gid bi phu thudc vao nhiing cam giac gia tao
do rudu bia mang lai.

Nhin sau vao tac hai gian ti€p cua nhiing con
say rudgu, ching ta khong thé khéng giat minh lo
ngai. Cac bac phu huynh mat di kha nang giao
duc tot con cai, néu nhu ban than khong chong
lai dudc su cAm do cua men cay. Tré con sé hoan
toan that vong khi thay chiung ta day cho ching
nhiing diéu hay 1é phai trong khi ban than khéng
c6 dude mot cude soOng mau muc, tot dep.
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Buéng xuéi ly tuong, trén tranh trach nhiém,
danh mat nhan cach, hao mon stc khoe, déu 1a
nhiing diéu rat thuong gip ¢ nhiing nguoi nghién
rugu.

Nhung c¢é thé ban sé thay minh c¢6 1y khi bao
chiia rang, nhiing diéu vira néi chi ding véi nguoi
nghién rugu, véi nhiing ké sang say chiéu xin,
con néu nhu thinh thoang méi “lam mot ly” cho
“o1an gln gian cot” thi dau co gi tai hai?

Vang, qua diung vay. Nhung chi ding trong ¥
nghia néng can ngay truéc mat ma thoi. Ly thi
hai bao gio ciing bat ngudn tu ly dau tién, va ly
thi ba tat nhién phai dén sau ly thi hai. Ban
c6 thé tu kiém ché ban than dude dén miic nao,
nhat 1a khi da chiu tac dong cua men cay? Vi
thé, viAn dé nén dugc nhin ti mot goc dd khac
hon: ban cho rang thinh thoang “lam moét ly” thi
khéng c6 hai, nhung nhu thé c¢é loi gi hay chang?
Néu ban tu xét minh mot cach nghiém tie, ban
sé thay rat hiém khi dong cé udng rudu bia thuc
su lai 1a vi nhiing cai “c6 1¢i”, ma thuong la dé
thoa man long ham muén. Néu ban cé thé dit
khoat khéng uéng rugu bia, chua ban dén van
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dé stc khoe, t61 tin chac la cude sdng cua ban
sé yén 6n hon rat nhiéu.

Nhung tu gia rugu bia khong phai chuyén dé
dang, it nhat 1a trong béi canh cua ching ta hién
nay, khi ma cac nha may véi diy chuyén cong
nghé hién dai lién tuc dua vao thi trudng méi
ngay hang triéu lit rugu bia cac loai, va nguoi
“biét uong” thuong mdéi dude xem 1la “sanh diéu”.

Yéu to trude tién can cé6 dé xa lanh rugu bia
14 mot nhan thic ding dan va doc lap. Hay suy
nghi va quyét dinh bang vao chinh kha néng
phan doan cua ban, ding phu thudéc vao nhiing
gi nguol khac — t61 mudén néi dén nhing nguoi
chung quanh ban — tac dong dén ban. Yéu t6 phu
thudc nay thuong dong vai tro quyét dinh trong
da s6 truong hop ngudi chua biét uéng rucu van
co “nham mat dua cay” vi s¢ ngudci khac cuoi
nhao, nhat 14 trong nhiing moi truong giao tiép
xa hoi. Mot ly nude ngot le lo1 gitia hang chuc ly
bia trong mot ban tiéc 1a diéu gdi nhiéu chi y, va
néu ban khong c¢6 tinh “ddc lap” thi that kho long
vugt qua van de.

Mot trong nhiing kinh nghiém “cay dang” ban

can biét néu muon bo rugu 13, ly dau tién bao gio
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cing dé ti choi nhat. Dé nhat, khong cé6 nghia
la “khong kh6”, ma 1a “dé hon” khi so sanh véi
ly thd hai, tha ba... Vi thé, du kh6é khan dén
dau ban ciing phai chién thang ngay tu Iy dau
tién. Chién luge nay mang tinh quyét dinh, vi
néu khong “ghi ban tir hiép mét’, ban hoan toan
khong c6 co may dé chién thing trong “hiép har’,
khi da “xudéng sic’ sau nhiing ly dau tién.

Vi tu a1 — khong phai la tu trong — ching ta
thuong dua ra 1y do dé tu chéi 1a “téi it udng
rugu”, dé ham nghia 1a “t6i c6 thé uoéng duoc,
nhung hém nay khéng muén uéng’. Diéu nay lai
cham dén tu ai — van 14 tu 41 — cua nguoi moi
rucu, va ho sé co ép ban udng cho bang dude. Néu
muodn gia ting kha nang thanh cong trong viéc tu
choéi, ban can phai néi 1a “t6i khéng uéng ruou’”.
Cach no1 dat khoat nay, kém theo v61 mot thai
do dat khoat, sé giap ban vudgt qua dude nhiing
161 nai ép co tinh cach xa giao. Va diéu may man
13, su ditt khoat nay mang lai hidu qua “dai 1au”,
bai nhiing 1an sau d6 sé c¢6 it ngusi maoi ban uéng
rugu hon.

Van dé dang néi hién nay la trudec nhing tac
hai cua rudgu bia, nguoi ta chi ¢6 khuyén ma
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khong cAm. Phai chiang diéu d6 chi nham duy tri
cho nhan loai mét tha vui? Déi khi té1 nghi dén
lénh cAm dot phao da bao vé duge hanh phice cho
biét bao gia dinh, phong tranh dudgc biét bao tai
nan chay no, va ciing tiét kiém dude biét bao la
tién bac hoang phi cho xa hoéi. Gia nhu ching ta
cung c¢6 mot lénh cAm tuong tu véi rugu bia, loi
ich mang lai chiac chan la khéng nho. Chi riéng
dé1 v4i an toan giao théng, c6 1é sé hiéu qua hon
ca viéc bat budc phai déi nén bao hiém khi di xe
gAn may.

THUC PHAM CHE BIEN

Su phat trién cong nghiép ngay nay da mang
lai cho ching ta v6 s6 nhiing tién nghi thoai mai
trong doi song. Viéc chuan bi mot biia an gia dinh
trong vong 5 phut 1a diéu khong ¢6 gi khé khan
v6i cac loai thuc phAm ché bién san. Tham chi,
ching ta con dé dang hon trong viéc tinh toan
muc dinh dudng can thiét hang ngay, vi trén moi
san pham déu c6 ghi ré thanh phan dinh dudng,
mot cach chinh xac véi nhiing con sd cu thé.

Nhung vi sao trong thuc té thi st dung “dinh
duong dong hop” khong thuc su mang lai stc
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khoe cho chung ta? Boi vi gitia nhiing “con s6”
va “tu nhién” ludon c6 moét khac biét nhat dinh.
Ngay ca nhiing ché pham v6i ham lugng hoan
toan chinh xac dudc dung trong y hoc, tac dung
cting khéng thuc su t6t dep nhu cung thanh phan
d6 dude hap thu ti thuc pham thién nhién. Chua
n6i dén nhiing khac biét rat xa nhau gitia cac quy
trinh ché bién. T6i da so sanh thanh phan dinh
dudng ghi trén vo hop moét lon stia gia 30.000
dong v6i mot lon stia khac, cung khéoi luong
nhung véi gia 195.000 dong. Ca hai déu c¢6 thanh
phin dinh dudng “khai bio” giéng hét nhit nhau,
ngay ca ham lugng cac vitamin va khoang chat
cling khong khéc. Qua that 1a “thuong dé” ngay
nay dang phai hét stc hoang mang bdi quyén
ning lua chon cua ngai dang bi thach thic dén
muc to1 da vél nhiing khac biét vé gia ca tuong
chiing nhu bat hop 1y nay. Chi c¢6 thé giai thich
mot cach né6m na ti géc dd cua nguoi tiéu dung
la “tién nao cua ndy”. Néu ban cho con ban uéng
loai stia 195.000 dong mot hop, ban sé tu minh
phan biét duge su khéc nhau giita hai loai, cho
du chung dude cic nha san xuat gian tiép bao la
“o16ng nhau”.
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Bén canh — khong, phai néi 1la dang sau — nhiing
tién lgi ma thuc pham ché bién mang lai cho con
nguoi, 1a hang loat nhiing van dé dang lam nhitc
dau nhiing ai quan tam dén stc khoe cong dong.
Bot ngot, “nguci ban than thuong” nhat cua cac
ba noi trg dang bi 1én an gay gat. Puong la “nghi
can” thi hai — nhung néu thang thing khong vi
né thi phai goi 1a “t6i pham” - trong viéc gay hai
cho stc khoe. Va that tré tréu thay, loai ducing
cang dat tién, cang trang dep thi lai cang...
hai. O day, quan niém “tién nao ctia nay” da
khong con ding nta khi nguoi ta dua nhau bo
tién ra dé mua “thudc doc”. Van dé ciing tuong tu
v6i cac loai phAm mau dung trong ché bién thuc
pham. C6 thé néi ngin gon mot cau dé chi rod tinh
chat cua cac thuc pham c¢6 dung dén héa chat tao
mau, do la: cang dep cang doc. Nhing a1 “ham
cua la”, ldc nao cting ua thich mau meé “xanh
xanh do do”, hay coi ching! Khi thtta nhin tinh
chat doc hai cua cac hoa chat dung trong cong
nghé ché bién thuc pham, ngudi ta luén luon bién
ho rang: Cé doc, nhung 6 miic gidi han cho phép.
Va tat nhién la ho noéi c6 “gidy to”, “ching ci”
ro rang. Van dé vo 1y ¢ day 1a, ngudi ta cé thé
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tinh duge ham luong héa chat st dung trong moi
oram thuc pham, nhung lam sao biét dude ngudi
tiéu dung sé dung dén bao nhiéu gram nhu thé?
Va dau la giéi han an toan? Dé giai quyét van
dé nay hién nay, diéu tét nhat c6 1é 1a nguoi tiéu
dung can c6 nhiing kién thic nhat dinh dé cé thé
tu bao vé stic khoe cho ban than va gia dinh.

Mot nhac si quen than véi toi c6 lan ngau
hting truéc méi quan tAm vé nhiing tac hai cua
thuc pham cong nghiép da sang tac hai ca khic
mang tén la “Gia tu bot ngot” va “Em hoa chat’.
Trong do tac gia khéo 1éo chi ra duge tinh chat
doc hai “tra hinh” cua bot ngot va cac loai hoa
chat thuong dung trong cong nghé ché bién thuc
pham. Nhiing ca khic nay chi méi dude tac gia
hat cho chung to61 nghe trong mot var dém van
nghé bo tdi, nhung t61 nghi néu nhu cac céng ty
san xuat bot ngot ma nghe dude, ¢6 18 ho san sang
bo tién mua dit ban quyén ngay dé... dot bo.

Pudng dude dua vao co thé ching ta qua mén
4n thic uéng c6 thé tam chia thanh hai nhém
chinh: nhém duong don véi ciu truc don gian dé
hap thu, va nhém duong phtic v6i cau trac phic
tap, kh6 hap thu hon va dic biét 1a khong... ngot.
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DPuong don chinh la cac “mén ngot” ma ching
ta thuong dung, vi n6 1a thanh phan co ban cua
bot ngot, duong cat cho dén duong héa hoce. Trong
khi d6, duong phtic hién dién trong tu nhién 6
cac thuc pham c6 dang tinh bot nhu com, banh
mi, hu tiu... Ching c6 ciu tric phtic tap nén can
¢6 mot qua trinh bién d6i trong co thé méi co thé
cung cap niang luong, va cting chinh vi thé ma
tuy goi la duong nhung ching ta khong cam thay
vi “ngot nhu duong” khi st dung cac thuc pham
loal nay.

DPuong don c6 kha nang cung cidp nang luong
tic thi, lam tang d6 duong mau ngay sau khi su
dung. Vi thé, su dung duong don nhiéu — hay noéi
don gian hon 14 4n nhiéu chat ngot — sé lam cho
d6 duong trong mau thay doi nhanh chéng véi
bién d6 dao dong cao, that thuong. Diéu nay budc
cac noi tiét to cé chiic nang diéu hoa dd duong
trong mau phai lién tuc hoat dong, gay ra nhing
roi loan trong quy trinh bién dudng cua co thé.

Duong phtic thi nguge lai, khéng dé hap thu,
nén no cung cap nang lugng theo cach “chAm ma
déu”, khong gay réi loan cho co thé. Vi thé, méic
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du kha ning cung cidp ning luong 12 nhu nhau,
nhung duong phiic khéng gay hai cho cd thé vi su
hap thu dude tién hanh theo mdt quy trinh tiéu
hoa tu nhién. Mot 1an niia, ching ta thay ¢ day
chiing ct cho thay viéc thuan theo tu nhién bao
g10 ciing 14 mot giai phéap tot hon.

Van dé 1a ¢ chd, muoi ngudi trong ching ta
thi da dén chin nguoi “hao ngot”, nén bat chap
su canh bao cua cac chuyén gia y té va stic khoe
cong dong, cac loai duong, mit, banh, keo van ct
dude 1am ra va tiéu thu dén hang tan, hang tan.

Nhéan thic ding vé van dé nay cé6 tam quan
trong quyét dinh, vi chi ¢6 chinh ching ta mdi
tu ctiu dude minh trong y nghia bao vé stic khoe,
chong lai nhiing tac hai ngdm ngam dién ra hang
ngay qua viéc su dung cac loai thuc pham cong
nghiép dudc ché bién san. Mot chuyén gia dinh
dudng da so sanh khoi hai nhung rat dung that
rang, an thit déong hop ma ham néng qua 16 vi-ba
thi cling giéng nhu... vé miéng thit dé 1én ban an,
bdi vi ching ¢6 chit dinh dudng nao cho co thé ca!

O nudec ta, viéc st dung thtc an ché bién sin
chua pho bién bang 6 cac nuée c6 nén cong nghiép
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cao, nhung diéu ro rang la cing dang tién dan veé
huéng d6. Hiéu biét vé gia tri dinh dudng thuc
su cting nhu tac hai cua cac dang thic 4n nay la
diéu vo cung can thiét, vi chi ¢c6 nhu thé ching ta
mdéi c¢6 thé thuc hién dude ding nghia cidu cham
ngdén ngin gon ma suc tich: An dé song!

NEP SONG LANH MANH

Cho dén ldc nay, chiing ta da néi dén qua nhiéu
diéu khéng nén. Nhung cudc song quy gia nay
dau phai chi cé thé! Déi véi dudng sinh, nhiing
161 khuyén can can thiét chi dua ra vao lic ma
ching ta dang ding trudc nguy cd bi hai. Néu
ban c6 thé song thuc su theo ding nhiing nguyén
tac dudng sinh, ban khong can thiét phai dé tam
suy nghi vé nhiing chuyén khong nén ay. Chi can
duy tri mot nép séng lanh manh, biét dung hap
va hoa nhap dudec v61 thién nhién, git cho stc
song cua minh lde nao ciing tran day nhu vuong
khi cua troi dat. Nhiing 161 khuyén ran chi dan
d61 v6i nguol nhu thé qua that khong can thiét.

Tuy nhién, cudc séng trong thoi dai nay luén
bua vay quanh ta biét bao diéu doc hai. Nhiing
tién nghi doi séng do khoa hoc mang dén bao gioc
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ciing nhu con dao hai ludi, sdn sang cat vao da
thit chiung ta. Nghi ma xem, mot trong cac tién
nghi quan trong khong thé thiéu dude cua cu dan
thanh pho ngay nay la xe gdn may. N6 gitp ching
ta tiét kiém dugc thoi gian cting nhu ste luc khi
di chuyén, khong con phai kéo 1é chan di lam méi
ngay hodc coc cach trén chiéc xe dap, nhung dong
thoi n6 cting bién chu nhan cua né thanh nhiing
nguoi chi can chay bo ba trim mét da phai tho
bang 16 tai! Tru khi ban y thtc dude van dé va
¢6 nhiing bién phap thich hgp nhu rén luyén thé
luc, choi thé thao... bang khong thi cudc séng it
van dong c6 nguy co sé lam cho ban sé mat dan
stic sOng.

Vé thé luc da thé, con vé tinh than thi sao? Néu
nhu cach day ba thap nién, mdi tuan — hoic ¢6
khi 12 mdi thang — ban méi c6 dip dé dua gia dinh
di xem phim giai tri mo6t lan, thi ngay nay moi
ngay ban déu khoéng thé xem hét nhiing phim
dugc “trinh chiéu tai nha”, véi man hinh mau ro
nét — ngay ca man hinh phiang va thu hinh ky
thuat sé6 da 1a chuyén binh thudng — va cé thé
nam thoal mai trén ghé ném tai phong khach
ma xem, khong can phai chen 1an hoic tham chi
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mua vé trudc nhu ngay xua ntia. Diéu dé diung
la da nAng mtc séng cua tinh than cua ching ta
lén mét tam cao khong ngd. Nhung ban cé bao
¢16 nghi dén nhiing tac hai cua né chua? Thay vi
danh thoi gian thoa dang sau mot ngay lam viéc
mét nhoc dé quiy quan bén nhau tao ra khung
canh gia dinh dam &m, trong nha lai chi vang
lén toan nhiing tiéng la hét, khoc than, tiéng
nguoi danh dam, cai va... nhiing diéu ma ching
ta doi khi da ¢6 qua nhiéu trong cudc song that.
Néu ching ta biét gidi han hinh thtc giai tri nay
6 mic thich hgp, thi méi c6 thé phat huy dugc
tac dung tich cuc nhat dinh cua né; bang nhu
ching ta qua lam dung, e rang dau 6c ching ta
sé khong thuc su dude “giai” bt chiat nao, ma con
cing thang thém hon niia.

Cac nghién ctiu khoa hoc da cho thay rang viéc
xem phim khong phai bao gi¢ cing lam thu gian
dau 6c, vi diéu d6 con tuy thude vao ndi dung
phim va tAm trang cua nguodi xem. Diéu nay ban
c6 thé dé dang tu thé nghiém dé di dén két luan
cua chinh minh.

N6i dén cac phuong phap dudng sinh ma khong
di sdu vao viéc xay dung mot nép séng tinh than
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huéng thuong thi qua 1a mot thiéu sét 16n. Tuy
nhién, dé cap dén chu dé nay sé vudt qua gidi han
cho phép cua dung lugng sach. Nhiing ban doc
quan tam dén chu dé nay c6 thé tim doc chi tiét
hon trong mot tap sach ¢6 nhan dé “Hanh phiic
1a diéu c6 that™ via xuit ban trong thoi gian gan
day. Tuy nhién, dudi day toi cling sé ¢ gang trinh
bay ngan gon mot vai van dé.

1. Doc sach

Ngay nay, théi quen doc sach dang bi mat dan.
Cac em 6 dd tudi trude khi vao dai hoc hau nhu
hiém khi ¢6 dudge niém say mé thuc su trong viéc
doc sach, mot diéu ma doi véi thé hé trude day
von rat binh thuong. Diéu nay lam giéi han niang
luc tiép thu cua cac em khi bude chan vao giang
duong dai hoe. Vi thé, khong phai vo ¢é khi ¢6
nguol da goi cac sinh vién dai hoc thiéu phuong
phap hoc tap 1a “hoc sinh cap 4. Diéu d6 phan
anh cach tiép thu kién thtc vo cung thu dong,
khéng c6 kha ning tu tiép cian va tim hiéu van
de.

' Hanh phuc la diéu co6 that - Nguyén Minh Tién, NXB Tong
hgp Bong Nai in lan thi nhat - 2003, NXB Van hoa Thong
tin in lan thi hai - 2004,
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Nhung théi quen doc sach thi c6 quan hé gi dén
nép song dudng sinh? Xin thua, c¢6 day. Néu nhu
thé xac ching ta can dude an udng moi ngay dé
c6 thé ton tai va phat trién, thi tinh than ciing
khong thé khong can dén nhiing “mén an” thich
hop. Néu t61 néi véi ban rang viéc xem phim qua
nhiéu vao nhiing lic ranh roi 1a c6 hai, tat nhién
ban sé hoang mang tu hoi, thé thi biét phai lam
gi? Chinh 6 cho nay, toi dé xuat viéc doc sach nhu
mot nguon cung ciAp niang lugng tinh than lanh
manh cho moi lta tuoi. T6i tin rang ban cang la
nguoi tan dong quan diém d6, vi bang chiing la
ban dang cAm trén tay tap sach nay.

Rat nhiéu trong s6 nhiing kién thiic cua ching
ta dugc tiép thu bén ngoai nha truong, ma viéc
doc sach 1a mot trong caAc ngudn quan trong nhat.
Ngay nay, mang Internet cing khong con xa la
mAay v6i cu dan thanh phd, nhung tré ngai chinh
12 hau hét cac ngudn thong tin gia tri déu dudc
viét bang tiéng Anh. Tuy nhién, ngay ca khi ban
su dung dudce tiéng Anh, viéc truy cap qua mang
van chi c6 thé 1a mdt ngudn cung cap thong tin
mang tinh chuyén nghiép ma it khi c6 gia tri nhu
mot phuong thic giai tri lanh manh. Méi ngay
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doc mot vai chuong sach — tham chi ch1 mot vai
trang — ma minh thuc su ua thich, c6 thé doc di
doc lai rat nhiéu lan vao nhiing lic thich hop,
van 12 moét thoi quen mang lai cho ban su thanh
than ma it c6 hinh thtc giai tri ndo khac c6 thé
so sanh dudc.

2. Dibach b

Su cang thang trong cudc séng hién dai 1a diéu
khoéng sao tranh dudge. Sudt ngay bi vay quanh
boi nhiing tiéng 6n du loai, cung véi nhip sinh
hoat lidc nao cung hoi ha, voi vang, ban khong
thé nao git tAm trang “binh chan nhu vai’ dudc.
Diéu khong may 1a nhiing cing thiang 4y sé dén
nén nhiéu ngay trong tdm hon ban, khién cho
ban nhiéu khi khéng thé tu nhan ra dude nhiing
thay d6i cia chinh minh. Pay 14 mot trong nhiing
nguyén nhan dan dén trang thai tinh than ma
xa hoi phuong Tay goi 14 stress. Chung ta c6 thé
hiéu ném na nhu 14 mot su cing thiang dau 6c
kéo dai.

Mot trong nhiing phuong thiic dé chéng lai
tinh trang nay lai rdt don gian va khong phai
mat tién mua. Chi cAn moi ngay danh ra khoang
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15 phit dé di bach b, tot nhat 1a vao budi chiéu,
sau moOt ngay lam viéc mét nhoc.

Khi ban di bach b dé thu gian, ban buéng bo
tat ca moi lo toan, suy nghi. Hay dé tAm hon thuc
su thanh than nhu khong c6 bat ci diéu gi trén
doi nay c6 thé lam cho ban ban tAm. Diéu thiét
thuc ma ban can phai thay 1a, cho du ban c¢é lo
toan, suy nghi trong 15 phut Ay, thi moi chuyén
cing sé khéng kha hon, nhung néu tu cho phép
minh thu gian d6i chit nhu thé, chac chan 1a ban
sé kha hon theo mo1l nghia. Va do dé6 ngay mai
ban sé giai quyét cong viéc dudge tot hon.

Ban ngai rang khong c6 thdi gian u? Ban c6 thé
tan dung ngay chinh thdi gian ti noi lam viéc trg
vé nha. Néu ban di xe buyt, hay xudong trudc mot
tram, dé ti d6 thong tha di bach bd vé nha. Néu
ban may méan cé chd lam tuong déi gan nha, ban
hay sip xép trude dé di bé vé ma khong can di xe
gan may. Tuy nhién, ngay ca khi ban khong thé
két hop mot cach thuan tién nhu vay, ban van ¢6
thé chu dong danh ra 15 phit méi ngay vao buoi
chiéu, néu nhu ban thiy dude nhiing ich 1gi thuc
su ma thoil gian nay mang lai cho ban.
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Néu ban di may mén dé c6 thé danh thoi gian
thuc su cho viéc di bach bd, ban nén chon mot
doan duong that yén vang. C6 thé 1a mot 161 mon
quanh nha, néu ban séng ¢ ngoai 6 hoac viung
qué, vi diéu nay qua la cuc ky hiém c¢6 trong dia
ban thanh pho. Néu cé thé 1a duong dat, di chan
tran cang tét. Piéu nay giup ban tiép xuc véi
thién nhién mot cich hoan toan don gian. Cudc
song so61 déong trong thanh pho da lam cho rat
nhiéu nguoi khéng con biét dén cam giac di chan
tran trén dat. Chung ta sé thu gian rat nhiéu khi
quay tim lai nhiing cam giac vo cung gian di nhu
thé.

3. Tro chuyén

Néu biét cach tro chuyén, ban ¢é6 thé nhan dude
nhiing nguon niang lugng tinh than quan trong
va lanh manh. Con ngudi chiing ta that may man
c¢6 duge du diéu kién dé chuyén tro cung véi nhau
— moét hinh thtc giao ti€p hoan chinh ma khéng
c6 bat cti loai vat nao cé dudge. Diéu doé giup ching
ta c6 thé chia sé tinh cam cho nhau ciing nhu
oip mang lal cho nhau nhiing stic manh tinh
than can thiét trong cudc séng.
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Tuy nhién, do1 khi1 chiing ta khong nhan dudc
gi nhiéu qua viéc trdo chuyén, chi vi ching ta
khong biét ton trong ngudi do1 dién. Mot cudc
chuyén tro ding nghia can c6 ngudi néi va ngudi
nghe, va chinh nho d6 ma n6é mang lai nhiing tac
dung tich cuc. Diéu khéng may 1a phan 16n trong
ching ta — néu khéng mudn néi l1a tat ca — déu co
khuynh huéng muén néi nhiéu hon mudén nghe!
Diéu d6 boc 16 mot cach rat té nhi su tu dé cao
ban thAn ma déi khi chinh chiung ta cting khé
long nhan ra. Nhung nguoi né1 chuyén véi ching
ta thi lai rat dé dang nhan ra diéu do.

Khi ban tro chuyén véi moét ngudi biét lang
nghe, ban cam nhan niém vui dude bay to va chia
se. Ngudc lai, v6i nhiing ngudi khong biét chu
v lang nghe, ban sé c6 cam giac khé chiu, tham
chi cam thay nhu bi xtc pham, khong dude ton
trong. Ban c6 thée dé dang suy luan ngudc lai dé
hiéu vé tAm trang ciia ngudi dang néi chuyén véi
minh. Khi ca d6i bén déu hiéu dude diéu nay, cau
chuyén méi c6 thé dién ra trong su chan tinh va
c61 md, boi vi moi nguoi déu cam thay thoai mai
trong cam giac dude ngudi khac lang nghe.
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Biét lang nghe con giip chung ta tiép thu
nhiing kinh nghiém ban than rat quy bau cua
nguoi khac dé gidp hoan thién chinh minh.
Ngudc lai, khi ban chi biét chi trong vao viéc pho
bay ban than, ban sé khong nhan dudce gi nhiéu
tw mot cudce tro chuyén.

Ban nén danh nhiing khoan thoi gian thoa
dang cho viéc tro chuyén tiép xtc v6i nguoi chung
quanh, nhat la vé1 nhiing nguoi c6 mot khia canh
nhan cach nao d6 1am cho ban cam phuc kinh né,
dong thoi cting phai biét tranh né hoidc han ché
nhiing cudc tro chuyén vo bo. Piéu d6 gitip mang
lai ngudn nang lugng tinh than dé gitp cho cudc
song cua ban tot dep hon.

4, Thé thao

Néu nhu viéc tap khi cong dudng sinh va thé
duc 1a cac hoat dong thuong ngay cua ban, thi
thinh thoang ciing can c¢6 nhiing hoat dong thé
thao thich hop dé dam bao duy tri stic séng manh
mé. Viéc tham gia choi thé thao via giip rén
luyén thé luc, ddng thoi lai con gitp tao cam giac
phan chan va tinh than thuong vo trong thi dau.
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Du 14 mot mon choi rat don gian nhu danh cau
long gitia hai nguoi théi, cling van tao ra mot
dong luc gianh chién thang. Su thic day lanh
manh nay gidp cd thé phat trién tét hon ca vé
thé chdt 1an tinh than. Néu 14 nhiing mon theé
thao thi dau tap thé, tinh than dong d6i va quyét
tAm trong thi dau sé la moét moi truong rén luyén
rat té6t gitip ching ta ting thém stic manh trong
cudc song.

Viéc chon lua tham gia moén chol nao la tuy
thudc vao sd thich cing nhu thé luc. Khong c6
mon thé thao nao c6 thé xem la tot hon nhiing
mon choil khace, nhung ¢6 su thich hop khac
nhau dé1 v6i moi nguoi. Béng da, bong chuyén,
boi 161, chay bo, dua xe dap... n61 chung déu tét
cho ching ta trong ¥ nghia dé c6 dude méot cudc
song vui khoe. Piéu quan trong nhat 1a phai chon
dudec mon choi thich hgp v61 chinh minh, va khi
da chon lua roi thi phai tham gia rén luyén hét
minh. Cé thé ban khéng c6 nhiéu thoi gian dé
choi thuong xuyén, diéu d6 khong hé gi. Nhung
mot khi da ra san choi thi phai ¢ gang choi cho
ding nghia, choi hét stic minh.
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Khéng chi 1a viéc tham gia choi thé thao. Ngay
ca viéc chon mot mén thé thao yéu thich dé thinh
thoang di xem va co dong cho cac doi thi dau cling
14 mot thd vui lanh manh, tao dude su hung phan
nhat dinh trong cudc song. Tinh than thé thao
chan chinh bao gid ciing gan lién véi su lac quan
va phan dau vuon 1én vugt qua chinh minh. Pay
ciing chinh 1a nhiing gi ching ta luén can dén dé
c6 mot cude séng vui khoe va hudéng thuong.
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