PHUONG PHAP DUONG SINH HIEN DAl

(Nguyén Trwong Ha Phuwong swu tam - 12/02/2026)
NGUON GOC
Hau hét cac bénh mén tinh khdng 1ay nhiém thoi nay nhw bénh tim mach, dét quy, tiéu dweng, ngung thé khi nga do tac nghén
(OSA), gan nhiém m&, bénh than, ung thu, cac bénh ty mién (nhw Crohn), sa st tri tué (Dementia, Alzheimer), siu rang, viém
nwéu loi, tram cam, tdm than phan liét, tinh trang dé nhiém triing hodc cac triéu chieng lau dai hau nhiém triing cap tinh nhw
COVID... déu lién quan d&n Hai Chirng Chuyén Hoa (HCCH hay Metabolic syndrome), va déu bat ngudn tir tinh trang nhan loai
hién an qua mdrc can thiét, séng trai ty nhién, an qua nhiéu thye pham ché bién da mat hau hét dwdng chat nhung lai chira day
hoa chat co hai, va tiép xdc véi dd loai cang thang va 6 nhiém mai trwong nhan tao. HCCH 13 méi de doa strc khde cong déng
I&n nhat thé ky 21 v&i 5 dau hiéu dac trung la huyét ap cao, dwong huyét cao, m& mau trung tinh (Triglyceride hay TG) cao,
Cholesterol t&t (HDL) thap, va m& thira vong 2. V&i cau tao dac biét, qua tim la co quan duy nhat khdng thé bi ung thu va sé tu
ngirng dap sau khoang 2-2,5 ty nhip. Bén canh d6, s6 lan phan chia (ty sinh san) 1ap trinh san trong gen ctia moi té bao khac
trong co thé cling c6 han va khong déi. Hai yéu t6 bat bién nay thiét 1ap nén tang cho tudi tho tu nhién ctia con ngudi.

Duai day la mét phuwong phap duéng sinh hién dai, khoa hoc, don gian, lai lanh manh, it tén kém, phu hop véi moi
tang I&p giau nghéo, moi nganh nghé, co kha nang gitip chiing ta séng khoe manh dén hét tusi tho tw nhién ma khong lo mac
phai nhitng bénh thai dai néi trén. Phuong phap nay ciing gilp kéo dai t6i da tui tho bang cach tranh Iang phi nhip tim qua
nhitng sinh hoat tam ly, sinh ly, thé chat, hay xa hoi khong thiét yéu, khdng lanh manh tich Ity dan sust cuéc doi (tim dap cang
nhanh, tudi tho cang giam). Ban tém lugc nay két hop cac nén tang ly thuyét y khoa hién dai va kinh nghiém thyc té€ sau day:

. Phwong phap dwang sinh LUV (Low Uric Values), trinh bay trong sach CHI TAI AXIT URIC clia bac si David Perimutter
(xuat ban nam 2024 tai My), nham giam thiéu néng dé Axit Uric trong mau dé t6i wu hoa sirc khoe.

Il.  Phwong phap dwdng sinh Shinya, trinh bay trong sach NHAN TG ENZYME (xuat ban nam 2005 tai Nhat) va sach
NHAN T6 VI SINH (xuat ban nam 2017 tai M) cta béac st Hiromi Shinya, nham phong phi hoa hé enzyme va lanh manh
hoa hé vi sinh trong co thé dé téi wu hda sire khoe.

. Phwong phap dwdng sinh Nagumo, trinh bay trong sach AN IT DE KHOE cia bac st Yoshinori Nagumo (xuat ban nam
2012 tai Nhat), nham kich hoat nhom gen Sinh Ton dé tré hoa co thé va t6i wu hoa sire khoe.

IV. Phwong phap duéng sinh Lustig, trinh bay trong sach BENH CUA THOI THU'C AN TIEN LO' cta béc si Robert H.
Lustig, (xuat ban nam 2021 tai M), nham gidm Insulin dé t&i wu hoa st khoe.

V. Kién thire va kinh nghiém dwéng sinh cda riéng ngwei viét thu thap trong hon 30 nam.

NGUYEN TAC

1) Nguyén liéu hiru co: U tién dung thyc pham hitu co theo mua nudi tréng theo tuw nhién tai dia phuwrong trén dat mau me
(khong trong nha kinh/chuéng, khong phun héa chat bao vé thyc vat, khong dung khang sinh, héa chat doc/nhan tao, hay phan
hoa hoc NPK), twoi (khong hong, méc, théi), séng (nhu tréi cay tuoi, rau séng...), méi (khdng qua han hay dé tiép xtc qua lau
véi khdng khi sau khi mé goi, cat got, hay nau), nguyén (hat I¢t chira mam Ian cam, ¢ qua gitr ca v, ca tdm nguyén con tir dau
dén dudi, tir trong ra ngoai...), va khong bién déi gen. Mua thure pham tryc ti€p tir nong dan hay cho nong san dia phuong sé
t6t, an toan, ré, va than thién moi trwéng hon mua qua trung gian. Chi khi khong tim dwoc thue pham hitu co nhu trén méi phai
tiéu thu han ché thyc pham kém chat lwong hon, nhuwng can luu ¥ loai bd hay vo hiéu héa téi da nhitng thanh phan khdng lanh
manh trong &y.

2) Thyc pham tién lgi (TPTL): Bao gém: Thyc pham da qua ché bién cong nghiép, khong con ty nhién, da mat gan hét dinh
dudng, chira nhiéu hda chat phu gia /bao quan doc hai, va thi€u chat xo (nhu nudce ngot ¢d ga, keo cao su, banh keo, bim bim,
xUc xich, moi san pham sira bo...); Thuc pham tinh ché (nhu dudng bé sung, tinh bt trang, gao trang, dau an tinh ché, musi
tinh ché...); Chat gay nghién (nhu thudc 14, reou bia, tra, ca phé, duwong bé sung, chat cdm)... Doc ki thanh phan ciu tao va
tim hiéu qui trinh san xuat trwéc khi mua moi thie pham cong nghiép, ké ca thyc vat 1an thit dong vat nudi tréng va san xuat phi
hitu co. TPTL la nguyén nhan ciia HCCH, dan dén cac bénh méan tinh giét dan co thé va lam tang nguy co mac bénh cap tinh.
TPTL nudi dudng té bao ung thu (vén 1& ra da co thé bi hé mién dich loai bd) bang ding nhitng thix chlng can dé phat trién.
Cac bénh ty mién (nhw Crohn) 1a do TPTL gay ro ri dweng ruét, cho phép vi khuan rudt chui vao mau, lam réi loan phan tng
mién dich, gay viém man tinh.

3) Thirc ngot: Khdng dung chat ngot nhan tao hay tinh ché (duéng bé sung). Thire ngot duy nhat cé thé tiéu thu thoai mai la
trai cay twoi, nhung phai an riéng mét bira, khong an chung véi céc loai thue pham khac, khdng xay hay ép nudc. Néu can
thém vi ngot trong nu an hay pha ché, co thé dung rat han ché mat ong thd (chua tiét trung, thwong chira 85% Glucose va
Fructose, 15% con lai bao gém nhiéu loai dweng khac, cac khoang chat nhu k&m, dong, sét, Mangan, Crom, Selen, Magie,
Canxi, Kali, Vitamin nhu A, B1, B2, B3, B5, B6, C, E, va hda chat thye vat Flavonoid nhu Quercetin, Luteolin), cd ngot tu nhién,
qua la han (khdng chira calo, chira cam lanh, hé tro tiéu hoa), si rd 1a phong, hay Allulose hitu co' (c6 trong qua va, nho). Ngoai
ra, tuyét déi khdng an uéng thire ngot (k€ ca trai cay) ngay truée, trong, hay ngay sau bira an man.

4) Chat dam (Protein): Can va chinén an khoang 0,8-1g chat dam (bat ké tir dong vat, thay hai san, hay thuc vat) hang ngay
cho méi Kg trong lwong co thé. Khdng nén an qua mde nay vi luwgng axit amin thira trong mau sé lam tang néng dé axit mau va
dan lam lodng xwong, rang. Tuyét déi khdng dung sira bo hay san pham sita ban trén thj trerong. Tuy stra bo tuoi ty nhién
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chira rat nhiéu duéng chat nhu enzyme lactase phan giai duwong Lactose (loai dudng chi cd trong sira dong vat ¢o va), lipase
phan giai chat béo, protease phan giai protein, Lactoferrin chéng oxy hda, chéng viém, chéng vi rit, digu hoa hé mién dich, sira
dong hoa da qua tiét trung va ché bién cong nghiép lai mat hét cac dudng chat nay. Qua trinh tiét trung sira sé phan hdy hau hét
enzyme. Qua trinh dong hoa sira s& khién chat béo bj oxy hoa cao dé thanh lipid peroxide (chat béo bi gi sét nang), cé tac dung
oxy hoa lam tang hai khuan, pha vé& can bang vi khuan, va sinh ra cac géc tw do, khi thdi trong dueng ruét. Caseine (chiém 80%
protein trong stra bo) s& dong cirng ngay khi vao da day va rat kho tiéu. Da cd nhirng tré em chét sau 4, 5 ngay do bu sira bo ban
trén thi trwong thay cho stra me. Stra bo con cd thé gay viém loét dai trang, di ing, cling nhiéu bénh nguy hiém khac nhw bénh
mau trang, tiéu duang... Me mang thai usng sira bo co thé gay di ing cho con sau khi sinh. Lactose 1a chat duong co trong
sira, can enzyme Lactase (chi co déi dao trong em bé) dé phéan giai. Nguoi lon thudng xuyén an siva chua sé khién moi truong
rudt xau di, sinh phan va khi thai (do cac chat déc phat sinh vi khong tiéu). Mat khac Lactoferrin (1 protein trong sira me |an sira
bd ¢ chirc nang ho trg mién dich, tiéu hoa, hap thu sat, ngan ngira ung thw, va chéng 1d0 hda) dwoc hap thu hoan toan trong da
day chwa phat trién hét ctia em bé, nhwng lai bi phan hay béi axit manh trong da day ngui I6n. Bénh Crohn (Viém loét dai
trang) cé lién quan dén viéc tiéu thu qua nhiéu sira bo va thit. Néi tom lai, stra bo khong phai cho con ngudi, nhat 1a nguai I6n.
M&t khac, bo sira thwemng duoc thu tinh nhan tao chi 60 ngay sau khi sinh con, trong thai ky ching van con dang tao sita me,
khién sitra tir bd mang thai chira lwong lén néi tiét té sinh duc, gay réi loan néi tiét té trong tré em trudre tudi day thi tiéu thu
sita, dan dén kha nang sinh san thap.

Tranh hodc giam thiéu dung thit dong vat vi chira chat béo co hai (lam dong mau), purine (lam tang axit uric), Choline
(s& dinh vao déng mach va gay bénh mach mau cling khang Insulin), nhiéu chat sat (1 g&c oxy gay hai néu thang du), va 3 axit
amin thiét y&u chudi nhanh la Leucine, Isoleucine, va Valine (chiém 20% co bap, co rat nhiéu trong ngd hay déng vat nudi bang
ngd, s& duoc gan chuyén hda thanh m& gan hay Glucose néu thang dw). Tryptophan, quan trong (vi la tién chat cda néi tiét té
Serotonin trong n&o) va hiém nhat trong 9 axit amin thiét y&u, cé trong ¢4, tring, cac loai hat, cai bo x6i (spinach), va dé twong.
C6 thé dung han ché tring, ¢4 va thay hai san vi tuy van chira it nhiéu purine c6 hai, it nhat cling dong thoi chira chat béo cd loi
cung rat nhiéu dudng chat khac. Nén dung chat dam thuc vat vi khdng chira purine hay chat béo co hai, lai vira ré va than thién
moi trueng hon. Ngoai trir d6 twong (dau nanh), moi ngudn chat dam thuc vat khac (bao gém ngii cac, rau cd, d6, hat, qua
hach...) déu khong chira da ca 9 axit amin thiét yéu, nén can an két hop nhiéu loai bé sung nhau dé vira cé loi ich twong duong
véi chat dam dong vat, vira lanh manh va c6 vi déo ngon hon. Chat dam thuc vat khong hé thua kém chat dam dong vat vé
ham lwgng axit amin. Diéu can than trong 1a, moi loai d6 (nhw dé lang (lentils), d6 Ha Lan (peas), dé ga (Chick peas), d6
xanh/dé/den...), qué hach (nut, nhw qué mac ca (Macadamia), qué 6c cho (walnut), qué may (pecan), hat dé (chestnut)...), ngi
céc (cereals/grains), va hat dau trong vé (pod, nhu hat hanh nhan, hat sen, hat mé, hat dwa, hat bi, hat lanh (flax)...), tuy la
nhirng nguén chat dam, chat bot, va chat béo lanh manh, nhung cling déu chira ca nhirng chat dam doc Lectin co thé gay mét
s6 van dé vé tiéu hoa, hay tham chi ndn mdra, tiéu chay, nén can duoc ngam (2 [an, theo kinh nghiém cGa ngudi viét) qua dém
dé loai bo t6i da Lectin trwede khi ndu hay xtr ly hau phan hay nét sé it chat Lectin con sét lai (nhw cho Ién men, nd@y méam, lude,
hay rang). Lectin dugc tim thay v&i nong do cao nhat & 16p ngoai cung cda thye vat nhu 1 16p bao vé chong con trung. (Xem
Céch ndu com d6, muc 12.) Nam rat giau vitamin, chat chéng oxy hoa, khodng chat, chat xo, va chat dam, gilp tdng cwong hé
mién dich, hé trg sire khée duwang rudt, giam nguy co bénh chuyén hoa, va cai thién sire khoe ndo bo. Nam trang dic biét giau
Vitamin D. Chat dam va chat bot ludn phai an kém rau xanh dé giam axit mau va thém chat xo hé tro ruét.
5) Chat bét: Khong an thue pham chira Gluten (lam tang viém va Axit Uric) nhw thire &n chira dwong, cing mét s6 loai ngii cac
nhu [Ga mi, lia mach den (rye), ltia dai mach (barley), tiéu hidc mach (trticale), va yén mach (oat). An vira phai (vai lan/tuan) cac
loai ca gidu chat bot nhu ¢a rét, cd cai vang, khoai lang, khoai m&. An thoai méi ngii cSc nguyén hat khong chira Gluten nhu
gao lit, gao lia hoang (wild rice), ké (millet), diém mach (quinoa), rau dén (amaranth), tam giac mach (buckwheat), lda mién
(sorghum). Chat bét ludn can dwoc an kém chat béo, chat dam, va rau cai xanh dé giam thiéu dét tang Glucose va Insulin trong
mau. Khong an chat bot da tinh ché nhu gao trang, bét trang, cac loai ngii céc hay d6 da loai bd cam va mam (Xem Céch néu
com dé, muc 12).
6) Chat béo (Lipid): Tuyét déi khong st dung cac loai chat béo bdo hoa (dong & nhiét d6 phong) hay mé& dong vat (nhat 1a me
triru, tire Shortening), bo sita 1an bo thure vat, va moi loai dau an tinh ché ban trén thi truong, vén da bi oxy hda hay chira nhiéu
m& chuyén hoa (Trans fat, mot loai m& doc hai khong c6 trong tw nhién duwoc tao ra tir qua trinh tinh ché va gay viém nhiém
nang; Tir “Hydro hdéa 1 phan” (Partially hydrolyzed) trong thanh phan TPTL Ia tir che day clia chat béo chuyén héa Trans). Chi
can thuong xuyén an twoi qua bo, ludc/hap nguyén con cac loai ca va thay hai san (chira chat béo cd loi), va luéc hay ndu
nguyén ven cac loai ngii c8c, dd, hat dau, qua hach... 1a da cd da chat béo thiét y&u tw nhién, lanh manh cho co thé, khdng gay
khang Insulin hay thira can. Co thé dung han ché (chi khi that sy can thiét) dau 6 liu nguyén chat, dau mé, hay dau ca, nhung
nén an séng hodc cho vao nudc dung (nudc 1€0) an ngay, chir khong dugc chién, rén, xao, hay dé tiép xdc qua lau vai khong
khi. Nén thuong xuyén uéng vién dau ca bé sung (loai khong chira hoa chat phu gia), vén chira nhiéu axit béo Omega-3, chat
lanh manh nhat trong moi thyc pham ma co thé hau nhu ludn thi€u nén khdng dét chay ma tich triv dé sir dung cho mang té bao
va té bao than kinh. Omega-3 ngan nglra m& gan, bénh tim, chéng tram cam, giam ty & tu tlr /tu hai, giam hung hang /chong
dsi, xoa diu cang thang, lo 4u, co trong dau ¢4, tdo/rong bién, thay hai san, stta me, hat 6¢ cho, hat lanh, hat chia...

Co thé co 3 kho chat béo:

1. Mé& dudidava méng: On néu dusi 10Kg




2. M& néitang va bung: On néu duéi 2,3Kg
3. M& gan: Onnéududi0,1Kg (Hau hét m& gan déu do dudng b sung tao ra).

7) Gia vi: DPoc kj thanh phan c&u tao khi mua thyc pham da qua ché bién hay dong lanh. Tranh dung moi thire an ¢é chira hoa
chat phu gia nhu hwong vi téng hop (chang han mi chinh), chat bao quan, chat 8n dinh, chat nhii hoa (dau &n cda thye pham
tién loi), mau nhan tao, chat tay, chat lam dic, chat chéng déng cuc, chat gite am, chat diéu chinh do axit, va bét néi (xem danh
sach duwéi day), hay nhirng thue phdm con chira nhiéu du lwong thudc trir sau, thudc kich thich tang truwang, khang sinh... Dé
thém vi m&n, chi duoc ding rat han ché& muéi bién (vén ciing dong thoi chira nhigu khoang chat tw nhién o tac dung bu dap tac
hai ciia mudi), nhung can day kin va dung hét cang sém cang tét dé giam thiéu kha nang mudi bi oxy héa, sinh ra axit manh cuc
doc. Tiéu thy trén 11g mudiingay duoc dy doan s& dan dén gan nhiém mé va tiéu duwang. Co thé dung nwdc mam, nwéc
twong (xi dau), hodc bat cir loai x6t hay hén hop gia vi nao, mién nguyén chat (chi chira nguyén liéu thién nhién, nwéc, musi va
men) va khdng chdra chat hoa chat phu gia nhuw mi chinh (tire bot ngot, chat diéu vi, MSG hay MonoSodium Glutamate), chat bao
quan, chat én dinh, chat nhii hoa (1 biéu twong cta TPTL), hwong vi téng hop, mau thuc phdm, bét néi, v.v... Dung thodi mai
moi loai gia vi khac khong chira hoa chat (cang tuoi cang tét). Nén dung thuang xuyén hanh tay, téi, rau he, girng, tiéu, &t, mu
tat, nhat la ca nghé (Turmeric, thuéc ho girng), chiva chat Curcumin 1a 1 hda chat thue vat (Polyphenol) cd dac tinh chéng Oxy
hoa va khang viém. Nén vat nhidu chanh vao cac mon an ngay trudc khi an, vira dé b sung Vitamin C rat can thiét ma vo hai,
vira khién vj thirc an thém phong pha, ngon miéng.
8) Thuc pham Ién men tw nhién va chat xo: Nén an thyc pham 1én men hay duoc nudi cay, vén rat giau enzyme va
Probiotics (men vi sinh) nhu kim chi, dua muéi, mayonnaise, mu tat kombucha, x6t cai ngua, x6t cay Ién men, x6t relish, x6t
salsa |én men..., mién khong chira hda chat phy gia. Men vi sinh gidp cai thién qua trinh chuyén hoa dweng va Axit Uric. Qua
trinh 1én men tao axit Lactic gitip cai thién sirc khoe duong rudt, gia tang hiéu qua hap thy vitamin va khoang chat, hoat dong
nhu chat chang oxy hoa, tang cudng sirc manh co bap, gidm viém nhiém, va lam dep da. Cling can an thyc pham giau
Prebiotics (Chat tién tro sinh, chi co trong chdt xo thuc pham) méi bira &n, nhu Ac i s6, mang tay, chudi, ti, dai mach, khoai
tay, hanh, he tay, cac loai 6, viét quat (berries), tao, hat lanh, ca cao, qua hach, rong/tao bién, rau cd, cam... Chat xo 1a 1 trong
nhirng dwdng chat quan trong nhat vi ¢ thé 1 minh gitr cho ca gan Ian ruét khde manh. Chat xo Inulin trong téi, hanh tay, cai
thia, mang tay... lam cham qua trinh gidi phong duwong trong co thé, vira gitip 1 s6 loi khuan phat trién trong ruét, vira i ché
enzyme Xanthine Oxidase can thiét dé san xuat Axit Uric. Khi c6 van dé vé tiéu hoa, nén uéng bé sung (lic bung réng, ngay dau
bira an) enzyme, coenzyme (nhu Q10), va cang nhiéu chiing men vi sinh cang tét (Chi dung loai khong chira hda chat phu gia).
9) Thirc udng: Tranh moi thirc udng nhan tao hay pha ché, ké ca nudc ép/xay trai cay, nudc cat, ngoai trir cacao hiru co
(khdng chira hoa chat phu gia, pha vai han ché chat ngot cho phép noéi trén) va tra nguu bang (burdock: Khéng gay nghién, tri
hiéu qua cac triéu chirng viém va di (ng, chra nhiéu chat Saponin lam trung hoa chat béo, tang cwong tiéu hda, hap thu chat
bét cung chat dam, va loai Cholesterol thira ra khoi co thé; Cu nguu bang cling chira Polyphenol chéng oxy hda curc manh,
khién kho bi phan hay trong dat). Uéng luwgng nuwéce vira phai trong ngay dé gitr cho co thé khéi khat (khdng ép uéng) hodc it
nhat 3 [an m&i ngay lic bung doi, du khat hay khéng (sang maéi thire day va trde cac bita an trua va ti it nhat 30 pht), sao
cho nuéec tiéu ludn co mau that nhat, cé hong suét ngay khong thay khd, khat, hay thém uéng nuéc, va di ti€u khong qua 5-6
[an/ngay (d4u hiéu cta thang dw nwéce). Nuéde bao gom nuéc loc (da loc tap chat, vi khuan, kim loai ndng, hoa chat), nuéc
khoang thién nhién, hay nuwéc kiém (7,5 < pH < 8,5). Doi d&n khat méi udng la da qua tré vi tac hai da xay ra va tich 10y dan trén
co thé. Han ché& udng nuwdc ngay trude, trong, hay ngay sau khi @n dé tranh lam loang dich vi, can tré tiéu hda. Nén udng nuwéc
trén 20°C va han ché& udng nwéc da lanh (ngoai trir e ndng nong).
10) Cach ché bién va lwu triv thire an: Nén an thue pham tuoi, méi, nguyén ven néu co thé (rau cd qua an ca 14,
vo, ré; ngil céc an ca cam va mam; tdm ca an nguyén con, ca da, ndi tang, xwong, dau, m&...): La chira nhiéu khodng chat va
vitamin; V4 chira nhigu polyphenol chang oxy hoa va chira lanh thwong tich; Ré chira nhiéu chat bot va enzyme; Da ca chira
chat lam lanh thwong tich, ngay bén dwéi lai con chira 2 axit béo Omega-3 1a DHA (DocosaHexaenoic Acid) va EPA
(EicosaPentaenoic Acid) rat lanh manh, gilp ngan ngira xo cing déng mach. M& trong ca va thay hai san la chat béo cé lgi,
trong khi m& déng vat lai la chat béo c6 hai. Moi b phan khac cua c4 va thay hai san déu chira chat co thé can. An nguyén
ven s& dam bao mét ngudn cung day du moi dudng chat hiru ich (bao gém ca nhirng chat co thé chua duoc biét dén), clng
nhing ti 1é dinh dudng phu hep véi ty nhién. An trai cay ca vé s& gilip chang oxy hda, lam tré hoa, va tang mién dich, vi phan
|6 vitamin va chat chéng oxy hoa déu ndm ngay dudi Iép vé dé bao vé thuc vat khai bj oxy hda va hu théi. Nén an ngay sau
khi cat, got, mé& goi, hay nau, va han ché t&i da viéc bam cat nho nguyén liéu dé giam thiéu thire an tiép xdc véi khdng khi va oxy
hoa (phan hdy). Néu can nu nudng, t6t nhat la chi nén hap hay ludc nhanh vira da chin (nuéc sdi sé gitr nhiét do khdng vuot
qua 100°C (212 °F), han ché viéc pha hay dudng chat), hay cting 13m la thui & nhiét d6 dwai 110°C (230 °F). Tuyét d8i khong
chién, ran, nuéng, xao (nhiét d6 cao hon 115°C (239 °F) s& phan hdy moi enzyme va hau hét dudng chat, déng thoi bién chat
béo khong béo hoa thanh m& chuyén hda Trans doc hai). Khong dung 16 vi séng hay ndi &p suat, va chi dung Ira nhé khi ndu
an. Chinén niu vira da cho tirng bita an. Thirc an thira, néu cd, phai dwoc day kin (d€ ngan ti€p xuc nhiéu véi oxy trong
khong khi), cho vao td lanh (d€ lam cham qua trinh oxy hoa), va an nét cang sém cang tét. Viéc dong lanh thuc pham can duoc
han ché vi s& lam phan hay dan duéng chat. Thit ca dong lanh qué 2 thang phai dwoc hdy bo. Khong an thye pham 6i, ung,
hét han, hay dé tiép xUc qua lau véi khdng khi.

Cac dudng chat sau day dé bj bién tinh (tam mat cau trac), thoai hoa (mat han cau tric ban dau hay phan manh khong
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thé hoi phuc) hodc phan hay (phan giai hoan toan) khi ti€p xtc véi nhiét thap:
- Vitamin C bat dau thoai hda cham & nhiét d6 phong khi tiép xuc véi khdng khi hodc nuwée, nhung tang téc dang ké khi nhiét do
tang, bat dau tir khoang 30 °C (86 °F).

- Vitamin B1 bat dau phan hay & 40-60 °C (104-140 °F), dic biét la khi ¢ sy hién dién cta do 4m, moi treang kiém, hodc mét
s8 ion kim loai. Vitamin B9 va B12 bat dau thoai hoa & khoang 100 °C (212 °F).

- Cac enzyme trong co th& ngudi bat dau bién tinh & khoang 40 °C (104 °F) va bj phan hay & nhiét do tir 48 dén 115 °C (118
dén 239 °F).

- Cac loi khuan bat dau chét & khoang 49 °C (120 °F), va hau hét bj loai bo trong vong vai phut & nhiét do trén 60 °C (140 °F).

- Axit béo Omega-3 (EPA/DHA) bat dau thoai hda & khoang 50 °C (122 °F) va rat dé bj nhiét, khong khi va anh sang lam oxy hoa
(6i thiu).

- Chat dam thuyc vat bi bién tinh khi nau chin, nher do dé tiéu hoa hon (55-100 °C hay 131-212 °F). Tuy nhién, néu vuwot qua 100
°C vai it do am, s& co thé lam thodi hoa, thay dai két cau, hay suy giam chat lwgng dinh dudng.

- Chat dam dong vat thwong bi bién tinh va co lai trong khoang 40-60 °C (104-140 °F); md két néi (collagen) phan hdy thanh
gelatin & 71-76 °C (160-169 °F), khién thit mém va am; & nhiét d6 tir 82 dén 96 °C (180 d&n 205 °F), thit mém va dé xé soi.
Riéng v&i mon bo bit tét: Tai (49-54 °C hay 120-130 °F); Tai vira (54-57 °C hay 130-134 °F); Vira (57-63 °C hay 134-145 °F);
Chin (71 °C hay 160 °F tr& 1én).

Cach hiéu qua nhat dé bao quan thyc pham la gitk cho ching séng (chang han ngii c8c va dau van co thé séng nhiéu
nam trong vé hay trau tu nhién néu dwoc phoi dd kho) hodc Ién men. Cac loai thuc pham [én men—bao gém nem chua, rau cd
mudi chua, nwéc mam, nwéc twong—cd thé dwoc bao quan trong thoi gian dai ma van gitr dugc enzyme, loi khuan va cac chat
dinh dw@ng thiét yéu. Dé cat trir thwe pham, vira tranh that thoat dudng chat, can ngan ti€p xtc vai nhiét, khdng khi, anh sang
va nwéc bang cach str dung cac phuong phap nhu dong lanh, hit chan khong va bao quan trong hép kin, t6i, mat. Tranh cat
hogc rira rau ca qua cho dén ngay trude khi str dung, va wu tién cac phuong phap nau nhanh nhu hap thay vi ludc 1au, dé bao
toan vitamin, khoang chat va ngan ngtra that thoat duwéng chat.

11) Nhin an: [LUU Y: Liéu phap nhin &n ndy khong danh cho tré em dang tudi &n tusi Ién hay phu ni trwérc khi man

kinh (do dé ha dwong huyét). Day la nhivng déi twong khong thé dé bi doi. Phu niF trurde khi man kinh thudng chi tich liy mé
dudi da (v6 hai) chur khéng tich liy mé& ndi tang (cd hai) nén liéu phap nhin &n la khéng cén thiét cho dén khi mén kinh.] Chi an
theo bira khi déi, &n 60-80% no, va khdng an vat (An 60% no 13 t6t nhat, s& kéo dai tusi tho 1,5 [an vé lau vé dai; Chi an 80% no
néu ngay hém trwéc khong nap da calo). Cam giac doi kich hoat qua trinh thai doc, ty tiéu va tré hoa cda t& bao. Mbi ngay can
danh it nhat 12 tiéng nhin an, chi uéng dd nude. Thoi gian nhin @n nay nén dugc tang dan 1én 16 ti€ng hang ngay (t6i wu cho
tudi di lam) hay tham chi 20 tiéng (tly theo s& thich, nhu cau cdng viéc, tusi tac, hay diéu kién séng) sau 4 thang, khi co thé bat
dau hwang duoc nhivng loi ich rat that, ré rét, va 6n dinh caa viéc nhin an. Cam giac doi, kho chiu, thém an, muén quay vé
nhirng thoi quen an uéng cé hai cl sé& chi hién dién trong khoang 1 tuan dau. Cang vé sau, ché do dudng sinh mai sé dan
duoc co thé don nhan trong vui thich, théa man, khong con phai dau tranh niva. Trong thdi gian nhin an hang ngay, néu c6 llc
thay mét vi doi, chi can ngd khoang 10-15 phut (co thé s& chuyén sang dét m& noi tang dé cung cap nang lugng) hay an nhe
mot it trai cay twoi la s& nhanh chéng lai sire. Nhin an trén 14 ti€ng/ngay sé gilp gia tang qua trinh tu thure bao, tiéu m& gan
24/24, cai thién khang Insulin, gidm néng dé Insulin, giam can, giam viém, giam noi tiét t6 doi Ghrelin, kiém soat duwdng mau, cai
thién tri nh¢, chéng cang thang, lam cham qua trinh 130 hoa, va kéo dai tusi tho.

12) Bira an: Tuy do cing/khd/dai/mém cda thire an, nén nhai 7-75 [an hay cho dén khi thire an da tron nhuyén véi nuéc bot
dé hoan tat khau tiéu hoa dau tién trudre khi nuét xuéng da day. Nhai ki con gilp xwong va co ham phat trién tét, gitr rang
thang, gitp lwu thdng mau trong tinh mach, kich hoat t& bao néo, &n dinh than kinh, tAng dé tap trung, va kich thich tiét noi tiét t&
tré hoa & chéng lao hoa Parotin. Déng tac nhai cling gilp tiét nwée bot dé riva sach vi khuan trong miéng, 18y di nhitng mang
bam trén rang, lam hét hoi miéng, gitr &m hong va dwong tiéu hoa, va cudi cling vao mau gitip tang cuong lwu thong mau. Kich
thuéc thire dn ma thanh rudt co thé hap thu dwoc la 15 Micron. Sau khi d& duoc da day ti€p tuc cdt nhé, thye pham Ién hon
15 Micron s& sinh théi roi sinh ra cac chat doc hai trong ruét trurére khi bj thai ra ngoai. Nhai ky sé tiét kiém dwoc luwgng thye
pham |& ra hoang phi nay, cling nang lwong |& ra phai mat dé xdr ly va dao thai nhirng chat doc phat sinh. Nhai ki ciing khién
dudong mau tang trong khi an, gay trc ché cam giac thém an, ngan viéc an qua nhiéu, gidp giam can. Nhai ki con giét chét ngay
trong khoang miéng ky sinh triing (thueng nhé 4-5mm) trong thit, ¢4, rau... Thuc pham cb két cau chac, vi thé, sé t&t hon thye
pham mém vi budc phai nhai ki dé cé thé nuét. Nén uéng déi dao nuwée 30 phit trude bira an va han ché uéng nuéce ngay
trugc, trong, hay ngay sau bita an.

* Bita an m¢n = 35% (rau xanh/cd/qua va trai bo/qua hach/hat dau Ham lwgng trung binh
nguyén) + 50% ngli cac nguyén hat + 15% chatdam (dé/calthly hai Chatdam | Chatbot | Chatbéo
san/tring). Nén bat dau bira &n bang rau xanh twoi. Khongnénan [ pa 20-30% | 26-53% 1-3%
gi khac sau bira an (nhat la trang miéng ngot) cho dén khi thay doéi trer Ng{i céc 712% 65-75% 2-6%

lai (tir 4 dén 6 tiéng). D& dé nha, mét biva an man day du dinh

duwdng chi can cd 3 thanh phan chinh la (1) 35% rau xanh va chat HaE déuﬁ . 6-45% 1-45% 18-57%
béo, (2) 50% chat bot, va (3) 15% chat dam, tat ca deunénancang | Thuyhaisan | 20-30% 0 0,5-12%
Thit 20-30% 0 3-30%




nguyén ven, cang tuoi mdi, cang nhiéu thyc vat, it ddng vat, va cang it ndu nuwéng hay ché bién, cang t6t.

* Bira trai cdy: Co thé két hgp nhiéu loai tréi cay twoi nguyén trong cling mét biva (tranh két hgp qua ngot vai qua quéa chua).
Tréi cdy cang ngot, cang it vitamin C va dudng chat. Riéng nhom dwa (bao gém dwa hau, dua Ié, dua ludi, dua xanh, dwa rudt
vang...) phai an riéng mét bira. Khdng an gi khac cho dén khi thay doi tré lai (1-2 tiéng).

* Céac bira an co thé dwoc uyén chuyén sap x&p trong ngay tiy theo co dia, lich trinh, cong viéc, va nhu cau &n uéng cua
tirng nguoi, tirng thovi, tudn theo cac nguyén tac trén. N6i chung, ngoai thoi gian nhin an, méi ngay can &n it nhat 1 bira &n man
va 1 bira tréi cdy. Néu phailam viéc toan thoi, co thé an 2 bira man, xen k& 1 bira tréi cay, hay tham chi 3 bira man va 1 bira
trai cay, tly nhu cau. Trong thai gian nhin &n, van co thé an trai cay tuoi nguyén chi néu thay mét hay mat sirc. Thinh thoang co
thé uéng vién thuc phdm bé sung da vitamin, da khoang chat trong bira an chi khi biét rd minh dang thi€u dinh duwéng vi khong
an dd thue pham tu nhién (chi dung loai khong cé héa chat phu gia va khdng quéa 1-2 vién/tuan).

* Céch ndu com d6: Tron déu 1,5 cac hdn hop 3 loai d6 (nhw d6 xanh/den/dd, d6 ga, d6 Ha Lan, d6
lang...) véi nira co¢ hat dau hay hén hop hat dau (nhw hat hanh nhan, hat mé, hat duwa, hat bi...) roi
ngam qua dém trong 1 ra lwdi nhiing gan mét trén cGa 1 chau sau day nuwéc dé chat doc Lectin 13ng
xuéng day (xem hinh). Loai bd hét nuéc ngdm vao sang hdm sau roi l3p lai qua trinh nay thém it nhat 3-
4 giy nira. Dong thoi ngam riéng qua dém 4-5 céc gao Iit mam (chi béc trau, con gitk cam va mam)
hoac 4-5 cc hdn hop 2 loai ngii cdc Iit mam wa thich nhu gao, gao lia hoang, k&, diém mach, tam giac
mach, lta mién... cling theo qui trinh trén. Loai bo hét nwdc ngam, xa sach, réi cho cac thanh phan da
ngam vao ndi com dién va tron déu, cir méi cac nguyén lieu thi thém vao mét vach nuéc (téng cong 6-7
vach), réi bat nit nau nhw nau com binh thweng. Mon nay chira ca chat dam, chat bét, chat béo, 1an chat xo, chi thiéu rau xanh
twoi va thuc pham lén men.

13) Thudc men, héa chat phu gia thye pham, chat gay nghién: Moi thusc dong 1an tay y déu la chat doc. Ngoai trir khang
sinh, moi thudc trj liéu khac chi nham khac phuc nhanh phan ngon triéu chirng chir khong loai bé ngudn géc sau xa cta bénh,
nén can tranh dung néu co chon lya khac. Hau hét bénh khdng Iay nhiém ngay nay déu cé thé dugc chiva dan dan tan géc
bang phuong phap dudng sinh nay. Ngay ca khi phat sét, cting chi nén ha nhiét cho co thé bang cach mac 4o méng, chuom
mat & tran, ¢8, nach, viing ben, bat may diéu hoa khong khi, va uéng nuéc gap doi binh thudng dé tranh nao bi séc nhiét, mat
nuwéc (hé mién nhiém hoat déng cang hiéu qua khi than nhiét cang cao). Chi nén uéng thudc ha sét khi than nhiét bat dau vuot
quéa 39°C (102 °F), vi & 40°C (104 °F), chat dam trong mau s& tan ra, tao thanh huyét khéi lam ngh&n mach mau, dan dén hon
mé. Tim hiéu cach ché bién, doc k§ thanh phan nguyén liéu, va tranh dung moi thwe pham chira hda chat phu gia. Khong ding
chat gay nghién nhu thuéc 14, chat cam, dwéng bd sung, ca phé, rwou bia, va tra (chira nhiéu Catechin s& két hop lai thanh
Tannin co vi chat, dé oxy hoa khi gap khong khi hay nhiét d6 cao d& chuyén hoa thanh Axit Tannic lam déng cing chat dam,
maéng niém mac da day, viém teo da day, va gay tén thwong DNA, rat dé chuyén thanh ung thw da day).

14) Thwérng xuyén déi moén: Vi moi thyc pham déu chira it nhigu nhitng chat co thé can va nhirng chat co thé khong can hay
khong muén, viéc thuong xuyén déi mon sé gilp co thé co da thoi gian can thi€t dé dao thai hay thanh loc nhitng chat c6 hai do
tirng loai thire dn duwa vao. Ludn theo ddi phan tng cua co thé déi vaoi thire an, luu ¥ nhan dién nhitng thie pham minh cé thé
bi di &ng hay kho tiéu (chang han sita bo, d6 twong, lac, hat diéu, hat huéng dwong, bt mi, chat Gluten...) dé kiéng ctr néu
can, va thi nghiém thay déi thanh phan, liéu lwong, 13n cach nau &n dé t6i wu hda sirc khde. An uéng sao cho thich hop véi moi
trwong, didu kién sire khée, tu chat, tudi tac, va sinh hoat tirng noi, tirng thei. DU cac nguyén téc trinh bay & day déu khoa hoc
va kha phd quat, van can uyén chuyén va sang tao khi ap dung vi khdng co dia nao hoan toan giéng co dia nao, va cting khong
ché& d6 an nao phu hgp véi moi ngudi. Thinh thoang an tréi phwong phap (nhu di an tiém, an tiéc, du di gier gidc nhin an khi
thay mét ...) cling c6 thé hiru ich trong viéc kiém tra kha nang giai doc, hdi phuc, va thich (ng cda co thé va/hodc bé sung
nhitng dudng chat co thé dang thi€u hut. M&t khac, thuwang xuyén an ding nguyén tac sé gilp co thé co duoc mire dinh dudng
va nghi ngoi can thiét dé thanh loc va duy tri &n dinh, quan binh.

15) Ng0 nghi, van dong, khéng khi, anh ndng, va than nhiét: Can ngua 7-9 tiéng méi t&i, nén ngd 20-30 phut sau méi bira an
man va 5-10 phit khi mét méi. Giac ngd sau (Non-REM hay Non-Rapid Eye Movement) s& vira gilip gidm can, vira lam san chéc
co bap (d& mat cong luyén tap thé duc), vira mang lai lan da dep, lanh manh, vira phong chéng ung thw. Can van déng vira
phai (sao cho hang gi&r van khdng thay mét) thueng xuyén trong ngay (it nhat vai phit méi giey, nhat la khi phai ndm, ngdi, hay
dirng yén nhigu), t6t nhat 4 qua cdng viéc tay chan hay di b (s& gilp luu thong bach huyét va kich hoat san sinh ty thé méi,
lam tré hoa co thé). Nén ra ndng diu sém mai khoang 10-15 phit méi ngay (dé tao Vitamin D), nhwng can mang kinh ram va
mac 4o che da toan than khi ra ndng gat trong ngay con lai. Khdng nén van déng qua scre hay choi thé thao manh, s& loi bat cap
hai. Khdng khi la thire an mién phi. Tap nhan biét hoi thé trong moi sinh hoat hang ngay (dirng dé bi cudn hit, trdi lan trong
cong viéc, dam mé, hay tham gian) dé vira tiét kiém nang lwong (gitr & gan muec tiéu hao nang lwong téi thiéu cta ndo la 25%
téng nang lwong tiéu thu cda co thé khi dang nghi ngoi), vira bao dam ngudn dudng khi can thiét cho sy bén bi caa than va
sang suot ctia tm. Mat khac, dirng ¢é hit thé qua mdre can thit dé tranh bi ngo doc dudng khi (hyperventilation). Nén tam rira
thweng xuyén dé viéc hd hap qua da dwgc dé dang. Than nhiét t6i wu la 37-37,5°C (99-99.5 °F). Dwdi mirc nay, kha nang
mién nhiém gidm nhanh, khién dé nhuém bénh.




16) Liéu phap phong & chira bénh dorn gian:

- 5 phit mat xa ngurc hang ngay (két hop véi phuwong phap dudng sinh nay) sé gidp luru thong mau, bach huyét va

ngan ngtra cac bénh tuyén vi va ung thu vi & phu nit.

- Vira an vira xoa bung theo chigu kim déng ho (chiéu phan di chuyén trong dai trang) s& gitip kich thich dai tién.

- Thuong xuyén mat xa da dau sé gip mau lwu thong hiéu qua dén téc va lam giam rung hay bac téc.

- Dingl vao budi t6i v&i bung rong (két hop véi phwong phap duwdng sinh nay) sé chiva dit hdi ching ngung thé khi ngd (vi
khi quan s& khong phai tw déng co hep dé ngan ngira thirc an tir da day trao ngwoc vao trong khi ngd), vira gidm nguy co béo
phi (néu an trudce khi ngd, co thé sé tiét ra 1 lwgng lon insulin khién tat ca duwoc chuyén hda thanh chat béo). Twong tu, khdng
nén cho em bé bu sira trweée khi ngl. Néu dém kho ngu vi doi, co thé an nhe mét it trai cay twoi. Udng rugu bia trweéce khi di
ngu ciing dé& dan dén chirng ngung thé va khién nong dé oxy trong mau (PO2) gidm, dé gay nhdi mau co tim va tlr vong déi véi
nguoi bi xo cirng dong mach hay hep dong mach vanh.

- Véi ngudi béo phi, udng 1,5L (1,6 Qt M§) nudc 20°C (68 °F) mbi ngay s& lam tiéu hao mét lwgng calo dang ké.

- Sy gian doan cia oxy di vao mau (do doc t6 tao ra tir chat thai bén trong dueng rudt gay nén) co thé dan dén dau bung kinh
nguyét, dau dau, dau lung, cieng vai, mét mai kinh nién. Phuong phap dudng sinh nay sé gilip gidi doc dwong rudt va chira dit
van dé nay.

- Musi, duwdng bé sung, va Axit Uric déu gay réi loan cwong duwong. Ruwou bia, tra, ca phé cling can tré cuwong duwong vi lam
mach mau co lai. Bénh ti€u duong ciing dan dén réi loan cwong dwong & nam va tang ty 1& v sinh & ni¥. Phuwong phap
dudng sinh nay s& loai bé hay giam thi€u cac nguén trc ché cwong dwong trén. Uéng 500mL (0,5 Qt My) nwdce 1 tiéng trude
khi quan hé chan géi. Bang quang dugc tich nwéce sé kich thich tuyén tién liét va cai thién kha nang cwong duong.

- Thang du Cholesterol s& l1am tang lwong noi tiét t6 nam Androgen (néi tiét t6 Dau Tranh, lam sam da, ram 1ong), tiét ra tir
tuyén thugng than, khién tang m& dudi da khi cang thang, gay mun tring ca, hdi nach, hdi long ban chén, héi da, da dau bi gau
hay rung téc. Nhin an s& gilip giam cac triéu ching trén, khién da dep hon, khdng con mui hoi.

- Ngtrng tiéu thy sira va moi thirc an chira san pham sita s& chira dit cac bénh di (rng phé bién chi trong vai tuan. Tiéu thuy
san pham sira ciing lién quan dén bénh Crohn (viém loét dai trang), mau trang, lodng xwong, va tiéu dweng.

- U8ng 1 cac nwée chanh twoi (1 qua chanh vat pha vira miéng véi nudc va 1 lwgng han ché chat ngot tw nhién cho phép,
hodc khdng co chat ngot cang tét) 30-60 phit trudc méi bira an (Iic bung doi) s& lam tan dan séi than.

- Phuong phap dudng sinh nay s& cai thién dang ké va cudi cung chira dit cac bénh lién quan dé€n HCCH noi trén cling nhiéu
triéu chirng 130 hoa phé bién nhu gut, réi loan tiéu tidu, suy sinh 1y, trao nguwoc da day, m& mat, suy nhwoc, lodng xwong, va
tham chi ngdy, déng thoi gidm can va tang dang ké sire khoe cling s bén bi vé thé chat Ian tri ndng ma khong can thudc men.
Diéu dang lvu y 14 sy 1anh manh va chat lwgng séng tuyét voi nay lai it tén kém vé tién bac, cong sire, 1an thoi gian hon nép
s6ng va an uéng cd hai pho bién hién nay trén thé gigi.

- Danh rang, xia chi nha khoa ngay sau méi khi &n, va di nha s7lam vé sinh rang méi khi thay xuat hién cao/da & cac k& rang.
Diéu nay sé chéng nhirng gilp bao vé duwoc rang, xwong ham, va nudu lgi suét doi, tranh hdi miéng, tranh bi mdm va rung réng
vé gia, ma con ngan ngtra dugc nhigu bénh hiém nghéo khac do nhiém triing nuéu lgi lan ra cac co quan khac trong co' thé.
Khong diing rang can nhitng vat cirng, don nhuw nuwéc da, vo cua so, vé hat cing... , khién dé nit va héng 1ép men bao vé rang.
17) Tré so sinh: Khong nén cho bé bl bat cir loai sira nao khac ngoai stra me, trir khi khdng con cach nao khac. BU vi me tét
hon bu binh vi phai van dung t6i da ca 16 co cla ludi, nhe d6 tao khdng gian miéng rong va duong thé thdng thoang hon, giam
nguy co thé bang miéng va rang ho vé sau. Ché dé dinh dwdng ciia me trong thai ky va trong thei gian cho con ba déu anh
huéng dén con. Sau khi dirt sira, tré nén bt dau an ngay thwe pham ngudi 1én (khdng xay nhuyén) dé phat trién co' nhai, ham,
va duang thé, ngan ngtra chirng ngung thd khi ngd do tac ngh&n, ngay, va chirng giam oxy huyét vé sau. (Ham nhé sé& khong
du chd chira rang khon, khién phai nhé di khi treéng thanh, khigén ham va dwemng thé trong miéng cang bi sa xuéng nhigu hon,
lam tang nguy co ngung thé khi ngti do téc ngh&n.) Ché do an thuan chay ludn thiu chat béo thiét yéu cho tré em, nhat la
Omega-3 (ca 2 loai EPA va DHA).

CAC CHIi SO SUC KHOE LIEN QUAN
- Vong eo (Ngudi Viét): Tai wu: Nam <85cm, Nir <80cm; Trén cac mdrc nay: mé thira néi tang, nguy co bénh tim, ti€u
dwong, ung thu.
- M& gan (On néu <0,1 Kg); M& co (Cang it cang t6t)
- Huyét ap (Do trén giwong trong khi nga hay khi méi ngua day): Téi wu <120/80 mmHg (16/10,7 kPa); Binh thuwéng cao
<129/84 (17,2/11,2); Tang huyét ap giai doan 1 <139/89 (18,5/11,9); Tang huyét ap giai doan 2 >140/90 (18,7/12); Nguy hiém
>180/120 (24/16)
- Cac xét nghiém mau luc doéi: HDL (Cholesterol tét), LDL (Cholesterol xau), TG (Triglyceride — M& trung tinh), Hey
(Homocysteine), HbA1c (Hemoglobin A1c), Insulin, Glucose, CRP (C-Reactive Protein), UA (Axit Uric), Ca (Canxi)

* HDL: >1,55 mmol/L (60 mg/dL) — Strc khde tim mach rat tét; >1,30 (50)- t6t; <1,04 (40) cho Nam hay <1,30 (50) cho N -
Nguy co méc bénh tim mach.

* LDL: <2,59 mmol/L (100 mg/dL) - LDL nhé dam dac khong da cao dé gay hai; ~7,77 (300) - Nguy co mac bénh hiém di
truyén FH (Familial Hypercholesterolemia), can an it chat béo; 2,59 (100)< LDL <7,77 (300) va TG >1,70 (150) — Nguy co bénh
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tim mach
* TG: Ly twdng <1,13 mmol/L (100 mg/dL); Binh thwong <1,70 (150); Binh thwong cao 1,70-2,25 (150-199); Cao 2,26-5,64
(200-499); Rat cao >5,65 (500)
* LDL nhé dam dac = TG /HDL.
* HbA1c: <5,7% - Binh thuong; 5,7-6,5% - Tién ti€u duong; >6,5% - Ti€éu duwong loai 2
* Glucose: >5 mmol/L (90 mg/dL) - Dau hiéu c6 nguy co; >5,56 (100) - B4t dung nap Glucose; >7 (126) - Tiéu dwong
*Insulin (Chi mirc hoat déng cua tuyén tuy): <5 Microunit/ml — Ly twdng; >15 - Khang Insulin nang.
* HOMA-IR = Glucose.Insulin/405 (Chi s6 nguy co ti€éu dwong): <2,8 - rat tot; = 4,3 - binh thwong; >4,3 — nguy co
* UA: Té&i wu <327 umol/L (5.5 mg/dL); Binh thuéng <387 (6,5); Binh thuwong cao <387-428 (6,5-7,2); Bao déng >446 (7,5)
* CRP (Chi s6 viém nhiém trong co thé): Ly tuwéng <0,3mg/dL (3 mg/L); Cho phép <0,5 (5); Bao dong >1 (10)
* Ca: 2,20-2,59 mmol/L (8.8-10.4 mg/dL) - Binh thuwong

THUC PHAM BO SUNG GIAM AXIT URIC

Axit Uric chi xuat phat tir 3 nguén can kiéng cit: Fructose, rugu bia, va chat Purine dong vat (phan tlr chira C va N ¢ vi ngon
Umani cta mi chinh, tim thay trong DNA/RNA, mo, thit do, ndi tang, ca nhiéu dau nhu ca Com, Moi, Trich..., thay/hai san...);
kich hoat san xuat chat béo, khién vong eo to Ién va gan nhiém mé& ngay ca khi khdng béo phi; 1a 1 chi sé lién quan va dau hiéu
bao trudrc clia moi bénh chuyén hda thoi nay. Du phwong phap dudng sinh nay da da dé duy tri mre Axit Uric an toan va én
dinh trong mau, céac thuc phdm bé sung sau day cling co thé hiru ich néu can:

- Quercetin (Prebiotic): La 1 Flavonoid (Hwong vi, sac t6) thuéc ho Polyphenol cé d&c tinh chéng Oxy hoa, khang viém, digu
hoa mién dich, ngira bénh tat, gitip kiém soat hoat dong cda ty thé, irc ché sy hinh thanh cac hop chat co hai AGE lam 150 hoa
co thé tir trong ra ngoai, tre ché hoat dong cda Enzyme Xanthine Oxidase can thiét cho viéc san xuat Axit Uric, gidm huyét ap,
gidm néng do LDL trong mau. Cé trong cacao, viét quét (berries), ca chua do, tdo, qua mong, cac loai hanh (hanh tim, hanh tay,
he tay...), can tay, hat/mam/bdng cai xanh, cac loai rau xanh 14 to, thi la.

- Luteolin (Prebiotic): La 1 Flavonoid thuéc ho Polyphenol c6 dac tinh chéng Oxy héa, khang viém, bao vé tim mach va than
kinh, cé tiém nang chéng ung thu, trc ché hoat déng ctia Enzyme Xanthine Oxidase can thiét cho viéc san xuat Axit Uric, ngan
ngtra réi loan chirc ndng cda té bao Beta trong tuyén tuy. C trong hoa cuc, &t xanh, can tay, tréi cy ho cam chanh, bong cai
xanh, cé xa huong, bac ha, hwong thao, kinh gidi.

- DHA (DocosaHexaenoic Acid): La axit béo Omega-3 tét nhat d& chéng lai Fructose, ngan ngira réi loan trao déi chat do
Fructose gay ra, lam gidm viém trong ndo, dwong rudt, va khap co thé, gia tang dudng chat BDNF cho té bao than kinh méi
trong ndo. Co trong dau c4, tdo/rong bién, thay hai san, trieng. Can 200-300mg/ngay.

- Vitamin C: La 1 chat chéng Oxy hda manh can thiét cho qua trinh sinh trwding, phat trién, va sira chira moi mo, chiva lanh vét
thwong, hap thy sat, duy tri hé mién dich, kiém soat bénh gut, ha néng dé Axit Uric trong huyét thanh (nhe gitip tang bai tiét Axit
Uric qua nudre ti€u va tai hap thu Axit Uric & than). Co déi dao trong trai cay ho cam chanh.

- Chlorella (Rong tiéu cau, prebiotic): La 1 loai tao don bao nuwdc ngot cé tac dung giam Axit Uric (nhat Ia Chlorella Vulgaris),
khang viém, tang dé nhay Insulin, giai doc (lién két kim loai nang, thudc trir sau, va cac hop chat doc trong mau dé loai khéi co
thé), cai thién men va chirc nang gan, diéu tri tram cam (dang dan dwoc xem la 1 réi loan viém nhiém), cling giam cén, duong
huyét, protein phan &ng C, va chat béo trung tinh.

THONG TIN Y KHOA LIEN QUAN
- Dau hiéu cua strc khée tot: La da cang bong, eo thon, gan va duwong rudt khde manh. D&u hiéu cda sire khoe kém la co
thé bi 130 hda, bang ching cda sy hinh thanh m& néi tang va HCCH.
- 5 loai dwérng chat thiét yéu (Can duwoc thwong xuyén hap thu vi co thé khdng thé téng hop):
1. 9axit amin thiét yéu
2. Chét xo (hda tan va khéng hoa tan)
3. 2axit béo thiét yéu:
* Omega-6: Axit Lineoleic (LA), c6 trong ngd, dé twong, qua hach, hat dau
* Omega-3: Axit Alpha-Lineoleic (ALA), co trong hat lanh, hat chia, hat cai, qua dc chd, d6 twong. 2 axit béo chudi dai
EPA va DHA duoc co thé téng hgp nhung ludn thi€u nén ciing can hap thu thém tir hai san nhu ca, dau c4, rong bién).
4, Vitamin
5. Khoang chét
- Enzyme: 1a nhitng chat xdc tac c6 thanh phan co ban la chat dam, tham gia vao moi hoat dong cla sw séng, tir suy nght, hit
the, tim dap, mién dich, dén clr dong co bap... Hoat déng hiéu qua nhat & than nhiét 37-40°C ( 99-104 °F). Enzyme dbi dao
doéng nghia vai stre khée tét. Phuong phap duéing sinh nay sé dam bao nguén cung enzyme déi dao, 6n dinh cho dén hét tuoi
tho tu nhién.
- Nhoém gen Sinh Tén: Chi dugc kich hoat khi co thé doi, lanh, hay dang nga sau (Non-REM), dé lam tré hoa co thé, ngan can
ld0 hoa, va phuc hoi bénh tat. Phuwong phap duéng sinh nay sé& gilp kich hoat nhom gen Sinh Tén hang ngay dé gitr co thé tré,
dep, khée manh suét tudi tho ty nhién.




- Insulin: La 1 ndi tiét t6 (hormone) cd nhiém vuy chinh la tich trir ndng lwong dé dung vé sau, dwoc tuyén tuy (pancreas) tiét ra
khi néng d6 Glucose trong mau cao dé cho phép Glucose di vao t& bao gan va m&, cung cap nang luvong. (T€ bao cac co quan
khac khong can Insulin d&€ mé 16i vao cho Glucose.) N&u nguén cung Glucose bj thi€u va Insulin & mirc thap, mé m& sé giai
phong axit béo tich trr vao mau dé gan bién thanh Ketone trude khi dua lai vao mau cho moi t&€ bao s dung ma khong can
Insulin. Qua nhiéu Insulin s& lam réi loan chirc ndng mach mau va cé thé gay ung thw, déng thai gia tang co tron lam hep déng
mach vanh va than, dan d&n nguy co nhdi mau co tim va suy than. Binh thuong, noi tiét té Insulin va Leptin phéi hop dé dsi
trong v&i ndi tiét té Ghrelin, qua do quan binh trong lwong co thé. Leptin duoc té€ bao md tiét ra dé bao no cho ndo. Ghrelin
duoc da day tiét ra dé bao doi cho néo.

- NO (Nitric Oxide): Dugc co thé san xuat tw nhién, cé chirc ndng lam gian né mach mau, khién giam huyét ap, tang kha nang
lwu thdng mau, khién Insulin dé dang dén té& bao, cho phép Glucose di vao té bao va tao ra Glycogen (dang dv trir ctia Glucose).
NO cling tham gia ngan chn sy hinh thanh cda chat dam Tau, dau hiéu nhan biét Alzheimer. Axit Uric |An mudi déu lam giam
NO, dan dén khang Insulin, tang huyét ap, bénh tim, tiéu dweng, réi loan cuong duong, va lam suy yéu truyén dan than

kinh (gay réi loan nhan thirc).

- M& mau (lipoprotein): Vi khong tan trong nwéc, m& (lipid) can dwoc dong goi thanh lipoprotein dé van chuyén trong moi
trueong nudc ctia mau. Co 2 loai lipoprotein chinh:

(1) Triglyceride (hay TG, mé trung tinh): Néng d6 TG cao trong mau co thé dan dén nguy co cac bénh tim mach nhu xo vira
dong mach, nhéi mau co tim, va dot quy; TG ciing Ia thanh phan chinh trong m& néi tang (wu tién dét trudc) va me duwéi da (dyw
trir 1au dai), chiém 95% t6ng s6 chat béo trong co thé. Hau hét TG trong co thé duoc téng hop bai té€ bao gan va rudt. TG
thang du trong mau sé duwoc trit & md ma.

(2) Cholesterol: Thiét y&u cho c4u tao mang té bao, va la tién chat cua cac ndi tiét t6 Steroid. Co thé cd thé tao ra Cholesterol,
chia lam 2 loai: Tét (HDL) va Xau (LDL). LDL cting chia lam 2 loai: Loai A (LDL Ién néi hay Large Buoyant LDL particles), chiém
80% nhuwng trung tinh vai van dé tim mach nhe khdng gidp tao mang bam trong déng mach; Loai B (LDL nhé dam dac hay
Small Dense LDL particles), chi chi€ém 20% nhung la chi bao nguy co nhdi mau co tim. Do d6 néng dé LDL trong mau khong la 1
chi s8 chinh xac cho HCCH. TG cd hai hon nhiéu so véi LDL va la 1 chi s& t6t cho strc khée gan. Ca LDL-B Ian TG déu tang
cao khi tiéu thuy dwong va bét tinh ché. LDL-A thuong chi tang khi tiéu thu chat béo. D&u hiéu suy thanh thai chat béo trong
mau la TG cao va HDL thap.

- Glucose: La 1 dang duong don (monosaccharide) trong mau (goi ném na la duong huyét hay duong mau). Ché dé an uéng,
strc khée, van dong, giac ngd, cang thang... déu tac dong lén duweng mau. Trong té bao, Glucose duoc ty thé chuyén hoa thanh
ATP (Adenosine TriPhosphate, nhién liéu dung bén trong té bao) qua qua trinh Krebs, thai ra khi CO, cung nhiéu géc oxy déc hai
c6 thé lam hong hay giét chét t& bao néu khdng dwoc bao quan Peroxisome (chira rat nhiéu chat chéng oxy hoa) khir doc. (ATP
khi da hét nang lwong sé tré thanh ADP—Adenosine DiPhosphate—che co thé nap nang lugng thanh lai ATP cho ta sir dung
tiép. ATP dugc tai tao hiéu qua nhat khi ta ngl hay nghi ngoi.) Qua trinh tao Glucose tir chat béo la hiéu qua nhat (2-3%TEF),
ké dén la tir chat bot/dwong (6-8%TEF), va kém hiéu qua nhat Ia tir chat dam (25-30%TEF). (TEF hay Thermal Effect of Food 1a
ty 1& nang lwong co thé phai bd ra dé tiéu hoa thye pham, hap thu dinh duwdng va van chuyén ching dén té bao.) Glucose du
thira duoc lwu trir trong té€ bao co va gan dudi dang Glycogen, hogc duoc chuyén déi thanh chat béo (thweng la chat béo trung
tinh Triglyceride hay TG) lwu trir trong t&€ bao m&. Khi can, co thé chiét xuat Glucose tir chat dam hay chat béo bang qua trinh
Gluconeogenesis. Glucose gay ra tinh trang khang Insulin khi dwoc lién tuc dua vao mau, khién néng dé Insulin tang vot khdng
nglrng, budc cac t& bao phai thich nghi bang cach giam dé nhay véi Insulin, khién tuyén tuy phai ngay cang bom nhiéu Insulin
hon, dan dén bénh tiéu dweng loai 2 (Nong do Glucose trong mau tang vi khong vao duoc t& bao, gay viém nghiém trong). Tac
hai ciia duwdng mau cao (ngay ca nhirng dot tang dwong mau nhe, ngan) bao gém:

1. Tao ra céc géc ty do thang dw lam giam lugng chat chéng Oxy hoa trong co thé, dan dén trang thai mat can bang oxy

hoéa, tang Axit Uric, va giam NO

2. Oxy héa chat béo tu do trong t& bao m&, lam tang viém

3. Oxy héa LDL (Cholesterol x3u), lam tdng nguy co tich tu mang bam trong mach mau

4. Gay tén hai va lam réi loan chire nang san xuat nang lwong ATP trong té bao.
N&ng dé Glucose cao lién tuc trong mau cé thé khong té hai bang co bién do dao dong I6n (bién thién hay du ngoan dueng
mau) lam hinh thanh cac géc ty do gay hai cho cac md, mach mau, va toan bd hé than kinh, dong thoi khién tinh trang viém lan
tran khap co thé. Mat khac, khi phan t&r Glucose hay Fructose dinh vao chat dam (& dang axit amin) hay vao chat béo (& nhiét d6
cao trong qua trinh chién, ran, xao, nudng), phan rng duong hda tao nén céac hgp chat Glycat bén vitng AGE_(Advanced
Glycation End), khién md va t& bao tré nén cirng, thi€u linh hoat, gy 130 hoa va viém khap co thé, dan dén nhiéu bénh méan tinh
(Ché& d6 an Tay phuwong tiéu thu rat nhigu AGE). AGE tuy dugc thuong truc tao ra tir Glucose va Axit Amin ludn s&n c6 trong
mau va té bao, cling ludn dugc ngan ngtra, giai doc, va loai bd bai hé théng phong vé tu nhién cla co thé va giam thi€u hiru
hiéu bang phuwong phap dwéng sinh nay.
- Fructose: La loai dwong ngot nhat trong cac carbohydrate tw nhién, va la sat thd sé 1 ctia thé ky 21, twong tw thudc |8 va bo
thue vat (Margarine) ctia thé ky 20. Kich hoat co thé lam tang Axit Uric va tich trir chat béo, dan dén m& méau cao, gan nhiém
m& khong do ruou (NAFLD hay NonAlcoholic Fatty Liver Disease), tang huyét ap, réi loan dung nap glucose va trao déi chat, béo
phi, khang insulin, tiéu dwéng, gut, HCCH... Fructose tu nhién trong cac ngudn thuc vat nhu tréi cay, mat ong, mat thua, va
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nhiéu loai rau ct nhw bong cai xanh, atiso, mang tay, dau bap... lai an toan va khong lam tang Axit Uric nher ham lugng thap, hap
thu cham, lai co cac chat Ian can khac co tac dung bu dap hay chéng lai sy gia tang Axit Uric va kich thich bai tiét, nhw Kali,
Flavonoid, chat xo, Vitamin C... Moi nguén fructose da qua ché bién nhu Sucrose, Dextrose, duong kinh, Siro ngd giau Fructose
(t&rc HFCS, hay High-Fructose Corn Syrup, ngot va ré nhat trong cac loai dwong tinh luyén), nwéc ép tréi cay dong hop... déu
lam tang Axit Uric, rat cd hai. Fructose tham gia vao qua trinh dy tri¥ nang lwong, dwoc enzyme Fructokinase chuyén hoa thanh
Glucose trong gan, vira lam can kiét ATP, vira lam tang Axit Uric khong kiém soat (gay hai & cap do té bao), budc co thé lap tirc
chuyén sang ché dé tich trir nang lwong, tao thém m&, nhat la m& gan qua qua trinh Lipogenesis. Fructose vira kich thich vi
giac, vira kich hoat tin hiéu doi khat, khién ta thém &n uéng vo téi va du khdng that su can thém nang lwong, gian tiép lam tang
tinh trang khang insulin (do duwang huyét Glucose tang vo d6), gay nén tinh trang viém nhiém, bénh tam than, suy giam nhan
thire (bao gém ADHD hay Attention Deficit - Hyperactivity Disorder), bénh tim, Alzheimer (dwoc xem la tiéu duéng loai 3, qua do
Insulin _ mét chat nudi dwdng va kich thich t& bao than kinh _ bi réi loan, dan dén tinh trang khang Insulin lam hinh thanh nhirng
mang bam chat dam tai hai trong néo thay thé t€ bao than kinh binh thuéng). Sucrose, ¢é trong mia, ¢ cai dudng, va trai cay, la
1 dang duong kép duoc phén giai & ruét non bai enzyme Sucrase thanh dwong don Fructose va Glucose. Qua trinh chuyén
hoa Fructose sang Glucose (xay ra chd y&u & gan, co khi & ndo) lam suy gidm NO va gay viém ndo, dan dén y mudn ty sat, ung
thw, dét quy, vo sinh, bénh gan va than man tinh, réi loan cuwong duong, mu loa co thé tranh duoc, va cac bénh khac lién quan
dén axit Uric.
- Mudi: D4 co sdn va da trong dong/thyc vat tw nhién, nén khdng that sy can cho thém vao thie an. Mudi thing duw dwoc hap
thu trude tién vao mau, lam tang ap suat thdm thau cia mau, khién mau khong ngirng hut nwdce tir cac bd phan khac cla co thé
va lam tang huyét p. Huyét ap tang s& khién cac t& bao mau va dap nhiéu hon vao thanh mach mau, dan dén tén thuong té
bao mau va xo cing dan thanh mach mau, khién lwu théng mau kém dan, dan dén tim phai dap nhanh hon, khién huyét ap lai
tang cao hon nira (vong Ian quan). Lugng mudi t6i da ngudi trudng thanh cd thé nap vao hang ngay la 10g cho nam, 8g cho
nit, va 6g cho nguoi cao huyét ap.
- Canxi: Da co sin va da trong dong/thuc vat ty nhién, nén khong can bé sung canxi cho co thé ma chi can di bo
hodc mang/ganh trong lwgng va nhai ki dé kich thich xwong va rang hap thu canxi. Néu canxi trong mau giam, canxi s& duoc
rut ra tir xwong va rang dé bl vao. Van déng hop 1y, ti€p xdc véi nang diu sém mai 10-15 phit/ingay, két hop véi phurong phép
dudng sinh nay sé& bu canxi lai cho xwong va rang.
- Gac tw do (Free Radical): La 1 nguyén tir hay phan t&r bi mat mot &m dién tr & 1&p vé ngoai cling, khién mat can bang vé
dién tich nén thweng 6 xu hudng chiém doat &m dién tdr tir nhitng phén tlr khac, tao thanh mét chudi géc tw do méi lién tuc,
khién té bao mat 6n dinh, khong thé hoat déng dwoc binh thweng. Co nhiéu géc tw do rat nguy hiém nhu Superoxide, Lipid
Peroxide, Ozone, Hydrogen Peroxide, Hydroxyl..., mét s6 c6 kha nang pha hdy ca mang té bao va DNA bén trong. Céc géc tw do
c6 thé dwoc sinh ra tir qué trinh chuyén hoa bén trong co thé, chang han qua trinh chuyén hoa mé thanh nang luong sé sinh ra
Ketone, 1 chat oxy hda cuc manh thuang duoc bai tiét qua nudc tiéu, md hoi, hay tham chi hd hap néu khdng qua nhiéu.
Ketone théng du trong co thé s& lam tang axit trong mau, dan dén bénh “Toan Ketone” rat hiém nghéo. Géc ty do cling con
dugc sinh ra tir cac yéu t6 bén ngoai nhu rugu bia, thudc 14, thire @n nhiéu dau ma, nhiéu duong, nhiéu muéi, hoa chat phu gia
trong thuc pham ché bién san, tra, ca phé, chat doc trong my pham, chan thuong, nhiém khuan, cang thang than kinh, lam viéc
qué surc, thi€u nga nghi, thiee khuya, méi trereng (khoi bui, tia UV trong néng, hoa chat, phong xa, X-quang, song dién tir...)...
Mét lwong han ché géc tu do ¢d hai cling dong vai tro khdong thé thi€u trong viéc loai bé vi khuan, vi rit, ndm méc xam nhap co
thé. Co thé cling duoc trang bi nhirng enzyme chéng oxy hda manh nhu Catalase, SOD (Super-Oxide Dismutase, thuwéong giam
manh sau 40 tudi), Glutathione Reductase, Glutathione Peroxidase..., hay cac chat chéng oxy hda khdng phai la enzyme nhu
Vitamin A, E, C, coenzyme Q10, betacarotene, selen... dé trung hoa géc tu do khi ching phéat sinh. Géc ty do la thar [am tiéu hao
enzyme nhiéu nhat. Géc oxy hda (Oxidative radical), la loai géc ty do cd chira oxy (nhu Superoxide 02-, Hydroxyl HO-). Géc
oxy (Oxygen radical) la loai g&c oxy hoa trong dé oxy thi€u am dién tcr.
- Té&bao: Co thé cd khoang 60 nghin ty té€ bao, dugc thay thé lién tuc (tai ché hay tré hoa) nher ngudn cung thyc pham duoc
hé tiéu hoa hap thu hang ngay. O ngui lén, ¢ khoang 50-70 ty t& bao chét mdi ngay. T& bao két hop 3 hé théng sau day dé
tw vé va bao vé sy séng: (1) Tiéu thé (Xir Iy va tai ché chat thai); (2) Hé mién dich bén trong té bao; (3) Tw tiéu. Né&u hé thng
(1) va (2) khdng hiéu qua, té bao sé ty tiéu hay dé bao vé sy séng cho cac té bao khée manh khac. T& bao ung thuw I& ra phai
c6 thé ty tiéu dé bao vé co thé. Diéu ngan can tién trinh nay chinh 1a lwgng Ién géc tw do va géc oxy hda hién dién trong co thé
phét sinh tir cach an uéng va nép séng thiéu tw nhién, thi€u lanh manh cda chung ta. Caspase la 1 enzyme quan trong cho qua
trinh tu tiéu t& bao.
- Chat bot dworng (Carbohydrate hay Glucid): C6 3 dang:

1. Bwong don (Monosaccharide): nhw Glucose, Fructose, Galactose, HFCS (xi rd ngd giau Fructose, trén 1an Glucose

khong lién két).
2. BDuwong déi (Disaccharide): nhu Sucrose (dwong trai cay, la 1 Glucose-Fructose), Maltose (dwong bia, 1a 1 Glucose-
Glucose), Lactose (dwong sita, 1a 1 Glusose-Galactose).

3. Chét bét (starch): 1a 1 chudi Glucose dugc polime hda.
Chi dwong don va duong doi gay dot tang Glucose trong mau (vi duoc tiéu hoa, hap thu nhanh & ta trang, gay dot tang Insulin,
viém, va ty |é tir vong) va gay sau rang (vi bi vi khu&n chuyén hoéa hay 1én men ngay trong miéng). (Streptococcus Mutans Ia vi
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khuan vo dich gay sau rang, c6 thé bé gay lién két Glucose-Fructose & duang trong 1 nano gidy. Hop chat Natrifluoride trong
kem danh rang cé thé ngan ngira séu rang & nong d6 0,1 phan triéu.) Riéng Fructose khdng lam tang Glucose trong mau nhung
la nguyén nhan nghiém trong nhat gay khang Insulin & gan va HCCH.

Vi chat bét co nhiéu lién két can dugc pha v hon nén khong thé 1én men tire thi trong miéng, lai con bao vé rang nhe
tao I&p mang bam quanh rang. Chat bot co 2 loai:

1. Amylose: c6 trong d, co cau tric chudi Glucose 2 dau, tiéu hda va hap thu cham.

2. Amylopectin: c6 trong ngi c&¢, ¢o cau tric chudi Glucose nhigu nhanh, tiéu hda va hap thu nhanh.

N6i chung, tiéu thu carbohydrate tw nhién (chira chat xo, cdm, mam, khong chira dwong bé sung) sé gilp duy tri mie Insulin
thap. Ngii céc da bdc trau cé 3 phan:

1. Céam: laldp ngoai clng (chira chat xo hoa tan va chat xo khong hoa tan) bao boc mam va hat bét.

2. Mam (chiéc tli than ky): Nam & phan dau, gan cuéng hat, canh hat bat bén trong I&p cam, co thé nay mam thanh cay,
chira Protein, polyphenol, flavonoid, vitamin, GABA, chat chéng oxy hda, cling nhiéu nguyén té vi lwgng khac (nhw
amin, purin, axit phenolic...), nhung lai dé dang bi oxy hda thanh Quinone khéng con dinh dwéng, véi mui vi kinh khang.

3. Hattinh bét: La phan chat bot bén trong I&p cam, co thé dugc bao quan gan nhu vinh vién néu tach khoi cam va mam
(dé tré thanh TPTL nghéo dinh dudng).

- 8 qua trinh ndi bao: Ludn lién quan dén dinh dwdng va dén nhau. Néu xay ra lanh manh, s& gilp t6i wu hda sire khoe va
kéo dai tudi tho. Nguorc lai, s& gay nén cac bénh chuyén hda man tinh va giam tho.

1) Phan &ng Glycat hoa (hay Maillard/Nau hda/Caramel hda): La phan (ng can ban ctia qua trinh 1o hoa, xay ra thwong
truc va ty nhién trong moi té bao séng ma khong can nang luwgng, dudng chat, hay enzyme, va la nguyén nhan chinh dan dén
cai chét. S& xay ra néu Fructose, Glucose, hay Galactose cham axit amin (protein), lam haong protein (khi€n chuyén sang mau
nau va kém linh hoat). Ciing xay ra néu Glucose/Fructose/Galactose cham chat béo & nhiét do cao trong qua trinh chién, ran,
xao, nwéng. Néu xay ra nhanh hon téc dé loai bd chat thai trong té bao, s& khién cac san pham Glycat hoa (AGE) bén virng
tich tu va dan lam réi loan chire nang té bao, co quan, cling toan bd co thé, dan dé&n da nhan, duc thay tinh thé, tiéu duwang (néu
xay ra & tuyén tuy hay gan), v.v... Qua trinh Glycat hoa véi Fructose tao ra lwgng géc oxy nhiéu gap 100 [an va nhanh gap 7 lan
s0 vai Glucose (con voi Methylglyoxal, 1 san pham phan hdy caa Fructose, thi nhanh gap 250 [an). Fructose la chat siéu l&o hoa
so0 vai Glucose hay chat bot.

2) Cang thang oxy hda: Xay ra khi s6 goc oxy vurgt qua kha nang gidi doc clia bao quan peroxisome trong t& bao. Thuc
pham tw nhién c6 mau sac cang dam, cang chira nhiéu chat chang oxy hda ma ta khong thé ty tao, sé gilp giam bét cang thang
nay. Nao hoan toan |é thudc vao Oxy va s& ngirng hoat déng chi sau 4 phdt thigu oxy, trong khi phan con lai ctia co thé van ¢co
thé tiép tuc séng (nhat 1a t€ bao ung thw, vén phat trién rat nhanh ma khong can oxy).

3) Réiloan chirc ndng ty thé: Ty thé Ia nha may san xuét nang lwgng ATP cho t& bao. Ty thé méi, khde s& dét chay hoan
toan Glucose |an Ketone va tao ra it g&c oxy. Ty thé s& bi rc ché béi Axit Uric, ham lwgng Folate (Vitamin B9 ty nhién) thap, va
Fructose, khién nang lwong duwoc chuyén sang san xuat chat béo trung tinh. D3u hiéu cta ty thé suy yéu la Axit Uric cao va Hey
cao (Hey hay Homocysteine la 1 axit amin hinh thanh trong qua trinh chuyén hda axit amin thiét yéu Methionine). Thang dw
Glucose dau vao sé& khién ty thé bi quéa tai va tao ra chat béo thay vi ATP: Né&u xay ra & gan, gan s& nhiém m& va khang insulin;
Né&u & tuyén tuy, tuy s& nhiém me va thiéu insulin. Fructose trong TPTL sé& tao lwgng m& gan gap doi Glucose. N&o va cac
tuyén nai tiét 1 nhirng bo phan & thudc vao ty thé nhat vi can nhidu nang luvong nhat. Do cang thang oxy hoa, ty thé s& suy
yéu, hu hang theo thoi gian va can dugc thay maéi. Ty thé cang yéu, ta cang chét sém. Van déng co thé (vira phai) la cach
hiéu qua nhat dé kich thich san sinh ty thé mai.

4) Khang Insulin: Xay ra khi t€ bao khong con phan (rng vdi tin hiéu Insulin do Glucose lién tuc tang trong mau
(dan dén tiéu dwong), khién té bao bi b doi (dan dén rai loan chire nang cta co quan), Leptin bi chan lai (khang Leptin), va
Ghrelin toan quyén diéu hanh (khién co thé luon thay déi va dién cudng tich tri¥). Khang Insulin ciing trc ché kha nang bai tiét
mudi ca than (khién tang huyét ap), va la van dé trung tdm cda HCCH. Giam Insulin (qua giam tiéu thu TPTL) la cach duy nhat
dé hoa giai khang Insulin.

5) Tinh toan ven clia mang té bao: Mang té bao dwoc cau tao béi 2 Iop Lipid kep 1 1&p protein & gitra, va co thé bi 2 co ché
sau day lam héng: (1) Lipid bi héng do déc t hay do cang thang oxy hoa; (2) Lép lipid khdng con déo dai, linh hoat. Khi mang
té bao hang, cac chat bén trong sé ro ri ra ngoai, lam réi loan chirc nang va chét té bao. Tiép do, tién trinh don dep (nhw cua dai
thuc bao) con géy thém nhiéu thiét hai (nhu giai phdng chat doc cytokine anh hudng truc ti€p dén cac té bao hay chirc nang
khac). Moi chat béo trong thyc pham déu anh hudng dén mang té bao. Chat béo bao hoa khdng co lién két doi nén dé xép I6p
thanh 1 khéi lipid, tuy lam giam tinh linh hoat cdia mang té bao, nhung lai khdng cé nguy co bién thanh m& chuyén héa (trans) &
nhiét d6 cao. Chat béo khong bao hoa co lién két doi Cis ngan ngira sy x&p I6p nhung lai dé bi doc t6 va cang thang oxy hoa
bé gay, khién dé bién thanh lién két chuyén hoa Trans (cuc ky doc hai) & nhiét dé cao (diém bac khoi). Vi thé, & nhiét do cao
chat béo bao hoa lai an toan cho sirc khde hon chat béo khdng bao hoa.

6) Viém (Inflammation): La 1 co ch& mién dich bam sinh cGia cac md dai véi nhikng kich thich ¢ hai (nhw vi sinh vat, tac nhan
hoa hoc, vat ly, t& bao bi tén thwong...) dé loai bo kich thich, don sach t& bao chét, va phuc hdi md. Viém cé tac dung lam gidn
mach, tang cudang tudn hoan, tao diéu kién cho bach cau qui tu va chui xuyén thanh mach dé tiéu diét vat chat ngoai lai, dan dén
5 dau hiéu la dau, do, sung, ndng/sét, va réi loan chirc ndng. Tuy nhién, viém cling déng thai gy 4 tac hai sau day cho co thé:
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1. Giét chét mo binh thwang, gy tn hai lau dai sau khi tiéu diét vat xam nhap (Vi du: M&c bénh than sau khi nhiém
khuan E. Coli; Bj phinh déng mach vanh sau khi m3c bénh Kawasaki; Bién chirng lau dai sau khi mac COVID-19...)

2. Chéng lai mé binh thwong vi hién tuwgng phan t&r vat xam nhap gan giéng phan t&r mé (Vi du: bénh thap khép, bénh
than, va ca bénh tam than sau khi nhiém lién cau khuan)

3. Lamro ri rudt, cho phép doc t6 va hai khuan chui qua thanh ruét vao mau, gay khang Insulin & gan, di tng thyc pham,
va céc bénh tw mién

4. Chatbéo trong co thé co thé gidi phong lipid Palmitate gay viém, nhat la & gan trong trwong hop thang dw dwong. Dinh
dudng, chuyén hoa, viém, va mién dich la 4 yéu t6 lién quan chit ché véi nhau, héng 1 thi 3 céi con lai cling s& héng
theo. Viém ciing khién tuyén thwong than tang noi tiét té Cortisol lam giam viém va khién cac mé bi tén thuong san
xuat axit amin Histamin gay di ¢ng. Viém ludn la 1 phan g toan than tuy thweng phét sinh nhitng dau hiéu cuc bé.

7) Di truyén biéu sinh (Epigenetics): Chi 15% cac ca bénh chuyén hda man tinh ¢ nguén géc di truyén, con lai déu do moi
truwerng, vén ciing c6 thé thay déi gen thong qua co ché di truyén biéu sinh, tat mé& gen theo cach khong pht hgp nham thay déi
phan (ng dsi v&i bénh, dan d&n nguy co phét trién nhigu bénh khac. Dinh dwéng co kha nang diéu chinh hién tugng di truyén
bi€u sinh.

8) Tu thwc bao: La qua trinh loai bé cac bao quan gia coi (nhat 1a ty thé), protein hw hang, cling chat thai sinh hoc ra khoi té
bao dé t6i wu hoa surc khoe va lam cham tién trinh 1a0 hda, nhat la & ndo, co quan dliing nhigu nang lugng nhat va ludn chira rat
nhiéu ty thé, cac géc oxy, va theo do, nhiéu tén thuong. Axit béo Omega-3, tuy rat can cho sirc khde néo b, lai rat dé hu héng
va sinh ra rat nhiéu chat thai can don dep. Vi khdng c6 chd trir chat thai, ndo don dep va téng rac ra ngoai hang dém trong giac
ngu. Viéc nhin an s& gidp lam giam Insulin va tang Ketone, 2 yéu t& gop phan thic day tw thue bao. La nang lwong 18y tir chat
béo, Ketone bao hiéu nguy co khan hiém thirc an, khién cac té bao khéi dong qua trinh ty 1am sach va tai ché (tu thue bao) dé
duy tri chire nang té bao, loai bé chat thai va tang cuwrong kha nang phuc hoi.

- DNA va Gen: DNA ghilai lich st ti€n hoa cua su séng. Lich st nay duwoc tai hién trong qua trinh thai nghén (nodn phat trién
thanh phai réi thanh co thé hoan chinh). Gen la 1 doan cu thé trong chudi DNA, chira dng thong tin dé tao ra 1 loai chat dam
hay phan t&r RNA cu thé (RNA la dang soi don clia sgi kép DNA, chira Nucleotide U thay vi T, va chira duang Ribose thay vi
Deoxyribose). Mai gen co thé duwoc tat/mé tly theo chirc nang cla té bao trong md hay co quan. Sw tat/mé cta gen khong
nhat thiét la c6 dinh sudt doi ma co thé thay déi tuy theo mdi truéng, nang luc ban than, hay nhu cau séng (ngay ca su thay déi
nay ciing can dén enzyme). Bo gen nguoi co khoang 3 ty phan tlr DNA (tdre 3 ty cap nucleobase A-T va C-G, véi vo han cach
sap x&p), cau thanh khoang 20.000-25.000 gen tao chat dam va rat nhigu gen gid cuing RNA khdng chirc nang khac.

- Gan: XU ly va lvu trir dudng chat va nang lwong (tfrwée khi dua lai vao mau), hd tror mién nhidm, tiét ra dich mat dé ho tro
tiéu hda va hap thu chat béo, va phan hay dac té trong mau réi dwa can ba xuéng than qua mach mau dé bai tiét qua nudc tiéu
hay xuéng ruét qua 6ng mat dé bai tiét qua phan. Gan phan giai cén thang du (khdng hap thu duoc hét trong da day) thanh

......

cling ti€p tuc sinh ra nhiéu géc tw do). Chirng nao Acetaldehyde chuwa dugc phan giai hét trong mau, co thé sé & trong trang
thai “say”, va néu qua nhiéu, sé di kem dau dau, buén non do déc tinh cta n6. Gan khée manh chi chira khoang 3-5% chat béo
dang x( ly. Gan nhiém m& chira trén 30% chat béo. Chi 20% Glucose trong mau di vao gan (qua tin hiéu Insulin) d€ duoc du
trtr dwéi dang Glycogen, trong khi 100% Fructose va Galactose trong mau di vao gan (khdng can Insulin) dé€ duoc chuyén thanh
nang lwgng Glucose, lam mat Phosphate (trong ATP), sinh Axit Uric, giam NO (dan dén tang huyét ap), va khién ty thé qua tai,
tao m& gan tir nang lwgng du thira, gy khang Insulin. D&u hiéu nhan biét m& gan la Insulin cao va ALT cao (ALanine
AminoTransferase la loai enzyme dwoc gan giai phong vao mau khi bi tén thuong nén dugc ding trong xét nghiém mau dé danh
gia strc khoe gan). D&u hiéu nhan biét suy thanh thai m& gan (trc tinh trang gan khdng thé loai bé m& duw thira 1 cach hiéu
qua, dan dén tich tu m& trong gan) la LDL cao nhung TG va Insulin van binh thuong.

- Da: Co 3tang (tir ngoai vao trong): Biéu bi, trung bi, va ha bi. Phan ngoai cling cda biéu bi la 1 I&p sirng day khoang
0,02mm ¢ tac dung gilr hoi nwéc va ngan chan sy xdm nhap cha vat chat la. Chi can cao bang mong tay 1a d4 co thé pha v
I&p strng, cho phép vi khuan xam nhép va gay hién twong viém dé. Ky co qua murc can thiét Iap sieng nay (con goi la “ghét’) co
thé khién da bi viém (dé trng) hodc tang séc t& (tham den). Moi my pham lam trdng da déu chira hda chat lam troc Iép sirng va
kich thich sy tang trudng cua I&p sirng mai, khién da trong tré dep ngay nhung lai rat yéu 6t trong viéc gitr d6 am va ngan chan
vat chat la hay tia curc tim x&m nhap, khién da rat dé bi nam, tham hon trudc.

- Puwérng rudt: Co ratit oxy. Nhu té bao ung thw, 99% vi khuan duang rudt khong can oxy (ky, khi), chi tang sinh (phan chia va
nhén Ién) bang cach tao ra nguyén liéu tai chd ma khdng can nap nguyén liéu méi, cting khong dét chay (vén can oxy), tao ra,
hay dao thai bat cir gi (khdng can don dep), va san xuat rat nhiéu axit lactic (cé ich) tir qua trinh chuyén héa Glucose thi€u oxy.
Vi khuan duong ruét chuyén hda 25% thue pham tiéu thy (bao gém chat xo), tuy khdng dong gop calo cho co thé nhung gilp
cai thién téng lwong calo hap thy vao co thé. Trong khi mai trung da day c6 tinh axit manh, méi trurong ruét lai ¢d tinh kigm
yéu, nho dich tuy (cd tinh kiem manh) dugc tuyén tuy tiét ra & ta trang (phan dau ruét non) va trén vao thirc an. Chdre nang cua
rudt bao gém van chuyén, tiéu hoa (phan giai chat dam thanh axit amin, carbohydrate thanh Glucose, va chat béo thanh axit béo
va Glycerol), hap thu dinh dwéng (dwa vao mau), mién nhiém, va kiém soat lwvgng nwéc trong co thé (rudt gia hap thu mudi,
nudc va qua loi khuan san xuat vitamin tir chat thai). Ruét chira hang trdm nghin ti vi sinh véat chia thanh khoang 300 loai, bao
gom lgi khuan (chiém khoang 20%, nhu Bifidus), hai khuan (chiém khoang 30%, nhw Clostridium), va co hgi khuan (hay vi khuan
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trung gian), chiém khoang 50% va s& hiia theo bén khuan thang the dé& quyét dinh qua trinh tiéu hoa tét hay xau. Cach duy nhat
dé ngan vi khuan trung gian tré thanh hai khuan 1a an thyc pham Ién men (vén cling chira doi dao enzyme). Vikhuan Ién men
vira c6 tac dung bao quan, ngan ngira sy tang trudng cta nhirng vi sinh vat khac, vira bé sung dinh duéng, khién thyc pham
ngon va dé tiéu hon. Vi sinh vat duong ruét tao ra khoang 3000 loai enzyme. Lgi khuan tao enzyme chéng oxy hoa dé trung
hoa cac géc tw do. Hai khuan tao ra chat oxy hoa, phan hay thiee an kho tiéu bang 1 qua trinh 1én men bat thwong lam phat sinh
khi thai doc hai dé kich thich rudt bai tiét khi déc cung phan ra ngoai. (Vithé ca loi khuan 1an hai khuan déu can thiét.) Khoang
60% bach cau cua co thé séng trong rudt, sinh ra lwong Ién géc tu do khi chéng choi véi vi tring, vi rat, hay té€ bao ung thu. Lo
khuan Lactic trong duong ruét sé xoa sach nhirng géc tu do nay. Duong rudt hoat dong doc 1ap véi ndo bd (khong can chi thi
tir ndo bd) nén thuong duoc goi la “bé ndo thir hai”. Bueng rudt chiu su chi phéi caa hé than kinh pho giao cam (chdr khdng
cla nao) nén s& van hanh hiéu qua hon khi nga nghi, thu gian.

- Baitiét: Doc té trong nguoi dugc bai tiét qua phan, nudc tiéu, mé hoi. Can ba do than loc tir mau duoc bai tiét qua nuwdc
tiéu dudi dang Ure (chiém khoang 2% nuac ti€u). Nudc ti€u cling chira 1 luwgng nho clo, natri, canxi, magie, axit phosphoric,
creatinin, axit uric, ammoniac, néi ti€t t6... M hoi (tiét ra tir tuyén mé hoi) chira mudi va cd thanh phan gan giéng nudce tiéu
nhwng & néng dé thap hon nhiéu. M hoi chd yéu diéu hoa than nhiét, nhung cling la cach duy nhat dé bai tiét kim loai nang
tich tu trong co thé. Chat déc trong co thé dwoc chuyén dén gan dé giai doc roi theo dudng mau dén than hay duéng méat dén
rudt dé duge bai tiét. Thirc an mat khoang 24 gier (48 gier néu tao bon, rat co hai) dé di qua co thé.

- Hai chirng chuyén hoa (HCCH): Chi 15% céc ca bénh chuyén héa man tinh cd ngudn gac di truyén, con lai déu do méi
trwerng. Chi 80% nguoi béo phi méc HCCH. 20% con lai hoan toan khée manh vé trao déi chat (Metabolically Healthy Obesity —
MHO) vé&i hau hét m& duoc tich trir ding chd, tire trong mé mé duéi da, mong va & bung dudi dang chat béo, va trong mé gan
va mo co dudi dang Glycogen. M@ tich trir & md gan, co, ndi tang hodc bat ky mé nao khac sé gay réi loan chire nang mo ay
va dan dén HCCH. Riéng m& gan la yéu t6 dy doan tét nhat cho nguy co méc tiéu dwong. Gan nhidm mé s& dan dén tuyén
tuy nhiém m&, khong san sinh da Insulin cho co thé. Moi bénh man tinh khong Iy nhiém lién quan dén HCCH déu bat nguon tur
s chuyén hoa (dét chay nang lwong) bat thweng trong cac t& bao khac nhau cda cac co quan trong co thé va déu chi bat dau
tir thap nién 1970, khi TPTL dwoc duwa vao st dung réng réi trong ché dé an uéng. Ty |é tram cam va tam than phan liét tang
20% chi trong 1 thap ky. Bénh HCCH (nhu tiéu dwong, m& néi tang) lién quan truc ti€p dén hiéu qua cda ty thé trong sinh hoat
hang ngay va lubn di kém viém man tinh trong giai doan dau. N&u mac thém bénh khac (nhw COVID-19), s& tao nén con song
than phan &ng viém va kich hoat protein gay viém manh nhat 1a Cytokine. Chinh Cytokine, chir khong phai COVID-19, méi la tha
giét chét co thé. Chat xo s& ngan chan ro ri ruét va qua trinh kich hoat Cytokine. Bénh HCCH hién chiém 75% téng chi phi
cham sdc strc khde, ma nguyén nhan chinh la dwong va TPTL.

- Ung thw: Khéi ula phan co quan cd s6 té bao tang Ién bat thuong va két cirng lai thanh 1 khéi, 1a lanh tinh néu phét trién co
gidi han (dwong kinh dwdi 1 cm) va khéng di can sang vung khéc, nguoc lai la ac tinh hay ung thu. Ung thu khdng phai la 1
bénh gay tén thuong cuc bd ma la 1 bénh xam Ian toan than. Déc té tich tu trong co thé qua thoi quen sinh hoat thi€u lanh
manh hang ngay s& bam lén cac té bao trén toan co thé nhu nhirng qua bom hen gio. Trong vd van qua bom do, qua nao phat
né trwde con tly thudce vao yéu té di truyén va thoi quen sinh hoat cda tirng nguoi. Thidu: Té bao gan, co quan giai déc cda
co thé, s& cd nhigu nguy co phat trién thanh khéi u hon déi vai théi quen tiéu thu rugu bia hay thuée bao vé thue vat, Tuong
tw, thoi quen uéng tra hay dung thusc da day sé& dé gay ung thw da day, thudc 14 dé gay ung thu phéi, va thit dong vat dé gay
ung thu dai trang. Enzyme s& giip nang cao kha nang mién dich ctia co thé dé (e ché t& bao ung thw. Vao giai doan cudi ctia
ung thu, co thé s& rat kho phuc hai vi da can kiét enzyme.

- Tiéu dwerng: CO 2 loai: Loai 1 do thidu Insulin (bénh tw mién cda tuyén tuy, hau hét phat trién sém & tré em); Loai 2 do
khang Insulin (hau hét phat trién & nguai lén), thweng dan dén nguy co bénh vong mac mat, bénh day than kinh ngoai bién
(Peripheral Neuropathy), va bénh than. Sic t6 A (Hemoglobin A) cao trong xét nghiém mau la 1 dau hiéu cta tiéu dweng.

- Di irng thwc pham: Chat dam (Protein) dugc phan giai thanh axit amin & ruét trude khi dugc rudt hap thu vao mau. Trong
truerng hop rd ri rudt, 1 chat dam nao d6 co thé chui thng vao mau truéc khi dugc phan giai thanh axit amin, kich hoat phan
&rng mién dich khi&n bach cau gii phong Histamine. Bach cau 1 khi d4 tan cong 1 d&i twong nado, s& mai mai tan cong déi
twong do, dan dén di ing thyc pham.

- Huyét ap: Nén do trén giwong trong Idc ngl (dung may do ABPM) hodc luc vira thirc giac, khi hé than kinh giao cam hoat
dong & murc t6i thiéu (dé tranh hién twong «Huyét ap do choang trang»). Co 2 s& do: Tam thu (s6 dau) la huyét &p 1én thanh
dong mach khi tim dap; va Tam trrong (s6 sau), khi tim nghi gitra cac nhip dap. Huyét ap cao hién la yéu t6 gay tir vong s6 1
toan cau. Tang 5 diém huyét ap = Tang 10% nguy co t&r vong. Dudng tre ché kha nang bai tiét mugi cda than va lam tang
huyét ap nhigu hon muéi. Chi khi vong eo nhé thi huyét ap cao méi do muéi hodc cang thang gay ra.

- Gidc Nga : La hanh vi trao déi chat Ién nhét cda co thé. Gilip kiém soat cam giac doi, lwgng thire an tiéu thy, téc dé trao déi
chat, trong lugng co thé, hé théng mién nhiém, va néng dé Axit Uric. Gilp ta sang tao, hiéu biét su sac, quyét dinh ding dan,
dai pho tét véi cang thang, xdr Iy thong tin, hoc héi nhanh, t6 chire, lwu trir, va ghi nhé ky G hiéu qua. Nguoilén ngd da 7-8
tiéng/ngay co ty Ié tir vong thap nhat (ly twéng). Thi€u ngd sé gay viém, tim mach, ung thu, réi loan tinh duc, tram cam, 1am suy
giam nai tiét t6, mién dich, diéu hoa Glucose (gay béo phi, khang Insulin, HCCH, tiéu dueng...), pha hdy qua trinh trao d6i chat
lanh manh (gay mat tri nhé, swong mu nao, 10 1an, sa sut tri tué, Alzheimer...), va lam gidm tusi tho. Ngu quéa nhiéu ciing kich
hoat sy gia tang cac chat gay viém, lam teo thé tich n&o va tang nguy co sa st tri tué. Gidc ngd 1a 1 chudi lién tuc cac chu ky
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dai khoang 90 phdt tir ngd sdu (non-REM) sang ngt chuyén déng mat nhanh (REM hay Rapid Eye Movement). Ng& Non-REM
chd yéu gitp co thé phuc hoi va lam méi (tré hoa), déng thoi kich hoat hé théng Glymphatic (géi va xa) gilip ndo loai bé chat
thai (bao gém chat dam beta-amyloid lién quan dén Alzheimer) va van chuyén dinh du@ng. Ngi REM chd yéu gilip cang 8 tri
nhé. Céc co hd trg c6 md mém trong ¢6 hong nhu lwdi va vom miéng s& thu gidn t8i da khi ngd, khién dueng the bi thu hep,
gay ra hién twong ngung tha khi ngd (OSA tire Obstructive Sleep Apnea) & ngudi béo phi (do trong lwgng vung ¢8 dd nang dé
de kin luon duong tha), gian ti€p gay nguy co sa sut tri tué. Thwong can ngu 7-9 tiéng/ngay. Néi tiét té Melatonin gay budn
ngu, Serotonin khéi déng gidc ngu. Thiéu Vitamin D va Magie (Magnesium) co6 thé gay méat ngu. Tryptophan (1 trong 9 axit amin
thiét yéu can duwa vao co thé hang ngay) thlc day gidc ngd tu nhién, co trong phomai, tring, cac loai hat (nhat Ia hanh nhan).

POC TO VA KIM LOAI NANG

- Cava thay san cang Ién, cang chira nhiéu Methyl thay ngén.

- PCB (Polychlorinated Biphenyl) va Dioxin tap trung & m& dong vat.

- Kim logi néing tap trung & thue vat, gay e ché quang hop.

- Thit bé nuéi bang ngé s& co 1an van m& nhu da cam thach va s& gy thing duw Omega-6 (kich hoat viém) 1an thang du axit
amin thiét y&u chudi nhanh Valine, Leucine, va Isoleucine (khién gan nhiém m&). Bo nudi trén déng cb co thit mau héng, két cau
dong nhat, va chira it chat béo Omega-6 13n axit amin chudi nhanh hon (t6t hon).

- Tring ga nudi tha sé& lanh manh va ¢ trong dé dam hon ga céng nghiép.

- Ty lé Omega-3:0mega-6 Iy twdng la 1:1. Thang dw Omega-6 s& gay viém (moi déng vdt /thay san nudi bang ngé déu
chira day chat béo Omega-6 va axit amin chudi nhanh).

- Da3u 6 liu (nhiét d6 s6i 190°C hay 374 °F) cd nhiét d6 béc khai (160°C hay 356 °F) thap nhat trong cac loai chat béo khong bao
hoa, qua diém nay, chat béo lanh manh (vé&i lién két doi cis) s& dé bién thanh chdt béo chuyén héa (v&i lién két doi trans) cuc
dac. Riéng chat béo bdo hoa khong thé bién thanh chat béo chuyén hda vi khong co lién két ddi, nén lai an toan hon cho sirc
khoe & nhiét dd cao.

- PAH (Hydrocacbon thom da vong), vao co thé qua hit khi thai xe, bui mon 1&p xe, khéi than, hay qua an thit nwéng, thit hun
khai, s& lién két vai cac géc DNA dé tao ra cac goc oxy, co tiém nang gay dot bién DNA va ung thu.

- Phan &ng Glycat hoa xay ra tw nhién trong co thé va thuc pham khi carbohydrate cham chat dam (hay chat béo & nhiét do
cao trong qua trinh chién, ran, xao, nwdng, ché bién, hay tiét tring thuc pham), tao ra cac san pham AGE lam lao hda va cd tiém
nang gay ung thu.

- 3-MCPD (Este axit béo 3-monoclopropandiol), duoc tao ra khi axit béo ty do (trong m&) gap ion Clo (trong muéi) & nhiét dé
chién ran trén 204°C (399 °F), cuc doc vai than va tinh hoan (testicle), ¢ thé hai ca gan va nhigu co quan khéac.

- Thuéc diét cé Glyphosate gy 6 nhiém cho moi loai cay tréng, trc ché qua trinh chuyé&n hoa Carbohydrate thanh axit amin
trong thure vat, anh hwéng dén hé vi sinh dwéng ruét trong con ngudi (ttr d6 ¢ thé gay ro ri rudt va viém), co thé thay déi phan
(rng Methyl hda (gay thay déi di truyén biéu sinh va béo phi & doi con), va cd thé gay ung thu.

- Thuéc diét cé Atrazine (hay Buctril) (rc ché quang hop, gdy quai thai, réi loan ty thé, khang Insulin, phan &ng Methyl hoa, va
anh huang di truyén biéu sinh & déng vat.

- Chat tao hwong bo Diacetyl trong keo bo dwéng, béng ngd, rat dé phan hay thanh Acetaldehyde, 1 déc t6 véi gan va phéi co
thé gay viém tiéu phé& quan tac nghan dé lai seo vinh vién trong dwong thé néu hit vao.

- Kali Bromat, chat lam tang d6 san chac ctia banh mi, banh quy, ciing la chat gay ung thu.

- Hau hét “hwong liéu tw nhién” déu la nhitng hop chat khong phan cuc, nén thuang dugc tron thém 1 hop chat phan cuc dé
hoa tan chat béo véi nuéc, nhu Polysorbate 80 (chat nhii héa), Propylene Glycol (dung mbi), BHA tirc Butylated
HydroxyAnisole (chat bao quan)..., tat ca déu ¢ hai cho sirc khoe.

- Céc chat nhii héa nhu Lecithin (trong s6 ¢d la), Polysorbate 80 (trong m& triru), Carageenan (trong kem lanh),
Carboxymethylcellulose (trong x6t xa lach)... déu la chat tay cd thé lam bong I&p Mucin (bao vé I&p bi€u mé ruét khéi vi khuan)
trén thanh rudt, gay nguy co méc bénh dweng ruét, ro ri rudt, hay di ing thuc pham.

- Néi tiét té tang truré'ng dung trong chan nudi gy nguy co ung thu vi va tuyén tién liét & nguoi lon va phéat trién nguc som &
tré em.

- BPA (BisPhenolA), 1 chat thanh phan trong chat nhyra hay nylon dwng thure phdm 6 tac dung bao quan gian tiép, da duoc
tim thay lién quan dén béo phi va khang Insulin.

- Céc hop chat bdo quan Paraben dung trong my pham va thuc pham (nhw banh ngo, banh nuéng xép...) co thé lam thay dai
di truyén biéu sinh va suy gidm kha nang sinh san & phu ni.

- Chat bao quan BHA (Butylated HydroxyAnisole) va BHT (Butylated HydroxyToluene), thuwéng ding cho khoai tay chién,
ngl c&c ché bién, thit..., d dwoc chinh thire dua vao danh sach gay ung thu & ngueoi.

- Chat bao quan Propyl Gallate, dung trong thyc pham chira chat béo nhu xdc xich, dau thue vat, nwdce cét sip, keo cao su...,
da dugc ching minh ¢ lién quan dén bénh Parkinson & chuét.

- Chat bao quan Nitrat/Nitrit dung trong thit ché bién nhu ba chi, xdc xich... cé nguy co cao gay ung thu da day, dudng rudt.
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HOA CHAT BAO QUAN THUC PHAM THONG DUNG

Chat bao quan Dung trong thiec pham Chat bao quan Dung trong thirc pham
§ [Ascorbic acid (Vit. C)  [San pham trai cay, thucpham chua  |Pofassium Sorbate Pho mat, mat diwrong, banh

hdng lan, it ché bien san

A |Benzoaic acid San pham trai ¢y, thire pham chua,  |Propionic acid Banh mi, banh nudng khac
[bor thire vat
T PButylparaben Thirc uong, ¥0t tron rau song, giavi ~ |Propylparaben Thirc uong, banh ngot giong
bong lan, gia vi

ICalcium Lactate 0 liu, phd mat, frang miéng ddng lanh [Sodium benzoate San pham trai cay, thirc n
chua, bo thue vat

T |Calcium Propionate  [Banh mi, banh nudng khac Sodium diacefate Banh nuang

Calcium Sorbate Pho mat mat dudng, xot madone, bo |Sodium enythorbate [Tt nqudi

R thure vat

Citric acid Thire pham chua Sodium nifrate Thit ca nquo
U [Heptylparaben Thirc udng, X0t tron rau song, giavi ~ |Sodium nifrite Thit ¢4 nqudi
| actic acid 10 i prgf] mélx, tr:i.ng mién‘g dong lanh [Sodium propionate Bé[lh rr]i, bgnh nirgng khac
N [Methylparaben Thirc uong, xof tron rau song, giavi  |Sodium sorbate Pho mat, xot madone, thit
che bien san
G [Potassium Propionate [Banh mi & cac loai banh nang khac  [Sorbic acid Pho mét san pham trai ciy,
mat dirong
corbic acid (Vit. C) |San pham trai cay, thirc an chua EDTA (ethylenediamine |Xot fron rau song, bar thure
CH tetraacefic acid) vat, rau hdp
ON IBHA (butylated [Banh nwrdmg, nqil coc, md, dau Propyl gallate Ngtl coc, qua vit banh ngot

G Jhydroxyanisole)
BHT (butilated [Banh nudng, nd coc, md, dau TBHQ (Tertiarybutyl ~ (Qua vit md, dau
HU fhydroxytoluence) |nydroguinone)
Citic acid Tréi c3y, oud vt khoai tiy an lien  {Tocopherols (Vit. £)  |Dau & chat béo
Tham khao: Tai lieu benh vien Mount Sinai, Toronto, Canada
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Acetoneperoide [ Trang miéng trai caylgelatin lamtang  Jiron 5mp|unngumc Chat bo
\diptic acid [Nhin banh, xottrin 3 lich, gelafin  [Gilr dichua  Jron Ammonium Citrate Mudi Chang dang cuc
niumalginate  {Thirc in che bién san Lim dc 333 gum Tring miéng ding fanh, chésra  |Lim e
Annain exdract Pho mat Mau ackic acid Smplunwa Gir 40 chua
Arabnogalactan Nhan banh, che sira Lam dac arch gum Nhan, irang miéng Lam dac
Ascoric atid 530 phim v cdy Chat bd acitin ot madone Hoa dau & meoe
Aspartame Thirc ngot it nang hromg Burong hoa hoe. |Locust-bean gum Kem dong lanh Lam dac
Benzoi peroyide Banh bgt, banh nuong Lam frang annitol Banh nrong, frang migng dang lanh |Chong dac, chat ngat
Beta carotene oty it Chithé, miu  IModiied food starch b binh,sot i, cic oai it |Lim dic
Calcum algnate Banh nrong Lam dac pnocalcum phosphate — |Banh nuang Bat ndi
Calcium bromate Banh nromg Lam frang onoghycerides Banh nurong, kem ding lanh Haa dau & mroe
Calcum phosphate  |Banh mromg, bt fron san Bt ndi pnosadium glutamate (MSG) | Thirc 3n Tau, thit dong lanh Thém vi
CalcumSlicate ~ [Bat e phim, mudi an Chéng dong cu [Niacinamide Bat mi, gao, ngl cic Chét b
Caramel: diromg thang |Banh nzcmg, kem dng lanh M, vi M, ding suomg Lam dac
Carob-bean gum Kem dong lanh Lam dac Phosphates Thirc wdng chua, trang ming gelatn |C3 thién 30 chua
Camageenan Trangmengdunglanh chésia  [Hbadau & nurde [Phosphoric acd chnpt.trmmeng Eathenﬂndm
Camot o Tl'mplunrrﬂuﬁng Mau Polysorbate Hhmﬂmpl‘tamd‘nhrensm Hia du & e
Cellulose Thurc. pham nhigu chat xr Lam dac Potassum alginate Trang miéng dang lanh Lam dac
Citric acid Trai cay hop, thirc udng Girdichua  [Potassium bromide Banh nang Lam frang
Cismdne?  [Theepdmmudihayving M Potassim lodide M Chit b
Com syrup: matbap  |Nhiéu loai fhwe pham ﬂiitngu{ Propylene ghycol B4t lam banh trin s3n, banh nwong | Chang khd
Cyclamates Cam dng tai My Buromg hoahoe. JRiboflavin Bak mi, ga, nudi Chat bd, mau
Dehydrated beets  [Bdng swong, banh nuong, .. Mau accharin Thurc pham an kién itnanglvong  |Buomg hoa hoc
Destrose Mo oot trai ey Chat ngot Siicon dioxide Thurc pham sdy Chang dang cuc
Diglycenides Kem daing lanh, bor d3u phong Hoa dau & nuroe [Godum acatate Thurc pham chua Gir 30 chua
Dioctyl sodium- Botron san, thue anche bignsan  [Hoa dau & nuroe [Sodum aginate San pham sedla Lam dac, lamsan
fiosuceinate  hemvi odum duminum sufate  |Banh uang Bat noi
Disodum guanylate | Thit hap, san pham it Them vi odium bicarbonate Cachonat natr Bot ndi
FD&C Blue #1: Pham [ Thue pham, thudc men, mypham  |Mau odum calcum aiginate | Trang miéng, ddng surmg Lam dac
FD&C Red #40: Pham Thuc pham, thudc men, mypham  [Mau odium citrate Thirc an chua Gir 30 chua
FDAC Yelow#5: Pham [Thue pham, thude men, mypham  [Mau odumsteanyifumaratle  [Banh nuomg Lam frang
Folic acid 5an pham nll cdc, cacthurc khae  |Chitbd orbitan monostearate Bak lam banh tron san Haa dau & mroe
Fruciose Tri cdy, keo, cic hingotkhac  [Chatngotthién JSorbitol Thure pham fieu dudng 0 cd dirdng | Chat ngot thién nhién
nhin tiéy cham fiéu cham
Gelafin Trang migng, san pham donghdp  |Lam déc Tagetes Thure pham méu vang Mau
Ghucose Nude oot i cdy, cicthirengot  [Chatngot  |Tartanc acid Nhan banh, thir 3n chua Gt 3 chia
Giycerine Thecphamdé nrong, sacdra  [Chongkhd  [Thiamine Banh mi, ngi cac, bit mi Chat ba
(ycerol monosiearste B4t 3m binh i 3n, barhwdng [Chéng ke [Titanim dioside Kembarh, toephamicng  |Mu
Guar gum Yottt cicloai it e ngiasie |imde  [Tocopherols (ViaminE)  |Bénh nudng, i, ngi e Chit b
(Gum arabic B kho fron san, thue pham coma  |Hoa dau & nue [Trogacanth gum Che sira, cac loai ot battgnsan  |Lam dac
Gum g Cicloaiuit ingmidng dinglarh |imdie  |Uiramarie ble i thye phim M
e e e Swibimimrion g
rolised en | Thit che bien san, muac leo Them vi ellow prussiate of soda Banh mrang, bot tron san Chong dong cuc

HOA CHAT PHU GIA THONG DUNG TRONG THUC PHAM

am khao:

alt 20 benh vien MoUE ST, 1070niD, Lanada
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