PHUONG PHAP DUONG SINH HIEN PAl

(Nguyén Trwong Ha Phwong swu tam - 29/07/2025)
NGUON GGC
Hau hét cac bénh khong lay nhiém thei nay nhuw bénh tim mach, dét quy, tiéu dwong, ngwng thé khi ngu,
bénh gan, bénh than, ung thu, Alzheimer, tinh trang dé nhiém triing hodc cac triéu chieng 1au dai hau nhiém
tring c&p tinh nhu COVID... déu lién quan dén Hdi chieng chuyén hda (Metabolic syndrome, méi de doa sirc
khoe céng déng Ién nhat thé ky 21 véi 5 dau hiéu dac trung la huyét ap cao, dwong huyét cao, mé mau
trung tinh (Triglyceride) cao, cholesterol t6t (HDL) thap, va m& thira vong 2) va déu bat nguon tir tinh trang
nhan loai hién an qua murc can thiét, séng tréi tw nhién, an qua nhiéu thuc phdm ché bién da mat hau hét
chat dinh dudng nhuwng lai chira day hoa chat co hai, va tiép xtc véi da loai cang thang va 6 nhiém moi
trwdng nhén tao. V&i cau tao dac biét, qua tim la co quan duy nhat khdng thé bi ung thw va sé tu ngirng
dap sau khoang 2-2,5 ty nhip. Bén canh d, s6 [an phan chia (ty sinh san) |ap trinh san trong gen cta moi té
bao khac trong co thé cling ¢6 han va khong déi. Hai yéu té bat bién nay thiét Iap nén tang cho tudi tho tw
nhién cla con nguoi. Duai day la mot phuong phap dudng sinh hién dai, khoa hoc, don gian, lai lanh
manh va it tén kém, phu hop véi moi tang Iép giau nghéo, moi nganh nghé, va cé kha nang gidp ching ta
s6ng lanh manh dén hét tusi tho tu nhién ma khong lo mac phai nhirng bénh thai dai noi trén. Phuwong phap
nay cling giup kéo dai t&i da tudi tho bang cach gilp tranh 1ang phi nhip tim qua nhiing sinh hoat tam 1y, sinh
ly, thé chat, hay x& hoi khdng thiét yéu, khdng lanh manh tich Ity dan suét cudce doi (tim dap cang nhanh,
tudi tho cang giam). Ban tém lwgc nay két hop cac nén tang ly thuyét y khoa hién dai va kinh nghiém thuc
té€ sau day:

I.  Phwong phap dudng sinh LUV (Low Uric Values), trinh bay trong sach Chi Tai Axit Uric ctia bac si
David Perimutter (xuat ban nam 2024 tai My, mét trong cac sach ban chay nhat cia New York Times),
nham gidm thiéu néng doé Axit Uric trong mau dé t&i wu hoa sirc khoe.

Il. Phuong phap dw@ng sinh Shinya, trinh bay trong sach Nhan Té Enzyme cla bac si Hiromi Shinya
(xuat ban nam 2005 tai Nhat, da ban hon 2 triéu cudn trén thé gici), nham téi da hoa luwgng enzyme
trong co thé dé t6i wu hoa sirc khoe.

IIl. Phuong phap du@ng sinh Nagumo, trinh bay trong sach An it & Khde ctia bac si Yoshinori Nagumo
(xuat ban nam 2012 tai Nhat), nham kich hoat nhém gen Sinh Tén hang ngay dé lam tré lai co thé va
t6i wu hda sire khoe.

IV. Kién thirc va kinh nghiém duwdng sinh cua riéng nguoi viét thu thap trong hon 30 nam.

NGUYEN TAC

1) Nguyén liéu hiru co: Uu tién dung thuc pham theo mua nudi tréng tai dia phuwong (trén dat mau ma,
khdng trong nha kinh, dung phan hitu co thay vi phan hoa hoc NPK, khdng phun hoéa chat bao vé thuc vat),
twoi (khdng héng, méc, théi), séng (nhu trai cay tuwoi, rau séng...), méi (khdng qué han hay dé tiép xdc qua
lau vai khong khi sau khi mé goi, cat got, hay nau), nguyén (hat It chira mam 1an cam, cu qua giir ca vo, ca
tom nguyén con tir dau dén dudi, tir trong ra ngoai...), va khong bién d6i gen. Chi khi khdng tim dugc thuc
pham hitu co nhuw trén méi phai tiéu thu han ché thue pham kém chat lwong hon, nhung céan lwu ¥ loai b
t6i da nhirng thanh phan khong lanh manh trong &y.

2) Thuc pham cong nghiép: Khong tiéu thu thye pham nhan tao hay da qua ché bién cong nghiép (nhw
nuwdc ngot ¢ ga, keo cao su, banh keo, bim bim, xtic xich, moi thwc phdm ché bién san chira hoa chat phu
gia hay bao quan, moi san pham sira bo...), thuc pham tinh ché (nhu dudng, tinh bét trang, gao trang, dau
an tinh ch&, muai tinh ché...), chat gay nghién (nhu thudc 14, ruou bia, tra, ca phé, chat cam...). Doc ky
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thanh phan cau tao va tim hiéu qui trinh san xuat trude khi mua moi thwe phadm cdng nghiép, ké ca thue vat
1an thit dong vat nudi tréng va san xuéat phi hiru co.
3) Thire ngot: Khong dung chat ngot nhan tao hay tinh ché (ké ca dwong). Thire ngot duy nhat cé thé tiéu
thu thoai mai la trai cay twoi, nhung phai an riéng mét bira, khong an chung véi cac loai thue phadm khéc,
khong xay hay ép nwéc. Néu can thém vi ngot trong nau an hay pha ché, co thé dung rat han ché mat ong
thd (chwa tiét trung, chira 85% Glucose va Fructose va 15% bao gém nhiéu loai dwong khac, khoang chat
nhu kém, dong, sat, Mangan, Crom, Selen, Magie, Canxi, Kali, Vitamin nhw A, B1, B2, B3, B5, B6, C, E, va
hoa chat thyc vat Flavonoid nhu Quercetin, Luteolin), co ngot tu nhién, qua la han (khdng chdra calo, chira
cam lanh, ho tro tiéu hoa), si rd 14 phong, hay Allulose hitu co (c6 trong qua va, nho khd). Ngoai ra, tuyét dai
khong &n uéng thire ngot (ké ca trai cay) ngay trwdce, trong, hay ngay sau bira an man.
4) Chat dam (Protein): Tuyét di khdng dung sira bo hay san pham sira ban trén thj trwéng. Tranh hodc
giam thiéu dung thit dong vat (bao gom trirng) vi chira chat béo ¢o hai lam dong mau, 1an purine lam tang axit
uric. Chi dung han ché ca va thay hai san vi tuy van chira purine ¢é hai, it nhat cling déng thoi chira chat
béo cd lgi. Nén dung chat dam thye vat vi khéng chira purine hay chat béo ¢d hai, lai vira ré va than thién
moi trwong hon. Ngoai trir d6 twong (dau nanh), moi ngudn Chat dam thue vat khac (bao gém ngii ¢éc, rau
cd, do, hat, qua hach...) déu khong chira da ca 9 axit amin thiét y&u, nén can an két hop nhiéu loai bé sung
nhau dé vira co loi ich twong dwong vai Chat dam dong vat, vira lanh manh va co vi déo ngon hon. Chat
dam thuc vat khong hé thua kém Chat dam dong vat vé ham lwgng axit amin. Can va chi nén an khoang
0,8-1g Chat dam (bat ké tir dong vat, thay hai san, hay thue vat) hang ngay cho mai Kg trong lwgng co thé.
Khong nén an qua mdre nay vi lwgng axit amin thira trong mau sé lam tang néng do axit mau va dan lam
lodng xwong, rang. Diéu can than trong 1a, moi loai d6 (nhu dé lang (lentils), d6 Ha Lan (peas), db ga (Chick
peas), d6 xanh/dé/den...), qud hach (nut, nhw qué méc ca (Macadamia), qué 6c cho (walnut), qué may
(pecan), hat dé (chestnut)...), ngd céc (cereals/grains), va hat dau trong vé (pod, nhw hat hanh nhan, hat
diéu, hat hwéng dwong, hat sen, hat me, hat dwa, hat bi, lac (d&du phéng), hat lanh (flax)...), tuy la nhirng
ngudn chat dam, chat bot, va dau lanh manh, nhung cling déu chira ca nhivng chat dam déc Lectin co thé
gay mot s6 van dé vé tiéu hoa, hay tham chi ndn mdra, tiéu chay, nén can dwoc ngam (2 lan, theo kinh
nghiém cla ngudi viét) qua dém dé loai bo t6i da Lectin trwdre khi ndu hay xdr Iy hau phan hay nét sé it chat
Lectin con sot lai (nhu cho 1én men (fermented), ndGy mém (sprouted), ham, luéc, hay rang k). (Lectin dugc
tim thay véi néng doé cao nhat & |&p ngoai clng cta thye vat dé bao vé thyce vat khoi bj con tring dn.) (Xem
Céch ndu com db, muc 12). Nam rat giau vitamin, chat chéng oxy hoa, khoang chat, chat xo, va chat dam,
gilip tang cwong hé mién dich, hé tro sire khde dwong rudt, giam nguy co cac bénh chuyén hda, va cai
thién strc khoe ndo bd. Nam trang dic biét giau Vitamin D. Chat dam va chat bét ludn can dugc an kém rau
cai xanh dé giam axit mau va thém chat xo hé tro dwong ruét.
5) Chat bét: Khong an thyc pham chira Gluten (lam tang viém va Axit Uric) nhu thire &n chira dwong, cuing
mét s6 loai ngli cc nhw 10a mi, [ua mach den (rye), lia dai mach (barley), tiéu hac mach (triticale), va yén
mach (oat). An vira phai (vai [an/tuan) cac loai cd gidu chat bot nhu ca rét, cd cai vang, khoai lang, khoai
md&, va an thoai mai ngii c6¢c nguyén hat khong chira Gluten nhu gao lit, ggo lda hoang (wild rice), ké
(millet), diém mach (quinoa), rau dén (amaranth), lda mach 3 gdc (buckwheat), lia mién (sorghum). Chat bot
lubn can dworc an kém chat béo, chat dam, va rau cai xanh dé giam thiéu dét tang Glucose va Insulin trong
mau. Khdng an chat bét da tinh ché nhw gao tréng, bét trang, cac loai ngli c&c hay dé da loai bo cam va
mam (Xem Cach nédu com db, muc 12).
6) Chat béo: Tuyét doi khdng sir dung cac loai chat béo bdo hoa (dong & nhiét d6 phong) hay m& déng vat
(nhat 1a mé triru, tire Shortening), bo sira 1an bo thye vat, va moi loai dau an tinh ché ban trén thi trweong,
vén da bi oxy hda hay chira nhieu mé chuyén héa (Trans fat, mét loai m& déc hai khdng cé trong tu nhién
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g4y viém nhiém n3ng) do qua trinh tinh ché&. Chi can thweng xuyén an twoi qua bo, ludc/hap/kho nguyén
con cac loai ¢4 va thay hai san (chdra chat béo co |gi), va ludc hay nau nguyén ven cac loai ngli céc, do, hat
dau, qua hach... 1a da c6 du chat béo thiét yéu, lanh manh cho co thé. Co thé dung han ché (chi khi that sy
can thiét) dau 6 liu nguyén chat, dau me, hay dau ca, nhwng nén an séng hodc cho vao nudc ludc an ngay,
chir khong duwoc chién, ran, xao, hay dé tiép xdc qua lau véi khong khi. Thinh thoang cé thé uéng vién thuc
pham bé sung dau ca (axit béo Omega-3) néu can (Luu y doc thanh phan va chi chon loai khong chira hoa
chat phu gia).
7) Gia vi: Tranh dung moi thirc an c6 chira hoa chat phu gia nhan tao (nhu mi chinh, han the, cung cac hoa
chat phu gia va bao quan trong danh sach dudi day), hay nhitng thwe phadm con chira nhiéu du lwgng thude
trir sau, thuéc kich thich tang trwdng, khang sinh... Doc k§ thanh phan cau tao khi mua thye pham da qua
ché bién hay dong lanh. D& thém vi man, chi dugc dung rat han ché mudi bién (can day kin va dung hét
cang sém cang tét dé giam thiéu kha nang mudi bi oxy hoa, sinh ra axit manh cwe doc. Tiéu thy trén 11g
muéi/ngay dwoc dy doan s& dan dén gan nhiém m& roi tiéu dwong). Co thé ding nuwdc mam, nwéce twong
(xi dau), hoac bat cr loai x8t hay hén hop gia vi nao, mién nguyén chat (chi chira nguyén liéu thién nhién,
nwdc, mudi va men) va khong chira chat hoa chat phu gia nhw mi chinh (tirc_bét ngot, chét digu vi, MSG hay
MonoSodium Glutamate), chat bao quan, chat 6n dinh, chat nhii hoa, huong vi téng hop, mau thuc pham,
bét néi, v.v... Dung thodi mai moi loai gia vi khac khong chira hda chat (cang twoi cang tot). Nén dung
thwong xuyén hanh tay, téi, rau he, girng, tiéu, 6t, mu tat, nhat 1a cd nghé (Turmeric, thuéc ho girng), chira
chat Curcumin la 1 héa chét thue vat (Polyphenol) c6 dac tinh chéng Oxy hda va khang viém. Nén vat nhiéu
chanh vao cac mén an ngay truéc khi an, vira dé bo sung Vitamin C rat can thiét va vo hai cho co thé, vira
khién vi thire an thém phong phu, ngon miéng.
8) Thwc pham Ién men tw nhién: Nén an thyc pham Ién men hay duoc nudi cay, giau enzyme va
Probiotics (men vi sinh) nhu kim chi, dwa mugi, mayonnaise, mu tat kombucha, x6t cai ngwa, xét cay 1én
men, x6t relish, x6t salsa [én men, mi&n khéng chira hoa chat phu gia. Men vi sinh lam gidm viém va cai
thién qua trinh chuyén héa dudng va Axit Uric. Cling nén an thurc pham giau Prebiotics (tirc fiber hay chét
xo) nhu Ac ti s6, mang tay, chudi, téi, dai mach, khoai tay, hanh, he tay, cac loai d6, viét quét (berries), tao
(apple), hat lanh, ca cao, qua hach, tao bién, rau cd, cdm... Chat xo Inulin trong téi, hanh tay, cai thia, mang
tay... lam cham qua trinh giai phdng dwong trong co thé, vira gilip 1 s6 Igi khuan phat trién trong ruét, vira
trc ché enzyme Xanthine Oxidase can thiét dé san xuat Axit Uric. Khi ¢ van dé vé tiéu hda, nén uéng bo
sung (Iic bung réng, ngay trudc bira an) enzyme, coenzyme (nhu Q10), va cang nhigu ching loai men vi
sinh cang tét. (Lwu y doc thanh phan va chi chon loai thuwe pham bé sung khdng chira hoa chat phu gia).
9) Thirc uéng: Tranh moi thirc udng nhan tao hay pha ché, ké ca nwéc ép/xay tréi cay, hay nuwdc cat,
ngoai trir cacao hiru co (khéng chira hda chat phu gia, pha véi han ché chat ngot cho phép noi trén) va tra
nguu bang (burdock: Khong gay nghién, tri hiéu qua cac triéu chirng viém va di &ng, chira nhiéu chat
Saponin lam trung hoa chat béo, tang cuong tiéu hda, hap thu chat bot cung chat dam, va loai cholesterol
thira ra khéi co thé; Ciing chira Polyphenol chéng oxy hoa cuwe manh, khién cd nguwu bang kho bi phan hay
trong dat). Udng lwong nwdc vira phai khi khat (khong ép udng) hodc it nhat 3 [an méi ngay lic bung doi, du
khat hay khong (sang méi thirc day, trude an trwa 30 phit, va trurde an téi 30 pht), sao cho nude tiéu ludn
cd mau that nhat, c6 hong suét ngay khdng thay kho, khat, hay them uéng nwéc, va di tiéu khdng quéa 5-6
lan/ngay (dau hiéu cua thang du nwéc). Nude bao gom nude loc (da loc tap chat, vi khuan, kim loai néng,
héa chat), nwdc khoang thién nhién, hay nwdrc kiém (7,5 < pH < 8,5). Doi dén khat mai uéng la da qua tré vi
tac hai da xay ra va tich Ity dan trén co thé. Han ché uéng nuwdc ngay trueée, trong, hay ngay sau khi an dé
tranh lam loang dich vi, can tré tiéu héa. Nén uéng nwéc trén 20°C va han ché uéng nwdc da lanh.
10) Cach ché& bién va lwu trir thirc an: Nén an thyc pham twoi, mai, va nguyén ven néu cé thé (rau cd
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qua an c3 14, vé, ré; ngli cc an ca cam va mam; tdm ca an nguyén con, ¢a da, noi tang, xwong, dau, m&...):
La chira nhiéu khoang chat va vitamin; Vé chira nhiéu polyphenol chéng oxy hoa va chira lanh thuwong tich;
Ré chira nhiéu chat bat va enzyme; Da ca chira chat 1am lanh thuong tich, ngay bén dudi lai con chira DHA
(DocosaHexaenoic Acid) va EPA (EicosaPentaenoic Acid), chéng xo vira déng mach. M& trong ca va thay
hai san la chat béo co lgi, trong khi m& dong vat lai la chat béo c6 hai. Moi bé phan khac cda ca va thay hai
san déu chira chat co thé can. An nguyén ven s& dam bao mét ngudn cung day dd moi chat dinh dudng
hiru ich (bao gébm ca nhirng chat cé thé chua dwoc biét dén), cung nhirng ti 1€ dinh dwdng phl hop véi tu
nhién. An trai cay ca vo sé gilip chng oxy hda, lam tré hda, va tang mién dich, vi phan Ién vitamin va chat
chéng oxy hda déu nam ngay duwédi I6p vo dé bao vé thuc vat khoi bi oxy hoa va hu théi. Nén an ngay sau
khi cat hay nau va han ché t6i da viéc bam cat nhé nguyén lieu dé gidm thiéu thire an tiép xtc véi khong khi
va oxy hda (phén hdy). Néu can nau nwdng, chi nén luéc vira dd chin, kho nuwéc (nudce séi sé gilr nhiét do
khong vuwot qua 100°C, han ché viéc pha hay chat dinh dudng), hun khéi (khéi vira sat tring, vira chéng oxy
hoa), hay thui & nhiét d6 thap. Tuyét déi khong chién, ran, xao (dau sbi & nhiét dé cao sé pha hly moi chat
dinh du&ng va tao nén m& chuyén héa déc hai). Khong dung 16 vi séng, va chi dung Ira nhé khi nau an.
Chi nén n3u vira da cho tirng bira an. Thire an thira, néu cd, phai dugc day kin (d€ ngan ti€p xuc nhiéu voi
oxy trong khdng khi), cho vao td lanh (d& lam cham qua trinh oxy héa), va an nét cang sém cang tét. Viéc
dong lanh thye pham can dugc han ché vi sé& Iam phan hay dan cac chat dinh dwéng. Thit ca déng lanh qué
2 thang phai dugc hdy bo. Khong an thye pham thiu, hét han, hay dé qua lau.
11) Nhin &n: [LUU Y: Liéu phap nhin &n nay khdng danh cho tré em dang tudi &n tudi Ién hay phu ni¥ truréce
khi mén kinh (do dé ha dwong huyét). Dy la nhing déi tuong khong thé dé bi doi. Phu nir trudc khi man
kinh thuong chi tich Iy mé durdi da (v6 hai) char khéng tich Gy mé néi tang (c6 hai) nén liéu phap nhin an la
khéng cén thiét cho dén khi méan kinh.] Chi &n theo bira khi d6i, &n 60-80% no, va khdng &n vt (An 60% no
|a t6t nhat, sé kéo dai tudi tho 1,5 [an vé 1au vé dai; Chi an 80% no néu ngay hém trwéc khéng nap da calo).
Cam giac doi kich hoat qua trinh thai déc, tw tiéu va tré hoa cda t& bao. Mai ngay can danh it nhat 12 tiéng
nhin an, chi uéng da nwdc. Thoi gian nhin an nay c6 thé dugc tang dan 1én 16 tiéng (t6i wu cho tudi di lam)
hay tham chi 20 tiéng hang ngay (tly theo diéu kién séng va nhu cau cong viéc) sau 4 thang, khi co thé bat
dau huwdng duoc nhirng loi ich rat that, ro rét, va én dinh cda viéc nhin an. Cam giac di, kho chiu, thém an,
muén quay vé nhirng théi quen an udng cd hai ci s& chi hién dién trong khoang 1 tuan dau. Cang vé sau,
ché dé dudng sinh mai s& dan dugc co thé don nhan trong vui thich, théa man, khdng con phai dau tranh
nira. Trong thoi gian nhin an hang ngay, néu c6 luc thdy mét vi déi, chi can nga khoang 10-15 phdt la sé lai
strc (co thé s& chuyén sang dét m& néi tang dé cung cap nang lwong).
12) Bira an; Tuy do cing/khd/dai/mém cta thire an, nén nhai 7-75 [an hay cho dén khi thire an da tréon
nhuyén véi nwéc bot dé hoan tat khau tiéu hda dau tién trudc khi nust xusng da day. Nhai ki con gilip
Xuong va co ham phat trién tét, gitr rang thang, gidp lwu thdng mau trong tinh mach, kich hoat té& bao nao,
on dinh than kinh, tang do tap trung, va kich thich tiét néi tiét té tré hoa & chéng lao hoa Parotin. Bong tac
nhai cling gilp tiét nudc bot dé rira sach vi khuan trong miéng, 18y di nhirng mang bam trén rang, lam hét hoi
miéng, gitt am hong va dudong tiéu hda, va cudi cling vao mau gilp tang cuong lwu théng mau. Kich thudc
thirc an ma thanh ruét co thé hap thu duoc la 15 Micron. Sau khi da dugc da day tiép tuc cat nhd, thuc
pham I16n hon 15 Micron s& sinh théi réi sinh ra cac chat doc hai trong ruét trude khi bi thai ra ngoai. Nhai
ky sé tiét kiem duoc lwong thue pham [& ra da phi pham nay, cling nang lugng |8 ra da phai mat dé xtr ly va
dao thai nhirng chat doc phat sinh. Nhai k§ cling khién duwéong mau tang trong khi an, gay e ché cam giac
thém &n, ngan viéc an qua nhiéu, gilip giam can. Nhai k§ con giét chét ngay trong khoang miéng ky sinh
tring (thwerng nhé 4-5mm) trong thit, ¢4, rau... Thuc pham co két cau chac, vi thé, s& tét hon thue pham
mém vi budc phai nhai ki dé cé thé nuét. Nén uéng déi dao nwée 30 phat trudre biva an va han ché uéng
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nudc ngay trwdc, trong, hay ngay sau bira an.

* Bira dn mdn = 35% (rau xanh/cl/qua va trai bo/qua hach/hat dau nguyén) + 50% ngii c6¢c nguyén hat +
15% chat dam (d6/calthdy hai san/trieng). Nén bat dau bira an bang rau xanh twoi. Khong nén an gi khac

Ham lwong trung binh sau btra an (nhat la trang miéng ngot) cho dén khi thay doi
Chat dam | Chat bot | Chatbéo | trd lai (tir 4 dén 6 tiéng). DE dé nhé, mot biva an man day
Do 20-30% | 26-53% | 1-3% | dud dinh dwdng chican co 3 thanh phan chinh la (1) 35% rau
Nglicéc | 7-12% | 65-75% | 2-6% | xanh va chatbéo, (2) 50% chat bét, va (3) 15% chat dam, tat
Hatdau | 6-45% 1-45% | 18-57% | ca déu nén an cang nguyén ven, cang twoi mai, cang nhiéu
Haisan | 20-30% 0 0,5-12% | thuyec vat, it dong vat, va cang it ndu nwéng hay ché bién,
Thit 20-30% 0 3-30% | cang tét.

* Bira tréi cdy: C6 thé két hgp nhiéu loai trai cay twoi nguyén trong cing mét biva. Riéng nhém dwa (bao
gom dua hiu, dua lé, dwa lwdi, dwa xanh, dua ruét vang...) phai an riéng mét bira. Khong an gi khac cho
dén khi thay dai tré lai (tir 1 dén 2 tiéng).

* Cac bira an c6 thé dugc uyén chuyén sap xép trong ngay tly theo co dia, lich trinh, cdng viéc, va nhu
Cau an udng cla tirng ngudi, tirng thai, tudn theo cac nguyén tac trén. Noi chung, ngoai thoi gian nhin an,
moi ngay can an it nhat 1 bira 4n man va 1 bira an trai cdy. NE&u phai lam viéc toan thai, c6 thé an 2 bira
man, xen k& 1 bira trai cdy, hay tham chi 3 bira man va 1 bira trai cay, tuy nhu cau. Trong thoi gian nhin an,
van c6 thé an tréi cay twoi nguyén chi néu thay doi hay mét. Thinh thoang c6 thé udng vién thyc pham bé
sung da vitamin, da khoang chat trong bira an chi khi biét rd minh dang thiéu dinh dwdng vi khdng an dd
thwe pham ty nhién (chi dung loai thuc pham bé sung khdng cé hoa chat phu gia, khong qua 1-2 vién/tuan).

* Cach ndu com do: Tron déu 1,5 cac hon hop 3 loai d6 (nhu d6 xanh/den/dd, dé ga, dé Ha Lan, d6
lang...) véi nira cc hat dau hay hén hop hat dau (nhu hat hanh nhén, hat diéu, hat hwéng dwong, hat sen,
hat me, hat dwa, hat bi, lac...) réi ngdm qua dém trong 1 ra lwdi nhiing gan mat trén cda 1 chau sau day
nwéc dé chat doc Lectin 13ng xudng day (xem hinh). Loai bd hét nwdc ngdm vao sang hom sau roi 13p lai
qua trinh nay thém 3-4 gi& nira. Déng thoi ngam riéng qua dém 4-5 coc gao lat mam
(chi boc trau, con gitr cam va mam) hoac 4-5 ¢6¢ hén hop 2 loai ngili céc it mam wa
thich nhw gao, gao lia hoang, ké, diém mach, lGa mach 3 goc, lta mién... ciing theo qui
trinh trén. Loai b hét nwdc ngdm, xa sach, réi cho cac thanh phan da ngam vao noi
com dién va tron déu, cr mi coc nguyén liéu thi thém vao mét vach nuwée (t6ng cong 6-
7 vach), réi bat nat ndu nhu ndu com binh thuong. (Mén nay chira ca Chat dam, chat
bot, chat béo, 1an chat xo, chi thiéu rau xanh tuoi.)

13) Thuéc men, héa chat phu gia thwe pham, chat gay nghién: Moi thudc men dong y 1an tay y déu 1a
chat déc. Ngoai trir thusc khang sinh, moi thuac tri liéu khac chi nhdm khac phuc nhanh phan ngon triéu
chirng chir khdng loai bd nguén goc sau xa cda bénh, nén can tranh dung néu cé chon Iwa khac. Hau hét
bénh khong lay nhiém ngay nay déu cé thé dugc chira dan dan tan géc bang phuong phap dudng sinh nay.
Ngay ca khi phat sét, ciing chi nén ha nhiét cho co thé bang cach mac 4o méng, chworm lanh & tran, ¢,
nach, ving ben, bat may diéu hoa khong khi, va uéng nuwéc gap ddi binh thweng dé tranh nao bi séc nhiét,
mat nwdc (hé mién nhiém hoat déng cang hiéu qua khi than nhiét cang cao). Chi nén uédng thusc ha sét khi
than nhiét bat dau vugt qua 39°C, vi & 40°C, chat dam trong mau sé tan ra, tao thanh huyét khéi lam nghén
mach mau, dan d&n hon mé. Tim hiéu cach ché bién, doc ki thanh phan nguyén liéu, va tranh diing moi
thye pham chira hoa chat phu gia. Khdng dung thuéce 14, chat cam, ruou bia (ngoai trir rugu vang do, ¢é
thé dung han ché nh& chira déi dao cac chat polyphenol chéng oxy hoa), ca phé, va tra (chdra nhiéu
Catechin s& két hop lai thanh Tannin cé vi chat, dé oxy hoa khi gap khdng khi hay nhiét d6 cao dé chuyén
hoa thanh Axit Tannic lam dong cirng chat dam, lam méng niém mac da day, lam viém teo da day, va gay tén
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thuwong DNA, rat dé chuyén thanh ung thu da day).
14) Thwéng xuyén déi moén: Vi moi thuc pham déu chira it nhiéu nhirng chat co thé can va nhirng chat
co thé khong can hay khdng muén, viéc thuong xuyén déi mon sé gilp co thé ¢ dd thoi gian can thiét dé
dao thai hay thanh loc nhitng chat co hai do tirng loai thire @n duwa vao. Ludn theo ddi phan ing cia co thé
dai véi thiee an, lwu ¥ nhan dién nhivng thye pham minh ¢6 thé bi di ¢ng hay kho tiéu (chang han sira bo, d6
twong, chat Gluten trong bot mi...) dé kiéng cir néu can, va thi nghiém thay déi thanh phan, liéu lwgng, 1an
cach thirc nau nwdng dé t6i wu hda scre khde. An udng sao cho thich hop véi méi truong, diu kién sce
khée, tu chat, tudi tac, va sinh hoat tirng noi, tirng thei. DU cac nguyén tac trinh bay & day déu khoa hoc va
phi hop véi nhiéu co dia, van can uyén chuyén va sang tao khi ap dung vi khng co dia nao hoan toan
giéng co dia ndo. Thinh thodng an trai phuong phap cling co thé hitu ich trong viéc kiém tra kha nang giai
déc, hdi phuc, va thich (rng cta co thé. Mat khac, thuong xuyén an diing nguyén tic sé gilp co thé co
duwoc mure dinh dwdng va nghi ngoi can thiét dé thanh loc va duy tri 6n dinh, quan binh.
15) Ngu nghi, van dong, khong khi, anh nang, va than nhiét: Can ngd 7-9 tiéng méi t&i, nén ngd 20-30
phut sau méi bira an man va 5-10 phut khi mét méi. Giac nga sau (Non-REM tirc Non-Rapid Eye Movement)
s& vira gilip gidm cén, vira lam san chac co bap (d& mat cong luyén tap thé duc), vira mang lai lan da dep,
lanh manh, vira phong chéng ung thu. Van déng hay lam viéc nhe thwong xuyén trong ngay, it nhat vai phit
mai gior. Nén di bo dwdi ndng diu sém mai khoang 10-15 phut méi ngay, nhwng can mang kinh ram va méc
a0 che da toan than khi ra nang gat trong ngay con lai. Khdng nén van déng qua sirc hay choi thé thao
manh, s& gay nhiéu tac hai hon lgi ich. Khong khi la thire &n mién phi. Tap nhan biét hoi thé trong moi sinh
hoat hang ngay (dtrng dé bi cuén hit, tréi lan trong cong viéc, dam mé, hay tham gian) dé vira tiét kiém nang
lwong (gitr & gan mdrc tiéu hao nang lugng téi thi€u caa nao la 25% tong nang lugng tiéu thu cda co thé khi
dang nghi ngoi), vira bao ddm nguén duéng khi can thiét cho sy bén bi cta than va sang suét cda tam.
M3t khac, dirng cé hit tha qua mire can thiét dé tranh bi ngd doc dudng khi (hyperventilation). Nén tam rira
thwerng xuyén dé viéc ho hap qua da dwoc dé dang. Than nhiét téi wu la 37-37,5°C. Dudi mire nay, kha
nang mién nhiém s& giam rat nhanh, khién co thé dé nhuém bénh.
16) Liéu phap phong & chira bénh don gian:
- 5 ph(t méat xa nguwc hang ngay (két hgp vaéi phwong phap dudng sinh nay) s& gilp lwu théng mau, bach
huyét va ngan ngtra cac bénh tuyén vi va ung thw vu.
- Vira an vao vira xoa bung theo chiéu kim déng hé (chiéu phan di chuyén trong dai trang) sé gitp kich
thich dai tién.
- Thuong xuyén mat xa da dau sé gidp mau lwu thong hiéu qua dén téc va lam giam bac toc.
- Dingl vao budi téi véi bung rong (két hop véi phurong phap dudng sinh nay) sé chira dit hoi ching
ngung thé khi nga (vi khi quan s& khong phai tw dong co hep dé ngan ngira thirc an trong da day trao
nguwoc vao trong khi ngd), vira giam nguy co béo phi (néu an trude khi ngd, co thé sé tiétra 1 lwgng lon
insulin chuyén hoa tat ca thanh chat béo). Tuwong tw, khdng nén cho em bé bu sira truée khi nga. Néu dém
khong ngd dugc vi doi, co thé an nhe mét it trai cay twoi. Udng rwou bia trudc khi di nga cling dé dan dén
chirng ngung thé va khién néng dé oxy trong mau (PO2) gidm, dé gay nhdi mau co tim va tlr vong déi voi
nhirng nguoi bi xo cirng dong mach hay hep dong mach vanh.
- Vi ngudi béo phi, udng 1,5L nuéc 20°C moi ngay s& lam tiéu hao mot lugng calo dang ké.
- Sy gian doan cla oxy di vao mau (do déc t& tao ra tir chat thai bén trong dwong rudt gay nén) co thé dan
dén dau bung kinh nguyét, dau dau, dau lwng, cing vai, mét mai kinh nién. Phwong phap dudng sinh nay
sé gilp giai doc dwong rudt va chira dit van dé nay.
- Muéi, chat ngot tinh ché (bao gém dudang), va Axit Uric déu gay réi loan cuwong dwong. Ruwou bia, tra, ca
phé ciing can tré cwong dwong vi lam mach mau co lai. Bénh tiéu duang ciing dan dén réi loan cwong
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duwong & nam va tang ty 1é vo sinh & ni. Phuwong phap dudng sinh nay sé loai bo hay gidm thiéu cac
nguén e ché cwong duong trén. Udng 500mL nudce 1 tiéng trede khi quan hé chan géi. Bang quang
dugc tich nwac sé kich thich tuyén tién liét va cai thién kha nang cwong duong.

- Thang du Cholesterol sé& lam tang lwong néi tiét té nam Androgen (néi tiét té Déu Tranh, 1am sam da, ram
long), tiét ra tir tuyén thwong than, khién tdng m& dwéi da khi cang thang, gy mun tring ca, hoi nach, hoi
long ban chan, héi da, da dau bi gau hay rung téc. Nhin an s& gilp giam cac triéu ching trén, khién da dé
dep hon, khéng con mui hoi.

- Ngtrng tiéu thu moi loai sita va thirc an chira san pham sira sé chira dirt cac bénh di tng phé bién chi
trong vai tuan. Tiéu thu san pham sira cling lién quan dén bénh Crohn (viém loét dai trang), mau trang, lodng
xwong, va tiéu duong.

- Phuong phap duwdng sinh nay sé cai thién dang ké va cudi ciing chira dirt cac bénh lién quan dén hoi
ching chuyén hoa ndi trén cung nhiéu triéu chirng 1o hda phé bién nhu réi loan tiéu tiéu, trao nguoc da
day, m& mat, va tham chi ngay, déng thai gidm cén va tang dang ké strc khoe va sy bén bi vé thé chat 1an
tri ndng ma khéng can thuéc men. Diéu dang luu y 1a sy lanh manh va chat lwgng song tuyét voi nay lai it
tén kém vé tién bac, cong sire, 1an thoi gian hon nép séng va an uéng co hai phé bién hién nay trén thé gisi.
- Danh rang, xia chi nha khoa ngay sau méi khi an, va di nha si lam vé sinh rang méi khi thay xuat hién
cao/da & cac ké rang. Diéu nay sell chaing nhuing giup balo vél dwolc rang, xwoeng ham, va lofli sudlt dofi,
tranh hoi miéng, tranh bil mém va rung rang vao tudli gia, ma con ngan nguia dwotc nhiéu bénh hiéim nghéo
khac do sy nhiélm tring cta lofi lan ra cac co quan khac trong co thé. Khong dung rang cain nhuing vart
cuing don, nhu nwofc d4, vé cua so, vé hat cirng... , khién dé nit va héng lép men bao vé rang.

CAC CHi SO SU'C KHOE DANG LUU Y

- BMI (Body Mass Index hay Chi Sé Khéi Co Thé) = Trong lugng (Kg) : Chiéu cao binh phuong (m2); Binh
thwong = 18,5-23; Thira can > 23; Thiéu can < 18,5; Béo phi > 30

- Vong eo: Tai wu: Nguoi VN nam < 85¢m, nit < 80cm; Nguoi Tay phuong nam < 100cm, nir < 88cm;
Nguoc lai: m& thira néi tang, nguy co bénh tim, tiéu dwong, ung thu...

- Huyét ap: Do trén giwong vao busi sang méi nga day; Téi wu < 120/80 mmHg; Binh thudng cao <
129/84; Tang huyét ap giai doan 1 < 139/89; Tang huyét ap giai doan 2 > 140/90; Nguy hiém > 180/120

- DPuwéng huyét (Néng dé glucose trong mau): Do vao buéi sang trwdc khi an hay tap thé duc; Binh
thuwong 80-100 mg/dL (khoang 1 thia ca phé); Tién ti€u dwong 101-125; Tiéu dudng > 126

- M& mau trung tinh (N6éng dd Triglyceride trong mau): Binh thuong < 150 mg/dL; Binh thuong cao
150-199; Cao 200-499; R4t cao > 500

- Néng do Cholesterol tét (HDL) trong mau: Toi wu > 60 mg/dL; Thap: Nam < 40, Nir < 50

- Néng dé axit Uric trong mau: Do vao budi sang trudc khi an hay tap thé duc; Téi wu < 5,5mg/dL; Binh
thuwong < 6,5; Binh thwong cao < 7,2; Bao dong>7,5

- Nong do CRP (Protein Phan Ung C) trong mau: La chi s& viém nhiém trong co thé; Ly twéng <
0,3mg/dL; Cho phép < 0,5; Bao dong > 1

- Noéng do canxi trong mau: Binh thwong: 8,8-10,4 mg/dL

THY'C PHAM BO SUNG GIAM AXIT URIC

- Quercetin (Prebiotic): La 1 Flavonoid (Hwong vi, sdc t6) thudc ho Polyphenol ¢d dac tinh chéng Oxy hoa,
khang viém, didu hoa mién dich, ngan ngtra bénh tat, giip kiém soat hoat déng cha ty thé, (rc ché sy hinh
thanh cac hop chat cd hai AGE lam |30 hoa co thé tir trong ra ngoai, rc ché hoat dong cda Enzyme Xanthine
Oxidase can thiét cho viéc san xuat Axit Uric, giam huyét ap, giam nong dé LDL trong mau. Cé trong cacao,
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viét qudt (berries), ca chua do, tdo, qua mong, cac loai hanh (hanh tim, hanh tay, he tay...), can tay,
hat/mam/béng cai xanh, cac loai rau xanh |a to, thi la.

- Luteolin (Prebiotic): La 1 Flavonoid thuéc ho Polyphenol ¢ dac tinh chéng Oxy hoa, khang viém, bao vé
tim mach va than kinh, ¢ tiém nang chéng ung thu, &rc ché hoat déng cda Enzyme Xanthine Oxidase can
thiét cho viéc san xuat Axit Uric, ngan nglra réi loan chirc nang cha té bao Beta trong tuyén tuy. Co trong
hoa clc, 6t xanh, can tay, trai cdy ho cam chanh, béng cai xanh, cé xa huong, bac ha, hwong thao, kinh giéi
- DHA (DocosaHexaenoic Acid): La axit béo Omega-3 t6t nhat dé chéng lai Fructose, ngan ngtra réi loan
chirc nang trao d6i chat do Fructose gay ra, lam giam viém trong n&o va khap co thé, gia tang chat dinh
dudng BDNF cho té bao than kinh méi trong ndo, chéng viém duéng rudt. Co trong dau ca, tao bién. Can
200-300mg/ngay.

- Vitamin C: La 1 chat chéng Oxy hdéa manh can thiét cho qua trinh sinh trwdng, phat trién, va stra chira
moi md, chira lanh vét thwong, hap thu sat, duy tri hé mién dich, kiém soat bénh gut, ha néng dé Axit Uric
trong huyét thanh (nh& gitip tang bai tiét Axit Uric qua nwéce tiéu va tai hap thu Axit Uric & than). Co déi dao
trong trai cdy ho cam chanh.

- Chlorella (Rong tiéu céu, prebiotic): La 1 loai tdo don bao nwdc ngot ¢d tac dung giam Axit Uric (nhat la
Chlorella Vulgaris), khang viém, giam can, duwéng huyét, protein phan ing C, va chat béo trung tinh, tang dé
nhay Insulin, giai doc (lién két kim loai nang, thuéc trir sdu, va cac hgp chat doc trong mau dé loai khéi co
thé), cai thien men va chirc ndng gan, diéu tri tram cam (dang dan dugc xem 14 1 r6i loan viém nhiém).

THONG TIN Y KHOA LIEN QUAN

- DA&u hiéu cua strc khée tét: La da cang bong, eo thon, dwong ruét khée manh. Dau hiéu cua sirc khoe
kém la co thé bj ldo hda, bang ching cda sy hinh thanh mé néi tang va hoi ching chuyén hoa.

- Enzyme: la nhirng chat xuc tac co thanh phan co ban la Chat dam, tham gia vao moi hoat déng cda su
séng, tr suy nghi, hit thé, tim dap, mién dich, dén ctr déng co bap... Hoat déng hiéu qua nhat & than nhiét
37-40°C. Enzyme doi dao ciing la d4u hiéu cua sire khoe tét. Phuong phap duéng sinh nay sé dam bao
nguén cung enzyme déi dao, én dinh cho dén hét tudi tho tw nhién.

- Axit Uric: Chi xuat phat tir 3 nguén: Fructose, rugu bia, va chat Purine dong vat (phan tir chira C va N
c6 vi ngon Umani ctia mi chinh, tim thay trong DNA/RNA, mo, thit do, ndi tang, ca nhiéu dau nhuw ca Com,
Moi, Trich..., hai san...). Kich hoat san xuat chat béo, khién vong eo to Ién va gan nhiém mé& ngay ca khi
khong béo phi. La 1 chi sé lién quan va dau hiéu bao trwdc cda moi bénh lién quan dén héi chirng chuyén
hoa thoi nay. Phwong phap duéng sinh nay sé gilp duy tri mde Axit Uric an toan va 6n dinh trong mau.

- Nhom gen Sinh Tén: Chi dwoc kich hoat khi co thé d6i, lanh, hay dang ngd sau (Non-REM), dé lam tré
hoa co thé, ngan can 1do hda, va phuc hoi bénh tat. Phuong phap duwdng sinh nay sé gilp kich hoat nhém
gen Sinh Tén hang ngay dé gilt co thé tré, dep, khde manh suét tudi tho tu nhién.

- Insulin: La 1 néi tiét t6 (hormone) duoc tuyén tuy (pancreas) tiét ra khi néng dé Glucose trong mau tang
dé cho phép Glucose di vao té bao (thi€u Insulin, Glucose sé tich Ity & mau).

- NO (Nitric Oxide) : Duoc co thé san xuat ty nhién, cé chire nang 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 dw trir cda Glucose). NO ciing tham gia ngan chan sy hinh thanh cda chat dam Tau,
dau hiéu nhan biét Alzheimer. Axit Uric 1an mudi déu lam giam NO, dan dén khang Insulin, tang huyét ap,
bénh tim, tiéu dwong, réi loan cuong duong, va lam suy yéu truyén dan than kinh (gay réi loan nhan thirc).
- Glucose: La 1 dang dwong don trong mau (goi ném na la duong huyét hay duong mau), sé dwoc
enzyme Glucokinase chuyén hoa thanh nang lwgng ATP dung trong té bao. Glucose du thira duoc luu tri
trong t€ bao co va gan dudi dang Glycogen, hodc duoc chuyén dai thanh chat béo (thuang la chat béo
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trung tinh Triglyceride) Iwu trir trong t€ bao m&. Khi can, co thé chiét xuat Glucose tir chat béo hay chat dam
qua qua trinh Gluconeogenesis. Glucose gay ra tinh trang khang Insulin khi duoc lién tuc dua vao mau,
khién néng do Insulin tang vot khdng ngirng, budc cac té bao phai thich nghi bang cach giam dé nhay véi
Insulin, khién tuy&n tuy phai ngay cang bom nhiéu Insulin hon, dan dén bénh tiéu dweng loai 2 (Néng do
Glucose trong mau cao vi khdng vao dugc té bao, sé gay viém nghiém trong). Mat khac, khi phan td
Glucose dinh vao chat dam, chat béo, hay axit amin (nhat la trong qua trinh chién, ran, nwéng), phan &ng
duong hda tao nén cac hop chat Glycat bén vitng AGE (Advanced Glycation End), khién m6 va té bao tré
nén cirng, thiéu linh hoat, 1am I30 hda va gay viém khap co thé, dan dén nhigu bénh man tinh (Ché dé an
Tay phuong tiéu thu rat nhieu AGE). Tac hai cta dwong mau cao (ngay ca nhirng dot tang dudéng mau
nhe, ngan) bao gém: (1) Tao ra cac géc ty do thang du 1am gidm lwong chat chéng Oxy héa trong co thé,
dan dén trang thai mat can bang oxy hoa, tang Axit Uric, va gidm NO; (2) Oxy hoa chat béo ty do trong té
bao m&, lam tang viém; (3) Oxy hoa LDL (Low-Density Lipoprotein ti trong thép hay Cholesterol x4u), lam
tdng nguy co tich tu mang bam trong mach mau; (4) Gay tén hai va lam réi loan chirc nang san xuat nang
lwgng ATP trong t& bao. Nong do Glucose cao lién tuc trong mau co thé khong té hai bang co bién d6 dao
dong I6n (bién thién hay du ngoan duwédng mau) lam hinh thanh cac géc tu do gay hai cho cac mo, mach
mau, va toan bd hé than kinh, déng thoi khién tinh trang viém lan tran khap co thé. Ché dé an uéng, sirc
khée, van dong, giac ngu, cang thang... déu tac dong Ién duwong mau.
- Fructose: La loai dudng ngot nhat trong cac carbohydrate tu nhién, va 1a sat tha sé 1 caa thé ky 21,
twong ty thuéc la va bo thue vat (Margarine) caa thé ky 20. Kich hoat co thé 1am tang Axit Uric va tich trir
chat béo, dan d&n m& mau cao, gan nhiém m& khong do rwou (NAFLD hay NonAlcoholic Fatty Liver
Disease), tang huyét ap, réi loan dung nap glucose va trao déi chat, béo phi, khang insulin, ti€u dwong, gut,
héi chirng chuyén hda... Fructose ty nhién trong cac nguén thuc vat nhu trai cay, mat ong, méat thua, va
nhiéu loai rau ¢t nhu bdng cai xanh, atiso, mang tay, dau bap... lai an toan va khong lam tang Axit Uric nh&r
ham lwgng thap, hap thu cham, lai co cac chat Ian can khac cd tac dung bu d3p 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, duwong kinh, Siro ngd giau Fructose (tirec HECS, hay High-Fructose Corn Syrup, ngot
va ré nhat trong cac loai dwong tinh luyén), nudc ép trai cay dong hép... déu lam tang Axit Uric, rat cé hai.
Fructose tham gia vao qua trinh du trit ndng lwong, duoc enzyme Fructokinase chuyén héa thanh Glucose
trong gan, vira lam can kiét ATP, vira lam tang Axit Uric khong kiém soat (gay hai & cap do té bao), buéc co
thé 1ap tire chuyén sang ché dé tich trir nang luong, tao thém m&, nhat 1a m& gan qua qua trinh Lipogenesis.
Fructose vtra kich thich vi giac, vira kich hoat tin hiéu doi khat, khién ta thém an uéng vo téi va du khong that
sy can thém nang luong, gian tiép lam tang tinh trang khang insulin (do dwong huyét Glucose tang vo do),
géy nén tinh trang viém nhiém, bénh tam than, suy giam nhan thirc (bao gém ADHD hay Attention Deficit
HyperActivity Disorder), bénh tim, Alzheimer (duoc xem Ia ti€u dwong loai 3, qua d6 Insulin _ mét chat nubi
duw&ng va kich thich té bao than kinh _ bj réi loan, dan dén tinh trang khang Insulin lam hinh thanh nhirng
mang bam chat dam tai hai trong ndo thay thé t& bao than kinh binh thuéng). Sucrose, ¢6 trong mia va cu
cai duong, 1a 1 dang duong kép, duoc phan giai & ruét non bai enzyme Sucrase thanh duong don Fructose
va Glucose. Qua trinh chuyén héa Fructose sang Glucose (xay ra chd yéu & gan, ¢6 khi & nao) lam suy giam
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
cwong duong, mu loa cé thé tranh dwoc, va cac bénh khac lién quan dén axit Uric.
- Géc tw do (Free Radical): La 1 nguyén tir hay phan t&r bi mat mot am dién tlr & 16p vo ngoai cung, khién
mat can bang vé dién tich nén thwong ¢o xu huéng chiém doat &m dién tir tir nhivng phén tir khac, tao
thanh mét chudi géc tu do méi lién tuc, khién t& bao mat 6n dinh, khong thé hoat déng dugc binh
thweng. Co nhigu géc tu do rat nguy hiém nhw Superoxide, Lipid Peroxide, Ozone, Hydrogen Peroxide,
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Hydroxyl..., mét s8 ¢ kha nang pha hdy ca mang té bao va DNA bén trong. Cac géc tu do ¢é thé dwoc sinh
ra ttr qua trinh chuyén hda bén trong co thé, chang han qué trinh chuyén hoa m& thanh nang lwgng sé sinh
ra Ketone, 1 chat oxy héa cwc manh thwong duoc bai tiét qua nude ti€éu, md héi, hay tham chi hd hap néu
khong qua nhiéu. Ketone thing dv trong co thé s& lam tang axit trong mau, dan dén bénh “Toan Ketone” rat
hiém nghéo. Gaéc ty do cling con duoc sinh ra tir cac yéu té bén ngoai nhu rwou bia, thuée 14, thire an
nhiéu dau m&, nhiéu dwong, nhigu mudi, hoa chat phu gia trong thuc pham ché bién san, tra, ca phé, chat
doc trong my pham, chan thwong, nhiém khuan, cang thang than kinh, 1am viéc qua sire, thi€u ngd nghi,
thire khuya, moi trueang (khoéi bui, tia UV trong néng, hda chat, phong xa, X-quang, song dién tir...)... Mét
lwong han ché géc tu do ¢d hai cling dong vai tro khong thé thiéu trong viéc loai bé vi khuan, vi rit, nAm méc
xam nhap co thé. Co thé cling dugc trang bi nhitng enzyme chéng oxy hdéa manh nhu Catalase, SOD
(Super-Oxide Dismutase, thwong giam manh sau 40 tuéi), Glutathione Reductase, Glutathione Peroxidase...,
hay cac chat chéng oxy héa khong phai la enzyme nhu Vitamin A, E, C, coenzyme Q10, betacarotene,
selen... dé trung hoa géc tu do khi chiing phat trién qua mirc. Gac tu do lam tiéu hao enzyme nhiéu nhat.
- Da: Cé 3 tang (tir ngoai vao trong): Biéu bi, trung bi, va ha bi. Phan ngoai cung cda biéu bi la 1 16p sirng
day khoang 0,02mm c6 tac dung gitr hoi nwéc va ngan chan sy xam nhap cua vat chat la. Chi can cao nhe
bang mong tay la d4 co thé pha vé 16p sirng, cho phép vi khuan xam nhap va gay hién twong viém do.
Tranh ky co qua mdrc can thiét Iép sirng nay (con goi la “ghét”) khién da dé bi viém (do rng) hoic tang sic
t6 (thdm den). Moi m§ pham lam trang da déu chira hda chat lam troc Iép sirng va kich thich sy tng trudng
cla lop strng mai, khién da trong tré dep ngay nhwng lai rat yéu 6t trong viéc gitr dé &m cho da, ngan chan
vat chat la xdm nhap, cling nhu bao vé da trude tia cuc tim, khién rat dé bi nam, tham hon truéc.
- Baitiét: Déc t6 trong nguoi dwoc bai tiét qua phan, nwdc tiéu, mé héi. Can ba do than loc tir mau duoc
bai ti€t qua nwéec ti€éu dudi dang Ure (chiém khoang 2% nudc tiéu). Nwéec ti€u cling chira 1 lwgng nhé clo,
natri, canxi, magie, axit phosphoric, creatinin, axit uric, ammoniac, noi tiét t6... Mé hoi chira muéi, tiét ra tir
tuyén mé hoi, co thanh phan gan giéng nude ti€u nhung & néng dé thap hon nhiéu. Mé hdi chu yéu diéu
hoa than nhiét, nhung cling 1a cach duy nhat dé bai tiét kim loai nang tich tu trong co thé. Chat déc trong co
thé duoc chuyén dén gan dé giai doc roi theo dwong mau hay mat dén than hay ruét dé dwoc bai tiét.
Thirc an mat khoang 24 gi¢r (48 gior néu tao bon, rat co hai) dé di qua co thé.
- Ung thw: Khéi u la phan co quan co s6 té bao tang lén bat thuong va két cirng lai thanh 1 khai, 1a lanh
tinh néu phat trién c6 gidi han (dwdng kinh dwdi 1 cm) va khong di can sang ving khac, nguoc lai la ac tinh
hay ung thu. Ung thw khdng phai la 1 bénh gay ton thwong cuc bé ma 1a 1 bénh xam Ian toan than. Déc té
tich tu trong co thé qua thdi quen sinh hoat thi€u lanh manh hang ngay s& bam Ién cac té bao trén toan co
thé nhu nhirng qua bom hen gio. Trong vd van qua bom d6, qua nao phéat né truéc con tly thudc vao yéu
t6 di truyén va théi quen sinh hoat cta tirng ngudi. Thi du: Té bao gan, co quan giai déc cha co thé, sé& ¢cd
nhiéu nguy co phat trién thanh khai u hon déi vai théi quen tiéu thu rwgu bia hay thuée bao vé thye vat;
Tuong tu, thoi quen udng tra hay dung thudc da day s& dé gay ung thw da day, thuéc la dé gay ung thw
phéi, va thit dong vat dé gay ung thu dai trang. Enzyme sé gilip nang cao kha nang mién dich cta co thé dé
trc ché té bao ung thu. Vao giai doan cuéi cda ung thw, co thé sé rat kho phuc héi vi da can kiét enzyme.
- Puworng rudt: Trong khi méi truong da day c6 tinh axit manh, méi trwong ruét lai ¢é tinh kiém yéu, nho
dich tuy (cé tinh kiem manh) duoc tuyén tuy tiét ra & ta trang tai phan dau ruét non va trén vao thire an.
Chure nang cda rudt bao gém van chuyén, tiéu héa (phan giai chat dam thanh axit amin, carbohydrate thanh
Glucose, va chat béo thanh axit béo va Glycerol), hap thu dinh duéng (dua vao mau), mién nhiém, va kiém
soat lwgng nude trong co thé (rudt gia hap thu mudi, nuwdce va qua lgi khuan san xuat vitamin tir chat thai).
Ruét chira hang tram nghin ti vi sinh vt chia thanh khoang 300 loai, bao gém lgi khuan (chiém khoang 20%,
nhu Bifidus), hai khuan (chiém khoang 30%, nhu Clostridium), va co héi khuan (hay vi khuén trung gian),
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chiém khoang 50% va s& hla theo bén khuan thang thé dé quyét dinh qua trinh tiéu hoa tét hay xau. Cach
duy nhat dé ngan vi khuan trung gian tr& thanh hai khuan 1a an thy'c pham lén men, vén chiva lugng lén
enzyme. Vikhuan Ién men vira cé tac dung bao quan, ngan ngira sy tang trwdng caa nhirng vi sinh vat
khac, vira bé sung dinh dwéng, khién thuc pham ngon hon, dé tiéu hon. Vi sinh vat duwong ruét tao ra
khoang 3000 loai enzyme. Loi khuan tao enzyme chéng oxy hoa dé trung hoa cac géc tw do. Hai khuan tao
ra chat oxy hoa, phan hay thire an kho tiéu bang 1 qua trinh 16n men bat thweng lam phét sinh khi théi doc
hai, va kich thich ruét bai tiét khi doc cling phan ra ngoai. (Vi thé ca lgi khuan 1an hai khuan déu can thiét.)
Khoang 60% bach cau cta co thé séng trong ruét, sinh ra lugng Ién géc tu do khi chéng choi vai vi khuén
c6 hai, vi rit, hay té bao ung thu. Vi khuan lactic trong dwong ruét sé xda sach nhirng géc ty do nay.
DPuong rudt hoat dong déc lap vai ndo bo (khdng can chi thi tir ndo bé) nén thueng dworc goi la “bd ndo thir
hai”. Duong ruét chiu sy chi phéi cda hé than kinh phd giao cam (ch khéng ctia nao) nén sé van hanh hiéu
qua hon khi nga nghi, thu gian.
- Viém (Inflammation): La 1 co ché mién dich bam sinh ctia cac md déi vai nhivng kich thich cd hai (nhu vi
sinh vat, tdc nhan héa hoc, vat Iy, t€ bao bi tén thuong...) dé loai bd kich thich, don sach té bao chét, va
phuc héi md. Viém co tac dung lam gian mach, tdng cwang tuan hoan, tao diéu kién cho bach cau qui tu va
chui xuyén thanh mach, dan dén 5 dau hiéu la dau, do, swng, ndng/sét, va réi loan chirc nang. Viém khién
tuyén thuong than tang néi tiét té Cortisol dé giam viém va khién cac mo bi tén thwong san xuat axit amin
Histamin gy di ¢ng. Viém ludn la 1 phan &ng toan than tuy thwang biéu hién qua nhitng dau hiéu cuc bo.
- Té&bao: Co thé cd khoang 60 nghin ty t& bao, dwoc thay thé lién tuc (tai ché hay tré héa) nhe nguén
cung thwe pham duwoc hé tiéu hda hap thu hang ngay. O ngudi lén, c6 khoang 50-70 ty t& bao chét mdi
ngay. T& bao két hop 3 hé théng sau day dé tu vé va bao vé sy séng: (1) Tiéu thé (Xdr ly va tai ché chat
thai); (2) Hé mién dich bén trong té€ bao; (3) Tu tiéu. Né&u hé théng (1) va (2) khong hiéu qua, té bao sé ty
tiéu hdy dé bao vé sy séng cho cac t& bao khde manh khac. Té& bao ung thu 18 ra phai cd thé tu tiéu dé bao
vé co thé. Diéu ngan can tién trinh nay chinh la lwgng lén géc tu do va géc oxy hoa hién dién trong co thé
phat sinh tlr cach an uéng va nép song thiéu ty nhién, thi€u lanh manh cda ching ta. Caspase la 1 enzyme
quan trong cho qua trinh tu tiéu t& bao.
- DNA va Gen: DNA Ghi lai lich st tién hoa clia sy séng. Lich st nay duwoc tai hién trong qua trinh thai
nghén (noan phat trién thanh phoi réi thanh co thé hoan chinh). Gen 1a 1 doan cu thé trong chudi DNA, chira
dung thong tin dé tao ra 1 loai chat dam hay phan t&r RNA cu thé (RNA la dang soi don cla sgi kép DNA,
chira Nucleotide U thay vi T, va chira dwong Ribose thay vi Deoxyribose). Mai gen c6 thé dugc tat/mé tly
theo chirc ndng cla té bao trong md hay co quan. S tdt/mé cla gen khdng nhat thiét Ia ¢é dinh sust doi
ma co thé thay déi tlly theo méi trueng, nang e ban than, hay nhu cau séng (ngay ca sy thay déi nay ciing
can dén enzyme). Bé gen nguoi o khoang 3 ty phan t&r DNA (tdre 3 ty cap nucleobase A-T va C-G, vai vo
han céach sap x&p), cau thanh khoang 20.000-25.000 gen tao Chat dam va rat nhiéu gen gia cing RNA khdng
chae nang khac.
- Gan: X ly va luu trir chat dinh dwdng va nang lwgng trwdc khi dua lai vao mau, hd trg mién nhiém, tiét
ra dich mat dé ho trg tiéu hoa va hap thu chat béo, phan giai déc té trong mau réi dua can ba xuéng ruot
qua éng mat dé bai ti€t qua phan. Gan phan giai con thang du (khong hap thu duoc hét trong da day) thanh
Acetaldehyde (1 chat déc manh déi véi co thé) trude khi dan phan giai ti€p thanh giam réi thanh nuéce va
CO2 (Qua trinh nay ciing tiép tuc sinh ra nhiéu géc ty do). Chirng nao Acetaldehyde chwa dugc phéan giai
hét trong mau, co thé s& & trong trang thai “say”, va néu qua nhiéu, sé di kem dau dau, buén non do déc tinh
ca no. Gan khée manh chi chira khoang 3-5% chat béo dang xcr ly. Gan nhiém m& chira trén 30% chat béo
- Giac Nga : La hanh vi trao doi chat lon nhat cda co thé. Gilp kiém soat cam giac doi, lwgng thire an tiéu
thy, téc dd trao dai chat, trong lwong co thé, hé théng mién nhiém, va nong do Axit Uric. Gilp ta sang tao,
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hiéu biét sau sac, quyét dinh ding dan, dsi pho tét véi cang thang, x{r Iy thdng tin, hoc héi nhanh, t6 chirc,
lu trir, va ghi nhé ky tre hiéu qua. Nguoi lén nga da 7-8 tiéng/ngay co ty Ié tlr vong thap nhat (Iy twdng).
Thiéu ngu sé& gay viém, tim mach, ung thw, réi loan tinh duc, tram cam, 1am suy giam néi tiét t&, mién dich,
diéu hoa Glucose (gay béo phi, khang Insulin, héi chirng chuyén hda, ti€u dudng...), pha hay qua trinh trao
dai chat lanh manh (gay mat tri nhé, swong mu néo, 10 1an, sa st tri tué, Alzheimer...), va lam gidm tuéi tho.
Ngu qué nhiéu cling kich hoat sy gia tdng cac chat gay viém, lam teo thé tich ndo va tang nguy co sa sut tri
tué. Giac ngu 1a 1 chudi lién tuc cac chu ky dai khodng 90 phut tir ngti sdu (non-REM) sang ngdi chuyén
dong méat nhanh (REM, tire Rapid Eye Movement). Ngi Non-REM cha yéu gilp co thé phuc hdi va lam méi
(tré hoa), dong thoi kich hoat hé théng Glymphatic (@i va xd) gilp néo loai bd chat thai (bao gém chat dam
beta-amyloid lién quan dén Alzheimer) va van chuyén dinh dudng. Nga REM chd yéu gilp cang c¢d tri nhé.
Cac co hé trg cd mdé mém trong ¢6 hong nhu lwdi va vom miéng sé thw gidn t6i da khi ngd, khién duang
thé bi thu hep, gay ra hién twgng ngung thd khi nga (OSA tire Obstructive Sleep Apnea) & nguai béo phi
(do trong lwong vung ¢é du nang dé dé kin luén dwong thd), gian ti€p gay nguy co sa sut tri tué. Thuong
can ngu 7-9 tiéng/ngay. Noi tiét to Melatonin gay buén nga, Serotonin khéi dong gidc nga. Thiéu Vitamin D
va Magie (Magnesium) c6 thé gay mat ngd. Trytophan (1 trong 9 axit amin thiét y&u can hap thu vao co thé
hang ngay) thlic day giac nga tw nhién, cé trong phd mai, trirng, cac loai hat (nhat 1a hanh nhan).

- Muai: D4 co san va da trong déng/thure vat ty nhién, nén khong that sy can cho thém muai vao thire an.
Mudi thang duw duoc hap thu trwedce tién vao mau, 1am tang ap suat tham thau cta mau, khién mau khong
ngirng hit nwde tir cac bé phan khac cda co thé va lam tang huyét ap. Huyét ap tang sé khién cac té bao
mau va dap nhiéu hon vao thanh mach mau, dan dén tén thwong té bao mau va xo cirng dan thanh mach
mau, khién luu théng mau kém dan, dan dén tim phai dap nhanh hon, khién huyét ap lai tang cao hon nira
(vong lan quan). Lwong muéi téi da nquei trurdng thanh cd thé nap vao hang ngay la 10g cho nam, 8g cho
ni#, va 6g cho nquoi cao huyét ap.

- Canxi: D3 co san 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 lwong va nhai ki dé kich thich xwong va rang hap thu canxi. Néu canxi
trong mau giam, canxi s& dugc rit ra tlr xwong va rang dé bu vao. Van déng hop ly, két hop véi an uéng
lanh manh sé bu canxi lai cho xwong va rang.

- M& mau: Co6 2 loai chinh: (1) Cholesterol: Bao gém HDL (t6t) va LDL (x4u); (2) Triglyceride (M& trung
tinh): Nong d6 cao trong mau co thé dan dén nguy co cac bénh tim mach nhu xo vira déng mach, nhéi mau
co tim, va dot quy; Triglyceride cling la thanh phan chinh trong m& néi tang (wu tién dét truwéc) va mé dusi
da (du trir 1au dai), chiém 95% téng sé chat béo trong co thé.
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HOA CHAT BAO QUAN THU'C PHAM THONG DUNG

™ Chat bao quan 'Dl‘mw thiec pham Chat bao quan Dung trong thirc pham
§ [Ascorbic acid (Vit. C) [San pham rai cay, thwe pham chua  [Potassium Sorbate Pho mat, mat durong, banh
bdng lan, thit ché bien san
A [Benzoaic acid San pham 1ri cdy, thue pham chua,  [Propionic acid Banh mi, banh nudng khac
[bor thure vat
T |Butyiparaben Thirc uong, xot tron rau song, giavi  [Propylparaben Thirc uong, banh ngot giong
haong lan, gia vi
|Calcium Lactate |0 liu, pho mat, frang miéng dong lanh |Sodium benzoate San pham trai cdy, thirc an
chua, bo thire vat
T ICalcium Propionate  [Banh mi, banh nuang khac Sodium diacetate Banh nudng
Calcium Sorbate Pho mat, mat dwéng, x0t madone, b |Sodium erythorbate [ Thit ngudi
R thure vat
Citric acid Thuc pham chua Sodium nifrate Thit ca nquoi
U |Heptylparaben Thirc uong, xot trdn rau song, giavi  |Sodium nitrite Thit ca ngudi
Lactic acid 10 i, prgﬁ méﬂE trang miénp dong lanh  |Sodium propionate Banh mi, b@nh nrang khac
N IMethylparaben Thirc uong, xot fron rau song, giavi  |Sodium sorbate Pha mat, xot madone, thit
ché bién san
G |Potassium Propionate [Banh mi & cac loai banh nirong khac  |Sorbic acid Pho mat, san pham trai ciy,
mat duang
corbic acid (Vit. C) [San pham frai cay, thirc an chua EDTA (ethylenediamine [Xot fron rau song, bo thure
CH tetraacetic acid) vit rau hdp
ON BHA (butylated [Banh nuwdng, ngii coc, md, dau Propyl gallate Ngti coc, qua vat, banh ngot
G fhydroxyanisole)
BHT (butilated Banh nurdng, ng coc, mé, dau TBHQ (Tertiary butyl  [Qua vt mé, dau

Tham khao: Tai lieu benh vien Mount Sinai, Toronto, Canada
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HOA CHAT PHU GIA THONG DUNG TRONG THUC PHAM

| Hoachal | Lung trong fwec pham | Long dung Hoa chat m
[ Bratie 3icad r[l.m]{ﬂalm ([ LF 00 T odine
hcatone pemide Trang migng trai cayigelatin Lam trang Iron Chat bd
Adiptic acid Nhan banh, xotron @ Lch, gelafin  |Gifdchua  firon Ammonium Citrate Chang dang cuc
oniumalginate  |Thirc 3n ché bién san Lam dic Iaya gum Lam dic
Aninato exiract Phi mat au actic acid Gilr 40 chua
Arabinogalactan Whan banh, ché sira Lam dac arch gum Lam dac
Ascorbic acid 53N phim fr cdy Chit bd zcithin Hoa diu & mrde
A narame Thuﬁlmimﬂgm £l glﬁal‘m GCUsE-DEan guim Lﬁnﬂﬁrs
\zodicarbonamide  [Bénh nrdmg Lim ring o Thém vi
Benzod permxide Banh bot, banh mrong Lam trang annitol Chong dac, chat ngaot
Beta carotens Bo thure vat Chat bd, mau dified food starch Lam dac
Calcium algnate Banh uromg Lam e priocalcium phosphate Bat ndi
Calcum bromate Banh mrong Lam trang pnoghcerides Haa dau & mroe
Calcium phosphate | Biinh mrémg, bt trén s3n Bit néi pnosodium glutamate (MSG) Thémyi
Calcium Silicate Bat fhurc pham, mudi in Ching dbng cue [Niacinamide Chat b5
Caramel: diromg thang |Banh mromg, kem dting lanh M3u, vi Lam dac
Cambbeangum  |Kem dng lanh Lim dac cxphates i thidn 46 chua
Camageenan Trangmengdunghnh ché sira Hia dau & nude [F pluna:d Eal:henﬂndm
Carot ol Tl'u.rcphamrmu'.la Mau Polysorhs Héa déu & mrde
Cellulose Thurc phéim nhigu chat s Lam dc Potasss a}glnﬂe L3m d3c
Citric acid Trai ey hop, thirc udng Girdchua  [Potassium bromide Lam fring
Citrus red no. 2 Thurc phim mau &3 hay vang Mau Potassium lodide Chat ba
Com syrup: matbap  |Whiéu loai twre pham Chat ngot Propylene glycol Chong khd
Cyclamates Cam dung tai My Enrdmg hoa hoc JRiboflavin , Chat b, mau
Dehydrated bests Biding suromg, banh nuong, .. Wau accharin Thurc phim 3n kién itndnglvong By héa hoc
Dexfrose Murcre oot frai cay Chat ngot Sicon dicide Thirc pham say Chong dong cuc
Diglycerides Kem dong lanh, b &u phing Haa dau & nude |Sodium acetate Thure phim chua Gilr 86 chua
Dioctyl sodim- Bt tron =an, thire 3n ché bign=an  |Hoa dau & nurde |Sodium aginate San phim sdodla Lam d3c, lam san
fosuccinate  thémvi odum duminum sufiate  |Banh nrang Batndi
Disodium guanyiate | Thit hdp, san pham thit Them vi odium bicarbonate Cachonat natri E-qtnn:u
FO&C Blue #1: Phdm | Thue phim, thude men, my pham  |Mau piium calcum alginate Trang migng, &ng swomyg L3m dac
FO&C Red #40: Pham | Thue pham, thudc men, my pham  [Mau odium cifrate Thire 3n chua Gilr 80 chua
FD&C Yellow#5: Pham [Thuc phim, thudc men, mypham  [Mau odium steany fumarate Banh nrang Lim ring
Folic acid San pham ngll oic, cacthirc khdc  |Chatbd oebitan monostearate Bat [3m banh fron s3n I-I-Jadauﬂrwc
Fructose Trai cdy, heo, cac thirnpotkhde ~ |Chatngatthign  |Sorbito Thure pham tigu dudmg 0 co dirgmg | Chat ngot thién nhién
nhién tiéu cham tiéu cham
Geelatin Trang miéng, san phamdonghdp  [Lam ddc apetes Thirc pham mau vang Mau
Glucose Nurde oot i ey, cacthirengot  |Chatngat artaric acid Nhan banh, thire 3n chua Gl 46 chua
Giycaring Thue pham d& nurdmg, xac dira Chidng khd jaming Banh mi, ngil cie, bt mi Chat bo
Giycarol monostearate  |B3tIam banh trdn san, banh mrang | Chdng kha itanium dicwide Kem banh, thue pham frang Mau
(Gusar gum it thit, cac boai xit, thire 3n giastc  |Lam d&c ‘peopherols (Vitamin E) Banh mramg, sira, ngil cdc Cht bd
(Gum arabic )G khd tron san, thue pham comd  |Hoa dau & nurde [Trogacanth gum Che oiFa, cac logi 0t bittmnsan  (Lam dac
(Gum ghatti Cac loai xit, frang miéng dtng lanh  [Lam d&c liramarine blue Nhié thire pham Mau
Hydrogen peroide | Thue pham mau frang lamiang  Pyiiol Sinh io khong deamg choréem | Chat ngot (khong it
drolisad veg. protein | Thit ché bidn s3n, medt léo Thém vi ellow prussiate of soda Banh ndng, bdt trin san Chong dang cuc
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