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LỜINálĐẦU Bạn có thể sống lâu 
mà không bệnh tật

Trong suố t 40 năm  làm  bác sĩ, tôi chưa m ột lần bị bệnh.

Lần đầu  tiên  và cũng là lần  cuối cùng tôi đi khám  
bệnh  là khi tôi bị cúm  năm  19 tuổi.

H iện tôi là bác sĩ làm  việc chủ yếu ở Mỹ và Nhật. 
Với tôi, bác sĩ là m ột nghề v ấ t vả  cả về th ể  chất lẫn tinh  
thần . Công việc khó khăn  là vậy, như ng  tôi vẫn  có th ể  
đảm  bảo sức khỏe của m ình đến  bây giờ là nhờ  thực 
h iện  phương pháp duy trì sức khỏe hàng  ngày.

Sau khi tự  m ình thực h iện  và n h ận  th ấy  h iệu  quả 
của phương pháp  này, tôi đã  giới th iệu  nó cho các bệnh 
n h ân  của tôi cùng thự c hiện , và kết quả họ đ ạ t được còn 
tu y ệ t vời hơn rấ t nh iều  so với kế t quả của m ột người 
khỏe m ạnh  như  tôi. Vì sau  khi tìm  h iểu  và thực h iện  
phương pháp này, có th ể  nói tỉ lệ tá i p h á t bệnh  ung  th ư  
của các b ện h  n h ân  bằng  0%.

Lời nói đâu 13



Khoảng 35 năm  về trước, tôi là người đầu tiên trên 
thế giới thành công trong việc phẫu thuật cắt bỏ poỉyp^ 
bằng phương pháp nội soi đại tràng mà không cần phẫu  
thuật m ở  ổ bụng. Có th ể  bạn  sẽ th ấy  giống n h ư  tôi đang 
khoe khoang như ng  vào thời điểm  đó, th àn h  công này 
đã m ở ra  m ột tran g  mới trong  lịch sử  y  học n h ân  loại. Lý 
do là kỹ th u ậ t cắt polyp không cần m ở ổ bụng  đã trán h  
được nhữ ng  tổn  thương  cho cơ th ể  bệnh  nhân. Ngoài 
ra, chắc cũng không ai m ong m uốn phải làm  phẫu  th u ậ t 
cắt m ở m ổ bụng  của m ình cả. H iển nhiên, vào thời đó, 
tôi nhận  được rấ t nh iều  lời mời với tư  cách là bác s ĩ  duy  
nhất trên thế giới nắm  giữ  k ỹ  thuật này. Chỉ tín h  riêng  
các bệnh  n h ân  ở Mỹ, đã có hơn mười triệu  người yêu 
cầu tôi làm  kiểm  tra  đại tràng , th ậm  chí họ còn sẵn  sàng 
" trả  bao nh iêu  tiền  cũng được".

Tôi đã trở  th àn h  trư ởng  khoa nội soi dạ dày của m ột 
bệnh  viện lớn tạ i Mỹ khi mới ba mươi tuổi. Buổi sáng  tôi 
làm  việc ở b ệnh  viện của trư ờng  đại học, buổi chiều tôi 
làm  việc trong  phòng khám  tư  của m ình.

Tính đến nay, với vai trò là bác s ĩ trưởng khoa nội soi 
dạ dày, tôi đã khám  cho hơn 300.000 bệnh nhân.

Nhìn lại, tôi rấ t ngạc nh iên  khi m ình đã khám  cho 
ngần  đấy người, và tấ t  nhiên, tro n g  số họ cũng có những

' Polyp: Những tổn thương lành tính có hình dạng như khối u. 
Phần lớn các polyp ở dạng lành tính, nhưng trong một số trường hợp 
chúng phát triển thành ác tính gây bệnh ung thư.

14 Nhân tố  Enzyme



người nổi tiếng, ví dụ n hư  diễn viên D ustin  Hoffm an cứ 
cách ba năm  lại đến  phòng khám  của tôi m ột lần. Anh 
ấy rấ t th ích  sushi N hật và vợ an h  ấy là người rấ t dễ gần. 
Với quyết tâm  giữ gìn sức khỏe cho m ình, an h  ấy đang 
thực h iện  nghiêm  túc phương pháp ăn  uống đảm  bảo 
sức khỏe m à tôi giới th iệu .

Ngoài ra  còn có ngôi sao nhạc rock Sting, nhà  th iế t 
kế thời tran g  Vera W ang. v ề  diễn viên th ì có: Jenn ifer 
Jones, Kevin Kline, Rock H udson (đã m ất). Tôi không 
th ể  kể h ế t nhữ ng  người nổi tiếng  đã đến  chỗ tôi khám  
bệnh. Thậm  chí, thời điểm  Ronald Wilson R eagan còn 
làm  Tổng thống  Mỹ, tôi còn đưa ra  lời khuyên cho các 
bác sĩ củạ ông ấy với vai trò  là bác sĩ cố vấn.

Ke cả ở N hật Bản cũng có rấ t nh iều  người nổi tiếng  
trong  các lĩnh  vực khác nhau  đã dành  lời khen cho phương 
pháp ăn  uống lành  m ạnh  này của tôi như: nguyên thủ  
tướng Yasuhiro Nakasone, nguyên th ủ  tướng Tsutom u 
Hata, nguyên th ủ  tướng Hosokavva Morihiro, chủ tịch  
Tsuneo VVatanabe của tập  đoàn Yomiuri Shim bun Group, 
cựu HLV bóng chày chuyên nghiệp  Katsuya Nom ura, 
Esaki Reona -  người đ ạ t giải Nobel v ậ t lý, ông Jiro Ushio 
-  chủ tịch  tập  đoàn Ushio, d iễn viên M asahiko Tsugavva, 
d iễn viên Keiko Takeshita...

Tại sao tôi lại v iế t nhữ ng  lời trê n  không phải vì m uốn 
khoe khoang m à tôi chỉ m uốn gợi lên m ột chú t h iếu  kỳ, 
m ột chú t quan  tâm  của các bạn  về phương pháp sống
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lành  m ạnh  m à tôi sẽ giới th iệu  trong  cuốn sách  này, th ế  
nên  tôi đã m ượn các tê n  tuổi lớn kể trên .

Từ kết quả lâm  sàng khi tiến  h àn h  kiểm  tra  dạ dày 
của hơn 300 .000  người, tôi đã rú t ra  kế t luận: "Người 
có sức khỏe tốt là người có dạ dày đẹp, ngược lại, người 
có sức khỏe kém  là người có dạ dày không đẹp."

Tôi thường v í tình trạng của dạ dày, đường ruột là 
"vị tướng" và "tràng tướng" n h ư  người ta hay gọi "nhân 
tướng" vậy

Người có vị tướng và tràn g  tướng tố t th ì cơ th ể  và 
tâm  tr í của người đấy cũng khỏe m ạnh. Ngược lại, người 
có vị tướng và tràn g  tướng xấu  tức là trong  cơ thể, tâm  
tr í của anh  ta  đang có vấn  đề ở chỗ nào đó. Nói tóm  
lại, vị tướng và tràn g  tướng của người có sức khỏe tố t 
thường  rấ t tố t còn vị tướng, trà n g  tướng  của người có 
sức khỏe kém  thư ờ ng  xấu. Hay nói ngược lại, nếu  giữ 
được vị tướng và tràn g  tướng tố t cũng đồng nghĩa  với 
giữ được sức khỏe tốt.

Vả yếu tố ảnh hưởng lớn nhất đến vị tướng và tràng  
tướng chính là thói quen ăn uống cũng n h ư  thói quen 
sinh hoạt hàng ngày.

Khi khám  bệnh, tôi thường  yêu  cầu các bệnh  nhân  
trả  lời vào ph iếu  điều tra  về thói quen  ăn  uống, sinh  
hoạt của họ. Và kết quả tôi n h ận  ra  nhữ ng  đặc điểm  
h ế t sức rõ ràng  tro n g  thói quen  ăn  uống, sinh hoạ t của
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nhữ ng  người có vị tướng, tràn g  tướng tố t và những  
người có vị tướng, tràn g  tướng  xấu.

Trong cuốn sách này, tôi m uốn  giới th iệu  với các bạn 
về phương pháp sống lầu và khỏe m ạnh  m à tôi đã dày 
công ngh iên  cứu cùng với sự  trợ  giúp của đông đảo các 
bệnh  n h ân  của tôi.

Vậy, làm  th ế  nào để có th ể  sống lâu và khỏe m ạnh? 
Nếu nói ngắn  gọn trong  m ột câu thôi th ì đó là sống m à 
không tiêu tốn h ế t "enzym e diệu kỳ".

Có lẽ sẽ có nh iều  người thắc  m ắc về cụm  từ  "enzym e 
diệu kỳ". Tất nh iên  rồi vì đó là từ  do chính tôi ngh ĩ ra. 
Nói m ột cách đơn giản, "enzym e diệu kỳ" là enzym e 
nguyên m ẫu của hơn 5 .000 loại enzym e tro n g  cơ thể, 
đảm  nh iệm  các hoạ t động duy trì sự  sống của con người.

"Enzym e" là tê n  gọi chung cho các chất xúc tác sinh 
học có th à n h  phần  cơ bản  là protein , được tạo  th àn h  
trong  các tế  bào sinh vật. Dù là thự c vật hay động vật, 
chỉ cần nơi nào tồn  tạ i sự  sống, chắc chắn  sẽ tồn  tạ i 
enzym e. Enzym e th am  gia vào tấ t  cả các họat động th iế t 
yếu duy trì sự  sống như  tổng  hợp, p h ân  giải, vận  chuyển 
các chất, đào thải, thả i độc, cung cấp năng  lư ợ n g ... Nếu 
không có enzym e, sinh  v ậ t không th ể  duy trì sự sống. 
Tất nhiên, ngay cả sự  sống của con người chúng  ta  cũng 
được nuôi dưỡng bằng nh iều  loại enzym e khác nhau.

Có nh iều  loại enzym e là bởi m ỗi enzym e chỉ đảm  
nhiệm  m ột hoạ t động duy nhất, v í dụ, enzym e tiêu  hóa

Lời nói đâu 17



"am ylase" có trong  nước bọt chỉ phản  ứng với tinh  bột. 
Đổ tiêu  hóa chất béo và các p ro te in  khác cần đến  các 
loại enzym e tương  ứng khác.

Các enzym e cần th iế t cho việc duy trì sự sống này 
được h ình  th àn h  ngay trong  tế  bào của cơ th ể  sống. 
Trong cơ th ể  chúng  ta  có hơn 5 .000 loại enzym e, ngoài 
ra  chúng  ta  còn có th ể  tự  tổng  hợp enzym e qua các bữa 
ăn  hàng  ngày.

Tuy nhiên, ngần  đấy loại enzym e dù được b iết là 
h ình  th àn h  ngay tro n g  cơ th ể  sinh  v ậ t để đáp ứng nhu 
cầu cơ th ể  như ng  đến  nay, người ta  vẫn  chưa giải th ích  
được các enzym e này được h ình  th à n h  tro n g  các tế  bào 
n hư  th ế  nào. "Enzyme diệu kỳ" m à tôi đã nói ở trê n  là 
loại enzym e nguyên m ẫu, có khả năng  trở  th à n h  b ấ t cứ 
loại enzym e nào trước khi chuyển hóa th à n h  m ột loại 
enzym e chuyên biệt.

Cơ duyên khiến  tôi ngh ĩ đến  việc liệu có hay không 
loại enzym e nguyên m ẫu như  vậy chính  là khi tôi nhận  
thấy  tìn h  trạng : tạ i m ột vị tr í cố định, khi các enzym e 
chuyên b iệ t bị sử dụng  m ột lượng lớn th ì các enzym e 
cần th iế t cho các bộ phận  khác tro n g  cơ th ể  có xu hướng 
giảm  xuống. Nói m ột cách dễ h iểu  hơn, ví dụ khi chúng 
ta  uống nh iều  rượu, các enzym e phân  giải cồn trong  
gan  sẽ bị dùng  với lượng lớn, khi đó, tro n g  dạ dày sẽ 
th iếu  các enzym e cần th iế t cho quá trìn h  tiêu  hóa.
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Nói tóm  lại, theo  tôi enzym e m ặc dù có hàng  nghìn  
loại như ng  không phải tạo  ra  với số lượng cụ th ể  cho 
từ ng  loại, m à ban  đầu  cơ th ể  sẽ tạo  ra  enzym e nguyên 
m ẫu, sau  đó sẽ chuyển hóa th àn h  các loại enzym e 
chuyên b iệ t đáp ứng với nhu  cầu cơ th ể  và được sử 
dụng tạ i nhữ ng  cơ quan  cần th iế t.

Ngày nay, enzym e đang được b iế t đến  trê n  toàn  
th ế  giới như  là chìa khóa quan  trọ n g  bảo vệ sức khỏe. 
Người ta  đã và đang  tiến  h àn h  rấ t nh iều  ngh iên  cứu để 
tìm  h iểu  về enzym e như ng  vẫn  còn rấ t nh iều  đ iều  chưa 
th ể  giải đáp. Tiến sỹ Edvvard Hovvell, n h à  ngh iên  cứu 
enzym e hàng  đầu tạ i Mỹ đưa ra  giả th u y ế t khiến nhiều  
người quan  tâm  là: sinh  vật tro n g  suốt thờ i g ian sống 
của m ình chỉ có th ể  tạo  ra  m ột lượng enzym e n h ấ t định. 
Ông cũng gọi enzym e tro n g  cơ th ể  vốn có số lượng n h ấ t 
đ ịnh  này là "enzym e tiềm  năng". Thời điểm  sinh  vật 
dùng  h ế t các enzym e tiềm  năng  này cũng là thời điểm  
kết thúc  cuộc đời sinh  vật. Giả th u y ế t này  của Tiến sỹ 
Hovvell cũng khá gần  với giả th u y ế t của tôi, n ên  tôi 
đang  hi vọng trong  các ngh iên  cứu tiếp  theo  có thể  
chứng m inh  được sự  tồn  tạ i của "enzym e diệu kỳ".

Tất nh iên  là các ngh iên  cứu sẽ còn p h á t triển  hơn 
nữ a và lúc đấy có lẽ không phải chỉ có m ình "enzym e 
diệu kỳ" hay giả th u y ế t tạ i thời đ iểm  này của tôi. Nhưng, 
việc ăn uống khoa học giúp h ỗ  trợ các e m y m e  diệu 
k ỳ  và thói guen sống lành mạnh, không tiêu tốn hế t 
các enzym e này giúp cải thiện vị tướng, tràng tướng là
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sự  thật đã được chứng m inh lâm sàng. Tôi có th ể  khẳng 
định  n hư  vậy sau khi chẩn  đoán, cho hơn 300 .000  
bệnh  nhân.

Ngoài ra, trong  phương pháp  sống lành  m ạnh  m à 
tôi giới th iệu  cho các bạn  tro n g  cuốn sách  này cũng 
bao gồm  cả các giả th u y ế t của tôi dựa trê n  các kết quả 
lâm  sàng. Trong đó có nhữ ng  nội dung  đi ngược lại 
với xu hướng đang th ịn h  h àn h  về ăn  uống và sức khỏe 
m à mọi người vẫn  b iế t nên  có th ể  các bạn  sẽ th ấy  hơi 
ngạc nhiên . Tuy nhiên, xin các bạn  hãy yên  tâm . Tất cả 
những  điều tôi giới th iệu  tro n g  cuốn sách  này  đều  được 
chính bản  th â n  tôi kiểm  chứng, xác n h ận  độ an  toàn, 
sau  đó được đông đảo các bệnh  n h ân  thực h iện  và cho 
nhữ ng  kết quả to  lớn tới việc duy trì sức khỏe.

Gần đây, các trư ờng  Y đã hủy bỏ chương trìn h  đi 
thực tập  m à tập  tru n g  n ân g  cao kiến thứ c chuyên m ôn 
của bác sĩ nên  ngày càng có ít bác sĩ có th ể  khám  bệnh  
tổng  q u á t cơ th ể  cho b ện h  nhân . Bác sĩ về dạ dày chỉ 
khám  về dạ dày, bác sĩ khoa m ắ t chỉ khám  về m ắt. Tôi 
e rằng  việc chuyên b iệt hóa như  th ế  sẽ dẫn  đến  việc bỏ 
só t nhữ ng  điểm  quan  trọng  trong  khi khám  bệnh.

Cơ th ể  con người là m ộ t th ể  thống nhất có liên kế t 
chặt chẽ giữa các bộ phận với nhau. Ví dụ, chỉ cần m ột 
chiếc răng bị sâu cũng sẽ ảnh hưởng đến cả cơ thể. Bởi 
thức ăn  không được nhai kỹ khi chuyển xuống dạ dày 
sẽ khiến tiêu  hóa không tốt, dẫn  đến  không hấp  thu
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đầy đủ các chất d inh  dưỡng từ  đó gây ra  vấn đề cho các 
bộ phận  khác trong  cơ thể.

Trong nh iều  trư ờng  hợp, vấn  đề nhỏ tưởng chừng 
như  không có gì đáng  nói như ng  lại gây nên  các căn 
bệnh  trầm  trọng.

Sức khỏe của chúng  ta  được duy trì, tác động bởi 
chính nhữ ng  hoạ t động nhỏ bé không đáng để ý  hàng  
ngày. Ăn uống, bổ sung  nước, vận  động, nghỉ ngơi, giấc 
ngủ, trạn g  th á i tin h  thần , chỉ cần m ột trong  các yếu 
tố  trê n  p h á t sinh  vấn  đề sẽ ảnh  hưởng đến  cả cơ thể  
chúng ta . Theo tôi, yếu tố giữ vai trò  đảm  nhận, duy trì 
các mối liên kết phức tạp  tro n g  cơ th ể  chúng ta , đồng 
thời cũng là yếu  tố quan  trọ n g  b ấ t b iến trong  việc duy 
trì cuộc sống khỏe m ạnh  chính  là các enzym e diệu kỳ.

Tuy nhiên, tro n g  xã hội h iện  đại ngày nay lại chứa 
đầy các nguyên n h ân  khiến  chúng  ta  phải tiêu  tốn  các 
enzym e diệu kỳ này. Từ nhữ ng  th ứ  xa xỉ như  rượu, 
thuốc lá hay phụ  gia thực phẩm , thuốc bảo vệ thực vật 
đến  các loại thuốc, căng thẳng , ô nh iễm  môi trường, 
sóng điện  từ . .. đều  là nhữ ng  nguyên n h ân  khiến chúng 
ta  cạn kiệt enzym e diệu kỳ. Đổ có th ể  duy trì sức khỏe 
tro n g  m ôi trư ờng  sống như  vậy, chúng ta  cần có hiểu 
b iết về tổ chức và hoạt động của cơ th ể  cũng n hư  phải 
có ý thứ c tự  bảo vệ sức khỏe bản  thân .

Nói như  vậy như ng  thực ra  vấn  đề không phức tạp  
đến  thế . Đ iều gì đang  khiến chúng  ta  tiêu  tốn  enzym e
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diệu kỳ, làm  th ế  nào để bổ sung  enzym e diệu k ỳ ... chỉ 
cần bạn  có th ể  h iểu  rõ về các m ối quan  hệ n h ân  quả 
này, cùng với nỗ lực m ỗi ngày, bạn  có th ể  sống lâu dài, 
khỏe mạnh.
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CHUÔNG 1 Nguy hiểm khi tin vào 
những nhận thức sai lẳm

Lý do tô i không v iế t g iấy chứng tử trong 40 năm qua

Tôi đã làm  bác sĩ nội soi dạ dày được khoảng 40 năm  
nhưng  chưa m ột lần  phải v iế t giấy chứng tử . Không 
tín h  đến  các bác sĩ ở khoa m ắt, khoa ră n g ... các khoa 
không phải đối m ặt trự c tiếp  với sinh  tử , th ì trong  số 
các bác sĩ phải đối m ặt với các căn bệnh  nguy hiểm  mỗi 
ngày n hư  ung  th ư  đại tràn g  hay cắt bỏ polyp đại tràn g  
do ung th ư  giai đoạn đ ầu ... th ì có lẽ tôi chính là m ột 
trư ờng  hợp hiếm  th ấ y

Lý do đến  hôm  nay tôi vẫn  chưa phải v iế t tờ  giấy 
chứng tử  cho bệnh  n h ân  nào cả có th ể  là do tôi đã cùng 
các bệnh  n h ân  của m ình thực h iện  nghiêm  túc "phương 
pháp sống lành  m ạnh" n ày

Tôi, với tư  cách là bác sĩ, khẳng định rằng dù bác 
s ĩ có cố gắng đến đâu, nếu chỉ chữa trị đơn thuần thì 
không th ể  giúp bệnh nhân khỏe m ạnh trở lại.
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Cải th iện  chất lượng cuộc sống hàng ngày quan  trọng  
hơn hẳn  so với phẫu  th u ậ t và thuốc thang . Trong cuốn 
sách  này tôi sẽ giới th iệu  tới các bạn  "phương pháp ăn 
uống Shinya" giúp "tỉ lệ tá i p h á t bệnh  ung  th ư  còn 0%". 
N hững số liệu kết quả lâm  sàng  m à tôi có được là nhờ  
các bệnh  n h ân  của tôi, họ luôn quyết tâm , nỗ lực hướng 
đến  m ột sức khỏe tố t, tin  tưởng tôi và thực h iện  nghiêm  
túc  phương pháp của tôi mỗi ngày. Cuốn sách này nhằm  
chia sẻ đến  bạn  đọc về kết quả m à tôi và các bệnh  nhân  
của m ình đã cố gắng đ ạ t được cho đến  h iện  tại.

C húng ta  phải chịu trách  nh iệm  cho sức khỏe của 
bản  th ân . Trước đây, người ta  thường  cho rằng  bệnh  tậ t 
phải nhờ  bác sĩ và các phương thuốc chữa bệnh. Bệnh 
nhân  chỉ cần uống thuốc, im lặng và làm  theo  chỉ th ị 
của bác sĩ là được. H iện nay, chi phí khám  chữa bệnh  
của toàn  dân  đang tăn g  lên gần bằng  m ột nửa ngân  
sách quốc gia. và chúng  ta  không th ể  phủ nhận  tầm  
quan  trọng  của việc mỗi cá n h ân  nên  có ý thức " tự  bảo 
vệ sức khỏe bản  th ân "  đồng thời nỗ lực duy trì sức khỏe 
m ột cách tích  cực.

"Tôi không m uốn bị bệnh."

Chắc hẳn  b ấ t cứ ai cũng có m ong ước đó. Và nếu  có 
m ắc căn bệnh  nào đó, chúng  ta  cũng sẽ m uốn "nhanh  
khỏi bệnh".

Thông qua cuốn sách này, tôi m uốn giới thiệu cho 
các bạn về "phương pháp sống lành mạnh".
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Có lẽ nh iều  người sẽ cho rằn g  "việc này chỉ là hão 
huyền". N hưng tôi tự  tin  khẳng định  với bạn  rằng; "con 
người có th ể  sống khỏe m ạnh  không bệnh  tậ t  và sống 
h ế t tuổ i thọ  tự  nh iên  của m ình". Tất nhiên, để làm  được 
điều đó th ì ngay từ  bây giờ bạn  phải cải th iện  thói quen  
ăn uống và sinh  hoạt của m ình. Khi nghe xong điều này 
có th ể  nh iều  người m uốn bỏ cuộc như ng  bạn  không cần 
phải lo lắng, sau  khi đọc xong cuốn sách  này bạn  sẽ tự  
nhận  thức được thôi. Tôi tin  là như  vậy.

N hiều bệnh  n h ân  hay th an  vãn: "Tại sao m ình lại 
m ắc bệnh  này nhỉ?". Mắc bệnh  không phải là th ử  thách  
hay trừ n g  p h ạ t của th ần  linh m à là hậu  quả của những 
thói quen  xấu hàng ngày của bạn.

Phướng pháp sống khỏe mạnh đến 100 tuổ i

Bạn có khỏe không?

Có lẽ không nhiều  người có th ể  trả  lời "Có" m ột cách 
đúng nghĩa cho câu hỏi n ày  Ngay cả những  người nói 
"thông thường tôi chẳng có bệnh  gì cả" cũng là những 
người không khỏe m ạnh. Trong y  học phương Đông có 
m ột từ  là "vô bệnh". Từ này th ể  h iện  trạn g  th á i "chưa bị 
bệnh" theo  đúng  nghĩa m ặt chữ. Hay nói cách khác, đó 
là tìn h  trạn g  "ngay trước khi bị bệnh", dù không khỏe 
m ạnh  nhưng  cũng chưa bị bệnh. H iện nay, rấ t nhiều 
người N hật đang ở trong  tìn h  trạn g  này.
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Ngay cả trong số những người luôn cho rằng  m ình 
khỏe m ạnh, chắc chắn cũng có không ít người đang gặp 
phiền toái với các vấn đề như  táo bón, tiêu  chảy  m ất ngủ 
hay đau vai g áy ... N hững dấu hiệu đó có th ể  coi là các 
tín  hiệu khẩn cấp SOS gửi đến  cho chính th ân  chủ đang 
trong tình  trạn g  "vô bệnh". Neu xem  nhẹ các dấu hiệu 
này vì cho rằng  đó là "chuyện thường ngày ở huyện" thì 
nó có nguy cơ tiến  triển  th àn h  các căn bệnh nặng khác.

Từ sau chiến tranh , tuổi thọ  bình  guân  của người 
N hật tăn g  lên đáng kể và N hật Bản hiện  đã trở  th àn h  
nước có tuổi thọ  cao n h ấ t th ế  giới, số n g  thọ  chính là 
nguyện vọng của toàn  n h ân  loại nên  sự th ậ t này guả 
th ậ t rấ t đáng m ừng cho chúng ta.

Tuy nhiên, chúng  ta  không th ể  vui m ừng guá sớm 
khi chỉ đơn th u ầ n  nh ìn  vào con số tuổi thọ  bình  quân. 
Lý do là nhữ ng  con số này không phản  ánh  được "tình  
trạn g  sức khỏe" của người dân. Dù là người 100 tuổi 
sống khỏe m ạnh  m ỗi ngày hay người 100 tuổi bệnh  tậ t 
triền  m iên, th ì cũng đều  được tín h  là "người 100 tuổi". 
Thế như ng  ta  không th ể  nói cả hai đều  có cuộc sống 
m ãn  nguyện n hư  nhau  được. Dù bạn  có sống lâu đến  
đâu đi chăng nữ a như ng  nếu  không khỏe m ạnh  th ì bạn 
cũng không th ể  sống m ột cách có ý  ngh ĩa  được. Và chắc 
hẳn  không ai m uốn sống lâu như ng  phần  lớn thời gian 
lại nằm  trê n  giường hay bị bệnh  tậ t  đau  ốm, m à đó phải 
là cuộc sống khỏe m ạnh.

26 Nhân tố  Enzyme



Hãy ngh ĩ đến  m ột người lớn tuổi ở gần bạn  và hãy 
tưởng tượng, khi đến  tuổi đó, bạn  cũng sẽ có tìn h  trạn g  
sức khỏe tương tự  n h ư  vậy. Liệu bạn  có th ể  hài lòng với 
tình  trạn g  đó hay không? T hật đáng tiếc khi phần  lớn 
m ọi người đều  đưa ra  câu trả  lời là "Không".

Khi bạn  già đi, dù cơ th ể  còn khỏe m ạnh  th ì các chức 
năng  tro n g  cơ th ể  cũng bị suy giảm . Tuy nhiên, việc các 
chức năng  trong  cơ th ể  suy giảm  hoàn toàn  khác với 
việc bị bệnh. Vậy lý do gì khiến phần  đông người cao 
tuổi h iện  nay càng chi nh iều  tiền  cho khám  chữa bệnh  
lại càng có sức khỏe giảm  sút.

Sự khác n h au  giữa người 100 tuổi sống khỏe m ạnh  
và người 100 tuổi ngủ  li bì suố t ngày không nằm  ở tuổi 
tác. Sự khác nhau  giữa hai người là do nhữ ng  gì hai 
người đã tích  lũy lại được trong  suố t 100 năm  này. Nói 
ngắn gọn thỉ con người có khỏe m ạnh hay không phụ  
thuộc vào chế độ ăn uống và thói quen sinh hoạt hàng  
ngày. N hững gì m ột người tích  lũy trong  cuộc sống 
hàng  ngày như: ăn  uống, bổ sung  nước, rượu bia thuốc 
lá, vận  động, giấc ngủ, công việc, căng th ẳ n g ... chính là 
yếu tố quyết đ ịnh  đến  tìn h  trạn g  sức khỏe của người đó.

Vậy câu hỏi đ ặ t ra  là thói quen  sinh  hoạt n h ư  th ế  nào 
để có th ể  sống thọ  và khỏe m ạnh?

H iện tại, th ị trư ờ ng  sức khỏe đang  là th ị trư ờng  lớn, 
p h á t triển . Khắp các đường phố, ngõ hẻm  đều  trà n  ngập
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các phương pháp nâng  cao sức khỏe, các loại thuốc bổ 
trợ  hay thực phẩm  chức năng  được bày bán  trà n  lan với 
lời quảng  cáo về h iệu  quả nâng  cao sức khỏe: "chỉ cần 
uống sản  phẩm  này là đủ". Thậm  chí chỉ cần được giới 
th iệu  trê n  ti vi, báo chí là "sản  phẩm  tố t cho cơ thể"  là 
hôm  sau  sẽ trỏ  th àn h  sản  phẩm  bán  chạy n h ấ t trong  
cửa hàng. Có th ể  nói phần  lớn mọi người không h iểu  cái 
gì mới thực sự tố t cho sức khỏe bản  thân . Nếu không 
có nhữ ng  kiến thức đúng  đắn, bạn  sẽ bị xoay q u anh  bởi 
các công ty  tru y ền  thông  quảng cáo m à thôi.

Những quan niệm  phổ biến vê sức khỏe đêu sai lầm

Bình thường bạn có đ ể  tâm đến việc duy trì, nâng cao 
sức khỏe hay không?

Có lẽ có không ít người quan tâm  tới tập  thể  dục 
thường xuyên, bổ sung chất, dùng thuốc Đông Y hay chú 
ý  tới các bữa ăn. Tôi không hề có ý phủ nhận  những nỗ 
lực của họ, nhưng tôi khuyên họ nên  kiểm  tra  tình  trạng  
sức khỏe m ột lần để kiểm  tra  xem  phương pháp m ình 
vẫn làm  từ  trước đến  nay có thực sự hiệu quả hay không.

Tại sao tôi lại nói như  vậy? Bởi trong  các phương 
pháp vốn vẫn  được tin  tưởng là tố t cho sức khỏe lại 
chứa rấ t nh iều  yếu tố  gây hại đến  cơ thể . Đặc b iệt trong  
các phương pháp liên quan  đến  ăn uống, có không ít 
phương pháp có hại cho sức khỏe của bạn.
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Ví dụ, bạn  có tin  và thự c h iện  theo  các phương pháp 
dưới đây không?

• Ăn sữa chua mỗi ngày để cải th iện  tiêu  hóa

• Uống sữa bò mỗi ngày để phòng trá n h  tìn h  trạn g  
th iếu  canxi

• Ăn hoa quả dễ béo nên  hạn  chế ăn, th ay  vào đó 
bổ sung  v itam in  bằng các thuốc bổ trợ

• H ạn chế ăn  tin h  bột như  cơm, bánh  m ỳ để trán h  
th ừ a  cân

•  Thích các m ón có hàm  lượng p ro te in  cao nhưng  
ít calo

• Uống trà  N hật giàu catech in '

• Đ un sôi nước trước khi uống để loại bỏ clo tồn  dư 
tro n g  nước máy.

Các phương pháp trê n  đều  là các phương pháp phổ 
biến, được cho là " tố t cho sức khỏe". Tuy nhiên, nếu  
đứng ở góc độ m ột bác sĩ nội soi dạ dày n h ư  tôi m à nói 
th ì đây đều  là nhữ ng  "phương pháp sai lầm ", gây ảnh  
hưởng xấu đến  vị tướng và tràn g  tướng.

Thực tế  tôi chưa gặp ai có đường ru ộ t tố t nhờ  ăn 
sữa chua mỗi ngày cả. Hơn m ộ t nửa người M ỹ uống sữa 
bò m ỗi ngày, nhưng nhiều người vẫn đang phiền m uộn

‘ Catechin: Chất chống oxy hóa.
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vì bệnh loãng xương. N hững người N hật uống trà  có 
hàm  lượng catechin  cao mỗi ngày đều có dạ dày rấ t xấu. 
N hững người có công việc phải uống nhiều  trà  mỗi ngày, 
ví dụ như  các bậc th ầy  về trà , thường xuấ t h iện  tình  
trạn g  viêm  teo  dạ dày, bệnh  trạn g  tiền  ung th ư  dạ dày.

Trong số những người có dạ dày, đường ruột xấu, 
không có ai có sức khỏe tốt.

Vậy tạ i sao những  th ứ  làm  hỏng dạ dày, đường ruộ t 
này lại luôn được giới th iệu  là tố t cho sức khỏe? Có lẽ 
vì họ chỉ nhìn  thấy  m ột th àn h  phần  hiệu quả trong  các 
loại thực phẩm  này.

Tôi sẽ lấy ví dụ về trà  xanh.

H iển nhiên, catech in  có nh iều  trong  trà  xanh có tác 
dụng d iệt khuẩn và chống oxy hóa. Vì th ế  mới có nhiều  
người tin  rằng  nếu  uống th ậ t nh iều  trà  xanh  N hật Bản 
th ì có th ể  sống thọ hoặc phòng chống ung thư . Tuy 
nhiên, tôi lại có rấ t nh iều  nghi vấn với "catechin  th ần  
thán h "  này. Bởi như  phía trê n  tôi cũng đã đề cập đến, 
các kết quả lâm  sàng cho thấy  "người có thói quen uống  
nhiều trà thường có dạ dày xấu".

C atechin trong  trà  xanh là m ột loại polyphenol có 
tác dụng ngăn  cản quá trìn h  oxy hóa là đ iều  hoàn  toàn  
đúng. Tuy nhiên, khi m ột lượng catech in  kết hợp lại với 
nhau  sẽ tạo  th àn h  m ột chất khác gọi là " tann in". Tannin 
là th àn h  phần  "chát" có tro n g  thực vật, và trước đây ở 
N hật chất này được gọi là "vị chát". "Vị chát" trong  quả
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hồng cũng  chính là chất tan n in  này. Tannin có đặc tính  
dễ oxy hóa, khi gặp n h iệ t độ cao hay tiếp  xúc với không 
khí, dễ dàng chuyển hóa th à n h  "axit tann ic". Các axit 
tann ic  này  sẽ làm  đông cứng các protein . Học th u y ế t 
của tôi cho th ấy  chính  các axit tann ic  có tro n g  trà  xanh 
gây ra  các ảnh  hưởng xấu đến  n iêm  m ạc dạ dày và khiến 
dạ dày ngày càng kém.

Thực tế, khi nội soi dạy dày của nhữ ng  người uống 
nh iều  trà  có chứa axit tann ic  (trà xanh  N hật Bản, 
trà  T rung Quốc, hồng trà , cà phê, trà  Dokudami, trà  
T ochu...), kế t quả cho th ấy  n iêm  m ạc dạ dày của nh iều  
người đang bị m ỏng đi và xuấ t h iện  tìn h  trạn g  teo  dạ 
dày. Tình trạn g  teo  dạ dày m ãn  tín h  hay bệnh  viêm  teo 
dạ dày rấ t dễ chuyển th àn h  ung  th ư  dạ dày.

Đổ chứng m inh cho giả th u y ế t n à y  vào th án g  9/2003, 
tạ i hội thảo  ung th ư  N hật Bản, Giáo sư  Kavvanishi 
Tadashi Yu đến  từ  Đại học Mie (khoa y) đã cùng các cộng 
sự  của m ình công bố bản  báo cáo cho th ấy  catech in  gây 
tổn  thư ơ ng  đến  DNA.

N hững nguy cơ m à trà  m ang lại không chỉ dừng ở đó. 
Bởi phần  lớn các loại trà  bày bán  trê n  th ị trư ờng  đều  sử 
dụng  các loại thuốc nông nghiệp  trong  quá trìn h  trồng  
trọ t. Và khi ngh ĩ về các tác hại của tồn  dư  thuốc bảo vệ 
thực vật, của axit tann ic  hay của cafein, tôi khuyên các 
bạn  không nên  uống trà  thay  nước. Với những ai thích 
uống trà, hãy uống loại trà không sử  dụng thuốc bảo vệ
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thực vật, uống sau khi ăn đ ể  tránh tổn thương tới niêm  
m ạc dạ dày. Và m ỗi ngày chỉ nên uống từ  hai đến ba cốc 
trà mà thôi.

Ngày càng có nh iều  người tin  vào các thông  tin  sai 
lầm  tương tự  như  trên , và theo  tôi nguyên n h ân  là do Y 

học h iện  đại không xem  x é t tổng  th ể  cơ th ể  con người. 
Cơ th ể  con người có sự  liên kết chặt chẽ giữa các bộ 
phận. Chỉ m ột bộ phận  hoạ t động tố t không có nghĩa 
là cả cơ th ể  đều  tốt. Người ta  thường  nói " thấy  cây m à 
không th ấy  rừng", bạn  không th ể  chỉ nh ìn  vào m ột 
th àn h  phần  của đồ ăn  m à quyết đ ịnh  m ón đó có tố t hay 
không với cơ th ể  của bạn.

Ân th ịt nhiều không có nghĩa là khỏe mạnh

Năm 1977, tôi rấ t quan  tâm  đến  m ột báo cáo liên quan  
giữa thực phẩm  và sức khỏe được công bố tạ i Mỹ.

Theo báo cáo này tóm  tắ t, thời đ iểm  đó nước Mỹ 
đang  gặp phải vấn  đề chi phí khám  chữa bệnh  tăn g  đến  
m ức tạo  th àn h  gánh  nặng  cho nền  tà i ch ính  quốc gia. 
Dù y  học p h á t triển  không ngừng  như ng  số bệnh  nhân  
bị ung  th ư  hay tim  m ạch lại tăn g  lên theo  từ n g  năm . 
Theo đó, chi phí khám  chữa bệnh  m à n h à  nước phải 
trả  cũng tăn g  lên theo  và tăn g  đến  m ức đe dọa n ền  tà i 
chính quốc gia. Nếu người dân  không h iểu  được nguyên 
n h ân  gây n ên  các căn bệnh  này và không có phương
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pháp giải quyết tậ n  gốc th ì nước Mỹ sẽ bị khủng hoảng 
vì bệnh  tậ t. N hận th ấy  nguy cơ đó, Thượng viện Mỹ đã 
cho th à n h  lập "ủ y  ban  đặc b iệt của Thượng viện Mỹ về 
vấn  đề d inh  dưỡng quốc gia", và M cGovern là Chủ tịch  
của ủy ban  này.

Các th àn h  viên của ủy ban  này đã tập  hợp số liệu liên 
quan  đến  ăn  uống và sức khỏe từ  nhiều  nơi trê n  th ế  giới, 
ngh iên  cứu và điều tra  về "nguyên n h ân  khiến bệnh  tậ t 
gia tăng" cùng với sự giúp đỡ của các chuyên gia về y 
học và d inh  dưỡng hàng  đầu thời bấy giờ. Kết quả đã 
được tóm  tắ t trong  5 .000 tran g  "báo cáo M cGovern".

Sau khi báo cáo này được công bố, người dân  Mỹ 
buộc phải đứng  trước m ột lựa chọn. Lý do là báo cáo đã 
kết luận  nguyên nhân gây nên nhiều căn bệnh nằm  ở 
"thói quen ăn uống sai lầm " từ  trước đến nay. Báo cáo 
này cũng khẳng đ ịnh  nếu  không cải th iện  thói quen  ăn 
uống h iện  tạ i th ì không có cách nào để người dân  Mỹ 
khỏe m ạnh  hơn.

Tại thời điểm  đó, các m ón ăn  chính của người Mỹ 
thường  là các m ón giàu pro tein  và chất béo như  bít 
tế t. P rotein  là chất cơ bản  để cấu tạo  n ên  các bộ phận 
trong  cơ th ể  nên  có th ể  nói đây là loại d inh  dưỡng cực 
kỳ cần th iế t cho con người. Chính vì vậy, việc ăn các loại 
th ịt chứa nh iều  p ro te in  được cho là có lợi với các vận 
động v iên  th ể  thao, người trẻ  tuổi đang  trong  giai đoạn
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trư ởng  thành , người có cơ th ể  suy nhược hay  người già. 
Q uan n iệm  " th ịt chính là nguồn sức sống" của người 
N hật là ảnh  hưởng từ  quan  niệm  dinh  dưỡng của người 
Mỹ lúc bấy giờ.

Tuy nhiên, "báo cáo M cGovern" đã phủ  nhận  hoàn 
toàn  nhữ ng  quan  niệm  ăn  uống lúc bấy giờ. Báo cáo còn 
đưa ra  đ ịnh  nghĩa về chế độ ăn  uống lý tưởng chính  là 
chế độ ăn  của người N hật trước thời kì Genroku (1688 -  
1704). Chế độ ăn  này có m ón ăn  chính  là ngũ  cốc nhưng 
không xay xát hoàn toàn , đồ ăn  kèm  là các loại rau, tảo 
b iển  theo  m ùa, cùng các loại cá nhỏ cung cấp protein .

Đây cũng là lý do vì sao nhữ ng  năm  gần đây chế độ 
ăn  uống của người N hật được th ế  giới coi là chế độ ăn 
uống lành  m ạnh.

Tất nhiên, m ấy lời quảng  bá như  không ăn th ịt thì 
cơ bắp không phát triển được đều là nói dối. Các bạn  cứ 
nh ìn  vào th ế  giới tự  nh iên  sẽ thấy. Sư tử, đại d iện  cho 
động v ậ t ăn  th ịt, chắc chắn  mọi người sẽ th ấy  nó có cơ 
bắp cực kỳ săn  chắc. N hưng thực ra, cơ bắp của các loài 
ăn  cỏ như  ngựa còn p h á t tr iển  vượt trộ i hơn cả sư  tử. 
M inh chứng rõ ràng  chính  là hổ hay sư tử  khi đuổi bắt 
con mồi đều  không đuổi b ắ t trong  thời g ian dài. Thế 
m ạnh  của chúng  chính là g iành  chiến th ắn g  nhờ phá t 
huy sức m ạnh, tốc độ n h ấ t thời. Bởi chúng  b iế t nếu  so 
về độ bền  th ì không th ể  nào bằng các loại động v ậ t ăn 
cỏ vốn có cơ bắp rấ t p h á t triển .
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Không ăn th ịt thì không lớn lên được, câu nói này  
cũng là nói dối. Voi hay hươu cao cổ đều  to  hơn hổ, sư 
tử  đến  m ấy lần, như ng  chúng  đều  là động v ậ t ăn  cỏ.

Hơn nữa, có m ột sự th ậ t là khi ăn nhiều  th ịt động 
v ậ t có chứa nh iều  protein, tốc độ trưởng th àn h  của con 
người được đẩy n h anh  hơn. Có lẽ, tình  trạn g  trẻ  em  lớn 
nhanh  trong  những  năm  gần đây là do lượng pro tein  hấp 
th u  vào cơ th ể  đã tăn g  lên. Tuy nhiên, trẻ  em  lớn nhanh  
cũng đồng nghĩa với việc chúng  đang rơi vào nguy hiểm . 
Đó là "quá trìn h  trưởng th àn h "  khi đến  độ tuổi nào đó sẽ 
chuyển sang  trạn g  th á i "lão hóa". Tóm lại, lối ăn uống 
lấy th ịt động vật làm thức ăn chủ yếu sẽ đẩy nhanh tốc 
độ trưởng thành, hay nói cách khác chính là lối ăn uống 
đẩy nhanh quá trình lão hóa.

Với nhữ ng  ai th ích  ăn  th ịt, hãy nhớ  rằng  ăn nhiều  
th ịt sẽ phá hoại sức khỏe của bạn  và đẩy n h anh  quá 
trìn h  lão hóa.

Vị tướng, tràng tướng cho chúng ta b iế t điêu gì?

Nhân tướng nói lên tính cách của con người còn vị tướng, 
tràng tướng nói lên tình trạng sức khỏe của người đó.

Vị tướng, tràn g  tướng  của người có sức khỏe tố t 
thường  rấ t đẹp. Dạ dày sẽ có niêm  m ạc m àu hồng đồng 
nhất, bề mặt- không lồi lõm, không nh ìn  thấy  m ạch 
m áu dưới n iêm  mạc. Ngoài ra, ở người có sức khỏe tốt.
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niêm  dịch dạ dày trong  suốt, dưới đèn  nội soi, n iêm  
dịch dạ dày sẽ phản  chiếu ánh  sáng lấp lánh. Đường 
ru ộ t của người có sức khỏe tố t cũng giống n h ư  vậy, có 
m àu hồng, rấ t m ềm , độ lớn đồng nhất. Bất cứ ai khi 
còn là trẻ  con đều  có dạ dày và đường ru ộ t rấ t đẹp. Tuy 
nhiên, do thói quen  ăn  uống, sinh  hoạ t hàng  ngày m à 
dạ dày và đường ru ộ t bị thay  đổi.

Dạ dày của nhữ ng  người có sức khỏe kém , n iêm  
m ạc có m àu không đều, lốm  đốm , có chỗ chuyển đỏ, 
có chỗ bị sưng. Ngoài ra, nhữ ng  ai bị viêm  teo  dạ dày 
nh iều  lần, n iêm  m ạc dạ dày thư ờ ng  bị m ỏng đi và có 
thể  nh ìn  th ấy  m ạch m áu dưới n iêm  m ạc. Thêm  vào đó, 
khi n iêm  m ạc dạ dày teo  lại, các tế  bào trê n  bề m ặt 
n iêm  m ạc sẽ tăn g  lên làm  bề m ặt dạ dày lồi lõm. Nốu 
đã đến  giai đoạn này th ì người bệnh  đang bước vào giai 
đoạn tiền  ung  thư . Với đường ruộ t của người không 
khỏe m ạnh, các cơ th àn h  ru ộ t dày lên, tạo  n ên  các khúc 
gấp với độ dày không đồng nhất, th ỉn h  tho ản g  sẽ có chỗ 
bị siết lại n hư  vòng cao su. Dù bạn  có nói với những 
người "vô bệnh" chưa p h á t sinh  đau  đớn hay  bệnh  tậ t 
rằng: "dạ dày của bạn  xấu đi rồi đấy, kiềm  chế ăn th ịt 
lại" th ì cũng không có m ấy người thực sự  làm  theo. Có 
người cho rằng  các m ón th ịt rấ t ngon nên  không th ể  bỏ 
được như ng  lý do nh iều  n h ấ t vẫn  là "khuất m ắt trông  
coi". Con người thư ờ ng  rấ t m ẫn  cảm  với nhữ ng  thay  
đổi th ể  h iện  trê n  cơ thể. Ví dụ như  nếu  th ấy  tóc rụng, 
hay xuấ t h iện  nếp nhăn, người ta  sẽ sốt sắng  tiêu  tiền.
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thời g ian để khắc phục chúng. Còn với những  th ay  đổi 
tro n g  đường ruộ t hay dạ dày không nh ìn  thấy, người 
ta  thư ờ ng  chỉ đối phó bằng m ấy lý do cho có lệ như: 
thôi, dù  sao cũng không đau nên  có sao đâu  m à. và khi 
bệnh  trở  nên  trầm  trọ n g  th ì lúc đấy chúng  ta  mới thấy  
hối hận. Có lẽ, với nhữ ng  th ay  đổi không nh ìn  thấy, con 
người không n h ận  thức được ý nghĩa lẫn sự đáng sợ của 
nhữ ng  th ay  đổi này.

N hững người h iểu  b iết về dạ dày và đường ruộ t 
n hư  tôi thường  coi trọ n g  nhữ ng  th ay  đổi bên  trong  
hơn là nhữ ng  thay  đổi bên  ngoài cơ thể. Bởi tôi biết 
rằng  nhữ ng  th ay  đổi này có liên quan  trự c tiếp  đến  sức 
khỏe bản  th ân . Các bệnh  n h ân  của tôi có th ể  tu â n  thủ  
ngh iêm  ngặt phương pháp ăn  uống Shinya là họ hiểu  
rằng  đ iều  này có liên quan  trự c tiếp  đến  tín h  m ạng  của 
họ. Với nhữ ng  ai đã m ột lần đối d iện với bệnh  ung th ư  
th ì "phương pháp sống lành  m ạnh  giúp tỉ lệ tá i p h á t ung  
th ư  còn 0%" được ưu tiên  hơn b ấ t cứ điều gì. Bản th ân  
tôi không m uốn biến phương pháp này th àn h  "phương 
pháp giúp tỉ lệ tá i p h á t ung  th ư  còn 0%", m à tôi m uốn 
nhữ ng  người "không bệnh" thực h iện  và đưa phương 
pháp này trở  th à n h  "phương pháp  sống lành  m ạnh  giúp 
tỉ lệ p h á t bệnh  còn 0%". Cũng chính  vì vậy m à tôi m uốn 
các bạn  biết, khi các bạn  tiếp  tục chỉ ăn  th ịt, tro n g  dạ 
dày, đường ru ộ t của bạn  sẽ xảy ra  nhữ ng  thay  đổi gì.

Lý do khiến th ịt gây tổn  thương  dạ dày là bởi th ịt 
không có chất xơ và có quá  nh iều  chất béo cùng
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cholesterol. Nếu tiếp  tục  ăn  th ịt, th à n h  dạ dày sẽ cứng 
và dày lên, vì tro n g  th ịt không có chất xơ nên  lượng 
phân  cũng ít đi. Để đào th ả i lượng phân  rấ t ít này, ruộ t 
sẽ phải thực h iện  nh u  động nh iều  hơn cần th iế t. Nói 
cách khác, vì nh u  động guá  nh iều  khiến  các cơ th ịt cấu 
th àn h  n ên  đường ru ộ t trở  n ên  dày và to  hơn, đồng thời 
ruộ t cũng trở  nên  cứng và ngắn  hơn.

Khi th àn h  ru ộ t dày hơn, khoảng không bên  trong  
sẽ hẹp  lại. Ruột vừa cứng vừa hẹp  sẽ giúp áp su ấ t bên  
trong  tăn g  lên, như ng  nếu  cứ tiếp  tục  bổ sung  chất 
béo động vật, cơ th ể  sẽ hấp  th u  lượng lớn protein , tạo  
th àn h  lớp m ỡ dày quanh  ruột, kh iến  áp lực lên th àn h  
ru ộ t cũng tăn g  lên. Khi áp lực bên  tro n g  ru ộ t tăn g  lên, 
sẽ x u ấ t h iện  tìn h  trạn g  niêm  m ạc bị đẩy từ  bên  trong  
hướng ra  ngoài. H iện tượng  này  tạo  nên  các v ế t lõm 
như  cái tú i hay  được gọi là "tú i th ừ a  tro n g  ruột".

Khi xuấ t h iện  tìn h  trạn g  này, đường ruộ t rấ t khó đẩy 
phân  ra  ngoài dù là m ột lượng phân  rấ t nhỏ. Kết quả 
dẫn  đến  tích  tụ  "phân  đóng khối" bị ứ  đọng ở đại tràn g  
trong  thời gian dài. Thường th ì phân  đóng khối sẽ bám  
chặt vào th àn h  đại tràng , tuy  nhiên, nếu  có tú i thừ a  
trong  đại tràng , phân  đóng khối sẽ tích  trong  các tú i 
th ừ a  đó và càng khó bài tiế t ra  ngoài. Phân tích  tụ  lâu 
ngày trong  các tú i th ừ a  hay ở các nếp gấp đại tràn g  sẽ 
sinh ra độc tố, tạo  ra  các polyp có th ể  thay  đổi cấu trúc 
tế  bào ở các bộ phận  này. Khi các polyp phá t triển  sẽ dẫn 
đến  ung thư . Đường ruộ t xấu đi sẽ dẫn  đến  các bệnh  đại
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tràn g  như  ung th ư  đại tràng , polyp đại tràng , viêm  tú i 
th ừ a ... Thực tế , nhữ ng  người có đường ru ộ t xấu thường 
m ắc các bệnh  liên guan  đến  thói quen  sống như  u xơ tử  
cung, cao huyết áp, xơ vữa động m ạch, bệnh  tim  m ạch, 
béo phì, ung  th ư  vú, ung  th ư  tuyến  tiền  l iệ t . ..

Như vậy, đường ru ộ t và dạ dày xấu không th ể  h iện  
th à n h  các b iểu h iện  đơn th u ần  bên  ngoài m à là dấu 
hiệu  cho các bệnh  đang  ăn  m òn cơ th ể  từ  bên  trong.

Đường ruộ t của người M ỹ và người Nhật có gì khác nhau?

Lần đầu  tôi sang  New York với tư  cách là bác sĩ thực 
tập  là năm  1963. Thời đ iểm  đấy, ở Mỹ chủ yếu  kiểm  tra  
đại tràn g  bằng  cách "Chụp h ình  quang  tuyến" (Barium 
enem a), tức là bơm  chất huỳnh quang vào đại tràn g  và 
kiểm  tra  bằng tia  X-quang. Cách này  tu y  kiểm  tra  được 
các polyp có lớn hay không như ng  không th ể  kiểm  tra  
chi tiế t tìn h  trạn g  đường ru ộ t bệnh  nhân . Hơn nữa, để 
cắt bỏ polyp cần phải tiến  h àn h  phẫu  th u ậ t m ở ổ bụng 
bệnh  nhân . Tuy nhiên, phẫu  th u ậ t m ở ổ bụng  gây ảnh  
hưởng rấ t lớn đến  sức khỏe và tin h  th ần  người bệnh. 
Chưa kể, dù có phẫu  th u ậ t và kiểm  tra  bên  trong  ổ bụng  
cũng không th ể  p h ân  b iệ t được đó là khối u lành  hay  sẽ 
p h á t tr iển  th àn h  ung  thư .

Thời đ iểm  đó m ặc dù đã có ống soi ruộ t thẳng  
(Proctoscope), như ng  đây là ống kim  loại th ẳn g  n ên  dù
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cố gắng th ế  nào bác sĩ cũng  chỉ xem  được 20 cm  bên 
trong  tín h  từ  hậu  m ôn. Năm 1967, tôi b ắ t đầu  ngh ĩ đến 
việc sử dụng  kính soi thự c  quản  làm  bằng sợi th ủ y  tin h  
vốn được Mỹ nhập từ  N hật về để kiểm  tra  thự c quản  - 
vào việc kiểm  tra  đại tràng , và đó chính là "kính nội soi 
đại tràng" đầu  tiên  của tôi.

Sau đó, khi loại kính chuyên dùng  kiểm  tra  đại tràn g  
(185 cm) được sản  xuất, tôi đã m ua về để kiểm  tra  cho 
bệnh  nhân . Lần đầu tiên  nh ìn  th ấy  đại tràn g  của người 
Mỹ, tôi rấ t kinh ngạc vì thấy  quá xấu. Đường ru ộ t của 
người Mỹ, vốn có thói quen  ăn  th ịt, cứng và ngắn  hơn 
hẳn  so với đường ru ộ t của người Nhật. Hơn nữa, ngoài 
tình  trạn g  lòng ruộ t hẹp  lại, còn có nh iều  chỗ lồi lõm 
như  vòng cao su xoắn lại. Trong ruộ t có nh iều  tú i th ừ a  
và phân  đóng cục cũng không ít.

Nhiều người Mỹ gặp rắc rối về đường ruột. Đương 
thời, cứ khoảng 10 người th ì có 1 người có khối u trong  
đường ruột. Và thực tế , khi tôi còn là bác sĩ thự c  tập, số 
ca phẫu  th u ậ t cắt bỏ polyp chiếm  m ột phần  ba tổng  số 
ca phẫu  th u ậ t của khoa ngoại.

H ầu như  ngày nào tôi cũng thực h iện  phẫu  th u ậ t mở 
ổ bụng  chỉ để cắt khối u nhỏ khoảng 1 ~ 2  cm, và tôi đã 
tră n  trở  trong  thời g ian dài "liệu có cách nào cắt bỏ khối 
u m à không phải để bệnh  n h ân  chịu nh iều  thương  tổn 
không nhỉ", và cũng chính tro n g  thời g ian đó, ở N hật 
đã b ắ t đầu  ứng dụng "kính nội soi sợi quang  học", loại 
kính nội soi có gắn  sợi cáp quang  vào cam era quan  sát.
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Tháng 6/1968, tôi đã đưa ra  m ột yêu cầu m ang tính  
quyết đ ịnh  với công ty  sản  x u ấ t N hật Bản. Đó là nhờ 
họ sản  x u ấ t ra dụng cụ có gắn  dây kim loại vào kính 
nội soi, và không cần m ở ổ bụng cũng có th ể  cắt khối u 
bằng nhữ ng  sợi dây này. Sau nh iều  lần cố vấn với văn 
phòng tạ i New York và qua nh iều  lần th ử  nghiệm  th ấ t 
bại, năm  1969, tôi đã ỉà người đầu tiên trên thế giới 
thành công trong phẫu thuật cắt bỏ polyp bằng phương  
pháp nội soi mà không cần m ở  ổ  bụng người bệnh. Sau 
khi cải tiến  kỹ th u ậ t, tôi cũng đưa phương pháp này 
vào phẫu  th u ậ t cắt bỏ polyp ở dạ dày, thực quản, ruộ t 
n o n ... Sau báo cáo trư ờng  hợp của tôi về phẫu  th u ậ t cắt 
polyp bằng  kính nội soi hội thảo  phẫu  th u ậ t New York 
năm  1970 và tạ i hội thảo  nội soi tiêu  hóa Mỹ năm  1971, 
khoa phẫu  th u ậ t nội soi -  m ột lĩnh vực mới của khoa 
ngoại đã được h ình  thành .

Từ đó đến  nay đã 34 năm . Trong quãng  thời gian 
này, hai phần  ba thời g ian tôi hoạt động ở Mỹ và m ột 
phần  ba thời g ian tôi làm  việc tạ i N hật Bản. Do đó, tôi 
có cơ hội quan  sát sự th ay  đổi dạ dày, đường ruộ t của 
người dân  hai nước.

N hững năm  1960, N hật Bản bước vào thời kỳ phá t 
tr iển  k inh tế  cao độ, với m ục tiêu  đuổi kịp và vượt qua 
Mỹ, N hật Bản đã học tập  Mỹ mọi m ặt. Từ năm  1961, 
sữa bò được đưa vào trong  khẩu phần  ăn của trường 
học, các sản  phẩm  từ  sữa như  phô mai, sữa chua được 
xem  là m ón ăn  bình  thường  hàng  n g ày  Trước đây,
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bữa ăn  của người N hật chủ yếu là rau  và cá th ì nay trên  
bàn ăn  lại xuấ t h iện  các m ón giàu pro tein , g iàu chất béo 
m à chủ yếu  là p ro te in  động v ậ t như: ham burger, bít tế t, 
gà r á n . .. Thậm  chí cho đến  ngày nay, thó i quen  ăn  uống 
này hầu  n h ư  không th ay  đổi. Ngược lại, sau  "báo cáo 
M cGovern" năm  1977, nước Mỹ đã đẩy m ạnh  cải th iện  
bữa ăn  cho toàn  dân. Kết quả của nhữ ng  th ay  đổi này 
th ể  h iện  rõ trong  đường ru ộ t của người dân  hai nước.

Trước đây, đường ru ộ t của người N hật vốn rấ t đẹp, 
nay do th ay  đổi thói quen  ăn  uống m à trở  nên  xấu đi 
theo  từ ng  năm , và h iện  nay, đường ruộ t của người N hật 
không khác gì đường ru ộ t của nhữ ng  người Mỹ giữ thói 
quen  ăn  th ịt thường  xuyên. Trong khi đó, ở Mỹ có rấ t 
nh iều  người đã ý thức được sức khỏe của bản  thân , 
cải th iện  chế độ ăn  nh iều  p ro te in  nh iều  chất béo nên  
đường ru ộ t của họ được cải th iện  m ột cách th ầ n  kỳ. Kết 
quả là từ  sau  năm  1990, tỉ lệ tá i p h á t bệnh  u đại tràn g  
hay bệnh  ung  th ư  ở Mỹ đã giảm  xuống đáng kể. Đây có 
th ể  coi là m inh chứng cho việc cải th iện  thói quen  ăn 
uống sinh  hoạt giúp cải th iện  tìn h  trạn g  đường ruột.

Tỉ lệ tá i phát bệnh ung thư dạ dày của người Nhật gấp 10 

lẳn người Mỹ

Nếu x é t về đường ruộ t, người Mỹ với thó i q u en  ăn 
nh iều  th ịt  n ên  có đường ru ộ t xấu  hơn người N hật.
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N hưng n ếu  x é t về dạ dày th ì n h iều  người N hật xấu 
hơn h ẳn  người Mỹ.

Tôi đã và đang  khám  dạ dày cho cả người Mỹ và 
người N hật. Các kết quả lâm  sàng cho th ấy  số người 
N hật bị bệnh  viêm  teo  dạ dày nh iều  gấp 20 lần so với 
người Mỹ. Bên cạnh  đó, nh iều  trư ờ ng  hợp bị viêm  teo 
dạ dày còn dẫn  đến  ung  th ư  dạ dày nên  tỉ lệ ung thư  dạ 
dày của người Nhật cao gấp 10 lần người Mỹ.

H iện tại, cả người Mỹ và người N hật đang gặp vấn 
đề về bệnh  béo phì, tuy  nh iên  hầu  như  không có m ấy 
người N hật béo như  người Mỹ. Thực tế , người N hật 
không th ể  béo được đến  n hư  vậy. Ngay cả nhữ ng  lực 
sỹ sum o, nhữ ng  người có nh iệm  vụ b ắ t buộc phải béo, 
cũng không có ai có cơ th ể  n hư  anh  Konishiki^ cả. Người 
N hật không th ể  béo đến  m ức đấy vì trước khi đến  giới 
hạn  đó th ì dạ dày của họ đã rấ t kém  và không th ể  ăn 
được. Hay nói cách khác, người Mỹ có th ể  béo đến  như  
vậy là do hệ tiêu  hóa của họ rấ t tốt.

Trong quá trìn h  khám  nội soi cho bệnh  nhân , tôi 
chợt n h ận  ra  m ột điều: có sự  khác b iệt trong  cách cảm  
nhận  bệnh  trạn g  giữa người N hật và người Mỹ. Người 
N hật khi khám  bệnh, dù hầu  n h ư  không có bệnh, nhưng  
nh iều  người vẫn  nói là bị đau  dạ dày, khó chịu hay

' Konishiki Yasokichi: Võ sĩ sumo người Nhật sinh ra tại Mỹ với 
cân nặng ở thời điểm cao nhất là 287 kg.

Nguy hiểm khi tin vào những nhận thức sai lâm 43



ợ nó n g ... Trong khi đó, người Mỹ dù dạ dày hay  niêm  
m ạc dạ dày bị viêm  đáng kể, như ng  cũng  không có m ấy 
ai th an  ph iền  là bị ợ nóng giống người N hật.

Một tro n g  nhữ ng  nguyên n h ân  dẫn  đến  sự  khác biệt 
này là lượng v itam in  A tro n g  khẩu phần  ăn. V itam in 
A có tác dụng bảo vệ n iêm  m ạc, không chỉ n iêm  m ạc 
dạ dày m à còn n iêm  m ạc m ắt, thự c  q u ản ... Và thực 
phẩm  chứa nh iều  v itam in  A chính  là "dầu". Mặc dù 
khẩu phần  ăn  của N hật đã th ay  đổi theo  phong cách Âu 
Mỹ như ng  lượng hấp  th u  dầu, các sản  phẩm  từ  sữa như  
bo, trứ n g ... vẫn  không th ể  bằng người Mỹ. Các thực 
phẩm  kể trên , x é t về tổng  th ể  th ì không tố t cho sức 
khỏe cơ th ể  như ng  nó lại có tác dụng  tố t tro n g  việc bảo 
vệ n iêm  mạc.

Một lý do nữa giúp người Mỹ có đường ruộ t tố t là 
"lượng enzym e tiêu  hóa". Enzyme tiêu  hóa là enzym e có 
chức năng phân  giải thức ăn, giúp cơ th ể  hấp th u  chất 
dinh dưỡng. Quá trìn h  tiêu  hóa, hấp th ụ  thức ăn  tố t hay 
không phụ thuộc vào số lượng enzym e tiêu  hóa này.

Nhờ có sự kết hợp của nước bọt, dạ dày, tá  tràng , lá 
lách, ru ộ t non cùng với các loại enzym e tiêu  hóa phù 
hợp với từ n g  giai đoạn m à quá trìn h  tiêu  hóa thức ăn 
d iễn  ra  th u ận  lợi. Trong quá trìn h  này, nếu  các cơ quan 
tiế t ra  đủ enzym e tiêu  hóa th ì việc tiêu  hóa thức ăn  sẽ 
th u ậ n  lợi, như ng  nếu  lượng enzym e tiế t ra  không đủ, 
việc tiêu  hóa thức ăn  sẽ không tố t và ản h  hưởng đến 
các cơ quan.
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Mặc dù niêm  m ạc dạ dày của người N hật không quá 
xấu như ng  phần  lớn m ọi người đều  dễ m ắc các chứng 
bệnh  như  đau  dạ dày hay chướng bụng, nguyên nhân  
có th ể  là do lượng enzym e tiêu  hóa của người N hật ít 
hơn của người Mỹ. Hơn nữ a mỗi khi cảm  th ấy  dạ dày 
khó chịu là người N hật ngay lập tức uống thuốc dạ dày, 
còn người Mỹ lại không dùng  nhữ ng  thuốc ấy  Người 
Mỹ dùng  thực phẩm  chức năng  bổ sung  enzym e tiêu  
hóa. Thứ này không có bán  trên  th ị trường m à chỉ được 
bác sĩ kê đơn theo  yêu cầu. ở  Mỹ, đây là loại thực phẩm  
chức năng  rấ t phổ biến, có th ể  dễ dàng  m ua được ở các 
cửa hàng  dược phẩm . Dù bạn  có dùng  nó m ỗi ngày th ì 
hàng  th án g  bạn  cũng chỉ m ất 20 đô la Mỹ.

Thực tế  việc sử dụng  các loại thuốc tru n g  hòa axit 
dạ dày sẽ càng khiến dạ dày kém  đi. Gần đây, trê n  th ị 
trư ờng  đang bán  rấ t nh iều  loại thuốc dạ dày có phối 
hợp với "H2 blocker" hay "Thuốc ức chế bơm  proton". 
Các loại thuốc này rấ t h iệu  quả cao trong  việc ức chế 
quá trìn h  tiế t dịch axit dạ dày. Tuy nhiên, khi dùng  các 
thuốc này để ức chế ax it dạ dày, n iêm  m ạc dạ dày xuấ t 
h iện  tìn h  trạn g  teo  niêm  m ạc. và khi bệnh  teo  niêm  
m ạc dạ dày p h á t triển  sẽ dẫn  đến  ung th ư  dạ dày

C hính vì vậy, với n h ữ n g  ai cảm  th ấy  đau  dạ dày hay 
chướng bụng, các bạn  n ên  trao  đổi kỹ càng về tình  
trạn g  của bản  th â n  với bác sĩ và nên  yêu  cầu bác sĩ cho 
dùng  các loại thự c  phẩm  chức năng  bổ sung  enzym e.
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Bạn đừng nên  lạm  dụng các loại thuốc dạ dày (thuốc ức 
chế axit) m à n ên  sử dụng linh hoạt các loại thực phẩm  
chức năng  bổ sung  enzym e. sử  dụng  các loại thự c  phẩm  
chức năng  này có th ể  giúp dạ dày được cải th iện .

Càng uống thuốc dạ dày càng làm  dạ dày kém đi

Trong cơ th ể  con người có hai nơi cần có sự  bảo vệ của 
axit m ạnh  mới có th ể  hoạ t động được bình  thường. Đó 
là dạ dày và âm  đạo phụ nữ. ở  hai vùng  n à y  độ pH luôn 
dao động từ  1.5 ~  3. Vậy tạ i sao ở hai vị tr í này lại có 
axit m ạnh  đến  vậy. Một trong  các nguyên n h ân  chính là 
để d iệt khuẩn.

Khi tắm  rử a hay sinh  hoạt tìn h  dục, các vi khuẩn  sẽ 
xâm  nhập  vào âm  đạo của phụ  nữ. Đổ d iệt các vi khuẩn  
n ày  âm  đạo sẽ tiế t ra  axit m ạnh  được h ình  th à n h  từ  vi 
khuẩn  axit lactic.

Các vi khuẩn  có th ể  xâm  nhập  vào dạ dày cùng thức 
ăn với số lượng lên đến  300 -  400  tỉ con. Đổ có th ể  d iệt 
h ế t số lượng vi khuẩn  khổng lồ n à y  chúng  ta  cần nhờ 
đến  axit m ạnh  chứa trong  dịch vị dạ dày

Nói tóm  lại, ở hai vị tr í này, axit cần được tiế t ra 
để tiêu  d iệt vi khuẩn  xâm  nhập từ  bên  ngoài. Nốu các 
bạn  ức chế quá trìn h  tiế t axit cần th iế t cho cơ th ể  bằng 
các loại thuốc dạ dày th ì chuyện gì sẽ xảy ra?  Lúc đó.
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nếu  trong  các loại vi khuẩn  đang tự  do qua lại trong  
dạ dày có độc tính , bạn  sẽ bị tiêu  chảy hay nh iều  loại 
bệnh  khác.

Tác hại của thuốc dạ dày với cơ th ể  chúng  ta  không 
chỉ có vậy  Khi quá trìn h  tiế t axit dạ dày bị ức chế sẽ dẫn 
đến  th iếu  dịch vị và axit clohydric vốn rấ t quan  trọng  
tro n g  việc thúc  đẩy các enzym e tiêu  hóa, làm  việc tiêu  
hóa thức ăn  của cơ th ể  kém  đi. Ngoài ra, không có axit 
dạ dày cũng gây ảnh  hưởng xấu đến  việc hấp th u  các 
khoáng chất n hư  sắt, canxi, m agie. N hững bệnh  nhân  
từ ng  phẫu  th u ậ t chữa viêm  loét dạ dày hay ung  th ư  dạ 
dày thư ờ ng  bị th iếu  m áu, nguyên n h ân  là do bị cắt dạ 
dày nên  không th ể  tiế t axit dạ dày được.

Thêm  vào đõ, ức chế quá trìn h  tiế t axit dạ dày cũng 
phá vỡ cân bằng các vi khuẩn  trong  đường ruột, làm  
giảm  sức đề kháng của cơ thể . Trong đường ru ộ t của 
chúng ta  có khoảng 300 loại, tương ứng với 100 nghìn  
tỉ vi khuẩn  đang sinh  sôi. Trong đó có cả "lợi khuẩn" 
n hư  vi khuẩn  B ihdus và "hại khuẩn" như  vi khuẩn 
C lostridium . N hưng chiếm  đa số trong  đường ruộ t 
của chúng  ta  lại là vi khuẩn  tru n g  gian, không phải lợi 
khuẩn  cũng không phải hại khuẩn. Vi khuẩn  tru n g  gian 
có đặc tính , nếu  lợi khuẩn tăn g  nh iều  hơn, chúng sẽ 
b iến th àn h  lợi khuẩn, nếu  hại khuẩn  p h á t triển , chúng 
sẽ b iến  th à n h  hại khuẩn. Chính vì vậy, sự cân  bằng lợi 
khuẩn  -  hại khuẩn  trong  đường ru ộ t quyết đ ịnh  đến 
quá trìn h  tiêu  hóa tố t hay xấu.
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Khi axit dạ dày không được p h ân  bổ đầy đủ, các 
enzym e tiêu  hóa không th ể  hoạt động dẫn  đến  thức ăn 
không được tiêu  hóa tố t và bị chuyển th ẳn g  vào đường 
ruột. Như vậy, các loại thức ăn  vốn dĩ được tiêu  hóa 
tố t sẽ được hấp  th u  trong  đường ruộ t th ì nay lại bị ứ 
đọng ở đấy. N hiệt độ trong  đường ru ộ t gần  37 độ, tương 
đương nh iệ t độ m ùa  hè. Thức ăn  bị tồn  đọng trong  môi 
trư ờng  như  vậy sẽ sinh  ra  khí gas, và đương nh iên  sẽ 
bị bốc m ùi và lên  m en  b ấ t thường. Đây là đ iều  kiện làm  
gia tăn g  hại khuẩn  trong  đường ru ộ t và làm  giảm  sức 
đề kháng  của cơ thể . Trong điều kiện như  vậy, các vi 
khuẩn  chưa bị tiêu  d iệ t h ế t ở dạ dày lại càng có điều 
kiện p h á t tr iển  hơn nữa. Do đó, sẽ th ậ t ngạc nh iên  nếu  
người bệnh  không cảm  thấy  khó chịu.

Do đó tôi mới nói, càng uống thuốc dạ dày càng làm  
dạ dày kém  đi.

V ậy phải làm  th ế  nào để giải guyết vấn  đề này? Câu 
trả  lời rấ t đơn giản. Chỉ cần không để xảy ra  tình  trạn g  
ợ nóng hay đầy hơi khiến bạn  m uốn uống thuốc là được. 
Neu bạn  b iế t nguyên n h ân  vì sao lại xảy ra  tìn h  trạn g  ợ 
nóng hay đầy bụng, bạn  chỉ cần để ý m ột ch ú t là có thể  
phòng trá n h  được ngay.

Ợ nóng là h iện  tượng xảy ra  khi axit dạ dày bị trào  
ngược vào thự c quản. Thực quản  là bộ phận  có tín h  
kiềm  và rấ t nhạy  cảm  với axit. Thông thường, khi axit 
dạ dày bị trào  ngược, chúng ta  sẽ nuố t nước bọt m ột
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cách vô thức. Nước bọt có tín h  kiềm  và sẽ rử a  trô i axit 
trong  thực quản. Tuy nhiên, khi bạn  ăn  quá nh iều  hay 
tiêu  hóa kém , lượng axit trào  ngược nh iều  đến  m ức 
nước bọt không tru n g  hòa h ế t được, khi đó thự c quản 
sẽ bị loét ra. Nốu axit dạ dày tiếp  tục trào  ngược, tình  
trạn g  sẽ giống như  q u é t cồn lên m iệng v ế t thư ơ ng  vậy  
Khi đó, bạn  sẽ bị "ợ nóng", đau  và khó chịu. Khi uống 
thuốc dạ dày bạn  không th ấy  ợ nóng nữ a là do thuốc đã 
ức chế quá trìn h  trào  ngược axit dạ dày.

Tóm lại, để trá n h  bị ợ nóng cần phải làm  cho axit 
trong  dạ dày không bị trào  ngược. Đổ làm  được điều đó, 
bạn  n ên  hạn  chế ăn  uống quá nhiều, h ú t thuốc, uống 
rượu, cà p h ê ... Và điều quan  trọ n g  nữ a là nên ăn bữa 
tối cách giờ đi ngủ khoảng bốn, năm  tiếng, và nên đ ể  
bụng  trống khi đi ngủ.

Trong n iêm  m ạc dạ dày có m ột lớp 'Tông nhung" 
nhấp  nhô, t iế t ra  axit dạ dày  Bạn càng uống nh iều  thuốc 
dạ dày ức chế axit, lớp lông n h ung  càng hoạ t động kém  
và càng ngày càng co lại. Khi đó sẽ dẫn đến  tìn h  trạn g  
co th ắ t n iêm  m ạc dạ dày. Nốu tìn h  trạn g  này kéo dài, 
n iêm  m ạc sẽ bị m ỏng đi và dễ bị viêm , có th ể  dẫn  đến 
viêm  th ắ t dạ  dày. Khi bị viêm  th ắ t dạ dày, lượng axit dạ 
dày tiế t ra  ít hơn, dạ dày trở  th à n h  nơi th ích  hợp cho 
các vi khuẩn  n h ư  H elicobacter pylori (H.Pylori) phá t 
triển . Viêm th ắ t dạ  dày trở  nên  trầm  trọ n g  sẽ chuyển 
th àn h  ung  th ư  dạ dày. 90% bệnh  n h ân  ung  th ư  dạ dày ở 
N hật được cho là bị nh iễm  vi khuẩn  H elicobacter pylori.
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Vi khuẩn  H elicobacter pylori có th ể  di chuyển  vào bên 
trong  niêm  dịch hay tế  bào niêm  m ạc dạ dày nên  có 
nhữ ng  bệnh  n h ân  bị nh iễm  khuẩn  này ngay cả khi dạ 
dày tiế t ra  axit. Hơn nữa, loại khuẩn  này lây qua đường 
m iệng nên  tuổi càng cao, tỉ lệ lây nh iễm  càng lớn. Tỉ lệ 
nhiễm  khuẩn  H elicobacter pylori ở người N hật trê n  50 
tuổi là 60 -  70%. Mặc dù bị n h iễm  vi khuẩn  H elicobacter 
pylori cũng không hẳn  là trự c tiếp  chuyển b iến  th àn h  
ung  thư , như ng  để phòng ngừ a vi khuẩn  này sinh  sôi, 
bạn  nên  hạn  chế sử  dụng các loại thuốc dạ dày có chứa 
chất ức chế axit dạ dày.

Tất cả các loạ i thuốc vế cú bản đêu là “ thuốc độc”

Người N hật thường  dùng thuốc m ột cách tự  do. Tuy 
nhiên, bạn  hãy nhớ rằng  về cơ bản, tấ t  các các loại 
thuốc đều  là "thuốc độc" với cơ thể . Có nh iều  người 
g h é t thuốc Tây và tin  tưởng  sử dụng  Đ ông Y không để 
lại tác dụng  phụ có hại cho sức khỏe. N hưng sự  thực 
cũng không phải n hư  vậy. Dù là thuốc Đông Y hay 
thuốc Tây, thuốc nào cũng đều  là "thuốc độc" với cơ thể  
con người.

Năm 19 tuổi tôi bị cảm  cúm , đó cũng là lần cuối tôi 
bị bệnh. Chính vì vậy, tôi hầu  như  không phải uống loại 
thuốc nào cả. N hững người giống như  tôi, trong  m ấy 
chục năm  đều không uống thuốc, không rượu bia thuốc 
lá, cũng không ăn thực phẩm  có thuốc bảo vệ thực vật
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hay chứa phụ gia, chỉ cần có m ột chú t "chất độc" thôi 
cũng khiến cơ thể  m ẫn cảm. ví dụ, chỉ cần uống canh 
miso có cho th êm  gia vị hóa học, m ạch đập n h anh  hơn 
20 nhịp, m ặt đỏ bừng xung huyết. Neu uống m ột cốc 
cà phê, huyết áp sẽ tăng  1 0 - 2 0 .  N hững nguời có phản  
ứng chỉ với m ột luợng thuốc nhỏ n h u  tôi đuợc gọi là 
"quá m ẫn  cảm  với thuốc". Tuy nhiên, tôi nghĩ cụm  từ  
này không đúng. Cơ thể  con người vốn dĩ chính là như  
vậy. H iện nay, nhiều người sử dụng các loại thực phẩm  
và đồ uống hàng ngày như: rượu, thuốc lá, cà p h ê ... các 
thực phẩm  sử  dụng chất bảo vệ thực vật hay các gia vị 
hóa học, khiến cơ th ể  chúng ta  quen dần  với các kích 
thích, đồng thời bắ t đầu kháng thuốc. Tất nhiên, với vai 
trò  là m ột bác sĩ, tôi vẫn kê đơn thuốc cho bệnh  n h ân  của 
m ình trong trường hợp cần th iết. Khi kê đơn thuốc, tôi 
phải có trách  nhiệm  lựa chọn những  loại thuốc gây ít ảnh  
hưởng n h ấ t đến  cơ thể  người bệnh. Vì vậy, tôi đã dùng 
chính cơ thể  m ẫn cảm  với thuốc của m ình để th ử  nghiệm  
các loại thuốc. Trước khi kê đơn thuốc mới, tôi thường 
uống khoảng m ột phần  tư  hoặc m ột phần  tám  liều lượng 
đơn thuốc để kiểm  chứng trên  chính cơ th ể  bản th ân  loại 
thuốc này sẽ gây ra  phản  ứng như  thế  nào với cơ thể.

Tất nhiên, ở Mỹ tro n g  các hướng dẫn  sử dụng có ghi 
rấ t chi t iế t về tác dụng  phụ của thuốc. Tuy nhiên, nếu  
bản  th â n  tôi không tự  m ình uống th ử  th ì tôi không hiểu 
được thự c sự nó sẽ ảnh  hưởng đến  bộ phận  nào. Trong 
thực tế , có không ít tác  dụng  phụ  không được ghi trong
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hướng dẫn  sử  dụng. Như vậy, tôi có th ể  giải th ích  cho 
bệnh  n h ân  bằng chính kinh nghiệm  của m ình cùng với 
những  tác dụng ghi trê n  hướng dẫn, bệnh  n h ân  sẽ tin  
tưởng và dùng  thuốc.

Tuy nhiên, h iện  nay tôi không tự  m ình th ử  nghiệm  
thuốc nữa. Lý do là tôi đã có lần suýt chết khi th ử  
nghiệm  thuốc. Thuốc đấy tê n  là "Viagra". Lúc đó, tôi 
cũng chia v iên thuốc làm  bốn phần  để uống như  mọi 
khi. Tuy nhiên, V iagra lại rấ t cứng và tôi không th ể  chia 
nó th à n h  các phần  nhỏ được. Cuối cùng tôi cũng chỉ 
liếm  th ử  m ột ít bột thuốc dính trê n  đầu ngón ta y  Tôi 
ngh ĩ lúc đó m ình chỉ uống m ột lượng chưa đến  m ột 
phần  bảy viên  thuốc. Tuy chỉ m ột lượng nhỏ như  vậy 
như ng  cơn đau  sau đó rấ t dữ dội. Bây giờ ngh ĩ lại, tôi 
th ấy  th ậ t m ay vì m ình không uống h ế t m ột phần  tư  
v iên thuốc đấy n h ư  mọi lần.

T ất các các th ay  đổi sau  khi uống thuốc xảy ra  trong  
khoảng 10 phút. Đầu tiên  là phản  ứng của cơ thể. Tôi bị 
n g h ẹ t m ũi, tiếp  đến  m ặt tôi có cảm  giác sưng lên. Sau 
đó, tìn h  trạn g  n g h ẹ t th ở  càng lúc càng nghiêm  trọng. 
Thậm  chí, tôi đã ngh ĩ nếu  cứ tiếp  tục  th ế  này  th ì m ình 
có chết không. Lúc đó tôi rấ t đau, khó chịu và b ắ t đầu 
th ấy  sợ. Tôi sợ đến  m ức còn cầu nguyện trong  lòng; 
"Xin đừng b ắ t con chết".

Từ đó tôi h iểu  được m ột đ iều  là: tác dụng của thuốc 
càng nhanh thì độc tính của thuốc càng mạnh, v ậ y  nên
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khi chọn thuốc, các bạn  đừng quên  m ột điều: thuốc có 
công h iệu  càng m ạnh, h iệu  quả càng n h an h  chóng th ì 
nó lại càng có hại cho cơ thể .

Ngay cả thuốc dạ dày, cũng có không ít loại thuốc 
có tác dụng  phụ. Ví dụ, n ếu  nam  giới thường  xuyên sử 
dụng  các loại thuốc trị loét dạ dày hay các loại thuốc 
dạ dày thuộc dòng "H2 blocker" th ì rấ t có khả năng  bị 
bệnh  liệt dương (ED/rối loạn cương). Thậm  chí có số 
liệu còn chứng m inh rằng  dù bạn  không bị liệ t duơng 
như ng  số lượng tin h  trù n g  cũng giảm  m ạnh. Chính vì 
v ậy  th ậ t không ngoa khi tôi nói rằng  chính tác  dụng 
phụ  của các loại thuốc ức chế axit dạ dày là nguyên 
n h ân  gây ra  b ện h  vô sinh  ở nam  giới, căn bệnh  đang trở  
th àn h  vấn  đề quan  tâm  trong  nhữ ng  năm  gần  đây. Có 
lẽ, tro n g  số nhữ ng  người quen  với việc đến  bệnh  viện 
và được kê m ột đống thuốc về uống, có nhữ ng  người 
còn không b iết thuốc m ình  đang  uống là thuốc gì, h iệu 
quả ra  sao, có tác dụng  phụ  hay k h ô n g ... Tuy nhiên, dù 
là thuốc gì th ì nó cũng sẽ gây hại cho cơ th ể  ở m ặt nào 
đó. Vậy n ên  bạn  cần tìm  h iểu  kỹ càng xem  nhữ ng  loại 
thuốc ấy có gây ra  nguy hiểm  nào hay  không.

Nếu không lắng nghe cơ thể thì không hiểu được

Lý do khiến tôi chú ý  đến  dạ dày và đường ruộ t là 
chúng không chỉ đơn th u ần  phản  ánh  tìn h  trạn g  tố t 
hay xấu của cơ quan  đấy m à thông  qua đó còn th ể  h iện
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chính  xác tìn h  trạn g  sức khỏe của cả cơ thể . H iện tại, 
chỉ cần nội soi dạ  dày, kiểm  tra  dạ dày người bệnh  là 
tôi có th ể  đọc được tìn h  trạn g  sức khỏe, thó i guen  sinh 
hoạ t của người đó. Thỉnh thoảng  tôi còn đọc được cả 
tuổi thọ  của họ nữa.

Những người gặp vấn  đề về sức khỏe luôn thể  h iện 
các dấu hiệu ở dạ dày và đường ruột. Ví dụ, bệnh  nhân  
ung  th ư  vú có đường ruộ t rấ t xấu với nhiều  tú i thừ a  
và phân  đóng khối. Thông thường, bệnh  ung  th ư  vú và 
đường ruộ t được cho là không có quan hệ gì với nhau, 
nhưng thực ra  chúng lại có quan hệ rấ t m ật th iết. Chúng 
ta  thường rấ t sợ các bệnh ung th ư  và luôn có gắng tìm  
hiểu nguyên nhân  gây bệnh. lYiy nhiên, nguyên nhân  
gây bệnh ung th ư  không chỉ có một. Cũng như  các bệnh 
khác, việc p há t bệnh là kết quả của chế độ ăn  uống, nước, 
bia rượu, thuốc lá, các loại thuốc, vận động, căng thẳng, 
môi trường sinh h o ạ t... tấ t  cả các yếu tố phức tạp  xoay 
quanh  bản th ân  chúng ta. N hững năm  gần đây, y  học 
phá t triển  theo  hướng chuyên biệt hóa nên  có xu hướng 
chỉ chữa ở những nơi phá t bệnh. Do đó mới có tìn h  trạng: 
chứng ợ nóng là do "quá nhiều axit dạ dày" nên  hãy uống 
thuốc dạ dày ức chế axit. Tất nhiên, nếu  bạn uống thuốc 
ức chế quá trình  tiế t axit dạ dày sẽ giải quyết được vấn 
đề ợ nóng. N hưng như  tôi đã nói ở trên , các loại thuốc 
này lại gây hại đến  các bộ phận khác của cơ thể.

Nên cho rằng  "quá nhiều axit dạ dày" đã gây ra 
chứng ợ nóng là sai. Thực tế , không có h iện  tượng
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dạ dày tiế t quá nh iều  axit. Axit dạ dày đuợc tiế t ra  là do 
nhu  cầu của cơ th ể  để duy trì tìn h  trạn g  sức khỏe. Neu 
bạn  không để ý đến  cơ chế này, uống thuốc bừa bãi th ì 
sẽ có lúc bạn  lấy đi ch ính  m ạng  sống của m ình. Cơ thể  
con người đuợc xây dựng dựa trê n  sự cân bằng giữa các 
cơ chế h ế t sức tin h  vi. Sự cần bằng này được các sinh 
v ậ t nhỏ bé, b ắ t đầu  từ  các sinh  v ậ t đơn bào hoàn th iện  
từ ng  chú t m ột qua nh iều  năm  tháng . Mỗi cơ chế đều  chỉ 
là m ột hoạt động trong  m ột tế  bào trong  số 60 ngh ìn  tỉ 
tế  bào h ình  th àn h  nên  cơ th ể  con người. Do đó, nếu  suy 
nghĩ về sức khỏe của con người m ột cách đúng  nghĩa 
th ì phải nh ìn  từ  góc độ tế  bào và suy x é t xem  cái gì mới 
cần th iế t để duy trì sức khỏe.

Khi nh ìn  nhận  dưới góc độ tế  bào ta  sẽ th ấy  cơ thể  
luôn d iễn  ra  sự  thay  đổi tế  bào. Tùy theo  bộ phận  m à 
thời gian khác nhau, ít th ì vài ngày, nh iều  th ì vài năm  
để thay  h ế t tế  bào cũ bằng tế  bào mới. Công đoạn tạo  tế  
bào mới này dựa vào đồ ăn  và nước uống chúng  ta  hấp 
th u  hàng  ngày. Như vậy, ta  có th ể  nói chất lượng của đồ 
ăn  và nước uống quyết đ ịnh  sức khỏe của con người, và  
hệ tiêu  hóa chính là cơ quan hấp th u  đồ ăn  nước uống 
này. Nếu chất lượng ăn  uống  kém , hệ tiêu  hóa sẽ là nơi 
đầu tiên  bị tổn  thương  và bị tổn  thư ơ ng  nghiêm  trọng  
nhất. Tiếp đến, các th à n h  phần  có hại được hệ tiêu  hóa 
hấp th u  sẽ th eo  m ạch m áu, vận  chuyển đến  các tế  bào 
tro n g  cơ thể. Đối với các tế  bào, dù th àn h  phần  nguyên 
liệu có kém  đến  đâu cũng sẽ được sử dụng  để tạo  ra
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tế  bào mới. Do đó, chất lượng của bữ a ăn  được phản 
ánh  trong  to àn  bộ cơ thể.

Sau khi n h ận  th ấy  dạ dày và đường ru ộ t phản  ánh  
tìn h  trạn g  cơ th ể  con người, tôi đã yêu  cầu các bệnh  
n h ân  liệt kê về thói guen  ăn  uống và sinh hoạt của họ. 
Các thói guen  này ảnh  hưởng tố t hay xấu đối với cơ thể  
không phải dựa theo  nhữ ng  kiến thức thông  thư ờ ng  từ  
trước đến  nay, m à phải dựa trê n  các kết quả lâm  sàng  để 
xác nhận. N hững th ay  đổi trong  cơ th ể  con người hoàn 
toàn  khác với các phản  ứng xảy ra tro n g  ống nghiệm  
th ủ y  tin h  ở phòng th í nghiệm , v ậ y  nên, m uốn b iế t sự 
thực, chỉ có cách trự c tiếp  lắng nghe cơ th ể  của chính 
m ình m à thôi.

Chìa khóa của sức khỏe là số iượng enzyine

Trong quá trìn h  th u  th ập  các kết quả điều tra  và số liệu 
lâm  sàng, tôi đã  lờ m ờ nhận  ra  được m ấu chốt quan  
trọng. Đó chính  là "enzym e".

Enzyme, nếu  nói theo  khoa học, đó là " tên  gọi chung 
cho các pro tein  xúc tác được tạo  ra  trong  tế  bào sinh 
vật". Nói m ột cách đơn giản, enzym e là chất cho phép 
tấ t cả các hoạt động được diễn ra  để duy trì hoạt động 
sống của sinh vật. Dù là động vật hay thực vật, chỉ cần 
là nơi có sự  sống nhất định sẽ tồn tại em ym e. ví dụ, 
m ột h ạ t cây có thể  nảy m ầm  được là nhờ  có enzym e
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tác động. Trong quá trìn h  m ầm  cây ra  lá, phá t triển  th àn h  
cành to  cũng có sự th am  gia của enzym e. Cũng n hư  vậy 
các hoạt động sống của con người được duy trì bằng rấ t 
nh iều  loại enzym e khác nhau. Không kể đến  quá trình  
hấp thụ , tiêu  hóa, ngay cả quá trìn h  trao  đổi chất, tạo 
tế  bào mới hay đào thả i độc tố trong  cơ th ể  cũng có sự 
tham  gia của các enzym e. Chính vì vậy, số lượng và độ 
hoạt tính của enzym e ảnh hưởng lớn đến tình trạng sức 
khỏe của chúng ta. Các enzym e đang hoạt động trong 
cơ th ể  có hơn 5 .000 chủng loại, nhưng  không phải tấ t 
cả đều được tổng hợp bên  trong  cơ thể  con người. Có 
hai kiểu enzym e, m ột kiểu được tổng  hợp trong  chính cơ 
thể  con người, m ột kiểu khác được hấp th u  từ  bên  ngoài 
thông  qua thức ăn. Người ta  cũng cho rằng  trong  số 
các enzym e được tạo  ra  từ  bên  trong  cơ thể, có khoảng 
3 .000 loại là do các khuẩn  đường ruộ t tạo  ra.

Đặc điểm chung của những người có dạ dày, đường  
ruột tốt là họ ăn rất nhiều thức ăn tươi có chứa nhiều  
enzym e. Đ iều này không đơn g iản  chỉ là hấp th u  các 
enzym e từ  bên  ngoài cơ th ể  m à nó còn giúp tạo  môi 
trư ờng  th u ận  lợi để các vi khuẩn  đường ruột, các vi 
khuẩn  tạo  ra  enzym e, có th ể  hoạ t động tốt.

Ngược lại, điểm  chung của những  người có dạ dày  
đường ruột xấu là họ luôn có thói guen sử  dụng h ế t các 
enzym e. Thường xuyên sử dụng rượu bia, thuốc lá, ăn 
uống không điều độ, ăn  các loại thực phẩm  chứa nhiều  
chất phụ  gia, m ôi trư ờ ng  sống căng thẳng , sử dụng các
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loại th u ố c ... đây chính  là các thói quen  tiêu  tốn  lượng 
lớn enzym e. Ngoài ra, họ còn phải tiêu  tốn  enzym e để 
giải các độc tố  trong  dạ dày do chế độ ăn  uống không 
đảm  bảo hay để tru n g  hòa các gốc tự  do (gốc tự  do oxy 
hóa là m ột tro n g  số đó) khi cơ th ể  tiếp  xúc nh iều  với tia  
cực tím , tia  X và sóng đ iện  từ.

Từ các kết quả trê n  ta  có th ể  thấy, để duy trì sức 
khỏe tố t, ta  cần thực h iện  chế độ sinh hoạt ăn  uống 
để tăn g  lượng enzym e trong  cơ thể , đồng thời phải cải 
th iện  các thói quen  xấu làm  tiêu  tốn  các enzym e này. 
Đây cũng là nguyên tắc cơ bản  trong  "phương pháp ăn 
uống Shinya" m à tôi đề xướng.

H iện tại, enyzm  đang được coi là chìa khóa đảm  bảo 
sức khỏe, các ngh iên  cứu về enzym e càng ngày càng 
được tiến  h àn h  rộng rãi. Tuy nhiên, cho đến  nay, chúng 
ta  còn rấ t nh iều  điều chưa hiểu  h ế t về enzym e. Trong số 
các ngh iên  cứu đó phải kể đến  Tiến sỹ Edvvard Hovvell, 
nhà  ngh iên  cứu enzym e hàng  đầu  của Mỹ, ông đã đưa 
ra  giả th u y ế t sinh  vật trong  suốt thờ i g ian sống chỉ có 
th ể  tạo  ra  m ột lượng enzym e n h ấ t định, ô n g  cũng gọi 
enzym e trong  cơ th ể  vốn có số lượng n h ấ t đ ịnh  này 
là "enzym e tiềm  năng", và khi sinh v ậ t dùng  h ế t các 
enaym  tiềm  năng  này, đó cũng là lúc sinh  v ậ t kết thúc 
sinh  m ệnh  của m ình.

Giả th u y ế t này có thực sự  đúng  hay không, chúng ta  
còn phải chờ vào các kết quả ngh iên  cứu sau này, tuy  
nhiên, có m ột đ iều chắc chắn  là lượng enzym e trong

58 Nhõn tố  Eniyme



cơ th ể  là chìa khóa nắm  giữ  "vận m ệnh" của sinh vật. 
Nếu tro n g  cơ th ể  có nh iều  enzym e, đồng nghĩa với năng 
lượng sống, khả năng  m iễn  dịch của cơ th ể  cao. Hay 

nói cách khác, nếu  chúng  ta  kiềm  chế được việc tiêu  

th ụ  enzym e, luôn duy tr ì m ột số lượng enzym e ổn định 

cũng có ngh ĩa  là chúng  ta  duy trì được trạn g  th á i sức 

khỏe tố t cho bản  thân .

Chỉ duy n h ấ t cơ th ể  sinh v ậ t là có th ể  tạo  ra enzym e. 
Mặc dù chúng ta  có th ể  tạo  ra  các m ón ăn chứa nhiều  

enzym e n hư  đồ chua, như ng  thực tế  th ứ  tạo  ra  những 

enzym e tro n g  đó lại là các vi sinh  v ậ t n h ư  vi k huẩn ... 
Nói tóm  lại, m ặc dù chúng  ta  có th ể  tạo  ra  môi trường 

giúp vi sinh  v ậ t dễ dàng sản  sinh  ra  enzym e, nhưng  

chúng  ta  lại không th ể  tạo  ra  chính enzym e m ột cách 
n h ân  tạo  được. Đây cũng chính là lý do m à phương pháp 

ăn uống Shinya rấ t coi trọ n g  vấn  đề "ăn". Bởi như  tôi đã 

nói ở trên , việc hấp th u  các loại thức ăn  có chứa nhiều  

enzym e sẽ giúp củng cố môi trư ờng  đường ruột, hỗ trợ  

cho các vi sinh  v ậ t trong  ru ộ t sản  sinh ra  enzym e. Nếu 

thực sự lượng enzym e được tạo  ra  trong  cơ th ể  sinh  vật 

là có hạn  n h ư  Tiến sỹ Edvvard Howell đã nói th ì với con 
người chúng  ta , đang sống tro n g  xã hội h iện  đại với vô 

số căng th ẳn g  và ô nh iễm  môi trư ờng  khiến enzym e bị 
suy kiệt, th ì việc hấp th u  và sử  dụng  các enzym e do các 

sinh  v ậ t khác tạo  ra  lại càng  quan  trọng.
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Tất cả đều có thể g iả i thích bằng “ enzym e diệu kỳ”

Mặc dù chỉ gọi chung  là enzym e như ng  thự c tế  có hơn 
5 .000 loại enzym e cần th iế t cho sự sống của con người. 
Có nh iều  loại enzym e như  vậy là do mỗi loại enzym e chỉ 
thực h iện  m ột chức năng  duy nhất.

Ví dụ, cùng là enzym e tiêu  hóa, nhưng enzym e am ylase 
có trong nước bọt chỉ phản ứng với tinh  bột còn enzym e 
pepsin trong dịch dạ dày chỉ phản  ứng với protein.

Đốn đây, tôi bỗng th ấy  có m ột vấn  đề là; dù chúng ta  
có bổ sung  bao nh iêu  đồ ăn  hay bổ sung  th êm  enzym e 
cho các vi khuẩn  đường ruộ t th ì liệu cơ th ể  có hấp th u  
được h ế t các enzym e cần th iế t hay không?

Thực tế, dù chúng  ta  có ăn  bao nh iêu  thức ăn  giàu 
enzym e th ì các enzym e đấy cũng không được hấp th u  
dưới h ình  thức vốn có của nó, cũng không th am  gia 
vào các hoạ t động sống trong  cơ th ể  con người. Ví dụ 
các enzym e có trong  củ cải và khoai lang, m ặc dù cũng 
có enzym e được hấp th u  vào cơ thể , th am  gia vào hoạt 
động của cơ quan tiêu  hóa là m iệng và dạ dày, nhưng  
đó chỉ là m ột phần  nhỏ enzym e được hấp  th u  m à thôi. 
Phần lớn các enzym e tro n g  thứ c ăn  đều  được phân  giải 
trong  quá trìn h  tiêu  hóa, b iến  đổi th àn h  axit p ep tit hoặc 
axit am ino và được ru ộ t hấp thu . Nốu vậy, có th ể  các 
bạn  sẽ cho rằng  nếu  không hấp  th u  được enzym e th ì 
còn có ý  nghĩa gì nữa. N hưng thực tế  lại không đơn giản 
như  vậy. Các số liệu lâm  sàng  tôi th u  th ập  được đã chỉ
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rõ rằng, tro n g  cơ th ể  nhữ ng  người ăn  các thức ăn  giàu 
enzym e có chứa rấ t nh iều  enzym e.

Vậy tro n g  cơ th ể  họ đã xảy ra  đ iều  gì? Sau đây tôi 
xin được trìn h  bày về giả th u y ế t của m ình. Từ những  
số liệu lâm  sàng, tôi cho rằng  dựa vào việc ăn  các thức 
ăn giàu enzym e sẽ giúp cơ th ể  tổng  hợp được "enzym e 
nguyên m ẫu". Trong cuốn sách này tôi gọi đó là "enzym e 
diệu kỳ".

Tôi đ ặ t giả th u y ế t có m ột "enzym e nguyên m ẫu" cho 
các loại enzym e là do tôi n h ận  th ấy  khi enzym e bị tiêu  
tốn  m ột lượng lớn tạ i m ột bộ phận  n h ấ t đ ịnh  th ì các 
bộ phận  khác sẽ th iếu  các enzym e cần th iế t. C húng ta  
có th ể  xét m ột ví dụ dễ h iểu  sau: khi uống nh iều  rượu, 
tro n g  gan sẽ tiêu  tốn  m ột lượng lớn enzym e để phân  
giải cồn (giải độc), lúc n à y  tro n g  dạ dày và đường ruộ t 
bị th iếu  các enzym e cần th iế t cho tiêu  hóa. Từ đó, tôi 
cho rằn g  enzym e có hàng  nghìn  loại khác nhau, nhưng  
không phải mỗi loại được tạo  ra  với số lượng n h ấ t định 
m à trước h ế t cơ th ể  sẽ tổng  hợp enzym e nguyên  m ẫu, 
sau  đó enzym e này  sẽ b iến  đổi th àn h  các loại enzym e 
cho phù  hợp với nhu  cầu và được sử dụng  tạ i các bộ 
phận  trong  cơ thể . Enzym e th am  gia vào tấ t cả hoạt 
động sống của con người. C húng ta  có th ể  sử  dụng đầu 
óc để suy nghĩ, cử động ngón tay, h ít thở, tim  đập ... 
tấ t  cả đều  nhờ  có enzym e. Nếu ngay từ  đầu, tấ t  cả các 
enzym e đều  được tạo  ra  m ột cách chuyên b iệt th ì ngược 
lại sẽ tạo  th à n h  hậu  guả rấ t xấu. Cơ th ể  con người
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chúng ta  hoạt động m ột cách rấ t hợp lý và tu y ệ t đối 
không lãng phí như  vậy. Chính vì vậy, nếu  giả th u y ế t 
của tôi là đúng  th ì việc tiêu  tốn  bao nh iêu  enzym e cho 
m ột bộ phận  cũng đồng nghĩa  với việc th iếu  bấy nhiêu  
enzym e để duy trì cân  bằng nội môi tro n g  cơ thể, hay 
enzym e để đảm  bảo hoạ t động bình  thư ờ ng  của tế  bào, 
hệ th ần  kinh, hệ thống  nội tiế t, hệ thống  m iễn  d ịch ...

Còn m ột lý do nữa khiến tôi tin  vào sự  tồn  tạ i của 
enzym e diệu kỳ đó là khi con người thư ờ ng  xuyên dùng 
rượu bia, thuốc lá, thuốc m en ... cơ th ể  sẽ sinh  ra  "đề 
kháng" với các chất này.

Ví dụ, khi bạn  uống rượu, chất cồn được dạ dày và 
ru ộ t hấp  th u  sẽ được tập  tru n g  ở gan, sau  đó được phân  
giải nhờ  các enzym e phân  giải cồn. Lúc này, ở gan  sẽ sử 
dụng  vài loại enzym e cùng lúc. Tùy mỗi người m à tốc 
độ phân  giải cồn khác nhau. Người có tốc độ p h ân  giải 
chất cồn n h anh  là người có nh iều  enzym e chuyên phân  
giải cồn trong  gan. N hững người này được gọi là "uống 
rượu giỏi". Ngược lại, "người uống rượu kém " là người 
có ít enzym e phân  giải chất cồn.

Tuy nhiên, ngay cả người uống rượu kém , nếu  luyện 
uống trong  thời g ian dài cũng có th ể  uống được kha khá 
rượu. Đó là do cơ th ể  đã quen  với tìn h  trạn g  các enzym e 
phân  giải trong  gan bị sử  dụng với tầ n  su ấ t lớn, đồng 
thời th ay  đổi để có th ể  sử dụng  nh iều  enzym e p h ân  giải 
tạ i gan. H iện tượng này là do enzym e đã th ay  đổi m ột 
lượng lớn để phù  hợp với nh u  cầu cần th iế t của cơ thể.
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H iện tượng này xảy ra  phải chăng là do cơ th ể  đã sử 
dụng "enzym e diệu kỳ", loại enzym e có th ể  chuyển hóa 
th àn h  b ấ t kỳ enzym e nào khác trong  cơ thể.

Nốu đúng  n hư  vậy th ì trong  cơ th ể  con người có khả 
năng  tích  trữ  th êm  "enzym e d iệu  kỳ" nhờ  ăn  các m ón 
chứa nh iều  enzym e, và các enzym e diệu kỳ này sẽ được 
sử dụng  tùy  theo  nh u  cầu của cơ thể.

Sự tồn  tạ i của "enzym e diệu kỳ" cho đến  thời điểm  
này vẫn  chỉ là giả thuyết, như ng  các số liệu lâm  sàng  tôi 
th u  th ập  được từ  việc quan  sá t hệ  tiêu  hóa của 300 .000 
người n h ư  đã đề cập chính  là m inh chứng tu y ệ t vời cho 
giả th u y ế t này.

Tại sao không thể chữa bệnh ung thư bằng các loạ i thuốc 

chống ung thư?

Tôi đã từ n g  đề cập đến  ở trê n  là dù loại thuốc nào đi 
chăng nữ a cũng đều  là "thuốc độc" làm  tổn  hại cơ thể  
con người. Lý do lớn n h ấ t để tôi khẳng đ ịnh  như  vậy là 
chúng khiến  cơ th ể  tiêu  tốn  m ột lượng lớn các enzym e 
diệu kỳ. Trong số vô vàn loại thuốc, loại nguy  hiểm  nhất 
với enzym e diệu k ỳ  chính là "thuốc chống ung thư".

Theo lý th u y ế t y  học h iện  đại ngày nay, sau  khi 
bệnh n h ân  ung  th ư  được phẫu  th u ậ t, dù không còn ung 
th ư  nữ a như ng  bệnh  n h ân  vẫn  phải dùng  thuốc chống
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ung  th ư  trong  thời g ian dài để phòng trán h . Riêng với 
tôi, nhữ ng  loại thuốc này không khác gì thuốc độc giết 
người, tố t n h ấ t là không dùng, ví dụ, ngay  cả trong  
trường hợp p h á t h iện  th ấy  ung  th ư  ở tuyến  bạch  huyết 
bên  ngoài đại tràng , tôi cũng không kê thuốc chống 
ung th ư  cho bệnh  nhân . Phương pháp trị liệu của tôi là 
cắt bỏ bộ phận  đã bị di căn sang  ung  thư , sau  khi loại 
bỏ h ế t các bộ phận  bị ung  th ư  có th ể  nh ìn  th ấy  trê n  cơ 
th ể  bệnh  nhân , tiếp  tục  loại bỏ các yếu tố  được cho là 
nguyên n h ân  gây bị ung  thư . Trước h ế t phải kể đến  việc 
bỏ thói quen  h ú t thuốc lá và uống rượu, sau  đó, trong  
bốn, năm  năm  phải ngưng sử dụng  các loại th ịt, sữa bò, 
các sản  phẩm  từ  sữa. c ù n g  với việc thự c h iện  phương 
pháp ăn  uống Shinya, chỉ ăn  m ột lượng nhỏ th ịt động 
vật, tôi còn hỗ trợ  bệnh  n h ân  về m ặt tin h  th ần  để bệnh  
n h ân  cảm  th ấy  h ạn h  phúc vui vẻ. Đó chính  là phương 
pháp trị liệu của tôi, nâng  cao sức đề kháng của cơ th ể  
để chống lại bệnh  ung thư . Chìa khóa để vận  hành  hoạt 
động cho hệ m iễn dịch, năng  lượng sống, cũng n hư  các 
hoạt động tá i tạo  tế  bào chính  là các enzym e. Do đó, hệ 
m iễn dịch của cơ th ể  có hoạt động tố t hay không liên 
quan  đến  việc có khoảng bao nh iêu  enzym e diệu kỳ 
trong  cơ thể.

Tại sao tôi lại nói thuốc chống ung  th ư  là "chất độc 
chết người". Đó là do khi đi vào cơ thể, các chất này sẽ 
sinh ra  lượng lớn "gốc tự  do oxy hóa". Thuốc chống ung 
th ư  dựa vào việc tạo  ra  lượng lớn các gốc tự  do oxy hóa
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có độc tín h  m ạnh  này  để tiêu  d iệt các tế  bào ung  thu . 
Tuy nhiên, các gốc tự  do oxy hóa này  không chỉ tiêu  d iệt 
các tế  bào ung  th ư  m à chúng  còn tiêu  d iệt cả các tế  bào 
b ình  thường.

Có lẽ ý tư ở ng  ban  đầu  của các bác sĩ khi sử dụng 
thuốc chống ung  th ư  là "lấy độc trị độc". Bởi thuốc chống 
ung  th ư  cũng có th ể  b iến  th àn h  thuốc gây ung thư . Tuy 
nhiên, cơ chế của cơ th ể  con người là duy trì cân bằng 
nội m ôi b ấ t cứ lúc nào. Chính vì vậy, khi có m ột lượng 
lớn các gốc tự  do oxy hóa độc tín h  cao trong  cơ thể, các 
enzym e d iệu  kỳ sẽ chuyển hóa th à n h  enzym e p h ân  giải 
các gốc tự  do này. Cơ th ể  sẽ dốc toàn  lực để tru n g  hòa 
các gốc tự  do oxy hóa gây hại lớn n h ấ t cho cơ thể .

Trong thự c tế , cũng có người b ình  phục bằng phương 
pháp  tr ị liệu sử  dụng  thuốc chống ung  thư . Tuy nhiên, 
phần  lớn nhữ ng  người đó thường  là nhữ ng  người trẻ  
tuổi và duy trì được số lượng lớn enzym e diệu kỳ trong  
người. Theo thời gian, lượng enzym e diệu kỳ trong  cơ 
th ể  bị giảm  xuống. Mặc dù tìn h  trạn g  của m ỗi người là 
khác nhau, như ng  tỉ lệ dùng  thuốc chống ung th ư  th àn h  
công ở người trẻ  tuổi cao hơn bởi với nhữ ng  người trẻ, 
dù có tiêu  tốn  lớn enzym e diệu kỳ vì thuốc chống ung 
thư , như ng  tro n g  cơ th ể  vẫn  còn lượng enzym e diệu kỳ 
cần th iế t để cơ th ể  khôi phục sau  tổn  thương.

Các tác dụng phụ  thư ờ ng  th ấy  khi sử dụng  thuốc 
chống ung  th ư  là chán  ăn, buồn nôn, rụ n g  tó c ... tấ t  cả
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các triệu  chứng này đều  được cho là tr iệu  chứng xảy 
ra  khi th iếu  enzym e trong  cơ thể, hậu  quả khi sử  dụng 
toàn  bộ hay m ột lượng lớn enzym e diệu kỳ vào việc 
giải độc. Lượng enzym e diệu kỳ dùng  cho giải độc của 
thuốc chống ung  th ư  lớn đến  m ức như  vậy đấy. Khi 
th iếu  enzym e tiêu  hóa, con người sẽ m ất cảm  giác th èm  
ăn. Đồng thời, lượng chuyển hóa enzym e bị th iếu  hụ t 
dẫn  đến  quá trìn h  trao  đổi chất ở tế  bào bị đ ình  trệ  làm  
bong tróc n iêm  m ạc dạ dày, đường ru ộ t và gây cảm  giác 
buồn nôn. Các dấu  h iệu  n hư  da nhăn  nheo, bong tróc, 
gãy m óng chân  m óng tay, rụ n g  tó c ... cũng là do th iếu  
sự chuyển hóa enzym e. Tùy vào cơ th ể  mỗi người m à 
tìn h  trạn g  sẽ khác nhau , như ng  cơ bản  khi dùng  thuốc 
này cơ th ể  con người sẽ gặp phải nhữ ng  vấn  đề như  vậy

Thuốc không trị được tậ n  gốc của bệnh  tậ t. Sẽ tố t 
hơn nếu  chúng  ta  chỉ ngh ĩ thuốc là phương tiện  giúp 
ngăn  chặn  các triệu  chứng cần được dừng lại ngay lập 
tức n h ư  cơn đau dữ dội, x u ấ t h u y ế t... Tôi cũng từ ng  
kê các thuốc kháng axit dạ dày n h ư  H2 blocker cho các 
bệnh  n h ân  kêu đau và xuấ t huyết khi bị loét dạ dày. Tuy 
nhiên, tôi cũng chỉ kê đơn dài n h ấ t là hai, ba tuần . Sau 
đó, trong  thời g ian bệnh  n h ân  dùng  thuốc để giảm  dần 
cơn đau, tôi sẽ loại bỏ các nguyên n h ân  gây loét dạ dày  
Có rấ t nh iều  nguyên n h ân  dẫn  đến  loét dạ dày n h ư  số 
lượng, chất lượng, thời g ian cho bữa ăn, căng th ẳ n g ... 
nếu  không loại bỏ các nguyên n h ân  này  th ì dù uống bao 
nh iêu  thuốc cũng không có h iệu  quả. Ke cả khi v ế t loét
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đã lành  lại nhờ  dùng  thuốc th ì chắc chắn  sau  này nó sẽ 
tá i p h á t trở  lại.

Đe có th ể  chữa bệnh  tậ n  gốc chúng  ta  cần sự cố 
gắng nỗ lực mỗi ngày. Vì v ậy  đ iều  quan  trọng  là sau 
khi loại bỏ các nguyên  n h ân  gây loét dạ dày, cần phải 
thự c  h iện  lối sống sinh  hoạt, ăn  uống điều độ, kỷ luật 
để bệnh  tậ t  không tá i p h á t lần hai.

Enzyme diệu kỳ không phải là th ứ  đuợc tạo  ra  vô 
hạn. Khi bạn  thực h iện  chế độ ăn  uống điều  độ, thói 
quen  sống lành  m ạnh, không lãng  phí các enzym e, 
chúng  sẽ trở  th àn h  nguồn năng  lượng quan  trọng  duy 
trì sinh  m ệnh  của bạn. H ạn chế sử  dụng  các enzym e 
diệu kỳ chính là bí quyết để chữa trị bệnh  tậ t và sống 
lâu dài, khỏe m ạnh.

Những quan n iệm  phổ biến vé ăn uống là sai lẳm

Khi xem  x é t lại các kiến thức thông  thường  từ  trước tới 
nay, với trọ n g  tâm  là "enzym e", tôi n h ận  ra  trong  số các 
thói quen  m à m ọi người hay  làm  và cho rằng  đó là thói 
quen  "vì cơ thể, vì sức khỏe", có rấ t nh iều  th ứ  đi ngược 
lại với cơ chế hoạt động của cơ th ể  con người.

Một trong  số đó là "su ấ t ăn  bệnh  viện" cho các bệnh  
n h ân  nhập viện.

Tôi nghĩ nhữ ng  ai đã nhiều  lần nhập viện sẽ hiểu 
được điều này, suất ăn bệnh  viện ngày nay chính là cháo.
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Đặc biệt, với nhữ ng  bệnh  n h ân  vừa làm  phẫu  th u ậ t 
liên quan  đến  nội tạng , thư ờ ng  họ sẽ làm  theo  cách: "để 
dạ dày không phải làm  việc quá nhiều, hãy b ắ t đầu  từ  
bữa cơm ba phần  cháo". Tuy nhiên , đây lại là m ột sai 
lầm  lớn.

Ke cả với nhữ ng  bệnh  n h ân  phẫu  th u ậ t dạ dày, ban 
đầu  tôi cũng kê cho họ chế độ ăn  bình  th u ờ n g  ngay sau 
khi phẫu  th u ậ t. Tại sao su ấ t cơm thông  thư ờ ng  lại tố t 
hơn ăn  cháo. Nốu bạn  h iểu  được cơ th ế  hoạ t động của 
enzym e, bạn  sẽ hiểu. Đ iểm  tố t của su ấ t ăn  b ình  thường  
là phải "nhai kỹ". Việc nhai kỹ sẽ thúc  đẩy quá trìn h  tiế t 
nước bọt. Trong nước bọt có chứa enzym e tiêu  hóa, nhờ 
quá tr ìn h  nhai m à enzym e được trộ n  cùng các thức ăn 
trong  khoang m iệng, thúc  đẩy quá trìn h  p h ân  giải thức 
ăn, do đó hấp th u  thức ăn sẽ tố t hơn.

Tuy nhiên, nếu  ban  đầu  cho bệnh  n h ân  ăn  cháo, 
bệnh  n h ân  còn chưa nhai được sáu  m iếng đã nuố t luôn, 
vì thế , dù là cháo m ềm  như ng  lại không được trộ n  đều 
cùng với enzym e nên  quá trìn h  tiêu  hóa rấ t kém . Sự 
th ậ t là bữa ăn  bình  thư ờ ng  được nhai kỹ lại giúp tiêu  
hóa tố t hơn. Tôi cũng từ n g  cho bệnh  n h ân  ăn  sushi vào 
bữa trư a  ba ngày sau phẫu  th u ậ t dạ dày. Hơn nữa, tôi 
cũng dặn  bệnh  n h ân  là: "mỗi m iếng hãy nhai bảy lần". 
Việc nhai kỹ là đ iều h ế t sức quan  trọng  để thúc  đẩy quá 
trìn h  tiêu  hóa, hấp thu , không chỉ đối với bệnh  nhân . 
Đặc biệt, kể cả với nhữ ng  người không bị bệnh  về dạ 
dày, tôi cũng khuyên các bạn  nên  nhai kỹ từ  30 -  50 lần.
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Một sai lầm  nữ a tôi n h ận  th ấy  tro n g  suất ăn  bệnh 
v iện  đấy chính  là "sữa bò". D inh dưỡng chủ yếu  có trong  
sữa bò gồm: protein , chất béo, đường, canxi, vitam in. 
Vì tro n g  sữa bò có chứa nh iều  canxi, khoáng chất m à 
người N hật hay th iếu , nên  sữa bò rấ t được ưa chuộng. 
Tuy nh iên  tro n g  thực tế , không ngoa khi nói rằng  không 
có thự c phẩm  nào khó tiêu  n h ư  sữa bò. Tại sao tôi lại 
nói sữa bò khó tiêu . Sữa bò là loại thực phẩm  dạng lỏng 
nên  có nh iều  người uống nó th ay  nước. Tuy nhiên, đó 
lại là m ột sai lầm  to  lớn.

Casein, chiếm  80% số protein  có trong sữa bò, ngay 
khi vào dạ dày sẽ bị đông cứng lại nên  rấ t khó để tiêu  
hóa. Hơn nữa, các loại sữa được bán  trên  th ị trường đều 
là sữa được đồng hóa. "Đồng hóa sữa" là khuấy sữa mới 
vắt để các chất béo trong sữa phân  bổ đồng đều. Quá 
trình  đồng hóa sữa này không tố t ở chỗ khi khuấy sữa 
đồng thời cũng khuấy luôn không khí vào sữa, khi đó, các 
chất béo sẽ bị oxy hóa th àn h  lipit peroxide. Lipit peroxide 
có nghĩa là "chất béo bị oxy hóa cao". Nói m ột cách dễ 
hiểu th ì đây là "chất béo bị gỉ". Nó gây ảnh  hưởng rất 
xấu đến  cơ thể, tương tự  như  các gốc tự  do oxy hóa. 
Ngoài ra, loại sữa chứa "chất béo bị gỉ" này còn được 
khử trù n g  ở nhiệt độ trên  100°c. Trong khi đó, enzym e 
lại rấ t nhạy cảm  với nhiệt, thường bị phân  hủy ở nh iệ t độ 
48 -  115. Do đó, sữa được bày bán trên  th ị trường không 
chỉ không chứa các enzym e cần th iế t m à chất béo cũng 
bị oxy hóa, protein  cũng bị biến đổi ở nhiệt độ cao. Chính 
vì vậy, đây chính là thực phẩm  có hại n h ấ t cho cơ thể.
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Bằng chứng chính là đã có trẻ  em  chết sau  bốn năm  
ngày do phải uống sữa bò bán  trê n  th ị trư ờng  thay  cho 
sữa m ẹ. N hững thực phẩm  không có tí enzym e nào th ì 
không thể  nuôi dưỡng cơ th ể  khỏe m ạnh.

Uống nhiêu sữa bò dẫn đến loãng xương

Người đầu  tiên  chỉ cho tôi b iế t sữa bò bán  trê n  th ị 
trư ờng  có hại cho sức khỏe là m ấy đứa cháu  họ của tôi. 
Thời điểm  ấy cách đây 35 năm  rồi. Hai đứa bé đấy sinh 
ra  và lớn lên ở Mỹ, đáng  nói là chúng  bị viêm  da dị ứng 
chỉ sáu, bảy ngày sau  sinh. Mẹ của bọn trẻ  m ặc dù đã 
làm  theo  chỉ dẫn  của các bác sĩ khoa nhi, như ng  bệnh 
viêm  da dị ứng của chúng  vẫn  không cải th iện  chú t 
nào. Lên ba, bốn tuổi, chúng bị tiêu  chảy nặng, th ậm  
chí sau  đó còn xuấ t h iện  tìn h  trạn g  đi ngoài ra  m áu. 
Người m ẹ hoảng sợ và đã đến  nhờ tôi kiểm  tra . Khi nội 
soi đại tràng , tôi mới p h á t h iện  ra  chúng  đã bị loét đại 
tràn g  giai đoạn đầu. Rất nh iều  trư ờng  hợp bệnh  viêm  
loét đại tràn g  có nguyên n h ân  liên quan  đến  ăn  uống, 
th ế  nên  tôi đã đ iều tra  nhữ ng  m ón m à bọn trẻ  th ích  
ăn  và thường  ăn. Sau đó tôi được b iết rằng, thời điểm  
hai đứa bé này bị dị ứng da, m ẹ của chúng  đã làm  theo  
hướng dẫn  của bác sĩ, ngừng  cho bú  sữa m ẹ và chuyển 
sang sữa ngoài.

Ngay lập tức, tôi đâ yêu cầu cắt h ế t sữa bò cùng 
các sản  phẩm  từ  sữa tro n g  khẩu phần  ăn  của bọn trẻ .
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và sau  đó, bệnh  đi ngoài ra  m áu, tiêu  chảy, kể cả bệnh  
dị ứng của chúng  cũng được cải th iện  rõ rệ t.

Từ kinh nghiệm  đấy, sau  này tro n g  bản  điều tra  tìn h  
h ình  ăn  uống của bệnh  nhân , tôi đã th êm  m ột m ục là ăn 
bao nh iêu  sữa, các sản  phẩm  từ  sữa. Từ các số liệu lâm  
sàng  tôi n h ận  th ấy  việc hấp th u  sữa và các sản  phẩm  
từ  sữa làm  tăn g  khả năng  bị dị ứng. Kốt quả này cũng 
trù n g  với kế t quả của ngh iên  cứu gần  đây về dị ứng. 
N ghiên cứu này chỉ ra  rằng  nếu  người m ẹ uống sữa bò, 
các sản  phẩm  từ  sữa tro n g  thời g ian m ang thai, con 
sinh  ra  dễ m ắc các bệnh  dị ứng hơn.

ở  N hật Bản, tro n g  30 năm  gần  đây, số người bị dị 
ứng, dị ứng phấn  hoa tăn g  lên n h an h  chóng. H iện tại, 
con số đấy còn lớn đến  m ức cứ năm  người lại có m ột 
người bị dị ứng. Có rấ t nh iều  giả th u y ế t về nguyên nhân  
dẫn  đến  nh iều  người bị dị ứng, như ng  theo  tôi nguyên 
n h ân  đầu  tiên  là do từ  nhữ ng  năm  1960, sữa bò b ắ t đầu 
được đưa vào khẩu phần  ăn  tro n g  trư ờng  học.

Loại sữa chứa nh iều  lipit peroxide làm  gia tăn g  hại 
khuẩn, ảnh  hướng xấu  đ ến  môi trư ờ ng  đường ruộ t 
và phá vỡ cân bằng  các vi khuẩn  tro n g  đường ruột. 
Kết quả là các chất độc n h ư  gốc tự  do oxy hóa, hydro 
sulfua, am oniac... được sinh  ra  tro n g  đường ruột. Các 
chất độc này  sẽ trả i qua nhữ ng  giai đoạn nào hay  sẽ 
gây nên  nhữ ng  bệnh  gì vẫn  còn là vấn  đề đang  được 
ngh iên  cứu. Tuy nhiên, đã có nh iều  tà i liệu ngh iên  cứu
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chỉ ra rằng  sữa bò không chỉ là nguyên n h ân  gây nên  
các bệnh  dị ứng m à còn là nguyên n h ân  h ình  th àn h  nên  
các căn bệnh  nguy  h iểm  khác như  bệnh  m áu trắng , tiểu  
đường... N hững ngh iên  cứu này bạn  có th ể  dễ dàng tìm  
được trê n  m ạng In te rn e t.

N hầm  lẫn lớn n h ấ t của mọi người đối với sữa bò là 
sữa bò giúp phòng trá n h  bệnh  loãng xương. Mọi người 
hay cho rằng  theo  thời gian, lượng canxi tro n g  cơ thể  
sẽ giảm  đi, vì th ế  hãy uống sữa bò để phòng trá n h  bệnh  
loãng xương. Tuy nhiên, đây lại là m ột sai lầm  ta i hại. 
Chính vì uống quá nh iều  sữa bò mới dẫn  đến  bệnh  loãng 
xương. Canxi trong  sữa bò được cho là hấp th ụ  tố t hơn 
canxi trong  cá nhỏ hay các thực phẩm  khác, như ng  sự 
thực lại hơi khác m ột chút.

Nồng độ canxi tro n g  m áu  người ổn đ ịnh  tro n g  
khoảng 9 -  lO m g (lOOcc). Khi uống sữa bò, nồng  độ 
canxi tro n g  m áu  tăn g  lên n h an h  chóng. Thế nên  nếu  
chỉ nh ìn  qua, m ọi người sẽ cho rằn g  cơ th ể  hấp  th u  
được nh iều  canxi, tu y  nhiên , ch ính  cái gọi là " tăng  
nồng độ canxi tro n g  m áu" này lại gây n ên  bi kịch cho 
chúng  ta . Thực ra, khi nồng độ canxi tro n g  m áu  tăn g  
lên, cơ th ể  sẽ đ iều  ch ỉnh  sao cho nồng  độ canxi quay 
về giá trị cân  bằng  ban  đầu, lượng canxi th ừ a  sẽ được 
th ậ n  bài t iế t qua đường nước tiểu .

Nói cách khác, th ậ t đáng buồn cười khi ch ính  lượng 
canxi trong  sữa bò vốn được ta  uống để hấp  th u  th êm
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canxi lại làm  giảm  lượng canxi trong  cơ thể . Bốn nước 
có n g ành  công nghiệp sữa lớn trê n  th ế  giới là Mỹ, Thụy 
Điển, Đ an Mạch, Phần Lan. Tại các nước này, người dân 
uống sữa mỗi ngày. Tỉ lệ gãy xương, loãng xương ở các 
nước này cao là vì vậy.

Trong khi đó, canxi trong  các loại cá nhỏ hay rong
biển m à người N hật thường ăn trước đây không bị hấp 
thu  nhiều đến  m ức làm  tăn g  nồng độ canxi trong  m áu. 
Trong giai đoạn chưa h ình  th àn h  thói quen  uống sữa, 
người N hật hầu  như  không bị bệnh loãng xương. Ngay cả 
h iện tại, tôi cũng chưa nghe nói những  người không có 
thói quen uống sữa hay ghét sữa lại bị bệnh này cả. Các 
loại tôm  nhỏ, cá nhỏ, sau  khi được tiêu  hóa trong  ruột, 
sẽ để lại canxi và các khoáng chất cần th iế t cho cơ thể  
hấp thu . Thế nên  đây chính là thực phẩm  tố t cho cơ thể.

Lý do tô i nghi ngờ các loạ i “ sữa chua huyên tho ạ i”  chính 

là đây

Gần đây, mọi người bắ t đầu  tán  dương các loại sữa chua 
như: "sữa chua biển Caspi", "sữa chua nha  d am "... là 
thực phẩm  rấ t tố t cho sức khỏe. Tuy nhiên, tôi cho rằng  
quan n iệm  ăn  sữa chua hằng ngày tố t cho đường ruộ t 
hoàn toàn  là "nói dối".

Khi tôi hỏi nhữ ng  người hay  ăn  sữa chua, họ 
thường nói; "dạ dày, đường ru ộ t của tôi tố t hơn trước".
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"tôi đã h ế t bị táo  bón", "bụng thoải m ái h ơ n " ... và nhiều  
người tin  rằng  sữa chua có công h iệu  n h ư  vậy là nhờ  có 
"khuẩn  lactic". Tuy nhiên , ch ính  "nhờ có khuẩn  lactic" 
này mới là đ iều đáng nghi ngờ nhất. Trong đường ruộ t 
của người đã có sẵn  vi khuẩn  lactic. Tôi gọi đó là những  
"vi khuẩn  thường  trú  tro n g  đường ruộ t" . Cơ th ể  con 
người có m ột hệ thống  an  n inh  đối kháng lại tấ t  cả các 
vi khuẩn  hay  vi rú t từ  ngoài xâm  nhập  vào cơ thể . Thế 
nên  dù đó là vi khuẩn  lactic có lợi cho sức khỏe, nếu  
không phải là vi khuẩn  thường  trú  trong  đường ru ộ t th ì 
cũng bị hệ  thống  an  n inh  tro n g  cơ th ể  tiêu  diệt.

Tầng an  n inh  đầu  tiên  ch ính  là "axit dạ dày". K huẩn 
lactic có tro n g  sữa chua, ngay khi vào đến  dạ dày, hầu  
h ế t đã  bị tiêu  d iệt bằng axit dạ d ày  Vì vậy, thời gian 
gần đây, trê n  th ị trư ờng  b ắ t đầu  xuấ t h iện  các sản  phẩm  
sữa chua được xử  lý đặc b iệ t để "khuẩn  lactic" có th ể  
đi đến  đường ruột. Tuy nhiên, dù các khuẩn  lactic này 
có đến  được đường ru ộ t đi chăng nữ a th ì chúng  liệu 
có khả năng  hỗ trợ  cho các vi khuẩn  thư ờ ng  trú  trong  
cơ thể, cải th iện  cân  bằng đường ru ộ t hay không. Tất 
nhiên, tro n g  m ôi trư ờng  nuôi cấy  các n h à  khoa học đã 
chứng m inh được khuẩn  lactic có th ể  sống sót đi đến  
đường ruột. Tuy nhiên, tro n g  thự c tế  môi trư ờng  trong  
dạ dày  đường ru ộ t lại khác với trong  phòng th í nghiệm . 
Tôi nghi ngờ  các loại "sữa chua huyền thoại" này là do 
trong các nghiên cứu lâm sàng cho thấy, những  người 
thường xuyên  ăn sữa chua không hẳn đã có đường ruột 
tốt. Vì vậy  tôi cho rằng  dù khuẩn  lactic tro n g  sữa chua
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có th ể  sống só t đi đến  đường ru ộ t cũng không th ể  hoạt 
động giúp cân bằng đường ruột.

Vậy tạ i sao lại có nh iều  người cảm  th ấy  sữa chua 
"công h iệu" đến  vậy. Một tro n g  các nguyên n h ân  có 
th ể  là do sự  th iếu  h ụ t enzym e p h ân  giải lactose trong  
cơ thể. Lactose là th à n h  phần  đường có tro n g  các sản 
phẩm  từ  sữa, và enzym e p h ân  giải lactose là lactase. 
Theo thời gian, tuổ i tác, lượng lactase  tro n g  cơ thể  
sẽ giảm  dần. Tuy nhiên , đếy lại là đ iều  h ế t sức bình 
thường. Bởi "sữa" là đồ uống cho em  bé, không phải là 
thức uống người trư ởng  th àn h  n ên  uống. Nói cách khác, 
vốn dĩ lactase  không phải là enzym e cần th iế t cho cơ 
th ể  người trư ởng  th àn h . Trong khi đó, tro n g  sữa chua 
lại có chứa rấ t nh iều  lactose, th ế  n ên  khi ăn  sữa chua, 
do th iếu  enzym e p h ân  giải n ên  lactose không được tiêu  
hóa, dẫn  đến  tìn h  trạ n g  tiêu  hóa kém . Nói m ột cách dễ 
hiểu, khi ăn  sữa chua nh iều  người sẽ x u ấ t h iện  bệnh 
trạn g  tiêu  chảy nhẹ. và tấ t  nhiên, m ọi người sẽ nhầm  
việc p h ân  đóng khối từ  lâu tro n g  đường ru ộ t bị đào thả i 
ra  ngoài do tiêu  chảy n h ẹ  th àn h  "bệnh  táo  bón được 
chữa khỏi nhờ  công dụng  của khuẩn  lactose".

Thường xuyên  ăn sữa chua sẽ khiến đường ruột xấu  
đi. Tôi có thê tự  tin k ế t luận n h ư  vậy là dựa vào kế t 
quả lâm sàng của 300.000 trường hợp. Nếu bạn  thường 
xuyên ăn  sữa chua, chắc chắn  phân  và tru n g  tiện  (xì 
hơi) của bạn  sẽ rấ t nặng  m ùi. Nếu có các dấu h iệu  này, 
bạn  hãy xem  đó là dấu h iệu  cho tìn h  trạn g  môi trư ờng
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đường ru ộ t đang xấu đi. Mùi hôi là do các chất độc đang 
sản  sinh bên  trong  đường ruột.

Như vậy, trong  số các sản  phẩm  m à m ọi người thường  
ca ngợi là tố t cho sức khỏe hay các công ty  quảng  cáo là 
sản  phẩm  tu y ệ t vời, thực tế  có rấ t nh iều  th ứ  có hại với 
cơ th ể  con người.

Như tôi đã đề cập tro n g  phần  đầu, ch ính  chúng ta  
phải là người bảo vệ sức khỏe của bản  th ân , không chỉ 
đơn th u ầ n  là tin  tưởng  m ù quáng  vào nhữ ng  thông  tin  
người khác đưa ra, m à chúng ta  cần phải tìm  kiếm, 
kiểm  tra  sự  th ậ t bằng chính cơ th ể  m ình. Kiểm tra  bằng 
chính  cơ th ể  m ình không đơn g iản  chỉ là ăn  thử , làm  
th ử ... Bởi có nh iều  trư ờng  hợp m ọi người bị nhầm  lẫn 
như  ví dụ sữa chua ở trên , nhầm  lẫn  sữa chua "có lợi 
cho điều trị táo  bón".

Kiểm tra  bằng chính cơ th ể  m ình là phải nỗ lực để 
đánh  giá kết quả m ột cách khách quan như  chọn lựa 
phương pháp kỹ càng, thự c  h iện  ngh iêm  túc  và kiểm  tra  
dạ dày định  kỳ với các bác sĩ uy t ín . .. Nếu các bạn  thực 
h iện  theo  phương pháp  ăn  uống Shinya tôi giới th iệu  
trong  cuốn sách  này, bạn  n h ấ t đ ịnh  phải đi kiểm  tra  nội 
soi trước và sau khi thự c hiện, không n h ấ t th iế t phải 
đến  chỗ tôi để khám . Tôi chắc chắn  bạn  sẽ cảm  nhận  
được th ay  đổi rõ rệ t của đường ru ộ t và dạ dày.

Đổ có th ể  sống lâu dài và khỏe m ạnh, bạn  cần phải 
lắng nghe nhữ ng  ý  kiến từ  ch ính  cơ th ể  của m ình chứ 
đừng bị ảnh  hưởng từ  ý kiến bên  ngoài.
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CHƯỮNG 2 Phương pháp ăn uống 
để sống “ bùng nổ” và lâu dài

Bạn sẽ trở  thành những gì bạn ăn

về cơ bản, mỗi ngày bạn  chọn ăn  m ón gì?

Cơ th ể  chúng  ta  được nuôi dưỡng bằng nhữ ng  m ón 
ăn  hàng  ngày. Nói cách khác, khỏe m ạnh  hay ốm  đau 
đều  là kế t quả tích  lũy của thói quen  ăn  uống mỗi ngày.

Năm 1996 tạ i N hật Bản, Bộ Y tế  và Phúc lợi (nay là 
Bộ Y tế, Lao động và Phúc lợi) đã quyết đ ịnh  đổi tê n  các 
căn bệnh  vốn được gọi là "bệnh  người lớn" như: ung 
thư , tim  m ạch, gan, tiểu  đường, bệnh  m ạch m áu não, 
cao huyết áp, m ỡ m á u ... th àn h  "bệnh  liên quan  đến  lối 
sống sinh hoạt". Nguyên n h ân  là nhờ  có việc xem  xét 
lại m ối quan  hệ giữa ăn  uống và bệnh  tậ t  m à đi đầu  là 
"báo cáo M cGovern", mọi người đã nhận  ra  rằng  các 
bệnh  này không b ắ t nguồn từ  "tuổi tác" m à b ắ t nguồn 
từ  "lối sống sinh  hoạt".
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Ngày nay, chúng ta  đang  sống trong  vô vàn  các loại 
thực phẩm  đa dạng, phong phú. Và tìn h  trạn g  sức khỏe 
của bạn  sẽ được quyết đ ịnh  dựa vào việc bạn  chọn gì để 
ăn  mỗi ngày từ  vô vàn  các loại thực phẩm  đó. Chắc các 
bạn  cũng h iểu  được, nếu  m uốn  sống lâu và khỏe m ạnh  
th ì không được chọn đồ ăn  chỉ vì ngon hay  th íc h ...

Tuy nhiên, trong  Y học phương Tầy h iện  đại ngày nay, 
các bác sĩ hầu  như  không tìm  h iểu  "thói quen, quá trìn h  
ăn uống" của bệnh  nhân . Theo tôi đây cũng là nguyên 
n h ân  h iện  nay th ế  giới xếp các bệnh  như: bệnh  viêm  
loét đại tràng , bệnh  crohn, b ện h  mô liên kết, b ện h  m áu 
tr ắ n g ... vào nhóm  "bệnh  n an  y không rõ nguyên  nhân". 
Nếu các ngh iên  cứu về mối quan  hệ giữa quá trìn h  ăn  
uống với bệnh  tậ t được đẩy m ạnh  hơn nữa, chắc chắn 
số bệnh  "không rõ nguyên nhân "  này sẽ giảm  xuống.

Bất cứ ai, n ếu  lúc trẻ  h ú t thuốc lá, uống rượu mỗi 
ngày, chỉ ăn  th ịt, hầu  như  không ăn  rau  củ quả, thường  
uống sữa hay ăn  các sản  phẩm  từ  sữa n h ư  sữa chua, 
bơ ... chắc chắn  đến  khoảng 60 tuổi, người đó sẽ m ắc 
các bệnh  liên quan  đến  lối sống sinh  hoạt. Xét về m ặt 
di truyền , nhữ ng  người có hệ thống  động m ạch yếu dễ 
m ắc các bệnh  n hư  cao huyết áp, xơ cứng động m ạch, 
bệnh  t im ... nhữ ng  người có tuyến  tụy  yếu  có khả năng 
m ắc bệnh  tiểu  đường, ở  phụ  nữ, từ  các bệnh  u xơ tử  
cung, u nang  buồng trứ ng , các bệnh  tuyến  vú có thể  
p h á t tr iển  th à n h  ung  thư . ở  nam  giới cũng có nguy 
cơ m ắc phải các bệnh  n h ư  tăn g  sinh  tuyến  tiền  liệt.
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ung th ư  tuyến  tiền  liệt, ung  th ư  gan, ung  th ư  đại tràng , 
viêm  xương khớp. Bản th â n  bị m ắc bệnh  nào còn tùy  
thuộc vào các yếu tố  di truyền , yếu  tố môi trư ờng  xung 
guanh  người đó n ên  không th ể  nói chắc chắn  được, tuy  
nhiên, nếu  có các thói quen  kể trên , người đó chắc chắn  
sẽ bị m ắc m ột số loại bệnh.

Tôi b ắ t đầu hỏi bệnh  n h ân  về thói quen  ăn uống vào 
khoảng hai năm  sau  khi có th ể  sử  dụng  kính nội soi để 
trự c tiếp  khám  dạ dày, đường ruộ t cho bệnh  nhân, và 
lần đầu  tiên  tôi hỏi han, tìm  h iểu  kỹ càng về thói quen  
ăn  uống của bệnh  n h ân  là với m ột bệnh  n h ân  ung thư . 
Thông thường, trong  nhữ ng  lần  khám  sức khỏe hay 
khám  bệnh  ở bệnh  viện, các bệnh  n h ân  cũng được hỏi 
về thói quen  sinh  hoạt. Tuy nhiên, phần  lớn các trường 
hợp, các bác sĩ chỉ chú ý đến  thời đ iểm  "hiện  tại", m à 
việc này lại chẳng có ý nghĩa gì cả. Để b iết được tạ i sao 
bệnh  n h ân  lại m ắc bệnh, cần phải b iế t được thói quen  
ăn  uống của người đó, tức là người đó ăn  thức ăn gì vào 
lúc nào, ăn  với tần  su ấ t bao n h iê u ... Tất nhiên, trong  số 
các bệnh  nhân , có không ít người không nhớ rõ các vấn 
đề này hoặc th êm  bớt vào câu trả  lời của m ình, nhưng  
nếu  bạn  kiên nhẫn  lắng nghe, bạn  sẽ nghe ra  được khá 
nh iều  vấn  đề. v í dụ, kể cả nhữ ng  người có thói quen  
mỗi ngày uống m ột cốc sữa, tùy  thuộc vào việc ngay từ  
khi sinh  ra  họ đã b ắ t đầu  uống sữa bột, hay lớn lên  mới 
bắt đầu  thói quen  này m à cho ra  kế t quả khác nhau.
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Khi tìm  hiểu thói quen ăn uống của bệnh nhân ung  
thư, tôi nhận ra rằng họ phần lớn là theo chế độ ăn thịt 
(thịt, cá trúng sữa...). Ngoài ra, người bệnh  càng trẻ  
tuổi th ì họ càng b ắ t đầu  ăn  chế độ ăn  này càng sớm 
(đặc b iệ t là th ịt và  các sản  phẩm  từ  sữa). Mặc dù có 
nh iều  loại bệnh  ung  th ư  n h ư  ung th ư  vú, ung  th ư  đại 
tràng , ung  th ư  tuyến  tiền  liệt, ung  th ư  p h ổ i... như ng  xu 
hướng p h á t bệnh  này lại giống nhau.

Dù bị m ắc bệnh  ung th ư  nào th ì đường ru ộ t của 
người bệnh  cũng đều  rấ t xấu. Vì v ậy  tôi hay nói với 
các bệnh  n h ân  bị ung  th ư  ở m ột bộ phận  nào đó trong  
cơ th ể  là họ có khả năng  cao sẽ bị bệnh  polyp đại tràn g  
hoặc ung th ư  đại tràng , nên  cần phải kiểm  tra  nội soi 
đại tràn g  nữa. Có rấ t nh iều  bệnh  n h ân  ung th ư  đến  chỗ 
tôi đồng ý kiểm  tra  đại tràn g  và kết guả đúng  n hư  tôi dự 
đoán. Trong số họ, nếu  là nữ  th ì có người bị ung  th ư  vú, 
nếu  là nam  th ì có người bị ung  th ư  tuyến  tiền  liệt. Kốt 
quả lâm  sàng  cho thấy, tỉ lệ p h á t h iện  b ấ t thư ờ ng  trong  
đại tràn g  của nhữ ng  người này rấ t cao. Sau khi nhận  
th ấy  các kết quả này, h iện  nay  ở Mỹ, phần  lớn những  
người bị ung  th ư  vú hay ung  th ư  tuyến  tiền  liệt đều  đi 
kiểm  tra  đại tràng .

Nốu tro n g  số bạn  đọc, bạn  nào bị các bệnh  ung  th ư  
kể trên , các bạn  hãy n h an h  chóng đi kiểm  tra  đại tràn g  
càng sớm càng tố t. với các bệnh  có nguyên n h ân  từ  
ăn  uống, không phải cứ ăn  vào là sẽ p h á t bệnh  ngay. 
Tuy nhiên, thói quen  ăn  uống từ  trước đến  nay đang
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tích  lũy dần  tro n g  cơ th ể  bạn. Dù h iện  tạ i chúng không 
biểu h iện  th àn h  bệnh  cũng không có nghĩa là bạn  có th ể  
yên  tâm .

Vì sao phương pháp ăn uống Shinya 

sẽ ngăn ngừa ỉá ì phát ung thư?

Khi các tế  bào tăn g  lên m ột cách b ấ t thường, các cơ 
quan  bị cứng lại th àn h  m ột khối, người ta  gọi đấy là khối 
u. Trong số các khối u, loại nào không xâm  lấn, không 
di căn sang  vùng  khác, có giới hạn  p h á t tr iển  n h ấ t đ ịnh 
được gọi là "u lành tính", nếu  không phải n hư  vậy gọi 
là u ác tính . Các khối u ác tín h  này gọi là ung  thư . và 
người ta  thư ờ ng  lấy tê n  của cơ quan, bộ phận  đầu  tiên  
p h á t h iện  khối u để đ ặ t tê n  bệnh, ví dụ như  ung th ư  đại 
tràng , ung  th ư  phổi, ung  th ư  gan, ung  th ư  v ú . ..

Khi bị chuẩn  đoán ung  thư , trước h ế t mọi người đều 
sẽ lo lắng không b iế t nó có di căn hay không. Nốu ung 
th ư  đã di căn th ì việc phẫu  th u ậ t để lấy toàn  bộ bộ phận 
bị lây bệnh  cũng n h ư  để điều trị hoàn toàn  là rấ t khó.

Di căn tức là ung  th ư  x u ấ t h iện  tạ i m ột bộ phận  khác 
với bộ phận  ban  đầu  b ị bệnh, về việc tại sao ung th ư  lại 
di căn, người ta  thư ờ ng  cho rằng  tế  bào ung th ư  theo  
tuyến  bạch huyết và m ạch m áu, được vận  chuyển đến  
các cơ quan  khác và p h á t tr iển  ở đó. Tuy nhiên, tôi lại có 
cách nh ìn  khác. Tôi không cho rằn g  các tế  bào ung th ư
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đang trong  quá trìn h  p h á t tr iển  tạ i cơ quan  nh iễm  bệnh  
đầu  tiên  lại lan sang  các cơ quan  khác.

Thông thường, ung  th ư  được p h á t h iện  khi khối u 
trong  đó đã p h á t tr iển  và đ ạ t đường kính ít n h ấ t là Icm . 
Khối u trong  ung  th ư  chỉ là m ột tế  bào ung th ư  có thể  
tăn g  sinh. Mặc dù khối u chỉ có Icm , như ng  để hình  
th àn h  nên  nó cần đến  hàng  trăm  triệu  tế  bào khác. 
Chính vì vậy, để có th ể  p h á t tr iển  đến  m ức như  th ế  cần 
m ột khoảng thời g ian không hề ngắn. Ung th ư  là m ột 
loại bệnh  liên quan  đến  lối sống sinh hoạt, và ung  th ư  
p h á t sinh  ở m ột bộ phận  nào đó có ngh ĩa  là các tế  bào 
ung  th ư  đang được sản  sinh  trong  khắp cơ thể , m ặc dù 
chưa p h á t triển  đến  m ức h ình  th àn h  khối u. T hật nguy 
hiểm  nếu  nói không nh ìn  th ấy  bằng  m ắt tức là không 
bị ung thư .

Các độc tố  tích  tụ  trong  cơ th ể  chúng ta  theo  thói 
quen  sinh  hoạt hàng  ngày sẽ bám  lên các tế  bào trên  
toàn  cơ th ể  như  m ột trá i bom  hẹn  giờ. Trong vô vàn 
các trá i bom  đó, trá i nào p h á t nổ trước còn tùy  thuộc 
vào nguyên n h ân  di truyền , môi trư ờng  sinh  hoạ t của 
từ ng  người. Với nhữ ng  người thư ờ ng  xuyên ăn  các thực 
phẩm  được vun  trồ n g  bằng các thuốc bảo vệ thự c vật, 
phụ  g ia ... có lẽ trá i bom  p h á t nổ đầu  tiên  ch ính  là trá i 
bám  trê n  gan, cơ quan  giải độc của cơ thể . Với những  
người có thời gian ăn  uống không cố định, thường 
xuyên uống trà  hay thuốc dạ dày, có lẽ trá i bom  ở dạ dày 
sẽ bộc p h á t đầu  tiên . Dù môi trư ờ ng  sống giống nhau
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như ng  nếu  yếu tố di tru y ền  khác nhau  th ì vị tr í p h á t 
bệnh  cũng khác nhau. Nói tóm  lại, ung  th ư  không phải 
là "bệnh  tổn  thư ơ ng  cục bộ" -  chỉ m ột bộ phận  bị tế  bào 
ung  th ư  xâm  lấn", m à là "bệnh  tổn  thư ơ ng  toàn  th ân "  
-  toàn  bộ cơ th ể  đều  bị xâm  lấn. Bệnh trạn g  "tái phát"  
bệnh  ở m ột bộ p h ận  nào đấy trê n  cơ th ể  m à chúng ta  
thư ờ ng  th ấy  chính là các trá i bom  hẹn  giờ trong  toàn  cơ 
th ể  đang bộc p h á t tạ i thời đ iểm  khác nhau.

Theo cách suy luận  như  vậy, tôi b ắ t đầu  nghi ngờ 
liệu cách phẫu  th u ậ t thông  thường, cắt bỏ bộ phận  
đang  p h á t b ện h  tro n g  m ột phạm  vi lớn, bao gồm  cả 
tuyến  bạch  huyết và m ạch m áu, có đúng  hay  không. 
Bệnh ung  th ư  được coi là bệnh  nguy  hiểm  vì nếu  cắt 
bỏ bộ phận  p h á t bệnh  m à bỏ qua phần  di căn th ì tế  bào 
ung  th ư  ở bộ phận  di căn sẽ b ắ t đầu  p h á t triển  n h anh  
chóng. Tuy nhiên , n ếu  ngh ĩ theo  hướng bệnh  ung  th ư  
là "bệnh  tổn  thư ơ ng  toàn  th ân "  th ì đây là m ột đ iều h ế t 
sức h iển  nhiên. Thậm  chí, nếu  cắt bỏ các cơ quan, từ  
cơ th ịt đến  tế  bào bạch  huyết, m ạch m áu th ì khả năng  
m iễn  dịch của cơ th ể  còn giảm  m ạnh  hơn nữa. Vì vậy, 
tro n g  trư ờ ng  hợp bệnh  n h ân  bị ung  th ư  đại tràng , tôi 
không cho cắt m ạc treo  ru ộ t để phòng trá n h  un g  th ư  di 
căn đến  tuyến  bạch huyết hoặc tế  bào ung  th ư  không 
nh ìn  th ấy  p h á t triển  tro n g  diện  rộng n h ư  thông  thường. 
Bởi so với việc vẫn  còn tế  bào ung  th ư  tro n g  cơ th ể  th ì 
việc không có tuyến  bạch  huyết còn gây ra  tổn  thương 
cho cơ th ể  lớn hơn rấ t nhiều. Theo y  học h iện  đại

Phương pháp ăn uống để sống “bùng nổ" và lâu dài \ 83



ngày nay, nếu  không cắt bỏ tế  bào ung  th u , cơ th ể  không 
th ể  hồi phục lại đuợc. Tuy nhiên, tôi lại ngh ĩ theo  hướng 
khác. Bản th â n  con người có khả năng  m iễn  dịch, khả 
năng  phục hồi tự  nh iên  rấ t m ạnh  m ẽ. Các bệnh  nhân  
của tôi, m ặc dù trong  cơ th ể  vẫn  còn các tế  bào ung  th ư  
ở tuyến  bạch huyết, như ng  nhờ thự c h iện  phương pháp 
ăn uống lành  m ạnh  m à bệnh  không tá i phát, sức khỏe 
ổn định, đó chính là m inh chứng rõ ràng  nhất.

Khi bạn  cải th iện  chế độ ăn  uống theo  phương pháp 
ăn  uống Shinya, các "enzym e diệu kỳ", nguồn năng  
lượng sống của con người chúng  ta, sẽ được bổ sung  
m ột lượng lớn. M ặt khác, nếu  bạn  bỏ được các thói quen  
khiến cơ th ể  tiêu  tốn  các enzym e diệu kỳ này, h iệu  quả 
còn tăn g  lên gấp bội. Tôi cho rằn g  khi lượng enzym e 
diệu kỳ được khôi phục đầy đủ sẽ giúp khả năng  m iễn 
dịch của cơ th ể  được nâng  cao vào có th ể  ức chế các tế  
bào ung  th ư  tro n g  cơ thể.

Tuy nh iên  việc phục hồi này cũng có giới hạn  của 
nó. Nếu bạn  để ung  th ư  tiến  vào giai đoạn cuối mới 
cải th iện  chế độ ăn  uống, sinh  h o ạ t... th ì dù bạn  có cải 
th iện  như  th ế  nào, có uống nh iều  thực phẩm  chức năng  
hỗ trợ  hệ m iễn  dịch đến  đâu cũng rấ t khó để phục hồi 
cơ th ể  hoàn toàn. Nguyên n h ân  là các enzym e d iệu  kỳ 
trong  cơ th ể  bạn  đã cạn kiệt m ất rồi.

Trong các ngh iên  cứu lâm  sàng  của tôi, có trư ờng  hợp 
người bệnh  bị ung  th ư  lan đến  hai phần  ba đại tràng .
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Sau khi phẫu  th u ậ t cắt bỏ bộ phận  bị ung  thư, người 
bệnh này đã thực h iện  chế độ ăn  uống hợp lý và không 
sử  dụng thuốc chống ung thư . Có vẻ n hư  các enzym e 
diệu kỳ trong  cơ th ể  bệnh  n h ân  này đã hoạt động rấ t tố t 
vì các tế  bào ung  th ư  không di căn, bệnh ung th ư  cũng 
không tá i p h á t và người bệnh  đã khỏe trở  lại.

Phần lớn các bệnh  n h ân  đến  chỗ tôi chỉ để kiểm  tra  
xem  có bệnh  hay không, th ế  n ên  tôi cũng ít th ấy  các 
trư ờng  hợp bị ung  th ư  nặng. Tuy nhiên, trong  số những  
người đã tiến  h àn h  phẫu  th u ậ t cắt bỏ khối u và sau đó 
thực h iện  theo  phương pháp ăn uống Shinya, không 
m ột ai bị tá i p h á t hay bị di căn. Đây là con số đáng để 
th am  khảo. Ngoài ra, chưa có m ột bệnh  n h ân  nào của 
tôi qua đời vì ung  th ư  khi đang  tro n g  quá trìn h  điều trị, 
và đó cũng là lý do tôi chưa m ột lần v iết "giấy chứng 
tử" cho bệnh  nhân. Đây cũng là n iềm  tự  hào với m ột 
bác sĩ như  tôi.

Ẩn thực phẩm chứa nhiêu enzyme

Từ bé, tôi đã có m ột bí quyết để có th ể  làm  th â n  ngay 
lập tức với b ấ t kỳ chú chó nào. Và nó cũng không khó 
như  các bạn  tưởng  tượng. Chỉ cần nhổ nước bọt ra  lòng 
bàn  tay, để cho chú chó đấy liếm  là nó th â n  với bạn 
ngay. Bằng cách này, bạn  có th ể  làm  quen  với b ấ t kỳ 
chú chó nào. Từ bé tôi đã nuôi chó, th ế  nên  tôi cũng 
b iế t rằn g  chó rấ t hay liếm  m iệng chủ. v à  tôi n h ận  ra
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m ột điều là chúng  "rấ t th ích  nước bọt". Bởi vậy, nếu  th ử  
cách làm  quen  m à tôi đã nói, bấ t kỳ chú chó nào cũng 
sẽ vui vẻ vẫy đuôi với bạn.

Lúc tôi dùng  cách này đi làm  quen  với tấ t  cả các chú 
chó xung  quanh  m ình là hồi còn học tiểu  học. Lúc đó, 
tôi vẫn không h iểu  tạ i sao loài chó lại th ích  nước bọt 
đến  vậy. Thời điểm  tôi khám  phá được điều bí m ật này 
chính  là khi tôi trở  th àn h  bác sĩ và b ắ t đầu  chú ý  đến  
vấn  đề enzym e.

"Đ úng vậy! N hững chú chó này  th ích  các enzym e có 
tro n g  nước bọt."

Từ quan  điểm  này, tôi b ắ t đầu  xem  x é t lại các vấn 
đề và n h ận  th ấy  m ột đ iều  là các loài động v ậ t đều  th ích  
có enzym e.

Các loài động vật ăn th ịt n h ư  sư  tử, kh i bắt được con 
m ồi chúng đều ăn nội tạng trước bởi nội tạng chính là 
kho chứa enzym e. N hững người dân  sống ở các vùng 
lạnh  lẽo không trồng  được thực v ậ t như  người Eskimo, 
khi ăn  th ịt hải cẩu, bao giờ cũng ăn  từ  nội tạn g  trước. 
Loài thỏ  cũng tự  ăn  p h ân  m ềm  do chính nó thả i ra  lần 
đầu tiên  để hấp  th u  lại thức ăn  chưa tiêu  hóa h ế t và các 
enzym e tro n g  đó.

Gần đây, bệnh tật ở vật nuôi ngày càng tăng, và tôi 
có th ể  b iết được nguyên nhân của tình trạng này. Đó là 
do thức ăn của v ậ t nuôi. Thức ăn  tố t cho v ậ t nuôi là phải 
chứa các loại d inh dưỡng cần th iế t cho chúng, tuy  nh iên
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tấ t  cả các loại thức ăn này đều  tu â n  theo  cơ sở của dinh 
dưỡng học h iện  đại, bỏ qua vai trò  của enzym e.

Dù có đủ lượng calo, v itam in, khoáng chất, chất 
đạm , chất béo và các chất d inh dưỡng khác, nhưng  nếu 
không có enzym e, sinh  vật cũng không th ể  duy trì sự 
sống của m ình, cần chú ý  là các enzym e quan trọng  này 
lại rấ t kém  bền  với nhiệt, chúng sẽ chết ở nh iệ t độ 48°c 
đến  115°c. Tuy nhiên, các loại thức ăn  cho v ậ t nuôi 
h iện  nay, dù là loại đóng hộp hay thức ăn  khô, chúng 
đều  đã trả i qua giai đoạn xử lý nhiệt. Hay nói cách khác, 
trong  quá trìn h  chế biến, các loại enzym e đã bị loại bỏ 
khỏi thức ăn  cho v ậ t nuôi.

Vốn d ĩ các loài động vật hoang dã không ăn các món  
được nấu chín. Vậy nên, tôi cho rằng  các căn bệnh  của 
vật nuôi tro n g  thời gian gần  đây phần  lớn đều  do thói 
quen  sinh hoạt của chúng  gây ra.

Các vấn đề trong  thức ăn  cho vật nuôi m à tôi nêu  ở 
trên  cũng chính là các vấn  đề trong  chế độ ăn của người.

Trọng tâm  của dinh dưỡng học h iện  đại là dinh  dưỡng 
và calo. Khẩu h iệu  của dinh  dưỡng học h iện  đại là "hạn 
chế hấp th u  quá nh iều  calo, cố gắng thực h iện  chế độ 
ăn  cân  bằng dinh dưỡng". Lượng calo cần th iế t trong  
m ột ngày đối với nam  giới trư ởng  th àn h  là 2000 kcal, 
với nữ  giới trư ởng  th àn h  là 1600 kcal. Việc hấp th u  cân 
bằng dinh dưỡng lý tưởng là dựa theo  bốn nhóm  thực 
phẩm  chia theo  đặc trư n g  dinh  dưỡng. Nhóm  th ứ  n h ấ t
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chính là các sản phẩm  từ  sữa, trứ ng , các loại thực phẩm  
giàu chất đạm , chất béo, canxi, v itam in  A, B2, giúp bổ 
sung  dinh  dưỡng cho cơ thể . Nhóm th ứ  hai là th ịt, cá, 
đậu và các m ón có nguyên liệu từ  các loại thực phẩm  
này. Nhóm này  chứa chất đạm , chất béo, v itam in  B l, 
B2, canx i... giúp p h á t triển  cơ th ịt, bổ m áu. Nhóm th ứ  
ba là các loại rau  quả, chứa nh iều  vitam in, khoáng chất, 
chất xơ, giúp ổn định  tình  trạn g  cơ thể. Nhóm cuối cùng 
là ngũ cốc, đường, các loại dầu m ỡ ... có chứa nhiều  
đường, chất béo, đ ạ m ... là chìa khóa duy trì năng  lượng 
cơ thể. Tuy nhiên, trong  bất kỳ nhóm  nào cũng không 
xuấ t h iện  chữ "enzym e".

Tất nhiên, việc xác đ ịnh  lượng enzym e tro n g  thực 
phẩm  không phải là đ iều dễ dàng. Mỗi người có m ột 
lượng enzym e trong  cơ th ể  khác nhau, tương tự  như  
vậy, m ỗi loại thực phẩm  cũng có lượng enzym e khác 
nhau. Ví dụ, cùng là quả táo, như ng  quả táo  này  được 
trồng  tro n g  m ôi trư ờng  n hư  th ế  nào, được th u  hoạch 
bao nh iêu  ngày rồ i... tùy  vào các điều kiện trê n  m à 
lượng enzym e trong  quả táo  cũng không đồng đều.

Điều cơ bản trong phương pháp ăn uống là thực 
phẩm  chứa nhiều enzym e là thực phẩm  tốt, ngược lại 
thực phẩm  chứa ít hoặc không có enzym e đều là thực 
phẩm  xấu. Do đó, tố t n h ấ t là ăn  các thực phẩm  được 
trồng  ở các vùng  đ ấ t đai m àu  mỡ, giàu khoáng chất, 
không sử  dụng  các chất hóa học hay thuốc bảo vệ thực 
vật và ăn  ngay sau  khi th u  hoạch.
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Có m ột đ iều  không phải bàn  cãi là rau, củ, quả hay 
th ịt, cá càng  tuơi th ì càng  chứa nh iều  enzym e. Mỗi khi 
chúng ta  ăn  thự c phẩm  tuơi mới, chúng  ta  cảm  thấy  
"ngon" là do trong  đó chứa rấ t nh iều  enzym e.

Tuy nhiên , con nguời chúng ta  khác động v ậ t ở chỗ 
b iết ăn  đồ nấu  chín. C húng ta  nấu  nướng, đôi khi còn 
chiên trong  dầu. Enzym e rấ t kém  bền  với nh iệ t nên  
càng nấu  th ì càng làm  m ất enzym e trong  thực phẩm . 
Mặc dù nói n h ư  vậy như ng  không phải b ấ t cứ  th ứ  gì 
chúng  ta  cũng "ăn sống" được. Chính vì vậy, cách chọn 
nguyên liệu, cách nấu  và cách ăn  -  tôi sẽ đề cập kỹ 
lưỡng ở phần  sau  -  đều  rấ t quan  trọng.

Ăn đồ ăn bị oxy hóa, ctí thể cũng bị oxy hóa theo

Thức ăn  tươi mới tố t cho sức khỏe vì chúng chứa nhiều 
enzym e, và ở chúng chưa xảy ra quá trìn h  "oxy hóa".

Quá trìn h  oxy hóa là quá trìn h  các chất kế t hợp với 
oxy nói dễ h iểu  hơn đó là quá trìn h  "gỉ sét". Trong 
trư ờng  hợp này, bạn  đừng  nghĩ là đồ kim  loại, m à chính 
là đồ ăn  đang  bị gỉ sét. H iện nay, chúng  ta  đang phải 
đối m ặt với các loại thứ c  ăn  gỉ sé t mỗi n g ày  v í dụ, 
trong  quá trìn h  sử dụng, các loại dầu m ỡ sẽ chuyển dần 
sang  m àu đen, hay các loại táo, khoai tâ y ... sau  khi bóc 
vỏ m ột thời g ian sẽ chuyển th àn h  m àu nâu. Đó chính 
là quá trìn h  "oxy hóa =  gỉ sé t" . Tình trạn g  này là do
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ảnh  hưởng của oxy trong  không khí. Quá trìn h  oxy hóa 
chính là h iện  tượng khi các chất kế t hợp với oxy tạo  ra  
phản  ứng. Vậy n ên  đồ ăn  cũ cũng chỉ là đồ ăn "đang bị 
oxy hóa m à thôi". Khi các loại đồ ăn bị oxy hóa tiến vào 
cơ thể, chúng sẽ trở thành nguyên nhân tạo nên các gốc 
tự  do, đặc b iệt là gốc tự  do oxy hóa.

Gốc tự  do được b iế t đến  là tác n h ân  gây ra  rấ t nh iều  
tổn  hại cho sức khỏe con người n h ư  phá vỡ cấu trúc  gen 
trong  tế  bào, là nguyên n h ân  gây nên  bệnh  ung th ư . .. 
H iện nay, các vấn  đề này được đăng tả i rấ t nh iều  trên  
ti vi, báo c h í... nên  tôi nghĩ mọi người cũng b iế t đến  tác 
hại của gốc tự  do. Phần lớn các liệu pháp sống khỏe phổ 
biến h iện  nay đều đang tập  tru n g  vào việc chống lại các 
gốc tự  do, là nguyên n h ân  gây nên  các vấn đề sức khỏe. 
Rượu vang đỏ, cacao được cho là tố t cho sức khỏe do 
chứa nh iều  polyphenol, m ột chất chống oxy hóa. Hay 
isoHavone có trong  đậu  n àn h  cũng được chú ý nh iều  bởi 
đây là m ột chất chống oxy hóa. v ậ y  tạ i sao người ta  lại 
sợ các gốc tự  do đến  vậy? Nguyên n h ân  là do các gốc tự  
do có khả năng oxy hóa m ạnh  (khả năng  làm  gỉ sét) gấp 
hàng  chục lần khả năng  oxy hóa của oxy thông  thường.

Việc tạo  ra  các gốc tự  do trong  co th ể  không chỉ 
bởi việc ăn  các loại thức ăn  bị oxy hóa m à còn do rấ t 
nh iều  nguyên n h ân  khác như  rượu, bia, thuốc lá ... v ố n  
dĩ chỉ cần h ít th ở  không cũng đã sinh ra  các gốc tự  do. 
Con người b ình  thư ờ ng  đều  h ít oxy để đốt cháy đường.
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chất béo tro n g  các tế  bào để tạo  ra  năng  lượng cho cơ 
thể. Tuy nhiên , 2% trong  số lượng oxy h ít vào đấy lại 
tạo  ra  các gốc tự  do. Các gốc tự  do thường  được cho là 
có hại cho cơ th ể  thực ra  cũng đóng vai trò  không thể  
th iếu  tro n g  cơ th ể  con người. C húng có vai trò  loại bỏ 
các vi khuẩn, vi rú t, nấm  mốc xâm  nhập  vào cơ thể, 
ngăn  ngừa các b ện h  tru y ền  nhiễm . Tuy nhiên, khi các 
gốc tự  do p h á t triển  quá m ức n h ấ t định, chúng  sẽ phá 
hủy m àng  tế  bào và DNA trong  tế  bào. Cơ th ể  chúng  ta  
được tran g  bị các enzym e có chức năng  chống oxy hóa 
dùng để tru n g  hòa các gốc tự  do khi chúng  tăn g  lên 
quá mức. Tiêu biểu tro n g  số đó chính là enzym e "SOD" 
(super-oxide dism utase).

Tuy nhiên, từ  sau  40 tuổi, các enzym e SOD trong  
cơ th ể  giảm  m ạnh. Cũng có giả th u y ế t cho rằng  phần  
lớn các b ện h  liên quan  đến  lối sống đều  p h á t bệnh  sau 
tuổi 40 là do sự  suy giảm  enzym e SOD này tro n g  cơ 
thể. N hư vậy, khi các enzym e SOD tro n g  cơ th ể  b ắ t đầu 
giảm  xuống th ì ch ính  các enzym e diệu kỳ sẽ chống lại 
các gốc tự  do dư th ừ a  tro n g  cơ thể . Bởi nếu  trong  cơ thể  
có nh iều  enzym e d iệu  kỳ, các enzym e này sẽ chuyển 
hóa th àn h  enzym e tru n g  hòa gốc tự  do theo  nh u  cầu 
của cơ thể . Tuy nhiên, nếu  cơ th ể  có ít enzym e diệu 
kỳ th ì chúng ta  không th ể  ngăn  chặn  được nhữ ng  tổn 
thương  sức khỏe do các gốc tự  do gây ra.

Nói cách khác, khi ăn  các thức ăn  bị oxy hóa, trong  
cơ th ể  sẽ sản  sinh  ra  lượng lớn các gốc tự  do. Hơn nữa.
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trong  các thứ c ăn  bị oxy hóa, hầu  như  enzym e đã bị m ất 
h ế t hoặc chỉ còn m ột lượng rấ t nhỏ, vì vậy cơ th ể  không 
th ể  sản  sinh  ra  đủ  lượng enzym e diệu kỳ. Kốt quả là các 
gốc tự  do không được tru n g  hòa và sinh  ra  bệnh  tậ t. Cứ 
như  vậy m à tạo  th àn h  m ột vòng luẩn  quẩn. Ngược lại, 
nếu  ăn các thức ăn  tươi mới có chứa nh iều  enzym e, cơ 
th ể  sẽ không tạo  ra  các gốc tự  do dư thừ a, đồng thời 
cũng ngăn  chặn  được việc cạn kiệt các enzym e diệu kỳ, 
do đó năng  lượng sống được nâng  cao hơn nữa.

Và không hề khoa trư ơ ng  khi nói rằng  việc bạn  ăn 
th ứ  gì sẽ quyết đ ịnh  chính  tìn h  trạn g  sức khỏe của bạn.

Không có loại dầu mỡ nào có hại cho sức khỏe như bơ thực vật

Một trong  các loại thực phẩm  dễ bị oxy hóa n h ấ t là 
"dầu (mỡ)". Trong các loại h ạ t thực v ậ t chứa rấ t nh iều  
dầu. Ngay cả gạo cũng được xem  là m ột loại "hạt" nên  
trong  gạo lứ t chứa rấ t nh iều  dầu thự c vật. C húng ta  
thường  cho rằng  "dầu" chính là được ép ra  từ  các loại 
h ạ t như  vậy. Có rấ t nh iều  loại dầu n h ư  dầu Calona (dầu 
h ạ t cải), dầu ô liu, dầu mè, dầu h ạ t bông, dầu  bắp, dầu 
h ạ t n h o ... tấ t  cả đều  trả i qua quá trìn h  gia công để tách  
lấy phần  dầu.

Trước đây, phương pháp thô  sơ nguyên th ủ y  n h ấ t là 
dùng  sức ép của các loại m áy móc để ép dầu. Phương 
pháp này gọi là "phương pháp nén  lấy dầu". Tuy nhiên, 
h iện  nay người ta  rấ t ít sử  dụng phương pháp này do
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tốn  nh iều  thời g ian và công sức, hơn nữ a lại th ấ t th o á t 
nh iều  dầu. Ngoài ra  trong  quá trìn h  ch iết x u ấ t không 
đuợc xử  lý gia nh iệ t n ên  so với các phuơng  pháp khác, 
dầu n h an h  bị b iến  chất hơn. H iện tại, phần  đông các loại 
dầu trê n  th ị trư ờng  đều  được sản  xuấ t bằng "phương 
pháp tách  ch iết dung  m ôi". Người ta  cho th êm  dung 
môi hóa học n h ư  hexane vào trong  nguyên liệu, sau  đó 
gia nh iệ t đun  nóng dung dịch này. Sau khi dầu được 
đun  nóng và hòa ta n  vào dung  dịch, người ta  sẽ tăng  
nh iệ t độ, dưới áp su ấ t cao, nh iệ t độ cao, chỉ có dung 
môi bị bay hơi và còn lại là dầu thự c vật. Thực h iện  theo  
cách này  sẽ giảm  được hao tổn  dầu, đồng thời do đã trả i 
qua quá trìn h  gia nh iệ t n ên  dầu khó bị b iến  chất. Tuy 
nhiên, dầu được lấy theo  cách này đã bị b iến  đổi th àn h  
"chất béo chuyển hóa" (trans fat), m ột chất rấ t có hại 
cho sức khỏe. Hay nói cách khác, th ay  vì nói dầu không 
bị thố i (ôi), tro n g  dầu  h iện  đang chứa rấ t nh iều  th àn h  
phần  có hại cho cơ thể.

N hiều báo cáo chỉ ra  rằng  các chất béo chuyển 
hóa này không tồn  tạ i tro n g  môi trư ờng  tự  nhiên, nên  
nó gây ra  rấ t nh iều  tác hại cho cơ th ể  con người như  
gia tăn g  cholesterol xấu, làm  giảm  cholestero l tố t, là 
nguyên n h ân  gây ra  các bệnh  ung  thư , cao huyết áp, 
tim  m ạch ... Chính vì vậy, ở các nước Âu Mỹ, người ta  
đã đ ặ t ra  m ột giới hạn  trầ n  cho lượng chất béo chuyển 
hóa tro n g  thự c phẩm . N hững thực phẩm  có lượng chất 
béo chuyển hóa vượt quá giới hạn  này sẽ bị cấm  đưa ra
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th ị trường. Tuy nhiên, đáng  tiếc là ở N hật lại không có 
các tiêu  chuẩn  n hư  vậy.

H iện tại, thực phẩm  chứa nh iều  chất béo chuyển hóa 
n h ấ t chính là "bơ thự c vật". Nhiều người cho rằng bơ  
làm từ  dầu thực vật có ít choìesterol hơn bơ làm từ  m ỡ  
động vật và có lợi cho sức khỏe hơn. Tuy nhiên đây lại 
là m ộ t guan niệm  h ế t sức sai lầm. T rong thực tế , không 
có th ứ  nào có hại cho sức khỏe hơn bơ thự c vật. Thậm  
chí khi hướng dẩn các bệnh nhân về phương pháp ăn 
uống lành mạnh, tôi còn nhắc nhở  họ rằng: Nếu trong 
nhà anh chị có bơ thực vật thì hãy vứt ngay đi.

Vốn dĩ các loại dầu thự c vật đều  ở trạn g  th á i lỏng khi 
ở nh iệ t độ phòng, vì tro n g  dầu  thực v ậ t chứa rấ t nh iều  
chất béo chưa bão hòa. Ngược lại, các loại dầu  m ỡ động 
v ậ t sẽ ở th ể  rắn  khi ở nh iệ t độ phòng do chúng  chứa 
nh iều  chất béo bão hòa.

Tuy nhiên, bơ thự c vật m ặc dù  là m ột loại dầu  thực 
v ậ t như ng  lại ở th ể  rắn. N guyên n h ân  là người ta  đã bổ 
sung  hydro vào để thực h iện  quá trìn h  hydro hóa, b iến 
chất béo chưa bão hòa th àn h  chất béo bão hòa. Trước 
đó, dầu  thực vật, nguyên  liệu làm  bơ thực vật, đã  chứa 
rấ t nh iều  chất béo chuyển hóa do trả i qua quá trìn h  
tách  ch iết dung  môi. Nay lại bổ sung  th êm  hydro, b iến 
chất béo chưa bão hòa th àn h  chất béo bão hòa, nên  có 
th ể  nói, không có th ứ  gì có hại hơn loại bơ này được.
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Có m ột loại dầu khác cũng chứa nh iều  chất béo 
chuyển hóa tương đương với bơ thự c vật, đó là 
"shorten ing", m ỡ trừ u . Chắc các bạn  cũng ít sử  dụng 
m ỡ trừ u  tro n g  nấu  nướng hàng  ngày ở nhà. Tuy nhiên, 
m ỡ trừ u  lại được dùng  nh iều  tro n g  việc làm  bánh, các 
loại đồ ăn  vặt, thức ăn  n h an h  như  khoai tây ch iên ... 
Và m ột trong  các lý do khiến các m ón ăn  vặt hay  đồ 
ăn  n h an h  không tố t cho sức khỏe chính  là do chất béo 
chuyển hóa n ày

Các món dầu mỡ không thích hỢp với người Nhật

Có m ột tru y ền  th u y ế t nổi tiến g  ở N hật đó là tướng  quân  
Tokugawa leyasu  rấ t th ích  ăn  m ón Tem pura^ v ố n  dĩ 
ban  đầu  ở N hật không có cách chế b iến  m ón ăn  dùng 
dầu mỡ. Tương truyền , cách "rán" đồ ăn  được truyền  
vào N hật Bản từ  thời Aizuchi Momoyama^. Đương 
thời, "dầu" là m ột th ứ  rấ t quý h iếm  nên  m ặc dù nói là 
được tru y ền  vào N hật song đấy cũng không phải m ón 
ăn  m à người b ình  dân  được ăn. Từ cuối thời kỳ Edo 
trở  đi, người N hật mới b ắ t đầu  ăn  các "m ón rán" trong

‘ Tempura: Món ăn trong đó hải sản và rau được trộn vào bột mì 
và nước, sau đó trộn chung với trứng rồi nhúng trong hổn hợp bột 
bao bên ngoài và chiên bằng dầu thực vật.

 ̂ Thời Aizuchi Momoyama kéo dài khoảng từ năm 1568 đến 
1603 ở Nhật Bản.
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bữa cơm hàng  ngày. Hay nói cách khác, người N hật bắ t 
đầu  ăn  các "m ón rán" là từ  150 -  180 năm  trước.

Trong khi đó, người dân  ở các nước gần  Địa T rung 
Hải như  Hy Lạp, Ý, từ  xưa đã b iế t trồ n g  và sử  dụng 
ô liu. Do đó người dân  ở các nước này từ  lâu đã ăn  các 
m ón có sử dụng dầu ô liu. Lịch sử dùng  dầu  ô liu của họ 
cũng đã gần  6 .000 năm . Do đó, có th ể  th ấy  sự  khác biệt 
tro n g  văn  hóa ẩm  thực giữa các khu vực chính  là cơ cấu 
"tiêu  hóa dầu" trong  gen  của người dân.

Dầu khi vào cơ th ể  sẽ được tiêu  hóa trong  tuyến  tụ y  
Theo các số liệu lâm  sàng của tôi, chức năng tuyến  tụy  
của người N hật kém  hơn so với những  người ở các nước 
có thói quen  dùng dầu lâu đời. Khi nội soi cho các bệnh 
n h ân  th an  phiền  là bị đau dạ dày, tôi p h á t h iện  ra  rằng  
phấn  lớn người N hật không bị viêm  dạ dày, không bị loét 
dạ dày cũng không th ấy  loét tá  tràng . Tuy nhiên, khi kiểm  
tra  m áu những  người này, tôi lại thấy  chỉ số am ylase 
tăn g  cao, chứng tỏ  tuyến  tụy  hoạt động bất thường. Khi 
tôi hỏi về thói quen  ăn uống của họ, phần  lớn họ đều 
th ích  đồ chiên nên  tần  su ấ t ăn  rấ t nhiều. Ngược lại, dù 
ăn cùng m ột lượng đồ chiên rán  hoặc nh iều  hơn nhưng 
người Âu Mỹ không p h á t sinh  các vấn đề về tuyến  tụy. 
Hay nói cách khác, cơ th ể  của người N hật không th ể  tiêu  
hóa nh iều  đồ dầu m ỡ như  người Âu Mỹ.

Nếu bạn  hay ăn  đồ chiên  rán  hai, ba lần m ột tuần , và 
cảm  th ấy  đau  ở vùng  bụng trên , có khả năng  bạn  đang
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bị viêm  tụ y  cấp. Tôi khuyên bạn  n ên  sớm đi kiểm  tra  
tuyến  tụ y  của m ình. Đặc biệt, nhữ ng  người hạn  chế ăn 
m ỡ động v ậ t như ng  lại ăn  dầu  thực v ậ t và th ích  ăn  các 
m ón chiên  xào như  T em pura... cần  đặc b iệ t chú ý. Dù 
là dầu thực v ậ t như ng  thường  xuyên ăn  các loại dầu  sản 
x u ấ t gia công cũng không tố t cho cơ th ể  chú t nào.

Với những ai thích Tempura và các m ón chiên rán, 
nếu không th ể  bỏ thói quen ăn chúng thì ít nhất cũng  
phải giảm số lần ăn các m ón này. Tần su ấ t an  toàn  cho 
đồ chiên rán  là m ỗi th án g  m ột lần.

Tôi hầu  n h ư  không ăn  các m ón chiên xào, khi ăn  tôi 
cũng bỏ lớp vỏ bên  ngoài đi cố gắng hấp th u  lượng dầu 
ít nhất. Với nhữ ng  ai cảm  th ấy  ăn  như  vậy làm  m ấ t h ế t 
hương vị của m ón ăn  th ì hãy giảm  lượng ăn  lại và khi ăn 
phải nhai th ậ t kỹ. Bởi khi nhai kỹ, thức ăn  sẽ được trộn  
đều  với nước bọt, nhờ  đó các chất béo chuyển hóa sẽ 
được tru n g  hòa m ột phần  nào đó. Và tấ t  nh iên  là tấ t  cả 
các chất béo chuyển hóa sẽ không được tru n g  hòa hết. 
Do đó, bạn  hãy nhớ  rằng  đồ chiên xào đang làm  cạn kiệt 
enzym e tro n g  cơ th ể  bạn.

Ngoài ra, trong  guá trìn h  chiên thức ăn, quá trình  
oxy hóa d iễn  ra  n h an h  hơn. Các m ón chiên sau khi để 
m ột thờ i g ian sẽ b iến  th àn h  m ột tản g  lipid peroxide. 
Chỉ m ột chú t dầu  thôi đã không tố t cho cơ th ể  rồi, nên  
bạn tu y ệ t đối không ăn  các m ón chiên dầu  nếu  đã để 
m ột thời gian nhé.
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Cách hấp thụ axít cắn th iế t m ột cách hiệu quả

T hành phần  chính của dầu là "axit béo", và có th ể  chia 
th à n h  hai loại lớn là "axit béo bão hòa" và "axit béo 
chưa bão hòa".

Axit béo bão hòa còn gọi là axit béo "tốt", là chất 
dinh dưỡng cần th iế t để duy trì chức năng  cho tim , hệ 
tu ầ n  hoàn, não, d a ... Trong các loại axit béo chưa bão 
hòar, có loại không th ể  tự  tổng  hợp tro n g  cơ th ể  con 
người m à b ắ t buộc phải lấy từ  thức ăn. Các loại này 
được gọi là các "axit béo th iế t yếu". Ví dụ n hư  các loại 
"axit linoleic", "axit linolenic", "axit a rach idon ic" ... 
Trước đây ở Mỹ, có m ột cách rấ t phổ b iến  để hấp th u  
các axit béo cần th iế t này, đó là uống m ột m uỗm  dầu 
ô liu mỗi n g ày  Tuy nhiên, các ngh iên  cứu sau đó đã 
chỉ ra  rằng  uống dầu ô liu m ỗi ngày dễ m ắc bệnh  ung 
th ư  buồng trứ ng , do đó trào  lưu này đã hoàn  toàn  
lắng  xuống.

Trong thực tế, các axit béo chưa bão hòa có chứa các 
chất dễ oxy hóa. Kổ cả dầu  ô liu được làm  theo  phương 
pháp ép nén  cũng không nên  uống mỗi ngày.

Nếu bạn  m uốn hấp th u  các axit béo chưa bão hòa th ì 
an  toàn  n h ấ t chính là các chất béo trong  cá. Đặc biệt, các 
loại "cá xương xanh" n hư  cá mòi, cá th u ...  có chứa rấ t 
nh iều  axit béo có lợi như  DHA (axit docosahexaenoic), 
EPA (axit e icosapen taeno ic)... DHA và EPA là các loại
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axit béo được b iết đến  với công dụng giúp cải th iện  
hoạ t động của não, có nh iều  tro n g  m ỡ ở m ắt cá ngừ.

Bạn không cần phải m ất công uống các loại dầu mỗi 
ngày, thay  vào đó, nếu  bạn  ăn các loại thực phẩm  còn 
nguyên h ình  dáng n hư  trong  tự  nhiên, bạn  vẫn có thể  
hấp th u  các axit béo th iế t yếu từ  các loại thực phẩm  n ày

Dầu m ỡ  dù ở dưới dạng nào cũng sẽ bị oxy hóa ngay  
khi gặp không khí. Vì vậy, bạn nên tránh sử  dụng dầu 
trong nấu nướng hàng ngày.

Tuy nhiên, để hấp th u  được vitam in  A, người ta  
thường  cho rằng  nên  sử  dụng  dầu  trong  đun  nấu. Chính 
vì vậy, các sản  phẩm  dầu  m ỡ luôn được khuyến khích 
sử dụng  trong  các phương pháp chế biến các loại thực 
phẩm  chứa nh iều  vitam in  A n hư  rong biển. Nguyên 
nhân  là do v itam in  A có tín h  "hòa tan  trong  chất béo", 
hay nói cách khác v itam in  A có tính  tan  trong  dầu mỡ, 
vì vậy khi nấu  cùng dầu  m ỡ lượng hấp th u  vitam in  A 
sẽ tăn g  lên. Tất nhiên, v itam in  A đúng  là v itam in  hòa 
ta n  trong  chất béo, như ng  chỉ cần chế biến m ột chút 
th ì dù không cho th êm  các loại dầu  m ỡ đã bị gia công, 
cơ th ể  chúng ta  vẫn  có th ể  hấp  th u  đầy đủ. Bởi chỉ cần 
m ột lượng rấ t nhỏ dầu  để hấp th u  các loại v itam in  tan  
trong  chất béo. Vậy nên, dù không dùng  dầu để nấu, 
chỉ cần bạn  ăn cùng với m ột chú t thự c phẩm  chứa chất 
béo n h ư  đậu  nành  hay m è là có th ể  hấp th u  đầy đủ các 
loại v itam in  này.
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với lượng dầu cần th iết cho cơ thể, dù bạn không  
dùng đến các loại dầu m ỡ  gia công trên thị trường, chỉ 
cần ăn các thực phẩm  có chứa hàm  lượng chất béo giữ  
nguyên hình thức tự  nhiên, cũng đủ đ ể  cung cấp lượng  
dầu cần th iết cho cơ thể.

Giữ nguyên  h ình  thứ c tự  nh iên  tức ăn  nguyên h ạ t 
các loại h ạ t thự c  v ậ t vốn dùng  làm  nguyên  liệu sản  
x u ấ t dầu n hư  ngũ  cốc, đậu, h ạ t các loại... Đây cũng là 
phương pháp hấp  th u  dầu  an  toàn, lành  m ạnh  nhất.

Sữa bán trên th ị trường có thể gọi là “ sữa bị g ỉ”

Một sản  phẩm  khác được xếp ngang  hàng  với dầu ăn 
chính là sữa bò bán  trê n  th ị trường. Trước khi được 
chế biến, tro n g  sữa có chứa rấ t nh iều  th àn h  phần  "có 
lợi". Trong đó cũng có rấ t nh iều  enzym e như  enzym e 
lactase  p h ân  giải carbohydrate, enzym e lipase p h ân  giải 
chất béo, enzym e p ro tease  p h ân  giải p ro te in ... Ngoài 
ra, tro n g  loại sữa trước khi được gia công, chế b iến  còn 
chứa lacto íerrin , được b iết đến  với công dụng  chống 
oxy hóa, chống viêm , chống vi rú t, đ iều  hòa hệ m iễn 
d ịch ... Tuy nhiên, trong loại sữa bán trên thị trường  
hiện này, các "thành phần có lợi" k ể  trên đều đã m ất 
trong guá trình chế biến sữa.

Sữa bán trê n  th ị trường thông  thường  sẽ trả i qua các 
giai đoạn sau. Trước h ế t gắn m áy vắt sữa vào đầu  vú bò.
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h ú t sữa ra. Sữa này  được chứa tro n g  bể chứa. Sau đó 
sữa của các nông hộ th u  được sẽ được chuyển đến  m ột 
bể chứa lớn, tạ i đây sữa được khuấy đều  để đồng hóa. 
Đ ồng hóa có ngh ĩa  là "làm  đồng đều". V ậy ở đây ta  cần 
làm  đồng đều  cái gì? Đó chính  là các h ạ t chất béo có 
tro n g  sữa.

Trong sữa có khoảng 4% chất béo, như ng  phần  lớn 
chúng  tồn  tạ i dưới dạng các "hạt"  nhỏ gọi là "giọt chất 
béo". Giọt chất béo càng lớn th ì càng dễ nổi lên trên , 
vì vậy nếu  để sữa tươi m ột thời gian, phần  chất béo sẽ 
nổi lên  trê n  tạo  th à n h  váng sữa. Hồi bé, tôi có uống sữa 
đóng chai m ột hai lần, khi m ở nắp giấy của hộp sữa, tôi 
th ấy  có m ột lớp váng sữa trắn g  bám  trê n  m ặt trong  của 
nắp. Đó chính là do sữa này  không được đồng hóa nên  
tro n g  quá trìn h  vận  chuyển, các giọt chất béo đã nổi lên 
trê n  tạo  thành .

Đổ trá n h  tìn h  trạn g  đấy, ngày  nay, người ta  sử  dụng 
các loại m áy đồng hóa sữa để ngh iền  nhỏ các giọt chất 
béo. Sữa sau  khi trả i qua quá trìn h  xử  lý này gọi là "sữa 
th u ân  nhất" . Tuy nhiên, do quá trìn h  đồng hóa, các chất 
béo vốn có tro n g  sữa tươi đã kết hợp với oxy biến th àn h  
"lipid peroxide". Lipid peroxide ch ính  là chất béo bị oxy 
hóa quá m ức, hay nói các khác, đó chính là "chất béo 
bị gỉ sé t nặng". C hất béo bị oxy hóa có hại đến  cơ thể  
như  th ế  nào tôi đã  đề cập ở phần  nói về dầu m ỡ phía 
trên . Hơn nữa, quá trìn h  gia công, xử lý sữa còn chưa 
dừng lại ở đó. Sữa được đồng hóa b ắ t buộc phải được

Phương pháp ăn uống để sống "bùng nổ" và lâu dài 101



tiệ t trù n g  bằng nh iệ t để ngăn  ngừa sự  sinh  sản  của vi 
khuẩn. Các phương pháp d iệt khuẩn  cho sữa có th ể  chia 
làm  bốn cách lớn sau đây.

- Phương pháp th a n h  trù n g  nh iệ t độ th ấp  thời gian 
dài (LTLT). Sữa sẽ được gia nh iệ t tro n g  30 ph ú t 
ở nh iệ t độ 62°c ~  65°c để d iệ t khuẩn. Thông 
thường, cách này còn được gọi là "phương pháp 
th a n h  trù n g  n h iệ t độ thấp".

- Phương pháp th a n h  trù n g  n h iệ t độ cao, thờ i gian 
dài (HTLT). Sữa được gia nh iệ t tro n g  15 p h ú t ở 
nh iệ t độ trê n  75°c để d iệ t khuẩn.

- Phương pháp th an h  trù n g  n h iệ t độ cao thời gian 
ngắn  (HTST). Sữa được gia nh iệ t trê n  15 giây ở 
nh iệ t độ trê n  72°c để d iệt khuẩn. Đây là phương 
pháp phổ biến n h ấ t trê n  th ế  giới.

Phương pháp tiệ t trù n g  ở nh iệ t độ siêu  cao, thời 
gian ngắn  (UHT). Sữa được gia nh iệ t trong  hai 
giây ở nh iệ t độ 120°c ~  130°c (hoặc gia nh iệ t 
tro n g  m ột giây ở nh iệ t độ 150°C) để tiệ t trùng .

Phương pháp phổ b iến  trê n  th ế  giới là th a n h  trù n g  
nh iệ t độ cao thời g ian  ngắn, như ng  ở N hật lại sử  dụng 
phương pháp tiệ t trù n g  ở nh iệ t độ siêu cao thời gian 
ngắn. Như tôi đã đề cập rấ t nh iều  lần ở trên , enzym e rấ t 
kém  bền  với nhiệt, chúng  bị phá hủy ở nh iệ t độ 48°c, 
và ở m ức nh iệ t 115°c, enzym e hoàn toàn  bị phá  hủy.
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Vậy n ên  dù thời gian ngắn  đến  đâu, thời điểm sữa được 
gia nh iệt đến Ĩ3QPC, các enzym e hầu như  m ất hết. 
Ngoài ra, do guá trìn h  gia nh iệ t ở nh iệ t độ siêu cao, 
luợng lipid peroxide lại tăn g  lên. Thêm  m ột vấn đề nữa 
là pro tein  là chất b iến tính  vì nhiệt. Khi luộc trứ ng  trong 
thời gian dài, lòng đỏ của trứ n g  sẽ dễ bong ra, p ro tein  
tro n g  sữa cũng sẽ b iến  đổi giống n h u  vậy. Các chất 
L actoíerrin  vốn kém  bền  với nh iệ t cũng bị m ất trong  
quá trìn h  tiệ t trùng .

N hư vậy, sữa trê n  th ị trư ờng  N hật chính là loại thực 
phẩm  gây hại đến  sức khỏe con người.

Sữa của bò vốn dĩ ch ỉ là đồ uống dành cho bê con

v ố n  dĩ sữa bò chỉ là đồ uống cho bê con m à thôi. Do đó, 
các th àn h  phần  tro n g  sữa cũng đều là các th à n h  phần 
th ích  hợp cho sự p h á t triển  của bê con. N hững th ứ  cần 
th iế t cho sự  p h á t tr iển  của bê con không có ngh ĩa  là nó 
cũng hữ u  ích cho con người.

Thứ nhất, chỉ cần nh ìn  vào tự  nh iên  bạn  sẽ thấy, dù 
là loài động v ậ t nào chăng  nữa, cũng chỉ có nhữ ng  con 
non m ói sinh  không lâu mới uống sữa.

Trong tự  nhiên, không tồn tại m ộ t loài động vật nào 
sau khi trưởng thành vẩn còn uống "sữa". Đó chính là 
quy luậ t tạo  hóa của th iên  nhiên. Chỉ có con người là 
đang cố tình uống các loại sữa bị oxy hóa của các loài
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động vật khác, và tất nhiên, n h ư  vậy là đi ngược lại quy  
luật của tự  nhiên.

Tại N hật Bản, tro n g  các bữa ăn  ở trường, trẻ  em  bắt 
buộc phải uống sữa bò. Bởi người ta  cho rằng  sữa bò 
chứa nh iều  dinh dưỡng, tố t cho sự  p h á t tr iển  của trẻ . 
Tuy nhiên, nếu  có ai đó cho rằng  sữa bò giống với sữa 
m ẹ th ì đấy là sai lầm  lớn.

Tất nhiên, nếu  liệt kê các loại d inh  dưỡng có trong  
hai loại sữa này ta  sẽ th ấy  chúng  có vẻ giống nhau. 
Bởi cả sữa bò và sữa m ẹ đều  chứa các chất d inh  dưỡng 
giống nhau  như  protein , chất béo, đường, sắt, canxi, 
pho t pho, natri, kali, v ita m in ... Tuy nhiên, x é t về "chất" 
và "lượng" th ì chúng hoàn to àn  khác nhau.

T hành p hần  chính  của p ro te in  tro n g  sữa bò là casein. 
Và như  đã nói ở trên , chất này là m ột chất khó tiêu  hóa 
với hệ tiêu  hóa của người. Ngoài ra, tro n g  sữa bò còn có 
chất "lactoferrin", chất chống oxy hóa, tăn g  cường khả 
năng  m iễn  dịch như ng  hàm  lượng lacto íerrin  tro n g  sữa 
m ẹ lại nh iều  hon rấ t nh iều  tro n g  sữa bò. H àm  lượng 
lacto íerrin  trong  sữa m ẹ vào khoảng 0,15% , tro n g  khi 
đó hàm  lượng này trong  sữa bò là 0,01% .

Như vậy, các th à n h  phần  trong  sữa bò, sữa dành  cho 
bê con, và sữa m ẹ, sữa dành  cho em  bé, hoàn  toàn  khác 
nhau . Đ iều đó có ngh ĩa  là m ặc dù cùng là " trẻ  con", 
như ng  nếu  khác loài th ì các chất cần th iế t cũng khác 
nhau . Vậy, nếu  là "người lớn" uống th ì sẽ th ế  nào?
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L actoíerrin  có tro n g  sữa bò rấ t kém  bền  với ax it dạ 
dày, th ế  n ên  n ếu  người trư ở ng  th à n h  uống, dù là uống 
sữa chưa được gia nh iệ t để tiệ t trùng , th ì lacto íerrin  
cũng sẽ bị p h ân  giải bởi axit dạ dày. Đ iều này cũng xảy 
ra với lactoferrin  tro n g  sữa m ẹ. Các em  bé mới sinh  có 
th ể  hấp thư  hoàn toàn  lactoferrin  trong  sữa m ẹ là do 
dạ dày chưa p h á t triển  hoàn toàn  do đó lượng axit dạ 
dày tiế t ra  còn ít. Hay nói cách khác, dù cùng là "sữa 
người" đi chăng  nữa, đây cũng không phải là sữa để 
người trư ởng  th àn h  nên  uống.

Như vậy, dù có là sữa bò tươi th ì sữa bò cũng không 
phải là thực phẩm  phù hợp với con người. Loại sữa tươi 
ban  đầu vốn là "thực phẩm  không tố t lắm " sau khi bị 
chúng ta  thực h iện  đồng hóa, tiệ t trù n g  ở nh iệ t độ cao 
đã b iến th àn h  "thực phẩm  có hại", và chúng ta  đang bắt 
những  đứa con th ân  yêu của m ình phải uống loại thực 
phẩm  có hại này dưới h ình  thức suất cơm trường học.

Một vấn  đề nữa xảy ra  là rấ t ít người N hật có đủ 
enzym e "lactase", enzym e p h ân  giải đường lactose. 
Loại enzym e này nằm  tro n g  n iêm  m ạc ruột. Khi còn là 
em  bé, hầu  h ế t mọi người đều  có đủ loại enzym e này, 
như ng  càng lớn, lượng enzym e này càng giảm . Có nh iều  
người khi uống sữa bụng  sẽ sôi òng ọc, tiêu  chảy ... đó 
là do cơ th ể  th iếu  enzym e lactase nên  không phân  giải 
được lactose gây nên. N hững người hoàn toàn  không có 
hoặc có rấ t ít loại enzym e này sẽ m ắc phải chứng "không 
dung  nạp  lactose". Người hoàn  toàn  không dung  nạp
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lactose không có quá nhiều, như ng  lượng người th iếu  
enzym e này chiếm  khoảng 85% toàn  N hật Bản.

Lactose là loại đường chỉ có trong  "sữa" của động 
vật có vú. Bản chất của "sữa" vốn chỉ là thức uống cho 
con non mới sinh. Ke cả với người Nhật, nơi phần  đông 
người dân  th iếu  enzym e lactase, các em  bé khỏe m ạnh  
cũng có đầy đủ enzym e lactase  trong  cơ thể . Hơn nữa, 
lượng lactose trong  sữa m ẹ chiếm  khoảng 7%, trong  
khi đó lượng lactose trong  sữa bò chỉ chiếm  4 -  5%. 
Theo tôi, con người vốn dĩ có th ể  uống được sữa mẹ 
chứa nh iều  lactose, như ng  sau  khi lớn lên lại m ất dần đi 
enzym e lactase là do "sữa" không phải là thứ c uống sau 
khi trư ởng  thành . Và đây chính  là quy luậ t của tự  nhiên.

Chính vì vậy, với những ai thích uống sữa, hãy chọn 
loại sữa không bị đồng hóa, được thanh trùng ở nh iệt 
độ thấp và chỉ nên thỉnh thoảng uống chúng thôi. Với 
những  ai g h é t m ùi vị của sữa, đừng cố ép m ình uống 
các loại sữa này. Bởi dù có uống sữa bò th ì cũng chẳng 
có gì tố t cho sức khỏe cả.

Thịt của các loà i động vậ t có thân nhiệt cao hơn con người 

sẽ làm  bẩn máu

Trong phương pháp ăn  uống Shinya luôn tập  tru n g  vào 
ngũ cốc và rau  củ, cố gắng giảm  lượng th ịt động vật 
n hư  th ịt, cá, trứng, sữa (chiếm  dưới 15% khẩu phần  ăn).
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Trong d inh  dưỡng học h iện  đại, p ro te in  có trong  th ịt 
động v ậ t được coi là chất d inh  dưỡng lý tưởng, được 
p h ân  giải th à n h  các axit am in  và được hấp th u  trong 
đường ruột, hay hấp th u  vào m áu, th ịt.

Tuy nhiên, dù là thức ăn  tố t đến  đâu  chăng nữa, nếu  
hấp th u  nh iều  hơn m ức cần th iế t cũng sẽ có hại cho cơ 
thể. Đặc b iệ t là p ro te in  tro n g  th ịt động vật, nếu  ăn  m ột 
lượng lớn sẽ không th ể  p h ân  giải hay  hấp th u  hoàn toàn  
tro n g  dạ dày, đường ruột, chúng  tích  tụ  lại và tạo  ra  m ột 
lượng lớn các chất độc tro n g  đường ruột. Trong các chất 
độc này phần  lớn là hydrogen sulíide, indole, m ethane, 
am m onia, h istam ine, n itro sam in e ... th ậm  chí cả các 
gốc tự  do cũng được tạo  thành . Do đó, để giải được 
lượng lớn các chất độc này, cơ th ể  phải tiêu  th ụ  m ột 
lượng lớn enzym e ở ru ộ t và gan. Lượng p ro te in  cần th iế t 
là m ột gram  tương ứng với mỗi kilogram  trọ n g  lượng 
cơ thể. Hay nói cách khác, người có cân  nặng  khoảng 
60 kg hấp  th u  60 g p ro te in  m ột ngày là đủ. Tuy nhiên, 
có số liệu chỉ ra  rằn g  tru n g  bình m ột ngày nam  giới 
N hật hấp  th u  khoảng 84 ,9  g p ro tein . Con số này cũng 
tương  đương với lượng hấp th u  của người Mỹ, vậy nên  
rõ ràng  là người N hật đang hấp th u  quá nh iều  protein.

Lượng p ro te in  bị hấp th u  th ừ a  này cuối cùng sẽ được 
bài t iế t qua đường nước tiểu . Tuy nhiên, trước khi đến 
bước này, lượng pro te in  đã gây rấ t nh iều  tổn  hại cho cơ 
thể. Lượng p ro te in  th ừ a  cũng cần các enzym e tiêu  hóa 
phân  giải th à n h  các axit am in, các axit am in này lại
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được p h ân  giải lần nữ a trong  gan  và được đưa vào m áu. 
Khi các chất này  đi vào m áu sẽ làm  m áu có tín h  axit, do 
đó cơ th ể  phải lấy lượng lớn canxi từ  xương hoặc răng  
để tru n g  hòa. Máu đã được tru n g  hòa bởi canxi sẽ được 
lọc ở thận , lượng p ro te in  th ừ a  sẽ được đào th ả i khỏi cơ 
th ể  cùng nước và canxi. Tất nhiên , tro n g  quá tr ìn h  này 
cũng cần m ột lượng lớn các enzym e th am  gia vào các 
quá trìn h  chuyển hóa.

Không dừng lại ở đó, nhữ ng  th iệ t hại sức khỏe do 
hấp th u  quá nh iều  p ro te in  từ  " th ịt"  (bao gồm  các sản 
phẩm  th ịt chế biến) hay "sữa" (bao gồm  các sản  phẩm  
từ  sữa) còn nghiêm  trọng  hơn nữa. N guyên n h ân  là 
trong  các loại thực phẩm  này không chứa "chất xơ", 
khiến đường ruộ t xấu đi n h an h  chóng.

Chất xơ là các chất khó tiêu  hóa, không th ể  p h ân  giải 
bằng các enzym e tiêu  hóa của người. Tiêu biểu có các 
loại "xenlulozo" , "pectin" có tro n g  thực v ậ t hay  "kitin" 
có trong  vỏ các loài giáp xác n hư  tôm  cua.

Khi bạn  ăn  nh iều  th ịt, th iếu  chất xơ, lượng p h ân  sẽ 
tăn g  gây táo  bón hay  phân  đóng khối. Nếu tìn h  trạn g  
này kéo dài sẽ x u ấ t h iện  các "tú i thừ a" tro n g  th àn h  
ruột. Các độc tố, p h ân  đóng khối sẽ tích  tụ  trong  này, 
trở  th à n h  nguyên n h ân  h ình  th à n h  polyp hay ung thư .

Trên đây là như ng  vấn  đề từ  th ịt m à chủ yếu là do 
p ro te in  tro n g  th ịt động v ậ t m ang  lại. Ngoài ra  còn m ột

108 Nhân tố  Eniyme



loại thự c  phẩm  nữ a là cá cũng chứa pro te in  động vật, 
nếu  hấp  th u  quá m ức cũng gây tổn  th u ơ n g  sức khỏe 
giống như  th ịt.

Tuy nhiên, các số liệu lâm  sàng  của tôi cho thấy, 
"đường ru ộ t của người ăn  th ịt"  và "đường ru ộ t của 
người ăn  cá" có m ột đ iểm  khác b iệ t quan  trọng. Đó 
chính  là, nhữ ng  người ăn  cá là m ón chính, dù đường 
ru ộ t có xấu n hư  th ế  nào cũng không xuấ t h iện  tú i thừa.

Theo các loại "sách y  học", khi hấp  th u  nh iều  các 
loại thực phẩm  không có chất xơ dù là th ịt, cá hay các 
loại sản  phẩm  từ  sữa đều  sẽ h ình  th à n h  nên  tú i th ừ a  
trong  cơ thể . Tuy nhiên, theo  kinh nghiệm  lâm  sàng 
của tôi, ở nhữ ng  người ăn  nh iều  cá và hầu  n hư  không 
ăn  th ịt, m ặc dù đường ru ộ t bị co th ắ t hay th à n h  ru ộ t bị 
cứng lại như ng  không th ấy  x u ấ t h iện  tú i thừa.

V ậy nguyên  n h ân  nào đã dẫn  đến  sự  khác b iệ t này? 
Theo tôi, nguyên n h ân  nằm  ở sự  khác n h au  tro n g  "chất 
béo" của th ịt và cá. Có ý  kiến cho rằng  sự  khác nhau  
giữa chất béo tro n g  th ịt và cá, n ếu  nói m ột cách dễ 
h iểu  đó chính  là chất béo bão hòa có hại cho cơ th ể  và 
chất béo chưa bão hòa có lợi cho cơ th ể  n h ư  làm  giảm  
cholesterol. Cũng theo  quan  điểm  này, lấy th â n  nh iệ t 
người làm  tiêu  chuẩn, chất béo của các loại động v ậ t có 
th â n  nh iệ t cao hơn người đều  có ảnh  hưởng xấu, ngược 
lại, chất béo của các loại động v ậ t có th â n  nh iệ t thấp  
hơn người lại tố t cho cơ th ể  chúng  ta.
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Thân nh iệ t của bò, lợn, gà vào khoảng 38,5° ~  40° 
đều cao hơn th â n  nh iệ t người. T hân nh iệ t của chim  còn 
cao hơn nữ a 41,5°. Chất béo của các loài động vật có 
thắn nhiệt cao này sẽ ở trạng thái ổn định nhất trong  
nhiệt độ tương đương thân nh iệ t của chúng. Hay nói 
cách khác, kh i các chất béo này tiến vào cơ th ể  con 
người có thân nh iệ t thấp hơn, chúng sẽ đông cứng lại. 
Chất béo bị đông cứng sẽ làm  đông m áu, và m áu  bị 
đông sẽ tắc lại trong  huyết quản  khiến việc lưu thông  
m áu xấu đi. Tôi gọi đó là h iện  tượng "m áu bẩn".

Trong khi đó, cá lại là động v ậ t b iến  nhiệt, dù ở trạn g  
th á i thông  thường, th â n  nh iệ t của cá cũng th ấp  hơn rấ t 
nh iều  với th â n  nh iệ t người. Như vậy, khi chất béo trong  
cá tiến  vào cơ th ể  người sẽ b iến  đổi th ế  nào? Nó cũng 
giống khi đu n  nóng dầu  tro n g  chảo, chúng sẽ chảy ra  và 
lan khắp chảo. Cũng chính vì vậy, chất béo của cá có thể  
giúp m áu lưu thông  tố t hơn, làm  giảm  m ức cholesterol 
có hại cho cơ thể.

Vì vậy, m ặc dù cùng là chất béo động vật, như ng  nếu  
hấp th u  chất béo trong  cá sẽ tố t hơn rấ t nh iều  so với 
hấp th u  chất béo của th ịt.

Bí quyết ăn th ịt cá đỏ là ăn ngay khi còn tươi mới

Trong các loại cá, có hai loại là " th ịt trắng" và " th ịt đỏ". 
Thông thường, cá th ịt trắn g  được cho là tố t hơn cá th ịt
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đỏ là do cá th ịt đỏ dễ bị oxy hóa hơn. Tại sao cá th ịt đỏ 
lại dễ bị oxy hóa hơn, nguyên n h ân  chính  là tro n g  cá 
th ịt đỏ chứa rấ t nh iều  "sắt". Các loại cá th ịt đỏ n h u  cá 
ngừ, cá g iá c ... giống n hư  tê n  gọi, đều  có th ớ  th ịt "m àu 
đỏ", bởi chúng chứa rấ t nh iều  p ro te in  đặc b iệt gọi là 
"m yoglobin".

Myoglobin là m ột chất p ro te in  h ình  cầu, có khả năng 
lưu trữ  oxy, được cấu th à n h  từ  m ột chuỗi polypeptide 
của axit am in và phức hợp porphyrin  sắt. Myoglobin có 
khả năng  lưu trữ  oxy sâu  bên  tro n g  tế  bào để dùng  khi 
cần th iế t nên  thư ờ ng  được tìm  th ấy  tro n g  th ịt các loại 
động vật lặn dưới nước trong  thời g ian dài n hư  cá voi, 
cá heo, hải cẩu ... Ngoài ra, m àu  đỏ tro n g  th ịt của các 
loại động vật thông  thư ờ ng  cũng do chất m yoglobin tạo 
nên. Các loại cá như  cá ngừ, cá g iáp ... có chứa nhiều  
m yoglobin là do chúng là loài cá bơi tro n g  b iển  với vận 
tốc khủng  khiếp. Đe bơi với tốc độ cao tro n g  thời gian 
dài, cơ th ịt cần được cung cấp m ột lượng lớn oxy. Do đó, 
các loại cá này  chứa nh iều  m yoglobin để trá n h  trường 
hợp th iếu  oxy khi bơi trong  biển. Cũng do chứa nhiều  
m yoglobin, các loại th ịt đỏ sẽ bị oxy hóa ngay lập tức 
khi tiếp  xúc với không khí. Đó cũng chính là lý do th ịt cá 
đỏ không tố t cho cơ thể . M ặt khác, th ịt cá trắn g  không 
chứa m yoglobin n ên  dù có cắt th àn h  từ n g  m iếng th ịt 
cũng không bị oxy hóa ngay lập tức. Tuy nhiên, trong  
cá th ịt đỏ lại chứa n h iều  chất chống oxy hóa n h ư  DHA 
hay EPA hơn th ịt trắn g . T hêm  vào đó, trong  m yoglobin
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tự  nh iên  có chứa nh iều  chất sắ t nên  có th ể  nói th ịt cá đỏ 
rấ t tố t cho người bị th iếu  m áu. Tuy nhiên, khi sắ t bị oxy 
hóa th àn h  oxit sắt, th ay  vì giúp cải th iện  sức khỏe, th ịt 
cá đỏ lại khiến tổn  hại đến  sức khỏe con người. Chính 
vì vậy, khi ăn  th ịt cá đỏ, cần chú ý  lựa chọn nhữ ng  con 
cá tươi ngon.

Tôi rấ t thích sushi cá ngừ  nên  th ỉnh  thoảng  cũng ăn 
m ón này. Tuy nhiên, lúc ăn, bao giờ tôi cũng yêu cầu đầu 
bếp cắt bỏ m ặt ngoài với m iếng cá ngừ  dày khoảng 5 m m  
để loại bỏ phần  đã lộ ra ngoài không khí và bị oxy hóa 
trong thời gian lâu. Trong các m ón tủ  của Kochi, có m ột 
m ón là "cá ngừ xông khói". Các m iếng cá sẽ được nướng 
cháy m ặt rấ t nhanh  khiến cho protein  bị biến đổi và 
không bị oxy hóa khi để ngoài không khí. Làm theo  cách 
này, oxy không thể  tiếp xúc với'bên trong m iếng thịt, nơi 
m à ngọn lửa không nưổfng đến, do đó có th ể  trán h  được 
quá trình  oxy hóa. Thậm  chí, cách chế biến này còn có ưu 
điểm  là diệt được các ký sinh trù n g  bám  vào da cá.

Chỉ cần bỏ chú t thời gian và công sức, bạn có th ể  biến 
th ịt cá đỏ th àn h  m ón ăn  tố t cho sức khỏe. Tuy nhiên, 
protein  trong th ịt cá đỏ vẫn  là p ro tein  động vật nên  các 
bạn vẫn cần chú ý  không nên  ăn quá nhiều  chất này. 
Thêm  vào đó, m ột báo cáo gần đây đã chỉ ra  rằng  lượng 
thủy  ngân có trong  cá ngừ  đang tăn g  lên. Sau khi làm 
xét nghiệm  m áu, có người đã phá t h iện lượng thủy  ngân 
trong cơ thể  tăng  lên đột biến. Vì vậy, những ai thường 
xuyên ăn  cá ngừ, hãy đi kiểm  tra  sức khỏe định kỳ.
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Tương tự  n hư  vấn đề ô nhiễm  đất đai, chúng ta  cần nâng 
cao nhận  thức về việc các vấn đề biển đang ảnh  hưởng 
trực tiếp  đến  sức khỏe của mỗi người trong chúng ta.

Bữa ăn lý  tưởng là 85%  thực vật, 15%  động vật

Trong phương pháp ăn  uống Shinya, tỉ lệ giữa thức ăn 
thực v ậ t và thức ăn  động v ậ t là 85:15. Khi đưa ra  tỷ  lệ 
này, tôi hay bị hỏi: "ăn  ít thức ăn  động v ậ t n hư  vậy th ì 
cơ th ể  có bị th iếu  p ro te in  không?". Tuy nhiên, bạn  đừng 
lo. Dù có ăn  thức ăn  thực v ậ t như ng  cơ th ể  vẫn  hấp 
th u  đầy đủ protein . Cơ th ể  con người cũng giống như  
các loài động thực vật khác, được cấu th àn h  từ  th àn h  
phần  chủ yếu là các pro tein . Tuy nhiên, dù có ăn  các 
thực phẩm  giàu p ro te in  n hư  th ịt, cá th ì các chất pro tein  
trong  đấy cũng chưa hẳn  có th ể  sử  dụng trực tiếp  trong  
cơ th ể  con người. Nguyên n h ân  là do dù có gọi chung 
là "protein" như ng  cấu trúc  các axit am in cấu th àn h  
nên  chúng lại rấ t khác nhau. Chính vì vậy  tạ i ruộ t của 
người, các p ro te in  được hấp th u  từ  bên  ngoài sẽ được 
các enzym e tiêu  hóa p h ân  giải th à n h  các đơn vị nhỏ 
n h ấ t là các axit am in và các axit am in này sẽ được hấp 
th u  vào th àn h  ruột. Sau đó, các axit am in được hấp  th u  
sẽ được tá i tổ  hợp lại tro n g  cơ thể, tạo  ra  các p ro te in  cần 
th iế t cho cơ th ể  con người.

Có khoảng 20 loại axit am in  cấu th àn h  nên  pro tein  
trong  cơ th ể  con người, tro n g  đó có tám  loại cơ th ể  không
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th ể  tự  tổng  hợp được. Tám  loại này  gồm  có: 'Tysine", 
"m eth ionine", "tryp tophan", "valine", "th reon ine", 
"leucine", "isoleucine", "phenylalan ine" và được gọi 
chung là các "axit am in th iế t yếu". Các axit am in th iế t 
yếu này  quan  trọng  đến  m ức dù chỉ th iếu  m ột loại cũng 
có khả năng  gây suy dinh dưỡng nghiêm  trọ n g  nên  cần 
phải hấp th u  qua các bữa ăn hàng  ngày. Nơi tập  tru n g  
toàn  bộ các axit am in th iế t yếu  này chính là các pro tein  
động v ậ t hay  còn được gọi là "pro tein  chất lượng cao". 
Đó cũng là nguyên n h ân  vì sao dinh  dưỡng học h iện  đại 
luôn khuyên phải hấp th u  p ro te in  động v ậ t hàng  n g ày

Tuy nhiên, tro n g  p ro te in  thực vật, m ặc dù không có 
đầy đủ như ng  cũng chứa rấ t nh iều  các axit am in th iế t 
yếu. Trong các loại ngũ  cốc, đậu, rau, nấm , rong b iển ... 
cũng có chứa rấ t nh iều  các axit am in. N hiều người phải 
kinh ngạc khi b iế t 37% rong biển chính là protein, hay 
m ột loại khác là tảo  bẹ cũng được nh iều  người b iế t đến 
là kho chứa axit am in.

Ngay cả trong  các loại thực phẩm  thực vật, từ  xưa 
con người đã b iết đậu nành chứa nhiều axit amin 
và được gọi ỉà "cánh đồng thịt", v ề  hàm  lượng các 
axit am in th iế t yếu trong  đậu  nành, m ặc dù giá tr ị th ậ t 
ít hơn giá trị tiêu  chuẩn  m ột chút, như ng  x é t về tổng  
th ể  lại không hề th u a  kém  pro te in  động vật. Hơn nữa, 
như  tôi đã đề cập ở trên , hấp th u  quá nh iều  p ro te in  
động v ậ t còn gây ra  các vấn  đề sức khỏe nghiêm  trọng.
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T ất nhiên , dù là p ro te in  thực vật, như ng  nếu  hấp 
th u  quá nh iều  cũng không tố t cho cơ thể. Tuy nhiên, 
nếu  x é t về khía cạnh  không có chất béo động v ậ t và 
chứa nh iều  chất xơ, phương pháp ăn  uống hấp  th u  chủ 
yếu  các p ro te in  thực v ậ t và bổ sung các p ro te in  động 
v ậ t bằng  các m ón cá có th ể  nói là phương pháp tố t n h ấ t 
cho cơ thể.

Chắc chắn  m ột điều, bản  th â n  mỗi loại thự c  v ậ t đều 
không chứa đầy đủ  các axit am in th iế t yếu. Tuy nhiên, 
bạn  hãy ngh ĩ xem , chúng ta  không th ể  chỉ ăn  m ột loại 
rau  tro n g  bữa ăn  của m ình đúng  không. Trong bữa ăn 
của người N hật đều  có m ón chính là ngũ cốc, các m ón 
phụ và súp. Chính vì vậy, nếu  khéo léo kết hợp các m ón 
thự c v ậ t tro n g  bữa ăn, bạn  vẫn  có th ể  hấp th u  đủ các 
axit am in th iế t yếu cho cơ thể .

Gạo trắng  là gạo đã chết

Gần đây, có nh iều  người cho rằng  ăn nh iều  tin h  bột gây 
tăn g  cân nên  hạn  chế ăn  cơm. Tuy nhiên , quan  n iệm  ăn 
cơm khiến  cơ th ể  béo lên  là quan  n iệm  h ế t sức sai lầm. 
Tôi thư ờ ng  duy trì chế độ ăn  gồm  4 0 —50% là ngũ cốc, 
và vì tôi b iế t cân đối bữa ăn  n ên  không hề bị béo phì.

Tuy nhiên, m ặc dù nói là ăn  ngũ cốc như ng  tôi không 
ăn  loại "gạo trắn g "  m à nh iều  người vẫn  ăn. Tôi thường 
chọn năm  loại ngũ  cốc từ  các loại lúa m ạch, kê đuôi cáo.
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kê Proso, rau  dền, kê Nhật, bo bo, diêm  m ạch trộn  cùng 
gạo lứ t để ăn. Tất cả các loại ngũ  cốc này tôi đều  chọn 
loại tươi mới, không thuốc bảo vệ thự c vật và không bị 
tin h  chế. Mặc dù nói là gạo mới như ng  phải m ất nhiều  
thời g ian mới có th ể  th u  hoạch  gạo, th ế  nên  không phải 
lúc nào cũng m ưa được gạo vừa mới th u  hoạch. Vì vậy, 
tôi hay m ua các gói gạo lứ t đóng trong  tú i chân  không 
để trá n h  tiếp  xúc với không khí, và khi đã m ở bao, tôi 
cố gắng ăn  h ế t trong  khoảng 10 ngày. Ngay cả gạo, nếu  
tiếp  xúc với không khí cũng sẽ bị oxy hóa theo  thời gian. 
Đặc biệt, với loại gạo trắn g  được tin h  chế đã bị xay h ế t 
vỏ cám  sẽ n h anh  bị oxy hóa hơn gạo lứt. Nó cũng giống 
như  việc sau khi gọt vỏ táo, quả táo  sẽ n h an h  chóng 
chuyển sang  m àu nâu.

"Gạo" là h ạ t của cây lúa. Loại h ạ t này khi chín sẽ 
được bao bọc trong  lớp vỏ trấu . Sau khi bỏ lớp trấu  này 
đi ta  sẽ được "gạo lứt", loại bỏ lớp vỏ bên  ngoài gạo lứt 
hay còn gọi là "cám " ta  được "gạo m ầm ". Tiếp tục  tách  
lớp m ầm  này, chỉ để lại phần  nội nh ũ  bên  tro n g  ta  sẽ 
được "gạo trắng".

Gạo trắn g  có m àu  trắn g  đẹp, m ềm , vị ngọt n ên  nhiều  
người th ích  ăn. Tuy n h iên  đây lại ch ính  là "gạo đã chết" 
sau  khi bị loại bỏ h ế t các phần  quan  trọ n g  n h ấ t trong  
h ạ t gạo.

Với táo  hay khoai tây, sau  khi gọt vỏ chúng  sẽ nhanh  
chóng bị oxy hóa và đổi m àu. với gạo tin h  chế, m ặc dù
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không bị đổi m àu  như ng  do đã bị lột bỏ lớp vỏ ngoài 
nên  bị oxy hóa n h anh  hơn gạo lứt. C húng ta  th ấy  ngon 
khi ăn  gạo vừa mới được xay xát, ví dụ n hư  bằng  m áy 
xay tạ i nhà, là do gạo chưa bị oxy hóa.

Trong gạo trắn g  không có lớp "cám " và "phôi m ầm ", 
nên  dù có bị ngâm  nước th ì gạo trắn g  cũng chỉ bị trương 
chứ không nảy m ầm  được. Trong khi đó, nếu  để gạo lứt 
ở nh iệ t độ th ích  hợp và ngâm  nước vừa đủ, gạo lứ t sẽ 
nảy m ầm . Gạo lứ t có th ể  nảy m ầm  vì đây là "gạo còn 
sống" chứa trong m ình năng lượng sống. Chỉ nh ìn  vào 
điểm  này  thôi có lẽ các bạn  sẽ h iểu  vì sao lại nói gạo 
trắn g  là gạo đã chết.

H ạt thực v ậ t chứa rấ t nh iều  enzym e nên  có th ể  nảy 
m ầm  khi gặp được điều kiện môi trư ờ ng  th ích  hợp. 
Ngoài ra, tro n g  h ạ t còn chứa chất ức chế rấ t m ạnh  là 
trypsin , chất ức chế nảy m ầm  để m ầm  không p h á t triển  
tùy  ý. Việc ăn  sống các loại ngũ  cốc, đậu  hay khoai sẽ có 
hại là do cơ th ể  sẽ m ất rấ t nh iều  năng  lượng, tiêu  tốn 
lượng lớn enzym e tiêu  hóa để có th ể  tru n g  hòa và tiêu  
hóa chất ức chế nảy m ầm  này. Tuy nhiên, chất ức chế 
trypsin  sẽ m ất đi khi gặp nh iệ t độ cao, hơn th ế  nữa đồ 
ăn  được nấu  cũng dễ tiêu  hóa hơn, vậy n ên  sẽ tố t hơn 
nếu  bạn  nấu  chín ngũ cốc trước khi ăn.

Ngũ cốc chưa gua tin h  chế chứa rấ t nh iều  dinh 
dưỡng tố t cho cơ th ể  như  pro tein , tinh  bột, chất béo.
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chất x ơ ... Ngoài ra, còn có rấ t nh iều  vi lượng khác như  
v itam in  B l, E, các khoáng chất như  sắt, photpho. Tất 
nh iên  trong  đó còn chứa nh iều  enzYme là cơ sở để tổng  
hợp enzym e diệu kỳ.

Gạo trắn g  dù tố t đến  đâu, cũng chỉ chứa m ột phần  
tư  chất d inh dưỡng so với gạo lứt. Đặc biệt, tro n g  phôi 
m ầm  có chứa rấ t nh iều  chất d inh  dưỡng, th ế  nên, khi 
xay gạo, tôi luôn m uốn giữ lại lớp m ầm  này.

Có nh iều  người th an  ph iền  rằng  việc nấu  cơm gạo 
lứ t rấ t phức tạp , như ng  h iện  nay, ngay cả các loại nồi 
cơm điện  thông  dụng trê n  th ị trư ờng  cũng có chức năng 
nấu  gạo lứt, hoặc bạn cũng có th ể  dễ dàng m ua được 
"gạo m ầm " loại gạo lứ t đã nảy m ầm  m ột chút. Với loại 
gạo m ầm  này, cho dù nồi cơm nhà bạn  không có chức 
năng nấu  gạo lứt bạn  cũng có th ể  nấu  cơm rấ t ngon.

Trường hợp "lúa mỳ" cũng tương  tự  như  vậy. Nếu 
bạn  tin h  chế lúa mỳ, các chất dinh dưỡng sẽ m ất hết. 
Với nhữ ng  ai th ích  ăn  bánh  m ỳ hay m ỳ ống nên  chọn 
loại bột m ỳ nguyên cám  sẽ tố t hơn.

Tại sao con người lạ i có 32 ch iếc răng?

ớ  phần  trước tôi có đề cập bữa ăn  lý tưởng gồm  có 85% 
là m ón ăn  thực vật, còn lại 15% là m ón ăn  động vật. Tôi 
có th ê  đưa ra  con số này chính là dựa vào "số răng" của
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con người. Răng phản  án h  thói guen  ăn  uống của động 
vật. Ví dụ răng  của động vật ăn  th ịt đều  nhọn  phần  đầu, 
giống n h ư  "răng  nanh" của người. Loại răng  này th ích  
hợp cho việc cắn, xé th ịt động vật. Trong khi đó, các 
loài ăn  cỏ có răng  vuông, m ỏng giống như  'Tăng cửa" 
ở người, th ích  hợp cho việc nhai cỏ và "răng  hàm " để 
ngh iền  cỏ.

Tôi cho rằn g  nếu  kết hợp guy luậ t tự  nh iên  này với 
số răng  của động v ậ t sẽ b iế t được chế độ ăn  th ích  hợp 
n h ấ t cho loài đó. Có lẽ các bạn  sẽ cho rằng  đây quả là 
ý tưởng đ iên  rồ, như ng  thực ra  đã có rấ t nh iều  người 
trước tôi đề cập đến  m ối quan  hệ sâu  sắc giữa cơ cấu 
răng  và chế độ ăn  uống giống như  vậy.

Con người có tổng  cộng 32 chiếc răng  (bao gồm  cả 
răng  khôn), trong  đó có hai cặp răng  cửa (mỗi hàm ), 
m ột cặp răn g  nanh  (mỗi hàm ) và năm  cặp răng  hàm  
(mỗi hàm ). N hư vậy, ở người chỉ có "m ột" răng  n an h  để 
ăn  th ịt (thức ăn  động vật), trong  khi có đến  "hai" răng  
cửa và "năm " răn g  hàm , tức là "bảy" răng  để ăn  thực 
vật. Tỷ lệ răng  " 7 - 2 "  này nếu  đưa vào tỉ lệ các m ón ăn 
sẽ được "85%  m ón ăn  thực vật, 15% m ón ăn động vật" 
m à tôi đã  đề cập ở trên .

Nói tóm  lại, chế độ ăn  cân đối, hợp lý n h ấ t với người 
như  sau;

• Tỉ lệ giữa m ón ăn  thực vật với m ón ăn  động vật 
là: 85% (-9 0 % ) và (10% ~) 15%.
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• Tổng th ể  toàn  bữa ăn, ngũ cốc chiếm  50%; rau, 
củ, quả chiếm  35% ~  40%, th ịt động v ậ t chiếm  
10%  ~  15% .

• Trong các loại ngũ cốc chiếm  đến  50% bữa ăn 
này, nên  chọn ngũ  cốc chua được tin h  chế.

Có lẽ bạn  sẽ th ấy  chế độ ăn  như  vậy phần  lớn là các 
m ón thực vật, nhưng hãy nhìn vào bữa ăn của tinh tinh, 
loài linh trưởng có gen di truyền gần với con người nhất 
(giống đến 98, 7%), bạn sẽ thấy khẩu phần ăn thực vật 
của nó chiếm 95,6%. Trong đó, hoa quả chiếm  50%, các 
loại hạt, khoai chiếm  45,6% . Còn lại 4% ~  5% chính là 

th ịt động vật n hư  kiến hay côn trùng . C húng không hề 

ăn cá.

Tôi đã từ n g  kiểm  tra  nội soi hệ  tiêu  hóa của tinh  
tinh , chỉ nh ìn  vào dạ dày thôi bạn  sẽ th ấy  dạ dày của 
tin h  tinh  giống người đến  m ức không p h ân  b iệt được. 
Và điều đáng kinh ngạc hơn h ế t ch ính  là chúng  có dạ 
dày, đường ru ộ t rấ t đẹp.

Khác với loài người, các loài động vật hoang dã m ột 
khi nhiễm  bệnh  sẽ bị chết. Theo bản  năng  chúng  b iết 
rằng  thức ăn  giúp duy trì sinh  m ệnh  và thức ăn  nào 
quan trọng  để duy trì sức khỏe. Tôi ngh ĩ rằng  con người 
chúng  ta  nên  học hỏi tự  nhiên, quay về với "bữa ăn" cơ 
bản  bằng thá i độ khiêm  tốn.
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Lý do khiến thó i quen “ nhai kỹ” ,

“ ăn no tám  phần”  tố t cho cơ thể

Trong chương m ột tôi có đề cập đến  việc các thức ăn 
thông  thư ờ ng  được nhai kỹ sẽ tiêu  hóa tố t hơn so với 
m ón cháo không được nhai. Tuy nhiên, lợi ích của việc 
nhai kỹ với cơ th ể  không chỉ dừng lại ở đấy. Lợi ích lớn 
n h ấ t của thói quen  này  chính  là giúp cơ th ể  tiế t kiệm  
được enzym e diệu kỳ. Khi ăn, mỗi lần tôi đều  nhai 30 
đến  50 lần. Như vậy, các loại thứ c  ăn  thông  thư ờ ng  sẽ 
được ngh iền  n á t hoàn  to àn  và sẽ tự  trô i xuống cuống 
họng. Với các loại thức ăn  cứng hay đồ khó tiêu , tôi sẽ 
nhai 70 đến  75 lần. Nguyên n h ân  là cơ th ể  con người 
hoạt động theo  cơ chế càng nhai kỹ càng kích th ích  
tiế t nước bọt, đồng thời giúp thức ăn  được trộn  đều  với 
dịch dạ dày và dịch m ật, hỗ trợ  guá trìn h  tiêu  hóa. Kích 
thước thức ăn  m à th à n h  ru ộ t có th ể  hấp th u  được là 
15 m icron (tương đương 0 ,015 m illim eter). Với nhữ ng  
thức ăn lớn hơn kích thước này sẽ không được hấp  th u  
m à bị đào thả i ra  ngoài. Chính vì vậy, nếu  không nhai 
kỹ, dù bạn  có ăn  no mười phần  th ì cơ th ể  cũng chỉ hấp 
th u  được ba phần  m à thôi.

Khi nghe đến  chuyện này, nh iều  cô gái trẻ  cho rằng; 
"nếu  không hấp th u  được th ì không bị béo, th ế  chẳng 
phải tố t hơn sao". Tuy nhiên , vấn đề lại không đơn giản 
rihư v ậy  Bởi nhữ ng  thứ c ăn  không được tiêu  hóa, hấp 
th u  sẽ bị thố i và lên  m en  b ấ t thường  tro n g  ru ộ t giống 
như  trư ờng  hợp hấp th u  quá nh iều  ở phần  trước.
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Khi thức ăn  bị thối sẽ sinh  ra  các chất độc hại, và 
các chất độc này khiến cơ th ể  phải tiêu  m ột lượng lớn 
enzym e để giải độc. Hơn nữa, các loại thức ăn dễ tiêu  
cũng sẽ b iến th àn h  khó tiêu , làm  th ay  đổi tỷ  lệ hấp  thu  
của cơ thể. Do đó, dù bạn  có thực h iện  chế độ ăn  cân 
đối th ì cũng có khả năng  bị th iếu  chất. Đặc biệt, với các 
chất vi lượng, nguy cơ bị th iếu  chất là rấ t cao.

Trong nhữ ng  năm  gần đây, số lượng người bị béo 
phì do th ừ a  calo song vẫn  bị th iếu  chất ngày càng tăng . 
Nguyên n h ân  chính là do chế độ ăn  không hợp lý và thói 
quen  không nhai kỹ dẫn  đến  tiêu  hóa kém.

Thực tế, việc nhai k ỹ  lại có hiệu quả trong việc giảm  
cần. Bởi nhai kỹ sẽ tốn  thời g ian nh iều  hơn, khiến  lượng 
đường huyết trong  m áu tăn g  lên tro n g  khi ăn, gây ức 
chế cảm  giác th èm  ăn  và trá n h  việc ăn quá nhiều. Bạn 
không cần phải ép bản  th â n  giảm  lượng ăn, chỉ cần nhai 
kỹ là bạn  sẽ cảm  th ấy  no bụng  với m ột lượng thức ăn 
cần th iế t cho bản  th ân .

Một lợi ích nữa của việc nhai kỹ là có th ể  tiêu  d iệt 
các ký sinh  trùng . Gần đây, người ta  không còn phá t 
h iện  rau  củ bị nhiễm  khuẩn, như ng  trong  các loại cá 
như  cá ngừ, mực, cá sông vẫn  chứa rấ t nh iều  kí sinh 
trùng . N hững loại ký sinh  trù n g  này rấ t nhỏ, chỉ khoảng 
4 -  5m m , vậy nên  nếu  không nhai kỹ m à nuố t th ẳn g  sẽ 
có nguy cơ bị nhiễm  ký sinh  trù n g  trong  nội tạng . Tuy 
nhiên, nếu  bạn  nhai 50 đến  70 lần, các ký sinh  trù n g  
này có th ể  bị g iế t chết ngay trong  khoang m iệng.
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Khi b iế t lựa chọn thực phẩm  tố t, bạn  sẽ th ấy  cá tự  
nh iên  sẽ tố t hơn cá nuôi, và sẽ chọn loại rau  không 
thuốc bảo vệ hay  rau  hữ u  cơ. Các loại thực phẩm  tự  
nh iên  này  chắc chắn  sẽ có nh iều  sâu  trù n g  bám  trên  
đấy. Tuy nhiên, nếu  bạn  b iết có th ể  ngăn  chặn  các tổn  
hại này bằng cách nhai kỹ, bạn  sẽ không cần phải lo sợ 
về ký sinh  trù n g  hay các loại sâu  khác.

Có th ể  các bạn  sẽ cho rằng  khi nhai kỹ sẽ tiế t nh iều  
nuớc bọt, đồng thời cũng tăn g  lượng enzym e được tiế t 
ra  dẫn  đến  việc sử dụng  cạn kiệt enzym e trong  cơ thể. 
Tuy nh iên  sự thực lại không phải như  vậy. Bởi nhai kỹ 
thức ăn  giúp lượng enzym e tiêu  tốn  trong  toàn  bộ cơ 
th ể  sẽ ít hơn hẳn  so với khi thức ăn  chưa được tiêu  hóa 
hoàn toàn  đã bị tống  vào dạ dày. Thêm  vào đó, việc 
nhai kỹ sẽ gây ức chế cảm  giác th èm  ăn m ột cách tự  
nhiên, dẫn  đến  giảm  lượng thứ c ăn  do đó sẽ giảm  lượng 
enzym e dùng cho tiêu  hóa, hấp thu . Như vậy, nh ìn  về 
m ặt tổng  thể , chúng  ta  còn tiế t kiệm  được enzym e cho 
cơ thể .

Giảm lượng enzym e dùng cho tiêu  hóa cũng đồng 
nghĩa  với việc không làm  tiêu  hao lượng enzym e diệu 
kỳ trong  cơ thể, và tăn g  lượng enzym e dùng để duy trì 
sự cân bằng  nội môi tro n g  cơ thể , ví dụ như  giải độc, 
phục hồi sức khỏe, cung cấp năng  lượng cho cơ th ể ... 
Kết guả là sức đề kháng, khả năng  m iễn  dịch của cơ th ế  
được tăn g  lên, giúp kéo dài tuỗi thọ.
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Ngoài ra, khi lượng ăn  của bạn  ít hơn, các thứ c ăn 
được tiêu  hóa hoàn toàn  sẽ không p h á t s inh  các chất 
độc do thức ăn  th ừ a  chưa tiêu  hóa h ế t trong  đường ruộ t 
gây ra. Chính vì vậy, cơ th ể  có th ể  tiế t kiệm  được m ột 
lượng enzym e dùng  trong  giải độc.

Trong thực tế , nhữ ng  người theo  phương pháp ăn 
uống Shinya, trong  khoảng nử a năm , dạ dày, đường 
ru ộ t của họ đều  được cải th iện  đáng  kể, họ cũng giảm  
hẳn  các triệu  chứng xì hơi hay p h ân  có m ùi khó chịu.

Từ xưa, con người đã lưu tru y ền  nhữ ng  kinh nghiệm  
như  "nhai kỹ khi ăn" hay "ăn no tám  phần  tố t cho cơ 
thể". Lợi ích lớn n h ấ t của nhữ ng  phương pháp này  chính 
là "ngăn  ngừ a việc tiêu  hao enzym e trong  cơ thể" .

Dù thực phẩm  có tốt đến đâu, có nhiều dinh dưỡng 
th iết yếu đến m ức nào, nhưng nếu  hấp thu quá nhiều  
củng sẽ gây ra những tổn hại cho sức khỏe. Đ iều quan 
trọng  là phải b iế t "cân  đối tố t"  các loại "thực phẩm  
tố t"  và "nhai kỹ" khi ăn. Nếu bạn  có th ể  chú ý  đến  ba 
đ iều  "tố t" này trong  ăn  uống, bạn  có th ể  tiế t kiệm  các 
enzym e diệu kỳ trong  cơ th ể  m ột cách đáng  kể và có thể  
sống lâu hơn, vui vẻ hơn, khỏe m ạnh  hơn.

Tại sao động vậ t ăn th ịt lạ i ăn động vậ t ăn cỏ?

Nguyên tắc cơ bản  trong  ăn  uống là ăn đồ tươi mới.

Đồ càng tươi m ói càng chứa nh iều  enzym e giúp tổng  
hợp enzym e diệu kỳ.
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Trên Trái đất, có nh iều  loài động v ậ t với các tập  tính  
ăn  uống  khác nhau , n h u n g  tấ t  cả đều  có điểm  chung  là 
th ích  thứ c ăn  chứa nh iều  enzYme. Trong khi đó, phải 
chăng  con người chúng  ta  lại đang  quên  đi nguyên  tắc 
cơ bản  ăn  uống tro n g  tự  nh iên  này.

Con người đã khám  phá ra  các chất d inh  dưỡng có 
tro n g  các loại thức ăn, p h ân  loại chúng, tín h  toán  lượng 
calo và tạo  nên  nền  "dinh dưỡng học" h iện  đại ngày 
nay. Tuy nhiên , tro n g  "d inh  dưỡng học" h iện  đại n ày  
lại không có sự  h iện  diện  của các "enzym e", yếu  tố  căn 
bản  của thức ăn. Chính vì vậy, con người đang  ăn  phải 
các "thực phẩm  chết", không chứa enzym e.

Ngay cả tro n g  thứ c ăn  của v ậ t nuôi cũng xảy ra  vấn 
đề tương  tự . Các loại thức ăn  cho vật nuôi h iện  nay 
đều  là loại thự c  phẩm  không chứa enzym e. Kốt quả là 
chúng  ta  đang  b ắ t v ậ t nuôi chịu khổ với các loại bệnh  
khác nhau.

Vì vậy, dù tôi cũng nuôi chó như ng  chưa bao giờ cho 
nó ăn  thức ăn  v ật nuôi bán trên  th ị trường. Tôi cho nó ăn 
gạo lứ t m à tôi ăn hàng ngày. Có th ể  loài chó không quen 
khi ăn gạo lứt, như ng  nếu  tôi nấu  cùng với rong biển th ì 
nó lại rấ t th ích  ăn. Thêm  vào đó, chú chó của tôi cũng 
rấ t th ích  hoa quả, và tấ t nh iên  là cũng ăn cả rau  xanh. 
Thậm  chí nó còn ăn cả cuống bông cải xanh  luộc nhừ.

Nhắc đến  động v ậ t ăn  th ịt, chắc hẳn  m ọi người sẽ 
ngh ĩ ngay  đến  loài động v ậ t chỉ cần " th ịt"  thôi, như ng
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sự thực lại không phải n hư  vậy. Đ ộng v ậ t ăn  th ịt còn 
cần ăn  cả thực v ậ t nữa. Vậy tạ i sao chúng lại chỉ ăn  th ịt?  
Nguyên n h ân  là tro n g  cơ th ể  chúng  không có enzym e 
phân  giải thự c  vật. Neu các bạn  quan  sá t các loài động 
v ậ t ăn  th ịt hoang dã, các bạn  sẽ th ấy  chúng chỉ ăn  các 
loài động v ậ t ăn  cỏ. và khi săn  được con mồi, chúng  sẽ 
ăn  ru ộ t (cơ quan nội tạng) đầu  tiên , nơi tiêu  hóa lượng 
thực vật m à động v ậ t ăn  cỏ đã ăn  cùng với các enzym e 
tiêu  hóa tương ứng. Nhờ đó, động v ậ t ăn  th ịt có th ể  hấp 
th u  được các loại thực vật đã và đang được tiêu  hóa 
trong  dạ dày, đường ru ộ t của động v ậ t ăn  cỏ.

Động v ậ t ăn  th ịt chỉ ăn  động v ậ t ăn  cỏ, động vật 
ăn  cỏ chỉ ăn  thực vật. Đây chính  là quy luậ t của tự  
nhiên. Nốu bỏ qua quy luậ t tự  nh iên  này, chúng  sẽ phải 
gánh lấy hậu  quả. Ví dụ tiêu  b iểu ch ính  là bệnh  chứng 
BSE (bệnh viêm  não th ể  bọt b iển  ở bò, hay  gọi là bệnh 
bò điên).

H iện nay, người ta  vẫn  chưa lý giải hoàn  to àn  nguyên 
n h ân  gây bệnh  BSE. Tuy nhiên, các n h à  khoa học đã 
khám  phá ra  rằng  do sự  p h á t triển  b ấ t thư ờ ng  của loại 
p ro te in  tê n  là "prion" khiến não bị suy thoái giống như  
các m iếng bọt biển, vậy tạ i sao prion lại p h á t triển  
b ấ t thường?

Các điều tra  từ  trước tới nay cho th ấy  bệnh  BSE lan 
rộng thông  qua việc p h ân  phối thứ c ăn  có chứa bột th ịt 
xương (thức ăn  chăn  nuôi được làm  từ  phần  th ừ a  như
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th ịt, da, xương... trong  quá trìn h  chế biến các m ón 
th ịt). Các cơ quan  chính phủ, đi đầu là bộ nông lâm  th ủ y  
sản, cho b iế t "bột th ịt xương có chứa m ầm  bệnh". Tuy 
nhiên, theo  tôi đây chính là hậu quả của việc đi ngược 
lại quy luật tự  nhiên khi cho bò, loài động vật ăn cỏ, ăn 
"bột th ịt xương", thức ăn của động vật ăn thịt.

Việc cho bò ăn  bột th ịt xương cũng x u ấ t p h á t từ  sự 
tư  lợi của con người. Khi cho bò ăn bột th ịt xương, hàm  
lượng pro te in  và canxi tro n g  sữa bò sẽ tăn g  lên. Sữa có 
các hàm  lượng này càng cao th ì càng bán  chạy. Chính vì 
vậy, tôi cho rằng  việc nh iễm  bệnh  BSE hay n hữ ng  người 
ăn th ịt bò loại này cũng bị v iêm  não th ể  bọt b iển  chính 
là quả báo cho chính con người khi đã tự  ý  bỏ qua các 
quy luậ t của tự  nhiên.

Tựu chung lại, tất cả các loài động vật, k ể  cả con 
người, nên ăn cái gì và ăn bao nhiêu mới tốt đều được 
quy định trong các quy luật của tự  nhiên.

Bỏ qua các quy luậ t này, chúng ta  không th ể  sống 
khỏe m ạnh  được.

Ăn các món không ngon sẽ không thể khỏe mạnh

Trong chương này, tôi đã giới thiệu với các bạn thế  nào là 
"thực phẩm  tốt" giúp kéo dài sự sống và thế  nào là "thực 
phẩm  xấu" phá hoại sức khỏe cơ thể  bạn. Điểm quan 
trọng để phân  biệt "thực phẩm  tốt" và "thực phẩm  xấu"
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là có hay không có "enzym e", nguồn gốc của sự 
sống, và độ tươi, hay nói cách khác là có bị "oxi hóa" 
hay không.

Tôi cũng đã giới th iệu  cho các bạn  làm  th ế  nào để 
"cân  đối" các thực phẩm  tố t hay "nên  ăn  như  th ế  nào". 
Con người chúng  ta  đã ghi nhớ  được việc "nấu  ăn" trong  
quá trìn h  tiến  hóa. Nhờ đó, chúng ta  có th ể  thư ở ng  thức 
nh iều  m ón ngon khác nhau  hay có th ể  bảo quản  thực 
phẩm . N hưng m ặt khác, các phương pháp nấu  nướng 
cũng có nhược điểm  là làm  m ất các enzym e quan  trọng.

Không có loài động vật hoang dã nào nấu chín đồ ăn. 
Cũng không có loài nào ăn  đồ ăn  chế b iến  tinh . Vì vậy, 
trong  số các n h à  ngh iên  cứu về bữa ăn  tố t cho sức khỏe 
con người, có nh à  ngh iên  cứu đã đưa ra  lời khuyên rằng  
con người nên  dừng tấ t  cả các khâu xử lý đồ ăn  và hãy 
ăn  đồ trong  trạn g  thá i tươi sống.

Riêng tôi, tôi lại không nghĩ như  vậy. vì cảm  nhận 
được "hạnh phúc" là điều h ế t sức quan trọng để con 
người có thể  sống khỏe m ạnh. Và bữa ăn  đem  đến niềm  
hạnh phúc lớn n h ấ t cho con người. Ép mình ăn những đồ 
ăn không ngon không thể  khiến chúng ta khỏe mạnh hơn.

Chính vì vậy, trong  phương pháp ăn  uống Shinya, tôi 
khuyến khích vừa học tập  từ  tự  nhiên, vừa có th ể  tận  
hưởng các m ón ăn là điều quan trọng  hơn tấ t cả mọi thứ.

Dưới đây, tôi sẽ tóm  tắ t lại nhữ ng  điểm  quan  trọng  
m à tôi đã  đề cập tro n g  các phần  trên .
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• Tỉ lệ cân  đối giữa thực phẩm  thực vật và thực 
phẩm  động vật là 85% (—90%) với (10% —) 15%.

• Xét tổng  th ể  bữa ăn, ngũ cốc (bao gồm  các loại 
hạ t, đỗ) chiếm  50%, rau  củ quả chiếm  35% — 
40%, thực phẩm  động v ậ t chiếm  10% — 15%.

• Với các loại ngũ cốc chiếm  50% toàn  bữa ăn, chọn 
nhữ ng  loại ngũ  cốc không chế biến tinh.

• về thực phẩm  động vật, cố gắng ăn các loại th ịt 
động v ậ t có th â n  nh iệ t th ấp  hơn th â n  nh iệ t nguời, 
ví dụ n h u  cá.

• Tất cả các loại thực phẩm  đều  chọn loại tươi mới, 
chưa qua tin h  chế, cố gắng giữ nguyên trạn g  thái 
tự  nh iên  chưa qua chế biến.

• Hạn chế tối đa sữa và các sản phẩm  từ  sữa. (Với 
những người có chứng không dung nạp lactose, 
những người bị dị ứng hay những người không 
thích loại thực phẩm  này, tuyệt đối không sử dụng).

• H ạn chế dùng  bơ thực vật, ăn  đồ chiên rán.

• Ăn ít m ột, nhai kỹ.

Nếu các bạn  hiếu  rõ các quy luậ t của tự  nh iên  và cơ 
th ề  con người th ì việc vừa thưởng  thức các m ón ngon 
tô t cho sức khỏe, vừa thự c h iện  phương pháp ăn  uông 
Shinya không quá khó khăn. Tồt n h ấ t là h ình  th àn h  thói 
quen  ăn  uống này từ  khi còn bé.
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Nếu m uốn thưởng thức các m ón ngon thì thi thoảng  
bạn có th ể  ăn b ít tế t kh ổ  dày, phô m ai hay thậm chí 
là uống rượu. Thói quen  ăn  uống sẽ được tích  trữ  qua 
từ ng  ngày. Thế nên, dù th ỉn h  thoảng  bạn  phá  quy tắc 
như ng  vẫn  đảm  bảo 95% bữa ăn  tố t cho sức khỏe th ì 
các enzym e diệu kỳ vẫn  sẽ giúp bạn  duy trì sức khỏe 
ổn định.

Đ iều quan  trọng  là bạn  có th ể  thưởng  thức các m ón 
ngon m à vẫn  duy trì được thói quen  ăn  uống tố t cho 
sức khỏe.
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CHƯƠNG 3 Thói quen tạo nên 
cơ thể khỏe mạnh

I

Phần lớn nguyên nhân của các căn bệnh đến từ thó i quen 

hơn là do di truyền

Với nhữ ng  người bị bệnh, chắc chắn  sẽ có các nguyên 
n h ân  sau: thó i quen  ăn  uống bị xáo trộn , cách ăn  uống 
sai lầm, hoặc thói quen  sinh  hoạt không đ iều  độ. Thậm  
chí có trư ờng  hợp còn do tấ t  cả các nguyên  n h ân  trên .

ở  Mỹ, từ  năm  1990, tỉ lệ m ắc bệnh  ung th ư  và số 
người chết vì b ện h  này có xu hướng giảm . Nguyên n h ân  
có th ể  do sau khi "báo cáo M cGovern" được công bố 
tạ i Quốc hội Mỹ năm  1977, "hướng dẫn  về chế độ ăn 
uống" do Chính phủ  Mỹ đưa ra  đã lan rộng tro n g  xã 
hội Mỹ.

Tuy nhiên , đ iều này cũng không đồng nghĩa với việc 
tấ t cả người Mỹ đã chú ý  đến  "bữa ăn  tố t cho sức khỏe". 
Cụ th ể  hơn, càng là người ở tần g  lớp trê n  tro n g  xã hội
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lại càng nỗ lực cải th iện  các thói quen  ăn  uống của bản  
thân . Chính vì vậy, nhữ ng  người có kinh tế , hay nhữ ng  
người trong  giới "thượng lưu" đều  có chế độ ăn  uống 
rấ t tố t cho sức khỏe. Họ ăn  nh iều  rau  củ quả hơn, các 
m ón dầu m ỡ như  b ít tế t  ít x u ấ t h iện  trê n  bàn  ăn  hơn. 
Do đó, không có m ấy người m ắc chứng bệnh  béo phì 
nữa. Thậm  chí, ở Mỹ người ta  còn hay nói nhữ ng  người 
béo phì không th ể  trở  th à n h  giám  đốc. Q uan n iệm  này 
x u ấ t p h á t từ  quan  n iệm  chung  trong  xã hội cho rằng  
người không th ể  quản  lý được sức khỏe của m ình th ì 
cũng không th ể  quản  lý được kinh tế  xã hội.

Vậy, tạ i sao lại tồn  tạ i "khác biệt" tro n g  thói quen  ăn 
uống của giới thư ợ ng  lưu và dân  thường? Một nguyên 
n h ân  trong  đó chính  là vấn  đề chi phí. Khi m ua  rau  củ, 
nếu  bạn  chọn loại tươi ngon, không sử dụng  thuốc bảo 
vệ thực v ậ t hay p h ân  bón hóa học th ì giá th àn h  khá 
cao. Điều này cũng giống ở N hật, thự c  phẩm  tố t luôn 
rấ t đắt. Vì vậy, dù theo  cùng m ột phương pháp  tạ i cùng 
m ột thời điểm , như ng  người có th ể  thực h iện  được ngay 
lập tức lại chỉ là người có kinh tế.

Hơn nữ a theo  tôi, khả năng  nhận  thứ c và khả năng 
tà i chính tỉ lệ th u ậ n  với nhau. Dù có nắm  được thông  tin  
việc ăn uống chính là nguồn gốc của bệnh  tậ t, như ng  để 
có th ế  lý giải ý  nghĩa của thông  tin  m ột cách sâu  sắc và 
áp dụng  nó vào thói quen  ăn  uồng thực tề  hàng  ngày lại 
cân có khả năng  n h ận  thức tương  xứng.
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Kết quả là h iện  tạ i ở Mỹ đang  có xu hướng chia 
th àn h  hai tần g  lớp, m ột là người giàu có khỏe m ạnh, 
hai là người dân  thư ờ ng  với sức khỏe kém . và tổi cho 
rằng  xu hướng này ngày càng th ể  h iện  rõ rệ t. Bởi sau 
này, họ sẽ dần  tạo  th à n h  "thói quen" từ  ch ính  cách ăn 
uống h iện  tại.

Rất nh iều  người khi đến  tuổi tru n g  n iên  m ắc phải 
các bệnh  giống bố m ẹ m ình n h ư  bệnh  tiểu  đường, cao 
huyết áp, b ện h  tim  m ạch, ung  th ư . .. Có người cho rằng: 
"bố m ẹ tôi bị ung  th ư  nên  tôi cũng chẳng b iết làm  th ế  
nào. Nhà tôi có tiền  sử  bị ung  thư ". N hưng sự  thực 
không phải vậy. Tôi không nói là không có yếu  tố di 
tru y ền  gây bệnh, như ng  nguyên n h ân  lớn n h ấ t chính 
là họ đã th ừ a  hưởng nhữ ng  "thói quen" vốn là nguyên 
n h ân  khiến bố m ẹ họ m ắc bệnh.

Trong quá trìn h  lớn lên, trẻ  sẽ tiếp  th u  m ột cách vô 
thức các "thói quen" tro n g  gia đ ình  nơi các bé được nuôi 
dạy. Các m ón ăn  yêu thích, phương pháp  nấu  nướng, 
chu kỳ cuộc sống, giá trị q u an ... tùy  vào mỗi gia đ ình 
m à nhữ ng  điều này có th ể  khác nhau. N hưng bố m ẹ và 
con cái trong  cùng m ột gia đ ình  sẽ có nhữ ng  quan  niệm  
rấ t giống nhau . Nói cách khác, con cái dễ  m ắc các bệnh  
giống bố m ẹ  không phải là do thừa hưởng gen di truyền  
gây bệnh mà do thừa hưởng các thói quen sinh hoạt là 
nguyên nhân gây bệnh.

Nếu các bé th ừ a  hưởng được các thói quen  tố t như  
chọn đồ ăn  tố t, chọn đồ uống tố t, sinh  hoạt đ iều độ.
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không lạm  dụng  th u ố c ... th ì các bé có th ể  duy trì được 
sức khỏe tố t m à không phải chịu đau  đớn b ện h  tậ t.

Ngược lại, nếu  các bé th ừ a  hưởng các thói quen  xấu 
như  thường  xuyên ăn  các đồ ăn  bị oxy hóa, th ậm  chí 
còn không m ua nước khoáng để uống, lạm  dụng  thuốc 
ngay khi th ấy  khó chịu, sinh  hoạt không đ iều  độ ... th ì 
các bé có th ể  m ắc các bệnh  còn nặng  hơn cả bố mẹ.

N hư vậy, dù là "thói quen  tố t"  hay "thói quen  xấu" 
đều được th ế  hệ sau  tiếp  nhận . Nếu ngay từ  nhỏ, trẻ  đã 
được bố m ẹ dạy: "uống sữa rấ t tố t cho cơ th ể  nên  con 
phải uống m ỗi ngày nhé", bé sẽ tin  và duy trì việc uống 
sữa. Đ en khi trư ởng  thành , thó i quen  này sẽ phá hoại 
sức khỏe của bé.

Chính vì vậy, chúng  ta  phải có trách  nhiệm  đánh  giá 
kỹ càng xem  m ình đang  có thói quen  gì, thó i quen  đó 
tố t hay  xấu và phải tru y ền  lại nhữ ng  thói quen  tố t cho 
th ế  hệ sau.

Thói quen sẽ v iế t lạ i gen di truyền

Tuổi tác càng lớn ta  càng khó thay  đổi thói quen. Ngược 
lại, những  gì đã in sâu vào m ột người từ  khi còn bé thì 
rấ t dễ ảnh  hưởng đến  họ trong  suốt cuộc đời. Chính vì 
vậy, cố gắng tạo  thói quen  tố t ngay từ  sớm  là đ iều rấ t 
quan trọng.
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ở  N hật, việc luyện khả năng  tập  trung , khả năng 
sáng  tạo  hay  p h á t triển  tr í thông  m inh cho trẻ  từ  trước 
khi trẻ  n h ận  thức sự  v ậ t n h ư  việc kích th ích  p h á t triển  
não trá i cho trẻ  từ  0 tuổi hay cho trẻ  m ầm  non đang 
được quan tâm  đẩy m ạnh. Tuy nhiên, chúng  ta  lại chưa 
chú ý vào việc ý thứ c các vấn  đề liên quan  đến  sức 
khỏe. Phát tr iển  tr í thông  m inh chính là nỗ lực để có 
th ể  học hỏi tro n g  tương lai, hay để có cuộc sống tố t hơn; 
Còn việc tạo  thói quen  giữ gìn sức khỏe lại ản h  hưởng 
đến  cả cuộc đời của m ột con người, và với tôi đây mới là 
vấn  đề quan  trọ n g  hơn b ấ t cứ điều gì. Dù bạn  có thông  
m inh, học giỏi đến  m ức nào như ng  nếu  không có sức 
khỏe, bạn  không th ể  sống vui vẻ, h ạn h  phúc.

Khác với Mỹ, ở Nhật, ý  thức về sức khỏe không tỷ  lệ 
th u ận  với địa vị xã hội. Dù là giáo sư  đại học hay giám  
đốc công ty, chuyện ăn  uống đều  giao cho vợ, chuyện 
sức khỏe th ì để bác sĩ lo, th ậm  chí có nh iều  người còn 
không b iết tê n  các loại thuốc m ình đang  dùng. Là m ột 
bác sĩ, tô i phải th ừ a  n h ận  rằng  nh iều  người có trìn h  độ 
tri thứ c  liên quan  đến  Y học hay sức khỏe th ấp  hơn rấ t 
nh iều  so với địa vị xã hội của họ.

Theo tôi, th ể  chất của con người được quyết định bởi 
hai yếu tố, m ột là yếu tố "di truyền" từ  bố mẹ, từ  khi 
sinh ra đã có, hai là những  "thói quen sinh hoạt" được 
hình thành từ  bé.

Ví dụ, với nhữ ng  người m à bố m ẹ họ không có 
enzym e p h ân  giải rượu tro n g  cơ thể , th ì chắc hẳn  nh iều
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người tro n g  số họ cũng sẽ có rấ t ít loại enzym e này. Tuy 
nhiên, dù là người có ít enzym e p h ân  giải rượu n h ấ t 
th ì chỉ cần họ tăn g  dần  lượng rượu uống cũng sẽ làm  
tăn g  lượng enzym e dùng  để phân  giải rượu tro n g  gan 
và sau m ột thời g ian họ có th ể  uống được kha khá. H ình 
thức như  vậy chúng  ta  gọi là "luyện tập", v à  tấ t  nhiên, 
chúng ta  đều  có th ể  tập  uống rượu.

Tương tự  như  vậy, kể cả nhữ ng  người có ít enzym e 
p h ân  giải rượu, như ng  tùy  thuộc vào việc bố m ẹ họ "đã 
từ ng  tập  uống rượu" hay chưa m à ý thức của họ với 
rượu cũng khác nhau. Nói cách khác, nếu  bố m ẹ bạn  tập  
uống rượu và kết quả là họ uống được, th ì bạn  cũng sẽ 
ý thức được nếu  m ình tập  th ì m ình sẽ uống được rượu. 
Ngược lại, nếu  bố m ẹ bạn  không uống rượu th ì ngay 
từ  đầu bạn đã có suy ngh ĩ m ình sinh  ra  trong  gia đ ình 
không uống rượu.

Có th ể  tôi vừa đưa cho các bạn  m ột ví dụ tồi, nhưng  
thực tế , bằng cách thứ c tương tự , chúng  ta  có th ể  thay  
đổi gen di tru y ền  theo  hướng tố t đẹp hơn.

Ví dụ, m ột người sinh  ra  đã m ang  gen  dễ p h á t bệnh 
ung thư . Nếu bố m ẹ anh  ta  chú ý đến  sức khỏe, thực 
h iện  các thói quen  sinh  hoạt tố t, và có th ể  sống đến  hết 
đời m à không p h á t bệnh  ung thư , th ì anh  ta  sẽ ý  thức 
được "dù bản  th â n  có m ang gen  dễ bị bệnh  ung thư , 
nhưng  m ình có th ể  phòng trá n h  nó bằng nỗ lực của 
bản  thân".
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và nếu  con cái được th ừ a  hưởng từ  bố m ẹ các "món 
ăn tốt", "cách ăn tốt", "thói quen sinh hoạt tố t"  th ì 
trong  các th ế  hệ sau, yếu tố di tru y ền  liên guan  đến  
bệnh  ung  th ư  sẽ suy yếu  dần. Hay nói cách khác, bằng  
việc thừa hưởng những  thói quen sinh hoạt tốt, ta có 
th ể  viết lại gen di truyền cho thế hệ sau.

Ví dụ, tro n g  thời g ian  cho con bú, nếu  người m ẹ 
không có sữa m à phải nuôi con bằng sữa ngoài th ì so 
với nhữ ng  bé được nuôi bằng sữa m ẹ, đứa bé đấy có 
th ể  sẽ gặp các vấn  đề về sức khỏe n h ư  dễ bị dị ứng, cân 
bằng vi khuẩn  đường ruộ t k ém ... Tuy nhiên, sau  khi 
cai sữa, nếu  đứa bé này được chú ý đầy đủ về việc ăn 
uống lành  m ạnh, h ình  th à n h  thói quen  sinh hoạ t tố t th ì 
chúng sẽ p h á t tr iển  khỏe m ạnh  bình  thường.

Ngược lại, với nhữ ng  trẻ  dù được nuôi bằng sữa m ẹ 
rấ t khỏe m ạnh  như ng  lại có thói quen  sinh  hoạt kém, 
th ích  ăn  th ịt, sữa, thư ờ ng  xuyên ăn  các thực phẩm  chứa 
phụ  gia, bị oxy hóa th ì đến  nhữ ng  năm  30 tuổi, người 
này có khả năng  chết vì đau  tim .

Yếu tố  di tru y ền  là th ứ  m à từ  khi sinh  ra  chúng  ta  đã 
có. Tuy nhiên , thói quen lại ỉà thứ  mà chúng ta có thể  
thay đổi bằng "nỗ lực và ý  chí" của bản thân. Dựa vào 
những thói quen của bản thân, các yếu tố di truyền dù 
tốt hay xấu cũng có th ể  bị thay đổi.

Hãy nhớ  rằng  nhữ ng  "thói quen  tố t" cứu giúp được 
bạn  cũng có th ể  cứu giúp được con cháu  bạn.
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Rưdu và thuốc lá chính là thó i quen 

sinh hoạt tồ i tệ nhát

Phần đông các bác sĩ ở N hật đều dựa vào thuốc và phẫu  
th u ậ t để tr ị bệnh, ít ai chú ý  đến  vấn  đề ăn  uống, sinh 
hoạt của bệnh  nhân . Tuy nhiên, h iện  trê n  th ế  giới người 
ta  đã b ắ t đầu ý  thức về mối quan  hệ sâu sắc giữa chế độ 
ăn  uống và bệnh  ung thư .

Tuy nhiên, dù có cải th iện  chế độ ăn  uống toàn  diện 
đến  m ức nào th ì chỉ với việc th ay  đổi thói quen  ăn  uống 
cũng không th ể  phòng bệnh  100%. Bởi ngoài chế độ ăn 
uống, có nh iều  nguyên  n h ân  gây tiêu  hao enzym e diệu 
kỳ trong  cơ th ể  đến  từ  chế độ sinh  hoạt của con người 
h iện  đại. Để bảo vệ sức khỏe của bản  th ân , ngoài chế 
độ ăn  uống, chúng ta  phải ý thứ c loại bỏ tấ t  cả các "thói 
quen  có hại cho cơ thể".

Tiêu biểu cho nhữ ng  thói quen  ta i hại đó ch ính  là 
"rượu" và "thuốc lá". Nguyên n h ân  khiến hai th ứ  này 
trở  th àn h  hai yếu tố  độc hại n h ấ t là chúng có tín h  gây 
ngh iện  rấ t m ạnh, khiến chúng ta  phải uống (phải hút) 
mỗi ngày.

Tôi chỉ cần nhìn m ặt m ột người là có th ể  b iết người 
đó có h ú t thuốc hay không. Bởi nếu  h ú t thuốc, da họ sẽ 
có m àu "sạm  đen" đặc trư n g  của thuốc lá. v ậ y  tạ i sao 
h ú t thuốc lá lại khiến da bị sạm  đen  như  vậy? Khi h ú t 
thuốc, các m ao m ạch sẽ co lại, làm  oxy và các chất d inh 
dưỡng không được bổ sung  kịp thời khiến  các tế  bào
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lão hóa, các chất cặn bã không được đào thải. Nói cách 
khác, m àu  "sạm  đen" này  chính  là các chất bẩn, các độc 
tố  bị tích  tụ  trong  tế  bào da.

Khi nói đến  tác hại của thuốc lá, người ta  thường  chỉ 
chú ý  đến  lượng hắc ín tích  tụ  tro n g  phổi. Tuy nhiên, 
còn m ột vấn  đề nữ a cũng nghiêm  trọng  không kém , đó 
là các m ao m ạch toàn  th â n  sẽ co lại. Khi m ao m ạch co 
lại, nước không được vận  chuyển đến  các cơ quan, đồng 
nghĩa  với các chất d inh  dưỡng tro n g  đó cũng không 
được vận  chuyển đi. Thêm  vào đó, nhữ ng  chất th ả i cần 
được đào th ả i ra  ngoài cũng không th ể  xử  lý được. Hệ 
quả là các chất cặn bã này  tích  tụ  lại trong  cơ thể , phân  
hủy và sinh  ra  độc tố.

Các v ế t "sạm  đen" trê n  da chỉ là m ột b iểu  h iện  dễ 
n h ận  th ấy  nhất. Trong thự c tế , tấ t  cả các cơ quan  kết 
nối với m ao m ạch đều  đang p h á t sinh  vấn  đề tương tự.

Người uống rượu hằng  ngày cũng bị co m ạch m áu 
giống người h ú t thuốc lá. Cũng có người cho rằng  uống 
m ột ch ú t rượu có th ể  làm  giãn  huyết quản, giúp m áu 
lưu thông  tố t hơn. Tuy nhiên , việc g iãn  m ao m ạch nhờ 
rượu chỉ kéo dài khoảng hai, ba tiếng. Thực tế , việc 
"g iãn  huyết quản" này chính là nguyên n h ân  gây ra 
h iện  tượng  co th ắ t m ạch  m áu. Bởi khi m ạch m áu  bị 
g iãn  rộng đột ngộ t do rượu bia, cơ th ể  sẽ chịu m ột tác 
động phản  lại là các m ạch  m áu sẽ co th ắ t lại. Khi m ạch 
m áu bị co th ắ t lại, tìn h  trạn g  xảy ra  sẽ tương  tự  với
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người h ú t thuốc, đó là quá trìn h  hấp th u  các chất d inh 
dưỡng và bài tiế t chất th ả i không hoạt động h iệu  quả.

Cả rượu và thuốc lá đều  sản  sinh  ra  tro n g  cơ thể  
lượng lớn các gốc tự  do (đặc b iệt là gốc tự  do oxy 
hóa). Đổ tru n g  hòa các gốc tự  do này, ta  cần đến  các 
enzym e chống oxy hóa n hư  SOD, catalase, g lu tath ione, 
perox idase ... Người thường  xuyên h ú t thuốc hay bị 
th iếu  vitam in  c  là do vitam in  c  cũng là m ột chất chống 
oxy hóa.

Đổ tru n g  hòa các gốc tự  do cần tiêu  tốn  rấ t nh iều  
enzym e chống oxy hóa. Xã hội h iện  đại ngày nay ẩn 
chứa rấ t nh iều  nguyên n h ân  sản  sinh  các gốc tự  do như  
sóng đ iện  từ, ô nh iễm  môi trư ờ n g ... Nốu có th êm  các 
yếu tố  m à vốn dĩ bản  th â n  chúng  ta  có th ể  kiểm  soát 
được n h ư  rượu, thuốc lá, th ì khi các gốc tự  do bùng 
p h á t với số lượng lớn, chúng  ta  buộc phải tiêu  tốn  rấ t 
nh iều  các enzym e diệu kỳ tro n g  cơ thể.

Enzyme là chất có th ể  tiêu  hao khi sử dụng. Nói cách 
khác, nó cũng giống n h ư  tiền  tiế t kiệm, nếu  ta  chi tiêu  
vô tội vạ th ì khoản tiền  sẽ sớm cạn kiệt. Việc ăn  uống 
hợp lý, sinh  hoạt đ iều độ cũng giống như  việc tích  th êm  
tiền  tiế t kiệm  mỗi ngày. Bình thường, th ay  vì tiêu  xài 
hoang phí, nếu  chúng ta  b iế t tích  góp từ ng  chú t m ột thì 
đến  lúc cần th iế t chúng ta  có th ể  tiêu  xài m ột chú t cũng 
không sao. N hưng nếu  bạn  cứ ném  tiền  ra  ngoài mỗi 
ngày th ì sẽ có lúc bạn  phải gánh  chịu m ón nợ khổng lồ.
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x é t  với trư ờng  hợp của enzYme, m ón nợ này chính là 
"bệnh  tậ t" . Với tiền  bạc, nếu  bạn  không lo trả  nợ m à cứ 
vung tay  quá trán , sẽ có lúc bạn  bị phá  sản. Trong vấn 
đề sức khỏe, phá sản  tương  đương với "cái chết" dành  
cho bạn. Đích đến  cuối cùng cho nhữ ng  người thường  
xuyên uống rượu và h ú t thuốc lá đã được định  sẵn  ngay 
tạ i thời đ iểm  họ có thói quen  n ày

Hội chứng ngưng ỉhở khi ngủ có thể chữa khỏi 

bằng thó i quen này

Trong khi các thói quen  xấu hàng  ngày chính là nguyên 
n h ân  gây ra  bệnh  tậ t th ì cũng có trường hợp bệnh  tậ t 
được cải th iện  nhờ  th ay  đổi thó i quen. Một tro n g  các 
vấn  đề nổi cộm  được nh iều  người quan  tâm  h iện  nay 
chính là "hội chứng ngư ng  th ở  khi ngủ".

Hội chứng ngư ng  th ở  khi ngủ là m ột rối loạn đặc 
trư n g  bởi sự ngưng  th ở  từ n g  lúc tro n g  khi con người 
đang  ngủ. Trong khi ngủ, các cơ tro n g  cơ th ể  ở trạn g  
th á i nghỉ, b ấ t cứ ai nếu  nằm  ngủ trong  tư  th ế  nằm  
ngửa, lưỡi và gôc lưỡi sẽ rụ t lại khiên đường hô hâp  bị 
co hẹp. ở  n h ữ n g  người bị hội chứng ngưng  th ở  khi ngủ, 
tình  trạn g  "co th ắ t đường hô hấp" diễn ra  ngh iêm  trọng  
hơn, đường hô hấp  bị đóng lại tạm  thời dẫn  đến  tình  
trạn g  ngư ng  thở. Khi ngừng thở, cơ th ề  sẽ cảm  thầy  
khó chịu và người bệnh  sẽ tỉnh  lại, tuy  nh iên  người đó
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thường  không ý  thức được và sẽ tỉn h  giấc vài lần trong  
đêm . Kốt quả là người m ắc hội chứng này  không có giấc 
ngủ sâu, dẫn  đến  buồn ngủ vào ban  ngày và giảm  khả 
năng tập  trung .

Mặc dù chưa có trư ờng  hợp tử  vong nào do hội 
chứng này gây ra  như ng  đây vẫn  là m ột căn bệnh  đáng 
sợ. Thiếu ngủ khiến các chức năng  duy trì sự  sống của 
con người như  khả năng  m iễn  dịch, khả năng  trao  đổi 
c h ấ t . .. suy giảm , hơn nữa, nó còn gây ản h  hưởng lên  hệ 
thống  tu ần  hoàn, làm  tăn g  nguy  cơ bị bệnh  tim  m ạch, 
đột quỵ lên ba, bốn lần.

Trong số các bệnh  n h ân  bị m ắc bệnh  này, có 70 ~  
80% số người bị béo phì nên  ban  đầu  người ta  cho rằng  
béo phì là nguyên n h ân  gây tắc  n g hẽn  đường hô hấp. 
Tuy nhiên, h iện  nay, các kết quả  ngh iên  cứu đã chỉ ra 
rằng  bệnh  béo phì và chứng ngư ng  th ở  khi ngủ  không 
có liên  quan  trự c tiếp  đến  nhau.

Có ba loại ngưng th ở  khi ngủ. Một loại là "ngưng 
thở  tắc nghẽn", xảy ra  do đường hô hấp bị tắc  nghẽn, 
m ột loại là "ngưng th ở  tru n g  ương", xảy ra  do hoạt 
động tru n g  ương hô hấp  của não bị suy giảm  và m ột 
loại "ngưng th ở  hỗn  hợp" bao gồm  cả hai loại triệu  
chứng trên .

Thực tế , phần  lớn người bệnh  đều  m ắc hội chứng 
"ngưng thở  tắc nghẽn", hội chứng này có cách chữa 
tr ị h ế t sức đơn giản. Trước khi đi ngủ bốn, năm  tiếng.
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tu y ệ t đối không được ăn  gì. Nói m ột cách dễ h iểu  chính 
là để bụng  rỗng đi ngủ.

Khí quản  của con người hoạt động theo  cơ chế không 
để th ứ  gì ngoài không khí đi gua. Tuy nhiên, khi ngủ, 
nếu  tro n g  dạ dày còn thức ăn, th ì khi nằm  ngửa thức ăn 
có th ể  trào  lên  họng. Khi đó, để các thức ăn  này không 
đi vào khí quản, cơ th ể  sẽ co hẹp  đường hô hấp dẫn  đến 
ngưng thở. Theo tôi, đường hô hấp bị tắc nghẽn  nghiêm  
trọng  chính  là nguyên n h ân  gễty ra  hội chứng "ngưng 
th ở  tắc  nghẽn". Giả th u y ế t của tôi cũng phù hợp với cả 
các bệnh  n h ân  bị béo phì.

Nếu ăn  trước khi đi ngủ  vào buổi tối cơ th ể  bạn  sẽ 
tiế t m ột lượng lớn insulin . Insulin  sẽ chuyển hóa tấ t  cả 
th àn h  chất béo nên  dù bạn  ăn  cùng m ột loại thức ăn, 
như ng  nếu  ăn  vào đêm  m uộn bạn  sẽ dễ bị béo hơn. Hay 
nói cách khác, không phải do bệnh  béo phì dẫn  đến 
hội chứng ngưng  th ở  khi ngủ, m à thói quen ăn đêm  
trước khi đi ngủ là nguyên nhân gây ra đồng thời cả hội 
chứng ngưng thở và bệnh béo phì.

Việc ăn  uống tùy  tiện , để dạ dày vẫn  còn làm  việc 
trước khi đi ngủ  là m ột "thói quen  xấu".

Nhiều người có thói quen  "uống rượu trước khi ngủ" 
vì cho rằng  nó có tác  dụng  hơn uống  thuốc ngủ, nhưng  
đây cũng  là m ột thói quen  nguy hiểm . Có th ể  bản  th ân  
người đó th ấy  ngủ ngon hơn như ng  trong  lúc ngủ, dễ 
xảy ra tìn h  trạn g  ngưng  th ở  khiến nồng độ oxy trong
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m áu (P02) giảm  xuống, với nhữ ng  người bị xơ cứng 
động m ạch hoặc hẹp  động m ạch vành, nồng độ oxy 
giảm  sẽ dẫn  đến  tìn h  trạn g  th iếu  m áu  cơ tim  dẫn  đến 
tử  vong. N hiều người tử  vong do lên  cơn đau  tim  hay bị 
nhồi m áu cơ tim  lúc gần  sáng là do thói guen  ăn  m uộn 
lúc đêm  khuya, dẫn  đến  tìn h  trạn g  thức ăn  trào  ngược 
làm  chặn  đường hô hấp dẫn  đến  tìn h  trạn g  không thở, 
kéo theo  nồng độ oxy trong  m áu giảm , cuối cùng dẫn 
đến  cái chết do th iếu  m áu cơ tim . Nếu trước khi đi ngủ, 
chúng  ta  không chỉ ăn  m à còn uống rượu th ì nguy cơ 
này còn cao hơn nữa. Lý do là khi uống đồ có cồn sẽ gây 
ức chế hô hấp tru n g  ương và làm  nồng độ oxy trong  
m áu giảm  m ạnh, với nhữ ng  người có ít enzym e phân  
giải rượu, lượng rượu uống vào sẽ tích  tụ  tro n g  m áu  lâu 
hơn người khác nên  cần chú ý  cẩn thận .

Ngoài ra, cũng có người cho rằng  sữa giúp ngủ ngon 
hơn nên  cho trẻ  uống sữa nóng để dễ ngủ. N hưng đây 
cũng là m ột "thói guen  xấu" cần được loại bỏ. Trẻ em  
thư ờ ng  đi ngủ  sớm  n ên  dù có ăn  bữa tối lúc sáu giờ 
chiều th ì nh iều  trư ờng  hợp khi đi ngủ, dạ dày trẻ  vẫn 
còn thức ăn. Do đó, nếu  cho trẻ  uống sữa sẽ dễ dẫn 
đến  tìn h  trạn g  trào  ngược. Và khi trẻ  h ít m ạnh  do bị 
ngưng  thở, trẻ  sẽ dễ h ít phải sữa, chất dễ gây dị ứng. 
Thực tế , tôi cho rằng  đây là m ột trong  các nguyên nhân  
gây hen  suyễn ở trẻ  em . Mặc dù giả th u y ế t của tôi chưa 
được chứng m inh như ng  dựa theo  các sồ liệu đ iếu  tra  
với các bệnh  n h ân  của m ình, tôi n h ận  ra  răng  nhiêu
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người trong  số nhữ ng  người bị bệnh  hen  suyễn lúc nhỏ, 
thư ờ ng  có thói quen  ngủ  ngay sau  khi ăn  hoặc uống sữa 
để dễ ngủ.

Đe phòng trá n h  các bệnh  như  hen  suyễn ở trẻ  em, 
hội chứng ngưng  thở  khi ngủ, lên cơn đau  tim  hay nhồi 
m áu cơ tim , bạn  cần tạo  cho m ình thói quen  để bụng  
rỗng khi đi ngủ. với những người không th ể  chịu được 
đói bụng vào ban đêm  thì có th ể  ăn m ộ t chút trái cây 
tươi chứa nhiều enzym e. N hững loại trá i cây này rấ t dễ 
tiêu  hóa, và chỉ m ất khoảng 30, 40 p h ú t để di chuyển 
từ  dạ dày đến  ruột, vì vậy, với trá i cây, nếu  bạn  ăn trước 
m ột tiếng  rồi mới nằm  th ì cũng không cần lo lắng bị 
trào  ngược thức ăn.

Hãy uống nước trước khi ăn m ột tiếng

Một tro n g  nhữ ng  "thói quen  tố t"  tôi đang thực h iện  mỗi 
ngày đó là uống khoảng 500 ml nước m ột tiến g  trước 
khi ăn.

Người ta  hay khuyến cáo rằng  uống các loại "nước 
tố t"  mỗi ngày để đảm  bảo sức khỏe. Nếu n hư  trong  ăn 
uống có "cách ăn  tố t"  th ì với nước cũng có "cách uống 
tố t" . Có lẽ nhữ ng  người làm  vườn hay chăm  sóc cây 
cảnh  sẽ h iểu  đ iều  này dễ hơn, nếu  cứ tưới nước vô tội 
vạ, cây sẽ bị thố i rễ  và héo úa. Luôn có "khoảng thời 
gian" và "lượng nước" th ích  hợp để cung cấp nước cho 
cây. Đ iều này cũng giống với con người.
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Phần lớn cơ th ể  con người là nước, ở  trẻ  nhỏ, nước 
chiếm  khoảng 80% cơ thể , người lớn là 60 -  70% và 
người cao tuổi là 50 -  60%. Làn da em  bé luôn m ềm , 
m ịn và "căng m ọng" là do lượng nước trong  các tế  bào 
cao. Vì vậy, việc uống các loại nước tố t rấ t quan  trọng  
với cơ th ể  con người.

Nước từ  m iệng đi xuống dạ dày, được dạ dày hấp 
thu , nhờ các m ạch m áu m à được vận chuyển đến  các 
cơ quan  trong  cơ thể . Khi đó, nước giúp quá trìn h  lưu 
thông  m áu tố t hơn, trao  đổi chất d iễn ra th u ận  lợi hơn. 
Các loại nước tố t còn có khả năng  làm  giảm  cholesterol 
và các chất béo tru n g  tính  trong  m áu. Với người trưởng 
thành, m ột ngày nên uống ít nhất 1.500 m ì -  2 .000 ml, 
người cao tuổi nên uống 1.000 mỉ.

Tuy nhiên, không phải chỉ có nước mới từ  m iệng đi 
vào cơ thể. Và nên  uống nước lúc nào mới tố t. Neu uống 
quá nh iều  nước ngay trước khi ăn  cơm, dạ dày của bạn 
sẽ đầy nước khiến bạn  không ăn  được, th êm  vào đó, 
trong  và sau  bữa ăn, enzym e tiêu  hóa bị loãng gây ảnh  
hưởng đến  quá trìn h  tiêu  hóa và hấp thu . Nếu uống 
nước trong  bữa ăn, chỉ nên  uống m ột cốc 200 ml là vừa.

Ngoài ra, cũng có bác sĩ đưa ra  lời khuyên nên  uống 
nước trước khi đi ngủ  vào buổi tối hoặc khi tỉn h  dậy lúc 
nử a đêm  dù bạn  không khát để trá n h  lưu thông  m áu  bị 
trì trệ . Tuy nhiên, tôi lại hoàn toàn  phản  đối ý  kiến này. 
C húng ta  phải trá n h  việc hấp th u  nước trước khi đi ngủ
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vào ban  đêm  để ngăn  ngừ a quá trìn h  "trào  ngược" như  
tôi đã đề cập ở trên , v í dụ, dù bạn  chỉ uống nước thôi, 
như ng  nước sẽ trộ n  lẫn  cùng axit dạ  dày. Khi quá. trìn h  
trào  ngược d iễn  ra, hỗn hợp này tiến  vào khí quản, nếu  
nó tiến  vào phổi có nguy  cơ dẫn  đến  viêm  phổi.

Như vậy, để phù hợp với nhịp sinh  học của cơ thể, 
việc bổ sung  nước nên  tiến  h àn h  vào ban  ngày, sau  khi 
thức dậy và m ột tiếng  trước khi đi ngủ  là lý tưởng nhất. 
Nếu bạn  chỉ uống  nước không th ì chỉ m ất khoảng ba 
mươi p h ú t để nước đi đến  ruộ t. Với cách bổ sung  nước 
n hư  th ế  này, bạn  sẽ không lo gây ảnh  hưởng đến  bữa ăn 
hay  quá  trìn h  tiêu  hóa.

Thói quen  uống nước m à tôi đang thự c h iện  hàng 
ngày như  sau:

• Buổi sáng  sau khi ngủ  dậy: 500 ml -  750 ml

• Một tiếng  trước khi ăn  bữa trư a: 500 ml

•  Một tiếng  trước khi ăn  bữa tối: 500 ml

Tất nhiên, đây chỉ là m ột phương án  cho các bạn  
th am  khảo. Vào m ùa hè hay  với nhữ ng  người thường 
xuyên vận  động dễ ra  mồ hôi cần phải bổ sung  nước 
nh iều  hơn nữa. Tuy nh iên  nhữ ng  người có hệ tiêu  hóa 
kém , có th ể  bị tiêu  chảy nếu  uống  nước quá nhiều. Tùy 
vào kích thước, h ình  th ể  m ỗi người m à lượng nước cần 
th iế t cũng khác nhau . Vì vậy, tự  bản  th â n  mỗi người
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phải phán  đoán lượng nước cần hấp th u  tro n g  m ột ngày 
cho phù hợp với cơ thể . Nốu bạn  uống 1 .500 ml nước 
m ột ngày m à bị tiêu  chảy, bạn  có th ể  giảm  lượng nước 
uống trong  m ột lần xuống còn 300 ml và tăn g  dần  từ ng  
chú t một.

Ngoài ra, vào m ùa đông nếu  uống nước lạnh sẽ làm  
cơ th ể  bị lạnh  theo  nên  bạn cần uống nước ấm  và nên  
uống từ n g  chú t m ột. Các enzym e trong  cơ th ể  người 
hoạt động hiệu quả n h ấ t khi th ân  nh iệ t ở m ức 36° -  40°. 
Thêm  vào đó, trong  phạm  vi này, th ân  nh iệ t cứ tăn g  0.5° 
th ì khả năng  m iễn dịch cũng tăn g  lên 35%. Việc chúng  
ta phát sốt khi bị bệnh là đ ể  các enzym e trong cơ thể  
hoạt động m ạnh hơn bằng cách tăng thân nhiệt. "Lạnh" 
chính là kẻ th ù  lớn n h ấ t trong  việc giữ gìn sức khỏe.

NƯỚC là  đối tá c  tốt c ủ a  c á c  en zy m e  d iệu  kỳ

Nước đảm  nhiệm  rấ t nh iều  chức năng  trong  cơ th ể  con 
người. Trong đó, chức năng  quan trọng  n h ấ t là cải th iện  
lưu thông  m áu, thúc  đẩy quá trìn h  trao  đổi chất. Nước 
còn giúp đào th ả i các độc tố, các chất cặn bã tro n g  cơ 
thể , thúc  đẩy hoạt động của các vi khuẩn  đường ruộ t 
và enzym e. Thậm  chí cả dioxin hay các chất ô nh iễm  từ  
môi trường, phụ  gia thự c phẩm , các chất gây ung th ư . .. 
nước đều  đào thả i ra  ngoài cơ thể . Chính vì vậy, người 
không hay uống nước sẽ dễ m ắc bệnh  hơn.
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Tôi có th ể  đưa m ột ví dụ h ế t sức đơn giản th ế  này, 
nếu  bạn  thường  xuyên uống nước, bạn  sẽ khó bị cảm  
cúm  hơn. N guyên n h ân  là do các bộ phận  dễ bị vi trùng , 
vi rú t tấ n  công như  n iêm  m ạc phế quản, n iêm  m ạc dạ 
dày sẽ được nước làm  ẩm , kích th ích  hoạt động của các 
tế  bào m iễn dịch và b iến  chúng th à n h  nhữ ng  nơi vi rú t 
khó có th ể  xâm  nhập. Ngược lại, nếu  không bổ sung  đủ 
nước cho cơ thể , n iêm  m ạc phế quản  và n iêm  m ạc dạ 
dày sẽ bị khô do m ất nước. Mặc dù phế quản  sẽ tiế t ra  
dòm  hay  chất nhầy, như ng  nếu  không có đủ nước th ì 
chúng sẽ bám  chặt vào phế quản  và trỏ  th àn h  nơi sinh 
sản  lý tưởng cho vi rú t.

Nước không chỉ có tro n g  huyết quản  m à còn hoạt 
động tro n g  hệ bạch  h uyết để bảo vệ sức khỏe của con 
người. Nếu coi huyết quản  là m ột dòng sông th ì hệ  bạch 
huyết ch ính  là hệ thống  cống của dòng sông đó. vì tuyến  
này  đóng vai trò  th an h  lọc nước, protein , chất cặn bã dư 
th ừ a  dưới da và sau khi th a n h  lọc lại, loại bỏ dị v ậ t sẽ 
trả  lại các chất vào tu ần  hoàn m áu. Trong hệ này cũng 
có cả kháng th ể  gam m a globulin có khả năng  m iễn dịch 
và enzym e lYSOzyme có khả năng  kháng khuẩn. Đe hệ 
thống  m iễn  dịch này được hoạt động tốt, cần th iế t phải 
có sự  hỗ trợ  của nước.

Nước có quan  hệ tói tấ t  cả các bộ phận  trong  cơ thể. 
Cơ th ể  không có nước th ì không th ể  duy trì sự sống. Nó 
cũng giống n hư  khi trồng  cây trê n  sa m ạc vậy. Người ta  
thư ờ ng  nói các yếu tố quan  trọ n g  tro n g  việc trồ n g  cây
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chính là m ặt trời, đ ấ t và nước. Nếu chỉ có m ặt trờ i và 
đất, cây không th ể  hấp th u  các chất d inh  dưỡng và dẫn 
đến  khô héo. Chính vì có nước, cây mới có th ể  hấp th u  
tố t các chất d inh  dưỡng.

Các tế  bào tro n g  cơ th ể  con người cũng vậy, nếu  
không có nước sẽ p h á t sinh  ra  nh iều  vấn đề n hư  không 
hấp th u  được các chất d inh  dưỡng, không đào thả i được 
các độc tố, các chất cặn bã ra  ngoài cơ thể . v à  trong  
trư ờng  hợp xấu  nhất, các độc tố  tích  tụ  tro n g  cơ th ể  sẽ 
phá hủy cấu trúc  di tru y ền  của tế  bào, p h á t tr iển  th àn h  
ung thư .

Nhờ có hoạt động vĩ mô của nước m à các hoạ t động 
trong  hệ tiêu  hóa, hệ tu ầ n  hoàn, hệ bạch  huyết d iễn ra 
th u ận  lợi.

Còn quá  trìn h  th âm  nhập  vào từ n g  tế  bào tro n g  số 
60 ngh ìn  tỉ tế  bào tro n g  cơ thể, cung cấp chất d inh 
dưỡng, tiếp  nhận  và xử  lý chất th ả i lại là nhữ ng  hoạt 
động vi m ô khác. Thậm  chí nước còn ảnh  hưởng đến  
rấ t nh iều  enzym e khác nhau  tro n g  quá trìn h  sinh  năng 
lượng hay tru n g  hòa các gốc tự  do được h ình  thành .

Nói cách khác, nếu  không có nước được vận  chuyển 
đến  60 nghìn  tỉ tế  bào th ì các enzym e không th ể  thực 
hiện  được vai trò  của m ình. Đổ các enzym e có th ể  hoạt 
động h iệu  quả cần có rấ t nh iều  vi chất d inh  dưỡng như  
vitam in, khoáng c h ấ t . .. và phương tiện  giúp vận  chuyển 
các vi chất quan  trọng  đó chính  là nước.
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Hơn nữa, lượng nước con người bài tiế t ra  ngoài 

m ột ngày, tín h  cả lượng m ồ hôi to á t ra, lên  đến  khoảng 
2 .500 ml. Tất nh iên  là trong  thực phẩm  cũng có chứa 
m ột lượng nước n h ấ t định, n hư  vậy ít nhất, m ột ngày 
chúng  ta  phải bổ sung 1 .500 ml nước cho cơ thể.

Khi được yêu  cầu bổ sung  đầy đủ  nước cho cơ thể, 
có nh iều  người nói rằng: "tôi không uống nhiều nước 
nhưng tôi rất tích cực uống trà và cà phê". Tuy nhiên, 
với cơ th ể  con người, việc hấp thụ nước thông qua 
"nước" là rất quan trọng. Bởi nếu  uống nh iều  loại đồ 
uống không phải "nước" như  trà , cà phê, đồ uống có ga, 
b ia ... th ay  vì bổ sung  nước, ngược lại lại khiến cho cơ 
th ể  m ất nước nh iều  hơn. Các chất có tro n g  các loại đồ 
uống kể trê n  như  đường, caĩein, cồn, chất phụ  g ia ... sẽ 
hấp th ụ  nước tro n g  các tế  bào và m áu, khiến  lưu thông  

m áu  khó khăn.

Vào m ùa hè nắng  nóng hay sau  khi tắm  hơi xong, có 
người tu  luôn m ột cốc bia đầy. Kích th ích  của bia có thể  
làm  bạn  h ế t ngay cảm  giác khát, tu y  nh iên  với những  

người cao tuổi, nhữ ng  người m ỡ m áu cao, cao huyết áp 
hay m ắc bệnh  tiểu  đường, uống như  vậy rấ t dễ gây nhồi 
m áu  cơ tim  và nhồi m áu  não. Bạn hãy tập  cho m ình thói 
quen  không uống bia, trà  khi khát nước m à th ay  vào đó 
là uống các loại "nước tố t"  để bổ sung  nước đầy đủ cho 

cơ thể.
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Nước có tính kiếm  mạnh chính là “ nước tố t”

Tôi hy vọng các bạn đã h iểu được tầm  quan  trọng  của 
việc uống nước tốt. Vậy, "nước tố t"  là nước như  th ế  nào?

Chắc sẽ không có ai cho rằng  "nước tố t"  m à tôi nói 
đến  là nước m áy chứ. Trong nước m áy ngoài clo dùng 
để khử  trù n g  còn chứa rấ t nh iều  các chất khác như  
triha lom ethane  và trich loroethylene, đều  là các chất 
gây ung thư , th ậm  chí trong  đó còn chứa cả dioxin. Mặc 
dù nồng độ các chất này đều  trong  phạm  vi an  toàn  
như ng  sự thực, nước m áy là loại nước có chứa các chất 
độc hại.

Rất nh iều  người b iế t rằng  người ta  dùng clo để khử 
trù n g  nước máy, như ng  các bạn  có b iế t tạ i sao cho clo 
vào nước m áy lại có tác dụng khử trù n g  này không? 
Thực tế , khi cho clo vào nước máy, nó sẽ sinh  ra  lượng 
lớn oxy hoạ t tính . Nhờ có oxy hoạt tính  này m à các vi 
sinh  vật bị g iế t chết, do đó nước được khử trùng . Tuy 
nhiên, bằng phương pháp này, tạ i thời điểm  các vi sinh 
vật tro n g  nước bị g iế t chết th ì đồng thời nước cũng bị 
oxy hóa. Chính vì vậy, nước m áy chính  là loại nước đã 
bị oxy hóa.

Để đo m ức độ oxy hóa của nước, ta  có chỉ số ORP, 
"thước đo khả năng  khử oxy hóa" (oxidation-reduction 
potential). Quá trìn h  oxy hóa là quá trìn h  m ất đi đ iện 
tử  hay quá trìn h  electron  bị phá  vỡ. Quá trìn h  khử  lại 
ngược lại, là quá trìn h  nhận  th êm  điện  tử. Nói tóm  lại.
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nhờ việc đo độ tăn g  giảm  điện  tử, ta  có th ể  b iế t loại 
nước này có khả năng  oxy hóa hay có khả năng  khử các 
chất khác. Theo đó, giá trị đ iện  tử  càng th ấp  (hướng về 
chiều âm) th ì khả năng  khử của nước (khả năng  khử các 
chất khác) càng m ạnh. Giá trị đ iện  tử  càng cao (hướng 
về chiều dương) th ì khả năng  oxy hóa của nước (khả 
năng  oxy hóa chất khác) càng m ạnh.

Dựa theo  cách như  vậy ta  thấy, nước m áy là nước có 
khả năng  oxy hóa rấ t cao. Đặc biệt, nước ở các th àn h  
phố lớn như  Tokyo, Osaka có chỉ số oxy hóa rấ t cao, 
khoảng 600 -  800. N hư vậy, loại nước nào mới là nước 
có độ khử  cao?

Như tôi đã giải th ích  ở trên , quá trìn h  khử  là quá 
trìn h  n h ận  th êm  điện tử . Nước được đ iện  p h ân  để tạo 
th àn h  trạn g  th á i như  vậy gọi là "nước khử". Máy lọc 
nước loại này  sẽ thực h iện  ion hóa nhờ  vào việc đ iện 
p h ân  nước để tạo  ra  nước có tính  khử.

Máy lọc nước ion kiềm  cũng giống m áy lọc nước ion 
âm, đều  tạo  ra  nước có tín h  khử theo  cùng m ột cơ chế. 
Trong quá trìn h  điện p h ân  nước, ở cực âm  của m áy sẽ 
xuấ t h iện  các khoáng chất bám  vào n h ư  canxi, m agie 
nên  uống nước đã được đ iện  p h ân  ta  có th ể  hấp  th u  
được nh iều  khoáng chất hơn. Ngoài ra, trong  quá trình  
điện p h ân  cũng sinh  ra  hidro hoạt tín h  nên  chúng  ta  
có th ể  hy vọng nó có th ể  loại bỏ được phần  nào các 
bxy hoạ t tín h  dư th ừ a  tro n g  cơ thể. Các loại nước được
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lọc qua m áy lọc nước như  vậy đã loại bỏ được clo dư 
hay các chất hóa học trong  nước m áy n ên  có th ể  gọi là 
"nước tố t".

Ngoài ra, gần  đây cũng có người đề xuấ t đ iều kiện 
của nước tố t là "cluster", phân  tử  nước nhỏ. về th u y ế t 
C luster này hiện  nay người ta  vẫn  còn đang bàn  cãi về 
các ưu nhược điểm  của nó.

Như vậy, "nước tố t" là "nước không bị ô nhiễm  bởi 
các chất hóa học và có tính  khử m ạnh", ở  N hật Bản hiện 
nay đang có bán rấ t nh iều  loại nước khoáng, cả hàng 
trong  nước lẫn hàng ngoại nhập. Trong số các khoáng 
chất có trong  nước, loại quan  trọng  n h ấ t đối với con 
người chính là "canxi" và "m agie". Việc cân bằng hai 
khoáng chất này là rấ t quan  trọng. Canxi khi đi từ  m iệng 
vào cơ thể, nó không đi đến  dịch bên  ngoài tế  bào m à 
dừng lại ở bên  trong  tế  bào. Canxi tích  tụ  trong  tế  bào 
chính là nguyên n h ân  của bệnh xơ cứng động m ạch và 
cao huyết áp. N hưng nếu  chúng ta  hấp th u  m agie để tạo 
cân bằng th ì có th ể  trán h  được việc canxi tích  tụ  dư thừ a  
trong  tế  bào. Tỉ lệ cân bằng n h ấ t giữa canxi và m agie 
được cho là 2 - 1. Như vậy, loại "nước ở tần g  biển sâu" 
hay các loại nước cứng khác có chứa nhiều  khoáng chất 
ngoài canxi và m agie như  sắt, đồng, flo ... cũng có thể  
tính  là "nước tố t". Bạn cũng có th ể  tự  tính  độ cứng theo  
công thức: [(lượng canxi X 2,5) +  (lượng m agie X 4,1) =  
độ cứng], ở  N hật Bản, nước có giá trị này dưới 100 là 
"nước m ềm ", từ  100 trở  lên là "nước cứng".
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Tuy nhiên, có m ột đ iều  tôi m uốn chú ý  về các loại 
nước khoáng kể trên . Nếu bảo quản  loại nước này trong  
chai nh ự a  m ột thời gian, khả năng  khử  của nước sẽ bị 
giảm  xuống. Thêm  vào đó, nếu  tấ t  cả nước uống của 
bạn  đều  dùng  nước khoáng trê n  th ị trư ờng  th ì sẽ tốn  
khá nh iều  tiền  bạc. Vậy nên, bạn  hãy m ua m ột m áy lọc 
nước có độ khử  và kiềm  hóa cao.

Muốn giảm  cân, hãy uống thậ t nhiều nước tố t

Khi đi bộ trê n  đường phố New York, chúng ta  rấ t dễ bắt 
gặp cảnh  nhữ ng  người phụ n ữ  th ừ a  cân m ang  theo  chai 
nước khi đi bộ. Đó là vì người ta  đã b iế t đến  công hiệu 
giảm  cân khi uống nh iều  nước tốt.

Chỉ uống nước là có th ể  giảm cân nghe có vẻ giống  
chuyện đùa, nhưng  đó lại là sự  thực. Chỉ uống nước có 
th ể  giảm  cân  là do hệ th ần  kinh giao cảm  bị kích thích, 
thúc  đẩy quả trìn h  chuyển hóa năng  lượng, làm  tăng  
lượng calo tiêu  hao.

Hệ th ần  kinh giao cảm  bị kích th ích  tức là adrenaline^ 
được tiế t ra. A ndrenaline sẽ hoạt hóa hoóc-m ôn nhạy 
cảm  linpase (HSL) có tro n g  mô mỡ, phân  giải các chất

' Andrenaline: Hoóc-môn tiết ra từ tuyến thượng thận làm tăng 
huyết áp, tim đập nhanh và các hoạt động như một tác nhân truyền 
tín hiệu thẩn kinh khi cơ thể bị căng thẳng hay gặp nguy hiểm.
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béo tru n g  tín h  th àn h  các axit béo và glycerol, chuyển 
các chất béo được tích  trữ  từ  trước về dạng dễ đốt cháy.

Người ta  đã công bố m ột th í ngh iệm  ngh iên  cứu 
xem  khi uống nước, lượng tiêu  hao calo sẽ tăn g  lên 
bao nhiêu. Theo kết guả ngh iên  cứu này, nếu  m ột ngày 
uống ba lần 500 ml nước, lượng tiêu  hao calo sẽ tăng  
lên 30%. Thêm  vào đó, khoảng 30 p h ú t trước và sau khi 
uống nước, tỷ  lệ đốt cháy calo đ ạ t đ ỉnh  cao nhất.

Từ các kết guả trên , ta  có th ể  thấy  nhữ ng  ai đang 
th ừ a  chất béo nên  uống 1 .500 ml nước tố t mỗi ngày. 
Vậy, chúng ta  uống loại nước n hư  th ế  nào để đ ạ t hiệu 
guả cao nhất. Đó là loại nước có nh iệ t độ th ấp  hơn th ân  
nh iệ t cơ thể. Trong th í ngh iệm  này, người ta  chỉ ra  rằng  
nước m át khoảng 20° sẽ giúp lượng tiêu  hao calo tăng  
lên. Uống nước m át tố t hơn vì để làm  nóng lượng nước 
đi vào cơ th ể  cho bằng với th â n  nhiệt, cơ th ể  cần sử 
dụng  m ột lượng năng  lượng đáng  kể.

Cơ th ể  con người luôn được tran g  bị nh iều  cơ chế 
hoạt động để giữ cho th â n  nh iệ t ổn định.V í dụ, vào buổi 
sáng m ùa đông, khi ta  đi tiểu , ta  thường  cảm  thấy  run  
cầm  cập. Đó là do lượng nước tiểu  ấm  vốn dĩ tích  trong  
bàng guang  bị đào th ả i ra  ngoài đột ngột nên  dẫn  đến 
h iện  tượng 'T un cầm  cập" để cơ th ể  có th ể  n h an h  chóng 
vượt gua sự  m ất cân bằng về nh iệ t độ.

Khi uống nước lạnh  cơ th ể  sẽ sử dụng  nh iều  biện 
pháp, n h an h  chóng làm  nước nóng lên  bằng  với nh iệ t
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độ của cơ thể. Thực tế , việc th ần  kinh giao cảm  bị kích 
th ích  khi uống nước cũng là m ột phần  tro n g  cơ chế hoạt 
động của cơ th ể  nhằm  tạo  ra  năng  lượng để tăn g  nh iệ t 
độ cơ thể. Tuy nhiên, m ặc dù năng  lượng tiêu  hao có 
vẻ tăn g  lên  như ng  thực tế , việc uống nước lạnh  lại gây 
h iệu  quả ngược lại. Bởi kh i uống nước quá lạnh, cơ th ể  
sẽ bị làm lạnh đột ngột dẫn đến bị tiêu chảy hoặc cảm 
giác khó chịu trong người.

Gần đây đang x u ấ t h iện  nhữ ng  người bị "hội chứng 
th ân  nh iệ t thấp", ở m ức 35°c, tập  tru n g  chủ yếu  trong  
giới trẻ . T hân nh iệ t th ấp  sẽ dẫn  đến  nh iều  ảnh  hưởng 
xấu cho cơ thể . Người khỏe m ạnh  bình  thường  có th ân  
nh iệ t trê n  dưới 36.5°c, th â n  n h iệ t hạ  xuống m ột độ sẽ 
khiến quá tr ìn h  trao  đổi chất giảm  50%. Hơn nữa, khi 
th ân  nh iệ t ở m ức 35°c, các tế  bào ung  th ư  dễ p h á t triển  
hơn. Nguyên n h ân  có th ể  do hoạt động của các enzym e 
giảm  xuống, khả năng  m iễn  dịch cũng kém  hơn. Bởi 
enzym e sẽ hoạ t động tố t hơn ở th ân  nh iệ t cao. Việc 
chúng  ta  bị sốt khi bị bệnh  là do cơ th ể  đang tăn g  cường 
hoạt động hệ m iễn dịch. Chính vì vậy, nếu  xét tổng  thể  
cơ thể, nếu  không phải m ùa hè, nước uống của bạn  chỉ 
nên  giữ ở khoảng 20° là an  toàn.
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Nếu bổ sung đẳy đủ enzyme 

sẽ ngăn chặn được v iệc ăn quá nhiêu

Tuy nhiên, dù bạn  có uống bao nh iêu  nước tố t m à không 
cải th iện  thói quen  ăn  uống từ  trước tới nay  th ì bạn  cũng 
không th ể  kỳ vọng vào kết quả giảm  cân được. Mặc dù 
nói là cải th iện  thói quen  sinh  hoạ t như ng  không có 
nghĩa là giảm  lượng ăn  hàng  ngày của bạn. Nếu bạn 
m uốn giảm  số cân dư th ừ a  th ì trước hết, bạn  cần phải 
ăn  các thự c phẩm  chứa nh iều  enzym e.

Nếu bạn  thực sự  chỉ ăn  các loại thự c  phẩm  chứa 
nh iều  enzym e, cơ th ể  bạn  sẽ tự  nh iên  điều ch ỉnh  về cân 
nặng  th ích  hợp nhất. Chính vì chúng  ta  vẫn đang ăn các 
loại thức ăn hoàn toàn  không có enzym e do bị oxy hóa 
hay bị gia công nên  chúng  ta  vẫn  bị béo lên  mỗi ngày.

Nói cách khác, người béo lúc nào cũng thấy  "cơn 
đói" là do họ chỉ toàn  ăn  các loại thực phẩm  không có 
enzym e và các chất d inh  dưỡng cần th iế t cho cơ th ể  như  
vitam in, khoáng chất. N hững người th ừ a  cân không ăn 
vì bụng  đói m à ăn vì cơ th ể  đang đói khát các enzym e 
và các chất dinh dưỡng n hư  vitam in, khoáng chất, c ảm  
giác đói này chỉ có th ể  được giải quyết bằng các loại 
thực phẩm  tốt.

Ngược lại, chỉ cần bạn  chuyển sang chế độ ăn  uống 
với các m ón giàu enzym e th ì tự  nhiên, cơn đói trong  
người sẽ b iến  m ất như  chưa hề tồ n  tại. Cũng có nhữ ng  
người m ặc dù cung cấp đủ enzym e cho cơ th ể  nhưng
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do th iếu  dinh  dưỡng vi lượng nên  vẫn cảm  th ấy  đói. 
Các chất d inh  dưỡng vi lượng chủ yếu là các v itam in  và 
khoáng chất, chúng được gọi là các "coenzym e", là chất 
không th ể  th iếu  để các enzym e có th ể  hoạt động hoàn 
toàn  tro n g  co thể.

Gần đây, th ị trư ờ ng  N hật Bản đang chú ý  đến 
"coenzym e QIO", coi nó là th àn h  phần  có lợi cho sắc đẹp 
và sức khỏe. Rất nh iều  loại thực phẩm  chức năng  đang 
bùng nổ trê n  th ị trường. Tuy nhiên, các loại coenzym e 
cần th iế t cho con người không chỉ có m ình "QIO". Bởi 
chúng ta  còn cần phải hấp th u  rấ t nh iều  loại v itam in  và 
khoáng chất khác.

Trong thực tế, lượng coenzym e cần th iế t cho cơ thể  
lại không nh iều  đến  thế . Trước đây, chỉ cần thực hiện 
chế độ ăn  uống cân  đối là có th ể  hấp th u  đầy đủ. Nhưng 
h iện  nay, lượng dinh  dưỡng vi lượng có trong  rau  quả 
lại càng ngày càng giảm  sút. Giả sử nếu  bạn đã chú ý 
thực h iện  chế độ ăn  uống cân đối m à không dứ t được 
cơn đói, th ì hãy bổ sung  các chất d inh  dưỡng vi lượng 
bằng các loại thực phẩm  chức năng.

Ngoài ra, với những  người m uốn giảm  cân, th ì không 
chỉ có giảm  lượng ăn  m à cách ăn như  th ế  nào cũng 
rấ t quan  trọng. Phần lớn nhữ ng  người th ừ a  cân thường 
không nhai kỹ khi ăn. Chính vì vậy m à tốc độ ăn  của họ 
rấ t n h an h  nên  trước khi lượng đường huyết tăn g  lên, 
tru n g  khu cảm  giác p h á t ra  tín  h iệu  th ì họ đã ăn  rấ t
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nhiều  rồi. Bạn chỉ cần chú ý  m ỗi m iếng  nhai khoảng 30  
đến 50 lần là tự  nhiên có th ể  giảm lượng ăn mà không  
phải cố ép bản thân.

Một điều quan  trọ n g  nữa m à tôi m uốn các bạn  trán h  
tu y ệ t đối, đó ch ính  là ăn  khuya. Buổi tối, truớc khi đi 
ngủ, nếu  trong  dạ dày còn thức ăn  dù là tin h  bột hay 
pro te in  th ì chúng cũng bị b iến  đổi th àn h  chất béo dưới 
tác động của insulin.

ở  Mỹ th ịn h  h àn h  chế độ ăn  kiêng "low carb diet". 
Đây là phương pháp  ăn  kiêng không hấp th u  carb, hay 
còn gọi là tin h  bột. Tuy nhiên, theo  các kết quả ngh iên  
cứu cho thấy, nếu  ăn  khuya th ì dù là m ón giàu pro tein  
cũng sẽ khiến bạn bị béo lên như  khi ăn  tin h  bột. Nói 
tóm  lại, tro n g  phương pháp low carb diet, nếu  không 
thay  đổi thó i quen  ăn uống th ì không có h iệu  quả, th êm  
vào đó, phương pháp  này khiến cơ th ể  bị nh iễm  tính  
axit và có nguy cơ cao bị m ắc bệnh  loãng xương cùng 
nh iều  căn bệnh  khác. Thế nên, tôi không cho rằng  đây 
là phương pháp giảm  cân  tốt.

Có lẽ đọc đến  đây sẽ có nh iều  người n h ận  ra, phương 
pháp giảm  cân Shinya hoàn to àn  giống với phương pháp 
ăn  uống lành  m ạnh. Neu bạn  ăn  các "thực phẩm  tố t" 
cho cơ th ể  bằng "cách ăn  tố t" , bổ sung  lượng nước cho 
cơ th ể  bằng "nước tố t", bạn  không cần phải cố sức để 
giảm  cân.

Bằng chứng là khi thự c  h iện  "phương pháp giảm  
cân" này, nh iều  người quá gầy đã có th ể  tăn g  cân.
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Với nhữ ng  người th ừ a  cân  thư ờ ng  ăn  trước khi đi 
ngủ, do lượng insulin  tiế t ra  nh iều  nên  các chất đi vào 
cơ th ể  đều  được tích  tụ  dưới dạng chất béo. Ngược lại, 
với nhữ ng  người quá gầy, insulin  tiế t ra  không đủ dẫn 
đến  thứ c ăn  chưa được tiêu  hóa, hấp  th u  h ế t và cứ th ế  
bị đào thả i ra  khỏi cơ thể .

Tóm lại, kết quả dù trá i ngược n h au  như ng  dù là 
người quá béo hay người quá gầy đều  có cùng m ột 
nguyên nhân.

Thực hiện thói quen tố t cho cơ thể  mỗi ngày, cơ th ể  sẽ 
tự  điều chỉnh về trạn g  thá i phù  hợp n h ấ t với mỗi người.

Phương pháp đột phá g iúp nhuận tràng

Với nh iều  phụ nữ, ngoài ăn  kiêng còn m ột vấn  đề sức 
khỏe n ữ a  phải lo lắng là táo  bón. Có không ít người 
đang  uống thuốc trị táo  bón mỗi ngày.

Tuy nhiên, tôi phải nhắc lại rằng  "thuốc" cũng chính 
là "độc". Đường ru ộ t là nơi khi bị thuốc kích thích, sẽ 
phản  ứng lại để kích th ích  này dần  dần yếu đi. N hững 
ai thư ờ ng  xuyên uống thuốc trị táo  bón chắc sẽ h iểu 
đ iều  này. Ban đầu khi chỉ uống m ột viên, cơ th ể  b ắ t đầu 
n h uận  tràng , như ng  càng uống thuốc kéo dài, h iệu  quả 
lại càng  kém  đi và nếu  không tăn g  lên  hai, ba  v iên  hoặc 
đổi loại thuốc khác th ì không th ể  m ong đợi tìn h  trạn g  
đươc cải th iện .
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Táo bón là m ột tro n g  các yếu  tố khiến  đường ruộ t 
xấu đi, nên  cần được cải th iện  càng sớm  càng tố t. Nếu 
không th ể  đào th ả i các chất cặn bã ra  khỏi cơ th ể  th ì dù 
đó là thự c phẩm  tố t đến  đâu  chúng cũng sẽ ủ thối trong  
ruộ t và sinh  ra  độc tố. Nốu tìn h  trạn g  này d iễn  ra, cân 
bằng vi khuẩn  tro n g  môi trư ờng  ru ộ t sẽ bị phá  vỡ trong  
chốc lát. Khi bị táo  bón da thường  x u ấ t h iện  m ụn  nhọt 
là do các độc tố  p h á t sinh  trong  đường ru ộ t không đào 
thả i h ế t ra  ngoài.

Tất nhiên, nếu  đi tiêu  b ình  thường, tự  n h iên  là điều 
tố t n h ấ t cho cơ thể. Chính vì vậy, bên  cạnh  việc ăn  các 
thực phẩm  chứa nh iều  enzym e, chúng  ta  cần để ý ăn 
các loại thực phẩm  giàu chất xơ, uống nh iều  nước tốt, 
m át xa từ  bụng  hướng xuống đường ruột, tập  cơ bụng, 
kích th ích  đường ruột.

Nốu bạn  đã thực h iện  các đ iều  trê n  m à tìn h  trạn g  
táo bón không được cải th iện , tôi khuyên bạn  n ên  làm  
" th ụ t trự c tràng".

Phương án  tôi đề x u ấ t ở đây là dùng "coffee enam as" 
(thải độc cà phê), bổ sung  các khoáng chất hay các ch iết 
x u ấ t h ình  th àn h  vi khuẩn  lactic cùng nước pha cà phê 
và dùng để rử a  ruột.

Nhiều người N hật lo ngại rằng  nếu  thự c h iện  " th ụ t 
trực tràng" nh iều  lần th à n h  thói guen  th ì ru ộ t sẽ không 
hoạt động h iệu  quả nữa. Tuy nhiên, theo  các số liệu lâm  
sàng tôi th u  thập  được, các bạn  không cần lo lắng về
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điều  đó. Ngược lại, nhữ ng  người th ụ t trự c tràn g  định 
kỳ lại giúp đường ru ộ t hoạ t động tố t hơn. Họ có đường 
ru ộ t đẹp  do không còn p h ân  đóng khối tích  tụ  lâu ngày 
tro n g  ruột.

Ngược lại, ở nhữ ng  người thư ờ ng  xuyên uống thuốc 
trị táo  bón, dù là thuốc tây y, đông y  hay trà  thảo  dược 
tự  nhiên, th à n h  ru ộ t của họ đều  chuyển dần  sang  m àu 
đen. Họ càng uống  thuốc tr ị táo  bón th ì đường ruộ t 
càng hoạ t động kém , th ậm  chí là không hoạ t động, và  
khi đường ru ộ t không hoạ t động, phân  đóng khối lại 
càng dễ h ình  th à n h  nên  đường ruộ t càng ngày càng 
xấu đi.

Trong số các bạn  đồng nghiệp  của tôi cũng có người 
dù rấ t khỏe m ạnh  như ng  vẫn  dùng  coffee enem as hai 
lần m ột ngày, không phải là do họ không đại tiện  được 
m à họ vẫn  đại tiện  b ình  thường. Lý do khiến  họ thực 
h iện  th ụ t trự c  tràn g  là dù có bài tiế t b ình  thư ờ ng  th ì 
trong  ru ộ t vẫn  tồn  lại m ột lượng các chất lên  m en  bất 
thường  và không tiêu  hóa hết. Đặc biệt, ph ía bên  trá i 
đại tràn g  là nơi dễ h ình  th à n h  p h ân  đóng khối n ên  càng 
đẩy chúng  ra  ngoài cơ th ể  càng sớm  càng tố t.

Một đồng nghiệp  đã giới th iệu  phương pháp dùng 
coffee enem as này cho tôi gần  20 năm  trước và tình  
trạn g  sức khỏe của an h  ấy ngày càng tốt. H iện nay, tôi 
cũng thực h iện  coffee enem as hai lần m ột ngày. Mặc 
dù nói là rử a  ruộ t như ng  tôi cũng chỉ rửa vùng  bên  trá i
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hậu  môn, nên  dù có rử a  hai lần  m ột ngày cũng không 
ảnh  hưởng đến  hoạt động tiêu  hóa, hấp  th u  ở ru ộ t non 
nên  các bạn  có th ể  yên  tâm  thự c hiện.

Thói quen sinh hoạt phòng tránh  tiêu  hao enyzme diệu kỳ

Enzyme chi phối tấ t  cả năng  lượng sinh  hoạt, năng 
lượng sinh m ệnh  của con người. Khi thức giấc, hay  đi 
ngủ  bạn  đều  cần đến  các enzym e. Trước khi đi ngủ, 
nếu  bạn  định  sẵn  ngày m ai dậy vào lúc m ấy giờ, th ì 
sáng  hôm  sau  bạn  thứ c dậy vào tầm  giờ đấy cũng  là 
nhờ  có hoạt động của enzym e. Tại sao lại n h ư  vậy. Bản 
th â n  việc suy nghĩ cũng chính  là do hoạ t động của các 
enzym e tro n g  não m à ra.

Tất cả các hoạ t động của con người n h ư  hoạ t động 
tay, chân, m ắt, m ũ i... đều  dựa vào hoạ t động của các 
enzym e. Trong cơ th ể  con người có cơ chế "cân  bằng nội 
môi" giúp duy trì sự  sống khỏe m ạnh. Các v ế t thương  
dần  lành  lại, vùng da bị đổi m àu  do cháy nắng  lại khôi 
phục được m àu  da ban  đ ầ u ... đều  là nhờ  có sự "cân 
bằng  nội m ôi" n ày

Cơ chế cân bằng nội m ôi ch ính  là cơ chế phản  ứng 
lại với nhữ ng  bất thư ờ ng  trong  cơ thể, đưa cơ th ể  về 
trạn g  thá i b ình  thư ờ ng  ban  đầu. Vì vậy, khi bạn  đột 
ngột vận  động m ạnh, hay  người b ình  thư ờ ng  ngủ lúc 11 
giờ lại ngủ  lúc ba giờ, hoặc người luôn dậy lúc sáu giờ
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lại dậy lúc bốn g iờ ... cơ chế "cân  bằng  nội môi" sẽ đ iều 
ch ỉnh  lại tấ t  cả nhữ ng  "bất thường" này  của bạn. Và tấ t 
nhiên, tro n g  guá trìn h  đ iều  ch ỉnh  đó luôn có sự  th am  
gia của các enzym e.

Nấu th ỉn h  tho ản g  xảy ra  các trạn g  th á i b ấ t thường  
th ì cơ th ể  có th ể  tự  đ iều  chỉnh. N hưng nếu  tìn h  trạn g  
"bất thường" lặp lại, kéo dài sẽ làm  cạn k iệt các enzym e 
d iệu  kỳ tro n g  cơ thể, phá  vỡ sự cân  bằng  của các enzym e 
tro n g  cơ thể .

Chính vì vậy, thực hiện lối sống sinh hoạt điều độ 
có th ể  tránh được việc tiêu hao enzym e diệu k ỳ  và ỉà 
điều không th ể  thiếu đ ể  duy trì sức khỏe của cơ thể. 
N hững người từ  lúc trẻ  thư ờ ng  xuyên thức m uộn vào 
ban  đêm , sinh  hoạ t không điều độ chính  là đang lãng 
phí các enzym e diệu kỳ của m ình. T ình trạn g  tử  vong 
do làm  việc quá sức thự c ra  ch ính  là hậu  quả do sử 
dụng  h ế t các enzym e d iệu  kỳ tro n g  cơ thể.

Bác sĩ là m ột nghề v ấ t vả, nhưng trong 45 năm  từ  
lúc trở thành bác s ĩ  cho đến nay, chưa lần nào tôi phải 
nghỉ việc vì bị ốm. Đó là do tôi luôn tu â n  th ủ  lối sinh 
hoạ t giúp duy trì lượng enzym e diệu kỳ trong  cơ thể. 
Thói quen  sinh  hoạ t này n h ư  th ế  nào tôi sẽ giải đáp sau, 
như ng  các bạn  không cần b ắ t chước hoàn toàn  theo  tôi. 
Bởi m ỗi người có m ột nhịp  sinh  học riêng. Tuy nhiên, 
dù  là b ấ t cứ  nhịp sinh  học nào th ì việc duy trì sinh  
hoạ t đ iều  độ đều  tu y ệ t đối cần th iế t cho việc duy trì
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sức khỏe. Vì vậy, tôi hi vọng các bạn  có th ể  th am  khảo 
được từ  trư ờng  hợp của tôi.

Sinh hoạt không tiêu  hao enzyme diệu kỳ của bác sĩ Shinya

• Buổi sáng

6 giờ dậy. H oạt động đầu  tiên  tro n g  ngày của tôi sau  
khi thức dậy là hoạt động chân  tay  n h ẹ  nhàng. Sau khi 
cử động nhẹ  chân  tay, tôi rời giường lần  m ột, m ở cửa sổ 
và h ít th ở  sâu bầu  không khí tươi mới buổi sáng. Nhờ 
vậy, không khí bẩn  tro n g  phổi sẽ được th ay  bằng không 
khí tro n g  lành.

Sau đó tôi quay lại giường, nằm  ngửa, b ắ t chéo hai 
tay  hai chân, đưa lên cao và vận  động nhẹ  nhàng. Tiếp 
tục thự c h iện  các động tác dãn  cơ nhẹ  n h àng  để kích 
th ích  tu ần  hoàn  m áu và hoạt động của hệ bạch  huyết.

Sau khi cảm  th ấy  m áu  lưu th ô n g  đến  khắp cơ thể , tôi 
đứng th ẳn g  người, luyện đấm  th ẳn g  tay  theo  cách của 
karate, m ỗi tay  100 lần. Sau đó thự c h iện  bài th ể  dục 
trê n  radio năm  phút.

Sau khi vận  động xong, tôi vào bếp, uống từ  từ  
500 ml -  750 ml nước tố t ở 20°. Khoảng 20 p h ú t sau  khi 
uống nước để nước đi đến  ruột, tôi b ắ t đầu ăn  các loại 
hoa quả tươi chứa n h iều  enzym e. Bữa sáng  sẽ b ắ t đầu 
sau  đó khoảng 30, 40 phú t. Món chính  của buổi sáng  là 
năm , bảy loại ngũ  cốc trộn  cùng gạo lứt. Đồ ăn  kèm  có
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rau  hấp, n a t to \  rong biển. Tôi cũng ăn  th êm  m ột nhúm  
tảo  bẹ nữa.

• Buổi trư a

Hơn 11 giờ, tôi sẽ uống 500 ml nước. 30 ph ú t sau  
nếu  có hoa quả tôi sẽ ăn  hoa quả. Thỉnh thoảng  nếu  
phải ra  ngoài hoặc không có hoa quả th ì tôi cũng không 
ăn nữa.

Thường thì nhiều người sẽ ăn hoa guả sau bữa ăn 
như  m ón tráng m iệng, nhưng tôi khuyên các bạn nên  
ăn trước bữa ăn khoảng 30 phút. Các loại trá i cây tươi 
giàu enzym e rấ t tố t cho tiêu  hóa, nếu  ăn trước bữa ăn 
còn giúp kích th ích  hệ tiêu  hóa và làm  lượng đường 
huyết tăn g  m ột chút, do đó có th ể  ngăn  ngừa tình  trạn g  
ăn  quá nhiều.

Kổ cả tro n g  bữa ăn, tôi cũng cố gắng ăn  các m ón 
không phải nấu  bằng nh iệ t như  sala t để tiêu  hóa tố t 
hơn. Trong các bữa ăn có m ón chính là th ịt động vật 
giàu protein n h ư  cá, thịt, salat vẩn được phục vụ đầu 
tiên là vì vậy.

Do tôi không th ể  ăn  được nh iều  rau  sống nên  tôi hay 
ăn  các loại rau  hấp. Nốu nấu  trong  nước sôi sùng  sục, 
nh iệ t độ cao th ì các enzym e sẽ bị m ất đi nên  tôi hay ăn 
các m ón rau  được luộc hay  hấp  tro n g  khoảng hai phú t.

‘ Natto: Món ăn truyền thống của Nhật Bản làm từ hạt đậu tương 
lên men.
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Bữa trư a  phần  lớn tôi đều  ăn  cơm hộp chuẩn  bị từ  
nhà  m ang  đi. Thỉnh thoảng  tôi cũng ra  ngoài ăn  trư a  
cùng bạn  bè như ng  thư ờ ng  th ì tôi sẽ chuẩn  bị cơm hộp 
với m ón chính  là gạo lứ t trộ n  cùng ngũ cốc.

Sau khi ăn xong tôi sẽ  ngủ trưa khoảng 20, 30 phút. 
Nghỉ ngơi m ột chú t giúp tôi giải tỏa  m ệ t m ỏi buổi sáng  
và giữ đầu  óc tỉn h  táo  b ắ t đầu  khám  bệnh  buổi chiều.

• Buổi chiều, tối

Sau khi ăn  trư a, tôi cố gắng  không ăn  các bữa ăn 
nhẹ. Đốn khoảng bốn rưỡi, tôi sẽ uống tiếp  500 ml nước. 
30 p h ú t sau  tôi lại ăn  trá i cây tươi và sau  30, 40 p h ú t 
nữ a tôi ăn  bữa tối.

Mỗi ngày tôi đều  ăn  rấ t nh iều  trá i cây. Các bạn  cứ ăn 
trá i cây bao nh iêu  tùy  th ích . N hưng đừng  quên  là hãy 
ăn  trước bữa cơm.

Trong bữa tối, tô i ăn  các loại thự c  phẩm  tươi mới 
và ăn luôn ngay sau khi nấu  xong. Tất n h iên  là phải 
nhai kỹ trong  khi ăn. Thực đơn th ì không cần nh iều  như  
bữa sáng.

ở  nhà  tôi, trong  bữa ăn  m ọi người thư ờ ng  không nói 
chuyện để tập  tru n g  nhai cơm. Khi nói chuyện th ì cần 
chú ý  là phải n u ố t h ế t và tro n g  m iệng không có thức ăn. 
Mặc dù đây là vấn  đề tro n g  phép cư xử, như ng  nó cũng 
trá n h  cho việc ăn  nhầm  hay  để dị v ậ t tiến  vào đường 
hô hấp  và cũng trá n h  để không khí tiếp  xúc với đồ ăn.
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Sau bữa cơm các bạn  có th ể  uống m ột chú t gì đó 
tù y  th ích , với tôi, tôi không uống cà phê hay trà  N hật 
nên  chỉ dùng  m ột ít trà  thảo  mộc, trà  kiều m ạch, trà  
lúa m ạch ... các loại trà  đuợc gieo trồng  không sử dụng  
p h ân  bón hóa học.

Đ iều cần chú ý  khi uống trà  kiều m ạch hay  trà  lúa 
m ạch là các loại h ạ t này đã được ran g  nên  cần đóng kín 
hộp trà  để bảo quản, trá n h  xảy ra  quá trìn h  oxy hóa. 
Thích hợp n h ấ t là uống luôn sau  khi rang  xong. Tuy 
nhiên, tro n g  cuộc sống bận  rộn th ì việc này khá phiền  
phức nên  bạn  có th ể  đóng th àn h  từ n g  gói nhỏ để dùng 
dần  và khi m ở gói ra  rồi bạn  n ên  dùng  ngay.

Từ lúc sáu  giờ, sáu  rưỡi tối khi tôi ăn  cơm xong cho 
đến  năm  tiến g  sau  khi tôi đi ngủ, tôi không ăn  uống bất 
kỳ th ứ  gì nữa. Vào m ùa hè nóng nực, n ếu  th ấy  khá t tôi 
sẽ uống m ột chén  nước tố t m ột giờ trước khi ngủ  để bổ 
sung  độ ẩm . Tuy nhiên , các bạn  vẫn  nên  trá n h  việc hấp 
th u  nước vào đêm  m uộn.

Thường xuyên chỢp m ắt trong năm phút

Sau khi ăn  trư a, tôi có thói quen  ngủ  trư a  20, 30 phút. 
Ngoài ra, nhữ ng  lúc th ấy  m ệt mỏi, tôi cũng hay chợp 
m ắt khoảng năm  phút.

Đ iều quan  trọ n g  lúc ngủ  trư a  là phải nghỉ ngơi trong  
trạn g  thá i th ư  giãn, thoải mái. Tôi thư ờ ng  hay nằm  nghỉ
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tro n g  trạn g  th á i nằm  sấp, đè lên  bụng. N hưng n ếu  bạn  
th ấy  thoải m ái th ì có th ể  nghỉ trê n  ghế hoặc gác chân  
lên  đâu đó tùy  thích.

Chỉ dành  khoảng 20 p h ú t ngủ trư a  là có th ể  xóa tan  
m ệt mỏi, nói theo  cách khác, lúc này cơ chế cân bằng 
nội m ôi đã hoạ t động rấ t tích  cực. Đe giúp các chức 
năng  trong  cơ th ể  như  tu ần  hoàn m áu, lưu thông  bạch 
huyết, hệ  th ầ n  kinh, nội t iế t . . .  hồi phục b ình  thường, 
chúng ta  cần m ột giấc ngủ  để nghỉ ngơi.

Vậy tạ i sao khi để cơ th ể  nghỉ ngơi, hoạ t động của cơ 
chế cân bằng nội môi lại tăn g  cao đến  vậy. Sau đây tôi 
xin tr ìn h  bày về giả th u y ế t của m ình.

C húng ta  thức dậy và hoạ t động, đó là quá trìn h  
chúng  ta  sử  dụng nh iều  enzym e. Khi chúng  ta  nghỉ 
ngơi thoải mái, nh iều  cơ quan  tro n g  cơ th ể  cũng tạm  
dừng hoạ t động. Dù chỉ nghỉ ngơi tro n g  khoảng 15 p h ú t 
như ng  nó sẽ trá n h  được việc sử  dụng  cạn kiệt enzym e 
vốn đã tiêu  hao rấ t nh iều  cho các hoạt động trước đó. 
Và lượng enzym e này  có th ể  dùng  để kích hoạt cơ chế 
cân bằng nội m ôi giúp phục hồi cơ thể.

Thực tế , nhữ ng  lúc cảm  th ấy  buồn ngủ hay m ệt mỏi, 
nếu  bạn  có th ể  nghỉ ngơi năm , mười p h ú t th ì cơ thể  
sẽ phục hồi lại rấ t nhanh . Nếu bạn  có cố chịu đựng sự 
m ệt mỏi hay cơn buồn ngủ để làm  việc tiếp  th ì chắc 
chắn  h iệu  su ấ t làm  việc không cao. Gần đây, các doanh 
nghiệp  đã b ắ t đầu công nhận  tầm  quan  trọ n g  của giấc
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ngủ  trư a, th ậm  chí có nơi còn tran g  bị chỗ ngủ trư a  
tro n g  công ty  cho n h ân  viên.

Tại phòng  khám  của tôi, khoảng thời g ian m ột tiếng  
từ  12 giờ trư a  đến  1 giờ chiều là thời g ian nghỉ ngơi. 
Vì là b ện h  v iện  nên  không th ể  để tấ t  cả n h ân  v iên  nghỉ 
ngơi cùng m ột lúc, th ế  nên  ở đây, m ọi người th ay  phiên 
nhau  ăn  trư a  và nghỉ ngơi. Trong khoảng thời gian này, 
nhữ ng  người đang nghỉ ngơi sẽ không nói chuyện trừ  
khi có điện  thoại hay  có trư ờ ng  hợp khẩn cấp. Do đó, 
tro n g  phòng khám  của tôi, vào buổi trư a  trừ  những  
người đang  phải làm  việc, còn lại các bác sĩ, Y tá  đều 
ngủ  trư a  theo  cách riêng  của m ình.

Giấc ngủ  là m ột phần  rấ t quan  trọ n g  trong  nhịp  sinh 
học của con người. Bạn cũng có th ể  th ấy  vai trò  của nó 
qua câu nói "ngủ sớm dậy sớm " m à người ta  hay dùng 
để chỉ chế độ sinh  hoạ t đ iều độ. Mấy giờ đi ngủ, m ấy 
giờ thức dậy, ngoài ra  thời g ian ăn  cơm, ngủ t rư a . .. nếu  
tấ t cả đều  được cố định  th ì cơ chế nội m ôi trong  cơ thể  
cũng không phải hoạ t động quá nhiều , do đó bạn  có thể  
trá n h  được việc tiêu  hao các enzym e diệu kỳ.

Chính vì vậy, vấn  đề lớn n h ấ t của tôi h iện  nay chính 
là "chênh  lệch m úi giờ". H iện tại, về cơ bản  tôi ở New 
York, như ng  m ỗi năm  sẽ có hai lần, mỗi lần hai tháng  
tôi về N hật công tác, tu y  nhiên , chênh  lệch m úi giờ giữa 
New York và N hật Bản (13, 14 tiếng) luôn khiến tôi lo 
lắng. Nhịp đ iệu  giữa ngày và đêm  hoàn  toàn  bị th ay  đổi,
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do đó luôn cần ít n h ấ t hai th án g  để cơ th ể  quen  với nhịp 
sinh hoạt mới. Tuy nhiên, từ  n h ữ n g  quan  sá t trê n  chính 
cơ th ể  m ình, tôi nhận  th ấy  để hoàn  to àn  đ iều  chỉnh 
hoạt động của thận , gan, hệ tiêu  hóa, cần thời g ian  dài 
hơn rấ t nhiều.

Như vậy, việc "buồn ngủ" xảy đến  tự  nh iên  do nhịp 
sinh  học của cơ th ể  và cũng giúp cơ th ể  có giấc ngủ  tố t 
nhất. Có nh iều  người phản  án h  rằn g  do không ngủ  được 
nên  sử  dụng  các loại thuốc ngủ hay hỗ trợ  giấc ngủ, tuy  
nh iên  nhữ ng  loại thuốc này lại có ảnh  hưởng trự c tiếp  
đến  não nên  cực kỳ nguy hiểm . Thuốc ngủ làm  tiêu  hao 
lượng lớn enzym e tro n g  não nên  khiến  con người sớm 
bị m ắc các bệnh  n hư  A lzheim er. Trong số nhữ ng  người 
đang dùng  các loại thuốc ngủ, n ếu  có ai có tìn h  trạn g  
quên  đồ nghiêm  trọ n g  tro n g  thời g ian gần  đây th ì đó 
là tín  h iệu  h ế t sức nguy hiểm . Bạn hãy dừng  thuốc lại 
ngay  để đảm  bảo an  to àn  cho bản  thân .

Nếu bạn  thự c h iện  các thói quen  sinh  hoạ t đ iều  độ, 
ban  ngày nếu  buồn ngủ th ì chợp m ắt m ột chút, kích 
th ích  cơ chế cân  bằng nội m ôi hoạt động th ì tự  nh iên  
đến  tối bạn  có th ể  ngủ  được, m à không cần  đến  các loại 
thuốc ngủ.

Vận động “ quá mức” , trăm  hạí mà không có lợí

Vận động th ích  hợp là đ iều h ế t sức cần th iế t để có m ột 
cơ th ể  khỏe m ạnh.
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Mỗi sáng, tôi cũng tập  các bài tập  của riêng  m ình.

Trong cơ th ể  con người có năm  quá trìn h  lưu thông, 
vận  h àn h  là; "lưu thông  m áu, bạch  huyết", "lưu thông  
tiêu  hóa", "lưu thông  nước tiểu", "lưu thông  không 
khí", và  "lưu thông  khí". Năm quá trìn h  lưu thông  này 
không trì trệ  m à luôn vận  chuyển, là nhữ ng  yếu  tố  h ế t 
sức quan  trọ n g  trong  việc duy trì sức khỏe, và để năm  
quá trìn h  này hoạ t động h iệu  quả hơn nữa, chúng  ta  
cần "vận động".

Nhờ có vận  động toàn  th â n  m à việc lưu thông  m áu 
và bạch  huyết d iễn  ra  tố t hơn. Quá trìn h  lưu thông  diễn 
ra  th u ận  lợi sẽ kích th ích  quá trìn h  trao  đổi chất toàn  
thân . Khi quá trìn h  trao  đổi chất tố t hơn th ì quá trìn h  
cung cấp các chất khoáng và v itam in  cũng tố t hơn, đó 
là các chất không th ể  th iếu  để hoạt hóa các enzym e 
tro n g  cơ thể , từ  đó tạo  môi trư ờng  th u ậ n  lợi cho enzym e 
hoạt động. Kết quả là các chức năng  trong  cơ th ể  hoạt 
động tố t hơn, sức khỏe được củng cố. Tuy nhiên, đấy 
chỉ là kết quả trong  trư ờng  hợp "vận động phù hợp với 
cơ thể".

Ngược lại, vận  động quá m ức sẽ ảnh  hưởng xấu tới 
sức khỏe bản  th â n  vì càng hoạt động nh iều  tro n g  cơ 
th ể  càng sản  sinh  ra  nh iều  gốc tự  do. Tôi hay th ấy  các 
trư ờng  hợp chết trong  khi đang  chạy bộ do cơn đau tim  
p h á t tác. Và không th ể  công n h ận  cường độ vận  động 
n hư  vậy là phù  hợp với cơ th ể  được.
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H iện nay  có nh iều  phụ  nữ  chạy bộ m ỗi n g ày  tuy  
nh iên  nếu  m ột cô gái trẻ , tuổ i đôi m ươi m ỗi ngày 
chạy khoảng 10 kilom et th ì h ình  th ể  của cô ấy sẽ như  
th ế  nào?

Bạn chỉ cần tưởng tượng  các vận  động v iên  chạy 
m ara thon  là sẽ hiểu. Họ đều  gầy tong  teo, vòng m ột và 
vòng ba phẳng  lỳ. Đây chính  là kết quả khi nội tiế t tố nữ  
không tiế t ra  đều.

Cơ chế cân  bằng nội môi tro n g  cơ th ể  sẽ bị phá vỡ 
khi hoạt động "quá m ức". Bất cứ loại vận  động nào, chỉ 
cần "phù  hợp" với cơ th ể  là được. N hưng "phù  hợp" ở 
đây không có ngh ĩa  là vô trách  nhiệm . Mà nó có nghĩa 
là lượng vận  động " tố t n h ấ t"  đối với th ể  lực, sinh  hoạt, 
th ậm  chí là tin h  th ầ n  của từ n g  người. Đó chính  là sự 
đ iều  độ.

Sự đ iều  độ này tùy  thuộc vào mỗi người. Bài tập  vận 
động mỗi sáng  của tôi là sự kết hợp từ  nhữ ng  lần  th ử  
nghiệm  khác nhau  và là bài vận  động "điều độ đối với 
tôi" và chỉ của riêng  tôi. Với nhữ ng  người từ  trước đến  
nay không vận  động, nếu  tập  theo  tôi th ì có lẽ sẽ th ấy  
m ệt và căng thẳng . Cảm giác căng th ẳn g  là do trong  cơ 
th ể  đã sinh  ra  m ột lượng lớn các gốc tự  do. Thế nên  dù 
bạn  có vận  động nh iều  th ì cũng không th ể  m ong chờ 
sức khỏe được cải th iện .

Sự điều độ của mỗi người là khác nhau . Thế n ên  nếu  
đưa ra  m ột phương án  an  toàn  dựa trê n  tiền  đề này.
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lượng vận động lý  tưởng nhất là m ỗi ngày đi bộ ba, bốn 
kilom et bằng tốc độ của chính bản thân.

Thêm  m ột bài tập nữa dành cho người có thời gian 
rảnh rỗi, đó chính là nhắm  m ắt và h ít thở  sâu.

Một trong  nhữ ng  lợi ích của vận  động là giúp không 
khí lưu thông  trong  phổi tố t hơn. Khi không khí lưu 
thông  tố t, không khí tươi mới sẽ trà n  vào, kích th ích  quá 
trìn h  trao  đổi chất khiến lưu thông  m áu, bạch huyết và 
tiêu  hóa cũng tố t hơn.

Bạn không cần vận động quá mức, chỉ cần m ột ngày 
h ít thở  sâu vài chục lần là cơ th ể  có th ể  lấy được lượng 
oxy cần th iế t. Ngoài ra, h ít th ở  sâu  còn có tác  dụng  kích 
th ích  th ần  kirih giao cảm , ổn định  trạn g  th á i tin h  th ần  
và nâng  cao khả năng m iễn dịch.

Bạn hãy chú ý thực h iện  "lượng vận  động đ iều  độ với 
cơ th ể"  mỗi ngày, sao cho cơ th ể  cảm  th ấy  vui vẻ, thoải 
m ái với loại động v ậ t đó. v ậ n  động cũng như  ăn  uống, 
nếu  kiên trì tập  luyện có th ể  tạo  nên  "sức m ạnh" to  lớn.

Chaplin vẫn có thể có con ở tuổ i 73

Một trong  những  vấn  đề không th ể  th iếu  khi nói đến  các 
thói quen  sống lành m ạnh. Đó là "đời sống tình  dục".

Gần đây, nh iều  cặp vợ chồng trẻ  gặp rấ t nh iều  các 
vấn  đề liên qua đến  tìn h  dục như  không ham  m uốn tìn h  
dục, vô sinh, ED (rối loạn chức năng  cương dương)...
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Theo tôi, khỏe m ạnh, x é t theo  đúng  nghĩa, phải là 
nh iều  khả năng  "hoạt động" của cơ thể , bao gồm  cả đời 
sống tìn h  dục. N hiều người trô n g  rấ t khỏe m ạnh  và chỉ 
khoảng 60 tuổi như ng  khi hỏi về vấn  đề tìn h  dục, ngày 
càng có nh iều  người trả  lời rằng; "tôi làm  gì còn khả 
năng  này" hoặc "tôi không còn hứ ng  th ú  hay nhu  cầu 
với chuyện này nữa".

Dưới góc độ y  học việc này không tự  nh iên  chú t nào. 
Theo tôi, nếu  nói đời sống tìn h  dục kết th ú c  vào khoảng 
bao nh iêu  tuổi th ì hẳn  phải là đến  lúc chúng  ta  chết mới 
kết thúc. M ặt khác, nếu  nói về m ặt chức năng  th ì, m ột 
người đàn  ông thự c sự  khỏe m ạnh  đến  năm  75 tuổi, 
việc "cương buổi sáng" là đ iều  bình  thường, còn m ột 
phụ nữ  khỏe m ạnh  đến  năm  55 tuổi vẫn  có chu kỳ kinh 
nguyệt đều  đặn.

Các chức năng  của phụ n ữ  thư ờ ng  đ ạ t đến  giới hạn  
ở độ tuổi khá trẻ , 55 tuổi, có liên quan  rấ t lớn đến  việc 
m ang  thai. M ang th a i tức là quá tr ìn h  tạo  ra  m ột sinh 
m ệnh  mới bên  tro n g  cơ th ể  người phụ  nữ, vì vậy nó 
khiến người m ẹ phải chịu "căng th ẳn g  về m ặt th â n  thể"  
rấ t lớn. Căng th ẳn g  về m ặt th â n  th ể  khác hoàn  toàn  
so với căng th ẳn g  về m ặt tin h  thần . Nói cách khác, nó 
là gánh  nặng  lên  cơ th ể  m à người m ẹ hoàn  toàn  phải 
gánh  chịu.

Đổ có th ể  chịu được sự căng th ẳn g  về m ặt th â n  thể  
lớn như  vậy, tấ t  nh iên  là cần đến  thể  chất của "tuổi trẻ".
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Sinh con th ậm  chí còn là m ột việc nguy  h iểm  đến  tính  
m ạng  con người. Và nguy  cơ này càng tăn g  khi cơ th ể  
người m ẹ càng lớn tuổi. Lượng canxi tro n g  cơ th ể  người 
m ẹ được sử  dụng nh iều  hơn, các enzym e tro n g  cơ th ể  
phải tiêu  hao cho hai người n ên  tấ t  n h iên  cũng ngày 
càng lớn. Các enzym e diệu kỳ hỗ trợ  cho quá  trìn h  tiêu  
hao tăn g  độ t b iến  này, ở người trẻ  tuổi có khả năng 
tái tạo  cao hơn, và tuổi càng cao th ì khả năng  này 
càng giảm .

Cơ th ể  con người càng lớn tuổi th ì các chức năng 
lại càng giảm  sút. Vì vậy, để cơ th ể  không phải chịu 
đựng  quá nh iều  và bản  th â n  m ỗi người đều  có th ể  sống 
vui vẻ, cơ th ể  cần thự c h iện  th ay  đổi cân bằng hoóc 
m ôn. Neu m ột người phụ  nữ  sống đến  100 tuổi th ì đến 
khoảng 50 tuổ i cân  bằng  hoóc m ôn trong  cơ th ể  đã thay  
đổi, đấy cũng là thời đ iểm  khả năng  sinh  sản  của con 
người kết thúc. Theo tôi, đây cũng chính  là m ột trong  
nhữ ng  bản  năng  tự  vệ tự  n h iên  của con người.

Vói đàn  ông, do không phải chịu nhữ ng  nguy hiểm  
như  m ang  thai, sinh  con nên  khả năng  sinh  sản  duy trì 
được lâu hơn phụ  nữ. Nếu là người khỏe m ạnh, việc 
sinh  tin h  có th ể  kéo dài đến  h ế t đời.

Pablo Picasso, họa sỹ  nổi tiếng thế giới, dù đến 90  
tuổi vẫn tham gia hoạt động nghệ thuật sôi nổi, đến năm  
67 vẫn có con. Hay danh hài nổi tiếng Chaplin, đã kết 
hôn tới bốn lần và đứa con út của ông sinh ra khi ông
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73 tuổi, ở  Nhật, diễn viên nổi tiếng  Ken U ehara m ột thời, 
cũng làm  bố năm  71 tuổi, và gần đây, nghệ sỹ Kabuki 
Tomijuro N akam ura cũng lên chức bố vào tuổi 74.

Các bạn đừng h iểu  nhầm , tôi không khuyến khích 
mọi nguời có con khi cao tuổi, ở  đây, tôi m uốn nói duy 
trì m ột cơ th ể  vẫn  có th ể  sinh  con cũng tức là duy trì 
m ột cơ th ể  khỏe m ạnh. Đ iểm  chung của bốn trường 
hợp trê n  khi có th ể  có con m ặc dù đã cao tuổi là cơ thể  
khỏe m ạnh.

T ất nhiên, tro n g  đời sống tìn h  dục cũng cần rấ t nh iều  
enzym e. và sinh hoạt đ iều độ, không tiêu  hao enzym e 
diệu kỳ cũng dẫn đến  việc duy trì khả năng  tìn h  dục.

Thời kỳ sau mãn kinh là sự bắt đẳu tuyệ t vời của tình dục

Phần lớn phụ nữ  sau  thời kỳ m ãn  kinh thường  có xu 
hướng kháng cự lại các quan  hệ tình  dục. Tuy nhiên, 
việc không th ể  có con và việc không quan  hệ tìn h  dục 
hoàn toàn  không có quan  hệ với nhau.

Thực tế, khi không còn kinh nguyệt, hoóc m ôn sinh 
dục tiế t ra ít hơn dẫn  đến  việc cơ th ể  bắt đầu  x u ấ t h iện 
nh iều  th ay  đổi như  th iếu  độ ẩm  trong  âm  đạo hay  ngực 
m ất đi sự đàn  hồ i... Tuy nhiên, bạn  th ử  nh ìn  nhận  vấn 
đề dưới góc độ tích  cực hơn xem  sao. Cuối cùng th ì 
bạn  cũng th o á t khỏi các chu kì sinh  lý, được giải phóng 
khỏi nhữ ng  căng th ẳn g  tin h  th ần  lo lắng như  m ang  thai
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ngoài ý  m uốn, giờ bạn  có th ể  thoải m ái cả về tin h  th ần  
lẫn th â n  th ể  khi sinh  hoạt tìn h  d ụ c ...

Dù là nam  hay nữ, đến  m ột độ tuổi nào đấy, khi cân 
bằng  hoóc m ôn tro n g  cơ th ể  th ay  đổi, các nhu  cầu tình  
dục sẽ suy giảm . Tuy nhiên , dù tầ n  su ấ t sinh  hoạt có 
giảm  xuống như ng  việc tậ n  hưởng sinh hoạt tìn h  dục 
nam  nữ  cũng là m ột đ iều  rấ t quan  trọng.

Nam giới có th ể  cải th iện  khả năng  tình  dục m à không 
cần dùng  đến  các loại thuốc n h ư  Viagra. Cách đơn giản 
nhất là hạn chỉ cần uống 500 m ỉ nước m ộ t tiếng trước 
khi guan hệ. Bằng cách tích  nước trong  bàng  quang, 
tuyến  tiền  liệt sẽ bị kích th ích  và khả năng  cương cứng 
sẽ được cải th iện  đáng kể. Tuy nhiên, cách này sẽ không 
h iệu  quả nếu  bạn  uống trà  hay cà phê. Nguyên n h ân  là 
cafein hay  cồn sẽ làm  m ạch m áu  co lại.

Khi có tuổi, nh iều  nam  giới cho rằng  " tình  dục quá 
tốn  sức và không m uốn làm ". Nốu là cặp vợ chồng thực 
sự có tìn h  yêu, th ì quan  hệ tìn h  dục dù là việc rấ t tốn  
sức n h u n g  cũng không th ể  bỏ qua. Y học cũng đã chứng 
m inh, cảm  giác hạnh  phúc về cả th ể  xác lẫn  tinh  th ần  
có th ể  cải th iện  khả năng  m iễn  dịch của con người.

Đ àn ông luôn m uốn m ình được trẻ  tru n g  và được 
nh iều  cô gái yêu. Phụ nữ  cũng m uốn  m ãi được xinh  đẹp 
và được nh iều  đàn  ông để ý. Luôn giữ đuợc tâm  niệm  
đấy cũng là đ iều  quan  trọ n g  trong  hành  trìn h  sống lâu 
dài và khỏe m ạnh.
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Chuyện gì cũng vậy, nếu  bạn  từ  bỏ quá sớm  là bạn  
đã th u a  rồi. Nếu tro n g  th âm  tâm  bạn  đã từ  bỏ, lúc nào 
cũng ngh ĩ " thế là đủ rồi", "dừng ở đây thôi" th ì cơ th ể  
của bạn  rấ t n h anh  sẽ h iện  ra  dấu  h iệu  lão hóa.

Tuyệt đối không được bỏ cuộc. Đây chính là bí quyết 
để sống lâu dài và  khỏe m ạnh.
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CHUỮNG4 Hãy lắng nghe 
“kịch bản của sự sống”

Mỗi sinh mệnh đêu có m ột cú chế 

giúp đạt đến tuổ i thọ tự nhiên

Người ta  cho rằng  tro n g  100 năm  qua, Y học đã có 
nhữ ng  bước tiến  vượt bậc. Tuy nhiên, số người m ắc 
bệnh  không nhữ ng  không giảm  m à ngày m ột tăn g  lên. 
Vậy nếu  y  học thực sự  tiến  bộ th ì tạ i sao số bệnh  n h ân  
lại không giảm ?

Liệu có phải y  học h iện  đại đã sai lầm  ngay từ  bước 
đầu? Y học h iện  đại ngày nay b ắ t đầu từ  quan  điểm  
"chữa trị"  tức là chữa khỏi bệnh. Theo tôi, đây là điều 
h ế t sức sai lầm. Đ áng lẽ chúng  ta  phải tìm  h iểu  cơ th ể  
con người b ắ t đầu  từ  trạn g  th á i khỏe m ạnh, ngh iên  cứu 
về việc làm  th ế  nào để duy trì được sức khỏe và xây 
dựng nền  "y học thực sự" th ay  vì nền  y học b ắ t đầu từ  
các loại bệnh  tậ t.
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Tôi b ắ t đầu  ngh iên  cứu m ột cách nghiêm  túc  về mối 
quan  hệ giữa ăn  uống và sức khỏe từ  hơn 30 năm  trước. 
Hồi đó, tôi đã khám  sức khỏe cho rấ t nh iều  người ở Mỹ 
và tôi nhận  ra  rằng  dạ dày, đường ru ộ t ch ính  là thước 
đo để b iế t được tìn h  trạn g  sức khỏe của m ột người và 
cải th iện  dạ dày, đường ru ộ t là con đường dẫn  đến  cải 
th iện  sức khỏe, vì vậy, bên  cạnh  việc nỗ lực ngh iên  
cứu và p h á t tr iển  kỹ th u ậ t polypectom y (kỹ th u ậ t cắt bỏ 
polyp bằng phương pháp nội soi) để giúp nhữ ng  người 
bệnh  đang đau khổ về căn bệnh  này, tôi cũng b ắ t đầu 
đi tìm  nguyên n h ân  gốc rễ khiến con người m ắc bệnh.

Tôi đã đọc hàng  ngàn  tà i liệu, cùng với sự giúp đỡ 
của các bệnh  nhân , th u  th ập  các số liệu lâm  sàng, tự  
bản  th â n  kiểm  chứng ản h  hưởng của thuốc và ngh iên  
cứu cả các loài động v ậ t hoang  dã. Kết quả tôi đã nhận  
ra  rằng  "đi ngược lại quy lu ậ t tự  nh iên  bao gồm  tấ t  cả 
mọi đ iều trê n  th ế  giới (có th ể  cho là ý  của Chúa trời) sẽ 
khiến con người m ắc bệnh".

Trong các loài động vật hoang dã, hầu  như  không có 
các bệnh  liên quan  đến  lối sống sinh  hoạt. Tất nhiên, ta  
cũng phải th ừ a  nhận  rằng  m ột tro n g  số nguyên n h ân  
chính là ở th ế  giới tự  nh iên  không bác sĩ, không thuốc 
th an g  bệnh  tậ t  gắn liền với cái chết.

Các loài động v ậ t hoang dã hầu  n hư  không có tình  
trạn g  "m ắc bệnh" như  ở con người. Tại sao chúng  lại 
không m ắc bệnh. Bởi chúng luôn tu â n  theo  các quy luật 
tự  nhiên.
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Bản th â n  sự  sống luôn có cơ chế để đi đến  h ế t tuổ i thọ  
tự  nh iên  của m ình. Không có sự sống nào b ắ t đầu vòng 
đời bằng  bệnh  tậ t  cả. Cũng có nhữ ng  cá th ể  khi sinh  ra  
đã m ang  nhữ ng  căn bệnh  bẩm  sinh, tuy  nh iên  đó là hậu  
quả từ  nhữ ng  ảnh  huởng  di tru y ền  hoặc ảnh  huởng  môi 
trư ờng  trong  quá trìn h  h ình  th àn h  sinh  m ệnh. T rên  thế  
giới, nếu  không có nguyên n h ân  sẽ không tồn  tạ i kết 
quả. Kổ cả nhữ ng  căn bệnh  bẩm  sinh  không rõ nguyên 
n h ân  hay nhữ ng  căn bệnh  không rõ nguyên n h ân  khác, 
không phải là chúng không có nguyên  n h ân  m à là ta  
chưa tìm  ra  được nó.

Mỗi sinh  m ệnh, từ  khi sinh ra  đã m ang trong  m ình 
m ột "kịch bản" cần th iế t để sống lâu và khỏe m ạnh. Tôi 
gọi đó là "kịch bản của sự  sống". Nói m ột cách đơn giản 
đó là các loài động vật luôn "biết những  điều cần th iế t 
theo  bản  năng" để sinh tồn. Nói cách khác, các loài động 
v ậ t hoang dã b iết được kịch bản  của sự sống, nên  chúng 
sống theo  bản  năng và sống theo  kịch bản đấy.

Răng của động vật ăn th ịt và răng  của động vật ăn 
cỏ khác nhau  chính là biểu h iện  của quy luật tự  nhiên, 
"thức ăn của các người là n hư  thế  đấy". Và hàm  răng của 
chúng ta  cũng chứa những quy luật tự  nhiên  trong đó.

Bản th â n  con người cũng có "kịch bản  của sự  sống" 
như ng  chúng  ta  lại kiêu ngạo bỏ qua kịch bản  ấy  Chúng 
ta  bỏ qua "kịch bản" sắp  đ ặ t theo  quy luậ t tự  nh iên  là 
do "lòng th am " không đáy của chính m ình. Con người
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đã m ắc sai lầm  trong  "suy  nghĩ", ân  huệ  m à Chúa trời 
ban  cho con người, tự  con người ngh ĩ rằng  m ình  là sự 
tồn  tạ i đặc biệt, coi bản  th â n  là sinh  v ậ t bậc cao hơn các 
loài động v ậ t khác, nuôi các loài động v ậ t như  gia cầm  
hay v ậ t nuôi để bản  th â n  vui vẻ.

Nồn văn  hóa m à con người xây dựng được cho đến 
nay, ở m ột góc độ nào đấy chính là nền  văn  hóa "dục 
vọng". Đổ thỏa  m ãn  dục vọng được ăn  các m ón ngon 
hơn, chúng  ta  đã vượt ra  khỏi phạm  vi thự c phẩm  cho 
phép của tự  nhiên. Đổ th ỏ a  m ãn  dục vọng được sống 
tố t hơn, chúng ta  đã tạo  ra  hàng  loạt công cụ tiện  lợi 
tạ i m ỗi n ền  văn  m inh, và đi cùng với nó là phá hoại môi 
trư ờng  tự  nhiên, vì dục vọng m uốn  canh  tác  an  nhàn  
hơn, chúng  ta  cho ra  đời các loại thuốc trừ  sâu, thuốc 
bảo vệ thực v ậ t . .. Và vì m uốn có nh iều  đ ấ t đai, tiền  bạc 
hơn chúng ta  đã tạo  ra  chiến tranh .

Trong xã hội loài người h iện  nay, để đ ạ t được những  
"ham  m uốn", nhữ ng  " tiện  ích" ngày càng lớn, chúng ta  
đang phải trả  giá bằng chính  sức khỏe của m ình.

May m ắn là trong  tiến  trìn h  p h á t triển  của Y học hiện 
nay, chúng ta  đang dần  nhận  ra  chúng ta  không hề khỏe 
m ạnh. Chúng ta  là m ột phần  của tự  nhiên, và m ột phần  
của tự  nh iên  này nếu  m uốn sống lâu, khỏe m ạnh  thì 
phải b iế t tu ân  theo  các quy luật của tự  nhiên. Tuân theo  
các quy luật của tự  nh iên  là b iế t lắng nghe "kịch bản 
của sự sống" trong  mỗi chúng  ta. Chúng ta  cảm  thấy  đói
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m ặc dù bản th ân  lại th ừ a  cân, đó chính là cơ thể  đang 
th iếu  các chất dinh dưỡng cần th iế t. C húng ta  bị táo  bón 
hay tiêu  chảy, đó là do chúng ta  ăn  các thức ăn  không 
phù  hợp với bản  thân , và chúng ta  bị bệnh, đó là do 
chúng  ta  coi thường kịch bản  của sự  sống.

Vì vậy, tôi cho rằng  y  học trong  tương  lai không phải 
là giữ vững nền  y  học h iện  tại, chỉ tập  tru n g  vào việc 
đ iều trị, m à phải chuyển sang  n ền  Y học b iế t nh ìn  nhận  
các quy luậ t tự  nhiên, lắng nghe kịch bản  của sự  sống, 
đánh  thứ c khả năng  trị bệnh  tự  nh iên  trong  mỗi con 
người và giúp bồi đắp sự  sống.

Nến y học chuyên môn hóa làm  hỏng các bác sĩ

Nếu m uốn học tập  các quy luậ t tự  nhiên, trước h ế t 
chúng  ta  phải bỏ ngay nền  Y học chuyên b iệt hóa hiện 
n a y  Bởi nền  Y học chuyên b iệ t hóa ngày nay là n ền  y 
học "nhìn  th ấy  m ột cây m à không nh ìn  thấy  cả rừng". 
Không có cái gì tồn  tạ i độc lập trong  tự  nhiên. Tất cả 
vạn  v ậ t đều  tác động qua lại và tạo  nên  th ế  cân bằng.

Bạn có b iế t gần  đây người ta  đang  chú ý  đến  vấn 
đề " trồng  rừ ng  nuôi biển". Đó là dự án  trồ n g  lại rừ ng  
trê n  núi để gọi cá trở  về sau khi các ngư  dân  th ấy  cá từ  
b iển  đột nh iên  m ất h ế t và tìm  h iểu  được nguyên  n h ân  
do n h ữ n g  khu rừ ng  bị ch ặ t phá  trê n  d iện  rộng để p h á t 
tr iển  xã hội m ấy năm  trước. Việc chặt rừ ng  và cá biển.
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nh ìn  qua th ì không có quan  hệ gì với nhau , n h u n g  thực 
ra  chúng  có quan  hệ m ật th iế t tro n g  vòng tu ầ n  hoàn 
tự  nhiên.

Cơ th ể  con người cũng giống như  vậy. 60 ngh ìn  tỉ tế  
bào trong  cơ thể, mỗi tế  bào lại đảm  nh iệm  m ột hoạt 
động khác nhau  như ng  thông  qua năm  quá trìn h  lưu 
thông  là lưu thông  m áu, bạch huyết, quá trìn h  tiêu  hóa, 
quá trìn h  bài tiế t nước tiểu , lưu thông  không khí và lưu 
thông  khí m à các tế  bào liên kết chặt chẽ với nhau, thực 
h iện  các hoạt động sống của cơ thể.

Nốu chúng  ta  bỏ qua các vòng tu ầ n  hoàn này  m à chỉ 
cố gắng giải quyết các vấn  đề của từ n g  cơ quan  riêng  
rẽ  n hư  dạ dày, ru ộ t th ì chẳng  có ý  ngh ĩa  gì cả. Nếu nền  
y học chuyên b iệ t hóa này còn p h á t triển , th ì trong  
tương lai không xa sẽ không còn tồn  tạ i các bác sĩ. Một 
bác sĩ thự c  th ụ  là người có th ể  khám  tổng  th ể  sức khỏe 
cho b ện h  nhân , tro n g  khi vẫn  khám  đúng  chuyên  m ôn 
của m ình.

Bệnh n h ân  có sắc m ặt xấu, như ng  vì chuyên m ôn 
của anh  là tiêu  hóa n ên  anh  chỉ n h é t ống nội soi vào dạ 
dày của bệnh  nhân, kiểm  tra  xem  có polyp hay không, 
sau  đó đưa ra  vài kế t luận  "m ay quá, không có polyp 
cũng không th ấy  ung thư " và để bệnh  n h ân  ra  về. Như 
vậy thực sự  là quá qua loa.

Tôi được người ta  gọi là "bác sĩ phẫu  th u ậ t nội soi số 
m ột của Mỹ", như ng  tôi không cho rằng  bản  th â n  có tài
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năng  đặc b iệ t gì. Tôi làm  m ột việc là lắng nghe cơ thể  
của bệnh  n h ân  và khám  bệnh  hàng  ngày thôi.

H iện nay ở Mỹ, việc kiểm  tra  đại tràn g  cho bệnh  nhân  
ung th ư  vú đã rấ t phổ biến, và bác sĩ đầu tiên  đề xuất 
việc này chính là tôi. Tại thời điểm  đó, tôi được nhiều 
người khen  ngợi: đây là p h á t h iện tu y ệ t vời của bác sĩ 
Shinya. N hưng theo  tôi, nếu  có th ể  khám  tổng th ể  cho 
từ ng  bệnh  nhân  th ì bấ t cứ bác sĩ nào cũng sẽ nhận  ra.

Nấu gặp m ột bệnh  n h ân  ung thư , không cần kiểm  tra  
cơ th ể  họ tôi cũng có th ể  nhận  ra. Điều này tôi không thể  
giải th ích  rõ ràng  được nhưng  tôi có th ể  cảm  nhận  được 
"khí" của từ n g  người. Khi tôi nói điều này, nó đã trở  
th àn h  trò  cười cho nhiều  bác sĩ khác. N hưng đó không 
phải chỉ là "cảm  giác" đơn th u ần  m à là "trực giác" của 
tôi đã được tôi luyện qua các kiểm  nghiệm  lâm  sàng.

Trước đây, m ột phụ  nữ  38 tuổi đến  gặp tôi, chỉ vào 
vùng bụng trê n  và nói: "Bác sĩ, chỗ này của tôi bị ung 
thư". Tuy nhiên, trước khi đến  chỗ tôi, người phụ nữ 
này đã đến  vài bệnh  viện kiểm  tra , và ở chỗ nào cũng 
nhận  được kết quả là "không có gì bấ t thường". Tôi cũng 
dùng kính nội soi và kiểm  tra  cẩn th ận  cho cô ấy, nhưng 
thực sự là không tìm  th ấy  ung th ư  ở bất kỳ bộ phận 
nào. Thậm  chí tôi còn nghĩ cô còn trẻ  như  vậy  làm  gì 
m à lo lắng đến  m ức đấy  N hưng người phụ nữ  này vẫn 
phản  ánh  là cảm  thấy  khó chịu nên  tôi đã dùng  chất cản 
quang và chụp X-quang từ  tá  tràn g  đến  ống dẫn  m ật.
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Vì ống dẫn  m ật cực kỳ nhỏ n ên  không th ể  dùng  kính nội 
soi được. Và việc đưa chất cản guang  vào để kiêm  tra  
ống dẫn  m ật cũng không phải là loại kiểm  tra  thường  
được tiến  hành.

Tuy nhiên, nhờ  có cuộc kiểm  tra  này m à tôi đã  p h á t 
h iện  ra  khối u bằng ngón tay  ú t trong  ống dẫn  m ật của 
bệnh  nhân.

Ngoài ra, có nh iều  bệnh  n h ân  khẳng  định  bị ung  th ư  
dạ dày và đến  chỗ tôi khám . Cũng có m ột trư ờng  hợp, 
tôi đã kiểm  tra  nội soi như ng  không p h á t h iện  ra  bấ t 
thường  gì. Tuy nhiên, tro n g  trư ờng  hợp này, bệnh  nhân  
đã phản  ánh  đến  m ức như  vậy th ì tôi ngh ĩ chắc chắn 
phải có cái gì đó. Tôi đã chờ khoảng hai th án g  và kiểm  
tra  nội soi lại m ột lần nữa và p h á t h iện  th ấy  m ột vết 
loét nhỏ tro n g  dạ dày. Khi tôi lấy tế  bào mô kiểm  tra , tôi 
đã p h á t h iện  ra  tế  bào ung th ư  Scirrhous đang lan  rộng 
dưới n iêm  m ạc dạ dày  Tố bào ung th ư  Scirrhous p h á t 
triển  rấ t n h an h  và ở giai đoạn đầu  rấ t khó p h á t hiện. 
Nốu nó p h á t triển  dưới n iêm  m ạc dạ dày th ì dù nội soi 
cũng không p h á t h iện  ra  được, do đó nó là căn bệnh 
h ế t sức đáng sợ. Giả sử, lúc đó nếu  tôi không hẹn  bệnh 
n h ân  đến  kiểm  tra  lại sau  hai tháng , th ì có lẽ bệnh  nhân  
đó đã tử  vong vì ung  th ư  rồi.

Thời g ian m ột bác sĩ làm  việc với m ột bệnh  nhân  
thực tế  không dài như  các bạn  nghĩ. Và tro n g  khoảng 
thời g ian ngắn  đó, bác sĩ phải tập  tru n g  tu y ệ t đối để 
nắm  b ắ t được tín  h iệu  SOS m à cơ th ể  bệnh  n h ân  đang
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p h á t đi. Đây là trậ n  chiến "căng thẳng" không th u a  kém  
gì trậ n  đấu  kiếm  thực th ụ  giữa các kiếm  sỹ.

Tuy nhiên, có m ột đ iều  đáng  tiếc là ngày càng có ít 
các bác sĩ chịu lắng nghe  cơ th ể  bệnh  nhân . Nguyên 
n h ân  là do các bác sĩ h iện  nay đã bị Y học chuyên b iệt 
h iện  đại quán  tr iệ t to àn  diện.

Tôi ngh ĩ có lẽ các bạn  cũng có kinh nghiệm  trong  
việc này. Các bệnh  n h ân  trước khi đi khám  đều  phải 
quyết đ ịnh  xem  m ình  đi khám  ở khoa nào. Sau đó trong  
phòng khám  b ện h  n h ân  sẽ được hỏi: A nh cảm  th ấy  thế  
nào? Nếu bệnh  n h ân  nói là đau  dạ dày, bác sĩ sẽ cho 
kiểm  tra  dạ dày. Mặc dù bạn  đến  để kiểm  tra  xem  trong  
người m ình có bệnh  hay không, như ng  nếu  kiểm  tra  dạ 
dày th ấy  không có gì, bạn  sẽ ra  về với kế t quả: m ay quá, 
trê n  người anh  không có vấn  đề gì cả. Nếu bệnh  n h ân  
không yêu cầu "làm  th êm  kiểm  tra"  th ì buổi khám  bệnh 
kết thúc  tạ i đây. Thậm  chí nếu  gặp tay  bác sĩ tồi, có 
trư ờng  hợp bác sĩ còn không nghe ý  k iến của bệnh  nhân  
m à phán: Đó chỉ là do cảm  giác của anh  thôi, không cần 
th iế t làm  kiểm  tra  đấy đâu.

Tuy nhiên, giống n hư  nhữ ng  kinh nghiệm  m à tôi đề 
cập ở trên , bác sĩ cần phải ngh iêm  túc  lắng nghe ý kiến 
của bệnh  nhân .

Tôi cảm  th ấy  vô cùng th ấ t vọng với n ền  Y học chuyên 
b iệ t hóa h iện  nay. Nếu cứ tiếp  tục  như  vậy, n ền  Y học 
này chẳng  th ể  đào tạo  ra  nhữ ng  bác sĩ đúng nghĩa  được.
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Và m ột đ iều tồi tệ  hơn nữ a là h iện  nay, đến  cả chế 
độ thự c tập  cũng bị xóa bỏ. Thời điểm  nhận  giấy phép 
hành  nghề bác sĩ, các bác sĩ mới quyết đ ịnh  chuyên 
m ôn cho chính  m ình. Điều này cũng đồng nghĩa với 
việc các bác sĩ h iện  nay còn không có cả cơ hội được tìm  
hiểu  về các cơ quan  ngoài chuyên n g ành  của m ình.

ở  phòng khám  của tôi tạ i New York, chúng  tôi cho 
thực h iện  dịch vụ kiểm  tra  đồng thời các bộ phận  để 
giảm  sự  lo lắng và gánh  nặng  cho bệnh  n h ân  xuống 
m ức tối th iểu . Đầu tiên , trước khi kiểm  tra  nội soi dạ 
dày và ruột, bệnh  n h ân  sẽ được khám  tổng  th ể  toàn  cơ 
thể. Chúng tôi kiểm  tra  xem  có hay không dấu  h iệu  bất 
thường ở tìn h  trạn g  da toàn  th ân , huyết áp, nhịp  tim , 
nồng độ oxy tro n g  m áu, tuyến  giáp, tuyến  bạch  huyết, 
khớp và cơ bắp. Thậm  chí nếu  là phụ nữ, chúng  tôi còn 
kiểm  tra  ung th ư  vú (tấ t nh iên  là phải được sự  đồng ý 
của bệnh  nhân).

Tiếp theo , trước khi kiểm  tra  nội soi đại tràng , với 
các bệnh  n h ân  nữ, chúng  tôi sẽ hỏi; chúng  tôi có th ể  
kiểm  tra  cả ung  th ư  cổ tử  cung, bạn  có m uốn làm  luôn 
không. Nốu bệnh  n h ân  yêu cầu kiểm  tra  th ì trước khi 
đ ặ t ống nội soi vào hậu  m ôn, chúng  tôi sẽ dùng  ống nội 
soi đại tràn g  để khám  tử  cung của bệnh  nhân . Trong 
quá trìn h  kiểm  tra , bác sĩ cũng chỉ đưa th iế t bị tiến  
vào trong  âm  đạo khoảng 5 - 8  cm nên  dù có kiểm  
tra  tử  cung hay không, thời g ian  kiểm  tra  cũng không 
kéo dài th êm  p h ú t nào. N hưng với bệnh  n h ân  m à nói.
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không cần phải đến  khoa phụ  sản  để kiểm  tra  là điều 
h ế t sức vui m ừng.

C huyên m ôn của tôi là đường tiêu  hóa, như ng  tôi 
cũng thự c h iện  được nhữ ng  kiểm  tra  tử  cung, tuyến  
tiền  liệt, kiểm  tra  vú. N hững lần kiểm  tra  như  vậy, giúp 
bệnh  n h ân  đỡ ph iền  phức hơn và bản  th â n  tôi, với tư  
cách m ột bác sĩ, tôi cũng học được nh iều  điều.

Hãy chọn “ sức khỏe 10 năm sau”  thay vì 

“ bữa th ịt nướng tố i nay”

Do được khám  nhiều  bệnh  khác nhau  nên  tôi đã  học 
được nh iều  điều.

Ví dụ, dù là kiểm  tra  ung th ư  vú, tôi cũng hỏi về thói 
quen, lịch sử  ăn uống của bệnh  n h ân  và tôi nhận  ra  mối 
quan  hệ n h ân  quả giữa ăn  uống và bệnh  tậ t. Những 
người bị ung  th ư  vú thường th ích  cà phê, thường xuyên 
uống sữa, phô mai, sữa ch u a ... và ăn  th ịt là chính. Hay 
phần lớn nhữ ng  người có chế độ ăn như  vậy, dù chưa 
p h á t bệnh  ung th ư  vú như ng  cũng có những  "bệnh  trạn g  
tuyến  vú" như  ngực cảm  thấy  cứng. Nói cách khác, tôi 
nhận  th ấy  m ột đ iều là chế độ ăn  uống cà phê, sữa, th ịt 
sẽ dẫn  đến  các bệnh  trạn g  tuyến  vú, và nếu  không cải 
th iện  th ì người bệnh  có khả năng cao sẽ bị ung  th ư  vú.

Sau khi n h ận  th ấy  điều  đó, tôi đã  hướng dẫn  các 
bệnh  n h ân  bị bệnh  tu y ến  vú, cần phải cải th iện  thói
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quen  ăn  uống. Khi tôi hỏi nhữ ng  người bị bệnh  tuyến  
vú: "Chắc cô th ích  dùng cà phê, sữa và ăn các m ón th ịt 
nhỉ", mọi người sẽ ngạc n h iên  đ ến  tròn  m ắt "tại sao 
bác sĩ lại b iết". Sau đó tôi sẽ đưa các số liệu lâm  sàng 
th u  th ập  được cho bệnh  n h ân  xem , và khi họ bị th u y ế t 
phục, họ sẽ ngh iêm  túc  cải th iện  thói quen  ăn  uống 
theo  hướng dẫn  của tôi.

Như vậy, cách điều trị của tôi dựa trê n  nhữ ng  điều 
m à tôi b iế t được từ  cơ th ể  bệnh  nhân . Việc hướng dẫn 
bệnh  n h ân  cải th iện  thói quen  sinh  hoạ t về cơ bản  cũng 
giống n hư  vậy. Đổ phòng trá n h  bệnh  ung  th ư  vú, cùng 
với việc cải th iện  ăn  uống, bạn  nên  thự c h iện  năm  p h ú t 
m át xa ngực mỗi ngày. Đây cũng là đ iều  tôi học được 
từ  các ngh iên  cứu lâm  sàng. Trong số liệu lâm  sàng 
th u  th ập  được qua hơn 30 năm , tôi nhận  th ấy  những  
người thư ờ ng  xuyên m át xa ngực, là nơi lưu thông  m áu, 
lưu thông  bạch  huyết dễ bị ngư ng  trệ , m ột hai lần mỗi 
ngày, không có ai bị ung  th ư  vú cả.

Tôi không b iết các bác sĩ chuyên khoa về ung th ư  
vú có đưa ra  lời khuyên về cách phòng trán h  n hư  vậy 
không. T hật vui khi tôi gặp lại bệnh  n h ân  đã làm  theo  lời 
khuyên của tôi sau m ột năm , người đó không p h á t bệnh 
ung th ư  vú, hơn nữa, mô tuyến  vú rấ t m ềm , th ậm  chí 
các triệu  chứng về bệnh  tuyến  vú cũng được chữa khỏi.

Điều khiến m ột bác sĩ n h ư  tôi cảm  th ấy  th ậ t sự  hạnh  
phúc không phải là chữa bệnh, cũng không phải là danh
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tiến g  m à là có th ể  đưa ra  lời khuyên cho nhữ ng  người 
vô b ện h  có khả năng  p h á t bệnh  cao và giúp họ trở  nên  
khỏe m ạnh.

Qua nhữ ng  năm  th án g  tích  lũy kinh nghiệm  cho bản  
thân , m ỗi ngày tôi lại càng n h ận  thức sâu sắc về tầm  
quan  trọ n g  của "thực phẩm ". Tuy nhiên , h iện  nay ở 
N hật Bản, nh iều  loại thực phẩm  có hại cho sức khỏe lại 
được lưu thông  dưới n h ãn  m ác "thực phẩm  tốt".

Trong 30 năm  gần  đầy, cứ mỗi lần có cơ hội là tôi 
lại đề cập đến  vấn  đề "quan  hệ giữa thực phẩm  và sức 
khỏe" và "các loại thự c  phẩm  nguy  hiểm ", như ng  tiếc 
là nhữ ng  cố gắng của tôi chưa đ ạ t đến  h iệu  quả tạo  ra  
cuộc cải cách về quan  n iệm  thự c phẩm  trong  xã hội. 
Hơn nữa, nếu  nền  y học chuyên b iệ t hóa h iện  nay cứ 
tiếp  tục  p h á t tr iển  như  th ế  này th ì các bác sĩ trẻ  sau  này 
sẽ rấ t khó để có th ể  học được từ  các kiến thứ c lâm  sàng 
như  tôi.

Đ iều cần th iế t cho nền  Y học tro n g  tương lai đó là 
Y tế  dự  phòng, và để xây dựng được m ột nền  Y tế  dự 
phòng đúng  nghĩa, không th ể  th iếu  các kiến thức đúng  
đắn  về thực phẩm .

Việc th ay  đổi nhận  thứ c của con người vốn đã hằn  
sâu trong  tâm  trí nhữ ng  quan  n iệm  sai lầm  về ăn  uống 
như ng  lại tưởng  rằng  đúng  đắn, là rấ t khó khăn. Nếu 
bản  th â n  người đó bị bệnh  sẽ lại là chuyện khác, nhưng  
nếu  người đó đang  trong  giai đoạn vô bệnh  th ì phần  lớn
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m ọi người sẽ chọn "bữa th ịt nướng tối nay" th ay  cho 
"sức khỏe 10 năm  sau". Với nhữ ng  độc giả đã đọc đến  
đây, tôi hi vọng các bạn, n h ấ t đ ịnh  phải chọn "sức khỏe 
10 năm  sau" thay  vì chỉ có "bữa th ịt nướng" m à thôi.

Điều tôi đang  kỳ vọng h iện  nay  là giáo dục cho các 
th ế  hệ tiếp  theo . Tôi nghe nói nền  giáo dục sau  này  sẽ 
lấy ba trọng  tâm  là: " trí dục", " thể  dục", "đức dục". 
N hưng tôi luôn hi vọng, người ta  sẽ cho th êm  vào m ột 
yếu tố  nữ a đó là "giáo dục thực phẩm ", để tạo  nên  m ột 
n ền  giáo dục hay m ột nền  y học giúp nh iều  người nhận  
thức đúng  đắn  hơn về thực phẩm .

N hững bữa ăn  tro n g  trư ờng  học h iện  nay  được dựa 
trê n  tín h  toán  lượng calo và các lý th u y ế t sai lầm  đều  
rấ t nguy  hiểm . Bởi vậy n ên  tôi cho rằng  việc giáo dục 
thực phẩm  với đối tượng  là trẻ  em  và cải cách su ấ t cơm 
trong  trư ờng  là nhu  cầu cấp th iế t h iện  nay.

Con người có thể sống là nhờ vi sinh vật

Bạn có b iết nhữ ng  con cá ở b iển  sau khi chết đi sẽ thế  
nào không? Dù chúng ta  có tìm  dưới đáy b iển  sâu  cũng 
không thấy  xác cá chết lắng xuống dưới đ ấy  v ậ y  những  
xác cá chết đấy đã đi đâu?

Câu trả  lời là chúng  đã bị "xóa sạch" rồi. Các vi sinh 
vật tro n g  biển p h ân  hủy xác cá từ ng  chú t m ột và nhanh  
chóng xử lý toàn  bộ xác cá chết.
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Trong th ế  giối này trà n  ngập  các vi sinh  v ậ t m à 
m ắt thư ờ ng  chúng  ta  không nh ìn  thấy. Có ngh iên  cứu 
cho rằn g  ngay cả trong  bầu  không khí tro n g  lành, cứ 
m ột cen tim et khối lại có khoảng m ột ngh ìn  vi sinh  vật. 
Thậm  chí trê n  bầu  trờ i cách m ặt đ ấ t m ười nghìn  m ét, 
hay tro n g  th ế  giới sâu  m ười ngh ìn  m ét dưới lòng đất 
cũng có vi sinh  vật. Ngay cả trong  đường ru ộ t của con 
người cũng có rấ t nh iều  vi sinh  vật hay còn gọi là "vi 
khuẩn  đường ruộ t"  sinh  sống.

Nói tóm  lại, con người chúng  ta  đang sống cùng các 
vi sinh  vật.

Trong đường ru ộ t của con người có khoảng 300 
loại với hàng  trăm  nghìn  vi sinh  v ậ t đang sống. Chúng 
không đơn giản chỉ là sống ở đấy m à còn giúp chúng 
ta  rấ t nh iều  việc. Trong đó, việc quan  trọ n g  n h ấ t là tạo 
ra  các enzym e, nguồn sống của chúng ta . Các vi khuẩn 
đường ruộ t này đang giúp chúng ta  tạo  ra  khoảng ba 
ngh ìn  loại enzym e khác nhau.

Cấc vi khuẩn đường ruột được chia ỉàm "lợi khuẩn"  
và "hại khuẩn". Thông thường, nhữ ng  vi khuẩn  có lợi 
cho cơ th ể  con người như  khuẩn  lactic được gọi là "lợi 
khuẩn", còn những  vi khuẩn  gây hoại tử , hư  thối, tàn  
phá  cơ th ể  con người được gọi là "hại khuẩn". Nốu 
nói ngắn  gọn, lợi khuẩn là nhữ ng  vi khuẩn  có enzym e 
chống oxy hóa. Khi các gốc tự  do phá t sinh  trong  cơ 
thể, chúng  sẽ tự  chết đi, b iến  th àn h  các enzym e chống

Hãy láng nghe "kịch bản của sự sống" 195



oxy hóa trong  cơ th ể  và g iúp con người tru n g  hòa các 
gốc tự  do đó.

Bên trong  ru ộ t dày đặc nhữ ng  phần  nhô lên hay còn 
được gọi là lớp lông nhung. Giữa các lông n h u n g  này  là 
các lợi khuẩn  lactic. Bên trong  các lông n h u n g  có các tế  
bào bạch cầu và tế  bào NK (tế bào d iệ t tự  nhiên) có liên 
quan  đến  hệ thống  m iễn  dịch. Khi các tế  bào này chống 
chọi lại các dị v ậ t như  các protein , các vi khuẩn  khác 
loại hay các vi rú t, tế  bào ung th ư . .. sẽ tạo  ra  lượng lớn 
các gốc tự  do. Và các vi khuẩn  lactic sau  đó sẽ xóa sạch 
các gốc tự  do cần được giải quyết n ày

Mặc dù đây chỉ là giả th u y ế t của tôi, như ng  có lẽ 
bệnh  viêm  loét đại tràn g  hay bệnh  c rohn ’ ch ính  là do 
các gốc tự  do vì m ột lý do nào đấy, có th ể  là do th iếu  các 
lợi khuẩn, đã không bị tru n g  hòa hết, gây viêm  lớp lông 
nhung  vốn cực kỳ nhạy  cảm , và phá hoại cơ th ể  tạo  nên.

M ặt khác, các hại khuẩn  do thư ờ ng  phá hủy thức ăn 
khó tiêu  nên  thư ờ ng  được cho là các vi khuẩn  có hại. 
Đ iều này nghĩa là để các thức ăn  khó tiêu  được nhanh  
chóng bài tiế t ra  ngoài cơ thể , các vi khuẩn  này khiến 
thức ăn  lên  m en  b ấ t thư ờ ng  để sinh  ra  các loại khí ga 
độc hại, đồng thời kích th ích  ruột, thúc  đẩy quá trình  
bài tiế t khí ga và p h ân  ra  ngoài cơ thể.

' Bệnh crohn là một bệnh viêm mãn tính của đường ruột.
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Vì vậy, tôi cho rằng  các vi khuẩn  đường ru ộ t không 
th ể  p h ân  chia rạch  ròi ra lợi khuẩn  hay hại khuẩn. Bởi 
kể cả các hại khuẩn  cũng rấ t cần th iế t cho cơ th ể  nên  
mới có th ể  cư trú  trong  cơ th ể  chúng  ta.

Ngoài hai loại là "lợi khuẩn" có lợi cho cơ th ể  và 
"hại khuẩn" tạo  ra  các chất độc trong  cơ thể , người ta  
còn xếp th êm  m ột loại nữ a là "vi khuẩn  tru n g  gian", 
không gây độc hại cũng không giúp ích cho cơ thể . Tuy 
nhiên, theo  tôi đây là cách p h ân  loại h ế t sức ích kỷ. 
Điều quan  trọ n g  là phải có sự cân bằng tro n g  toàn  bộ 
cơ thể . Bởi ngay đến  chất d inh  dưỡng quan  trọng  như  
pro tein , nếu  hấp  th u  quá nh iều  cũng có th ể  gây hại cho 
cơ thể . Tương tự  như  vậy, nếu  hại khuẩn  p h á t tr iển  quá 
m ức tấ t n h iên  là không tố t cho cơ thể, như ng  đây cũng 
là loại khuẩn  không th ể  th iếu  để duy trì sức khỏe của 
chúng  ta.

Sự cân  bằng của các vi khuẩn  tro n g  đường ru ộ t rấ t 
dễ bị phá  vỡ, bởi các vi sinh  v ậ t là sinh  v ậ t h ế t sức 
m ỏng m anh. C húng rấ t dễ bị chi phối bởi m ôi trường. 
Nếu gặp m ôi trư ờng  th ích  hợp để sinh  sôi, chúng  sẽ 
đồng loạt tăn g  lên  đến  vài nghìn, th ậm  chí vài trăm  
triệu  con. N hưng nếu  m ôi trư ờng  sống xấu đi, chúng 
sẽ chết hàng  loạt ngay tức khắc. Thêm  vào đó, loại vi 
khuẩn  tru n g  gian lại có tín h  m ập mờ, nếu  xung quanh  
chúng  đều  là lợi khuẩn, chúng  cũng sẽ sinh  ra  enzym e 
chống oxy hóa, như ng  nếu  xung  quanh  chúng các hại 
khuẩn  p h á t triển , th ì bản  th â n  chúng  cũng sẽ b iến  đổi
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th àn h  hại khuẩn, tạo  ra  các chất oxy hóa. Nói cách khác, 
loại vi khuẩn  tru n g  gian này  sẽ đi theo  số đông.

Con người rấ t ghé t các hại khuẩn, như ng  người tạo  
ra  m ôi trư ờ ng  đường ru ộ t để các hại khuẩn  có th ể  phá t 
tr iển  lại không phải ai khác m à chính  là bản  th â n  chúng 
ta . Với thói quen  ăn  uống lộn xộn, lối sống sinh  hoạt 
bừa b ã i... bạn  không th ể  đổ lỗi cho các vi sinh  v ậ t được. 
Và các vi khuẩn  tru n g  gian sẽ b iến  đổi th à n h  lợi khuẩn 
hay hại khuẩn, tấ t  cả tù y  thuộc vào chính bạn.

HỖ trỢ m ôi trường đường ruộ t để các lợi khuẩn 

dễ dàng phát triển

Enzyme là yếu tố  th iế t yếu cho sự  sống của sinh  vật, 
tuy  nh iên  lượng enzym e m à con người có th ể  tạo  ra  lại 
có hạn. Khi các enzym e b iến  m ất khỏi cơ th ể  cũng là 
lúc sinh  m ệnh  con người kế t thúc. Theo cách ngh ĩ như  
vậy th ì cũng không sai khi nói rằn g  "enzym e diệu kỳ =  
sự  sống".

Thứ khiến các enzym e này bị tiêu  hao nhiều  n h ấ t 
chính là các gốc tự  do. Xã hội h iện  đại chính là môi 
trường dễ p h á t sinh các gốc tự  do nhất. Căng thẳng, ô 
nhiễm  môi trường, tia  tử  ngoại, sóng điện  từ, vi khuẩn, 
vi rút, th ậm  chí cả khi tiếp  xúc với tia  X-quang cũng 
làm  p h á t sinh ra  các gốc tự  do. Tuy nhiên, trong  số các 
nguyên n h ân  gây ra  gốc tự  do, ngoại trừ  các yếu tố từ
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bên ngoài, còn có nhiều  nguyên n h ân  m à nếu  có ý chí 
và kiên trì, bạn có thể  phòng trán h  được. Đ iển hình  như  
thói quen  uống rượu, h ú t thuốc, dùng  các loại thực phẩm  
chứa nh iều  phụ gia, hay các thực phẩm  bị oxy hóa, các 
loại th u ố c ... Vì những nguyên n h ân  này m à các enzyem  
trong cơ th ể  bị tiêu  hao m ột lượng lớn. Do đó, nếu  không 
có ý chí cao và nỗ lực, bạn  sẽ rấ t dễ m ắc bệnh.

Nếu vốn dĩ lượng enzym e có tro n g  cơ th ể  con người 
đã được cố định  sẵn  th ì số enzyem  được tạo  ra  sau  đó 
chỉ có th ể  dựa vào các vi khuẩn đường ruột. Bởi vậy, 
chuẩn  bị m ôi trư ờng  đường ru ộ t để các lợi khuẩn  có 
chứa các enzym e chống oxy hóa dễ p h á t triển  chính là 
cách duy n h ấ t m à con người có th ể  làm  để tăn g  enzym e 
trong  cơ thể .

Hãy ăn thực phẩm  giàu em yrne bởi các loại thực 
phẩm  này chính ỉà nguyên liệu đ ể  các lợi khuẩn phát 
triển và tạo ra các enzym e diệu kỳ. Nó cũng giống như  
môi trư ờ ng  tự  nh iên  vậy, ban  đầu  là tích  trữ  th ậ t nhiều  
th ứ  tố t sau  đó sẽ tạo  ra m ột vòng tu ần  hoàn tố t. Ăn 
thực phẩm  tốt, uống nước tốt, thực h iện  thói quen  sinh 
hoạ t tố t, tự  n h iên  môi trư ờng  đường ruộ t sẽ được củng 
cố, các enzym e diệu kỳ sẽ được tạo  ra  nh iều  hơn và con 
người có cuộc sống trà n  đầy sinh lực.

Ngược lại, nếu  bạn làm  điều gì xấu, dù chỉ m ột điều 
cũng sẽ làm  xáo trộn  vòng tu ần  hoàn và khi đó, vòng 
tu ần  hoàn xấu sẽ bắt đầu. Vì th ích  nên  bạn thường xuyên
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ăn  các m ón th ịt hay sữa khiến việc tiêu  hóa, hấp th u  
kém  đi, và m ôi trư ờng  đường ru ộ t sẽ xấu đi ngay lập 
tức. Khi m ôi trư ờng  đường ru ộ t xấu đi, số lợi khuẩn  sẽ 
giảm  xuống, các vi khuẩn  tru n g  g ian  sẽ b iến  đổi th àn h  
hại khuẩn, cơ th ể  không th ể  chống chọi lại các gốc tự  do 
dù chỉ m ột chút. Bên cạnh đó, tro n g  môi trư ờng  đường 
ruột, khi khả năng  tiêu  hóa, hấp th u  giảm  xuống, các 
thức ăn  khó tiêu  sẽ bị ủ lên m en, và các hại khuẩn  coi 
các thứ c ăn  khó tiêu  đấy làm  dinh  dưỡng, sẽ tạo  ra  ga 
độc hại cho cơ thể.

N hững người luôn xì hơi với m ùi hôi là do trong  
bụng  của họ đang diễn ra vòng tu ần  hoàn xấu n hư  vậy  
N hững bé sơ sinh  bú sữa m ẹ, phân  sẽ không có m ùi khó 
chịu. Mùi này chỉ có sau khi con người b ắ t đầu  ăn  các 
thực phẩm  th ịt động vật. và p h ân  của nhữ ng  bé nuôi 
bằng sữa ngoài chắc chắn  khác với phân  của nhữ ng  bé 
nuôi bằng  sữa mẹ.

Khi xuấ t h iện  các độc tố  tro n g  đường ruột, hệ m iễn 
dịch cũng sẽ hoạt động để đối phó với nhữ ng  độc tố 
này. Tuy nhiên, do tro n g  ru ộ t hầu  như  không còn các 
lợi khuẩn  để tru n g  hòa các gốc tự  do sinh  ra  sau  khi xử 
lý các độc tố  nên  chúng  ta  không th ể  ngăn  chặn  tác hại 
của các gốc tự  do. Từ đó, tạ i th à n h  ru ộ t nơi bị các gốc 
tự  do phá hoại sẽ h ình  th àn h  n ên  polyp hoặc ung  thư.

Thứ có th ể  duy trì được vòng tu ầ n  hoàn tố t chính 
là môi trư ờng  đường ruột. Và th ứ  chúng ta  có th ể  làm
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cũng chỉ có th ể  là chú ý đến  chế độ ăn uống, thói quen  
sinh hoạ t và hỗ trợ  môi truờ ng  đường ruột.

Cho đến  khi vòng tu ần  hoàn  tố t này vận hành  ổn 
định, ta  cần bỏ nỗ lực không nhỏ. N hưng khi vòng tu ần  
hoàn đã vận  hành  th ì cho dù m ột th án g  ăn  th ịt hay 
uống rượu m ột lần, các enzym e diệu kỳ bạn  tích  lũy 
được sẽ giải quyết vấn  đề cho bạn. Hãy nhớ rằng  những  
gì chúng  ta  tích  lũy được mỗi ngày sẽ cứu chính  chúng 
ta  tro n g  nhữ ng  lúc nguy cấp.

M ối quan hệ không thể cắ t rời giữa con người và thổ nhưỡng

Người Âu Mỹ đã có thói quen  ăn  th ịt động v ậ t tro n g  thời 
g ian dài hơn hẳn  người Nhật.

Mặc dù v ậy  họ cũng không phá vỡ cân bằng  đường 
ru ộ t nghiêm  trọng  n hư  người Nhật, và tôi đã suy nghĩ 
xem  tạ i sao giữa người N hật và người Mỹ lại có sự  khác 
b iệt lớn đến  n h ư  vậy. Tôi đã ngh ĩ ra  m ột vài lý do, lý do 
đầu  tiên  chính là sự khác b iệ t tro n g  văn  hóa ẩm  thự c đã 
được h ình  th à n h  từ  xa xưa. Người Âu Mỹ, trả i qua hàng 
trăm  năm  vẫn duy trì thói quen  ăn th ịt. N hưng người 
N hật lại chỉ mới b ắ t đầu  thói quen  này từ  thời M inh Trị, 
tính  đến  nay cũng chỉ được khoảng 150 năm . Đường 
ruộ t của người Nhật, vốn có thói quen  ăn ngũ cốc và rau  
củ tro n g  thời g ian dài, nếu  x é t về tỉ lệ so với kích thước 
cơ th ể  th ì dài gấp m ột, hai lần đường ru ộ t của người
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Âu Mỹ. Đường ru ộ t dài hơn dẫn  đến  thời g ian  cho đến  
lúc bài tiế t h ế t thức ăn  cũng dài hơn, và ản h  hưởng của 
th ịt đến  đường ru ộ t cũng lớn hơn.

Một nguyên n h ân  nữ a tạo  ra  sự  khác b iệ t chính là 
"thổ nhưỡng". Người T rung Quốc cổ có m ột câu gọi là 
" th ân  thổ  b ấ t nhị" tức là th â n  th ể  con người và đ ấ t đai 
có mối quan  hệ khăng khít với nhau.

Ngày nay, chúng ta  có th ể  ở ngay tại nhà m ình nhưng  
vẫn  thưởng  thức được h ế t các m ón ăn  trê n  th ế  giới. Tuy 
nh iên  có m ột đ iều cơ bản  tro n g  ăn  uống đó là người 
sống ở vùng nào th ì ăn  thức ăn  trồ n g  được ở vùng đấy  
Do đó, tù y  theo  tình  h ình  thổ  nhưỡng m à trạn g  th á i sức 
khỏe của con người cũng khác nhau.

Đây là câu chuyện cách đầy khá lâu rồi, khi tôi lần 
đầu trông  th ấy  rau  củ bán  ở Mỹ. Khi đó tôi rấ t ngạc 
nh iên  sao chúng  có th ể  lớn đến  vậy. Dù là cà tím  hay 
dưa chuột, kích cỡ của chúng hoàn toàn  khác với rau  
củ ở N hật Bản. Vì th ế  tôi đã  ngh ĩ rằng  dù cùng là cà 
tím  như ng  chắc chắn  chúng là các loại khác nhau . Tuy 
nhiên, thực tế khi giống rau ở Nhật Bản và gieo trồng ở 
Mỹ, chúng vẫn cho quả, hạ t to hơn hẳn khi trồng ở Nhật 
Bản. Đó chính là do hàm  lượng các chất có tro n g  đ ấ t ở 
Mỹ n hư  canxi, khoáng chất, v itam in ... nh iều  hơn hẳn  
đ ấ t Nhật. Ví dụ, lượng canxi có trong  rau  chân  v ịt trồng  
ở Mỹ nh iều  gấp ba đến  năm  lần hàm  lượng canxi trong  
loại rau  này khi trồng  ở Nhật.
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Thêm  m ột ví dụ nữa, tôi đã từ n g  th ấy  số liệu chỉ 
ra  rằng  hàm  lượng canxi trong  bông cải xanh  ở Mỹ là 
178 m g trê n  100 g r tro n g  khi hàm  lượng này  ở N hật là 
57 m g trê n  100 gr.

Nói tóm  lại người Mỹ dù ăn  nh iều  m ón th ịt nhưng  
lại không chịu nh iều  ảnh  hưởng xấu như  người N hật là 
do họ ăn  các loại rau  được gieo trồ n g  tro n g  loại đ ấ t đai 
m àu m ỡ như  vậy, do đó họ có th ể  cân bằng phần  nào 
độ pH đang  có chiều hướng chuyển sang  tín h  axit trong  
cơ thể .

Trước đây, người Mỹ và người N hật có khoảng cách 
rấ t rõ về h ình  thể. Tuy nhiên, h iện  nay người N hật cũng 
đã to  cao hơn rấ t n h iều  so với trước kia. N guyên n h ân  
chính là sự ản h  hưởng của văn  hóa ẩm  thực Âu Mỹ. 
Cùng với sự  du nhập  của văn  hóa ẩm  thực ưa chuộng 
th ịt, sữa, phô m ai, b ơ ... thó i quen  ăn  uống và h ình  thể  
của người N hật cũng th ay  đổi dần. N hưng dù chúng 
ta  có m uốn th ay  đổi giống người Âu Mỹ th ì cũng có 
m ột đ iều  không th ể  thay  đổi được. Đó chính là "thổ 
nhưỡng". Sự m àu  m ỡ của đ ấ t đai, dù chúng ta  có m uốn 
cũng không th ể  b ắ t chước được.

Không quá lời khi cho rằng  sự  m àu m ỡ của đ ấ t đai 
phụ  thuộc vào số lượng các vi sinh  v ậ t và các động vật 
nhỏ sống tro n g  đất. với phần  lớn d iện  tích  đ ấ t đai đều 
là tro  núi lửa, đ ấ t đai ở N hật có rấ t ít thức ăn  cho các vi 
khuẩn  làm  giàu trong  đất.
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Dù chúng  ta  có b ắ t chước cách ăn  th ịt của người Âu 
Mỹ th ì với hàm  lượng dinh  dưỡng tro n g  rau  củ chỉ bằng 
m ột phần  năm  rau  củ của Âu Mỹ, cơ th ể  chúng ta  sẽ 
thay  đổi như  th ế  nào. Rõ ràng  là người N hật sẽ bị th iếu  
vitam in  và khoáng chất. N guyên n h ân  khiến  thực phẩm  
th ịt động vật ảnh  hưởng lớn đến  cơ th ể  người N hật 
chính là ở "chất lượng" rau  củ m à người N hật đang ăn 
hàng  n g ày

Đ ất đai của N hật vốn dĩ cằn cỗi. N hưng với những  
m ón ăn  tru y ền  thống  của N hật từ  xa xưa với các loại 
ngũ cốc, rau  củ, cá, rong b iển ... được nuôi trồng  trê n  
chính đ ấ t Nhật, người N hật đã tạo  được sự  cân bằng 
trong  cơ th ể  m ình. Và theo  tôi, đấy cũng chính  là sự cân 
bằng của tự  nhiên.

Các loạ i nông sản sử dụng thuốc bảo vệ thực vậ t đêu không 

có năng iưỢng sống

Tất cả các v ậ t trong  tự  nh iên  đều  có liên hệ với nhau, 
tác động gua lại lẫn  nhau  và duy trì sự  cân  bằng h ế t sức 
tinh  tế . Chính vì vậy, k ể  cả những  thứ  "không cần thiết"  
trong m ắt loài người cũng đều là những  thứ  "thiết yếu"  
với tự  nhiên.

Trong canh tác nông nghiệp, nhiều  người cho rằng 
nên  dùng thuốc bảo vệ thực vật để phòng trán h  côn 
trù n g  có hại. Tuy nhiên, bản th â n  cái tên  côn trù n g  có hại
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này cũng chỉ là cái tê n  m à con người tự  đ ặ t cho chúng 
theo  cảm  nhận  của chính con người m à thôi. Trong tự  
nhiên  không tồn  tại loài côn trù n g  có hại nào cả.

Con người luôn rấ t g h é t các loài côn trù n g  bám  lên 
cây trồng, nhưng dù là côn trùng có hại hay có lợi, nhờ  
có chúng bám lên cây mà có th ể  tăng các chất dinh 
dưỡng cho cây. Đó chính "chitin-chitosan".

C hitin-chitosan  được b iế t đến  là chất có trong  vỏ 
tôm , cua. Lớp giáp cứng bao quanh  côn trù n g  cũng được 
cấu th à n h  từ  chất này. Khi côn trù n g  bám  lên cây trồng, 
như  lá cây, lá cây sẽ tiế t ra  các enzym e "chitosanase" 
và "chitinase", hấp th u  m ột lượng rấ t nhỏ, khoảng m ột 
phần  vài trăm  triệu  nanogram  ch itin -ch itosan  từ  chân  
hay th â n  th ể  của côn trù n g  và b iến  nó th àn h  chất dinh 
dưỡng cho cây. Và, các chất d inh  dưỡng được hấp th u  
vào cây từ  các loại côn trù n g  sẽ giúp duy trì sự  sống cho 
các động v ậ t ăn  thực v ậ t đó. Tuy nhiên, h iện  nay chuỗi 
d inh  dưỡng này lại đang bị cắt đứ t bằng chiếc kéo tên  
là thuốc bảo vệ thực v ậ t m à con người đang sử dụng. 
Thay vì ch itin -ch itosan , các loại thuốc bảo vệ thực vật 
được dùng  để phòng trá n h  côn trù n g  bị hấp  th u  vào 
tro n g  rau  củ và phá hoại sức khỏe của nhữ ng  người 
ăn  các loại rau  củ đó. Hơn nữa, các loại thuốc bảo vệ 
thực v ậ t này còn lấy đi sinh  m ạng  của các loài sinh  vật 
sống trong  đất, vốn là nguồn  năng  lượng cho các loại 
cây trồng.
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Các vùng đ ấ t thường  xuyên sử  dụng  thuốc bảo 
vệ thự c v ậ t sẽ không có giun đ ấ t cũng n hư  các loại 
vi khuẩn  làm  giàu cho đất. Tại các m ảnh  đ ấ t cằn cỗi, 
nghèo nàn  và còn bị tước h ế t nguồn  năng  lượng sống, 
cây trồng  không th ể  p h á t tr iển  được, th ế  nên  con người 
lại sử dụng  th êm  p h ân  bón hóa học. Dưới tác dụng  của 
các loại thuốc hóa học, cây có th ể  p h á t triển , như ng  
chúng  sẽ p h á t tr iển  m à không m ang  trong  m ình năng 
lượng sống nào cả. Đây cũng chính  là lý do vì sao hàm  
lượng chất d inh  dưỡng tro n g  rau  củ của N hật lại giảm  
theo  từ ng  năm .

Tuy nhiên , các th iệ t hại do con người gây n ên  trong  
nông nghiệp  không chỉ có thuốc trừ  sâu.

Vấn đề th ứ  hai của nông nghiệp  chính là "nước". 
Nước dùng  trong  nông nghiệp  ở N hật Bản không được 
tiêu  độc bằng lượng lớn clo n h ư  nước sinh  hoạt, nhưng  
do ản h  hưởng của thuốc bảo vệ thự c vật, nước ô nhiễm  
từ  các con sông, hay nước th ả i sinh  h o ạ t... tro n g  nước 
dùng  cho nông nghiệp  chứa rấ t nh iều  chất ô nhiễm .

Đổ trư ởng  th à n h  cây cối cần rấ t nh iều  nước. H iện 
nay, con người đã b iết rằng  các chất độc xâm  nhập  vào 
cơ th ể  có th ể  được bài tiế t ra  ngoài phần  nào nhờ  uống 
nước tố t. Cây trồ n g  cũng giống n hư  vậy. Tuy nhiên, 
bản  th â n  nguồn  nước vốn dùng  để th a n h  lọc các độc 
tố  trong  cây trồng  lại bị nh iễm  bẩn, dẫn  đến  các độc tố 
trong  cây trồng  lại tích  tụ  nh iều  hơn.
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v ấ n  đề th ứ  ba chúng  ta  gặp phải đó là trồng  rau  
tro n g  nh à  kính. Thực tế , việc trồng  rau  tro n g  nhà  kính 
trê n  khắp N hật Bản chính  là kỹ th u ậ t độc đáo của N hật 
và không có ở Mỹ. Mục đích của việc dùng  n h à  kính 
chính là để giảm  sự  phá  hoại của côn trùng , quản  lý 
nh iệ t độ. Ngoài ra, còn m ột công dụng  nữ a m à ít ai biết 
đến  đó là ngăn  cản các tia  tử  ngoại bằng các tấm  nhựa. 
Bản th â n  thự c v ậ t không th ể  di chuyển giống n h u  động 
vật. Chính vì vậy, chúng phải tiếp  xúc vái m ột lượng lớn 
các tia  tử  ngoại.

Vì tia  cực tím  sẽ khiến sản  sinh  ra  các gốc tự  do cực 
m ạnh  và thúc  đẩy quá trìn h  oxy hóa tro n g  cơ th ể  động 
thực v ậ t n ên  để tự  bảo vệ m ình, thực v ậ t có khả năng  
tạo  ra  trong  cơ th ể  m ột lượng lớn các chất chống oxy 
hóa. Đó chính  là các loại v itam in  như  A, c , E, hay các 
loại polyphenol n hư  Aavonoid, isoílavones, catech in  có 
tro n g  thự c vật. Các chất chống oxy hóa này sẽ được tạo 
ra  khi thự c  vật tiếp  xúc vói các tia  tử  ngoại. Như vậy, 
khi dùng  các tấm  nh ự a  tro n g  nhà  kính để chặn  ánh  
nắng  m ặt trời, ta  đã làm  giảm  lượng tia  tử  ngoại chiếu 
vào thực vật, do đó cũng làm  giảm  lượng chất chống 
oxy hóa như  v itam in  hay polyphnol có trong  thực vật.

Nen nông nghiệp N hật Bản h iện  nay đang ưu tiên  tạo 
ra  các loại cầy trồng  bóng bẩy đẹp m ã hơn là chú ý đến 
giá trị d inh  dưỡng bên trong. Các loài phá t triển  trong  tự  
nh iên  đều  sẽ có vết sâu  cắn, kích cỡ to nhỏ không đều.
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và không th ể  nào đẹp m ã được n h ư  vậy. N hưng bù lại, 
trong  chúng  lại chứa rấ t nh iều  "năng  lượng".

Quả bí ngô trồ n g  ở N hật m ềm  đến  nỗi chỉ cần bấm  
nhẹ m ột cái là ngón tay  đã bấm  sâu  vào trong, tro n g  khi 
quả bí ngô được trồng  ngoài sương gió ở Mỹ lại cứng 
đến  nỗi dùng dao cũng khó m à bổ ra  được.

Con người lấy năng lượng từ  thực phẩm , do đó nếu  
bản thân thực phẩm  không còn năng lượng thì chúng  
ta dù ăn bao nhiêu cũng không khỏe được. N hững ai 
không ăn  các thực phẩm  nuôi trồ n g  tro n g  điều  kiện tự  
nh iên  th ì không th ể  sống khỏe m ạnh  trong  th ế  giới tự  
nh iên  được.

Thứ duy trì sức khỏe của bạn  chính là nhữ ng  gì bạn 
đang  ăn  hàng  ngày. N hững m ón ăn  này được lựa chọn 
theo  tiêu  chuẩn  nào sẽ quyết đ ịnh  tìn h  trạ n g  sức khỏe 
của bạn.

H iện nay vẫn còn nhiều  hộ nông dân  sử dụng thuốc 
bảo vệ thực vật hay phân  bón hóa học, nhưng  các 
phương pháp canh tác không sử dụng thuốc hóa học hay 
phương pháp trồng  rau  hữu cơ đang b ắ t đầu được sử 
dụng rộng rãi. Tất nh iên  là giá của các loại rau  củ trồng 
theo  phương pháp này đắt hơn các sản phẩm  thông 
thường, nhưng  với tôi, đó chính là "giá của sự sống".

Chỉ sự sống mới nuôi dưỡng được sự  sống. Thực 
v ậ t giàu năng  lượng sống chỉ có th ể  trồng  trê n  đ ấ t đai
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m àu mỡ, giàu năng  lượng. Nếu các vi khuẩn  trong  đất 
khỏe m ạnh, các loại rau  củ, hoa quả, ngũ  cốc cũng phá t 
tr iển  khỏe m ạnh. Các loại thự c  v ậ t p h á t triển  khỏe 
m ạnh, khi vào cơ th ể  cũng giúp các vi khuẩn  đường 
ru ộ t p h á t tr iển  khỏe m ạnh.

Neu phải ăn  các loại rau  củ bị ô nhiễm  bởi thuốc 
nông nghiệp, tôi ngh ĩ th à  ăn  các loại cây bị b iến  đổi gen 
còn an to àn  hơn. Cây trồ n g  biến đổi gen  là loại cây trồng  
đã bị con người làm  th ay  đổi cấu trúc  gen, b iến  th àn h  
loại cây khiến  các loại côn trù n g  không th ích  bám  lên 
hoặc cho n h iều  trái. Trồng các loại cây này  có ưu điểm , 
do sâu  ít bám  n ên  không cần th iế t phải sử  dụng  thuốc 
nông nghiệp.

Nấu hỏi tôi trong  hai loại rau  củ trê n  tôi chọn loại 
nào, tôi sẽ bỏ qua loại rau  có sử  dụng  thuốc và chọn loại 
rau  đã bị b iến  đổi gen, dù b iết rằn g  loại này cũng không 
tố t cho cơ th ể  con người. Bởi không có th ứ  gì nguy h iểm  
hơn các loại thuốc bảo vệ thực vật.

“ Tinh yêu ”  g iúp tăng cường sức đề kháng

"Con người không th ể  chỉ sống tro n g  bánh  mì", đây là 
giáo lý của Kito giáo, đồng thời cũng là m ột tr iế t lý tự  
nh iên  m à nh iều  người bệnh  đã chỉ cho tôi.

Có m ột thự c tế  là khi bệnh  n h ân  đ ạ t được m ột m ục 
tiêu  nào đó, căn bệnh  của an h  ta  sẽ được phục hồi
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m ột cách kỳ diệu. T rên th ế  giới có nh iều  người rấ t đau 
đớn vì ung  thư , như ng  sau  nhữ ng  đau  đớn ấy, vì m ột 
nguyên cớ nào đấy, họ lại cảm  th ấy  b iế t ơn cuộc đời và 
từ  đó, căn bệnh  của họ được phục hồi từ n g  ch ú t m ột.

Bất cứ ai tro n g  chúng ta  cũng đều  ẩn  giấu những  
khả năng  vô hạn. Khi khả năng  ấy được khai mở, các 
enzym e trong  cơ th ể  được kích th ích  tạo  ra  năng  lượng, 
cứu con người từ  bờ vực của cái chết.

Ngược lại, m ột người dù khỏe m ạnh  đến  đâu, nhưng  
lúc nào củng đắm  chìm  trong  nhữ ng  suy nghĩ tiêu  cực, 
luôn sống cô đơn m ột m ình  và ngh ĩ m ình th ậ t b ấ t hạnh  
th ì các enzym e trong  cơ th ể  sẽ dần  dần  m ất đi sức m ạnh  
của m ình.

Chính vì vậy, tôi cho rằng  việc đ iều  trị b ện h  ung th ư  
không khó n hư  chúng ta  vẫn  tưởng. Nếu người đó th ậ t 
lòng tin  tưởng m ình  có th ể  chữa khỏi bệnh, và nhận  
ra  rằn g  m ình yêu  thư ơ ng  ai đó từ  tậ n  đáy lòng th ì việc 
khỏi bệnh  không phải là không thể.

Nếu m ột người có n iềm  tin  vững chắc rằng  m ình 
m uốn sống đến  lúc đứa cháu  yêu  của m ình tố t nghiệp, 
kết hôn rồi có con th ì người đó sẽ sống đến  lúc đấy.

Tùy thuộc vào động lực của m ột người m ạnh  m ẽ đến  
đâu  m à người đấy có th ể  m ở ra  nhữ ng  khả năng  vô hạn  
của bản  th ân .

Việc chữa bệnh  không đơn th u ầ n  chỉ là cắt bỏ những  
bộ phận  h ư  thối, uống các loại thuốc, m à còn tạo  động
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lực giúp người bệnh  cảm  th ấy  h ạn h  phúc tậ n  sâu trong  
tâm  hồn. Chính vì vậy, m ột bác sĩ thự c  sự  giỏi là người 
có th ể  tru y ền  được cho b ện h  n h ân  nguồn  động lực ấy  
Và tôi vẫn  luôn m uốn trở  th à n h  m ột bác sĩ n hư  vậy

Vậy điều gì sẽ trở  th à n h  động lực m ạnh  m ẽ n h ấ t đối 
với người bệnh.

Đó chắc h ẳn  chính là " tình  yêu".

Tình yêu  nam  nữ, tìn h  th â n  cha m ẹ - con cái, tình  
cảm  bạn  b è . .. có rấ t nh iều  loại tìn h  yêu. N hưng dù đối 
tượng là ai, th ì tấ t  cả động lực, sức khỏe, n iềm  hạnh  
p h ú c ... đều  sinh  ra  từ  tìn h  yêu với ai đó.

Đe có th ể  khỏe m ạnh, n h ấ t đ ịnh  tro n g  chúng  ta  phải 
có tìn h  yêu  thư ơ ng  m ột ai đó. Con người không th ể  hạnh  
phúc khi có m ột m ình. Người h ạn h  phúc là người thỏa 
m ãn  trong  " tình  yêu" m à b ắ t đầu  là tìn h  yêu  thương 
của cha m ẹ, sau  đó sẽ là nhữ ng  người bạn, người đồng 
h àn h  tro n g  cuộc sống, từ  đó tạo  nên  m ột sức sống mới. 
Đây cũng chính  là quá trìn h  p h á t tr iển  của tìn h  yêu, 
từ  n h ận  được tìn h  yêu, nuôi dưỡng tìn h  yêu  và cho đi 
tìn h  yêu.

Nhờ các x é t ngh iệm  m áu m à ta  b iế t được rằng  khi 
con người cảm  th ấy  thự c sự  h ạn h  phúc, khả năng  m iễn 
dịch của cơ th ể  được tăn g  lên. Và khả năng  m iễn dịch 
tăn g  là nhờ  có các enzym e diệu kỳ, th ế  n ên  có th ể  nói 
ở nhữ ng  người hạnh  phúc, enzym e diệu kỳ của họ tích  
trữ  rấ t đầy đủ.
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Ngoài ra, khi cảm  th ấy  h ạn h  phúc, hệ  th ần  kinh sẽ 
bị chi phối bởi th ần  kinh phó giao cảm , do đó con người 
sẽ giảm  bớt căng thẳng . Và khi căng th ẳn g  được giảm  
bớt, quá trìn h  sản  sinh các gốc tự  do bị ức chế, các lợi 
khuẩn  trong  đường ru ộ t sẽ p h á t triển . Tình trạn g  môi 
trư ờng  đường ru ộ t tố t lên  sẽ th ô n g  qua th ần  kinh phó 
giao cảm , tru y ền  đến  vùng  dưới đồi của não và để đại 
não tiếp  nhận , khi đó, con người lại m ột lần nữ a cảm  
th ấy  "ôi, th ậ t h ạn h  phúc".

Nói tóm  lại, khi chúng  ta  cảm  th ấy  thực sự  hạnh  
phúc cũng là lúc vòng trò n  h ạn h  phúc b ắ t đầu chuyển 
động: cảm giác hạnh phúc ->  thần kinh phó giao cảm 
chi phối ->  giảm căng thẳng ->  cân bằng đường ruột 
tốt hơn ->  thần kinh phó giao cảm chi phối ->  truyền  
tín hiệu đến vùng dưới đồi ->  cảm giác hạnh phúc.

Trong cơ th ể  con người, dù là hệ m iễn  dịch hay hệ 
thống  nội tiế t, không có cơ quan, hệ thống  nào hoạ t động 
độc lập, m ột m ình cả. Tất cả đều  ảnh  hưởng qua lại lẫn 
nhau , và khi chúng tạo  n ên  m ột vòng trò n  hoạt động 
tố t, toàn  bộ cơ th ể  cũng sẽ được cải th iện  đồng loạt. Khi 
vòng trò n  hạnh  phúc chuyển động, các vi khuẩn  đường 
ru ộ t cũng được hoạt động tro n g  m ôi trư ờ ng  tố t hơn do 
đó có th ể  tạo  ra  lượng lớn các enzym e diệu kỳ cho cơ 
thể. Khi các enzym e d iệu  kỳ được kích th ích  sản  sinh 
nhiều, sẽ dẫn  đến  kích th ích  hoạt động của các tế  bào 
trong  cơ thể.

212 : Nhân tố  Enzyme



Trong khi khả năng  tự  chữa bệnh  của con người 
được kích th ích  do người đó th ấy  h ạn h  phúc khi yêu 
thư ơ ng  người khác th ì nhờ  có vòng trò n  h ạn h  phúc này; 
hoạ t động sản  sinh  enzym e diệu kỳ với số lượng lớn 
cũng  b ắ t đầu.

Yêu thư ơ ng  m ột ai đó ch ính  là m ột chương rấ t quan  
trọng  tro n g  "kịch bản  của sự  sống" con người chúng ta. 
Và tôi hi vọng, các bạn  cũng có th ể  n h ận  ra  đ iều  này.

Tấ ỉ cả đều được v iế t trong  “ kịch bản của sự sống”

Nốu chỉ xem  x é t cơ th ể  dưới góc độ từ n g  bộ phận, ta  sẽ 
bỏ qua nh iều  đ iều  quan  trọng. Tương tự  như  vậy, nếu  
chỉ nh ìn  con người dưới góc độ th â n  xác h iện  hữ u  cũng 
là m ột đ iều  sai lầm. Tâm hồn và th ể  xác con người có 
mối quan  hệ khăng  khít không th ể  tách  rời.

Khi bạn  chịu áp lực về m ặt tin h  thần , ví dụ như  
tro n g  công việc, cơ th ể  sẽ bị chi phối bởi th ần  kinh giao 
cảm . Ngược lại, khi trá i tim  con người trà n  đầy hạnh  
phúc, cơ th ể  con người sẽ bị chi phối bởi th ần  kinh phó 
giao cảm.

Buổi tối, tro n g  lúc chúng  ta  đang ngủ, th ể  lực của 
chúng ta  được phục hồi là do lúc này, cơ th ể  đã chuyển 
cho th ần  kinh phó giao cảm  điều hành. N hững người 
thư ờ ng  xuyên bị căng thẳng , áp lực trong  tin h  thần , 
sẽ duy trì chế độ ăn  không tố t cho cơ th ể  dẫn  đến
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cân  bằng  tro n g  cơ th ể  đi xuống n h an h  chóng. Quá trìn h  
dẫn  đến  bệnh  tậ t  không chỉ có m ột. và tấ t  cả đều  có liên 
hệ với nhau. Nguyên n h ân  tin h  thần , nguyên  n h ân  cơ 
thể, nguyên n h ân  môi trường, tấ t  cả kết hợp với nhau  
sinh ra  "vòng tu ần  hoàn xấu" và tiến  triển  th à n h  bệnh  
tậ t.

Chế độ ăn  uống kém  sẽ khiến sản  sinh  số lượng lớn 
các gốc tự  do tro n g  cơ thể , các tìn h  cảm  tiêu  cực như  
th ù  hận, ganh  tị cũng gây ra  tác hại giống như  vậy. vì 
vậy, không chỉ có thự c h iện  chế độ ăn  uống, thó i quen  
sinh hoạt tố t m à việc duy trì tin h  th ần  tro n g  trạn g  thá i 
ổn định, yên  lành  cũng là đ iều h ế t sức quan  trọ n g  để 
sống khỏe.

Tương tự  n hư  vậy, ngay  cả tro n g  số nhữ ng  người 
m ắc bệnh  ung  thư , có nhữ ng  người vì bệnh  ung  th ư  ác 
tính , p h á t tr iển  m ạnh  n ên  chỉ tro n g  m ột thời g ian ngắn  
đã qua đời, như ng  cũng có nhữ ng  người bệnh  không 
p h á t nặng  đến  n hư  th ế  và vẫn  tiếp  tục  sống. Sự khác 
b iệt giữa nhữ ng  người này theo  tôi chính là sự khác b iệt 
về th ể  lực của nhữ ng  người m ắc bệnh, hay còn gọi là 
"vật chủ".

Ung th ư  di căn, tá i p h á t ung  th ư . .. đều  là do th ể  lực 
của vật chủ suy giảm , vậy, th ể  lực này là gì, theo  tôi đó 
chính là lượng enzym e d iệu  kỳ m à người đấy có. Nếu vật 
chủ có m ột lượng enzym e diệu kỳ n h ấ t định, dù bệnh 
ung  th ư  có p h á t tr iển  trong  cơ th ể  th ì cũng không thể
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p h á t tr iển  quá m ạnh  m ẽ. Ngược lại, nếu  lượng enzym e 
diệu kỳ ít, ngay lập tức bệnh  ung  th ư  sẽ p h á t tác m ạnh  
hơn. Và ở nhữ ng  người có nh iều  enzym e diệu kỷ, các 
bệnh  n h ư  ung  th ư  sẽ không x u ấ t h iện  ngay từ  đầu.

Nếu nh ìn  từ  không g ian  vũ trụ  to lớn, con người 
chúng ta  chỉ là m ột tồn  tạ i nhỏ bé đến  m ức chưa bằng 
m ột con vi rú t. Nốu xét theo  thời gian của vũ trụ , th ì 
thời g ian của đời người cũng chỉ ngắn  như  m ột cái chớp 
m ắt m à thôi.

Tuy nhiên , chính vì sự  tồn  tạ i phù  du ngắn  ngủi như  
thế, tôi mới luôn m uốn sống lâu nhất, khỏe m ạnh  n h ấ t 
có thể. Và tôi cũng hi vọng phần  đông tro n g  các bạn 
đều  m uốn sống n hư  vậy. Đó cũng là lý do vì sao tôi hay 
khuyên m ọi người cứ tươi trẻ  lên, hãy chăm  lo sức khỏe, 
hay học hỏi nh iều  điều, hãy tìm  cảm  hứng trong  nhiều  
th ứ  mới lạ.

Tôi b iế t rằng  sinh m ệnh  con người, trong  đó có cả 
tôi vốn rấ t nhỏ bé. N hưng chính vì th ế  m à tôi lại càng 
yêu quý, trân  trọng  sinh m ệnh  ngắn  ngủi của m ình hơn.

Con người không cần phải chịu đựng những đau 
đớn, bệnh tật trong cuộc đời mình.

Tất cả những gì cần đ ể  sống khỏe mạnh đều được 
ghi trong "kịch bản sự  sống" của mỗi chúng ta. Điều 
chúng ta  phải làm  là lắng nghe cơ th ể  m ình. Neu không 
nghe thấy  tiếng nói từ  chính cơ th ể  m ình, hãy học tập  tự  
nhiên. Neu nhìn vào các quy luật tự  nhiên, bạn sẽ nhận
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ra những điều cần th iế t n h ấ t m à tự  nhiên  chỉ cho bạn.

Nếu bạn  b iế t khiêm  tốn  học hỏi tự  nhiên, tu ân  
theo  "kịch bản  của sự  sống", th ì phần  việc còn lại, các 
enzym e diệu kỳ sẽ giúp bạn  có cuộc sống khỏe m ạnh, 
hạnh  phúc và trà n  đầy năng  lượng.

Duy trì sức khỏe không phải là m ục đích của đời 
người. Mà đó chỉ là m ột chương không th ể  th iếu  trong  
hành  trìn h  sống m ột cuộc đời phong phú. Đ iều quan 
trọng  là bạn  phải b iế t vận  dụng  cơ th ể  khỏe m ạnh  của 
m ình để sống theo  nhữ ng  gì chúng  ta  luôn m ơ ước.

Dù có sống đến  120 tuổi, tôi vẫn  luôn cho rằng  "nhân  
sinh  th ậ t ngắn  ngủi". Đó là bởi cuộc đời này trà n  ngập 
nhữ ng  điều tôi m uốn làm. Thêm  vào đó, chúng đều  là 
nhữ ng  việc đòi hỏi động lực và trạn g  th á i sức khỏe tố t, 
cơ th ể  trà n  đầy năng  lượng mới có th ể  thực h iện  được.

N hân sinh th ậ t ngắn  ngủi. Chính vì ngắn  ngủi như  
vậy nên  tôi luôn hi vọng mọi người, có th ể  sống m ột 
cuộc sống tu y ệ t vời.
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CHUDNG KẾT Từ entropy đến shíntropy

Tháng Ba năm  nay (năm  2005) tôi vừa tròn  70 tuổi. 
Thỉnh thoảng  gặp các bạn  đồng n iên  của m ình, tôi đều 
h iểu  rấ t rõ tro n g  70 năm  qua họ đã sống như  th ế  nào. 
Có người thự c sự đã già rồi, trông  họ đúng  như  m ột "bà 
lão" hay "ông lão", như ng  cũng có người vẫn  còn rấ t 
trẻ  khỏe.

Sự khác b iệt đó đến  từ  sự khác nhau  trong  "thói 
quen  ăn  uống", "thói quen  sinh  hoạt", "nước", "giấc 
ngủ", "môi trư ờ ng  sống", và cả "động lực sống". Cơ th ể  
con người không bao giờ b iết nói dối. Cách m ột người 
tiến  bước trê n  bước đường n h ân  sinh  của m ình đều 
được th ể  h iện  h ế t trê n  chính cơ th ể  người đó.

Trong số tấ t  cả các sinh v ậ t tro n g  đó có loài người, 
từ  khi sinh  ra đã b ắ t đầu  bước đi hướng về "cái chết". 
Chắc chắn  là sẽ có điều này, bởi b ấ t cứ sinh  m ệnh  nào 
rồi cũng có lúc phải chết. Đó chính là quy luậ t của 
tự  nhiên.
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N hưng chúng  ta  có th ể  th ay  đổi tốc độ của những  
bước đi đó.

Nếu có người đi h ế t con đường này chỉ vẻn  vẹn  trong  
40 năm  với nhữ ng  căng th ẳn g  cả về th ể  xác lẫn tin h  
thần , th ì cũng có nhữ ng  người lựa chọn yêu quý cơ thể, 
tâm  hồn m ình, vừa đi họ vừa ngắm  cảnh, kế t bạn, tìm  
bạn đồng h àn h  cho m ình, và họ đi từ  từ  cho đến  h ế t con 
đường đấy trong  100 năm .

Lựa chọn đường đi như  th ế  nào là quyền tự  do của 
chúng  ta , như ng  đích đến  của tấ t cả lại đều  giống nhau. 
Như vậy, trả i ngh iệm  cuộc đời m ột cách từ  tốn  chẳng 
phải là tố t hơn sao.

Ví dụ, ở đây tôi có m ột chiếc đinh. Chiếc đ inh  này rồi 
sẽ có lúc bị hoen  gỉ và m ục nát. Quá trìn h  sự  v ậ t sự  việc 
tiến  đến  sự  hủy  diệt, sụp đổ như  vậy gọi là "entropy".

Tốc độ của quá trìn h  en tropy  này th ay  đổi rấ t nh iều  
tùy  vào môi trường, ở  nhữ ng  vùng  ven  biển, không khí 
có chứa nh iều  muối, th ế  n ên  cây đ inh  rấ t dễ bị hoen  gỉ. 
N hưng nếu  vẫn  ở nhữ ng  vùng đấy, ta  đ ịnh  kỳ phun  sơn 
hay bôi dầu cho chiếc đ inh  th ì quá trìn h  hoen  gỉ này sẽ 
được kiềm  hãm  lại.

Quá trìn h  làm  chậm  lại en tro p y  khôi phục, tá i sinh, 
phục hồi lại sự hủy d iệt như  vậy gọi là "shintropy".

Tất cả mọi sự sống đều có chung vận m ệnh  là "cái 
chết", cũng có nghĩa là mọi sinh m ệnh  đang tồn  tại
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trong  quá trìn h  entropy. Tuy nhiên, tạo  hóa đã ban  cho 
các sinh m ệnh  đồng thời cả hai khả năng  entropy và 
shintropy. C húng ta  có th ể  quan  sá t thấy  m ột trong  số 
các quá trìn h  sh intropy trong  tự  nhiên, khi sinh vật tạo 
ra  sự sống mới bằng chính m ột bộ phận  trên  cơ th ể  m ình.

Với động vật, đó là quá trìn h  trứ n g  của cơ th ể  m ẹ kết 
hợp với tin h  trù n g  của cơ th ể  bố tạo  nên  m ột sự sống 
mới. Với thự c vật, đó là khi cây m ẹ dù m ục n á t nhưng  
vẫn  tạo  ra  các m ầm  non từ  h ạ t hay từ  chóp rễ. ở  các loài 
cá như  cá hồi, đó là khi cá bố m ẹ sinh  ra  cá con th ế  chỗ 
cho sự  sống của chính m ình. Đó chính  là thời điểm  m à 
entropY chuyển th àn h  shintropy.

Dù là en tropy  hay sh in tropy  th ì đó đều  là quy luật 
của tự  nhiên.

Con người chúng ta  tá i sinh  mỗi ngày nhờ quá trình  
trao  đổi chất. Dù có bị sinh  bệnh  cũng đã có cơ chế 
chữa bệnh  tự  nhiên. N hững cơ chế này đều  là cơ chế 
sh in tropy  m à tạo  hóa đã ban  cho chúng  ta.

Tuy nhiên, để cơ chế sh in tropy  hoạt động chính xác, 
h iệu  quả, chúng  ta  cần sống theo  đúng  quy luật của 
tự  nhiên. Đó chính là "chế độ ăn  uống tố t", "thói quen  
sinh  hoạ t tố t"  m à tôi đã đề cập tro n g  cuốn sách này.

Với con người, còn có m ột sức m ạnh  nữa giúp quá 
trìn h  en tropy  chuyển th àn h  shintropy. Đó chính là "sức 
m anh  tin h  thần".
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Trong cuốn sách này, tôi đã rấ t nhiều lần đề cập đến 
việc "động lực sống" và "hạnh  phúc" có vai trò  quan 
trọng để sống khỏe m ạnh  hơn. Nguyên nhân  chính là tôi 
m uốn để cho các bạn thấy  được tinh  th ần  có khả năng 
tác động m ột cách to lớn đến  các chức năng  trong  cơ thể.

Trong nền  y  học chuyên b iệ t hóa h iện  n ay  sức ảnh  
hưởng của tin h  th ầ n  lên th â n  th ể  n h u  động lực sống 
luôn bị xem  nhẹ. Tuy nhiên , động lực sống lại là đ iều 
không th ể  th iếu  để con người có th ể  sống khỏe m ạnh  
và tươi trẻ .

Những người ở vị trí được m ọi người chú ý  đến như  
diễn viên, ca s ỹ  chính trị gia, doanh nhân đều trông  
tươi trẻ hơn rất nhiều so với tuổi thực. Đó chính  là do 
ý thức "bản  th â n  đang được mọi người chú ý" đã kích 
th ích  động lực sống của họ.

Đ iều này cũng giống với các n h ân  v iên  thông  thường. 
Tôi vẫn  hay nghe th ấy  nhữ ng  chuyện  như  nhữ ng  người 
m à chỉ m ột thời g ian ngắn  trước vẫn  còn đang  hoàn 
th àn h  m ột đống công việc, ngay khi nghỉ hưu, họ sẽ già 
đi m ột cách n h anh  chóng. N guyên n h ân  lớn n h ấ t chính 
là "động lực giảm  sút". Chính vì v ậy  khi không còn say 
m ê làm  việc th ì động lực lại càng giảm  sú t và có khi là 
m ất hết. Gần đây tôi cũng  hay nghe chuyện ngày càng 
nh iều  nam  giới cao tuổi tự  sá t cũng là vì thế.

Nếu bạn đọc cuốn sách này và nghĩ: "ôi, phải dừng ăn 
m ấy m ón bị gỉ sé t đấy lại thôi", "m ình phải bỏ sữa thôi".
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"từ  giờ phải uống nước tố t nào", "hãy sống th ậ t hạnh  

phúc n à o " ... th ì thời đ iểm  đó, trong  cơ th ể  của bạn, quá 

trìn h  entropY đã b ắ t đầu  chuyển đổi sang  sh in tropy  rồi.

Tất nh iên  sau  đó bạn  cần phải củng cố động lực của 

m ình bằng nhữ ng  hành  động cụ thể. Nốu bạn  chỉ nghĩ 

tro n g  đầu  là "ăn  thức ăn  tố t", "uống nước tố t", "bỏ rượu 

bia, thuốc lá " ... m à không có các hành  động cụ th ể  đi 

kèm  th ì các cảm  giác tội lỗi, cảm  giác không th àn h  công 

"m ặc dù m ình đã quyết tâm  như ng  lại không làm  được" 

sẽ làm  giảm  động lực và sự  h ạn h  phúc của bạn.

Đ iều quan  trọ n g  là ta  phải có h iểu  b iế t đúng  đắn  và 
h àn h  động đúng  đắn.

Dù có h iểu  b iế t đúng  đắn  m à không chuyển th àn h  

hành  động th ì cũng không có ý  ngh ĩa  gì cả.

Năm 1996, các căn bệnh  từ  trước vẫn  được gọi là 

"bệnh  người lớn" đã được chuyển th àn h  "bệnh  liên 

quan  đến  lối sống sinh  hoạt". Tuy nhiên, mỗi khi có cơ 

hội, tôi đều  nói rằng; "đây không phải là bệnh  liên quan  

đến  lối sống sinh  hoạt, m à là bệnh  do th iếu  khả năng  tự  
quản  lý bản  th ân " . Có lẽ nói n h ư  vậy là quá đay nghiệ t 

với nhữ ng  ai đang bị bệnh. N hững người này vì th iếu  
h iểu  b iế t đúng  đắn  m à m ắc bệnh, còn kẻ sai có lẽ chính 

là xã hội và bác sĩ, giống n h ư  vụ "nhiễm  độc AIDS" 

(những năm  1980 ở Nhật).
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Mặc dù vậy tôi vẫn  sử  dụng  cái tê n  "bệnh  do th iếu  
khả năng  tự  quản  lý bản  th ân "  bởi nếu  bản  th â n  nguời 
đó có th ể  quản  lý ch ính  m ình, anh  ta  sẽ n h ận  thứ c được 
rõ ràng  các căn bệnh  có th ể  phòng trán h .

Mặc dù tôi vừa mới nói, việc mọi người không có nhận 
thức đúng  đắn  là trách  nhiệm  của xã hội và các bác sĩ, 
nhưng vấn đề này từ  trước đến  nay vẫn không thể  giải 
quyết triệ t để được. Thậm  chí trong số các bác sĩ tôi biết, 
có nhiều người đã bị ung thư, tiểu  đường... Mười m ấy 
năm  về trước, tôi đã từ ng  đọc m ột tờ  tạp  chí đề cập rằng 
tuổi thọ tru n g  bình của các bác sĩ Mỹ là 58 tuổi.

Nói tóm  lại, cho đến  h iện  tại, ngay cả các bác sĩ, 
nhữ ng  người có chuyên m ôn về sức khỏe, cũng  có rấ t 
nh iều  người chưa có n h ận  thức đúng  đắn  về vấn  đề này.

Cuốn sách  này là nhữ ng  đ iều  "đúng  đắn" m à tôi đã 
học được từ  300 .000  trư ờ ng  hợp lâm  sàng. Tuy nhiên, 
nếu  chỉ đọc cuốn sách này, bạn  không th ể  khỏe m ạnh  
được. Thứ tạo  nên  sức khỏe của bạn  chính  là những  
hành  động bạn  đang làm  m ỗi ngày  và sự  duy trì không 
ngừng  nghỉ của nhữ ng  h àn h  động đó.

Nếu duy trì được thói quen  tố t, bạn  có th ể  tổng  hợp 
được sức m ạnh  to  lớn từ  nhữ ng  đ iều  nhỏ bé nhất. Chưa 
bao giờ là "quá m uộn" để bạn  b ắ t đầu  làm  nhữ ng  điều 
đúng đắn.

Các tế  bào tro n g  có th ể  con người, tù y  vào m ỗi 
bộ p h ận  lại có n h ữ n g  đặc đ iểm  khác n h au . N hưng
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thông  thường, nếu  bạn  duy trì được khoảng 120 ngày, 
hầu  h ế t các tế  bào tro n g  cơ th ể  sẽ cải biến. Chính vì vậy, 
với nhữ ng  người lần đầu  thực h iện  theo  "phương pháp 
ăn uống Shinya", tôi luôn yêu cầu họ cố gắng duy trì 
"chế độ ăn  uống tố t" và "thói guen  sinh  hoạ t tố t"  trong  
bốn tháng .

Nếu có th ể  duy trì sinh  hoạ t hỗ trợ  cho quá trìn h  
shintropY tro n g  cơ th ể  hoạt động th ì dù chỉ bốn tháng, 
cơ th ể  cũng sẽ th ay  đổi rấ t đáng  kể.

Khi bạn  ăn  thức ăn  tố t, sinh  hoạ t đ iều  độ, uống nước 
tố t, hấp th u  dinh  dưỡng đầy đủ, vận  động th ích  hợp, 
nâng  cao động lực sống, hay nói cách khác, khi bạn 
sống trong  hạnh  phúc, th ì người vui n h ấ t ch ính  là th ân  
thể  của bạn. Bởi cơ th ể  của bạn  vẫn  đang nỗ lực hằng 
ngày để khỏe m ạnh  hơn, dù  cho bạn  có sinh  hoạt không 
điều độ đến  đâu đi chăng  nữa.

Nếu các bạn  có th ể  đọc cuốn sách này, chuyển kiến 
thức th àn h  h àn h  động và có th ể  cảm  n h ận  sự  th ay  đổi 
m ạnh  m ẽ trong  cơ th ể  m ình, dù  chỉ có m ột người thôi, 
th ì đó cũng là n iềm  h ạn h  phúc không gì sánh  được với 
các bác sĩ chúng tôi.
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« tT -

chìa khóa cho sức khỏe của bạn
Hiromi Shinya đã thay đổi thế giới với kỹ thuật cắt bỏ polyp đại 

tràng bằng phương pháp mổ nội soi mà không cần phải phẫu thuật 
mở Ổ bụng, ô n g  cũng là người tạo ra một cuộc cách mạng trong y tế, 
chăm sóc sức khỏe con người khi khám phá ra "enzyme diệu kỳ" của 
cơ thể.

Để sống lâu dài, khỏe mạnh, chúng ta phải biết cách nuôi dưỡng 
enzyme và hạn chế tiêu tốn chúng. Với hơn 30 năm làm việc, bác sĩ 
Shinya sẽ cho chúng ta biết phương thức hiệu quả để duy trì và nuôi 
dưỡng enzyme.

Cũng trong cuốn sách này, tác giả sẽ chỉ ra những quan niệm phổ 
biến về sức khỏe như:

• ăn sữa chua môi ngày để cải thiện đường ruột
• uống sữa mồi ngày để phòng tránh loãng xương
• cố gắng duy trì bữa ăn có nhiều protein
• uống trà xanh mỗi ngày vì có chứa chất chống ung thư

đều là những quan niệm sai lầm.


