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Loi noi dau

Hang nim, ké tir khi s6 ddu cta “Thiec dudng ngin ngira ung thie” dang nam 1993, phin
dong cong chiing ngay cang nhan thirc rd hon mbi lién hé giita dinh dudng va bénh ung thu.
Theo cac tai lidu xua, an ubng — chat bd va ung thu da dugc Vién ung thu qudc gia (NCI) va to
chirc ung thu ctia Hoa Ky 4n hanh huéng din dinh dudng an ngii cc vao nim 1984, ho kéu goi
str dung cac loai ngil cdc, rau cu, cac thuc phim tuoi khac va han ché md dudng va thuc pham
ché bién. TH chire ung thu Hoa Ky lan luot tién hanh cac cudc van dong va duogc da ) cong
ching dong tinh cho viée ap dung Thuc dudng phong chng ung thu, nhiéu ndm trudc khi nganh
nghién ctru dinh dudng phat trién va bang “ngira rri” gdm cach dung thuc pham va cac chat lidu
truyén théng dé ngira ung thu. Hon 10 nim qua, t6 chic Y té Hoa Ky, Hoi ddng Dinh dudng
Hoa Ky va nhiéu hoi ddng khoa hoc khac da dwa ra khuyén cdo twong ty. Nam 1989, Hoi dong
nghién ctru qubc gia (NRC) di 4n hanh quyén “Dinh dudng va sirc khée” gdm 749 trang, diém lai
mdi quan hé dinh dudng va nhitng chirng bénh thoai hda duoc trinh bay theo trinh tir & rang hon
vé cach dinh dudng hién nay, lién hé v6i nhirng bénh tim mach, nhirng dang ung thu chu yéu va
nhitng chirng bénh khac. Nam 1992, t6 chirc ung thu Hoa Ky di loan béo vé ké hoach hd trg cho
mot nghién ciru dau tién c6 quy md 16m vé tac dong cta dinh dudng cho nhitng ngudi co nguy co
mic phai bénh ung thu da dung thuc pham c6 chit xo. Theo két qua cua tac dong dinh dudng,
cac khoa hoc gia hang dau va to chirc y té tip trung nghién ctru vé loi ich ctia ddu nanh va cac
san pham tir ddu nanh nhu dau hii, trong dic Miso, tuong tempeh (nude twong) ¢ thé 1am giam
nguy co mic ung thu. Hoi ung thu Hoa Ky va Thoi bao ung thu dd dé cao cac nghién ciru nay va
Vién nghién ctru qubc gia gan day da tai trg cho cac ctra hang dic biét, ban nhitng san pham diu
nanh dé phong ung thu.

Vién nghién ctru qubc gia, co quan khoa hoc cap cao di to ¥ tan thanh vé viéc canh nong
tu nhién. Trong bao c4do cua ho nam 1989, td chirc Alternative Agriculture da lién hé gitra nén
ndng nghiép tién tién voi ti 1& gia ting ung thu va sy 6 nhiém méi trudng. Trong tit ca hda chit
dung trong nong nghi¢p, ho da tim ra nguyén nhan gay ung budu & dong vat thi nghi€ém. Hoi
dong nghién ctru qudc gia da cho rang c6 30% thude trir sau, 50% thude trir c6 va 90% thude diét
nim. No6i vé nhitng dién hinh stc khoe, cac bién ddi moi truong va nhitng bién ddi san xuét, bao
céo da két luan vé cac truong hop ké trong lich sir Lundberg Family Farm ¢ Richvale, California,
ngudn cung cap 16n cac loai gao It bd dudng, chinh 1a khu vuc ap dung dung dinh dudng, dang
cach cta qudc gia hién nay, 12 t6 chirc qubc té da dua ra nhiing giai phap tuong tu vé sic khoe
ca nhan va cho ca hanh tinh. Chang han trong cudc nghién ciru vé an udng, dinh dudng va cach
phong chdng nhitng bénh mén tinh, céng bd nam 1991, T chirc Y té thé gidi da canh bao cac
nude phat trién dang st dung thuc pham bd dudng trong thoi ky cong nghiép hoa.

So v6i dinh dudng trude day, con nguoi da dung lwong md cao gap doi, ty 18 cac axit béo
bdo hoa nhiéu hon céc axit béo khéng bdo hoa, lwong thirc dn c6 xo hang ngay cao gép 3, dung
nhiéu duong va Natri hon, ding it lrong Cacbon hydrat phirc hop va it tiéu thu chat vi lugng.
Khép thé giéi hién nay da 4p dung nhiéu phuong phap dinh dudng, ké ca mang cac phuong phap
dinh dudng tir nudc ngoai vao, ap dung vao sinh hoc, két qua phat sinh nhiéu ching bénh méin
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tinh, cac chirng ung thu, bénh tim va thém nhiéu bénh min tinh khac 1a cai gia phai tra cho qua
trinh phat trién kinh té xa hoi.

O Chau Au, cic nha nghién ctru di loan bao mot ké hoach trong nim 1991 gi6i thiéu mot
cudc diéu tra ky ludng trén thé gidi vé dinh dudng va ung thu. Trong 5 nim c6 250.000 ngudi &
bay qudc gia Chau Au di tuan theo mot ché do dinh dudng cu thé va cung cip maiu mau cta ho
cho cé4c nha nghién ctru. Trong thoi ky Lién bang Lién X6 cil, cic nha nghién ciru 1an dau tién t6
chirc mot cudc diu tra nguyén nhan mdi trudng, tac nhan dinh dudng va bénh ung thu. Mot
nghién cru nam 1991, cac nha khoa hoc da nhan dinh réng “kiéu an uong va lam viéc ngoi suot tai
Chau Au dé dén d@én ung thu”, & cac qudc gia phia tdy Lién bang Lién X6 va Cong hda Ban Tich so
v6i cac nude Chau A 13 nhitng ving sir dung thuc phim truyén thong va ty 1& ung thu thip. Céc
nghién ctru vé dinh dudng va ung thu ciing di nhim vao Trung Qudc dau ndm 1990, Trung tam
strc khoe Trung Qudc, mot nghién ciru dich té 16n vé dinh dudng va bénh thoéi hda duoc Vién
ung thu Hoa Ky va Vién dinh dudng va v¢ sinh thuc phém Trung Quéc tai tro, ho da tim ra &
ving ngoai 6 Trung Qudc, viing ndng thon 1a viing c6 ngudn thyc pham chu yéu ngii cc, rau cu,
duing it thit dong vat thi ty 1& chét do bénh thanh dong mach tim, ung thu va, ung thu rudt két,
ung thu phdi thip hon 1% so véi khu vire thanh thi Trung Qudc, cac chirg bénh 4c tinh & nhirng
khu vic nay ciing it khi xay ra. M&i nam, khoa hoc va y hoc hién dai dang ngay cang tiép can
gan voi viée ap dung Thuc dudng phong bénh. Nam 1992, Bd Nong nghiép Hoa Ky da chi thi
cho Food Guide Pyramid (xem chu thich) kéu goi ngudi My hiy sir dung céc loai thuc phim cua
ho 1a ngt cde, rau cu, giam dan thit, sita, cac chat béo, dau an va chat ngot. Cac miéu ta ké tuc
theo nhoém dinh dudng 4 nguyén tic (Basic four food group) chiéu theo tiéu chuan cta nhiing
niam 50 va chinh phu Hoa Ky d3 cung cap cho Food Guide Pyramid danh sich hang triéu truong
hoc, bénh vién, cong déng ngudi My, nha hd sinh va cac thanh phﬁn khac trong xa hoi. Ho yéu
cau duoc phuc vy, cung cap cac loai ngii cc (twong duong 40%) rau ci va thuc pham tuoi khac
(twong duong 30%), néu luong thuc phdm nay dugc Food Guide Pyramid cung cdp thi ngang
bang véi mirc dinh dudng dé phong bénh. Sy khac nhau 13 & mirc chit béo dugc dé nghi (khoang
30% vuot qua 15%) va lugng protéin (thit dong vat vugt qué cao so véi thuc vat).

Nam 1990, Uy ban Vat ly — Y hoc (PCRM), mgt nhém to chirc cua quéc gia mdi dugc
thanh 1ap gdm 3000 bac si y khoa di kéu goi moi nguoi str dung thuc pham don chu yéu 1a ngii
cdc va rau cu voi luong tdt nhat 1a 15% dén 20% chit béo, phéc hoa Ién cho muc tiéu nghién ctru
dinh dudng, to chirc ndy da din ching ra cac cudc nghién ciru gn day cho thiy khong co su
khéc nhau vé ung thu vi gitta phy nit theo tiéu chuan dinh dudng hién dai (40% chat béo hodc
hon) va nhitng ngudi theo tiéu chuan dinh dudng chon loc do cic nha khoa hoc an dinh. T6 chirc
y té thé gi6i va cac nhom khac ciing kéu goi cit giam tiéu thu chat béo, giam dudi 20% la mirc 1y
tuong dé chéng ung thu. Cac dé nghi nay di bat dau co két qua. Nam 1992, Hoi ung thu Hoa Ky
da thong bao vé mot nghién ciru dau tién vé dinh dudng it m& dé phong ung thu va cho thay
thanh phan Calori ma moi ngudi dung chi dat 15%.
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Kim Tu Thap Pinh Hudng Ché P6 An

M6t dinh huéng dé Iua chon thirc 3n hang ngay

Chat béo, ddu dn, chat ngot g"g‘gtﬁ%s&‘m olign CiDuing
SU DUNG THAT DE XEN va dirge thém vao (thém vao)

Nhimg ki hiéu nay biéu hién cho chat béo va
thém vao lay tir hau hét cac loai chat

Sifa, slfa chua va cdc Thit ca, gia cam,

loai pho mat dau kho, triing va
2 - 3 PHAN céc loai hat
2 - 3 PHAN
Céc loai rau cu Cac loai
3 -5 PHAN trai cay
2 - 4 PHAN

Banh mi, ngli
c6c, gao va
cdac loai mi
6-11
PHAN

Ngudn: U.S Department 0 Agriculture/U.S Department 6 Heath and Human Service

Nhiéu nha nghién ctu ¢ DPai hoc Tulause, dai hoc Michigan va Boston, Minnesota va
nhiéu hoc vién khac ciing da nghién ctru tic dung cua Thuc dudng phong bénh ung thu ké tir khi
4n ban diu tién xuét hién, nhiéu két qua da dugc cong bd hon 10 nam va cho dén gio van dugc
tan thanh, ing h¢. Vi du nghién ctru ¢ Tulause, c6 24 bénh nhan ung thu tuy da 4p dung dudng
sinh phong bénh, séng trung binh thém 17,3 thang so véi nhitng bénh nhan duoc kiém tra tai
Vién ung thu qubc gia. Ty 1é séng dén 1 nim & nhitng bénh nhan 4p dung dudng sinh phong
bénh 1a 54,2 %, vuot 10% so véi nhitng bénh nhan dugc kiém tra khac. Cac chuyén gia ung thu
cua dai hoc Harvard, Alabama, Wiscosin va nhitng noi khac da bat dau nghién curu hi€u qua bao
vé clia twong Miso, Shoyu (nuéc cbt dau nanh), tao bién va cac thyc phadm khac trong dudng
sinh phong bénh ding tiéu chudn (xem tom tit nhitng nghién ctru ndy ¢ Phan I chuong V). O
Washington, Uy ban cham s6c stuc khoe Ha nghi vién da nghién ctru cach tiép can Thuc dudng
phong bénh va di dén két luan “Duéng sinh phong bénh van mang lai sw can ddi trong dinh dudng”.
Phuong phap Thue dudng con bao gdm nhitng huéng dan dinh dudng duoc cong bd gan day cia
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Vién khoa hoc qubc gia va té chirc Ung thu Hoa Ky c6 thé giam dwoc nguy co ung thu. Nam
1990, mdt bao céo khoa hoc ctia vin phong k¥ thuat Nghi vién da khuyén khich nghién ctru thém
Thyuc dudng phong bénh ung thu  “Nhuw tricong hop ciia Newbold (mét bdc si dd dwa ra tai liéu vé s
hoi phuc & sdu bénh nhdn man tinh giai doan cudi nho dp dung ché do thuc dwdng). Ong nay di nhdn
dirge phan thuéng cao quy vi nhitng déng gop cho y khoa, chinh diéu nay da kich thich sw quan tim ciia
cdc Trung tam Y té tw nhdn trong viéc tim kiém cdc gidai phdp cé hy vong ciia ché d¢ dwéng sinh phong
bénh”. O New York, mot chwong trinh Thuc dudng phong bénh nhim ngira va giam bénh SIDA
da bat dau vao giita nam 80. Cac thanh vién ctia hoi nhitng ngudi dong tinh luyén ai mac phai
bénh ung thu da & mo lién két (Sarcoma) mot thé ung thu da do anh hudng cua sy rdi loan, da di
tim nhirng 161 khuyén vé Thuc dudng phong bénh. N6i chung, tinh trang bénh cia ho di 6n dinh
va ¢o tién trién tot nho phuong phap dinh dudng méi. Cac nha mién nhiém hoc tir cac trudng y té
dd chon nhitng mau mau cua ho va dua 1én man hinh quan sat dé viét thanh cac tai liéu nghién
ctiu. Nhin chung, cic nhém c6 ap dung Thuc dudng phong bénh séng 1au hon tit ca nhom bénh
AIDS c6 kiém soat qua man hinh, c6 ngudi trong sé d6 da hoan toan hdi phuc. Trong cudc tong
két vé phuong phap Thuc dudng, dai biéu vién y khoa My di phat biéu “Thuc dwéng phong bénh
la cach an mang lai sirc khoe tot”. O Puc, Trung tdm diéu tri ung thu dang hop nhét viée tiép cin
phuong phap Thuc dudng phong bénh, cac nha dinh dudng, bac si ung thu dang ting budc hoc
tap cach nau nudng.

O My, hang ngan gia dinh va ca nhan da dén ngdi nha chung cua Vién Kushi ¢ ving nui
Berkshre hung vi tham gia cac khoa tap huin ngin han va nhiing 16p hoc trong sudt 10 nim qua.
L6p hoc “7 ngay khée manh” 12 mot chuong trinh duoc wa chudng nhat, dé nghi hang ngay hoc 1y
thuyét va thuc hanh theo phwong phép truc tiép “frao tay”, ho nhan manh viéc chdng lai ung thu
va nhitng bénh thoai hoa khac. Két qua mang lai that tuyét, c6 rat nhiéu trudng hop da hdi phuc
(vai truong hop duogc tom tit trong phan tong hop c4 nhan ¢ phan II). Trén thé gioi, sach Thuc
dudng phong chdng ung thu, cac 4n ban dd xudt hién khip noi trén 10 nim qua, bang nhiéu thi
tiéng Anh, Phap, Puc, Y, Ty Ban Nha, Thuy Dién, Hung Ga Ri, Cong Hoa Séc, Nga va da giup
con ngudi ¥ thire hon viée tiép can tu nhién dén stc khoe trong thoi diém hién nay. Thue dudng
nhanh chong lan rong khiap Tay Au va Lién X6 cii trong nhitng nim 80. Nam 1990, Alex Jack va
nhiéu nha Thuc dudng khac di to chirc mot chuyén van chuyén bang dudng hang khong céac thuc
pham phong bénh dén Mat—xco-va va Lé—nin—grat (Saint Peterburg), doc dién vin cho cac bac
si tai Vién Tim mach Trung wong, Vién Ung buéu (trung tim nghién ciru ung thu) ciing nhiéu to
chirc y khoa va cac nha khoa hoc X6 Viét khac, bac si y khoa, nhirng ngudi di dau trong cudc
van dong dinh dudng phong bénh khip nudc Nga va cac nudc cong hoa Lién Xo cii khac, kéu
goi tiép tuc dung twong Miso, tao bién va cac thyc pham khic di duge ching minh 1a ¢6 hi¢u
qua dbi voi loai ung thu do anh hudng birc xa dé diéu tri cho ngudi 16n va tré em bi nhidm chét
phéng xa trong vu né Chernobyl (nha may dién nguyén tir) va trong céc tai nan hat nhan khac
(dé 13 hon xin xem chuong XI, sy lién quan gitra ung thu — phong xa va moi trudng). O cip
chinh phii, sudt thap ky qua t6i da dong gop cac y kién dén Bo truong Bo Y té — thuc pham va
ndng nghiép ¢ nhiéu nude chau Au gdm Hung—ga—ri (nude c6 ty 1é nguoi ung thu cao nhat thé
gi61), Trung My, Chau Phi va Trung Dong.
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TAt ca cac théng ké, nghién ctru va tu liéu khac trong 4n ban moi nay da duoc cap nhat dé
diéu chinh xu huéng xa hdi hién thoi va cai nhin cia y khoa dbi v&i can bénh. Thém vao do,
phuong phap tiép cin ung thu cta ban than toi da dan thay d6i qua hon mdt thap ky nay. Hang
nam c6 hang ngan ca nhan, gia dinh tim dén t6i dé xin su hudng dan cu thé. Qua nhitng chuyén
viéng tham, thu tir, fax hodc cac 16p tap huan hay hoi hop, t6i nhan thay nhiéu trudng hop trong
s6 ho d tién trién rat tot trong vai nim, toi da didu chinh nhiéu lan dé hop 1y hda trong cac dé
nghi dinh dudng, cac mén in, phuong phap xoa bop va diéu tri tai nha, huéng dan cach sbng, tat
ca nhitng van dé nay da duoc tong hop trong an ban méi ctia cudn sach nay.

Sau cing, & muc mdi con duge thém vao phan cach sdng va tap luyén than thé, hai yéu té
nay c6 thé tiét giam nguy co ung thu gdm ca nhitng phwong phap quan tudng va tram tu dé hd
tro cho sirc khoe chong hdi phuc trong moi truong, quan hé sitc khde ca nhan va ca hanh tinh, tré
em va bénh ung thu, quan hé ung thu va bénh sida. O phan chu gii, sinh 1y hoc, su can yéu va
cac vat lidu khac ¢ phan sau cudn sach di duoc hiéu chinh hoan toan, phan phu luc tom tét cac
huéng dan dinh dudng ciia nhiéu nha khoa hoc 16n, cac t6 chirc y té ciing dugc bd sung thém.
Cudc sdng van dong theo hinh xoan 6¢ va mdi thé hé phai duong dau voi nhitng chudng ngai va
thir thach khac véi qua khtr. Trong mot tac phdm nam 1989 “Ung thir va sw phat trién ciia ung thu”,
nha Vat Iy ngudi Anh, John Hughes Bennett dd dé nghi tiép can cac chit dudng sinh dé chéng
bénh ung thu. That 13 mot bude di khén ngoan khi giam bot sy chuyén hoda cia cac chit béo,
khong chi la cac loai dau ma con & bot va duong. Nhirng diém nay mac du hién thoi chua dugc
biét nhung t6i tin rang theo thoi gian ho s& kham pha va hiéu dugc. Ngudi ¢ mot thoi timg 1am
Chu tich hoi dong strc khoe Hoang gia tiép tuc “Pa dén hic ching ta can cé nhing nhan dinh va
hwéng dan diéu tri nhiéu chimg bénh bang dinh dudng, trong dé c6 ung thie”.

Chi trong vai thip ky qua, Y hoc hién dai da bit dau diéu tra c6 hé thong vé dinh dudng
hang ngdy c6 nhiéu chit béo, tinh bot, dudng va nhitng tac dong dén ung thu, bénh tim va cac
chirng thodi hoa khéc. Co ché cu thé cia ung thu, cip do té bao van hoan toan chwa hiéu hét. Tuy
thé, trong 10 nim qua hau hét cac to chuc y té 16n & My, Ca—na—da va chau Au da yéu cu phai
c¢6 nhirng nghién ciru hidu qua hon, kéu goi cong ddng chung nén c6 mot thuc don “khén ngoan
hon” nhu it chit béo bdo hoa va chua bdo hoa cholesterol, carbon hydrat tinh ché va dung nhiéu
ngii cdc, rau ci va trai cay tuoi.

Céc nha vi triung hoc, di truyén hoc va mién nhiém hoc cho dén biy gio van yéu cau c6
nhitng nd Iuc, nhitng hd tro cho viéc nghién ctru ung thu. Tuy nhién, sau mot thé ky bi lang
quén, nhitng nd luc khong nging cudi ciing da duge cong nhan rang né 1a mot khoa hoc 16n bi
lang quén. Ngudi ta da c6 1y do dé tin ring sy phan tich vé cac phuong phép dinh dudng thong
thuong gom ca két hop vai 16i séng va yéu té moi truong da phu hop véi cac dir lidu vé dich té
hoc, cac nha nghién ctru thi nghiém va thuc té tai cac bénh vién. Néu su tiép can dinh dudng nay
duogc thira nhan rdng rai hon thi c6 thé loai trir ung thu. Mot chimg bénh dau dau nhat trong lich
sir loai nguoi va s& c6 mot két thiic sang sua.

Gan nhu trong thap ky qua, Thuc dudng phat trién dung voi nhirng chi dan, lai ¢ thém
nhiéu thyc don ding dan hon. Trong d6 mot s6 dua trén yéu cau dinh dudng bang thit dong vat
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dé thi nghiém va nhitng thir nay c6 thé khong thich hop voi con ngudi va truong hop khac dugc
lam nén tir phén tich dit liéu bang may tinh, chuong trinh nay dugc thyc hién boi nhitng ngudi
mic cac ching bénh tuong tu va ho mudn loai trir chung. Tuy nhién, c6 18 cau ndi yéu nhét giita
huéng dan dudng sinh va viéc thyc hién 13 do thiéu cac cong thirc twong xtng va thuc don. Lam
thé ndo dé ca nhan gia dinh, truong hoc, bénh vién giam ham luong m& va ting ham lugng chét
X0 trong bira dn hang ngdy. Cac nha viét vé dinh dudng, nha bao chuyén muc nau an cta dat
nude dang cd ding tai cac ké hoach, 1ap nhiéu loai thuc don dé gitip phong chdng ung thu. Mot
budc don gian, ho yéu cau giam bét cac loai thuc pham ma ta thuong dung va dua ra cac loai
thuc phadm phu hop cho ho. Thuc don ho dua ra khong dap ung cach diéu chinh nén tang chon
lwa chat lwong lic chudn bi hay ndu an doi hoi phai d6i Gmg v6i bénh tim, ung thu va cac loai
bénh thodi hoa khac.

Céch chiam soc sirc khoe trong sach nay bao gdm ca phuong Pong va phuong Ty, chling
t61 dat twa dé 1a Thuc dudng phong chéng ung thu vi nd ciru thoét rat nhiéu gia dinh khoi bénh
ung thur va cac bénh lién quan qua ca hang tram thé hé, dén thé hé sau nay hang trim, hang ngan
nguoi da thanh cong khi &p dung theo phuong phap dinh dudng nay dudi cai tén Thyc dudng
(Macrobiotics). Ta thiy rang noé khong chi bao vé con nguoi thoat khoi nhiéu bénh nguy hiém
ma con 1am ho cam thdy ngon miéng va man y. Trong cudn sach ndy, hang trim ngudi da giam
b6t bénh ung thu bang nhirng cong thirc va thue don do Aveline Kushi gidi thiéu va trién khai.

Qua nhiéu thé ky, nhiéu ca nhan, cong dong va nén vin hda da di theo phuong phép trong
sach nay. Tac gia ddc biét mudén nhidn manh su ca ngoi va long biét on sau sic dén ngai Yukikazi
Sukarazava (George Ohsawa) va Lima, vo ngai, ngudi da tao ra duong 16i dinh dudng hién dai
dé phong chéng bénh tat; va cam on nhiéu t6 chirc truyén thng, nhitng ngudi ap dung ké tuc sau
nay dé giir gin truyén théng. Nam nay, ky niém 1an th 100 ngay sinh ctia dng, chiing toi rt vui
mimng d3 ding tang 6ng quyén sach nay. Ching t6i cling cam on nhirng ngudi thyc hanh & Pong
Phuong va Tay Phuong, cic bac si y khoa va nhitng ngudi khoi bénh, nhiéu nha chira tri va
nghién ciru di cdng hién cude doi nghién ctru dinh dudng va bénh tat. Chung toi con cam on
nhung cb gang cua nganh Y hoc, Gido duc, su hd trg ctia Chinh phu va cac dong gop ca nhan dé
hoan thién sirc khoe ca nhan, gia dinh va cong dong, ching t6i mong mudn hop tac cing voi tat
ca cac td chirc va nhitng ai quan tdm vé van d¢ ung thu va xa hoi hién dai. Chiing t6i hy vong
rang sach ndy 1a mot dong gop cho muc dich chung va hoan nghénh céc ¥ kién dong goép cho sy
hop tac t6t hon trong tuong lai.

Thuc phém tu nhién va vi¢c tap luyén chira bénh dan dan du nhap vao xa hoi. Quyén sach
ciing dé ra nhitng kinh nghiém di qua va hang ngan bi quyét vé dinh dudng va strc khoe, kiéng
an phong bénh ctia cac chuyén gia, thdy gido hién nay, nhiing ngudi chuyén niu an, nhiing chu
nhédn cira hang thyc pham, néng nghiép, cac tac gia va nghé gia da kéu goi manh mé viéc quay
vé voi luong thuc va 16i song ty nhién hon.

Hang thé ky nay, cac chi dan méi vé thude ciing dugc 1am ndi bat dé chung ta chuan bi.
Chiing t6i cam on c4c béc si, y ta, nha dinh dudng, cac nha gido duc sirc khoe cong dong, nha
bao y khoa, cadc bénh nhéan va gia dinh cta hg da tham gia vao cac cudc hop thuong nién tir Vién
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Pong Tay tir ndm 1977 dé tiép can dinh dudng dén ung thu va cac bénh thoai hda khac, ciing
nhu cac hoat dong khac co lién quan. Dién hinh 13 Robert S. Mendenlssehn, béc si, tac gia, nha
nghién ctru va timg 1 giam déc Uy ban ludn ching y khoa Vién liinois; Nicholas Motter, thanh
vién ha vién, nguoi dong gop cho Uy ban Hoa Ky tai tro cho nhu cau con nguoi. Béo céo trong
muc tiéu dinh dudng cua Hop ching qudc Hoa Ky, bac si Enward Kass va Frank Sack cua
truong Y khoa Haward, ba Marylin Light, chii tich cia Trung tdm cac bénh vé da, Maryan
Tompson sang 1ap nhom Lalee cling v6i bac st Wiliam Castelli, giam déc trung tam nghién ciru
tim mach. Tham gia chuong trinh con c6 Stephen Appelbaum, bac si nghién ctru bénh nam gidi,
Jonathan Lieff thudc bénh vién Shattuck, Boston; bac si Freder Ettner cua bénh vién quéc gia
Hoa Ky; Zion thudc vung llinois; bac si Normer Ralston tir Dallas; bac si Marc Van
Cauwenberghe, giang vién dai hoc Kushi; Keith Block tr Evanston, llinois; bac si Christia
Northup tur Blan; bac s Maine, Peter Clein Kockvil Mariland; nha nghién ctru Kristen Schmidt
tir Cincinnati; bac si Thakkuy Chandrase Khar tir Bombay; Ong Hideo Ohmori tir Vién nghién
ctru ung thu Nhat ban; Ong Shizuky Yamamoto, gido su dinh dudng hoc, luyén tap & New York;
tac gia William Dufty cia Sugar Blues; dién vién dién anh kiém dao dién Gloria Swason da
huéng dan mot 16 séng manh khée; Jean Kohler, mdt nha chuyén day nhac ¢ Pai hoc Batt State
va vo ong 1a Mary Alice, tac gia quyén “Healling Miracles from Macrobiotic” va nha bao y khoa
Peter Karry Chowka. Cung véi viée chuan bi cho sach nay, t6i di duoc gia dinh va ban beé gitp
do, cung cép. bac bi¢t xin cam on vg t6i, Lawrance, mdt nghi€n ctru gia vé nhan ching hoc
thudc Pai hoc Minesota, nguoi dd dong gop nhiéu dé tai nghién ciru khoa hoc trong viée tim ra
mdi quan hé giita dinh dudng va bénh thoéi hda. BS cua Alex, gia dinh Esther Jack, vo ong;
Gale, chj 6ng; Lucy va chong 13 Jorathan William ciing da khuyén khich va dong goép cho quyén
sach nay. Ngoai ra cac tic gia cOn nhan duoc sy dong gop cua thu vién cong ddng Boston,
Brookline; thu vién y khoa Harvard. Chung t6i that may mén nhan dugc tu liéu vung Boston.
Phén sau quyén sach nay chiing toi di tom luwoc phan hoi y. Xin 1at lai phan phu luc dé tra ciru
tén thudc va tén cic mén dn ma ban c6 thé khong biét.

Nhiéu dong nghiép khac di trinh bay ¥ kién cua ho trong cac linh virc ¢6 lién quan dén
chuyén mon nhu thdy Edward Esko Macrobiotic gido vién hoc vién Kushi nguoi c6 nhitng dong
gop rét hitu ich va cung cap nhiéu tu liéu ciing nhu cac giai phap cho strc khoe trong phan “suy
nghi va tram tw dé chira bénh” Carolyn Heidenry; Charles Millman; Bill Tara; Olivia Oredson;
Sherman Goldman; Tom Monte; Karin Stephan; David Brission; Eric Zutran; va Frank Savalti;
céc tai liéu cua Vién Kushi va tap chi Pong Tay da dong gop rat nhidu lam phong phu thém cho
nghién ctru nay. Chiing t6i xin cam on dén nhitng ngudi hién van con tiép tuc dong gop trong
viéc phét trién nghién ciru ap dung dinh dudng phong cac bénh thodi hda nhu bac si Martha
Cottrell 1a giam ddc du an Thyc dudng phong chdng AIDS ¢ New York di cung hop tac véi
chiing t6i trong “AIDS, Macrobiotics and Natural Immunity™”; bac sT Robert Lerman, giam ddc trung
tdm dinh dudng tu nhan ¢ University Hospital, Boston; Béc si Vinen Newbold, nha vét 1y tri liu
& Philadelphia, ong 14 nguoi di tién phong trong viéc tiép can nghién ctru thyc dudng phong
chéng ung thu; bac si vat 1y tri liéu ngudi Anh Frankner, mot bénh nhan tung mic phai ung thu
tuy da theo cach chi dan trong sach nay, sau ong da viét nén quyén “Phisician, Heal Thyself”; bac
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si Neal Barnard, sang 1ap cua PCRM, 6ng da tham gia tich cuc trong cac cude hdi thao; cung vdi

bac si Benjamin Spock, nha bién soan, 6ng dd bit dau thay ddi cach dn ubng ctia minh & giai
doan 80 tudi va phd bién rong khap phuong phap nay.

Trong phan cudi cudn sach nay, chiung toi mudn giri 10i cam on dén 6ng Fol Nakamura;
Anna Dicchioni vi nhitng déng gop quy bau va tham ling cia hai ong. Pic biét cam on Julia
Coopersmith, ngudi hd trg va hiéu dinh, chan thanh cam on Ashton Apple While va Barbara
Anderson, nhitng ngudi da giup hiéu chinh, nhiét tinh giup d& trong sudt thoi gian lam viéc.

X4 hoi 1a mot hoan canh hop nhét trong tng dung thuc dudng phong chdng bénh ung thu,
mac du hi¢n nay xu hudng la nghiéng vé céac loai thuc phém nhan tao, ké ca viéc ché bién cac
thuc don truyén thong khong thich hop, cac loai nay duoc ché bién trong cac 10 viba tiét tring,
nhung tat ca déu nguy hai cho sitc khoe. Cac nha khoa hoc dang tim cach hoan thién loai dinh
dudng dé truyén lai cho nhiéu thé hé, sao cho hop Iy tuyét d6i. RS rang xa hoi hién dai va giai
phap dinh dudng dang di chung hudng, tao ra mot bién d6i co ban trong viéc dn udng ctia ching
ta, voi da nay khong nhitng chung ta c6 thé thanh toan duoc ung thw, tham kich ctia nhiéu nan
nhan va gia dinh ma con mang lai mot moi truong sach s& va an toan, mot thé giéi hoa binh va
khoe manbh.

Tac gia
Mictico Ruohi
Bectet — Mase
Heé 1992
Hases
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Chuong |

PHUONG PHAP TU NHIEN PHONG NGUA UNG THU

Ung thu va dinh duéng

Céach day 45 nam, khi t6i m&i dén Hoa Ky, ty 16 mic ung thu 13 c&r 8 nguoi thi c6 mot
ngudi mac phai, nhung ngay nay, thi trong 3 lai c6 mot nguoi bénh (xem bang 1). Nam nay, co
hon 520.000 nguoi My s& chét vi ung thu va con phat hién thém 1.300.000 ngudi mdi mic bénh.
Tt nhitng nam 1973 dén 1988, cac loai ung thu tang 1én 17% (dan 6ng chiém 20%, dan ba 13%).
Theo chiéu hudng trén, xa hoi My s& c6 t6i 83 triéu nguoi mic bénh hiém nghéo nay. Theo da
nay, néu khong thay d6i thi dén dau thé ky 21, s6 ngudi mic bénh s& 1a 40 dén 50% dan sb. Va
ttr 30 dén 35 nam (1992) sau day, ty 16 mac bénh trong doi ho s& khé tranh khoi.

Bang 1. Tinh hinh ung thu tai My

1900 1962 1971* 1992
Bénh nhan méi 25.000 520.000 635.000 1.100.00
0

Vung nhiém bénh
Nguc (vir) 63.000 69.600 175.900
Phoi 45.000 80.000 178.000
Truc trang 72.000 75.000 157.500
Tién liét tuyén 31.000 35.000 122.000
Tir cung Thiéu thébngké  Thiéu thong ké 46.000
Ty lé %5 1/6 1/5 Vs

1971%* Téng thong My tuyén chién chong bénh ung thu
Nguon tai liéu cia Vién Thong Ké Ung Thu My

Trong khi ty 1& tir vong & vai dang ung thu nhu bao ti, ¢d, rudt ciing (truc trang) co sut
giam thi & céc phén khéc lai tang, dang ké la phéi, melanoma, tién liét tuyén va tang vot &
myeloma va budu ndo (xem bang 2) cho dil ngay nay may méc chuan doan, chita tri da rét tién
bo. Su thim do cude chién chong ung thu nim 1971 di bi that bai. V& mat nay, My khong chi la
nude duy nhat ma so véi cac nude khac thi My méi chi ¢ bac trung (xem bang 3). Hai muoi ba
trong s& nim muoi nude da co ty 1é tir vong cao hon My vé nam gidi va 16 vé nit gidi, trong khi
Pan Mach, Scotland va Hung—ga-ri lai ¢6 tir vong cao nhét vé nit gi6i.

RO rang, ung thu la céi mdc huy hoai vi dai trong thoi hién dai. N6 sat phat nguoi sang,
ké hén, nam nit, tré gia, TAy Phuong va Pong Phuong, ngudi trong sach, ké tdi 16i... kho co gia
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dinh nao tranh thodt nd. Nhirng ching bénh man tinh khac da ngay cang gia tang. Trong muoi
nim sau ndy, bénh AIDS di tran lan khip thé gi¢i ma s ca tir vong cir hai nam lai ting gép doi.

Bang 2. Tinh hinh ung thw hang nam *

NAM NU
1. Ung thu tién liét tuyén 132.000 Ung thu va 180.000
2. Ung thu phoi 102.000 Ung thu rudt 77.000
3. Ung thu rudt 79.000 Ung thu phoi 66.000
4, Ung thu bang quang 38.500 Ung thu tur cung 45.500
B Bénh bach huyét 27.200 Bénh bach huyét 21.200
6. Ung thu miéng 20.600 Ung thu buong trirng 21.000
7. Melanoma 17.000 Melanoma 15.000
8. Ung thu than 16.200 Ung thu tuy 14.400
9. Bénh bach ciu 16.000 Ung thu bang quang 13.100
10. Ung thu bao tir 15.000 Bénh bach cau 12.200
11. Ung thu tuy 13.900 Ung thu than 10.300
12. Ung thu thanh quan 10.000 Ung thu miéng 9.700
Tong cong 565.000 565.000
* Gom cd ung thu da va loai gen gdy bénh
Nguon dit liéu : Vién Ung Thu My (1992)
Bang 3. Ty 1é tir vong Ung thu trén Thé Giéi
NAM NU
1. Hung-ga-ry 235 Dan Mach 193
2. Tiép 228 Scotland 136
3. Luxembourg 218 Hung-ga-ry 129
4, Bi 205 Anh (Wales) 127
5. Phap 205 Ireland 126
6. Uruguay 203 New Zealand 124
7. Scotland 201 Bic Ireland 123
8. Ha Lan 201 Tiép 120
0. Ba Lan 200 Uruguay 118
10. Y 194 Iceland 116
11. Nga 193 Costa Rica 116
12. Pan Mach 182 Chile 114
13. Anh (Wales) 182 Tay Butc 112
14, Hong Kong 182 Canada 111
15. Singapore 181 Bi 111
16. Tay Puc 181 Ha Lan 110
17. Ireland 175 My 110
18. Bic Ireland 174 Singapore 110
19. Ao 174 Ao 110
20. Thuy ST 174 Luxembourg 109
21. New Zealand 172 Ba Lan 108
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22.
7
24,
25.
26.
27,
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Canada
bong Buc
My

Uc

Costa Rica
Phan Lan
Tay Ban Nha
Yugolavia
Argentina
Han Quéc
Nhat

Bic Au
Trung Quéc
Malta

Hy Lap
Chile
Portugal
Bulgaria
Iceland
Cuba

Thuy Dién
Puerto Rico
Israel
Venezuela
Kuwait
Panama
Ecuador
Mexico
Thai Lan

171
166
163
163
162
159
158
154
152
150
150
149
148
145
144
141
139
138
137
129
128
122
118

92

89

87

84

77

54

Dong Duc
Bic Au

Uc

Do Thai

Y

Thuy S1
Thuy Dién
Hong Kong
Argentina
Cuba

Nga

Phan Lan
Malta

Phéap
Trung Qudc
Yugoslavia
Ecuador
Venezuela
Bi

B6 Pao Nha
Tay Ban Nha
Hy Lap
Mexico
Nhat
Kuwait
Puerto Rico
Panama
Han Quéc
Thai Lan

103
102
102
100
100
100
99
98
98
96
93
91
91
90
89
89
86
85
84
84
79
79
78
78
77
75
72
65
36

O nguoi trung nién theo ty Ié 100.000 nguoi
Nguon tai liéu : Thong ké Y Té Thé Gidi thuong nién (1987—-1990)
Ghi ch(: Di liéu nay bién tap truée liic thong nhdt Pire Quéc va Lién X6 sup do

Trén 100.000 ngudi My chét vi bénh ndy va hang triéu ngudi mang mam bénh HIV. O

Phi Chau, A Chau va nhitng khu vuc khéc, dac biét & vung xich dao, HIV da lan tran nhu mot
thir bénh dich. Mic di méi dau bénh AIDS nhu bién thai mat kha ning mién nhiém nhung né c6
lién quan dén bénh ung thu va nhiéu bénh nhin bit dau véi mot ching nhu ung thu da (Kaposi),
hoat huyét va nhitng bénh ac tinh khac. Theo wdc tinh méi day dén nam 2000, s& c6 téi 120 tricu
nguoi bi nhiém loai siéu vi khuan nay. Trong thap nién 1990, nguoi ta wéc tinh ¢ 10 tridu tré
em da phai ganh chiu canh mét cha hodc mat me vi bénh AIDS.

Cach day 30 nam, sé ngudi mac bénh tdm thian & My ¢ ty 18 ¥ 0. Ngay nay n6 ting gip

doi voi ty 1€ 1/10. 42 trigu nguoi & dat nude nay bi bénh tim mach, 37 tri¢u nguoi mic bénh cao
huyét ap, 35 tri€u nguoi bi di ung, tur 14 dén 28 triéu nguoi nghién ruou. Mudi tri€u ngudi lam
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dung thudc, 13 triéu tré em dj tat bAm sinh, 1 triéu nguoi mic bénh tiéu duong, 5 tri¢u tré em
cham phat trién vé tinh than, 2 triéu nguoi bi bénh dong kinh. Vao khoang 1 triéu bi chimg run
liét than kinh Parkinson. Mot triéu rudi bi so ctrng co bép.

Trong nhitng thap nién gan day, bénh rdi loan duc tinh ting nhanh va té hai nhat. Vi du
trong nam 1982, Hoi Y hoc Anh Qudc bao cio sd nguoi bénh & Anh da ting 1.700 % tinh tir ndm
1957. O My, nam 1990 1a nim bénh giang mai ting cao nhat ké tir nim 1949 va ting 75% tir
nam 1985. G Chau Au va ca & Biac My, bénh mun rop va nhiing bénh lan truyén qua dudng tinh
duc (STD) lan nhanh nhu bénh dich, thém vao d6, ching vo sinh ciing ¢6 chiéu hudng gia ting.
Ké tir nim 1920, Iwong tinh tring ctia phai nam da sut giam 39% theo thir nghiém y khoa. Mot
nghién ciru méi ddy phat hién khoang 23% sd sinh vién khoe manh di giai phau triét san. Triét
san tang tir 5,5% trong nam 1970 1én dén 22,7% trong nim 1990. Hon nita, khoang 800.000 phu
nir My dén tudi sinh san da giai phau budng trimg vi ung thu hay sg bi ung thu. Vao tudi 65, da
sd phu nit My da giai phiu da con.

Nhiing chirng bénh moi ra doi da thach thuc y khoa tan tién — hoi chirng ngd doc, viem
phdi, hoi chirng mét moi kéo dai, don cir siéu vi tring Epstein—Barr dd xdm nhap, hang van va
hang triéu ngudi dang lo so loai vi tring nay. Trong khi nhitng loai bénh cii lai tai xuat dudi
dang doc chat. Nhitng ching viém phdi bién dang va nhitng bénh nhiém trung khac di cho thiy
d6i ngii y khoa chiu b6 tay! C6 thoi ngudi ta tin rang bénh sdt rét da bi diét gon boi thuée men
hién dai, nay nd van con d6 va lan rong trén dia cAu véi con s6 270 tridu ngudi bi nhiém trung
hang nim va udc ching 1 triéu nguoi thiét mang moi nim. Chua hét, bénh lao phdi di nhd thude
khéng sinh danh dep sau cudc thé chién thtr hai, nay lai tai xuét dudi dang doc chit va cir mdi
nam giét hai toi 3 triéu nguoi trén khap thé gidi. Nam 1991, lan dau tién trong thé ky nay, dich ta
da lan tran tai My! Méi day, truong dai hoc y khoa Tuffs di cho biét rang 75% dan chung liy
mAu thir mtrc 6 vi khuan chdng lai thuc khang sinh trong bo may tiéu hoa cta ho.

Ngay ca ching cam lanh thong thuong da dugc quang ba trén 30 nam trude va sau thoi
téng théng Kennedy van tro tro trudc moi cach diéu tri. Thuc ra, cac phuong thudc hién dai chita
dugc rét it cin bénh. Trong mot sd truong hop, y khoa 1am giam dau va nd chi tam thoi nhung
khong nhd tan gbc bénh khién khong chong thi chiy, bénh van cit tré lai nhu thuong.

Tinh chung, c6 dén 80% moi ca tir vong trén thé gidi — dimg dau 14 tai nan thuong do sur
suy thodi vé thé chit va tinh than, ké ca bao luc, chién tranh, toi pham, d6i xir thd bao, bé mic tré
em, vo, chéng va nguoi gia ca. Hon bbn thap nién & My, tir hon 2 t6i 4 lan, nguoi ta giét hai 1an
nhau hon tai chién truong, trong cac cudc chién nuréc ngoai. Bao luc van dang gia ting tai cac
ving khac trén thé gioi. Trai dat ciing nhu con ngudi, nd can gap rat chira tri. Moi trudng thién
nhién dang bi huy hoai ning né vi con ngudi banh truéng nén vin minh cong nghé mot cach bira
bai. Rirng nhiét doi va hang ngan chung loai cay co, dong vat dang tiéu bién dan. Sa mac hda lan
rong khi 16p dat mau bi suy kiét vi hoa chit doc hai, mia mang that thu. Tai nguyén trén thé gidi
ngay mot teo top, chat thai du loai ngay cang tich Iuy, trén khong gian thi doc hai ctia nén cong
nghé va ting Ozone che ché trai dat ngay cang mong dan va dé tia cuc tim tham nhap, tic hai
vao cudc sdng cac sinh vat dudi dat. Pau dau ciing ¢6 cac loai tia chiéu xa nhén tao tir nguyén tir
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ning dén tia vi-ba ndu in, tia X—quang dén ludng tir cia may vi tinh, tir vé tinh trén quy dao
khong gian téi dau may video cassette da tao ra mét dang ludi toan cAu i-on héa, khién cho qua
trinh tién hoa ctia con ngudi s& bi thui chot 1au dai nhiéu thé hé.

Pua ra cic minh ching trén cho ta cai nhin tong quat vé nén van minh hién dai dang nam
bén bd vuc tr huy ma sy lan sdu nam & thoai hda sinh hoc. Pang ké phai 1a My, Canada, Nga,
Poéng va Tay Au, Nhat, Uc va Trung Qudc, ciing khong thé bo qua cac nude & A Chau, Phi Chau
va Chau My La tinh. Chdm dut chién tranh lanh chua phai la ¢a chim dut nguy co bénh tat i
budc, ma nd con vuot xa ca hiém hoa cua vii khi hat nhan! Thoi gian con lai cho con nguoi tai
dinh hudéng than phan minh va ca hanh tinh qua 14 rt ngan ngii. Trong khi ma thé hé di sau dan
truong thanh thi ta d co thé xem tan mat su suy thoai toan cuc cta nép song hién dai. Sy sup do
tan cling c6 thé xay ra trong vong 25 dén 35 niam toi déy.

Tuy nhién van dé ung thu di cho ta mot dip may dé suy tu, tham hiéu vé strc khoe va
bénh tat hau cho nhan loai c6 dip doan két moi ca thé trén hanh tinh lai dé gbp suc xay dung mdt
thé gidi lanh manh va that su hoa binh.

Ung thur thoi co dai

Lich sir ung thu thoi cd dai da c6 tir 2.500 nam va bat dau tai Hy Lap, noi c6 ong t6 nén y
khoa Hippocrate d phat hién va mo ta can bénh nay bang karkinos, ngon tir Hy Lap d dé ra tén
bénh ung thu — cancer, ma gbc tir mang nghia “con cua”: dng td y hoc Tdy Phuong di dwa vao
hinh tugong méan ndi khép nguodi nhu dang con cua. Thoi xua, bénh nay cuc hiém va chi c6 mot
sd ngudi it 6i méac phai dugce ghi chép lai. Vi du ngudi ta nhic dén né trong Kinh Thanh, Cuu
Uéc hay trong ky thu T6 Van Noi Kinh Hoang Bé & phuong Dong. Pa sb cac nude cb truyén
thdng thi ho chang biét gi 1a ung thu. Tuy nhién vao thoi cach mang ki nghé ¢ thé ky 17, thi ung
thu xay ra & phuong Tay. Nam 1830, nha khoa hoc, 6ng Stanislas Tanchou di ti€én phong trong
nganh thong ké sinh tir d sap xép ty 18 tir vong & viing Paris vé bénh ung thu 1a khoang 2%, tiép
dén dau thé ky 20 thi ty 1é d6 tai My da 1én toi 4%. Chi ké ¢ thé hé vira qua, cac loai hinh ctia
ung thu so v&i ngay nay van duoc coi 1a hiém.

Hdi con méi theo hoc Pai hoc Washington ndm 1919, c6 m{t ngudi ung thu nhap vién &
bénh vién Parns “theo [0i ké ciia bdc si Alton Oschener trong mét bai viét ¢ bdo khoa hoc My, va theo
thong lé thi bénh nhan khong qua khoi. Bac st George Dock, day mon Y, ong khong nhitng la mot y st
xudt sdc kiém khoa hoc gia ma éng con la nhén tai vé bénh Iy hoc. Ong cir nhdc di nhdc lai véi hai nguoi
trucng 16p hién dién trong lic ldy mau thir nghiém rang chitng bénh dé quda hiém dén do sé khé con gap
lai trong quéng doi con lai . Bac si Oschner con ndi thém ring 6ng gip lai ung thu phdi & Chau
Au moét 1an nita vao nam 1936, khoang 17 nam sau do.

Khi ma nén van minh hién dai bao tram thé gidi thi cac nha tham hiém, y khoa, béc si,
nha truyén gido va cac du khach rat Iy lam la trudce sirc song khoe manh ctia cac giéng dan trong
xr s& hoang xo. Nam 1908 theo y si phau thuat W.Roger Williams, hoi vién trong khoa phau
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thuat Hoang gia thi khong thay ghi chép gi vé bénh ung thu trong nhitng xt thuc dia thudc Dé
qudc Anh. Trong cudn Lich st Ung thu Ty nhién viét ndm 1920 ciia Giam dbc Vién Nghién ciru
Dinh dudng do Sir Robert Mc Carrison in & An Do da phat hién mot nén vin hda cua ngudi
Hunza 13 x{r s& v6 bénh, nguoi ¢ d6 tan hudng tudi tho cao. Nam 1930, mdt nha gido ngudi Nhat
13 George Ohsawa bat dau nghién ctru thau dao nén vian hoa nay dé viét cudn “Ung thu va Nén
Triét Iy Cuc Péng”. Ong nha si Weston Price cho thiy trong tac phim 4n hanh nim 1945, cuén
“Dinh dwéng va Thé chat thodi héa” dé cap dén ngudi da d6 Bic My, dan Eskimo, dan Polynesians
va tho dan Uc déu chua co dau vét ctia bénh ung thu.

Bdn nha trinh sat y hoc nay va cac nguoi khac déu ddc stre giai thich 1y do nhitng cu dan
truyén théng & mién xich dao, dia cuc, hai dao va cac nén van hoa cach biét v6i nén van minh
hién dai déu dwoc mién dich v&i bénh ung thu, tim mach va ca dén ching sau riang. Sau khi ho
da khao sat can than, gdm ca viéc thir nghiém trong phong thi nghiém mdt s trudng hop, thi ho
déu di dén két luan doc lap réng ung thu 1a mot bénh phat sinh tur sy lam dung thuc phém nhu
duong, bot mi, va cac thuc pham tinh ché khac, ké ludn ca chit béo va protéin. Dic biét khi cac
thue pham ké trén du nhap vao nhitng mién dat “vé bénh ™ thi ung thu va cac bénh do co thé suy
thodi da theo sat va hoanh hanh nhu bong vaéi hinh.

Mot vai chuyén gia nghién ciru ung thu ciing déu rut ra két luan twong tu vira néu trén, ca
mon dich té hoc di ting so sanh cac dit liéu bénh tat cua cac sdc dan. Thang 7 nam 1927, trén
nhat bao Y hoc Ung thu, ong William Howard Hay, bac si y khoa phong doan rang:

Nghi vé nhitng nam khdo civu ung thi, véi bao tién bac, thoi gian va dau dén trdi ra...
ngay nay chiing ta dang & dau? Gio da t6i lic doc von liéng vé ung thir xem cé diéu gi léch lac dé
gidi thich bao ndm am ke vi that bai cho t6i ngay nay? ... ma ung thw van khong ngimg gia
ting... Liéu c6 phdi nguyén do xdy ra tir hoi con nguoi roi xa thwe phdm tw nhién? Dii tam mat
6 xa nhw ngueoi tir Sao Hod nhin vé thi van dé ciing da ré — la chiing ta séng nho thwc pham tinh
ché thiéu vitamin va mudi nén sw dinh dwéng da mdt thing bang qud lau, ké tir khi méi ra doi...
Chiing ta chét coi thire pham (tinh ché) la dau an ciia nén van minh nén dé méi chinh la thir thire
phdm lam nén cho moi chirng bénh, bao gom ca bénh ung thur.

Goc gac doi song

Moi nén vin minh truéc kia déu nhan ra cach an udng va nén néng nghiép 1a didu dang
coi trong trong nén kinh té, t6n gido, vin chwong va nghé thuat. Dac biét 1a niu nudc ngii cdc lit
(toan ven) 1 rudng cot clia con ngudi trai qua hang ngan ndm roi. Chi méi gan day, nguoi ta méi
dung lai né trén thé gioi. Vi du gao va ké 1a thyc pham chinh & phuong Pong. G Chau Au ding
hdc mach, kiéu mach, yén mach; Nga va Trung A ding bot kiéu mach, Phi Chau dung bo bo (lua
mién). O Trung Dong dung lia mach va bap ngd ¢ Chau My. O Anh, tir thyc pham 1a bot bap
trong khi & Nhat, thi n6 1a gohan, nghia la “com”.

http://thucduong.vn Trang 15

https://thuviensach.vn



Tt sach Thuc Dudng Thut dwang ddc tri cac bénh ung tha

Trong thoi cd, liéu phap dinh dudng 1 nén tang hiéu biét va thuc hanh y khoa. Ching
han, 6ng t6 y hoc Hippocrate thuong nhian manh vao sy quan trong cua thuc don ¢ lia mach va
kiéu mach — 1& “hai mén thuc phdm chinh ciia nguoi Hy Lap”. “
khdc nhau tup cach lam banh” duoc giai thich trong y hoc ¢d truyén, nhu tuy cach lam véi bot
nguyén chit hay bot mi tron voi cam hodc 1a laa mi c6 sang hay khong, hodc tron nhiéu hay it
nuée, nhao bot k§ hay so sai, nudng gidon hay mém va con vo sé chi tiét khic. Diéu nay ciing
dung trong cach ndu nudng bot laa mach. Anh hudng tac dong trong mdi quy trinh co khi rat
khé&c biét. Lam sao ngudi bo qua nd lai c6 thé hiéu duoc kha ning gay bénh cho loai nguoi?

T6i ciing biét co thé chiu anh hwong

* Nghia xuwa ctia chit thit ciing c6 nghia la thuc pham ché bién tir sita, nhitng do an chii yéu nhir kiéu
mach, hdc mach, yén mach, lia mi, hot, hat trdi cdy an dwoc va sau nay né bao ham :
Thit, hat va rau cu.
Banh hay thit nuéng (trich Hamlet “Trong tang Ié c6 thit nuwéng. Lam bén ban tiéc lanh tanh”).

Banh murt, do ngot.

A w0 dpoE

Thit twoi song.

Sau nay, tiéng chung cho cdc thue pham dich ra trong Thanh Kinh ¢ ban dia khién cho y niém “thit”
nguyén nghia tré thanh phirc tap. Trong ban dich ciia King James c¢é dé cdp dén thuc pham cét tru ¢
doan sang thé ky da lam sdang té: “Hay xem, ta cho cdc nguoi giong cdy c6 hat & trén cdy lia dudi tran,
va logi cdy ndo san sinh hat thi déu la thwc pham cho nguoi”.

Con nguoi dua thire dn vao than s& lam né bién hoéa va bién doi con ngudi theo do... Db
an tré thanh quan trong khién nguoi sang 1ap Tay y dit ra tir méi: diaita dé chi vé 16i song. T
gbc Hy Lap bién sang tiéng Anh 1a thuc don (diet). Ngay nay, n6 mang ¥ nghia lam sut can,
giam an, nhung ¥ nghia chinh cta né 1a cach séng, cach pha ché va chon thirc 4n 1a yéu té chinh.

Trong thé ky thir V truéec Cong Nguyén, dé diéu tri bénh ning, Hippocrate da nhin manh
su quan trong ctia phuong phap dung thuc phim. Ong da viét trong “Sdch Dinh dudng”: “Hay ldy
thiee pham lam thude, dé an”. Ngay nay, cac y si tot nghiép déu tuyén thé ring: “T6i sé dp dung
phirong phap thwe pham gitip ich bénh nhan Wy kha nang phdn dodn ciia t6i. Téi sé giip ho tranh déc
hai. T6i nguyén chcfng cho ai thuée doc khi ho cau xin hodc goi y cho ho dua dén ket qua tai hai... T6i sé
khong sir dung dao...”. Phuong thudc duoc 6ng wa nhat 1 gao mach va ngii cdc lut nau chin. Ong
ké cong dung nudc com nhu “lam ém, tron, thong, diu, trir khat, trir tdo bon, truéng bao tir”. C)ng
cling mo ta nhiéu cach ding laa mach dé lam giam bénh gitp diéu chinh thyc don mot cach don
gian, dap bot gao, rau cu, 1a thude lam 1y & nha. Trong truong hop ung thur, dng canh cdo khong

nén mo x&: “Néu mo, bénh nhdn sé chong cheét, con khong mo ho sé chiu dwoc lau dai”.

Ung thu thoi trung co

Hippocrate chii y dén thuc don va moi trudng, 1a nén méng khoi phuc strc khoe rong rai.
Ong tin rang bénh tat 1a didu ty nhién chi khong phai siéu nhién, cin doan tuyét véi qua khir dé
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dinh hudng y hoc twong lai. Mai toi thé ky XVII, thi phwong phap lanh bénh ty nhién, cling véi
Galen, y si La M3 ¢ thé ky tht nhi méi duoc phd bién rong rai va ap dung & Chau Au va A Rap.
O thoi Trung C6, y si ldy ling Maimondes, ngudi Do Thai thanh 1dp mot phuong thube twong tur
nhu triét 1y dinh dudng va canh giac cach an “bdt kp ngii céc nao chit sach cam”.

Hai kich Tién Tri 4m chi bénh ung thu 1a mau chdt cudc tranh luan giita thi hao Dante va
Virgii, dng din dit qua noi hanh xac va dia nguc, can chi ¥ su day dd cua thién nhién va tuan
gilt “ludt troi, hoa qud va mia tiét”. Thi hao Dante dic ta cach séng phét 1o va coi thudng ty nhién
nhu mot su “bang hogi cd lwong tdm”. Subt thdi dau thé ky XIV, cac thién anh hung ca, ca ngoi
cac tam hon hoa diéu 1a ngudi biét giit sy dinh dudng don gian sudt doi. Vi du ong 1ay tir Thanh
Kinh ra mot Daniel quyét tir chdi thit trén ban tiéc ctia vua thanh Babylon va éng cho rang dé tir
ciia Hippocrate duoc & trén dinh trong Thién dudng ha giéi. Sau nay dén thoi thi hao
Shakespeare & thé ky XVI, cudn Lau dai Strc khoe cua Sir Thomas Elyot 1a mot cudn chi nam
phuong thudc phd thong, liét ké hiéu qua cac thuc pham cho co thé, da khuyén dung ngii coc chit
yéu 1a hic mach va lia mach dé tiéu giam cac ching dau nghiém trong.

Biét chon va nau an dung cach 1a nén tang ngin ngira va chita bénh & phuong Pong.
Trong bd sach Hoang Pé Noi kinh, Than Nong (y t6 nhu Hippocrate & phuong Tay) khuyén
ding nuéc com trong 10 ngdy dé chita cac bénh man tinh. Y kinh chinh cia An P, cudn Caraka
Shamhita viét vao khoang thé ky thi nhat sau cdng nguyén dé chéng lai bénh hoan & An trude sy
suy thoéi vé dinh dudng. Cac tac pham khac ciing viét ra dé chin chinh tinh trang xa roi thuc
phim dam bac, thuan khiét — ddc biét 1a thoi nay, nguoi gidu co va giai cip trung luu di coi
thuong. Vi du cach ddy ngan nim, dudi triéu dai nha Téng, mot tu tudng gia — Duong Phung —
da than vé con chau quan lai réng: “Ho khong muén an rau cu, nude com, lai cho cdc loai ddu do, ké,
mach la nhat nhéo, vé vi, cir mot muc doi gid gao sach cam, thit nuong loc xuong dé thoa tinh tham an.
D6 an, thire uong , banh keo ho khéo bay bién trén khay, dia cham tré sang trong”.

Mot v si & Vién Pong 1a Ekiken Kaibara ndm 1714 va Khdong Tt & Trung Qubc d3 bién
tap bd Yojokun 13 bd sach chi nam y hoc va tudi tho, ghi chép tinh hoa ctia phép ap dung gao lit,
pht nhan toan bd 16i chita bénh dya trén triéu chung, ké ca mb xé.

Y hoc thoi hién dai

Mic cho cic nha y hoc di kéu goi, cudc thap tu chinh cia nganh gia vi van phat dong
manh mé, sy phéat hién ra Tan thé gi¢i da lam thay d6i cach an udng truyén thong ca Pong va
Tay Phuong dé md man mot ky nguyén khoa hoc méi. Nén méng y hoc do Hippocrate, Galen,
Aristotle va Ptolemi di bi 14t nhao vao thé ky XVII, XVIII — y thirc chita bénh tu nhién sudt
2000 nim nay bi lu md dan dé thay thé bang thé giéi quan mdy moc cua Descarte ndi 1én, dua
vao y niém khoa hoc va y hoc hién dai. Hoc thuyét y hoc hém hinh, linh hoat cua Hy Lap cd,
thoi Trung ¢6 va Phuc Hung da tan lui nhanh chéng. Trong hé théng y hoc ndy, con nguoi 1a to

http://thucduong.vn Trang 17

https://thuviensach.vn



Tt sach Thue Dudng Thut dwang ddc tri cac bénh ung tha

hop ciia Bat, Nudc, Gio, Lira, néu co thé mit quin binh giita cac luc tac dong hd twong thi s&
gay ra bénh tat, bao gdm ca ung thu.

Quay vé v6i thuwe pham tw nhién

Trong thién nhién, ta thiy ngay ndi dém, thung liing dan 1én ndi cao — Xa hoi tién b sau
cudc khing hoang suy thoai. Trong doi séng hién dai, thi budc ngodt ctia nd xay ra vao thap ky
1960 va 1970, khi ngudi ta ¥ thirc cach song thiéu s6t duong thoi va quay sang thuc pham ty
nhién thi phong trao sirc khoe toan dién vuon 1én. Ngudi dn chay va thuc pham dinh dudng thién
nhién da c6 tir 1au, nhung né chi 1a mot phan nho bé trén thi truong. Bat ngd sau thoi chién, ho
da bién thu, hoat dong tich cuc dé bao vé dong rudng ¢ Viét Nam thoat khoi bom dan va cac tac
dong ctia hoa chit, cung nhau t chirc ngay thuc pham dé ciru xét nganh canh nong nghiép hién
dai trudc su doi khd cua cac nude nghéo, bao quan ning lwrgng va chét luong moi trudng séng.

DPén nim 1976 thi tiéng vang thuc phdm sach di lan toi dién dan Quéc hoi My. Trong
mdt bio cao mang tinh lich st “Muc tiéu Dinh dwéng cho nuwéc My~ cia Tiéu ban Dinh dudng va
Con nguoi da liét bénh ung thu vao mdt trong sdu hang muc bénh tat lam xa hdi suy thoai vi thuc
pham tinh ché. Ban bao cdo lam rung roi k§ nghé thuc phim va nganh y dugc nhu mot con song
than. Lap tic HO1 chan nuodi gia suc, gia cAm va Vién tinh loc mudi ndi 1én két an bao cdo ké
trén. Tuy nhién, & cép quéc gia thuong dinh thi canh ctra da dugc mo ra cho su trd lai cua thuc
phém tu nhién. Nam nam sau do, cac hdi y duoc va khoa hoc gia da xac dinh mdi lién quan gitra
dinh dudng va nhitng ching bénh suy thoéi. Trong bao cao nim 1979, v& Con nguoi lanh manh
Cdi tién sirc khde va Phong chéng bénh tdt, Ban phiu thuat tong quat My da viét: “Ddn chiing phi...
bot dimg chdt béo va cholesterol... bét an thit... can dn thém chdt bt hydrat—cacbon nhw ngii coc, trdi
cay, rau cu...”. Cac hoi doan cling co diém tuong ty nhu: HO1 Tim mach, Tiéu duong, Dinh
dudng, B Nong nghi€p... Nam 1981, nguoi ta td chic hoi thao khoa hoc, dé xuit su chuyén
bién qua thuc phdm tu nhién. Cac nha khoa hoc tuyén bd rang thoi quen an udng dd anh huéng
dang ké tir dat trong, nudc udng, nhién liéu, khoang san, dén gia ca sinh hoat, su that nghiép va
can bang nén thuong mai quéc té, cling nhu 1am giam 88% bénh tim mach va 50% bénh ung thur.

Niam 1982, Hoc vién Qudc gia My phat hanh mot tai lidu dinh dudng va ung thu day 472
trang nham kéu goi nhan dén tiét giam thuc pham thit, m& va gia ting sir dung ngii cdc tu nhién,
rau ci. Cudc hoi thao duyét xét lai hang trim mau dinh dudng dwong thoi do cac hoi y duge
nghién ctru lau dai bén canh sy banh truéng cua cac loai ung thu thuong hay gap gom cot song,
bao tir, vii, phoi, budng trimg, tién liét tuyén va esophagus. Tiéu ban Khoa hoc 13 thanh vién dé
nghi rang dinh dudng chiém 30% — 40% nguyén nhan gay bénh cho nam va 60% trong nit gidi.
TAm quan trong va su tac dong qua lai giita dinh dudng va bénh ung thu trong 10 nim vira qua
da duoc noi toi trong 11 ndi dau cia sach nhan dip tai ban va bd sung niy.
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Phat dong cudc cach mang sirc khoe

Chiing t6i ting 13 ngudi dong hanh tién phong trong phong trao dudng sinh nhim phat
huy thue pham ty nhién va thyc don danh cho bénh ung thu, tim mach va bénh chiing khac tir
thap nién 50, dé cao vai trd dudng sinh trong doi sdng xa hoi dé phat dong mot cudc cach mang
strc khoe vao thap nién 70 va 80 chua dugc pho cap rong rai.

Nam 1972, vo toi, Aveline dd mdi mot nghé si hang dau cua Kich tudng No ¢ dién 1a
Sadayo Kita sang My trinh dién dudi sy bao tro cua T6 chitc Pong Tay, mdt co quan vin hoa va
gido duc dugc lap ra dé thic day tinh hiru nghi va hoa binh thé giéi. Cudc trinh dién trudc cong
ching & Boston va New York d thanh cong ngoai su mong doi, nén ong di quay lai My déu
din. Trong lién hé v6i chuong trinh trinh dién nay, t6i c6 dip gip ong Edwin Reischauer, vi hoc
gia noi tiéng vé van hoa Pong Tay. Ong 1a nguoi sinh truong & Nhat, néi tiéng Nhat huu loat va
da timg 13 dai st M tai Nhat duéi thoi tong thong Kennedy va Johnson trong thap nién 60, sau
nay ong tré vé Harvard va dimg dau chuong trinh nghién ctru A Pong. Nam 1973, vo chong toi
gip gido su Reinschaer. Sau nay ong di viét vé vai tro cua dinh dudng trong vin hoa va lich sir
Nhat Ban hién dai: “Sw dinh duéng c6 truyén ciia nguoi Nhdt la gao, rau cii va cd, trdi hdn véi 16i dn
nhiéu thit va chat béo bén Tay phuwong, nguwoi Nhdt voi thue don lanh manh hdn 1 rat toan ven néu ho
khéng cha gao trdng tinh. Thuc don cia ho gidi thich mét phan tai sao bénh tim & Nhdt thdp hon & M5 .
Giao su nhén théy tré em Nhat cao 16n hon sau Thé chién thir 2 nén ghi nhan thém: “Tir sau Thé
Chién II, tré em Nhdt c6 chiéu cao tang khd nhiéu (tir 5—10cm). Mot phan ting cao la nho ngoi ghé nhiéu
hon ngoi san, va ciing nhu sicc ndng, c6 1€ chii yéu la nho thue don doi dao thue pham ché bién tir sita,
lai an nhiéu thit va banh mi. Thanh nién Nhdt ngay nay ré la cao 1ém hon cha éng ho, va trude kia ngueoi
ta hiém thdy tré em béo phé, nhung bdy gio ho dd quen mdt véi ching roi”.

Mot nguodi ban nira ciia chung t61 — bac si Edward Kass ¢ Harvard 1a nha nghién ctru
bénh tim mach, dimg dau trong nudc nguyén 1a giam ddc thi nghiém. Bac si Kass trong nom viée
nghién ctru, bat dau tir ndm 1973 va sudt hon 10 nim theo dbi nhitng ngudi dudng sinh &
Boston. Cung lam véi bac s Franks Sacks ¢ truong Y khoa Harvard, bac si William Castelle,
giam dbc Vién Tim Mach Framingham va cac d@)ng nghiép khac, bac si Kass bdo cédo vé loi ich
bao vé suc khoe ctua thuc don dudng sinh, dic biét rat hiéu qua dé lam sut giam chit béo cb
cholestrol trong bénh cao huyét ap. Nhing luan chimg niy dwoc an hanh trong Nhat bao dich t&
My, Y hoc Anh, Nhat bdo Hoi y hoc My, Ung thu m& mach mdu, va nhiing nha bdo nganh y
chuyén nghiép khac déu cong nhan mbi lién hé giira bénh tim va dinh dudng — d mo ra khiic
quanh lich sir. Nhiing t& bao ndi tiéng thé giéi nhu Vogue, Boston Globe, New York Times ...
ciing déu loan tin vé cudc nghién ctru cyc ky quan trong nay — vé quan diém “Thuc pham dinh
dudng c6 quan hé va tac dgng ngan chin bénh tim” — dang de doa lan truyén toan ciu.

Trong khi d6, nguyét san Pong Tay — East West Journal ctia chiing toi ciing 4n hanh s
dic biét vé bénh ung thu va dinh dudng nim 1976. Ban bién tap cia chung t6i gdm Michio
Kushi, Sherman Goldman va Alex Jack da gidi thi¢u nhitng ca ung thu “lich sir” da dugc chira
lanh bang thyc don dudng sinh, kém theo cac bai 1y thuyét chi dan cach didu tri cia toi
(M.Kushi) va loat bai diéu tra bénh 1y ciia Hiép hoi Ung thu My, bai k¥ nghé thyc pham ciia nha
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bao Peter Barry Chowka. Nguyét san bao Pong T4y va chién dich chéng ung thu di duoc cong
chung dic biét chu y, giip d& toan dan chi muc vao sy kién da thanh cong va nhiing diéu can
loai trir & chdm durt nan ung thu lan tran.

Niam 1976, Tiéu ban Dinh Dudng ciia Thuong Nghi Vién & Washington D.C da huong
tmg chién dich diét bénh tir gbc va kéu goi tiéu trir nguyén nhan gy bénh hon 1a triéu ching
phat ra sau ndy ctia no; va don nhan nhitng nhan chiing da 4p dung dudng sinh diéu tri cac bénh
ung thu va nhirng bénh do thodi hda giy ra. Mot nhan chirng sang choi la bac si Gio. B. Gori ¢
vién nghién ctru NCI (trong ban minh ching va tra 15i phong van bao Dong Tay — d khién ong
ta bj cp trén trong vién qué trach), 6ng da dé nghi rang chinh ngudn dinh dudng 13 yéu t cuc
ky quan trong lam nay sinh ung thu va rang ngudi ta can nham thang vao huéng nay. Trong khi
d6, & Boston, Hiép hoi Pong Tay di 4n hanh cudn sach dau tién vé Dudng sinh va Bénh ung thu
tuya d& “Thiee don gidi quyét bénh ung thir theo nguyén tic Thue dudng”. Qua Hiép Hoi Pong Tay,
ching t6i da gip g& voi ngudi lam chinh sach cip qudc gia, chuyén gia y té, khoa hoc gia khap
thé giéi dé thong tin cho ho cach giai quyét bénh va sau ndy, trd thanh bién tip cia vién Khoa
hoc Quéc gia, viét bao cdo kinh dién “Thuc don, Dinh dudng va ung thu”.

Chung toi da nhan dugc vo sd hdi am thu tir, sach va cac hoc liéu khuyén khich, vi du
Thuong nghi si Edward Kennedy viét:

Xin cam on thinh tinh cia qui vi dd giri bdo cdo va chinh sdch thwce pham lién quan dén
thue don va sirc khée ciia ching ta. Nhw qui vi biét, téi xin chia sé, tham cam méi quan hé ciia
bdo cdo va trong tuwong lai, sé ciru xét vé mat hién phdp vé tinh quan trong ciia thuc pham va sirc
khoe cho quéc din, ban bdo cdo ciia Vién la v ciing hitu ich vé sau.

Phia Pang Cong hoa thudc Tiéu ban Dinh dudng Thuong Vién, thuong nghi s Robert
Dole, pho chu tich ban viét thu tra 10i:

Pa ta qui nghi vién da giri cho t6i tai liéu Thuc dudng gidi quyét ung thw va sach “Licong
thwe pham khuyén dimg cho Hoa Ky”. Téi khang dinh rang ddy la nguén tai liéu quan trong va
s€ dwa vao nghi trinh thao ludgn Qu(fc héi vé linh vuc nay. Pé nghi ldp Ban dac trdach cua qui vi,
chiing t6i xin linh nhén. Pau thang giéng nam t6i (1974), ching téi sé giao nhitng céng tic va
trach nhiém méi cho Tiéu ban va sé dugc goi la Tiéu ban Thuwc duéng va Néng nghiép Thuong
vién, thuéc Ban ddc trach. La thanh vién trong Tiéu ban, téi xin luu triv thong tin quy gid ciia Hoi
doan quy Vi.

Trong s6 cac khoa hoc gia, chiing t6i da gip bac si y khoa Mark Hegsted thuoc By Dinh
dudng & S¢ y té truong Harvard, bac si 1a nguoi da ching kién budi hop Thugng vién dé nghe
bac si Gori trinh bay vé chi tiéu Dinh dudng. O budi hop mat tai thanh phé Boston, t6i gidi thiéu
bac si Kass vdi gido su am nhac Jean Kohler, dai hoc Ball State tai Muncie, Indiana. Giao su J.
Kohler bi ung thu tuy tang nim 1973 va da khoi han nho ap dung thuc don Thuc dudng. Ho so
bénh 1y dua trén thir nghiém ciia Pai hoc Y khoa Indiana bang Indianapollis c6 sirc thuyét phuc
rét cao vi ong van con sdng. Binh thuong 90% loai nay déu chét trong nim méic bénh dau tién,
khong c6 truong hop ngoai 18, trai véi truong hop ngudi bénh nay, da trai qua duoc 5 ndm roi.
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Biéc si Kass rat quan tam dén truong hop khoi bénh va dé nghi ap dung vao duong hudng
thyc hién trong tuong lai. Bac si khuyén mot nhom 25 bénh nhan mic ciing loai ung thu ap dung
thuc don Thuc dudng dudi sy cham soc cia Hi¢p hoi Bong Tay va sau mot thoi gian da so sanh
v6i nhom ngudi dong bénh khac dn theo thuc don binh thudng cia thoi dai. Sau d6 bac si Kass
gi6i thiéu t6i dén bac si Emil Frei, 1a giam ddc Trung tdm Dana Faber ¢ Boston, 1a Vién ung thu
hang dau thé gidi. T6i va nhitng ngudi trong hdi da trinh bay vai ca dudng sinh mang tinh cach
lich sir dé ban véi bac si Frei kha ning huéng dao nhitng nghién ctru Thyc dudng twong lai, thi
ong to ra rat coi mo trude dé nghi ciia chung toi va ong cho rang dé tai nay dang duoc nghién
ctru sau rong hon.

Vao thang 3 ndm 1977, Hiép hoi Pong Tay bao tro mot hoi nghi dau tién vé Thuc dudng
tai truong chuyén khoa Pine Manor & ngoai 6 Boston v&i sy tham gia ctia nhiéu béac si y khoa,
cac nha nghién ctru, lai c6 ca bac si Robert Mendelsohn, 6ng 14 bac si nhi khoa danh tiéng cua ca
nuée, 1a dién gia dién dan bao Pai chung, muc “bdc si nhdn dan”. Hoi nghi Pine Manor 1a 1an dau
tién tap hop duogc cac nha khoa hoc va nghién ctru hang dau, cac gido su dinh dudng Qudc té, cac
bénh nhan da dwoc chita lanh theo ché do Thuc dudng. Mot chuong trinh hanh dong tiép theo
bﬁng thuc don thuong nién va cac hoi nghi ung thu, hoi thao qu?m chung va cac chuong trinh
Tivi, phat thanh phong van ban tham muu Hoi Pong Tay tai New York, Boston, Philadelphia,
Baltomore, Miami, Atlanta, Dallas va cac d6 thi Ion trén toan quéc.

Mua hé nam 1977, tong thong Carter, qua bao cdo vé Muc tiéu Dinh dudng cho My quéc
ctia Thuong vién tir ndm trude, ong da ra 1énh cho duyét xét chinh sach thuc phim qubc gia. Vao
thang 9, chung t6i gdm bac si Mendelsohn va mot sb ngudi trong ban tham muu ctua Hoi nha bao
Doéng T4y hop v6i nhan vién trong chinh sach ddi ndi ctia Téng théng tai Toa Bach Cung, chung
t61 gidi thiu cac vi cd van vé hang loat thuc phim theo chinh sach khuyén dung va khuyén céo
ho ring néu khong thay d6i thuc phdm cho quéc déan thi ngon séng dich bénh s& de doa su sdng
con ciia qudc gia trong thé hé sau. Chang toi con gip gd cac c¢b van cua tong thng trong dia hat
y té va tiéu dung, ciing nhu véi hoi vién cua Bo Canh Nong M. Hoi ching t6i cling duoc trinh
bay thém tin tirc va chinh sach nén lam (mot sd nghién ciru vé nguoi 4p dung Thuc dudng ciing
d3 néu ra trong bao cao phiu thuat tong quat & My nam 1979, véi tua dé Con nguoi lanh manh).

O mirc d6 riéng tu ciing nhu & moi nganh nghé, Thuc dudng di bat dau co tac dung voi
gi6i 1am chinh sach cdp chinh phi. Em gai tong thong Carter 1a Jean Stapleton dugc dinh bénh 1a
ung thu tuy tang, di dén nho toi chi dan.

Niam 1985, Vién Ung thu Qudc gia My bao céo rang Xa tri va Hoa tri khong tao nén hi¢u
qua, & mot sb truong hop ngudi ta con phat hién né gay doc to: “Trir vai truong hop ung thu bao tit,
viéc diéu tri da chang mang lai két qua ndo dé civu song ngweoi bénh, nguoi ta ci theo cach Xa, Hoa tri va
con thém cd 16i mé xé, cdt bé dé ngan chong bénh. Pai da s6 bénh ung thw phéi, vi, bang quang, bao tit,
da, than... déu rdp khuén nhi viy”. it 1au sau khi ban bao céo an hanh, vi bac si, tac gia cia no la
Reagan A. Rosenberg 13 truong ban phiu thuat Vién Ung thu sin soc bénh ung thu két trang
(rudt) cho tong théng Reagan, thay vi dung hoéa tri va xa tri, ong da dung phuong phap Thuc
dudng v6i toan b 1a thyc phdm tu nhién (Iat).
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Ba Laura Masini 14 ngudi phy trach thyc phim dudng sinh cho tru s¢ Lién Hiép Qudc.
Trude kia, ba bi ung thu va, nhd thyc pham tu nhién ma binh phuc, nay ba gitp cho em la
Vernon Walter — vi dai st My doc than, ba Bande Keith, & Washington, vo ctia cyu nghi si qudc
hoi bang Matsachusett da biét dén Thuc dudng qua cac gia dinh quan chtic trong chinh phu. Sau
nhiéu nam, biét bao nghi si, théng ddc cac bang da nhd chung toi chita tri, dic biét voi ngudi nha
ho, khi vudng bénh ung thu.

Hoi nha bao Pong Tay da di tién phong trong phong trao Thuc dudng, hdi phuc stc khoe
lan rong khap Hop ching quéc Hoa Ky. Cac bai bao nham giai quyét van dé da xuat hién trén
bao Sunday Evening Post, Life, cac 4n pham va trén truyén thanh, truyén hinh. Cudc cach mang
y té cudi thap nién 70 va thap nién 80 1a yéu t6 diy manh phong trao thuc pham tu nhién tir thap
nién 60. Cac khoa hoc gia hang dau va cac hiép hoi y hoc di nghién ctiru nghiém tic mdi tuong
quan cta thue phim va bénh ching suy thodi; va nay 1 lan dau tién da duoc an hanh dé hudng
dan ngin ngira bénh ung thu va cac bénh néu trén.

Vao cudi thap nién 70, cac phuong tién thong tin dai chiing d3 nhim ca vao thuc phidm
md 16i ra cho nén y hoc twong lai. Trong bai m& dau thap nién méi, bao Newsweek ghi nhan:
Thuee don cia nguoi My qud doi dao di la nguyén nhdn ciia nhiéu chimg bénh nghiém
trong va sé con té hai hon nita... Cdc nha nghién ciru nay da thay ré thie phdam ciia ho trén ban
an la nguyén nhan chinh cia cin bénh ghé gom nhat, @6 la ung thu.

Giai phap Thuc duwong

Diéu can rd 1a Thyc dudng khong chi 13 thuc don méi theo tir nglt ma con vuot thoat moi
su rang budc, tinh tu thé gidi vi tir cho dén giai ngan ha trong vii try, tir sy thinh suy ctia cac nén
van minh xua nay, cho t6i ting ca nhan theo triét Iy Thuc dudng dé gitip con ngudi c6 mot quan
niém théng nhat dé hiéu biét trat tu trong vii tru dong nhat thé.

Dich sat tir “Macro” theo Hy Lap 1a “Pgi” hay “Ldu dai”, va chit “bios” la “doi song”.
Vay Macrobiotic — Thic dwdng (dudng sinh) 13 mot cach sdng manh khoe va lau dai. Chir nay
duogc dung tur thoi Hippocrate trong mot bai viét vé Pat — Nude — Gio, vi cha gia ctua y hoc
phuong Tay da dung dé dién ta mot nhom thanh nién sdng manh khoe, truong tho. Céc tac gia cd
dién khac nhur Herodotus, Aristotle, Galen va Lucian ciing dung tir niy dé to bay y niém song hai
hoa vai ty nhién, an mot thyc don quan binh, don gian dén gia va van con khoe manh. Ngay xua,
nguoi ta cho rang dudng sinh Macrobiotics ¢ gdc gac ciia xir Ethiopian & Phi Chau, ngudi ta
truyén tung rang ho séng dén 120 tudi hay hon thé (theo Thanh kinh va cic vi hién gid Trung
Hoa). Ong Rabelais, nha nhan van Phéap ¢ thé ky 16 da viét cuén Pantagruel va Gargantua ké vé
mot hon dao ky diéu Macreons khi ong téi d6 va gdp mot hién nhan 1a Macrobius dan dudng cho
ho. Nam 1797, mét y s Buc kiém triét gia Christoph W. Huferland viét mot cudn sach rat anh

’

hudng vé stic khoe va dinh dudng, tua 1a “Nghé thudt Dudng sinh va Song tho”.
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Trong khi d6 & Can Pong va Vién Pong thi tinh than dudng sinh di din dao va hinh
thanh nén vin minh. Y thic chung vé thuyc pham va nguyén 1y chita bénh tu nhién déu ngam
chira trong Thanh kinh, Dich kinh, Pao duc kinh, kinh Bagavad Gita, Kojiki Koran, trong rat
nhiéu ban thao va anh hing ca. Trai qua bao thé ky, chung ta d4 thiy noi 1én cac phong trao vin
hoa A Chau déu ca tung sy ich lgi ctia viéc an udng theo co truyén va than trong ngan ngira moi
vat nhan tao, tinh té.

Vao cubi thé ky 19 va dau thé ky 20, phong trao dudng sinh lai duoc tai tao va thir
nghiém tai Nhat Ban. Hai nha gido duc y khoa la bac si Sagen Ishisuka va Yukikaru Sakurazawa
ty chira cho ho nhitng bénh hiém nghéo bang cach thay doi thuc phidm tinh ché hién dai va thoi
mot ludng gié méi bang mot thue don don gian vai gao lat (bo vo ma khong cha vo cam), sup
tuwong (miso) rong tao bién, va nhitng thuc pham co truyén khac. Sau khi hoi phuc strc khoe thi
ho hoa nhap ludn vao dong y hoc va triét Iy Pong phuong nhu kinh Vedanta, Cuu hay Tan udc,
6 cai hiéu xuyén sudt khoa hoc va y hoc hién dai. Khi Ohsawa (Sakurazawa) dén Paris vao thap
nién 20, ong viét sach bao dung but hiéu George Ohsawa va goi phuong phap chinh thuc (cach
an dung) la Thuc dudng (Macrobiotics).

Do d6 phuong phap Thuc dudng hién nay 1a mot tong hop Pong Tay vo tién khoang hau.
Phuong phap niy mé ra mot cai nhin tong thé vé vii tru va nhan sinh. Thyc hanh Thyc dudng 14
tmg dung né vao cudc sdng hang ngay, dic biét vé vat chat 1a thuc phim tu nhién rdi ngdm dan
vao ¥ thirc, tdm hon. Thuc dudng rat linh dong, uyén chuyén tuy vung khi hau, dia 1y, gia, tré,
nam, nit, mic do van dong sinh hoat... bién hda vo cung. No cling dung nap su da dang phong
pht nén vin hoa thé gioi.

No6i rong hon thi ap dung thuyc don Thuc dudng la cach am thuc d3 c6 trude thoi dai
Homer dén thoi Phuc Hung tai Y. N6 twong tu 16i 4n ctia Phat Thich Ca ngdi dudi gde Bd Bé lac
thanh dao; cua Jesu dung trong bira tiéc ly bi€t véi cac mon dd. No cling 1a thyc don ma Moses
ap dung cho dan Do Théi du strc Iuc va tinh than tién vé mién Dat Hira. Moi lira tudi va gi6i tinh
déu khong tré ngai gi khi thuc hanh Thuc dudng, tir hoc gia dén nong dan... T thoi Hong
hoang, dudi ngon Itra tai Ky bang gia dén gian phong phi thuyén khong gian, bom hach tam, vo
s6 con nguoi: cha me, con cai, chau chit... ho déu nhd ciy ngii cdc va ciy gidng, giit gieo trong
mua xuan toi.

Ky nguyén ciia chung ta trai qua trude Thién nhén chang qua khong tron mot ngay ¢ cdi
Thién, cho nén du & ung thu hay vii khi hat nhan thi n ciing nhu bong cau qua cira trudc su ton
tai cua nhan loai. Mot ngay trude tuong lai, nhin lai cach con ngudi sung bai nén van minh hién
dai v6i nhitng dd an ché bién xa roi tu nhién chfmg khéac nao n6 chot loé 1én rdi tan lui trong
quang thoi gian 400 nam! Thyc dudng mang nhiéu bd mdt va né con ton tai chimg nao con
nguoi con d6, di déi v6i nén méng minh triét vo bién. N6 trao chia khéa mé cira sirc khoe vao
thé gid1 sinh dong, nd 1a la ban nham vao cudc du hanh v tan, tu do v bién va an vui vinh ciru.
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Chuong |1

UNG THU VA NEN VAN MINH HIEN PAl

Trai hon 35 ndm qua, y khoa hién dai d tién nhitng budc vi dai nham giai quyét cac
chirng bénh ung thu va suy thodi strc khoe, nhung cho dén nay moi nd luc quy md rong 16n xem
ra chua biét chirng nao méi tim ra giai phap. Vi du vé phuong dién ung thu, y khoa hién dai da
tan dung moi phuong tién k¥ thuat vé giai phau, laze, hoa tri, cdy mo, nhung moi thanh qua déu
chi tam thoi tran 4p vé mat tridu ching. Trong hau hét truong hop, cac thu thuat danh bo tay
trudc cin bénh tai phat vi ho di khong nham tri dut tir gbe ré cua no.

Chung t6i tin chic sy thoai hda vé sinh hoc khong thé 13 khong chuyén héa duge, nhung
dé ngan chéng no, ching ta phai giai quyét van dé gay go nay bang mot hudng di méi. Pic biét
1a ta phai tim ra gdc bénh dé tir d6 ap dung thing giai phap toan cuc hon 1a chi dua trén nhiing
triéu chirmg mot cach cuc bd. Van dé bénh suy thoai di xdm nhap chiing ta trong moi sinh hoat
trong doi séng hién dai. Vi vay tim ra giai phap khong chi riéng nhim vao phuong tién cua y
khoa, chung toi tin rang con ngudi trén hanh tinh can phai chung strc ganh vac hau tao ra nén
tang sirc khoe cho thé gioi.

Trude tinh hinh bénh suy thoi tran lan, gia tri c6 truyén phai mo, sy phan chia manh
mun & moi linh vuc cho ta théy mot su léch lac sau xa trong dinh hudng cudc doi. Vao luc nay,
chung ta cho la tién bd vé mat vat chit méi 1a van minh, do 1a ta d3 coi thuong sy phat huy vé
mit ¥ thire va truc gidc. Nhung thit ra quan diém khong hoa hop duoc véi sy ton tai cua tu
nhién. Thé gio1 vat chét tu n6 1a diéu vun vit khi dem so véi su van dong cua khong gian vo tan
va dong luc thuc day no phat huy di vuot xa thé gidi ton tai hiru hinh.

Khong noi riéng thé gidi vat chat ti tiéu khi so sanh ma nhu mon vét Iy luong tir
(Quantum Physics) trién khai, ta cang phén tich timg phan thi la thay ta cang thiy n6 khong phai
1a vat chat bén chic. Sy truy tim don vi vat chat tdi hau theo gia dinh tir thoi Democrate rang
thuc tai ¢d thé chia cat thanh nguyén tir va khong gian nay ¢ thé ky 20 da cham dut trude phat
hién nhitng nguyén tir thir cip khong 1a gi, ching qua 1a niang luong di dong trong ma tran. Theo
cong thie twong d6i cua Einsten: E = mc? thi vat chat khong phai chét liéu bén chic, rat cuc chi
la song nang luong hay sy rung dong.

Tuy nhién vi giac quan chiing ta bi gigi han nén ta d& tin vao su vat Ia bén chic khong
thay d6i pham chat. Trong khi moi té bao, da, thit va cic dang hop thanh co thé ta khong ngimng
bién dich. Hong huyét cau trong mau sdng duoc 120 ngay. Dé duy tri nhitng hdng ciu nay, co
thé ta phai san sinh 200 triéu té bio mdi ting phut mot dé thay thé céc té bao cil lién tuc bi dao
thai. Toan than con nguoi duge tai sinh, d6i mdi trong vong 7 nam. Cho nén cai ma hom nay ta
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nghi 1a “fa” thi “ra” hom qua va ngay mai di khac xa roi. Diéu nay that rd khi cha me dd “#réng”
thiy con ho 16n dan. Tuy nhién co thé cta ching ta khong nging phat trién khi ta dén tudi
truong thanh 14 ¥ thirc va phan doan ciing bién dich va phat trién tron doi.

Mé réng tim nhin

Trong thyc té, khong c6 gi 1a tinh tai, ¢6 dinh hay thuong truc. Tuy nhién, nguoi doi nay
thuong c6 thai do cimg nhéc, bat bién cho nén dung chuyén trai y 13 lap tirc ndi gian va bét binh.
Van hoa ngay nay qua thién vé canh tranh va doi hoi vat chat phai dya vao gia tri tiéu dung, dua
vao diéu tra thi trudng cta s6 dong dé san xuat hang tiéu dung sao cho két qua. Pé thanh cong,
mdt san pham phai kich thich, ca ngoi cho gidc quan nguoi tiéu dung bi tiém nhiém san pham
dan dan. San pham tuy nd khong lam gi ai, nhung moi ngudi déu mudn thoa min nhu ciu riéng
tu. Tuy nhién khi su ca tung di qua murc thi vin dé tré ngai s& nay sinh, néu cr lay nd lam dong
luc thuc day cudc song trong x3 hoi. N6 han 13 nguyén nhan lam con ngudi suy thodi vé tinh
cam, théng minh, trong tuong, hiéu biét, dam mé, gidc ngd, tiép thu va nguyén vong. ..

Trong qua khu, da s6 ai cling ua sy don gian, mui vi ty nhién cua banh mi Iut, gao It va
nhitng thuc phdm ty nhién khac. Bay gio, dé danh thic cac giac quan nén thay thé banh mi tinh
ché co duong bang banh mi lia mach gao lat, gao It thay gao cha sat trang tinh.

DPdng thoi, ta thiy k§j nghé thuc pham da phat trién chay theo chiéu chudng gidc quan
bang cac loai thuc phdm tinh ché, pha vao miu sic, bot ném vao dd in hang ngay. Hon 50 nim
qua, chiéu hudng ndy da lan ra nhiéu vt phim can dung trong doi sbng hang ngay gdm quan 4o,
m¥ pham, d6 dac, chin mén, d6 ndu bép. Tuy c6 nhiéu ngudi phat hién sy Gng dung ky thuat dé
san xuat hang tiéu dung tong hop, nhung xét ra pham chit cta chiing rat thip, vat liéu khéng ung
y va sau chot la c¢6 hai cho stc khde chung ta. Noi1 chung thi chung ta da tao ra di moi thur trén
doi nay theo 161 nhan tao trong 16i sdng va ngdy cang xa rdi cudc séng tu nhién.

Khi sdng trai ty nhién 13 ta da ty tach minh ra khoi moi truong tién hda va tu dong bi thui
chot nhu mot than cay mét géc. Bénh ung thu chi 12 mdt hau qua ctua cach séng trai tu nhién.
Vay ma thay vi xét dén moi truong rong 16n ngoai xa hoi va thuc phim tao ung thu thi hau nhu
cac nha nghién ctru chi nham thang vao viéc ¢o 1ap cac té bao hon loan cia ung thu. Con da sd
cac liéu phap ciing chi nham cat bo khdi ung thu ma lo 13 v6i diéu kién bat thuong cia co thé, da
la nguyén do gay bénh.

Ung thu bat ngudn tir 1au trude cic té bao 4c tinh xay ra va bat ré tir cac yéu td trong ndi
tang, tir thuc pham ta tiéu dung ngay qua ngay. Tuy nhién khi phat hién tridu chimg ung thur thi
ngudi ta bo qua yéu to ndi tai va lo chay quanh viéc chita tri tridu chiing hay cat bé khdi ung thu.
Nhung vi 1y do gdy bénh con d6 nén bénh thuong tai phat theo cach cii hay chay sang chd
khéc... va roi nguoi ta lai chita theo 16i cii, bd qua nguyén nhan gay bénh. Cach chira bénh nhu
trén thuong 13 vo ich khi chi nhdm c6 trén 4p triéu chimng.
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Dé trir tan gde ré, chiing ta can xem xét tong quat, nhitng yéu té 16n nhu chit luong méau
nguoi bénh, ho an loai thuc phém gi, anh hudng vao mau ra sao, tam than va cach séng nao
khién ho hay dung loai thyc pham wa thich. Diéu quan trong nita 1a phai xem xét ca xa hoi quanh
ho nita. Yéu t6 khac nhu cong nghé thuc phdm, pham chat nong nghiép hién dai da khong ngirng
di nguoc lai ty nhi€n, bénh nhan c6 hoat dong hay thu dong.

Qua 30 nim, t6i dd nghién ctru vin dé& mo rong nay véi nhiéu ngudi rat nghiém tac, da
tién dén két luan budc dau 1a: chira lanh ung thu can dugc hiéu va néu phai hiéu rd thi can thong
nhit ¥ chi, loai trir tinh nhi nguyén. Tir quan diém téng hop, chung ta s& khong con thiy thu dich
hay chéng d6i nao con ton tai ma trai lai, moi yéu t6 déu tién hanh rat an nhip, song phuwong ton
tai va tro gitip 1an nhau.

Mat trai cua bénh tat

Theo kinh nghiém cua chiing t6i thi ung thu chi 13 mtrc d6 chét trong mot tién trinh bénh
tat cia con ngudi trong thé gidi hién dai vi chua quen tan thudng su loi ich cua céc triéu ching
bénh tat. Hién nay mang luéi y té chi giai quyét mot it bénh do dn udng qua do hay bi doc chat
pha 1an trong thuc phdm hang ngdy. Su mat quan binh trén s& ty dao thai nho su hoat dong nhu
ra md hdi, nude tiéu hay nhirng cach khac. Tuy nhién, néu ching ta cir tiép tuc dwa thém mai
thuc phém nhiém doc lau dai, co thé s& khong kip dao thai trudc sy qua tai nén: nong sOt, bénh
ngoai da va nhitng triéu ching khac. Nhitng bénh do 1a sy diéu chinh tu nhién vi co thé s& tu
diéu chinh dé 1ap lai quan binh.

Tuy nhién, nhiéu nguoi dd c6 triéu chimg canh bao bat thuong hay mudn 1o chung di nén
ho ¢d trdn ap chung béng uéng thude vién, thude nude khién ho bi tach ra khoi sy van hanh cia
ty nhién. Néu nhitng dau bénh so sai qua triéu chimg ma khong diéu chinh trong viéc dn udng thi
nhitng chat thing du sé& tich tu thanh dang axit béo va xuit hién & dom dai, & huyét tring, nang &
budng trimg, san than va céc triéu ching khac. Trong tinh hinh ndy, co thé van con stc diy don
nhiing chét thang du va doc td vao mot vung khong can thiét dé phén co thé con lai van duoc
duy tri trong tinh trang sach, chay déu cic phan phy khac. Tién trinh c6 Iap trén nam trong kha
ning ty hdi phuc cia ching ta, gitip chiing ta khong suy sup hoan toan. Trudc sy khu tr ké trén,
con nguoi hién dai lai thdy n6 1a nguy hiém can tiéu diét va cat bo. Cach nay gibng nhu thai do
ctia dan thanh phé xir 1y rac rudi ton dong qua nhiéu. Thay vi xem xét nguon phé thai thi nguoi
dan doi bai bo so vé sinh.

Bao lau chiing ta con n nhiéu d6 thing du nhu cac hda chat khong phuc vu cho co thé thi
ndi tang ta con phai ra sic gom chira né vé mdt noi dé duy tri hoat dong ctia co thé. Néu ta
khong cho nd lam nhiém vu ké trén, n6 s& bién dang thanh ung budu lan tran khép co thé, tao
nén suy sup toan dién va cai chét vi mau huyét nhidm chat doc.

Bénh ung thu chi 1 giai doan cudi ciia mét tién trinh 1au dai. Bénh ciing 1 phan tng cta
co thé tich dong doc t6, nguyén do dwa cac thuc pham trai ty nhién vao co thé lau dai va doi
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song trong mdi trudong nhan tao. Ung thu lai ciing 1a nd luc quyét liét cudi ciing dé ctru vin doi
song, du chi thém vai thang hay vai nim nita.

Ung thu khong phai 14 hiu qua cta nhiing cai ta khong diéu khién duoc ma don gian da
san sinh tir 161 séng thuong ngay, ké ca suy tu, an udng. Chiing ta cin xem xét ung thu tir cap té
bao dé thiy rang noé khong nging bién chit do dugc nudi dudng va d6i méi tir thuc pham va
ning lugng duoc bd sung lién tuc. Tat ca nhitng gi trong hat nhan té bao s& ching 14 gi néu
khong c6 ngudn cap dudng tlir bén ngoai gitip nd hinh thanh t6 hop ra nd. Néu té bao ¢ su bat
thuong thi chinh 13 t6 chat dwa vao nudi da bat thudng roi, nhu mau, bach cu hay tac dong rung
chuyén ké ca tir truong trong moi trudng song.

Té bao 1a tram cudi cung trong quy trinh hitu co va khong thé co 1ap véi cac tang phu
quanh nd. Thay vi d6 don vao té bao, chinh sy bién d6i hong, bach cau va diéu kién xung quanh
da tao ra té bao 4ac tinh. Thay vi diéu tri riéng timg bd phan trong co thé, chung ta can xem xét
ngudn thye pham va nhitng yéu té khac dua vao tang phu va lam bién doi tinh chit tang phu.
Phong giai phdu khong phai 1a chd duong dau véi bénh ung thu khi né tim dén ma phai 1a nha
bép va nhirng khu vuc khac trong doi song hang ngay trude khi con bénh phat tac. Hiy thay dbi
thuc phdm & noi chira thirc an va trong tu lanh, ding thuc pham tu nhién va cach ndu an dudng
sinh, theo d6 ta can cai cach moi truong séng hang ngdy, nhu vay t6i cam doan rang bénh ung
thu va cac bénh suy thodi khac s& khong con chd nao bam viu vio nira.
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Chuong |11

NGAN NGUA UNG THU MQT CACH TU NHIEN

Hay xem hai ngudi ciing séng mot noi, ta thly mot trong hai ngudi s& mac bénh ung thu.
Su khéac biét nay 14 hau qua cach sdng cia hai nguoi bao gom suy nghi, an udng. Khi ta dem hai
yéu té don gian nay vao mot chd khong qua ddi lap nhau, quan binh hon thi triéu chirng bénh s&
khong xuat hién. Dya vao day thi sy ing dung sau ddy c6 co duy tri can bang trong doi song.

Phan tinh

Bénh tét chi ra cach sdng cua chung ta khong hoa diéu véi méi truong. Vi vay, dé kién
tao sitc khoe lanh manh, ching ta can tu duy nhitng nén moéng cach nhin doi. V& mét phia thi
bénh tat 13 hau qua nay sinh phan 16n tir 161 nghi: chii dich doi song 14 ching ta duoc thoa mén
cam giac va sang khoai tinh than, sung man v6i vat chat. Tam nhin giéi han vé hanh phtc dat
chung ta 1én trén tat ca, khién cho cudc séng hang ngay hda ra bon chen, 14n ludt v& moi mit.
Trong khi cac mit khac ching ta tu co cum, nghi ngd va thu thé. Trong ca hai huéng ké trén,
chung ta thuong khong ngirng thu vé hon 14 cho ra.

Mot cude sdng hai hda, can bang chi co thé thiét 1ap trén quan diém bao dung, dai dong,
dep bo ngd chip. Trong budc dau, ta hiy quan tdm dén tinh yéu, lo chim séc cha me, gia dinh,
ban bé, md rong tinh yéu thuong dén ca nhitng ngudi xGc pham va nhirng ngudi ma ta timg coi
ho nhu thu dich. V& moi mit ta nén tu ganh vac trach nhiém dé nhan dinh ring that bai va bénh
tat déu nam trong su phat trién toan cuc dé thanh cong hay thanh nhan. V& mat thuc té, moi kho
khin, trd ngai lai 14 su t61 luyén dé phat huy truc giac, tinh thuong va tri giac. Hay biét on nhitng
mén qua dién ra mudn vé dé giup ta cing cb niém tin vao vii tru va cudc sdng s& trd nén hao
hing, vui suéng vo tan. Vi nhu co mic bénh ung thu, ta ctr chép nhan d6 nhu mét su ran de cho
than phén chung ta. Ching ta dirng nén than van, rén la va d6 13i cho sb phan réng do 1a tai nan,
nghiép chuéng, ma quy hay bi sao “qud ta”. Doi lai, ching ta nén quay vé thim do ban than va
khi sai pham, la ta da dugc bai hoc ma tam niém tién lén.

Phan tinh bao gém y thire cao do dé xem xét, luc loi, kiém tra va phan doan hanh vi va tu
tudng cua ta, cling nhu suy ni€m rdng ra trat tu vii tru hay cai ma ta goi la gidi luat ctia Thuong
dé. Mot khi cang tu duy vé ban than va trat ty vinh ctru thi ta cang co co chét loc va hiéu biét vé
v tru. Ta s€ nhé lai cdi nguén, théy duoc van ménh minh dé hiéu duoc st ménh cua ta trong
cudc séng nay. Khi y thirc da phat huy thi cudc séng tam linh ta s& md mang vo clng, y nhu su
banh truéng vo tan cia vii tru vay. Thé nén, chAm ngon cua ching ta 1a “mgt hat thanh van hat”.
Vi mdi hat gieo trong s& ndy né ra ca van hat. Ctir dong gop vo so tri tué thi hiéu biét ctia ta cang
thém sau rong va hop nhét véi trat ty vo bién. Phan tinh c¢6 thé thuc hién béng nhiéu hinh thic,
ké ca tu duy hay cdu nguyén hang ngay, hiy suy tu vé cac mat theo hudng dan sau day:
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Hom nay ta dn udng c6 hop véi hoan canh, méi truong trong ngay khéng?

Ta c¢é nghi dén cdc bdc cha me, ho hang, thay day hay bdc trén trude ding muwc khong?
Hom nay ta co cw xue vui vé va loi [oc cho moi nguwoi ta gap khong?
Ta c6 chiém nguong trudc troi cao, cdy cd, hoa & va han hoan cung thién nhién khéng?

Hom nay ta co cam on va tan thuéng moi sy ta da trai qua khong?

o 0~ w D E

Ta c¢é chuyén tam lam viée dé déng gép cong sirc hau tao dung cho nén an lac chung khéng?
Ton trong moi trueong ty nhién

Mdi quan hé con ngudi voi thién nhién chang khac nao ciia phoi thai va nhau. Trong khi
nhau nudi dudng, duy tri cho thai phat trién. That ky la néu thai pha huy nhau — 14 co quan nudi
dudng no! Ciing vay, that don gian 1a ngudi ta c6 phan su bao tdn moi truong tu nhién vi chinh
ta dang séng hoa nhap trong d6. Tuy nhién trong thé ky vira qua, ngudi ta khong nging lam 6
nhidm dat, nudc, ciy co, cac loai dong vat co hé sinh thai qua mong manh. Cach sdng thudng
ngdy cia ta ciing xa roi ty nhién ma phu thudc qua ning vao cac vat lidu tong hop, mai mé dim
minh vao nguén dién tur va birc xa nhan tao. Nhitng diéu ké trén khién con nguoi ching ta lam
vao tinh thé suy thoai va kha ning khang bénh suy giam.

Thuc don quan binh, ty nhién

Ba ty té bao da hinh thanh co thé con nguoi, duoc nguén mau nudi dudng. Ngudn thuc
phim hang ngay khong ngiing tai tao mau; cho nén néu ta in udng sai trai thi chat lwong mau
huyét, ké ca té bao ndo, va pham chit tu duy cua ta s& vi thé ma suy giam... Ung thu chinh 1a
chirng gy ra do mit quan binh ctia moi té bao, bit ngudn tir cach dn udng sai 1am lau daiDé tai
1ap ngudn mau va té bao lanh manh, ngudi ta nén theo cach dudng sinh sau day :

Song hai hoa véi trinh ty tién hoa

Gi6i ty nhién khong ngimg chuyén hoa tir miu vét niy sang mau vat khac. Mot chudi
thuc pham khéng 16 d3 banh trudng tir vi khuan va enzyme toi dong vat xuong séng va khong
xuwong song, loai ludng cu, bod sat, chim, loai hiru nhil, khi va con ngudi. B6 sung qua trinh tién
hoa dong vat 1a hé thyc vat, phat trién tir vi khuén va enzyme dén rong tdo bién, rau cu thoi tién
str dén rau cu, trai cay va ngil cdc thoi nay. Ngii cdc It (chua ché bién) di tién hoa song hanh
voi con ngudi. Vi thé, tat ca da tré thanh nguon gdc dinh dudng chu yéu cua ching ta. Nhiing
thuc phém con lai cua ching ta, can chon tir cac loai thuc vét da tién hda xa xua tir rong tao, rau
cl trén can va dudi bién, trai cay tuoi, cac loai hat, ht va canh gém chung ca vi khuén, enzyme
1én men dai dién cho da sb hinh théi sinh vat nguyén thiy.

O nhitng x1t chwra ¢6 bénh ung thu cach dinh dudng nay phan anh tir tré so sinh dén tré em.
Theo hudng nay, phoi thai con ngudi phat trién tir don bao tring thanh so sinh da bao, va dugc
nudi han bang mau huyét ciia nguodi me va tuong tu nhu cd sinh vat séng & dai duong. Lic méi
sinh, tré so sinh chi bu sita me, khi em bé dimg chap chitng thi ngii cdc 1a ngudn thyc pham chinh.
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Thyc vét 1a ngudn thyc pham can dbi cho dong vat va thyc phim bd sung. Piéu d6 cho
thiy t6 tién clia chung ta thau hiéu su can bang té nhi trong ti nhién. Ty 1& ndy vao khoang 7 phan
thuc vat va mot phan thit dong vat. Quan diém hién dai vé tién hoa cua dia 1y va sinh hoc cling da
tim ra ty 1¢ tuong ty trong qua trinh sinh thai & nudc kéo dai toi 2,8 ty nim so vai thoi tién hda trén
can lau chimg 0,4 ty ndm. Bo ring loai ngudi cung cAp mot mau chdt sinh hoc vé cach sdng tu
nhién ctia ho — v&i 32 rang gom 20 rang ham va cac ring khac dé an ngii cdc, hot, hat va rau cu; 8
ring clra cit rau, 4 ring nanh xé thit va ca. Tir d6 ta thdy ty 1& mau rang cho loai an rau ct va an
thit, mot 1an nita ta lai thay o ty 18 bay trén mot. Néu an thit dong vat, thi cach lwa chon 1y tudng 14
nén an c4, tom hay so, 1a loai dong vt nam trong qua trinh tién hoa rat xa sau loai nguoi.

Quan niém hién dai cho ring cac bo lac sin thu, chu yéu 13 huou, nai, chim va méi day,
cac khoa hoc gia d3 t6 v& cho cac tro choi twong tu. Ngudi c6 thudng chi biét tim nhirng loai ngi
cde hoang, cé dai va cdy trai, cu. Thit dong vat chi an khi can thiét nhung béng ) luong it 61. To
New York Times, trong muc khoa hoc di ding mot bai dai vé thuc pham cta nguoi tién sir:

Cdc cudc diéu tra méi day mé ta thue pham quen ding ciia ngudi tién sir va cdc thé hé ké
tuc cua ho goi ra rang nguoi thoi nay dn thit nhiéu vi doi song sung tic qud khién ho qud thing

dir kha ndang tién hoa trong co thé, két qua la thue don @6 dnh huong dén sirc khée, cu thé la ddi

dwong, phi mdp, cao huyét dp, bénh vanh tim va vdi chirng ung thu.

Céc nghién ctru khac c¢6 khi 1ap luan nguoc lai ring con nguoi tién sir sbng con cha yéu
dua vao san bin, véi nhitng chirng ctr cu thé léy tr cac cudc khai quat ctua cac nha khao ¢d, nhan
ching, nguyén thuy hoc va su so sanh thé dang thay cho su phac hoa lai ngudi tién str va dong
gidng ho 1a giébng an thuc vat hon 1a giéng an thit. Theo nhitng nghién ctru nay, su phan loai
nguoi tién st it ra cling da trai qua mdt tri€u rudi nam an thyc vat ba 14n nhiéu hon an thit, trai
v&i nhitng cai ngudi My thong thuong ngay nay dang an. (xem bang 4)

Bang 4. Dinh dudng thoi do da va thoi hién dai

Tiéu chuin dinh Pé nghi dinh

Thoibo ba dudng nguoi My dudng ngay nay

Dinh dudng (%)

Protein 33 12 12
Carbonhydrat 46 46 58
Chat béo 21 42 30

Ty 1€ lipid don/da 1,41 0,44 1
Chat x0 (g) 100 — 500 19,7 30 — 60
Sodium (mg) 690 2300 — 6900 1000 — 3300
Calcium (mg) 1500 - 2000 740 800 — 1500
Acid ascorbic 440 90 60

Tham khao: Nhdt bao Y hoc New England nam 1985

Hoa nhip vao truyén thong dinh dudng pho quat
Theo céac tinh toan dua vao nghién ctru cuia B Nong nghiép My (xem bang 5), tinh tur
nam 1910 dén 1976, mirc tiéu thu laa mi sut giam 48%, bip 85%, hic mach 78%, laa mach 66%,
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kiéu mach 98%, dau 46%, rau tuoi 23%, qua twoi 33%. Cung trong thdi gian ndy, sy tiéu thu thit
bo ting 72%, ga vit (gia cAm) 194%, pho mat 322%, rau dong hop 320%, rau dong lanh 1.650%,
trai cay ché bién 556%, kem lanh 852%, yaua 300%, xi rd bap 761%, nudc giai khat 2.638%. Ké
tir nam 1940, khi cac chi s tiéu thu hda chat phu gia bio quan 1an dau tién dugc ghi nhan thi
téng s6 chit mau thyc phidm nhan tao di 1én t&i 99,5%.

Bang 5. Thue pham thay doi tir nim 1910 — 1976
( Binh quén tiéu thu hang nim theo pound khéng ké céc loai khéc )

Phan loai 1910 1976 Chénh léch
Ngii coc 294 144 - 51%
Lda mi 214 112 - 48%
Bip 51,1 7,7 - 85%
Lua mach 3,5 1,2 - 60%
Kiéu mach 3,5 3,5 Khong
Gao 7,2 7,2 Khong
Rau 188 144,5 - 23%
Cai bap 23,2 (1920) 8,3 - 64%
Khoai tay 80,4 48,3 - 40%
Khoai tdy dong lanh 6,6 (1960) 36,8 - 457%
San pham ca chua 5,0 (1920) 22,4 - 348%
Rau déng hop 12,6 (1920) 53,0 + 320%
Rau dong lanh 0,57 (1940) 9,9 + 1650%
Tréi cay tuoi 123 82,0 - 33%
Trai cay ché bién 20,5 134,6 + 556%
Cam quyt dong lanh 1,0 (1948) 117 + 11.6%
Thuc phim dong lanh 3,1 (1940) 88,8 + 2.76%
Thit 136,2 165,2 + 21%
Thit bo 55,5 95,4 [ 72%
Ga vit (gia cam) 18,0 52,9 + 194%
Tring (cac loai) 305 276 - 10%
Ca 11,4 13,7 + 20%
Séan pham sira 320,2 354,3 I 11%
Sita nguyén chat 29,3 galon 21,5 galon - 27%
Sita it béo 6,8 10,6 + 56%
Pho mai 4,9 20,7 + 322%
Kem lanh 1,9 18,1 4 852%
SP stra dong lanh 3,4 50,2 + 1376%
Banh keo 89,0 134,6 + 51%
Xiro bap 3,8 32,7 + 761%
Puong 73,7 (1909) 94,8 + 29%
Nudc giai khat 1,1 galon 30,8 + 2.638%

Tham khao: Bo canh nong My

Mic cho thyc pham tong hop va tinh ché lan tran trén thé giéi, ngii coc lit, rau dau van con
la thuc phém tru cdt tai cac nén van hda cd truyén. Vi dy banh my bép va hic dau 13 thuc phém chinh
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tai Trung M¥; gao, ddu nanh va cac ndng san dugc ding khip Pong Nam A. Banh quy Ilut va ddu Ha
Lan 14 thyc phidm chinh yéu ¢ Trung Péng, khu vuc nay co ty 16 ung thu thap nhat thé gii.

Hoa di¢u voi trat tw sinh thai hoc

Nguoi ta khuyén dung thuc phim & ving ho sdng. Vi du nguoi Eskimo cha yéu an thit vi
nhu thé hop véi khi hau dia cuc cta ho. Tuy nhién & An Do va cac ving nhiét d6i thi thuc don
nghiéng vé ngii cc va rau cil thi ¢ lgi cho stic khoe hon. Tuy nhién, khi chiing ta an thyc pham
nhap tir cac mién khi hau khéc, thi ta bi mét tinh mién dich ty nhién trudc bénh tat va mat can
bang vi cac bénh min tinh. Trong nhitng thap nién gan day, k§ nghé dong lanh tién bo, hop vai
nganh van tai va cac k¥ thuat khac da khién cho hang triéu nguoi sbng & mién On d6i c6 duoc s6
lugng 16n dira, chudi, budi, 1€, cdc san pham Nhiét d6i va Can nhiét d6i. Cac dan toc song Nam
vi tuyén bay gio tiéu thu s6 luong pho mat, sita, kem lanh va nhitng san pham sita, thuc pham
dong lanh rat dang Kké, déng thoi 1a nguén géc thue phém thuéc mién bic dia cuc. Cho dén nam
1948, khi nudc cam dong lanh c6 sén, cac dd udng trai cdy & My ting vot 1én 11.600%. Su vi
pham trong théi quen an udng va lam dung vé mit sinh thai khién con ngudi bi thoéi hda vé mat
sinh hoc va ndy sinh cac b¢nh nghi€ém trong.

Thich nghi véi cac mua

C6 nhitng thoi quen tai hai khong hoa hop véi diéu kién thoi tiét chut nao, chang han in
kem trong phong dét 10 sudi trong khi tuyét dang dd bén ngoai, hay 1a him bit tét bang than ngay
giita mua hé noéng birc. Ban nén lya chon cac mén an va phuong phép ché bién sao cho phu hop
v&i nhiing thay ddi khi hau va quan trong la su diéu chinh nay theo cach thire tu nhién. Vi duy, khi
troi lanh, thoi gian ndu dn c6 thé 1au hon, rau sdng va trai cay dung it thoi. Vao mua he, cac mén
an nhe rat thich hop, dong thoi can giam lugng thit dong vat dén muc téi thiéu.

Su khac biét cua tirng nguoi

Ban can quan tam dén su khac biét & mdi nguoi khi lya chon va ché bién mon dn hang
ngay. Do 1a khéc vé tudi tac, pham vi gidi tinh, hoat dong nghé nghiép, thé trang sinh ly, tinh
hinh strc khoe hién tai... con ngudi trong cudc séng khong nging bién doi vé thé chat 1an tinh
than. Cach an ung hang ngay ctia chiing ta phan anh cac bién d6i nay. Nhiing 16i khuyén dudi
day sé& gitp ban lya chon mot ché d¢ dinh dudng can dbi:

1. Nuwée: nén dung nude ty nhién va sach dé néu an, t6t nhat la nudc sudi va nudce giéng, tranh
cac loai nuée trong khu d thi da dugc xir Iy hda chat va nudc cat.

2. Hop chit hiru co : chi yéu dung hop chat hiru co dudi dang hop chat du phan tir glucose
saccharide, chang han loai chira trong ngii cbc, rau, dau, giam dén murc t6i thiéu hodc tranh
han duong saccharide don phan tir hoic duong khong c6 saccharide, nhu duong trong trai
cay, mat, bo sira, chat ngot tinh ché va mot 80 chit ngot khac.

3. Protein: protein gdc thyc vat nhu ngii coc nguyén chat va déu dugc co thé dong hda dé hon
protein tir thyc pham dong vat. Khi xem xét ché do dinh dudng ciia cu dan séng ving Hunza,
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Pakistan va & Vilcabamba, Ecuador, nhitng nguoi ndi tiéng manh khoe va truong tho, ching toi
nhan théy ho chu yéu dua vao nguén protein thyc vat. Trong mot tai liéu nghién ctru ciia Ho1 Dia
Iy Qubc gia xuit ban gﬁn day, lugng calo trung binh mdi ngay ciia ngudi Hunza vao khoang
1923 calo; ngoai ra, con hap thu thém  50g protein, 35g chit béo, 200-260g carbohydrat. Nhu vay
ca hai truong hop nay, protein chu yéu lay tir thyc vat. Phai Iuu ¥ rang cu dén vung nay that sy
khong biét dén bénh ung thu. Trong khi d6, mot ngudi My trung binh mdi ngay tiéu thu 3.300
calo, 100g protein, 157g chat béo va 380g carbonhydrate.

4. Chat béo: can tranh chit béo don, bio hda chira trong hau hét cac loai thit va san pham bo
sita ciing nhu chdt béo phan tir cao khong bdo hoa (dugc cho 1a khong tao cholesterol) trong
bo thuc vat va dau an hydrogen. Ché do in hién dai chira dén 40% chit béo. Céc tai lidu y
khoa xac dinh rang né 1a nguyén nhan chinh ctia cac bénh thoai hoa, trong d6 c6 bénh tim va
ung thu. Ngii cdc thd, ddu, qua hach, hat chira ty 16 chat béo 1y tudng d6i voi khau phan dinh
dudng hang ngay. Trong niu nudng, dau virng hay dau bap tho chéat luong cao dugc khuyén
khich dung hang ngay

5. Mubi: nén dung muoi bién tur nhién, vbn chira nhiéu khoang chat vi lwong, tranh mudi an
tinh ché, gan 100% thanh phan cAu tao 1a natri clorua.

6. Vitamin: vitamin c6 trong cac loai thuc phém nguyén chat, nén tiéu thu ching ¢ dang do,
kem voi nhiing chét dinh dudng khac. Thudc bd trong nhirng thap ky gan day duoc dung phd
bién, nham bu dip sy thiéu hut vitamin va chat dinh dudng do viéc tinh ché thuc pham hién
dai. Tuy nhién, dudi dang ndy vitamin gy rdi loan qua trinh chuyén hoa trong co thé. Vién
Khoa hoc Quéc gia Hoa Ky di dua ra ban bao cdo “Ché dé dinh dudng va bénh ung thi” canh
bao rang véi lidu lugng cao, vai vitamin trd nén rat doc, do d6 chung ta nén dung thuc pham
nguyén chit hon 14 sir dung cac chit dinh dudng riéng 1é.

Dbi v6i cu dan khi hau 6n doi, bdn mua, ché do an hang ngay t6i wu s& gitp chbng ung
thu va nhitng bénh nghiém trong khac. Che do do phai bao gom 50-60% ngti coc nguyén chat,
5-10% sup (dic biét sip nau bang rau mudi chua va thyc pham bién chira nhiéu khoang chat),
25-30% rong ché bién theo nhiéu cach, 5-10% dau va tao bién. Thinh thoang dung thuc pham
bd sung nhu trai cy dia phuong (ndu 1én thi tét hon), ca va cac loai hai san khéac, nhiéu loai hat
(chuong 5 s& mé ta day du ché d6 an udng chéng bénh ung thu).

Nép song hoat dong

DBdi v6i nhiéu nguoi chiing ta, cude séng hién dai tao ra it thir thach thé x4c va tinh than
hon qua khu. Két qua 1a, chirc ndng san sinh calori (ndng luong) va nang lugng dién tu, su tudn
hoan méu va bach huyét, hoat dong cta hé tiéu hoa, than kinh va hé sinh duc thudng bj tri tré.
Trai lai, cudc séng hoat dong ca vé thé chét 1an tinh than 1a rat can thiét cho stic khoe, cu dan
vung Hunza va Vilcabamba van con hoat dong manh khoe khi da vao do tudi 80, 90, tham chi
dén 100. Truyén thong vin hda ciia ho khong co khai niém nghi ngoi luc tudi gia, ho van tiép tuc
tréng trot va lam vuon, day do va di bo dudng xa cho dén cubi doi. Trai lai, cudc séng hién dai
da tro nén cham chap, nhan ha, it van dong thé x4c. Sau d6 tudi ngii tuan hay luc tuan, nhiéu
nguoi bit dau xudng stc va co thé chét vi thiéu nhirng hoat dong c6 y nghia hoac thiéu sy hoi
phuc. Tap thé duc va van dong tri 6c déu din trong sudt cudc doi s& gop phan 1on dem lai stc
khoe va hanh phuc toan dién.
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Chuong IV

CHE PQ AN VA TIEN TRINH BENH UNG THU

Pé hiéu bénh ung thu tién trién nhu thé nao, hdy xem xét mot cai cdy. Cay c6 ciu tao trai
v6i co thé con nguoi. Vi du 1a cdy xanh, cu tric 14 cling thoang hon, trong khi do, cac té bao co
thé con ngudi, phin twong tng cua la cay c6 cau trac khép kin va dugc mau nudi dudng. Cay
hap thu dinh dudng qua ré ngoai. R& ctia chung ta nim siu trong rudt tai ving dua chat dinh
dudng vao mau va bach huyét, tir d6 lai phan phéi dén moi té bao. Néu chat dinh dudng trong
dat hodc trong thirc an cr dan dan suy kiét, 14 cay hodc té bao cudi clng s& danh mat kha ning
van hanh binh thuong va tré nén thoai héa. Tinh trang nay 1a do ctr hap thu mai mai nhitng cht
dinh dudng nghéo nan. Khi tinh trang nay tién trién, s& phat sinh cac triéu chirng bénh tat trén
than, canh 14 hoic trong co thé.

Bai tiét binh thuwong

Bai tiét binh thuong xay ra qua qua trinh thai nudc tiéu, co bop rudt, ho hip (thai CO,) va
ra md hdi. Cac hop chit hda hoc du thira bi phin g1a1 thanh cac hop chat don gian va cudi cling
bi dua ra khoi co thé dudi dang CO; va nuée. Bai tiét cling xay ra thong qua hoat dong thé chat,
tinh thin va tinh cam. Bai tiét tinh than xuit hién dudi dang cac dot dao dong. Trong khi do,
nhirng trang thai tinh cam nhu sy gian dit cho biét ring cam xtc qua do dang phat ra.

Phu nit ¢6 thém vai phuong tién nira dé bai tiét mot cach tu nhién, d6 1a kinh nguyét, sinh
nd va tiét sira. Ho c6 loi thé rd rét so voi nam gidi trong viée bai tiét hitu hiéu chit thai, do dé
tinh trang co thé ciing sach hon. Phy nit lai ¢6 khuynh huéng ty diéu chinh cho thich hop voi
mdi truong séng va sdng tho hon nam gidi. Bé bu dip lai bét loi nay, nam gidi thudng ra ngoai
x4 hoi nhiéu hon va sit dung nang luong vao cac hoat dong thé chét, tinh than va xa hoi. Tat ca
qué trinh nay xay ra trong sudt cudc sdng. Néu sy qua do chi xay ra & mirc vira phai, nhitng hoat
dong ay van tién trién sudn sé. Tuy nhién, néu mirc do du thira qué 16n, chirc ning bai tiét binh
thudng khong dam duong ndi va nhidu qua trinh bat thudng xay ra.

Bai tiét bat thuong

Ngay nay thyc té con ngudi an udng qua do, do do rat nhidu hinh thic bai tiét bat thuong
phat sinh nhu tiéu chay, d6 md hoi qua do, co bop duong rudt lién tuc, thai nude tiéu qua nhicu.
Céc thoi quen nhu gai dau, nhip chan, nhay mat lién hdi cling biéu hién sy bai tiét bt thuong cta
ngudn ning lugng mét can bang. Cac cam xic qua manh nhu so hii, gian dir va lo au ciing thé.
Co tinh tuan hoan hon 1a su bai tiét qua céc tri¢u chirng manh nhu s6t, ho, hét hoi, la hét, run réy
cung ¥ nghi va hanh dong dién ro.
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Bai tiét kinh nién

Bai tiét kinh nién 14 giai doan ké trong qué trinh bai tiét bat thuong, hay biéu hién dudi
dang bénh ngoai da. Pay ciing 14 truong hop than mat kha ning loc sach mau. Ching han tan
nhang, cac ddm den, hodc nhitng dau vét twong tu trén da 1a su bai tiét kinh nién cta duong va
hop chat hitu co tinh ché: nhitng d6m tring 13 sy bai tiét ciia cc san pham bo sita.

Da s& trd nén kho, cimg néu mau chtra nhidu chat béo va dau md, cudi cing sé lam bit 16
chan 16ng, chan toc va cac tuyén md hoi. Khi su tic nghén niy ngin can chat 16ng lwu thong 1én
mat da, da s& kho. Nhiéu nguoi tin rang tinh trang nay 13 do thiéu chit béo trong khi nguoc lai
that su chinh viéc hip thu qua nhiéu chét béo di gay ra vu viéc do.

Ung thu da 14 dang bénh da trAm trong. Con ndi chung céc rdi loan khac vé da déu khong
gay hai nhiéu vi trong hau hét truong hop, viéc thai doc t6 ra ngoai da gitp cho co quan ndi tang
va cac mé tiép tuc van hanh sudn sé. Tuy vay néu tiép tuc dn udng qua do, co thé s& khong bai
tiét hitu hiéu duoc va bat du tich tu nhitng chat du thira trong nhitng ving khac.

Sy tich tu

Néu ctr ap dung ché do an nghéo chit dinh dudng thi cudi cling chung ta s& lam suy kiét
kha nang bai tiét. Diéu nay con t¢ hai hon néu xuit hién mot 16p chit béo u dudi da, nd s& can tré
su bai tiét ra ngoai co thé. Tinh trang nhu thé phat sinh bai tiéu thu lién mién va qua do cac san
pham bo sita, pho mat, thit trimg, thirc dn nhiéu dau m&. Khi d3 dén giai doan nay, chat nhon hay
chét béo cin bi bit ddu hinh thanh, khai ddu ¢ cic ving c¢6 dudng dan truc tiép ra ngoai da va
cac co quan sau day:

> Cac xoang

Céc xoang 1 noi tich tu nhiéu chit nhon, do do ciing 13 noi phat sinh cac triéu chimg nhu
di ing, sdt co khd va nghet xoang. S6t co kho va hit hoi gy ra khi bui hay phan hoa kich thich
su bai tiét chat nhon; ngoai ra sdu trong khoang thuong hinh thanh da véi. Cac chat cin ba nhon
va dic ndy trong khoang s& 1am tinh than mit sang sudt va tinh téo.

W Taitrong

Chét béo tich tu ¢ tai trong s€ 1am hai chirc ndng van hanh nhip nhang cua cAu tric tai
trong, ¢6 thé gay dau nhtrc thuong xuyén, ton thwong thinh giac, tham chi gay diéc.

& Phoi

Nhiéu dang cin b thuong tich tu trong phdi. Ngoai triéu chimg ho va co that nguc, chat
nhon ciing thudng don vao chan ring hodc cac tii khi lam chiing ta kho tha. Doi khi, mot 16p chat
nhon trong phé quan 10ng bét va bi thai ra ngoai khi ta ho, nhung mot khi cac tai khi da bi bao quanh
rdi, cang ngiy chat nhon cang bam chit vao d6 hon va c¢6 thé & yén noi dy nim nay sang nim khic.
Néu cac tac nhan 6 nhiém hay khoi thude len vao phdi, nhitng phén tir ning ctia chiing s& dinh vao
moi trudng va tiép tuc ¢ lai d6 luén. Co nhing truong hop rat nghiém trong khi cac chét cin nay la
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mam mdng phat trién ung thw. Tuy nhién, nguyén nhan tiém an ciia tinh trang niy van 1a su tich tu
chit béo va chit nhon trong phé quan, trong mau, trong cic mao mach bao quanh chiing.

an

w Vu

Chét can ba tich tu trong ving ndy thudng lam v cing lai va hinh thanh khéi ung thu.
Chung tich tu dudi dang nhon hodc axit béo, ca hai dang déu 14 chét 1ong sén sét hodc dic. Cach
nhitng chit cin ba nay phat trién thanh khéi u ciing gidng nhu nudc dong thanh nudc da. Do 1a
mdt qua trinh tién trién manh do an kem, sita lanh, uéng nuéc giai khat, nuéc kem, néi chung
nhitng thyc pham déng lanh. Phu nir tirmg cho con bu s& ¢6 it nguy co bi khdi u hay ung thu va vi
viéc nay lam giam chét tich tu du thira tai day.

> Rujt

Nhiéu truong hop chét can b tap trung & phﬁn dudi co thé dudi dang nhon va béo phu
1€n thanh rudt. Viéc nay thuong lam rudt nd ra hodc it linh hoat hon, cudi cung phﬁn bung dudi
s& to ra. Nhiéu ngudi My vudng phai tinh trang éy. Khi con tré, dang voc ching ta thuong can
dbi va quyén rii, tuy nhién chi méi bude qua do tudi 30, dic biét & khoang 30 dén 40, nhiéu
nguoi My da danh mét dang vé thanh ni€n, ma tré nén nang né chdm chap.

9 Than

Chét béo va chit nhon cin ba cling co thé tich tu noi than. Van dé sé nay sinh khi cac thanh
phan trén 1am tic nghén mang ludi hoat dong tron tru cua té bao trong cic co quan nay, lam ching
r nude va bi sung phong kinh nién. Khi bai tiét gip trd ngai, chit 1ong khong thé thai ra duoc, s&
don vao hai chin lam phu va yéu di theo dinh ky. Néu ai d6 dd mac phai tinh trang trAm trong nhu
thé rdi ma con dung nhiéu thuc phdm lanh thi chit béo va cin bé s& dan két tinh thanh soi than.

% Co quan sinh duc

O nam gidi, tuyén tién liét 13 noi chit cin b thuong tich tu. Khi co thé hip thu qua nhiéu
thue phim méat cin ddi trong thanh phan dinh dudng, tuyén tién liét 16n ra, chit cin béo cimg
hodc khdi u hinh thanh trong va xung quanh d6. Pay 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh gay
nén chung bat luc. Bi vai phu ntr, chét du thira cling c6 thé tap trung trong hoac xung quanh bo
phan sinh duc, dan dén viéc hinh thanh viéc hinh thanh u nang buéng trimg, ung thu da hodc tic
dng dan trimg (fallopian). Nhiéu khi cht nhay, cht béo trong budng trimg hoic éng dan tring
ngin chdn tinh trung tiép xtc véi trimg vi 1am nghén dudng din cia hai té bao nay. Chu ky kinh
nguyét chinh 1a mot biéu hién ciia qua trinh tich tu trong ving sinh duc.

Mic du cac triéu ching anh hudng dén nhitng co quan noi tai thoat nhin khong c¢6 vé gi
lién hé, nhung chiing c6 cliing nguyén nhan tiém an. Y khoa hién dai ciing khong xét dén mdi lién
quan ngdm ndy, chiang han yéu thinh gic thi ctr &én chuyén gia tai miii hong, bi duc thuy tinh thé
thi dua vao bac si nhan khoa. Thuc chét, duc thuy tinh thé chinh la mot triéu chiig cua mot loat
cac van dé lién hé mat thiét véi nhau nhu hiu qua tich tu chét can trong vu, than, co quan sinh duc.
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Chat ton dong

Giai doan nay, chit du thira dudi nhiéu dang bi giit trong va xung quanh cic co quan
trong yéu nam sdu hon, bao gdm ca tim va gan. P6i voi hé tudn hoan, chat du thira thudng tich tu
xung quanh va trong tim, cling nhu an tai cic mo tim, cling c6 thé xay ra hién tuong nay ¢ dong
mach. Cac ba nhon d6, ¢6 ca cholesterol, giy xao tron hoat dong cua tim va khién mau khong
con dé chuyén qua dong mach, hiu qua sau cung thuong 1a con dau tim. Nguyén nhan chinh cua
van dé nay van 1a do tiéu thy 16n nhitng lwong chat béo chic, bio hoa. Nhiéu nha dinh dudng hoc
va bac si y khoa hién nay rat y thitc vé mdi quan hé giita luong chit béo bio hda, cholesterol va
bénh tim mach nhung lai bd qua anh hudng cta dudng va san pham bo sita, trong khi ca hai loai
nay déu nam trong sd nhirng nguyén nhan chinh lam cac bénh trén tién trién tram trong hon.

Trong co thé, protein, chit béo, carbohydrate chung ta tiéu thu, chuyén hoéa qua lai, tly
thudc vao liéu lugng méi loai ciing nhu nhu cau co thé tai thoi diém quy dinh nao do. Néu hép
thy vuot qua mirc can thiét, phan du sé& bi thai. Tuy nhién, ngay ca sb lugng du nay ciing khong
vuot quéa kha ning bai tiét ciia co thé. Khi do, chung bi gitr lai trong gan dudi dang carbohydrate,
trong co dudi dang protein va trong toan co thé dudi dang axit béo.

& Mau thoai hoa va hé bach huyét

Néu trong mau chira qua nhiéu cht béo, nhay, chiing sé& tap trung lai. Phoi than thudng bi
anh huong trude tién nén chirc ning loc, lam sach mau s& kém hiéu qua. Tinh trang nay dan dén
su suy thodi chat lwong mau va ciing 1am hu hé bach huyét. Cac thu thuit giai phau ciing nhu cat
amidan s& 1am thoai h6a hé bach huyét thém trdm trong vi lam giam kha ning tu loc sach cta né.
Cubi cung tuyén bach huyét s& bi viém nhiém va sung tiy thuong xuyén, chit lwgng mau thoai
hoa, dic biét 1a hong cau va bach cau.

Khi hdng huyét cau mat kha ning bién doi thanh nhitng té bao co thé binh thuong, sinh
vat khong thé séng lau duoc. Su thodi hda chit lwong mau va huyét twong phu thudc rat 16n vao
rudt non. Trong nhiéu trudng hop, thanh rudt non bi chat béo va chat nhiy bao phu, moi trudng
trong rudt mang tinh axit nén khong c6 kha nang tao ra mot dong mau lanh manh ty nhién.

Do d6, dé ngin chin su thodi hda tic thoi, co thé tit phai don chat doc dudi dang cac
khdi ung thu. D6 chinh 1a qua trinh hinh thanh ung thu budu. Ching ta c¢6 thé vi budu nhu mot
kho tang trit cac té bao huy hoai trudc day di chen Ian trong dong mau. Néu ché d¢ dinh dudng
cur tiép tuc bat hop 1y, cac chét thira doc hai nay s€ con bi cb 1ap trong nhirng vung riéng biét s&
khién ung thu bit dau phét trién. Khi mot viing nao khong thé hap thu cac chat doc nay nita,
chiing phai tim noi khac dé tich tu. Vay la ung thu lan ra. Qua trinh nay ct tiép dién dén khi khap
co thé, & dau ciing c6 dau vét ung thu va nguoi mac bénh dé phai mat mang.

Tém lai, co thé két luan réng nhiing tri¢u chiing nhu khé da, mun trén da, v cling, tuyén
tién liét c6 van d&, roi loan duong bai tiét Am dao, u nang budng trimg déu 1 biéu hién tiém an
ctia ung thu. Tuy nhién, ching s& khong tién trién thanh ung thu that sy néu chung ta thay doi
cach an udng hang ngay.
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Chwong V

AN DUONG SINH PE NGAN NGUA UNG THU

Nhitng 16i khuyén vé dinh dudng dudi day da duoc duc két dua trén cac truyén thong
dinh dudng trén khap thé gidi. Chang 1a su két hop hai hoa hai ludng tu tuéng Pong Tay, dong
thoi da duoc kinh nghiém dudng sinh duong thoi chit loc qua nhiéu thap ky nay. Néu duoc ap
dung dung, nhirng 161 huéng dan nay s& dem dén su cn bang, 6n dinh vé co thé va tinh than . Vi
thé chiing khong chi c6 tac dung ngin chin ung thu ma con phong ngira hau hét cac bénh hiém
ngheo khac, ch’fmg han nhu bénh tim mach. Tinh trang stcc khée nhu thé nao méi ap dung duogc
phuong phap nay? Chung ta ap dung khi strc khoe toan dién kha tét. Nhitng ai ¢i mic bénh ung
thu hodc dang trong giai doan tién trién ung thu nghiém trong can ¢ su diéu chinh phu hop tuy
theo bénh tinh ciia mdi nguoi; nén dén mot chuyén gia y khoa hodc mot chuyén gia dudng sinh
c¢6 nang luc dé duoc huéng din va theo ddi chat ch&. Phan II cudn sach nay c6 trinh bay day du
nhitng diéu chinh can thiét va timg dang ung thu. Nhitng nguoi séng & khi hdu 6n déi thi hay lam
theo cac chi dan dudi day. Mudn biét danh sach chi tiét thuc phim duoc khuyén ding, xem
chuong 13: “Gidi thiéu ché dg dn kiéng tong quar”. Dbi voi cach dn udng thich hop cho cu din
trong vung nhi¢t déi va ban nhi¢t do1, xem phu luc I1.

Ngii coc nguyén chat

Khoéang 50 dén 60% thuc phdm hang ngay (trung binh 50%) nén 1a ngii céc nguyén chat
nau. Céc loai ngi coe do 1a gao nau, do, tréng, lta mi, ké, yén mach, gao mach, bép, héc mach,
kiéu mach. Tat ca déu phai ¢ dang it va co thé ché bién theo nhiéu cach khac nhau. Khi ché
bién gao lit, tot nhat hiy ding ndi ap suat bang inox. Gao ndu ap suit giit dugc pham chat cao
hon nau theo cach thong thuong, vi néu thoi gian nau qua lau, nhiéu chat dinh dudng sé mét di.
Noi chung, mdi ngay nén néu mot lan, luan phién gitra gao It 100%, gao lat tron 10% dén 20%
ké, gao lut tron 10 dén 20% lua mach, gao lat tron 10 dén 20% xich tiéu dau hay loai ddu nao
khac, sau 4 ngay nhu thé, tré lai ndu chi toan gao lut.

D6i voi gao mi, hat 10a mi nguyén chat kha cimg va hoi kho nhai nén thuong dugc xay
thanh bot va nudng dé lam banh. Loai banh mi ngon nhat dugc lam tir lia mi tuoi xay nhuyén
ma khong ding dén men bia.

Thong thuong, da sé cac mon ngii cdc nén lam tir dang nguyén chét (IGt, thd, chua bi cha
tréng) hon 1a dang da ché bién hodc tach ra, chflng han bulgar, bép, yén mach hrt. Banh mi va san
phim bot thudng kho tiéu hon ngil cde va co thé tao chat nhay (dic biét dd an nudng gion).
Ngoai ngii cde nguyén chét, banh chapatis, banh torilla (banh tron mdéng b.':ing bdt co6 vi ngot,
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thudng in néng) va nhirng loai banh mi det truyén thong khac rit dugc dé cao, ciing nhu banh
bdt nhdo chua 1am tir gao mi hodc héc mach.

Mot tuan nén dung banh hai ba lan. Ngii cdc dudi dang mi soi, mi dng ciing ¢6 thé n nhicu
lan trong tuan, nhét 1a kiéu mach (soba) va mi nguyén chat. San pham ngii cdc nhu seitan (con goi
14 keo nép hay thirc an) c6 thé dung vai 1an trong tuan dé ting thém ngudn protein cho co thé.

Sup

Stp c6 thé chiém tir 5 dén 10% (mot hai tach hodc chén) trong khau phan in hang ngay.
Nguyén liéu ndu mén sup 1a miso hay shoyu (sdt twong tu nhién), nhitng dang di duoc ché bién
tir d twong 1én men tu nhién, mudi bién, ngii cdc.

Trong khi nau sup co thé cho thém vao nhiéu loai rau hodc rong bién, dic biét loai
wakame va kombu (tao be), rau xanh, thinh thoang 13 nim shiitake. Huong vi cia miso va shoyu
nén diu, khong qua min hay nhat. Miso lia mach, miso gao hay miso d6 twong 100% (miso
hatcho) U ty nhién 2 dén 3 nim nén dung thudng xuyén. Stp niu bing ngii cdc, dau hay rau
khong can han ché thoi luong dung. Tuy theo mua, cdc moén sip co thé rat da dang, ching han
mua he dung sup ng6, mua thu sup bi.

Cac mon rau

Céc mon rau twoi nén chiém khoang 25% dén 30% khau phan an hang ngay. C6 nhiéu
cach ché bién da dang: xao, hép, ludce, trung, xao rat nudc, tam nude sdt, hodc ép roi lude. Trong
s6 cac loai rau léy than va cu thi ca rot, hanh, daikon (ct cai Nhat Ban), cu cai Thuy Dién, cu cai
do, burdock (nguu bang), ngd sen, cu cai vang 13 tot nhat.

Khi ché bién cac loai cti, nhd ndu ca phan cu va 14 dé tao can bang dinh dudng qua viéc
ding thuc phim nguyén chat. Trong s cac loai rau moc trén can, c6 thé dung hang ngay nhirng
thtr sau day: bép cdi, cai hoa, bong cai, chdi cai Brussel, bép cai Tau, bi acorn, bi butternut, bi
buttercup, bi tron, ching rat ¢ gia tri dinh dudng. Pdi v6i rau xanh va tring, nén ding thudng
xuyén cai xoong, cdi xodn, mui tay, toi tay, cu hanh, cay bd cong anh, rau collard, bok choy, 1a
ca rot, 14 cu cai daikon, 14 mu tac.

Thinh thoang dung dua leo, rau diép, dau diia, can tay, gid, bi vang, cac loai dau, bép ca do,
nim (nhiéu loai, trong d6 c6 ndm shiitake), kohirabi, v..v. Noi chung, c6 dén % luong rau trong
mot bita an ¢ thé an sdng dudi dang rau tron tuoi hay dua chua 1én men theo kiéu truyén thong,
Tuy nhién, tt hon nén tranh st mayonaise va dau dam tron xa lach dang duoc quang céo.

Thue vat co géc vung nhiét d¢1 hay ban nhiét d6i nhu ca tim, ca chua, khoai lang, méang, rau
bina, khoai lang ngot, cu tir, bo, tiéu xanh, dé va nhiéu loai khac nhau c6 khuynh hudng tao acid; nén
tranh dung chiing hodc chi dung ¢ murc t6i thiéu trir truong hop ban séng & ving khi hdu ndng am.
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Dau va rong bién

Dau ndu va rong bién c6 thé chiém 5 dén 10% khau phan an hang ngay. Dau nén dung
thuong xuyén la aduki (dau do hat nhd), dau xanh, dau lang, dau nanh (den). Cac loai dau khac
c6 thé thinh thoang dung; khoang 2, 3 1dn mot thang: dau nanh vang, pinto (ran), dau den, trang,
dau xanh nudc bién, dau lia, ddu lima, dau kho tach doi, ddu mat den, .v..v. San pham dd twong
nhu ddu phy, twong ép, tuong soi natto c¢6 thé ding déu dan hang ngdy véi luong vira phai,
ching nén dugc xem xét 1a mot phan cb dinh trong khau phan an (vé chiing loai ndy). Rong bién
rat giau khoang chat, nén dung véi lugng nho c¢d dinh hang ngay trong mén sup. C6 thé niu
ching véi rau, hodc dau hoic ché bién thanh mén phu. Rong Wakame, kombu (rong bién phd
tai), nori thuong dung mdi ngay; cac loai khac, trong d6 c6 rong arame va hijiki chi nén dung d6i
khi. Cac mén dn nay c6 thé duoc ném bang nudc twong shoyu, mudi bién, gidm ngii cde (nhu
gidm gao Iit). Chi ném vira miéng.

Thuc phflm bo sung

Nguoi thuong xuyén manh khoe cé thé dung thém vai loai thyc phim bd sung sau day
trong ché do an:

Thye phim ddng vit

M3i tuan c6 thé an vai 1an mot lurgng nho ca thit tréng hay tom cua so hén. Céac loai c4
thit tring nhur ¢4 moruy va ca ejin it chat béo hon ca c6 thit do, hay ca da xanh. C4 nudc min
cling thuong it bi nhiém doc hon ca nude ngot. Ca khd nho nguyén chit (irko), c6 thé an ludn
xuong, thinh thoang dung 1dm mon an phu véi rau, trong stp hodc lam gia vi. Tranh hin hodc
han ché dén muc tdi thiéu tat ca cac thuc phém dong vat con lai, trong do co thit bo, ctru, heo, bé,
ga, vit, ngdng, ga ring, tring; ciing thé v6i moi san pham bo sita gdm pho mét, bo, sita, sita
khong kem, stra chua, stra bo, kem lanh, kem, kem chua, kem dénh, bo tinh ché va kefir.

Tréi cay

Trai cay tuoi c6 thé dung vai 1an mdi tudn — tét hon 1a nén nau chin hoic lam kho tu
nhién; dung lam thuc phém bd sung hodc moén trang miéng, mién 14 trai cay phai tréng & tai dia
phuong. Trai cdy twoi dung mua dbi lic ta co thé an nhiéu hon mot chut. Trong ving khi hau on
da1 ¢o cac loai: tao, dau, dao, 1€, mo, nho, mo, quét, mam x01, dua do, dua bd rudt xanh (dua
gang), dua hiu, quyt, cam, buéi. Cu dan ving khi hdu ndy cin tranh han hodc han ché trai cay
géc nhiét d&i hay ban nhiét d&i nhu: chudi, thom, xoai, du du, va, cha 1a, dura, kivi. Con ngay tai
mbi trudng sdng ciia nhirng loai nay, ta co thé tiéu thy véi sb lwong nho.

Ngudi ta ciing thudng pha nudc trai cdy voi ndng do cao (vi du 1 ly nude tdo ép can dén
10 trai tao). Tuy nhién khi troi qué néng, thinh thoang cé thé dung nhu vay, diéu d6 ciing giéng
nhu ruou tao thich dwoc udng nong vao tiét thu. Trai cay kho ciing thinh thoang ding mién 1a
chiing dén tir ving khi hau twong tu.
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Cac bira an nhe

Céc loai hat, qua thach da dugc rang so va thinh thoang c6 tAm mudi bién hodc nude tuong
shoyu, thinh thodng nén dung lam bira an nhe. Ching s€ 1am ban thich tha. Nhitng loai thom ngon
va bo dudng 1a: virng, hudéng duong, hat bi do, hanh dao, 6¢ cho, hd dao pecan, dau phong. Tuy
nhién, dimg dung qua nhiéu loai hat c6 tdm bo, vi chiing kho tiéu, lai nhiéu chat béo va dau md.
Céc mon an nhe thich hop khac c6 thé ké dén banh nép (nép gid) mi, banh bot gao, goi cudn rau,
banh phdng (lam bang ngii cc), bap rang (Iam tai nha, khong tim bo), dau va ngii cde rang.

Nhirng goi y

Dau

Loai du c6 thé dung déu din hang ngay 1a dau ving, bap hodc dau hat mu tac, ching
phai ¢ dang tho va lugng dung ciing chi nén vira phai, dimg lam dung. Khong nén an séng, ma
chi str dung khi niu nudng. Nhitng loai dau tho khac nhu dau safflower, ddu hudng duong, dau
dau nanh, olive thinh thoang co thé dung dén. Tranh moi loai dau thuc vét ché bién theo phuong
phap héa hoc, bo, m& lon, bo 1am xp banh, dau dira, dau co, bo tring va bo dau nanh.

Muoi

Loai mubi bién giau khoang chit, ché bién theo tu nhién, shoyu, miso, truyén thong
khong bi xtr Iy héa hoc c¢6 thé dung lam gia vi. Bira an hang ngay van khéng nén qua min, gia vi
cling chi ném khi dang ndu, néu dung ngay khi 4n ciing phai c6 loai khac thich hop hon. Tranh
loai mudi an dang bay ban trén thi trudng (vi ngudi ta thudng thém hoa chit phu va dudng vao
day), cling tranh mudi bién xam va nhirng loai khic c6 ndong d6 khoang chat qua cao. (Mudi bién
tring khong dinh thuong 1a tt nhat).

Cac loai gia vi khac

Ngoai ddu, mubi, miso va shoyu c6 thé ding thém mot s gia vi khac trong nau nudng va
ngay trudc khi an. Ching déu phai c6 gdc thuc vat, ché bién theo cach tu nhién. Nhiing loai rat
thich hop nén thinh thoang dung 13 girng, cai ngwa, mirin (chat ngot nép lit 1én men), gidm gao,
gidm mo mubi (tiéng Nhat 1a umeboshi), bot mo umeboshi, tia t6 ric com toi, chanh, cam, mu
tac, tieu do hodc den. Nén tranh nhitng loai gia vi dang dugc quang cdo, rau mui, nhitng gia vi
thom, hing, cay nong, c6 duong.

Dua chua
M&i ngdy c6 thé an mot it dua chua lam tai nha. Chiing c6 tac dung hd tro tiéu hoa.

Trong phuong phap ché bién thuc pham dudng sinh, loai thirc an I€én men ty nhi€n nay
thuong lam tur rat nhiéu loai rau ct hodc rau moc trén can nhu cu cdi daikon, cu cai trang, ca rot,
bap cdi, sup lo dung muoi bién d€ mudi, hoac ciing c6 thé dung cam gao hay cdm gao mi, tuong
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shoyu (twong tu tamari), umeboshi, miso — twong dic. Tranh ding gia vi hiang, duong va giam.
Nhing loai dua chua 1én men ngén ngay, it mudi thich hop. Khi thoi tiét nong d6i véi nguoi can
an nhat hon. Trai lai, dua mudi lau ngay, man, c6 thé dung trong sudt mua lanh, nd ciing thich
hop cho viée ting cudng thé luc. Pé mudi dua, ban c6 thé dung nhiéu loai binh, lo, thau... thoi
ky mubi c6 thé tir vai gio, vai tuan c6 khi hang thang dén hang nam.

Cac mon trang miéng

C6 thé dung mon trang miéng v&i luong vira phai, 2 dén 3 lan 1 tuan. D6 13 mén banh
hanh nhan, banh pudding, banh ngot, banh paté nuéng va nhitng mén ngot khac ché bién tir
thanh phﬁn tu nhién. Thong thuong, moén trang miéng duoc lam tur tdo, bi, bau, dau aduki, trai
cay kho va 1 sd thuc pham c6 vi ngot ty nhién khac, khong dung thém bét cr loai duong nao.
Tuy vdy, ddi v6i nhitng mén can phai ngot hon mdt chut, ban cé thé thém vao siro gao, mach
nha, sira gao (1 loai thirc udng bang nép 1én men), hat dé, nudc tdo vat hay ruou tdo va trai ciy
kho, vi du nho khé. Tranh dung dudng tring, duong ndu, duong nude, dudng turbinado, mat
mia, mat, siro bép, siro nhya cay thich, chocolate, vién ngot carob, fructose, sacharin va nhirng
chét ngot nhan tao hay chét ngot chiét loc khac. Néu can tao nudc cbt ngot hoac 16p kem trén
mat banh thi nhitng loai bot kem gdc thuc vat 1a tot nhat, chang han c6 thé danh kem tir ré kudzu
(con goi la kuzu), rong agar — agar, dau phuy, bo vurng, khong nén dung trimg sitra va noi chung
moi san pham dong vat khac. Mot loai gelatin trong bién rat thom ngon ché bién tir rong agar—
agar, duoc goi 13 mut rong, c6 thé tim v&i nude ép trai ciy va nhitng loai duong tu nhién khac.

Thitc uong

Céc thirc udng dugc khuyén dung hang ngay 1a tra l4 gia — kho con goi 1a kikucha, tra gao
lit rang, tra gao mach rang, nudc sudi hay nudc giéng. Thinh thoang c6 thé dung thém ca phé
ngii coc (khong chira chit ngot ciia qua va, mia...), tra bd cong anh, tra rong phd tai, trd mo mudi
umeboshi, tra mu, nudce ca rét, nude can tay, nudc rau ngot. Ngoai ra, con ¢o 1 s6 loai cling chi
nén doi lic mai dung, do 1a tra xanh, nude rau, nude trai cay, bia, sake (néng hoac lanh), stra dau
nanh (v6i phd tai). Bat cir loai tra truyén thong nao khong chira hwong vi nhan tao hay gay kich
thich déu co thé dung. Tuy nhién, nén tranh ca phé, tra den, tra cay thdo thom nhu bac ha tiéu,
tam xudn, cuc La Ma. Thuc pham va nudc udng hang ngdy can duoc ché bién voi nude sudi
hoac nude khodng. Khong dung loai nude chay qua voi may ¢ vung d6 thi vi ching thuong bi
clo hda hodc bi xir Iy hoéa hoc. Ciing tranh dung nudc cit, nude loc, nude da, nuée khoang va
moi loai nudc cd ga (chura carbonate), nudc gidi khat pha duong, ruou manh.

Gia vi dung trén ban an
Loai gia vi ndy ban ciling c6 thé dung hang ngdy néu muon, dé mdi ngudi ty dicu chinh
d0 man, nhat va huong vi cho vira miéng minh. Nhiing loai tot nhat 12 gomashio (mudi ving

rang), ti 1¢ gdm 16 dén 18 phan virng rang tron véi 1 phan mudi rang, mot nira duge dem gia
chung trong cai cdi dat (suribachi); loai thir hai la b6t phé tai, rong wakame rang, ché bién bﬁng
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cach nudng rong bién trong 10 dén khi den xam lai, sau d6 nghién nat trong c6i suribachi, doi lac
thém vao vimg rang; cit giit trong lo hay trong binh nho. Mot s6 gia vi khac: mo mudi umeboshi,
d6 1a loai mo mudi da dugc phoi kho va 1én men trong nhiéu thang bang mudi bién, c6 cho thém
14 shiso do (beefsteak) dé ting huong vi, tekka, hdn hop ca rot, burdock va ngd sen di cit tia
sach s&, xdo trong dau ving va twong dic miso trong nhiéu tiéng ddng ho, twong shoyu, sot
twong tu nhién ché bién theo truyén théng, rong nori xanh thai thanh nhirng 1t nho.

Vai loai trong s0 nay, chang han gomashio — muoi virng, va bot rong bién, nén dugc ché
bién tuoi ngay tai nha. Nhitng loai khac nhu mo mudi umeboshi va tekka, c6 ban dudi dang lam
san trong cac ctra hang thuc pham ty nhién. Gia vi c6 thé dung quanh nam.

Rau trang tri mon an

D¢ tao su can doi gitra cic mon an, dong thoi lam chung thém phan hap dan, nguoi ta
thuong bay bi¢n thém mot s6 loai rau. B6 1a nhitng loai sau: cu cai, daikon bao, cu cai trang bao,
cu cai ngua bao, hanh chi, girng bao, paté mu tac xanh, ti€u xay, chanh xat lat, tiéu do, .v.v.v...

Cach an uong

Ban c¢6 thé an hai hodc ba bita mot ngady, moi bita dn vira no, mién la thanh ph?m cac loai
thue phidm can dbi va khi an phai nhai cho k§. Viéc nhai ciing anh huéng rat 16n dén tiéu hoa.
Sau khi cho thirc dn vao miéng, nhé nhai it nhat 1a 50 lan dén khi chiing thanh thé 10ng. An khi
cam thdy doi, nhung tSt nhit nén két thic bita an dung luc, khi vira miéng chir khong no qua.
Tuong tu, khi khat méi udng. Trude luc ngi 3 tiéng dong hd khong nén an vi s& ddn dén & dong
trong rudt va toan bd co thé. Trudc va sau mdi bira dn, hiy biéu 16 long biét on véi tao hoa, cb
thé bang 16i n6i hodc ¥y nghi ciing dwgc. Hay cam on Dang Sang Tao d3 ban cho chung ta nhitng
thirc an nay dong thoi khién né dem lai strc khoe va niém hanh phiic. Ban c6 thé biéu hién sy biét
on ndy bang cach doc 16i cdu nguyén, bai kinh ngén, bai thanh ca hoic mot phat yén ling tinh
tam. Cling hiy cam on cha me, ong ba, to tién nhitng nguoi dd nudi ning ching ta va dat hét
niém tin tuéng, uéc mo vao ching ta, hiy cam on chinh nhiing cdy thuc pham da hién than
ching dé ta dugc séng, cam on nhitng ngudi nong dan, ngudi ban hang, ngudi di ndu cac mon
an nay. Ho da gop phan rat 16n dé tao ra nhirng thuc phdm chiing ta dung hang ngay.

Viéc an it cling rat quan trong. Nam 1994 cac nha nghién ctru thude dai hoc Tufts dua ra
két luan réng chudt theo ché dd an cuc ky it calori séng lau hon chudt dugc dn no 29%, ching
ciing it bi ung budu va céac rdi loan khac hon.

Nhiing tai liéu nghién ctru chuyén vé cac vin dé bién doi sinh 1y theo thoi gian song,
chudt theo ché do an lwong calori it hon thong thuong 40% thudng c6 sirc khoe tdt, kha ning
chiu dung cao va sdng 1au. “Tai liéu nghién ciru nay gdy simg sét cho ching ta & chd moi logi budu
don va hau nhuw tdt ca cac logi thwong ton khéc déu bi ngan chan”. D6 1 161 ctia Richard Sprott, gidm
dbc diéu hanh cta Vién Qudc Gia Nghién Ciru va hoach dinh cac chuong trinh vé ngudi gia.

Dung thwe pham ty nhién
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Trong vi¢c chon thyc phém tu nhién, diéu cbt yéu la c6 dugc thuc phém tu nhién chét
lwong cao va tuwoi méi. Tat nhién, ty trong ngil cc va rau 1a cach thirc Iy tuong, ngoai ra ban
cling c6 thé tu ché bién twong miso, dau phu, seitan tai nha.

Dbi véi nhidu nguoi, dic biét nhitng ai song ¢ thanh phd, thi thuc pham ty nhién ¢ dia
phuong, thuc pham giau chit bd dudng va nhing cira hiéu ban rau trai 1a ngudn quan trong nhat
cung cép thirc an hang ngay. N6i vé thic an, tir “ar nhién” ¢ nghia 1a nguyén chat, thd, chua tinh
ché hodc ché bién theo phuong phap tu nhién. Thuat ngit “hdu co”, khi ndi vé thuc pham tu nhién,
duoc hiéu 13 thuc pham duoc trong khong ding dén phan bon hda hoc, thude diét co, thude trir sdu
hodc cac thude xit nhan tao khac. Phan biét giira thuc pham hitu co va thuc pham v6 co kha kho,
chi khi ném truc tiép ta moi biét duoc qua vi cua chung, do d6 ban can dua vao uy tin cua nha san
xuit va phan phdi san pham. C6 nhiéu co s cung cap dugce Hiép hdi nudi trong hitu co xac nhan
dung. Nhimng xac nhan d6 dua vao viéc quan sat truc tiép hién truong 1am viée kiém chimg chat
lwong dat va mau san pham, dong thoi hiép hoi ndy cling tién hanh gido duc nong dan va ngudi
tiéu dung dé ho c6 y thirc, hidu biét cac van dé bao vé strc khoe qua viée str dung thuc pham.

Nhirng tac dong nguy hai ctia héa chat trong trong trot dbi véi stre khoe ching ta ciing
nhu d6i voi dit dai va moi truong dd cd ching ¢ rd rang va dugc ghi nhan cu thé. Cudi thé ky
19, bac si Julius Hensel, mot nha hoa hoc nong nghiép, canh bao ré‘mg viéc mé dau sir dung phan
bon tong hop, thude trir sdu, vo béo gia suc bt thudng va nhitng bién phap hién dai khac dang
gy nén sy thodi hda mau va huyét thanh trong co thé con ngudi, dong thoi nd ciing lam gia ting
v s cac bénh huy hoai. Nam 1898, 6ng da viét trong cudn “Béanh mi tir da” mdt doan nhu sau:

“Néng nghiép dd c6 dau hiéu ung thu” — (Ching ta) khéng thé tho o lanh dam, phdi
quan tam dén vy mita nao dang tao ra dé nudi séng con nguoi hang ngay va cdc canh dong dang
diwge bén phan bang nhitng chdt ndo. Phdi chdp nhdn rdang sé lwong thu hoach sé khéng day di
nhung 56 luwong do phdi dat duoc chat luwong tot. Céng nhan la néu chi mén mac—no (ddt sét tron
VOi), chcfng han, voi carbonat voi thi ca canh déng 16n nhue thé déu cé thé thu hoach tron, va diéu
dé lam con nguoi ¢6 khuynh hwéng hai long véi logi mac—no nay. Tuy nhién, sw chidm bon phién
dién nhw thé tuy dan dan nhung chdc chan sé tao ra tdc dong nguy hai. Piéu nay da khang dinh
thém kinh nghiém tir xwa dén nay: “Bén phdn bang véi sé lam doi cha trii phii, doi con suy
tan” ... Vi logi bt tinh sach ma ching ta dang dimg, da cha hét cam, va gan nhw hoan toan thiéu
chdt b6 dwéng nén dirng ngac nhién tai sao ngdy nay bao nhiéu bénh tdt xudt hién.

Thire an hiru co khong ludn ludn san co, ciing khong phai lic nao ciing mua dugce vi gia ca
kha méc. Trong truong hop d6, ban c6 thé dung loai thyc pham gan véi thuc phim hiru co nhét,
rira sach va ndu 1én dé loai bo nhimg h6a chat co hai tiém an bén trong. Vi strc khoe ctia minh, hiy
tranh tat ca cac thyc pham san xuat hang loat theo phuong phap cong nghiép. D6 1a thirc an nhanh,
thirc &n dong hop, thirc an dong lanh, ngli cbe va bot tinh ché, thirc an bi xit thude, thirc an nhudém
pham mau, thirc dn nhidm chat phong xa va moi loai thirc dn c6 thé dung dén hoa chit, gia vi hda
hoc, chét bao quan, chét chéng 6i thiu, chat nhii hda va bdt mau nhén tao.

Thue pham chinh yéu trong ché dd dudng sinh
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Hai muoi ndm qua, x3 hoi chung ta dang dan y thirc dugc nhitng han ché cia nén nong
nghiép hoa hoc va cong nghé thuc pham.

Nhirng tai liéu nghién ctru y khoa gan day da chimg minh rang hau hét cac thuc phim
trong phuong phap dudng sinh déu cé tac dung chong ung thu va nhitng bénh huy hoai khac.
Trong phan II, chiing toi tom tat dén vai tram phat hién mdi ndy va ciing phan loai chung theo
tinh doc hay lanh & nhiéu muc d6. Tuy vy, nhu da thdy, ung thu khong phai 14 hién tuong tach
biét, co ldp ma 1a bénh cua toan co thé. Nhirng thuc phim dudi ddy thuc su s& giup chung ta
nguy co vuong phai can bénh nay.

Tom lai, ching ta hiy nhin vao nhitng kham phé khoa hoc va y hoc trong yéu vi can phai
ap dung chung khi str dung nhitng loai thuc phim cin ban trong ché do dinh dudng ngin ngira
bénh ung thu.

1) Ngii coc nguyén chat — It

Rét nhiéu tai liéu nghién ctru dich t&, nghién cru trong phong thi nghiém va nghién ctru
cac trudng hop cu thé di chirng minh rang ngii cdc nguyén chat — mot thanh phan ctia ché d6 in
udng can ddi, mot thyc pham gidu c6 chat xo va cam — co tac dung chong lai hau hét cac dang
bénh ung thu. Ban bao cdo “Muc dich dinh duong” ctia Thugng nghi vién My, nhitng bai tuong
trinh ciia Hiép hoi cac nha phau thuat, ban bao cdo “An udng, dinh dudng va Ung thir” cta Vién
Han 1am Khoa hoc Quéc gia, nhitng so dd hinh thap huéng dan vé thuc pham cing nhiéu ngudn
tai liéu khac déu thdng nhit & diém sau day: can phai ting cuong tiéu thu hang ngay nhitng loai
ngil cdc nguyén chit nhu gao Iut, ké, gao mach, yén mach va gao mi. Héi Ung Thu Hoa Ky da
bat dau xudt ban cac tai liéu huéng dan vé dinh dudng cho nhitng ngudi c6 nhidu nguy co mic
bénh ung thu rudt két va ung thu va, trong d6 vai trd ciia ngii cdc nguyén chét va thuc phim giau
chét xo rat duge dé cao.

2) Canh sup

Sau 10 nim miét mai nghién ciru, Trung TAm Ung Thu Qudc Gia Nhat Ban cho ra mit
mot tai lidu vao nam 1982. Tai lidu ndi raing nhitng nguoi ding canh twrong miso hang ngay it co
kha nang bi nhitng co ép da day hon nhirng ai khong bao gio an twong miso 33% (xem bang 6).
Ngoai ra, tai liéu con kham pha ra tinh hiéu qua than ky ciia trong miso gitip chiing ta chong lai
bénh tim va gan. S6t tuong (shoyu) thudng dugc cho vao canh hodc nhitng mén an khac theo
phuong phap nau an dudng sinh. Mot tai liéu khoa hoc khac do cac nha nghién ctru thudc dai hoc
Wiconsin xuit ban nam 1991 xac nhan réng qua cac cudc thi nghiém, nhém chudt theo ché d6 an
gdm st twong c¢o ti 1¢ mic bénh ung thu da day it hon 26% so v&i nhom ddi chimg; ngoai ra, ti
1é ung budu & nhoém chudt duge bd sung dd twong ciing chi bang % ¢ nhém dbi ching. Do do,
cac nha nghién ciru két luan “nwong thé hién tac dung chong ung thie ro rét”.

3) Rau
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Cung rat nhiéu tai liéu dan sb qudc té chimg minh kha ning chdng lai ung thu cia co thé
néu thuong xuyén dung céc loai rau giau beta — carotene, ddc biét rau xanh dam, vang dam hoac
mau cam nhu bong cai, gid Brussel, ca rot, bép cai cai xoan, rau collard. Vién Ung Thu Quéc
Gia, Hoi Ung Thu Hoa Ky va nhiéu t6 chirc khac rat dé cao viéc tiéu thy nhiing loai rau hang
ngdy nay, von tir lau di 1a mot thanh phan cta ché do an dung tiéu chuan dudng sinh. Hon nira,
nhitng thuc phim giau vitamin C va B cling dugc ching minh 1am giam nguy co buéu ac tinh.
Céc vitamin nay rat doi dao trong tu nhién; chiing c6 mit trong rau 14 xanh, vai loai cam quit,
ngil cdc nguyén chit va dang cudi cung nay chinh 1a thir Iy twong nhat.

Bang 6. Mdi quan hé dung twong Miso va bénh ung thw

An Miso Hang ngay Péi khi it khi Khong hé
Chét vi *
Ung thu bao tir Co ban Tang 18% Tang 34% Tang 48%
Ung thu toan cuc Co ban Tang 4% Tang 12% Tang 19%
Vanh tim Co ban Tang 7% Tang 10% Tang 43%
Cao huyét ap Co ban Tang 29% Tang 11% Tang 453%
Tac mach mau nao Co ban Giam 11% Giam 13% Téang 29%
So gan Co ban Tang 25% Tang 25% Tang 25%
Loét ta trang Co ban Tang 17% Tang 41% Tang 52%
Moi ly do tir vong Co ban Tang 2% Tang 6% Tang 33%

o Két hop tuéi gici tinh theo ty 1é tiéu chudan Vi nguyén do tir vong chinh (1966 — 1978)
Trich dan cuén “Dinh Duéng va Ung Thu” (1982)

Mot trong nhitng thyc phdm c6 trién vong nhét trong viéc giam nguy co ung thu 1a ndm
shiitake, mot thanh phan chinh theo phuwong phap ché bién phuong Pong. Ngay nay, loai nAm
nay dang duoc trong va ban rong rii trén ca nude. Cac tai liéu y khoa qua thi nghiém cu thé da
chirng minh rang ndm shiitake ¢ tac dung chéng ung thu budu rat manh ma khong gay hiéu Gng
phu doc hai nao. Trong phuong phap niu dn dudng sinh va trong viéc chim soc sitc khoe tai nha,
nam shiitake, dic biét & dang kho, thuong dugc dung dé giam bt hodc bai tiét chit béo cin b
tich ty trong co thé.

“Ngay nay, van dé dinh dwéng dang c6 khuynh hwdng giam lwong thiwe phdam goc dong vit” —
cac bac sithudc Vién Han lam Khoa hoc Quéc gia da nhan xét nhu thé trong bai bdo cao vé bénh
ung thu. “C6 khd nding la con nguoi sé tiép tuc giam lwong chdt béo dong vdt va ngay cang dia vao cdc
sdan pham thwe vt dé dwa vdo co thé legng protein hivu ich.”

Tur nay, céc ché d6 an c6 thé s& chira nhitng lugng san pham thyc vat ngay cang ting, ma
trong d6 mot s6 loai co tic dung ngan ngira bénh ung thur.

4) Pau va ché pham

Céc tai lidu dich t& cho thdy viéc tiéu thu thuong xuyén ddu, hat ddu va ché phdm dau s&

lam giam nguy co ung thu. Pau dugc chimg minh c6 tac dung ha thip su san xut acid mat dén
30%. Cac acid mat can dé tiéu hoa chét béo, nhung khi qua lidu lwong, ching s& trd thanh mam
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mdng ung thu, dic biét ung thu trong rudt gia. Pau cling chira chét xo, ¢ chirc ning bao vé rudt
két va bat cir bo phan nao khac. Pau twong cing ché pham dd twong, ngudn protein chu yéu trong
ché d6 dudng sinh, duoc dic biét dé cao vi chiing t6 ra rat hidu qua trong viée giam nguy co ung
budu. DS twong ciing chira tac nhan trc ché kha ning thay doi hinh dang, cac dong ding flavanoid,
cac chit xo va nhitng thanh phan da duoc chimg minh gitip ngan ngira ung thu ¢ va, da day va da.

O Nhat, ti 18 ung thu khoang 1/5 so v6i & My. Dé kiém chiing, gia thuyét cho rang thyc pham
dd tuong chdng lai can bénh nguy hiém nay, nhitng nha nghién ctu thude dai hoc Alabama d tién
hanh thi nghiém trén chudt, va ho nhan thiy rang nhom chudt dugc in tuong miso, natto, sdt twong
(shoyu) cling nhitng san pham d6 twong 1én men truyén théng khac it bi buéu phat sinh hon, nhiéu
budu lanh hon, dong thoi toe do phat trién budu 4c tinh cling chdm hon nhom ddi chimg.

Do d6, cac nha nghién ctru két luan rang “DiF kién nay cho thdy twong miso la mét yéu té gitip
cho phu niv Nhét it méc bénh ung thu vi”. Cac hop chat hitu co trong thuc pham dd tuwong 1én men
c6 thé gay hiéu tng khoang hoda (chemoprotective).

Mot tai liéu nghién ctru khéc cho rang nhirng nguoi thuong xuyén an dau phu it co nguy
co méc bénh ung thu vl hon. Tuong miso cling c6 tinh ndng chéng lai bénh bach cau, u huyét,
ung thu xwong va nhitng ching ung thu khac do nhiém xa (xem phan tiép theo: rong bién).

5) Rong bién

Rong pho tai, wakame, nori cing nhitng loai rong bién an dugc chiém phan nho nhung
rit quan trong trong ché d6 dudng sinh hang ngay. Tai Nhat Ban, mot bac si dudng sinh &
Nagasaki — nguoi ting sdng sot qua dot ném bom nguyén tir thang 8 ndm 1945 — di dua ra mot
ché d6 in rat nghiém ngit cho cac nan nhan ciing bi gidng nhu 6ng trong dot ném bom khung
khiép d6, gdm gao lat, sup tuong miso, rong bién va mudi bién. Két qua that my méan. Tét ca cac
bénh nhan ctia 6ng déu duoc ciu séng. Trong khi dé cac bénh nhan ¢ cac bénh vi¢n va trung tam
y khoa khac da s6 ti vong vi bénh tat do phong xa gay ra.

Kinh nghiém nay (va nhiing trudng hop tuong tu & Hiroshima) di khoi ddy ngudn cam
hing cho céc nha khoa hoc, khién ho phai bét tay nghién ctru ban chit mot sd thirc an ¢6 tinh
ning chéng bénh ung thu. Khéi dau tir thap nién 60, nhirng nha khoa hoc thu¢c dai hoc Mc Gill,
Montreal dua ra két luan rang tdo be va nhiing loai rong bién thong dung khac chira mot chét co
thé lam giam 50% — 80% lugng phdng xa strontium nhiém vao rudt. Sau do, cac nha khoa hoc
Nhat Ban xac dinh rang viéc bd sung rong bién vao khau phan in thyc té lam ha lugng sacom
sinh ra Xuéng con mdt ntra. Thi nghiém nay tién hanh trén chudt (xem bang 7). Déi v6i bénh
bach cau, cac cudc thi nghiém tuong tu trén chudt cling thu duoc két qud htra hen. Tai dai hoc
Hiroshima, chudt dugc an twong miso c6 kha nang khang cy nhirng loai ung thu budu do phong
xXa cao gap 5 1an nhom ddi chimg.

Muoi nim qua, ngay cang c6 nhiéu tai liéu nghién ctru vé hiéu qua chong ung thu va cia
rong bién. O truong Sirc khoe Cong dong Harvard, nguoi ta ciing tién hanh thi nghiém trén
chudt. Nhém chudt cho an phd tai phat sinh ung thu sau nhém dbi chimg. Vi vay, cac nha nghién
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ctru két luan “Rong bién di chitng t6 tinh ndng chong ung thuw buedu trong nhiéu cudc thi nghiém trén
sinh thé, va khi lién hé dén tinh trang sirc khée ciia ngwoi Nhdt, ching t6i thdy rang rong bién la mot
thanh phan rdt quan trong. Viéc ding rong bién gidi thich vi sao ti 1é vai loai bénh ung thw & Nhdt lai
thdp.” Nhitng nha nghién ctru ung thu ¢ Nhat Ban ciing dua ra két luan tuong tu.

Cac nghién ciru vé phwong phap dudng sinh véi bénh ung thw

Subt mudi nim qua, nhirng tai liéu khoa hoc va y hoc nghién ctru cach diéu tri ung thu
bang dudng sinh da lan luot ra doi.

1) Dwéng sinh va ung thw va

Nam 1981, cac nha nghién ctru thuoc Trung tdm Y khoa New England & Boston dua ra
két luan rang phu nit theo ché do dudng sinh va an kiéng it c6 nguy co phat trién ung thu va hon
s6 con lai. Vi sao?

Ché d6 dudng sinh gitp co thé xir Iy chét estrogen hiéu qua hon dong thoi bai tiét chung
nhanh hon. Dé thu dugc két qua trén, cic nha nghién ciru di tién hanh theo ddi tinh hinh strc
khoe cua 45 phu nit dang giai doan tién hodc hau man kinh, mot nira theo ché do dudng sinh va
mot nira theo ché do hién dai.

Bang 7. Thir nghiém dong bién chéng ung buéu & chudt

Maiu dong tio Liéu Trong lwong ung Ty 1¢ Hoan toan Tir
lwgng  bwéu binh quan  ngin ngira  diy lui vong

Tao dudi ngua fulvellum 100x10 0,18 89,3% 719 1/10
Kiém soat 1,67 0/10 0/10
Rong phién mong Augustata 100x5 0,08 94,8% 6/9 1/10
Kiém soat 1,59 0/10 0/10
Rong phién mong 100x5 0,21 92,3% 5/9 1/10
Augustata var

Kiém soat 2,71 0/7 0/7
Rong phién méng Japonica  100x5 1,40 13,6% 2/9 1/10
Kiém soat 1,62 0/9 1/10

Tham khdo Nhdt bao Nhat Ban Experimental Medicine (1974)

Nhitng phu nit nay hép thu cing mot lugng calori nhur nhau. Mic dii nhitng ngudi theo
ché d6 dudng sinh chi dua vao co thé luong protein va chit béo dong vat bang % so vdi sd con
lai, ho vin bai tiét estrogen gép 2 dén 3 1an. Estrogen la chat di bi qui 1a 1 trong nhitng nguyén
nhan chinh gy ung thu vii. Két qua cudc nghién ctru nay duoc xuat ban trén mot tap chi rat c6
uy tin “Nghién ciru bénh ung thu”.

2) Duong sinh va ung thu tuy
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Sau khi nghién ctru 24 bénh nhan ung thu tuy cung viée thue hién phuong phdp dudng sinh
cua ho, cac nha nghién ctru thudc dai hoc Tulane da cong bd trong tai liéu nhu sau: Cudc séng cua
ho kéo dai thém dugc 17,3 thang trong khi nhom bénh nhan ddi ching ¢ Vién Diéu Tri Ung Budu
Qudc Gia chi kéo dai cudc sbng thém duoc 6 thang. Hai so sanh nay 14 trén cing mot khoang thoi
gian (1984 — 1985). Ti 1é song thém duoc 1 nim & nhém bénh nhan theo phuwong phap dudng sinh
14 54,2% trong khi & nhom kia 13 10%. T4t ca dbi chiéu nay déu c6 ¥ nghia vé mat thong ké.

3) Dwdng sinh va ung thu bwéu ac tinh

Trong khi nghién ctru viéc 4p dung phuong phap dudng sinh cua nhirng bénh nhan bi ung
budu ac tinh, Vivien Newbold, 1 bac si y khoa & Philadelphia, da ghi nhan vao tai liéu 6 truong
hop giam bénh. Cac bénh nhan nay bi chiing ung thu tuy di cin dén gan; ung thu hic sic td ac
tinh, ung thu té bao hinh sao ac tinh (budu thudc hé than kinh trung wong), sacom niém mac tir
cung (budu tir cung), ung thu tuyén rudt két va sacom co tron ving bung khong thé giai phau
duoc (ung thu xwong). Két qua siéu am CAT va nhitng kham nghiém y khoa khéc cho thiy
khong con ddu hiéu ung thu budu sau khi trung thanh véi ché 46 dudng sinh. Cac truong hop
nay déu duoc xem xét riéng timg ca, dong thoi ban mo bénh hoc va X quang hoc thudc bénh vién
Holy Redumer & Newdow Brook, Pensylvania da xac nhan cac chan doan.

Khi xem xét céc tai liéu nghién ctru ndy, cac nha diéu tra thuoc Qubc Hoi da dé& nghi
nghién ctru sdu hon vé hiéu qua tri bénh ung thu ctia phuong phap dudng sinh: “Néu cdc truong
hop nhir Newbold dwa ra dwgc trinh bdy trong cdc tai lidu Y khoa, ching sé gdy hung phdn cho cdc nha
nghién ciru lam sang dé tién hanh nhitng cudc thir nghiém chat ché, quy mé trong thoi gian t6i vé ché dg
dwdng sinh, mot phirong phép hira hen dem lai két qua mj man”.

4) Dudng sinh va cac yéu té c6 nguy co ung thw

Nam 1983, J.J. Deslypere, bac siy khoa, mdt nha nghién ctru thudoc bénh vién nghién ctru
dai hoc Ghent ¢ Bi, d3 tién hanh 1 sb thir nghiém y khoa, dic biét 1a xét nghiém mau, trén 20
ngudi ap dung ché do an dudng sinh. “Néi vé cac nhan t6 cé khd ning bi ung thu, logi méu ndy c6
nhiéu wu diém nhdt” ong két luan. “No la logi Iy twong, khong con logi ndo tot hon thé dau, dé chinh la
cdi chiing ta dang mo wée. That ky diéu, y nhu ciia tré em, nhitng mach mdu nay van hoan toan thoang va
nguyén ven. Day ré rang la mét van dé rat quan trong, rdt dang quan tam”.

5) Duwdng sinh va sirc khoe toan di€én

Nam 1986, bac si Peter Gruner, gidm dbc khoa ung budu bénh vién St. Mary & Montreal,
ra mat mot tai liéu tong hop két qua nghién ctru khoang 30 ngudi theo ché do dudng sinh, muc
dich cta 6ng la tim ra sy khac bi€t quan trong gitta tinh hinh strc khoe cua hg va cua moi nguoi
nodi chung. Gruner di tién hanh mot loat xét nghiém sinh 1y trén nhitng ngudi tham gia nay, tat ca
ho déu ap dung phuong phap dn dudng sinh moi lic vdi thoi gian tinh tir khi bat dau 1a 9 thang
dén 14 nam. Ong nhén thiy rang ho & trong tinh trang stic khoe tuyét voi.

Hiép hoi Kushi dd cong tic vao nhiéu tai liéu nghién cru. Nhirng tai liéu con lai dang
dugc hoan thanh. Mgt doi ngili cac nha nghién ciru tai cac truong y khoa va bénh vién & Boston
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do Tién si Robert Lerman — giam ddc khoa dinh dudng tri liéu bénh vién University dung dau,
da cong bd cac ké hoach xét nghiém hang trim bénh nhén ung thu ap dung phwong phap dudng
sinh, dong thdi so sanh tinh trang ctia ho v&i nhom d6i ching tai Vién Ung Budu hoc cong tac
phuong Pong thudc Trung tim Ung Buéu Dana Farber, Boston. O Dai hoc Tulane, cac két qua
nghién ctru ung thu tuyén tién liét va phuong phap dudng sinh dang chuan bi ra mat, con dai hoc
Michigan ciing dang xem xét hiéu qua diéu tri ung thu vii cia dudng sinh hoc.

Thap ky vira qua, nganh y bat dau di sdu vao mén triét hoc tiém an trong phuong phap
dudng sinh, hoi y hoc Hoa Ky dd ghi nhan nhu sau trong tai liéu “Hucéng dan chim soc sirc khée
gia dinh” xuat ban nim 1987:

Trong ché do an dudng sinh, thyc phim roi vao hai nhdm — am va dwong (dwa vao
nguyén ly d6i khang ctia Pong Phuong). Su phan loai nay tuy noi trong thuc pham, bé mit, mau
sdc va ciu tao. Nguyén tic chung trong ché do in nay 1a nhirng thuc phdm vé mat sinh hoc khac
biét v&i co thé nhét thi s& ¢6 lgi nhat cho co thé. Do d6, ngii cdc tré thanh nén tang ciia phuong
phap dudng sinh, ngoai ra. Ding c4 tot hon thit. Du thyc pham twoi khong chira gia vi héa hoc
dugc wa chudng hon, thuc chat khong thirc dn ndo bi cam ding ca vi phuong phép niy tin riang
thém mot thuc phém nao doé 1a phan anh mdt nhu cau chinh déang cua co thé. Nhin chung, ché do
dudng sinh 13 mot cach an udng lanh manh, hitu ich cho strc khoe.

Nam 1991, Quy Strc Khoe Hoa Ky cong bd cac ké hoach nghién ctru vé qua trinh chuyén
hoa va dinh dudng chinh yéu v&i ngudi da thuc hién phuong phap dudng sinh it nhat 10 nim.

Néu ban mudn tham khoa day du vé cac tai liéu dugc ké dén trong chuong nay, xem céc
muc dich riéng & phan II, ngoai ra, cudn “Tri bénh béng dinh dudng” cia Alex Jack s& cung cip
ban tom tit rat rd rang vé 185 tai liéu khoa hoc va y hoc nghién ctru ché d6 an dudng sinh cung
nhitng phuong phap khic xem con nguoi 1 mot thé thong nhét voi muc dich, dem lai strc khoe
toan dién cho chung ta.

Chuyén sang ding thwe pham nguyén chat

Thap ky vira qua, hang trim ngan nguoi & Hoa Ky, Canada, Chau Au, Chau My Latinh,
Trung Dong, Uc va ving Vién Dong di theo dudi “ché dj an ngira bénh ung thir”. Ho nhan thay
réng ché d6 an nay that sy rat ngon miéng va bd dudng. Da s6 ho déu cong nhan chi mot thoi
gian ngan sau khi chuyén sang dung thuc pham ty nhién, cam giac ngon miéng, thém n tu nhién
da tr¢ lai. Bao nhiéu ndm quen dung thuc phém tinh ché cung vo s6 loai huong vi nhan tao, vi
gidc clia chung ta khong con nhay cam nita, do d6 dan quén di huong vi dam da tinh té, sy da
dang muon vé ciia ngii coc va rau xanh. Viéc chuyén sang dung thuc pham tu nhién khong chi
gitp ting cuong sirc khoe ma con hoi phuc lai cam gidc ngon miéng cho ching ta.

Bing 8. Chat chong ung thu trong thwe pham dinh dudng cin ban

Thuc phim Chit chong ung thw
Ngii coc It Chat xo dang Vitamin E
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Chat xo dang Vitamin E
Chat isoflavones, dang phytosterols, saponin, phytoestrogens

DPau do
Tuong miso, twong banh,
san pham dau nanh khac

Rau xanh Hat caroten va cht nhudm caroten, diép luc t,chat xo,Vitamin ACE

Rau (14 vang) Hat caroten va chit nhudm caroten, chat xo, Vitamin A, C

Rau hinh chir thap Indoles, dithiolthiones, glucosinolates, carotenoit, diép luc td, xo, Vitamin
A CE

Rong bién Xo, diép luc td, fucodan, Vitamin C

Khi tir bo ché d6 an hién dai, n6i cach khac, khi thyc hién viéc chuyén d6i nay, phai tién hanh
timg budc khong duoc quéa dot ngdt. Ngung dung thit thi dé thoi, hau hét moi ngudi chi sau vai tuan
da nhan thiy rang ho ciing chang dam mé thyc pham niy 13 bao. Tuy nhién néu van con thém, hiy
ding seitan (gao mi ndu v6i nudc tuong, phd tai va nudc) hay tuong banh tempeh (dau nanh) dé thay
thé. Ban c6 thé an thuong xuyén hai loai nay duéi dang banh dau hay ngii cbc. Huong vi va hinh
dang ching ciing giéng banh mi Hamburger dén ndi nhiéu ngudi khéng phan biét dugc.

Puong va dd ngot kho bo hon thit. Nhung du gi di nita can phai chuyén dan sang dung
cac loai chat ngot tu nhién dé co thé c6 kha nang tu diéu chinh lugng dudng trong mau. Pau tién,
thay dudng bang bang sird mat hay sird nhua cay thich. Khi sy cin bang trong co thé da duoc
thiét 1ap (thuong 13 sau vai tuan dén vai thang), ban s& d& dang chuyén sang loai siré gao diu
hon, hodc mach nha pha nhiing chit ngot khac ciing c6 thanh phan chinh 1a ngii cdc. Khi strc
khoe da hoi phuc, chi can mot miéng thuc pham chira duong, mat hay sird cay thich ciing d& lam
xuit hién con dau dau ttc thi hodc gy kho chiu vi chirc ning phong bénh ty nhién cua co thé
xem d6 1a thuc pham rat mat can ddi vé dinh dudng. Tuy vy, ngdy nay nguoi ta da tiéu thu qua

nhiéu duong va chat ngot dén ndi co thé trd nén thu dong trudc nhitng phan tng nay.

Bang 9. Ung thw, thuwe pham va cac nhan t6 khac

UNG THU

Nhén tb tién khéi nguy
hiém

Nhin t6 cong huéng

Nhén t6 phong vé lanh
manh

Va

Phoi

Rudt két, ta
trang

Miéng va
thuwong vi

Stra, bo, pho mai va cac
san pham sita, md
duong, dau, bot mi tinh
ché, it xo.

Thit, trung, thit gia cam,
pho mai, san pham sita,
duong, dau, bot mi tinh
ché.

Thit bo, heo, ctru va cac
loai thit khac, trirng, md
dac, thit gia cAm bot mi
tinh ché

Dau, md, duong, sé}n phém
stta, gia vi, hoéa chat, nudc
giai khat, bot mi tinh ché,
gao tréng, rueou.

Thit, trung, thit gia cam,
giai khat, gia vi, thudc,
Xquang, nhudém téc, vai
so1 nhan tao, tur truong.
Gia vi, trai cay, chat
kich thich, thudc men,
thuc 14, khi 6 nhiém,
chat amiing.

DBuong, san phim sira,
dau, gia vi, nudc giai khat,
bia, hoa chit, thudc men,
ngéi lau, it hoat dong.

Thit dong vat, thit heo,
ruou, thudc 14, xa tri,
thit kho, say.

Ngi coc lat, dau do,
tuong, tuong banh, dau
phu, rau xanh, tra“ing,
rong tao bién, sira me.
Ngii cde 1at, rau xanh,
vang, dau dd, rong tao
bién, khi trong sach.

Ngii coe lat, xo, dau,
dau lang tin, rau xanh,
rong tao bién, nhai k¥,
van dong nhiéu.

Ngii coc Iat, dau ling
tin, dau, rau xanh, vang,
rong tao bién.
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Bao tw

Gan

Than va bong
dai

La lach

Da con, budng
trirng tir cung.
B¢ phan sinh
duc Nir

B¢ phan sinh
duc Nam,
tuyén tién liét,
cao hoan

Da

Melanoma

Xuwong

Bach cau

Bach huyét

N&o (trong)

N&o (ngoai)

Gao tréng, bot mi tinh
ché, dau, dam, bot ngot,
chét kich thich, rugu.
Thit ga, tring, md dac,
ph6 mai, protein dong
vat, dau, bot mi tinh ché.
M5, dau, thit, san phém
stra, trirng, dudng.

Thit, tring, thit gia cam,
phé mai, md, dau,
duong.

Thit, md& dac, trung,
protein dong vat, san
pham sira, dau.

MG¢ dac, thit, tring, pho
mai, stra.

Mg, san phém stra, bot
mi tinh ché, duong, trai
cay, nudc cdt, gia vi,
nude giai khat, hoa chat.
Thit gia cam, duong,
trimg, phd mai, san pham
sita, dau, bot mi tinh ché.

Thit ga, trang, md dac,
thit mudi va thit nudng.

Dau, md, duong, nudc
giai khat, chat kich
thich, hoa chat.

Stta va san pham sira,
duong, dau, md, nudc
giai khat, hoa chat.

Thit, san phém stra, thit
gia cam, trung, dau ca.

Dau, mg, duong, san pham
stra, gia vi, nuoc giai khat,
hoa chat, thuoc men.

Thit dong vat, san phém
sita, 6 nhiém cong
nghi¢p k¥ nghé.

Buong, gia vi, san pham
sita, thudc trir sau, thude
ngra thai, thuéc men.
Trai cay, nudc cbt, gia Vi,
nude giai khat, chat kich
thich, hoa chét, thuéc men,
ca phé, nuéc khoang, dd
ngot, khi 6 nhiem.

Stta va san pham sira,
bot tinh ché, gia vi, ca
phé, thudc 14, xa tri.
Puong, bot tinh ché, trai
cay, nudc cdt, chat kich
thich, héa chat, thudc
ngra thai, thuéc men,
diethylstillbestrol(DES)
Dau, san pham stra duong,
bot mi tinh ché, trai cay, ca
phé, hoa chét, thudc men,
mo xé, xa tri.

Thit dong vat, phoi
nang, 6 nhiém ky nghé,
dén fluorescent, dén

huynh quang, tur truong.
Trai cay, nudc gidi khat,
gia vi, chat kich thich, hoa
chét, thudc men, dén éng.
Puong, san pham sita,
chét kich thich, xa tri, tir
truong, thude trir sau bo.
Thit dong vat, trai cdy, gia
vi, thude trir sdu, xa tri, X
quang, 6 nhiém kj nghé,
tr truong.

Thit dong vat, gia vi,
thude trir sau bo, bang
den, xa tri, X quang,
sung cudng hong.
Puong, dau, trai cay, nudc
cdt, gia vi, chat kich thich,
thudc men,thude trir sau.
Thit dong vat, céac chét
nhya vinyl chloride, vai
soi nhan tao, tur truong.

Ngii coc lit, dau d6, Miso,
shoyu, rau xanh, trang,
rong tao bién, gimg.

Ngiti coc Iat, dau rau,
rong tdo bién, nim
Shiitake.

Ngii cbc Iat, dau ling
tin, d4u, rau xanh, vang,
rong tao bién, nude sudi.

Ngii coc lat, dau xanh,
vang, rau, rong tao bién,
nam Shiitake.
Ngii cbc lat, dau xanh,
vang, rau, rong tao bién,
nam Shiitake.

Ngti coc lut, dau xanh,
vang, rau, rong tao bién,
nam Shiitake.

Ngii coe luat, ddu tuong
Miso, shoyu, rau, rong
tao bién.

Ngii coe lat, dau xanh,
vang, rong tao bién.

Ngii cbc Iut, dau xanh,
vang, rau, rong tao bién,
nam Shiitake, mudi bién.
Ngii cbc lut, tuong
Miso, shoyu, rau, dau,
rong tao bién.

Ngii coc lut, ddu xanh,
vang, rau, rong tao bién.

Ngii coc lut, ddu xanh,
vang, rau, rong tao bién.

Ngill coc lut, dau xanh,
vang, rau, rong tao bién.
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Bénh bach
huyét, bach
c?iu, nao,
xwong, than
tré em

Xa tri va moi
trwong lién hé
dén bénh
(bach cau,
bach huyét,
nao, xuong)
Bénh AIDS
Kaposi
Sacroma

Stra va san phﬁim stra,
tring, thit, duong, keo,
do ngot.

San phém stta, tring,
thit, d6 ngot, bot mi tinh
ché, cac do an co acid.

San pham sita, dudng,
dd ngot, nudc cdt, bot
mi tinh ché, d6 an xa
nong, nhiéu my, dau.

Thyc pham dong lanh, gia
vi, duoc thao, chat kich
thich, thyc pham nhiét déi,
thudc trir sdu bo, giai phau
viém hong, hoéa chét, Xa
tri, tur truong.

Tur truong trén day dién, 10
nang lugng nguyén tu,
may vi tinh, TV, may siy
toc, chan dién, céc thiét bi
dién, X quang, dén éng,
tram bién dién, 0 ndu viba

Thit dong vat, nudc giai
khat, rugu vang, ruou, chit
phu gia, hoa chét, thudc
men, cong thirc cho tré em,
gidi phau viém hong.

Ngii coc lut, dau do,
tuong Miso, shoyu, rau
xanh, vang, rong tdo
bién, sita me (nudi con).

Ngii coc Iat, ddu tuong

miso, shoyu, tuong
banh, pho tai, rong
wakame, kelp va tdo

bién, mudi bién, tuong
s0i 1én men trong 24h.

Ngii coc lut, dau, tuong
Miso, shoyu, twong mudi
s0i, twong banh, pho tai,
rong walkame, kelp,va cac
loai tao bien, mudi bién,

nuoi con bang sira me

Vi nhitng yéu t6 sinh 1y, loai thuc phdm thir ba — bo sita — m&i chinh 1a loai kho tir bo
nhat, nhiéu lac chung di tré thanh ngudn dinh dudng cha yéu cia tré so sinh va tré em trong
trudng hop cac ba me khong cho con ba. Tét ca chung ta déu c6 mbi lién hé gin bé mat thiét voi
loai thyc phdm d3 nudi ning minh tir thud ban dau. Do véi sita bo hay nhitng san phim bo sira
khac, phai rat lau méi vuot qua dugc su phu thude vo thic nay. D6 di 1a xu hudng chung cia
con ngudi ngdy nay, ngay ca nhirng ngudi rat hiéu biét vé& van dé dinh dudng. Thuc phdm dd
twong va nhitng loai dau khac, vn chira rat it chat béo bdo hda va khong co cholesterol, sé thay
thé bo sira mot cach tuyét voi. Trong phuong phap ché bién thirc dn tu nhién, co thé dung rat
nhiéu loai thuc phém gié)ng bo sita vé khau vi va chit luong dé thay thé chang, vi du stta dau
nanh, kem lanh, dau nanh, stra chua dau nanh, pho mat dau phu, banh pho mat dau phu.

Tuy vao hoan canh, bénh nhan ung thr va nhitng ngudi bénh ning néi chung nhiéu khi
khong c6 thoi gian chuyén dan dan sang ché do m&i ma can phai lap trc thuc hi¢n mot ché d6 an
nghiém ngat c6 tac dung tri bénh manh hon. bdi véi nhitng truong hop nay, ban can phai duogc
cung cdp mot sd kién thirc nita, hiy doc cac chuong tiép theo ctia phan I va ca phan II.

Pé viéc chuyén doi thanh cong, khong thé bo qua cach ché bién thic dn. Moi nguoi, du
khoe manh hay 6m dau déu nén dén cac chuyén gia hudéng dan dudng sinh dé hoc cach niu an.
Mot khi di that sy biét hét mui vi ctia thyc pham dudng sinh, cach ché bién chung, ban c6 thé
khong bang 1ong gidi han vé sd luong va k¥ thuat ché bién & diém d6. Phai tao ra nhiéu mén véi
hwong vi da dang tinh té hon hodc bang nhitng k¥ ning cao hon. Pung vay, khong c6 mot gidi
han, pham vi hay tiéu chuén cu thé nao ca. Nau an 1a mot ngh¢ thudt cao cép, vi vay céac sach day
phuong phép nau in, ca cudn nay ciing chi cung cap duoc nhitng hudng dan chung chung. Ban
dau ban sé& rat bdi rdi va lién tiép 1an 1on. Nhung khi da ndm vitng cac nguyén tic cin ban, ban s&
tu sang ché va thir nghiém cic mon dn méi theo cam tinh ctia minh. Va cudi ciing ban s& thanh
thao cac k¥ thuét ché bién khong kém gi nguoi hudéng din cho ban.
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Chuong VI

NGUYEN LY AM DUONG &
MOI LIEN HE VOI BENH UNG THU

Moi vt trong vil tru khong ngiing bién doi, sy thay doi nay tién hanh theo trat ty v han
cua vii try. Lich stir loai nguoi da kham pha, tim hiéu va dién dat trét tu nay, con nguoi lam didu
d6 & nhiéu giai doan khac nhau bat ké ho thudc ching toc nao. Va chinh qué trinh kham pha nay
da hinh thanh nén tang chung cho moi truyén thong xa hoi, kién thirc khoa hoc, y hoc, triét hoc
va doi séng tinh than. Lio Tw, Khong Tir, Pac Phat, Moses, Chtia Jesus, Thanh Muhamad va
nhirng bac th'?ly 16i lac khac da day chiing ta cach thuc hanh trat ty vii tru bat diét nay trong cudc
song hang ngay. Sau ndy, sudt 20 thé ky, nhirng phuong thirc 4y van khong nging dugc kham
pha, img dung va truyén ba tai nhiéu xr s¢ va nén vin hda khéc nhau.

Ttr sy quan sat hoat dong va suy nghi hang ngay cta chinh ching ta, c6 thé thay rang van
vat déu hoat dong déu bién ddi. Chéng han, dién tr chay quanh hat nhan trung tam trong phan tu,
trai dat xoay quanh truc va chuyén dong quanh mait trdi theo quy dao, thai dwong hé ciing quay
chung quanh thién ha va céc thién ha lai chuyén dong véi van téc cuc 1on khi vii tru khong
ngiig banh trudng. Tuy nhién trong su van dong vo tin nay, ndi 1én mot quy luat bat bién.
Nhirng vat thé dbi lap hat nhau dé tao sy hoa hop, nhitng vat thé twong tu diy nhau dé tranh su
bat can bang. Chiéu hudng chung 1a chuyén d6i sang vat ddi khang. Heé chuyén sang Pong, tré
sang gia, hoat dong sang nghi ngoi, nGi chuyén thanh thung liing, ngay thanh dém, han thu thanh
yéu thuong, nghéo bién thanh giau, cdc nén vin minh phat trién roi tan lui, su song ndy sinh rdi
bién mat, dat lién chuyén thanh dai dwong, vét chat thanh ning lwong, khong gian chuyén thanh
thoi gian. Chu ky nay la mai mai, xdy ra moi noi trong ty nhién cta vii try.

Vai ngan nam trude ¢ Trung Hoa, qua trinh bién d6i vii tru duoc goi la Pao. Kién thirc vé
béan cht hoat dong cua hién thyc da hinh thanh nén co sé dé ra doi 2 tac phém “Dich Kinh” hay
“Séch Bién Dich”. Hang ngan ngudi tim doc, nghién ctru hai tac pham nay, trong d6 c6 Khong Tir
va Lao Tu. Hai triét gia dy di 1y nguyén Iy Am Duong lam nén tang cho cac bai giang cta minh.
Nguyén Iy 4m dwong chinh 13 qui luat vii tru vé sy hda hop va tinh twong ddi. Vi vay, trong hau hét
cac ban dich hoan chinh ctiia cudn Dich kinh nhu ban ctia Wilhemlm, Baynes, chung ta déu théy co
kém theo cudn Sach chu giai do Khong Tir viét, trong do ong dién giai trat tu bién doi theo hiéu
biét ctia ngai. Lo Tir ciing viét ra 16i dién giai cia 6ng trong cuén Dao Purc Kinh.

Pao ocinfy mot
M2t oinhs fras
Hai sins La
Baosinh van vat

Vﬂw U@t%ﬂ c;ni ﬁ\m -e,?ui (}Wj .
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Bit ngudn tir sy hda hgp mang ¥ nghia sinh tir trong moi lién két hoan hao gitra hai mach song.

Chiing ta ciing tim thiy nguyén tic tiém an twong tu trong triét hoc phuong Pong. Vi du,
trong dao Hindu, Brahman hay linh hon tuyét di phan ly thanh Shiva va Parvati, nam than va ni
thin ma vii diéu thiéng liéng ctia ho da lam phat sinh tit ca moi hién tugng trong vii try. Quan
niém nhu thé ciing dugc thé hién trong hoc thuyét Than Pao qua tac phdm “Kojiki” hay “Sach
i”. Trong mot di ban ciia cau chuyén than thoai vé sy sang thé, Ame—no—
minakanushi, hay Nang lugng vo han, di sinh ra Takami—musabi va Kimi—-musubi — cac vi than
hudng tdm va ly tam, va tir hai than nay tt ca moi hién tuong vii tru ndy sinh. Theo Pao Phat thé
giéi bién d6i nay goi 1a Samsara va duoc xem nhu banh xe luan hdi do hai thé luc diéu khién —
dau kho va tinh thuong. Cac truyén théng va huyén thoai ctia hau hét xa hoi co dai, dic biét
truyén thuyét hai anh em sinh d6i nam hodc mot nam méot nit, déu 4m chi cing quan niém 4y.

chuyén xua tich ci

O phuong T4y, nguyén 1y thong nhat ciing duoc thé hién dudi vo sb hinh thirc va tén goi.
O Hy Lap o dai, triét gia Empedocies khfmg dinh r?lng vil tru 1a pham vi bat diét cta 2 thé luc,
ong goi d6 la Tinh Yéu va Oan Thu.

Du ngay nay cdc tac pham ctia 6ng chi con sot lai nhitng phan vun vit khéng hoan chinh,
trong s6 d6 ta van con tim thdy mot doan rat quan trong 1am goi nhd dén sach Pao Pirc Kinh.
(hai tac pham nay duogc viét cing mot thoi ky):

Tot ot st ot b f
Qs i,
M2t o) hE hitn hdn, titn the quﬁ w&vl
Nwzé RGN E

6 whailn 0@ VAT nAY cinfs

1w ll‘vu:e p chinbs & oinds v 23

NQWT HE [oe & m" (Tenhs Yeu va O Ther)
Ma: vitn 15« cfais
l(ewﬂfr whas, va 9§51 o 1hefs LiET oo o myunon Foi
V& myuon Go: uﬂv«?vq

Trong Cuu Uéc, su luan phién nhip nhang cua cac nang luc bd sung nhau thuong duoc
dién dat dudi 2 hinh anh “4nh sang va bong t6i”, nguoi ta con tuong trung ching bing ngdi sao
David 6 canh véi nhitng dudng cit nhau déu dan can xtng. Con trong Tan U'dc, ciing ¢ chimg ctr
ngu ¥ cho thiy hai thé lyc d6i khang lién hé qua cau chuyén bai giang trén ndi, noi Chiia Jesus lam
phép véi 5 chiéc banh mi va 2 con ¢4 nho, khién cho bao nhiéu nguoi duoc dn no. C6 thé thiy rang
2 con ¢4 tuong trung cho 2 ndng lyc cin ban ciia vil try, tim tri thire cta chung lam thod man moi
con doi tinh than va trao ting loai nguoi cudc song bat tir. Trong Phic Am theo thanh Thomas,
luan diém nay duoc giai thich chi tiét hon qua 101 n6i cia Chua Jesus voi cic mon d0: “Néu ¢6 ai

hoi cdc con: Pau la dau cua Cha noi cdc con, hdy tra loi ho rang: Do chinh la hoat dong va nghi ngoi”.
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Gan day hon, nguyén tic théng nhit da dwoc nghién ciru va tiép tuc ing dung gian tiép
hay tryuc tiép. R4t nhiéu triét gia va nha khoa hoc di tham gia vao van dé nay. Nam 1970, nha
viét tiéu luAn nguoi Anh Walking John Stuart c6 nhan xét: “Biét duwoc vin dong vit chat va tinh
than cé cing nang liec kép, hudng tam va ly tam; hon nita, cdc thién thé gan lién véi qui dao on dinh, nén
dao dirc... chuyén dong... trong qui dao cia xa héi”. Trong cac bai viét cua Ralph Waldo Emerson,
quan niém nay con c6 thé hién sdu xa hon. Chang han, 6ng di viét nhu sau trong tiéu luan “Lich
s’ “Khong khi toi tho twr kho chita lon trong ty nhién, anh sang trén trang sach ndy sinh tir mot ngoi
sao cach xa hang tram triéu dam, sw cdn bcfng trong toi phu thudc vao sy cdn bc%ng cua hai lyc hwong
tam va ly tam, vi vdy thoi khdc can dwoc chudi thoi gian qui dinh, va ngieoe lai, chudi thoi gian dwoe Iy
gidi boi thoi khdc. Trong ¥ tuong dai dong, méi cd nhén la mét hién than nita”.

Trong khi d6, & Chau Au, triét gia nguoi Pic Hegel mic nhién cong nhan rang cic van
dé ctia con ngudi phat sinh tir mot thoi ky trong su théng nhat, 6ng goi d6 14 luan diém. Cac van
dé Ay sau khi phat sinh lai tiép tuc trai qua thoi ky phdn ly hay 1a phan luan, cudi cing chiing s&
hop nhét lai & mirc d6 cao hon — d6 1a sy tong hop. T4t nhién, nguyén 1y bién ching ctia Hegel
sau nay dugc Karl Marx nghién ctru va xay dung thanh nén tang suy ludn triét hoc trong linh vuc
chinh tri, kinh té. Nhung dang tiéc 1a hé théng cia Marx van mang ning tinh triru tugng va ong
khong tng dung phép bién ching vao linh vic stc khoe ciing nhu nhidu miat quan trong khac
ctia cudc song... Vi bénh tat kinh nién, 6ng khong thé hoan thanh tac phAm “Das Kapital”; v
6ng, con géi ng va ngudi dong su Friedich Engels ciing di chét vi bénh ung thu.

Thé ky 20 nay, trong v6 s6 cac nha tu tudng va khoa hoc, Albert Einstein di cam nhin
duogc su ddi 1ap bd sung gitra thé gisi vat chat hitu hinh va thé giéi vo hinh hay con goi 1a ning
luong. V&i tdm hiéu biét ban chit sau sic nay, 6ng dd xdy dung thanh cong thuyét twong dbi,
trong d6 6ng khang dinh ring ning luong khong ngirng bién d6i thanh vat chat va vat chat ciing
lién tuc chuyén sang dang ning luong.

Thé hé cac nha khoa hoc, ngdy nay di kham pha ra ban chat hién thyuc bat nhi (nondual)
trong cAu tric hinh xoén kép DNA bang kinh hién vi dién tir. Cac nhiém sic thé xoén trong hat
nhan lam ching ta nhd dén hinh anh truyén thuyét con ran udén minh tuong trung cho vi than
Hermes, than chita bénh va Ia biéu tugng cua nganh vy.

Trong cac mdn khoa hoc xa hdi, st gia Arnold Toynbee di liy sy chuyén dong luan phién
ctia hai thé Iyc 1am nén tang nghién ctru vé nén van minh... Ong goi hai thé lyc 4y 1a Thach thirc
va Loi dap. Mot trong nhitg chuong dau tic pham nhiéu tap “Nghién ciru lich sir” ¢6 doan:

Trong vé s6 biéu tiwong duwgc sdng tao ra do nhitng ti twéng khdc trong cdc xd hdi va nén
van héa khdc nhau thé hién su ludn phién thay thé giiva trang thdi tinh va dong theo nhip diéu vii
tru, thi Am va Dwong t6 ra phit hop nhdt boi vi chiing truc tiép chira dung mire dé ciia nhip dé
nay ma khéng phdai théng qua phép an du ndo tir tam Iy hoc, co hoc hay todn hoc. Do dé tir day
tré di chiing ta sé ding nhitng biéu twong Trung Qudc nay trong toan cuén sach.

Du duoc goi bang bat cir tén gi, am duong ciling thong tri moi hién twong va lam phat sinh
khuynh huéng, chuyén dong hodc hudng ngoai hodc hudng ndi. Am, chuyén dong ly tim hudng
ngoai tao ra sy dan nd, ngugc lai Duong, chuyén dong hudng tam tao ra su co rat. Chung ta c6 thé
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thdy cac khuynh hudng vii tru ndy ngay trong co thé minh. D6 14 su né ra va co lai cia tim, phoi
hay trong da day va rudt sudt qua trinh tiéu hoa. Linh vyc thién van hoc va dia vat 1y ciing dé cap
dén hai ning luc nay. Duong hudng tam, di xudng phat sinh tir bén trong dugc chiéu xudng trai dat
tr mat troi, cac sao va cac thién ha cuc xa; trong khi do, Am, ly tam, hudng 1én phat sinh tir bén
ngoai nhd chuyén dong cua trai dat. Tt ca moi hién twong trén mit dat nay duoc tao ra va duy tri
v6i sy can bang nho 2 nang lyc ndy; ngudi xua di goi chung 13 quyén luc cta Troi va Dat.

Su phén loai am duong trong bang 10 sé& cho thiy cac vi du thuc tién vé 2 ning lyc tuong
d6i nay — hai nang lyc d6i khang nhung bd sung nhau.

Phan loai tinh chat Am — Dwong ciia thwe pham

Nhu cac chuong trude di trinh bay, thuc pham chinh 13 phuong thic tién hoa, 1a cach
chuyén hda tir chung loai ndy sang loai khac. An udng 1a dem vao co thé ca moi trudong chung
quanh: 4nh ning, dat, nudc va khong khi. Dé thé hién dugc ché do in can ddi, nhat thiét phai
phan loai tinh 4&m dwong ctia thuc phadm. Viéc phan loai ndy s& dwa vao cac yéu té phat trién va
cAu tao cua thuc ph'flm.

vV AM ADUONG
/O/Wif toién trong lbié hice néng 70/“16 tecén trong khié hdc lanh
Clica nhidee necde Clhcca it necée
O gedi v ta O thin, 18 vi hat

W“-’c len cac cach mat dat W\qc ecdc inat dat ( /uditu} fdtn}

Chua, diing, nget wie, néng, them, dice TN, ngot thank, hing, cay

Dé phan loai thuc phim, phai thiy cac yéu t6 ndi bat boi vi thue phdm nao ciing déu
mang 2 tinh 4m duong. Mot trong nhitng phuong phép chinh xac nhit 1a quan sat chu ky phat
trién cua thuc vat sé dung lam thirc an. Vao mua dong, khi hau lanh (dm), ndng lugng cay tré)ng
s& don vao phan ré. L4 ta va rung vi tat ca nhya séng da chuyén xudng dudi, cdu tao ciy tré nén
dac hon. Vi vay, cdy trong dung lam thye pham néu chiu khi hau cudi thu va déng thuong kho va
chéc ruét; c6 thé gilt dugc lau ma khong bi thdi rita. Mot s6 tiéu bién 1a ca rot, cu cai va bép cai.
Vao tiét xuan hay hé, ning lugng ctia cdy chuyén Ién than canh, 1a xanh moc lai vi troi da nong
hon (duong). Céc cdy nay mang tinh chat am. Ciy trdi mua h¢ thuong mong nudc va dé bi hu.

Chung c6 tac dung l1am mat, von rat can thi€t trong ti€t tro1 ndng birc cudi mua he, nang
lugng cdy dat dén murc doi dao nhat, trai cay chin, mong nudc, ngot va vang vuon 1én cao hon nira.

Bang 10. Cac vi du vé tinh Am Dwong

vV Am A Dwong
Thudc tinh Ly tam luc Cau tam luc
Khuynh huéng Banh trudng Corut
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Nhiém vu Toa ra Gom lai
Tach roi Tap hop
Phan ly T6 chirc
Phat tan Hop nhat
Chuyén dong Thy dong, cham Tich cuc, nhanh
Rung chuyén Lan song ngén, tan sb cao Lan song dai, tin sb thip
Hudng Lén, doc Xudng, ngang
Vi tri Ra ngoai, ngoai Rt vao tam
Trong lugng Nhe Nang
Nhiét do Lanh No6ng
Anh sang Téi Sang
Do 4m Kho Ut
bo day Mong Day
Co Lén Nho
Dang Banh trudng Corat
Mong manh Cimg chéc
Thé Dai Ngin
Chat liéu Mém Ciing
Nguyén tir Am dién tur Duong dién tur
Nguyén to N, O, P, Ca, wv.. H, C, Na, As, Mg, ...
Moi truong Rung dong ... Khong khi Nude ... Dt
Khi hau Nhiét déi Han déi
Sinh hoc Rau dau Thit dong vat
Giéi tinh Nir Nam
CAu tric tang phi Rong, to ban bac, gon gang
Than kinh Truc giao cam Dbi giao cam
Tinh cam, thai do Nhe nhang, thu dong, tiéu cuc Sén s, tich cuc, cha dong
Viéc lam Tri ndo, tam tri Stc luc, xa hoi
Y thtrc Dai chiing Pac biét
Dau 6c Lo toan twong lai Lo toan qué khir
Vin hoa Hudng vé tinh thin Hudng vé vat chat
Chiéu Khoéng gian Thoi gian

Chu ky hang nim nay cho thay ning luong am dwong luan phién chuyén dong theo mua,
c6 thé mé rong khai niém nay dé 1y giai vé mat khong gian. Cay trai c6 ngudn gdc nhiét doi, xir
nong sé rat xum xé va cho thuc phém am tinh, cay trai sinh tr ving khi hau gén 2 cuc lanh, cho
thuc phém duong tinh. Cling c6 thed phan loai theo mau sdc du c6 kha nhiéu ngoai 1¢. Mau am
tinh 13 tim, cham, xanh 14 cdy va trang, mau duong tinh 13 vang, nau va d6. Ngoai ra, nén xét dén
thanh phan hda hoc, chiang han Natri 1a duong tinh (co cum), Kali 1a 4m tinh (dén né) khi phan
loai tinh chat 4m duong cua thuc vat va thuc phém.

Trong viéc thyc hién ché d6 an hang ngay, can tap lya chon cho phi hop chiing loai, chat
luong, ) luong cua ca 2 thyc phém rau va thit. Chi trr mgt vai ngoai 1€, con ngoai ra hau hét
thyc pham thyc vat déu 4m tinh hon thyc phim dong vat vi nhiing 1y do sau day:

1. Thuc vat & c6 dinh mot noi, ndi cach khac 1 tinh tai, dong vat chuyén dong voi1 mic
do6 tuy theo loai, chung c6 thé bao phu mot dién tich rdng 16mn nho viée di chuyén.

2. Thuc vat c6 ciu triic mo, phﬁn than chinh moc tir mat dat hudng [én troi hodc trai rong
theo chidu ngang. Nguoc lai, dong vét 1a nhitng thé tach biét, goi gon. Thuc vat ¢6 xu
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hudng khuyéch treong hon, ching han canh 14 moc d4m ra ngoai trong khi co thé dong

vt ¢ tinh hudng noi, cic co quan va té bao tao thanh nhitng khdi ving chic.

3. Than nhiét thyc vat mat hon, néi chung chiing hap thu CO2 va giai phong oxy. Pong vit,
trai lai, hap thu oxy va thai CO2. Thyc vat ¢ mau xanh dic trung, ¢ chat diép luc; dong
vat lai c6 mau do, huyét cau t6. Du cdu trac hda hoc gibng nhau nhung hat nhan trong
chat diép luc chira nhiéu magié con hat nhan trong huyét cau t6 chtra nhiéu chit sat.

So véi dong vat, thuc vat am tinh hon. Gitta cac loai thyc vat véi nhau cling c6 sy phan
hoa am dwong, vi nhu di noi tinh Am duong 1a twong d6i, khong thé noi cai gi hoan toan &m hay
hoan toan dwong ma chi xac dinh duoc chung mang tinh chit nao nhiéu hon théi. Thong thudng,
cac loai cay 4m tinh thich hop v&i miia 4m trong nim hodc véi ving khi hau 4m néng, trong khi
d6 cac yéu to duong cua thoi tiét s& dugce can bang mot cach vo hai boi tinh chat am cua cay.
Nguoc lai, trong diéu kién moi truong lanh, chiing ta c6 thé bd sung yéu té 4m nay bang ché do
an gdm nhiéu thie pham duong tinh. C6 thé ting d6 duong tinh cta thuc phim bang cach nau ky
hon hodc thém nhiéu mudi hon, ting ap suét hoic sirc nong trong 10.

Nhu vay, ching ta co thé phan loai am duong moi thuc phém. No6i chung, thuc phém
dong vat thuong 1a cuc duong; trai cay, bo, stra, duong va gia vi cuc am; ngi cde, dau va rau
nam & khoang gitta nén kha trung tinh. Trong cac loai cuc duong, lai c6 thé phan biét tiép tur
thing duong dén thiéu duong, chung theo trinh tir sau day: mudi, trimg, thit, gia cAm, pho mat
man, ca. Trong cac loai cuc am, trinh tu thiéu 4m dén thai 4m nhu sau: sita va san phém bo sira,
rau trai nhi€t déi, ca phé, tra, ruou, gia vi, mat, duong, thuc uéng giai khat hay gia vi nhan tao,
can sa, cocain va cac loai thudc phién khéac, co hau hét trong moi dugc phém.

Trong ving trung tim cua sy phan loai 4m dwong, xét twong ddi thi ngii cbe duwong hon,
sau d6 1a dau hat, ct rau 14 tron, rau 14 dai, rong, cac loai qua hach va trai cay trong ¢ ving 6n déi.

Vi chung ta phai luén duy tri su cAn bang va hoa hop 4m duong dé thich nghi v6i moi
trudng xung quanh nén khi dn mot loai thuc phdm cuc 4m hay cuc duong, tu nhién ching ta s&
théy thém loai c6 tinh dbi khang, chéng han, ché d6 an gém nhiéu thit, trang — n6éi chung 1a thuc
phém dong vat, von rat duong tinh, vdy né s€ doi hoi lugng thuc phém cuc am tuong Ung nhu
trai cay nhiét déi, duong, ruou, gia vi va doi khi ca duogc phém.

Tuy nhién, ché d6 an dua trén cac thuc pham dbi cuc nhu vay rat khé tao cin bang ly
tudng, ma thuong dan dén bénh tat. Nguyén nhan chang phai diéu gi bi 4n, d6 chi 1a sy bat can
d6i do tinh trang thai am, thai dwong, hay c4 hai. Trong sb cac thuc pham, thi ngii cdc thd 1a loai
doc nhat c6 pham chét 1y tudng.

Ciing nhu hat va trai cay, ching hop nhit 2 giai doan khéi diém va két thuc cua chu ky
sinh dudng, 1a thyc phdm can d6i vé am dwong nhat. Vi 1y do tién hoa nay, ciing nhu vi thanh
phan dinh dudng can ddi ciia chung ciing kha ning két hop hoan hio voi nhing loai thyc pham
thuc vat khac, ngii cdc nguyén chét di tré thanh thire dn chinh cua con ngudi thude moi nén vin
minh trudc day; chinh nho né ma nhiéu xir s¢ khong hé biét dén bénh ung thu.
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Phan loai bénh theo Am — Dwong

Nguyén 1y 4m duong ciing dugc (mg dung trong viéc phan tich ciu trac co thé ciing nhur
ngudn gdc va qua trinh tién trién ctia bénh tat. Chang han, trong co thé chung ta, hai nhanh thin
kinh tu quan — hoat dong dbi lap nhung bd sung nhau, nhim kiém soat cac chtrc ning ty dong
ctia co thé. Céac tuyén noi tiét ciing van hanh theo cach twong tu. Vi du, tuy tiét ra insulin, han
ché muc do dudng trong méu, dong thoi ciing tiét chat khang insulin 1am ting lwong dudng nay.

Nhiéu loai bénh gay nén boi khuynh hudng dan né thai qua va nhiéu loai khac nguoc lai,
boi khuynh hudng co rit thai qua. Mot vi du dién hinh ctia bénh dwong tinh 14 con nhirc dau do
cac mo va té bao ndo co ¢ép lai, ddn vao nhau. Trai lai, con nhirc dau 4m tinh phat sinh khi cac
md va té bao sung phong hodc din nd ra, ching cling don ép 1én nhau va két qua 1a giy ra con
dau. Do d0, cac triéu ching twong ty nhau ¢ thé ¢ hai nguyén nhan ddi 1ap gay ra.

Dic tinh ctia ung thu 13 ting nhanh s té bao, trong trudng hop nay, ung thu 13 hién tuong
am tinh. Thyc cht, nguyén nhan ung thu phirc tap hon nhidu. Moi ngudi déu biét ung thu co thé
phat sinh gﬁn nhu & tit ca moi noi trén co thé: da, ndo, gan, tir cung, rudt két, phéi, xuong... do
1a nhitng dang pho bién. Nguyén nhan ciia mdi loai ¢ hoi khac nhau.

Dé hiéu van dé nay sau hon, hiy xem xét sy khac biét giita ung thu tuyén tién liét va ung
thu vii. Ca hai dang nay déu dang c6 chiéu hudng gia ting. Gan day, cac hormone nit di dugc
tam thoi dung dé kim hdm ung thu tuyén tién liét. Pong thoi, ngudi ta ciing tim thiy mot loai
hormone nam c6 tac dung kim hidm twong ty d6i v6i ung thu va. Tuy nhién, khi tiém cac
hormone nir cho nhitng nguoi mic bénh ung thu va, bénh tinh ctia ho s€ cang nang thém; cac
hormone nam ciing ciing 1am ting tdc do tién trién ung thu tuyén tién liét. Vi vay, phu nir dung
thudc ngira thai chira estrogen c6 nguy co ung thu vii cao.

Vi du cho thiy ung thu va va tuyén tién liét c6 2 nguyén do khac nhau. Vi cac hormone
am tinh gitp kim ham ung thu tuyén tién liét, co thé gia dinh rang bénh nay giy ra do yéu tb
duong thai qua. Trai lai, ung thu va tam thoi bi hormone nam kim ham nén chiing c6 nguyén
nhan 1a sy thai am. No6i chung, chung ta c6 thé phan biét 2 loai am dwong dwa vao nguyén nhin
ctua chung. Loai mot do ti€u thu qua nhiéu thuc phém cuc duong gém trang, thit, cé, gia cAm,
thuc phim bo sira dic rudt nhu pho mat, thirc n min, banh bt nudng. Loai hai do tiéu thu qua
nhiéu thuc phém cuc am gé)m thare uéng giai khat, duong, stra va kem, cam quit, chét kich thich,
hoa chét, bot tinh ché, gia vi, thic dn c6 gia vi nhan tao.

NGi chung, néu ung thu phét sinh & nhitng bd phan nam sau trong co thé hay lién hé dén cac co
quan ndi tang ¢6 cAu trac chic dic nguyén do ciia bénh 14 tiéu thu qua nhidu thyc phim duong tinh.
Ung thu am tinh thi phat trién ¢ nhitng bd phan ngoai vi bén trén hodc ¢ nhiing co quan nam néng, co
cau tric rong hon. Tuy vay, su phan loai niy ciing chi mang tinh twong d6i. Dui ung thur 1a hau qué ctia
su thai qua ciia mot trong hai yéu to 4m hogc dwong, d6i khi nguyén nhan ung thu ciing bao gdm luon
yéu t& con lai. Vi du nhu khi tiéu thu qua do thyc pham duong tinh, co thé lai doi hoi hugng thuc pham
cyc Am tuong tmg va chinh viéc 2 thai cuc nay di song hanh nén da lam ung budu phat trién. Nhu vy,
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doi sdng ctia ngudi Eskimo, phan 16n ho an thit va ca. Ung thu hoan toan xa la cho dén khi thie phdm
tinh ché va cudc séng hién dai xam nhap vao. Cac yéu td cuc 4m nay da kich thich ché d6 an thong
thuong von rat duong tinh cia ho. Két qua 1 nhiéu loai ung budu 4c tinh bat dau xuat hién.

Ciing vay, phia bén trong cac bd phan co thé déu nghiéng vé 1 trong 2 khuynh huéng 4m hodc
dwong. Vi du, da day 13 b phan 4m tinh vi n6 niam khé nong va c6 cdu tao din nd so véi cac co quan
khéc nhu tuy. Tuy ¢6 cdu triic bén chic, gon. Tuy vdy, ngay chinh da day ciing ¢ su phan hda trong
no, phan trén nd rong hon, tiét ra acid manh (nhiéu 4m tinh), dudi gon hon, tiét ra acid yéu hon (it 4m
tinh). Nhu vdy, phan trén c6 khuynh huéng am, phan duéi cé khuynh huéng duong. Nhitng dang ung
thu ¢6 thé phat sinh & phﬁn trén da day thuong 1a do ti€u thu thuc phém nhu duong, bot ngot, gao tréng,
bot trang va nhimng thuc pham cuc 4m khac; trong khi d6 cac ung budu phat sinh ¢ phan duéi da day
thuong c6 nguyén do tidu thu quéa do thit, trimg, ¢4, va nhiing thuc phim cuc duong khac, kém véi cac
chat am tinh. O Nhat, cac thyc phdm am tinh ndy rat duoc wa ding, ti 16 ung thu bao tir ctia ngudi Nhat
thudc loai rat cao. O My, noi thuc phﬁm dong vat dugc tiéu thu rdng rai, cac dang ung thu rudt gia, truc
trang, tuyén tién liét va budng trimg phat trién manh vi nguyén nhan 14 viéc ding qua nhiéu thuc phim
dwong tinh, trong d6 c6 chit béo bdo hoa. Nhimg dang ung thu con lai nhu ung thu phdi, than, bang
quan va ¢ nhitng co quan ndm vé phia trung tdm trong co thé hon, thuong gy ra do su két hop thuc
pham cre 4m va cue duong; ma thyc pham duong tinh 1a nguyén nhan chinh.

Bang 11 s& liét ké nhitng dang ung thu phd bién va tinh chit 4m hay duong cta chung, nén
lu6n ludn nhé rang ngay ca nhimg phin khac nhau cua cling mdt co quan — ching han phan trén hay
ving dudi, phin nd rong hay phan thu hep, phan ngoai vi hay phan trung tim, phin hudng én hay
phan ha xubng déu c6 mirc d6 4m dwong tuong ddi khac nhau, boi sur két hop thuc phdm 4m duong voi
nhau rat da dang. bé giam tdc do phat trién ung thu, phai bét dau thuc hién ché do an nghiém ngat,
tranh moi loai thue pham ca cuc 4m va cuc duong. Ché do an can ddi noi trén dua vao ngii cde nguyén
cht, d4u va rau chin, n6 s& giup chung ta chong lai hodc kim hdm ung thu giy ra boi s mit can bang
am duong. Tuy nhién, nhu thé khong c6 nghia 13 ai cling phai 4p dung 1 ché do dinh dudng giéng
nhau. Dbi véi nguoi manh khoe, ché d6 an ngira bénh ung thu van cho phép ding rét nhiéu loai thyuc
pham ché bién theo nhiéu phuong phap khac nhau, ho c6 thé chon Iua sao cho phut hop véi nhu cau ca
nhan, s& thich, khu vi ... Dbi voi ngudi dang bi ung thu hoic dang trong giai doan tién ung thu nghiém
trong thi phai thuc hién chat ché 1 ché do an nghiém ngédt cho dén khi phuc hdi strc luc, sau do ho ¢o
thé dan dan ding thém nhiéu mén khac dé khau phan an thém da dang va ngon miéng hon.

Bang 11. Phin loai ung thw theo Am va Dwong

Ngi vé AM Nga vé DUONG AM&DUONG t6 hop

Vi Ruot két Phoi

Da day (thugng vi) Tién liét tuyén Bong dai / than

Da Truc trang Tu cung

Miéng (trur [udi) Budng trimg Gan

Esophagns Xuong La lach

Bach cau Tuyén ting Melenoma

Hodgkin’s Na&o (trong) Ludi

Nao (ngoai) Da day (ha vi)
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Chwong VII

HAN CHE UNG THU BANG PHUONG PHAP TU NHIEN

Trong viéc tri bénh bang phuong phap dinh dudng, diéu quan trong 13 phai xac dinh ding
tinh 4m duong ctia bénh. Bénh c6 thé do thai Am, thai duwong hodc ca hai. Piéu nay dic biét dung
v6i nhitng bénh ¢6 nguy co tir vong nhu ung thu. Mot khi di xac dinh dung viéc dé ra mot
phuong phap dinh dudng thich hop s& dé dang hon. Phuong phép nay phai rd rang, khong duoc
chung chung va nham diéu tri ngay truong hop cu thé d6. Noi khdi u phat sinh s& quyét dinh
khuynh huéng am dwong cua ung thu. Tuy nhién, d6i khi, nhu ching ta di biét, ung thu tai mot
co quan nio d6 co thé do ca hai yéu té 4m duong thai qua. Néu ung thu thing tinh duong, ngudi
bénh nén theo ché d6 an ngira bénh ung thu tong quat, bd sung theo yéu té 4m. Néu ung thu am
tinh thi nguoc lai, nén ap dung ché d6 an chuan nay va diéu chinh ti chut dé tang yéu té duong.
Dbi v6i ung thu gy ra do su thai qua cua hai yéu t6, mot ché d6 in dung hoa sé to ra thich hop.
Trong moi truong hop déu phai tranh thyc pham cuc am hay cuc dwong vi chinh chiing da lam
phat sinh cin bénh chét nguoi ndy. Bing cach tap trung vao ché do dinh dudng va khi can thiét
diéu chinh hop 1y dé b6 sung yéu td con thiéu, stirc khoe can bang cua ngudi bénh s& dugc hdi
phuc. Phuong phép rat don gian nay dwa trén cach chira tri truyén thong va két hop y hoc Pong —
Tay, trong cudn “Ban chdt con nguoi” cua Hippocrates, ¢ doan: “Bénh do dn udng qué dg sé duoc
diéu tri bang cach an kiéng, bénh do suy dinh duéng can diéu tri bang cdch dn no. Bénh do lao luc can
phdi nghi ngoi, bénh do biéng nhdc phai: hoat déng. Tom lai: nguoi thay thuée phdi tri bénh diea trén
nguyén tac doi khang dén tdn cdan nguyén bénh theo ching logi ciia ching; ty 1é mdc bénh tiry thudc vdo
thoi tiét va do tuoi phdi lcfy thu gidan dé tri cang thcfng va nguoc lai. Chinh diéu d6 sé dem lai cho bénh
nhan sw thuyén giam hiku hiéu nhat. Déi véi 16i, d6 ciing chinh la nguyén tic tri bénh . Cac bai viét vé
phuong phap chira bénh cua Hippocrat ¢ muon nhiéu khai niém phéan cuc va tuong d6i dé mé ta
cac co quan trong co thé, cac loai thuc phém tri bénh va cac thé trang da dang cia con nguoi.
Chiing bao gém nhiing cip ddi khang sau ddy: manh/yéu, hung dit/nhu mi, thon dai/réng. Qua
hon 2500 niam, nguyén 1y thdng nhat dan dan mai mot tir khi nén y hoc phuong T4y phai hién ra
nhitng vat nho hon qua kinh hién vi, ngudi ta khong xem bénh tat nhu mot tong thé hay tang phit
nita ma & mac d6 mo té bao. Thay vi coi bénh 1a mét dang diéu chinh cua stc khoe thi y khoa
hién dai xem xét stuc khoe va bénh tat 1a thu dich cua nhau. Thay vi coi bénh tat phat trién tir mot
trong hai hudng can ban trén thi y khoa thoi nay phan loai cac bénh thanh muén ngan tri¢u
chirng va nhom phu khong tuong quan.

Néu thﬁy thube khong phan biét dugc khuynh hudng can bénh thudc am hay duong thi ho
s& khong sao giai thich dugc tai sao c6 bénh nhan dung thudc bi phan ung quyét liét con nguoi
bénh khéc thi khong. Piéu d6 giai thich tai sao ma rat nhiéu cach tri liéu bang dinh dudng cho
cong chung tao dugc két qua dan xen hay tham chi that bai hoan toan. Vi du vitamin C 12 mot
chit t6 am gitp cho ngudi hap thy qua nhiéu thyc pham duong trong bénh cam han. Vay ma licu
lwong vitamin C lai lam suy yéu cho nguoi bi cam han do dung qua nhiéu thyc pham 4m néu nhu
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loai ngudi nay dung né hang ngay dé hd tro stc khoe, 1am thé ho vo tinh gia ting chat té 4m
trong co thé. Bang gidi thiéu khuyén dung cic vitamin X, thudc Y hay thuyc phdm no nhim ngin
ngtra hay giam bénh ung thu ma khong tinh dén hai dang bénh 13 4m hay duong 13 diéu khiém
khuyét, néu bo phan thé trang ciia mdi ngudi va sy khac biét vé dia 1y, x4 hoi, cac yéu b riéng
tu, chinh 14 c4i ma khoa hoc hién dai ra strc bién minh cho cach dung thudc ctia ho bay gio. Mat
khac, gidi y khoa to ra c6 1y trong cach dit vin dé voi gidi khoa hoc nhiam tap trung vao dung
thudc ldy luong chtr khong ké dén chat luong. Ho khong hudng din quan ching tiéu thy thuc
pham tu nhién ¢6 sin vitamin C nhu bong cai, s& gitip co thé hip thu t6t hon thudc vién vitamin
C — cho du luong thyc pham kia c6 du thanh phan nhu thudc vién.

Can nhic ché d dinh dudng

Nhin chung, ché dd dinh dudng can phuc hdi trude didu kién Am va Duong, néu Am
thiéu thi nén lay lai Am trudc va nguoc lai nhu vAy vé phia Duong. Nhitng diu hiéu chimg t6
Am thing 1a: trang thai thu dong, tinh tiéu cuc, rut ré... trong khi Duong thing 1a: trang thai tich
cuc, tinh ngé ngao, dn ao0. Mot khi su can bﬁng tw nhién d3 6n dinh thi co thé khong con tich tu
chat doc dudi dang bénh ung thu nita. Néu ching ta nim dugc mau chdt chi nam nay, thi ta s&
tranh mic vao nhirng triéu chirg gy bénh bat tan.

Néu ngudi nao khong phan dinh duoc chimg bénh thudc loai Am hay Duong thi c¢6 thé xin
Vién dinh dudng ngin bénh Ung thu Trung Uong gitp y kién nhdm tranh sy dinh nhém bénh sai lac.

Vi ung thu 1a mot géc bénh cha vé thang du, nén nguodi nao méc phai nén than trong,
nhét 13 tiét giam khau phan t6i da. C6 hai 101 khuyén quan trong nhdm ngin ngira cin bénh niy.
Thir nhit 13 cin “nhai kj” nghia 13 mdi miéng nhai it nhat 13 50 lan, nhiéu hon cho t&i 120 1an lai
cang hay, nham thirc an “héa léng”. Tién sinh Ohsawa c6 thoi quen mdi bita dn dng thudng in ba
miéng dau tién mdi miéng nhai 200 lan...

Bang 12. Ty danh gia stirc khée

Thing Am Thang Duong
Ti€u cuc Hung ho
Qua thu gian Qua tich cuc
Buon nan Tic gian, dé cau ban
Rut ré Tan cong, khong khoan nhuong
Tu thuong cam Tu ton, tu hanh
Noi giong nho N6i to tiéng
Co bip nhio Co bip clng
Da am Da kho

M&i ngudi ¢6 thé dn tuy thich, mién 14 thirc in phai hoan toan hoa tron véi nude bot tiét
ra, 1a diéu can yéu dé tiéu hoa thuan tién. Diém thir hai 1a khong an trong khoang 3 tiéng trudc
khi di ngu. Vi thitc an trong khoang thoi gian nay khong kip ti€u hoa s€ «r lai trong bao tir va hoa
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thanh chat nhay va m&, tir d6 s& ¢y manh tién trinh dén bénh ung thu. Vé nudc udng, chi nén
ubng khi cam thay that khat — tranh udng theo thoi quen khi c6 db udng & gan bén.

V Tim » Xanh » Xanh » » Nau » Cam » Pé A

(Diép luc to, Mg) (Hong ciu, Fe)

RaU Cu \\\ \\\' »  Con N

Ngay cang giim

Bang mau trén chi huéng mau tir Am sang Duong . Tién trinh nhan hda (I) chi cho mau
xanh rau ct, dé chuyén héa sang mau va té bao co thé. Bénh ung thu di theo qui trinh nguoc lai
(I) do té bao co thé bi thodi hda nén lan da ngudi bénh thudng c6 vét mau xanh 14 cdy xuét hién.

Véi chimg ung thu Am hoic Duong tinh, ngudi ta déu nén hét stc tranh nhitng mén c6 thit
dong vat nhu thit, mg, ca, thit gia cAm, cac san phém tur stta va nhirng thurc an gém ca dau thuc vat.

Tuy nhién, ngudi bi bénh ung thu Am tinh c6 thé an mot lwong nho ca mot dén hai lan trong
tuan néu dang qua thém. Trong trudng hop ndy, nén ding ca khd nhé con ndu canh sup 13 hay hon.

Con voi ngudi ung thu Duong tinh, thi nén kiéng han cac thirc in dong vat gdm ca ca it
ra la trong vai ba thang dau. Trong ca hai trudng hop trén, néu c6 bo hay hat hanh nhan thi ciing
can kiéng hodc dung it thdi, vi loai ndy c6 ham luong dau va dam kha cao. Ngudi ta con khuyén
ngudi bénh Am tinh nén tranh hin hodc han ché dung trai cay va do trang miéng. Voi ngudi
bénh Duong tinh, thi c6 thé thinh thoang dung loai nau chin, loai kho va trong vai truong hop, co
thé an tht twoi — nhung chi khi ndo thém qua ma thoi.

Vi ca hai loai bénh ung thu Am va Duong tinh, cach nau rau c6 diéu phan biét. Bénh
Duong tinh cAn niu rau cit khic bé vao ndi trude khi da soi ki trong vong vai phut hoidc chi
trong mot phut rdi vot ra, ném mot chit twong so6i — shoyu cho ngon miéng. Mot cach nira 1a xao
rau nhanh v6i lira 16n tir hai dén ba phat, ném nhim mudi 1 dugc. Cach ndu nay giit cho rau
gion va xanh la dac tinh Am cia rau. Véi ung thu Am tinh, rau nén niu khéc di, can niu lau va
k¥ hon, ¢ thé ném tuong soi shoyu hay tuong dic miso lam ting hwong vi 1én mot chit. Can luu
¥ 1a rau xanh nhu cai xoong, bip cai (ddc biét 1a cai xoan) thién vé Am tinh hon. Rau ct nhu ca
rot, cu cai 1a loai nga vé Duong tinh; hanh cu hay bi do lai Duong tinh hon mot bac.

Vé nuéc udng thuong ngay, hién nay co nhiéu loai tra (Bancha) 1a gia 3 nim bay ban &
cac cira hang thyc pham thién nhién hay cira hing dudng sinh. C6 loai tra canh gia ma ngudi
Nhat goi la Kukicha, déu 1a ldy tir cdy tra gia. Tra la xanh thu hoach vao mua He, la hai trén
canh, nhanh. Tuy nhién, mot s6 14 gia con bam trén than cudi cung tu nhién rung xudng, 14 né
day, khd va mau sdm nhiéu so véi tra 1a xanh. Loai 1a nay goi 1a tra gia (Bancha). Con 6 loai tra
canh, nhanh phoi kho. Tra 14 xanh Am tinh hon lai ¢6 nhiéu vitamin C, ¢6 cong dung thai tru
chit doc hai thit ca tich tu trong than. Trong khi tra gia ché tir canh nhanh 1a loai Duong tinh
chira it vitamin C, nhung lai dbi dao chit voi — canxi va cac khoang chit.
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V6i ca hai loai bénh ung thu, chuyén gia dudng sinh déu khuyén ho dung loai tra canh
gia — Kukicha 1am db udng hang ngay rat bd dudng lanh manh. Tuy nhién, ngudi bi ung thu
Duong tinh thinh thoang c6 thé dung 14 tra xanh nhung chi c6 chirng thdi: tra xanh khong nén
dung cho nhitng bénh ung thu Am tinh khéc. Hién nhién cac loai tra den va tra thom ché bién
bang cac hda chat déu nén tranh xa, ké ca ngudi khoe manh.

Trong vo sd nhitng moén an hang ngady nhu mubéi mé (Gomashio) hay mo mudi
(Umeboshi), ta nén dung cho quen dan. Cach an dudng sinh cho mdi loai ung thu s& dic biét liét
ké vao cac biéu do chi tiét & phan II, cic cong thirc nau in ciing mau thuc don chi ddn & phan III.

Hudéng dan tri liéu va dinh duéng

Dua vao 16i khuyén cta bac si, ¢ ngudi chon cach diéu tri ung thu bang phau thuat, hda
cht, tia xa, hormon, vitamin, khoang chit dugc gidi thiéu trong sach nay. Trong cac trudng hop
khac, c6 ngudi lai mudn chira tri theo y hoc hodc bang cach dn kiéng trude khi bat dau phuong
phap dudng sinh .V&i nhitng truong hop trén, ho nén di theo hudng tong quat nhu sau:

1. Phiu thuit: Truong hop nay, muc do an kiéng khuyén dung cho mdi dang ung thu duoc
liét ké trong phan II, gdm ca cach dung dau an xao nau, bot lam banh mi khong bé men,
mdi tudn dung vai 1an trai cdy ndu chin. Vi viéc md x¢é thuong lam ngudi bénh yéu hon
nén ho can duoc bdi bd bang tra phd tai (kombu) sau khi md tir ba dén bdn 1an mdi tudn,
lién tuc khoang 3 tuan, va thinh thoang c6 thé dung néu can. Ngoai ra, mdi tudn udng bot
san ddy v6i mo mudi co thém twong sdi (Ume — sho — kuzu) tir hai dén ba 1an mdi tuan
trong thoi gian ba tuan 18 dé tang luc. Pé lam cao dan ta dung phd tai (kombu) dp 1én
vét thuong cho mau lanh.

2. Hoa tri liéu: liéu phap nay co tac dung duong héa rat manh, do thudc lam tan buduu va
khién co thé kho, nong. Dé can bang liéu phap nay, thi diéu quan trong la can c6 bién
phap nu rau tai, hap xa lach an mo1 ngay. bé binh thuong hda bach cau, nguoi bénh co
thé 4n c4 hai 1an mot tudn. Nau ca chép voi 1 cay burdock — nguu bang ( tic la mon
“koikoku™) lam canh stp dung ba lan trong muoi ngay, mdi ngdy mot t6 va lién trong ba
ngdy, qua mudi ngay sau ciing lip lai nhu thé — s& rat hop trong cac truong hop nay.
Ngudi ta ciing diung banh day Mochi (lam bang nép Iut) 1am theo cach thong thudong hay
niu chung voi canh sup. D6 ngot ciing thudng dic dung trong liéu phap nay: Dung nudc
sinh t6 rau ci hang ngay hodc cach nhat, kém theo hay sau khi ap dung liéu phap. Nudc
ca rot uéng hai dén ba lan mot tuan, trai cay nau hodc phoi khd an 2, 3 lan mot tuan, thinh
thoang c6 thé an tuoi. Sita gao va ngii cbc nhu mach nha hay xi—rd gao ding an cho d&
thém ngot.

3. Xa tri liéu: tac dung xa tri rat am, didu dic biét 1a phai kiéng an rau séng, con xa lach
hép hay ludc nén ding hang ngay. Han ché dn dau trong va sau khi xa tri, mic du co thé
an mon chién chi co dau lang chao vai ba 1an mdi tuan theo chi dan trong nhiing chuong
sau. Nudc sinh t6 rau cu co thé dung hang ngay voi lugng nho nho. Dé tam b0, <o the
ubng bot san day pha v6i mo mudi, va tuong soi (u me—sho—kuzu) uong ba 1an mdi tuan
va ba tuan lién tiép, sau d6 thinh thoang ding thém néu can. Dap cao pho tai (kombu) vio
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chd chiéu xa trén nguoi trong mudi ngay dén 2 tuan lién dé lam lanh chd tri lidu. Cao ché
bang 14 xanh ciing c6 thé dung dé thay doi.

4. Liéu phap hormon: Liéu phap nay c6 thé tac dung cho ca truong hop thing duong hay
thing 4m tuy cach dung: Vai loai thuéc nhu tamoxifen ding trong diéu tri bénh ung thu
va ctia phu nir ¢6 tac dung rat duong. Con cac thudc khac nhu estrogen dung diéu tri ung
thu tuyén tién liét cho dan ong lai rat am. Ap dung liéu phap nay khong can kém theo
moén in, udng nao hodc chim soc tai nha dic biét dé ddi tri. Thong thuong liéu phap
hormon chi nén 4p dung trong vong sau thang trd lai va can kiém soat liéu lugng. Véi
lidu Iwong vira phai tot hon 13 dung liéu tan cong dé chita cho nhanh chong.

5. B0 sung khoang chat: Dung khoang chat bd sung s& do bac si khuyén dung tuy theo tinh
hinh mau. Néu nhu mau binh thudng, thi khéng can bod sung. Tuy nhién khi co su bt
thudng trong qua trinh bi bénh nhu thiéu mau hodc thiéu chat sit — bang huyét cap tinh
hay man tinh thi phai can toi khoang chat bo sung, dua trén xét nghiém mau, dudi su
giam sat cia nhan vién y té. Nguoi bénh khong can diéu chinh hay thay dbi cach dn udng
dudng sinh dac biét nao.

6. Bo sung vitamin: Mgt khi nguoi bénh mét mdi hoac thiéu vitamin thi tinh trang nay cé
thé tam thoi duoc cai thién bang cach dung vitamin bd sung, tuy nhién khong phai ctr
ding nhu thé mai. N6i chung, chiing t6i khuyén dung vitamin & dang tu nhién cé trong
thuc pham IGt (thuc pham tu nhién — nguyén chat), voi vitamin D thi nén ra ngoai troi
sinh hoat. Trong vai truong hop nén dung vitamin va khoadng chit chirng mot dén vai
thang cho dén khi tinh trang thé chat kha hon, cung vdi cach sdng va su thuc hanh dudng
sinh méi.
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Chuwong VIl

REN LUYEN THE LUC, TRI LUC VA LOI SONG HOAT
PONG THE CHAT

Ngoai viéc thay doi theo ché d6 an kiéng, mot vai phuong phap khac ciing rat quan trong
trong viéc phuc hdi tir bénh ung thu. Khi ching ta bat dau bién d6i mau ciia minh thanh mot
nhom mau khac tot, khoe hon bang cach tap trung hon vao ché do an kiéng can bang, ching ta s&
that sy ning dong hon va bat ddu xa dan niém tin vao nhitng phuong tién k¥ thuat hién c6. Hé
khang thé tu nhién ctia chung ta duoc phuc hdi va c6 thé dé dang thich tng vdi sy nong, lanh gay
git, it 16 thudc vao 10 sudi trong mua dong va may diéu hoa khong khi vé mua hé. Ching ta ung
hg, danh gid cao va tiép tuc su dung mot s6 tién bo k¥ thuat trong nén van minh hién dai. Tuy
nhién, chung ta cling khong nén sa vao nhirng dung cu co giodi hodc dién tur mdt cach thai qua.
Boi 18, may moc co thé ngin can sy trao doi ning lugng linh hoat giira con ngudi va moi truong
ty nhién. Piac biét, chiing ta phai cb tranh dung nhitng may méc d6 vi chung c6 thé khién bénh
nang hon trude hoac doi luc khién viéc phuc hdi strc khoe thém phén kho khan.

Giam cing thang than Kinh

Cang thang than kinh (stress) 1a mot tir chung dé chi tat ca nhitng 4p luc, d& nén trong
cuodc séng hién dai va giam stress da tré thanh mot van dé 16n. Tdc d6 cua cude séng hién nay
chic chin nhanh hon va ngin hon so véi qua khtr. Tuy nhién, stress thuong bt ngudn tir bén
trong nhiéu hon 14 bén ngoai. Strc khoe sa sit ctia con ngudi ngay nay khién kho hoan tat nhing
hoat dong binh thudng trong ngdy, do dé ciing khong thé thich Gmg véi cudc séng nita. Theo
quan diém dudng sinh, vin dé stress phan 16n 1a mot trong nhitng qua trinh khong thé trao ddi
hodc bai tiét nang lugng linh hoat v&i mdi truong nita. Néu ching ta ctr tiép tuc hap thu ning
luong nhiéu hon murc can thiét, dic biét la nhiing thirc an ¢6 ham lugng calo, m& va dam cao thi
nhitng chat du thira s& don nén, bot phat dudi da va lan dén cac co quan va céc té bao. Ching ta
s& khong con dd md héi nita. Phéi, than, gan, rudt va cac co quan bai tiét khac sé bi @t dong ma,
chit dich va cac chit qua tai. Chiing ta mang ching stress trong ngudi nhung lai than phién do
tac dong bén ngoai. Hoat dong cua co thé ta da tao ra nhiing 4p lyc lién tuc: Ké dén, mdi té bao
bat d4u tap trung ning lwong cao va cudi cing dan dén sy bung nd ma ching ta thuong goi la
bao hoa té bao hay ung thu.

Néu ta ning hoat dong, s& c6 thé bai tiét dé dang hon. Ldi sdng hién dai it hoat dong, it phan
dau va nhiéu kho khin déu 1a yéu t6 gop phan giy bénh thoai hoa. Tom lai, dé giam stress chiing
ta phai tu 4n dinh va diéu khién ngudn ning luong co ban hip thu mdi ngay vao co thé trong
thanh phan thirc an.
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Trong thyc phim ngdy nay, nhitng dd min, loai bot nudng vang, nhitng dd udng c6 nudc
da... nhitng thirc dn nudng, chién hodc rang va cac loai thirc n 1én men déu ngin tré qua trinh
bai tiét. Trong s6 nhitng tac dong bén ngoai, thi do lanh, khong khi kho, khéi, khi 6 nhiém va dic
biét 1a sy gia tdng chat CO2 (carbonic) s& gay trd ngai sy bai tiét. Tréi lai, trong cac thirc dn nhu
duong, trai cay, ca phé, tra va cac chét kich thich khac nhu ruou, thude hodc cac san phém thang
am khac khién niang luong tan mac s& din dén nhitng hanh dong ngoai ¥ mudn, khong kiém ché
dugc. P néng, do am cao, 6 nhidém hoa chat, 10 dién hodc 10 vi song, ngup lin trong ngudn dién
tir nhan tao cling c6 thé dan dén hudng tan ra va r6i loan nhanh chong. Ngii cdc, dau, rau trai trén
dat lién hay duéi bién cung cip ning luong can bang va 6n dinh hon. Dua trén nén tang nay, strc
khoe chung ta s€ dugc cham séc an toan hon.

Pi b

Pé tang tién su tuan hoan cua dong ning lwong tu nhién trong co thé, can tiép xuc thang voi
cac yéu to ty nhién 14 hay hon ca. Di dao ngoai troi trén bii co, mit dat hodc bii bién véi doi
chan tran 13 mot phuong phap tri bénh tuyét voi. Trong cac bai hudng dan cua riéng toi, toi
thudng din moi nguoi mdi ngdy phai di bo khoang nira gio dii troi mua hay ning. Didu nay s&
gitip co thé thich ing v&i nhitng thay doi timg mua va tao nén kha ning mién dich ty nhién. Mot
bai nghién ctru gan day ding trén to Hiép hoi Y khoa My di cho rang nhitng ngudi tap thé duc
diéu 46, gdbm di bd nira gid mdi ngdy thi s& sdng 1au hon va it bj ung thu hay bénh tim. Pi b s&
tang cuong su tuan hoan hoi tho, rén luyén co biap gitip dn ngon miéng hon. i bo s& 1A ting
luong oxy trong mau va bach huyét kich thich qué trinh trao dbi chét cia té bao va md trong co
thé. Pi bd ciing khién diu 6¢ minh min, 6n dinh va d& cing thing.

Tap thé duc

Cudc séng hién dai nhin chung la ngé)i mot chd, thu dong; mot s6 16n nguoi hién nay qua
map. Trung binh mdi gia dinh xem TV bay gid mot ngay. Lbi séng thu dong gop phan din dén
su tac nghén luu thong trong qué trinh san sinh cao va ning luong dién tlr, chirc ning tudn hoan
mau va bach huyét, hé tiéu hoa va hé than kinh. Tap thé duc thuong xuyén, két hop véi Do — in
(phuwong phép tu mat xa phuong Dong), yoga, vd thuat, khiéu vii hodc choi thé thao déu rat c6
loi. Mot nguodi nén nang hoat dong trong diéu kién strc khoe cua minh, khong nén qué ban ron
vGi cong viée. Mot vai nghién ciru y khoa va khoa hoc gan day cho thdy nhirng nguoi tap thé duc
c6 sic khoe tot hon ngudi it hoat dong. V&i nhitng nguoi ning dong co thé thi hiém khi mic
bénh tim mach va nhitng bénh ndng khac.

Cha xat co thé mdi ngay

Cha xat co thé mdi ngay véi khin am, néng 1a mot cach tuyét voi dé giam stress giam
cing thing va tang stc sdng ciia ban. Didu nay ciing kich thich hé tuan hoan, teo bét 16p md
dudi da, khai thong 16 chan 16ng va gitp cho qua trinh bai tiét ngoai da linh hoat hon so véi cac
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chét tich tu quanh cac co quan ndi tang dé dat hiéu qua cao, ban cé thé cha xat co thé 2 1An mdi
ngdy, mot vao budi sang va mot vao budi tdi (xem chuwong 20 dé biét cach lam).

Nguon dién tir nhan tao

Nhitng khdm pha va phat minh khoa hoc k¥ thuat hién dai gop phan. Thém nhiing thuan
loi va hiéu qua dang ké trong cudc sdng hang ngdy cta chung ta. Tuy nhién, cing lac nhiéu tng
dung k¥ thuat lai gy nguy hai dén stc khoe. Nguon dién tir nhan tao trong moi truong song
khién thay d6i bau khi quyén quanh ching ta, gay ra nhiéu anh hudng téi diéu kién tinh than va
thé chat con nguoi. Chung ta thudng cho rang su cau gidn, mét moi va ca qua trinh trao doi chat
trai ty nhién 1a do anh hudng cua dién cao thé, nhitng may dién va nhitng thiét bi thong tin lién
lac khac quanh ta. Pac biét dién c6 anh huong dén hé than kinh.

Hon muo6i ndm qua, viéc nghién cuu da cho thz?'ly bénh bach cau u lympho, ung thu ndo,
cac khoi u, cling nhu nhitng cin bénh nguy hiém khac thuong xay ra & mot sb ngudi sdng gan
duong diy dién, may bién thé va ca nhitng tram truyén tai dién hoic nhitng ngudi st dung chin
dién, dén huynh quang va céc thiét bi khac. (xem bang 13). Mot s6 cudc xét nghiém y hoc hién
dai cling rat doc hai. Vi dy, trong mot ) nghién ctru cua cac nha khoa hoc cho rﬁng tia X quang
chup vi 1am ting nguy co ung thu vi. K thuat tién tién nhat, bao gdm chup cit 16p (CAT) va
cong huong tir (MR1) ciing khién cho bénh nhan phai tiép xtc truc tiép véi cac tia phong xa
khac nhau va nhitng cudc nghién ctru sip tdi s& cho biét chat phong xa d6 an toan hay nguy hai.

Bang 13. Thiét bi hién dai twong &ng v6i bénh Iy *

Bénh nang Bénh vira Bénh nhe
bén huynh quang Dén dé ban bén di¢n
May sy toc, cao rau May giit, may say Do sit (n6i chung)
May vi tinh Truyén hinh Radio, may nghe nhac
Lo viba Lo dién Tu lanh
May tron, dd mé do hop May rira bat dia May pha café
Mén dién May hit bui Thing rac
Day dan dién Quat may, may sudi

* Pua vao lyc tir truong
Nguén tham khdo : “Khoa hoc ban vé Sirc khée va Tir truong” New York Times 11-06-1989 va
International Electricity Exchange — nam 1985

Nau dién hoac 10 vi song

Nau bép dién hoic 10 vi song gay hau qua khong tt cho hé tiéu hoa va sy nudi dudng co
thé. Vi thé, ta nén tranh dung. Pién rung dong 60 vong mot gidy phong ra tia phong xa co thé
gay nhirng thay d6i sinh hoa va anh hudng dén sirc khoe con nguoi. Vi song rung dong 2,5 tridu
lan trong mot gidy lam thay d6i céu trac phan tir ctia thuc pham. Nhin chung, ca viéc nau dién
1dn ndu bang 10 vi song gép phan lam suy giam hodc mat di kha ning mién dich ty nhién cta co

http://thucduong.vn Trang 70

https://thuviensach.vn



Tt sach Thue Dudng Thut dwang ddc tri cac bénh ung tha

thé. Khi con nguoi bat dau thich tng voi ché do an udng dudng sinh nhung khéng co kinh
nghiém trong viéc cai tién didu kién song mot trong nhing diéu can thiét dau tién, t6i hoi ho 1a
nau 4n nhu thé ndo. Trong nhiéu trudng hop, vin 10 ga s& tao ra hiéu qua tirc thoi. Néu ho dang &
nha thué va chii nha cua ho khong cho ding bép ga va nhitng dung cu bang ga thi téi khuyén ho
ding bép ga bang st dé di chuyén c6 mot, hai hoic bon bép niu an. Loai 1o dung di cdm trai tién
dung, ré tién, rat thich hop cho muc dich nay. Nau cii ciing duoc khuyén dung, vi that ra nu cui
s& cung cdp ngudn ning luong tap trung nhat va thic in cling ngon nhat. Tuy nhién, nau cui
thudng it ngudi dung trong cudc sdng & thanh phé hién nay. Vi thé bép ga 1a ngudn ning lugng
6n dinh, can bang, s& 1a chuan myc trong mot gia dinh an theo ché do dudng sinh.

May tinh

Hon mudi nam trdi qua, may tinh ca nhan dd c6 mit trong hang triéu nha, ciing nhu nhiéu
cong ty, ctra hiéu, truong hoc va cic vién nghién ctru. May tinh va may video phéat nhiéu loai
phong xa dién tir nhan tao khac nhau. Luong phong xa Ay ngdy cang tang 1én va gy hai dén stc
khoe con ngudi. Ca khéi thude ciing gdy tac hai khong nhiing cho nguoi hut ma ca nhitng nguoi
quanh ho. Nam 1990, Co quan Bao vé moi truong dd phéac thao ban thuyét trinh dé nghi rang cac
loai may tinh c& nhan phét ra tia c6 tan s6 cuc thip (goi 1a ELF) chinh 13 chit c6 thé gdy ung thu.
Téan s ELF dic biét co lién quan dén cac bénh bach ciu, u bach huyét, céc ton hai ton tai 4c
tinh....hé than kinh va ung thu. Dbi v6i nhitng ngudi méc bénh ung thu ching t6i khuyén ho nén
tranh xa mdy tinh hodc chi tiép xtc gii han 1,5 gid mdi ngay. Xem chuong 27 vé chit phong xa
va moi trudng o lién quan dén bénh ung thu dé biét thém chi tiét.

Tivi

Tivi cling c6 tac hai nguy hiém dang ké, dic biét 1a Tivi mau. Tivi c6 mot dudng dng
phat tia cuc tim (viét tit CRT) ndi dinh ngoan nghéo véi nhau khoang 15.000 1an mdi gidy trén
man anh, déy la noi phong ra nang luong dién tu rat 1on. Cach day vai thap nién, mdt nha dich té
hoc ngudi Anh da chirmg minh mbi tuong quan trong viéc xem tivi v&i bénh tim mach trén mat
bai bao y khoa va nhin manh rang c6 mdi twong quan chinh xac giita viéc ting sb may tivi va
nhitng cin bénh nghiém trong. Tir d6, nhitng cudc nghién ciru khac ciing chimg minh rang tivi
cling nhu may tinh tuy c6 anh huéng rt nho ddi véi sirc khoe cia chiing ta nhung anh huong dy
s€ tang dan. Béi vai nhiing nguoi mic bénh ung thu, ta khuyén ho tranh str dung tivi hodc gidi
han str dung nira gio moi ngay.

Quan a0 va do dung ca nhan

Vai soi tong hop nhu cac loai hiang nylon, nhya tong hop va nhwa acrylic ngin can ngudn
niang lwong luu thong déu din trong co thé. Vi vdy, cach tét nhat 1a hiy chuyén sang dung loai
vai ty nhién, nhu vai bong, dac biét ddi voi loai quﬁn ao tiép xuc truc tiép voi lan da. Quén ao
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16t, v6 (tit), so mi bang vai bong rat phd bién va tién dung. Khi ching ta din dan thay doi ta
quan 40 ctia minh, chiing ta s& thay thoai mai hon trong nhiing trang phuc vai soi tu nhién. Néu
dugc chung ta cling nén tranh dung cac khin trai givong, chin va cac do trang tri khac bang vai
soi tong hop, con véi vat dung kim loai nhu nhin, vong deo tay va cac dd trang sttc khac nén
ding gi6i han, t6t nhat 1a chi deo mot nhin cudi ma thoi.

Chim soc co thé

Xa phong: nhitng chat khir mui va nhitng san pham chim soc co thé déu c6 thé co hai.
Céc loai my pham an toan va don gian c6 thé 1am tai nha bang nhiing chét liéu ty nhién (xem
sach mé&i xuat ban ctua Aveline Kushi va Wendy Esko “dn kiéng dé tao vé dep tir nhién ™, xuit ban
nam 1991, nha xuit ban New York va Tokyo, Nhat Ban) hodc co san trong ngudn thiic an ty
nhién mdi ngay. Chiing ta ciing khong nén ngaim minh hodc taim bang voi sen véi nudc nong qua
1au boi strc nong s& 1am ha lwong khoang chat trong co thé.

Khong khi luu thong

Dbi voi nguoi bénh dang ky hoi phuc, ta nén khuyén ho séng ¢ nhitng noi c6 ngudn
khong khi luu théng tu do, 4nh sang mat troi. Thém vao d6, mot it cay cdi xanh tuoi ciing s&
giap ho hit thé sau va qua trinh trao ddi chat manh hon. Thuc vat 1a nguén hd trg dbi vai con
nguoi. Trong khi con nguoi hit oxy va thai ra khi carbonic thi cay ci lai hap thu carbonic va tao
ra oxy. Nhirng cudc nghién ctru khoa hoc gan day ho thiy mudi chin loai cay cbi thudng trong
xung quanh mot cin nha gdm cac loai nhu hoa hué, clc tring, trudng xudn, cliic vang, tre va ciy
mAy s& lam tang luong oxy trong nha, giup giam bt cac hoa chit doc hai trong khong khi nhur
benzen, formaldehit va trichloroetylel. Cay xanh ciing c6 thé gifip con ngudi chdng lai chét
radon, mot loai khi dét tu nhién trong dat, nude, da granit hodc céac vat li¢u xay dung khac. Céc
chat 4y tich tu lai trong co thé va ngudi ta cho ring né 1a nguy co gy ung thu phdi rat cao.

Vit dung trong nha va vat liéu xay dung

Noi that tong hop va cac vat liéu xay dung nhan tao c6 thé can tro su thu gidn va giy ra
cac van dé cho stre khoe. Céac vat nhu dd gia dung, dung cy, vat li¢u xay dung, son, véc ni va cac
thr khac trong nha déu duoc 1am b?mg nhiing vat li¢u nhan tao va chta phén 16n héa chat doc
hai. Vi strc khoe ciia minh, ta c6 thé trang tri nha cira bang tham rém va cac san pham lam tir soi
tu nhién cung vdi cac cac vat dung khac nén lam béng g5, thuy tinh, kim loai, rom hodc cac chét
tu nhién khac. Tuy nhién ching ta cling dimg nén qua quan tdim dén moi truong sdng va cd ging,
dé thay d6i moi thir ngay 1ap tic. Didu niy vira khong thuc té vira qua nghiém trong. Boi 18 sur
thay di tir tir va vitng chéc chinh 1a qui luat chung.
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Nhiing tac hai nghé nghiép

Nhitng ngudi ma cong viéc hang ngay lién quan dén cac chat hda hoc, thude, dién tir va
céc chat liéu doc hai khac hodc nhirng ngudi 1am viée trong linh vuc dién tir nhan tao ¢6 nguy co
bénh ung thu cao hon nhirng ngudi khac. Diéu nay ciing bao gom ca hoa si, tho in, thg mdc, nha
hda hoc, cong nhan dét, nong dan, ngudi chan nuodi, cac chuyén vién diéu hanh may tinh va thg
stra chira dién thoai.

Bang 14. Toan thé vé bénh ung thu

Céch song Lanh manh Thoai hoa
Nguyén chat (lut) Tinh ché
Tu nhién Nhan tao
Htu co Hoa chat
Thuwe pham hang ngay Khong xay xat Xay xat
(yéu t6 tién khéi) Can bang Théi qua
Theo mua Trai mua
Trdng & dia phuwong Pem dén tir Chau khac
Néu & nha Néu sin
Sach s& O nhiém
M&éi truwdng va cach song Thua tu Btra bai
(yéu t6 phu) Ning dong Luoi van dong
Chat liéu that Chat tong hop
Hoa hop Than tho
Quan diém Biét on Kiéu cang
( Yéu t6 phu) Linh dong Cung nhac
Hop tac Ganh dua

Rén luyén tinh than va nhan sinh quan

Thai d6 tinh than di nhién rat quan trong trong viéc duy tri sitc khoe cua ching ta. Moi thir
trén trai dat nay déu duogc ciu tao tir nang lugng, gém ca nang lugng tinh than va thé xac. That ra,
chiing ta c¢6 thé néi tinh than 1a hinh thirc m& rong cua co thé va co thé 1a sy dic két cua tinh than.
Rén luyén cach nhin ciing nhu rén luyén tinh than, dau 6c s& co nhiéu hinh thirc da dang nhu sau:

Phat huy truc giac
Truc gidc hay sy nhan thic sau sdc s& 1am chu su hiéu biét binh thuong va canh bao cho
ta nhitng nguy hiém, bénh tat ciing nhu doc hai.

Tryuc giac c6 chirc ning nhu mot céi la ban, sy huéng dan bén trong gitip ta co6 dugc su
can bang, hodc tai can bang voi thién nhién. Tryc giic khuyén khich ta thay doi suy nghi, 16i
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song va dic biét 1a nhirng théi quen tu huy hoai timg din dat, chi phdi thai d6 ciing nhu cach cu
xir ctia chung ta tir trude dén nay. DO 13 nét co ban cia sy phan tinh va thay d6i, ddng thoi vurot
thoat moi khung hoang, ké ca bénh tat nguy hiém. Truc gidc 13 sy nhan thirc khong can hoc hoi,
ty phat cua trat tu thién nhién va ciing 1a cach dé séng trong mdi hoa hop véi trat tu luén bién
dich d6. No 1a nén tang cua su truong tho, tu phan thay ddi va ciing 1a chia khoa ton tai, nhan
thirc. Cach tot nhat phat trién truc giac hang ngay chinh 13 sy dn udng ctia ching ta. An udng don
gian hoa hop véi moi trudng tu nhién, vui vé trude nhirng kho khin ké ca bénh tat, mo rong tinh
thuong yéu va quan tAm dén moi ngui.

Tw phan tinh

Nguoi bénh ung thu can hiéu riang trong bénh ung thu va cac bénh khac dang 1a bénh cia
ca mot nén van minh hién dai n6i chung thi ho c6 trach nhi¢m rat 16n d6i voi su phat trién cian
bénh qua ché d6 dn hang ngay, moi truong sdng, lwa chon 161 song va cach suy nghi. Ngudi bénh
duoc khuyén suy nghi that sau sdc dé tu kiém lai trang thai tam 1y hién tai, tao ra van dé ung thu
va mot loat nhitng hoadn canh khong may khac. Sy tu suy ndy nén bao gdm cé viéc 6n lai céc di
san gidu c6 da truyén lai qua bao nén van hoa tir miy ngan ndm qua, va su danh gia ding kha
nang vo tan trong thé gi01 tu nhién, ké ca su tu vé, kha nang tu phuc hdi tuyét voi cua co thé va
cling chinh la su ton trong ddi véi trat tu vil tru di tao ra nhirng hién tugng trén.

Muc dich ctia viée tu phan, suy ngdm 1a dé on lai 16i séng ctia mdi ngudi, bao gém ca
cach an udng va chiu trach nhiém ddi v6i hoan canh hién tai cia minh. Muc dich cua viéc tu suy
cling dé giai quyét, dinh hudéng tuong lai va thay d6i mot hudng di lac quan hon. Diéu nay khong
nham tao nén toi 161 hay cam giac toi 161 ndo cho con nguoi. Mot khi, ngudi d6 nhdn ra sy ngu
ngdc, kho khao trong qua khr ciia minh, thi hiy dé no sang mot bén. Khong can phai séng mai
v6i qua khtr. Thé gi6i rat hanh phuc khi nghe sy thi nhin nhitng 16i 1am dd qua cta ban va cach
giai quyét dé tiép tuc huéng di dting ddn, bd ich hon.

Cau nguyén va tw duy

C6 nhiéu cach cau nguyén va tu duy dé got rira tim hon, dep bo nhitng suy nghi tiéu cuc,
bat chudc nhing 16i cu xir hay va chira lanh cho co thé. Mot vai cudc nghién ctru y khoa gan day
cho thay viéc thu gidn dau 6c, phat huy tinh cam, sy hiéu biét vé cong ddng to 16n hon c6 thé cai
thién strc khoe. Dac biét, su tu duy gitp thu gian than kinh tu dong ha huyét ap va giam ap luc
trong tim va cic co quan ndi tang khac. Tu duy con gitip ching ta c¢6 y thirc didu khién chirc
ning cua hé tiéu hoa, ho hip va hé tuan hoan.
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Trong truong hop bénh ung thu, doi khi tw duy c6 thé lam giam sy phat trién cuia khoi ung
thu boi ngudi bénh di dep bo nhing suy nghi, hinh anh tiéu cuc bay lau, nén di giup sy luu thong
linh hoat ctia ngudn ning luong chita lanh bénh trong ludng Hoa xa (chakras), huyét dao va té bao.

Tai Hoc vién Kushi, trong nhitng khéa rén luyén phat huy tinh than, t6i di day cach chita
bénh bang long ban tay, cach tu duy, bai tip thé duc va rén luyén tinh than thu thap tir cc sach
bao trén thé gidi dd dugc ching minh rang rat cong hiéu trong viéc gitip bénh nhan hdi phuc.
Tuy nhién, cling rit quan trong dé hiéu rang cac ky thuat phuong phap nay déu dya trén sy hiéu
biét vé am duong hay vé nang luong dién tu ty nhién. Khi an tirc 1a chiing ta dang théy duoc su
hién hitu cta ngudn ning luong ndy dudi dang don gian nhat, can bang nhat. Nang luong nay
cling c¢6 thé dugc sir dung tryc tiép. Tuy nhién, nhig phuong phap nay chi nén ap dung nhu sy
hd trg chir khong thé thay thé viéc thay doi ché do an kiéng co ban.

Tat ca chung ta 4t hin s& nhan ra rang khong c6 thirc an s& khong c6 cudc sdng, khong co
lwong thuc thi khong thé tao ra mau t6t, khong c6 méau tét s& khong cé qué trinh tao ra té bao, ké
c4 té bao khoe manh. Strc manh cua tri tué, tinh cam va tinh than bi chi phdi béi thire dn chung ta
ding hang ngay va dan dan da co tac dung twong hd anh hudng dén stcc khoe va sy song cia
toan co thé chung ta. Tuy nhién, mdi quan hé nay thudng hiéu lam va ngudi ta cho riang, bénh tat
c¢6 lién quan dén toi 4c va sirc khoe ciing chinh 13 su ban on. Nhung theo quan diém cta nhin
loai, dao duc va ton giao khong thé giap con ngudi tranh bénh tat hay su bét luc.

Céach day vai nim, vo chong t6i di tré vé sau khi két thuc khda day ¢ Tay Ban Nha va B6
Dao Nha trong khi & Tay Ban Nha, t6i d3 gip nhiéu ngudi bénh dén voi t6i dé hoi vé dudng sinh,
va trong s6 d6 c6 mot nit tu Co ddc gido khoang 35 tudi. C6 dd tham dy nhitng khéa hoc cua t6i
va khi gip riéng o, c6 da cho toi biét ¢6 dang bi ung thu vi. Tdi hoi bao nhiéu ngudi trong tu
vién ctia 6. C6 cho biét co6 khoang 300 ngudi. Toi hoi tiép, c6 bao nhiéu ngudi mic bénh ung
thu. C6 bao c6 60 nguodi bi bénh va cé 30 nguoi chét. Khi ¢6 dit chan vao tu vién da co 13 nguoi
& d6 va trong sb nay 12 ngudi da chét vi ung thu va c6 ta 1a ngudi con lai duy nhat.

Trong mot s trudng hop, viéc cau nguyén cé thé kéo dai cudc sdng cta nhitng phy nir
bat hanh ndy. Tuy nhién, chi bang cach thay d6i cach dn uéng hang ngay trong tu vién méi co thé
cuu dugc cudc séng cta ho. Cau nguyén va tu duy mot minh rat hitu ich, nhung néu thire dn kém
chit luong 14 nguyén nhan chinh ciia vin dé van tiép tuc thi khong bao gid ¢6 thé phuc hdi hoan
toan. Két hop thirc an dac biét voi cu nguyén, tinh tdm la cach tuyét voi nhéat.

Tu duy doi hoi mot phuong phap thyc t& va don gian dé giit yén tinh tim hon, giam cing
thing, lo au va phat trién truc giac (chuong 20 ndi vé cach tu duy don gian c6 thé thyc hién tai nha).

Am thanh va rung déng

Am thanh va rung dong mang dén ning luong. Trong hang nghin nim qua, con nguoi da
ding tir ngit va 4m nhac, ké ca bai hat va thanh ca dé didu hoa moi trudng bén ngoai va thé gidi
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noi tim mdi ngudi. Trong nhitng cudc hudng dan ca nhan, toi ludn ludn bao nhitng ngudi bénh
ung thu dén gip t6i va hat mot bai ca hanh phiic mdi ngay.

Bai hat noi gi khong quan trong, mién nd vui vé va c¢6 y nghia tich cuc nhu bai: "Em la
ndng dm ciia anh” hodc "Chéo thuyén” hay bat ctr bai hat binh di s& giup ban phan chan tinh than va
tao mbi quan hé hoa hop gitra tinh than va thé chat. Di nhién, ca hat kich thich ho hap va hai 1a
phoi, nhu ta da biét, 13 mot trong nhitng con duong bai tiét chinh trong toan co thé.

M@ va chit dich du thira co thé tich tu hodc di chuyén dén phdi. Ca hat s& lam md tan bt
nhu moi thtr khac, 4m thanh va sy rung dong theo qui luat 4&m duong. Mot s6 4m thanh tap trung,
s6 khéc lan rong. Am thanh anh huéng khac nhau dén nhitng co quan ciing nhu nhitng chirc ning
khac trong co thé. Mot sé am thanh kich thich va théi thic, mot s khac lai ém dju va sau ling.
Néu ap dung ding cach, 4m thanh va su rung dong 14 nhitng cong cu rat hiéu nghiém giup phuc
ho6i bénh tat va duy tri stiic khoe thudng xuyén. Lén tiéng doc tho ca hay vin hoc trong vai phut
mdi ngay ciing 13 bai tap rat tdt.

Stre twéng twgng sang tao

Hon mot thap ky qua, nhiéu ngudi di chuyén sang sir dung viée tao hinh anh hoidc tudng
twong dé phuc hdi bénh ung thu va cac bénh nguy hiém khac. Viéc nghién ctru dang bt dau
chung t6é hi€u qua cua phuong phdp nay. Tuy nhién, cling nhu truong hop ap dung phuong phéap
nguyén va tu duy, ning luc cta tri tudng tuong ciing gidi han. Két hop voi ché do an kiéng thich
hop va cach séng néi chung, phuong phap ndy co thé tao hiéu qua kha 16n (xem bang 15).

That quan trong khi chung ta tudng twong minh dang sdng trong thé giéi hoa hop va yén
binh. Cac phuong phép tudng tuong hién nay déu dua trén nhitng hinh hinh anh tiéu cuc, ké ca
nhitng mau bao luc xung dot s& 1am ting cin bénh. Vi du, mot ) nguoi dén gap t61 hoiy kién vé
viée tuong twong mot lwong té bao bach cau phong ra nhu chum tia laser dé tdn cong va tiéu diét
nhitng bao ung thu. Toi bao ho loai tudng twong nay hoan khong thich hgp dé chira bénh va cing
¢ thém quan diém cho réng chung ta khong chiu trdch nhi¢m véi suc khde va bénh tat ctia minh,
va cho co thé chung ta 1a mot tran chién.

Nhu chiing ta da biét, ung thu khong 1 thi ma 1 ban. N6 khong bit ngudn tir ngoai ma
tir bén trong. Ung thu khong do nhitng tac nhan doc hai, ma qui tin cong ching ta. Ma ung thu 1a
hé théng tu vé ctia mdi co thé co tac dung bdo v¢ co thé chéng lai viéc lam dung cach an uéng
dai han, va lam dung ca moi truong song. Nhirng té bao ung thu tap trung chat doc vao mot chd
trong co thé, dé co thé tiép tuc thyc hién chirc ning ctia minh cho dén khi nhiing thay ddi can
ban trong ché d¢ an kiéng va 16i sbng méi duoc thyc hién. Té bao ung thu hoat dong hoa hop voi
nhitng té bao khéc, gom ca hong cau va bach cau. Day la bang chimg qua trinh hoa hop va hap
dan ty nhién trong toan vii try. Nhitng khang thé do cac té bao mién dich tiét ra s& hd trg va lam
can bang nhiing té bao ung thu, virus hay nhitng chat doc hai khac. Khang thé c6 kha nang ddi
khang véi cac té bao niy va trung lap nhitng chat qua thing du gitp giit co thé trong tinh trang
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strc khoe cin bang. Khi chung ta c6 sirc khoe tbt, hé thong mién dich hoat dong hiéu qua va giup
ta lanh bénh. Khi co thé chiing ta suy yéu, hé mién dich mat dan kha ning can bang nhitng hoa
chat du thira ndy va ching ta s& mic bénh.

Sy tuwdng tuong nén trAm tinh va 6n hoa. Hiy tudng tuong té bio mau dang chdng choi
v6i bénh sé bi cang thang, lo ling va giy trd ngai vao dong ning luong xuyén sudt co thé. Dé
khoe manh, chung ta cdn dua quan niém séng cua minh vao sy xép dat cua qui ludt ty nhién.
Tinh yéu, sy biét on, sy dong tinh 1a nén tang dé giir gin stc khoe, dé sdng hoa hop v4i ban ban
than va moi ngudi xung quanh. Trong sudt qua trinh tudng tuong, ching ta nén tip trung vio
nhitng hinh anh khoe manh vé tinh than va thé chat, chat dinh dudng, va ngudn ning lugng trong
thirc an hang ngay (nang luong khi va dién tir), vao tac dong hiru ich ctia mét troi, mat trang, cac
vi sa0 va moi trudng séng. O muc do té bao, chiing ta c6 thé tudng tuwong cac khdi ung thu tu
bién mat khi mau va bach cau khde manh duoc san sinh trong co thé. O mirc do gia dinh, ching
ta c¢6 thé hinh dung gia dinh va ban bé ciia minh dang tng hd, khuyén khich, dong vién ching ta
va cudi cting theo huéng din cua chung toi, di tao ra nhitng sy thay di trong 16i séng riéng cia
ho. M6t vai phuong phap tudng twong 6n hda nhu thé s& duoc trinh bay trong chuong 20.

Yéu t6 tiing cwong qua trinh phuc hoi

Nhiéu nim qua, t6i tirng gip hang nghin ngudi bénh ung thu. Theo quan diém ctia minh,
t61 cho rang c6 vai yéu té anh huong dén co hoi phuc hdi sirc khoe.

Sw biét on

C6 mot sb ngudi vo cung biét on cdn bénh cua minh va nhitng gi bénh tat da day cho ho.
Ho khong phan nan hay than phién, d6 16i cho ngudi khac ma chi tim kiém ngudn gbc cta cin
bénh trong ty ban than tinh. Ho nhan thay rang cach dn udng ciing nhu 16i séng mat can bang da
qua cta ho. Bay gio, ho rat vui vé bt ddu sy thay d6i. Nhitng ngudi nhu thé thudng cd niém tin
sdu sic vao nhitng thir 16n hon ban than, d6 1a Thuong dé, thién nhién hay vii tru va ho da viing
tin di vao con dudng dudng sinh nhu 1a mot sy thé hién long trung thanh. Khi sirc khoe binh
phuc hon, ho ngay cang gan b6 vai su thira huong ton gido truyén thong, c6 thé d6 1a Co Déc
gi4o/ Do Théi gido Tin Lanh hodc Phat gido va sy dong tinh ctia ho v6i nhitng truyén thong tim
linh khéc ciing sdu sic hon. Sau khi chita bénh lanh bénh cho minh, nhitng nguoi nay tiép tuc
gitp d& cho ngudi khac. Nhin lai cin bénh ctia minh, ho thuong bao rang ung thu 1a mot trong
nhitng diéu tuyét voi nhat da xay ra véi ho boi 18 sy thay doi ¢ mang dén cho ho sy hiéu biét vé
cudc séng va mdi quan hé voi nhitng nguoi khéc.
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Chiu dung sau sac

Nhitng nguoi da trai qua nhitng ndi dau, su lo 4u va nhirng nguoi that sy mudn thoét khoi
bénh tat rat sdn sang bat tay vao an kiéng.

Ho di theo nhiéu cach tri bénh khac nhau va déu bi that vong. Bay gid, ho da tir chdi, gat
b6 16i séng ich ky, sy ngdng cudng, budng binh dé tim 16i thoat va phuc hoi stc khoe. Ho nang cao
kha ning tu duy va vun dap thém cho sy hiéu biét ciia minh. Khi ho kham phé ra qui ludt théng
nhét ctia am dwong, ho da hoc dugc cach bién bénh tat sitc khoe va bién ndi dau thanh niém vui.

Y chi quyét tim

Nguoi bénh ung thu khong nhirng luén duy tri duoc niém vui, tinh khoi hai va ¥ chi song
ma con phai c6 kha ning thanh céng cao, nhitng ngudi ndy thuong co thé chit ning dong, khoe
manh di truyén tir cha me, 6ng ba hoic to tién 14 nhitng nguoi di dung ngii cdc va rau trong
thanh phan chinh trong ché d6 an kiéng. Mic du nhirng nguoi nay trude day di timg huy hoai
suc khde ctia minh nhung ho con lai nguén suc du trt. Ho cling ¢c6 mdt nén tang cam nhan va
hudong tng ma bay 1au ho d3 lang quén. Vi thé, ho chi can c¢6 ngudi khoi goi lai.

Nguoc lai, mot ) nguodi khong thiét séng, gia dinh, ban bé dac biét quan tam ho, gioi
thiéu véi ho phuong phap dudng sinh hodc cac phuong phap khac, ké ca tri liu y hoc thi ho
thuong ctr tir chdi nhirng 161 khuyén dy. Ho chinh 13 nhitng ngudi ¢6 co hoi hdi phuc. Chung ta
van c6 thé tiép tuc mang dén tinh yéu, sy cam thong va nhitng 101 cau nguyén dén v6i ho. Nhung
cudi cing chiing ta ciing danh phai ton trong ¥ cam chiu chét cua ho.

Bang 15. Loi ich ciia Van dong va Thién quan

Di b / TAp nhe Thién / Quan
Kich thich su tuan hoan Thu gidn than kinh tw dong
Thong phoi Ha huyét ap
Lam dju co bép Lam nhe ap luc ndi tang
Lam ngon miéng, ting cudng budng rudt Kich thich b tiéu hoa, h hap va hé tuan hoan
Giai toa Stress Giai tda tu tudng va cam xuc ti€u cuc

Tang cuong ludng Hoa Xa, kinh lac, mo va té bao

Thue hién ché d in kiéng hop Iy

Trong mdt sd trudng hop, nhitng 161 khuyén dn dudng sinh khong duoc hiéu rd va thuc
hién cén than. Vi du, khi toi khuyén “Hay an 50% dén 60% ngii céc moi ngdy va ndu gao hit trong

>
A9

noi ap sudt, nhé cho vao mét nhiim muoi bién”, thi moi ngudi déu cho rang ho da hiéu. Tuy nhién,
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khi vé& nha, c6 ngudi cho qua nhiéu mubdi, c6 ngudi lai khong bé mudi. Va co thé ho niu qua
nhdo hodc d6i khi qua kho.

Hon thé nita, c6 ngudi lai di mua ndi ap sudt 1on qua kho, chi dung dé nau cho tap thé an!
Mot s6 it khac lai 4p dung 16i suy nghi khon ngoan thong thudng, néu an it thi tét va an nhiéu chic
s& tot hon cho nén ho da dn du 100% thay vi 50% ngii cc. Két qua 1 tinh trang clia ho tré nén qué
Duong, va ching bao 1au ho di 4n thém nhitng mon trang miéng, xa lach tron, nude trai cay va cac
thire an thing Am khac dé tré lai mirc cin bang cii. Di nhién, cach an ndy ngin can su hdi phuc.

Mot sai 1dm khac 1a do nhdm 1in phuong phap dudng sinh véi nhitng ché do an kiéng
hodc dinh dudng khac. Va “dé song thdt an toan”, ho da cb ging tong hop moi cach lai. Hon nira,
mot s& ngudi moi duoc 1am quen v6i thye pham thién nhién, ho chic rang moi thir ban trong cira
hang thirc dn giit gin sitc khoe thi déu an toan hay noi cach khac, néu khong tét, thirc in han s&
khong duoc ban ¢ d6. Nhitng ¥ niém sai lam nay at han phai thay doi, xo4 bo, néu khong cach an
udng s& thanh hdn don va mat trat tu.

Nguoi thanh cong nhét 1a nhitng ngudi tham gia cic 10p ndu an dudng sinh va biét ngay
tir dau nén lam thé nao dé niu an cho thich hop. Thuc su, néu chua théy duoc thirc an do cac dau
bép chuyén nghiép niu va thudng thic rdi, thi s& khong biét murc tiéu chuan dé danh gia cach
niu an cho riéng minh. Vi thé, tir dau ching t6i da khuyén moi ngudi nén hoc niu an, du dan
ong, dan ba, nam, nir, gia hay tré.

Pan ba — va doi khi ca dan 6ng — 1a nhitng dau bép day kinh nghiém, thinh thoang nghi
rang ho di biét cach ndu nhitng moén dn ty nhién va 1o di, khong tham gia cac khda niu an dudng
sinh. Pay 1a sai 1am to 1on. Khong thé nghi ngd gi vé tai ndu nudng tuyét voi trude day cua ho,
nhung ho 4t phai nhdn ra rang day 1a nguyén nhan chinh cta vin dé. Nhirng ngudi khong bao gid
niu cho minh an, it khi biét dén nhitng khé khan. Ho 1 nhirng ké ma trong bai bio Vién Déng
goi 1a: “Tri éc¢ ciia nguoi nguyén thuy”. Gidng nhu nhirng dira tré, dau 6c cua ho rat phong khoang,
tuoi tré va trong sang. DAy 1a loai dau 6c thanh dat.

Khong can phai ton nhiéu thoi gian dé hoc. Néu ban co thé theo dugc it nhat 10 hodc 20
mon cin ban, ban c¢6 thé tiép tuc phat huy k¥ thuat niu an cta riéng minh. Khi bat dau an kiéng,
hiy tim hoi nhitng ngudi ¢6 kinh nghiém séng gin ban. Pung ngan ngai dua ho xem ban niu va
xin ho chi dan, dé nghi hay nhéan xét.

Sau day 1a mot vai 16i chung, phd bién nhdt ma moi ngudi thuong pham khi bat dau
phuong phap an dudng sinh.

1) Dung nhiéu mudi, dang mubi bién, tuong dac miso, shoyu, mo mubi umeboshi, cac
gia vi khac va qua nhiéu gia vi trén ban an.

2) Dung mudi kém chat lwong nhu mudi bién xam, twong miso khong di 2 — 3 nim
tudi, shoyu c6 hda chit, twong Tamari nguyén chét (co thé lam tré ngai tiéu hoa)
thay vi twong shoyu va mo mudi umeboshi lai c6 ca hoa chat .v.v..
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3) Dung qué nhidu dau hodc diu kém chit lwong nhu dau cai tinh ché 13 hoan toan trai
v6i dau cai nguyén chat ludn gitt dwoc hwong vi tw nhién, mui thom va sy dinh dudng.

4) Khong an toan ngii coc mdi bita n ma c6 qua nhidu san pham ngii cbc khac nhu
chao bot mi, banh lta mach, mi bulgur hodc bot kiéu mach .v.v..

5) An quéa nhiéu banh mi va cac mén bdt nuéng vang khac gdm: banh ngot, banh bich
qui, banh ngot dn néng véi bo. Pay 1a cic loai tao ra chat dich, ngin tiéu hda duong
rudt va gdy sinh bung. Thay vi dung mot chén day bap rang, lai an ca mot voc tay.
Thay vi dung mot goi banh bot gao lai dung hai goi.

6) An qua nhiéu keo hodc dd an trang mi¢ng, ké ca nhiéu mach nha va siro £4ao0.

7) Khong an du chit rau xanh.

8) Dung quéa nhiéu chét long hoidc sir dung nudc kém chat lwong (ham luong khoang
chat qua cao hodc qua thip) dé ndu an hodc dé udng.

9) An udng khong diéu do nhu in trude khi ngt hodc khong nhai k§. Ngoai ra sir dung
10 dién dé niu thay vi dung bép ga.

10) Thiéu sy thay d6i mon an, cho nén ngan va di dn bén ngoai.

Bit dau

Mot khi d3 quyét dinh thay doi, khic phuc bénh ung thu bang mot 16i song can bang hon,
két hop an kiéng voi nhitng hoat dong vat 1y va cac bai tap luyén tinh thin, nguoi bénh nén quén
di cin bénh va sdng sao cho cang hanh phuc, ning dong va binh thuong cang tot.

Nhirng truong hop nghiém trong hon cé thé can 4p dung nhitng liéu phap bén ngoai, ciing
v6i cach dn ubng thich hop. Nén ndu thirc 4n theo cach binh thuong dé ngudi dn dé nhai nudt.
Néu ngudi bénh gip kho khin khi dn theo cach nay, ching ta nén nghién thirc dn sau khi nau.
Ciing can nau thirc an nhiéu nude hon binh thudng dé thic dn dwgec mém, déo hon. Ngudi ta cd
thé nau ngii cdc, rau cai, dau va cac thuc pham khac theo cach nay, ké dén cho vao cbi gd truyén
thdng goi 14 cbi suribachi, roi dung chay gid nhuyén. Khong nén dung may xay dién, boi 1& may
c6 thé tao ra rung dong x4o tron trong thirc in.

Nhitng k¥ thuat chim soc tai nha quan trong nhat d6 1a nudc ép ging, cao khoai so va
cao son ha, cao cai xanh va cao lia mi. Cach ndu an va sir dung nhitng moén nay dugc hudng dan
trong phan II. Hiu hét nhitng diéu kién chita bénh déu khong ap dung ngoai khoa. Chi c6 20%
hodc 30% la can dén nhitng cach dic biét nay. Nhirng ung dung ngoai khoa ciing ¢ hiéu qua
trong viéc gitip d& nhirng nguoi bi nhitng loai bénh khac va trong giai doan tién ung thu, u lanh
tinh, budu, ké ca u xo, budu tir cung va budu nguc.

Nhitng giai phap don gian, an toan va hiéu qua dbi voi vn dé ung thu va céc bénh khac
da duoc dé ra. Nhitng phuong phap ay quay vé gbc chung cua y hoc truyén thong ¢ phuong
Dong va phuong Ty, bao gdm cach chita bénh tai nha va dung thudc dan gian. Ngay nay, cach
tri bénh 4y da dwoc hang trim nghin ngudi trén thé gidi 4p dung thanh cong trong viéc nang cao

http://thucduong.vn Trang 80

https://thuviensach.vn



Tt sach Thyc Dudng Thuc dwéng dac tri cac bénh ung ther

strc khoe cua ho. Lidu chung ta ¢ thé 4p dung nhimg phuong phap nay, boi nén vin minh hién
dai dang 1am suy ddi strc khoe chung ta va liéu chiing ta c6 ty lo liy cho ta, cho con cai ta va cho
toan nhan loai ching.
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Chuong IX

CHAN POAN BENH UNG THU MQT CACH AN TOAN

Viéc phat hién som bénh ung thu va phan loai chinh xdc Am hay Duong tinh gitip diéu
chinh ché d6 an udng va cach séng thoai mai, dong thoi gop phan lam hdi phuc d& hon. Mot
trong nhitng dic diém phd bién trong cudc séng hién dai 1a ching ta d ddnh mat kha ning tu
chan doan va diéu tri bénh ma khong can dén su trg giup ciia nhirng phuong tién k¥ thuét phirc
tap, ton kém va d6i khi con nguy hiém nira.

Tuy vdy, d3 nhiéu ndm qua, nguoi ta di c6 nhan thirc rong hon vé nhirng giéi han cua
phuong phap nay trong viéc chita tri cac loai bénh, dic biét 13 ung thu. Nguoi ta nhan thiy ring
chiéu xa co lién quan dén viéc gdy bénh bach cau va tia X quang dung chan bénh ciing giy nguy
hiém. Nhitng xét nghiém chat nhiy & co tir cung thinh thoang ciing cho két qua c6 bénh ung thu &
nhitng bd phan khong co chit d6 hodc ngugc lai. Nhirng miu mé rat ra tir thiét sinh thuong bi
nhiém va méo moé trong phong giai phiu va cé thé bi xét nghiém sai dudi kinh hién vi. Nhitng tién
trinh giai phdu dé loai bo khdi ung thu that si lai gitip cho ung thu lan truyén thém. Phuong phap
burc xa nhiét c6 thé gay ton hai nhitng mé lanh va din dén su rdi loan thi phat cap tinh hay min
tinh. Phuong phap hoa tri c6 thé phé hoai nhitng té bao binh thudng 14n té bao doc va gy ra mot
loat bénh mau, va dan dén tinh trang nhiém khuén toan thé. Piéu tri hoéc modn gay hau qua li¢t
duong hay v6 sinh. Thudc té va thudc giam dau thudng 1am suy yéu hé théng mién dich cua co thé
va khién viéc diéu trj tr& ngai hon. Loai thudc than ky dé chira bénh ung thu ngay nay, chang han
nhu Interferon, hda ra lai 1a nguyén nhan giy khdi ung thu sau ndy. Qua nhimng két qua kiém tra y
khoa thi ngay ca nhitng dung cu phau thuat trong giai phap hoa tri va nhitng hé théng dng bing
chit déo dung cho viéc nudi an & tinh mach ciing duoc xac dinh 13 nguyén nhan gay ung thu.

Mic du dd c6 nhitng tién doan va giai thich lac quan nhéat qua nhitng con sé thong ké,
nhung nhitng tai bién trong cudc chién chdng lai bénh ung thu van tiép tuc ting 1én. Trong tinh
trang nan giai ndy, quan niém viéc chita bénh ung thu da c6 mot thay dbi quan trong & thé ky
nay. Trong viéc diéu tri ung thw, phuong phap chita bénh khong chi don thuin mang nhitng dinh
nghia sach vo vé viéc phuc hdi tinh trang strc khoe va sy phuc hdi cua bénh nhan, ma con cho
biét bénh nhéan c6 thé con sdng dugc miy nam nita ké tir lic bat dau tri khéi ung thu. Tir “&kim
ham™ ¢6 vé thich hop hon 14 tir “chita " va da qua nhiéu thap ky, viéc tang nhe & mirc do kim
him tao ra nhirng thuan lgi cho viéc giai phau, truyén mau va khang sinh hon 1a nhitng dot pha
trong cach diéu trj hién tai.

Thir thach dbi véi phuong phap chita bénh ung thu hién dai dugc bac si Hardin Jones,
thudc t6 chirc chdng ung thu cia My, nhan manh. Bac si Hardin Jones con 14 gido su ciia Khoa
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Vat Ly Y khoa dai hoc California & Berkeley, 14 chuyén gia vé nhitng thong k& hau qua phau
thuat, thudc va bire xa. Y kién cua ong nhu sau:

Nhitng nghién ciru ciia t6i di chitng t6 mot cach thuyét phuc rang nhitng bénh nhdan ung
thu khéng dweoe kiém tra thdt sw lai song ldu gdp 4 lan nhitng ngiweoi dwge chita tri. Véi cing logi
bénh ung thie, nhitng ngueoi tir choi diéu tri song trung binh 12 ndam rudi. Con nhitng nguoi chdp
nhén gidi phau hay nhitng hinh thirc chita tri khdc thi chi song trung binh 3 nam. Téi cho rang dé
la do phdu thudt gdy ra nhitng ton thwong dén hé thong bdo vé tw nhién cia co thé. Co thé con
ngueoi o sw phong vé ti nhién, doi véi bat ky loai ung thu nao.

Nhitng két luan ctia bac s Hardin gibng véi su canh béo ctia Hippocrate rang nhitng bénh
ung thu duoc diéu tri véi cai chét da truc sdn, nhung nhitng ngudi khong diéu tri v6i dao md thi
song mot thoi gian kha dai.

Céch day 300 nam, vao trudc thoi gian cudc Cach Mang Khoa Hoc, tac gia nguoi Phap
Modiére da nhan xét rat 1y thu réng: “Néu chiing ta d@é yén moi thir cho Tu Nhién, thi Tw Nhién sé nhe
nhang khéi phuc nhitng réi loan ma Tao Hoéa budc chiing ta phai ganh chiu. Chinh do sw hoi hdp, thiéu
kién nhan ciia con ngwoi da phd hong tat ca, va hau nhw moi nguoi chét vi cdch chita tri ciia ho chir
khong phdi vi bénh tdt”.

Ttr nhitng bai tudng trinh, chang han nhu bai cua béac si Hardin, nhiéu nguoi di di dén két
luan rang Y hoc hién dai 13 nguyén nhan gy bénh va trong bat ky hoan canh nao ciing chiang con
ai di dén bac si hay di dén bénh vién. Tuy nhién, can xem xét k¥ nhiing tién bd c6 ¥ nghia tich
cuc trong viée diéu tri khan cdp, hay kim ham va lam giam con dau, timg phat trién qua nhiéu
thap nién. Noi chung, ching ta nén tranh nhitng nét dic trung cua Y khoa hién dai vi nd tiém
phuc sy ton hai cho con nguoi va thuong 1a diéu trj triéu chimg hon 14 nhim thing vao nguyén
nhan. Tuy viy, trong mdt vai trudng hop dic biét ciing can thiét phai dung dén nhirng k¥ thuat va
thiét bi ctru séng cua bénh vién. Vi du nhu mét bénh nhan ung thu khong con an dugc va dang
sut cAn nhanh thi ho rat can duoc tiém Glucoza vao tinh mach cho dén khi su trao ddi chat trong
co thé én dinh tro lai. Trong luc do, & bénh vién nguoi ta phai chuin bi sin bot, hat mém va rau
cai nghién dé bénh nhan dung khi ho bit ddu thém an lai. Twong tu nhu vy, ciing c6 nhitng hoan
canh cip thiét phai giai phau va diéu tri birc xa 14 cn cho ching tic nghén trong hé tiéu hoa, va
hoan toan khong thé dua bét cir loai thirc dn nao vao dugc.

Su khing hoang niém tin vao kha ning chita bénh ung thu cta y hoc hién dai gy ra su
mét mat sdu xa vé nhan thirc va nhan xét rang chiing ta dang ciing nhau quan tim dén strc khoe,
hanh phiic ctia chinh ching ta, ctia loai nguoi, hang ngay chung ta ké vé nhiing con nguoi rat
ning dong va bé ngoai rat manh khoe. Thé nhung trong mot cudc kiém tra y khoa dinh ky, ho
kham phé ra co thé anh ta dang c6 nhitng khdi ung thu. Ching ta ciing nghe chuyén nhiing ngudi
chét vi nhdi mau co tim ngay sau khi nhan tir tay bac si to chimg nhan strc khoe. Chling ta con
doc trén bao vé mot tdi 4c man rg ma c6 ngudi dd gay ra do nhitng rdi loan cam xtic hay tinh
than, nhung gia dinh, hang xom va ban dong nghiép cta anh ta khong hé biét dén.

Nhitng k¥ thuat tinh vi nhat ctia ching ta c6 thé tiét 16 két cau hoa hoc ciia mau va mo
nido con ngudi, nhung khong thé bao cho ta biét trudc, liéu ta c6 thé mac bénh gi nghiém trong
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vé thé chét, tinh than va cam xac hay khong. Ngudi ta ngdy cang nhan biét rang phai mat nhiéu
niam, co 1& hang chuc ndm, bénh ung thu méi phat 16. Thé nhung, chi khoang 50% khdi u 1a duoc
phat hién sdm, con lai, chi dugc phat hién khi chiing da lan ra nhirng bo phan khéc trén co thé.

RO rang, viéc bao vé sirc khoe cta chung ta can duoc bd sung mot loai thude theo dinh
huéng phong bénh, dong thoi gido duc nhin ban nhim dé ung dung. Y hoc truyén thong ciing
nhu y hoc dan toc va y té gia dinh ¢ Trung Qudc, Nhat Ban va nhiing nuéc khac ¢ Vién dong, c6
thé dong gop 16n lao, bo sung vao nhu ciu nay.

Nhirng bd sach y danh tiéng nhu cudn Hodng Hé Néi Kinh, Y kinh ciia An D6 13 cudn
Caraka Samhita va nhitng cudn Y khoa theo tiéu chuan Pong phuong khac dé cap dén nguyén
nhan giy bénh va nhin manh mdi quan hé gitra strc khoe mot ngudi voi ché do an udng, sinh
hoat hang ngay, su phat trién tinh thin va méi trudng xung quanh.

Khong c6 khia canh nao cua con nguoi la tdch biét voi nhitng khia canh khac. Nhitng
khia canh thudc Sinh hoc, tam 1y va tinh than duge xem nhu c6 lién quan nhau trong mdt téng
thé. Mot thay thudc phai vira 13 mot thay gido khéo khuyén bao, lai co thé chi ngudn gdc cin
bénh va dua ra nhitng dé nghi thuc té dé thay ddi ché do an uéng va 16i séng nham loai bo nhitng
rac 1oi trude d6 trude khi chign ta thiy duoc tridu chimg bénh xudt hién.Y hoc hién dai chan
doan mot can bénh chu yéu bang cach quan sat nhitng ddu 4n trén co thé. Nhung nhirng ¢b van
c¢6 kinh nghiém trong linh vuc 4n chay lai c6 thé thay trudc duge dau dang phat trién cia bénh
tat trudce ca khi chung ta thiy dau don, s6t phat ban va nhitng triéu ching khac.

Thoi xua, nhitng thay thubc phuong Pong thuong duoc tra tién khi ho giup d& cho nhirng
ngudi trong gia dinh than chu duy tri duoc stc khoe t6t. Con néu gia dinh c6 ngudi bénh, thy
thudc s& ching nhan duoc thu lao gi, boi dang 18 ra 6ng ta phai thiy trudc duoc nhirng bénh sip
phat ctia ho va ngin chan n6 bang cach diéu chinh an udng, sinh hoat mot cach dung din. Pay 1a
mot cach kiém tra truyén thdng dé xac nhan mot thay thudc gioi.

Chan doan qua nét mit

Cong cu chii yéu dé chan doan bénh cia khoa dudng sinh 1a quan sat sac mat. T dién
tiéng Anh Oxford dinh nghia tir “Phisiognomy” nhu sau: “Nghé thudt nhén xét vé cd tinh va tam tinh
qua nét mdt hay tuéng mao va hinh dang thé chét néi chung”. Tién dé co ban cua “Thudt xem twéng”
do mdi nguoi chung ta la mét bach khoa thu séng ve su phat huy toan dién co thé, tri tué, cam
xac va tinh than. Uu va khuyét diém cta cha me, moi truong ta sdng, thyc phim ta an... tat ca
duoc thé hién trong doi séng hién tai. Dang vé, mau da, giong ndi va dac diém khac cua chung ta
1d nhitng biéu hién ra ngoai ctia chat lugng mau, co quan ndi tang, hé than kinh va cau tric
xuwong. Lan luot nhitng yéu t6 nay déu 1a két qua cua di truyén, ché do dn ubng, moi trudng song,
sinh hoat hang ngay, suy nghi va cam giac.

Bi mat cta sy chan bénh la nhan ra dugc nhiing d4u hiéu cta cac bién ddi dic biét, trudce
khi nhiing déu hiéu do6 phét thanh bénh. Bi mat con 1a nhin théy biéu hién trén mat hay trong con
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miét va biét rang soi than dang phat trién, tim dang 16n dan, hay mot bénh ung thu nao do dang
khoi phét... tham chi trude khi nhitng ching nay gdy dau hay lam kho chiu. Loai chan nay phu
thudc han vao tai ning ctia nguoi thay thude, su nhay cam va thong hiéu cua ho vé tit ca nhiing
ky thuat, ciing voi kinh nghiém sdng cta ho.

Nhitng nghién ciru vé thuat xem tuéng lic dau phét trién & phuong Tay lin phuong
Pong, va 1a mot phan khong thé thiéu dugc trong cudc sdng hang ngay, trong y hoc thé gioi Hy
Lap ¢6 va & Chau Au sudt thoi Phuc Hung. Trong cudn “Zohar”, 14 sach néi vé kinh nghiém cta
ngudi Do Thai tir thoi Trung cd, chung ta doc thdy nhiing diéu sau: “Tinh cdch con nguoi dé 16 qua
téc, tran, mdt, moéi, nét mat, van tay, thdm chi ca o doi tai. Qua nhitng bg phdn nay, ta co thé nhdn ra

’

duwogc bay hang nguoi khac nhau.’

Con sach ctia Leonardo da Vinci thi chira vo s6 tai liéu vé thuat xem tuéng. Chang han, 6ng
da bién soan mdt cudn tir dién voi nhitng nghién ctru ndi tiéng ctia dng vé nhirng phac hoa co thé con
nguoi, ctia nhitng c tinh ma ong da rat ra duoc qua cach quan sat ciia 6ng vé dau, mat, cam, cd, ¢b
hong, vai va miii. Van hoc phuong Ty c6 rat nhiéu minh chirng vé thut xem tudng, va cho dén thé
ky thtr XIX, nhiéu tac gia da duc két kién thirc cua ho vé nghé thuat niy trong sur phét trién ca tinh.
Chang han trong cudn Ivanhoe, ngudi ta doc thiy nhimg dong mé ta vé Hoang tir John:

Ngueoi ta nhén thdy trong tudng mao ciia Hoang tir ¢ su bao gan, phéng ding va ho cdam
nhan su liéu linh cfy, pha lan su tho o tot dd. Nhung ho khong thé phut nhan rcfng nét mat cua
chang co sy dé thwong, tdp hop nhitng ddc diém céi mé 16 ra ngoai. Tao Hoa khéo tao ra nhu
rdp khudén mot nghé thudt day vé tao nha. Tuy nhién guwong mat dy lai yéu dudi va chan that, nhuw
thé nhitng nét dy khong che ddu dwoc cong phu tw nhién cia tam hon.

Ta c6 thé tim ra nhitng qui tic chung cho thudt xem tudng trong sach dudng sinh vé ché
d6 an udng hodc mot cudn tiéu thuyét nhu cua Scott’s. Tuy nhién, phat huy nghé thuit ndy can
c6 strc khoe va su phan xét cua chinh thay thudc, ho phai tinh té, c6 sy dau tu nghién ctiru va long
kién nhin. Nhitng nghién ctru cta t6i vé thuat xem tudng bt dau tir nhitng nim 1950, ngay sau
khi t6i dén M va dinh cu tai thanh phé New York. Téi di timg dung trén quing dudng Forty
second, Broadway va doc theo dai 16 Fifth dé quan sat hang ngan nguoi vé hinh dang, cach di
dung, cach thé hién qua guong mit, vé hanh dong va nhitng tu duy cua ho. Thudng ngay toi
quan sat khong biét bao nhiéu 13 gwong mit va dang vé trong nhitng quan an, nha hang, rap hat
va nhitng khu vui choi, trén xe Iira, xe dién ngim, trong ctra hang va trudong hoc .v..v..

Biét bao tuin, bao thang va bao ndm dan troi, tdi nhan théy 10 réng moi biéu 10 van héa,
xa hoi, tam 1y va thé chat cua con ngudi phu thudc vao moi truong va thoi quen an ubng. Hién
nhién yéu té di truyén khong 14 gi ca ma 1a chinh két qua moi trudng song trong quéa khir ma cha
me ta dd sdng va nhitng thuc pham trong ché d6 an udng hang ngay cta ho. Thé tang ma ching
ta c6 tlr lic mai sinh ra bi anh hudng noi thirc 4n me ching ta da dung sudt thoi gian mang thai.
Leonardo tom tit ngin gon mdi quan hé nay trong nhitng bai viét vé phoi thai: “Nguwoi me ham
thich logi thirc dn nao thi dita bé trong bung sé mang ddu dn cia logi thirc an dé.” Nhiing mdi tuong
quan chinh s& duoc thé hién dudi day:

http://thucduong.vn Trang 85

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thuc dwéng ddac tri cac bénh ung ther

Nhirng twong quan cua ngi tang ra nét mat

Tinh trang ciia d6i ma 1a thé hién trang thai ciia khoang nguc gdm phoi, vii va nhiing
chirc ning ctia chiing. Chop mili 1a biéu hién cho tim va chirc ning cia tim, trong khi d6 16 mii
biéu hién cudng phdi véi 14 phoi. Song mili twong Umg vai bao tir, tir gitra sdng mii dén gbc miii
tuwong Grng véi tuy. Mt 13 biéu thi cta than cling nhu tinh trang budng trimg néu 1a phu nir va 1a
tinh hoan néu 1a dan ong.

Ciing thé, mat trai biéu thi tinh trang 14 lach va tuy, con mat phai biéu thi cho gan va tai
mat. Trong den va trong tring mat 13 phan 4nh tinh trang cta toan co thé. Ving tinh (giita hai
16ng may) la biéu thi gan, do1 bén thai duong chi cho 14 lach. Toan bd tran dai di¢n cho rudt non,
va quanh tran tuong trung véi rudt gia. Vung trén tran chi ra tinh trang bang quang. Poi tai biéu
thi cho than, tai phai cho than phai va tai trai cho than trai. P61 moi biéu thi trang thai ctia ca bd
may tiéu hda. Pac biét hon, moi trén chi bao tir, phan trong moéi dudi chi rudt non va quanh moi
dudi dai dién cho rudt gia, khoé moi cho ta trang. Vung quanh mi¢ng chi co quan sinh duc, va
nhiing chirc ndng cla co quan sinh duc.

Két qua cta viée tiéu thu lwong thire an sai trai 13 nhiing duong nét, diém nét rudi, chd
sung, vét mau va nhirng bat thuong khac & bat ky noi nao. Chiing déu chi ra su truc tric, dic biét la
v6i nhitng co quan bén trong. Nhitng déu vét ¢ tay, chin, nguc, lung va cac noi trén co thé ciing
chi ra nhirng lién quan vé trang thai co quan ndi tang ctia mdi ngudi ciing nhu khuynh huéng vé
tinh than va tdm 1y. Trén co ban, viéc quan sat va nhimg k¥ thuat don gian, an toan khac thi stc
khoe téng thé con ngudi c6 thé tim hiéu that rd. Ttr mia nay dén mua khac, tir tuan nay sang tun
khac, ta co thé giam sat nhitng thay ddi, du bat thudng cua co thé trong tirng ngdy mot.

Nhan dinh tinh trang bénh tat

Theo cach nay, chang ta c6 thé sém nhan biét nhitng bénh dau man tinh hay tinh trang
tién ung thu — trudc khi bénh phat trién hay trude khi c6 sy didu chinh an udng thich hop. Chang
han, bi nghén u nang hay khdi u dang phat trién, sé& duge phat hién qua vi¢c quan sat can than
trong mat, 14 noi thé hién tinh trang toan than. Tinh trang tién ung thu khong lién quan dén
nhitng dau hiéu sau:

A. Lép tich tu chat cai—xi hoa trong khoang miii thuong thé hién qua nhitng dém den trong
phan trén cua 10ng tring.

B. Soi than va u nang budng trimg thuong dugc phat hién qua nhitng dém den & phan dudi
trong trang.

C. va D: Su tich luy chét dich va chat béo trong nhitng co quan nam giita ndi tang nhur (gan,
mat, 1a tach va tuy) thuong xudt hién trong dang mau xanh da troi, xanh 1a cay hay nau,
hay nhitng méang tring hodc 1 trong 2 bén trong tring, 1a dé bao hiéu rang chirc ning
nhirng bd phén nay dang suy giam.

D. Sy tich tu md, nudc dich trong va quanh tuyén tién liét duoc nhan biét boi 16p phi mau
vang hodc trang & phan dudi nhin cau.
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E. M6 va nudce dich tich ty & bd phan sinh duc nlr thuong co dau hiéu giéng nhu phﬁn E
trén, nhung v6i 16p man mau vang. Chat nhon 4m dao, u nang budng trimg, nhitng khdi u
xo da con, va nhiing r6i loan thong thuong ciing duge biéu hién nhu trong truong hop
chat dich.

Mot déu hiéu khac khi bénh ung thu dang dén gan 13 sy thay d6i mau da. Khi ung thu phat
trién, mot vai vang trén da s& hién sic xanh. Mau sic ndy thé hién mot tién trinh suy thodi sinh hoc.
Dé hiéu rd hon, ching ta hay xem xét thir ty mau sic theo ty nhién. Trong s6 bay mau co ban, mau
do c6 do song dai nhat, nong nhét, sang nhat va kich dong nhat. Vi thé, ching ta phan mau do vao
loai Duong tinh. Nhitng mau ddi nghich khac nhu: tia, xanh da troi va xanh 1a cdy c¢6 do song 16n
hon, mat hon, t6i hon, trim ling va thu dong hon. Vi thé, ta xép chiing vao loai Am tinh. Mau do
1d mau sic cta gidi dong vat, nhiéu Duong tinh hon va né rd 13 mau mau va mau sic chung cia da.
Miit khéc, xanh 14 cay 1a mau ctia bén thuc vt — rau xanh nhiéu Am tinh va mau diép luc t6. Viée
an thé hién tién trinh ma ta chuyén hoa tir mau xanh cdy co sang mau dé mau dong vat. Tién trinh
nay dua trén kha ning tién hoa chuyén hoa chit magié nim giira phan tir diép luc thanh chét sat.
Chat sat hinh thanh nén tang hong cau hemoglobin trong méu chiing ta.

Nhiing sdc Am tinh hon nhu tia, xanh da troi, hay xam, xuat hién trén bau troi va trén bau
khi quyén trai rong trong thanh phan Am tinh ctia méi truong, nhu mau da cta nguoi sip chét.
Nhirng sic Duong tinh hon nhu vang, ndu va cam thi thudc giéi khodng vat. Trong subt su
chuyén hoa tir bén thuc vat thanh t& bao mau con ngudi, nhitng chat bai tiét duoc rit ra viée tiéu
tién va dai tién. Nhiing chét bai tiét nay nam gitra giai doan chuyén hoa thuc vat thanh su séng
cho dong vat, vi thé, chiing c6 mau vang va nau 13 nhitng mau niam giita mau xanh 14 cay va mau
do6 trong quang pho.

Bénh ung thu 1a mot tién trinh nguoc lai va trong khi co thé, té bao suy thoai, chuyén hda
quay vé doi séng thuc vét lac dau. Viéc nhan rong nhitng té bao suy thoéi dwa dén viéc tao ra
khdi u va 16 ra nhitng ving mau xanh trén da. Sic thai nay khong hién 1én toan co thé hay & gan
khdi u, ma chi ¢ nhitng viung doc theo kinh tuyén twong ng ctia ning luong dién tir ing voi
nhitng chd c¢6 ung thu. Nhitng kinh tuyén hay dudng dan chay doc co thé va hinh thanh nguyén
1y co ban ctia mén xoa bop phuong Pong, cham ctru, vii thuat, va y hoc. Mau xanh nhat bdo hi¢u
bénh ung thu thudng xuét hién trén da tay va chan.

Bang phan loai ung thw

Loai ung thu Vung da xanh (luc) noi 1én

Rudt két Da xanh & ngoai hay chd hdm giita ngén cai va ngén trd

Tiéu truwong Ngoai ngén (it

Phoi / Nguc Trén go ma hay bén trong cb tay

Da day Doc theo 6ng chan, dac biét dudi dau goi hay lan tir ngon chan thi
hai dén thu ba

Bong dai / Da con Quanh viing mit c4 chan — bén ngoai

Buong tring / Tién liét ‘

Gan / TGi mat Quanh dau ngoén chan, lan ra t&i ngén thir tu

La lach / Bach huyét Trong k& ngon chan cai, dudi vung mit ca chan
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Triéu ching theo mua

Nhan biét dugc nhirng triéu chimg xuat hién 1an dau vao mua nao va khoang thoi gian
nio trong ngdy 1a co thé ta khé chiu nhat, diéu nay s& gitp ta xac dinh ban chat va vi tri cin
bénh. Ta thudng dau tim va dau rudt non vao mua hé hay gan trua, xé trua trong ngay. Nhing roi
loan lién quan dén ty, bao tir, tuy, va bach cau thuong phat sinh sudt mua hé va vao budi trua
mdi ngay. Nhiing rac rdi vé pho va rudt phat sinh vao mua thu, khoang giita trua dén xé chiéu.
Thén, bang quang va nhitng kho chiu ¢ co quan sinh san thi dic biét thuong thay nhat vao mua
dong va vao luc chiéu tbi. Roi loan & mat va gan thuong phat sinh vao mua xuan va dic biét vao
sang sém trong ngay.

Tom lai, ti 16 phat bénh ung thu gia ting trong mua lanh, & mua thu dén dau dong, boi sy
tich luy qua mirc vao mua he s& 16 qua viéc hinh thanh khéi u. Vio thoi gian nay trong nim, ung
thu & vi1, da va nhitng loai ung thu Am tinh xuat hién boi mot khdi lwong 16n do dudng, thirc ung
khong cdn, thue phém tur stra da tiéu thu vao mua heé. Nguoc lai, vao mua dong, nguoi ta c6 hay an
nhiéu thit, tring va nhitng thuc pham thing Duong gy ra nhitng bénh ung thu loai Duong tinh.
V40 mua xudn & nhitng bo phan nhu: rudt két, gan, budng trimg va tuyén tién liét. Di nhién, nhitng
diéu nay khong phai 1a tuyét dbi, nhung chiing c6 khuynh huéng chung. Bénh ung thu c6 thé xut
hién trong bét ¢t hinh thirc dic biét nao va vao bat cir thoi gian nao trong nam.

Y hoc hién dai bit dau nghién ctru vé nhitng anh hudng cua nhitng giai doan trong chu ky
24 gi0 véi stic khoe va bénh tat.

Chéng han nhu cac nha nghién ctru y khoa phét hién rang nhitng con nhdi mau co tim
hau nhu c6 thé xuat hién hai lan vao nhitng gid sau khi di bo. Chic chin ching ta phai thiy rang
hé tuan hoan rat ning dong vao budi sang vao giira trua. Ly do khéc nita 1a con ngudi thoi nay co
xu huéng an bira sang 13 chinh, ho lai cht ¥ vao mon thit lon mudi xong khéi, trimg, gidm bong
va nhitng thyc pham dong vat khac. Trong tinh trang Duong tinh qua thing, d& c6 thé giy con
nhdi mau co tim.

Tuong ty, cac nha nghién ctru bao cdo rang phu nit voi chiing ung thu via s& dbi dién vai
nguy co bénh tai phat hay tir vong néu ho giai phiu gan voi ky kinh nguyét cao hon 4 1an so véi
nhiing phu nir giai phau vao gitta ky kinh, phu nitr Duong tinh hon va vi thé, 1& tu nhién, dé tao sy
can béng, phu nit dung thire an nhe, it thuc phém dong vat va it gia vi hon. Tuy nhién, néu ho an
thit, trimg, thit gia cAm va nhiing thirc an Duong khac, ho sé& thing du Duong tinh (thudong hay
cang théng, cau kinh, gian dir...). R6i dé bu lai, ho bi thu hut boi nhiing thuc an thang Am nhu
duong, keo, ché phém stra, ruou va nhiéu thu ngon mi¢ng khéac lam co thé ho yéu di. Tém lai,
lwong dudng va thit an qua nhiéu 1am cho méau c¢é chat acid. Trong tinh trang ndy, phau thuat vira
lam Duong hoa cao do (gdy sdc co thé) lai ddng thoi Am héa (lam suy yéu vi anh hudng thude
mé, va x40 tron ning lwong ty nhién). Vi thé ma giai phau c6 thé din dén nguy co tir vong, hay
phat bénh trd lai (dac biét, hé théng bach huyét da bi suy yéu).
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Theo qui luat, phu nit thai ky kinh vao d6 tring ram, khong chi riéng hinh thirc vira ké, ho
con quay sang vi¢c mua sdm nhiéu hon, tiéu xai tién bac, don dep, lau chui nha ctra, hay di bac
s1, nha si. Ttr khi truc gidc khién ho an udng duoc thi ho van c6 nguy co vé sitc khoe do thai do
cuc doan cua ho gay ra. Truc giac va phan doan con nguoi cao hon ca mdt gian may tinh ti€n lgi
nhat. Nhitng gi chung ta nghe, nhin, ngiri, ném va s& vao dugc déu cé thé cho ta biét vé qué khir,
hién tai va tuong lai vé mot con ngudi. Bén ngoai 1 phan anh bén trong va bén trong thé hién tir
bén ngoai. Tim hiéu dugc sy phat trién ciia mot ngudi sé dan ta dén sy hiéu biét van ménh cua
ho. Mdi nguoi déu ty bat dau bang chinh ho.
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Chwong X

BENH UNG THU VA SUC KHOE TOAN CAU

Chung ta cin nhan dinh rang, ung thu khong phai 1a mbi ban tim cua riéng ngudi bénh,
gia dinh hay chuyén gia y khoa ma n6 1a mot bénh mang tinh bi tham thuéc mot quan niém sai
1am sdu xa va rat cudc 1a do khuynh hudng tu huy cua chin muoi phin trim nhan loai. Theo dé
ching ta can xay dung mot nén van minh hién dai. Trong ¥ nghia dich thyc, thi tat ca chung ta
déu mang mam bénh ung thu, déu bi anh hudng cho dén khi tao dung mot cudc sébng moi an binh
thay cho cudc sdng bat an ngay nay.

Nhu chiing ta di thdy, bénh ung thu khong phai 1a cin bénh do té bao phat sinh ra tir
nhirng tang phu, ma la phuong tién phong vé€ ctia tang phu do da bi méc bénh. Néu nhu bénh ung
thu bi ddy Iui theo mot cach nhan tao ma khong can co sy thay d6i nao vé ché do an udng va
cach sinh hoat, déu chi 1a nhitng yéu t6 gay bénh thi su cin bang s& bi pha hay va co thé sé& lui
tan. Trong xa hoi hién dai, co nhiéu su song hanh tuong quan gitra con duong dén bénh ung thu
va con duong dua dén mdi quan hé¢ nam ntr, su dd vo gia dinh, t1 4c, xa hoi mat trét tu, xung dot
qudc té va sy pha hity moi trudng tu nhién.

“Y hoc la mét nganh khoa hoc xa hoi, va chinh tri la gidy doi thuéc men” Rudoy Virchow, nha
nghién ctru bénh hoc ngudi Pirc dd nhan xét nhu thé tir hon thé ky nay.

Trong y hoc hién dai, ching ta bi chi phéi boi nhitng khai ni¢m té bao hién dai chi dao.
Khai niém d6 bao rang nhitng gi xay ra trong té bao hay trong hat nhan 13 hoan toan doc lap
khong phu thudc vao tang phu nao hay ving 1an cén cua té bao d6. Bao nim troi qua, khoa hoc
hién dai cb strc thuyét phuc chiing ta ring bénh tat 1a két qua cua sy xam lang tir bén ngoai hay
c¢6 su khac thuong vé mot gen cach ly, hodc hoocmon hodc thanh phan té bao khac ma chung ta
khong thé cha dong kiém soat hay it chiu trach nhiém vé mat dao dirc. Cac nha khoa hoc cam
doan chic chan véi chung ta r’fmg néu co yéu t6 dic biét nao gdy ra bénh dich hodc néu co su
phat trién cta t& bao bat thuong dugc phat hién thi giai phap hoa sinh s& tim duoc cach ngin
chin hau qua tai hai cta té bao hay yéu t gay bénh do.

Ngay nay, ngudi ta quen viéc st dung nhitng vi du trong quan sy dé miéu ta qué trinh
trong co thé va quy dinh viéc chira tri. Trong mdt bai bao gan day ciia tap chi New York Times
v6i twa d& “Tiép cdn bénh ung thie” , c6 doan viét nhu sau :

Cac nha khoa hoc mudn hiéu lam thé nao ma ké thy, tirc 1a té bao ung thu c6 thé gia dang nhu té bao
binh thudng dé vurot qua su canh phong cta sy mién dich ma khong bi phat hién. Nhimng khang thé
luan chuyén trong dong mau dang tuan tra lién tuc ... Co thé canh gidc phai giai quyét nhitng té bao
giét nguoi dic biét va tai dén hoa cht vi nhu phio binh citu sinh hoc dé tiéu diét ndi so hii ... Ching
ta hy vong rang nhiing “khdng thé chong déc” s& lam nhu nhimng qua bom bé nho, thong minh, dem
lugng chat nd huy diét nhimg mo bi nhidm bénh, chir khong diét & noi nao khac.
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Mot bai bao tiéu biéu trong tap chi Science News ciing 1én tiéng twong tu.

Ban s¢€ lam gi v6i mdt tén loa tu kiém muc tiéu? Nhirng khang thé don bao vo tinh, chit
protein duoc tao ra boi hé mién dich, da trd thanh nhitng vii khi t6i hau dé chuan doan bénh ung
thu va nhirng bénh khac. Nhung nhirng “sén lira” ndy khong han ché trong viée ling va diét dich.

Céac nha nghién ctru chi gidi han su thanh cong trong viéc st dung khang thé don bao
chdng bénh ung thu. Bay gid ngudi ta vo trang khang thé véi xa tri, thudc men va chat doc.

Mot bai bao chuyén muc khoa hoc clia t& “Boston Globe” trong bai “Cuéc chién tw vé ciia
té bao trong con nguoi”, dd so sanh su bao vé c6 tinh chién luogc ctia co thé véi hé thong phong
thu cta tram hoa ti€n chién tranh gitra cac vi sao trén khong gian nhu sau:

Ching ta dang song trong méi trudng day virus va nhitng vi sinh vét cuc nhé ... nhiéu virus co
hai. Co thé duogc che boi mot loai bay giing mic, ¢o sung, vach tuong, hao va hé théng bao dong
hoa hoc. Mot s6 té bao cia co thé luén ludn hoat dong nhu nhitng doan tuan tra, linh gac, bo binh,
phéo binh dé bao vé sy toan ven cia mot xa hoi rong 16n. Hé théng bao vé va nhitng “cudc chién
té bao” khong bao gidr ngirng nghi.

Y hoc hi¢n dai dang ngay tré nén hat nhan hoa. Hi¢n tai c6 24.000 may quét hinh hat
nhan, dugc sir dung trén cac bénh vién khip thé gidi, tao ra khoang 24 triéu hinh anh dugc
nghién ctru mdi nam. Thém vao d6 c6 khoang 18.000 may chita bénh bing phwong phap xa tri,
dé chita cho 5 triéu ngudi mdi nam. Trong thé gidi cong nghiép, 25% bénh nhan trai qua nhirng
thu tuc y khoa hat nhén trong suit thoi gian chuin bénh va diéu trj.

Phuong phap st dung don gian co gidi hoa theo khoa hoc ¢6 xu hudng ha thip nhitng gia
tri truyén thong va 16i séng con ngudi. Noi theo y hoc 13, dé kiém soat bénh tat chung ta sir dung
phuong tién thudc va phuong tién dién tir. Khong c6 hiéu biét thdu dédo vé nguyén nhan gy bénh,
ngudi ta gia phiu nhimg bd phdn cua co thé, kich thich nhimng tang phi mot cach may moc, dan
dan nhan tao co thé con nguoi. V& mit tim ly, chung ta chi hiéu sy biéu hién co hoc : néu nguoi ta
duiing hoa tri nay hay tién trinh hat nhan kia. Dau 1a hiéu qua cua cach diéu tri nhu thé? Viée diéu tri
s& anh hudng nhu thé nao dén stc khoe cua toan co thé? Didu nay ching ta khong hé biét.

Hau nhu khong bao gio chiing ta nay ra y nghi rang ta dang c6 mam bénh tat dau dén cia
chinh minh, vi d3 bao ldu nay ta mat cin bang trong cach an udng, suy nghi va 16i séng cia
minh. Nhu ching ta da thay, trong cudc chién vdi bénh ung thu, bénh tim va nhitng ndi dau
khéc, cac cach diéu tri gdm du phuong tién qua khich dé bao vé té bao lanh va tiéu diét té bao
bénh. Nhitng phuong phap niy twong tu nhu cach thiét lap va diéu hanh quan 1y trén quy mé 16n
nhu cac nha 1anh dao quén su va chinh tri lo toan dé bao vé cong dan trudc sy tan cong cua ngoai
bang, nhan danh cha quyén quéc gia.

Cin bénh x4 hoi dién ra theo sau sy phat trién giong véi cin bénh ctia mdi ngudi chung ta.

Su thodi hoa dang tiép tuc dién ra nhu nhitng mau thudn nghiém trong xay ra trong cudc
tranh chap giita nhiing gia dinh, cong dong, tiéu bang va cac qudc gia.
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Nhirng mau thuan nay nd ra tir nhitng cudc tranh cai, va de doa din dén su bung nd dix
doi, hung hing dé tir sy d6i dau dan dén dung d6 va chién tranh. Su bat hoa khong bao gio 1a 16i
ctia mot bén. Tuy nhién, hai bén da hanh dong nhu thé chi mot phia 13 c6 18i va tu chude vao mot
thai d6 thu dich hon 1a hop tac. Thay vi tim kiém mot giai phap hoa binh, giang hoa dé suy tri
hanh phtc, ban luan vé moi van dé lién quan, nhu moi trudng va thé hé mai sau, thi ho lai nham
nhitng myc tiéu ngin han va trudc mat dé nam lai.

Nan khiing bd, ndi loan va nhitng cudc pha réi chi xay ra dé tng pho vi mot xa hoi tin vao
strc manh quin sy ma xao ling nhitng yéu t& quan trong, gdy x4o tron, mét trat tu. Cac cudc cach
mang dung vii lyc da dién ra & Dong Nam A, Afganixtan, Trung My, Trung Pong, Los Angeles, &
nhitng thanh phd tai M va ¢ nhitng ving chién sy diy méau lira gan day d to ra tht 1a vo ich.

O muc d6 toan cau, bién phap ddi khang nay xuét phat tir hoc thuyét vé chi quyén qudc
gia. Pé ngan chin cudc chay dua vii trang hat nhan, chiing ta phai vuot qua sy trung thanh déi
v6i qubc gia, dan toc, ca nhin va bit dau xem ta 1a cong dan chung mot hanh tinh. Chirng nao
ma nhitng qudc gia con tir cho minh 14 nhitng goc troi riéng biét thi ho s& con duy tri quyén tu vé
va str dung vii khi hat nhan dé giit gin an ninh qudc gia ho. Néu tat ca cac qudc gia lién két lai
v6i nhau sé& hinh thanh mot lién bang chung, tu giéi han chi quyén ciia ho va khong con tranh
gianh quyén loi cho riéng qudc gia minh. Gan day, Lién Hop Qudc to ra thiéu quyén luc dé can
thi€p vao nhirng su kién ndi bd trong cac nudc thanh vién. Tuy nhién, véi su két thac cta “chién
tranh lanh”, Lién Hop Qudc di bat dau cé vai trd ning dong hon ¢ khu vuc Trung Pong, Dong
Nam A va nhitng khu vuc dang c6 xung dot khac. Tuy nhién, néu sirc khoe va su phan quyét cia
nhitrng nha 1anh dao va nhirng can bo to chirc khong lanh manh, thi s€ c6 mot hé¢ théng ap buc
xay ra trén toan cau. Du nhu thé, nhitng quyén loi co ban cta con ngudi ciing rat quan trong,
giéng nhu h¢ chinh tri da dang, xa hoi va van hoa can duoc ton trong.

Pai bao lan, chung ta théy nhirng van dé x3 hoi, tir tdi 4c dén chién tranh, tir ma tay dén su
tan v& cua nhitng gia tri gia dinh, déu da duoc moé ta nhu mot thir bénh ung thu lan tran trong
cong dong. Van dé chinh tri ciia xa hoi cling gidng nhu bénh ung thu trong mdt ca nhan, da duoc
nhan cach hoa boi sy phat trién khong sao kim ham dugc, 1a mot sy ti€u thu va phat trién thai
qua va nhirng phuong phap diéu tri duong dot manh mé va tuy huy hoai. Trong moi linh vuc ctua
cudc sdng, viéc sir dung hay loai trir nhitng Iwc du thira di t6 ra phan tac dung. Nhitng phuong
tién doi dao ma chung ta dung san xuét thuc phém, dé diéu tri bénh tat ma néu chuyén sang giai
quyét mau thuin thi d6i thanh nhitng phuong phap nhe nhang, hoa hop van hon.

Khic phuc thuyét nhi nguyén

Ngay nay chiing ta dang dimg trudc mot khic quanh lich sir. Mot phan ciia Khoa hoc va
Y hoc hién dai dang van dong theo hudng cong nghé sinh hoc, sy van dong moi trudng nhan tao
ké ca viéc sang tao hinh thirc sy séng méi trong phong thi nghiém. Tir nam 1960 dén nam 1990,
cac loai hat gidng burc xa dot bién dang dwoc dung trong nganh néng nghiép tang nhanh tir 15
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dén 13.000 hat. Chang han 60% bot lia mi ¢ Y 14 loai birc xa dot bién Gamma. Gan day chinh
phi Hoa Ky di tan thuong viéc thay doi gen nhiing loai thuc pham thong thudng ma khong can
bat ki cudc kiém tra ndo vé hau qua co thé co déi voi sirc khoe va ciing khong can dan nhin tiéu
thu. Muyc dich nay nham cung cdp thuc pham hop thi hiéu va da dang hon, nhung vé anh huong
dén sirc khoe va modi truong con ngudi cd thé coi 1a tham hoa, thyc pham s& khong con ning
lurong dién tir ty nhién.

Bang cach x6a mo ranh gidi giita cac chung loai, gen tir gia stic, clru, ca va nhitng dong
vat khac co thé céy vao nhirng loai hat, dau, rau cai va trai cay, tham chi con tao ra sy dao dong
vé ning lugng rdi loan cao hon. Mbi trudng von 1a hé sinh thai tinh vi ma moi vat trong d6 déu
¢6 lién quan dén nhau. Nguoi ta khong thé danh gid hét nhirng anh hudng tir moi truong qua
phong thi nghiém. Sy mat mat tinh da dang sinh hoc tirc 13 mat mét toan bd lwong gen trén trai
dat, 1a khong thé tranh khoi, cling gidng nhu nhitng khuynh hudng truyén théng di bi thay d6i
nén tham hoa tlr nhitng loai thd &n thit 1an nhau, bénh tat, thoi tiét va chu ky khi hau bién doi la
khong thé tranh khoi.

Trong khi d6, ba muoi sau qubc gia di ching to6 rang viée chiéu xa thuc pham dé kéo dai
thot gian str dung 1a cuc ki nguy hiém va gay ton hai nghiém trong dén bot gia vi, hat ngli cde,
thit, trai cdy, rau ct va nhiing thuc pham khac. Méi nguy hiém tiém an cho stc khoe trong viéc
chiéu xa thue pham, 1am gia tri dinh dudng thyc phim suy giam.

Chung ta c6 thé tién xa hon trong van dé co giéi hoa va nhan tao hoa gidng ngudi, hoic
c6 thé quay vé cudc séng tu nhién va chdm séc cho ban thin minh, nén day 13 diém quyét dinh.
Dit dai suy kiét dan, co nguy co tiép tuc lan tran bénh ung thu, dau tim, nhitng bénh suy giam hé
mién dich, lai con sy bung nd cua chién tranh hat nhan 13 diéu khong thé tranh khoi. Bé chim
dirt hodc ngan chin tham hoa nay, chiing ta phai phat trién mot huéng di méi cho cudc sdng. Pic
biét, ta phai tim cho ra nhitng nguyén nhan that co ban, va bd sung tdi da vao ca giai phap hon 1a
cu tiép tuc cach chira tirng bénh thudc tri¢u chirng bénh. Van dé chién tranh va hoa binh, bénh tat
va strc khoe anh hudng dén ching ta trén moi phuwong dién va trong mdi lanh vuc cta cudc sdng
hién dai. Chiing ta khong nén giao khoan trach nhiém tim kiém giai phap cho chinh phu, quan
doi hay cong déng y hoc va khoa hoc. Béng nd luc hop tac ciia moi nguoi, moi gidi thi strc khoe
va an ninh toan cdu méi c6 co hoi phat trién tot.

Dinh huéng nén van minh hién dai chéng lai ty nhién gi6i da lam mét di tiém nang phat
trién moi truong. Bénh ung thu, bénh suy gidm hé mién dich, chién tranh hat nhan va sy phé hay
mbi truong 1 nhitng biéu hién thai qua cia mot dinh hudng d6i khang. Thay vi xem xét nhiing
nguyén nhan 16n pha huy cudc séng hién dai, nhu van dé thudc linh vuc x3 hdi, sinh vat, sinh
thai, thi chiing ta van tap trung ca vao hudng ddi nghich, nham han vao sy tranh chip nhu mot sy
mét trat ty don 1¢, xem anh hudng dén nhiing té bao nao trong co thé, vao nhirng yéu t6 gay toi
4c trong xa hoi, vao mang ludi khing bd va nhitng phe phai chéng dbi trong mot nude. Phuong
thudc chung ta dung chita tri trong bénh vién, trong lap phap va dién dan thé gidi, lién quan dén
s cham dirt hanh dong thu nghich va nhimng luc lugng pha hoai, trong khi d6 chiing ta lai 1o di
tinh trang tong quat di gay ra sy roi loan va con dang ra tang.
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Céch suy nghi hién dai lai di vao ngd cut, nén ngudi ta md ta né 1a Nhi Nguyén. Kiéu suy
nghi nay phan biét xau véi tét, ban véi thu, strc khoe vdi bénh tat, xem xét ngudi nay c6 quan trong
hon ké khac hay khong. Cai kiéu phan biét trong suy nghi d6 déu c6 diy ray trong xa hoi hién dai,
gdm cé giao duc va ton gido, chinh tri va kinh té, xa hoi va cong nghiép, giao tiép va nghé thuat.

Chi khi ndo ma quan diém mot chiéu d6 van con, ta s& khong thé nao tri duoc bat ki thir
bénh gi, ma ciing chang cham dat dugc nhirng xung dot gia dinh, bang dang, ti ac, xa hoi bat
6n, hay va cham gitra cac qudc gia.

Trong vién canh toan cau, chiing ta c6 thé thay rang khong mdt quoc gia nao con ton tai.
Nguoc lai, moi yéu té nao, du phan lai muc dich c4 nhan hay quoc gia, déu bd sung cho nhau.
Moi hi¢n tugng déu chira san mam doi1 cuc, anh hudng lan nhau va bién dich qua lai.

Dé can bang nhirng thai qua va bat cdp, vi nhu bét chd du, bu chd thiéu vay. Dé rdi tu
nhién s& tao ra nhitng thay d6i va su hoa hop rong khap, gidng nhu hinh xoin d¢ xody vio mo ra,
linh hoat trong doi sdng.

Bénh tat 1a su diéu chinh tu nhién, 1a sy minh triét cta co thé, gin giit con ngudi chung ta
can bang ty nhién. Nhitng bénh tram trong chi 1a giai doan cudi cing trong mot chudi cac bién cb
ma con ngudi trong thé gii hién dai déu da trai qua, boi vi chiing ta khéng don nhan kip thoi cac
triéu chung ty nhién co6 lgi cua bénh chung. Trong thuc té, bénh tat la dé bao vé hay che cho
ching ta bang cach hoic cd 1ap hodc loai trir cic yéu to bit ung trong co thé chung ta. D6 1 mot
hé thong co ché diéu chinh tuyét voi giup ching ta sdng thém mot nim, hai nim hay muoi nim
ntra ma khong thay ddi ché do an uéng trai v6i tu nhién va 16i séng nhan tao. Mit khac, néu
chung ta chiu trach nhiém vé bénh tat cua chinh minh, muébn tu phan va thay ddi cach séng cua
minh, thi bénh tat s€ hop tac vdi chiing ta va s€ lia khoi ta néu nhu bénh chua dén giai doan vo
phuong ctru chira. Boi ngdy nay, Y hoc hién dai méi chi bit dau kham phé ring trong nhiéu
trudng hop bénh ung thu va nhitng bénh nghiém trong khac c6 thé ngan chin, hay bénh giam tu
nhién, ma khong can sy diéu chinh manh bao, béng cach chép nhép nhan ché d6 an uéng can
bang, tap trung vao an toan ngii cdc lut, rau ct cung nhitng thirc in bd sung co ban khac véi su
chdm sbc an toan, don gidn tai nha. Hang chuc nghin bénh nhan ung thu va bénh tim da bi cac
bac si ché bo vao giai doan cudi da phuc hdi sirc khoe va sinh khi bang phuong phap chira tri tu
nhién da duoc trinh bay trong sach nay. Hang trim ngan ngudi di ngin chan dugce mic khai dau
ctia nhitng bénh suy thoai bang cach thay doi cach n udng va 16i séng. Cung v&i nhitng thay dbi
trong ché d6 dudng sinh, nhiéu ngudi mic bénh ciing bat dau cac cach chita cd truyén tai nha da
lam giam duogc triéu ching hay tay dugc chét doc trén lan da hodc trong nude tiéu. Nhirng cach
ung dung nay 1a viéc an toan, don gidn, c6 thé tu lam, tu giup dé lam kich dong su tuan hoan,
gitp ning luong dién tir khai thong déu t&i nhitng viing chiu anh hudng xau.

Phuong phap dudng sinh ty nhién trong nau nuéng va lam giam bénh tat that ky diéu va
nhe nhang. Moi yéu td duoc xem nhu bd tac cho nhau va nhim hin vao viéc duy tri sy can béng
ngoai va trong co thé. Trai qua méy ngan nam, nhan loai da khong coi cudc doi nhu 1a mot tran
chién ma dén ndi phai dé nén va tiéu diét ké thi, ma ho xem cudc doi nhu mot cude phiéu huu vo
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gi61 han va kham pha cac su ddi choi thanh ra hoa hop rat nhe nhang. Strc khoe va hoa binh sé tu
nhién di theo cach chon lira ciia quan diém nay.

Khoi phuc sirc khée nhan loai

Bang thay ddi ché do an udng hién dai voi lugng thit, dudng, thuc phdm ché bién thanh
ché d6 an dudng sinh chi véi cac loai ngii cc va rau ct, ching ta s& duge hudng lgi khong riéng
cho strc khée ctia ta ma con 1a strc khoe ciia toan hanh tinh. Shelley, nha tho Anh qudc da nhan
dinh nhu sau:

“Nhitng gi chat dinh dwéng ldy trong long ddt lén déu la hrong thic doi dao dimg nudi dudng

s’

con nguoi ma khong gdy bénh cho ai”.

Ttr hai thé ky trude, dic biét tir thé ky vira qua, anh hudng cta ché d6 an ubng méi chi
toan xoay quanh nhitng moén thit bo va thuc pham dong vat, dén nay nguoi ta da hiéu rd hon vé
strc khoe, nan doi va moi truong sinh thai toan cau.

Nguyén nhan sy nghéo kho va nan déi trén thé gidi 1a do hé thong nong nghiép hién dai
chi sur dung dat tréng trot dé nudi gia stc va nhirng loai hoa mau thu lgi cao nhu ca chua, café va
chudi. Trong nhitng nude thude thé gioi thi I, mudi triéu gia dinh dang trong laa va rau ct phai
101 bo manh dét 6 tién dé 1dy chd cho sy md mang nhiing trang trai gia stic 16n nhu don dién va
nhitrng dang canh nong khac. Pé tim kiém thac an va viée 1am, ho phai tu tap lai ¢ nhirng thanh
phé va nhitng khu trung tam, roéi dung 1én nhitng khu nha 6 chudt 16n, khién nan that nghiép
cang gia tang va ho lai cang roi vao canh ngheo doi, bénh tat, tdi &c va thiéu thdn co cuc.

Khoang 80% ltia thu hoach ding nudi gia stic va gia cam, hon s6 tiéu thy cta ca loai ngudi,
du thira nuédi séng moi ngudi trén hanh tinh nay. Van dé 1a hau hét thyc phim dung dé nudi bo thit
va lay sira. Khi sang xu huéng tiéu dung thuc vat thi nan nghéo doi trén sé ty dong giam xudng.

Nhitng anh huong hién dai hoa néng nghiép dbi véi moi trudng ciing rat sau sic. Trong
mot ban vé canh néng va ché bién thuc phém hién dai dugc phat ra vao dau nhiing nam 1980,
mot Hoi Poan Khoa Hoc cao cép My da tuong trinh vé nhirng tién bo khoa hoc va két luan rﬁng
viéc tiép nhin an uéng dua trén cac loai ngii cde 1t va rau ca c6 vu diém hon thit va thuc phém
dong vat “sé tao ra nhitng danh hwéng quan trong dén moi thir, ké ca dat dai, nwée, nhién liéu, sir dung
khoang san cho dén gid tri trong doi song, ti 1é nguoi c6 viéc lam va sw can bang trong can can thuong
mai quéc t¢”. Dya trén nhitng s6 lidu ctia chinh pha va nganh cong nghiép, Hoi doan da két luan
voi nhitng két qua sau :
e V& Dit dai : San xuét thuc phém dong vat dung 85% d4t vu muia va 95% cac loai dét nong
nghi¢p ¢ Hoa Ky, va ho s€ phdi ganh trdch nhiém rat 16n dbi véi su lam dung tran lan dat
nong trai, dat ring va sy thiét hai vé nang suét dat do bi x6i mon va can kiét khoang chit.
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e V& Nuwéc : San xudt thuc phdm dong vat da dung khoang 80% nudc may & Hoa Ky va
phai ganh trach nhiém ning né trudc sy 6 nhiém % lwu vuc & Hoa Ky va giy ra hon %
chat 6 nhiém ¢ song va sudi trén toan lanh tho.

e V& Pong vat hoang di : San xuit thuc pham dong vat gy ra sy tan pha lan ca dén dong
vat hoang da vi nhitng sy trao doi va lan chiém rirng, noi cu ngu ctia mudng tha va giy 6
nhiém va tan hai hon cé 13 nhitng hanh dong danh by loai thu hoang.

e V& Ning luong : San xuit, ché bién va chuan bi thuc pham dong vat tiéu thu mat khoang
14% quy nang luong qubc gia, twong duong voi sd nguyén liéu danh cho toan bo xe hoi,
chi thap hon chut so véi tong sé dau khi nhap khau va cao hon hai 1an sb ning luong do
nhitng nha may ning luong hat nhan cung cip cho toan lién bang.

e V& Vit liéu : Qui trinh dong thit hop dung mot luwgng 16n nguyén lidu quan trong va quy
hiém bao gém nhom, déng, sat thép, thiéc, k&m, kali, cao su, g0 va dau hoa.

e Vé Nguon thue pham : 90% ngii cOc, rau cu va ca nira sO ca danh duoc dung nudi gia
stc. Trong khi d6 800 tri¢u nguoi dang lam vao canh doi.

e V& Miic sinh hoat : Gia thit dat gip 5,6 lan loai rau cu ¢ luong protein twong duong véi
thit. Ngan quy danh dé mua thit tang t6i 4.000 $ (théng ké nim 1981, dén nay ting mirc
7.500 $) trung binh hang nim cho mot gia dinh, tinh gdp ludn tién thude chira bénh.

e V& Nhin luc : Qui trinh san xut thit dong vét dan t6i ki nghé day chuyén tu dong khién cho
hang ngan ndng trai va cong nhan ché bién thuc pham quy mé nhod danh bé tay ngdi khong.

e V& Thwong mai qudc té : Tri gia tién nhap khau thit va cac dd an cho gia suc, may ding
trong ndng trai, phan bon va xing dau dé san xut thuc phdm gia stuc thi gan bang can cin
thiéu hut thwong mai dién tir trong toan lién bang.

Thém vao do, qua thap nién vira 101, su tuong quan gitra san xuét thit dong vat va
mdi truong thé gidi da 1én dén mirc bao dong ning né :

e Hiiy hoai rirng nhiét déi : Vao khoang 50% rimg nhiét ddi trén thé giGi da bi triét ha
vao nhitng thap nién vira qua ma nguyén nhan chinh 13 mé rong dat dai dé chin nudi gia
stic. Cac khoa hoc gia tinh ra rang thit lam nhan banh mi hamburger ¢ Trung va Nam My
1d cai mdc danh dau 1670 ha rimg bi khai hoang. Rimg nhiét d¢i c6 khoang % cac loai
thii, cdy c6 va hang triéu gidng cdy 1am vao nguy co tuyét ching.

e Sa mac hoa : Hoa chit ngay nay ding trong néng nghiép da lam dat mau bi suy kiét, stc
vat nudi tha 1am dét tré thanh tro troi lan tran & nhiéu noi. Thoi tiét bi ban tay con nguoi
xoay van da khién bau khi quyén rdi loan khién cho nhiéu ving dat canh tac da bi sa mac
hoa nhu ¢ Chau Phi, Trung A, mot s6 viing & Chau My La Tinh va cac khu vuc khéc.

e Cinh bdo toan ciu : Chat Cacbon Dioxide va hiéu (mg nha kinh trong méi truong da leo
thang 25%. Cac nha khoa hoc gia tién doan rang néu ti 1& nay con tiép dién thi dau thé ky
21, bang gia trén mién dia cuc s& tan chay, lam muc nude bién dang cao, nhan chim rét
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nhiéu hon ddo va mién duyén hai noi hang tram tri€u cu dan dang sinh song. Thoi tict roi

loan 1am muia mang trén khip thé gioi bi anh huong nang né. Chiing toi van cho rang nén
k¥ nghé hién dai 1a nguyén nhan chinh can dugc chinh dén. Tuy nhién, khi ta xét k¥ thi ta
moi thiy rd nén néng nghiép va quy trinh ché bién thyc pham hién dai 1a tic dong hidu
mg nha kinh 16n nhat. Cong nghé thuc pham san xuét thit dong vat, triét pha rimg nhiét
d6i (ké nhu 14 phdi cung cap dudng khi hap thy Cacbon Dioxide), cong thém sy san xuat
khi metan, hoi ga va cac doan gia suc déu ndm trong muc canh bio toan cau.

O con nguoi, bénh ung thu la d4u hiéu cua su qué lam kinh nién. o] cép hanh tinh, su r6i
loan ctia moi trudng hién nay 1a hau qua ctia nén van minh, thuc duc con ngudi str dung quéa mtc
ngudn tai nguyén thién nhién. Thyc ra cudc khiing hoang hién nay lam da s6 nguoi két luan rang
qua dat da dén lac suy ddi — cling nhu nguoi ta bj ung thu tim mach, va AIDS ngay cang nhiéu.
DPoc tb ton dong dudi dat, giéng nhu ung nhot moc ra trong tang phu. Chét thai ngoai song, rach,
ngudn nude gidng nhu bénh bach huyét, bach cau. Tang Ozone mong dan vi nhu hanh tinh mat
tinh mién dich tw nhién. O con nguoi, bénh ung thu phat ra tir nhitng té bao can két dudng khi
hay trong méi trudng tu nhién cé cacbon dioxide, tia phong xa, chat ung thu hay nhitng doc chat
tich tu. Chiing ta can dudng khi dé trao d6i chit dung cach, tao lwong mau lanh manh. Ta khong
thé c6 du calo ma khong c6 di dudng khi. Chuyén gia y hoc méi day khuyén khich ngudi ta nén
an ngii cdc va rau ci tuoi co nhiéu vitamin A, C va E 1a tac nhan chdng oxi hoa vi n6 giup luu
thong dudng chét trong co thé. Trén binh dién hanh tinh, thi su tich tu cacbon dioxide va cac doc
chat khac cho thiy qua dét cua ching ta bj ddy vao tinh trang giéng bénh ung thu vay.

Dung thuc phém dua vao thit dong vat gay tai hai vé& mit moi truong. Nam 1991, céc
chuyén gia cta t6 xang dau Caltech diéu trdn viéc niu nudng thit 1am 6 nhiém khong khi vi da
thai ra hoi than, chit dich va nhitng chat thai khac. O d6 thi 16n nhur Los Angeles 1a ving chia
nhiéu chat thai g6m suong khoi, 10 nudng thit con nhiéu hon su 6 nhiém cta cac nha bép, xe ¢d
thai khi d6t, bui dudng, chay rimg, hoa chat, 10 luyén thép, may bay phan luc va khéi thude 14.

Ta thiy 15 1a trai dat nay dang gip rat can bién phap chita chay. D4 bao nim nay, cong
dong dudng sinh chung t6i timg nodi rang moi trudng bén ngoai phan anh modi truong bén trong,
nén biét rang sinh thai lai bit ngudn tir ban an ciia nguoi ta. Strc khde mdi ca nhan déu c6 lién
guan mat thiét v&i sy lanh manh trén qua dat, va nhip cAu bic ngang nay chinh la thuc phém tu
nhién vay. Vi khi chiing ta lanh manh thi ty nhién 1a mdi truong ciing sach va lanh. Con néu ta
bénh hoan thi moi truong quanh ta ciing xudng cap dang ké. Nguoc lai, chit lrgng moi trudng
bén ngoai ciing anh hudng dén chat lwong doi ngudi. Néu moi truong cua ching ta thanh sach
tron ven thi sirc khoe clia chung ta s& lanh manh biét bao, néi chung doi ta tiy thudc vao moi
truong, va moi truong lai tuy ¢ con nguoi.

Vao dau thap ky 1990, thi quan diém trén da vang lén trudc phong trao méi truong, cd
lién quan dén cong nghé thuc pham thit va cudc khing hoang toan cau cang nga cang rd nét hon.
Niam 1992, vao ngay 18 “Bja cdu”, nhidu hdi doan 16n vé moi truong di phat dong chién dich lién
két qudc té dé 1am giam sé lrong thi chin va lugng tiéu thy thit bo xudng 50% vao thap ky sau.
Mot mat, chép nhén thyc don ngii cde lut cung vdi rau cu, lam phuong tién t6i wu dé kién tao sirc
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khoe cho moi ngudi va trai dit lanh manh. Puoc sy tro luc cia Hoi Poan Lién Két Trir Bé Thit
va Khing Hoang Nha Kinh, H§i Poan Céng Dan, Mang Lu¢i Hanh Bong va Rung Nhiét Doi,
Hoi Hoa Binh Xanh USA, Hoi Pao Trai Pat Hanh Pong, Hoi Di Thuc ( Food First ), Tiéu Ban
Trach Nhiém cta Y Siva Thubc, Hoi Ciru Ly Hanh Tinh va nhiéu hdi doan khac nita.

Bing 16. Twong quan sirc khée mdi ngwdi va trai dat

Bénh ca nhin

Bénh Trai Pat

Bénh bach huyét
Bénh hoai huyét
Ung thu tryuc trang

Ung thu budng trimg —

Tién liét tuyén

Nudc 6 nhiém, dic biét ciia song, sudi

Khi va nude 6 nhiém gém ca dién tur nhan tao phat ra
Nudc bién 6 nhiém ké ca rac rudi va du xa

Nudc 6 nhiém duéi day bién

Ung thu phoi Rurng nhiét do1 bi pha huy, khi CO2 tich tu
Ung thu va Chat doc cua cian ba

Ung thu xuong Khoéng chat can kiét

Ung thu gan Pha ndi, do dong dat va nai lira

Ung thu bong dai Thung liing bi pha

Ung thu than Nguodn nudc ngam, song hod dudi long dat
Ung thu 14 lach Hb ao bi 6 nhiém

Ung thu tuyén tuy Dit va thao nguyén bi pha hiy

Ung thu bao tir Pha huy rung, mua Acid

Ung thu ndo Han han, sa mac hoa

U ndo Dién tir bi réi loan

Bénh AIDS Té”mg Ozon bi hd, nhiéu dong vat va thuc vat mat kha niang mién dich

Bénh tim mach

Nuéc, khong khi 6 nhiém, bao dong toan cau

Buéc vao thé ky 20

Mic du su sinh hoa cia con ngudi dang trén da thodi hoa, tinh hinh méi trudng toan cau

cing vy, ta van thiy l6e 1én tia hy vong c6 su bién doi. Theo ddi sy tién trién ctia y hoc va khoa
hoc hién dai dang m¢é ra mot chiéu hudng lanh manh, do da théy loi ich cua hat ngii cde 1ot va
rau ci cang ngay cang dugc nhidu nguoi quan tam.

Thit dong vat giam tir 66kg dén 50 kg mdi dau ngudi tinh tir ndm 1970 dén 1989. Sira
ubng giam tir 110 lit xudng 47 lit. Néi chung, trung binh lugng calo chit béo sut tir 40% xudng
con 36% trong khau phan con ngudi ngay nay. Trong khi d6 tir nim 1967 dén nam 1988 luong
tiéu thu gao va bot da tang gip doi. Sudt 15 nam qua, tir khi khau phan an va cach song da thay
ddi rong 16n thi nudec My da chéng trd htru hi€u bénh tim mach, kéo ti 1€ tir vong xuéng con 4%.

Dén thap ky cudi thé ky 20, budc sang dau thé ky 21, ching ta mong chd nhiing bién
chuyén sau day:
# CAic bénh tim mach s& sut gidm manh & My. Tai cac nudc khac cling bi sut giam
nho biét ap dung thuat dinh dudng méi.
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4 Ty 1¢ ung thu s& bit dau giam tir ung thtr vii, phdi va cot séng vi lwong chit béo

tiéu thu gidm va #n chat xo ting. SO ngudi tir vong ndi chung trén “trdn tuyén ung
thu” s€ syt giam.

4 Khau phan dinh dudng 1a yéu té then chdt ngin chin va diéu tri bénh AIDS va
cac bénh suy thoai hé mién dich.

4 Loai ngudi s& phai duwong dau véi tia phong xa hat nhan, sy 6 nhiém, cac chat doc
trong moi truong, lai thém ca dién, tr truong nhan tao nén s€ phai nho tdi cac loai
thue pham bao vé va thai doc trong stp twong miso, rong bién va cac loai ngii coe
lat giup sire chdng tra qua thyc don hang ngay cua ho.

#+ Thuc phém lanh manh s€ dugc tham nhap vao truong hoc, bénh vién, y vién, nha
t0, thuong nghiép va khip moi noi. Nhu vdy su xdo tron trong xa hoi s& giam va
moi tuong quan va hop tac hiru hi¢u gitra con nguoi cang ngay cang dugc cai thién.

4 Nén canh ndng ty nhién s& dan thay thé cho viéc sir dung hoa chat va chic chin phai
duoc thira nhan 1a diéu kién tit yéu dé duy tri strc khoe va moi trudng todn cau.

Pung nhu hai giam ddc Vién Nghién Ciru Ste Khoe Trung Qudc 1a Colin Campell va
Chen Jemshi nhan dinh rang : “Pa sé bénh tdt ciia con nguoi mdc phai déu do nhiéu yéu té tham nhép
co thé qua mot thoi gian lau dai”. Y khoa hién dai phan tich da dan dén két luan tach riéng mot
thuc phdm hay mot yéu t6 dé tim nguyén nhan dic thu ching bing su tong hop va cin d6i khiu
phan chung, twong quan véi cac sdng va moi trudng dé clru xét.

Trong twong lai, khiu phan va phuong phap nghién ctru thuc phim ciing phai dé y dén
chat lwong ctia nd. Vi dy, dung thirc 4n tu nhién hay tinh ché ? Niu nuéng theo ¢b truyén hay
chay theo thi hiéu ? Trong cdy tu nhién hay dung hoa chat ? An thyc phdm theo mua hay trai
mua ? Bén canh nghién ctru khoa hoc va y khoa, ¢6 nhiéu nga dudng thu nhit kién thirc va hiéu
biét trong d6 bao gdm vin hoa truyén thdng, phat huy tinh than vin hoc va sing tao nghé thuat,
tryc gidac va tu tri. Y khoa trong tuong lai s& hop nhat xua va nay, Pong va T4y, Bic va Nam,
phan tich va tong hop, va cac khuynh hudng khac dan xen vao cudc sdng hang ngay cua ching
ta. Hai 6ng Campell va Janshi c6 Iuu y ching ta rang, ta lic nao ciing cin nudi trong long mot
didu “tam niém” — ma thoi xwa goi 1a quan diém truong sinh.

Didu c¢bt yéu 1a cude cach mang vé stc khoe di phd bay rd rang. Moi ly thuyét va thuc
hanh da sén sang dé cham dut bénh tat suy thodi can quét thé gioi, da dén luc chung ta ra stic bao
ton mdi truong tu nhién lanh manh. Viéc nghién ciru y khoa trong muoi ndm téi day s& nhim
thrfmg vao dich t& hoc dé kiém nghiém va so sanh gifra nhitng nguoi an theo thuc don hién dai,
thuc don dudng sinh va cac cach in chay khac. O cap do 1y thuyét cac khoa hoc gia phat trién
tiép khai niém cocarcinogenicity, synergy, oucogenes dé cai tién sang kién dang ¢ giai doan hinh
thanh hau nhu ¢ thé giai trinh nhitng hiéu qua trai nhau va nhiing twong quan phan tac dung.
N6i chung, khoa hoc hién dai s& xich lai nguyén Iy Am Duong va mot nién y khoa méi sé& tap
trung vao thuc phdm dinh dudng dé 16n manh hon.
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Mot khi cudc cach mang vé strc khde va moi truong da cai bién dugce xa hoi hién dai, thi

cong dong dudng sinh s& chuyén sang dé nhim vao thip nién phat huy mot nén khoa hoc méi,
phét trién strc khoe thue dung. Kiém soat su chuyén hoa trong sinh hoc, bién d6i nguyén t6 mot
cach hoa di¢u — hira hen mét twong lai lanh manh, stir dung nang lugng hat nhan theo ty nhién, lai
gidng, chuyén hoa, chiéu xa va tao ngudn ning lugng dé san xuat.

Bang 17. Bin chat Am Duong trong co thé con ngudi

Duong

Am

Hé hong cau

Hooc mon nam tinh

DNA (deoxyribonucleic acid)
Hong cau

Gen sinh truong trc ché

Than kinh truyén dan @c ché

Cao xuong

Ion Nito

Tac nhan phan huy phire hop Nito

Interlenkin, chat khang thé
Dugc thao Duong tinh

Hé bach huyét

Hooc mon nir tinh

RNA (ribonucleic acid)

Bach cau

Gen tang trudng kich hoat

Truyén dan ning dong

Chét dan hoi

lon Kali

Tac nhan kién tao nhu rugu, phirc hop
amin, chét vitamin tong hop

Chét cortisone va thudc men Am tinh

Duogc thao Am tinh

Co biét bao nguén nang luong thi€n nhién vo tan chan hoa trén qua dat tir mat troi, mat
trang, Thai Duong HE, Ngan Ha va vii tru vo bién cling nhu qua dat tu dong xoay mai, s€ dugc
khai thac thanh nang lugng mot cach an toan va don gian.

Roi ra, nguoi ta s€ tao ra nguén dién an toan dé chay Tivi, may vi tinh, xe hoi, may bay
va cac dd tién dung trong thoi dai méi dé thay thé nhitng phat minh tiém phuc su doc hai. Su
canh tranh dé giéi han ngudn tai nguyén nhu hoi ga, ddu mo, vang va cac qui kim khac s& chi
con la vat liéu di vang, do giam thiéu sy ddi ddu va chién tranh. Trong thé ki 21 t6i day, hat
gidng thoi dai hoang kim s& phat trién lién tuc suat mudi ngan nim t6i — v6i didu kién 1a ching
ta phai vuot qua thoi dai nguy hiém nay mot cach an toan. Giai quyét duoc tai nan ung thu, bénh
tim mach, AIDS va nhirng ching suy thodi xong, chiing ta s& han gin trai dat nay dé dem lai sirc

khoe va hanh phuc v6 bién cho cac thé hé mai sau.
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Chuwong XI

SU PHONG XA VA YEU TO MOI TRUONG
LIEN QUAN PEN BENH UNG THU

Thong ké

Su phong xa hat nhan lién quan dén nhiéu loai ung thu khac nhau gém nhiém séc td, bach
huyét, ung thu xuong, ung thu ndo, ung thu tuyén giap trang. Ké tir thap nién 1940, nhitng ngudi
song sot sau tran bom ¢ Hyroshima va Nagazaki, nhitg cong nhan nganh vii khi nguyén tir va hat
nhan, nhitng ngudi tiép xtic voi bui phong xa nguyén ti, nhimg cu dan séng gan dao Three Mile va
Chenuobyl (2 ving chinh cta cudc tai nan hat nhan) va nhimg c4 nhin khac hau hét déu bi anh
hudng. Hang chuc tri€u nguoi tin ré‘mg ho da bi tiép xuc truc tiép v6i1 sy phong xa hat nhan & muc
cao tir nhitng ngudn nay, trong khi d6 hau hét nhitng ngudi sdng trén hanh tinh tir ndm 1945 da bi
anh hudng toi trong mot vai pham vi. Phong chimg con s tir vong tong cong tir ung thu ¢d lién
quan t6i bui phong xa nguyén tir va ning luong hat nhan qua thé hé cudi 1a tir vai ngan dén mot
triéu hay hon nita. Trong thap ky cudi, su khong ion hoa ciing nhur ion hoa, mirc phong xa di ting,
va nhirng cudc nghién ctru cho théy c6 su lién quan vé bénh nhiém sic td, bach huyét, ung thu nao,
xuong va nhitng bénh 4c tinh khac va su tiép xtc véi dong niang lwong, may tinh, nhitng ngudn
phong xa dién tir nhan tao. Qua vai nim nita, chung ta s& thiy tAm quan trong ctia van dé nay s&
duoc vach 1. Hién tai, 3% bénh ung thu & My déu c6 lién quan dén sy phong xa.

Nguyén nhan gay ung thw

Nhirng hat phong xa phong ra béi nhitng phan tng hat nhan c6 thé ion hoa hay thay dbi
dién tich ctia nguyén tir va phan tir chira trong té bao va mo co thé. Nhitng yéu té nay co thé tap
trung trong nhitng phan khac nhau cta co thé. Nhu ciu triic gen ciia té bao chang han, hay nhiing
bd phan lién quan dén chirc ndng tai tao din dén sy mit binh thuong vé gen, vO sinh va nhitng su
mét binh thudng khac cho nhitng thé hé twong lai.

Su tich tu nhitng hat phong xa trong méi truong phong xa gdy ra sy mat can bang vé
nguodn thuc pham va doi song thuc vat va dong vat. Nhitng anh hudng cia sy phong xa 1a sy tich
lily, ngay ca mot lugng nho c6 thé din dén bénh nhidm sic td hay ung thu trong vong mot nam,
thuong thi bénh ac tinh khong boc phét trong 10, 20, 30 nim hay hon thé nira.

Triéu ching ciia bénh phong xa bao gdm noén mira, an khong thay ngon, ia chay, rung toc,
xudt huyét noi, dau da, co giat, mau gia. Theo y hoc vién dong cd truyén, nhitng diéu nay la
nhitng ddu hiéu ctia 4m, phén tan ning luong. Tuong tu sy dé bi 1y nhidém va bénh amemia ciing
14 ddu hiéu thong thuong cta bénh nhiém phong xa dua vao muc thip khong binh thuong cua té
bao hong cau va mirc cao cua té bao bach cau. Toc trén dau cé su twong tac voi long to gibng
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nhu 16ng trong rudt non. Luc téc ngudi rung sau tran bom nguyén tir, nd cho thiy co van dé
trong rudt non. Ngoai hé théng hau va bach ciu, xwong va nhirng co quan ndm siu bén trong
cling dé bi ton thuong boi nhitng chat phong xa nhu phong xa strontium 90 s& thay thé canxi va
nhitng khoang chat khac trong md va xuong. Theo quan diém dudng sinh, bénh phong xa va
nhitng bénh ung thu lién quan 1a do rudt non yéu két ndi sy bién doi cua thuc pham duoc trao doi
thanh té bao hong cau khoe manh. Chic ning rudt non yéu kém lam mira, ia chay, an khong
ngon, non hay nhirng triéu chiing thong thuong khac. Bdi vi ndo nhan dong luu thong ciia mau,
va bdi vi mau dugc luu trir trong tuy xwong, nhitng co quan nay thuong bi bénh ac tinh theo sau
su tiép xtic chat phong xa.

Tréi dat dang bi chim dam bai su phong xa dién tich ty nhién tir mat troi, miat tring, ngdi
sao va nhirng day ngan ha xa xam. Nhiing lan song anh sang, am thanh, radio, nhirng tia va sy
rung dong khac thudng khong nguy hiém cho con ngudi va cudc séng trén hanh tinh. Tuy nhién,
trong sudt thé ky vira qua, nén vin minh hién dai di phét trién, su giao tiép va ky thuat cong
nghi¢p da tao ra mot luong 16n dién tich nhan tao, nhitng nang lugng lam rung dong nhiéu,
nhirng cao do cua day phong xa.

Su phét trién khong dong thoi lam gia ting tinh khong con tu nhién cta thirc n va thic an
nhan tao. Véi cude cach mang vé cong nghiép, chung ta thay gd bang than dé toi dau, gas, dién tir
va gan dy 13 ning lwong hat nhan nhu 13 mot ngudn niang luong c6 tinh chat ting nhanh vé tdc do,
nang lugng, sttc nong va két cuc nén van minh hién dai d3 chim trong thé gid1 ma nhirng vat liéu
gia ting cuc nhanh va dé lip day nhitng pham vi khai trién khong kiém tra duoc ctia nd. Qui trinh
thue pham hién dai c6 dic tinh k¥ thuat tir nganh nong nghiép héa hoc cho dén qua trinh két tinh
dé chiéu roi thuc pham lam chiing bién d6i vé di truyén hoc va sy nau in bang 16 viba.

L& ra phai tranh dung tia phong xa va nhiing thé khac ctia ning lwong nhan tao bat ctr khi
nao c6 thé, quay vé véi 16i an ty nhién dé loai bo doc tb gitip con ngudi 6 thé duy tri strc khoe. Thi
du: nam 1945, c6 mot sé it ngudi an theo 16i dudng sinh & Hyroshyma va Nagazaki ngay lGc ma
qua bom nguyén tir dau tién trén thé giéi nd, nhitng ngudi sdng sot sau vu nd dau tién — nhirng ca
nhén an theo 161 dudng sinh da c6 thé giup nhimg ngudi séng sot khac vuot qua va phuc hdi nhiing
bénh vé phong xa bﬁng cach cho ho an gao Iut, rau cu néu chin, sup miso, rong bién, mo mubi va
mudi bién. Tir nhitng triéu ching bénh vé bom nguyén tir, ho nhén ra rang chit phong xa cuc ky
gidn no hay rat 4m va mau c6 kha ning chdng tra hay dugc duong hoa véi nhing yéu té doi khang
dé 1am can bang. Chang han, ngii coc giau mudi va ché do an udng rau cii niu chin.

Trong thap ky bt dau tir khi bom nguyén tir nd, két qua ctia nhirng thi nghiém vé phuong
phép dudng sinh, nhirng nha khoa hoc Canada va Nhat Ban x4c dinh rang miso va rong bién
chira nhitng chat gibng nhu mudi co thé gitp co thé dé khang tia phong xa bang cach c¢6 lap va
thai hoi nhitng yéu t6 phéng xa. Nam 1986, trong vong 2 tuan sau khi tai nan hat nhan &
Chernobyl, tat ca nhirng thyc pham dudng sinh & nhing ctra hang Chau Au déu duoc ban hét,
nguoi ta da biét dugc sy hitu hiéu cua nd. O lanh vuc x3 hoi, nhidu ban nganh chinh phu khac
nhau dé nghi rang nhitng chét thai hat nhan phai duoc ct diu trong nhitng mé mubi dé trung hoa
nhitng doc t6 chét nguoi cta chung.
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Pay 1a mot thi du gitra 4m va duong duoc st dung nhu thé nao trong thé gioi hién dai,
mic du nhitng nha khoa hoc khong hiéu yéu t6 chinh yéu cua sy can bang dugc goi 1a nén triét
hoc dudng sinh.

Ngoai nhirng hoat dong phong xa hat nhan, 12 mdt dang ctia phong xa ion hda, phong xa
khong ion héa nhu khi tit may phét dién, tat nhimg dung cu cdm tay hay nhiing thiét bi vin
phong, khi tit nhitng dung cu gia dinh d4 dugc nghién ciru can than trong 10 ndm qua. Trong qua
khir nguoi ta tin rang nhirng phong xa khong ion 14 an toan.

Tuy nhién cudc nghién ctru d bt dau cho thdy bénh nhiém sic t6 bach huyét, ung thu
nio, bénh vé nhitng khdi u cling nhu nhirng loai trim trong khac thuong xay ra ¢ nhitng nguoi
gan ca khong gian va thoi gian v6i ngudn dién, nhitng tranh forwer, tram vé dién tir, nhiing
ngudi lam viée tiép xic v6i moi trudng dién tir nhan tao, ca nhitng ngudi dung computer, may
sdy toc dién, va nhirng thiét bi khac vé dién. Trong phong thi nghiém, nhiing thir nghiém y hoc
gan ddy d3 tuyén bd sy tiép xic & nhitng moi trudng dién tr nhin tao voi anh hudng hoat dong
luu thong cua nhitng chit héa hoc xuyén qua co thé con ngudi. Can thiép qué trinh tong hop
nhitng chéat gen, 1am bién d6i nhitng hoat dong ctia hormon va nhitng chat hoa hoc khac. Lam
tang nhanh té bao ung thu. Theo quan diém dudng sinh tit ca nhitng diéu nay déu c6 nhitng anh
huong 4m — dan nd , yéu kém phan hity va tan ra.

Su phd bién ctia computer, TV, may copy, may lanh, may bao khoi, bd phan mé ctra gara
ty dong, may scan trong siéu thi va nhirng dung cu khac da gbp phan ting nhanh méi truong dién
ttr. Mot trong s6 nay c6 mirc phong xa thdp nhu ddng hd quart hay remorte TV, trong khi nhiing
cai khac thi manh hon nhu 1 viba hay chiéu tia X quang trong bénh vién. Dan dan nhitng yéu t6
trén s& anh hudng dén strc khoe va sinh luc ctia con ngudi.

Co thé con nguoi khoe manh c6 kha ning khién cho pht hop véi méi trudng cua nd,
ngay ca & moi truong dién tir nhan tao va phong xa. Nguoi an theo dudng sinh c6 stirc dé& khang
cao nhung ciing nén gidi han su tiép xac véi yéu té doc hai, hiy lam can bang v6i thuc phim dic
biét, thuc vat va nhitng phuong phap khac nhu huéng din ¢ phan sau. Nguoi an thye pham cong
nghiép tién tién c6 stc chiu dung kém ddi v6i moi truong dién tir nhan tao va phong xa (EMF3)
va ¢b nguy co cao bénh nhiém sic td va ung thu khac.

C6 mot lan khoang 25 ndm vé trudc, tai Erewhon, nhitng ctra hang ban thyuc phém thién
nhién tién phong & Boston di phai gip nan pha phach cua chudt. Khong mudn ding nhirng chat
hoa hoc ¢6 hai dé giét chiing, nhan vién quyét dinh diung 4m thanh tan sé cao dé xua chung. Khi
phuong phap duoc thuc hién tat ca lii chudt bat dau dn gao Iit va rong bién. Chung dimng phé ¢
nhitng chd khac. Ban ning ctia ching biét ring d6 1a nhiing thyc pham giup ching séng con.
Trong tuong lai, con ngudi s€ khon ngoan nhu loai chudt.

Bang 18. Hinh dnh minh hoa tir tinh — sirc khée va bénh tat

Séng Tan so Ung dung Diéu kién quan hé
Gamma 1040 Ning luong hat nhan Nhiém sic t6, khoi u
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ndo bénh bach cau,
khuyét tat khi sinh,
nguy hai vé gen.

Tia X 10174 Chuan tri y hoc Nhiém sic t, ung thu
vii, rbi loan tai tao, nguy
hai v& gen.

Cuc tim 10 1> Anh séng mit troi lam  Ung thu da.

rong tang Ozon.

Khoéng lon hoa

Nhin théy 10 ¥4 1° Pén ty nhién, ning lwong  Tét cho strc khoe.

g0, Gas, than, than da.

Hong ngoai 10 P

Viba 10 1012 Radar, vé tinh, 16 viba, Nguy hai vé nhiét do, réi

computer. loan cho mét, ung thu,
khiém khuyét luc sanh.

UHF 10°

VHF 10’

6 . ‘. ,

HF 10 Giao tiép may vi tinh Nhirng roi loan khac

LF 10°

VLF 10

ULF 10°

ELF 102 Dién ti thong dung, Khiém khuyét lic sanh

ngudn dién cao thé, diy va tai tao, thic diy ung

dién nha dung cu gia thu roi loan hé théng

dinh, vi tinh. than kinh trung wong.
Chung cwry hoc

@ Lién quan dén phéng xa hat nhén

Nam 1946 nhiing nha khoa hoc & Astrointestinal Research Laboratory tai Megill
Vaiveryty & Montrial noi rang nhitng chét lay tir rong bién c6 thé lam giam tir 50% — 80% lugng
Stronti phong xa bi hap thy thong qua rudt non. Stanley Skoryna, MD néi rang trong nhiing cudc
thi nghiém ¢ dong vat, nguyén to alginate dat dugc tur tao alga nau cho phép canxi dugc hép thu
qua rudt non trong khi bao boc hau hét chat stronti. Nguyén t alginate va stronti tir tir s& bai tiét
khoi co thé. Nhitng cudc thi nghiém da dua ra phuong phap dé lam tac dung nhiing anh huong

cua byi hat nhan va phong xa.

Tw liéu: SC skongna et al, “Studies on Inhibition of Intestinal absorption of Radooactive
Strontium” Canadian Medical Association Journal 91: 285-88.
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Cudc thi nghiém tiép theo nim 1968, nhitng nha nghién ciru Canada cong bd ring rong bién
c6 chira nhitng chat polysaccharide giup han ché chit phong xa Stronti va loai no khoi co thé. Trong
nhitng thi nghiém nguyén t6 alginate duoc chuan bj tir tao, phd tai va nhitng loai rong bién khac gan
bo bién Atlantic va Pacific duoc gidi thiéu cing véi chat Strontium va canxi. Su giam cta thanh
phan phong xa trong xwong , xwong dui dat t6i 80% voi mot chut anh hudng ciia sy hip thu canxi.
Gia tri sinh hoc clia nhiing loai tao bién rat quan trong bdi vi chiing rat hiru hiéu gitip ngan ngira sy
hap thu nhimng thyc pham c6 phong xa nguyén tir ciing nhu tinh khir doc tu nhién ctia chung.

Tw liéu: Y Tanaka et al : “ Studies on Inhibition of Intestinal absorption of Radooactive
Strontium” Canadian Medical Association Journal 99: 169 —75.

Niam 1979, 64 goa phu cta nhitng ngudi linh My timg don dep thanh phd bi danh bom
nam 1945 & Hiroshima va Nagasaky d3 1én tiéng khang dinh sy tiép xtic ctia ho v6i phong xa da
g6p phan vao nhitng cin bénh nghiém trong va chét ngudi, bao gdm bénh ung thu xwong, nhiém
sdc to, bénh vé mau.

Tw ligu: Hawey Wasserman, Norman Soloman “Killing Dar Down ” (New York Delta 1982 ) 14-15.

Trong mdt cudc nghién ctru vé bom nguyén tir, ngudi ta thiy twong miso rt hiru hiéu dé
loai trir nhitng yéu t6 phong xa tir co thé va han ché sy viém sung nhitng co quan gy ra boi
phong xa. Trong cudc thi nghiém trén loai chudt duc va cai 4 tuan sau khi sanh, chét déng Vi cua
iodine 131 va ceisi 134 duoc tiém vao bao tir loai vat, chat isotope 1a nhirng yéu té thir nhi xuét
phat tir tai nan vé bom hat nhan, chit dong vi indine 131 dugc hip thu vao tuyén giap trong khi
iodine 134 tich lity trong co bap va rudt non.

Nhirng nha nghién ctru Y hoc tai trung tdm trudng dai hoc Hiroshima di tim thiy chi c6
mdt nra ham lugng idone 134 trong mau ctia nhom ngudi an tuong miso tuong phan véi nhdm
ngudi kiém soat sau khi dugce tiém tir 3 — 6 gid. Ham lwong phong xa thap hon ciing tim thiy &
than, gan va 14 lach. Mic du khong c6 su khac biét vé ham luong phong xa cesi trong mau. Ham
luong cao cesi dugc loai trir khoi co bép ctia nhom ngudi dn twong miso.

Trong nhing thi nghiém khac vé& su tiép xic véi phong xa va anh hudng ciia miso &
nhiing nan nhan cua vu nd hat nhan, hon 80% s chudt tir nhém kiéng an trong vong mot tuan.
Su viém sung nhitng co quan thong thuong & loai chudt dn twong miso thi it hon. Ong Akihiro
Ito, din dau ddi y té trudng dai hoc ¢ Hiroshima néi rang diéu niy cho thay miso kich thich hé
thdng tudn hoan va trao doi chat.

Tw li¢u . *“ Miso show promises as Treament for Radiation” Japan Times 27 —9 — 1988.

Nguoi dn miso thuong ¢ kha ning chdng lai phong xa gip nim lan nhiing ngudi an binh
thuong. Do 1a sy két luan cua su nghién ctru khoa hoc bdi Kazumitsu Waitanabe gido su khoa ung
thu va phong xa tai trung tam nghién ctru phong xa — bom nguyén tir cta truong dai hoc Hiroshima.

Trong nhiing thi nghiém & phong thi nghiém, ong da thir nghiém nhiing té bao trong rudt
non ctia chudt — nhirng té bao nay hap thu chat dinh dudng va nhay cam véi phong xa. Chung dé
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bi tiéu diét boi phong xa, nhitng nan nhan & Hiroshima va Nagazaki bi tiéu chay do bom nguyén
t0r boi vi hau hét nhitng té bao nay bi huy diét.

Nguoi ta cho chudt 49 tuan tudi dn 10% miso trong khau phan trong 7 ngay trude khi cho
chung tiép xtc phong xa, chudt duge cho tiép xuc toan bd co thé vai tia X 1100 — 24000 1an
manh hon tia X thong thuong (7 — 10 curies). Sau d6 3 ngay nguoi ta dem té bao thir nghiém,
luong té bao bi chét ¢ chudt an miso it hon nhiéu so v&i chudt n binh thudng. Khi ting téi 9
curi, kKhoang cach té bao bi huy diét giita chudt an miso va khong an 13 rat 16n ting 10 curi ¢
chuot thi loai chudt n twong miso con séng sot duge 60% so v6i loai khong an miso 13 9%.

“T6i khong biét dwoc yéu té nao trong tirong miso ¢é anh hwéng nhie viy” Gido su Watanabe noi
tai hoi nghi Sounth Westerm Japan vé nhitng anh hudng cua phong xa. Rudt non & chudt va ngudi
tuong tu nhau. Vi vay su nghién ctru nay cho thay miso c6 kha ning ngin ngira chdng lai phong xa.
Trong nhiing thi nghiém khac & truong dai hoc Hiroshima cho thiy miso c¢6 kha ning loai phong xa
khoi co thé va giup day lui ung thu gan. Nhitng ké hoach nghién ctru xa hon nhu miso ¢6 anh huong
dén ung thu rudt non va bao tir nhur thé ndo cling nhu anh huéng tia phong xa t6i ap xuit mau.

Tw liéu: “ Miso protect apainst radiation” yomiuri shinbun 16-7 —1990 va people who consume
miso regularly are more resistant to radiation ” Nikan kogyo shinbun 25-7-1990.

Nam 1977 nhitng nha nghién ctiru phat hién cong nhéan tai Hanford Reserwation & tiéu
bang Washington nganh san suét pluton cho vii khi nguyén tir c6 muc tir vong cao vé multiple
myeloma. Tiéu chuan ti da cho phép tiép xtic trong diéu kién lam viéc 13 5 rem (Phong xa tuong
tu & dan 6ng, mot don vi chi sy anh hudng sinh hoc ctia phong xa) mot nam tuong duong 100 —
125 chiéu X quang xwong. Cudc nghién ciru cho thidy mirc ung thu cao dén mirc ngac nhién &
nhitng cong nhan tiép xtc khong chi hang ndm ma hau nhu 13 trong subt thoi gian 1am viée 1a 4
rem. 4 rem 1a tuong duong & mot nguoi binh thudng bi nhiém phong xa & moi truong tu nhién &
xa hoi hién dai trong 40 nam.

Niam 1991 nhitng nha khoa hoc bao céo rang nhitng cong nhan bj tiép xtc voi mic phong
xa thap tai phong thi nghiém qudc gia Dak Ridge & tenessee, nganh san xuat vii khi hat nhan tir
thap nién 1940 c6 muc tir vong cao hon vé bénh nhiém sic t6 ung thu xwong va nhirng loai ung
thu khac so voi nhitng cong nhan khong tiép xic. Pay la cudc nghién ctru dau tién chi ra sy quan
hé 1 rang giita mirc phong xa thip va tit ca cac loai ung thu. Nhiing cong nhan ¢ Dak Rigde bi
tiép xtc trung binh 1a 1.7 rem do nghé nghiép cta ho, va gioi han hanh nim 1a khoang 3.

Tw ligu : “Journal of the american medical association” 256 (1991) : 1397 — 1402.
Va : “Study Links Cances Deathes And Low Levels Of Radiation New York Times”, 20-3-1991.

& Lién quan dén tir tinh

Cubi thap ky 1970, c6 7 trudng hop siy thai duge bao cio & Canada va M¥ trong s do
6 nhitng phu nit ldm viéc véi man hinh Video. Cudc nghién ciru 1979 cho thiy tré em ving
Denver, nhiing tré song gan day dién cao thé cung cap cho ting nha da chét vi ung thu gip 2 lan
S0 V&1 muc binh thuong.
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Tw ligu: Science News, 21-4-79.

Nam 1982, nhitng nha nghién ctru bao cdo rang muc do ung thu nguc ting mot chut &
nhitng phu nit song gan day dién cao thé.
Tw li¢u : Science News, 28-9-1991.

O Anh Qudc, nhirng nha nghién ctru tim thiy su tiép xac v6i dén huynh quang gay ra
nguy co tir 2 — 2.5 1an bénh nhiém sic td ac tinh.
Tw li¢u: J.A. Treichel, Science News 122 (28-8-1982).

Nam 1986, nhitng nha nghién ctru thiy ring tré em song trong khoang cach 15m gan ngudn
dién cao thé co nguy co nhiém bénh ung thu gip 5 1an so voi nhitng tré song xa ving day dién.
Tw li¢u: Science Neus, 14—2-1987.

Mirc tiép xac trung binh hang nim vé&i phong xa ctia mot ngudi & My 1a khoang 1 rem.
Mdi lan khdm nghiém chiéu tia X quang la khoang 0,2 rem. Nam 1989, t6 chirc NRC ban hanh
mdt cudc nghién ciru tién doan nguy co mic bénh ung thu & mirc phong xa thap di ting 4 1an so
v6i nhitng du doén trude kia. Warren Sinclair chii tich hiép hoi qubc gia vé su do luong va bao
vé dbi voi phong xa ndi rang gidi han hién tai cho nhitng cong nhan nganh hat nhan da giam tir 5
rem mdi nam xudng con 1-2 rem. Mirc dé nghi tiép xtc tdi da ctia quan chung 14 1 rem.

Tuw liéu : “Higher Cancer — Risk found in Radiation”, New York Times 20-12.

Nam 1989, nhitng nha nghien ctru noi rang, tiép xtc tia X quang trong subt qua trinh
mang bau s& gia ting nguy co ung thu va ¢ do tudi 30.

Tw ligu: Nancy Hildreth, “Ther Risk of Breast Cancer after Irradiation of the Thymus in
Infancy”, New Englannd Journal of Medicine 321:1281-84.

Nam 1984, cudc nghién ciru cong bd sd liéu vé dan ong chét vi ung thu ndo lam viée ¢
nganh dién tir. Nam 1986, nhirng ngudi diéu tra ctia hoi sirc khoe New York néi ring su tiép xtc
v6i lanh vue tir tinh thip s& 1am ting nguy co phat trién ung thu & tré em, cing v6i cudc nghién
clru ndy mot cudc nghién ciru khac & Sweden cho thay tir tinh c6 lién quan voi ung thu tir 2 — 3
milligams, d6 14 mirc thap tir khi bit dau cudc nghién ciru nhitng nguoi dan 6ng chét vi ung thu
ndo ¢ mién tdy Texas naim 1988 cho thay nhitng cong nhan lam viéc nganh dién dung c6 nguy co
méc bénh gip 1,5 lan so v&i cong nhan nganh binh thuong.

Nam 1989 nhiing nha bénh dich hoc tai truong dai hoc Jonhns Hopkins néi rﬁng kha nang
nhiém bénh ung thu rat cao trong nganh cap ndi clia cong ty dién thoai New York. Mirc nhiém
bénh nhiém sic té & ho gap 7 lan so v6i cong nhan khac trong cliing cong ty. Mic trung binh ho
tiép xtc 1a 4.3 milligrams. Tan s6 cuc thap (ELF) trong linh vyc tir tinh khoang 4 dén 4
milligrams dugc do ludng & khoang cach 12 inch tir loai may computer thong thudng nhit.

Trong thap ky 1980, nhitng nha khoa hoc thay rang linh vic tir tinh muc thap can thiép
kha ning cua té bao Tlympho cyte, loai té bao nay giét dugc té bao ung thu. Va nhitng linh vic
nay duoc xem nhu thiic ddy qué trinh ung thu vi ching 1am suy giam hé thong mién dich.
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Nam 1988, nhitng nha nghién ctru chirng minh ring, linh vuc tir truong yéu 60Hz, twong tu
14 nhing hé thong day dién cao thé hay tiép xtic vi tinh qua gan c6 quan hé véi su thuc ddy ung thu.

Trong dau thap nién 80, nhitng nha nghién ctru Tdy Ban Nha thiy rang khi trimg ga duoc
tiép xtic v4i tir tinh ELF yéu thi gin 80% trimg ga phat trién khong binh thuong nhu c6 mot tat &
trong hé théng than kinh dau.

Niam 1988, nhitng nha nghién ciru tim thay rang nhirng dan ba lam viéc véi VDT hon 20
gio trong tuan thi nguy co say thai ¢ giai doan dau va cudi Ia cao hon 80% so v6i binh thudng.

Tw ligu: “Kha néng sdy thai trong sinh né ¢ phu nit lam viéc véi Visual Display Terminal (VDT)
trong thoi ky mang thai”, American Juornal of Industrial Medicine, 6—1988 va Paul Brodeur, “The
Magnetic—Field, macworld,7-1990,136-47.

Nim 1991, nhitng nha nghién ciru bio céo rang nhirng dan 6ng lam viéc tiép xuc véi
EMF thudng xuyén chang han lip dit dudng day dién c6 mirc ung thu nguc cao gap 6 lan so voi
nhitng nguoi dan 6ng khac. Cudc diéu tra két luan rang: Su tiép xac v6i lanh vuc tir tinh va kha
niang ung thu ngyuc & phy nit 1a mot diéu xac thuec.

Tw liéu: 1A Demers etal “Nghé nghiép tiép xiic méi truong tir tinh va ung thw nguc & nam”,
American Journal of Epidemiology 134-47.

Trong mot cudc nghién ctru nhitng nha nghién ctru thiy rang nhiém sic t6 c6 lién quan
dén ngudn dién va nhirng dung cu cam tay nhu may siy toc, bd TV den tring.
Tw ligu: “Electric Currents and Leukemia Show Puzzling in New Study”, New York Times, 8/2/1991.

Cudc nghién ctru ndm 1990 cho thiy c6 nguy co giira bénh nhiém sic t va ung thu nio
va sy tiép xuc trude khi sinh voi moi truong dién tu.

Tw li¢gu : D.Aavit Etal “Magnetic Field Exposure From Electric Appliances and Childhood
Cancer” American Journal of Epidemiologyl31-763—73.

O Connecticul, nhitng nhan vién an ninh dong loat t6 cdo rang cong viéc ciia ho voi
nhitng cdy sung Radar dd gy ra ung thu tuyén giap va tinh hoadn cta ho, khip thanh phé nhirng
nhan vién bi ung thu ciing bat ngudn tir cong viéc cia ho sir dung nhitng dung cuy radar.

Tuw ligu: NBC News 19-6-1992.

Nam 1992, ban phat trién k¥ thuat va cong nghiép qudc gia ciia Sweden thong béo rang c6
mot su két ndi gitra viéc tiép xuc moi truong tur tinh va ung thu dac biét 1a ung thu thoi tré. Léan dau
tién chinh phu quéc gia nhan ra r?mg su quan h¢ EMF — ung thu, Sweden dy dinh 1ap mdt tiéu
chuén an toan cho nhimng ngudn dién mai va thirc an tir gia dinh ¢6 tré em ra khoi luong day dién.

Nhitng nha nghién ctru Thuy Dién n6i ring nhitng tré em sdng gan ngudn duong day dién
¢6 nguy co méic phai bénh nhiém séic td gp 4 lan, nhitng nha khoa hoc ciing chimg té rang tiép
xuc nhiéu s& tang nguy co ung thu.

Tw ligu: Thomas H. Maugh 1I, “ Swedish Reserch Finds EMF— Cancer Link”, Los Angeless
Times, 9-10-1992.

http://thucduong.vn Trang 109

https://thuviensach.vn



Tt sach Thue Dudng Thut dwang ddc tri cac bénh ung tha

Nam 1993 c6 mot sy quan tAm tap trung & nhitng telephon co 16 va kha ning quan hé véi
ung thu dic biét 1a ung thu ndo, vi c6 mot ngudi dan 6ng Florida qua quyét ring vo ong ta chét
vi ung thu ndo do st dung telephon c6 16. Pong thoi cai chét cia vi chu tich cong ty TLC
Beatrice do ung thur nio va nhitng chan doan vé ung thu ndo & nhitng qudc gia khac déu co lién
quan dén nhirng ngudi st dung telephone c6 1, diéu nay da gay ra su tranh cdi. Rat nhiéu nguoi
bi tir khdi u ndo dd béo cdo rang ho thuong sir dung telephone c6 16 nhiéu gid trong ngay, va
khdi u ndo lai ndm bén anten ép vao hop so luc ho ndi chuyén.

Trong khi d6, nhitng cudc trac nghiém lai khong thyc hién ddi véi telephone c6 15, loai
dugc st dung chi trong muoi nam qua, mot vai cudc tim kiém m¢ dau duge dé nghi. Bac si
Stephen Cleary tai truong y hoc Virginia noi rang khi 6ng cho té bao u ndo ngudi va té bao mau
ngudi binh thuong tiép xic véi song radio trong 2 gid, té bao phat trién nhanh hon so véi té bao
khong tiép xtic va duy tri hoat dong trong nhiéu ngay. Ong thuc hién cudc thi nghiém trén 2 tan
sd, tan sb cao cua song cuc ngin (microwave) va tan sd thap dung trong phan xudng ché tao
Plastic. Tan sb cta dién thoai c6 16 nam & khoang giita tir 840-880 Megahertz.

O Sweden, mot cudc nghién ctru Y hoc duogc tai trg do nha cung cép telephone c6 16 cho
thiy rang dong vat trong phong thi nghiém duoc cho tiép xtc voi nhitng lan song theo hudng
(Continuous and pulsed Waves) véi tan s6 cao hon mét chat so véi ¢ dién thoai c6 16 cho thay co
vai anh huong vé sinh hoc nhu phéng xa tham nhdp vao nhitng chudng ngai trong mau va nio.

Tuw liéu: NewYork Times, 2-2-1993 va Boston Globe, 8-2-1993.

Chan tri

Tri¢éu chirng bénh phong xa nhu dugc noéi trén. Sy tiép xuc moi truong tur tinh nhan tao
thuong gy ra nhiéu triéu chirng. Thi du: trong nhitng ngudi ding may vi tinh, thi gay réi loan &
mat, gdm moi mat, thi luc giam, va duc thuy tinh thé. Trong y hoc phuong dong cb truyén, van
dé & mat thuong lién quan dén gan, co quan bao vé co thé khoi doc td va nhitng chat co hai.
Nhitng rdi loan & mét cho thdy gan ciing bi anh hudng, nhitng dau hiéu khac bao gdm mét moi,
yéu, moi kho hay 4m, cho thay su yéu kém cuia rudt non va c6 thé cé sy x4o tron trong chirc ning
clia mau va bach huyét.

Gidi thiéu phuwong phap Thue Duwdng

Thyc pham va thirc uéng lam ting nguy co gy bénh ung thu 1a nhiing loai qua 4m nhu
duong, thuc phém c6 duong, nudc ngot, chocola, cacao, mat, soda, trai cay nhiét doi, nude trai
cdy, thirc an co dau, thuc pham bo sita, dic biét 1a bo, sita, kem, chét kich thich, thyc pham va
thirc udng c6 huong liéu va nhiéu chat hoa hoc chira trong thyc pham, thirc udng va chat phuy gia.
Tt ca nhirng thir ndy nén tranh trong cac bita an hang ngay. Tuy nhién co thé an chung két hop
véi su quan binh béng cach an nhiing thirc an cuc duong nhu thit, thit gia cam, trung, format.
Nhitng thyc phdm nay tao mdt moi trudng acid trong co thé nén tot nhat 1a tranh an, ngoai trir
thit ca tring — c6 thé an thinh thoang vdi s6 luong vira phai, nhirng loai rau 4m ciing nén tranh vi
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chung tang diéu kién 4c tinh va doc t6: Thuc phém dong lanh, thirc uéng lanh, huong li¢u tinh
nong, nhitng thirc udng thao moc khac nhau gay kich thich, rau ci, xuat x{ tir ving nhiét di nhu
khoai tay, ca chua, ca tim. Trai lai, va nhitng loai ngii cdc rong chira loai acid nhat dinh c6 thé
loai nhitng yéu t6 phong xa nhu chat Stronti 90 bang cach in hang ngiy, nhiing chat khoang
chira trong sup miso va rong bién co tac dung tuong ty. Tong quat, 16i an mian hon mot chut,
duong hon duoc dé nghi, nhdn manh nhitng thuc phim dwong hon, 16i ndu an duong hon, gia vi
ném ném duong hon va nhitng loai khac c6 tinh chat tap trung va c6 dong.

Déi v6i nhitng tai nan va vu nd hat nhan, quan sat ché do an udng theo sau trong nhiéu
ngdy t&i nhiéu tudn hay lau hon ty thudc vao tinh trAm trong cia ting truong hop. Nhiing
hudéng dan chi tiét theo sau co thé duge bd sung tiy tinh gay go cua triéu ching. Tuy nhién, néu
vu nd qua nghiém trong, ban can phai di tan khoi khu vuc (xem nhitng diéu quan tim khac bén
dudi dé c6 nhirng 161 khuyén vé van dé nay).

Phu nif c6 thai va tré em xung quanh 1000 m phdi so tan khoi ving tai nan.

& Trong ban kinh 50 km ciia vu né:

Ngii cbc rong: 60—70%.

Stp miso, rau cai, rong bién: 3-5% (1-2 chén).

Rau ci: 20% ndu, khong duoc n song.

Dau va rong bién: 5-10%.

Khong dugc an thit dong vat, trai cdy, thirc ngot, dd trang miéng.

% Trong ban kinh tir 50 — 100 km:

Ngii coc rong: 60%.

SUp miso + rau cii + rong bién: 3-5% (1-2 chén).
Thinh thoang thay bang stp ngii coc hay stp dau.
Rau cii: 20-25% (ndu , khong duoc in séng).
Dau va rong bién: 5-10%.

Han ché thit dong vat (ca an mot tudn mot lﬁn), trai cay (n:?iu chin hay niu phoi kho mot tuan
mét 1an , tranh dn thic ngot, dd trang miéng , vv.

& Trong ban kinh 100 — 200 km

Ngii cdc rong: 50% hay nhiéu hon.

SUp miso — rau ct — rong bién :3-5% (1-2 chén) thinh thoang an cbe ngii coe sip dau.
Rau cii: 25-30% (ndu chin, khong duge in sng).

Dau va rong bién: 5-10%.

Thinh thoang an c4 va trai cdy (ndu chin, han ché thirc an ngot va do trang miéng).
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Sau day 1a hudng din ché d6 4n udng hang ngay dé ngin ngira va 1am giam nhirng chét

phéng xa giy ung thu hay bénh ung thu lién quan dén phong xa.
& Ngil coc
An hang ngay 60%, phai 1a ngii coc rong.

Ngay thir nhat: gao Iat niu trong ndi ap suit, nhimg ngay tiép theo gao Gt nau véi
20-30% ke, sau d6 ndu véi 20 —30% lia mach, gao ndu 20-30% xich tiéu dau azuki, hay
dau lan va tro lai tir ddu. Sang dn chao dic, thém nude cho vira mém dé in, ném thém it
miso va dé soi thém 2—3 phit. Thuong thi ty 1& giita gao va nude 14 co thé ndu thém véi
mdt it mudi tiy theo tinmh trang timg ngudi. Nhitng loai ngii cdc khac ¢o thé dung nhu
bép yén mach mac du yén mach khong dugc an ¢ thang dau, lua mi, lta mi den. Pai
mach va seitan c6 thé dn v6i s6 lwong vira phai.

o Banh mi

Bang bot tot ¢ thé an 2-3 lan/tudn, bun hay phé lit, udon va soba co thé an 2-3
1an/tuan, tranh an nhitng thuc phim nudng cing cho t6i khi diéu kién duoc cai thién gdm
banh croki, banh cake, banh xdp, banh nudng xdp.

& Sup

5-10%, khoang 1-2 chén mdi ngdy, ndu v6i tao Wakame va nhitng loai rau ci moc
trén dat nhu hanh, ca rét ném véi tuong miso hay Shoyu (ding khoang 1% mudng ca phé
cho mbi chén). Thinh thoang ¢ thé bo thém mdt chit ndm Shiitake vao stp. Miso 14 loai
miso lia mach, miso gao lit hay miso ddu nanh va dé lau trong 2-3 nam. Stp ngii cdc,
stip dau, va nhitng loai sup khac c6 thé dung thinh thoang. C6 thé niu mdt it ca tring hay
ca kho véi sap va rau cu, rong bién hay ngii cdc.

& Raucu

20-30%, nau theo nhiéu cach khac nhau. Téng quat, rau cu co 14, tron va rau cu clirng
moc gan mit dat, rau ci ¢6 1& c6 thé dung véi sd lugng tuong dwong, c6 nghia 1a % trong
sy tiéu thy hang ngay. Trong qué trinh niu 4n, ném vira phai mot it mudi, tamari hay tuong
miso. Sau thang dau c6 thé ding dau thyc vat khong tinh ché dé xao rau ct va an nhiéu lan
trong tudn nhung khong nén an nhiéu dau. Tong quét, co thé chudn bi nhitng mén rau
nhung s6 lrgng va s lan thi khac nhau tiy ting ngudi: rau ct nishime 41an/tuan.

Mon bi, xich tiéu dau — phé tai 3 1an/tuan, cu cai kho mot chén 31an/tuan; ca rét, cu
cai, 3 lﬁn/tuﬁn; rau cu trung nudce séi 5—7 lén/tuén; salad 5-7 lz‘in/tu?m; tranh an salad séng
va salad tron, rau qua him 5-7 lan/tuan; rau ci xao 2-3 lan/tun (v6i nudc trong thang
dau va sau do véi dau me); kinpira % chén 21an/tuén; sau 3 tuan c6 thé an dau, dau phuy,
vang sira dau nanh phoi kho, twong sdi (natto), hay seitan voi rau cii 21an/tuén.

v DPau

http://thucduong.vn Trang 112

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thuc dwéng dac tri cac bénh ung ther

5% dau nho nhu xich tiéu dau, dau lang, dau xanh hay dau den co thé dung hang
ngdy, niu voi rong bién nhu phd tai hay ct hanh va ca rt. Pau khac ¢ thé dn 2-3
lan/thang. Ném mot it mudi khong tinh ché hay twong shoyu hay miso. Ché pham tir ddu
tuong soi, nwéc cham dau nanh 1én men, tau hii ki hay dau phy, thinh thoang c6 thé ding
nhung vira phai.

an

& Rong bién

An 5% gdm pho tai, tao Wakame, ndu hang ngdy véi ngii cde hay trong stp, vv. Co
thé an mot miéng tao nori hang ngay. MJi tudn an mon hijiki hay arame 2 lan/tudn.
Nhing loai tao bién khac thi tiy. Tao bién rat tét cho truong hop nay nhung khong nén
an qua nhiéu hay niu qua duong.
o Giavi

Thuong diung mudi me, ty 16:1/16, bot tao Wakame tekka nhitng thir nay c6 thé dung
hang ngay nhung s6 luong vira phai dé thich hop cho timg nguoi.
& Dua cai

Lam & nha theo nhiéu céach, an hang ngay, mdt mudng 1a du, tuy nhién, nén han ché
loai man qua.
& Thuce phim dong vt

Thit, thit gia cam, trang va thuc phém dong vat khac nén tranh an co thé an thit ca
tring mot lan/tuan.

Mon ca c6 thé ham, ludc chung véi rau cu cai hay gimg. Sau 2 thang c6 thé an ca 2
1an/tuan. Tranh an ca sic xanh hay d6 va cac loai giap xAc.

& Traicay

Khong an 1a t6t nht, an cang it cang tot bao gdm trai cdy ving nhiét d6i va on doi,
cho t&i khi tinh trang dugc cai thién, néu thém thi an trai cay da nau chin v&i mudi hay
trai cdy kho (ciing da ndu). Tranh nudc va ruou trai cay.
9 Thirc ngot va banh Snack

Tranh tat ca thirc ngot va moén trang miéng bao gom nhirng thirc uéng & phan sau,
ubng nudc ép rau cii. Banh bot mochi, com nam, sushi, rau ¢t va nhitng banh ngii cdc
khéc c6 thé an thuong. Tranh dn banh gao, bap rang va nhiing banh nuéng cing khac vi
ching lam xo cung khdi u, néu thém dn mot chut amasake mach nha hay siro gao.

& Hat

Tranh an hat va bo dau vi lugng chat béo va protein cao, hat dé, nhitng hat rang
khong mudi nhu hat bi ngd co thé an.
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& Ném ném

Mubi khéng tinh ché, twong Shoyu va miso ding vira phai dé han ché sy khat nude. Néu
cam thiy khat nudc trong va sau bita an phai giam ti da chiing dé tré' vé mirc khat trung binh.

an

% Thirc uong

Nén theo sy hudng dan & phan I, bao gom tra 14 gia, 13 thir udng chinh tranh nhiing
thirc udng nam trong danh sach cim, khong dugc udng ca phé ngii cdc trong 2 — 3 thang
dau tir khi bat dau dn dudng sinh.

Két hop voi1 nhai nho, that nhé cho té1 khi thitc an thanh dich nudc tron voi nudce bot.
Nhai tbi thiéu 50 1an, néu dugc thi 100 1an cho mdi miéng. Tranh an trude khi ngi 3 gio.

Nhu gidi thiéu ¢ phﬁn II, nhiing nguoi dang dugc diéu tri theo y dugc nén co ché do
an udng chuyén tiép.

Thirc uong dac biét va s chuan bi
Nguoi bi ung thu lién quan dén phong xa co thé udng vai loai thirc ung va thirc an dic
biét, nhitng loai v&i sO luwgng vira phai co the tang cuong sinh lyc, bao gom:
& Thitc udng rau cai ngot:

Mot tach mdi ngdy trong thang dau, thang thtr 2 : 3 ngay mot lan.
& Nuwde mo mudi, twrong Tamari — sin diy
1 tach, 2 ngay/lan trong 2 tuan dau, sau d6, mdi ngay mot tach trong 3—4 tuan. Mon
nay cung cap nang lugng va sinh lyc.
& Cu cai mai
Mai 1 tach cu cai tuoi, thém nhiéu giot twong Tamari, udng 2—3 lan/tuan.
& Pho tai — shia (salty Kombu)

Mot miéng pho tai (khoang 2 inch vudng), nau trong hdn hop nira twong shoyu va nira
nude, nau cho toi khi chét 1ong dic lai do phod tai (thuong tir 2—4 gid), dn nhiéu miéng
hang ngay véi ngii coc.

an

& Sup ca chép véi ré nguu bang (koi kobu)
Mén slp nay ning lwong rat nhiéu, ndu nguyén con cc chép véi ré nguu bang thai
nho, ném thém tuong miso va mot it glmg 1at. Mén nay c¢6 thé an vai lan/tuan trong nhiéu

tuan (xem chi tiét & phan III).

an

v Kem gao lut

http://thucduong.vn Trang 114

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thuc dwéng dac tri cac bénh ung ther

Trong truong hop an khong thiy ngon, an 2-3 tach gao it rang hang ngay véi gia vi
nhu mudi mé, mo mudi hay tekka. Mén kem gao 1t nay thinh thoang an nhu 1a mot phan
ctia ché d6 an kiéng.

Cham soc tai nha

rd

& Co rira co the

Co rira toan bd co thé, gém vung bung, xuong séng, v61 mot cai khan nhung trong
nude nong vat kho, rat tot cho su tudn hoan ctia mau, bach huyét ciing nhu nhitng chat
khéc trong co thé va sy hoat dong vé thé cht va tinh than.

% Viém sung

Viém sung ¢ 14 lach va vung bung doi khi di kém véi ung thu do phong xa, nguyén
nhan 13 do 4n quéa nhiéu dic biét 13 protein, dung qua nhiéu thic udng, gia vi, dd ném
ném. Trong nhitng trudng hop ndy, phai giam va an nhiing loai thirc an don gian trong 7—
10 ngay. Trong subt thoi gian ndy, thuc pham hang ngay gém co gao lit niu ndi ap suit
va lia mach, 1-2 chén sip miso, mot it mon cu cai kho va 1a cu cai lam dua dam mudi
trong thoi gian dai (trén 2 thang) v6i mubi meé va cam gao, mon rau ca nhu ci hanh, ca
rdt, bap cai xao voi ddu me, nhiéu tach tra gia. Tuy nhién 16i an don gian hoa nay khong
nén kéo dai hon 10 ngay trir phi c6 sy giam sat cia mot thay dudng sinh, mot nha sinh
dudng hoc hay mot chuyén gia vé y hoc.

Nhirng sw quan tam khac

Nhirng bai tdp vat Iy tong quat va hit thd sdu duoc dé nghi, dic biét 1a ngoai troi voi
khong khi trong lanh, mat xa shiatsu va nhiing tri liéu khac giup thu giin va lam tan bién tinh
trang U li ctia tAm 1y thi rat tot. Giir khong khi trong sach trong nha ciing rat quan trong, bang
cach dit cdy xanh trong mdi phong, mo cira sé dé gitp thong thoang trong nha.

Mic dd 16t cotton, tranh mic vai téng hop nhéan tao, giup da trao ddi chét tot hon va dong
ndng lugng thong sudt co thé. Tranh tiép xuc voi phong xa dién tir nhan tao. Han ché sir dung
dung cu dién caAm tay, néu duoc séng va lam vi¢c xa khdi moi truong dién tur.

Phong xa hat nhan

Néu can so tan ra khoi viing xdy ra tai nan vu nd, chién tranh hay nhiing sy tiép xuc
phong xa hat nhan khic. Xem nhitng huéng dan sau day:

4 Tim noi cu tra cach xa 250300 miles, vé phia viing néng thon.

4 Tim noi cu tra lanh hon vé phia Bic.

4 Tim noi cach xa v&i nganh cong nghiép va trung tdm dong dic dan cu, gdm
nhirng 10 phan trng hat nhan va noi dong quéan cua quan doi.
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4+ Néu dugc tim noi trén nai cao, véi dong nude sudi thién nhién. Ly tudng 1a mot

thung liing mé cao trén ring niii noi ma khong khi thong thoang sudt thung liing
so véi thung ling dong.

4 Néu khong tim dugc nii, tim mot bo bién khong dong diic hay mdt hang dong.

4 Kiém tra hudng gio, gio tir ving bi phong xa thi nén tranh, gi6 bién thi rat tot,
suon nui & dudi hudng gid tao sy an toan.

4 Thirc dn can dung trong trudmg hop khan cip bao gdm mubi bién (it nhat %
kg mdi nguoi), gao lit rang so hay nhirng loai ngii cdc khac. Twong miso dé lau it
nhit 2 nim, rong bién ddc biét 1a pho tai va tio Wakame, mo mudi véi 1 tia to,
xich tiéu dau, hat me, udng va niu nude trong nhidu ngay va ngii coc, ddu, hat rau
cai dé trong trot.

4 Vit liéu cAn dung trong trudomg hop khin cip: Vat cing va vat liéu lam mai nha,
riu, ndi &p suét, chan len, day thimg nylon dai 10 mét, la ban va ban d6 vung, kéo dao.

4+ PO dung dy trir gom: Quéan 4o 4m, 40 so mi va quin dai, nhidu do6i tat Am, gidy,
ging tay, mil bao ho, bao plastic day dé bao vé thuc pham va do ding khoi Am uot.

+ Sach va dd van phong pham: Nhiéu loai sach chinh yéu hay tai liéu nhu sach vé
lich str, sirc khoe, vii tru hoc, ciing v6i sach than thoai, tho ca va bai hat. Gidy va
but dé thong tin lién lac.

May vi tinh
Trong truong hop bénh ning gém ca ung thu, chiing ta nén tranh ding may vi tinh, néu

khong thé thi chi giéi han 30 phit mot ngay cho t6i khi strc khoe duge phuc hdi. Han ché tia
phong xa c6 hai tir may vi tinh.

Dung LCD (man hinh thaty tinh thé 16ng) thi an toan hon loai CRTs (6ng cuc catot) co
nghia 13 loai dng dén binh. Dung loai man hinh tring den, loai it phat ra tia phong xa hon loai mau.

Dung tAm chin bao vé vira véi mat trude ctia man hinh CRTs va mot cai khac bao quanh
2 mit va mit trén ciia may vi tinh. N6 1am giam tiép xtc véi moi truong ELF. Cach xa may vi
tinh t6i thiéu nira mét va may in lase 1a 1 mét tir 2 mat bén va mat lung, diéu nay giam cuong do
dién tir ma ban tiép xuc.

Tap déu dan nhitng bai tap thé duc. Pt cdy xanh trong phong dé cung cip oxy va gilp
hap thy nhirng rung dong co hai.

Nén 4n thao mdc giau chat khoang mdi ngay, gitip co thé loai trir phong xa. Néu ban cam
thiy mét hay nhitng d4nh hudng khac tir may vi tinh, ¢b géng an tao nori, pho tai hay nhing loai
banh snack tir rong bién khéac, protein tir ddu hay nhitng ché pham tir ddu nhu nudc chim dau
nanh I&n men rat tot gitp trung hoa yéu té phong xa.

May vo tuyén
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Dbi v6i nhitng ngudi bi bénh ung thu, nén tranh hay han ché chi 30 phat mdi ngay va
ngdi cach xa man hinh 3 mét.

Kinh nghiém ca nhan

> Bénh phéng xa é Nagazaki

Luc bom nguyén tr dau tién ciia thé gidi nd vao ngay 9-8-1945, Tatsuichiro Akizuki,
M.D, 14 gidm dbc cta ban Y té tai bénh vién St Francis & Nagazaki, Japan. Trong quyén sach cta
ong, bac si Akizuki giai thich tai sao ong co thé ctru ngudi séng sot tir vu nd khoi bénh vé phong
xa va ung thu mau. Vao ngay 9-8-1945, bom nguyén tir roi xudng Nagazaki, chit phong xa cia
bom lan ra khap thanh phé bi pha trui, nd gy ra cai chét dau don. Nhung c6 mot diéu ky la xay
ra khong mot ai trong s6 nhitng cong nhan lam vi¢c tai bénh vién chét vi phéng xa. Bénh vién
toa lac cach trung tam vu nd chi 1,5 km. T6i va nhiéu nan nhan cia toi da giup nhiéu nan nhén bi
anh huong cta bom. Trong bénh vién c6 tich trir twong miso va Shoyu. Chung t6i cling ¢6 nhiéu
gao va tao Wakame (loai dung chung véi stip va sap miso). Trudc khi bom nd, t6i da cho nhiing
cong nhan va nhan vién an gao It va siip miso. Khong ai trong sd ho bi anh hudng tir tia phong
xa bom nguyén tir. Toi tin rang d6 14 vi ho an sup miso. ..

Luc 8 gio sang ngdy 10-8, bénh vién Wragaki van dang chay. That ky la ring khong mot
ai trong bénh vién chét ca, toi thuc hién su diéu trj cho ho lac 9 gio sang va cau nguyén bé trén vi
t61 khong thé tin diéu d6 da xay ra, thuéc men cung cip thi chim, nhitng ngudi ¢ bénh vién
chuan bi bita nhu thudng 16 gdm gao lat, sup miso voi bi ngd Hokkaido va tao Wakame, 2 lan
mdi ngay, lac 11 gio sang va 5 gio chiéu. Ho phan phat gao It cho nhitng hang x6m lan can va
nhirng nguoi bi thuong.

Luc nay nhirng nha khoa hoc My tuyén bé ring trung tdm ctia vu né bom khong thé luu
tri dugc trong 75 nam t6i. Chung t6i dd bo qua 101 canh cdo kinh khang Ay va tiép tuc voi doi
dép sandal di xung quanh thanh phd Nagazaki trong vai ngay sau vu nd dé viéng thim nhing
nguoi bénh tai nha ho.

Ngay th 3, tai phong kham, sb bi thuong tang 1én: ho bi anh hudng nhu chdy mau niru
rang, ia chay, xuit huyét mic du khong co vét thwong. Nhirng bénh nhan ludn ludn noi: “Hé la vi
16i da hit the gas déc 16”. Co mdt didu d& thay rang nhitng diém mau huyét tim dudi da va dudi
mang md. D6 1a bénh ly hay ban xuét huyét. Yéu td nay rat ky la ring nhirng nguoi bi anh hudng
boi triéu ching nay thi khong bi bong, né xay ra ddi v6i nhitng ngudi ¢ bong ram lic bom no.
Béy gio chiing ta da biét triéu chirmg d6 1a thoi ky dau ciia sy nhidém phong xa.

T6i lai thir phwong phép ciia toi, cho an sip miso, gao lit khong danh bong va mudi.
Puong 1a chit doc dbi voi mau, t61 da thuyét phuc nhirng nguoi xung quanh toi lan nay dén lan
khéc. Chinh t6i 1a nguoi 1ap di khong nhiéu thi it. Téi khong biét gi vé nganh sinh hoc hién dai
hay sinh hoc vé bom nguyén tir, khong sach v, khong biét vé sy diéu tri, vé nhiing bénh do bom
nguyén tir. Toi khong biét loai tia nao ma bom nguyén tir nd phat ra. Toi chan doan va thiét nghi:
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né cé 1€ la nguyén té héa hoc radi, tia Roentgen, tia gama nhitng logi huy diét mé Hematogentic va mé &
phan chinh ciia co thé.

T6i phan phét sach v va ra 1énh nghiém ngit cho nhan vién rang ho an gao khong danh
bong, thém chit mudi, ding mén sup miso min tai mdi bita an va khong duoc dung duong. Khi
ho khong theo 1énh cua toi, toi git gong ho khong thuong tiéc: “Khéng bao gio an duong, an ngot,
duong sé€ huy di¢t mau”.

Phuong phap chat khoang cia toi co thé gitp toi con sdng va tiép tuc lam viée nhu 1a mot
bac si. Yéu t6 phong xa co 1& khong phai 1a mdt lidu dinh ménh vi vdy Brother Iwanaga,
Reverend Noguchi, y ta trudng ¢ Murai, toi va nhitng nhan vién cting bénh nhan vin sdng trong
dbng tro tan chét nguoi do bom huy hoai. That cam on phuong phap chat khoang, tat ca ching
t61 van cong hién cho bénh nhan ngdy qua ngay, vuot qua mét moi hay nhiing triéu ching do
bom nguyén tir, va sdng sot khoi tham hoa tir nhitng yéu t6 phong xa chét ngui.

Thém vao bang ching cta bac si Akizuki, c6 mot tai liéu khac ciia nhitng ngudi sdng sot
& Hiroshima va Nagazaki, nhitng nguoi tu phuc hdi khoi bénh nhiém phéng xa, nhitng khdi u
Reloid va nhitng anh hudng nghi€ém trong khac do bom gay ra.

Tw ligu: T. Akizuki, U.S, Documontary of A-bombed Nagazaki (Nagazaki: Nagazaki Printiny

Companyl1977) Ida Honoroff, “A report to the Consumer” thang 5—1978 va Hideo ohmori, “Report from
japan” Anutritional Approach to Ancer (Boston: East West Foundation, 1977) 28-31.

5 Bénh phéng xa ¢ Hiroshima

Nam 1945, Sawako Hirago 13 mot nit sinh 10 tudi tai Hiroshima. Khi bom nguyén tir nd
ngay 6-8, co bi phong mit, ddu va 2 chan. Nhitng phan bi phong sung 1én gan gip 3 lan binh
thudng. Trong bénh vién nhirng béc si ai ngai cho sy hdi phuc bdi vi ¢o ta bi phong hét % co
thé. Me c6 chuom 4m bung cho c¢6 mdi tdi va Sawako chi dn thic an kiéng 2 com nim va 2
khoanh ct cai mdi ngay, bén trong com nim 1 mo mudi. Mic du nhitng béac si chiu thua vé tinh
trang ctia ¢d, Sawako da sdng sot: “Me 16i khong dwa guong soi cho t6i khi t6i hdi phuc. Tuy nhién, t6i
6 thé thdy ban tay va chdn ciia téi né rdt do va toi té, béc mii héi. Trén nhitng cham khé chiu, luén cé
ruoi. Khi da lanh, t6i g& né béi vi ngira, sau cing né tré thanh tinh trang Keloidal. Téi khong thé thdy
dwoc mat cua téi cho toi khi no lanh lgi. Tuy nhién, ché 16 loét van con trén mili t6i va mii van con trong
nguee t6i. Hai tay va nguec t6i ¢é khoi da cho téi khi t6i dwoc 207

B&i vi su bién dang, Sawako bi ché nhao bai cai tén “Hortmone Short” va bao réng cO ta
khong thé lap gia dinh hay c6 con. Sau khi hoan tat viéc hoc, ¢o tré thanh co gido day 1y &
truong cap 111 va gap mot thay gido tré day hoa, ngudi an rat don gian. Ho ddm cudi va tham du
nhitng budi thuyét trinh ctia 6ng Geoge Ohsawa ngudi sang 1ap phuong phap dudng sinh hién
dai & Japan. Ong noi rang chi nhitng ngudi an dudng sinh mdi ¢ thé sdng con véi chién tranh
hat nhan trong tuong lai.

Sau khi n61 chuyén voi d6ng Ohsawa, Sawako tir bo thirc an tinh ché hién dai ma c6 da an
ké tir khi song sot va bat dau dn gao lirt. That ngac nhién, nhitng van dé ctia c6 nhu nhiém sic to,
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ap huyét thip, rung téc, chay mau cam bat dau tan bién, chi trong 2 thang, c6 tuyén bd: “Khuén
mdt cua toi da tré nén dep”.

Sawako lién tiép c6 7 dira con khoe manh va cho chiing in toan gao 1at, sip miso, rau cu,
rong bién va thuc pham t6t khac.

Tw li¢u: Sawako Hiraga, *“ How I Survival the atomic Bomb” Macrobiotic, 11/1/1979.
& An kiéng va phong xa lién quan dén ung thu & Nga

Néam 1985, Lidia Yamchuk va Shaimardanow, 2 vi bac siy hoc & Chelyabinstz, thanh 1ap
Longevity, hoi dudng sinh dau tién & Nga. Tai bénh vién ciia ho, ho dung phwong phap in kiéng
va thuat cham ciru dé diéu tri nhidu bénh nhéan, dic biét 1a nhitng nguoi bi nhiém sic t6, bénh
bach huyét va nhitng rdi loan khac lién quan voi su tiép xac chat phong xa nguyén tir. Ké tir dau
thap nién 1950, chét thai tir nganh san xuat vil khi da thai xuéng hé Karachay & Chelyabinsk,
mdt thanh phd cong nghiép khoang 900 miles vé phia Pong cia Moscow. Noi riéng, ho bit dau
dua sup miso vao ché do dn udng cua nhirng bénh nhin nhidm phéng xa va ung thu “Miso gitp
mét vai bénh nhén ciia chiing 16i song sot khoi ung thir”. Yamchuk va Shaimardanov néi rang: “ Mau

ciia ho (phdn tich mau) tré- nén tot hon sau khi ho an khdu phan miso hang ngay” .

Pong thoi, & Leningrad, yuri Stavitsky, nha nghién ctru bénh hoc tré tinh nguyén lam béc si
X-quang & Chernobyl sau khi x4y ra tai nan hat nhan ngay 26/4/1986. Ké tir d6, giéng nhu nhiéu
cong nhan cta cudc tham hoa, anh ta chiu nhirng tri¢u chirng li€én quan dén bénh phong xa, bao gém
khdiu & tuyén giap. “Khi bdt dau ché d dudng sinh”, anh ta nOi: “Tinh trang ciia t6i diroc cdi thién”.

Nam 1990, & Leningrad, doan dai biéu viéng thim cta nhitng thay gido vé dudng sinh tir
My, Nhat, Pic va Yugoslavia dd doc nhitng bai thuyét trinh dudng sinh tai trung tim
Cardiology— mét vién thudc Cytology (trung tdm nghién ctru ung thu chinh yéu) va vién quéc
gia dao tao cho bac si Zoyatchoueva, mot chuyén gia vé bénh than hoc ¢ Leningrad va nha
nghién ctru y hoc dich quyén sach the Cancer Prevention Diet ra tiéng Nga.

O Puskin, quéc gia trudc ddy tai san cua nhirng hoang dé Nga va tré em I3 trung tim
dudng bénh, nhitng quan chirc thanh phé va vién nong nghiép Leningrad viéng thim hoi dudng
sinh dé thanh l4p lang Ecological va qui dinh cho ddng co rong 100 arce dé san xudt c6 hé thong
ngii cdc va rau cii. Nhém méi trudng hoc va y khoa Soviet nhu Union Chernobyl va hoa binh vi
tré em thé gidi hy vong bt ddu phan bd miso, rong bién va thuc pham dudng sinh khac gitp con
nguoi va bao v¢€ con nguoi.

Nam 1992, Galina Sanderson nha lam phim tir Belaru va ché)ng co ta, Cliff Sanderson,
nguoi thye hanh y hoc ty nhién tir M thong bao ké hoach thiét 1ap mot trung tdm phuc hdi qudc
té gan Lake Baikal & viing Sibiria cho tré em ¢ viing bi anh hudng phong xa. Ong Michio Kushi
duoc bau lam chu tich va dua ra nhiing sy hudéng dan vé ché do Thuc dudng dudng sinh cho tré
em va ba m4 ching, nhidu tré em dwoc danh gia 13 bi tiép xtc v6i mirc phong xa cao.

Tw ligu: Alex Jack, “Soviet Embrace Macrobioptics”, One Peaceful World Newsletler
Autumn/Winter—1990, thong tin ca nhan toi Alex Jack thang 4—1991, va thong tin ca nhan toi Michio
Kushi 4-5-1992.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU VU

Mirc dj ton tai

Ung thu v 13 loai hinh ung thu phd bién nhat & phu nit My (ung thu phdi 1 loai bénh c6 s6
tor vong kha cao), va mirc d§ ngay cang tang (xem bang 18). Gitra nhitng nam 1935, 1965, ti I¢ cac
truong hop maéi cua ung thu va ting 18%, va vao nhirng nam 1965, 1975, da tang 1én 50%. T
nam 1980, muc d6 ung thu v da ting 3% mdi ndm va hién nay & My trong sb 9 ngudi phu nir s&
¢6 1 nguoi mic bénh. Ngay nay, trén dat nudc ndy, ung thu va di co khoang 20% sb phu nit tir
vong do ung thu va 1a nguyén nhin hang dau gy nén cai chét cho phu nit My & do tudi 40 - 45.

Nam nay, sd ca bénh méi sé tang 1én khoang 181.000 va 46.300 ngudi da phai chét vi
bénh ndy. Trén thé gidi, ti 1& tir vong vi ung thu v khac nhau rat xa. Tai Anh, ti 1é cao hon 1/3
so v6i My, trong khi Nhat Ban thip hon 4/5. Mot s 16n bénh nhin ung thu va phat trién di can.
Nhitng u 4c tinh s& lan dén phdi, xwong, ndo hodc nhitng tuyén bach huyét. Ung thu v ciing c6
thé xay ra & dan 6ng nhung rat hiém.

S6 liéu ung thw

Nam 1940 Ty 1€ 1/20 Phy nit M§
Nam 1950 Ty 16 115 Phu ntt My
Nam 1960 Ty lé 1/14 Phu nit My
Nim 1970 Ty 16 1/13 Phu nit My
Nam 1980 Ty 1€ 1/11 Phy nit My
Nim 1987 Ty 16 1/10 Phu nit My
Nam 1991 Ty 1€ 1/9 Phy nir My

Nam 1991, Vin phong tong diéu tra ctia chinh phit My da thuyét trinh trudc Qubc hoi
rang khong hé co tién trién trong viéc ngin ngira bénh ung thu v hay c6 thé giam ti 1é tir vong
do 4c bénh giy ra sudt 20 nim qua.

Phau thuat 14 phuong phép chung dé tri ung thu vi. Cach giai quyét nay dugc goi 1a tha
thuat cét bo tuyén vu gé)m mot sb loai hinh rach hodc cit bo, tuy thudc su phat trién cua khoi ung
thu, Itra tudi va tinh trang mdi bénh nhan. Tha thuat cit bo budu dé ct bo khodi ung thu va mét
s6 té bao xung quanh. Thi thut cit tuyén vi dudi da 13 bo nhitng mé nguc bén trong, tach roi
khong cham dén da. Thu thuat cat tuyén vii don gian 1a cit ca vi. Thu thuat cat tuyén v it
nghiém trong 13 cit bo ca vii va cac hach bach huyét ¢ trong nach. Thu thuat cit tuyén va can
ban ctia Halsted 14 cat toan bo vii, hach bach huyét va cac phan thit & ving nguc. Ngoai cac dang
phiu thuat trén, d6i khi nguoi ta ciing cit bo ca tuyén thuong than, tuyén nuwéc miii hodc budng
trimg dé diéu hoa nhitng chét tiét ra va cd ngin ung thu phat trién.
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Chat phong xa ciing duoc dung ludn chuyén dé thay thé va hd trg cho phiu thuét khi tri
liéu. Hoa tri doi khi ciing str dung dé kiém soat di can va ngin su tai phat ciia khdi ung thu ban
dau. Céc béc si ciing c6 thé dung phuong phap tri bénh bang hooc mon dé két hop hoic thay thé
hda tri. Cac loai ho6c mén nhu estrogens, khang estrogen, progestins, ho6c mén nam tinh hay
steroit thudc vo tuyén thuong than duoc cung cip dé kiém soat sy phat trién ctia khdi u va di can.
Khoang 77% trong s6 phu nit mac bénh ung thu vi c6 thé sdng khoang 5 ndm hoic hon 5 nam.

Cau truc

VU cta phu nit hay tuyén va phan 16n gdm c6 mot khdi mo tuyén, tron va ép sat vao
nhau, dugc goi la via. Cac mé nay dugc tao thanh tur 15 — 20 mang méng riéng bi¢t duoc két v6i
nhau nhd m&. Mdi 16p mang chira mot tuyén sita ndi voi dau va va sau d6 lai phan thanh nhiing
16p mang va phé nang. Vi dugc bao boc boi mot 16p md md goi 1a tii md va dinh chit véi 1ong
nguc nho ¢6 mo lién két.

Nguyén nhan gay ung thw

Néu chung ta ctr tiép tuc an thiéu chat dinh dudng trong mdt thoi gian dai, thi cudi clng
co thé ta s& mat dan kha ning bai tiét nhitng chat thai va chit doc ra ngoai. Piéu nay 1a rat
nghiém trong néu 16p m& dudi ving phat trién dudi da va ngin can viéc bai tiét qua lan da. Viéc
tiéu thu qua nhiéu sita, pho mat, cac san pham bang sira viing nhu trimg, thit, thit ga vit va cac
thire an nhiéu dau m& khac cir mii 1ap di lap lai, 4t s& dan dén giai doan nay.

Khi di dén giai doan nay, nhirng vung du trir chét dich va m& trong co thé duoc tao thanh
lac dau & cac khu vuc co cac bd phan thong ra bén ngoai, hhu cac xoang tai trong, phéi, than,
nhirng co quan sinh san va vu.

Su tich tu cac chét du thira trong vi da gay nén sy nén chat lai va hinh thanh cac khéi ung
thur. Cac chét thai thuong tich tu & vt duéi hinh thire chat dich va nhimg vang du trit axit béo. Ca hai
hinh thtc trén déu 14 dang chat 1ong dic dinh v6i nhau. Nhitng ving tich ty iy s& phat trién thanh
khdi u ciing giéng nhu nudc dong lai thanh da vdy. Qua trinh nay nhanh chéng dugc thuc ddy nho su
hép thu cac loai kem, sita, nude ngot, nude trai cay va san phém dong lanh khac moi ngay.

Phu nit nudi con bang sita me it bi ung thu Vi hon nhitng nguoi khong cho con bi. Bai
ho d3 bo 16 co hdi bai tiét qua tuyén vl va vi thé ho phai ddi mat véi sy tdn dong chét thai trong
co thé nhiéu hon.

Nhiéu nha dinh dudng va bac si hién nay dang quan tdam dén mdi lién hé giira viéc hap
thy chat m& dang lugng cholesterol bdo hoa va bénh ung thu. Tuy nhién, ho thuong xét dén anh
huéng ctia dudng va cac san pham sita, boi ca hai déu gop phan khong nhé gay nén cac bénh tim
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mach, ung thu va cac bénh khac (Xem phan noi vé ung thu 14 lach va thao luan vé bién thai cia
dudng trong co thé va su két tinh ctia né trong viéc hinh thanh khdi u va bénh ung thu va).

Viéc tiéu thy sira va cac thirc an tir sita trong x4 hoi hién nay thuong & lira tudi thiéu nién,
nhi dong. Mot trong nhiing thay d6i sinh hoc chtl yéu ctia thoi hién dai 1a da c6 sy bo bé 16i nudi
con bang sita me. Theo nén vian hda truyén thong, cac ba me thuong nudi con trong vong 1 nim
hodc hon. Vao dau thé ky XX, c6 khoang 60% tré em & My duoc nudi bang sita me. Nhung t6i
thap nién 70, s6 lwong Ay giam xudng rd rét. Mot cudc thim do nim 1968 cho thay chi co 11% sb
ba me M§ nglig nudi con bang sira me sau 30 — 40 ngady. Tir d6, nudi con bang sita me dugc xem
la phuong phép cai ldo hoan dong va 60% cac ba me ngay nay & My da nudi con bang sita ciia ho.

Theo nghién ciru, sira bd va sita me hoan toan khac nhau. Sira bo chira nhiéu canxi hon
sita me 4 1an hon 3 lan dam va 2/3 carbon hydrat. CAu tao va ti 1& phét trién khac nhau gitra bo
con va tré em chirng minh sy khac nhau trong nhitng thanh phan trén. Vi du, khi sinh ra, nio va
hé than kinh ctia bo con phat trién diy du, mot luong 16n canxi va dam can dé ting cudng sy
phat trién co bap va cu trac cua xuong. BO con thudng ning khoang 37,5 kg trong 6 tudn dau.
Nguoc lai, co thé ctia tré em 10n tir tir nén chi tang khoang 1 - 1,5kg trong 6 tuan dau.

Tuy nhién, ndo cta tré chi dat 23% murc phat trién khi méi sinh va chét dinh dudng trong
sita me rat can dé hoan chinh hé than kinh trung wong cua tré.

Thém vao, sira me con chira chit khang thé gitip ngan ngtra sy phat trién bt ngd cua vi
tring va virus. Sita me cung cdp tinh mién dich chdng bénh théng thuong va truyén nhiém (dic
biét chéng lai bénh nickettsia, salmonella, viém tuy xam, bénh cam, bénh strep va viém sung
ludi ga) gitip ting cudng luong bach cau khoé manh c6 kha ning tiéu diét vi tring gdy bénh. Sita
me con ¢c6 chat B, bifidum, 1a mot loai vi sinh 1anh manh doc ddo tim théy trong mot tré em, giup
tré du strc ddi choi véi mot sd 10n cac loai vi sinh khac.

Mot thanh phan khac co trong sita 14 lactose, mot loai duong thd tiéu hda nhd c6 chét
lactase, mot loai enzym sinh san trong rudt. O nhitng nudc con giir truyén thong cii, lactase s&
ngung tao ra khi dua tré dut sita vao khoang tir 2 — 4 tudi. Vi thé, sau do tudi nay, néu tré an
uéng nhitng san phém stra bo, chung s¢€ bi chung kho tiéu, tiéu chay, chudt rut, di rng, hoac cac
bénh khéc. Tinh trang ndy goi 1 thiéu chat lactase.

Tuy nhién, & phuong Tay, nhitng san phdm lam tir sira lai 13 thanh phan thirc n chinh
trong bira dn cla nhiéu thé hé trude kia. Xét vé mit sinh hoc, chit lactase s& tiép tuc sinh ra trong
rudt sau thoi nién thiéu, van tiéu hda nhiing thuc phém lam twr stra khi tré¢ da 16n va ca thoi gian
sau nay. Trong sd cac dan da trdng thi sy thiéu lactose rat thap. Chi c6 2% ngudi Pan Mach, 7%
ngudi Thuy ST va 8% ngudi My da trang 1a khong thé tidu hoa sita va cac san pham sita khac.
Nguoc lai khoang 70% ngudi My da den, cling nhu 90% ngudi Bantus, 85% nguoi Eskimo, 78%
ngudi A Rap va 58% nguoi Do Thai Israel déu thiéu lactose.

DU cho kha niang con ngudi ¢ thé thich g viéc tiéu thy sita trong mot thoi gian dai,
nhung sy hip thyu qua tai cac chat béo va cholesterol trong sita, pho mét, bo, kem va nhiing thuc
pham tuong ty s& gay nén sy chiu dung ning né boi viéc hap thu cac thic in ay ngay cang tang
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1én. Binh quan mdi ngudi dan & My hién nay tiéu thu 175kg thuc pham lam tir sita mdi nam, ké
ca 266 lit sita. O My hién nay, mdi con bo trung binh danh sira cho 2 ngudi.

Theo nghién ctru, sita c6 28% chat béo, pho mat c6 50%, bo chiém 95% va yoghurt thi
15%. Axit béo va cholesterol trong nhitng thue phim nay cé thé tu lai chung quanh cac co quan
va mo, gop phan giy nén bénh tim, ung thu va suy nhugc co thé. Xét vé mit tinh than va tam 1y,
thuc pham tir sita anh huong dén nio va hé than kinh, giy nén dan don, thy dong va 1é thudc vao
ngudi khac. Cac cudc nghién ciru cho thiy nhitng nguoi thudc nhom thiéu lactose co chi sb
thdng minh cao hon nhiing ngudi khac. Chat béo trong sita bo cling 1am ngin can dong ning
lwong dién tir chay khap co thé, giam st gi6i tinh va sy thu hat giita nam va nit.

Chét lwong cua sita va cc thuc pham sira dugce dung hién nay ciing c6 nhiéu thay di so
voi trudce kia, sita bién doi tlr trang thai tu nhién qua qua trinh dun nong hién dai, qua trinh dong
nhit, tiét trung va thém vao nhirng thanh phan nhu vitamin D chang han. Trong nd luc tao ra
lwong sira 16n hon, nguoi ta nudi bo sita bang cac loai hodc mén khac nhau, nhirng chat khang
thé va cac hda chat khac va sau nay cac chat Ay da dugc hda vao 1am ting chat luong sita. Ngay
nay, 75% trong tong sb bo sira & My déu duoc thu tinh nhan tao va qua viéc cay loai tinh tring
siéu hang vao phoi thai dd khién cho mot con bo céi c6 thé sinh ra mot ta bo con mot nam thay vi
chi mot con nhu trudce day.

Két qua 13 nhirng san pham sira tién dung hién nay d3 khac xa so v&i nhitng san phim
tiéu thy luc trude. Mai dén thoi nay cac dan tdc truyén théng da tu han ché loai sita 1én men dé
tao thic dn nhu yaourt, kefir — ké fia hodc cac thirc an chira enzym va vi khuan khac tiéu huy di
trong qua trinh tiéu héa ma thiéu chét lactase. Tuy nhién, nhitng mon iy van khong nén dung
thuong xuyén. Boi 18, ngdy nay sé khéng duoc 1am theo cach truyén thong, tu nhién va khong
thich hop cho con ngudi véi 161 song thu dong nhu hién nay. Thuc pham rau ct 1én men nhu
twong miso, twong nén tempeh, twong natto, hodc tuwong shoyu c6 18 thich hop hon néu duoc lam
theo cach tu nhién va day ciing 1a mot phan quan trong trong 16i n chu tri ung thur.

Ngay Xua, stra dong vat (dac biét 1a stra dé, ctru hoac hra) dugc dung cho tré em bu khi
me chiing khong thé nudi con bing sita ciia ho, hay vi muc dich y hoc ndao d6 hodc chi dung voi
sd lugng it cing v6i nhitng san pham sita khac cho 1 sb it nguoi thudng thire trong nhirng dip
dac bi¢t. Viéc lam dung thirc an 1am tur stra trong cac bira an ngay nay, do chét lugng nhan tao
ngdy cang kém cta ching di 1a nhan t chinh lam ting bénh ung thu v, bénh tim va cac bénh
nghiém trong khac. Chét lugng thuc phidm quyét dinh chat lugng mau ciia ching ta. Tir d6 chét
luong mau tao ra chét luong sira me va stirec manh sinh hoc cta thé hé mai sau.

Bang chimg Y khoa

Trong mdt cudc no6i chuyén trude Ho1 Ung Thu Bi ndm 1923, bac si Frederick L. Hoffman,
nha thdng ké bénh ung thu ctia Cong ty bao hiém nhan tho da thao luan rang nhitng ngudi An Do &
Bolivia va Peru, bénh ung thu khong hé Xdy ra. “T6i da khéng hé gap dwoc mét ca bénh dc tinh nao &
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ddy. Tat ca nhitng bdc s7 t6i ¢ dip phéng vin vé dé tai nay déu nhan manh rang ho chia bao gio thdy bénh
ung thue vii & phu nit An. Nhitng cudc diéu tra twong tw cia téi vé nhitng nguoi An Navajo va Zuni & Arizona
vi New Mexico ciing cho két qua y hét.” Tir d6, Hoffman da qui két cac bénh ung thu trong nudc ong
do su dinh dudng qua do va gidi thidu cac loai thuc pham tinh ché, nhan tao.

Vao nim 1942 Albert Tannebaun, tién siy khoa, chuyén gia nghién ctru bénh ung thu tai
bénh vién Michael Reese (Chicago) da thuyét minh rang nhitng con chudt duge nudi an theo ché
d6 han ché calo thi it bi ung thu V{, u Xo phdi va bénh sacom hon nhitng chudt dugce nudi an
thoai mai. Nguon tai liéu: Chuwong “Nguyén nhan phat sinh va phat trién cua khéi u II: Hiéu qua viéc
han ché calo “Sdch nghién ciru ung thu 2 (trang 460 — 467) cua tdc gid A. Tannenbaun.

Trong mot thi nghiém khac vao nim 1942, tién si Tannenbaun cho rang chudt nudi theo
ché do dinh dudng nhiéu chét béo c6 mirc d6 ung thur Vi ngau nhién cao hon va gay ra cac khdiu
dudi da nhiéu hon cac chudt nudi it chit béo. Ong ciing chl ¥ rang cac khdi u xuat hién sém hon
khoang 3 thang & nhém chudt an nhiéu chit béo. Nguodn tu liéu: Chuong “Nguyén nhan phat sinh
va sw phdt trién cac khoi u III: Hau qua ciia sw dn nhiéu chat béo “Sach nghién ciru ung thu 11 (trang 466
— 475 )cua tac gia A. Tannenbaun.

Tai nhitng noi c6 cac ba me chi nudi con bang sita me trong mot thoi gian dai thi bénh ung
thu va rat hiém. Nam 1969, nha nghién ciru y hoc nguoi Canada va ciing 14 tién si y khoa, 6ng Otto
Schaefer da thao luan rang trong khoang thoi gian 15 ndm, nguoi ta chi phat hién ra mot ca ung thu
v duy nhét trong cong dong ngudi Eskimo, co dan sb ting tir 9000 — 13.000. O cac dan toc
Eskimo, ung thu va rat it, nhung trén da phat trién nhu hién nay, tién si Schaefer cho biét viéc cét
giam thoi gian nudi con bang sita me hodc khong nudi con bang sira me s& 1a yéu t6 gop phan gay
bénh. Mot cude nghién ctru vé cac bénh ung thu vu tai vién Rosewell Park & New York vao nam
1964 di nhan thdy rang néu nudi con bing sita me trong 17 thang s& giam nguy co mic bénh.
Nhirng phu nir c6 sita trong vong 36 thang, khi nudi con sé& it c6 nguy co mic bénh. Khi néi vé kha
ning chuyén tai mot sb chat gy ung thu qua sita me, hai cudc nghién ctru gan day da chirng minh
rang khong co su khac biét nao vé mirc ung thu vi trong sb nhitng cd gai duoc nudi bang sira me
ma sau ndy sé bi ung thu vi. Ngudn tai liéu: nr bai viét ciia Marian Tompson, chii tich toa bdo quéc té
La Leche League, “Bdc sy ciia nhdan ddn: birc thi y hoc 4” 56 4 nam (1980) trang 8,

Niam 1973, cac nha nghién ctru di thuyét trinh v& mdi twong quan dugc khang dinh cao
giita ung thu V{, ung thu rudt gia va viéc tiéu thuy duong thd, dam dong vat va chat béo. Tuy
nhién, trong thyuc té lai khong c6 mbi twong quan ndo ciia cac chit xo trong thuc phim. Ngudn
tai liéu: B. S Drasar & Al, “Céc nhdn t6 méi trwong va bénh ung thw Vi, ung thu rudt gia” Bdo Anh viét
vé ung thur 27 trang 167 — 172,

Trong cudc nghién ctru nam 1975 vé 77 ca ung thu v va 7 ca thi nghiém, nim loai thirc an
dugc xem la c6 lién quan dén ung thu va: thirc an chién, khoai tay chién, mo sa dé chién, nhirng
san phim 1am tir sira va banh mi trang. Cac nha nghién ctru ciing cho rang nhimng ngudi phu nit dao
Thién Chuia tudi 35 — 54 s& it bi ung thu hon nhitng nguoi binh thuong khoang 26% va nhitng nir
tu séng trong nha dong, trén 55 tudi lai it bénh hon khoang 30%. Nhiing ngudi theo dao Thién
Chiia, khoang 50% trong d6, ho 1a nhitng nguoi n chay, chi yéu ding ngii cdc t, rau cii va trai
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cay trong bira an. Ho tranh dung thit, ga vit, ca phé, tra, ruou, gia vi va cac thuc phém tinh ché.
Nguon tai liéu: Chuong “Vai tro ciia 16i séng va théi quen dn udng lam gidm nguy co ung thu ciia nhing
nguoi dao Thién Chua” Sach Nghién Cuu Ung Thu 35, trang 3513 — 3522 cua tac gia R. L. Phillips.

Nam 1975, mot nha dich t& hoc cho rang c6 mot sy khac nhau tir 5 — 10 loai bénh gay tir
vong do ung thu va & nhitng nudc ¢6 ché d6 an nhidu chat béo. Nguon tai lidu: Chuwong “Bdng
chitng thir nghiém cdc nhan 6 dinh dwéng va dung thir do hooc mdn gdy ra“ Sach nghién ciru ung thu 35
cua K. K. Carol, trang 3374 — 3383.

Mot cudc nghién ctru nim 1976 vé mdi quan hé giita viéc dn udng va ung thu v ¢ 41
qudc gia da cho thiy sy tiéu thu mot sd luong 1on dudng két tinh co lién quan dén mirc 46 gia
tang ctia cin bénh. Ngudn tai liéu: “Anh huong ciia viéc dinh dudng va sinh san déi véi i 1é ung thu
vii” Bdo Anh viét vé ung thuw 37, trang 974 — 982.

Tt ndm 1949 tai Nhat, viéc tiéu thy sita va cac san pham sira da tang 1én gap 23 1an, thit
13,7 lan, trang 12,9 lan va dau 7,8 lan. Trong khi ti 1¢ ung thu bao tir dang giam dan thi muc ung
thu v va rudt gia trén co ban lai taing 1én. Mot nghién ctru vé dich t& hoc d3 két luan “Trong s6
tat ca nhitng yéu t6 dinh dudng viée tiéu thu chdt béo di lam gia tang bénh, rat ddng chii ¥ trong nhiing
nim gan ddy ¢ Nhat”. Ngudn tai liéu: tdc gia T. Hirayama “Cdc hinh thirc ung thu ¢ Nhdt va déc biét
tham khao viec giam tir vong do ung thu bao tiv” trong H. H. Hiatt cing cdc tdc gia. Sdch nguon goc
bénh ung thu & nguoi, quyén A: Mirc ung thir & nQueoi (Nha xudt ban Cold Spring Harbor, New York,
phong thi nghiém Cold Spring Harbor nam 1977) trang 55 — 75.

Cudc nghién ctru nim 1977 cho biét mat d6 ung thu vi cao hon trong sd nhitng phu nit
chi nudi con bang v bén phai theo truyén thdng & nhitng lang chai Hong Kéng. Cudc nghién
ctru vé 2372 phu nit Tanka tir nim 1958 dén ndm 1975 da két ludn ring: “trong sé nhiing phu nir
sau khi man kinh da timg nuéi con bang mét bén vii thi nguy co ung thur sé cao hon so véi nguoi khong
nudi con bang sita me. Nudi con bang sita me cé thé giip ngan ngira bénh ung thw”. Nguon tai liéu: Theo
R. Ing, tdc gid cuon “Viéc cho bit mot vii va bénh ung thu vii”, Lancet 2 (dao mé) trang 124 — 127.

Trong mot cudc kiém tra ndm 1978, nhirng khéi u ¢ va nhitng con chudt nudi bang
duong két tinh lai nhiéu hon so v&i chudt nudi bing gao va nhitng loai bot khac. Cac nha nghién
ctru da két luan “Nhitng két qud nay cing véi nhitng dit liéu dich té hoc cho thdy rang tir vong do ung
thur vii & ngueoi ¢6 lién quan mot cach ré rang voi lwong dwong tiéu thu va khéng ré véi viéc hdp thu
cacbon hydrat phitc hop”. Ngudn tai lidu: tdc gia S. H Hoeln, va K. K. Caroll. “Nhiing hdu qua cuia
chdt cacbon hydrat véi mirc dg mdc bénh ung thie vii & chudt gy ra béi DMBA”,

Niam 1979, nhitng nha nghién ctru cho rang san pham sita lam ting nguy co méc bénh
ung thu vi. Ngudn tai liéu: “Tu vong do bénh ung thu vii va ché dd an kiéng 6 My : Sach nghién ciru
ung thu 39, tac gia S. P. Gaokill va cdc tac gia khac trich tir trang 3628 — 3637.

Mot nha sinh vat hoc thude Vién Ky thuit Massachusette (Viét tat la MIT) da thuyét trinh
tir nam 1979 cho rang cac cudc nghién ctru vé nhiing phu nit di chiéu dién dé tri ung thu va
nhitng ngudi khong chiéu dién thi nhitng nguoi khong di chiéu dién co ti 1¢ tir vong thip hon.
Ngu(A)n tu liéu: “Phwong phép chan dodn va diéu tri ung thir vii” ciia tac gia M. S. Fox. Bdo cia Hiép
Hoi Y khoa My 241, trang 489 — 494.

http://thucduong.vn

Ung thw vu

o weaViensach.vn



T sach Thuc Dudng Thuc dwéng déac tri ung ther — Ung ther vQ

Céc cudc nghién ctru vé tir vong do ung thu v & nudc Anh va xit Wales tir ndm 1911 d&én
ndm 1975 da ndi lién viéc gia tang cdn bénh voi viée ti€u thu md, dudong va dam dong vat trong
vong thap nién trudc. Ngudn tu lidu: “Mdi lién hé giita ti 16 tir vong do ung thur vii, viéc sinh san va dn
kiéng & Anh quéc” ciia téc gia G. Hens. Bdo Anh néi vé ung thuw s6 41 (1980) trang 429 — 437.

Niam 1980 nhitng nha khoa hoc da thuyét trinh rang mot ché d6 an kiéng voi nhidu dau
nanh s€ lam gidm murc d§ ung thu va trong nhirng cudc xét nghi¢m tai phong thi nghiém.

Thanh phan ning dong trong dau nanh di dugc xac minh nhu chat chéng protease, lai
cling dugc tim thay trong mot so loai dau va hat khac. Ngudn tu liéu: W. Troll “Ngan can viéc phat
trién khoi u bang nhitng chat khodng protease” trong J. H. Burchenal va H. F. Oettgen. Ung thu: Nhitng

thanh twu, sw thach dé va vién canh trong thdp nién 80, sé 1 (nha xudt ban Grunes va Stratton, New York)
trang 549 — 555.

Trong bai nghién ctru vé cic ca thi nghiém véi 557 ca bénh va 826 ca thi nghiém, nim
1981 cac nha nghién ctru di thao ludn rang nguy co lién quan dén ung thu va tang 1én cing véi
viéc ti€u thu thit bo va cac loai thit khac, thit heo va trang miéng do ngot. Nguén tai liéu: T. H.
Lubin, tdc gia cuén “Ung thu vii sau thoi gian tiéu thu dam va chat béo qud nhiéu” - mét bai bdo My viét
vé dich té hoc s6 114, trang 422.

Nim 1981, cac nha nghién ciru di thao luan vé mdi lién hé tryc tiép giita cholesterol
trong huyét thanh va bénh ung thu va. Ngudn tu liéu: tac gia A. R. Dyer cung cac tic gia khac
v6i bai viét: “Cholesterol trong huyét thanh, nguy co tir vong vi ung thu Vi cac nguyén nhan khac theo
ba cudc nghién ciru dich té & Chicago” Bdo viét vé nhitng can bénh kinh nién sé 34, trang 249 — 260.

Nam 1982, cac nha khoa hoc tai dai hoc Western Ontario thuyét trinh réng viéc thém chit
dam trong dau nanh vao khau phan an cia mdi ngudi s& lam giam muc cholesterol trong huyét
thanh. Ngoai ra, trong céc bai nghién ctru vé dong vat, cic nha nghién ctru ciing da so sanh
nhitng nguoi xung phong vira udng sita bo vira udng sita dau nanh va cho rang: “Ca luong
cholesterol va triglycerin déu sut giam ddng ké trong sudt giai doan ding ddu nanh”. Nguon tu liéu: Bdo
ciia Hiép Hpi Y khoa My s6 247, trang 3045 — 3046.

Phu nir an chay it bi ung thu vi. Cac nha nghién ctru tai trung tam y khoa New England &
Boston di thuyét trinh vao nim 1981 cho riang nhirng phu nit dn chay c6 qué trinh xtr 1y estrogen
khac véi nhitng phu nit khac va loai trir lugng estrogen nhiéu hon dén 2, 3 1an. Mtc cao cla
estrogen c6 lién quan dén sy phét trién ung thu vii. Cudc nghién ciru da két luan “Sir khdc nhau
trong su bién doi estrogen cé thé chimg minh mirc do thdp cia bénh ung thie vii ¢ nhitng phu nit dn
chay”. Nguon tai liéu: , tac gia B. R. Golodin, Sach nghién civu ung thw s6 41, trang 3771 — 3773,

Mot cude nghién ciru vé& ché do an kiéng va tir vong do ung thu v trong vong 50 nim tai
Anh va xtr Wales giita nhitng nim 1928 va 1977 cho thiy rang cudc chién tranh thé giéi thir nhi,
tr vong do ung thu v giam nhanh, chi yéu do tiéu thu duong, thit, md giam va muc tiéu thu ngil
cbe va rau cii tang lén.

Vao nam 1954, viéc ti€u thu cac loai thuc phém ton dong lai giéng nhu trudce chién tranh.
Tuy nhién, ti 1¢ tir vong do ung thu van khéng nhu trudc chién tranh, mii cho dén khoang 15
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nim sau. Day 13 thoi ky tut hau thiéu thén trong van d& dn udng va xuét hién cin bénh. Ngudn tu
liéu: “Nhitng khuynh hudng an kiéng va tir vong do ung thu vit & Anh va xir Wales, giai doan 1928 —
1977 tac gia D. M. Ingram. Sach Dinh dudng va ung thu, sé 2 (1982) trang 75 — 80.

Trong cudc thi nghiém nim 1984 tai truong stirc khoé cong dong Harvard, nhitng con vt
nudi trong phong thi nghiém theo ché d6 an kiéng véi 5% Laminana (phd tai, rong bién). Cudc
thi nghiém da ching minh rang sau nay nhiing con vat 4y it bi ung thu tuyén va hon nhitng con
khac. Mot nha nghién ctru di két luan “Rong bién di chitng 16 kha ndng chéng lai cac khéi ung thi
qua nhitng cugc thir nghiém véi dong var”. Theo két qua ndy, rong bién co 1& 13 mot yéu té quan
trong dé gidi thich ti 1¢ ung thu ha tai Nhat Ban. Ung thu va cho ti 1¢ ha 3 lan trong nhitng phu
nit Nhat ¢ giai doan tién méin kinh va ti 1& ha 9 1an trong s6 phu nit sau man kinh khi so v&i phu
nir My. Mirc do thap cua su bai tiét mot so chat doc hai da gay nén ung thu.

Vardi c6 1& mirc tidu thu it cac thirc dn hang ngay c6 chét chong ung thu di 1am ha mutic d6 ung
thu. Nguon tu liéu: “Rong bién trong viéc an kiéng”. Phé tai (Daminana) va “cdc chdt gdy ung thur vii &
chuét”. Sach nghién cinu ung thu s6 44, tac gia J. Teas, M. L. Harbinson va R. S. Gelman, trang 2758 — 2761.

Trong mot bai nghién ctru qua mot cudc thi nghi¢m 16n tai Phap ndm 1986, xuét ban nam
1986, vé hang ngan phu nit cho thiy nguy co gia ting ung thu va 1a do hip thu nhiing san phim
tir sita vao co thé. Phy nit an pho mat thudng xuyén c6 nguy co mic bénh cao hon 50% so véi
nhitng ngudi khong an pho mat. Nhitng phu nit udng sita thuong xuyén ciing ¢6 nguy co nhiém
bénh cao hon 80%. Nguon tai lidu: “Viéc tiéu thu cdc san pham sita va rieou qua moét cude nghién ciru
vé can bénh ung thu vii” tae gia M. G. Le. Bdo ciia Vién ung thu quoc gia sé 77 trang 633 — 636.

O Nhat, nam 1987 trong mét cudc thi nghi¢m gém nhiing cudc kiém nghiém trén 6 nhdém
chudt cai di cho thy thém rong bién vao khau phan dn c6 mot hidu qua quan trong dbi voi viée
giam ung thu vi. Cac nha diéu tra da thuyét trinh ring: “Mikc d6 ung the 1a 35% (7/20 con), va 50%
(9/18 con) doi véi nhitng nhom chudt dwoc nudi bang rong nori, phé tai va nhitng dang khdac nhuw phé tai.
Trong khi do mirc do o nhom an tw do la 69% (20/29 con). Su phat trién khoi u ciing cham lai trong nhom
chudt an rau cii va trong lwong ciia khéi u ciing thdp hon”. Ngué)n tu liéu: “Hiéu qua ciia rong bién trong
viéc gidm ung thu vii & chudt”. Nhitng birc thir vé ung thuw s6 35, trang 109 — 118, tdc gid Ichiro Yamamoto.

Trong mot cudc nghién ctru y khoa ¢ Trung Qubc nim 1988, cic nha nghién ctru nhan thay
rang ngudi me cho con b cang lau thi ba ta cang it bi ung thu vd. MiniYu, gido su khoa phong
bénh tai Pai hoc Nam California & Los Angeles, da nghién cttu hon 500 phu nir Trung Quéc biung
thu va 500 phu nit khoé manh khac & Thugng Hai. Trung binh ngudi phu nit cho con ho ba téng
cong 9 ndm, 1a mirc binh thudng & Trung Qudc, Yu cho ring: “Chiing 6i tin ring véi khoang thoi
gian cho con bl dai nhu thé sé c6 thé bao vé ddi véi phu niv M7”. Ngudn tai liéu: “Nudi con bdng sita me
la tranh dwoc nguy co ung thir cho me lan con”, béo ciia Vién ung thu quéc gia s6 80, trang 1362 — 1363.

Thyc pham lam tir sita c6 18 1a yéu t6 ndi bat nhat trong viée phat trién ung thu vi. Cudc
nghién ctru ndm 1989 v&i 250 phy nit mac bénh ung thu & phia tiy bic tinh Vercelli, Y, da cho
thdy ring nhitng ngudi ny hay tiéu thy mot sé lwong 16n sita, pho mat nhiéu chat béo, bo nhiéu
hon so véi 499 phu nit khoé¢ manh cung lira tudi & Y va Phap. Nguy co ung thu vi tang gép 3 lan
trong nhitng phu nir ti€u thy khodng 1/2 lugng calo cta ho 1a chét béo, 13 — 23% lrong calo 1a
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md dac va 8 — 20% la dam thyc vat. Cac nha nghién ciu két luan réng: “Nhitng dit liéu nay cho
thdy trong sudt thoi ky trucng thanh va phat trién, viéc giam an chdt béo va dam ddng vit cé thé gop
phan giam mirc ung thir vii & nhitng cum ddn cw nhé chii yéu song nho thit dong vat. Mot khau phan gidu
chdt béo, md ddc, hay dam dong vit cé lién quan dén sw gia tang nguy co ung thue vii & mét phu nir gap 2
— 3 lan”. Ngué)n tu liéu: “Cdc chat dinh dwéng cung cdp calo va nguy co ung thu vii”, tic gia Paolo
Toniolo, bdo cia Vién ung thi quéc gia sé 81, trang 278 — 286.

Mirc ung thu vii & nhitng ngudi Nhat di cu dau tién dén Hawaii 1a khoang 60% so véi ti
1¢ ung thu & nhitng thé hé ngudi Nhat sinh ra ¢ Hawaii sau nay. Nam 1990, nhitng nha nghién
ctru tai Khoa khoa hoc dinh dudng va Théng ké sinh vat hoc - Toéan sinh hoc cua truong dai hoc
Alabama ¢ Birmingham da thuyét phuc rang tuwong miso, twong natto, twong shoyu va nhitng
chat dau nanh 1én men c6 truyén co thé gép phan lam giam bénh. O Nhat, viéc tiéu thu nhiing
thuc phim nay vao khoang 5 1in hay nhiéu hon s6 d6 so v&i muc tiéu thu ciia nhirng ngudi Nhat
di cu dén Hawaii. Dé kiém nghiém gia thuyét ndy, nhirng nha khoa hoc trudc hét da thir nghiém
& chudt, va nhan thay rang chudt nudi bang tuong miso thi ung thu va xuat hién cham hon so véi
nhttng con dugc an tu do. Nhom chudt dugc theo ché d6 an uéng vO1 tuong miso va mubi cho
thiy c6 khuynh huéng giam lugng ung thu & mdi con vat, ting nhitng khéi u lanh tinh va ti 18
phat trién thip hon so v&i nhitng con khac. Nhitng nha nghién ctru da két luan rang “Hon hop chat
hitu co 6 trong ddu nanh 1én men cé thé gdp phan gia tiang hiéu qud ngira bénh”. Ngudn tai lidu:
“Hiéu qud ciia tirong miso (twong déc ddu nanh Nht Ban) va muéi NaClI trong DMBA lam ha ung thie VQ

AL

& chuét”, tdc gia J. E. Baggott va cdc cong tac vién. Dinh dudng va Ung thuw s6 14, trang 103 — 109.

Theo quan diém mé rong khau phan dn hién nay va qua cudc nghién ctru ung thu nim
1990, mot nha nghién ctiru ving Bac Au dé két ludn: “Ché dé dn udng ciia phuong Tay chinh 12 nhan
16 chii yéu gdy nén sw tang ti 1é hodc mén va dan dén cac loai ung thuw (ung thue vii, tuyén tién liét va rudt
gia...) ¢ cac nudc phuong Tay.”

Nha nghién ctru, ddng thoi 1a chu tich cua khoa hda thuc hanh thudc dai hoc Helsinki da
cho biét vé cac cudc nghién ciru nhitng phu nit My 4n theo ché d6 dudng sinh voi nhiéu ngii coe
Iit va chat xo nhiéu hon cac chat khac. Ho d3 hoan toan thoat khoi nhitng cin bénh nguy hiém.
Nguén tu lidu: tde gia Herman Arlercreutz, “Ché do dn uong va bénh tit 6 phwong Tdy, méi lién két va
hodc mon sinh hda”, bdo Bac Au. Cdc cude diéu tra thue hanh thi nghiém sé 50 (b6 sung 201) trang 3 — 23.

Ngii cde lat, dau va cac thirc an gidu chat xo khac c6 thé giup ngin ngira ung thu. Trong
cac phong thi nghiém, cac nha khoa hoc cua t6 chiic Nén tang Strc khoé Hoa Ky, nim 1991 da
khdm pha rang ché do n ubng gidu chat xo s& lam giam viéc gay ung thu khoang 50%. Nha
nghién ctru Leonard Cohen da két luan rang: “Chiing t6i da thin thdy viéc tang gap déi heong chét xo
trong mét khdau phan dan giong nhw khau phan cia ngueoi phicong Tay, ban c6 thé lam ha s6 bénh nhdn ung
ther vii”. Ngué)n tu liéu: tdc gia L. A. Cohen “Vai tro ciia N. Nitrosomethylurea trong viéc chong ung thur
vl qua ché dg dinh duéng giau chat co va mé”, Bdo cia Vién ung thu Quoc gia sé 83, trang 496 — 500 va
“Chat xo c6 lién quan dén viéc giam nguy co ung thu vii”, Boston Globe, ngay 3 thang 4 nam 1991.

Trong céc cudc khdo sat trong phong thi nghiém, nhitng con vat dugc nudi bang sira dau
nanh hodc san pham dac ché tir dau nanh cho thay viéc gidm s luong ung thu va so véi nhitng
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con khong an loai dau nanh. Ngudn tai lidu: tdc gia S. Barner, “Bdu nanh, ngin ngita cac khéi u ¢
VU duwedi hinh thike ung thw vii” tai Parcia, chat gdy dot bién va chdt gdy ung thw trong khau phan an”
(Nha xudt ban Wiley — Liss, New York, 1990) trang 239 — 253.

Trong mot cudc dién thuyét trudec Hoi Ung Thu My, mot nha nghién ctru thude dai hoc
Alabama ¢ Birmingham da thuyét trinh rang nhiing con chudt duoc cap mot khau phan in gidu
chat ddu nanh s& mic bénh ung thu it hon nhitng nhom chudt khac.

Tién si Stephen Barner ciing cho ring cac nha khoa hoc hién nay dang thu thap va giai
thich nhitng loai ddu nanh khac ciing nhu nhitng mén 1am tir dau nanh, gdm dau phy, twong nén,
twong dic miso, dé chimg minh dau nanh c6 thé ngira sy phat trién ctia khdi u nhu thé nao.
Ngudn tu liéu: “Bdu phu: vai tro ciia dgu nanh trong viéc phong ngira ung thu vii” Oucology Tines,
thang 7 — 1990.

Tai mgt xudng nhé do t6 chirc ¢6 tén 1a NCI d tai tro dé nghién ctu vé vai tro cia nhirng
moén dau nanh dung ngira bénh ung thu, cac nha nghién ciru y khoa da dua ra nhiing bang chiing
cho théy dau nanh va nhirng san phém dic ché tir dau nanh c6 thé ngan ngua sy xuat hién cua
cin bénh ung thu & nhitng con vt nudi trong phong thi nghiém. Cac nha nghién ctru cho rang:
“Su thong nhat ¥ kién ciia buéi hop dé chinh la nho ¢6 nhiéu dit kién hitu ich di chitng minh cho viéc
nghién ciru vé moi lién hé giita viéc hdp thu ddu nanh vdo co thé va nguy co ung thur & ngueoi”. Nguén tu
liéu: tdc gia Mark Messina va Stephen Barner, “Vai tré ciia nhitng san pham ddu nanh trong viéc gidm
nguy co ung thur” - Bdo cdo ciia Vién ung thu quéc gia sé 83, trang 541 — 546.

Nhiing cudc thir nghiém tia X cd& manh, bao gém cac thir nghiém da day, rudt non va thit
bari hdu mon, dac biét lam tang nguy co mic ung thu v ¢ phu nit, ho mang trong minh mét loai
gen dic biét. Loai gen nay chi c6 trong khoang hon 1 triéu phu nit M§. Nguén tu liéu: sdc gid M.
Surift, “Mirc dg ung thi trong 161 gia dinh bi anh huéng boi mdt diéu hoda gidn mach”. Bdo Y khoa ciia
New England sé6 325 (1991) trang 1831 — 1936.

Nam 1993, cac nha khoa hoc da thao luan réng, khéu phﬁn an giau dau nanh, dac bi¢t 1a
sUp tuong miso tao ra genistein. Pdy 14 mot chat ty nhién c6 thé ngin can su phat trién cua
nhitng mach mau nuoi khdi u. Nhitng nha nghién ctru thudc dai hoc Hospital tai Heidelberg,
Dric, da thuyét trinh ring genistein cling ngin can nhitng té bao ung thu sinh truéng va cé thé co
nhitng tac dung quan trong trong viéc phong chdng va diéu tri nhitng khdi u xo ac tinh & ndo, vii
va tuyén tién liét. Ngué)n tu liu: “Cdc nha hda hoc nghién ciru tai sao rau cu cé loi cho chiing ta”.
Bao New York Times, 13/4/1993.

Chén doan

Phan 16n cac budu & nguc duoc cac phy nit hodc ngudi than ciia ho kham phé nhd nhip tim
dap. Mac du 80% cac loai budu déu lanh tinh nhung céc bac si lai mudn roi tia X vao mé mém dé
kham toan vung nguc, goi d6 1a chéan doan nguc. Néu cac bac si van chua khéng dinh tinh ddc hai
thi mot sinh thiét s& duoc tién hanh dé quyét dinh sy phat trién d6 1a u nang hay ung thu. Cac cudc
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thir nghiém hodc mén, cac chan doan nguc, xwong, su phat trién tuy sdng va cac hinh thic siéu am
ctia Gali (Ga), gan, xuong s& dugc tién hanh mot cach tong quat tiép theo. Cho dén giita thap nién
70, viéc chyp tia X vii mdi duge sir dung rong rai nhu mot bién phap phong ngtra ung thu trong
giai doan méi phat sinh. Tuy nhién, nim 1976, Tién si John Ballar III, bién tap vién cta bao Vién
ung thu quéc gia da thuyét rang chan doan nguc bang tia X ciing c6 thé gay tir vong do anh hudng
ctia phong xa nhiéu. Tia X c6 thé chira tri cho cac ca ung thu mdi trong thoi ky dau. Tur do, chat
phong xa dung dé chan doan nguc da giam xudng rd rét trong mot sb ca bénh.

Hién nay, hang thang, Hoi ung thu My déu phd bién viéc kham v cho phu nir khoang do
tudi 20 va chyp tia X vii trén man anh cho d6 tudi 40, kham dinh ky hang ndm hodc 2 nim 1 lan
cho d6 tudi tir 40 — 49 va chyp X quang vii mdi nim cho nhitng phu nir trén 50 tudi. Ngoai ra,
cac bac si ciing khuyén phu nit d6 tudi tir 20 dén 40 nén di kham tong quat 3 nim mdt lan va phu
nit trén 40 tudi thi mbi nim mot lan kham.

Cudc tranh luan vé chup va lai s6i ndi han 1én vao nam 1993 khi Vién ung thu quéc gia da
thuyét trinh rang 1 kiém nghiém day hiéu biét vé cac dit liéu da cho thdy su bét lgi cho cac phu ni
dudi 50 tudi khi sir dung tia X va chup X quang va ciing di thit bai khi kham pha ra 40% cac khéi u.

Ngoai cac cude kiém nghiém v ra, y hoc phuong Pong con giup tim kiém cac dau hiéu
clia sy phat trién vi bit 6n qua chan doan khi sic va vé mit bén ngoai, dugc xem 1a két qua cua
su phat trién song song véi stirc khoé, hdy xem 2 go mé thé hién khi sic va nhitng sy thay doi &
ving nguc gom phdi, vii va trong hé sinh duc.

Hai ma nhuén twoi, min, tron lang, hong hao cho thay chirc ning tiéu hoa va ho hap hoat
dong tdt, dic biét 1a néu khong cé nép nhan hay tan nhang trén ma, hai ma do hoac héng, ngoai
trir lac dang van dong hay di ra ngoai trong thoi tiét lanh, s& 1a chimg t6 sy gidn nd bat thuong
clia cac mao mach, gy ra boi tim va su réi loan tuan hoan. Nguyén nhan chinh 13 do tiéu thu qua
d6 cac thirc an, thirc udng am nhu trai cdy, nudc vat trai cdy, duong va thuéc. Hai ma tring béch
1a do tiéu thy qua nhiéu dd in sita nhu pho mat, kem va yaourt. Hai ma vira hong vira trang cho
thiy su hp thu qua tai cac chat bot va trai cdy. Ca 2 mau nay déu chimg to su ton dong cliia md
va chét dich & mot sd bo phan trong co thé nhu va, phéi, rudt va co quan sinh duc.

Céac ddém den, doé hodc tréng trén ma la ddu hiéu cia su dong md, ca & phéi 1an & va va
thudng c6 lién quan dén viéc xuat hién cac u nang hoic u xo. Ca phé, cac chat kich thich khac va
nudc giai khat thom ngon c6 thé gop phan tao nén cdc mau trén & ma. Tan nhang cho thiy sy
loai bo lugng mo va chét dich du thira do hép thu céc thuc an dong vat, cac thuc phém stra, dau
va md. Néu cac ddm tan nhang mau tring, nguyén nhan chinh 1 sita va duong. Néu l1a mau vang
thi nguyén nhan 13 an nhiéu pho mat, thit gia cAm va tring. Hai ma c6 mau xanh 14 cay ching to
ung thu dang phat trién & via, phdi hodc rudt gia.

Mau sic hay nhitng ddu hién nao d6 xuat hién & trong trang mat ciing thé hién tinh trang
bat binh thuong ¢ khu vire ndo d6 trong co thé. Trong trudong hop ¢ vii, mdt mau trang nhat trong
sudt & vung trén, ngoai mat 1a chung té su hién dién cua md va chat dong co thé phat trién
thanh u nang hodc u xo. Bénh cudm mit cling 1a mdt hinh thuc u xo. Néu nhiing mau sdc hodc
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su sung phong nay xuat hi€n ¢ mat phai, vi phai s€ bi anh hudng va nguoc lai, néu ¢ mat trai thi

vu trai s€ bi tdc dong.

Nhitng mao mach xanh 14 ciy xuét hién doc theo dudng tuyén & tim hoic phdi tir cd tay
dén khuyu tay trong va cac phin mém cia canh tay ciing s& thé hién su phat trién ctia bénh ung
thu & vii va phoi. Ngoai ra, sy xuat hién ciia mau xanh 14 cdy va den cling véi viéc sung phia
trong c6 tay mot cach bat thudng ciing cho thay tinh trang strc khoé tuwong tu nhu trén.

Loi khuyén vé an uong

Nguyén nhan chinh cia moi truong hgp ung thu va la do ti€u thy lau dai cac thirc an lam
tir sira nhu pho mat, pho méat yaourt, bo va kem cing voi viée dn qua nhiéu thit ga, trimg, thit,
cac thuc phﬁm dong vat nhiéu m& cling nhu keo, duong, so co la, mat, cac thuc phém tinh ché tir
duong va nudc giai khat.

Tat ca nhitng thuc phim nay tuyét dbi nén tranh dung. Cac loai trai cdy nhiét déi, nudc
cdt trai cAy on d6i, cac loai rau cii & ving nhiét doi nhu khoai tdy, khoai mi, khoai lang, ming
tay, ca chua va ca tim cling khong nén an. Béi 1& cac thic dn ay tao ra chit dich qua do. Tat ca
céc loai san phim 1am tir bt mi nén tranh bét. Chi nén dung khi qua thém, chi nén dung banh mi
yén mach hoac bot mi Iut, khong men, khong chua. Thuc phém va nuoc gidi khat dugc diéu ché
hay san Xuét pha tron chit héa hoc va nhan tao, hoan toan nén loai bo, khong duoc dung. Tham
chi nén tranh viéc dung dau cai tinh ché hoic nén giam moén an c6 dau trong vong 1 — 2 thang.
Khéng nén dung cac thuc pham va nude udng dong lanh, mic du khong gy ung thu nhung tat
ca cac chat kich thich nhu gia vi, ca phé, ruou, cac loai thirc uéng ¢ chat con, nude giai khat co
huwong liéu va thudc phién ciing nén tranh vi chiing s& lam gia ting sy phat trién cta khéi u.

C6 mot loai ung thu v dugc goi la ung thu va ¢ dang loét. Bénh nay thuong xuét hién &
mdt vung loét, sung do trén mat va va lan ra nhanh chong. Hinh thure ctia dang ung thu nay chu
yéu do cac thuc phim cuc 4m nhu an diu qua nhiu (ca trong niu nuéng 1an khi tron rau cir)
duong, s6 co la, cac loai keo khac, thuc phém stra, trai cay va cac chét kich thich .v..v.. Nhiing
chi din vé khau phan dn tong quat sau ddy dugc bac si khuyén dung trong bénh ung thu va:

& Ngii coc hirt

50% dén 60% mirc tidu thy hang ngay, tinh theo dung tich, nén 1a ngii coc lut. Ngay
dau tién chuan bi mon gao Iit hat nho néu bang ndi ap suit cling véi 20 — 30% ké. Tiép
theo néu gao lut véi 20 — 30 % gao mach, roi chudn bi niu gao It voi 20 — 30% xich tiéu
dau hodc dau bién, ké dén niu gao huyét rong lut. Mot mon chao budi sang thom ngon co
thé néu bang cach lay com ngudi, d6 vao mot it nwéc cho com mém, sau dé cho thém
mot it twong miso dé c6 hwong vi va him nhir trong vong 2 — 3 phut. Ngoai trir mén chio
budi sang mém déo ra, ngll cdc nén dung ¢ dang dac hon la dang bot. Khi nau ap sudt, ti
1€ gao 1a 1, nudc la 2. Pé ném ném, hay nau voi mot miéng phé tai nho co kich thudc
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bang con tem thay vi ding mudi, mic du trong vai truong hop, tuy tinh trang ngudi bénh

ma dung mudi bién. Thinh thoang, ciing ¢ thé dung nhitng loai ngii cbc khac nhu gao mi
lit, gao mic mach lit, bap va yén mach Iut, mic du trong thang dau khong nen dung gao
yén mach, gao kién mach, seitan - nép néu phd tai nén giam toi da. Banh mi bot chua chat
lwong tot (rat ngon néu duoc hap) c6 thé dung 2, 3 1an trong mot tudn. Tranh dung tat ca
cac loai banh nudng vang cho dén khi tinh trang stc khoé c6 chuyén bién tét, bao gdm
cac loai nhu banh qui, banh ngot, banh ¢6 nhan, banh nudng va céc thir khac.

& Sup

5 — 10% sup, an khoang 1 — 2 tach hodc bat mdi ngay. Sup dugc nau véi rong bién
wakame va cac rau cu khac nhu hanh, ca rét va thém gia vi vao véi twong miso hoic
twong shoyu. Thinh thoang, c6 thé thém vao sap mot luong nhd nim shiitake. Twong
miso c6 thé 1a miso gao dai mach, miso gao d6 hay miso dau nanh (goi la hatcho) va dé
duogc khoang 2 — 3 nam. bé diéu tri ung thu, sup hat ké vdi rau cu nhu bi, bép cai, cu
hanh va ca rdt cling nén ndu thuong xuyén. Stp ngii cdc, sip dau va cac sap khac thinh
thoang ciing nén dung, nhung tranh dung sp rau cai mudi voi yén mach. Vi dung thudng
xuyén cac mon siip va thirc dn ndi chung, ta nén tranh ném nhiéu mudi va bot. Néu sup
qué man, khoi budu & va s€ teo lai va khong lanh duoc.

& Rau cu

Nén ding 20 — 30% rau cai nau véi nhidu kiéu khac nhau. Nén dung thuong cac loai
rau ct nhu burdock, ca rdt va cu cai Nhat. Rau cu tron nhu bép cai, cu hanh, bi do, bi
canh va céc loai rau dang 1a nhu cai xoong nudc, broccoll, hoa rang ciling dugc khuyén
ding va ndu chung v6i nhau hodc riéng ting mén. Tinh theo qui luat ctia ban tay, nén
chuin bj cac mén dn sau nhung lidu luong c6 thé khac nhau v6i mdi ngudi. Cac mén dn
éy gém: sup rau cu ham — mishime, 3 1dn mot tuén; phé tai, xich tiéu dau va bi, 3 lan 1
tudn; rau cai Nhat Ban chién, 1 tach, 3 1an 1 tudn, ca rot va ngon ca 6t hodc cu cai Nhat
ban va ngon cu cai, 3 1an 1 tuln; rau ct 1am sach tréng, 5 —71an 1 tuan; xa lach mudi, 5 -
7 lan 1 tuan; rau ct cai xao, 2 — 3 1an 1 tudn. Khi xdo nén dung nudc thay dau trong thang
dau tién, sau do, thinh thoang dung thém mot it dau vimg dé khong dinh chao. Sét
kinpura xao v6i khoang 2/3 tach nudéc, 2 1an 1 tudn, rdi c6 thé ndu vdi dau sau 3 tuan 16,
dau phu chién cing v6i twong nén tempeh, hoic seitan nép nau phd tai, rau ném tuong,
dung 2 1an 1 tuan.

v Pau:

5% cac loai dau nhé nhu xich tiéu dau — aduki, dau bién, ddu Ha Lan hodc dau nanh
den c6 thé dung hang ngay va nau chung voi rong bién nhu phd tai hodc ci hanh va ca
rot. Cac loai ddu khac c6 thé dung chung véi nhau 2 — 3 1dn mot thang. Dé co thém

hwong vi, c6 thé ném mét lwong nhd mudi bién nguyén chét hoic twong shoyu hay tuong
miso. Thinh thoang ciing ¢6 thé ding cac san phim dau nanh nhu twong nén tempeh,
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tuong soi natto va ddu phu ndu hodc chién, nhung chi dung voi lugng vira phai. Tranh d6
khudn dau phu qua dac va nén an dau phu cirng hon loai mém.

> Rong bién:

5% hodc it hon cac mon rong bién nhu wakame va pho tai dugc dung hang ngay khi
dugc nau véi gao, dung véi sup .v..v.. Mdi ngay ciling c6 thé dung mdt miéng rong nori
nudng, mot dia nho rong shijiki hodc rong arame, nén nau 2 1an mdi tudn. Tat ca cac loai
rong bién khéc c6 thé an tuy ¥.

% Gia vi trén ban an

Gia vi ¢6 loi khi dung trén ban n 1a gomashio (mudi virng) voi muc binh quéan 1
phan mubi véi 18 phan virng (sau 2 thang giam ti 1¢ xudng 1 phan 16) bot kelp hoic rong
wakame, mo mudi umeboshi, s6t tong hop tekka. Tuy nhién, tat ca cac loai gia vi dudng
sinh thdng thuong khac ciing ¢6 thé dung néu can. Nhimng gia vi ndy duoc dung hang
ngay nhung véi lidu lugng vira phai, hop véi khau vi ciia timg ngudi.

an muoi

o>

d

o>

oV

P06 an muoi lam tai nha c6 thé dé€ an hang ngay, moi mén chi nén ném mot muong.
Nhiing d6 muoi khong nén ném man qua.

& Vé thuc pham dong vat

Ca va thuc pham dong vét khac nén tranh. Tuy nhién trong truong hop can co thit dong
vat thi nén an mot it ca tréng 2 tudn 1 1an. Véi c4, ta nén hép, dun s61 va hoac ludc va trang tri
thém vo1 cu cai Nhat Ban nao hodc voi gung. Sau 2 thang cé thé an c4 mdi tudn mot lan.
Tuyét ddi tranh an c4 thit do va xanh (dic biét 1a ca ngir) va tat ca ca loai so, hén...

& Ve trai cay

Tranh an moi loai tréai cay nhiét déi. Trai cay vung khi hau 6n déi dung cang it cang
t6t, cho dén khi tinh trang strc khoé c6 chuyén bién tot. Néu co thé doi hoi thi cé thé dung
mot it trai cAy ndu voi 1 nhim mudi bién hodc trai cay chién (ciing c6 thé ndu theo cach
ta wa thich). Tranh ding tit ca nudc trai cdy va ruou téo.

& DO ngot va cac mén an dim:

Tranh n keo va nhitng mén an dim ké ca nhitng mén dudng sinh chét lugng tdt, cho
dén khi stc khoe duge cai thién. Dé thoa méin khau vi ngot, hdy dung rau cu ngot moi
ngady trong viéc nau in, udng nhirng chét sinh tb - rau cii ngot (xem nhirng thirc uéng dic
biét & phan du6i), mit rau ci ngot va sita gao (mdt tuan co thé ding dén 8 lang). Banh
day moshi, nhitng goi cu6n banh trang rau — sushi va nhitng mén an dam chii yéu lam
bang ngil cdc khac co thé an thuong xuyén. Han ché dung banh bdt gao, bap rang va
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nhitng mén an dim - nuéng hodc rang khac boi chiung c¢6 thé lam cing khéi u. Trong
truong hop qua thém, cé thé 3n mot lugng nhd mach nha hodc siro gao.

5 DAau phng va cac loai hat

DPau phong va bo dau phong nén tranh, vi ham luong chit béo va dam rét cao, ngoai
trir hat dé 1a ¢ thé dung. Hat nuéng khong nén mudi nhu hat huéng duong, hat bi, c6 thé
an dim, nhung mdi tuan chi hon mot tach.

% Gia vi ném khi nau an:

Gia vi dé ném nhu twong mudi bién khong tinh ché, nude twong shoyu va tuong miso
duoc ném vira du, tranh gay khat nudc, dén ndi ctr phai udng dén day bung. Khong ném
ruou nép — mirin va toi. Néu sau bita an hoic khi dang an ban cam théy qué khat, ban nén
giam bét cac mon gia vi nay cho dén khi dut han khat.

& Nuoc giai khat

Viée tiéu thu nude giai khat va cac khau phan an kiéng khac co thé lam theo cac chi
dan chung & phan I, gdm c6 14 tra gia — bancha duoc dung nhu thirc udng chinh trong bita
an. Tuyét dbi tranh dung cac loai nude giai khat duoc liét ké trong bang “tranh ding” Va
“khdng dung thuong xuyén ™. Trong vong 2 — 3 thang dau sau khi bt dau kién dn méi nay,
chua duoc udng ca phé ngii coc.

Trong truong hop dau do d6i bung ma nhitng phu nit thinh thoang gip phai khi theo ché
d6 an mai, thi ho c6 thé an 1 hodc 2 goi cudn gao duoc goi bang rong nori nudng va ¢ nhan 1a
nira trai mo mubi umeboshi.

Tuy nhién, dn cang it, cang c6 loi. Trong mdt sb truong hop, bo bt bita dn sang trong
mdt ngay hoic vao ky nghi cudi tudn sé rat hiru ich cho bénh ung thu vi va cic bénh khac.

Diéu quan trong nhat lién quan dén viéc ap dung ché do an kiéng 13 “nhai that k5~ cho dén
khi thirc an “héa long” trong miéng va hoa déu v6i nudc miéng. Hiy nhai that k¥ it nhat 13 “50
lan" hodc tot nhat 1a “100 lan” cho mdi miéng an. Ciing that quan trong khi dn qué nhiéu va an
truée khi di nga 3 tiéng dong ho.

Nhu d3 duoc chi dan trong phén II, nhitng nguoi da tiép nhan hodc dang tiép nhén diéu
tri y khoa can phai c6 nhitng thay ddi trong khau phan an sau nay.

Thirc an, uong dac biét

Mot sd thirc an, udng dac biét c6 thé dp dung tuy timg trudng hop ctia mdi ngudi. Vui
long xem chi dan ctia mot chuyén gia dudng sinh giau kinh nghiém. Liéu luong va mic do su
dung dugc dudi day ¢ muc trung binh, n6 s€ khac biét tuy nguoi.

http://thucduong.vn

Ung thw vu

o weaViensach.vn



Thuc dwéng déac tri ung ther — Ung ther vQ

¢ Thirc uong rau ci ngot

Trong thang dau tién, mdi ngdy udng mot tach nho va tiép tuc ding dén thang thir 2.
Ké dén, mot tuan dung vai 14n va sau do 1a tuy thich.

& Nuwdce cir cai Nhat va ca rot

Udng mdt tach nho mdi ngay hodc 3 ngay mot lan trong vong 10 — 14 ngay dau tly
ting trudong hop. Ké dén, giam lugng dung xudng khoang phin nira trong 2 thang toi va
sau d6 ngung han.

& Nwéc mo mudi umeboshi, nuée twong shoyu, bot sin day kudzu:

Udng mdt tach nho 2 1an 1 tudn trong vong 4 — 6 tuan va sau d6 ngimng lai.

& Nude pho tai va ci sen

Lam sach ct sen tuoi, ndu véi mot ti phd tai, thém vao it nudc va sau cung bo vao
giot twong shoyu. Udng mdt tach cach 3 ngay, dung trong vong 1, 2 tuan.

& Cu cai Nhat Ban nao

Nao khoang nira tich nho cu cai tuoi, cho thém vai giot twong shoyu va udng 2 — 3
1an mdi tuan.

Cham séc tai nha
& Cha xat co thé

Dung khan nhiing vao nudc nong, va vit rao dé cha xat toan than ké ca vung bung dudi
va cot séng la cach htru ich giip cho hé tuan hoan mau, bach huyét va céc chét dich khac
trong co thé hoat dong tot hon dong thoi ting kha ning hoat dong cua tinh than va thé chat.

& Céach hwéng din chuwom khiin

Dbi v6i mot s it nhitng khdi u & va, dung phuong phép chuom khin ¢ thé rat can
thiét ¢é dan dan loai bo chét dich va m& du thira tir cac bd phan bén trong md vl qua lan
da. Tt tur, nhiing chit dac quanh, chét dich béo va mau do tao thanh khdi u s& bi thai qua
da, nude tiéu hodc duong rudt. Vui long xem hudng dan ciia mot chuyén gia dudng sinh
c6 kinh nghiém vé cach str dung va muac d¢ thich hop cua viéc chuom khan hodc bé bot.
Mot vai hinh thire khac cling dugc ap dung tuy tinh trang mdi ngudi. Cach chuom khin
hodc bd bot dung luc dau duge ap dung cho vung bénh, léy mot khin tim nhiing nudc
nong, vat kiét dap trong vong 3 — 5 phut dé kich thich tuan hoan.
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& Pap rau xanh

Tron khoang 50% dit sét xanh va 50% 14 bip cai chat khic déu hodc 14 cay xanh ty
nhién. Sau d6 dip 1én ving u dé gitp thai ra cic chit doc & dong dé hon. Néu 14 rau qua
kho, ta c6 thé d6 vao hdn hop mot it nude. (Dat sét chat lugng tdt thudng duoc ban & cac
quiy my pham cua cira hiéu thuc pham dudng sinh). Dap bap cai dat sét c6 thé giir 1au
khoang 4 gid hodc sudt dém. Hinh thirc nay c6 thé ap dung mdi ngay trén 1 thang va sau
d6 chi dung khi can thiét.

& Thach cao gao Iit, twrong miso

Nghién gao lat nau chin, hda véi 50% tuong dac miso va 5% gung nao. Can tron non
mdt chén gd. P6 16p hdn hop ndy vao 1 khin vai coton, bé day 2cm. Ké dén dap khin 1én
chd v bi bénh. Bé yén trong vong 3 gio hodc lau hon hoic dé sudt dém cho dén sang hom
sau. Néu can, co thé ap dung cach nay dbi voi nhitng hach bach huyét bi sung & ¢6 va vai.

& Thach cao pho tai

Ngam phd tai vao nuéc 10 — 20 phit cho dén khi mém va sau d6 dem gid. Tron pho tai
chung vé6i 1/3 14 cai xanh va 1/3 gimg nao. Thém 1 it bot va nudc vao. Pap bot nay 1én v,
ding 1 bing vai cotton phii ngoai va giit yén trong vong 3 gid. Néu cam thdy nong, hiy bo
b6t gimg ra. Ap dung cach ndy mdi ngdy trong vong 2 tuan va sau d6 chi lam khi can.

& Thach cao kiéu mach

Trong nhitng trudng hop va dd phuc hdi sau phiu thuat va nhitng hach bach huyét
xung quanh, ké ca & cd, va canh tay bi sung phong 1én ching ta co thé ap dung cach dung
bot yén mach dé dép 1én (khoang 2 — 3 phit) theo cach dip gimg & trén.

%9 Cach cham soc y khoa

Trong truong hop nhiing hach bach huyét dudi nach va doc theo canh tay sung 1én do
ung thu lan rong tir v qua hé bach huyét thi can phai dung dén bién phap chim soc y
khoa. Mot lan nita, nén tham khao y kién ciia mot chuyén gia dudng sinh, nha dinh
dudng hoc hodc béac siy khoa. Phuong phap mat-xa ciing thuong rat hitu ich dé 1am giam
sung phong trong cac ca bénh loai nay.

Nhirng luu y khac

e Ngudi bénh ung thu vl thuong hay chan nan va that vong, hiy nén lam nhitng diéu c6 thé
duoc dé duy tri mQt thai do lac quan va binh tinh. Hay vui cudi, ca hat, khiéu vii va tan
huong cudc sdng timg ngay.

http://thucduong.vn

Ung thw vu

o weaViensach.vn



Thuc dwéng déac tri ung ther — Ung ther vQ

e Ngoai viéc tim rira hang ngay, hdy ngdm chan trong nudc néng vao budi tdi hodc thinh
thoang dung nudc gimg nong. Didu nay sé& gitip ta ha thip ning lugng trong co thé nham thai
nhitng chét thai qua lan da.

e Tranh mic soi len hay soi tong hop, toi thiéu can mic db 16t bang vai cotton va ding ra
giudng va ao gbi ciing bang vai coton.

e Tranh deo nhitng dd trang sitc bang kim loai nhu: nhin, vong va day chuyén. Nhing vat nay
thuong nhiém dién tir thai trong lan khi quyén va tai vao co quan trong co thé theo nhing
kinh tuyén chay doc theo ngén tay va canh tay. Tuy nhién, van c6 thé néu deo nhan cudi.

e Tranh xem Tivi lién tuc. Birc xa nhiét lam yéu ving nguc. Tuong tu nhu vay, hdy tranh
nhitng ngudn dién tir nhan tao: ddu may video, may hat khoi, nhitng dung cu dién cam tay.

e Néu co thé, tranh ding thudc ngira thai va nhirng liéu phap dung voi chat estrogen. Nhiing
chat nay l1am suy yéu co thé va thuc day ung thu vl phat trién ning hon. Thinh thoang, cac
bac si khuyén dung thudc estrogen boi vi trong nhiing cudc kiém tra y khoa ngudi ta nhin
thiy nhitng phu nit 16n tudi udng estrogen it bi bénh tim hon va nhitng phy nit 16n tudi chét
vi bénh tim nhiéu hon lai 14 bénh ung thu vi. Tir vin dé ning luong, hiu hét bénh tim 1a két
qua cua viéc tiéu thu qué mtc nhitng thyc phim nhiéu dwong tinh nhu: thit, thit gia cam,
trimg, nhiéu chit estrogen duoc xép vao loai cuc 4m, c6 thé gitip lam giam nguy co dau tim
va nhitng con dot quy. Tuy vay estrogen lai lam gia tang nguy co ung thu vi vi qua thang am
tinh. Nhitng phu nit chap nhan phuong phap an chay thuong dugc cai thién nhanh chong vé
chat lwong mau ké ca 1am giam do estrogen. Vi thé, khong can phai udng estrogen dé ngin
chan nhirng con dau tim, néu nhu ban chi dn udng ngii cbc va rau cu.

e Hiy cho con b néu ban c6 thé. Khong c6 nguy co truyén bénh cho con, viéc cho con b s&
bao vé cho ca con 1an me mot cach an toan.

Kinh nghi¢ém ban than

Thang mudi ndm 1972, ba Phylis W. Craptree, mot ngudi tru cot trong gia dinh 50 tudi,
vira 13 gido vién trudng nudi tré vira 13 ba ngoai, dén tir Philadelphia dé phiu thuat vi bénh ung
thu da con, budng trimg va éng dan trimg bi léch. Vao khoang thang 1 nim 1973, c¢6 khdi ung
thu di can va ba phai cit bo hét va phai.

Con trai ba 1a Philip dang nghién ctru vé cach niu an chay dd mang vao bénh vién cho ba
sUp twong miso, com gao té va nudc tra gia bancha. Trong khi d6 mon an dau tién bénh vién dua
ba Philips 1a 1 t6 Froot Loofs. Phiu thuat & va 1a diéu gy so hii cho ba. Ba noi: “Mét trong nhiing
diéu gdy dm anh nhat la phai ky gidy chdp nhdn cho béc si cdt bé wi, téi dd phdi dong ¥ va ky 4 lan trong
vong 10 tudn va lan nay t6i da biét cac bdc si sdp cdt bé phan nao. Trong méi cudc phau thudt, trudce tién
phdi d@é cdc bdc si ldy mau sinh thiét thir nghiém cdt trong phong déng lanh va sau dé quay tré lai dé phau
thudt khi cdc viéc & phong thi nghiém da hoan tdt. Moi thii tuc & bénh vién ciing don gidn nhung gdy so hdi
cho t6i d6 la cao long, toc trude khi gidi phau. Nhin y té cao trén vimg nguec ciia t6i, tir ndch nay sang ndach
khac, va rira ray vii vi né chi con ton tai lan cudi... Tat ca la mot thii tuc rat xiic dong. Truoc khi xét nghiém
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mé lic tdm rika (nwdc mdt téi ciing tuon theo nhanh nhie Nwde tudn tir bong sen) t6i tie hoi liéu téi sé nhu thé
nao trong 1, 2 ngay t6i.” Ba Craptree dd qua quan tri voi kinh nghiém ndy dén ndi sau dé, ba phai
tim ngay mdt chuyén gia tam than dé giup ba lam quen véi ndi dau mat mat.

Hon ba nim sau ba méi quen véi ché do an chay nho sy ting hd cua chong, con trai va
con gai. Ba loai han dudng ra khoi ché do an udng, dn nhiéu rau cu va giam luong thit, thuc
pham sita, rugu Martini. Tuy vdy, miia hé nim 1976, béo chi va truyén hinh day ap nhitng thong
tin vé mdi lién hé giita bénh ung thu v, thudc tranh thai va tiém chat hoocmoén. Ba Craptree da
dung nhirng loai thudc nay va ba lai hoa ra tuyét vong va lo bénh ung thu s& lan dén gan.

Mot lan nira, con trai ba lai nhdn manh v&i ba, can tiép tuc theo dudi ché d6 an dudng
sinh mot cach k¥ ludng va chiu trach nhiém hoan toan véi tinh trang hdi phuc ctia me. Thang ba
nam 1977 ba tham du cudc hop bao EWF vé bénh ung thu va ché db an dudng sinh duogc to chuc
& Boston va di dén gap toi, sau do ba nhé lai: “Téi da nghe va da co cudc hen voi ong Michio
Kushi.” Ba tiép 10i: “Cé mét biéu ngit trong phong da canh bao 16i : “Khéng cé bénh ung thur ma chi ¢é
con nQueoi tao bénh ung thu.” Michio da dva ra ché do an duong sinh dé diéu tri va gui loi nhdn t6i viéc
an uong nghiém khdc hon bao gio hét.”

Mua hé sau ba Craptree quay lai va bao toi rang ba da hdi phuc khoang 60% va van tiép
tuc an udng mot cach nghiém ngat. Mua thu nim 1978, ba Philips da hoan tit thoi gian chita tri 5
nam cho cin bénh hiém nghéo va sdng 1au hon 85% céc phu nir di cing giai phau ¢ da con va vi
nhu ba. Ba khang dinh: “Téi biét on viéc an chay hon moi phuong cach diéu tri ung thie. T bén than,
16i thdy c6 sw cdi tién & cdi lung dau (do chitng lodng xwong) va nhiém tring duong tiéu (ca hai déu gdy
dau dém suot 30 nam). S6 lan dau dau thi it hon, ciing nhe hon va chéng qua hon. Thdm chi can bénh
than kinh ciia t6i ciing gidm xudng”.

Ba tiép: “Chéng t6i hudng loi tir ché do dn dudng sinh sudt thoi gian kiém sodt trong
lwong co thé. Nhitng bai dién thuyét ciia Michio ¢ Los Angeles nhiéu nam truéc ddy & phuong
tién dem thang Phil vé véi ching téi tir cdi thé giGi “hippi” ciia né. Con gdi tdi thi nhdn mot bé gdi
nudi vi né khong cé thé thu thai. Bay gio né da dé dwoc 3 bé gdi “dudng sinh”!

Tai li¢u theo tap chi East West, bai “Philips W. Captree, mot Ba Ngi tu chita bénh cho minh”
vao thang 11 nam 1978.

Thang hai nam 1986, Anne Kramer duogc chan do4n 12 mic bénh ung thu vl va phai cit
bo hét va trai. Bac si phat hién niém mac di can trong 4 cuc u bach huyét, thém vao d6 1a 1 khdi
u bé xiu nam trong nhitng mach mau nhé binh thudng. Anne nhd lai: “Bdc s diéu tri ung thw cho
16i da dé nghi phirong phap hoa tri chita bénh trong mét nam hodc cé thé lau hon. Y kién thir hai ciia mgt
bdc si khdc ciing giong nhue vay. Tirc la phwong phdp diéu tri hoa chadt trong mét hay hon mét nam. Ong
dé nghi téi véi Iy do vi t6i ¢6 hang ngan té bao ung thw dang lan truyén trong madu. Piéu do, chang tot
dep gi”. Trong khi d6 mdt cudc thir mau & bénh vién nhu thuong 1€ bao cao lugng cholesterol
trong méau cua ba 14 243. Thoi gian hoi phuc sau cudc giai phau, ba Anne bt ddu doc nhiing tai
liéu nghién ctru khoa hoc lién quan dén nhiing ché d6 an nhidu m& voi bénh ung thu vi. Mot bai
nghién ciru néi rang nhiing phu nir Nhat Ban in udng theo truyén thong thi rat it bi bénh ung thu
vl va ti 1& mac bénh ciing thip hon so v&i nhitng phu nit phuwong T4y, hay an nhiéu m& theo tiéu
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chudn My. Ba Anne quyét dinh thir phwong phap an it chit m&, nhung vi qué yéu stc do hda liéu
phép nén khong thé bat dau.

Sau 3 thang diéu tri v6i Tamoxiphen, ba hoc 4n udng chong bénh ung thu: Ba Anne giai
thich: “Té6i doc cuén sdch nay va ngay ldp tire bdt dau ndu nhing bika an theo yéu cau can bénh ciia toi.
Téi hiéu rang ché @ an chay nay chinh la diéu téi mong doi. Téi tin twong viéc an chay sé gitip t6i tir chita
duge bénh ung thu vit. Nhitng cam gidc vé vong bién di. Toi tré nén lac quan vé két qua ciia can bénh.”

Dau tién, that khong dé& dang di mua sim va chuin bi nhitng mén an mdi, dic biét tir lac
ba Anne hau nhu khong con ning lyc, ba luén cam thdy bénh va budn non. Ba cho hau qua nay
la do phuong phép hda tri. Ba suy nghi vé qua khtr: “It ra thi t6i khéng phdi lo ling gi vé viéc khé dn
uong. Trong dau t6i khéng con ban tam vé diéu gi nita. Téi tin tuong vdao ché dé dn méi nday va lam theo
nhitng chi dan mét cach nghiém ngdt. Cong thirc ndu an ciia ong Kushi nhe nhang, lam téi cam thdy
thanh than va lam cho sirc khoé cia minh tré nén tot hon.” Ba Anne ciing thyc hién nhirng bai tap
quan tudng mot ngay 3 lan.

Sau hai thang theo dudi ché do 4n niy, ba Anne di xét nghiém tia X trén v phai. Ba rat
h6i hop vi béc si ting béo trude véi ba vé kha ning xuat hién nhitng khdi u méi & nhitng noi bi
vOi hda. Ba noi: “Tia X cho thdy nhitng ché bi véi hda da bién mat nén téi rdt t hao va hanh phiic.”

Thang 9 nim 1986, ba Anne quyét dinh ngung héa tri mic cho su phan dbi cta cac bac si
chuyén vé ung thu. Ba thd 10: “Bdu dc 16i chdng lai y nghi sé phai tén thém 6 thang ma lai ton hai mét
cdach vé ich. Trong nhiéu truong hop cdc bdc st khong thé tién hanh héa tri vi sé lwong té bdo bach cau
cia t6i dang xudng thap mét cach nguy hiém. Téi tir hira v6i co thé minh rang téi sé khéng chiu qua bat
ky cuéc hoa tri nao nita.”

Sau d6 ba Anne gap Bonnie Breidenbach, mot gido vién thudc khoa dudng sinh viung
Detroit va 6ng di gitp d& ba dn theo cach d6. Bonnie da ké cho ba vé mot bac si c6 phuong phéap
diéu tri cho bénh ung thu. Ba tham du nhitng budi hop nhém trong mét thoi gian ngén va thay chia
s¢ duoc nhirng cam giac va kinh nghiém vé cach an dudng sinh 1a dang khuyén khich va tng ho.

T d6 dén nay di 7 nam, ba Anne van manh khoé. Nhiing lan chup lai tia X noi soi
xuwong, chup X quang ving nguc va nhitng cudc kiém tra mau... khong cho thdy bat ky dau vét
nao cua bénh ung thu. Ba Anne nay di 60 tudi, do cholesterol 1a 170 va ba di ding ky vao
“Chuong trinh mo rong ¢ vién Kushi”, dat tai Cleveland dé hoc thém vé khoa dinh dudng an chay.
Ba tAm su: “Téi yéu thich chwong trinh dé va yéu cudc séng ciia téi. Téi rdt biét on s iing ho ciia chong
16i va 6ng da tiép tuc cdch an dwdng sinh nay cing téi ngay tir lic bdt dau. Téi ciing biét on con t6i, chau
t6i, va nguoi me 89 tudi la nguwoi dang séng yén vui nho cach an uong nay. Téi ciing mang on Thuong Pé
vi Ngdi ciing cho t6i bénh tdt lan sirc khoé dé givip t6i hiéu gid tri cudc song”.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU PHOI

Chu ky

M4y chuc nim qua ung thu phoi tai Hoa Ky ting manh hon cac dang ung thu khac, ¢ ca
hai giéi nam va nir, déu gy tir vong dén 28% ké tir naim 1991. O nam gidi ti 1& nay hoi xudng
vao nam 1984, phan anh vai thap nién giam hut thude va bét tiéu thu chit béo. Con vé nir thi tir
1950 dén 1977, con sb nay ting gap 3 lan, tir 4 ngudi trong sd 100.000 tang 1én 15 nguoi chét
trong s6 100.000 bénh nhan, nghia 14 cr ting déu 4 hay 5% mot nam, dic biét 1a tir 1979 dén
1986 1a 44/100. Cubi cing nhitng nim 80, ung thu phdi vuot hin ung thu va, trd thanh ching
bénh nguy hiém nhét cta phu nir 14 vi n6 ting theo nan tiéu thu chit béo & phi phéo thube. Ctr 3
trong s6 5 ngudi mic ching ung thu phdi 1a dan 6ng & d6 tudi tir 40 dén 70. Nam 1991 wéc
chirng chting bénh quai ac nay giét khoang 146.000 ngudi My ca dan 6ng 1an dan ba, cong thém
165.000 dang u bénh. O céac nudce khéc trén thé gidi, con ) cling khac. Vi du ¢ Scottland, ti sb tir
vong gap doi & My, con Bo Pao Nha chi bang 1/8.

Ung thu phdi thuong lién két v6i ung thu gan, ¢ hay xuong. Chin muoi phan trim
truong hop thudc 4 loai sau:

1) Epidermold Carcinomas tuc 1a loai tir mot diém & trung tim rdi ddm ré ra chung quanh.

2) Adenocarcinomas chi an vao mét 14 phéi nhiing lai 1ay truyén sang bd phan khac.

3) Large cell Carcinomas tuong tu loai (2) nhung vét thim hon.

4) Oat cell Carcinomas la loai phat trién nhanh. Loai bénh nay it khi dwoc phat hién sém, mot nira
truong hop coi nhu khdi u khong cit ndi. Giai phiu xong cho ap dung xa tri chi c¢6 két qua véi 3
truong hop dau, cat mot phan hay ca 1a phoi. Loai Oat_cell carcinomas chi diéu tri bang phuong
phéap hoa tri, tuy nhién thudc van phai dung v&i moi loai dé giam dau. 13/100 bénh nhan ca hai
giéi séng sot sau 5 ndm, riéng truong hop “Oat cell carcinoma” khong md duge nén chi séng
khoang 1, 2 nam.

Cau tao

Phoi 1a co quan ho hép cip doi nam sat v6i tim trong 16ng nguc, hinh hoi nhon va chia
lam 5 14, ba bén phai va hai bén trai. MJi 14 loai chia thanh “nhdnh”, ta goi 1a cudng phoi, ky
thuc né dn vao bén trong 14 hinh nhanh hay ré cay, va nhitng “16 ong”.

“Té ong™ gdm hang ngan nhing tai khong khi li ti. Khi hit théi, dudng khi vao phoi va
thim vao mau. Bén mit va duong ndi, nhitng to ong chang chit nhing mach mau, néu trai rong ra
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n6 gan duoc 100m2. Méu duge bdi dudng khi Oxy di vé tim, va tir d6 nd bom di cung cp cho cac
mach dé nuéi té bao. Trong mdi té bao, Oxy duoc tron voi dudng va chat béo di bién dudng dé san
Xuét ra nang lwong va thai khi Cacbonic va hoi nuéc, coi nhu phé san cta nhing chat trén. Méu lai
“herom” 14y loai ph6 san nay roi chuyén vé phdi va duoc thai ra ngoai. Phoi ciing 1a tram truyén
nang luong dién tir ctia moi truong chung quanh dé du vao tién trinh tiéu hoa, nhat 13 bai tiét.

Nguyén nhan gay ung thw

Y khoa hién dai tap trung nghién ctru ung thu phdi vi mirc gia ting déu dan cua nod.
Thubc 14 bi két toi 1a thu pham. Nhitng nha bénh 1y hoc cho rang tam hay chin muoi phan trim
khdi u & phdi ¢ thé chian ding dugc bang cach bo hut thude. Nhitng nha nghién ctru khac lai cho
rang ung thu phoi ciing lién két voi 6 nhiém méi trudng sinh séng, hay lam viéc.

Chéng han nhu thanh phé Houston, ung thu phdi ting 53% trong nhitng nam 1970, twong
g voi su gia ting bung nd cla cac loai nha may nhiéu chat thai nhu hoa dau hay xudng loc,
dau duong... Bénh nay ciing thiy ti 1¢ cao ¢ nhiing cong nhan luyén kim hay tho mé dong, hay
cong nhan tiép xuc thudng xuyén voi chi, kém. Miy nim gan day, vai trd cua thyc phdm cang
ngdy cang dugc cha ¥ dung dé ngan ngira ung thu phdi. Nhidu cudc thi nghiém y khoa chimg to
nhitng ai dn nhiéu rau xanh hay loai c6 chira chit beta caroten tién vitamin A thi it bi nhiém bénh
nay hon. Mdi gia thuyét déu lién hé dén hiéu biét vé ung thu phdi. Tuy nhién nguyén nhan giy
cht ¥ nhiéu nhét lai ching phai khéi thudc, 6 nhiém hay tam thoi thiéu sinh t6, nhung c6 vé 1a sy
mat quan binh kéo dai vé& cach an udng hang ngay. Phoi nim ngay ving trung tim co thé va co
cau truc twong d6i quin binh gitta 4m va duong. Réi loan ho hap ké ca khdi u, chang qua chi 1a
mat quan binh vé thuc pham am dwong trong truong hop qua do. Trimg, sita, thit, bot dudng,
chét béo, trai cdy, rau cu, rugu, hoa chét... ma ra.

Ta da thay tién trinh phat trién cta bénh, do hip thu axit dinh dudng ma hinh thanh chit
nhon, cing v6i thiue phim chita md, thi nhitng chat do con tich luy ¢ nhidu bd phan khac trong
co thé nhu xuong mit, hdc tai, nguc, phdi ké ca than cung co quan sinh duc nita. Trong trudng
hop phéi, ngoai triéu chirng nhin théy 1a ho, nguc co thét, the kho khe, doi khi ho bin ra mot bai
dom, nhung mot khi nhitng tGi nho li ti khong khi trong phdi da bi dom bam chat thi phai mat
kha 1au méi tay nd duoc.

Roi thi khong khi doc hai hay khoi thube d vao phdi roi thi nhitng thanh phan ning trong
hop chit hitu co chira cacbon, thu hat thém ddng loai cuia chung do tinh dinh bam... Trudng hop
nghiém trong, cai “kho” hitu co d6 phat trién thanh khéi u. Két luan 1a truong hop gy chi y: su
tich lu§ chat béo, phan nhdy trong to ong va trong mau thanh dong mach Ia diéu kién tién khoi.

Khéi thude lién két voi khau phan hang ngay lam nén sy ung thu. Dan da ¢ Bac My van
hat thubc ma chéng bi gi hét, ho con dung thudc 14 dé tri nhiéu bénh. Cac khac biét chinh gitra
thudc 14 clia nguoi da d6 va cach hat ctia chiing ta ngay nay 1a ho an bip va mé cc, md thién
nhién, rau tré)ng khong hoa chét, qua tuoi, hat va mot luong nhd thit thu rung.
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Nhitng khao sat ngay nay cho biét, trong xa hoi van an ubng theo tap quan truyén thong
ma hut thudc thi sy lién hé giira ung thu phoi v6i hiit thue khong 16 rét lam.

Chéat Irgng thudc diéu ngay nay ciing bi d6 cho 13 nhan t6 cua nhitng bénh vé dudng hd
hap thoi nay. Thube 14 ngudi da do trong mot cach ty nhién, ddu c6 phan bon hoa hoc hay thude
trir sau, lai phoi chir, khong sdy nhu ciia ta biy gid. Thudc 14 ta hat con chira tir 5 dén 20 phan
trdm, ngoai ra con hd nira chw, tic 1 tron nhidu loai huong vi bang cach phun hay tim vao sgi
thudc. Nhitng nudc ma thude soi dé mdc nhu Nga, Tau, Pai Loan thi ¢t ddn nghién thude & do,
theo khao sat, ti 1& bénh ung thu phdi & do6 ciing it thay co lién hé giita hut va bénh ung thu.
Chudt trong phong thi nghiém néu cho an it chat béo ciing khong nhiém ung thu phéi khi bom
khoi thude, con an nhiéu chit béo chung s& bi khdi u khi bom khoi thuée. Nhu vay, soi thude ché
bién c6 hd hut vao tac dung véi mon dn md mang, chat ngot dan dén ung thu phoi.

Tuong tu, cip phdi khoé manh co thé chiu dung va trung hoa mot khdi lwgng 16n khi doc
hai do 6 nhiém, buyi kim khi, hoa chat giy ngira... trong moi truong. Diéu nay ciing giai thich tai
sa0 mot ngudi an udng quan binh thuong khong e so khéi thude quanh ho, béi vi phdi ciia ho lam
t6t chirc nang loc. Du 13 ngudi khong hat mic dau, nhung phdi bi bao boc nao 1a dom, md, axit caa
thit bi phan huy, duong... hay nguoi an chay ma dung qua nhiéu chét sita, dudng, khi hit phai khoi
thudc 14 sic sya lién. Di nhién 13 tranh dimg dé khéi thude 1am van duc khong khi va ciing nén lanh
nhitng noi khong khi doc hai. Ta da thiy c6 nhitng ngudi dugc mién nhiém nhiéu hon ngudi kia va
ting loai hoa chat dbi voi timg hang ngudi, c6 thé ho thira hudng di truyén tir trong bung me.

Vé Pong y, thude 14 xép vao loai dwong tinh vi tinh kho rdo va 1am co thit cia nd. Nguoi
nghién, thuong géy nén duong hon ngudi thuong, cé da thit thudc loai am, nhat 1a cai nghién,
tire 1a hat thude co thé bi co lai va dong mach bi cing. Con nguoi da do cho réng hat thude 14 dé
mdc va hat vira phai c6 tac dung lam diu han than kinh va tang kha ning chdng lanh chéng dau
nhirc vi thira axit.

Nguyén tic am dan no, duong co thit c6 thé dung giai thich 1y do c6 nhiéu ngudi trong
x3 hoi tan tién ctr phai nghién thude 14 va hat qua muc hon ca thé dan da do 1a nhitng ngudi ma
tir d6 ngudi da trang bét chude.

Nicotin, chat chu luc trong 14 thudc, rat duong. Nong dan mién Nam Hoa Ky da som biét
ding nudc chiét xuat tir 14 thuéc dé phun 1én cdy phong ngira sau bénh. C6 thé ap dung vao co
thé ngudi. Moi loai té bao gy mém bénh déu khong thé ting trudng trong moi trudng (alkalin)
clia nude 1a thude. Méau nguoi ciing thude dang alkalin ¢6 do pH. V&i khau phan hang ngay gom
mé cbc, rau chin cung qua theo mua... da la hoi duong. Thé nhung, ¢ thoi dai méi, con nguoi lai
an mdt ti 1€ 16n thit duong tao nén mdt dnh huong rd nét vé do axit trong mau. Thic an hinh
thanh ngudn axit gdm trimg, thit gia cAm, san pham ciia sira, duong trang, bot va bot lam banh
cung nhiéu chat kich thich khac. Dé 1ap lai sy quan binh giita ¢ pH & axit tirc 1a 4m trong mau,
nhu ciu sinh 1y dwong nhién doi hoi nicotin dwong. Vé mit sinh hod, nicotin lam ting luong
duong trong mau. Nguoi hut ning thuong doi glycerin trong co thé, gy nén ndng do thiéu
duong thanh ra thirc an khong da hydrocarbon, ho ddm ra thém mg, chat dam cua thit, duodng va
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ca ruou, két qua: lam mét than va gan, thém ca r6i loan cam xtc nita. Co thé cang thiéu glycerin
cang thém hut ton, cang hut lugng carbonic hay co carbon monoxid hay loai carbon d6i oxy kha
doc tang 1én 1am mét tim vi phai dap nhidu hon dé van chuyén oxy.

Khoi thudc 1am thira dwong ciing c6 thé 1am thira 4m, két qua: co thé 13 mot thung dién
giai gibng nhu binh 4c quy vdy. Cong cudc khao sat gan ddy cho biét hut thudc lam ting nguy co
mic bénh hoai huyét 1én 30%. Thong ké mdi ciing chi rd nguoi nghién thudc 14 cling dé bj mat
tri nh¢ va kho tap trung y hon nguoi thuong. Ca hai bénh nay, mat tri va hoai huyét déu xép vao
loai cuc am, rd rang 1a dudng, hoa chat cong thém thudc 14. ..

Nguoi da d6 ca ngay chi hat mot dam 14 thude va hat cach quing khé xa, va di nhién 14
thudc d6 khong phun, wdp (hd) gi hét. Thoi ¢d dai, gin nhu moi x4 hdi vAn séng hanh phic ma
dau nho khoi thude. Nguoi da do cling nhu nguoi Viét xua thuong thich trd tiéu khién cuc duong
nay 1 vi mon an chi yéu cta ho 1a bot mé cdc, chat bot nay sinh 4m, dwong nhién ngudi tiéu thu
no phai tim su quan binh.

Nguyén tic am duong théng nhit gitp ta hiéu duoc dong co sinh 1y hod Iy cua viée hit
thudc va ciing 1a con dudng dura téi ung thu phoi theo hai hé hd hip va tudn hoan. Thudc 14 da lam
nghiém trong thém con dich & phuong Tay: tiéu thu qua muc chat bo, di d6i véi tran dich ung thu
phoi, ciing 13 hau qua ctia nén cong nghiép hoa hoc, thay doi thoi quen dung lwong thuec... ké tir
sau Pai chién thtr II. Dung thic an theo 16i ¢6 truyén nhu da nhic & trén: gao, rau, ci dia phuong 1a
chinh, cong thém mét chut thit nhur hdi dau thé ki thi ung thw phdi ciing hiém nhu hdi d6. Sinh t6 A
va beta caroten tién A chira trong mot sb rau cu coi nhu 14 chidn ma ciing 14 bo cho phdi. Thiét 1ap
mot 18 161 canh tac theo thién nhién vira cai thién méi truong lai vira ¢6 1oi cho strc khoé nguoi ti€u
dung. Bot hoa chét c6 lgi cho thu hoach, bot nhién liéu, tirc 13 bét chuyén chd xuyén luc dia cua
san pham va gia stic, bot ca cong khai thac mo kim loai ding cho may ning trong cong nghiép.

Khao sat dén ngon nganh cta ung thu phoi, ta tim ra bi€t bao nhi€u van dé xa héi lién quan
dén vi¢c an uong. Nhirng van dé nudi song con nguoi, phai giai quyét cach an uéng hang ngay.

Bing chirng y khoa

T ndm 1773, gido su Bernard Payrilhe gidng day mon Hod & trudng Ecole Santé va Dai
hoc Giai phdu Hoang gia, Paris da thong bao khan cap 1a bénh ung thu c6 thé chira bang nudc ép
ca rot. Luan an cta cong “Ung thu la gi?” da chiém giai nhat cia Han Lam Vién Lyon ndi tiéng &
thé ky 18. Bbn nam sau trong mot ban bao cdo ong lai viét: “Ta nén coi trong tri liéu bang thuc
phédm va duwgc thao”, da duge dich sang tiéng Anh: Dissertation on Cancerous Diseases xuat ban tai
London 1777. Tac gia ngudi My Micheal Shimkin dd suu tim va in lai véi 1i binh tiéu dé
Contrary to Nature, ndi san Vién nghién ctru Y té Qubc gia, Washington, thu d6 1777.

“Ung thu bat dau xudt hién trong sdc téc da do Bdc My vao dau thé ky 20, khi ma ho an theo 6i
van minh”. Béc si Bulkley vao nam 1920, chung séng v&i thd dan Esquimo & Alaska mudi hai nim
da khong nhin qua dau vét ung thu ndo tai d6. Ung thu chi 1a mot dang thoai hoa do dn uéng mét
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can d6i. M& cbc thuong thdy thd dan canh tac, xay Xat va niu nudc bing cui, gia vi chi 1a chit
mudi. Trong mdt béo céo ctia nhitng quan chirc Y té ciia chinh phu Lién bang Hoa Ky trong khi di
thu thap dé 1am théng ké vé strc khoé cuia cac bo lac thiéu sd trong nudc, viét: “Dan da dé xwa kia
chi song bang sdn bdt va chai lwdi, bdp hoang va phoi khé, nhung tir khi diéu kién sinh song thay doi la hic
cdch an uéng ciing doi. Y nhw ddn da trdng, ho song bang do hdp, déng géi, nhitng nam dau chiing t6i cong
tac tai day, rat hiém ung dén ndi phdi dét van dé vé phan tich. Bdy gio thi né (ung thu) lai thuong qud réi”.
Trich dan: “Ung thur & nhiing b lac ban khai” B.S Bulkley 1927. Nam 1958, nha nghién ctru Hugh
Sinclair cta truong dai hoc Oxford bén Anh d3 béo cdo, chudt khong phat ung thu phodi do hut
thudc khong thoi va con phai nwong vao nhiéu yéu t6 khac. “Hay thir cho chudt an theo ché dg nhiéu
thit, gidu chat mo dong vit, ta sé thdy ching bi ung thw phoi khi hit thudc, va khd nhanh ddy.” Medical
Heroes & Heretics, Wayne Martin 1977. Cudc nghién ciru nim 1967 chi ra rang vitamin A da
chéng duoc bénh ung thu cho nhimg con vt trong phong thi nghiém. Trong 113 con vat gim
nhim duoc tiém mam bénh, 60 con dugc cho dn vitamin A. Chi co 1 trong s6 60 con do phat trién
ung thu phoi, 16 trong s6 53 con con lai déu bi 1y nhidm. Saftiotti: Thi nghiém vé ung thir phéi.

Sau hai muoi nim nghién ctru vé khoi thude, bac si Richard Passey cua Vién nghién ctiu
Chester Beatty Research Institude, London di viét trong mot bao céo vé su lién hé giira nhing
thudc 14 wdp, nhit 13 dudng va thudc dé moc, thi thay soi ddy lién hé giira loai thudc sau nay (dé
mdc, khong hd, udp) voi ung thu 1a khéng dang ké. Trong mot thir nghiém, 6ng chia 2 nhom,
mdi nhém gdm mdt ta chudt. MSi nhom hit 20 diéu mdi ngdy, nhung mot nhom thude khong hd
con nhom kia c6 ho thi thiy ngay thir 62, ba trong nhém chudt hit thude ¢ hd chét, sé con lai
nam liét khong theo ndi cude thir nghiém, bdn con chét vao hdm sau.

Nhirng con chudt chét phdi sung 1én vi ung thu. Lic d6 sé chudt hat thuée moc duogce ting
1én 40 diéu mdi ngay. Sau 251 ngay, 6 trong s6 nhom thudc “méc” con khoé manh, ba chét vi
dau tim, hai chét vi Iy do khong ro, mot chét vi bi mot mun & gén than. Khao sat vé dich té hoc
cho biét nudc Anh va xir Wales trong d6 c6 ti 16 ung thu phai nam cao nhit thé giéi ciing 14 xir
udp dudng trong thudc hit nhidu nhét, téi 17%. Nudc Phap phoi thudc chir khong sy, ti 1
dudng wép 1a 2%, ti 16 ung thu phdi chi bang 1/3 & Anh. Hoa Ky, ti 16 dudng udp trong thudc
trung binh 1a 10% c6 ti 1¢ tir vong vé ung thu phdi trong nam gidi bang nira nudc Anh, va Hoa
Ky 13 nudc tiéu thu dudng ding hang thtr hai sau k§ nghé dong thic an hop. Diéu tra vé thude 14
phoi phéng ngoai troi nhu Lién X6 cii, Tau, Pai Loan thi khong thé tim ra mot lién hé giira hut
thubc va ung thu. Tin Y Hoc Thé Gidi “Thudc hiit cé chita dwrge ung thir khéng? S6 thang 3/1973.

Niam 1977, nhém nghién ciru Singapore nham vao phu nit gdc Hoa thi thdy nhiing ai déu
dan an rau xanh gidu vitamin A it bi lay nhiém ung thu phdi bang nira s phu nit con lai. Mac
Lennan: Ung thuw phoi trong sé nguoi Singapore goc Tau, nhém phu nit bi ldy nhiém cao (International
Journal of Cancer).

Béo cdo cua nhitng nha dich t& hoc nim 1978 vé ung thur phoi, v va cot song di ting gp
d6i hay ba 1an ¢ phy nit Nhat Ban khoang giira 1950 — 1975. Trong khoang thoi gian nay, sita
tiéu thy tang gap 15 lan. Thit, trimg va gia cam tang 7,5 lan, gao giam 70%. O Okinawa, noi c6 ti
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1€ nguoi séng tram tudi cao nhit nudc, cling 1a noi ti€u thu duong, mudi va tiéu thu rau, chit dam
cao. Kagawa: “Tdy phuwong hod dung voi dinh dudng Nhdt Ban” trong tap chi “Preventive Medicine”.
Phai doan dich t& hoc tham Thuong Hai nim 79 bao cao “Cdc nha khoa hoc Trung Quéc
khéng chiu nghe rdng hut thuéc la nguyén cé chinh gdy ung thu phéi”. Theo thong ké tai day, dan
nghién thudc 14 Tau chi hoi bi nghi 13 ung thu phoi hon nguoi thuong mot chit “sriéu chimg hit

thuéc tan bién sau khi chita khoi chig dau cuong phoi”. Henderson trong “Observations in Cancer
Etiology in China” tap san National Cancer Institude Monograph.

Trong mdt khao nghiém véi 375 phu nit & Hawaii ndm 1981 chi ra rang: thudc 14 rd rang
chang phai nguyén nhan duy nhit gay nén ung thu phdi ctia giéi phu nir. Trong phy nit ba nhom
sic toc Hawaii, Nhat va Tau twong dwong nhan sd sinh séng trén dau Hawaii thi ti 1& ung thu
phoi 1an luot 1a 10,5 Hawaii, 4,9 Nhat va 1,8 Tau midc du ho déu nghién thudc. Yéu té dinh
dudng méi dan t6i can bénh quai 4c ndy ma hat thude chi 1a thém vao. Tap san “International
Journal of Cancer”.

Nghién ctru & Chicago nam 1981 da tim théy, néu an déu din thuc phém c6 chtra chat
tién vitamin A caroten thi c6 thé ngira bénh ung thu phdi. Theo ddi mot nhoém 1954 nguoi &
xuong Western Electric suét 19 nam thi thiy nhirng ai dn déu dic rau diép, rau thom, cai xanh,
cai bic thao, cai trang, dao, man, 1& va nhitng rau qua giau caroten khac, nhdm nay giam dang ké
ti 16 ung thu phdi. Shekelle, tap chi Lancet.

Nhom khao ctru y hoc Anh kiém tra lai cac két qua nam 1982 tai xit Wales, Anh, Hoa
Ky, Thuy Dién, Nhat Ban, Singapore, Thai Lan dua dén mot két luan chung “Thudc ld khéng phdi
thii pham chinh gdy ra ung thw phéi.” Ghi nhan ting cao ung thu & hai phai nam nit trong thé ky
nay hon han du c¢6 hat thubc hay khong... yéu t6 khac hon 1a khoi thude 13 nguyén c& vuot troi
Burch, tdp san Medical Hypotheses.

Hiép Hoi cac nha giai phiu Hoa Ky nim 1986 bao c4o: hit khoi ty dong ciia nhitng ngudi
khong nghién lién hé dén ung thu phdi. Trude d6 nhitng nha nghién ctru ngudi Anh tim ra rang
nhitng nguoi khong nghién bi hit khoi thuong xuyén ¢ sé ung thu phdi cao gip hai 1an ngudi
khong tiép xtc v6i khoi thudce. Tap chi Lancet Washington D.C, 86: Hau qua ciia hit khéi thudc.

Trong mot cudc khdo sat vé su lién hé gitra 16i séng, ché d6 an uéng va ung thu phéi nam
1987, nguoi ta thy rang calori ciia chat béo c6 lién hé 16 rét téi tir vong ciia ung thu phoi. Chang
han ung thu phdi gy chét nhiéu ngudi nhat & cac nude Tdy Au va noi ma chit béo tiéu thu
nhiéu. Thép nhét & Thai Lan, Philippin, Honduras, Guatemala, Nhat Ban toan la nhiing noi it
chudng nit. Trong khi lwu y ring hit thudc van 1a nhan t6 chu yéu gy ung thu phdi, thi nhitng
nha khoa hoc nay van bién luan réng chit béo cham ngoi cho tac hai cua thuc 14 vao phéi. Taco
thé hinh dung ra ngay co ché khoi thudc oxit hoa, tirc ting cudng cho nhirng té bao ung thu nao
manh nhét, san phim cia m&. Ernst L. Wynder: “Assosiation of Dletary Fat & Lung Cancer” trong
tdp san Journal of the National Cancer Institude.
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Theo ddi nhiéu ngan ngudi Phan Lan trong nim 1991, nha nghién ctru bao cdo 60%
nhom c6 ti 1€ ung thu phéi thép, déu an theo ché d6 rau qua, chét bot c6 chira caroten, vitamin C,
E, P. Knekt: Dietary Antioxidtant & the Risk of Lung Cancer” trong American Journal of Epidemiology.

Khao sat 1am sang nim 1991 cac bénh nhan ung thu phoi, than, cudng hong, bong dai,
bang quan, tryc trang di dugc chita khoi thi tir 20 dén 245 cao hon, & nhitng ngudi thudng n rau
qua c6 chét caroten ho mau lanh hon. C. Ruth: Nutrition & Cancer.

Ciing nam 1991, nhitng nha nghién ctru & Italia bao cao rang, néu thay doi ché do an,
ngudi bénh ¢ thé bién ddi tic nhan gdy bénh ung thu phdi do thude 1a. Phan tich moi trudng
sinh thai tién hanh boi Quy Tai Tro Y Té My chirng minh chic chin c6 mot lién hé giira ti 18 tur
vong ung thu phdi véi ché d6 dn nhiéu md & bon muoi ba nude. Mién Nam Italia, nguoi dan co
xu hudng tiéu thu nhiéu rau, mé cbc, hoa qua, trong khi mién Béc tiéu thi thit, trimg, bo, sira, pho
mat. Ung thu phdi & mién Nam chi bang nira mién Béc, du rang sé nguoi nghién thudc 14 mién
Bic chi nhinh hon mién Nam ti chit.

Két uan: “Sé liéu trén dii thuyét phuc, hdu qua ciia hit thudc cé thé bi thay déi béi tiét thuc, nhat
la boi ham lwong chat béo, chdt qud”. Emanuela Taioli trong International Journal of Epidemiology sé6 20.

Nghién ctru sau thém budc nita, theo doi 24 ndm mot nhom 1878 cong nhan hing
Western Electric & Chicago nim 1991, ngudi ta bao cédo: Nhitng ai hip thu vao co thé 500
miligrams cholesterol tré 1én mdi ngdy thi nguy co mic bénh ung thu nhiéu gip d6i ngudi chi an
dudi 500 miligrams mdi ngay. Trang phai loai vi 1a nguyén nhan chinh. Shekle trong tip san
American Journal of Epidemiology. Mot nguoi dan ba khong hat thude van c6 30% nguy co mic
ung thu phéi hon binh thudng néu c6 chong nghién thudc 13. D6 13 theo két qua ctia ba ndm theo
ddi hau qua cta su thu dong hit vao khéi thudc ctia Jane Brody cong b trén bdo New York
Times, 8/1/1992.

Chan doan chira tri

Thay thudc ding nhiéu phuwong tién dé chan doan ung thu phdi nhu X quang, lam
“tomogram” nguc xuong, gan, chiéu cit 16p “gallium”, thir 46 m& fluroscopy, do strc ho va kham
dom (gém thr va do strc bat). Néu khdi u da théy 1o vi tri ctia nd, mot dot nita tién hanh dé tim ra
béng nhiéu cach gém: sinh thiét, nguc “déng do” hay ndi soi nguc, hut khong khi lam xep phéi,
ldy mau mau tring ¢ mach co.

Phuong phap Dong y tri liéu bénh phdi va chin doan bang cach quan sat nhitng ving trén
mit bénh nhan. Phoi hoat dong yéu cling nhu bi lao 12 da mat vang béch, xanh xao, hay hoi sung.
Tuén hoan kém, thé kho khe, nguc yéu thi vai so, dang khom, kém theo thiéu méu hay béo phi.
Kéo dai mot thoi gian nhiing tri¢u chirmg phdi yéu nhu trén s& din dén sung mang phéi, kho khe,
hen suyén, rat ¢6 thé ung thu phoi hay vii. D6 ciing 1 hau qua cta su tiéu thy qua nhidu chét béo,
trung, phd mat, banh nudng, bich qui va thic an man, ladm co thé mét nhiéu nudc, thiéu chét tuoi
va rau xanh, hit thudc qua mirc va thiéu van dong. Phdi hoat dong qua mirc phan anh biang nhiéu
ddu hiéu: tan nhang trén mit, axit béo tich luy ctng vdi chat nhon qua mirc, ching qua la san
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pham sira, nhu bo, pho mat, duong. Mat trang béch lai van biéu hién nhiéu md dong vat va sira.

Mit do chimg té6 mach mau din vao phdi hoat dong cing vi qua nhiéu qua va nudc, gia vi,
duong, ca phé hay tra.

Da mit cing 12 hdu qua dn qua nhiéu mudi, ¢4, thit gia cAm kém véi banh mi hay loai
banh nudng trén 16. Thém nét nhin 1a mau nghén, “76 ong” bi co, da nguc cing han 1a sung phdi.
Cham tan nhang biéu hién mau nhiéu axit 12 hiu qua cua viéc tiéu thu duong qua muc, va 1a dau
hién nghiém trong cia tién ung thu. Da mit tai xanh 13 biéu hién nguc, phdi bi ung thu. Nbt rudi
1a di chirng phoi nong, ndt thit ndi 1én chi rang bén trong qua nhiéu dam, dudng. Nhiéu dau hién
khac chi phdi chira qué nhiéu chit dich va m& hau qua 1a d& di ing, nghet miii, ho, ho ga, lao hay
ung thu. Phdi hoat dong qua mirc thudng din dén tdo bén cing nhitng kho khin khac cua dai
trang, tirc co quan dbi giao cam cua phoi.

Mot Dong y st gioi c6 kham, khao sat phoi qua hoi thd, mach kinh doc theo canh tay, ké
tay, sdc dam nhat. Mot triéu ching thong thuong 1a van dong ctia ngodn céi, coi nhu dau kinh mach
phoi. Thay lang c6 thé bat mach & ¢ tay, nan nguc, bung va ving lung dé biét bénh dau phoi.

Ché a6 in udng nén theo

Khéi u 14 hinh thirc ung thu cua phdi va thuong chira chit dich nhon hay md. Nguyén
nhan tién khoi din dén ung thu phdi 13 san phim cua sita nhit 13 phd mat (fromage). Dé ngin
ngtra va lam nhe ung thu, trudce tién 13 tranh nhirng thirc in qua nhiéu dwong, cAn han ché téi da
gém thit, tring, pho sdn cua sira, hai san, cac loai banh nudéng. Ciing lai nén tranh mén an qua
am, duong, dd ngot, gia vi kich thich, hay trai cdy am tinh, rugu hay thirc uéng c6 men, moi loai
nhan tao, hoa chat, loc k§. Nau dn chd nén dung nhiéu dau. Trong thang dau thuc hanh dn dudng
sinh thi bo hin diu md, c6 thé cho mot lwong vira phai dau dn ché theo loai tha cong ma phai 1a
loai dau thuc vat tron rau chir dung chién, cling dirng nén an séng, theo luong nhu sau:

> Hat lirt chwa xay

50 téi 60% trong khau phan an hing ngay va phai dé It chua xay sat, nén in gao It
loai hat nho thi tdt. Thay ddi lan lugt 20 dén 30% hat ké, ngay sau hat houblon, lua mién,
lta mach roi lai tro lai gao lut. Blra sang an chdo gao 1at ddu nanh, néu ndu chéao dic
chirng hai phan nuéc mot phan gao thi nén ndu bang ndi ap suat. Nén ném mot it mudi
bién. Poi khi ciing nén ding mot it hat nhu bap ngd, lta cao lvong, ¥ di. May thang dau
nén tranh bich qui, banh da, banh trang udt hay kho, banh bao, bun, mién... Mi soi hay
nui chi thinh thodng maéi an.

an

& Canh, chéo, sup

Tur 5 hay 10% khau phan hang ngay, chédo dau, khoai theo kiéu Viét Nam. Chéo trang
cho tia t6, hanh ngd (mui) hay thi 1a. Kiéu Nhat Ban cho rong bién wakame, ndu voi dau

http://thucduong.vn -
Ung thw phoi

o weaViensach.vn



Tharc duwang ddc tri ung ther — Ung ther phéi

nanh. D6i khi c6 thé thém nadm twoi hay nim hwong. Chéo cao lwong ciing 1a mén bd ma
lai quan binh.

an

o Rau

Ttr 20 dén 30% khau phan, nau nhiéu loai canh. Sau thang ddu md&i nén an rau xao. Xa
lat, rau diép, rau thom, ca rot, thi 13, cai chc (tﬁn 0), rau day, muop, méng tol. Rau muéng
¢6 thanh phan mudi sit sai de ter rat tot cho hong huyét cau, bo tuy tang va chéng bénh bai
huyét leukemia. Nau canh, con ludc hay ndu cach thuy nén an ca nudc, tranh ding nau chin
qua, hay chi tai thoi. Pau phu, tiéng Nhat, tofu, nén an song tét hon chién, kho.

> DPau

Nam phan trim dau vo, virng (me), ké, dau den 1 cac mon nén dung hang ngay. Mén
stip ddu trang v&i rong bién, ca rot toi tuoi 1a mon hang ngay cua dan Nhat xua. Canh rau
mudng, twong girng cling 13 thirc dn co ban cua dan Viét, tuy dé kiém ¢ day nhung & x@r
lanh hay 6n ddi khong dé gi. “Sip ddu nanh” ma nhiéu dich gia hay noi dén su that la
canh twong, ma chi c6 tuong khéng ctia nguoi Nhat. So v6i canh rau mudng niu tuong co
thé an thay com ctia ngudi Viét, c6 nhidu wu diém hon vé mui vi, chat luong, dinh dudng.
Doc mung, gia dau xanh, dua, téi tuoi, ca ghém, bot bép, bo dau phong (lac) cling co thé
an déu. Nom ngd sen 1a mén an tot cho phdi va hé ho hap, nén an hang ngay.

Coi nhu luat dién tir, khi ta gio ba ngdn, ngén céi, ngén tré va ngdn gitra dé tuong
trung: lyc dién truong, vecto luc tur, vecto luc tdc dong, ta an can béng tuy s¢ thich hay
cach chita thich hop ting nguoi, nhung trudc nhat 13 phai cdn bang. Ba 1an mot tuan an
mon dua. Dua cai xanh, dua cai bép, ca ghém, ca rot, ¢t cai mudi, kém voi dau phu hay
d4u hii ky, tudn hai lan.

& Pau

5% dau xanh, ké, lac (virng), ddu den. Nau theo kiéu Nhat voi nhitng tao bién kho,
thém mot chut toéi, cong ca r6t. Nguoi Nhat rit than trong tinh dinh dudng cua dau den.
Nhung theo quan sat, nhirng thé hé Nhat trude 1945, phﬁn nhiéu ho béo map. Nha thuong
quan doi1 Nhat & Ha Noi 82% bénh nhan dau tim. Thic an dinh dudng thich hop nhét van
14 gao, nh¢ ding 1ay tay vo trat hét nude vo ban ddu, ¢6 dugce tinh rat cao. Vi cam ciing la
chét téy rira nhe, vo chéng khéc nao rira tay vao thirc an, lai con rira chit bd & thuc an di
mét, ca chat thudc vi lugng nhung rat qui va rat d& mat.

an

& Rong, tio bién

it hon 5%, rong xanh va rau cau cho ta nhom khoang trén dt lién khong c6, va co thé
ciing khong tong hop dugc, hai tudn mot 1an dé d6i mén. Mén rau cau khéc thi ¢6 thé tuy y.
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& Dua muoi

Nhu da no6i ¢ trén, tuy theo thé tang, co thé ban khong chiu ndi, do bd may tiéu
hoa, nhiéu mén séng thi nén ding bét so véi moi ngudi. Mot trong nhitng nguyén tic co
ban cua dudng sinh 13 cang dé séng cang hop vai thién nhién. Diéu nay dan Viét Nam rat
ranh nghé, cling véi nghé thuat ché bién rau. Nom va dua ¢ 18 mén an Viét nhidu nhat
ban hay chon...

& Thit

Nén tranh thit, ¢4, tring. Néu cam thdy thém qua, chirng muoi ngay nén an ca dong,
kiéng ca bién. Trung rat hai gan. Ca hap cach thuy véi gung.
& Trai qua

Thoi ky dau an dudng sinh nén cir, toi khi ndo bénh va b mdy tiéu hoa cho phép.
Néu thém c6 thé an chit qua kho, 6 mai.
& Banh, keo

Tranh moi qua trong miéng, ngay ca loai dudng sinh cho dén khi thuyén giam. Dé
thod man tinh hao ngot, thé béng trai cay, co thé ndu 1én va nudc sim song, mot it keo

mach nha. Kiéng nhiing banh bdt gao, bép rang tron duong, cac loai banh nudng, banh
déo vi chung 1am khdi u rin chic thém. Néu thém 1dm thi chi nén an it rueou nép.

9 Cac loai hot

Lac, hanh nhan, hat diéu, nhét 13 c6 bo hay boc duong nén kiéng cit vi chiing giéu chét
béo, dam. Hat dua, hat huéng duong c6 thé nhAm nhap dugc, moi tudn chtrng mot chén nhd.

v Giavi

Mudi, nuée tuong, xi diu chd nén dn qua muc can thiét. Kiéng tuong 6t, tuong den.
D6i khi nén ngung may thir gia vi nay it ngay.
& Nuwéc udng

Giai khat nén theo nhu phan I chi ddn. Tra Linh Chi la thir ¢6 thé lam nuéc udng
chinh dugc. D61 khi nén dung tra tuoi, vi vi chat tanin cdng vai hop chét vi luong ctia nod

lam cac té bao ung thu khong thé két dinh véi nhau, thoai ho thanh chat 1ong rdi bi diao
thai. Nhung né lam mét ngii nén chd udng nhiéu.

Co ban ciia dudng sinh 13 nén nhai k¥ t&i lic nudc ngot hoa véi thirc an thanh nhil trép.
An phai tu dit ra mot dinh hrong, nghia 1a hoi d6i mot chut, dirng an trude khi di ngu.
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Nhu di dé cap ¢ phan din nhap va II, ddi véi ai dang trong thoi ky diéu tri (bénh
nhan 14m sang) thi ché d6 dinh dudng thay dbi sao cho phu hop. Nhing thirc udng dic
biét c6 thé tuy truong hop. Nén theo chi din ciia chuyén vién dudng sinh.

& Thirc udng ngot

Chang han nhu nudc sam (Viét Nam) trong thang dau chi nén udng mdi ngay mot
chén. Thang tiép theo 1a cach mot ngay mot chén (cach nhat).

& Nuwdce ca rot ngo sen

Ca rot phoi kho nau véi ng6 sen tuoi, dd6 nudc ngap ngoéd sen dun nhé Itra trong ba bon
phat néu 1a s6 lugng tir mot chén ca rot tré xudng. An ca nude lan cai trong mot dén
thang rud1, moi ngay hay cach ngay.

& Trasen

Trong truong hop bénh nhin con ho, udng nira chén nudc ngd sen ép, ham nong 1én,
udng thay tra s& lam thong cd, lam nhe ching tirc nguc. SO cai con lai c6 thé dn ngay voi
chat mudi ha dé niu sap. Ngé sen c6 thé niu chung véi cac thir rau khac dé tri tat ca cac
chirng vé nguc, phdi, ké ca ung thu phdi, rdi loan hd hap, hen suyén, ho. Nom (goi) ngd
sen tron dau ddm lam moén dn dam.

> Hat sen

Ta c6 mon ché hat sen. Nhung ¢ day ta thay duong bang lugng mia lau vira phai,
ngo..., &n ca cai lan nudec.

Chim soc tai nha
& Chaxat co thé

Cha xat toan than, ca phan bung dudi va cot song bang mot khan tham nude nong.
Cha ky dé gitp sy tuan hoan mau huyét, khién bénh nhan cam thiy sang khoai.

& Tam quat

Néu khéi u 14 nhiéu mun nho, thi d¢ lung (dan lung) va udn lung khién téng dan dom
va chét béo ra ngoai. Nén nho mot chuyén vién ddm bop hay dudng sinh. Nhiéu loai 4n
ma phép ap dung cho ting truong hop khac nhau. Trudc khi dén cao ta nén ldy khin
thim nudc néng cha vao ving dau trong niam ba phit.

an

Dk Dz‘lp
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Thubc Nam dip ca ding truéce 1an phia sau lung c6 thé giam nhe con ho ning: Ngé

sen bao ra voi mot ti 16 10% gimg. C6 thé dung bot mi 1am chat két dinh dip vao ving
nguc bi sung trong vai gio.

Nhiing luu y khac

e Nén triét dé kiéng cir hut thuc khi phoi c6 van dé, nhét 1a bi nghi ung thu. Nicotin, chat
nhya, cung nhitng hop chit carbon ddc hai s& bam tru & nhirng t4i chira khi trong phéi, tao
diéu kién cho m& bam theo, dom nita, con mdt vai chat khac cua thirc n khién hinh hinh
khdi ung thu.

e Phdi hoat dong cung nhip véi dai trang. Su co thit nhe nhang cta rudt hang ngay s& gitp
phoi tho t6t hon. Néu tdo bon co thit dut quang, tirc 1a chi nhan cta chung can nhai k§ hon
1én, va ciing chd dn nhiéu, rdi sé thay bai tiét dé dang.

e V6i nhitng ai ung thu phoi c6 tdm trang budn nan, sdu kho, thi nén giit cho tinh than lac
quan, tich cuc 1 yéu t6 quan trong. T4p tho rat tot.

e Chd nén mac quﬁn ao len va soi téng hop, nén mac quﬁn ao 1ot bé‘mg vai, cotton, chan géi
cling bang soi bong.

e Tranh deo trang stc bang kim loai, nhdn xuyén, vong cd, vi chung hirng hét ludng dién vii try
vao phu tang qua kinh mach. M6t chiéc nhin cudi thi khong c6 hai gi.

e Kiéng coi truyén hinh lau. Phong xa tir mdy lam yéu ving nguc. Suy ra, nén kiéng tiép xuc
v6i nhirng dung cu dién tir khac, hay dién tir (electromagnetic), ciing vay, s& 1am hé thong ho
hap, phdi yéu di.

e Tranh nhitng noi khoi bui, hay bau khong khi c6 hoi hoa chat. Nén dao choi ¢ noi dong qué, bo
bién hay di tan bd trong ring. Phai giit chd & sach s& quang dang. Hoi carbonic trong nha lam
khéi u ting trudng. Trong phong khach nén bb tri ciy canh dé giir ngudn dudng khi twoi mat.

e Pung ngiri mui toat ra tir dung cu kim khi. Nhiéu db dung trong nha bang kim khi ma ta
ching dé y nhu coc bang inox va dd dung nha bép, ctra s6. Nén dung nhitng vat liéu ty nhién
nhu gém, gb...

Kinh nghiém ca nhan

Kim Bright, dau bép cua nha hang “Me Thién Nhién”, thi tran Fairfield bang Connecticut,
chi liéc so nguoi dan ba toc quin dimg sau quiy tién 1a chi biét ngay ngudi nay dang bénh. Chi
dé nghi giup ba ta, khuyén hom sau nén dén xét nghiém tai mot co so dudng sinh. Elizabeth
Masters 6m dén ndi khong nhéc chan di 1am ndi. Sudt sau thang trude do chi qua du moi loai xét
nghi€ém, nao roi X quang, thir mau... va du thu tri li¢u, bénh 1y 1a: thiéu mau, than suy, suy tim,
di ing... Céc bac si cho chi du loai thubc van chiang kha chut nio. Thiy méu thit 1a chi s phat
6m, thé 1a chi bo an thit va di dén hang an chay gan do.
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Béc si hen Elizabeth trwa hom d6, nhung chi quyét dinh gip Kim luc 9 gid sang, va thaim
cau nguyén mot phép la s& xay dén. Nho lai, ky la thay dung 13 budi ngudi bép truéng mon
dudng sinh 1am viéc. Kim bao Elizabeth 13 ¢6 vé chi nay c6 mot khéiu 16n & 14 phdi bén phai, va
ung thu budng tring. Kim viét mot thuc don chita bénh cho chi gdm toan mé cdc va rau.
Elizabeth nhé lai: “Téi cam thdy nhe nhém la dwoc chita tri ding hudng. Mau da tdi xanh cia t6i 1am

16i ¢6 linh cam la minh dang mdc chimg ung thi. Toi theo thiee don ma van con lo”.

Pén trua chi van cir dén kham bénh va c6 tin bat ngd: Kham lai thi khong thay gi ca.
Elizabeth va chong chi buc minh doi kham béc si khac cho ky ra mot cai nhot kha nghi méi chiu,
ho chay voi dau d6 dé thir va chiéu dién lai, thi duoc biét: “Ung thu budng trimg, rudt va mét khéi u
I6n & la phéi phdi, chi con song dwege hai tudn nita théil”

Dang 1€ chi phai ¢ tai quan New Heaven dé md va chira tri & nha thuong cua truong dai
hoc Yale, thi Elizabeth lai quyét dinh quay vé qué & Maine, chi ké lai: “Bdt chdp su phan déi ciia
ho, téi cir chita bang phirong phdp dwéng sinh xem sao. T6i c6 thé thdy do cdi an ma minh bénh, gio thi
minh lai chita né bang do an. Thoi, song hay chét ciing vé phirt”.

Sau d6 Elizabeth trai bao ndm kho khan diéu dirng. Sinh ra & bang Missouri, nhung ca
bd, me ban rugu che, va bao dong chtr khong san sdc con, 6ng ba ndi1 nudi chi. Ngay nhd chi bi
viém xoang miii vd cudng hong. Mot ong lang vuon ¢ d6 1y bong tham éther, nhét vao mot dng
bo ri roi bat chi deo vao mili cho dén bt tinh. Luc tinh day, chi dugc cho kem, nhung chi doi
banh mi thit va dua cai. O nha qué, chi thich an thit, tring va nhitng dd an sita.

Sau nhiéu nam tho du dugc tha long, Elizabeth bo nha va cap bd & tudi 15. Lam cét luc
dé c6 tién hoc va tiép tuc an theo kiéu ngudi My thoi nay, lai tiép tuc co van dé vé kinh nguyét,
dau bung dudi. Chua qua hét trung hoc dd phai md rudt thira va méd cit nhot & budng trimg. Nam
20 tudi ldy chdng, 21 c6 con. Cudc hon nhan chi kéo dai duoc 5 nam. Elizabeth nao biét gi vé
nguén géc bénh tat cua minh, ra khdi sé la café, banh ti€u an sang, trua lai thit rdn hamburger,
tdi sau bita an lai ca rem vdi ban be.

Nam 25, léy ché)ng 1an thir hai, lai dé. Chi 1am & mdt vj tri cong tac rat cang & hang ché
tao may bay, lai kiém cai quan mot trai chin nudi va van an toan thit. Lan hon nhan nay cling chi
5 nam. Stre khoé luc Xuéng ky, khi lai tang trong, bao tr nhon nhao, tinh tinh gét gong, than
sung. V&1 bénh trang nhu thé, chi uéng tum lum thudc. Nao khang sinh ca dén Librium, Valium,
roi chich thude chéng di ng. Khi cudc hon nhan thir hai nay that bai, chi d6i sang viéc lam phai
di chuyén ludn ludn.

Elizabeth nhan ra thay doi trong con nguodi chi mot cach bat mén, bi danh gia thép béi
nguoi giao tiép, béo phi, an udng va udng rugu bira bai qua do. Chi séng trén xe lin banh. Ham
an udng dén ndi boé sd 3 ngay vi say bi ti. Roi con rong kinh, ia chay, dau dén toan than, cir dong
khé khan thi vira kip lic an chay, lai gap thay gap thudc, tim ra dang bénh.

Chi sau hai tuan Elizabeth theo dudng sinh, chi biét minh con séng, ngéi day va di lai duoc
sau khi ndm liét giuong hang thang. Chi di lam tré lai. Mot vai thang sau, hinh nhu Elizabeth van
chua binh phuc hén, chi dén gdp to1 & Brookly, Massachusettes. To1 hoi chi co thé nghi hdn & nha
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ndu nuéng lay dugc ching? Chi tra 1oi khong dam bo viée thi vira hay lac 6ng cha bao cho biét 1a
cong ty vira mat hop dong danh phai cho chi nghi viéc. That 1a mot quyét dinh ngoai y mudn.
Elizabeth theo hoc 16p nau 3n dudng sinh va tap trung giai quyét mot vn dé: sirc khoé.

Pay 1a chin nim trude. Elizabeth hdm nay hoan toan khoé manh, song voi chong ¢ tiéu
bang Maine. Chi méi t6t nghiép khoa dudng sinh ¢ vién Kushi Institude tai Becket, dang giang
day tai nhiéu trung tdm cta tiéu bang New England, thudng phd bién mon dudng sinh trén moi
néo dudng chi qua. Elizabeth qua 1 mot bang chimg sdng dong vé stitc manh cia thirc dn, niém
tin vao vii tru va kha niang lanh bénh ctia co thé con ngui.

Gale Jack “Chi con hai tudn dé séng - Bay nam truéc, truyén cia Elizabeth Masters” tp san
thdng tin “One Peace World News Letter” 1991.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU RUQT KET - PAl TRANG

Mirc dj ton tai

Ung thu dai trang, ké ca rudt két va tryc trang 1a can bénh ung thu giét ngudi dimg hang
thi hai sau ung thu phdi & Hoa Ky. N6 con ¢ tén goi 1a ung thu rudt, ung thu bo tiéu hod hay
bénh mach luon. Chi riéng nim nay udc lugng c6 58.300 ngudi chét & nudec My do ching nay
va 156.000 truong hop méi nhidm. Pan ong ung thu truc trang nhiéu hon dan ba mot chut,
nhung phy nir lai thuong bi & rudt két nhiéu hon. Ca hai loai déu ting dan & ca hai phai, 54%
khdi u xut hién & truc trang, 23% & rudt, 13% & phan trén ruoot két phai, 8% & phan ngang, 3%
& phan dudi va 1% ngay hau mon ta thudng goi la bénh tri. Loai ung thu nay it thiy & Vién
Pong. Nhat Ban c¢6 con sd bang 1/4 & My, nhung Viét Nam chi bang 1/6 & Nhat va 1/10 ¢ gioi
Hoa Kiéu A Pong.

Giai phau thuong 1a cit bd mot phan hay toan thé dai trang. Sau khi khdi u va phan lanh
dinh vao l4y ra thi hai dau rudt cua phan bi cit duoc khau ndi lai. Néu lai vAn khong thuc hién
duoc, thi phai 1am colostomy, nghia 1a khoét mot 16 théng v&i bén ngoai roi ndi dng plastic dé tai
hirng dung phan. Xa tri va hoa tri duoc ap dung dé khéng ché hién tuong “nhdy” metastase, dau
vay, theo mot cudc khao sat qui mé di cong bd két qua nim 1985 trén t& New England Journal
of Medicine - tiéu bang New England 1 dja ban hoat dong cta tac gia - béo cdo rang diéu tri hau
giai phiu 1a 9/10 bénh nhan ung thu ké ca dai trang thi khong c6 hiéu nghiém gi hon, ching tha
dirng diéu tri gi hét, nhiéu trudong hop dan dén tir vong hay tan phé ning hon.

Ung thu dai trang thudng nhay qua phdi hay gan va & phu nit, vao budng trimg. 50%
bénh nhan duoc giai phiu ung thu rudt, séng duoc ngoai 5 ndm. PAay 1a thanh tich cao cua y hoc
hién dai vé diéu tri ung thu. Du 1a thay doi cach séng, cach dn udng, khdi u c6 chibu hudng tai
dién lai ddu d6 trong ving rudt, lai phai mo thém lan nita sau nay.

Cau truc

Dai trang gap rudt non & doan cudi caecum, quay ngugc 1én trén (khic 1€n), di qua bung
dudi (khuc truyén) roi lai vong xudng (khiic xudng) lam thanh hinh chir S goi 1 doan S, tir d6
thang xudng hau mon goi 1a két trang. Chiéu dai tong cong cua doan chirng 1m5 nén con cé tén
“thdp nhi chi trang” vi c6 12 khtc. Giéng nhu bd phan khéc, dai trang dai, mém nén Xép vao loai
am, tron, dan. Phdi: co quan ddi tac bo tiic cho n6 phai 1a duwong: nho, cimg.
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Chire ning chinh cua dai trang 13: hat nude, vitamin va chit khoang qua mang loc dé day
vé gan roi tir 46 phan phdi khip co thé 2 loai chit thai va chit bd du thira ké ca chit khoang nhu
sat, manhé, calci, phosphat ra ngoai co thé. N6 con c¢6 chirc ning bd tac cho phdi 13 noi:

1) Piéu hoa oxy dé tim phan phét cho mau.

2) Diéu hoa va loai bo carbonic CO2 va nhitng qua “bom hoi ngat” & ving bung. Cho nén
khong ldy lam la khi tong sé ung thu dai trang va phdi c6 bénh nhan 1a: 120.000 - 122.000.
Hai con sb nay dii n6i 1én sy lién quan mat thiét giita hai dang ung thu. Pong Y coi hai bo
phan nay bd tic cho nhau, ciing xung ddi nhau.

Nguyén nhan

Ngudi cta thoi dai méi séng voi vo van 1y do 1am “r6i ruge”. Nao 14 ia chay (ta), tao bon, day
hoi, sung ta trang, tri, dau rudt, 101 dom, sung rudt thtra, map phi, sung dong mach, lang tri, rudt ngira
hay co that. Tong quat thi nhitng chimg d6 déu do in qué do, nhai déi va thirc an kém pham chit, lam
vigéc qua strc nhung lai thiéu van dong. Luc phu ngti tang bi lam dung qua, phf?m lai trat khop gio gi?ic
hoat dong, an qua gitra hai bita va an trudc khi di nga dé chat thém ganh niang vao ndi tang.

Poi séng toan 1a ngdi, coi truyén hinh, ngay ca di chuyén mot quang ngin ciing ding xe
hoi chir khong thém dung cdp gio, lai thém mot nhan td nira dé dau rudt. Trong nhirng xi hoi
truyén thong xua, bénh rdi loan dudng rudt va ung thu két trang that 1a hiém hoi vi ngudi ta séng
c6 trat tu va hoat dong co bap hon bay gid nhiéu. Ngay chi dn hai bira, ba bita 13 cing, qua vit va
an truée khi di ngu 13 rat hiém. Tich cuc van dong hang ngay chi khong phai 1a khan gia thu
dong nhu bay gio.

Thirc in truyén thong da che ché cho hang trim thé hé con nguoi khoi nhitng 4c bénh do su
thodi ho4, that gia tri biét bao 1a cai ma ngdy nay ta goi ching 1a chit xo “khé nha”. Chét xo gdm
cellulose khdng hoa tan trong nuéc 1a rau, qua, dau, dau thuce vat trong hat va chat thit qua mém
gibng nhu gb non. Hat dé nguyén khong xay 1a nguyén so t6t gip 5 1an & dai trang, chét xo tac
dong nhu bong thim nudc, ting chat ding ciia mét va dao thai nhitng chit thira, lam phén von cuc
roi tong chiing ra ngoai. Chét xo ciing déc luc trong viée bién dudng cholesterol thanh c6 ich, gom
chit khoang trung hoa nhitng ho4 chét thai cong nghiép gdy ngira, doc hai, tich lu§ vio mang rudt.

Hang trdm loai vi khuan khac nhau trong ta trang va rudt két dé tong hop enzym va
vitamin, nht 13 vitamin B. Ché d6 an c6 chét xo déu, g@)m hat, rau can cho nhiing vi sinh nay la
van hanh thuan tién. Ti€u thu thit, san phém stra con lam yéu hé tiéu hoa dan dén nhiéu loai rdi
loan duong rudt. Rau khong bi phan huy trude khi an, con thit thi cé déy. Chét dam dong vat bi
hu ngay khi con vét vira bi giét. Tién trinh bao quan bang udp lanh hay bang hoa chat gia vi.
Nhirng su hu rira lai tr¢ lai ngay khi nau nudng, khi né da chui vao téi rudt két, thi da rira nang
roi. Nhitng vi sinh doc hai do su théi rita chat chura trong dai trang.

Tang cudng cho nhém duong 1a vi sinh trong rudt két, nhém am ciia chiing thuc day qua
trinh phan huy ctia phan thirc 4n thira thanh hop chat don gian, du 1ii vi sinh ¢6 thé phan hoa mot
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lwong thit md, nhung vin qua nho so véi s ma chii nhan né nhdi nhét, nén danh chiu thua,
khong sao bién dudng ndi. Vay la amoniac cing véi acid bit dau tich lu§ trong rudt gia. Hop strc
v&i nhitng vi rat ¢ hai do su théi rira cta thit dong vat, acid nay tan cong 16p mang rudt, 1a bi
thuong hay bi giét chét mé té bao niy va lam giam strc dé khang trudc sy nhiém tring dang gia
tang trong co thé.

Dang, kich ¢&, mau sic, cdu tric va chu ky cta sy van chuyén tiéu hoa doan chot noi len
diéu kién strc khoé va ctia chii nhan nd. Pdi v6i nhitng ai theo dudng sinh hay theo truyén théng
an hat s& c6 hai trim grams chit thai kho trong mot ngay. Con ai dn nhiéu md, nhiéu dam thi chi
c6 75 - 100 gr/ngay. V&i mé cbe, thic dn tir mén du lich qua 6ng tiéu hoa 1a 30 tiéng. Dan vin
minh, thirc dn ctia ho phai mat hai dén ba ngay, ngudi 16n tudi co thé di téi 2 tuan. Gan 100%
thire an truyén théng 1a so1, chit xo, nén phan ho to, dai, mau sang, xép va ndi trén nude. Chi co
11% calori 1a mén an chét xo cia nguoi thoi moi, nén chét thai nho, dic mau sam, ran va chim
dudi nude. Thiéu chat xo, tiéu hoa van chuyén cham 1am san sinh nhiéu vi trung doc trong rudt.
Hon ntra co bép cua ruQt phai déy mot cach vat va nhirng vat li¢u dac, phai ran luc di cau, va tao
ap Iuc ngay trong rudt thanh nhitng tai khong khi nho trong rudt, tiéng Anh goi 1a “diverticula”,
lai chtra vi trung doc, chét thai mic ket trong d6 ludn.

Ung thu dai trang thudng mé man bang co cimg rudt két, viém hay ndi myn thanh loai
“ky sinh”". DU y khoa ngay nay xép chiing vao loai “hach lanh” thi né van 13 sir gia cua tién ung
thu. Nhitng ting trudng bat thuong trong rudt nhu vay chinh 13 phan tng tu vé cta nd chdng lai
su luu thong ctia nhitng thir ¢6 hai. Khi nd chiu thua bang cach chdng tra hién tir thi tit nhién
khdi u ac tinh phai moc 1én, chang qua ciing 14 mdt nat chin.

Dén d6 thi giai phau cit né di ma khong triét bénh tir ngudn, tirc 1 thirc 4n, thi ung thu van
“nhdy” sang bd phan khac va ngudi bénh phai dén t6i! Gan 75% ung thu rudt & Hoa Ky thuong 1a
vao truc trang, chir S tré xudng, tirc 13 phan dwong. That ding 14 tai tiéu thu nhiéu chit bd béo qua
murc, yéu td cuc duong cua thi, trimg, phé mat, ga vit... 1a dong co chinh mang hoa dén. Nhiing chét
cuc am lam tiéu hod y ach 1a dudong, rugu, bot gay ung thu khiic rudt két bén trén. Khdi u ¢ khic rudt
quanh hay ngang Ia su tan cong hiép dong cta hai thirc dn udng vira cuc 4m vira cuc duong.

M4y chuc ndm qua khoa hoc cht y toi su lién hé giira thirc dn va ung thu rudt. Trong
nhiing dang chinh 1a ung thu rudt va va thuong la vi an nhiéu m&, nhiéu dam, d6 1a két luan
chinh thirc ctia nhitng nha nghién ctru bénh 1y hoc. Nhung su tién trién cta bénh dudng rudt vin
chua hiéu hét. Y khoa tan tién van dung nhiéu loai nhuan truong, 6ng thut, thudc téy rudt dé thuc
day su tiéu hod, giam dau va lam nhe tao bon. Néu ding lau dai, nhirng loai thudc nay chi t6 lam
rudt cang ra, yéu di va co that qud muc. Thém vao chuyén rac roi 1a lai phat trién loai thube
manh dé chita sy cong phat cua loai trén. Ta phai xét dén coi nguén cua hé tiéu hoa dé tim ra mot
dap an bén vitng cho bénh dudng rudt. Thuc don can bang lay mé cbc 1am co ban chinh 14 cach
clru van lau dai, hira hen cai thién strc khoé va strc hoat dong ¢ tuong lai.

Bing chirng Y khoa
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T nam 1809, BS Wiliam Lambe cho xuit ban mdt cudn sach noi vé sy lién hé gilia ung
thu va 4n thit ca. Trong d6 ong béo cdo nhitng khdi u trong bd may tiéu hod c6 thé tiéu dan di
béng cach an rau. “Ta c6 thé két ludn an chay ding la mét dic diém chuyén bénh hoan tong né ra ngodi
co thé (tir ndi tang ra ngodi)” Dr. W. Lambe, London 1809.

Vao giita thé ky 19, ba Ellen White, nha tién tri va 14 lanh tu ciia phong trao Tin Lanh
Adventist khuyén khich tin d6 bé thit, nhitng chit b6 ma an nhiing thirc an ché bién don gian
theo mua vé6i thoi tiét. “Ké ndo dn thit tirc la an chdt thai ciia rau qua, ngii coc, boi vi déng vat da
hong trude chdt bo ciia nhitng thir d6 roi. Nang hee song tir mé coc, rau qud dén thang ké an ching. Ta
hdi truec tiép ¢6 phdi tot hon khéng? D6 la cua Troi ban ddy. Ké ndo cir an thit miét roi sé chat chira ddy
bénh tdt, lao va ung thu”. Trong Ministry of Healing, Ellen White, 1905.

Budc sang dau thé ky tha 20 nay, chuyén vién ung thu ngudi Anh va dong nghiép &
truong Giai Phdu Hoang Gia 1a Rogers Wiliams lién két sy phat trién ung thu ¢ xa hoi phuong
Tay vo1 bd dam du thira, nhat 1a dam dong vat, va xac dinh ung thu 1a bénh toan than, chtr khong
phai 1a cta riéng bd phan nao. The Natural History of Cancer.

Trong dai chién thir I, Mikkel Hindhede, BS giam dbc vién nghién ctru thue pham nha
nude khuyén chinh phi Dan Mach nén chuyén doi co cu nong nghiép tir chin nudi sang trong
trot, ldy mé cbc dé chin nudi sang chin nudi thiang con ngudi. Phai dwong dau véi phong toa,
dan Pan Mach an gao mach, hic mach, rau xanh, khoai tay, stta va mot it bo. Tai thu do, ti )
chét vé bénh hoan, ké ca bénh ung thu bot trén 39% trong hai nim 1917 — 1918 “Thiéu protein
dam trén qui mé 1én véi 3 triéu dan” Hindhede béo cdo véi dong nghiép. Nhan dan khong than van
vi ho khong hé rdi loan tiéu hod. “Ching t6i an quen banh mi den va biét cach lam bénh ddy chét
lwong”. Hindhede trong “Héu qua ciia lwong thuc trong chién tranh véi ti 1é tir vong ¢ Copenhagen” tdp
san Journal of The American Medical Association.

Nam 1932 mdt cay viét chuyén vé y hoc ngudi Anh di lién két ung thu véi muc gia ting
& xd hoi phuong Tay vi qua thira chit b, protein dong vat, thuc pham va 161 sdng nhan tao,
khuyén nén in gao do va thuc pham thién nhién khac dé 1am nhe khdi u bao tir, rudt. “Bdanh mi
den, banh mi chudn hay banh mi khéng bét noi hay gao lirt, khéng danh béng, xay kj va phan thé ciia né
, John Cope Cancer: Civilization: Degeneration, London
1932. (ung thu la van minh thodi hod). Sau khi cong tac Y s giai phdu cua Anh & Phi chau tir 1941
— 1964, BS Denis P. Burkitt rat ra két luan: ung thu cung nhiing can bénh thoai hod khac, rat
hiém thiy, gan nhu khong c6 & nhitng xa hoi truyén thong.

>

giip cho sw kich thich chuyén hod va co that

Trai mudi ba ndm ndi tiéng 1a nha chuyén mon vé ung thu (da dugc dat 1én mdt loai hoai
huyét 1a Burkitt) bao cao: Nha thuong & Nam Phi ¢6 2.000 giudng thi chi ¢6 6 bénh nhén c6 ky sinh
trong ta trang, d6i khi bao trudc ung thu. Ong cho rang thay thé loai thuc pham chira hydro carbonat
nhur banh mi va mot vai loai mé cdc bang chét béo, m& dong vat 1a ngudn gbe clia sy gia ting ung
thu va nhiéu loai chimg bénh thoi hoa khac trong thé ky niy. Bac si Burkitt ciing ké nhiing thong ké
cho biét khoang bén chuc nim trude, ung thu rudt cua ngudi My gdc Phi it thiy hon & ngudi da
trang nhung van con cao hon nguoi nong thon Phi chiu ngay nay. Vai nim gan day, nguoi My da

http://thucduong.vn . - . .
Ung thw rugt ket — dai trang

o weaViensach.vn



NNl T huc dwang dic tri ung thee rugt két — dai trang

den bt dau an it hat mé cde, nhu bép va nhiéu thit md, ti 18 ung thu rudt cua ho tang dan, bt kip
ngudi da trang. BS. Denis P. Burkitt: “An diing, giik sirc khoé va yéu doi hon” New York 1979,

Dau nhitng nim 1960, Bs. Maud Tresilian Fere cong tic & New Zealand bao cdo ring ba
da tu chita ung thu rudt bang cach ap dung mot thuc don toan mé coc, loai bo hét thit, ca, trimg,
pho mat, dudng, gia vi, chat kich thich va mudi tinh ché... Ba bién luan: ung thu va nhiing
chirng bénh thoai hoa khac bt ngudn tir qua nhiéu acid, kiém “Mdu nguwoi manh khoé ciing nhu
bach huyét cau chi hoi cé tinh kiém, todn than ciing vdy... dit mot mdu trong co thé bj cdt la ung thu ciing
déu khong t6t. Néu mét chat déc tdac hai lén toan than, ta nén an thirc an dung voi ti I¢ thich hop la sé lam
trong sach mdu va thé la giai phau hod ra khéng can thiét. Bs Maud Tresilian Fere.” Dinh dudéng chita
ung thw chang?” 1971.

Nha giai phiu Donald Collins bdo cdo: nim trong sé bénh nhin lau nim cia ong di tu
chira chiring ung thu truc trang bang cach dn nhirng moén gieo trong thién nhién (hitu co = phan
bon tyr nhién). Nhém nguoi bénh nay song thém tir hai mwoi mét dén ba muoi hai nim, va chét
vé nguyén do khac chir khong phai ung thu. Ho giéng nhau & diém chi an dd tu trong iy, bon
phan hitu co, khoi bao quan bang hoa chit va phun thudc trir sau. Bs Collins tip san American
Journal of Proctology.

Nim 1968 mot cudc khao sat qui md vé dich t& da chi ra rang, thoi quen dinh dudng cong
thém anh huong méi trudong 13 nhitng yéu t6 quyét dinh thay doi ti 16 ung thu trén thé gisi, chu
khong phai yéu t6 di truyén nhu tir truée nhiéu nha khoa hoc van tin. S6 lidu cho biét sudt ba thé
hé di dan dén Hiép Chung Qudc, nhitng ngudi Nhat ban c6 sé ung thu rudt ciing y nhu dan My
khéac. Nguoc lai, & bén Nhat thi ti s6 so vai MY 14 1/4. Kurihara “Khdo ciru vé di dan Nhét Ban” tdp
san Journal of the National Cancer Institude.

Nam 1969, bao céo cua nhitng nha khoa hoc cho biét 6 lién hé gitra tiéu thu thit va ung
thu rudt. Gregor: “Gastro Intestinal Cancer & Nutrition.” Nam 1973 nhitng nha nghién ctru Anh tim
ra su lién hé chic chédn gitra ung thu rudt, phdi va su tiéu thu thit md. Drasar frving: British Journal
of Cancer. C6 nhitng nha khoa hoc Anh nim 1973 bdo cdo rang: chit cam va soi trong thuc phim
thAm hut chat nhiy ma vi tring trong rudt tiét ra, nguoc lai v6i bot mi tring, dudng, diéu nay dua
dén két luan thirc an tinh ché gay nén ung thu rudt. Pomare&Heaton, British Medical Journal.

Nim 1974 nhitng nha nghién ctru cho Vién Ung Thu Qudc Gia lién hé ung thu duong
rudt v6i mirc tiéu thu thit bo cao. Bang chimg thuyét rang thit, nhat Ia thit bo, dung 1a mén giy
nén khdi u 4c tinh trong rudt gia. Beg & Howell “Bia dir ciia chimg ung thu rudt gia” Cancer-.

Cudc nghién ctru nam 1975 cho biét nhitng con thii trong phong thi nghiém dugc nudi téi
35% md bo thi ti sé c¢6 khdi u duong rudt ting 1én dang ké. Nigro trong tdp san Journal of the
National Cancer Institude.

Dai hoc y khoa Harvard ndm 1975 bdo cdo: Nhitng nguoi an dudng sinh vung Boston chi
dung mé coc, dau, rau tuoi, rong bién va nudc xi dau... thi co chi s6 cholesterol thép,
triglyceride va ap huyét ciing thap hon nhém ddi ching Framingham an theo tiéu chuan My. S6
cholesterol trong huyét twong nguoi dn dudng sinh 1a 126 miligrams trong mét delicit so véi
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nhém kia 1a 184 miligrams. Phan tich k§ hon thi thdy an tring cing ting dang ké ti sd
cholesterol va m& trong mau, ca va san phim sira cling vAy. “Mikc lipid thap trong mdu nguoi dn
chay”. Nhitng nha nghién ctru con thém, dan & ving chwa phat trién cong nghiép ciing c6 sb lidu
nhu thé, bénh tim mach, bénh ung thu va nhitng chiing thoai hod khac déu it thiy. Sacks trong
New England Journal of Medicine.

Nghién ciru dich t& hoc nim 1975 cho rang ung thu va tiéu thu thit cing gia ting véi
nhau & phy nit 23 nude, ung thu rudt giam khi quan chiing an mé cdc nhiéu hon. Carns trong
“Vin dé ung thu” tdp san Scientific American.

Nghién ciru dich té hoc nim 1977 bap céo c6 lién hé chit ché giira ung thu rudt va tiéu
thu trimg chia theo dau ngudi, roi thit heo, duong, bia... Knox “Thirc dn va bénh tdt” tap san:
British Journal of Preventive Social Medicine.

Nim 1977, mot nha nghién ciru nguoi An xac dinh rang su vang bong ung thu ta trang &
dan Punjab Bic An 1a vi ho tiéu thy nhiéu chét xo. Dinh dudng ciia ngudi bang Punjab gom banh
Chapati nhao véi ddu lang, ca ri cung mot chit sita chua. O mién Nam An, ti s6 ung thu ta trang
cao hon, co ban 13 gao danh bong trang, nhiéu chit béo hon, dau va gia vi dung nhiéu hon. Chua
hét, nhai k¥ ciing lam giam nguy co ung thu “Nhai diing qui cach sé dam bdo vi toan nude bot trén

ky vao thirc an ciing la cach bao vé rugt.” Malhotra, Medical Hypotheses.

Nhirng nha nghién ctru ndm 1977 cho rang c6 sy lién hé giita ché d6 an md, va t vong
theo tudi mic ung thu ta trang trong 41 nuGc. Wynder & Reddy “Dinh duéng ¢ ung thw td trang”.
Nha xudt ban Myron Winick, New York 1977.

Nam 78 nghién ctru nhitng truong hop khoi bénh & New York bao cao, su thuyén giam cua
bénh ung thu ta trang 14 do an rau, nhat 13 bap cai, ming Bi Brussel, rau sup lo (chou fleur). Graham
“Dinh duong & bénh ly ung thu ta trang, bénh tri”’ tdp san Journal of the National Cancer Institude.

Céc nha khoa hoc di béo céo nam 1980 1a s gia ting ca hai ung thu ta trang va rudt két
déu do an tang lugng calori, chit béo, dam va m&, dau, acid va cholesterol. Nguy co cao nhét
van 1a m& dong vat va co bang ching dn nhiéu kéo bénh 18n cao. My. Jain, tdp san International
Journal of Cancer.

Khéo sat 21 cé nhan theo dudng sinh nam 1981, nhitng nha nghién ctu cua truong Y
khoa Harvard bao cao: Néu thém 250 gr thit bo vao khau phan hang ngay cho mdi ngudi trong
b6n tuan lién thi thanh phan cholesterol trong mau ting 19%. Nhip tim va ap huyét ciing ting
dang ké. Khi trd lai ché d6 an binh thuong, néng d6 cholesterol va huyét ap lai tro vé nhu trude.
Sacks trong tdp san Journal of the American Medical Assosiation.

Béo cao so bd nam 1981 vé duong tinh luyén va sy phat trién khdi u két trang & loai
chudt. Thir nghiém cho biét cir 1.6% dung dich glucose tim thay trong méau thi khdi u lai ting 1én
gip d6i. M. Ingram & Castleden tap chi “B6 dudng & ung thur”.

Dan Phan Lan an rit nhiéu m& va c6 ti sd nguoi bi bénh tim mach nhiéu nhét trong cac
nude cong nghiép, nhung lai ¢6 ti 18 ung thu rudt két thap, chi bang 1/3 Hoa Ky. Nhiing nha
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nghién ctru trén thé gidi thiy rang an mé coc chdng dugc bénh ung thu rudt vi lam giam lugng
acid tap trung vao dai trang va von cuc ¢ dugc chét thai. Vao nam 1982 diéu tra théy réng dan
Phan Lan #n nhiéu banh mi den va phan thai ra to hon ngudi phuong Tay 3 lan va ndng do acid
dang ciing kém. Englyst “Bé dwéng va ung thu”.

Mot cude khao sat vao nam 1984, dau lam giam luong acid ding 30% cho nhiing ai dang
c¢6 xu hudng ting lén. Acid ding can dé hoa tan chat béo nhung qua liéu s& c6 nguy co gy ung
thu, nhat 1a v&i dai trang. Nghién ciru nhitng truong hop thuyén giam chirng minh rang dau trang
va dau Hoa Lan ¢6 hiéu qua trong viéc ha giam luong acid dang. J. W. Anderson, American Journal
of Clinical Trinition.

Khao sat vé strc khoé va sy van dong nim 84 tim ra ngudi lam nghé phai ngdi c6 60%
mic ching ung thu rudt hon nhitng ai hoat dong di lai. Nhém “rhg” ngdi gdm ké toan, tho may,
luat su, nhac si... Nhom hoat dong gém tho moc, lam vuon, stra 6ng nudc, buu ta dua thu.
Garbrant trong “Nghé hoat dong va nguy co ung thwe ruét” tdp san American Journal of Epidemiology.

1986, nhitng nha khoa hoc Na Uy kham rudt két cho 155 ngudi trén 50 tudi ma co triéu
chirng ung thu. Mot nira c6 nhitng vét mén, nira kia tron lang 1a do an rau nhiéu. Cang an it rau
bao nhiéu cang c6 nguy co bi vat man nhu ky sinh, vét nay 16n khac thuong. .. Hoff trong tdp san:
Scandinavian Journal of Gastroenterology.

Nghién ciru nhitng truong hop thuyén giam nim 1987 & nudc Bi, nhan thiy an duong, ca
2 loai mdn di saccharide déu lién hé tdi sy tang bénh ung thu rudt két va ta trang, 1,7 1an cho rudt
két va 2,4 cho ta trang. Am. J. Tuyns “Bé dudng & ung thi”.

M@ cbc, rau qua ha thap nguy co ung thu ta trang téi 40% theo nhu cudc nghién ciru nim
1990. Nhitng nha nghién ctru tai Trung TAm Ung Budu Fox Chase & Philadelphia kham 73 lan

cho 10.000 nguoi & 15 nude co két luan nhu trén. Bruce Tock, Elaine Lanza, & Peter Greenwald, tdp
san Journal of the National Cancer Institude.

Phuy nit ma hay an thit bo, ctru, heo hang ngay lam moén chinh, c6 nguy co phat trién ung
thu rudt két gip 2 1an rudi hon nhirng ai chi 4n mdi thang mot 1an hay it hon. D6 1a két luan duoc
cong bd rat ra tir cudc khao sat nim 90 theo ddi 88.751 nit y ta trong thoi ky 10 nam, ciing ndi
rang ca va thit gia cAm d& bénh hon. “Thay thé nguon dam protein bing dau hay dau dia, bé thit
trong quan chiing an rau giam thdy ré trong ung thu rugt két”. An trai cdy, qua c6 xo ciing thiy giam
nguy co mic ung thu. Nhat 13 trai tho va 1& “dn it thit cang t6t”, giao su Walter Wilett khuyén.
Ong la bac si gidng day mon dich hoc & dinh dudng tai dai hoc y khoa Harvard, diéu khién cudc
nghién ctru: “Ké ra chi thinh thodng méi nén an. Nhung néu mudn hiéu nghiém téi da thi phdi bo han
thit” Walter C. Wilett tdp san New England Journal of Medicine dang lai duGi tiéu dé “Bdo dong do vé
thit” trén tap chi Time s6 ra ngay 2 thang 12 nam 1990.

Nhitng nha nghién ciru cia dai hoc y khoa Harvard bao céo: Nhiing ai an that it chat béo,
chiém 24% sb calori, s& giam nira ti s6 polyp & rudt két, polyp, ddu md man cua ung thu. Nguoi
an m& binh thudng bi gap hai. Giam m& tdi da chua hin 14 gidm nguy co mic bénh, ma con in
toan rau, mé cdc nguyén vin: 6 lan mot ngay — six servings a day — hay trai qua thi méi dé phong
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mot cach hiéu nghiém. BS Tim Byers ciia “Trung tam khong ché bénh” bang Atlant, bdo Boston Globe
s6 ra ngay 23/4/91.

Chén doan

Trong phong kham hay nha thuong, ung thu dai trang thuong chan doan qua xét nghiém
ta trang, mau, nudc tiéu, phan, roi X quang, “ruét” dong do, (proctosignoidoscopy) bang nhét
mot 6ng cung c¢6 den roi vao hau mon, mot loai ndi soi, va con bom khong khi dé rudt két phéng
1én cho dé coi.

Y khoa c6 truyén cta phuong Dong phan tich chit bi bang phuong tién don gian bén
ngoai chtr khong tan bén trong mot cach rac réi. Moi dudi twong Gng véi dai trang diéu tri hay
phong ngira bang ché d6 dinh dudng cua bénh nhan dé loai rdi loan duong rudt, ké ca tiéu hoa.
M6i dudi sung phong, tirc 4m thinh, dai trang ciing phong. Trong x3 hoi tan tién, t&i 75% dan sd
c6 moi dudi sung 1én, du t6 ra rang rudt gia khong téng déu, rudt sung.

Thong thuong thi moi dudi sung 13 tdo bon vi thirc dn ca Am 1an Duong déu 16. Con néu
moi bong udt, tirc bi ta (ia chay). Moi khd ran ram, moi dudi 4m ching té qua nhiéu thit va
protein. Moi duéi thut hin vao 1a ¢6 xu huéng ung thu rudt chit S hay tri.

Mau sic ciia mdi dudi cling cho biét c6 rdi loan nao do: tréng béch la chit chira m&, chét
nhay, xam ngoét 1a bién dudng yéu, thiéu mau. Do bong 13 mach mau cing hoat dong qua muc
cia md va thanh dong mach, vang vién quanh méi 1a “kho” md trong dai trang dong cung, 1am
can trd hoat dong cua gan, bong dai, xanh tim la dong phan, mau @ trong rudt. Vién xanh tai
quanh moi, rat co thé ung thu rudt. Mau nhot nhat & kinh mach, nhat 1a k& ngon tay cai la rudt
yéu, xanh hay tai rit c6 thé dang phat trién ung thu rudt. Néu 1a k& tay trai, khuc quanh xubng
cua rudt két, k& tay phai, khuc quanh lén rudt két, 1a bénh. Mau sic trén tran cling 1a biéu hién,
bén phai 1a khic quanh 1én, gan chan téc: khuc ngang, bén trai twong tmg khic quanh xudng.
Sung phong, c6 mau, loang timg mang ndt chim den, hay vét 1a rudt két chira md, nhot, ung thu
dang phat trién trong rudt két.

Mau séc téng quat bao hiéu mot dang r6i loan rudt. Mau xam ngoét, tiéu thu qua nhiéu
thirc an am tinh va nude ngot. Hoi nau, qua nhiéu thit loai duong, nhung lai an trai cay rau qua
nhiét doi loai &m, mau vang, tréng, ran boéng nhﬁy la rudt qua nhiéu trang, phé mat, ga vit, chim
cung san phém stra, 16 canh bdo sém vé su mét moi cta rudt va rdi loan tiéu hoa téng quat.

Loi khuyén vé an uong

béi véi ung thu dai trang ké tir dau t6i két trang, tdt nhat kiéng hén thit, ca, trirng, san
pham sita, pho mat, d6 1a nhitng tha pham ciia loai ung thu nay. Ngay ca hai san ciing nén cir
trong thoi ky dau vi ching vin c6 md va cholesterol. Con nita, bat cr mén nao diy dén dau md
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va nudc ngot ciing déu kiéng. Pudng, thirc an mén udng pha dudng, bot tinh luyén, rau qua nhiét

ddi, cac loai hat cu, bo dau phdong (lac), gia vi, chét kich thich, thirc &n mon uéng pha huong li¢u
cat dut luon. Bot tuy khong gay ra loai u 4c tinh nay nhung van gy tic nghén lam kho binh phuc
vay 13 nén tranh, ngay ca banh c6 pham chat t6t cling nén ngung trong thoi Iy dau. Thuc don
tong quat hang ngay nén theo nhu sau:

& Meé coc

50 t6i 60% mdi ngdy, phai 1a hot thoc chi boc vo, khong xay xat. Ngay dau, gao lut
loai hot ngdn nau trong ndi ap suat. Nhitng ngay ké tiép d6i mon bang ké, niu chung 20 -
30%, roi ti gao mach ciling 20 - 30%, té1 gao Iut véi 20 - 30% dau lang, dau xanh. Mot
ndi chao ngon lanh cho bita diém tdm sang bang gao lit an voi twong. Véi mot ndi ap
sudt binh thuong thi ti 16 gao nudc 1a 1 gao 2 nudc. Dé thém gia vi, thay mubi bang mot
vai miéng rong bién xat vudng bang con tem (thu), cling c6 thé thay bang mudi hot, tuy
thich. P6i khi d6i mén thém chut nita, lta mi hot tring va den, bap, cao luong, (y di), gao
mach IGt, du rang thang dau kiéng gao mach. Vai truong hop ca biét, nhu ung thu ving
can ta trang thi gao kiéu mach & houblon nén han ché, 14 vi n6 rat déo. Loai banh bot nén
kiéng han vai thang dau du 1a banh gao mach, banh xéo, bich qui, banh bao Chapatis...
Banh cudn, nui, ban... chi nén an chat it mdi tuan doi lan.

& Sup

5 - 10%, mdi ngay 1, 2 chén véi tdo, dau den, dau xanh hay chdo hanh ngo, tia to, gia
vi bang nuéc twong hay xi dau. Doéi luc cho ndm bao ngu hay nim hwong. Twong phai 1a
loai i cho ngiu trong vai nim bang d4u nanh (dau twong) hay gao lut, laa mach. Chao,
stip nén an mot vai lan trong ngay.

o Rau

20 - 30%, nau dudi nhiéu dang, thudng 1a ndu canh, hap cach thuy, trong thang dau
khong c¢6 dau hay twong 6t. V6i ung thu ta trang chi nén ndu so (tai) an ngay, thai nho
vira, an ca nudc lam canh thi k§ hon, va man hon mét chut. Loai rau 1a tot hon loai rau
cu, du cu cling nén thinh thodng an. Véi loai ung thu rudt két phﬁn trén thi loai rau la va
bap cai, toi tuoi, bi ngd, bau bi tét ngang nhau. Nau vira chin téi, loai ung thu dudi gan
két trang/ két trang, thi loai qua tron nén an thuong hon, du 14 van tot. Véi loai nao thi
ciing nén ding mudi hot, con nudc twong xi dau nén vira phai. Sau thang dau nén an it
dau, gia vi, dau mé (virng) ép thu cong thi tot.

Theo 1€ chung, ngudi bénh ung thu loai nay can chuén bi thuc don tuy can nang ma
gia giam: 1am mon rong bién nishime an cch nhat, tuan ba 1an, mén bi niu xich tiéu dau
va pho tai cling vy, tt ca cac mon an cai kho, dau cu ca rdt hay cu cai déu n cach nhat.
rau ndm tai nén in thuong ngay. Cai mudi nén, xa lach séng nén in thuong, chi kiéng
trong thang dau roi sau d6 ctr hai tuan dung mot lan. Rau hdp an tir 5-7 tudn mot tuan.

http://thucduong.vn . - . .
Ung thw rugt két — dai trang

o weaViensach.vn



Thurc dwdng dic tri ung thee rugt két — dai trang

Rau xao an tuan mot lan réi qua thadng thtr nhi c6 thé &n hon Ién. Ca rot thai chi xao, ném

nude tuong dau nanh - tamari, mot nguoi xao do 2/3 tach hai lan mét tuan. Pau hii ki,
dau hii, twong nén hay nép nau tuong vi phd tai thém rau cu an hai tuan mot lan.

5 Dau do

Chiém 5% thuc don hang ngay, nhu xich tiéu ddu (dau do hat nho, rén tring), dau
lang tin, ha lan dau den co thé dung hang ngay nau véi rong bién nhu phd tai, hanh tay va
ca rét. Céc loai dau khac ciing c6 thé dung chung tir hai dén ba lan mot thang. Dé ném
moén an ta nén dung mudi bién tu nhién, twong dic miso hay nudc twong dau nanh Shoyu.
Cac mon an ché tir ddu nanh nhu twrong nén, twong mudi sdi natto, tau hii k§ hay dau phu
ludc co thé an thudng ngay nhung khong nhiéu.

> Rong bién:

An v6i com theo ti 18 5% gdm phd tai hay wakame, c6 thé niu chung v6i com hay
canh... Mot khiic rong den nori hip com an thuong ngay ciing tot. Mdi tun in hai lan
mot dia nhd loai rong hijjki hay arame, con loai rong khac thi thinh thodng ma thoi.

O Giavi

Gia vi dua 1én mam com can c¢6 mudi mé rang (gid so) theo ti 16 1 phan mudi, 18
phan meé. Bot rong bién wakame, man mudi va twong miso thip cAm (gom dau mé, r&
nguu bang, ca rdt, gimg xao chung bang lira liu riu) c¢6 thé an nhitng gia vi cia mén
dudng sinh néu mudn. Cac gia vi nén an cho c6 do luong vira phai, hop v6i khau vi cua
moi ngudi. Pé lam gia vi, xao tuong dac miso voi dau mé va mot tach hanh bam nho dé
an v6i com. Mdi mudng stp tach hanh xao t6i déu c6 ich cho ung thu dai trang.

& Dwa mudi

Dua mubi nhiéu kiéu cach, mdi ngay nén an ca thay chirng mot dia that nho - nhu mot
mudng canh sup - khéng nén qué lwong d6. Tét nhat 13 loai com (mé).

& Thit

Thit, c4 nén tranh, tuy nhién néu thém nguoi bénh chi nén an loai ca thit tréng voi s6
luong rat it. Khoang 1 1an trong 10 ngdy trong 3 thing dau rdi sau d6 mot tudn mot lan.
An theo cach hép, tran nudc soi r0i bay cl cai nao hay ging kém theo moén. Sau hai
thang, bénh nhin dugc an mdi tudn mot lan. Dac biét nén kiéng loai cé c6 thit mau xanh
hay dé - va céac loai ngao, so, dc, tom cua.

& Traicay:

Cang kiéng duoc cang tot, tuy nhién khi bénh di d&, ma 15 thém qua thi chi nén in
bang dang di néu chin c6 thém nhim mudi, hai loai trai cay phoi kho ma ciing can nu
chin - an lugng chut it thoi. Nudc cbt trai cay va ruou tao 1a rat nén kiéng.
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an

9 Banh keo

Can kiéng moi loai banh keo, va dd an trang miéng, ké cé loai banh dudng sinh cho
dén khi bénh di thuyén giam. Dé chiéu tinh héo ngot, cho ngudi bénh an loai rau ci co
chat ngot, udng nudc rau cu d6 (xem phan rau ci ngot & dudi) nhu nudc gao. Banh day,
banh trang goi rau - shusi, va cac loai dau, c6 thé an thudng khi. Can tiét giam banh gao,
bép rang, va céac loai hat, hot rang khac vi chung s& khién cho cac ung thu buéu bi chai,
kho tiéu tan. Truong hop quéa thém ho c6 thé in chat it keo mach nha hay nuéc gao.

& Hot, hat

Hot hat ¢6 chat béo can tranh vi nd ¢co ca protéin trir hat dé. Hat hudng duong, hat bi
d6 rang khong mudi c6 thé an mot tach mdi tuan.

o Giavi:

Dung loai khong tinh ché nhu mudi bién, twong dic miso, nudc twong tamari nén ném
vira phai dé tranh khat nuéc. Kiéng udng nudc ruou nép va toi sdng. Néu bi khat nude
gita hai bita an hay sau bira dn, ban nén ngung han dd gia vi cho dén khi ban khong con
thdy bi con khat thiic ép nita.

& PO udng

Hay xem phan d6 udng & phin 1, gdm mon udng tra canh bancha lam chinh, ¢6 tranh
udng ca phé trong hai thing dau - khi da theo cach an dudng sinh nay.

Diéu cbt tay trong cach an nay 1a phai nhai k¥, that ki cho dén khi com va d6 4n hoa tan
vao nudce bot, dém mdi miéng nhai tir 50 d&én 100 lan va ciing dirng an quéa nhiéu va an ba tiéng
trude khi di ngt dé thirc n khong bi @ trong rudt. Nhu da lwu y trong phan II, nguoi bénh nao
dang trj liéu bang y khoa hién dai, ho can duogc thay d6i dan thuc don.

Thirc an, uong dac biét

Tuy nguoi, tiy bénh ma thay d6i mén an, thirc udng cia ho. Tét nhét 1a nhd chuyén gia
dudng sinh chi dan.

& Nuwdc ngot, rau ci:
Trong thang dau, ngudi bénh cé thé udong mdi ngay mot tach nho. Tir thang sau nén
uong céch nhat.

& Nuwdéc ca rot, cu cai:
Trong thang dau, ngudi bénh dwgc uong mdi ngay hay udng cich nhat, roi hai lan
mot tuan sang thang thur hai.

rd

& Moén rong phd bién véi shitake
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bé lam tan khoi u, nén dn mon nam shitake nau véi pho tai, ném tuong dac Miso luc

sap stra bac ra, rat tot. Moi ngay nén an mot loai dia nho nhat.
% Mon pho tai voi cu cai
Cu cai kho thai chi ngdm nudc cho nd dé nau véi pho tai, ném twong Miso hay nudc

tuwong, c6 thé an hang ngay hay vai lan trong tuan rat c6 ich ddi véi ung thu dai trang.

an

v Kem gao Iirt:

Trong truong hop an kém, nguodi bénh nén dung bot gao it nau chin dn véi man
muoi va mot lrgng nhd muoi me hay tuong thap cam Miso.

& Nhirng thire udng dic biét

Trong truong hop khiic rudt dudi hay hau mon bi hep hay nghén vi ung budu thi co
nhitng liéu phap dic biét dé khai thong nhu sau:

1. Mbi ngdy, nguoi bénh can ubng tir hai t6i ba tich nudc giéng nau voi ndm kho shitake, ca
cai nghién va mot luong nho gimg gia, diém thém vi nudc tuong Shoyu.
Néu khong c6 ndm kho shitake hay cu cai nghién thi thay bang ngé sen gid nhuyén.

2. MBJi ngay can udng tir hai toi ba tach nudc vo cam hay vo quit khé nau chin. Néu cin
ciing c6 thé thut vao hiu mén bang thir nude trén.

3. Moi ngay can udng tir hai t6i ba tach nude twong Miso, ndu véi cu cai tring hay cu cai
duong. Néu khong thi toi hay girng hay hanh tay hay ngo cting duoc.

4. Mobi ngay an ba bon lan rong bién aga aga, ném véi nude tio ép hay kep mach nha thém
vao chut grng gia, tit ca ndu chin

5. Cu cai gid nhir: Udng 2 dén 3 1dn, mdi 1An mot tach rudi cu cai tuoi gid nhir, ném vao vai
giot nudc twrong dau nanh

Cham soc tai nha

& Cha xat toan than

Nhung khin vao nude nong , vt kiét rdi cha x4t toan than nhét 1 ving bung va xuong
song dé thiic ddy méau huyét trong co thé luu thong d&, gia ting thé luc va tinh than.

9 Dap nwéc nong hay dan cao

Vi1 nhiing ung thu, u nhot nho, can dép khan nhing nudc nodng, dé rat sach mun, mu
va chat béo. Xin moi chuyén gia dudng sinh dé biét dap hay dan ding cach, tuy bénh.
néu dap nudc nong 1én ung nhot thi nhing khin 16ng vao nude ndng, vét kiét roi dip 1én
chd dau tir 3- 5 phut dé kich thich mau hru thong.

rd

& Dip cao khoai so

Vi ung thu rudt va tri, ta nén dap cao khoai so (1ay cti nhé bam vao than cu cai) mdi
lan chimng 3 - 4 tiéng. Trudc khi dép cao, ngudi bénh can ap nudc ging néng trude tir 3-
5 phut, nén dap thay nhau ca ngay.
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& Dip bot kiéu mach

Néu ving bung bi sung, trudng, ta can lién tuc dip cao kiéu mach dé rat chat long du
thira bén trong. Trong khi dip cao ta cAn phu khin 16ng nong 1én trong sudt thoi gian dip.

rd

5 Dap ciy rau xanh

Néu nguoi bénh dau, ta can dap nudc gimg nong tir 3- 5 phat voi mot 16p 1a rau xanh
gid nhuy@n, tron voi 20 - 30% bot mi dé két dinh. Trude khi dap cao 1a cay, can dip nudc
gung trudc. Mat xa hay cham ctru s€ 1am gidm dau va thong rudt.

& Day hoi
beé x4 hoi day, nguoi ta can nhai that k¥, lai nén an it di va bo an bira sang trong vai tuan I€.
% Giir am bung

Tranh phoi bung trudc gié may hay udng dd uép da lanh, vi nd 1am v6 hiéu hoa cac
hoat dong tiéu hoa. Giir 4m bung 13 cach duy nhat thuc day bo tiéu hoa hoat dong binh
thuong. Cho nén, can nau tuong véi toi tuoi hay tra gia bancha dé udng hang ngay.

& Sut cin

Nguodi bénh ung thu s¢ khi bi sut can hay ¢ an nhiéu chit thit va béo nhung thyc ra
ung thu dai trang lai ki vi an nhiéu lai cang khién bénh nang thém. Bénh nay léy sy nang
dong va tuoi tinh hon 14 su ting giam can dé do luong cin bénh.

& Tiét thue

An theo tiét thuc khoang d6 7 dén 14 ngay v6i ngudi bénh ung thu dai trang, nén nu
com bang ndi hoi ép gao It va dn véi mudi meé hodc man mudi hay rong nori den nuéng.
Can nhit nguoi an phai nhai k¥ that k§. Ti 16 tron mudi me 13 1 mudi thi 16 dén 18 mé.
kém theo com gao lat, con c6 thé an cing hai tach canh rau niu véi twong miso mdi ngay.
Céch an gioi han trong thuc don nhu trén nham tiy sach rudt va ting cuong sinh khi ving
bung. Tuy nhién, ngudi bénh khéng nén tiét thuc qua hai tudn ma khong c6 chuyén gia
dudng sinh, hay cic chuyén gia y khoa canh ching, chi vé phwong dién chuyén mén.

Nhirng luu y khac

e Nguoi bénh ung thu rudt thuong hay budn chéan, riu ri cho nén ho cin tu phén chan vui vé,
yéu doi bﬁng cach van dong than thé, tap hit thd khong nhitng c6 191 cho su trao ddi chit, ma
con giup cho dai trang hoat dong déu dan.

e Tranh mic do len da hay soi tong hop. {t ra, nén mic dd 16t bang vai bong, khan trai givong
va 4o gdi ciing vay.

e Tranh xem ti vi lau, vi tia chiéu xa phat tir may s& lam yéu ving bung. Ciing con nén tranh
ludng dién tir nhan tao phat ra tir ddu may video, may do khoi (hoa hoan), va nhitng do dién
nhur may sy toc cao rau. ..
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Kinh nghiém ca nhan

Osbon Woodford sinh ra & Macon, bang Georgia khoang gitra thap nién 40, vao thoi do
gan nhu moi thyc phim nudi séng anh déu khong phai ché pham cong nghiép cho dén nim anh
20 tudi. Tuy nhién ngudi ta thich tron md hay xao va cho thém thit ba roi. Puong xai thoai mai,
da dang. ngoai hai muoi, anh séng bang thic an nhanh va ché bién tir nhitng siéu thi.

T6i thang 4/87, Osbon phai xét nghiém ung thu rudt két, tiép nhiéu ngay sau d6 nim md
& nha thuong Riverside Methodist thi trin Columbus bang Ohio. Cac bac si & dy thdy bénh

nhan bi ung thu lan truyén, ding hon la “nhay” - metastase - & mud1 mot diém c6 mu. Vg anh
duogc bao cho biét 1a danh bé tay, anh séng gioi lim duoc sau thang dén mot nam.

Panh phai tim mot giai phap khac, Osbon bat dau dn dudng sinh, gao 1at, rau qua cu, rong
bién. Kém véi 161 an, anh giam sy don ép tinh than bang Thién, Quan tuong. Téi thang 2/90, bac si
chuyén khoa duong rudt phy trach Osbon tuyén bd anh ta da hoan toan binh phuc sau nhiéu thu
nghiém sinh hoa test CEA ghi nhin rudt ¢ mac binh thudng, hét triéu ching 1a bénh “rir” vao
trong hay nhiy metastase sang bd phan khac. Ngay nay, Osbon dé hét thi gio hoc hoi ¢ vién Kushi
Institude, chuong trinh mo rong ¢ Cleveland, bang Ohio va dang c6 chuong trinh giip d& moi
nguoi theo kinh nghiém ctia anh. Xin xem cuén Ann Fawcett & East West Foudation: Cancer Free: 30
who Triumphed over Cancer naturally, New York & Tokyo, Japan Publications, 1991.

Cecil Dubley bi dau nam 52, & bung dud1i, bac si cua anh ké don thude giam dau vi “day
hoi”. Cung lac, Dubley theo hoc 16p : “Pimg dai chét vi ung thi” tai dao hoc dudng cuia bang
Ohio, du rang 16p danh riéng cho sinh vién y khoa va nit y ta, ngudi 16n tudi dugc theo hoc mién
phi. Theo thoi gian hoc, Dubley dé 13 mot 6ng gia 75, biét thém rang nhitng ai ngoai ndim muoi
nén di thir nghiém xem mau c6 1an phan khong, bang mot test don gian goi 13 “hemocult II".

Ong huéng din moi ngudi 1am test & nha. Ban than Dubley thdy duong tinh va thut hau
mon bang barium cho biét ong c6 mot khdi ung thu rudt két. tiép theo khi mo, 6ng mdi hoc vé
dudng sinh va tham dy khéa hoi thao vé an tiét thuc va nhitng bénh thodi hoa & Kushi Institude, &
day 6ng hoc lam bép, tu sin soc voi nguyén tic ciia dudng sinh. Cing véi su tiép tay cua Mararet,
vo 6ng, bénh hoan lién tuc giam. Ong bao: “Téi tdp nhiéu mai lén, do d6 téi khong ché duoc su ting
trong va mo thira. Tri $6 cholesterol tir 219 dén 137. Tinh than va vt chat déu tinh tdo van c6 thé du lich
nhiéu lan trong nam. Tri s6 héa CEA & mikc binh thuong, khong cé dau hiéu ung thw tiém phuc.”

Ann Fawcett & East West Foudation Cancer Free: 30 who Triumphed over Cancer naturally,
(Quy dong tai tro Pong tdy, tdp san: Mién ung thi, 30 truong hop chién thing ung thw mot cach tw
nhién). Nha xudt ban Nhdt ban, phat hanh cing lic & New York & Tokyo.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU VUNG MIENG
& VUNG THUQNG TIEU

Mirc d9 ton tai

Ung thu phén trén cua hé tiéu hoa gom mom cd, thuc quan gay tir vong cho 21.600 bénh
nhan trong ndm 92, riéng tai nudc My, cung véi 53.900 bénh nhan méi: Pan dng bi nhiéu gap doi
dan ba. Ung thu thuc quan 14 cin bénh ting nhanh nhét tai Hoa ky, déu tir 20 dén 25 phan trim mdi
nam subt 30 nim qua. Trong sd bénh nhan dau vung thuong vi Barrett, ching tién ung thu bao
trude boi tim nhoi hay sb6i bung, ung thu thuc quan ting 100% gan day & s tudi mic bénh khong
ngimg xudng thap. S6 tir vong vé ung thu thanh quan ¢ phu nit ting 14% & thé hé trudc, nam gisi
khong d6i nhung van ting déu. Khoang thoi gian d6, ung thu miéng dan ong giam 23%, ting 13%
& dan ba. Ung thu ving thugng cta hé tiéu hoa ting mot cach khac thuong & Chau A.

Loai ung thu déu c¢6 thuong khong nhay nhung lan ra xung quanh. Khoang 90% khi u
nay xép vao loai squamous cell carcinomas, nghia 13 chi n & té bao mém gan d6. Chang 16n 1én
cham nhitng c6 hudng rat vao, trong khi diéu tri nhiéu nim. Ung thu thuc quan thudng nhay
sang phdi, gan hay phdn mém quanh phdi.

Giai phau va phéng xa duoc y hoc hién dai dung mot cach rong rdi d6i v6i nhitng dang
ung thu nay. Trong truong hop ung thu thuc quan, phan bénh bi cit bo dugc va bang mdt miéng
cit dai trang dé dam bao thuc quan thong xudng da day, tién trinh ndy c6 tén chuyén la
“Esophagogastric anastomosis”. Néu thuc quan bi cit hét, 14 lach va mot dau tuy tang bi cit theo.
Nhu vy phai lap dng plastic vao rudt dé thong con dudng tiéu hoa thé cho khuc rudt bj cit.

Ung thu ddu, phiu thuat thuong cét luon ca phan lanh chung quanh. Lai phai giai phau
thAm mi dé sira chira tiép. Bénh nhan thudng mit tiéng néu bi mé cudng hong. Xa tri co thé ap
dung trude, tuy loai, kich c& khdi u va di kém véi hoa tri liéu néu bi nang an toi xuong. Ty 1€
séng sot cho ung thu thuc quan la 3%. Co séng thém 5 nam, moi khoi 84%, ludi 32%, mdm
45%, thanh quan séng 63%, yét hau 21%.

Cau truc

Phan thuong cua hé ti€u hoa, gém mdi, mdm, thanh quan va cuéng hong, thuc quan
thong v6i bao tir, thanh quan 1a “hop riéng”, cubng hong ngay c6 va thuc quan la dng dua thic dn
xudng. Thyc pham vio co thé bang miéng xudng xoin dc theo nhip nhai. Sy tiéu héa luan phién
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gitra chét kiém l1a duong, acid 1 4m tiét ra theo nhiing giai doan khac nhau trén kénh thic an. Tir
mom tiét ra chat kiém tr6i xubng da day 1a acid phong thich. Roi lai tir d6 xudng rudt ta (thap nhi
chi trang), 1di tir d6 enzyme kiém phat huy tac dung & rudt non va tuy tang. Sau cing thi s§ chét
bd con lai duge acid hoa dé ngdm vao thanh mach mau qua rudt non.

Trong miéng thirc dn duoc ché bién voi dich nudc bot 1a mot chat nuwdc trong do kiem pH
7,2 hoi man hay kiém. Chirc ning chinh ciia nudc bot 1a pha v& dan ciu trac hydro cacbon dé sau
d6 da day hap thu cho dé, va hoan thanh qua trinh ¢ rudt non. Chat enzyme ¢ nudc bot 1a Ptyalin
dugc tiét ra khi ta nhai, m¢ dau cho tién trinh tiéu hoa. C6 hong 1a mot 6ng duoc 16t chat nhay &
dudi mdom, hdc miii va thanh quan. Co vong & ¢d hong day thire dn xudng thuc quan 13 mot kénh
det dai khoang 30cm, kéo dai tir c6 nguc qua xudng da day.

Nguyén nhan gay ung thw

Nhitng khéi u phan thugng tiéu, trir lui 1a hinh thirc Am thinh ciia ung thu : nguyén nhan
trudc tién 1a tiéu thu thoi gian 1én nhitng thirc dn toan Am gdm sita va cac pho san, clng chit béo,
cua ngot, qua nhiét ddi, tra, ca phé, gia vi, vitamin dang vién, dam dé ném, ruou, thude tay, thube
hat. O Vién Pong thoi nay, gao trang xat k¥ 1am chuan, duong tinh ché, dau tinh luyén, cang
ngdy cang ting gia vi, huong liéu bang hoa chit, trude ddy gidi binh dan con an trau nhiing cai
d6 chi t6 dua dén ung thuy mdm, cudng hong va thuc quan.

Nhu ta da théy, tiéu hoa bét dau tir miéng, chic nang déu tién cua nude bot 1a kiém hoa —
alkalinize - tirc 1a duong thuc phidm rot vao. Mdi bita dn gdm toan ngii cdc khong tinh ché va
nhitng thuc phdm cin bang khi duoc nhai, enzyme trong nudc bot tir tir chuyén hoa thanh dang
maltose 13 loai dudng disaccharide dé co thé hip thu.

Qua nhai nghién, tién trinh can thiét dé lam quan binh tinh acid, tic cyc am cua nhiéu
loai, mén an uéng va thudc men. Néu nhai so sai, nudc bot tiét ra khong dua dé trung hoa mot
khéi lwong thire an du tot nhung am thinh, thi ching ta ngdm déu vao luc phil ngii tang thanh 4m
hét, 1a ta da théy bénh, vi mét su nang dong (do am hoa), moi co quan déu thoai hoa.

Bénh cua phﬁn thuong ti€u phat trién tuong tu nhu nhirng by phan khac téng than nguoi,
thoat tién hinh thanh mot vét sung, roi mun nhdt nho, cudi cung la khéi u. Ung thu miéng mé
man bang chimg kukoplakia ma dan gian thudng goi 13 “ddu dinh” moc & quanh mdm, loi hay
ludi, mot hat tréng lam nhan bén trong (leuks), mung dé va nhuc nhéi. Ung thu thuc quan
thudng bao trudc bang khi dn khéd nubt vi ca cai dng d6 c6 that chi dé can bot su di chuyén cua
nhitng chat kho chiu ma thoi. Ung thu ludi 1 mot miéng dic nho, ¢6 tinh duwong nhét trong loai
ung thu miéng, nguyén nhéan chinh 1a sy nhdi nhét ¢6 4Am ma duong lai qué sut kém.

Ung thu ludi 1a két qua cua sy an cd hoi lau ngay, créme (cua stra) va pho mat va ca kho
hay tuoi nau vdi gia vi, qua nhi€u mudi, chat béo, dau md hay nhirng kiéu pha trn qua do. Ung
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thu cuong hong 1a hau qua cua ca hai cuc duong va am trong mén an, thirc udng, cling van la
chat béo, stra va pho san, loai bot duong cung cia ngot.

Bing chirng Y khoa

Nghién ctru ndm 1961 tim ra: Sy ti€u thu rau xanh va vang s€ it bi ung thu thuc quan hon.
Wynder & Bross “Tim hiéu nguon géc ung thu thire quan” tap san Cancer.

Mot khao sat nam 1975 vung dan luu vuc bé nudce ngot Caspien thuQc Iran, noi co ti 1€
ung thu thuc quan cao, cho thdy din & day it an dau ling va cic loai hat ddu, rau xanh,
Hormozdiari trong tap san Cancer Research.

Nghién rrou ning 1am ting nguy co ung thu miéng, c6 hong, thanh quan, thyc quan va
gan. Nhirng dang ung thu nay xuat hién 15 1an nhiéu hon & ngudi nghién thube 14 hay ruou hon
nhiing ai khong nghién gi ca. Samuel. S. Epstein Bs. “The Politics of Cancer” New York, 1979.

Nam tin dd gido phai Normon, mdt gido phai chu truong an chay ban phan Calofornia bi
ung thu thuc quan it hon dan dia phuong 55%, nir it hon dia phuong 39%. Nghién ctru dich té ndm
1980 lién két ti s6 méc ung thu it hon cua tin dd Mormon v6i ché do an cta ho, co rit nhidu ngti
cbc nguyén dang, rau qua, thit vira phai, it chat kich thich, it ruou, thudc 14, ma tiy. Engstrom
“Health and Dietary Practice and Cancer Mortality among california Mormons” - Cold Spring Habor NY.

Mot cude khao sat vé dich t& nam 1981 thiy ring quan ching it mic ung thu thuc quan &
Phi va A Chau do tiéu thy nhiéu ké, sin va khoai lang, khoai tir, khoai m&, khoai ngra, lac, hon
nhom dbi ching. J. Van Rensburg trong tap chi Journal of the National Cancer Institude.

Tim hiéu & Colomia, Chilé, Nhat Ban, Trung Hoa, Anh va Hop ching qudc thi ung thu
thuc quan va da day ting theo ham luwong hop chat Nitrat trong thirc dn va nudc ubng. Trong
jambon, xuc xich (saucisse), hay loai thit nguoi don lap xuong cua ta va thit heo khd, cac loai
banh nudng sin, banh da, bip dong hop, nudc qua thuong cé nitrate. Trong “Diet, Nutrition &
Cancer (Wanshington DC) Han lam Vién Khoa Hoc Quéc Gia, 1982.

Dinh dudng br:ing thuc vat, qua, cu, rau, mé cde khong xay xat thi it mic chirng tim mach,
ung thu phéi, rudt két, thuc quén, da day: “Diet & Healh” Vién Han Lam Khoa Hoc Quoc Gia, Thii
do Washington 1989.

Khéo sat so khoi cho biét vét bim tién ung thu & mom co thé triét tiéu bang in rau cii chita
béta - Caroten. ““ Ba thir vii khi lop hai chong ung thir” Bao New York Times, s6 ra ngay 25/09/1991.

Nghién ctru truong hop giam bénh & Italia nim 1991. Pung 1a su ¢6 lién két giita ung thur
cuéng hong, ) hong vé1 muc tiéu thu déu bot gao tinh ché pho mat trimg rugu, Franceshi tap
chi: “International Journal of Cancer” Glady Bolck, cuu thanh vién cua vién nghién ctru ung thu
quéc té (NCI) va hién 1a nha nghién ctru cua dai hoc Berkeley, California, duyét lai 15 cong trinh
nghién ciru trude ddy tim ra: nhdm ngudi chiém 1/4 mon chira nhiéu Vitamin C nhu rau xanh chi
CO tir 1/2- 1/3 ung thu thuc quan va bao tir, so v&i nhom1/4 kia. New York Times 10/3 — 1992.
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Chén doan

Ung thu miéng, ¢6 hong thudng do tim bang X quang qua nguc, xuong so, ham phan trén
dai trang, bang ndi soi va sinh thiét. Khéiu & thuc quan chan doan theo phuong phép vira ké, con
gan va xuong duoc chup cip 16p “Scanning” dé kiém tra xem né ¢ truyén nhay ching, ding
may d6 dé xem khdi u ¢6 lan dén cudng phdi hay khong?

Ung thu phan trén ctia hé tiéu hoa co thé duge danh dau, tuy nhién néu khong nho cong
nghé cao, ké ca tia X doc hai thi khé thé chan doan chinh xac.

Béng mat, hinh anh, moi trén tuong ung voi phén thuong tiéu. Dac biét 1a vanh trén cua
mbi trén phan anh tinh trang cta thyc quan, vanh dudi cia mdi trén cho biét trang thai cta bao ti.

Mong Ién tham di hay mang mau khac nhau & d6 chi rd 161 loan ctia h¢ ti€éu hdéa vung
tuong trng. Thi du mau hong nhat chiing to ti€u thu vuot mic duong, qua chat béo va san pham
stra, mang trang la an qua nhi€u san pham sira va chat béo .

Trang thai cta loi (nuéu) va bén trong cd hong 1a ddu mdi tong quat cua stirc khoe. Nudu
chan rang sung phéng kém thém dau 1a vi rudt c6 qua do chét long, dau, duong, qua va nudc
qua. Nudu xep 14 vuot mac thirc an duwong gdm: thit mudi, thire dn kho, ca thing am ciling thé,
gdm cac moén dudng, mat 6ng va sdcola, nudc ngot, nude qua. Po khac thudng cua tim ma
khong sung 13 pha ca dwong cta thit mudi hay duong. Am cta nudc trai cdy, nudc ngot va hoa
chat. Ciing van mau d6 kém thém sung mong 13 Am qua d6 do an udng. T4i nhot 13 bd tudn hoan
kém ciing nhu thiéu hong huyét cau trong mau vi thiéu mau, dinh dudng kém quan binh.

Diém trén nét bén trong miéng 13 thiéu protéin thuc vat hay dong vat, duong va ciia ngot.
Nudu chay méu phan nhiéu 13 v& dong mach chan ring, vi thiéu mudi nén yéu, thiéu chat khoang
khéc ciing vay. Vai truong hop ciing vi tiéu thu qua nhiéu thit, bot khd, mudi khoang, nhung lai
thiéu hoa qua tuoi va rau, do la bénh scorbut thiéu vitamin C. Sung sau bén trong cd hong, hach
amydal c6 sung hay khong sung, nguyén do qua nhidu mén am: qua, nudc qua, duong, sdda,
nudc udp lanh va sira.

Phén dudi ludi, gbc ludi ga ciing twong tmg vai thuc quan, nhot nhat mong 1én hay diém
ndt, hay mang tuc la 161 loan thuc quan.

Loi khuyén an uong

Ung thu viung trén cua hé ti€u hoa gém mém, nudu, ludi va thanh quén, ) hong, thuc
quan thi quan trong nhat 1a phai kiéng cit dau md, thit ga vit, trimg, san pham sira du dudi dang
nao, ké ca dau thuc vat. Ludn ca socola, duong keo qud, nudc qud, soda, thure an, nude uéng ché
bién, kiéng hét. Chat kich thich gém ruou, tra, cafe, nudc rau ma, nudc sam, ca ri, mu tat (hat
cai), hat tiéu déu nén cat dut.

Thém vao danh siach kiéng ctr 12 bdt moi loai. Ché do nén theo nhu sau:
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& Meé coc

Khong xay xat, xai chirng 50-60% hang ngay theo khéi lwong, mé cde phai 1a chi boc
vo trau khong thoi. Ngay dau niu com gao nit bang ndi ap suat. Nhitng ngay ké tiép doi
moén bang cach pha 20-30%, ngay thi ké, ngay thi laa mach, tiép theo dau xanh, dau
lang....roi lai hét don (gao khong).

Budi sang, mudn c6 moén chio ngon, tir chd com ngudi hom trude, ta d6 thém nude
cho com mém ra rdi ném tuong Miso, niu sbi chimg 2, 3 phat. Thong thudng niu com
bang ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 16 1 gao, 2 nudc, bd vao ndi mot miéng rong phod tai cd
hai ngén tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh stirc khoe ctia ngudi dang
an dudng sinh. Cac loai gao nép khac thinh thoang can dung nhu gao, mi, mach, yén
mach, hic mach - tit ca déu phai 1a ngii cdc 1t con nguyén. Loai banh mi c6 men chua
6 thé dn 1,2 1an trong tudn nhu nui, mi 6ng. Nén ¢d tranh banh nudng don nhu banh qui,
banh xbp, banh ngot cho dén khi strc khoe c6 chiéu hudng lanh manh hon.

& Canh sup

An 10% canh stp, d6 chirng 2 tach mdt ngdy — mon canh gdm rong bién wakame va
cac loai rau cu khac nhu hanh tay, ca rét ném tuwong dic hay nudc twong, thinh thoang
cling nau thém mot it nAm méo shitake. Stp ké nau véi rau cu ngot ciing dic biét c¢6 ich
trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso dung ¢ ddy dung twong 1am bang gao laa mach, gao
nirt hay dau nanh, néu twong duoc 2,3 nim thi cang hay.

& Raucu

Rau cu trong bira dn chiém 20-30% nau véi cac loai rau 14 cig nhu cai bap, hanh cu,
bi d6...N6i chung, nén thay d6i mén an tiy thé trang mdi ngudi: rong bién nishime - mdi
tuan bon 1an. hanh ci niu vai xich tiéu dau phé tai , mdi tuan ba lan. Cu cai kho mot tach,
mdi tudn ba 1an. Ca rdt cu cai (hay dau ct) - mdi tuan ba lan. Rau ludc tai, mdi tun 5-7
1an, hdp an 5-7 1an. Xa lach dim tron dau 1én tranh. Xa lach nén mdi tuan an 5-7 lan, hip
an 5-7 lan. Rau xao 4n 2-3 1an 1 tudn, thang ddu xao voi nude qua thang sau xao chut it
dau mé, nudc twong hay twong dic Miso. Ché pham tir dau nhu twong nén, twong soi, tau
hii ky (kh6) hay tuoi thinh thoang c6 thé n vai luong vira phai.

9 Rong bién

Rong bién nhu wakame hay pho tai an mdi ngay ¢& 5% niu chung vé6i canh sup hay
hap trén ndi com...Mdi ngay ciing nén an thém rong den. MJi tudn an hai dia nho loai
hijjky hay arame con cac loai rong khac chi nén dung do1 khi.

an

W Giavi

http://thucduong.vn ) -
[Tllg thw vung mieng m

o weaViensach.vn



Thac dwang dac tri ung thar miéng & thueng tiéu

Gia vi dém 1én mam com can c6 mudi me rang theo ti I¢ 1 mudi 18 me (sau 2 thang

d6i ti 18 1 mudi 16 me). Néu mudn ding rong bién nghién thanh bot nhu loai wakame hay
kelp: man mudi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi 1am theo dudng sinh
khac nhung hay can than dung vira khau vi thoi.

an

9 Duwa muoi
Muoi hay dam loai nay, moi ngay an chung mot dia cd nhd, khong nén an nhicu.
5 Thit trimg

Thit gia cAm va nhirng thit dong vat nén tranh 1a hon. Ca c6 thit tring c6 thé mdi tuan
mdt 1an, chat it. Mon ¢4 nén him, hap hay tran nudc sbi, an v6i cti cai bao hay ging gia.
Sau hai thang, mdi tudn c6 thé in hai lan néu thiy thém. Pic biét nén kiéng loai thit c6
mau xanh va cé thit d6 ciing moi loai ngao so d¢ hén.

& Traicay
Néu thé trang chua kha han thi t6t nhat an trai cAy cang it cang tdt, cac trai ciy & mién

on va nhi¢t doi . Néu qué thém cling chi nén an chut it trdi cady nau chin, ném nhiim muoi
bién hay trai kho cling dugc nau trudce khi dn. Kiéng han nudce trai cay va rugu tao.

& PO dn dim

Kiéng hét d6 an trang miéng ké ludn dd an dim lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. Pé lam dju hét hao ngot, cé thé nau loai rau cu c6 chit ngot trong
bita 4n hang ngay, uéng cac dd udng dic biét (xem phan tiép). Banh diy, com nim , goi
cudn, rau cu va cidc mon an 1am tir gao c6 thé an thuong xuyén. Ché an nhiéu banh gao,
bép rang hay cac banh nudng don khac vi chung lam ung budu bj chai, khé tan di. néu
qué thém, co thé uéng chut nudc gao, keo mach nha hay nudc rugu nép.

9 Mon hot, hat rang

Céc loai hat rang c6 ham lugng Protéin va chit béo cao, trir hat dé. hat hanh, hat bi d6
rang khong mudi co thé an ca thay mot tach mot tuan.

& D0 ném

Nhu mudi bién tu nhién, nuéc twong shoyu, tuong dic Miso nén ding vira phai dé
khoi bi khat nude. Kiéng dn ruou nép va toi song. néu ngudi bénh hay khat nude sau bira
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.

5 Do uong
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Xem phan 1 chi dan chung. D6 ubng chinh cin giir 1a tra 1a hay tra canh. C6 kiéng
moén udng (nén tranh va bat thuong) va ciing kiéng ca phé trong 2,3 thang dau cach in
dudng sinh. Piéu cn yéu 13 v6i ung thu phin thuong tiéu va moi loai ung thu, dic biét 1a
ung thu miéng va thugng vi nhai it ra 1a 50 dén 100 lan. Nhai dén d6 d6 an hoa long, hoa
v6i dich vu méi tao thanh tac dung ngira va tri bénh. Thém nita, can tranh uéng qué nhiéu
nude — cho du do 14 tra gia bancha — ciing can giit myc. Piéu nita 1a dirng dn nhiéu hay in
trudce lac di nga 3 tiéng dong ho.

Nhu da lyu y trong chuong dau phan II - ngudi bénh nao dang theo cach chita tri ciia
y khoa thi can cach an chuyén doan.

Thire an, uong dac biét

Nguoi c6 bénh ung thu thuong ti€u can c6 thirc uong, thirc dn dac bi€t ma can an it dé
tang cuong luong mau tot. Nhirng mén an gom co:

& Mon uong rau ci ngot
Thang dau, moi ngay uong mot tach nho roi sang thang sau, moi tun uong 2, 3 lan.
& Nudc ca rot, cu cai

M&i tudn udng tir 2, 3 tach nhd - udng trong hai dén bon tuan, rdi cach ba ngay 1 tach
trong mdt thang.

& Nui yén mach — hay bt

An loai nui va bot niu véi hanh ct, bim nhé hop véi ung thu thugng tiéu - ching 3
tuan 1 lan.

9 B0t san day ném twong va man muoi

Uéng mot tach bot loai nay 1, 2 1an mot tudn trong ntra thang, roi sau d6 thua dan.

awn

' Cu cdi gia vat nudc
Moi tudn udng 2, 3 1an nudce cu cai, ném vai gigt nude tuong cho co vi.

an

%9 Mon gia vi hanh cti ném tuwong dac Miso
Xao mot mudng stip hanh tdy véi mot it glrng bam c6 1an twong dic Miso xao dau mé
hay thém toi tuoi khi sap bac ra dé lam mon gia vi ddc biét .

an

v Kem gao lut
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Thac dwang dac tri ung thar miéng & thueng tiéu

Trudng hop thue quan bi budu 1am nghet, khong dn duoc — hay khi d3 giai phdu khdi
u phai bom thirc an thong luén miii, thi thirc an phai nghién thanh chét long, kem gao lit
tron véi rau, dau va rong bién s& giup bénh nhan rat déc luc.

Cham soc tai nha

% Cha xat nguoi
Khin bong nhiing nudc néng, vat kiét dé cha xat toan than, nhat 1a & hong va cb.
Gitip mau Iru thong va khoi phuc tinh than thé Iuc.

& Pip nuéc néng

Lén noi nhiém bénh & phan thuong tiéu dé lam tan nhay md. Nén nho sy chi dan cia
chuyén gia dudng sinh — trong tién trinh ddp nudc nong — tiy bénh ma gia giam thoi
luong. Xem k§y phéan sin soc tai nha. Pap nong tir 3-5 phat dé kich thich sy tuan hoan.

& Pip cao khoai so:

Ung thu ¢b va thuc quan can dip khoai so 1én d6 mdi ngay 3-4 tiéng — ngay sau khi
ddp nude girng ndng & trén (3-5 phat). Trong vai trudng hop cao khoai so thai mi mau
qua manh thi ta can ddp ngé sen (cu sen dé 1am cham qua trinh thai doc). Dé lam cao ngd

sen va khoai so tuoi, hai phan bang nhau sau d6 gid gimg tuoi ¢d 5-10%, thém bot mi
1am chit két dinh. Cao nay ddp hang ngay, lién tuc vai tuan 1&, lién tuc 2-3 tiéng.

& Hau giai phiu
Sau khi giai phau, ngudi bénh phai dn qua éng thong bang thirc dn nghién thanh chét

long, ta hoa kem gao lat voi sip tuong miso, rau dau, rong bién. nudc ca rot hoa voi ngd
sen uong rat co6 ich cho nguoi bénh.

Nhirng luu y khac
e Tranh mic quin 4o bang soi tong hop, nhét 1a khin cudn c6 (foulard) va nguc, quan 4o 16t
bang soi bong (c6 ton) hay néu c6 thé tat ca vai voc déu biang bong hét.

e Giir sach sg, trong nha mat mé 1a diéu quan trong, dé dat muc dich nay, nén mang ciy kiéng
vao phong. khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mé hét luon.

e Tranh nhirng tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoi (bdo dong chay), T.V, video,
d6 dung dién, vi nhitng thir ndy 1am yéu méau huyét va phan thuong tiéu - by mdy tiéu hoa.
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Thac dwang dac tri ung thar miéng & thueng tiéu

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhay mua choi dua.. it ¢6 lgi cho stre khoe va tinh than.
hay hoa nhip véi thién nhién.

e Tap nhitng mdén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phut mdi ngay, thuc hanh hit thd chim va
lau: diéu hoa tinh than va sy chuyén héa, s& cam thiy thu gidn

Kinh nghiém ca nhan

5 Mun lanh: “Granular Myoblastoma” ¢ diy “thanh quan”.

Muia xudn 1979, Laura Anne Fitz Patrick nhan thdy giong néi ciia minh bi ré nhu 6ng bo
ri ac chi 1am ngudi dan chuong trinh, hoat néo vién tai trudng trung hoc ma chi day & Sherborn,
bang Massachusettes. Cac bac si cho biét chi c6 mot budu lanh & ddy thanh quan ma danh tir y
khoa goi 14 Granular Myoblastoma. Thang 8 nam 4y, chi duoc giai phiu dé cit budu.

Thang 1 nam 1980, budu lai tai xuat, Laura lai di mo, lan nay bang tia laser & Dudng
duong dai hoc Boston. Mgt thang sau, cuc sung budu tinh lai tai xuat nita! Lan nay cac bac sie
ngai cé su co rut vao trong cua con ma bénh, n6 s€ bit c6 hong chi.

Subt thoi gian nay, Laura va gia dinh theo ddi mot chuong trinh trén truyén hinh vé
Dudng sinh. Sau khi tham du khoa hoi thao vé ung thu va dinh dudng tai tru sé Qui nhi dong
bong tay EWF, Laura dén cho t6i chan doan va toi ké mot thuc don “ngtra ung thu”. TO1 canh
bao chi dirng xao nau bang du va khuyén nén dan cao quanh cb va nim nghi. Gia dinh Laura ké
ca cha me chi, hai chi gai, ba em trai van con chung séng dudi mot mai nha té ra ing hd y kién
nay cua toi va ca nha déu theo Dudng sinh. V& sau, ba me ké: “Téi va nha t6i déu mudn nang o
Laura, chiing téi ciing dn theo cdch méi dén dau hay dén dé , ching téi doi lo dién sang bép gas, lam mét
. Laura ty chung
nghiém 14 nhirng doc t6 bao nhiéu nam trdi tich liy trong co thé chi do in udng mit quéan binh,
nay dd nhanh chong tay ra ngoai hét. Chi cam thiy c6 nghj luc hon va giong noéi cua chi bat dau

i3]

cugc phiéu luu thuc sy, chung t6i muon tim hiéu nguyén tdac gi ¢ dang sau thuc don

cdi tién. Mua xuan nam 80, chi quay lai xét nghi€ém. Béc s ngac nhién thay rang dau con can mo
gintra. Tinh trang strc khde ctuia Laura ti€p tuc sdng stua téi mua thu.

Tuy vay t6i thang 11, chi thay d6i y kién vé thuc don, bat dau dung dau dé niu nudng.
vao I8 ta on Thanks — Giving, chi dn ga tdy. Dén 18 Giang sinh thi tiéng néi ctia chi yéu han di.
Céc bac si bao nang 1a ung budu moc ra lai va phai phau thuit.

Laura bén cung gia dinh xin bénh vién hoan lai hai thang va quay vé gip “Micho rdy la t6i
va téi lai theo dudi thire don éng dy da khuyén téi dimg...Nho vy, ma t6i khac ra rdt nhiéu dom ddi va
lai thdy hoi phuc nhanh chéng. Moi dém téi déu dap cao khoai so. Co mét diéu ngé la cdi do thun ciia
cha t6i bién mat, dén khi fim lai né lai dinh dau vét néu vi cao khoai so. Téi nhdn lhdy hé vir quén dcfp
cao khoai so vai ngay la y nhw dom ddi lai ra, it thé 1a téi tw lam va ddp cao rat déu dan thi rat do .

http://thucduong.vn ) -
[Tllg thw vung mieng m

o weaViensach.vn



Thac dwang dac tri ung thar miéng & thueng tiéu

Laura dén truong hoc khong kiém ra dung loai thyc phdm ding nén gia dinh phai lo gitp.
Pén thang 3 nam 1981, chi dén bénh vién kham lai thi bac si bao rﬁng bénh c6 da kha quan va on
roi, khong viéc gi phai md nita. Laura ty két luan rang “nhu thé la dudng sinh da c6 két qua, t6i da
di ding dwong va da lanh han bénh tdt”. 12 nim sau, Laura sung sudng 1ap gia dinh va strc khoe
that tuyét voi.

Trich tir cuén "Dudng sinh ngdn ngira bénh ung thu" - Ung thir hong (Broookline, MA, East West
Foundation 1981), 87, 89.
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Thuc dwéng ddc tri ung ther — Ung ther da day

Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU DA DAY

Mirc dj ton tai

O Hoa Ky, nguoi ta du doan s& c6 13.300 nguoi chét vi bénh ung thu da day trong nim
nay, c6 thém 20.000 ca méi.

Nhin chung, chét vi bénh ung thu da day da giam dang ké khoang 2/3 & Hoa Ky trong
sudt 30 nam qua. Co duogc két qua do 1a nho giam tiéu dung xac xich, thit hop cac loai va cac
loai thit khac tim nhiéu mudi hay chat nitrosamine. Nam mac bénh nay nhiéu gap 1,5 1an so véi
nir, ngudi da den lai nhidu hon ngudi da triang chut it. Bénh phd bién & nguoi gia hon 1a nhing
ngudi trung nién va thanh nién. Bénh ung thu da day chiém khoang 5% trong tat ca cac loai ung
thu & Hoa Ky. Tuy nhién, & Nhat, d6 14 loai ung thu chu yéu, véi ti 16 cao gip 6 1an & M. Phiu
thuat 1a phuong phap chita tri y khoa, dii ¢ nhiéu ca xem nhu khong thé phiu thuat dugc vi ung
thu da day thuong chi phat hién vao cudi giai doan U bénh. Phuong phap dugc dung 1a phiu
thuat da day, ngudi ta s& cit bd mot phan hay ca da day. Trong phau thuat da day toan phan, cac
ung thu bach huyét rén da day, 13 lach va mot phan cia rudt non ciing duge cit bo. Ngudi ta
dung phuong phap hoda tri hay phong xa. Khoang tir 12 t6i 14% bénh nhan chita theo cach nay
song duoc khoang 5 nim tré 1én.

Cau truc

Da day 13 1 bd phan hinh qua bau rdng ndm & bén trai phai trén cua 6 bung, giita thuc
quan va rudt non. Da day gdm nhiing 16p sau:

Mucosa- tirc thanh bén trong ctia da day, tiét cac enzyme tiéu hoa;

Mo lién két giira 16p dudi voi cac da day,

w N

Lép co, giup da day co gidn va chuyén thirc an dén rudt.
4. Serosa, l6p ngoai cung.

Mucosa gdm hang triéu tuyén hinh 6ng tiét acid hydro cloric hay pepxin cling véi mot
lwgng nho mucin, cac chat chéng thiéu méau va cac loai mudi vo co. Phan trén, tirc phan mé rong
cua da day, la phﬁn fundus, tiét acid hydro cloric manh nhét trong hai loai acid. Phéan dudi nho hon,
duogc goi 1a pylorus tiét pepxin. Cac acid nay phan hay proréin thanh cac amino oxid khac nhau.
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Tt sach Thyc Dudng Thuc dwéng ddc tri ung ther — Ung ther da day

Cung voi sy nhu dong cia co, hoat dong cua men da chuyén thirc an tir rdn sang dudng chét dang
sét, d6 1a chat acid gitp m& van pylovic cho dudng chat tir da day vao phan du cta rudt non.

Nguyén nhan gay Ung thw

Dé cho chit men tiéu hoa ¢ da day tiét hop 1y, thirc an phai duoc tiéu héa mot phan nho
nude bot & miéng. Vi viy, mdi miéng an vao miéng déu can nhai ky. Cac loai ngii céc nguyén
chat, dic biét 1a cac loai ndu v6i mudi bién, qua da day dén rudt non. O d6 chung dugc hip thy
vao (villi) va chuyén thanh hong ciu va cac loai chit 16ng luu thong duoc. Nguge lai, cic miu
thirc dn bang ngii cdc tinh ché nhu bot triang, gao tring ciing nhu duong bat dau duoc hip thu
truc tiép vao da day va hoa vao dong chét 1ong trong co thé ngay, tao ra mot luong méu va bach
huyét. Ung thu da day 1a do dung qua nhiéu thyc pham va thic udng thing 4m nhu ngii cdc, bot,
duong, va cac d6 ngot tinh ché va thirc uéng c6 da lanh va s6 da, ruou thude kich thich c6 huong
lidu, cac loai hoa chat va thuéc men...Cac loai thuc pham dwong tinh virgt qua kha ning tiéu hoa
ctia da day ciling co thé gay ung thu gdm thuc phdm chira nhiéu dam va mudi dong vat, ciing nhu
loai thuc phidm nhiéu chét béo, dau. Viéc da day tiét qua nhiéu acid dé trung hoa va tiéu hoa
luong thirc an thira kich thich 1am day thanh da day va u héa, va cudi cung din dén hinh thanh
khdi u. Tuy vi tri va tuy loai, ung thu da day c6 thé chuyén sang cac u bach huyét lan can, tuyén
tuy, gan, budng trimg (u krukenberg). N6 ciing c6 thé lan sang hai 14 phdi, xwong va c6 khi con
dén da day qua hé thong bach huyét .

Dang ung thu da day 4m tinh, tic dong ¢ phan trén cua da day, do dung qua nhiéu cac
chét thang am, dac bi¢t ngii cde, duodng tinh ché, thuc phém chira nhiéu phu gia va bao tri hoa
hoc nhu bdt ngot, thue phim trong bang phan va thude trir sdu hoa hoc...ung thu & phan nhé hon
da day 1a do dung qua nhiéu thit, trimg, va cac san phim am tinh khac. Hon 20 nim qua, ti 1¢ ung
thu da day & Hoa ky di giam khoang 75%. Trong mot s6 ra gan day cia tap chi Life véi tua dé:
“Khong nging tim mét phuong cach chita tri”, tac gia y khoa Teff Wheelright két ludn “Khuynh
huéng ding nhiéu rau, hoa qud twoi va do dn cé chat xo trong bita an ciia nguwoi My...C6 1€ la nguyén
nhén chinh gép phan giam bénh ung thi”.

Bing chirng Y khoa

Vao nam 1987, Ephraim Cutler, bac sy y khoa, da viét cudn sach trong d6 6ng thira nhan
rang “ Ung thu la bénh lién quan dén thuc pham”. Cutler gi6i thiéu 9 ca ung thu thuyén giam nho
cho bénh nhan mot ché d6 an can d6i va két luan réng van dé khong phai 1a rau qua thay thé hoan
toan cho thuc phém dong vat, ma ti 1€ thuc phém dong vat so vdi rau qua thuc vat phai hop 1y.

Ong liét ching chan nan va cang thang thin kinh vao loai nhirng nhan t5 gép phan lam
gia ting nguy co mic bénh va bao cao mot ca ung thu da day “ Ré rdng do séng ¢ ngoai 6 nhung
lam viéc o thanh ph(i an trua qua loa ¢ do va vé nha mudn, mét moi rd roi, an bita khuya voi du thir do
an va gia vi”. Cutler suy doan réng “ roi bénh ung thw sé chita dwoc nho diéu chinh ché dé an” .
Nguén: Ephraim Cutler, MD, Diet in Cancer ( New York: Kellogg, 1887), 19 — 26.
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Tir ndm 1904 dén nim 1911, bac si phdu thuit nguoi Anh Robert Mc. Carrison dén
Hunza, mot viuong qudc thudc ddy Hymalaya xa x6i & ving dat tdy bic nude An lac bay gio. O
do, ong ngac nhién khi kham pha ra mét noi moi nguoi séng hoan toan khoe manh, khong hé c6
cac bénh truyén nhiém, thoai hda ciia nén vian minh hién dai, trong d6 c¢6 ca nudc An thudc dia.
Ong néi trude cac dong nghiép y khoa ctia minh: “ T6i khong hé thdy mét ca khé tiéu, loét da day,
rudt 14, viém rugt thira, viém rugt két hay ung thu”. Mc. Carrison giai thich rang sttc khoe va tudi tho
khac thuong ma ngudi Hunza co dugce, trude hét 1a nhd bira an hang ngay gdm toan banh mi, lla
mach va ngd, cung cac loai rau xanh, ddu, mo va chut bo sira, sitta dé chi vao nhitng ngay 18 mébi
c6. Ngudi Hunza khong an gao tring da xat sach, dudng, tra den, hay cac gia vi cac loai nhu hau
hét dan An vin an. Vao nam 1927, Sir Robert Mc Carrison nhan chirc Giam ddc nghién ciru dinh
dudng & An Do va dé kiém tra gia thuyét cia minh, 6ng cho xiic tién hang loat thi nghiém. Cho
chudt an thirc in ctia nguoi Hunza va thic dn binh thuong ciia ngudi An trong thoi gian 4 nim,
6ng kham pha ra rang con ndo an thtrc 4n tinh ché theo kiéu mdi cua nguodi Bengal va Madras bi
mic bénh u nang ( abscesses), bénh tim va ung thu da day. Trong khi chudt in thic in cia ngudi
Hunza van khoe manh va mién dugc moi bénh. Cdc nguén.‘ Robert Mc. Carrison, MD “Faulty

Food in Relation to gastro — International Disoder “Journal of the American medical Association 78
(1922) 1-8 and G.T. Wrench; The Wheel of Health (London: O.W.Daniel 1938).

Mot cudc nghién ciru trén ngudi vao ndm 1966 cho thiy ngudi bi ung thu da day 1a do an
qué thuong xuyén, qua mirc cac loai thuc phém chién ran, dic biét 1a m&, thit mudi va m& dong
vat dung ndu an. Nguén: J.Higginson, “Etiological Factors Intestinal Cancer in Man, Journa of
International Cancer Institute 37.527-45.

Nam 1971, mot nha nghién ctru ung thu nguoi Nhat di bio cdo vé mdi lién hé gitra luong
dau phu vao v6i bénh ung thu da day. Ngudn: T.Hirayama, “Epidemiology of Stomach Cancer in
Murakemi , Early Gastric Cancer ”’, Gann Monograph on Cancer research (University of Tokyo press) 1:3-19.

Mot cude nghién ciru trén ngudi vao nim 1974 cho thiy loai thuc phdm chira nhiéu tinh
bot nhu banh mi tring, dudng 13 thirc dn ma ngudi bi ung thu da day thuong an. Nguén: B.
Modan et al” The roles of starches in the Etiology of Gastric Cancer”, Cancer 34:2087 - 92.

Nam 1978, cac nha nghién ctru y hoc d3 bao céo rang cai Bruxcel, cai bap, cu cai, cai sup
lo, cai bong xanh va cac loai rau khic chtra nhiéu chét “indole” 1am giam ti 1& ung thu da day va
vi1 & con vét thi nghiém khoang 77%. Nguén: L.W.Wattenberg and ED Loub, “Inhibiton of Polycylic
Hydrocarbon — included Neoplasiaby Naturally Occurry Indoles”, Cancer Research 38:1410 — 13.

Niam 1981, trung tdm nghién ctu ung thu qudc gia Nhat da bao cdo rang nhitng ngudi
thuong xuyén an twong sip miso it bi mic bénh ung thu da day hon 33% so véi nhirng ngudi
khong bao gid an twong siip miso. Mot cong trinh nghién ctru 13 ndm huy dong dén 365.000 dan
ong va dan ba trén 40 tudi cling da kham pha ra rang sup miso rat c6 hiéu qua trong viéc lam
giam nguy co méc cac bénh huyét ap cao, bénh tim moi nguyén nhan din dén tir vong khac. Mot
nghién ctru nim 1981 trén 100 bénh nhan ung thu da day & Thugng Hai ciing cho thdy nhiing
nguoi thuong xuyén udng sita dau nanh c6 nguy co it hon han so véi nhitng nguoi khic. Nguon:
S.K.S Xing “Persional Communication”, Chinese Journal of Preventive Medicine”, 15-2.
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Nam 1979, cac nha nghién ctru ¢ Vién dai hoc Y khoa Tokyo da bdo céo réng ky thuat
chuén doan A Dong truyén thong to ra wru viét hon so véi phuong phap ung thu da day phat hién &
Phuong Tay. St dung biéu d6 bét can dbi Meridian dua trén 23 ti s6 do giita cac chi trén va chi
dudi cac nha khoa hoc da so sanh phuong phap chuan déan cua A Pong va Phuong tiy trén 22
bénh nhan nghi da day c6 van dé va 19 cudc kiém tra y té. Két qua thu duoc di nguoc lai cac bao
céo c6 gia tri luc by gid. Chang han, 10 trong s6 19 bénh nhan niy vé sau dugc xac dinh 1a mic
bénh ung thu da day. “Piéu nay cho thdy sw ton tai ciia cach chudan dodn A Péng la mét sw twong hop voi
chudn doan Phiong tay”, cic nha nghién ctru da két luan nhu vay. Nguén: Jean Pierre Garnery, MD
et al, Oriental Diagiosis in Stomach Cancer Patients American Chinese Journal of Medicine 7, no 1: 91-99.

Cac cudc nghién ciru dich té hoc cho théy thirc dn chira vitamin C nhu rau xanh va trai
chanh c6 thé giup nhin ngira ung thu da day, cac thi nghiém trén dong vat ciing di dén két luan 1a
vitamin C gitip ngan ngira ung thu da day do thira nitrosamine. Nguoén: National Research Council,
Diet and Health (Washington DC: National Academy Press, 1989).

Trong mot nghién ctru trén ngudi Hawaii gbc Nhat, cac nha nghién ctru dd bao cdo vai
nam 1990 rang: Viéc dung moi loai rau xanh giup ngin ngira ung thu da day. Nguén: P.H Chiou
et al, “A case — Cohourt Study of Diet and Stomach Cancer” Cancer Research 60 — 7501 -4,

Ti 16 nguoi mic ung thu da day cao khién mot s6 nha khoa hoc Nhat suy doan rang dung
nhiéu nudc tuong trong bita dn c¢6 thé 1a 1 nguyén nhan. Tuy nhién vao nim 1991, cac nha
nghién ctru ctia dai hoc Wiscousin cho két qua nguoc lai. Trong phong thi nghi¢m, chudt dugc
cho an nuéc twong 1én men bi méc ung thu it hon 26% so véi chudt an nudc tuong binh thudng.
Tuong tu, chudt dugc an dau nanh chi bi trung binh % so véi cac chudt khac. Nudc tuong da
“chirng 16 cé mét tac dong ré rét chong ung thur”, cac nha nghién ctru da két luan nhu vay. Nguon:
J. Raloff, “A Soy Sauce Surprise”, Science News, 139: 55.

Nhiéu cudc nghién ctru cho thiy ring bita dn c6 nhiéu rau ludc thudc ho hoa nhu cay
bdng, ct cai, cai bap, cai sup lo va cai Brucxel c6 thé gop phin giam nguy co ung thu da day, va
va rudt gia. Nam 1992, cac nha nghién ctru ¢ dai hoc dugc Johns Hopkins da bao céo réng ho da
xac dinh dugc chit trong bong cai xanh dung dé diéu ché chit khang ung thu rit manh trong thi
nghiém. Chit héa hoc trong bdng cai xanh — sulforaphane — thiic ddy viéc san sinh ra mot
enzyme quan trong dé trung hoa chit ung thu truéce khi ching kip hinh thanh khdi u. Ngoai ciy
bong cai xanh, sulforaphane con tim thy trong ci ging, hanh 1a va cac loai rau khac. Nguon:
Paul Talalay: Proceedings of the National Academy of Sciences, March 16, 1992 and “Broccoli Contains
Powerful Cancer Fighter, Study Show”, Cleveland plain Dealer, March 15, 1992.

Chén doan

Bénh ung thu da day khé chuan doan bang phwong phap y hoc hién dai. Chi c6 18%
truong hop ung thu da day dugc phat hién trude khi lan sang cic co quan khac trong co thé. Ung
thu da day thuong bi nham vdi cac chung roi loan khac & bung, dac biét 1a loét da day va ngudi
bénh s& khong cam thay c6 triéu chimg khac thuong. Thong thudng bénh vién s& chup da day
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bang tia X kiém tra toan bo da day. Néu nghi ngo c6 ung thu s& dung dén bién phap xét nghiém.
Khi d6, ngudi ta s& ra va lam sach dé 14y tiéu ban té bao, tiép dén chup X quang xuong, nguc va
ra phong xa gan dé xac dinh nhitng bién chuyén c6 thé xay ra.

Tinh trang cua da day twong ddi dé chuan doan bang phuong phap A Pong truyén thong,
ching du acid trong mau, chirng ung loét hay c6 khdi u ¢ thé bao trudc thoi gian dai trude khi
thuc sy phat bénh, vi vay ta c6 thé ap dung ché d6 an ngira bénh hiru hiéu. Pé chuan doan bénh
da day, ngudi ta ¢ thé quan sat mot sd ving tuong Gng trén guong mat: moi trén va sdng miii.
Toan bd hé tiéu hoa ndi chung phan anh ¢ miéng, moi trén biéu hién tinh trang cta hé tiéu hoa
phan trén, dic biét 1a da day. Cu thé hon, phan bén trai moi trén tuong ing voi phan trén cta da
day, phan bén phai chi viing dudi cua da day. Mai trén bi phu ching to da day bi truong do in
ngil cde, duong tinh va cac chit ngot khac, rugu trai cAy nhiét d6i hay do an qua nhiéu. M6i trén
bi teo, phan anh da day bi xiét lai do an qua nhiéu thit, tring mudi hay thirc an nuéng. Ca hai
tinh trang ndy phan anh tinh trang du acid & da day, va mam mdng cta ching loét c6 thé nhan
biét duoc khi mdi trén bi sung dop va tai nhot.

Céc vét tan nhang xuét hién & trén phan song miii 1a ddu hiéu chimg du acid, loét da day,
c6 mam mong tiéu dudng hay c6 kha ning ung thu da day. Khi bi ung thu da day, mot vét phot
xanh s& xut hién & ving nay. Da néi chung ciing cho biét tinh trang da day. Mau da xam ban
cho biét chirng dur acid mén tinh ¢ da day, do dung qué nhiéu trai cay va duong. Chimg bac mau
dic biét & ving dau gbi hay ¢ ving ban chan, thudc tir ngon thir hai dén ngon thir ba, 1a dau hiéu
dién hinh cua tinh trang bét can dbi trong da day. Mot lan nita, mot bong xanh mo xuét hién &
mdt trong nhitng vi tri ndy déu bao hiéu kha ning bj ung thu da day.

Nguoi ta ciing kham dudi ludi dé theo dbi dién tién bénh da day. Mau d6 thim bao hiéu
chirng viém loét va c6 kha ning méc ung thu da day. Mau vang hay vét tring bao hiéu su tich
m& va chit nhiy trong da day. Mau xanh, dé thAm bao hiéu di dung qua nhiéu dudng, nudc
ngot, rugu ma tuy, dugc phém va cac chit thang am khac. Ban moc nhu nam 1i ti 1a ddu hiéu
chirng du acid, loét va ciing c6 thé ching ¢, budn nén.

Loi khuyén vé in udng

Nguyén nhan chinh gay ung thu da day 1a do trong thoi gian dai hay ding qua nhiéu cac
loai thuc phém, thire uéng nang chit kiém hay acid cho co thé. Do do, can tranh tat ca cac loai
thuc pham tinh chit qua muc, trong d6 ¢ ca thuc pham tinh nhu gao tring, mi trang hay cac san
phém tinh bt khac, duong mat ong socodla va cac dd ngot tuong tu, dd an va thuc uéng co
duong, s6 da va cac loai nudc giai khat nhan tao, ca phé, tra den, rugu con, dd uéng lanh, cac
loai chat kich thich, gia vi, bao gém ca ri, mu tat va tiéu, cac loai do thirc uéng c¢6 chat thom; bo
stra, kem, do uéng, gia vi va thuc an c6 chat héa hoc, thuc phém ¢4 dau md; trai cay, nudc ép trai
cdy nhiét doi va rau hoa qua c6 ngudn gbc nhiét doi, gdm khoai tay, khoai lang, ca chua va ca
tim. Ngoai ra can tranh tit cac loai thuc phém duong tinh nhu thit bo, thit heo, thit gia cam,
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trung, cac loai thuc pham bo stra, nhu phomat, thuc pham c6 nhiéu muoi; cac loai sdn pham bot

nudng don nhu banh mi, banh qui; cac loai thirc an dong vat nuéng; thuc pham giau chat dam va
chat béo. Nén tuan theo cac chi din vé ché do an udng sau day:

& Meé coc

Khong xay xat, xai chirg 50-60% hang ngay theo khdi lwong, mé cbc phai 1a chi bo
vo trau khong thoi. Ngay dau niu com gao It bang ndi 4p suat. Nhitng ngay ké tiép do,
moén bang cach pha voa 20-30% ngay thi ké, ngay thi lta mach, tiép theo dau xanh, dau
lang...rdi ndu gao lat khong pha gi khac.

Budi sang, mudn c6 moén chéo ngon, tir chd com ngudi hom trude, ta do thém nude
cho com mém ra réi ném tuwong Miso, nau soi chimg 2,3 phut. Thong thudng ndu com
bang ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 16 1 gao, 2 nudc, bo vao ndi mot miéng rong phd tai cd
hai ngén tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh stc khoe ctia nguoi dang
an dudng sinh. Cac loai gao nép khéac thinh thoang can dung nhu gao, mi, mach, yén
mach, hic mach - tit ca déu phai 1a ngii cdc 1t con nguyén. Loai banh mi c6 men chua
c6 thé an 1, 2 1an trong tuan nhu nui, mi dng. Nén ¢d tranh banh nudng don nhu banh qui,
banh xbp, banh ngot cho dén khi strc khe c¢6 chiéu huéng lanh manh hon.

& Canhsup

An 10% canh stp, d6 chirng 2 tich mdt ngdy — mon canh gdm rong bién wakame va
cac loai rau cu khac nhu hanh tay, ca rét ném tuong dic hay nudc twong, thinh thoang
cling nau thém mot it nAm méo shitake. Sup ké nau véi rau cu ngot ciing dic biét c¢6 ich
trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso dung ¢ ddy dung twong 1am bang gao laa mach, gao
nirt hay dau nanh, néu twong duoc 2, 3 nim thi cang hay.

& Raucu

Rau cu trong bira an chiém 20-30% nau véi cac loai rau 14 cirng nhu cdi bap, hanh cu,
bi d6...Noi chung, nén thay d6i mén an tuy thé trang moi ngudi: rong bién nishime - moi
tuan bon lan. Hanh ct nau véi xich ti€u dau pho tai, moi tuan ba lan.

Cu cai kho mot tach, mdi tuan ba 1an. Ca rét cii cai (hay dau ci) - mdi tuan ba lan. Rau
ludc tai, mdi tuan 5-7 lan, hép an 5-7 lan. Xa lach ddm tron dau 1én tranh. Xa lach nén mdi
tuan an 5-7 lan, hip an 5-7 1an. Rau xdo 4n 2-3 lan 1 tuan, thang dau xao vdi nude, qua
thang sau xao chut it ddu me, nudc tuong hay tuong dac Miso. Ché pham tir d4u nhu tuong
nén, twong soi, tau hii ky (khd) hay tuoi thinh thoang c6 thé n véi lugng vira phai.

an

& Rong bién

Rong bién nhu wakame hay phd tai an mdi ngiy ¢& 5% niu chung vé6i canh sup hay
hap trén ndi com... Mdi ngay ciing nén an thém rong den. Mdi tuan an hai dia nho loai
hijjky hay arame — con cac loai rong khac chi nén dung d6i khi.
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o Giavi

Gia vi dem 1én mam com can c6 mudi me rang theo ti 1¢ 1 mubi 18 mé (sau 2 thang
do6i ti 16 1 mudi 16 mé ). Néu muén dung rong bién nghién thanh bot nhu loai wakame
hay kelp: man mudi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi lam theo dudng
sinh khac nhung hiy can than dung vira khau vi thoi.

5 Dwa muoi
Muodi hay dam loai nay, moi ngay an chirng mot dia c& nhd, khong nén an nhiéu.
5 Thit trimg

Thit gia cAm va nhirng thit dong vat nén tranh 1a hon. Ca c6 thit tring c6 thé mdi tuan
mdt lan, chat it. Mon ¢4 nén him, hap hay tran nudc soi, an véi cu cai bao hay ging gia.
Sau hai thang, mdi tudn c6 thé an hai 1an néu thiy thém. Pic biét nén kiéng loai thit co
mau xanh va ca thit do cung moi loai ngao so ¢ hén.

& Traicay
Néu thé trang chua kha han thi t6t nhat an trai cAy cang it cang tdt, cac trai ciy & mién

on va nhi¢t d&i. Néu qua thém cling chi nén an chat it trdi cdy nau chin, ném nhiim muoi
bién hay trai kho cling dugc nau trude khi an. Kiéng han nudc trai cay va rugu tao.

& Po in dim

Kiéng hét d6 an trang miéng ké ludn dd an dim lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. Pé lam dju hét hao ngot, co thé niu loai rau cu c6 chat ngot trong
bita dn hang ngdy, udng cac dd ubng dic biét (xem phan tiép). Banh day, com nim, goi
cubn, rau cu va cidc mon an 1am tir gao c6 thé an thuong xuyén. Ché an nhiéu banh gao,
bép rang hay cac banh nuéng don khac vi chung lam ung budu bi chai, kho tan di. Néu
qué thém, co thé uéng chut nudc gao, keo mach nha hay nudc rugu nép.

9 Moén hot, hat rang

Céc loai hat rang c6 ham luong protéin va chit béo cao, trir hat dé. Hat hanh, hat bi
d6 rang khong mudi c6 thé in ca thay mot tach mot tuan.

& DO ném

Nhu mudi bién tu nhién, nuéc twong shoyu, tuong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nuéc. Kiéng an rugu nép va toi song. Néu ngudi bénh hay khat nudc sau bira
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.

5 Do uong
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Xem phan 1 chi dan chung. D6 ubng chinh cin giit 1a tra 1a hay tra canh. C6 kiéng

moén udng (nén tranh va bat thuong) va ciing kiéng ca phé trong 2, 3 thang dau cach in
dudng sinh.

Diéu can yéu 1a véi ung thu phan thuong tiéu va moi loai ung thu, dic biét 1a ung thu miéng
va thuong vi nhai it ra 1a 50 dén 100 1an. Nhai dén d6 d6 an hoa long, hoa véi dich vu mdi tao thanh
tac dung nglra va tri bénh. Thém nita, can tranh uéng qua nhiéu nudc — cho du d6 14 tra gia bancha —
ciing can gitt myc. Piéu nita 1a dimg an nhiéu hay n trudc luc di ngt 3 tiéng dong ho.

Nhu di Iuu y trong chuong dau phan II - nguoi bénh niao dang theo cach chita tri cia y
khoa thi can cach an chuyén doan.

Thire an, uong dac biét

Nguoi c6 bénh ung thu da day can cé thuc udng, thirc an dac bi¢t ma can an it dé tang
cuong lugng mau tot. Nhirng mon an gom co:

& Mon uong rau ci ngot
Thang dau, moi ngay uong mot tdch nhé roi sang thang sau, moi tuan uong 2, 3 lan.
& Nudc ca rot, cu cai

MB&i tudn udng tir 2, 3 tach nhd - udng trong hai dén bon tuan, rdi cach ba ngay 1 tach
trong mot thang.

& Miso hanh

Dung 1am d6 gia vi thuong ngay voi mot lugng nhé. Hanh xat nho ném tuong dac
miso voi lugng nhu vay va mot luong nho dau me. Tuy nhién, gia vi nén ché vura an va
an vura phai dé tranh khat nudc.

& Cu cai gia vat nuwéc
Moi tuan udng 2,3 tach nudc cu cai, ném vai giot tuong cho cé vi dung 2,3 1an mot tuan.

& Bot kem gao hirt

Trong truong hop bao tir bi giai phiu ca hay timg phan, nguoi bénh can an loai bot
gao It hang ngay (2,3 bat in com), ném d6 n v6i mudi me, hanh - miso, twong tong hop
hay man mudi trong vai ngay. Sau d6 c6 thé an com hay com niu dau vao céc thic an
khéc. Trong ca hai cach dn, ngudi bénh phai kién nhan nhai tir 100 1an try 1én cho mdi
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miéng - phan bao tir bi giai phau s& tu phuc hdi véi thoi gian. Du cho né khong tu phuc
hoi phan bi cat, thi nhai that k¥ giup tiéu hoa tét nhu thuong.

Cham soc tai nha

an

' Cha xat nguoi

Khin bong nhiing vao nudc néng , vat kiét rdi cha xat toan than nhét 1a & hong va cd,
gitip méau luu thong d&, khoi phuc tinh than va thé luc.
& Pip nuéc néng

Pip Ién noi nhiém bénh & b phan sinh duc nir dé thai chat nhdy va mil. Nén nho su
chi din ctia chuyén gia dudng sinh — trong tién trinh dip nudc ndéng — con tiy bénh ma
gia giam thoi lugng. Xem k§ phan sin soc tai nha. Pap nong tir 3- 5 phut dé kich thich sy
tuan hoan.

& Pip cao khoai so

Dip ¢ vang bao tir 3 - 4 tiéng, hay qua dém, sau khi da ddp nude ging ndng tir 3-5
phlt. Trude khi ddp cao, ngudi bénh can 4p nudc gimg néng trude tir 3 - 5 phut, nén dap
thay nhau. Béu dip mdi ngay, kéo dai trong 2, 3 tuan - dé tri dau d6n va lam tan u buéu.

& Ap ban tay

Ap nong phan da day va ban tay tir nira dén mot gio dé giam trir con dau nhirc bao tir.

Nhirng luu y khac

e Tranh mic quin 4o bang soi tong hop, nhét 13 khin cudn c¢b (foulard) va nguc, quan 4o 16t
bang soi bong (c6 ton) hay néu c6 thé tat ca vai voc déu bang bong hét.

e Gilr sach s€, trong nha mat mé la diéu quan trong, dé dat muc dich nay, nén mang cay kiéng
vao phong. Khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mo hét ludn.

e Tranh nhirng tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoi (bao dong chay), T.V, video,
d6 dung dién, vi nhitng thir nay 1am yéu mau huyét va phan thuong tiéu - bo may tiéu hoa.

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhay mua choi dua.. it ¢6 lgi cho stre khoe va tinh than.
Hay hoa nhip v6i thién nhién.

e Tap nhitng moén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phut moi ngay, thuc hanh hit thd chim va
sau: Diéu hoa tinh than va sy chuyén hoa, s& cam thiy thu gian.
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Kinh nghiém ca nhan

Niam 1983, cic bac si o New York cho Katsuhide Kitatani biét ring anh da méc chimg ung
thu da day. Sau khi phiu thuét diéu trj bang phuong phap héa tri, nhung ung thu da lan dén hé
bach huyét va nguoi ta bao anh chi con séng thém duoc 6 dén 12 thang nita thoi. Ong Kitatani da
giit chirc hanh chinh cao cap trong nhiéu nam, bat dau dan xép cong viéc ctia minh. R6i mot ngay
tai mot bita tiéc, ong tinh cd gip mot ngudi ban clia minh, cb ta da bi ung thu bach huyét. Ong
Kitatani dé y thdy dau toc co ta ¢ moc lai du trude bi rung khi diéu tri y khoa. Ong héi ¢6 lam sau
lai duwoc nhu vay. C6 bao, “ Téi dang thuc hanh an kiéng”. Ong hoi, “ An kiéng thé nao co 2.

C6 ban cho 6ng biét tén cudn sach dé doc, cudi ciing ong tim dugc cudn sach ay sau khi
di hét 5, 6 hidu sach. Cudn sach mé ta cich mot bac si'y khoa — Giam déc cta mot bénh vién 16n
& M¥ - nguoi diy nhirng ung thu budu da chira lanh tinh trang khén cung tuéng nhu khong con
hy vong cua ong bang ap dung ché d6 in kiéng. Ong Kitatani sau nay an ché d6 in kiéng rat don
gian, rat Nhat Ban, trong do6 cé gao lat, rong wakame, va sup tuong miso. Sau khi duoc tu van &
chd t6i xong (Boston), ong bat dau an kiéng. “Téi did mua 3 cudn sich day ndu mén dwéng sinh va
nho vo t6i ndu hé. Con téi gidm sat moi viée”. Vg ong bat tay vao niu ngay, nhung hai dura trai song
sinh ctia dng to vé hoai nghi. Ban bé cua 6ng Kitatani mot mit dong vién tinh than, nhung lai
mong 6ng chét quach di.

Khi bénh dan thuyén giam, éng Kitatani xem lai cach dn udng trudc kia ctia ong va cac
nguyén nhan giy cho ong cin bénh Ay. “Khi thé chién II cham durt, t6i tron 15 tudi. Nan ddi hoanh
hanh, ching toi khdng con sire dé san xudt, t6i xin dwong cia linh My ma dn. Chdng bao ldu sau, t6i di
phdi bo bang 2 ban tay va dau goi, bénh vé da day bdt dau phdt sinh, nhwng hic dy t6i khéng biét bénh do
c6 lién quan dén viéc dn uéng cia t6i”. Mia xudn am ap da giup thuyén giam bénh da day cua ong.
Khi lam viéc trong mot trai linh My, ong da quen dan va rat thich an nude sdt ca chua, nAm, kem
va nhiéu loai thuc phdm ché bién khac. Sau ndy, 6ng lam viéc cho Lién Hop Quéc va trong vai
chuc nim, 6ng dugc di khip thé gidi dén bat ctr noi nao, t6i ciing hoi cAu hoi dau tién 13 “Chd
nao co nha hang thuong hang ?”.

Sau chin thang thyc hién an kiéng, ching ung thu cta éng Kitatani khoi han, va that bat
ngd tha vi, ong lai duoc tiép tuc sdng quing doi con lai. Ong qua quyét rang cach hiru hiéu nhit
ong c6 thé giup moi nguoi 1a 1ap mot cau lac bd dudng sinh ¢ Lién Hop Qudc. “Nhip séng ngay
mét nhanh hon. Khap thé gidi, ai ai ciing dwoc dén nhiing siéu thi hién dai, mua thwe pham ché bién cong
nghiép. O Lién Hop Quédc, ching t6i bang moi cach dé phdn bon dwge vin chuyén dén noi dau cé nhu
cau phun thuoc triv sdu, tiéu diét moi mam bénh khong dé lai chit dau vét. Moi nguoi ai ciing noi, va noi
chir it ai hanh dong .Khdp thé gici, moi ngwoi bi mai mét dén mdt kha ndng sdang tao. Cdc cudc tranh
lugn & Lién Hop Quoc ddy nhitng tw twong ich ky, cuc bg. Lién Hop Quéc timg thanh cong trong vai lan
ngdn ngira tai hoa. Trong tuwong lai, diong nhw hoa binh sé do cd nhan vé bénh, lanh manh vé thé xdc,
tam hén mang lai. Méi nguoi ching ta la mét sir gia hoa binh”. Ong Kitatani da hét bénh hon 10 nim
qua, con bay gio, ong 1a quyén Tong thu ky Lién Hop Qudc chuyén vé cac van dé dan sb thé
gioi. Ngué‘n : Michio Kushi with Alex Jack, Oue Peaceful World ( New York : St Martin’s Press, 1987).
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU GAN

Mirc dj ton tai

Nguoi ta du doan s& ¢ khoang 12.300 ngudi My chét vi bénh ung thu gan trong nim nay
va s& c6 thém 15.400 ca m&i. Chiém khoang 2% trong cac loai ung thu chinh & dat nudc nay,
gan 13 noi dé chuyén hoa tir cac co quan trong hé théng tiéu hoa, nguc va phoi. Ti 16 ung thu gan
& chiu A cao hon so véi My va chau Au. O Trung qudc, ung thu gan 13 mot trong ba loai ung thu
nguy hiém. O Philippin, Hong Kong va Papua Tan Ghiné, noi c6 tiéng vé chat doc hai alfatoxin,
ti 1€ ung thu gan ciling cao khong kém.

Hepatomas, ttc 1a khdi ung thu lién quan dén thanh biéu md cia hai thuy gan va khdi u
cholingio carcinomas, no khoi phat tir tuyén mat va lan ra toan 14 gan, chiém dén phan nira cac
truong hop ung thu gan & Hoa Ky. Céc loai khac nhu hemangio sarcomas hay cai khdi ung thu
hdn hop gitra cac té bao & md lién két va cac mach mau bi gidn ; Cac khdi ung thu ac tinh 6 md
lién két, no lan dén cac phan khac cia gan va hach huyét & gan phdi va néo ; hepatoblastomas, 1a
loai ung thu hat hiém thay c6 & tré em ; va adenocarcinomas, tirc ung thu tuyén, c6 ¢ tuyén mat.

Hau hét nguoi bi ung thu gan chét vi gan bi hiy hoai chi trong vong 6 thang sau khi
chuén doan, phat hién. Hién tai, chi c6 1% séng sot dugc hon 5 nam. Bién phap chira tri y té hién
nay doi hoi phiu thuat thiy gan tong quat, mot cudc phau thuat nhanh, chinh xac dé cit loai khéi
u khoi phan gan chua bi huy hoai bao quanh khdi ung thu . Déi v6i cac ca ung thu khong thé
phau thuat duoc, nguoi ta sir dung k¥ thuat hoa tri, qua trinh ndy doi hoi phai dat mot éng thong
truc tiép vao cac mach mau dan dén gan dé ddn thude vao bd phan do.

Cau truc

Gan nam & bén phai b bung, trén rudt non va sat da day, tai mat va tuyén tuy. To c& bo
ndo, nang X'Qip xi va dam nhiém nhiéu chuc ndng bai tiét, luu thong, tiéu hoa trong co thé. Cac
hoat dong cua n6 bao gém loc ddc td tir mau; tao va van chuyén mat. Didu hoa duong trong mau,
trao doi chit béo, tinh bot va protein dé sinh ra ho6c mén va enzyme.

Theo y hoc Phuong Pong, gan duoc xem 13 bd phan chinh cia co thé vi nd c¢6 nhiing
chirc ning rat quan trong. C6 thé xem 1a n6 dugc ndi két va chi phdi dén cac co quan bao vé moi
truong bén trong co thé, nhitng bo phan theo ddi chét lugng cia ndi tang va phat huy chirc ning
vo hiéu hoa cic phéan tir giy hai cho co thé. Mot nguoi khong thé song ma khong c6 14 gan. Tuy
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nhién, néu bi cit bo di 80% thi gan van ¢6 thé thuc hién chirc nang va cac phﬁn bi thiéu s& dan
duogc phuc hoi lai.

Nguyén nhan gay ung thw

Mau roi tim, 1 lwong mau duoc chuyén dan dén co quan tiéu hoa. O d6 s& nhan viéc
truyén dén cic mo va qua trinh chuyén héa thirc an. Céc chat hap thy nay s& luan chuyén di khap
co thé tir rudt, da day va dén gan. O d6 cac chat s& duoc loc sach trudce khi di vao mau. Mot 1a
gan tot co thé loc lién tuc va nhiéu chat ddc tir bén ngoai dwa vao co thé. Chang han gan co thé
trong 1 gio loc duoc khoang 9 gam ruou. Tuy nhién sau nhiéu nim dua vao co thé cic luong
thirc an, thirc udng khong can d6i, khong hop 1y thi 14 gan c6 thé bi sung phong 1én, rat kho khin
hoic khong thé 1am tét chirc ning clia né.

Gan 1a mot bd phan chéc, rat linh hoat. Gan c6 cdu tric duong tinh va dic biét bi anh
huong boi viée hip thu qua nhiéu lwong thit bo, thit lon, thit gia cAm va nhitng thirc dn ché bién
tir sira cling nhu cac thirc an c6 dwong tinh. Mic du cac chit duong 1a nguyén nhin gy ra xéo
tron ctia gan nhung chiing ciing c6 biéu hién, triéu chirng lan rong sang cac viung khac. Bén canh
d6, gan ciing bi anh hudng boi nhitng chat 4m tinh khac nhu ruou, thic dn c6 dau, md, cac loai
duong, hoa qua nhiét d6i, cac loai rau xanh, thuc pham séng hay 14 chat kich thich.

bé y dén viée hép thu cac chat béo, that sy rat co loi trong viéc tim hiéu vé cac ching
bénh thiéu chat va cac ching vé u budu bao gdm ca bénh ung thu gan ¢ cip do té bao. Thong
thuong lipid cé mbi lién hé rat mat thiét v6i dau, md, cac chit béo va ca céc acid béo. Trong co
thé, m& & thé rin, co nhiét d6 thap, trong khi cac chat dau lai & thé 1ong. Lipid rin c6 khuynh
hudng tap hop thém cac acid béo (lodng). Céc acid béo c6 cu tao 1 mot chudi dai gdm carbon
va hydro véi mot nguyén tir hydro nam & cudi chudi. Cac acid béo di no (bio hoa) duoc lién két
v6i phan tir hydro, cac acid béo chwa no (chwa bdo hoa) bi thiéu it nhit mot cap nguyén ti hydro,
cac acid béo khong thé san sinh cholesterol (goi 13 cac polyunsalured fatty acid) thi thiéu nhiéu
cap nguyén tir hydro.

Cac acid béo tao ra cac khdi md. Chinh céac loai dudng don ciing 1a cac don vi nén cia
carbon hydrates, giup tiéu hoa cac loai m& khong thé hoa tan va mot luong 16n cac thé 16ng nho
khac. Gan che dau va bao vé mat, mat 14 mot chat léng mau hoi vang va nam trong tui mat.
Trong rudt, mat giup nhii hda cac chit béo dé co thé chuyén chung thanh cic acid béo va
glycerol bang men tiéu hoa.

Lipid rit can cho hé tiéu hoa nhung ddi voi co thé thi ching co thé gdy ra tai hai, dac bict
1a cac acid no nhu acid stearic 13 mot loai acid c6 trong mé dong vat, acid nay s& phu 1én cac té
bao hong cau; thanh cic chim mao mach va lay di luong oxy can thiét cho tim. Mot trong nhiing
thanh phﬁn cua lipid la cholesterol, mot hiru chat ton tai trong co thé, co tac dung duy tri, ndi két
cac té bao, nd 1a tién than cua cac acid mat va vitamin D cling nhu tién than cia cac hoc mon.
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Trong dinh dudng thuc vat khong c6 chira cac cholesterol, cac cholesterol nay hién hitu
trong hau hét cic san pham tir dong vat, dic biét 14 trong thit, long do trimg ga, thit gia cAm...do
cac cholesterol khong thé hoa tan truc tiép vao mau, ty nd tim cdch xam nhap vao cac protein,
von c6 thé tan duoc dé tim cach di vao mau. Su lién két nay dugc goi la Capolyprotein. Tuy vy,
luong cholesterol thira trong co thé ¢ thé bj giit lai ¢ cac thanh dong mach gay ra hién tugng co
that dong mach va lam han ché dong mau. Thong thudng, md dugc hip thu boi bach huyét va di
vao hé thong tuan hoan & gan tim. Nhung do lwrong md thira trong co thé c6 thé bi tich tu ¢ gan,
gan bi lugng md thtra nhu vay duge xem la nguyén nhan chinh giy ra ung thu gan, lugng mo
nay chinh 1a san pham tiéu thu tir thit va thit cac loai gia cam.

Nguoi ta d3 nhiéu lan canh bao vé su két hop, lién két giita cholesterol, cac chat béo
lodng va cac chirg bénh tim, vi viy nhiéu ngudi da thay doi viéc st dung cac chat c6 dau, m&
chua bio hiao sang dung dau thuc vat Mayonaire, bo, dau salad, bo nhin tao va cac chit kem
khac. Néi nhu vay, nhung cac chat béo chua bao hoa giup cung cip lai cholesterol tir méu dén
cac mo té bao va két hop v6i oxy cua cac gdc oxy tu do, cac chat nay khong cb dinh va c6 hoat
tinh cao. N6 co thé tac dong voi cac protein va gy ra su kém dan hdi trong cac méd va su suy yéu
chung cua té bao. Cac nghién ctru y hoc da that su biét lipid khong thé tong hop cac cholesterol
da dua dén su phat trién cua cac khi u.

Gan nhu tat ca cac ngil cdc déu chira céac loai chét béo khong no, nhung tu n6 da dugc
can bang boi mot ti 16 vira phai cac vitamin E va Selen (mdt nguyén t6 A kim), trong qua trinh
tinh loc, chung tu ti€u di. Tuong tu nhu vay, céac loai dau an chua duoc tinh loc ché bién (nghia
14 vAn con chira vitamin E), ciing s& duoc cin bang, va néu sir dung ching ¢ mot luong vira phai
thi chiing gop phan tiéu hoa tt cac chat dinh dudng.

Gan con c6 chirc ning diéu chinh lwong dudng trong mau. N6 bién dbi lugng dudng du
thanh ho bot goi 1a glycogen va chira vao gan, dén khi lvong dudng trong mau bi tut thip, gan s&
chuyén glycogen thanh dudng va mang chiing vao mau dé nuéi dudng té bao co thé. Néu chung ta
tiéu thy thirc dn chira cac loai carbon hydrat phirc hop c6 trong ngii coc thi cac chat hd bot nay bi
v& cac nguyén tir, duong sé tir tir roi xudng lap tire, sau d6 ching duoc hip thu vao rudt va dua
xudng gan. Nhung néu chiing ta str dung thuc don ¢6 quéa nhiéu dang duong don trong bot ngii cde
ché bién, trong duong, mia, mat ong, thi co thé thai ra cdc acid manh va nhanh chong chuyén
luong dudng dén gan. Néu qué nhiéu dudng glycogen hay 1a gan di bi lam dung 1au ngay thi lugng
duong s& nhanh chong bi dwa dén gan va di vao méau lam suy yéu b phan trong co thé.

Ung thur gan 1a dinh cao ciia bénh gan mén tinh, biéu hién dau tién ciia ung thu gan 1a bénh
viém gan, bénh vang da hoic so gan. Chung ta ¢6 thé nhin nhan va suy xét vé duong tinh nay, co
thé mic phai chimg ung thu gan nay néu chiing ta ding cac chat m tinh nhu dudng, con, tinh bot,
thirc &n chira nhiéu hoa chét, hoa thyc pham hay la thudc trir sau. Ngudi ta da quan sat va nhan
thdy rang cac chimg ung thu gan da ting vot trong 30 nim qua. Tlr nam 1907 — 1954 chi ¢ 64
truong hop bénh gan 1a khong thé diéu tri. Trong sudt thoi ky Mayoclinic chi nhan ra duoc 4
truong hop bénh viém gan, mot thé dau ctia ung thu gan mic phai do bi tac dong vao cic md xung
yéu. Bénh nay da xuat hién va gia ting nhanh chéng vi qua trinh phat trién cac loai thyc phadm am
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tinh. N6 phat trién manh sau dai thé chién II, cac loai kem, s6 da, hoa qua, thac uéng lanh, thuc
phém ché bién va hang loat cac loai dugc phém chi dinh hodc khong chi dinh nhu aspirin, thube
ngtra thai, cin sa cac loai... Hién nay & M§ c6 hang ngan ngudi méc phai chimg bénh nay.

Chén doan

Y hoc hién dai di dung nhiéu phuong phap khoa hoc, ap dung k¥ thuat dé chan doan
ching ung thu gan. Gom ca cac cudc thir mau, chiéu tia X, dién do quét CAT vao gan
angiogram, dat 6ng thong tia X. bdi véi cac vung u bi nghi ngo, sinh thiét can dugc thyuc hién.
Mot cudc giai phau bung duge md ra dé kiém tra cac co quan bén trong, cach phau thuat nay con
chan doan khdi ung thu & d6, va 1a mbi phat sinh hay bi 1ay tir ving khac. Gan day ngudi ta da
kham phé ra mot diéu 1a 74% bénh ung thu c6 Iy lan tir viing nay sang cac ving lan can.

Y hoc phuong Péng ¢ thé d& dang chan doan duoc tinh trang clia gan. Mtc phat trién
tiém an cua ung thu gan va co thé nhan dinh trudc duge. Theo dod nguoi ta chon ra mdt thuc don
hop 1y nham tranh cin bénh nay. Pau tién 4n ngon tay 1én suon bén phai dé nhan biét. Néu thiy
dau ¢ chd nao, hiy 4n ngén tay siu hon vao man sudn c6 thé gan da bi sung tdy. Hiy an bon
ngodn tay & d6 cho dén lac khong con cam thiy dau hay kho chiu.

Can chan doan chinh xac va xem xét than trong hon dbi véi viing tam tinh (ngay phia trén
miii va giita hai chan may). Theo sinh 1y hoc phuong Pong, viing nay c6 lién quan dén gan. Cac
nép nhin va cac vét soc xuat hién ¢ day 1a biéu hién gan dang gia ting lugng nudc nhay va md
hodc biéu hién sy sung phong hodc 1 xo ctng ciia co quan ndi tang. Tinh trang cang tram trong
hon néu cac nép nhan sau hon va day hon. Néu chi thiy 1 hodc 2 nép nhin thi gan hién bj chai
hoa nguyén nhan chu yéu cia triéu chuéng nay do hap thu qua nhiéu mudi, thit dong vat, hip thu
qua nhiéu dwong chét thi chinh do cac 4m chit nhu con, dudng, md, thuc phadm ché bién gay ra.

Céc mun xuét hién trén vung mii ciing bao hi¢u réng c6 luong md tich tu ¢ gan hodc la
trong tai mat c6 soi. Nguyén nhan gay ra do viéc tiéu thu nhiéu md dong vat (lwong md thira giy
ra) — da kho, san c6 chiéu hudéng lan sang ving chdn may la ddu hiéu sit dung qua nhiéu md
dong vat, déau thyc vat, thiéu cac chét ngti cdc, hodc rau ca di nau, néu & dé cb céac mang da tréng
hodc vang hay cac nép soc doc thi ddy Ia tin hiéu phat trién cau cic ung thu nang hay ung thu
budu trong gan hodc 1a cd soi trong tii mat.

Mau vang nhot trén mat, moi, tay, chan va cac ving da khac cho thay chirc ning cuia mat
dang bi x40 tron vi duong chét cua thit, trung, hai san, thit gia cAm va mudi gay ra. Néu gan bi
chai thi s& xudt hién cac vét xanh xam trén g0 ma, tur 1au nguoi ta da cho réng chinh thit dong vat
dwong tinh hay cac chat am tinh nhu duong, con, cac chat kich thich 1a nguyén nhan mang dén
chirng bénh trén. Cac dang ung budu ciing biéu hién ¢ da c6 mau xanh. Trong trudng hop mic
ung thu gan thi trén khap cac kinh tuyén doc ving gan s& c6 mau sic khac thuong. Mau sic nay
hay con xuat hién & doc theo phia trong ngén chan cai, doc bén trong bap chan va phia duéi dau
géi, ¢ ngdn chan tht tu (4p ut), tor do lan rong 1én trén trude chan, gﬁn xuwong mit c4, bao hiéu su
phat trién ctia ung thu gan, loét rudt ta hay so6i mat.
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Loi Khuyén vé an uong

Thuc pham dong vat 1a nguyén nhan cha yéu gay ra bénh ung thu , dic biét dong vat co
protein va md nhiéu nhu thit ga, trimg, ngoai ra con do viéc hip thu qua nhiéu thirc in c6 dudng,
d6 ubng pha ché, nghién ngap cac loai dugc pham rat kho chira tri loai ung thu nay néu dung qua
nhiéu dudng. Ching ta nén tranh tat ca cac loai thuc phim va nuée giai khat nay, ciing nén tranh
an céac loai rau c6 thé gy ra cac thé ung thu nang. Mic du hau hét cac loai dau thuc vat thudc
dang khong no, nhung ching ta ciing nén dung c6 liéu luong ngoai trir dau virng, dau ngd chua
dugc ché bién hodc mot it dau co chat lugng. Thang dau tién khong nén dung bt ky loai dau an
nao. Nhin chung, nén tranh viéc an uéng qué do tat ca cac loai cho du 1a loai tu nhién, co chat
luong cao hay 1a khong chira cac chat hoa hoc. Cac loai thirc udng lam lanh co thé : nudc trai
cdy, nudc ngot, giai khat c6 da, kem. Ciing nén tranh str dung qua nhiéu mudi. Thirc dn c6 mudi
hay cac loai thuc vat dugc nau qua ky. TAt ca céc loai thuc vat nhiét ddi, 6 ca céc loai rau hién
duoc tréng ¢ cac vung nhiét dé1 nhu ca chua mat, khoai md, ca tim, trai bo cting han ché, khong
ding nhiéu trai ciy xt néng cling nhu cac vi gia vi nhu mu tat, tiéu, ca ri, cac thuc pham co6 chat
kich thich gém bac ha, tiéu so, cac loai tra, cac loai nude cd con, ca phé va tra den. Dudi day la
cac hudng dan vé dinh dudng, vé luong thirc dn hang ngay.

& M2 coc

Khong xay xat, xai chirng 50-60% hang ngay theo khéi lwong, mé coe phai 1a chi boc
vo trau khong thoi. Ngay dau ndu com gao nirt biang ndi ap suit. Nhitng ngay ké tiép doi
moén bang cach pha 20-30%, ngay thi ké, ngay thi lia mach, tiép theo dau xanh, dau
ling....rdi lai hét don (gao khong).

Bubi sang, mudn ¢6 moén chéo ngon, tir chd com ngudi hom trude, ta dd thém nuée
cho com mém ra rdi ném tuong Miso, niu sbi chimg 2, 3 phut. Thong thudng niu com
bang ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 16 1 gao, 2 nudc, bod vao ndi mdt miéng rong phd tai c&
hai ngén tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh stc khée cia nguoi dang
an dudng sinh. Céc loai gao nép khéc thinh thoang can dung nhu gao, mi, mach, yén
mach, hic mach - tit ca déu phai 1a ngii cdc It con nguyén. Loai banh mi ¢c6 men chua
c6 thé an 1,2 1an trong tudn nhu nui, mi dng. Nén ¢6 tranh banh nudng don nhu banh qui,
banh Xép, banh ngot cho dén khi strc khoe ¢ chiéu huéng lanh manh hon.

& Canhsup

An 10% canh stp, do chirng 2 tich mot ngay — mon canh gdm rong bién wakame va
cac loai rau ci khic nhu hanh tay, ca rét ném tuong dic hay nudc tuong, thinh thoang
cling ndu thém mot it nAm meo shitake. Stip ké nau véi rau cii ngot ciing dic biét c6 ich
trong tinh hinh nay. Twong dic Miso dung & ddy dung tuong lam bang gao lia mach, gao

http://thucduong.vn

Ung thw gan ﬂ

o weaViensach.vn



Thac dwang dac tri ung thee — Ung thar gan

It hay dau nanh, néu twong dugc 2, 3 ndm thi cang hay. Stp gao, sup ddu va cc sup
khac thinh thoang an ciing dugc.

O Daudb

An 5% dau nhu xich tiéu dau, lang tin, dau den, niu chung véi rong bién nhu pho tai
hanh tay hay ca rét — an hang ngay. Cac dau khac ciing c6 thé dung chung 2, 3 lan 1
thang. Nén ném bang mudi bién ty nhién, nudc tuong hay twong dic miso. Cac loai
twong lam bang dau nhu twong banh, twong soi, ddu hii hay dau hii ky c6 thé dung thinh
thoang véi lugng vira phai.

& Rau cu

Rau cu trong bita an chiém 20-30% ndu vdi cac loai rau 1a cing nhu cai bip, hanh cu,
bi do...N6i chung, nén thay d6i mén an tiy thé trang mdi nguoi: rong bién nishime - mdi
tuan bon lan. Hanh ct nau véi xich tiéu dau phd tai, mdi tudn ba 1an. Cu cai khé mot tach,
mdi tudn ba 1an. Ca rdt cu cai (hay dau ci) - mdi tuan ba lan. Rau ludc tai, mdi tudn 5-7
1an, hap dn 5-7 1an. Xa lach didm tron dau lén tranh. Xa lich nén mdi tuan an 5-7 lan, hip
an 5-7 lan. Rau xa0 4n 2-3 14n 1 tudn, thang ddu xao v&i nude qua thang sau xao chut it
dau me, nudc twong hay twong dic Miso. Ché pham tir dau nhu twong nén, twong soi, tau
hil ky (kh6) hay tuoi thinh thoang c6 thé n vi luong vira phai.
& Rong bién

Rong bién nhu wakame hay pho tai an mdi ngdy ¢& 5% nau chung véi canh siip hay
hap trén ndi com...MJi ngay ciing nén an thém rong den. Mdi tuan an hai dia nhé loai
rong hijjky hay arame — con cac loai rong khac chi nén dung doi khi.
v Giavi

Gia vi dém 1én mam com cin c6 mudi me rang theo ti 16 1 mudi 18 me (sau 2 thang
ddi ti 16 1 mudi 16 me ). Néu mubn dung rong bién nghién thanh bot nhu loai wakame
hay kelp: man mudi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi lam theo dudng
sinh khac nhung hiy cin than dung vira khau vi thoi.

9 Dwa muoi

Muobi hay dam loai nay, mdi ngay in chirng mot dia ¢& nhd, khong nén an nhiéu.
& Thit trimg

Thit gia cdm va nhirng thit dong vat nén tranh 1a hon. C4 c6 thit trang c6 thé moi tuan
mot 1an, chut it. Mon cd nén ham, hap hay tran nudce sbi, an véi cu cdi bao hay gung gia.
Sau hai thang, mdi tuan co thé an hai 1an néu thay thém. Dac biét nén kiéng loai thit co
mau xanh va cé thit dé cung moi loai ngao so 6c hén.

an

o Tréicay
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Néu thé trang chua kha hin thi t6t nhat an trai cdy cang it cang tot, cac trai cdy & mién

On va nhiét déi. Néu qua thém ciling chi nén an chut it trai cdy nau chin, ném nhim muoi
bién hay trai kho ciing dugc nau trudce khi an. Kiéng han nude tréi cay va rugu téo.
& Po in dim

Kiéng hét do an trang miéng ké luén do an dam lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. B¢ lam diu hét hdo ngot, c6 thé nau loai rau cu c6 chat ngot trong
bira an hang ngay, uong cac do uong dic biét (xem phan ti€p). Banh day, com nam, géi
cuon, rau cu va cac mon an lam tr gao c6 thé an thuong xuyén. Chéd an nhicu banh gao,
bap rang hay cac banh nudng don khac vi chiing lam ung budu bi chai, khé tan di. Néu
qué thém, c6 thé uong chat nudc gao, keo mach nha hay nude rugu nép.

& Mon hot, hat rang
Céc loai hat rang c6 ham luong Protéin va chit béo cao, trir hat dé. Hat hanh, hat bi
d6 rang khong mudi co thé an ca thay mot tach mot tuan.
& Do ném
Nhu mudi bién tu nhién, nude twong shoyu, twong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nude. Kiéng dn ruou nép va t6i sdng. Néu ngudi bénh hay khat nude sau bira
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.
& PO udng
Xem phan 1 chi dan chung. D6 ubng chinh can giit 1a tra 14 hay tra canh. C6 kiéng
moén ca phé trong 2,3 thang dau, trong cach an dudng sinh.
Diéu can yéu 13 voi moi loai ung thu, dic biét 1a nhai it ra 1a 50 dén 100 1an. Nhai dén do
dd an hoa léng, hoa véi dich vu moi tao thanh tac dung ngura va tri bénh. Thém nira, can tranh
udng qua nhiéu nude — cho du d6 1a tra gia bancha — ciing can giit myuc. Diéu nira 1a dimg an
nhiéu hay an trudce lc di ngu 3 tiéng dong hd.
Nhu da luu y trong chuong dau phan II - ngudi bénh nao dang theo cach chita tri cia y
khoa thi can cach an chuyén doan.

Thirc an, uong dac biét
Ngudi co bénh ung thu gan can cé thirc udng, thic dn dic biét ma can an vira phai dé
tang cuong lugng méau tét. Nhitng mén in gdm co:
& Mobn udng rau ci ngot
Thang du, mdi ngay uéng mot tach nho roi sang thang sau, mdi tuan udng 2,3 lan.

an

& Nudc ca rot, cu cai
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M&i tudn udng tir 2,3 tach nho - udng trong hai dén bdn tuan, rdi cach ba ngay 1 tach
trong mot thang.

& Tra nam Shitake (Pong cd)

Véi ung thu gan, dic biét mdi ngay udng tir 1 dén 2 tich nude ndm Pong co (Shitake),
s& gitip gan nhuan, d& chiu. Trude hét ngdm nam vao nude (néu dugce nudc giéng hay nude
khoang thi cang t6t), cat lam tu roi ndu voi mot, hai mudng nude cdt cu cai va ném 1
mudng nudc trong. Nam Pong cd cling nén ndu véi ci cai twoi v6i rau cu lam sup canh dé
mdi tun chimg 3 1an. Nam Shitake c6 tac dung thai chat béo dong vat trong co thé.

& Bt sin day ném twong va mo mudi

Udng mdt tach bot loai nay 1, 2 1an mot tuan trong nira thang, roi sau d6 thua dan di.
& Cu cai gid vt nuéc

MB&i tuan ubng 2, 3 1an nude cu cai, ném vai giot nude twong cho cd vi.
5 Mon gia vi hanh ci ném twong dac Miso

Xao mot mudng sip hanh tdy véi mot it girng bam c6 1an twong dic Miso xao dau mé
hay thém toi tuoi khi sip bic ra dé lam mon gia vi dic biét.
& Kem gao hit

Néu an khong ngon mi¢ng, nén dung bot kem gao It ném mudi me, mo mudi hay
tuong tong hop hoac nau bdt vdi rau dau, s€ giap bénh nhan rat dac luc.

Cham soc tai nha

9 Cha xat ngwoi

Khin béng nhing nudc noéng, vit kiét d& cha xat toan than, nhat 1a ¢ hong va cb.
Gitip mau Iru thong va khoi phuc tinh than thé Iuc.

v Dap nwéc ging

Véi 1 it truong hop ung thu gan, ngudi bénh phai xin ¥ kién chuyén gia dudng sinh dé
biét mot sd cach dép nudce nong va dép cao, thai loai chét nhﬁy va chat béo tich tu trong do.
Tuy bénh tinh ctia mdi nguoi. Trude khi dip cao, bao gid cling cAn nhung khan 16ng vao
nudc nong, vat kiét, dép 1én chd dau tir 3-5 phut dé kich thich sy tudn hoan ctia méau.

& Dip cao khoai so

Dip cao lén ving gan trudc nguc va sau lung mdi lan 3-4 tiéng — bao gio ciing dap
cao sau khi dip nudc gimg nong & trén (3-5 phit). Muc dich dip nudc ging 1a dé lam
mém gan va kich thich toan co thé - ma ciing c6 thé lam giam con dau tai gan nita.

an

' Dap cao cu sen
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Dip 1én chd dau cao ci sen da gid nhuyén, tron véi chat bot nép va 5% gimg tuoi.

& Dip cao khoai lang tiy, cii sen

Gia nhuyén phan nira ct khoai lang tdy va phan nira cu sen tron véi chut bot nép va
gung 5% gung tuoi.

Nhiing luu y khac

e Tranh mic quan 4o bang soi tong hop, nhét 13 khin cubn cb (foulard) va nguc, quan ao 16t
bang soi bong (c6 ton) hay néu c6 thé tat ca vai voc déu bang bong hét

e Giir sach s&, trong nha mat mé 1 diéu quan trong, dé dat muc dich nay, nén mang ciy kiéng
vao phong. Khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mé hét ludn.

e Tranh nhiing tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoi (bdo dong chay), T.V, video,
dd dung dién, vi nhirng thir nay 1am yéu mau huyét, ké ca bach huyét.

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhdy mua choi dua.. it ¢6 lgi cho stre khoe va tinh than.
Hay hoa nhip véi thién nhién.

e Tap nhitng mén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phiit mdi ngay, thuc hanh hit thd cham va
lau: diéu hoa tinh than va sy chuyén hoa, s& cam thiy thu gian.

Kinh nghiém ca nhan

Mua xuan nim 1974 ba Hilda Sorhagen, 62 tudi da gip ric réi & gan gy noén mura, tiéu
chay va ca tdo bon. Sic da cta ba ta bdng nhién hoa vang, khi né tré 1én vang dam thi ban be
khuyén ba dén Florida dé chira tri. Ba dd séng nhu thé nhiéu nim bang mot hé tiéu hod yéu, ba
luén cam thdy mét moi va cing thing. Vao nim chdng ba chét, thé 13 moét minh ba phai duong
dau véi cong viée kinh doanh dé c6 thé nudi cac con dang 16n. Ba nhé lai : “Téi da khdam rdt nhiéu
bac st nhung ho van chua ¢é thé lam cho can bénh cia t6i giam di hodac co 1 16i chdn dodn bénh chinh
Xdc, trong sudt thoi gian do, t6i dd nhiéu lan di chiéu tia X hodc gap cdc chuyén gia nhung khong thé tim
ra can bénh ciia t6i diéu gi hodc la ho do 16i cho bénh ciia téi qud t6i té” .

Khi céc con ctia ba da trudng thanh, ba giao cong viée kinh doanh cho chiing va tham gia
vao Vién diéu tri khi yoga Pennsylvania. Hoi Yoga An d nay yéu cau bénh nhan an chay voi
cac chit sita, gia vi, keo ngot va hoa qua.

Khi cac thi nghiém y khoa that bai, khong tim ra diéu gi. Hilda dén gip t6i vao thang 4
nim 1979. Nhin nudc da tai nhot, t6i doan ngay han ba méc phai ung thu. Tuy nhién boi ba ta
khong hai 10ng véi nhitng chuan doan cta y hoc trude d6. Qua viée ding cac phuong phap vat 1y
tai nha, ba quyét dinh tir chdi viéc chiéu tia X va ha quyét tAm tham gia viéc an kiéng dé chdng
bénh ung thu. Cac kiém tra vat 1y da xac dinh dugc cac phan trong gan dang bi chai cimg & mat
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dudi va cac cudc xét nghi€ém mau CEA da xac nhan duoc chiing ung thu. Trudc dé 2 nam, chi ba
chét, tuy vay chinh bac si va con cai ba vin khong chiu nhan ba bi ung thu 4c tinh va quyét dinh
ctia ba. Nghi 16p yoga mot tudn, ba Hilda d¢én Boston va hoc nu dn chita trj so cap, cac 16p chan
doan bénh bang hinh anh va cac 16p diéu tri bang phuong phap xoa bép & Hoi dudng sinh. Ba
quyét dinh vé sdng tai mot can hd gan d6 va ty ndu dn cho minh. Céc dira con ciia ba khong ung
ho ba va ba khong mudn ganh ning cho chiing. Dan dan ba yéu dén ndi khong thé roi khoi
girong nhung van cb 1ét vao bép ndu cho minh mot ndi com it nho nho.

Hoi tuong lai, ba keé :

Tin hiéu tot ciia sw tién trién la sitc lyc trong nguoi t6i duroe hoi phuc thay ré. Téi cam thdy khoe
va muon vin dong nhiéu hon. Téi nhw muén bt ddy di thang tir phong ciia ti ra thang khu doi Thién ma
truée day t6i thuong ldi xe ra mdc div quing dwong chi cach dé 1.500m, t6i muon di bé, va téi da di
duwoc. Va khi téi gap dwoc mot nguoi ciing la thanh vién ciua Hoi Yoga thi chinh anh ta ciing ngac nhién
khi tréng thay téi. Liic d6, téi cé thé di lai vao budi sang trén con dwong ma trude day toi ciing tirng nghi
la sé khong bao gio con dwoc nhin va di trén do nita.

Mua he ndm 1980 tinh trang strc khde cua téi duogc hdi phuc rat o rét. Hilda da ¢ lai
Trung tdm nghién ciru dudng sinh ¢ Philadenphia dé tiép tuc cac phuwong phap dinh dudng cia
ba. Sau mot thoi gian toi da gip lai ba va thdy rang cic ung budu cia ba da ty bién mat!

N6i vé phuong phap an udng ctia minh, ba Hilda ké lai “Ong Michio bdo t6i nén kiéng dn
cdc logi trdi cdy, t6i phan doi vi cho rang trdi cdy rat bé va hang ngdy chi dimg 1 it hoa qud, téi tw bdo
chita, ké ca tdo, hic dy ong ta chi nhin t6i va gic thi téi da hiéu dwoc cdi nhin cia éng ta liic dé nhw cdi
nhin cua cdc hoc tro toi hién nay, khi ho hoi nhitng cdau tuong tu”.

Ngoai day Yoga, ba Hilda con day cach ndu an. Gid thi quan hé giita ba va cac con di
thay doi, chiung da truéng thanh. Mua thu nam 1982, ba nhan dinh “Gio thi sirc khoe cuia téi con
hon lii tré. Cdch song nay da givip toi thdy tam hon phat trién, gio thi t6i cam thdy yéu doi hon. Toi sé
tiép tuc song theo 16i dn nay, boi vi chiing né da civu song téi, t6i yéu thich mén dinh dwdng nay.”

Cubdi nam 1981, nhém ngudi Thién dao nay quyét dinh dn dudng sinh trong 6 tuan va két
qua da dugc ghi nhan Guri Amrit Desai, truéng nhom ndy di kéu goi toan thé 150 thanh vién
chip hanh theo 16i an nay. Ho quyét dinh theo vi day 1a cach dn udng quan binh, tinh sach va ly
tuong theo 16i dinh dudng truyén thong di dugc day trong thanh kinh Bhagavad Gita va cac ban
kinh dao Hindu khéc.

Céc loai ngii ¢, dau rong bién cac thirc an lén men tré thanh trong tm trong cac bira an.
cac ngudi theo Thién dao di dung loai thuc phdm nay dé thay thé cho phomat, trimg, gia vi va
mat 13 nhitng thirc an trudc day rat phd bién. bac si Terrey Magdow, mot thanh vién cta cong
dong y té Kripalu da bao co sau 6 thang thuc hién “Vi kinh nghiém ban than, t6i nhan thdy ning
liee trong co thé da on dinh, d6 la chwa ké dén két qua cau viéc dinh dudng, t6i cam thdy tinh than va biéu
hién tam sinh 1y rdt tot”. Nguon: Persional Communication from Hilda Shorhagen, and Alex Jack and
Karin Stephan, “Whole Grain Ashram”, East West Journal, July 1982, 8-9"
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU THAN & BANG QUANG

Mirc dj ton tai

Ung thu than, bong dai va cac phan khac trong bd tiét niéu c6 ti 18 20.200 ¢ ngudi My

trong Am nay, 28.100 1 ti 1& cac truong hop moi phat trién. Néi chung thi ti 18 tr vong do ung

thu bong dai di ting vot trong sudt 30 nim qua (ti 16 & dan 6ng méc phai 13 22% va dan ba 1a

42%). Tuy nhién, t& vong do ung thu than cling tang 1én 35% & dan 6ng va 22% & dan ba, co
khoang 1/3 trong tong sb trudng hop ung thu ¢ duong tiét nidu va 2/3 xay ra & bang quang, 6ng

dan tiéu va 16 dai. Ung thu than xay ra & dan ong va dan ba, ca ngudi 16n va tré em. Ung thu

bang quang & dan 6ng nhiéu hon, dic biét ngudi tir 55 dén 75 tudi.

Céc phuong phép y hoc str dung dé chita tri 1a phai cit bo phan than bi bénh va cac cuc
budu huyét, phai giai phiu ca tuyén thuong dé loai bo gbc ung thu than. Ung thu than rat kho
phan biét, cac 6ng dan tiéu nim theo than s& bi cat bo, qua trinh nay y khoa goi la
neuphrouterectomy. Ngudi ta van co thé sdng v6i mot qua than trong nguoi. Néu ca hai phan

than déu bi cét bo thi van co thé ghép than hay may loc than duoc tam thay thé. Chirc nang cua

bd phan loc s€ loc sach cac dung dich bﬁng chiéc 6ng duoc gén 0 tay bénh nhan. Bénh nhan phai

trai qua sy diéu trj nhu thé 2-3 tudn va mot 1an nhu vay 3-4 gio. Trong cac cudc phau thuat,

ngudi ta van sir dung xa tri dé 1am co cac khdi u. 53% 1a ti 1& nhitng nguoi cd thém séng thém 5
nam khi dd mic ung thu than.

Trong cac trudng hop ung thu bong dai, cac khdi u duwgc cit bo dit hodc cit bang

cystoscope 161 luon mét chiéc 6ng déo vao duong dan nudc tiéu tur than, hodc dugc dat vao qua

mang than. Tat ca cac truong hop cit bo bang quang ngudi ta dit tén 13 cystectomy. Thong
thuong, dan 6ng méic phai bénh nay do tuyén tién liét 4c tinh nén phai dugc cit bo ngay, sau d6

bang quang nhan tao duogc thay vao, ndi véi tiéu truong va truyén ra mot chiée tii & bén ngoai co
thé dé dan nudc tiéu. Phuong phép xa tri 4p dung trude khi phau thut bang quang nham pha hay
cac khdi u co tinh 1ay lan. Dau tién ngudi ta khong dung phwong phap hoa tri dé diéu tri ung thu

duong tiéu nhung c6 thé lam giam dau trong sudt qua trinh phau thyat. 78% bénh nhan ung thu

bang quang dugc diéu tri bang phuong phap trén va doi séng kéo dai thém 5 nam hay hon nita.

Cau truc

2 qua than 14 bo phan c¢6 hinh hat ddu ndm ngay 16 hong phia ngoai gan cot song, Nhiém
vu chinh ciia than 1a loc mau va thai nudc tiéu trong co thé qua duong tiéu, khoang Y lugng mau
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trong co thé di qua than trong mdi phut. Than s& diéu chinh, can ddi luong mudi, nudc va cac
chit thai khac trong mau. Cac chat dugc than loc va dua ngoai theo dudng tiéu.

N6i chung, nude tiéu c6 mau hoi vang, & thé acid trung hoa c6 mui khai thoang thoang va
vi man, luong nudc tiéu thay dbi tuy thudc lwong chat 1ong bén ngoai co thé, khoang ching
1000-1500 cm3/ngay, nudc tiéu dam dic cling thay d6i theo ché do an udng, nd s& ddm hon néu
chung ta dn nhiéu thuc pham c6 chit béo va dam, 1 ngudi dn udng binh thuong, nudc tiéu thai ra
khoang 40-75 g trong d6 chira 20% ure, 20% clom 25% sulphat va phét phat. Phan con lai 14 cac
acid, sic tb... nudc tiéu bénh c6 1an ca duong, abumin, mau, té bao, va doi khi co ca vi trung.

Tuyén thugong than ndi véi vung thuong than co cau trac nhu mot phﬁn ndi tiét, chung tiét
ra cac hormon, dic biét 13 adrenalin dé diéu hoa trang thai tinh than va cam xuc. Cac 6ng dan
nuée tiéu 14 nhitng 6ng dai va hep. Chung dan nude tiéu tir ting qua than dén bang quang nho
cac co hoanh. Bang quang 1a mdt co quan hinh chit Y ndm tai hdm xuong chau dé chtra nudc
tiéu. Ong dan tiéu nhu cac kénh dan tir co thé di ra, né kéo dai tir co bang quang ra dén co quan
sinh dyc. O phan dau, dng din tiéu dugc chia thanh tuyén tién 1iét va co quan sinh duc ngoai, &
phu nir h¢ théng dan tiéu duoc tach véi hé sinh san.

Nguyén nhan gay ung thw

R&i loan than co thé chia thanh 2 nhom.

+ Tinh trang than c6 thét, thoai hoa va khong linh hoat do mau khé luu thong, biéu hién
nay goi 1a biéu hién duong.

+ Thén bj sung phong (thé 4m) chdng lai qua trinh tinh loc mau va gay ra su tic nghén
hodc doi ra cdc chét long khong duogc than loc. Tin hi€u dau tién cua qua trinh thoai héa than va
triéu chtrng ctia qua trinh thoai hda than va triéu chimg than bi chai hoa cung voi ching mat nga
lién tuc, thiy 4c mong va thuong day sém vao budi sang, thirc gidc giita chirng trong gidc ngu.
Nguyén nhan giy co thit than do viéc tiéu thu qua nhiéu thirc in dwong tinh nhu thit tring hay
cac loai thit khéc, cac loai banh nuong, mudi du thira cling gay nén suc ép va thdéai hoa than. Tin
hiéu ké tiép ctia than khi bi thoai hoa 4m tinh 1a ngdy, d4i dam, tiéu dém, dau ving dudi thit lung
va ddy mudn vao sang hom sau. Biéu hién am tinh nay do udng nudc vao qua nhiéu (sita, trai
cay, nudc ca phé) cling nhu céc loai hoa qué nhiét déi, dudong banh keo.

Kiéu 1am viéc ngéi lau s& dan dén tinh trang suy than. Qua thoi gian dai, dn céc chét am,
dwong vao co thé két hop véi cac chit giai khat s& sinh ra soi than, kit cting voi cac dang ung budu
trong dudng ni¢u dao. Cac chimg nay phat trién nhu lugng chat long thira trong co thé khong qua
dugc cac mang loc cua than, 6ng dan tiéu va bang quang, dan dan than s& bi G cac acid béo. Ké tir
lic nay, than ludn giit nude va bing 1én (do tich nudc), qua trinh bai tiét bi yéu dan, lam chan sung
theo chu ki va yéu di, cing liic nay, qua trinh bai tiét mo hoi ting theo. Néu mac phai ching viém
gan ma van tiép tuc dua thém nhiéu chat béo, dan dan cac dich nhay va chat béo bién thanh soi
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trong than. San than 1a hau qua cac chat béo két hop vdi cac thic an lanh, dic bi¢t 1a kem, nude
ngot, stra chua, nudc cam, nudc da noéi chung lam ngudi ta cam thay mat diu.

Lau ngay, kit véi cac chat nhay thanh soi than, chinh cac loai s6i ndy can nudc thai va
cac chat kich thich 1& ra phai duoc dua ra ngoai. Trong trudng hop ung thu bang quang, cac doc
t6 va cac chat kich thich trong dng tiéu va cac chat duoc tai thanh trong qua trinh tiéu hoa ciing
lam ning thém ching ung thu. Méc phai chirng ung thu gan, nhiing phan trong hé bai tiét bi co
that va thoai hoa, no lién quan nhiéu dén cac ching ung thu duong tinh. Ung thu bang quang tac
dong 1én cac bd phan cia hé niéu dao, cb lién quan nhiéu dén cac ung thu dang am tinh. Dé can
bang thé bénh, nguoi ta can in kiéng ngay sang an dd am tinh véi cac dang ung thu than, va
thém thuc don ddi v6i truong hop ung thu bang quang.

Nhic lai 4 thap ki truéc nghién ciru y hoc & French Equatorial Africa, bac si Albert
Schweiter & bénh vién ctia 6ng chua bao gio gap mot truong hop ung thu, véi nhitng nguo1 Chau
Phi. Ong ta qui cho sy gia ting cic bénh thoai héa nay vi cac thuc phim tai Chau Au gdm cic
loai sira dic co dudng dong hodp, ca va thit udp, banh mi tring va mudi tinh ché. RS rang 13 c6
mdi lién hé gilta cac bénh ung thu va st dung mudi, vai nam trude nguoi ta khai thac mudi bién
rat han ché. C6 thé lac d6 ho dung mudi vira phai nén rat it xay ra cac bénh ung thu. Nguén:
Albert Schweiter, M.D. Briefe aus dem lambanerspital, 1954.

Nam 1948, trong thi nghiém dé tim kiém sy lién hé giira ung thu bang quang, ung thu bd
phan sinh duc, nguoi ta da dung cac chit Saccharin, keo duong nhan tao cé chét collas, kem
danh rang, my pham, thit dong vat. Cudc nghién ciru gy tranh cii nam 1977 da duoc ding 1én 1
to bao y khoa ctia Anh. nhan dinh rang ngudi c6 sir dung chit Se thi 60 mic ung thu bang quang.
tuy nhién cac cudc nghién ctru khac lai khéng thé tim thdy mdi lién hé nay. Nguén: G.R.Howeet
al. “Artigival Sweetener and Human Bladder Cancer”’, National Academy of sciences 1982, 14:1-5.

Mot cudce nghién ctru nam 1971 loan bdo rang ¢ nhirng phu nit thudng ding ca phé thi
nguy co phat trién ung thu tuyén niéu dao gap 2,5 1an so v6i nhitng phu nit khong dung, nguy co
trén twong ty & dan 6ng 1a 24%. Cac nghién ctru ciing khiang dinh viéc hat thudc 14 va bi nhidm
hoa chit doc hai c6 lién quan dén bénh ung thu bang quang va than rit cao. Nguén: P. Cole
“Coffee drinking and Cancer of the Lower tract”, lacet 1:1335,37.

Céc loai nuéc sudi dong chai c6 kha ning giam nguy co ung thu. Theo thi nghiém ciia
[llinois, cac con chudt duge cho an nhiéu thirc dn ¢o lugng protein va duong dugc chia thanh 2
nhém: Nhém cho udng nude subdi dong chai, nhém kia cho nudc may ¢ Chicago. Két qua la
chudt duogc cho ubng nudc subdi dong chai sdng lau hon so véi loai kia 20%. Nguén: Dr. hans
Kugler, Slowing the Aging Process (new York Dyramind, 1973).

Nam 1975, cac cudc nghién ctru vé dich t& hoc cho théy nguoi theo dao Chua Seventh
day Adventist & California c6 mac phai ung thu bang quang it hon 72% so véi nhitng nguoi
khéc. Nhitng ngudi theo dao gido phai tranh kiéng an thit gia cam, c4 thirc an giau dam va thuc
phém ché bién, ca phe, tra, chét kich thich noéng, gia vi va cac loai ngii cde, rau qua tuoi va hat.
Nguén: R. L. Phillips” Role of life styles and dietary in risk of cancer among seventh day Adventist *,
Cancer Research 35: 35/3-22
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Cudc diéu tra dich t& nam 1975 da tim ra mdi lién hé gitra nhitng nguoi chét vi ung thu
bang quang véi lugng dau mé tiéu thy, dic biét 1a & phu nit. Cac nha khoa hoc cAn lién hé duoc
chimg ung thu than véi viée st dung cac thirc an nhidu thit dong vt va ca phé. Ngudn: B.
Amsnong, and R.Doll “Environmetal Factors and Cacer incidence and Mortality indifferent Country,
with special Reference to Dietary Practices”, International Journal of Cancer 15:617-31.

Mot cudc nghién ctru & New York voi phu nit & 7 qudc gia & nhitng phu nit udng nudc
chira clo thi kha ning mic ung thu niéu dao va ung thu thanh rudt cao hon 44% so v6i phu nit
dung nuéc khong cé clo. Nguéon: Washington Post, may 3, 1977, A3.

Nim 1979, cudc nghién ctru vé anh huong cho thdy mdi quan hé ti 1¢ nghich giita kha
ning mic ung thu bang quang véi ti 1é str dung cac thirc an gidu Vitamin A. Nguén: C. Mettlin,
and S. Grahan, “Vitamin A and ling Cancer”, Journal of the National Cancer Institute 62: 1435-38.

Nam 1991, mét cudc nghién ctru twong ty dbi véi dan ong mic phai ung thu phoi, bang
quang, tuyén tién liét, ung thu dai trang, thuc quan, s& mic phai nguy co nay, khoang 10-24%
néu 13 an céc loai rau, qua giau chét caroten.

Niam 1991, nghién ciru & Hawaii, cic nha nghién ctru di thong bao vé kha ning giam
bénh ung thu bang quang véi cac phu nit dung nhiéu loai hoa qua Vitamin C ¢6 trong cac loai
bong cai xanh, cai bap va cam, ddi v6i dan dng ding cac loai rau xanh ddm nhu rau cai xanh, rau
xa lach xoong. Nguén: AMY Nomura et al “Dietary Factors in Cancer of the Lower Unitary Tract,
International Journal of Cancer 48: 199-205.

Chéan doan

Khi c6 nguy co mac phai ung thu thin, khoa hoc hién dai ding cic phuong phép chan
d6an sau: kiém tra trong phong thi nghiém gdm phén tich hé bai tiét, chiéu tia X, IVP dé xéc
dinh vi tri khéi u, siéu 4m & ngoai da day thudc ving than dé danh gia mtc do cac khdi budu,
chiéu tia X dé phan biét u nang hau ung budu, quét CAT bén ngoai ving xuong chau, doi khi
ding phuong phap sinh thiét hit thé dé xac dinh kha niang Iy lan cua cac khdi u nay. C6 nhiéu
truong hop than bi hong hoan toan trude khi duoc chian doan méc phai ung thu. 1/3 bénh nhan
méc ung thu bi Iy tir chd nay sang chd khac. Trong trudng hop chin doan ung thu bang quang
ngudi ta ding cac phuong phap: kiém tra bang lab, chiéu tia X, dién do, quét ving xwong, siéu
am Ién viing bang quang va quan sat duong dan tiéu trong hé niéu dao. Khoang 82% trudng hop
ung thu gan chuan doan duoc & ngay giai doan dau, trude khi nd lan rong sang cac bd phan khéc.
O dan ong hau hét cac cudc phiu thuat bang quang déu c6 két qua 1a chimg bat Iyc.

K¥ thuat chuan doan theo phuong phap truyén thong khong dwa véo tia X vi c¢6 hai sau
nay hay 1a vi pham céc bd phan khic trong co thé. Phuong phép truc quan don gian c6 thé cho
phép quan sat qua than trudc khi cac bién chirmg nguy hiém ap dén, 1a diéu chinh ché d6 an udng
thich hgp. Phuong phap dinh dudng té ra an toan trong viéc phong chdng céc ching vé than &
nhitng ngudi con khoe manh va ké ca nhitng nguoi dang méac phai ung thu dng dan nudc tiéu.
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Trong tudng hoc, thi ving phia dudi mit c6 quan hé dén tinh trang ctia qua than, néu
nuée da den, sim hon binh thuong 13 bao hi€u su suy than, va cho théy mau c6 doc hay doc t
ma than khong loc duoc. Gidi tré trong xi hoi hién dai, ké ca ngudi 10n tudi ngdy ngdy cang co
ngudi bi mong dudi mi mét, goi 1a tii mat. Tai mat sinh ra do 2 nguyén nhan: 1. do sy tich lily
chat 16ng 2. chat nhay. Ca 2 kiéu dong nay cho thiy chat 1ong tich tu ¢ ving than, bang quang,
ching t6 chitc ning hoat dong cua cac bd phan ndy suy yéu hian. O dang thir nhat, biéu hién cac
md cua than sung 1én va luong chit 10ng déu c6 thé mang lai tinh trang nay. Kiéu tai mat tha hai
1a do su gia ting chit nhay va chat béo & md than. Néu c6 cac mun nho hay cac vét den dam xuét
hién ¢ tai mét thi chinh 1a do cac chit nhay, chit béo ¢ than dang bi chuyén thanh dan soi than.
Néu c6 chat nhiy ¢ than lau ngay va né phat trién thanh cac bang quang, dng dan tiéu hay bo
phan sinh duc, budng trimg, dng dan trang & dan ba. O tuyén than cua dan 6ng, 13 biéu hién phat
sinh vi khuan, sinh ra chimg viém sung ngra ngay & ving am dao, u nang budng trimg va cudi
cung cac khdi u va cac thé ung thu ¢ khu vuc nay.

Ca hai dang tai mat cing biéu hién sy sa sut vé sirc khoe va tinh than, chinh 1a do tinh
hinh ké trén. Co thé qua tai, mét moi, biéng nhac, mat tri nhé, choang vang va phat trién sy han
ché cta co thé. Tai mat bj tich nude, chi can han ché udng nudc 13 6n. Trong khi d6 néu tai mat
tich chat nhﬁy chinh 1a bi anh hudng su tiéu thu cac chét béo, cac loai san phém stta ché bién,
thit, thit gia cAm, tinh bot va cac loai dau an. V&i loai tii mat nay, cin co thoi gian chita trj lau
hon tai mat mong nudc. Theo cach chan doan ngoai hinh, mét phai va viing xung quan d6 ¢ lién
quan dén than phai, mét trai co lién quan dén than trai, cac vét thim quanh mit phdng 1én cang
biéu hién bénh than tré 1én trim trong hon.

Hai 16 tai, ciing c¢6 hinh dang nhu hai qua than ciing phan anh tinh trang bén trong cua
than va nén duogc kiém tra xem xét ki cang. Cac vién mau d6 & vanh tai biéu hién tinh trang am
tinh cta than da vuot qua muc trung binh cia lugng duong thira, thure an sita, trai cay va cac loai
nudc trai cay. Viéc ti€u thu thic an co nhiéu chét béo va Am tinh cling bét than lam viée qua stc.
Khi théy tai nhon, bong, cac ndt rudi va cac mun coc & tai cho théy su tich tu nhiéu chat nhﬁy o
than do tiéu thu qua nhiéu thit dong vat, protein. Tai trai 1a biéu hién cta thin trai, tai phai la biéu
hién cua thian phai va nhitng ving ma than dang c6 vin dé s& c6 biéu hién khac thuong ra bén
ngoai. Cac chd diéc thong thudng c6 lién quan dén viée tich tu cac chat béo & than. Néu co qua
nhiéu ray tai 1a do dudong dan nude tiéu c6 dong cac khdi ma.

Qua than co thé bi trAm trong hon néu dung qua nhiéu nudc trai cdy, biéu hién ra ngoai la
lic nao chan cling 4m wét. Cac khéi u than, ké ca ung thu s& gay ra nhitng con dau va sur chai cing
& cac ving thuong than va cac viing & 1ong ban chan. Néu than qua tai trong viéc bién doi cac chat
nhdy, protein, chét béo, no s& gay ra su chai cung ¢ cac vung ban chan. St dung qua nhiéu bot tinh
ché, chit béo va nhiéu mudi s& lam cho qua trinh chai cimg noi trén dién ra nhanh hon.

Tu dng dan tiéu s& diéu chinh tinh trang chung & than va bang quang. Binh thudng khoe
manh, nudc tiéu mau vang nhat va sang, néu ding qua nhiéu mudi, nudc tiéu c6 mau sim hon.
Néu ding qua it mubi s& c6 nude am tinh va c6 mau sang nhat. Néu uéng nhiéu nude thi s& hay
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di tiéu. Binh thudng ching ta di tiéu 3 — 4 1an 1 ngay, néu ubng nhiéu hon ching ta s& di nhiéu
hon. S6 1an s& giam di néu udng it nude.

Phan da ¢ trén tran cling c6 bicu hi¢n vé bang quang, cac nép va nét nhan trén tran phong
1€n 1a biéu hi¢n cia cac co quan niéu dao c6 van de.

Bo dang con ngudi ciing bi chi phdi boi than. Lung g vé trude 1 than dwong co rat dan
dén dang lom khom khi chay hodc mang gidy cao got. Nguoc lai 1a ngudi bi nga vé phia sau co thé
than tho, ciing nhu di day cao got déu biéu hién cta than dang & trong tinh trang dén nd, am tinh.

Loi khuyén vé an uong

Ung thu than nguyén nhan chu yéu 1a do hip thu qua nhiéu thirc an sira, thit dong vat, c6
nhiéu chit béo, dudng, chit hoa hoc, nudc giai khat ché bién, thit, trimg, thit ga ciing 1a dang
dién hinh. Ung thu bang quang ciing c6 nguyén nhan tuong tu 13 do hdp thu qua nhiéu sira,
duong, thuc phém, céc chat kich thich, nuéc hoa qua va cac loai thuc phém khéc co thé tao ra
nhiu chat béo va chat nhdy. Vi vy nén tranh tit ca cac loai thirc dn nay. Than chu vé diéu hoa
mubi nén ngudi bénh can giam luong mudi an tbi da véi bénh ung thu than trong vai thang dau
vi an mudi nhiéu khién cho cac t& bao ctia nd bi chai. Rong phé tai c6 nhiéu khoang chét c6 thé
dung thay mudi. Twong nudc shoyu va twong dic miso ciing chi an rat it. Tranh tit ca cAc mon
dau m&, bot tinh ché, banh mi, banh keo — ké ca cac mon uéng, trai cay nudc da la cac chit lam
ha than nhiét. Ung thu dudng tiéu con phai tranh in cac banh nudng don. Voi cac bénh ung thu
duong tiéu, bang quang va than, nén tuln theo cac chi dan sau day:

& M2 coce

Khong xay xat, xai chirng 50-60% hang ngay theo khéi lwong, mé cbe phai 1a chi boc
vo trau khong thoi. Ngay dau ndu com gao nit biang ndi ap suit. Nhitng ngay ké tiép doi
moén bang cach pha 20-30%, ngay thi ké, ngay thi laa mach, tiép theo dau xanh, dau ling
.... 10i lai dén gao lat khong pha dau. Budi sang, mudn c6 mén chio ngon, tir chd com
ngudi hom trude, ta d6 thém nuwéc cho com mém ra rdi ném twong Miso, niu sdi chirng
2,3 phut. Thong thuong ndu com bing ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 1& 1 gao, 2 nude, bo
vao ndi mot miéng rong pho tai ¢& hai ngon tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tuy
tinh hinh sirc khoe ciia ngudi dang an dudng sinh. Cac loai gao nép khéac thinh thoang
can dung nhu gao, mi, mach, yén mach, hic mach - tit ca déu phai la ngli cde lat con
nguyén. Loai banh mi ¢6 men chua co thé an 1, 2 1an trong tudn nhu nui, mi 6ng. Nén ¢
tranh banh nudng don nhu banh qui, banh Xép, banh ngot cho dén khi strc khoe c6 chiéu
hudng lanh manh hon.

an

& Canhsup

An 5% - 10% canh sip, do chimng 2 tach mdt ngdy — mén canh gom rong bién
wakame va cac loai rau ci khac nhu hanh tay, ca rot ném twong dic hay nudc tuong,
thinh thoang ciing nau thém mat it nAm méo shitake. Stp ké ndu véi rau cii ngot ciing dic
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biét c6 ich trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso ding & day dung tuong lam bing gao lua

mach, gao Iut hay dau nanh, néu tuong dugc 2, 3 nam thi cang hay. Thinh thoang an cac
sup rau dau khac.

& Rau cu

Chiém tir 20-30% niu, ludc hoic hap an trong mot thang, sau d6 d6i khi xao. Ung thu
than va bang quang nén in rau ndu, ludc tai. Thay ddi cac mén an tiy tinh hinh con bénh:
rong nishime an 3 1an 1 tudn; xich tiéu dau va pho tai 3 1an 1 tuan. Cai be trang an tir 5 —
7 1an 1 tudn. Rau xao 2 lan 1 tudn, xao voi nudc trong thang dau. Sau d6 xao véi dau mé
hay dau bap 1, 2 1an 1 tuln, rau kinpira 2/3 tach, 2 lan 1 tuan. Pau phu, dau hii ky, twong
nén hay twong s6i ném rau, 2 lan 1 tuan.

> DPau do

An 5% dau nhu xich tiéu dau, ling tin, dau den, niu chung v&i rong bién nhu pho tai
hanh tay hay ca rét — an hang ngay. Cac dau khac ciing c6 thé dung chung 2, 3 lan 1
thang. Nén ném dd an bang mudi bién tu nhién, nudc twong hay twong dic miso. Cac san
vat lam b?mg dau nhu tuong nén, tuong s6i, dau phu, dau hii ky co thé dung thinh thoang
v6i lugng vira phai. Trong truong hop ndy, dau hii ky dung tot hon dau hii tuoi.

& Rong bién

Rong bién nhu wakame hay pho tai an mdi ngdy c¢& 5% nau chung véi canh sip hay
hép trén ndi com...Mdi ngay cling nén in thém rong den. Mdi tuan an hai dia nho loai
rong hijjky hay arame — con cac loai rong khac chi nén dung d6i khi.

O Giavi

Gia vi dem 1én mam com cdn c6 mudi mé rang theo ti 16 1 mudi 18 me (sau 2 thang
ddi ti 16 1 mudi 16 me ). Néu mudn dung rong bién nghién thanh bot nhu loai wakame
hay kelp: man mudi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi lam theo dudng
sinh khac nhung hiy can than dung vira khau vi thoi. Bot 14 shiso dé va rong nori xanh
rat hay cho bénh bang quang va than.

9 Dwa muoi

Muobi hay dam loai nay, mdi ngay in chirng mot dia ¢& nhd, khong nén an nhiéu.
& Thit trimg

Thit gia cdm va nhirng thit dong vat nén tranh 1a hon. C4 c6 thit trang c6 thé mdi tuan
mot lan, chut it. Mon cd nén ham, hap hay tran nudce sbi, an véi cu cdi bao hay girng gia.
Sau hai thang, mdi tuan co thé an hai 1an néu thay thém. Dac biét nén kiéng loai thit co
mau xanh va cé thit dé cung moi loai ngao so 6c hén.

an

o Tréicay
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Néu thé trang chura kha hin thi t5t nhat an trai cdy cang it cang tét, cac trai cdy & mién

on va nhiét déi. Néu qua thém ciing chi nén an chut it trai cdy nau chin, ném nhum mudi
bién hay trai kho ciing dugc nau trudce khi an. Kiéng han nude tréi cay va rugu téo.
& DO an dam

Kiéng hét do an trang miéng ké luén do an dam lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. B¢ lam diu hét hdo ngot, c6 thé nau loai rau cu c6 chat ngot trong
bira an hang ngay, udng cac do udng dac biét (xem phan tiép). Banh day, com nam , goi
cuon, rau cu va cac mon an lam tr gao c6 thé an thuong xuyén. Chéd an nhi€u banh gao,
bap rang hay cac banh nudng don khac vi chiing lam ung budu bi chai, khé tan di. Néu
qué thém, c6 thé uong chat nudc com, keo mach nha, hay stra gao.

5 Mon hot, hat rang

Céc loai hat rang c6 ham lugng Protein va chit béo cao, tir hat dé. Hat hanh, hat bi do
rang khong mudi co thé an ca thay mot tach mot tuan.

& Do ném

Nhu mudi bién tu nhién, nude twong shoyu, twong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nude. Kiéng dn ruou nép va toi song. Néu ngudi bénh hay khat nude sau bira
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.

& PO udng

Xem phan 1 chi din chung. D6 udng chinh can giit 1a 14 gia hay tra canh. C6 kiéng
moén udng & bang it dung, kiéng ca phé trong 2, 3 thang dau theo cach an dudng sinh.

Diéu can yéu 13 voi moi loai ung thu, dic biét 14 nhai it ra 1a 50 dén 100 lan. Nhai dén d6
dd an hoa léng, hoa véi dich vu moi tao thanh tac dung ngura va tri bénh. Thém nira, can tranh
udng qua nhiéu nude — cho du d6 1a tra gia bancha — ciing can giit muc. Diéu nira 1a dimg an
nhiéu hay an trude lic di nga 3 tiéng dong hd.

Nhu d3 lwu ¥ trong chuong dau phan II - nguoi bénh nao dang theo cach chira tri cia y
khoa thi can cach an chuyén doan.

Thirc an, uong dac biét

Nguoi c6 bénh ung thu than can c6 thirc uéng, thirc an dic biét — can tham khao v kién cua
chuyén gia dudng sinh vé d¢ lugng an udng tiry bénh tinh mdi nguoi. Cac moén can udng am hay
nong. D6 ubéng udp lanh hay cho da can tranh. Han ché udng nudc trong moi con khat. Lugng
nuéc udng phai han ché trong ung thu than va bang quang. Can biét rd pham chét nudc udng, loai
t6t nhét 1a nudc sudi hay niroc giéng trong sach, nudc may khong t6t ngay ca nude cat ciing kiéng
vay. Kiéng ca nudc khoang co khoang qua nhiéu hay qua it. Tuy truong hop ma in udng, nén hoi
chuyén gia dudng sinh. Lwong an udng chi dan trong sach nay chi la lwong cho chung chung,
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& Mon uong rau ci ngot

Thang du, mbi ngdy udng mot tach nho rdi sang thang sau udng cach nhat.
& Carot, ci cai ép

Véi ung thu than, mdi ngay udng 1 tach lién trong 5 ngay va cach nhat trong 2 tuan
sau, 0i cach 3 ngdy mot lan trong mot thang. Vi ung thu bang quang ctr 3 ngay 1 tach
trong 6 tudn. Nhu thé s& gitp thai nude tiéu.

& Tra nam Shitake — cu cai

Néu 1 it nim shitake trong 1 cdc nude roi pha 1/3 tach nuwdce ci cai, mot chut gimg va
ném va giot nudc tuong. Udng 1 tach nhd mdi 3 ngay va trong mot thang.

& Tra phd tai — cii sen

Vi ung thu bang quang pha 1/3 tach phé tai voi 2/3 nude cu sen, voi 4 tach nude ndu
s0i 15 — 20 phut. Ngay udng % hay 1 tach, trong vong 6 tuan.

& Nuwéc xich tiéu ddu — Azuki

Uodng mot tach nude xich ti€u ddu véi mdt nhiim mudi hay mot miéng pho tai dé dieu
chinh than va giup thai nudc dé dang.

& Nuodc com

Chit ra khi ndu com gao It c6 thé dung thay nuédc udng. Con c6 thé chan nuée tra
gia vao com nguoi vdi cac gia vi trén ban.
5 Trarong den, cu cai girng

Ubng 1, 2 tach nudc néng pha véi 2 mudng canh ci cai ép v6i mot miéng rong den
nho nghién thanh bot va nira mudng girng gid (ném v6i mudng nude twong) da duge niu
s0i tir 3 — 5 phit — dé kich thich nudc tiéu trong bang quang.

& Bot sin diy pha véi nuéc twong va man mudi

Bénh ung thu bang quang, dic biét nén udng 1 tach pha ché ké trén hay udng 1 tach
tra bancha, nuéc twong va man mudi — 3 ngay 1 tach, trong vong 6 tuan.

& Cu cai xay (hay gid)

Xay chung ntra tach cu céi tuoi, ném vai giot nude twong, uong cach nhat trong 1 tuan.

Cham soc tai nha

' Cha xat nguoi

Khin bong nhing nudc nong, vat kiét d& cha xat toan than, nhat 1a & hong va co.
Gitp mau hru thong va khoi phyc tinh than thé luc
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& Piép nuéce girng

Lén noi nhiém bénh & than, bang quang dé 1am tan chit nhay va chit béo. Nén nho sy
chi dan cua chuyén gia dudng sinh — trong tién trinh ddp nudc ndng — con tiy bénh ma
gia giam thoi lwong.. Xem k¥ phan sin soc tai nha. Dap nong tir 3 — 5 phut dé kich thich
su tudn hoan.

rd

5 Dap cao khoai so

Néu bi dau dén noi than, dap cao khoai so 3 tiéng ngay sau khi dép nudc ging nong,
roi hom sau ddp ngay 1 hay 2 1an, ca thay chirng 1 tuan 1&.

& Cao khoai so pha cii sen

Luogng khoai va sen déu nhau gia nat, tron véi bot mi cho dinh roi d'flp Ién vung than
chirng 2 — 3 gio, dap mdi ngay 1 1an tir 2 dén 3 tudn. Trude khi dip cao, bao gid ciing
phai dap nude ging néng trude do 3 — 5 phit.

& Pip nuéc gimg

Dip nuéc giing nong 1én bung tir 10 — 15 phat mdi ngay (khong dip ngay ung thu
budu) dé lam thong Sng tiéu. Can dap thé nay 1 tuan.

5 Liéu phap khac

Mat xa, chdm ctru ngoai da day 1am giam dau dén. Pap nude ging va chd dau tir 3 —
5 phtt déu ich con bénh.

Nhirng luu y khac

e Tranh mic quin 4o bang soi tong hop, nhét 1a khin cubn c¢6 (foulard) va nguc, quan 4o 16t
bang soi bong (c6 ton) hay néu c6 thé tat ca vai voc déu bang bong hét

e Giir sach s&, trong nha mat mé 1a diéu quan trong, dé dat muc dich ndy, nén mang cay kiéng
vao phong. Khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mé hét ludn.

e Tranh nhiing tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoi (bdo dong chay), T.V, video,
d6 dung dién, vi nhitng thir nay lam yéu than va bang quang.

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhay mua choi dua.. it ¢6 lgi cho stre khoe va tinh than.
Hay hoa nhip véi thién nhién. Tham gia tap thién, Quan va cau nguyén dé giup cho tinh than
duogc thu gian.

e Téap nhiing mon nhe nhu hit thd ngoai tro1 10-15 phit mdi ngay, thuc hanh hit thé cham va
lau s& diéu hoa tinh than va chuyén hoa sirc khoe.

e Than va bang quang bi man cam trudc thoi tiét hodc gié lanh. Giit 4m than nhiét lién tuc, dic
biét v& mua dong. O ving cuc dong, ngudi ta thuong quan khin vai bong quanh bung dé diéu
hoa than nhiét.

e MBoingdy tim nudc ndng mot lan va khong tam lau (can tam cho nhanh va khong tam nhiéu lan).
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU TUY

Mirc dj ton tai

Trong nim nay khoang 25.000 ngudi My s& chét vi bénh ung thu tuy va s& co khoang
28.300 truong hop chdm mic phai. Bénh nay & dan 6ng mic phai nhiéu hon 50% so v&i phu nit
nhung & phu nit bénh lai phét trién nhanh hon va sé phu nit chét vi bénh nay cao hon dan 6ng.
Khoang 90% bénh nhan mic phai ung thu tuy dang adenocarunomas, mot dang chu yéu vé cac
md trong co thé va hau hét déu c6 anh hudng dén tuyén tuy va giy tic nghén cho chang, 10%
con lai 1a do khéi u cua cac té bao. Ung thu tuy c6 thé 1ay lan dén gan hodc rudt non.

Phuong phap diéu tri y hoc hién dai 1a phau thuat, nhung boi can bénh nay rat kho chuan
doan trong thoi ky, nhiéu khdi u c6 thé bién doi va khong phau thuat duoc. Néu tién hanh phiu
thuat thi mot phan hodc toan bd tuyén tuy bi chin dong s& gy anh huong. Thu tuc phau thuat : dau
tién 1a cit bo mot phan cua co quan ndi tang (gan khdi dich tiét, va ta trang 1a mot phan cua bao tir
va dng mat). Néu cét bo tuy s& gdy anh huong dén toan bo tuyén tuy, co thé dung phuong phap hoa
tri hodc 1a dung xa tri dé lam giam dau sau khi phau thuat. Ty 1¢ séng d6i v6i bénh ung thu tuy
duoc diéu tri, chét & mirc 3%. Nhiéu bénh nhan chét khi duoc chuin doan ra bénh sau vai thang.

Cau truc

Bo phan tuy dai tir 15-20cm va ning khoang 84 gam. N6 nam sau bao tir va ndi lién voi
ta trang bang 6ng mat v4i gan va tai mat. Tuy duoc chia 1am 3 phan: phan dau, than va dudi.
Phan dau tiét dich tuy vao ta trang, chit dich nay giup tiéu hoa carbon hydrat, chit béo va
protein, ca insunile 1 mot chat diéu chinh luong dudng trong mau. Cac hodc mon nay duoc tiét
ra boi mdt mang ludi té bao trong tuy véi $6 lugng tir 200.000 dén 1.800.000 té bao. Loai té bao
c6 rat nhidu trong phan dudi cua tuy, 1a phin dinh véi 1a lach.

Nguyén nhan gay ung thw

Bénh dai duong va bénh thura chét insunile 1a hai bénh thoai hoa, chu yéu c6 quan hé voi
tuy va su gia ting cac khdi u buéu & bo phan tuy. Dé hiéu dugc qué trinh rdi loan tuyén tuy,
chiing ta cin xem xét anh hudng ciia 3 loai dudng khic nhau dua vao co thé. Loai duong don
hodc loai Monosaccharides c6 trong hoa qua va mat, chura glucose va fructose. Loai duong kép
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hodc disaccharides & duong mia hodc trong sira, chat sacrose va lactose. Loai dudng phtc hop
hodc Polysaccharides cso trong ngii coc, dau cac loai rau chira cellulose.

Trong qué trinh tiéu hoa thong thudng, dudng phirc hop dugce phan huy dan va hoan toan
boi nhiéu loai men enzyme tir trong miéng, rudt da day va tuy, rudt. Puong phic hop di vao
dong mau mot cach cham chap sau khi bi phan huy thanh nhiéu saccharides nho ti. Sudt qua
trinh nay, 46 pH ctia mau van thap, khong dang ké.

Nguoc lai, cac loai dudng don va dudng kép duogc tiéu hoa rat nhanh, 1am cho dong mau
thira acid. Dé can bang tinh trang 4m nay, tuy tiét ra mot loai hooc mon duong tinh d6 14 insunile
dé 1am tan luong duong du trong mau va ngam vao té bao co thé. Qua trinh nay sinh ra duong
glucose (1a san pham sau cung cta qua trinh tiéu hoa cac loai duong) s& bi oxy hoa va thai ra
carbon dioxid va nudc. Tiéu dudng 13 mdt can bénh do tuy da hong khong san xuat insunile dé
trung hoa luong dudng thira trong mau. Sau nhiéu nim hip thu khong hét, luvong dudng thod cua
trai cdy, cac san pham sita, cac hoa chat va cac chat thing m, cac té bao trong tuy s& nd ra va
mét kha nang diéu tiét insunile. Puong bat dau xuét hién & nude tiéu, 1am co thé bi mat nude.
Luong khoang du trit bi giam. Pé diéu tri bénh nay, y hoc hién dai diéu tri tiéu dudng bing cach
tiém insunile nhan tao vao co thé.

Luong duong 16n di vao dong mau duoc giit lai ¢ gan rat 1au, dang glucogen cho dén lic
co thé can dén nod (nghia 13 lwong duong thanh glucogen s& dugc chuyén hoa lai thanh dudng
hap thu vao co thé). Lic glucogen vuot qua kha ning ton trit & gan, khoang 50 gam. Né s& duoc
dua thang vao mau dudi dang cac acid béo. Pau tién, cac acid béo nay dugc don vé cac ving
thiéu linh hoat nhu mong, dui va cac bd phan bén trong. Sau do néu ctr tiép tuc an cac loai duong
thd (chua tinh luyén) cac acid béo nay s& tdn cong cac bd phan dwong tinh hon nhu tim va than,
va dan dan dong thanh 1 16p md hoic chit nhay.

Qua trinh phat trién cac chit md hodc nhay nay c6 thé xdm nhip vao cac mo bén trong
1am yéu dan cac chirc ning thong thudng cta co quan va cudi cing 1am tic nghén chang. Ching
han chting tic nghén dong mach.

Su tap két cac chat béo c6 thé din dén nhiéu thé ung thu nhu ung thu vu, rudt két céac co
quan sinh san. Co thé con méc phai nhiéu ching thoai hoa khac nita néu ngudn cung cap chét
khoang bén trong bi suy nhugc do hap thy cic duong don. Ching han lugng canxi ctia xwong va
rang vi sut giam dé can béng hau qua hép thu qua nhiéu loai keo va banh ngot.

Tuy co cAu truc duong tinh, la mot co quan nho, linh dong. Ung thu tuy la do viéc hép
thu trong thoi gian dai céc loai trimg thit, thuy san, thit gia cAm, mudi tinh ché va thuc phém
dong vat duong tinh chtra nhiéu protein va céc chét béo, cac loai duong thé va cac loai thyc
pham gia am tinh, nudc giai khat, hoa chat va cac loai thudc men. Cac khoi budu trong tuy co thé
theo cling voi da phat trién cia tuy (cac khdi u nghiém trong va mén tinh trong ndi tang) va thira
insuline (din dén tinh trang don ép khi ludng dudng trong méau thip dudi mic trung binh vi tiét
qué nhiéu insuline). Chat insuline thira tdn cong cac acid béo, két hgp vao cac khdi u & mat (dng
dan mat) hodc cac khéi Langerhans nho. Bénh tiéu duong co thé diéu tri va 1am diu béng cach
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hip thu thém mot it cac chit 4m tinh, bao gdm cac loai thit ngii cbc It rau cu ndu k¥, c6 huwong
vi ddm hon trong khi ung thu tuy cé thé cAm cu béng cach dung céc thuc don am tinh hon mot
chiit va ndu trong thoi gian ngén va vi nhat.

Bing chirng y khoa

1968, mdt nghién ctru ctia ngudi Nhat vé sd nguoi tir vong, da tim mbi lién hé truc tiép
giita viéc tiéu thy nhiéu thit va ung thu tuy. Tiéu thu nhiéu rau dwgc nhin nhan 13 c6 quan hé
chéng lai chimg bénh nay. Nguén: K. Ishil et al “ Vin dé dich € ung thu tuy”, Japan Journal of
Clinical Medicine 26 : 1829 — 42.

Nam 1975 mdt cude nghién ctru dich t& hoc da tim ra mbi twong quan truc tiép gitra viée
hap thu duong va ti 1 t vong do ung thr tuy ¢ 32 quoc gia. Nguon: B. Amstrong R. Doll Yéu té
méi truong, dién tién ung thi va sé tir vong ¢ cdc quoc gia véi cude hoi thao vé luyén tip dinh dudng.
International Journal of Cancer 15 : 617 — 31.

Mot cudc nghién ctru & ngudi Nhat ndm 1977 da thong bao vé ngudi an thit hang ngay thi
nguy co méic ung thu tuy gip 2,5 lan so v6i nhitng nguoi khong dn. Nguén: T. Hirayama. “ Bién doi
cdac logi ung thw 6 Nhdt voi cugc hoi thao vé ung thw da day”. In H Hiatt, “ Bién déi cac logi ung thu o
Nhdt véi cude héi thio vé ung thir da day”. In. H. Hiatt et al (eds), origins of Human Cancer, Book A.
Incidence of Cancer in Humans ( Cold Spring Habor. NY : Cold spring habor : laboratory, 1977) 55 — 75.

Nam 1979, Hoi tiéu dudng cua My di sira ddi cac dé nghi vé dinh dudng, dua ra rang
lwong carbon hydrat tiéu thu théng thudng nén chiém khoang 50 — 60% toan b thuc pham dua
vao co thé; glucose trong thanh phan dudng kép (sucrose, lactose)... can dugc han ché. Cac 101
dé nghi “Déi véi bénh nhén nhing hic co thé ding cdc loai thuc phdam thién nhién gom cdac loai carbon
hydrat chwa tinh ché, chdt xo va cdc nguon dinh duéng béo ciing véi cdc thuc pham chira cholesterol
phai dwge han ché”. Nguo”‘n : Cdc nguyén tdc va cdc loi dé nghi dinh dudng cho cd nhan trong viéc
phong chong tiéu dwong : 1979 Journal of the American Dietary Association 75 : 527 — 30.

Nhirng ngudi theo gido phai Mormon, ¢ ché d6 dn udng cac loai ngii cdc, trai cAy va rau
cu, dung thit vira phai, han ché cht kich thich, ruou va thude 14 thi it méc phai cac bénh ¢ tuyén
tuy hon 1a nhirng ngudi khac theo cudc diéu tra vé dich t&, cac nam tin dd Mormon it méc bénh
dudi 36% va cac nit tin ¢ dudi 19%. Céc chirc sic nha th, nhitng ngudi ton trong triét dé cac
101 khuyén vé dinh dudng ciia nhom thi méic ung thu tuy dudi 53%. Nguén : J. E. Engstrom. “ Sirc
khoe dinh duong va ti I¢ tir vong vi ung thu ¢ nhitng nguoi theo phai Mormon o California”. Ngué“n :J.
Cairu et al (eds). Cancer incidence in defined population, Banbury report 4 ( Cold Spring Habor, New
York : Cold Spring Habor Laboratory) 69 — 90.

Nhitng ngudi ding mdi ngay mot tach ca phé thi ti 1¢ ung thu gan gip doi so v6i nhiing
ngudi khong udng ca phé, d6 1a két qua nghién ciru nam 1981 do trung tam stc khoe cong dong
— truong Harvard thyc hién. Nguén : Macmahon et al * Ca phé va bénh ung thir tuy” New
England Journal of Medicine 304 : 630 -33).
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Miic trung binh ciia thyc pham cac loai ¢ lién quan v6i ung thu tuyén tuy, trong céc
nghién ctru qudc té. Cac phan tich dit liéu vé s tir vong da chi ra mdi quan hé tryc tiép trong
viéc dung cac chit béo, dau, duong, san phém dong vat, trung, sita va ca phé. Ngu(én : Dinh
duwong — chdt bé - va ung thu ( Washington D.C Vién khoa hoc quéc gia 1982), 17 : 12 -13.

Mot nghién ciru trén 24 bénh nhan mic ung thu tun theo ché do dudng sinh. Cac nha
nghién ctru cia truong dai hoc Tulan di thay kéo dai duoc su sdng thém 17,3 thang so véi cac
trudng hop séng duoc 6 thang, di chuan doan trong cung thoi gian nghién ctru (1984 — 1985). Ti
1¢ séng dudi 1 nim 13 54,2% & cac bénh nhan ap dung dudng sinh so v&i bénh dugc kiém soat 1a
10%. Tét ca cac so sanh trén déu duoc théng ké day du. Nguén : Gordon Sno. “ Mgt nghién citu
trong qud khir vé dinh dudng va bénh ung thie tuy” & vién Anna Fawcett va Péng Tay, Cancer Free, mjt
nghién ciru cdc trieong hop cé kiém sodt & tdy nam Ba Lan” Internationaly Cancer 48 ; 39 — 94.

Trong cudc nghién ctru cac truong hop duogc kiém soat, thue hién ¢ Uc giita ndm 1980 cac
nha nghién ctru di kiém tra viéc dn udng cua 104 bénh nhan ung thu tuy va thay rang ho di an
trimg ludc, cling nhu cac thir keo va chit béo nhiéu hon lwong cho phép. “Cdc cude nghién ciru nay
da ngdy cang khang dinh hon trén cin cir rang trdi cdy va rau cii gitt vai tro rat quan trong trong viéc ha
thdp nhdt ung the tuy”. Cac nha khoa hoc di két ludn nhu vay. Nguén:P.Baghurt et al : Nghién citu
cac truong hop dinh dudng va ung thu tuy “American Journal of epide miology 134 (1991) 167-79.

Mot cudc nghién ctru théi quen dinh dudng cia ngudi Phép va Canada, cac nha nghién
ctru d4 bao céo rang (nam 1991) ung thu tuy co lién quan véi luong chit béo an vao, dic biét 1a
cac chét béo cholesterol. Nguon : P. Ghedirian et al “ Yéu té dinh dudng va ung thu tuy & céng dong
cde nude néi tieng Phdp & Montreal, Canada’, International Journal of cancer 47 : 1 — 6.

Chén doan

O bénh vién, ¢6 nhiéu cach dé chan doan ung thu tuy, gém kiém nghi¢m & Lab, kiém tra
lugng duong trong mau, quét CAT & gan, cac nhom mo trén va duoi GI quét Scan CAT, siéu am
va ERCP (ndi soi kiém tra thoai hda ERCP 1a 6ng ndi soi). N6 gdm mot dng thong nhod dwoc dat
vao 6ng cua tuy, tia X va hoa chit nhudém ciing c6 thé quét qua tuy. Néu cac khdi ung thu hién
ra, cic mau té bao hodc méd s& dugce dua vao qué trinh sinh thiét hodc qué trinh phau thuat goi la
“Laparotomy”, theo phuong phap ndy thanh co bung duge mé ra dé co thé xét nghiém duoc cac
bd phéan bén trong.

Dua theo y hoc Phuong Bong, nhitng tin hi¢u théy duogc, s€ xac dinh tinh hinh cua tuy.
Trong chan doan tudng mat, hai ving quan trong c6 lién quan dén tuy la: sdng miii va ving
ngoai thai duong. Bi sung, mau nhot nhat, hodc cac dau bt thuong khac & viung nay chi su roi
loan tuy, hodc doi khi & 14 lach. Khi d6, mau ddm & viing nay cho thiy tuy dang bi chai hoa va
tich tu duong g(‘Sm cac loai duong mia, mat, si ro, so co la, trdi cdy va sita. Mun do va céac dém
l6n ¢ hai vung nay chi cho lugng duong, keo ngot, nudc cdt trai cdy. Cac mun vang nho 1a
nguyén nhan cua dau m& dong thuc vat, ké cé cac thuc phérn stra. Cac mang va mun tham dam la
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do du thira chat ngot va cac dd an nhiéu mudi, tinh bot. Cac mun rudi gy ra boi thit dong vat,
protein, md la biéu hién 14 lach va tuy da thoai hoa (hoat dong qua tai). Cac vét mau xanh nhat
xuét hién cung voi cac chiAm nho mau hoi do, hodc 1a biéu hién da day co dau m&. Chi mot trong
nhitng biéu hién trén c6 thé 1a dau hiéu méc ung thu tuy.

Céc chd da phong trén mat ciing phan anh su phat trién cta cac khéi ung thu trong tuy. Céc
vét mau do hoi vang ¢ ving dudi, bén trong mi mat 1a boi hap thu quéa nhiéu thit dong vat duong
tinh, ludn ca 4m tinh. Mau xanh x4m & giita trong trang mat 13 biéu hién gan véi ung thu tuy.

Trén sdng mili, 16ng moc gitra hai chdn may cho thdy me ctia ngudi lic d6 mang thai da
ding nhiéu céc thirc n sita, thit dong vat trong sudt ba bon thang dau mang thai. Cac kiéu chan
maiy cta mdi ngudi co biéu hién rd vé tuy, 14 lach va gan, nén cin than, tranh in thit gia cam,
tring, thuc phém stta, va cac thirc dn c6 nhiéu dau, md. Da dau la biéu hién chung cua su roi
loan tiéu héa md ké ca truc tric tuyén tuy. Cac ving da day hoi vang 1a do du thira cac duong
chéat, cling bié hién rdi loan mat hoac 1a tuy da mét chirc nang chu tri.

Cudi cung, ung thu tuy, la lach, bach huyét dugc biéu hién ¢ cac vung da xanh nhat doc
theo viing lach. Chu ¥ quan sat cac vang dudi mit c4, lan rong ngoai ngén chan cai.

Chan doan theo Pong phuwong cho phép chiing ta giai quyét nhanh ving nay hay ving
khéc, xac dinh dung tinh trang cta tuy va cac co quan ndi tang khac. Hudng nao cua ung thu cé
thé chtirng minh truéc khi né phat trién va diéu chinh ché d6 an ubng hop ly.

Loi khuyén vé an uong

Nguyén nhan dau tién ctia ung thu tuy 13 ngudi bénh, trong thoi gian dai da hap thu qua
nhiéu thit dong vat, dac biét 1a thit ga, trang ngdng. Cac loai giap xdc nhu tom, tom hum, cua,
dan dan cac cht nay tap hop & tuy va tao thanh mot khdi u. Nén tranh dung tat ca cac thic dn
dong vat gém thit, thie dn ché bién tr sita, c4 va cac dd bién, céac loai nay déu ¢6 lugng md va
cholesterol rat cao. Ung thu than con do hép thu qua nhiéu thic 3n man, loai thuc phém nuong
don, chién xao ciing nhu duong, nudc ngot, gia vi, chét kich thich, trai cay va nudc trai cay nhi¢t
déi, cac hoa chat su dung trong su san xuét va ché bién. Nén tranh tat ca thuc phém va thirc uéng
dang nay. Mic du khong gy ra ung thu tuy nhung tinh bot va cac san pham bot dé sinh ra cac
chit nhdy, vi vay ciing nén tranh cac gia vi, nudc sot, hay loai ddu gidm, trong d6 chira nhiéu hoa
chét nhan tao cling khong nén ctr sit dung mai. Dac biét can tranh tat ca cac loai thuc phém lam
cho céc co quan, cic co, va cdc mo sin cling, gém cac loai c6 ham lugng mudi cao. Céc chi din
chung sau day danh cho viéc thuc tap dinh dudng, c6 lwong hp thu trung binh mdi ngay.

& Mé coc

Khong xay xat, xai chirng 50-60% hang ngay theo khdi lwong, mé coc phai 1a chi bo
vo trau khong thoi. Ngay dau niu com gao lirt bang ndi ap suat. Nhing ngay ké tiép do,
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mon bﬁng cach pha vao 20-30% ngay thi k&, ngay thi lta mach, tiép theo dau xanh, dau

lang... rdi ndu gao It khong pha gi khac.

Bubi sang, mudn ¢6 moén chio ngon, tu chd com ngudi hom trudc, ta db thém nuée
cho com mém ra réi ném tuong Miso, nau soi chimg 2,3 phat. Thong thudng ndu com
bang ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 16 1 gao, 2 nudc, bo vao ndi mdt miéng rong pho tai cd
hai ngén tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh stic khoe ctia nguoi dang
an dudng sinh. Céc loai gao nép khac thinh thoang can ding nhu gao, mi, mach, yén
mach, hic mach - tat ca déu phai 1a ngii cdc It con nguyén. Loai banh mi c6 men chua
c6 thé an 1, 2 1an trong tuan nhu nui, mi dng. Nén ¢d tranh banh nudng don nhu banh qui,
banh xbp, banh ngot cho dén khi sirc khe ¢6 chiéu hudng lanh manh hon

& Canhsup

An 5 - 10% canh stp, d6 chirng 2 tach mot ngdy — mén canh gdm rong bién wakame
va cac loai rau ct khac nhu hanh tay, ca rot - ném tuong dic hay nudc twong, thinh
thoang ciing niu thém mot it nAm méo shitake. Stip ké nau voi rau ca ngot ciing dic biét
c6 ich trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso dung ¢ diy dung tuwong 1am bang gao lua
mach, gao niit hay ddu nanh, néu tuong duogc 2, 3 nim cang hay.

& Rau cu

Rau cu trong bita dn chiém 20-30% nau véi cac loai rau 14 cirg nhu cai bap, hanh
ct, bi do... Néi chung, nén thay doi mon an tuy thé trang mdi ngudi: rong bién nishime -
mdi tudn bdn 1an. Hanh ct niu véi xich tiéu dau phd tai, mdi tudn ba lan. Ca cai kho 1
tach, mdi tuan ba 1an. Ca rét cu cai (hay dau cu) - mdi tudn ba lan. Rau ludc tai, mdi tuan
5-7 lan, hdp dn 5-7 lan. Xa lach dam trén dau 1én tranh. Xa lach nén mdi tuan an 5-7 lan,
hép dn 5-7 1an. Rau xao an 2-3 1an 1 tuan, thang dau xao voi nudc qua thang sau xao chut
it ddu mé, nudc twong hay twong dic Miso. Ché phim tir dau nhu twong nén, twong soi,
tau hii ky (kho) hay twoi thinh thoang c6 thé an voi luong vira phai.

o Pau dd

An 5% dau nhu xich tiéu dau, lang tin, ddu den, nau chung véi rong bién, nhu phé
tai, hanh tay hay ca r6t — an hang ngay. Cac dau kha ciing c6 thé dung chung 2, 3 lan 1
thang. Nén ném bang mudi bién tu nhién, nudc twong hay twong dic Miso. Cac loai
tuong 1am bang dau nhu tuong banh, twong s6i, dau hii hay dau hii ky c6 thé dung thinh
thoang véi lugng vira phai.

& Rong bién

Rong bién nhu wakame hay pho tai an mdi ngay c& 5% n4u chung véi canh sip
hay hép trén ndi com...Mdi ngay ciing nén an thém rong den. Mdi tuan an hai dia nho
loai hijjky hay arame — con céc loai rong khac chi nén dung doi khi.
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o Giavi

Gia vi dem 1én mam com can c¢6 mudi mé rang theo ti 1& 1 mudi 18 mé (sau 2
thang d6i ti 16 1 mudi 16 mé ). Néu mudn dung rong bién nghién thanh bot nhu loai
wakame hay kelp: mo mubi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi lam theo
dudng sinh khac nhung hiy can than dung vira khau vi thoi.

5 Dwa muoi
Muodi hay dam loai nay, moi ngay an chirng mot dia c& nhd, khong nén an nhiéu
5 Thit trimg

Thit gia cAm va nhirng thit ddng vat nén tranh 13 hon. Ca c6 thit trang c6 thé mdi
tuan mot 1an, chut it. Mon ca nén ham, hip hay trin nudc s6i, an vdi ct cai bao hay ging
gid. sau hai thang, mdi tudn c6 thé an hai lan néu thay thém. Pic biét nén kiéng loai thit
c6 mau xanh va ca thit dé cung moi loai ngao so dc hén.

& Traicay

Néu the trang chua kha han thi tot nhat an trai cay cang it cang tot, cac trai cay &
mién On va nhiét do1. Néu qua théem ciing chi nén an chit it trai cay nau chin, ném nham
mudi bién hay trai kho cling dugc nau trudce khi an. Kiéng han nudc trai cay va ruou tao.

& Po in dim

Kiéng hét d6 an trang miéng ké ludn dd an dim lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. Dé lam dju hét hao ngot, cé thé niu loai rau cu c6 chit ngot trong
bita 4n hang ngdy, udng cac dd ubng dic biét (xem phan tiép). Banh ddy, com nim, goi
cubn, rau cu va cidc mon an 1am tir gao c6 thé an thuong xuyén. Ché an nhiéu banh gao,
bép rang hay cac banh nuéng don khac vi chung 1am ung budu bi chai, kho tan di. Néu
qué thém, co thé uéng chat nudc gao, keo mach nha hay nude ruou nép.

9 Moén hot, hat rang

Céc loai hat rang c6 ham lugng Protéin va chit béo cao, trir hat dé. Hat hanh, hat bi
d6 rang khong mudi c6 thé in ca thay mot tach mot tuan
& PO ném

Nhu mudi bién tu nhién, nuéc twong shoyu, tuong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nuéc. Kiéng an rugu nép va toi song. Néu ngudi bénh hay khat nudc sau bira
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.

(=

& DO uong
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Xem phan 1 chi din chung. D6 udng chinh can giit 14 tra 14 hay tra canh. C6 kiéng
moén udng (nén tranh va bat thuong) va ciing kiéng ca phé trong 2,3 thang dau cach in
dudng sinh.

Diéu can yéu 1a vdi ung thu tuy va moi loai ung thu, dic biét 1a ung thu miéng va
thuong vi nhai it ra 13 50 ¢én 100 1an. Nhai dén d6 d6 an hoa 1ong, hoa voi dich vu méi
tao thanh tac dung ngira va tri bénh. Thém nita, can tranh udng quéa nhiéu nudc — cho du
d6 1a tra gia bancha — cling can giit muc. diéu nira 1a dirng an nhiéu hay an trude lic di
ngt 3 tiéng dong ho.

Nhu d3 Ivu ¥ trong chuong dau phan II - nguoi bénh nao dang theo cach chira tri
ctia y khoa thi can cach an chuyén doan.

Thic &in, udng dic biét
& Mobn udng rau ci ngot
Ubng mot dén mot rudi mdi ngdy trong thang ddu. Thang sau cach nhat.
& Nudce ca rot, ca cai

Ubng mot dén mot rudi mdi ngdy trong 2.3 tuan, rdi cach ba ngay 1 tach vao
thang sau.

& Tra sen pha phd tai va nam shitake

Dung 50% cii sen, 25% nam shitake, 25% phd tai voi 4 tach nude. Pun sbi liu riu
trong phut roi ném 3,4 giot trong. Udng 1 tach nho mdi ngay trong 2 tudn — rdi 2 1an 1
tuan trong thang sau.

& Tra tdao bién va nam shitake

Néu thdy con dau thi uéng 1,2 tach tra nim shitake pha v&i rong den hay rong
wakame, phd tai trong 1 tuan. Dép cao khoai so sau khi ddp nuéc ging nong (nhu sau
day) dé ngan chin con dau.

awn

i Nuwoc ca rot

Pé xoa diu con dau tuy, ta uéng mot it nude ca rét. Nu soi liu riu trong 3 phut.
Ubng mot tach nho mdi ngdy trong 5 ngay.

an

& Nuwoéc cu cai vat

Vit nuréc ¢t cai twoi, thém vai giot twong, udng 2,3 1an mdi ngay.
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Cham soc tai nha

& Cha xat than thé

Khin bong nhing vao nudc nong, vat kiét roi cha x4t toan than nhat 1a & hong va
cd, gitp mau luu théng dé, khoi phyc tinh than va thé luc.

& Pip nuéc néng

Lén ving tuy dé 1am tan chit nhay va chat béo. Nén nho su chi dan cta chuyén
gia dudng sinh dé biét sé lan dap nudc ging va cao khoai so va tiy bénh trang mdi
ngudi. Trude khi dip cao, can diap khin nudc nong vat kiét vao ving tuy dé thic day su
tuan hoan méau

& Pip cao khoai so

Dép nudc girng nong tir 3-5 phut roi ddp cao khoai so ching 3 .4 tiéng. Tiép tuc
dép cao 2, 3 tudn rdi sau d6 2, 3 lan 1 tuan.

& Pip cao kiéu mach

Trong trudng hop chét 16ng tich tu ¢ ving bung hay day hoi thuong xay ra (ca
trong lac bénh 14n sau khi hdi phuc), ta can dip cao laa mach 1,2 gid mdi ngay trong 1
tuan. (Pap cao phd tai truong hop diy hoi). Can xoa bop toan than hay tri bang ap
chudong vao bung chirng nira tiéng dén 1 gio ciing rat tét.

Nhirng luu y khac

e Tranh mic quin 4o bang soi tong hop, nhét 13 khin cudn c¢d (foulard) va nguc, quan 4o 16t
bang soi bong (co ton) hay néu c6 thé tat ca vai voc déu bang bong hét

e Gilr sach s¢€, trong nha mat meé 1a diéu quan trong, dé dat muc dich nay, nén mang cay kiéng
vao phong. khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mé hét ludn

e Tranh nhirng tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoi (bdo dong chay), T.V, video,
d6 dung dién, vi nhirng thir nay lam yéu mau huyét va phan thugng tiéu - b may tiéu hoa

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhiay mua choi dua...rt c¢6 lgi cho sitc khoe va tinh than.
Hay hoa nhip véi thién nhién

e Tap nhitng moén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phut moi ngay, thuc hanh hit thd chim va
sau: diéu hoa tinh than va sy chuyén hoa, s& cam thay thu gian
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Kinh nghiém ban than

Vao ngay 21-8-1973, Jean Kohler m{t giao su &m nhac ¢ Ball Stare University & Muncie
Indiana di trai qua mot cudc giai phau & dai hoc Indanna — trung tam y khoa. La mot nguoi choi
piano 56 tudi c6 strc khoe tot va giir gin stc khoe bang cic cong viéc chim soc vudn va cir ta.
Su6t mua hé ong ta bi nglra ngay va nghi rang minh da nhiém phai chat doc ciia cay soi. Cac
cudc thi nghiém dau tién khong tim ra duoc gi. Tuy nhién phau thuat gia John Jesseph di phat
hién ra mot khdi u co kich thudc bang nim tay & phan dau tuy ciia Kohler. Hon nita khbi ung thu
da lay lan dén t4 trang. Ciing gidng nhu cac bénh ung thu tuy khac. D3 qua muodn khi phat hién ra
tinh trang ctia Kohler nén khéng thé md duoc. Bac sy Phillip Christiansen va cac bac sy khac
xem ca ndy, da két luan mot cach bi quan: “Téi biét dit cé nghién cieu trong 10 nim 16i ciing khéng
thé gitip gi cho anh ta”. Ngudi ta da noi voi Kohler rang anh ta con ¢ thé séng tir 1 dén 3 ndm va
khuyén anh ta nén ding cac phuong phap hoa trj dé kiém ché con dau.

Sau 5 ngay dung thudc, ban tay va khuyu tay cua Kohler bi sung 1én, kém theo cac chimg
ho, cam lanh va cing thiang. Puoc sy gitp d& ciia Mari Alice, Kohler quyét dinh tim ra mot
phuong phap diéu tri khac. Mot chuyén gia dinh dudng ¢ Indianna dé cap dén anh ay dén t6i. Vo
chong Kohler dén Boston dé tham gia cudc hodi chan ngay 29 thang 5. Cudc chan doan ving bi
rOp bén mit phai cua Kohler da cho thay dau hiéu ctia ung thu tuy.

Kohler to ra da khat khao dwogc diéu tri can bénh ung thu nay tai trung tim dinh dudng
chdng ung thu va t6i noi v6i anh ta s& khong gip nguy hiém gi tir 3 dén 6 thang nira. Thoi gian
dau Jean Kohler an thit 2 ngay 1 lan, d6 hdp va ua dd ngot, dac biét 1a anh ta thich sira, coca,
nude ngot, cac mon trang miéng va thich nhit 1a mén banh kem. Nguy co méc bénh tiéu dudng
trong nhiéu nim di bat anh ta kiéng cac loai sdda, dudng saccharin va sucaryl thay vi dudng.

O Boston vo chong Kohler trai qua vai ngay hoc 16p huéng din vé dinh dudng va thuyét
Am Duong. “Piéu ding ngac nhién nhdt va hoan toan ngodi dw dodn, dda mang lai ich loi cho ca hai
nguoi sau 5 ngay thuc hién an kiéng phong bénh, ban tay ciia Kohler da linh hoat hon.” Mari Alice sau
d6 nhic lai : “Anh dy da c6 thé choi dan piano nhiéu hon lic trude. Tinh hinh nay van kéo dai cho dén
tdn bay gio”.

Ngay 7 thang 4 ndm 1974 sau 6 thang tuan thi tuyét ddi ché do dinh dudng. Kohler tro
lai Boston. Cudc chan doan di cho thiy tit ca cac chimg bénh ung thu da bién mét, nay chi con
lai nhirng khdi ung thu nhé bang qua 6c ché va khong con 1a ac tinh nita. Tré vé nha, Jean
Kohler tiép tuc an kiéng phong ung thu thém 3 thang, vao thang 7 strc khoe cua anh da binh
phuc, anh da c6 thé cho thém 1 lit sird cay thich vao bira &n. Anh tiép tuc hoi phuc strc khoe va 2
nam sau, kiém tra strc kho bang phuong phap CEA cho thiy dong mau anh da khong con céc té
bao ung thur va tr lai doi séng binh thuong.

Sau 7 nam, ké tir lac phat hién cac khdi ung thu, anh da sdng hoan toan binh thuong, day
hoat dong. Ngoai ra dé tiép tuc viéc nghién ciru va biéu dién cac budi hoa nhac ciia anh. Anh da
viét thu khong ngimg cho cic nha khoa hoc & khip noi, trinh bay vé ca bénh clia anh, phat thanh
nhiéu doan vin, phat hanh 1 cudn sach ndi vé su hdi phuc cia anh. Hang ngan nguoi di dugc
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giup do nhu anh ta. Anh éy thudng nodi : “Biéu tot nhat xdy dén voi t6i la nho cé mét cian bénh dwoc
goi 1a ung thu khéng thé chita tri”.

Du vay trong gidi y khoa truong hop thuyén giam nhu cua anh ta van khong du stic
thuyét phuc, di c6 da ching c& khoa hoc. Anh thudng bao rang chi sy md xé anh méi khién cac
bac si nhin nhan tin gdc bénh ung thu ¢ anh va né di duoc chita lanh. Thang 9 nim 1980,
Kohler d6t nhién mic bénh va dugc chuyén vao bénh vién Boston’san pham Beth Isarel. Cac bac
s xem ho so cii va ngo rang ung thu tuy da tai lai va yéu cau phau thuat dé kham nghiém, ban bé
va than nhan cta anh phan d6i manh mé, nhung Jean Kohler chp thuan, éng noi : “ Téi dia mét
qud chdng con sikc gidi thich, nhung day 1 y t6i muén thé” .

Ngay 14 thang 9 Kohler di chét tai bénh vién, theo bac si Micheal Sobel, ngudi da thuc
hién ca hai cudc phau thuat cho Jean va da kiém tra ttr thi ctia Jean. “ Cdi chét ciia Jean khong co
lién quan dén bénh ung thie . Cdc dau hiéu siéu vi ciia ung thi triede dé da cho thay 16i chan dodn cia cd
bdc st ¢ Indianna la ding. Hon nita, khong tim thdy triéu chimg gi ciia ung thie cd.”

S6 ngudi méic phai ung thu tuy c6 thé song thém 7 nim ma khong duoc chira tri thudng
rat hiém, néu ho khong nghe chi dan ctia bac si Sobel. Cai chét cua Kohler duge qui cho su
nhiém tring gan va xuat huyét trong cac 1an phiu thuat.

Luc chét va lac séng Jean Kohler da cho thiy ung thu khong phai 1a bo tay va co thé
giam nhe bang can bang dinh dudng véi cac loai ngii cbc lit va rau cu, hiy sdng bang niém tin
va y chi manh mé.

Nguo”‘n : Jean and Mary Alice Kohler, Healing Miracles from Macrobiotics ( West Nyach, New
York : Parker 1979) va Tom Monte, * Giai thogi vé Jean Kohler” East West Journal, march 1981, 14 —18.

Norman J. Arnold 52 tudi & bang Columbia nam Carolina. Giam ddc va cac cong chirc
cap cua cong ty Ben Arnold, ong dd hudng dan cac nhan vién ban rugu va nude giai khat ¢ con
& mién Tay Nam va 10 ving rong nhat dat nudc. Linh hoat trong sinh hoat cong dong, ong da
dan dau Boys Club ¢ dia phuong, Hoi sinh vat, va quy “Tim mach”. Pugc bd nhiém nhiéu chirc
vu, ong duogc bau 1am cha tich uy ban “Economic Task Force”. Cung v&i vo va gia dinh, ong luén
linh hoat trong hoat dong giao duc tur thi¢n va hoat dong do cac gido phai Do Thai.

Ngay 28 thang 7 nim 1982, Arnold trai qua cudc phau thuat thong thuong & bang quang tai
mot bénh vién tinh Colombia. Qua qua trinh phau thuat, nguoi ta da phat hién ra 6ng ta co khéi
ung thu méi phat sinh & dau tuy va no dang lay lan dén gan. Cac chuyén gia vé da day da néi voi
Arnold ring anh chi séng tir 3 dén 9 thang. Mic du trién vong sdng st cua ung thu rat nho, cac bac
si khuyén anh ta nén bét dau chita theo cach héa tri hodc béng xa tri dé co thé kéo dai cudc séng.
Mot bac si cua trung tam ung thu Lombardi thudc truong dai hoc Georgetown da dé nghi mot
phuong phap hoa tri manh gdm ba chat, mién sao ma co thé clia Arnold dii sirc chiu dung.

Arnold trude day rat linh hoat, manh m& va 1a mot van dong vién dién kinh khong chuyén
trén mirc trung binh, 6ng con 1a nguoi lac quan va qua quyét. Cach diéu tri bang hoa chat lam
cho ong yéu di va mét moi lai khién ong ludn c6 cam gidc vo dung va rat that vong. “Cdi cam
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gidc bt liec nay con dau hon ca cdi con dau ma t6i phdi chiu dung”. Ong ta nhic lai, sy that dau kho
nay két hop véi thuc té di 1am t6i suy sup trong viéc chim soc 3 dtra con dang trong do tudi phat
trién tam sinh 1y ( hai dira sinh d6i 15 tudi, mot dira 16n 16 tudi) va vo toi. Toi ciing khéng mudn
ky niém cudi ciing ctia ho vé toi té hai nhu nay.

Trong thoi gian 8 tudn diéu trji bang hoa tri. Arnold d hoc nhiéu vé ché do an kiéng, thuc
hién cac yéu ciu cua bac si y khoa, dong thoi dd 1am nhe bénh anh bang cach an kiéng va sap
xép cho anh ta dwugc gip t6i “Téi da timg nghe cé nhiéu nguoi dugc hudng déan diéu tri ung thu theo
phirong phdp khdc thuong dé réi cudi cing la nan nhan cia si bt phat ung thie.” Arnold da nhan dinh
sau nay: “tuy toi rat ngo vé phirong phdp dwéng sinh ciia 6ng Kushi nhwng cdc quan niém cua téi da té

’

ra sai lac hoan toan.’

Arnold da bat dau theo ché d6 dudng sinh, ché do nay chi dan riéng cho anh ta vio thang
8 nam 1982. Thang 10 anh ta nhan dugc diéu tri hoa chét sau cung. Theo anh, anh quyét dinh
khong tiép tuc chich cac hoa chat. Boi anh quan tim dén chat lwgng cudc song, cho du 1a mang
song co giam di, con hon 1a sdng ma c& phai vuong van tAm trang nghi ngd nhu mot ngudi tan
tat, qué quiit “nho ché dg an kiéng”, anh ta da dan léy lai dugc sy cuong trang, sinh lyc cling nhu
thai do vui vé, hoat bat.

“Lilc nay t6i dd nhdn ra t6i di khée hon cach ddy 20 nam. o téi, nguoi gin giit nghiém ngdt ché
dé dudng sinh nay, ciing gat hdi két qua tot vé tam, sinh 1y. Pira con trai 16 tudi cia téi dang choi béng ¢
& ddi hang nhdt & truong trung hoc ciia né cing phdt hién ra nho ché do an kiéng, da lam ting sire déo
dai va kha ndng chiu dung 1én rdt nhiéu. Hai dira trai sinh doi 15 tuéi da tdp trung nang luc tinh than
nhiéu hon va tang sirc chiu dung trong viéc hoc tdp ¢ truong khi dn theo ché do kiéng cit. Nhuw chiing, da
dwge chi dan thiee hanh cho tudi nién thiéu ngay cd khi & truong.”

Trong 9 thang theo phuong phap hoa tri ciia anh, cac cudc kiém tra, quét CAT va siéu 4m
cho thiy cac khdiu va cac chim nho ¢ gan dang gia tiang kich thudc. Sau 6 thang, kiém tra quét
CAT va siéu am, va thir mau cho thay khong con tri¢u chirng, d4u hiéu nao cua bénh nira.

Bénh ctia anh di qua gan 2 nim, Arnold noi ring: anh da thu gidn tinh than, co bip va
khoe hon ca nhitng ndm xua “Téi choi cdc trdn tennis danh don hau nhir hang ngay, va thdy téi cé kha
nang chiu dung bén hon ca quang thoi gian trudc day. Thang trucc, téi da danh bai chuyén gia chita bao
tr 41 tudi véi ti sé cdc tran daula 6-4,7-5,8-6.9nam sau, sirc khoe ciia téi van tot va khong con ddu
vét ung thu.” Nguén: Letter from Norman Arnold to Congress man Claude pepper, Chairman of the US
House Subcommitee of Health and long term care, January 18, 1984

Hugh Fraulker, chua bao gid' cam thay han phiic hon. Ong ta rat thanh cong trong nghé y
si & London, nay vé huru, sdng tai mot nong trai & Italy. Sau khi quay lai ngoi lang & Florence véi
vo 1a Marian, bac si trudc & London, ba noi vé ung thu tuy.

“Hai chiing t6i déu biét viéc chan doan, bi ung thur tuy la ban én tir hinh”. Ong ta nho lai mot
cudc phong van cua to bao doc lap, bén Anh.

Sau khi chdng ba duoc goi ¥ dén mot bac si giai phau, 6ng nay mudn giai phiu ong lap tic.
Marian hoi : “Sé xdy ra chuyén gi néu khong mé chong t6i 2 Nguoi ta néi voi ba rang dwong nhién
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ong 4y s& bi tré ngai vi nhirg kho chiu trong rudt két va hip thu kho thirc an. Vi nguoi bi ung thu
tuy, bac si Fraulker da gap luon cé hai diéu kién trén: Ong ta duoc phﬁu thuat dé gidm bot sy kho
chiu nhung cic béc si phau thuat di khong cét bo phan ung thu. O bénh vién sau nhiéu ngay toan
thire 4n long, 6ng da dung lai thic in dic. Hom d6 mot phu nit dudi bép dén gip t6i “Ong mudn an
bo bit tét hay banh pudding ?” Toi bao ba rang ngudi ta khong khuyén t6i gi vé thue don.

Trong khi d6, nguoi phy nit tré xoa bép diéu tri lung cho Fraulker dd dé nghi ong thuc
hién ché do an dudng sinh. Ong hoi tuong trong sudt thoi gian hanh nghé, 6ng khong phai 1a
thay thudc chi diéu tri trong “sach vé”, t6i da ting dé cap véi bénh nhan cua toi vé nhitng cach
gitip ho thay doi cudc séng. Nhung t6i khong noi dén cac truong hop ung thu nan tri. T6i khong
dua ra céc toa thudc khac, toi khong phai 1a nguoi tin dd ma t6i 1a ngudi hoai nghi bam sinh!

Sau khi doc nhiéu cudn sach, bac si Fraulker qua quyét rang an dudng sinh co thé giup toi
cai thién cudc sdng trong vai thang. Thong thudng cic bénh nhan sau khi duoc chan doan bi ung
thu tuy s& chét trong thoi gian tir 2 dén 4 thang, ti 18 sdng dugc mot nam rat hiém. Tét ca cac ban
ddng nghiép than nhién nhan dinh rang t6i s& chét. Bac si Fraulker giai thich “Bdy gio diéu t6i so
khéng phdi la cdi chét, ma la sy dau don, bat lwc, mdt tir do tré nén vé tac dung!”

Tré vé Anh, Fraulker vao & nha té ban, noi danh cho nguoi sip chét. Trong khi chd chét,
ho dén vién strc khoe cong dong, mot trung tAm ap dung dudng sinh & London. Chuyén gia dinh
dudng & London d khuyén ho an kién va dong vién ho dén gip t6i dé xin chi din thém

Khoang 6 tudn sau ho gip t6i & Trung tdm hoi thao Au chdu, ong Kushi ngudi nhd nhin
gay, 1a con nguoi chan that va hip dan dén ki la. Bac si Fraulker nhé lai — Kushi khong c6 vé gi
1a bac si va rat thain mat. Kushi da kiém tra ngoai da day va sdc da cua toi, t6i hoi: “4n duwdng sinh
co chita khoi cho téi khong?”

Kushi noi: “Khéng, nhung c6 thé cdi thién co thé anh. Tat ca nhitng gi chiing t6i ¢6 thé lam la
khuyén anh thwc hién ché dg an kiéng va mét 16i song cé thé lam cho anh cam thdy dé chiu va giip cho
co thé anh cé co héi chong lai cac bénh ung thw. Chiing t6i khéng thé bao dam gi nhung chiing t6i c6 rat
nhiéu bang ching giong nhir truong hop ciia anh va ho da lanh bénh”.

Mic du Bac si Fraulker hoi chan nan nhung Marian rat nhiét tinh va ho quyét tim thi
xem. Tro vé ndng trai cua ho & Italia, cap vo chéng nay bét dau tu ndu nudng léy. Ché @6 dudng
sinh ma t61 hudng din nam trong chuin muc dn kiéng. Bira sdng, ho dung kiéu mach véi toan bd
ngii coc It va thinh thoang an banh mi ngii cc Iut. Bita trua gdm stp rau va dau hii, twong
tempeh va cac mon dn cé chat dam khac. Ho dung bita t&i voi gao It ham ki va rau cu, thinh
thoang c¢6 thém trai cdy nau chin.

Biéc si Fraulker da hét tiéu chay, ong cam thiy d& , Marian cam thy d& hon, ba thiy sinh
lyc va tu tin hon. Nhitng nguoi khach dén chao tam biét bac s & nha té ban nay da hét sire ngac
nhién khi thdy 6ng dang ché cuii véi ste Iyc dbi dao.

Muia thu niam 1980, kiém tra y khoa cho thdy ong khong con dau hi¢u ung thu, va khong
con khac thuong nita. O London, vai bac si dd hoi t6i sy chan doan ung thu. Béc si Fraulker cho
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ho xem cic bao c4o sinh thiét, gidi thiéu y si dd phau thuat 6ng. Ho da khong mudn tin va dit tén

’

cho su phuc hdi cta ong 1a “Con bénh tw rit lui”.
Va bay gid, nim nidm sau 10i chuin doén kinh khung, bac si tiép tuc hdi phuc sirc khoe,
6ng an va nga ngon, di thim nhiéu ngudi va boi 16i nhiéu 1an trong tudn. Ong ciing hoc xudng
thanh nhac Jazz bang kén harmonica va hoc sir dung may danh chi.
La mot béc si trung kién, chinh toi cling khong nghi rang viéc dn dudng sinh lai c6 anh
huéng dén cin bénh nay “Bdy gio 16 tin rang, chiing ta cé thé hoc rdt nhiéu tie sw thay doi cach chira tri”.

Chung ta hy vong c6 su thay d6i 1on trong viéc an kiéng mic du nd khong dugc tan
thuong, nhung t6i van thiy minh nim duoc va diéu khién sé phan ctia minh.

Ngudn : A Docteor Heals Himself of Terminal Cancer, One Peaceful World. Newsletter,
Autumn 1989, and Hugh Fraulker physician, Heal Themselves (Becket, MA: Peaceful World press, 1922.
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INRTIG NNl T heec durdng dac tri ung thee bé phén sinh duc néiw

Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU
BUONG TRUNG - TU CUNG - CO TU CUNG VA AM PAO

Mirc dj ton tai

Ung thu bd phan sinh duc nir phd bién hanh thi 3 & phu nit My (sau ung thu phdi va vi).
Niam nay, c¢6 chirng 24.000 phu nit s& chét vi ung thu budng tring va tir cung, ¢o tir cung, am dao
va co quan sinh dyc s& c¢6 71.500 truong hop mdi phat ciing nhu 55.000 truong hop ung thu cd
tir cung khong lay lan khac.

Ung thu budng trimg s& liy di ¢& 13.000 sinh mang trong nim nay vi né it khi dwoc phat
hién sém va giét tit ca cac bénh nhan trong vong 1 ndm. C6 nhiéu thé budu ¢ budng tring, ké ca
loai budu lanh va budu ac tinh va thé tién ung thu c6 dich nhay.

Phuong phap chuan dé diéu trj ung thu budng trimg 1a phiu thuat cit bo budng trimg (goi
la hysterectomy theo y hoc) va cit budng tring cung Ong dan trimg (goi 13 salpingo —
ovphorectomy). Sy phau thuat nay c6 thé mo theo dudng 4am dao hodc dudng bung va phu nir s&
khong con hanh kinh hay c6 thai dugc nita. Cach ormentectomy thuong thuc hién lam giai phap
phong chong. Giai phau nay gdm viéc cat bé mang nhay & bung, mang nim ¢ ving chuyén hoa.
Xa tri chiéu bén trong, ngoai co thé di cung v&i phiu thuat va hoa tri thudng dung dé cam ching
duy tri. Ti 18 sdng dugc 5 nam, hién nay ddi v6i ung thu budng trig dat khoang 39%.

Ung thu tir cung dic biét 1a & ndi mac tir cung chiém 4% cac loai ung thu & My va co
chirng 45.5000 trudong hop mic phai va s& chét 10.000 nguoi. O nhiéu noi, ¢ ving ti 1& phat
trién ung thu, né co lién quan dén viéc st dung thudc ngira thai, do tudi mang thai cua phu nir va
cach diéu tri béng ho6c moén sinh duc nit ¢ nhitng phu nit man kinh trén 50 tudi. Cach diéu tri
thong thuong 1a cit bo toan bo bd phan sinh duc.

Ung thu ¢6 tir cung xuét hién chii yéu & phu nir trén 40 tudi. Tuy nhién, n6 dang gia ting
¢ nhitng phu nit tré hon, bénh mun gidp, xuét hién cac loai virus va biéu hién cua tién ung thu, tu
ung thu ¢b tir cung dén nhitng ving 14n c4n cia bd phan sinh duc nhu tryc trang, bang quang,
gan rudt két va xuong. N6 duoc diéu tri theo phuong phap hysteretomy, chiéu radium va cac thi
nghiém hoéa tri khac. Bénh & ¢6 tir cung c6 thé diéu tri bang phuong phap phau thuat han, 1a qua
trinh ding khi nito, oxy va cac khi khac thoi vao dé diét cac té bao mic bénh. Nam nay c6
khoang 4.400 phuy nit My s& chét do ung thu c6 tir cung va 13.500 ca bénh m&i s& phat trién, ti 1¢
song dén nam nay ctia bénh nay 1a 66%.
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Ung thu 4m dao va 4m ho thi hiém hon. Pém dugc khoang 1.000 truong hop tir vong
trong nim nay va c6 5.000 ca méi. Chiing anh hudng dén cac phu nit qua d6 tudi 50 va nhan thiy
gia tang nhanh & phy nit tré hon. Cac khdi u 4m dao c6 chidu hudng lan ra nhanh chéng thanh
cac cuc bach huyét — cac khéi u 4m ho lan dén ving 4m dao, phéi gan va xwong. Dya vio tinh
trang va bénh, bénh nhan c6 thé diéu tri bang hysterectomy hodc varinectomy, cit bo am dao
hodc vulvectomy (cit bo 4m ho). Viéc xa tri bén trong, bén ngoai c6 thé dung dé hd trg cho phau
thuat. Ti 1¢ séng sot trong khoang 8-75%.

Cau truc

Budng trimg 13 bd phan chinh bén trong hé sinh san ciia phy nit. Mdi bd phan nhé nay cd
kich thuéc bang nhan qua hanh dio, san xuét ra thanh trimg va dong thanh kén fillite gdm luong
trimg duoc bao quanh bdi 1 hay nhiéu 16p nang kén.

Luc méi sinh, budng trimg gdm khoang 800.000 kén. Luong nay sé ting dan cho dén thoi
ki méin kinh b6t dan. Khi cac nang kén trudng thanh, chiing sé rung, phong tring cta chiing hoic
thoat xubéng va hu. Qua trinh d6 dugc xem 14 qua trinh nodn rdi thoai hoa tu nhién va bién doi
nang kén trong co thé bang qua trinh kinh nguyét.

Theo qua trinh tao nodn, tring di vao mot dng to bang ngdn tay ndm & cudi dng dan trimg
va n6 bat dau chuyén vao c6 tir cung. Néu co su giao hop thi trimg cé thé thy tinh. Cac nhom
trimg va tinh dich s& gip nhau ¢ cudi 6ng din trimg. Néu mot trimg duoc thu tinh, nd bit dau
phat trién va di qua dng dan trimg vao cd tir cung. N6 bam dinh vao tir cung khoang 7-10 ngay.
Trung binh tir cung va da con dai khoang 5cm va ning 50 gam. Néu c6 thé dat thé tich tir 2 dén
5cm3 va co ciu trac chic. Sudt thoi ki mang thai, n6 s& to dan ra va co thé dai dén 50cm. Sau khi
sinh ttr cung trd vé trang thai nguyén thuy.

Céc 16p dém lot am dao, duoc st dung 16t sudt thoi ki hanh kinh va bi hiy sau khoang 2
ngay, goi la mang trong tir cung. C6 tir cung, ndi gitta da con va am dao dugc goi la cd tur cung.
Phan chu yéu giao nhau gitta am dao va am ho gém ca moi 16n, moi nho va am vat.

Nguyén nhan giy ung thw

Vai nim gan ddy, cac rdi loan gidi tinh ¢ phy nit ting nhanh. Nam 1988, c¢6 khoang
600.000 phy nir My bi giai phau, cat bo tir cung. Céac rdi loan gi6i tinh da gy can trd qué trinh
hanh kinh, va gay su bién doi that thuong trong 4m ho, tic nghén dng din tring, cac khdi nhay
ctia dng dan trimg, cac khoi u xo ¢ tir cung va ung thu. Dé hiéu 16 ngudn gdc va sy phat trién
can bénh nay chiing ta nén theo ddi chu ki kinh nguyét.

Kinh nguyét lién quan dén qua trinh sinh trimg. O nira du cta chu ki kinh nguyét, giita
thoi ki sinh trimg, cac hoo6c mon sinh duc dat mice cuc dai. Subt ntra ki kinh nguyét con lai, 1a ki
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sinh trimg va cc giai doan cta no, cic progesterone hormon chiém wu thé. Néu ho an chu yéu vé
ngii cc va cac loai rau cu thi kinh nguyét thuong kéo dai 3 ngay. Tuy nhién dbi voi phu nit dn
nhiéu thit, dudng sita thi n6 kéo dai 5, 6 ngay 1a chuyén binh thuong. Giai doan ké tiép thuong xay
ra khoang 2 ngay & mang nhay trong c¢o tir cung tai tao lai. Tuy nhién, néu ché d6 an udng thich
hop thi giai doan nay chi dién ra trong 1 ngdy. Giai doan ké tiép 1a qué trinh cac nang kén trudng
thanh va trai qua khoang 8 ngay. Qua trinh xay ra trong 1 doan chu ki, rd rang dbi 1ap han véi su
hanh kinh, Ii tuong nhét 13 14 ngay. O phu nit khoe manh, su thy thai trong giai doan nay s& dé
hon, nghia 14 4, 5 ngay trong giai doan sinh trimg. Suét giai doan nay, cac chat ndi tiét trong budng
trimg, cac mang nhay nam canh chit noi tiét s& 16n dan va sinh ra progesterone. Sy thay d6i anh
huong dén cac hormon nay s& chiém lay thanh tir cung qua sudt nira chu ky thir hai cua ki kinh
nguyét. Cac mang nhay tir cung va cac chat noi tiét tring mau vang nay, cudi ciing s& bi phan huy
néu chung khong thy tinh hoic bién ddi trong qua trinh hanh kinh. Néu phu nit n udng ché do hop
I, ki kinh nguyét c6 thé dang theo tuan trang am lich (khoang 28 ngay) sudt ki tring tron, thoi tiét
sang sua va suc khoe tang tién. Phu nir nao thuong an céc loai ngli cde, rau cu va cac loai thuc
pham duong tinh thi hoat dong sinh 1i s& dién ra trong sudt thoi ki trang tron. Diédu kién thoi tiét s&
lam ngudi nit sung sirc dé c6 su hanh kinh kip thoi vao giai doan nay. Suat ki tring khuyét (méi
moc), thoi tiét s& u 4m va am tinh hon. Phu nit hanh kinh vao thoi gian nay thuong tiéu thu cac
moén dn am. Néu ho dinh dudng dung cach mot thoi gian, ngudi nit hanh kinh dung tuan tring day
hay tring non. Tinh trang d6 cho thiy su hai hoa giita thién nhién va ki kinh cta phu nif.

Subt nira dau cua ki kinh, ngudi phu nit nhanh chong phuc hdi sy can bang thé chit va co
thé tiép tuc cac loai thuc don chu yéu vé cac loai ngi cde, rau cu, cac loai trai cay ding mua.
Ngay trude ki rung trimg, co thé linh hoat ludn cé cam giac yén vui, sung sudng va tu tin. Ché
d6 dn udng van tiép tuc sudt miy ngay rung trimeg.

Sudt nira chu ki sau, khi ki kinh da dén, mot sb phu nir c6 cam gidc mét moi, chan nan va
cau gét bat thuong. Thuc phém nau chin qué, an thit dong vat va cac chit min néng khéc, co thé
tré nén cham chap. Néu ctr an nhiéu cac chit duong, xa lach udng nhiéu nudc, ngay trude ki
kinh, mot s phu nir ¢6 thé bi sung ¢ ving nguc va cam giac sung toan than. Phu nit nay c6 thé
thém cac thirc 3n 4m tinh va c6 cam giic nén noéng va budn vo cd.

Pé c6 mot ki kinh nguyét sudn sé, phu nit can diéu chinh viéc in udng trong ca 2 giai
doan trong thang. Subt hai tuan dau, giita ki hanh kinh va rung trimg nén an cac loai rau xanh véi
cac loai ngli cc lut va thém cac chat khac ma ho co thé hép thu tot. Sudt hai tuan cudi cua qua
trinh rung trimg va hanh kinh, ho s€ cam théy d& chiu hon néu ho giam bdt céc thirc an nau qua
chin va tranh an thit dong vat. Mat khac, ho s€ cang cam théy thém ngot, trai cay, nudc hoa qua,
xa lach va cac moén an nhe khac. Dé tranh cac con thém ap dén, ho ¢6 thé an nhiing moén an niu
vira chin t6i va an ciing voi cic mon an nhe va it mudi.

Cac mon an dac biét nhu banh déy, cu cdi, nudc sita gao sé rat tot va s& bot thém cac mon
an khac. Néu ki kinh bat thuong 13 do ho dn cac moén an qua am hodc quéa dwong. Vi du: Néu chu
ki kinh ngin chirng 20 ngay, 1a do diéu kién dinh dudng qua duong (vi an nhiéu thit dong vat).
Néu ki kinh kéo dai qua mirc trung binh, 1én tir 32-35 ngay cho thiy ngudi nay da hip thu qua
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nhiéu thyc pham am tinh nhu keo, trai cdy, stta. Ca hai tinh trang trén c6 thé diéu chinh lai bang
vi€c dn cac mon an ngili coc 1t va rau cu.

Su roi loan ki kinh do an nhi€u thit ddng vat, dac biét c4, trung va sira, roi két hop véi cac
mon duong, nude ngot, bot chua tinh ché va cac thirc an duge ché bién bang hoa chat. Moi rac
roi nay s€ dut trong vong 2-3 thang néu an dudng sinh chuan muc, can bang.

Néu dung qua nhiéu thyc phim am tinh hay duong tinh thi déu din dén su rong kinh.
Thong thuong, mui kinh s& rat khé chiu, kinh ra it va kéo dai bat thudng. Néu nguoi nit in uéng
can bang thi giai doan ki kinh s& ngin va dé chiu hon nhiéu.

Néu phu nit chi dung thyc vat, ma khong an thit dong vat hodc thinh thoang, hay néu
mubn cé thé in cac loai ca hay loai giap xac nhu tom, cua, cé thit tring. Ché do an udng khong
can bang dé bi dau dau, ching cing thang hay cam gidc but rit, khé chiu trong ki kinh. Piéu
kién nay dudi day dugc hoi y khoa c6 tén 1a Premensuxual Syndrome (PMS) cong nhan n6 hoan
toan dung véi loai thirc an chu yéu 1a banh dung nhiéu thit, duong hodc thirc an pha ché hoa chit.

Su tich trit nhiéu chat nhﬁy va chét béo co trong thit dong vat stta duong va cac loai bot
tinh ché tich liy tai cac co quan ndi tang néu da dién ra trong nhiéu nim. O phu nir, chat m& va
nhay thudng dong & nguc (va), 6ng dan trimg, budng trimg va 4m dao. Cac chit md va nhay bao
quanh b phin nay c6 thé phat trién thanh khéi u. Qua trinh nay hinh thanh nhanh & budng trimg
va tinh chat bdo hoa hay duong tinh s& lan ra ving 4m dao va am ho v6i nhiéu chat dich va nhay
& thé am tinh. Khi mai hinh thanh, cac khéi u nay khd mém, néu ct tiép tuc in udng bira bii thi
chung bi chai dan va calci hoa.

Céc khéi u nay giébng nhu cac hon soi va rat kho xir ly. Vai kiéu u c6 chit béo va protein
c6 thé tré nén chai cing, trong truong hop ndy goi 13 u nang da.

Sy hién dién cta khdi u trong giai doan cudi ctia qua trinh nay vi co thé ¢d gom cac chit
dinh dudng dang tiép tuc kéo dén sé tao ra sy can tré va dong tai cac bo phan trong co thé. Qua
trinh ¢6 ddc cic cht béo va cac chit nhdy ciing c6 thé 1am nghén dng dan trimg va can tré luu
thong ctia voi trimg va tinh dich ma khong thé thy tinh duoc.

Viéc st dung qué nhiéu thuc phém c6 chét sira, thit ngdng, kem lanh va céc san phém stra
khac la duong, nude ngot, sdcdla, cac chét ngot, hoa qud, bo, thirc an co dau md, bot tinh ché,
cac loai banh ngot nhu banh ran, banh éng, hamburger va céc loai thuc phém khéc s€ tao ra nang
va cac khdiu trong by phan sinh duc. Mot 1an nita, c6 thé noi réng cac bénh nghiém trong vé bd
phan sinh duc c6 thé chita loai ba‘ing cach loai ra cac thirc an mdn va thay vao ché d6 an uéng
gém cac loai ngli cde lat, dau, rau cu, rong bién, mot it hoa qua va hat.

Gan day, cac chuyén gia ung thu da bbi 1én viing mun rop do lay lan vi rat loai 2 véi cac
chung ung thu tir cung. Loai mun rop nay dugc ngudi ta nhan dinh la trang thai tién ung thu,
nhung gay ra bénh nay khong phai 13 loai vi rit mang vao tir bén ngoai. Bénh mun rop nay 1a két
qué cta viéc an udng, dic biét dung trong nhitng mén dn c6 nhiéu chat duong va md. Cac loai vi
rit va cac nhom siéu khuin nay chi ndm trong ndi tang con ngudi, ma khong thé lam cin bénh

http://thucduong.vn ~ . . _
Ung thw bd phan sinh duc niv u

o weaViensach.vn



INRTIG NNl T huc dirdng dac tri ung thee bé phén sinh duc néi#

nang thém, trir khi dong mau yéu kém. Néu mau cua ta khoe thi hé mién nhidm sé& trung hoa va
phé huy cac loai vi khudn ¢6 hai. Hién nay bénh rdp da la Két qua cua qua trinh thoai hoa chét
luong mau. Viée hép thu cac thic an téng hop va nhan tao nhét 1a céc loai thit duong da tao ra
tinh trang suy yéu ma céc virat s& c6 co tac hai. Nhitng nguoi theo ché d6 an udng can bang thi
dong mau cua ho s& khoe, khong con phai sg bat ¢l su tin cong ndo ciia cac vi rat giy bénh vao
hé mién dich mau nira.

Bing chirng Y khoa

Vao nim 1674, nha vat Iy Anh Qudc Wiseman da két ndi bénh ung thu voi hau qua cia
cac chat dinh dudng x4u nam trong mau va bd phan gidi tinh “Can bénh ndy cé thé tram trong hon
néu ding sai thwe pham, cdc chat can trong thit va thirc uong do sai sét trong viéc pha ché, cdc chdt nay
vé sau khéng hdp thu dwoc trong rudt nén sé di thang vao mdu, va thdy ching cé trong bénh ciia ho hay
trong tinh dich va nuwdc tiéu cia dan ong, dan dén hé mién dich bi suy yéu”. Ngué“n: Frederic W.
Hoffman, Cancer and Diet (Baltimore: William & Wilkins, 1937), 6.

Nam 1986, y khoa bac si Robert Bell, mot thanh vién ctua Glasgow Hospital for Women da
cong nhan sy xuét hién cta cac chit dinh dudng trong cac khéi u budu ¢ tir cung va vi qua 20 nim
1am béc si phau thuat ung thu. “Phirong phdp phdu thudt ma ong da dwoc day rang ddy la phirong phdp
duy nhdt dé diéu tri cac khdi ung thu ac tinh, cho dén bay gio van dugc khing dinh la ding”. Nhung hét that
bai ndy dén that bai khac ma khong khic phuc duwgc bénh da hdi thac t6i thay d6i quan diém cua
minh... Cin bénh cb hiru nay lap di lip lai hodi va mirc d6 tram trong hon, chirng bénh hoanh hanh
da rut ngan doi sbng ctia bénh nhan. .. Bénh ung thu nay khong thé diéu tri dugc. Néu duoc phat hién
& thoi ky khi n6 moi phat trién & giai doan dau, c6 thé dung phwong phéap xa tri hodc hoa tri, phuong
phap nay di duogc thira nhan ma khong con nghi ngd gi nita. Nguén: Thac siy khoa Robert bell “Ten
Years Record of the Treatment of Cancer Without operation” (London: Peap & son, 1906), 6 , 14-15

Dau nim 1938, ngudi ta thuc hién cac cude kiém tra tong hop trong phong thi nghiém véi
chit DES (Dietthystillbestrol), bénh ung thu vi tir nim 1945 dén 1970, nguoi ta st dung nhiéu
loai thudc dé chéng sur séy thai, diéu hoa rdi loan kinh nguyét va chung thiéu ho6c mén nir, da
xem viéc dung thudc ngira thai vao “sdng hém sau” d& giy ra chimg ung thu tuyén tién 1iét & nam
gi6i va ung thu vii & phu nit tudi méan kinh. Nam 1954, vién nong nghiép Hoa Ky da chirng minh
c6 trong thirc dn cua gia cam, trau bo, lon. Vao nam 1970, 75% nguoi nudi bo da ding chat DES
vd béo tt ca bo & My. Nam 1970, dau nam co6 cudc nghién ctru dich t& da lién hé viéc sir dung
chit DES trong sudt thoi ki mang thai, d3 gia tang ung thu o tir cung va cira minh ciia cac b gai
c6 me dung DES ¢ do tudi 10 dén 30 va sau cung vao ndm 1979, DES khong con dugc st dung
nira. Nguén: Smuel St. Epstein. The politics and Cancer (New York, Double Day 1979), 2/4-33 and Diet,
Nutrition and Cancer (Washington DC National Academy of Sciences, 1982) 14:13-14.

Nam 1974, cac dix liéu vé dich t& hoc di ndi duge mdi quan h¢ gifra ung thu buéng trung

v6i viée dinh dudng dung nhiéu md. Nguodn: CH. lingeman, “Etology of Cancer in the Human
Ovary, Journal of National Institude 53: 1603-18".
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Nam 1975, cac nha nghién ctru da bdo céo, vi anh hudng truc tiép gitra muc ti€u thy md&
vira phai va cac dién bién ung thu am dao, sé ngudi méac phai ung thu budng trimg. Ho ciing lién
hé v&i su tudn hoan protein voi ung thu mang cb tir cung va su tiéu thy protein, trai cdy, ung thu ¢b
tor cung. Nguf;n: B.Amstrong and R.Dol “Environment Factor and Cancer Incidence and Mortality in
different country with special Reference to Dietary Practices”, International Journal of Cancer 15:617-3.

Theo cudc nghién ctru dich t& ndam 1975, cho thiy cic phu nit thudc gido phai Seventh
Day Adventist co do tudi 35-44, it mac ung thu co tir cung 1a 84% va it mac ung thu budng trimg
v6i 12% so v&i mire trung binh trén toan qubc. Cac tin dd & do tudi sau 55 it mac bénh ung thu
cb tir cung 12% va dudi 47% ung thu budng trimg. Ca 2 nhém déu mic it khéi u tir cung hon 1a
ngudi khac. Cac ngudi theo dao Seventh Day Adventist it mic ung thu tir cung v6i 40% néu an
dudi 25% md va dudi 50% cac loai xo, dac biét cac loai ngli cde lat, rau cu, hoa qua trong da )
dan cu toan qudc. Nguon: R.L Phillips “Role if Life Style and Dietary Habits in Risk of Cancer among
Seventh Day Adventist”, Cancer Research 35: 3513-22.

Mic du di duoc chimg minh cu thé giy ra ching réi loan hdoc mén vi viée sir dung
thudc ngira thai nhung nguoi ta van st dung rong rii cac loai thuée d6. Thac si 'y khoa Samuel
Epstcin da canh cdo nhu thé va ho quy két lai cho céc thi nghi¢m khong kiém soat duoc viée
dung chit ndy. Cac chuyén gia ung thu di trich dan rang cac cach ngira thai co thé gy ra c&
10.000 ngudi chét trong mdi ndm, dic biét 13 bénh ung thu budng trimg. Nguon : Samuel &
Epstcin, MD. The pilitics of cancer (New York, Double day 1979,) 222.

Bénh ung thu mang tr cung gia ting nhanh chéng vao dau nhirng nim 70. Cac nha
nghién ctru da lién hé duoc gitra luvgng hooc mon estrogen nhan tao céd thura ¢ nhiing phu nit
trong thoi ki man kinh. Nam 1976 nguoi ta nhan thdy mic d6 nguy hiém trong viéc udng thudc
ngtra thai va cac hooc mén nhan tao, viée dung cic hooc mon nir d giam di cho thay ty 16 mac
ung thu mang tr cung dd bt dau giam xudng. Nguon : HTICH et al “the epidemic of endometrial
cancer, American Journal of public health 70 (1980) 264 — 267.

Mot cudc nghién ctru dich té hoc nim 1981 ¢ Hawaii da tim théy mbi lién hé truc tiép
mAu dic trung clia qué trinh hp thy toan m& (gém md dong vat, chit béo no, va chua no) va
bénh ung thu tir cung. Nguon : L.N. kolonel et al “Nutnent Intabe In relation to cancer incidece in
hawaii”, Britisih Journal of Cancer 44:332-39.

Viét tiép tap chi cua Hoi ung thu danh cho cac Béc si nim 1982 bac si y khoa David
Schottenfeld nhom dich té va ung thu ctia trung tAm Memorian Sloan — Kettreing Cancer & New
York. Vai bang chirng x4c nhan da néi rang nguy co mic cac khbi nang va khdi ung thu co tir
cung co thé ting cao boi viée sir dung lau ngdy phuong phap ngira thai. Va trong sé ngudi sir
dung thudc Oracon thi nguy co mic ung thu mang tir cung 1& gép 7,3 1an so voi nhitng nguoi
khong dung. Ngoai ra con ¢6 nguy co ung thu gan & trong sb nhitng ngudi uéng thude ngira thai
mac di nghién ciru gan day cho thiy nguy co mic phai ung thu budng trimg trong nhiing nguoi
dung loai thude vién giam xuéng. Noi vé r6i loan hormon do diéu tri, 1 can bénh do céc bac si
gay ra, Ong két ludn “ Mikc dé loi va hai ¢6 thé dwoc coi ngang nhau ¢ cdc bénh néu khong diéu tri
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hodc la khéng thay doi liéu phdp sin c6”. Ngu(”;n s David Schottenfeld. MD “Nguy co ung thu cua y
khoa” CA. A Cancer Journal for Clinicians 32: 258-79.

Mot nghién ctru trén cac trudong hop duoc kiém tra nim 1984 thiy rang nhiing phu nit
ung thu budng trimg di tiéu thy mot luong chit béo dong vat nhiéu hon chét béo rau cu, so Vi
cac truong hop co kiém soat va co thé thdy rd nguy co ung thu budng trimg. Véi viée gia ting
hap thu m& dong vat, s& cao gap 1,8 1an ¢ nhitng nguoi dn nhiéu hon. Nguén : D.W Cramer et al,
“Dietary Animal Fat in ralation to ovarin cancer risk, *“ Onstetrics and Gynecology 63: 833-38

Vao nam 1988, cudc nghién ctru & Italy cho thdy 4p dung viéc dn kiéng dudng chat
carotene — B ¢4 ty 1& nghich v6i nguy co ung thu ¢ tir cung lay lan. Nguén : C.La Cecchia et al

“Dletary Vitamin A and the risk of intraeithilial and invasive carvical neoplasia, “Gynecology and
Oncology 30: 187 — 95.

Nam 1988 cac nha nghién ctru ¢ dai hoc Johns Hopkin da bao cao vé chét Tasol, mot hop
chat duoc trich tir vo cdy ¢ viing Pacitric c6 thé gitip phu nit 1am giam ung thu budng trimg. Nam
1991 cac nha nghién ctru thude Trung tdm nghién ctru ung thu Anderson & Houston cho rang
Tasol ciing giup phu nit giam ung thu vi. Cudc nghién ciu véi 25 phu nir mic ung thu nguc
ning, nhitng ngudi ndy khong thé giai quyét duoc bang phiu thuat, cho thiy phan 16n cac khdi
ung thu d3 teo lai sau 9 thang duogc diéu tri theo phuong phap thi nghiém. Nguén : E.K. Rowinsky
and B.C Donehower Journal of the national Cancer institude 83: 1778-82 and Kathy Afactkelman “the
Adjurant Advantage:, Science News February 22, 1922.

Nam 1989 cac nha nghién ctru thudc vién MIT (Massachuset Instilude of Technology) da
thong bao ring cac phu nit dang dung thuc don c6 nhiéu carbon hydrates phirc hop it dam t6 ra “
bi uc ché, buon chan, mét nhoc va u li truoc khi ky kinh dp dén voi nhitng phu nir thuong an bot tinh ché
va chat béo”.

Ngoai keo nhitng phu nit mic phai trude ky kinh thi ho tiéu thu calo nhiéu hon va nhiéu
banh qui hon. Ngudn : Judith J. Wurt man et al “Effect of Nutrient Intake on premenstrual Depression,
“American Journal of Obstetrics and Gynecology 161: 1228-34.

Theo cac nha nghién ctru & Harvard nim 1989 thi viéc hap thu thuc pham sita c6 quan hé
v6i ung thu budng trimg. Cac nha khoa hoc luu ¥ vé cac phu nit mic phai ung thu budng tring
lvu lwong méau thap do 1,2 loai men tim thiy trong cac san pham tir sita chuyén héa. Cac nha
nghién ciru da 1y luan rang nhirg phu nit ¢6 mic mau ludn chuyén thap di an cac san pham tir
sita, dic biét 1a yaua, pho mat tring, c6 thé gia ting nguy co ung thu budng trimg ting gap 3 lan.
Cac nha nghién cru ciing udc lwong ring nguy co ung thu budng trimg ting 1én gip 3 lan véi
phu nit nao dung nhiéu yaua va pho mét tring. “Hdng thing c6 it nhdt ¢6 49% truong hop binh
thieong diing yaua va 36% cdc truong hop cé kiém sodt” dugc thong bao. Khip thé gidi, nguy co ung
thu budng trimg ¢ mbi quan hé gan voi sy co mit ctia duong lactose tiéu thy véi sita. Ching ¢&
vé dich té ung thu budng tring... tranh dn dudng lactose ¢ thé 1 giai phap hop 1y dé phong
chdng ung thu budng trimg & nguoi 16n. Nguén: Daniel W. Cramer et al, : “Lactose Comsumption et
metabolism in relation to the Risk of Ovarian Cancer”, lancet 2: 66-T1
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Mot quyén sach y khoa méi vé strc khoe khuyén dung chat xo, it chat béo dé giup giam bt
chimg trudce ky kinh (PMS). An kiéng sudt thang, dic biét 1a thoi ki tién kinh, nén in nhiéu chat
tinh bot tho va lugng vira protein (nhin manh sy thay doi cac loai thit), it cac duong tinh ché va
mubi tho, théng thuong dung cac bita dn dim trong ngay. Tac gia con dé nghi thém 13 phu nir nén
giam va bo tra, ca phé, cac loai nudc co chat cafein, sécola, ruou con va hat thude 1. Nguon:
Robert A.Hatcher, “Vin dé kinh nguyét” Quyén ki thudt ngira thai 1990 -1992 (New York Irvington, 1990)

Chéan doan

Ung thu budng trimg c¢6 thé duoc cac bac si phu khoa chan doan dya vao ving kiém tra
xuong chiu, dau va, thuong than. Trong phuong phap nay, dung dich long giita Am dao va rudt
gid dugc hut sach dé duoc kiém tra dudi kinh hién vi. Cac sinh thiét can 1am ciing duoc thuc
hién néu nhan dinh 13 bénh 4c tinh. Cac qua trinh chuyén hoa s& duoc nhan ra bang anh va
khoang nguc qua tia X. Ung thu tir cung ¢ thé quan sat trong qué trinh kiém tra — D, C (qua
trinh nao mot it md nam trong tir cung). Su chuyén hoa ciing duge kiém tra bang cach quét tia X
qua vung nguc, IVP, xuong chau, gan va ndi soi phan dudi rudt két va bang quang. Ung thu cb
tr cung, 4m dao vao 4m hd duoc chuan doan bang phuong phap kiém tra, cic vét & v va
phuong phap ndi soi dé truyén hinh anh ctia cac ving duoc phong 16n trong cac co quan gidi tinh
Ién man hinh TV.

Tinh trang cta co quan sinh duc c¢6 thé quan sat truc tiép ma khong can chiéu tia X vi s& co
hai. Néu phu nit bi chay mu & am dao thi mau cua no6 s€ giip xac dinh vi tri cia cac vung bi sung.
Néu mau mu hoi vang ¢ bd phan nay thi u nang dang phat trién, mau tring thi tinh trang it nghiém
trong hon va thuong din dén sy phat trién ctia nhiéu loai u nang tir khi ngudi nay thay d6i cach in
udng. Néu mau mu xanh, 13 biéu hién cac khdi u dang 16n 1én, nhat 13 mau nay kéo dai.

Mu thai tr am dao, cac khoi nang ung thu, budng trimg va cac budu xo tur cung thuong
hién ra sac vang phan dudi cta long trang mat. Cac cham den ¢ trong mat 1a dau hiéu chi c6 ung
thu nang budng triig, cac budu va san than.

Long mi ciing ¢6 quan hé dén chirc ning ctia co quan sinh san. Long mi udn ra mé ngoai
cho théy su thodi hoa cua bo phan gidi tinh do hép thu qua nhiéu thirc n Am tinh, d3c biét la cac
loai trai cay, nudc hoa qua va san pham sita trong thoi tho 4u. Trong trudng hop nay c6 thé gip
phai chirg mat kinh do budng trimg co rat gay ra. Ching nay ciing biéu hién trén lan ngang giira
moi trén va miii khi nguoi ta cuoi.

Méng tay bi ché va mau sac bat thuong 1a két qua ciia viéc an udng tiy tién, chi sy kém
hoat dong clia co quan sinh duc. Néu & méng tay cai va ngon tay cai cho thay tinh trang sirc khoe
hoi léch vi mot phan ciia budng trimg da kém hoat dong.

Mun & giita go mé, bong ldng 1 biéu hién c6 nang u trong budng trimg.
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Loi Khuyén vé an uong

Ung thu budng tir cung chii yéu 1a do hap thu céac loai trimg va thirc an nhiéu protein va
mudi. Ung thu tir cung 1a do thit va thit gd. Cac san pham sita ciing nhu nhiéu mudi, d6 in nuéng
hodc chién lam cho cac khdi co va md cung lai. Ciing c6 thé dan dén ung thu tir cung va ung thu
budng trimg, can tranh. Ung thir ¢6 tir cung va am dao 1a do thirc an béo, giau cholesterol gy ra
cling nhu cac khdi ung thu budng trimg va tir cung déu do hip thy mot ti 1& nhiéu san pham sira,
hay c6 pha sita, tréi cdy va bot tinh ché. Ung thu co quan sinh duc hau nhu do dn vao cic hoa
chat tong hop, bao gdm nhiéu loai thude va cac chat thay hooc mén cling nhu cac phuong phap
nglra thai va diéu kinh nhan tao. Theo d6, cic cach trén nén tranh. Ciing nén tranh céc loai
duong, d6 ngot. Cac loai bot tinh ché nhur banh mi tring, banh xép ciing c6 chiéu hudng tao cac
khdi nhay va m&, do d6 khong nén an. Thuc pham va cac loai giai khat cho thém chét kich thich,
huong li¢u, gém ca cac loai ca ri, mu tat, ti€u, ca phe, ruou, con, nudce ngot va cac loai tra cling
nén tranh. Dau an, ké ca thyuc vat cling nén han ché tdi da. Cac cach nau an c6 chat dau va md ké
ca cach nuong k¥ cling nén tranh trong thoi gian cho dén khi stirc khoe binh phuc. Xa lach tron,
mayonaire (sita va xi dau), cac mon c6 dau. Cac thuc phadm hoa hoc va nudc giai khat cling nén
kiéng trong khi cac mon an tu nhién duoc khuyén dung. Sau ddy 1a huéng dan chung vé thuc
pham tiéu thy hang ngay :

& M2 coe

Khong xay xat, xai chirng 50 - 60% hang ngay theo khdi lugng, mé cbc phai la chi bd
vo triu khong thoi. Ngay dau ndu com gao It bang ndi ap suat. Nhirng ngay ké tiép do,
moén bang cach pha vao 20-30% ngay thi ké, ngay thi lta mach, tiép theo ddu xanh, dau
lang...rdi lai hét don (gao khong).

Bubi sang, mudn ¢6 moén chéo ngon, tir chd com ngudi hom trude, ta dd thém nuée
cho com mém ra rdi ném tuong Miso, niu sbi chimg 2, 3 phat. Thong thudong niu com
bang ndi hoi ép, ngudi ta theo ti 16 1 gao, 2 nudc, bd vao ndi mot miéng rong phd tai c&
hai ng6n tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh strc khoe cia nguoi dang
an dudng sinh. Cac loai gao nép khac thinh thoang can dung nhu gao, mi, mach, yén
mach, hic mach - tit ca déu phai 1a ngli coe 1ot con nguyén. Loai bAnh mi c6 men chua
c6 thé an 1, 2 1an trong tuan nhu nui, mi dng. Nén ¢d tranh banh nudng don nhu banh qui,
banh Xép, banh ngot cho dén khi strc khoe ¢ chiéu huéng lanh manh hon.

& Canhsup

An 5 - 10% canh sap, d6 chimg 2 tach mot ngay — mon canh gdom rong bién wakame
va cac loai rau cii khac nhu hanh tay, ca rdt - ném tuwong dic hay nuéc tuong, thinh
thoang ciing nau thém mot it nAm meo shitake. Stip ké ndu véi rau ct ngot ciing dic biét
c6 ich trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso ding ¢ ddy dung twong lam bang gao lia
mach, gao nut hay dau nanh, néu tuong dugc 2, 3 nam cang hay.
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& Rau cu

Rau cu trong bira an chiém 20-30% nau véi cac loai rau 14 cung nhu cai bép, hanh cu,
bi do...N6i chung, nén thay d6i mén an tity thé trang mdi nguoi: rong bién nishime - mdi
tuan bdn 1an. Hanh ca ndu véi xich tiéu dau phé tai, mdi tun ba lan. Cu cai kho 1 tach,
mdi tuan ba 1an. Ca rdt ci cai (hay dau ci) - mdi tuan ba lan. Rau ludc tai, mdi tudn 5 - 7
lan. Xa lach séng, tron dau didm 1én tranh. Xa lach nén, mdi tudn dn 5 - 7 lan, hép ans5-7
lan. Rau xao an 2-3 lan 1 tuan, thang dau xao v&i nude qua thang sau xao chit it ddu me,
nude twong hay twong dic Miso. Ché pham tir dau nhu tuong nén, twong soi, tau hii ky
(kho) hay tuoi thinh thoang c¢6 thé an voi lwong vira phai.

> DPau do

An ¢& 5% dau nhu xich tiéu dau, lang tin, dau den, nau voi rau ci nhu rong phé tai,
hanh tay hay ca r6t dé an hang ngay. Cac dau khac ciing c6 thé dung chung 2, 3 lan 1
thang. Nén ném bang mudi bién tu nhién, nudc twong hay Tuong dic Miso. Cac mon lam
béng dau khac nhu tuong banh tempeh, dau hii tuoi, dau hii ky thinh thoang nén dung véi
luong vira phai.

& Rong bién

Rong bién nhu wakame hay pho tai an mdi ngdy ¢& 5% nau chung véi canh stip hay
hép trén ndi com...Mdi ngay ciing nén an thém rong den. Mdi tuan in hai dia nho loai
hijjky hay arame — con cac loai rong khac chi nén dung d6i khi.

O Giavi

Gia vi dem 1én mam com cin c6 mudi me rang theo ti 16 1 mudi 18 me (sau 2 thang
d6i ti 16 1 mudi 16 me). Néu mudn dung rong bién nghién thanh bot nhw loai wakame hay
kelp: man mudi umeboshi hay twong Miso tong hop va cac gia vi 1am theo dudng sinh
khac nhung hay can than dung vira khau vj thoi.

& Dwa muoi
Muodi hay dam loai ndy, moi ngay an chirng mot dia cd nhd, khong nén an nhicu.
& Thit trimg

Thit gia cam va nhiing thit dong vat nén tranh 1a hon. C4 c6 thit tréng 6 thé mdi tudn
mdt lan, chit it. Mon ca nén ham, hap hay trin nudc soi, dn véi cii cai bao hay ging gia.
sau hai thang, mdi tudn c6 thé an hai lan néu théy thém. Pac biét nén kiéng loai thit co
mau xanh va cé thit dé cung moi loai ngao so bc hén.

an

& Tréicay

http://thucduong.vn ~ . . _
Ung thw bd phan sinh duc niv u

o weaViensach.vn



INRTIG NNl T heec durdng dac tri ung thee bé phén sinh duc néiw

Néu thé trang chua kha hin thi t6t nhat an trai cdy cang it cang tot, cac trai cdy & mién

on va nhiét déi. Néu qué thém ciling chi nén an chut it trai cdy nau chin, ném nhiim mudi
bién hay trai kho ciing dugc nau trudce khi an. Kiéng han nude tréi cay va rugu téo.

& DO an dam

Kiéng hét dd an trang miéng ké luon d6 an dam lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. Pé lam diu hét hao ngot, c6 thé nau loai rau ci c6 chit ngot trong
bita 4n hang ngdy, udng cac dd udng dic biét (xem phan tiép). Banh day, com nam, goi
cubn, rau ct va cic moén an lam tir gao c6 thé an thuong xuyén. Ché an nhiéu banh gao,
bép rang hay cac banh nuéng don khac vi chung 1am ung budu bi chai, khé tan di. Néu
qua thém, c6 thé udng chat nudc gao, keo mach nha hay nuée ruou nép.

> Mon hot, hat rang
Céc loai hat rang c6 ham luong Protéin va chit béo cao, trir hat dé. Hat hanh, hat bi
d6 rang khong mudi co thé an ca thay mot tach mot tuan.

& Do ném

Nhu mudi bién tu nhién, nudc twong shoyu, trong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nuéc. Tranh an ruou nép va toi sbng. Néu ban hay khat nuée sau thi phai cat
giam d6 ném cho dén khi khéng con khat giita cac bira an 1a dugc.

& PO udng

Xem phan 1 chi din chung. D6 udng chinh can giit 14 tra 14 hay tra canh. Tra Mu dic
biét khuyén dung trong vai thang dau hodc do6i khi. Pay 14 loai tra 1am bang tir 9 — 16 loai
cay thudc dé lam 4m co thé va lam ting cuong co quan cua phy nit. Pic biét can tranh
moén udnngs liét ké trén bang “it ding” VA “can tranh”, ké ca udng ca phé trong 3 thang
dau mot khi da theo cach n dudng sinh.

Diéu can yéu 1a voi moi loai ung thu, nhai tir 50 dén 100 1an. Nhai dén d6 d6 4n hoa
léng, hoa véi dich vu mai tao thanh tac dung ngtra va tri bénh. Thém nira, can tranh uéng
qua nhiéu nude — cho du d6 1a tra gia bancha — ciing can gitr myc. Piéu nita 1a ding in
nhiéu hay an trude luc di ngu 3 tiéng ddng hd.

Nhu da lvu ¥ trong chuong dau phan II - ngudi bénh nao dang theo cach chita tri ciia
y khoa thi can cach an chuyén doan.

Thirc an, uong dac biét

Vai mon an ubng dic biét tiy mdi truong hop bi bénh. Xin tham khao chuyén gia dudng
sinh dé ap dung linh dong cho mdi nguoi.
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& Mon uong rau ci ngot

Thang dau, moi ngay uong 1 tdch nhd roi sang thang sau, moi tuan udng 2 — 3 lan.
& Nudc ca rot, cu cai

MJi tudn udng tir 2 — 3 tach nho - udng trong 2 — 4 tuan, roi cach 3 nay 1 tach trong
mot thang.

& Nuwdc rong tao
Nén ndu rong Arame dé lay ra tir 1- 2 tach, udng hang ngay.
& Nuwéc nam shitake

Trong truong hop bi kit hay ung thu cing ran, nguoi bénh can mot lugng nhé nam
kho shitake hay nau ndm nay véi rau cu lam canh rau. Nau cu cai, ném tuong miso hay
nudc tuong. Nam shitake cling c6 thé nau véi dua gang ( mua dong mua & tiém tau) ném.

& Cii cai gia nhuyén

Ubng 1 hodc 2 tach nudc cu cai trong truong hop bi nghén éng dan trimg Fallopian
hay ngh&n & bo phan sinh san. Nau rong den nori ném nuéc twong hay miso dé dung
trong ngay. Thinh thoang udng nudc cu cai, ném nudc twong déu gitp ich trong céac
truong hop phu nir bi ung thu trong b phan sinh san.

Cham soc tai nha
& Cha xat than thé

Khin béng nhiing vao nudc néng , vt kiét rdi cha xat toan than nhit 13 & hong va ¢,
gitip mau lwu thong d&, khoi phuc tinh than va thé luc.

& Ngam héong biang nwéc pha ci caii

Truong hop cira minh thudng ra huyét tring, nén ngadm hong dé gitp dao thai chit
nhiy va mii duge dé dang hon. Tét nhit ngudi ta ndu nudc 14 cai, cu cai. Trong truong
hop hay gip tryc tric & ving am dao, tim & ving hong s& d& dang loai ra cac chat bép va
cac chat nhiy gay bénh. Thyc té, nuéc dung dé tim ving hong nén c6 thanh phan cac loai
cdy 14 xanh nhu ¢ cai hodc 14 cai be. Dé chuan bi tam, hiy phoi cic bé 14 trong bong mét
chir khong phoi nang. Diu tién 14 s& nga vang, sau d6 chuyén sang mau nau, do 1a lac c6
thé dung dugc. Nau 2 hodc 3 bo 1a trong vong 10 dén 20 phut véi vai lit nude, mot nim
mudi bién hodc rong bién Kombu, tdm vao budi chiéu. Nudc s& c6 mau hoi nau. Sau d6
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d6 nudc ndng vao chau tam. Thém vao d6 mot voc muodi bién nita va ngdi vao chau.

Nudc phai ngdp toi hong ban. Gap mot chiéc khin diy bang vai bong trén bung ban dé
tranh lanh va hut md héi vao. Khi nude ngudi nén ché thém nudc noéng vao chiu va ngdm
trong chau khoang 10 — 15 phat.

Néu chung ta khong c6 san 14 cai dé tam, c6 thé dung rong bién dac biét 1a rong
arame. Néu khong cé hodc qua dat c6 thé cho thém 2 voc mudi bien vao nude tam va
ngam theo cach da chi dan.

Trong khi tim, phan bung phia trén c6 thé do img do qua trinh tuan hoan & ving d6
gia ting va cic chat md, chat nhay bj dong lai trong co quan sinh duc dang bét dau tan ra,
ngay sau khi tim hong, l4p ttrc thut rira cra minh bang nuéc thém mot thia canh mubi
bién , 2 thia canh dam gao hodc nudc ¢t chanh da dé sin va 1/2 lit nude tra gia con nong
am. Viéc tam hong va sat tring vé sinh nay nén lam vao mdi budi chiéu hodc cach nhat
trong vong tir 5 dén 10 ngay va sau d6 5 ngay hay mot tuan 1a lai mot lan cho dén khi
chat nhay hodc chit md bi loai hét khoi tir cung hodc budng tring.

& Pip nuéc néng

Dung cho phu nit bi ung budu trong bd phan sinh san. Pép nudc nong dé chét nhdy, chat
béo loi 16ng dan. Hay tham khao ¥ kién ctia chuyén gia dudng sinh khi dép nudc néng va cao
khoai so. C6 thé thay ddi cach ap dung tily con bénh. Trude khi ddp cao nén nhiing khin 1ong
vao nudc nong, vat kiét, dap 1én chd dau trong 2 — 3 phat dé kich thich mau chay déu.

& Pip cao khoai so

Trong trudng hop bi u budu ké ca u budu xo, hoic 1a tinh trang ung thu. Pip cao
khoai so 1én bung dudi trong vong 3 — 4 gid, rit ¢6 ich. C6 thé ddp nude girng ndng tir 3-
5 phtt dé 1am 4m, va kich thich tuin hoan. Viéc ddp cao khoai so nay c6 thé lip di lap lai
hang ngay tir 2 — 4 tudn cho dén khi con bénh thuyén giam.

& Pip cao la xanh dé giam dau

C6 thé dip cao 14 xanh di duoc gid nhuyén tron voi 1 it bot dap trong cung 1 dén 2
gio sau khi da dap nuéc nong bd phan sinh duc bang khin nong. Viéc dip cao 14 xanh
phai duoc giit 4m bén trong bang tui mudi rang néng. Cach dp nudc gimg néng ciing rat
c6 lgi & viung xuong cung.

Nhirng luu y khac

e Giir sach sg, trong nha mat mé 1a diéu quan trong, dé dat muc dich niy, nén mang cay kiéng
vao phong. Khong khi trong nha phai thoang, cira s6 mé hét luon
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e Tranh nhirng tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoéi (bdo dong chay), T.V, video,
dd dung dién, vi nhirng thir nay 1am yéu mau huyét va phin thuong tiéu - bo may tiéu hoa.

e Hay yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhay mua choi dua.. it ¢6 lgi cho stre khoe va tinh than.
Hay hoa nhip véi thién nhién

e Tap nhitng mdén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phut mdi ngay, thuc hanh hit thd chim va
sdu s& diéu hoa tinh than va sy chuyén hoa, s& cam thiy thu gian.

e Nén tap thé duc hang ngay nhung dimng qua stc. Luyén thd mdi ngay tir 10-15 phut, nhét 13 hit
tho sau rat c6 loi. Tap thé duc va hit thd sau s& lam thu gidn tinh than ciing nhu diéu hoa co bap.

e Giir khong khi ludn trong sach va trong lanh 13 viéc can dé duy tri tinh trang sirc khoe. Dé
thue hién myc dich nay, nén trong nhiéu cdy trong nha va md hét cac cira s6 cho thoang, co
khi trong lanh thay d6i. Khong nén hat thude vi nd s& 1am chai budng trimg.

Tranh xem tivi qua lau, céc tia buc xa s€ lam ton thuong bo phan sinh duc. Tuong tu nhu
vay tranh tat ca nguff)n nang luong dién tir nhan tao nhu video. HE théng bdo dong hoa hoan va
cac d6 dién tir cAm tay déu 13 cac thiét bi lam tén thuong budng trimg va b phan sinh duc.

Du bénh ung thu s& han ché ning lrong va sic séng cua ban, viéc yéu dwong thong
thuong s& khong c6 hai néu nhu ban khéng lam qua sic.

Tranh dung phuong phap nhin tao trong sudt thoi ky hanh kinh, dic biét 1a dung céc
thudc vién ngira thai, diéu tri hormon, lam co gidin cic mach trong co thé, cho cac dong ning
luong d& luu thong trong co thé. Khi cai thién ché d6 dn udng cta ban thi ky kinh nguyét caa ban
s& déu din hon theo chu ky ciia mit tring, khi d6 ban c6 thé dan dan ap dung cac phuong phap
ngura thai ty nhién.

Tranh 1am siy thai, pha thai hay phuong phap mé tir cung liy thai nhi néu khong can
thiét. Hoc cach dudng thai thong thudng va néu strc khoe ban tt thi co thé sinh con tai nha cing
v6i ngudi d dé hodc ngudi c6 kinh nghiém diéu dudng. Nudi con bang sita me giup bao vé ban
va dtra tré chdng lai cac cin bénh sau ndy, ké ca ung thu .

Tranh mic céac loai do 16t va vo béng so1 téng hop, bang v¢ sinh tu tao béng chét hoa hoc,
dd vé sinh, bot phén hodc cac san phém téng hop khac vi n6 s€ kich thich hoac tu gay hai dén bo
phan sinh duc.

Sudt ky hanh kinh, cic chat thai qua lan da day hodc chay theo duong kinh, nguoi ta
khuyén phu nit khong nén tim voi nude lanh hodc goi dau bang nude lanh vi ca hai cach nay co
thé can tro duong xa cac chat thai khong ra hét theo thong thuong nita. Dé vé sinh co thé an toan,
nén dung khin uét hodc x6p tham nudc.

Tap thu gidn sau, bang cic phuong phip day bam huyét (xoa bop chdng cing thang),
xung quanh ving duéi lung trude ky hanh kinh, 1am giam sy mét moi bang sy van dong co bap
ciing can thiét cho sirc khoe.

http://thucduong.vn ~ . . _
Ung thw bd phan sinh duc niv u

o weaViensach.vn



INRTIG NNl T heec durdng dac tri ung thee bé phén sinh duc néiw

Trudng hop ban dau, ¢ thé xoa bing gan ban tay ciing rat tot, xoa trong nira gior ddng hd.
R4t don gian, chi can dit tay ban 16n mot tAm vai bong trén ving bi dau dong thoi hit tho va gt
cho tdm trang than than dé cho ning luong thién nhién truyén vao tay ban rdi xoa bang long ban
tay s& hiéu qua hon néu c6 ngudi xoa phu, nhung ciing ¢6 thé ty lam mot minh.

Kinh nghiém ban than
& U buou tir cung

Nim 1947 Dién vién dién anh Gloria Swanson biét rang c¢6 bi mot khdi u trong tir cung,
o di kham 3 bac si San Khoa va ho dé nghi ¢ phai cit bo tir cung ngay lap tirc. Cudi ciing co
dén mot chuyén gia, ngudi duoc xem 1a Béc si chita bénh hoat dong phu nir gidi nhit nude. “
Chuyén ké lai duwoc in trén to tap chi Péng Tdy”, €0 NOI: “ Sau khi kiém tra t6i xong, khéng nhie 3 ngueoi
da kham bénh t6i, 6ng néi: “ Cé biét la c6 phdi vé véi Chiia trong khoang 5 thang nita” ?

Sau do, c6 Swanson dén Califonia dé gap bac si tri liéu tén la Bieler, nguoi chuyén tri bénh
bang phuong phap dinh dudng, 6ng ta di hoi cd: “Ndo, Gloria cé cho t6i biét chirc ning ciia protein ld

~s

gi 2" ¢0 noi: “La xdy dung, dé ra cdc té bao thua bac si”. Ong ta hdi cd, “Cé da phdt trién hét chua?”
Co bao “Bdc si dimg dua nita chit, éng biét t6i di 47 wéi réi”. Ong Ay noi: “Cé ¢6 phai la nguoi dao
muong, vin dong vién tennis hay cau thi dé béng ?” CO van lai: “Ong dang mudn néi gi véi t6i vay ?”

Bac si Bieler tiép tuc nhéc lai voi Gloria Swanson rang trude day c6 di sinh no khé vao
nam 1920. Ong 4y ciing n6i v6i c6 rang ung thu khong phai chi phat ra trong mot, hai ngdy ma
c6 thé n6 di am tham phat trién trong 20 nim qua !

Bac si hoi cd: “Ba cé an thit nhiéu khéng ? — Ving, 16i da an nhiéu”. Ong ta hoi tiép : “Bay gio
6 ¢6 thé lam gi néu do la chat tao ra té bao ?” CO tra 101 : “Ong c6 nghi rang t6i phai nhin déi cho dén
chét khéng ?” Béc si cudi va hdi : “Cé da dimg qud nhiéu thit roi, ¢6 khéng nén an thit dong vit cé duge
khong ?” Gloria tra 10i: “Puoc, ké tir liic nay t6i sé khéng dn thém bat cir thit gi nita, nhung éng nghi ti

s€ phdi nhin an trong bao lau ?” Ong ta dap: “T6i cho rang khéng phdi la 1 nam, 2 nam ma la 3 nam”,

Hai nam ké tiép, mac du lich trinh phai di va thoi gian du lich day dac, Gloria dem theo
d6 an riéng cho minh, chii yéu gdm ngii cdc Iut, rau va it hoa qua. Hai nam rudi da troi qua, ba
quay lai cho bac si ndi tiéng nay kham. Ba viét: “Téi cé cam gidc rang cac khéi ung thie da bién mat,
ong dy chua dwoc nghe gi vé téi ké tir lic 6ng dy bao téi diéu gi sé xay ra trong ky 1€ Gidng Sinh (d6 cé
thé la mot mon qua Gidng Sinh vui vé tang cho bdc si). Téi hy vong tran tré vao tdi ndng ciia éng ta, ong
ta da tim dwoc can bénh ! Oi thit tuyét khi nhin thang vao mdt éng. Téi héi : Ngdi cé ddy khong thia béc
si 2 “ khéng” mét cach hesng ly. Toi ndi: Ong khéng muon biét t6i da lam gi a ? Cé ndi gi, c6 da lam
dwoc gi | Téi néi : Téi da an kiéng roi”.

Bac si cudi ngit ngh&o. “Ong ta nghi rang dé la chuyén that ngd nghinh”.Co tiép tuc an
kiéng ha — ha — ha, t6i nbi: “Téi da dn véi thuc don hoan toan khéng cé protein déng vat, bac si a”
Ong ay cudi don hon. Toi néi: “Oi, dng c6 thé cuoci ddy, nhung t6i nghi day khéng phai chuyén déang
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cwoi dau. Téi van la mot phu nit, chang cé gi la la cd, t6i ldy lam sung suéng vi chuyén nay. Téi khong
niee cwoi dwoe, vi vdy, t6i cho rang éng ciing khéng nén cuwoi, toi hy vong dng nén biét diéu nay, boi vi 10
dd lam nhw thé va thét sw téi khong nghi rang éng dwa t6i phiéu doi no, nhwng ti that vong ra vé vi ong
da khong lam nhw vay”.

Hon 30 niam sau, ké tir 46 cho dén chét, Gloria rat ning dong theo dudi cac thuc pham
thién nhién va viéc kiéng cir an uéng. Vai nim sau cd ay va chong tén Bill Dufty, tac gia cuén “
Sugar Blues” dd moi vo chong toi di xem chuyén dién cta ong ¢ Nhat. Gloria noi voi nhirng
ngudi di hoi ¢ 1am thé nao c¢o ¢ thé gittu gin ste khoe va sic dep sudt tdm nam qua “ban la
ngueoi cé trach nhiém voi sire khée ciia ban, tat ca déu do ban. Rat ding, vi sé khong c6 ai nhai thirc an
cho ban. Vi vy, néu ban muén an lanh, thi ban hay lam diéu dé !”

Ngqu‘n Gloria Swanson. “I'm still woman” Tap chi Dong Tdy thang 3 — 1977, 34 — 35.
& Ung thr chuyén héa dén xwong va phoi

Théang 4 — 1980 Elaine Nussbaum trai qua ky chan doan dé tim kiém nguyén nhan kéo
dai cac ky kinh. Bac si tim thdy mot khdi budu trong cac md duoc két lai trén thanh tir cung cau
co ta. CO cit bo 20 tinh mach bang phuong phap phiu thuat, chiéu xa diéu tri hdoc mén, va ca
viéc udng thudc va phiu thuét tinh mach. Thang 8 — 1980 cac nha vat 1y d thuc hién phau thuat
cit bo tir cung va phuong phap song phuong salpingo — oophorectomy, cét budng tring.

Elaine tiép tuc cit bo tir cung. Thang 5 — 1982 ba bj dau & xuong ciing va con tdi té hon,
mic du van dang diéu tri. Ba khong thé ngdi hodc ndm xubng. Thang 7, sau nhiéu ngay phai nim
sudt 24 gio, chi ngt trén vai chong, ba ctr phai dimg. Ba dén 1 bac si khoa chinh hinh. Ong ta
chan doan ba bi giy xwong do bj dé nén va cam nhan thiy xwong sdng cia ba dang bi sup xubng
1 phan. Dé chdng lai su suy sup xuong sdng, ngudi ta dat mot thanh tru dé chdng tir phia trén
nguc xudng vuing xwong chau cua ba.

Céc con dau trén ngudi ba Elaine van tiép tuc hoanh hanh va lan xudng dui va cudi cing
ba khong thé chiu dung thém duoc nita. Chdong ba dit ba ndm ngira va cho ba ngay dém udng
lién tuc lugng thude giam dau manh, nhung con dau van ct tiép tuc.

Thang 9 ba dugc dua vao bénh vién dé kiém tra va chup tia X. Cac hinh quét qua xuong chi
rang, ung thu da lan t6i ving xuong song & thit lung va viing trc va c6 bénh méan tinh & hai 14 phoi.

Elaine duoc diéu tri 5 1an chiéu xa, theo sau 1a phuong phap cit bo phan ung thu, ké tiép
lai 1a hang loat 1an chiéu xa khac va cit bo khac. Cac diéu tri thong thuong va 10 lan cét bo chi
trong vong 3 dén 4 tudn. Ba cam théy kiét surc, sinh luc ki€t qué c6 cam gidc non mira va dau.

Thang 1 nam 1983, sau bbn vong hoéa tri va kiém tra y hoc thi hoat dong va tién trién cua
cac khdi u ving lung van phat trién, & viing phdi ciing khong kha gi !

Té6i cudi thang mot, ba Elaine bi dut tay khi mdé bi thu, nhiém trung xam nhdp vi stic
khoe ba di yéu di sau nhiing lan héa tri va ba khong thé khang lai sy nhidém tring. Hon muoi
ngay ké tiép ba dugc truyén méau 4 lan trong bénh vién va luong 16n céc lidu khang sinh tinh
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mach. Cac bac si quyét dinh tiém vao ba mot it chat doc dé trj va sau d6 ba hiéu réng tac dung
cta cac loai thudc da khong thé diéu tri bénh cua ba.

Sau khi nghién cuu sy diéu tri, Elaine quyét bat diu an kiéng dé tri bénh. Ba ty dit céac
loai thit sita, trai cdy, dudng va cudi cung la 38 vién thuéc ma ba phai udng. Bit dau viéc an
udng bén giwong bénh, ba van phai sir dung xe ldn. Ba di c6 thé di lai nho nguoi diu dat, va sau
d6 1a dung gay chéng. Dén thang 4 thi cac rdi loan man tinh duong tiéu bién mat. Dén giita thang
5, ba thao cay chong trén ngudi, va ngay 22 thang 5 ba c¢6 thé di lai trén duong phd mot minh !

Thang 6 ba g& bd toc gia. Do phuong phép cat bo cac bd phan 1am téc ba rung hét, nhung
nay da moc tré lai. Tro lai givong bénh vién, ba bat dau 1ai xe va tiép tuc nghién ctiru. “Sau 6
thang t6i da hét bénh, hét lo ldng, hét phdi dimg cdc loai thude dé doi lay sw dé chiu, c6i bé bi quan va toi
nay rdt vui mieng la mot nguoi hoan toan vé bénh.”

Sau 9 nim Elaine hét bénh ung thu, ba di hoan thanh khoa hoc, va nhan bang vé khoa
dinh dudng. Va ba di day, giang va huéng dan cac 16p nau nudng khip qué huong. “ Toi cho 1a
chi ¢6 viéc an kiéng 1a bién phap duy nhat dé tri bénh ung thu cua t6i va t6i mong rang cau
chuyén cua tt6i s& 1a niém hy vong cho nhiéu ngudi khac”.

Nguén : Elaine Nussbaum, Recovery : From cancer to Health through Macrobiotics ( Garden
City Park : New york : A very Publishing Group, 1991).

& Ung thu budng trirng va hé bach huyét

Gia dinh Dobics trong nhu mot gia dinh hi¢n dai rat hanh phuc, Milenka c6 2 dra con
tuyét voi va mot cong viée day thir thach, 1a giam dbc chuong trinh ctia mot tram phét thanh 16n
nhit ¢ Belgrande, chong ba ta, 6ng Bosko 1a mdt nguoi hoat dong trong linh vuc xuat nhip khau
thiét bi may néng nghiép loai cAm tay. Tuy nhién vao nim 1986, tham kich da dén véi gia dinh
sau khi ba vo mic phai chirng dau mdt nura dau, mét moi kinh nién va nang né voi cai trong dau
ctia ba, kiém tra y té da cho thdy ba mic phai ung thu budng trimg ma né lay lan sang hé bach
huyét. Cac béc si phau thuat, khuyén cit bo bd phan méc ung thu va dung phuong phap chiéu xa
nhung tit ca déu khong c6 hy vong !

Trong luc nam vién, mot nguoi ban da tung la bac si dua cho Milenka mot cudn sach vé
dinh dudng phong chdng ung thu va ba bat diu tim hiéu tinh trang stc khoe ctia ba véi cach in
uéng ¢d hitu cua ba véi nhiéu thuc phém dong vat, dac biét thit, stta va cdc mon an co dau, md.
Tam ngung diéu tri béng y khoa, ba ra khdi bénh vién mac du trude d6 bac si da bdo cho ba biét
rang ba co thé hy vong sdng thém c& hai thang nita !

O nha, ba Milenka néi v6i chong va gia dinh rang ba s& c6 chong lai cin bénh tram kha
clia ba bang cach in udng va mudn di My dé hoc cach dinh dudng an kiéng chong bénh tat. Véi
su giup d& ciia ban bé va nhitng ngudi ¢ d6, sb tién gop lai di ting 1én nhiéu, ba va Bosco dén
My¥ vao thang giéng nam 1987. O Boston, ho tham du mot khoa huin luyén ngén han vé& dinh
dudng va cac cin bénh thodi hoa & vién Kushi va cic chi din riéng ho dua cho toi xem. Toi giai
thich rang nguyén nhan chinh tinh trang sirc khoe cia o ta 1a dn cac loai thit va sita nhung véi
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phuong phap nau in hop 1y, ba ta c6 thé chién thing dugc bénh ung thu “Ngay bdy gio t6i di cam
thdy cudc hanh trinh cia téi thue sw mé man. Téi hy vong” Ba da bao thé.

Tré vé Yugoslavia, Milenka bit diu ndu in that ding phwong phap dinh dudng ngira
bénh ciing nhu tu xoa bop vé sinh than thé hang ngay, ca hat va luyén tap Thién va Quan. Céc
xét nghiém y khoa cho thiy tinh trang ctia ba ta dang hoi phuc va trong vong 5 thang cic u budu
da bién mat. “Béi véi cac bdc si, t6i twong nhw minh c6 phép than. Ho khéng sao hiéu néi I”

Milenka, Bosko va gia dinh ho theo hoc ¢ vién Kushi tai Becket trong nhiéu nim. Ho hd
tro t6 chic cac khoa huin luyén ngan han & ving Yugoslavia ctia ho va da mang lai stic khoe
cho bao nguoi.

’

Ngqu‘n : Litiane Paplu, Pd D, “Life is a Phoenix. A Yugoslavia Family’s Triumph over Cancer”,
One Paeceful World Newspaper, Spring 1989.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU
BO PHAN SINH DUC NAM

Mirc dj ton tai

Ung thu tuyén tién liét — Mot chimg ung thu phd bién nhat trong nam giéi & My - bénh
nay sé gay 34.000 tir vong trong 20 thang t&i, va s& phat trién thém 132.000 ca bénh méi. N6 1a 1
trong nhitng bénh ung thu phat trién nhanh nhét, ting 79% trong thap ky vira qua. Ung thu tinh
hoan va nhiing bo phan sinh duc nam khéc ciing ¢6 350 truong hop dugce chita khoi va cac bac si
s& phat hién ra 6.300 truong hop ca biét ctia cin bénh nay. Ung thu tuyén tién liét 13 bénh ung
thu c6 mirc phd bién thtr hai & dan 6ng qua tudi 60 va mirc do & ngudi da day den cao hon ngudi
da day tring. Ngudi My chiém ti 16 nhitng nguoi mic ung thu tuyén tién liét cao nhét thé gisi, 10
1an hon so voi nguoi Nhat.

Céc ca rdi loan khac déu c6 thé anh hudng dén tuyén tién liét, ké ca dang u méi bat dau
hay da tir 1au. Dya trén ting truong hop cu thé ma bénh nay duoc chita tri bang phiu thuat, chiéu
xa hoidc chira tri khong phau thuit ma dung héoc mon. Str dung k¥ thuat gdm cit bo tuyén tién
liét (TUR) trong cach ndy ngudi ta chén mot dung cu cét vao trong duong vat va giét cac té bao
ung budu bang mdt vong diy dién, cach cit bé ving phia trén khép mu, khi bong dai duge md
ra, tuyén tién liét va tai dung tinh dich dé khong dan cac chit thai nay qua bong dai. Cach cit
vung day chau, nguoi ta phau thuat vao gitta hai hang & phia trudc truc trang (rudt gia). Hai hon
tinh hoan s& duoc ndi vao tuyén tién liét dé giam bot khdi u budu va ap dung chiéu xa & bén
ngoai. Cudi cung, dé can biang muc héoc mdn va tri hodn cic khdi u phat trién, ngudi ta cho
udng héoc mon & thé DES va héoc mén trj di ing cortisone. D6i véi mot sb tinh hoan ving
thuong than va ving tuyén yén c6 thé bi cit dé han ché sy lay lan méan tinh. Phuong phap hooc
mon c6 thé mang lai két qua khong ding voi hy vong, vii né ra, va cac chimg bénh tim. Phiu
thuat c6 thé dan dén bt luc, triét san. Ti 18 séng sot hién nay cua céac kiéu diéu tri nay la 57%.

Ung thu tinh hoan ting nhanh & tudi trung nién My va da dang dan dau nguyén nhan gay
ra tr vong vi ung thu ¢ nhitng nguoi & do tudi tir 29 — 35. Thudng thi bi tinh hoan phai hon 1a
tinh hoan trai, it khi vao ca hai, va c6 chiéu hudng lan 1én phdi. Trong phuong phap phau thuat
Radical, mgt trong hai tin hoan s& bi cit, day la phuong phép thong thuong trong cach didu tri.
Néu ca hai tinh hoan déu bi cit ca - Cudc phﬁu thuat s& dan dén su triét san nhung khong c6 hiéu
qué gi. Néu ung thu lan dén ving bach huyét thi ca phwong phap chiéu xa va cit bo déu phai dua
vao. Néu chimg min tinh nay lan vao dong mau thi ¢6 1& phai cat cdc ung thu bach huyét, khi d6
cac chum bach huyét & mot bén hodc hai bén bung 1én dén than c6 thé bi cat di, ti 1¢ séng ¢ bénh
ung thu tinh hoan gan day di duoc nang cao hon nhiéu.
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Cau truc

Tinh hoan nam trong mdt cai tii da day goi 1a biu dai, 1a bd phan chu yéu cua co quan
sinh duc nam. Chung san xuét ra tinh tring va cac hdoc mén nam tinh. Toan bo cac 16p trong hai
tinh hoan chira khoang 250 khoang hodc 6 nho. Mdi khoang c6 tir 1 dén 3 don vi voi — tiéu thuy,
& d6 sinh ra tinh trung. Tinh dich duoc sinh ra tir mi voi, troi ndi 1én phan du cua hé thong dng
dan. O @6 ching duoc gitt lai mot tudn, mot thang, tham chi ca mot nam. Chat tinh dich 1a hdn
hop cua tinh trung tir trong tinh hoan va dung dich 1ong tir trong cc chat khac ctia bo phan sinh
duc, no tiét ra cac chat khac, chi yéu nam ¢ tuyén tién liét, nam & dudi bong dai va xung quanh
hé niéu dao, nbi bong dai va duong vat. Tuyén tién liét tiét ra men enzyme, lipid va cac chét
khac, tat ca nhitng thir nay s& di vao chét tinh dich long va duoc giit lai trong bo phan sinh duc
nir bang duong vat qua qua trinh giao hop.

Nguyén nhan caa ung thw

Trong cAu trac tuyén tién liét duoc phan loai thugc tinh béi cAu tric ran cia nd va nam
sau bén trong co thé, dung dich c6 chat kiém do chinh né tiét ra, cac chat nay duoc goi 1 trung
hoa cac acid &m ctia 4m dao. C6 khoang 30% dan ong qua 50 tudi & My co tuyén tién liét 16n. Bo
phan nay ép phan phia trén cua bang quang (bong dai) va niéu dao, 1am kho tiéu va dau & do.
Trong nhitng trudng hop ndy, trong 5 c¢6 1 ca phat trién thanh ung thu tuyén tién liét. Hon nita
viing mé rong cua tuyén tién liét co thé bi nghi ngd 1a tinh trang tién ung thu.

Su md rong tuyén tién liét va ching tic 6ng dan tinh phat trién trong tu nhu qua trinh xo
cting tir cung. Nguyén nhan co ban gy ra cac ching nay 1a vi hip thu qua nhiéu thirc an giau
chét béo va protein c6 trong dd in duwong tinh, bao gdm cac loai trimg, thit, sira, cic chit nay co
chira cac acid no. Bénh nay con do dn qua nhiéu chat Am nhu duong, trai cdy, tinh bot, nhitng thir
nay san sinh ra m&d va cac chat nhay. Qua thoi gian, cac chit md tich trit nhiéu c6 thé dan dén sy
bat Iuc, liét dwong. Hon nita n6 khong thé cuong ctng, diéu nay thudng 1a do hip thu qua nhiéu
thue phdm nhiéu chit béo va protein dwong tinh. Cac chét ndy s& 1am cho cac co trong hé thong
bi nhio va gidn nd ra. Ching vo sinh con tiéu thu nhiéu chat 4m tinh, cach thic niu nuéng va
tranh dung céc thuc phém dong vat.

Tinh hoan c6 cau tric dwong tinh. Cac khéi ung thu buéu & day ciing phat trién tir thuc
phém dong vat du thtra dac biét 1a trimg, thit mudi, cac thirc n sita, cac loai ca va hai san ¢6 ham
lwong m& va protein cao. Nén viéc an udng binh quén 1a cach tdt dé giam ching bénh nay.

Bing chirng Y khoa
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Mot nghién ctru quéc té thuc hién nam 1970, d3 lién hé ti 1& ung thu tuyén tién liét c6
quan hé truc tiép v6i lugng binh quén tiéu thu ca phé. Nguén: p.Stocks, “Cancer Mortality in
Relation Comsumption of Cigarettes, Solid Fuel, Tea and Coffee”, British Journal of Cancer 24:215-225

Niam 1974, mot nha dich t& hoc da tim mdi lién hé tryc tiép gitta lugng ngudi tr vong do
ung thu tuyén tién liét va muc tiéu thy binh quan céc chat md, sita va thit & 41 qubc gia. Cac nha
nghién ctu cling két ludn rang ngudi ndo thudng in gao thi it mic phai ung thu. Nguén:
M.A.Howell, “Factors Analysis of International Cancer Mortality Data and Per Capital Ford
Comsumption”, British Journal of Cancer 29: 328-36

Nhirng nam tin do theo gido phai Seventh Day Adventist chiém 55% cin bénh ung thu
tuyén tién liét it hon nhitng nguoi khac, theo mot nghién ctru ndm 1975. Xu hudng nhiing tin do
nha tho tranh an thit gia cam, c4, thuc pham tinh ché, ruou con cac chat kich thich va gia vi, ho
chu yéu dung céc loai ngii cdc, rau cu va hoa qua twoi. Nguén: R.L.Phillips, Adventist Cancer
Research 35: 3512- 22.

Nam 1977, mot nghién ctru dya trén 111 trudng hop va 111 truong hop dugc kiém soat &
bénh vién cho théy cac bénh nhan ung thu duogc an thuc phém nhiéu chét béo ké ca thit bo, sita,
dau m& thit heo va tring. Nguoén: A.Blair and F.Fraumeni, Jr, :Geographic Pattern of Prostate
Cancer in the US, Journal of the National Cancer Institute 61- 1379 — 84).

Mot nghién ctru rong rd 10 nim ¢ 122.291 dan 6ng Nhat cho thdy cac trudng hop chét vi
ung thu tuyén tién liét it hon nhitng nguoi thudng an cac loai rau xanh hodc vang nghién ctru
nim 1979, ciing bao cdo vé nhitng ngudi dan 6ng an chay it mic ung thu tuyén tién liét hon
nhitng nguoi khong an chay. Nguén: T.Hyrayama, “Epidemoilogy of Prostate Cancer with Special
Reference to the Role of Diet, “National Cancer Institute Monograph 53-149-54.

Nam 981, cic nha nghién ctru dd tim thiy ching ung thu tuyén tién liét & bén nhom
ngudi Hawaii ¢6 lién h¢ dén viéc tiéu thu chéat béo dong vat, va an nhiéu protein, dac biét la
protein dong vat. Nguon: LN Colonel et al, “Nitrient Intakes in Relation to cancer incidence in
Hawaii, British Journal of Cancer 44-332-39.

Nghién ctru nim 1981, néi rang loai lactose (dudng sita) cho cic dong vat thi nghiém dn
¢ chidu hudng tao diéu kién cho su phat trién cua cac khdi budu dic biét 1a cac cuc séi & bd
phan sinh duc va bong dai. Nguén: S.N.Gerholf and Kb Mc. gandy “The effect of Vitamin A Deficient

Diets Containing Lactose in Producing Bladder Calculi and Tomors in Rats”, American Journal of
Clinical Nutrition 34: 483-489.

Mot nghién ciru nam 1982 trén cac truong hop cac bénh nhan ung thu tuyén tién liét tiéu
thu rat it cac thuc phém c6 Vitamin A va loai Carotene B nhu cu cai do. Nguén: L.M. Schuman et

al “Some Selected Features of the Epidemiology of Prostalic Cancer in K.magnus (ed), Trends in Cancer
Incidence (New York, Hemisphere) 345-54,

Sau khi xem xét cac bang chirng y hoc hién thoi, to chirc khoa hoc qudc gia da di dén két
luan vao nam 1982 vé cic ching ung thu va ché do dinh dudng rang: “Tém lai cic bién chimg ung
thuw tuyén tién liét la c¢6 quan hé véi cac chitng ung thie khéc va tat ca déu bdt nguon tir viéc dinh duéng

http://thucduong.vn . . .
Ung thw bé phan sinh duc nam

o weaViensach.vn



INETIS NNl T hzeC derdng dac tri ung thee bé phéan sinh dec nam

nhie ung thie vii”. Mot bang chirg di néi rang nguy co ting cao bénh ung thu tuyén tién liét co
quan h¢ cac yéu t6 dinh dudng, dac biét 1a viéc dung nhiéu chit m& va protein cao, nhitng thir
nay thuong don ra trong bita an. C6 vai bang ching vé cac thuyc phim gidu Vitamin A hoic
nhitng loai twong tu va thuc don chay s& lam giam nguy co mac phai chimg bénh trén.

Mot diéu tra cin k& voi gan 7.000 nguoi theo gido phai Seventh Day Adventist, ho da
dién vao bang cau hoi vé dinh dudng nim 1960, cic nghién ciru gia d tim ra mbi quan hé chat
ché giita lugng ngudi chét vi ung thu tuyén tién liét va viéc tiéu thu cac loai sita, thit trimg.
Nhitng ngudi dung thuc don chay ndy c6 sb tir vong cao hon nhirng ngudi binh thuong khac dén
3,6 lan. Ngqu‘n: D.A. Snowdon et al “Diet, Obesity and Risk of Fatal Phostate Cancer”, American
Journal of Epidmiology 120-244-50".

Dua trén tai liéu cua td chire nong nghiép va luong thuc thé gi61 ¢ 36 quéc gia, nam 1991
cac nha nghién ctru di béo cdo rang c6 mot mdi lién hé giira viée hap thu m& dong vat véi cac
ching ung thu tuyén tién liét, ung thu dwong vat, ung thu phdi va ung thu vi. Nguén: Hogo
Kesteloot et al “A Case — Control Study of Dietary Carotene in Men with Lung Cancer and in Man with
Other Epithelial Cancers, Nutritor and Cancer 15, no 1: 63-68.

Nim 1912, nha nghién ctru Thuy Dién thong bao rang nhitng ngudi méi mic phai ung
thu tuyén tién 1iét c6 thé diéu tri tot hon ma khong khé khin véi nhitng nguoi diéu tri bang phiu
thuat hodc chiéu xa. Nguon : “Journal of American Medical Association 22 thang 4, 1992 and” Stydy
Suggest Early Phostate Cancer: New York Times, 22-4-1992.

Nam 1933, hai cudc nghién ctru 16n cia vién y té qudc gia di bao cao: viée triét san bang
cach cat 6ng din tinh c6 thé lam ting kha ning ung thu tuyén tién liét & dan 6ng. Nghién ctru
trén nhitng ngudi dan ong ap dung cat ng dan tinh — mot phiu thuat théng thuong dé han ché
sinh san cach day 20 nim, c6 nguy co mic bénh hon 89% so véi nhitng ngudi chua lam phau
thuat, trong kha ning mic bénh ung thu tuyén tién liét. Nguén : New Studies Link Vasctomy to
Higher Protase Cancer, New York Times 17 Thang 2, 1993.

Chén doan

Ung thu tuyén tién liét thuong dugc chan doan bang cach kiém tra ving ta tring ciing
nhu cic cudc xét nghiém trong phong thi nghiém & nhitng phan tuong tu, phén tich cic enzyme
va hodc mon clng véi cac sinh thiét can thyc hién néu nghi méac ac tinh. Chiéu tia X & ving
nguc, xuong, va kiém tra tinh mach dé phat hi¢n sy chuyén hoa. Khoang 60 cac budu & tuyén
tién liét duge khoanh ving trude khi né lan sang viing khac. Trong trudng hop ung thu tinh hoan
c6 rat nhiéu phuong phép chan doan duoc 4p dung nhu angiogram, ving bach huyét, quét CAT
viing bung va nguc, siéu 4m ving bung. Chin doan y hoc Phuong Pong xem xét cac loai ung thur
tiém an trong by phan sinh duc nam bﬁ’mg cac quan sat don gian. Theo biéu hién trén khudén mit,
miéng, nra mat dudi cd lién quan dén cac bo phéan gidi tinh, cac mau sdc khac thuong, sung
phéng hodc cac sy khac thuong, s€ biéu thi chirc nang cua hé sinh duc. Chéng han cac vét soc
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thing phat hién & moi cho thiy su rdi loan chirc ning héoc mén dic biét 13 hdoc moén bo sinh
duc, chi su sut gidm chure nang tinh duc. Céc vét soc nay cé thé xuét hién trong truong hop mét
nudc, hodc 1a do thirc an kho va man. Vi vay cac tin hi€u nay phai dugc theo doi ky. Noi chung,
cac nép nhin do md hodc xé xudng & cam va ving cb cho thiy co sy truc tric trong tuyén tién
liét & dan 6ng hodc tryc tric trong tr cung va budng trimg phu nit. Cac vét tham xuat hién trén
ma hoic da day bong ciing 13 ddu hiéu ¢ thé u nang ¢ bd phan sinh duc.

Céc khdi md va chit nhay dong & tuyén tién liét s& hién rd hon boi cac khdi nhay két bam
mau vang va mau tring & long tring & mét. Doc theo duong bang quang, khi ¢6 mau xanh nhat &
ngoédn chin th nim va lan rong ra ving dudi xwong mat ca, dang sau got chan véi got chan bi
sung phong, c6 md & viing nay 1a biéu hién mic ung thu tuyén tién liét.

Mit khac cac mong tay co vét ché va go ghé cho thay su rdi loan trong dong mach, sy lo
lang va r6i loan trong hé sinh duc gay ra bdi thoi quen an udng vo do. Néu mot ngon tay binh
thudng trong cac ngén tay khac khong binh thudng, 14 do du san xuat bat thuong caa tinh hoan
(dan 6ng) va budng trimg (& dan ba). C6 mau do, do tia hodc cac mau bat thudng khac xuat hién
trén ngén chan va ngon tay ciing 1a dau chi réi loan trong bo sinh duc, c6 thé 1a ung thu hodc tinh
trang tién ung thu .

Ttr su két hop ctia yéu té nay véi tinh trang ctia bo phan sinh duc ciing c¢6 thé nhan dinh
va c6 thé anh huong manh do qua trinh dinh dudng.

Loi khuyén vé an uong

Nguyén nhan chinh ctia bénh ung thu tuyén tién liét 1a do su dinh dudng gidu chat protein
va béo, dac biét 1a thit ga, bo, heo, trirng, cac thuc phém stra khac cung vdi thuc phém min, d6
nuéng, chién cic mon ndy c6 thé sinh ra cac khdi nhay va lam cho cac mo san lai.

Nén tranh tat ca céc loai nay, ké ca ca va céc loai hai san cho dén khi phuc hdi strc khoe.
Nguyén nhan chinh cta ung thu tinh hoan 13 do trimg, thit va cac thirc gidu chit béo va
cholesterol. Khong phai chi c¢6 thuc phém dong vat ma con cac loai duong mat, sdcola, hat
carob, dd ngot va cac loai nudc giai khat ciing khdng nén dung cho ca hai bénh trén. Bot tinh
ché, loai nay tuong lai s€ tao ra cac khéi nhﬁy, nhu banh mi tréng, banh Xép, banh hép cling nén
tranh. Céc loai gia vi c6 tinh kich thich nhu mu tat, ti€u, ca ri, bac ha, ti€u so, tra dot va huong
lidu, cac loai nudc gidi khat co cdn va ca phé cling phai kiéng bdi no tao diéu kién cho céac su
phat trién cua cac cuc budu.

Nén tranh tat ca cac loai hoa chat nhan tao dugc dung trong san xuét va ché bién thuc
phém. Sy tiéu thu nhiéu loai dau, ké ca dau thuc vat cling nén tranh, ca thoi quen dn man, ném
man va nudc giai khat. Trai cAy va nudc trai ciy néu ding thuong xuyén cé thé lam ting do sung
phong cia cac khdi budu mic du ching co loi 1a trung hoa protein va cac chat béo dong vat. Do
vdy, ching ta nén gi6i han. Ciing nén tranh cac loai hoa qua co gbc nhiét doi nhu khoai tay, ca
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chua, ca tim, trai cAy nhiét d6i va can nhiét doi. Huéng dan chung vé dinh dudng vé luong tiéu
thu duoc chi dan nhu sau :

& Meé coc

Khong xay xat, xai chirg 50-60% hang ngay theo khdi lwong, mé cbc phai 1a chi bo
vo trau khong thoi. Ngay dau ndu com gao It bang ndi ap suat. Nhirng ngay ké tiép do,
thay doi mon bang cach pha vao 20-30% ngay thi ké, ngay thi lta mach, tiép theo dau
xanh, dau lang...roi lai hét don gao khong (gao khong).

Budi sang, mudn c6 moén chéo ngon, tir chd com ngudi hom trude, ta do thém nude
cho com mém ra réi ném tuong Miso, nau soi chimg 2,3 phat. Thong thudng nau com
bang ndi 4p Sudt, nguoi ta theo ti 16 1 gao, 2 nude, bé vao ndi mot miéng rong phd tai c&
hai ngén tay va mot nhim mudi bién (ty nhién), tiy tinh hinh stic khoe ctia nguoi dang
an dudng sinh. Céc loai gao, nép khac nhu gao (Ita) mi, gao mach, hic mach nén tranh
trong thang dau ap dung dudng sinh.

Tuy nhién, kiéu mach phai kiéng khoang 6 thang, vi no c6 tinh co rit manh, co thé
lam chai ung budu. Trong vai thang dau céc loai bot tinh ché cho du d6 13 banh mi lut,
banh qui, banh x6p hay banh ngot ma nguoi bi bénh tién liét tuyén lai hay thém thé
nudng, xao don. Loai phd tra lam bang gao It ¢6 thé an 1, 2 1an trong tudn.

& Canhsup

An 5 - 10% canh sup, do chirng 2 tach mdt ngdy — mon canh gdm rong bién wakame
va cac loai rau ct khac nhu hanh tay, ca rot - ném twong dic hay nudc twong, thinh
thoang ciing niu thém mot it nAm huwong shitake. Stp ké nau véi rau cu ngot ciing dic
biét c6 ich trong tinh hinh nay. Tuong dic Miso dung ¢ ddy dung twong lam bang gao lia
mach, gao it hay dau nanh, néu tuong dugc 2, 3 nam cang hay.

& Raucu

Rau cu trong bita an chiém 20-30% néu thay d6i, chu yéu 1a hip ludc va khong dung
mon xao voi diu sau sau tuan. Co thé an thay ddi cac mon rau ¢ mau 14 xanh, 14 vang,
trang, nau thay d6i. Con céc loai cii cai trang, do, ca rét, ngd sen, nguu bang co thé ding
luan phién. Rau loai 14 tron nhu cai bap, hanh cu, 14 bi ¢6 thé dung thudng xuyén. Pic
biét cu cai khuyén ding cho bénh nay. Cac mén sau ddy co thé ap dung tily truong hop
mdi ngudi nhu rong nishime, 14 bi ndu véi xich tiéu dau (46 do) va pho tai, in thay doi
mot tuan ba lﬁn, cu cai kho 1 tach, mdi tuan ba lan.

Ca rdt, cu cai hay chop cu cdi — mot tuan ba lan. Cai be tréng mot tudn 5-7 lan. Xa
lach tron mot tuan 5-7 1an. Xa lach séng 1 tudn 2 lan, hép an 5-7 lan. Théang dau ludc rau,
roi sau d6 xao voi it ddu me mot tuan 1,2 lﬁn, mot tudn an hai 1an dau phu tuoi, dau kho,
tuong nén, twong nép niu rau.
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O Daudb

An 5% dau nhu xich tiéu dau, lang tin, dau den, niu chung voi rong bién, nhu phé tai,
hanh tay hay ca r6t — an hang ngay. Cac dau khac ciing ¢ thé dung chung 2, 3 lan 1
thang. Nén ném bang mudi thién nhién, nudc tuong hay Tuwong dic Miso. Cac mén in
1am bang dau nhu tuong banh tempeh, dau hil tuoi, hay tau hi ky nén dung thinh thoang
véi lugng vira phai.

% Rong bién

Rong bién nhu wakame hay phd tai an mdi ngay c¢& 5% niu chung v6i canh sup hay
hap trén ndi com... Mdi ngdy ciing nén an thém rong den. Mdi tun an hai dia nho loai
hijjky hay arame — con céc loai rong khac chi nén dung doi khi.

& Giavi

Trén ban an 13 mudi mé rang theo ti 1¢ 1 mudi pha 18 dén 20 phin me, mo mudi,
twong mé tong hop — tekka — cing cac gia vi thong dung ctia dudng sinh. Nhirng gia vi
nay dung voi ngii cdc va rau ¢t nhung luong dung phai hop véi khau vi va vira phai.

& Duwa mudi
Mudi hay dam loai ndy, mdi ngay dn chirng mot dia ¢ nho, khong nén an nhiéu.
% Thit trimg:

Thit gia cAm va nhitng thit dong vat nén tranh la hon. Ca c¢ thit tréng ¢6 thé mdi tuan
mdt 1an, chat it. Mon c4 nén him, hap hay tran nudc sbi, n v6i ct cai bao hay ging gia.
Sau hai thang, mdi tudn co thé an hai lan néu thy thém. Pic biét nén kiéng loai thit c6
mau xanh va ca thit d6 cung moi loai ngao, so, dc, hén.

& Traicay

Néu the trang chua kha han thi tot nhat an trai cay cang it cang tot, cac trai cdy ¢ mién
on va nhiét déi. Néu qua them cting chi nén an chut it trai cdy nau chin, ném nhim mudi
bién hay trai kho cling dugc nau trudce khi an. Kiéng han nudce tréi cay va rugu tao.

& Do an dam

Kiéng hét do an trang miéng ké luén dd an dim lam theo dudng sinh dén khi tinh
trang co thé kha hon. Dé lam diu hét hdo ngot, co thé nu loai rau cu c6 chit ngot trong
bita an hang ngdy, uéng cac dd udng dic biét (xem phan tiép). Banh diy, com nam, goi
cudn, rau cil va cic mén an lam tir gao c6 thé an thuong xuyén. Ché an nhiéu banh gao,
bap rang hay cac banh nudng don khic vi chiing lam ung budu bi chai, khé tan di. Néu
qua thém, co thé udng chut nudc gao, keo mach nha hay nude rugu nép.
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& Mon hot, hat rang

Céc loai hat rang c6 ham lugng Protéin va chét béo cao, trir hat dé. Hat hanh, hat bi
d6 rang khong mudi ¢ thé an ca thay mot tach mot tuan.

& PO ném

Nhu mudi bién tu nhién, nudc twong shoyu, tuong dic Miso nén dung vira phai dé
khoi bi khat nude. Kiéng an ruou nép va t6i sdng. Néu ngudi bénh hay khat nudc sau bita
com thi phai giam d6 ném cho dén khi hét khat.

& Do uong

Xem phan 1 chi dan chung. D6 udng chinh can giit 1 tra 14 gia hay tra canh. C6 kiéng
mén udng & bang “it ding” VA& “nén tranh”, kiéng ca phé trong 2, 3 thang dau cach an
dudng sinh.

Diéu can yéu 1a v6i moi loai ung thu, ddc biét 1a nhai it ra 1a 50 dén 100 lan. Nhai dén
do dd an hoa léng, hoa véi dich vi mdéi tao thanh tac dung ngura va tri bé¢nh. Thém nira,
can tranh udng qua nhiéu nudc — cho du do 1a tra gia bancha — ciing can gitr muc. Diéu
nira 1a dimg an nhiéu hay an trude luc di nga 3 tiéng dong ho.

Nhu di luu y trong chuong dau phan II - nguoi bénh nao dang theo cach chira tri cua
y khoa thi can cach an chuyén doan.

Thirc an, uong dac biét

C6 rat nhiéu mén an dic biét co thé dung, tuy bénh tinh mdi ngudi. Moi tham khao
huéng din dinh dudng an kiéng co chat lugng. DO luong dua ra dudi ddy, co su khac biét giira
ngudi ndy voi ngudi khac.

o

9 Mon uong rau cu ngot

Thang dau, moi ngay uong mot tach nho roi sang thang sau, moi tun uong 2, 3 lan.

awn

& Nuée ca rot
M3di tudn udng tir hai dén ba tach nho - udng trong hai dén bén tuan, rdi cach ba ngay
1 tach trong mot thang.

an

&y Cu sen, sinh to

Nira tach cu sen kho, 2 tach 1a rau cai va 4 tach nudc, nau soi tir 15-20 phut. Udng
mdi ngay rdi cach nhat mbi ngay 2,3 tach, va udng trong hai thang nhu vay.
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& Nudce cu cai

Dé tay chit béo trong co thé, udng ntra hay 1/3 tach nudc ci cai véi rong bién den
nori, hanh ram va vai giot trong shoyu mdi tuan 2 lan.

& Nam khd shitake

Thinh thoang an siip nau v6i ndm kho, ¢6 tac dung 1am cho tan chat md thira trong co thé.
& Ca rot thai con chi

Mot dia con ca rdt véi lat gurng va lat té1, s€ gitp tri loai ung thu nay, nén an hang
ngdy trong 1 tuan.
& Tra bancha, mian mudi ném nwéc twong

Pau nhtrc tuyén tién liét tinh hoan s& bién mat sau mot vai tudn ap dung phuong phap
dudng sinh dung cach. Trong d6 co cach udng mot hai tich tra bancha — man mudi —
nude twong 1a mot cach tri con dau. Tra canh bancha pha theo cach véi bot san day ciing
cong hi¢u nhu vay.

Cham soc tai nha

& Cha xat nguoi

Khin bong nhing vao nude nong, vit kiét roi cha xat toan than, giup mau luu thong
d&, khoi phuc tinh than va thé luc.

& Pip nuée néng

Lén co quan sinh duc c6 ung budu dé lam tan mun mu. Nén nho sy chi dan cua
chuyén gia dudng sinh — con tiy bénh ma gia giam thoi lwong. Xem k¥ phan sin soc tai
nha. Dip ndng tir 3 — 5 phit dé kich thich sy tuin hoan.

& Dip cao khoai so
Ung thu tuyén tién liét can dap cao khoai so sau 3, 4 tiéng mdi ngay & ving bung
dudi ngay sau khi da dap nudc néng. Can dap cao lién tyc tir 2 — 3 tuan.

& Dip cao kiéu mach

Néu bénh tuyén tién liét gdy sung ¢ viing bung thi nén dip cao bot kiéu mach nha & ving
bung khoang 1 gio - & trén gittu o nong truyén xudng cao bang mot tai mubi rang nong, néu
mudi néng qua thi 16t thém 16p khan bong. Cach dap nay lam déu mbi ngay sudt 1 tuan,
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Nhirng luu y khac

e Tranh mic quan 4o bang sgi tong hop, nhit 1a khin cudn cb (foulard) va nguc, quan 4o 16t
bang sgi bong (coton) hay néu co thé tit ca vai voc déu bang bong hét.

e Giir sach s&, trong nha mat mé 1a diéu quan trong, dé dat muc dich nay, nén mang cay kiéng
vao phong. Khong khi trong nha phai thoang, ctra s6 mé hét ludn.

e Tranh nhirng tia phong xa nhan tao, nhu X quang, may do khoéi (bdo ddng chay), T.V, video,
dd dung dién, vi nhirng thir nay lam yéu mau huyét va phan thuong tiéu - bd may tiéu hoa.

e Hiy yéu doi, tich cuc, di dao, hat nhay maa choi dua...rat co lgi cho sttc khoe va tinh than.
Hay hoa nhip v&i thién nhién.

e Tap nhitng mén nhe nhu hit thd ngoai troi 10-15 phiit mdi ngay, thuc hanh hit thd cham va
sau: diéu hoa tinh than va sy chuyén héa, s& cam thay thu gian.

e Mac du ung thu s€ anh huong tu nhién lam sut gidm nang lyc sinh lyc, cac hoat dong tinh
duc thong thuong s& khong c6 hai néu khong hoat dong qua strc.

e Cit dng dan tinh va cac phuong phép tranh thai nhan tao khac ciing nhu st dung thudc va
diéu tri y khoa dé diéu chinh chirc ning gi6i tinh nén tranh dé phong chong bénh hay nghén
dong ning lrong va cac sy bat thuong khac.

Kinh nghi¢ém ban than
& Ung thu tién liét tuyén

O d6 tudi 63, Herb Walley duoc chan doan, da phat hién cac khdi ung thu budu & tuyén
tién liét, cac bac si dé nghi diéu tri hooc mén hoan. Két qua that khung khiép v6i ngudi mudn
lam dan ong. Herb nhé& lai “vai sw bién dang khién t6i chan nan la vii né ra va rat mém, sw un dong
chat long trong co thé dic biét la 2 chan méi khi di tiéu thi loay hoay cd gio — cd ngay va dém, con nita,
mong tay ché lam dau va rdach mong. R6 rang la con nhitng thir dai loai nhuw vay déu lam t6i rat khé chiu
chang kém”.

Cudi cung Herb thuyét phuc dugc bac si ni¢u li€u cia anh giam nira lidu luong thude.
Tuy nhién hi€u qua chéng di dén dau. Mic du bi kiém soat, cac khdi u ciia Herb van ¢t ton tai
sudt 6 nim, chi c6 1 nguoi ban gidi thiéu mdt quyén sach vé viéc an kiéng phong chdng bénh.
Anh doc n6 ngau nghién va di gap thay chuyén gia phuong phap niy & vién Kushi, ngudoi da xuat
ban nhitng huéng dan cu thé vé dudng sinh. Sau thang, toi cam thay song khoe va d& cing thiang
nhiéu. Herb nh6 lai “T6i ngung tdt cd cac cach diéu tri ciia y khoa va hing thang di tham chuyén gia
dudng sinh", mac du anh da gidm 32 kg md trong toan than anh.

10 thang sau, kiém tra strc khoe cho thiy cac khdi ung thu da tan. Duong nhién Herb ghi
tén vao Trung tim ung thu Dana Farber mot trong nhitng bénh vién tu hang dau quc gia vé ung
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thu. Sau nhiéu 1an kiém tra va hoan tit, anh di thd phao: “khde re”. Ngay nay, Herb di gan 80.
Virgina, vo chdng 6ng cing diéu khién dudng sinh theo phuong phép phong bénh & Newton,
Masschusettes. Toi van khée manh, sinh dong ca ngdy. Anh ndi: “Té6i c6 thé an tat ca nhitng mén
16i wa thich ma khéng so 1én ky va hy vong trong 20 — 30 ndam nita téi van khée manh va hanh phiic.”

Nguén : Ann Fawcett and the East West Foundation, Cancer — free : 30 Who trimphed over
cancer Naturally ( New York and Tokyo : Japan Publications 1991)

¢ Ung thw tinh hoan

Niam 1977 John Jodfiewics, 20 tudéi hoc sinh cao diang quan Heningsville, bang
Pensylvania da bi mot u nho bang hat dau ¢ tinh hoan trai ctia anh. Trong subt, mua dong 1979
dén 1980 kich thudc né ting dan va 1 khéi u xuat hién & c6. Ngay 20 thang 3 nim 1980 cac bac
si & bénh vién Sacred Heart phat hién anh da bi ung thu (giai doan 4) va phau thuat tinh hoan trai
ctia anh. Hai bac si nghién ctru vé budu va tri liéu da n6i véi anh rang ching 4c tinh cia loai ung
thu tinh hoan di lan dén than trai, hai 14 phéi, cd va anh ta chi c6 1% co hoi dé séng sot qua nim
ngay ca khi 4p dung phuong phép phiu thuat.

Mot ca sdc voi John va vi hon thé cua anh, Ingrid Koch. John da hoc héi thuc don dn
chay trong miy nim nay, hoat dong thé cht t6t va cam thay rat khoe. “Téi chdc rdng, t6i khong
dung cac logi thit”, cac loai vitamin phu trQi dé bao vé toi tranh khoi bénh tat. Anh ta nhé lai: “
Ldc t6i va Ingrid Koch ngéi ddy va tuéng rang t6i chét trude lan sinh nhdt thir 24

Subt bdn thang ké tiép, John dugc diéu tri biang y khoa nhu truyén thudc vao tinh mach
trong 7 ngay, cir phai nam khoang 2 tuan. Sudt thoi gian ndy anh duoc dung thube va bi sbt
nong, chdy mau cam, tdo bon, khé tho, ho lién tuc, toc rung hét, cam lanh, mat khau vi, dau dau,
mét nhoc, ndi ung nhot khép miéng, ndn mua, bi ép ¢ vung xuong tuy, dau toan than, u u trong
16 tai, hai ham ring bi lung lay. DAy 1a khoang thoi gian khing khiép nhit doi toi. Cac triéu
chirng nay khong phai do ung thu ma do sy diéu trj gy ra.

Sau hai vong dung phuong phap phiu thuat khéi u budu van con. Cac bac si bt dau dung
phwong phap xa tri Cis Platium, thudc thir nghiém véi lidu lwong cao. Chin doan bénh cua John
con trong 2 thang. Sau hang loat con vat va va nhitng 16i cdu nguyén 1an cubi cua cac linh muc.

Hai bién c6 xay ra dong thoi da thay doi doi John va chin ding cai chét dang de doa anh.
Pau tién chi trong vong 1 thang udng thude, c6 mot ngudi ban gidi thiéu me cia Ingrid Koch dén
bac si dinh dudng phong bénh va sau d6 khuyén khich, dong vién John va Ingrid Koch dén thim
vién dudng sinh & Philadenphia. O d6, John da gip 6ng giam déc Denny Waxman, ong da giai
thich nguyén ly 4m dwong trong ung thu va dua cho anh vai quyén sach dé doc. Piéu thir hai d¢én
bénh vién. Trong 1 dém John nam mo thiy me minh — da chét 7 nim trudc vé bao John dén gido
duong Joseph cau nguyén. Khi con 1a 1 dira tré, John cing gia dinh thudng di 1& noi thanh Andre
thudng 1am nhiéu phép la cho dén luc ngai chét vao nam 1937 (Ngai dugc phong thanh ciia Toa
thanh Vatican nim 1982). O toa thanh Joseph, nhitng ngudi hanh hwong trén khap thé gigi dén
day, bo lén nhiing bac thang 1én dén dinh mot cach khiém nhudng mong ngai doai thuong cat
cho génh ndng bénh tat.
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Vo ngay 16 — 6 nam 1980, Ingrid va John dén Montreal. O d6 c¢6 nhidu ngudi du lich
nhung vi khong phai chuyén di choi cta Ingrid Koch va John. Vi thé, John quyét bo 1én céc bac
thang 1 minh, va khi anh quy 1én bac d4u tién, anh nhu hoa than 1am 1 v6i dén thanh. Mdi 1an bo
1én 1 bac, anh cdu nguyén cho tt ca nhirng ai dang can sy gitp d& va cam thiy nhu c6 hon me
anh dang ¢ bén minh. Bo 1é€n bac chdt, anh dirng day di vao gido duong. Mot linh muyc dang git
binh nudc thanh, nhu thé mong doi anh dén, anh cau nguyén chi sé. Anh biét rang néu anh thay
d6i cach an udng trudc day va theo dudng sinh mot cach dung dan thi anh c6 thé sdng con.

Quay vé Pensylvania, John va Ingrid Koch tham gia trai hé¢ dudng sinh. Toi (tc gia) da gip
ho & d6 va chic chin rr:flng anh s& dugc khoe manh hoan toan néu anh tuyet dbi trung thanh theo
phuong phap dinh dudng chdng ung thu. Vé nha, mdi tuan John va Ingrid 14i xe 3 1an dén 16p diéu
tri va triét hoc phuong Pong. Trong hai tuan 18, cic con dau ctia John da hoan toan bién mat. Hai
thang ké tiép, cac khdi budu ¢ co da xep di mot nira so v6i kich thude hdi trude. Thang 8, John di
bd lién tuc trén mdt chang duong dai 38 ddm trong rirng mot minh véi con chod cua anh.

Thang 5 nim 1981 kiém tra mau xac nhan rang trén nguoi anh da khong con dau vét gi
ctia ung thu. John khong con phai udng thudc nira. Ké ca viée giai phu trong 1 nim, nhé lai
truong hop clia minh, anh liét ké ra 5 Iy do di ctru séng minh.

1. Sy gitip d& hét 1ong cua ban be.

2. Ap dung dtng theo chi din gém viéc tham quan 16p ndu an va tuan thi cac nguyén tac
dudng sinh, tranh céac thuc pham thai qua (am hoac duong).

3. Kién tao hé mién dich tu nhién va manh khoe.

4. Luyén tap y chi vitng manh hon

5. Tin tudng vao thuong dé va ¥ chi sin sang chip nhan khé khin trong cudc séng ciing
nhu co hoi phat huy sy hiéu biét 1an nhau.

“Nay chang nhitng sirc khoe cia t6i da lanh, ma tinh than téi ciing vieng”. Anh da giai bay nhu
thé 2 ndm sau khi bénh anh da thuyén giam “viéc dinh ditong vé sinh tudn thi kiéng ding cach va mot
16i song viing vang ddy niém tin yéu da lam cho sirc khoe t6i tot dep hon. Téi va Ingrid c6 ké hoach di
nghién cieu va truyén dat cach dinh dwong hop 1é cho moi nguoi, déu hieong loi ich ciia né.”

Mua he nam 1982, John va Ingrid cudi nhau va thuc hién udc mo cta ho.

Nguo"'n : Tom Monte, *“ Triumph over Cancer : A Young man’s Journey Back to Life” East West
Journal, April 1980, 32 — 40 and Choriocacinorma, “ Cancer and heart Disease” The Macrobiotic
Approach to Degenerative Disorders 9 ( New York : Japan Publication, 1982), 157 — 509.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU DA

Mirc dj ton tai

M&i ndm c6 khoang 600.000 trudng hop ung thu da xay ra & My, va s6 ngudi chét vi ung
thu da hang nim 13 2.100 ngudi. Mirc tir vong thap bai vi ung thu da dé bi phat hién, cac khdiu
phat trién tir tir. Ung thu da khong ndm trong thong ké vé ung thu. Tuy nhién, c¢6 loai ung thu da
gay tir vong goi 1a nhiém séc t6 4c tinh, nd chiém 3% trén tong sb trudng hop ung thu & My va
nhiém sdc td 4c tinh 1a 1 trong nhitng bénh ac tinh phat trién nhanh nhat trong xa hdi hién dai.
Trong ndm nay, né di cuép mat 6.700 sinh mang, va con sb udc luong s& gia ting 1a 32.000.
Diéu nay ching t6 con sb gia ting & phu nit 13 55% va 126% & nam gidi cho thé hé sau cing.

80% trudng hop ung thu da thong thudng dugc phan loai nhu ung thu té bao da co ban
xay ra trén vung mat va lung ban tay. Chung khong gy di can nhung s€ lan td1 xuong va mo.
Ung thu da duoc diéu tri bang gdy mé tai chd va phau thuat. Phuong phép bao gdm phiu thuat
dién tur bﬁng kim nho dién tir, phau thuat cit bot béng dao md, trj liéu béng clorua kém hodc
nhirng chit hoa hoc khac dé 1am tiéu khdi u va mé xung quanh khéi u. D6i khi sir dung phuong
phap phong xa dac biét trén mat vi néu giai phau e rﬁng s& dé lai vét seo x4u xi. Piéu trj hoa hoc
cling c6 thé 4p dung.

Nhiém sic t6 ung thu thoi ky ddu thudng xuit hién dudi dang nhitng ndt rudi ¢ dudi da
va lan nhanh chong qua h¢ théng bach cau hodc mau toi phé)i, nao, gan, mit, rudt, va nhiing co
quan c6 nhiém vu tai tao hodc nhiing vi tri khac. Sy diéu trj chinh la giai phau. bé phuc hdi bénh
nhan can phai chiu nhiéu cudc giai phiu két hop véi tri liéu hoa hoc, nhitng nha giai phau hoc
cong bd 80% dén 90% nhitng nguoi bi nhiém sic t6 ac tinh ¢ nhitng giai doan dau co thé sdng
duoc 5 nam hodc hon. Trong khi d6 néu sic t6 ung thu lan xa va thanh nhiing cuc u trong bach
huyét thi mirc do sdng sot chi 14%.

Cau truc

Chirc nang chinh ctia da — co quan 16n nhét ciia co thé — duge kiém soat giira moi truong
bén ngoai va diéu kién bén trong cua co thé — Da bao vé cho bé mit cia co thé, giup diéu hoa
nhiét d6 cho co thé thai chat du thira va nuéc thong qua tuyén md hoi. C6 2 tuyén, thir nhét 1a
tuyén ngoai tiét nim trén toan bo bé mit co thé, gitp didu hoa co thé va bao vé da khoi nhitng su
lay nhiém, chiing tiét ra dung dich nudce gém nhiéu chat md, duong, mudi, dam va doc tb. Tuyén
thir 2 14 tuyén ndi apocrinl nam ¢ nhirng viing nhat dinh nhu dudi nach, dau v, bung va & nhiing
viing sinh sdi... Tuyén nay tiét ra dung dich manh hon tao nén mui cho co thé.
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Mau sac cta da do hac to va sac to tao nén c6 mau sac c6 tir nau cho dén den. Cang it sac
to thi da cang trang. Nhitng nhan t6 nhu khi hau, tiép xuc tryc ti€p voi anh sdng va an kiéng s€
anh hudng dén sy san xuat hac to.

Nguyén nhan caa ung thw

Thong thudng, co thé c¢6 kha ning loai trir chat du thira qua chic ning thong thudng nhu
1a s tiéu tién, qua phan, qua ho hip va qua md hoi, nhirng thirc dn va d6 udng khong cn bang s&
gay ra nhiéu co cau thai hdi khac nhau trong co thé nhu tiéu chay, tiéu tién thuong xuyén, sot,
ho, hoic hit hoi — budc ké tiép 1a nhitng sy thai hoi kinh nién cta qua trinh, néu tiép tuc in ubng
sai 1éch s& dan dén nhirng bénh vé da. P6 1a nhimng tridu chimg thdng thudng khi mat da mat
chirc nang loc mau. Thi du, s& c6 nhiéu ving da bi kho va ciing sau khi méu day ap nhirng chat
m& va dau, va c thé dan dén nguyén nhan lam tat nghén 16 chan 16ng, nang toc va tuyén md hoi.

Trong sudt 10 ndm qua, 16 hong cua ting 0z6n da gop phan lam ung thu da va nhiém sic
t6 ung thu, thuong thi tang 0zon s& vo hiéu hoa tia tir ngoai c6 hai tir mit troi. Trong hau hét
nhitng nudc kém phat trién trén thé gidi, noi ma thirc dn hang ngay 1a ngii cc va rau qua thi
ngudi & nhitng nude d6 khong bi ung thu da. Nguoi ta da séng va lam viée truc tiép dudi anh
nang mat troi hang ngan nim ma van khong bi ung thu da.

Tuy vay nhitng ngudi séng trong nhitng nuéc cong nghiép hoa hién dai, noi ma thic an
chinh 13 thit, dudng, nhitng thirc dn déng goi va tinh ché thi nhitng dang ung thu da phat trién
phé bién két hop véi tiép xuc truc tiép anh ning mat troi trude khi ting 0z6n bi huy hoai. Ly do
don gian 1a mat troi rat duong — sang, nong manh liét. Tiép xtac voi duong ciia mit troi s& kich
thich phan 4am nhu nhitng chit md, dau t&i gan bé mit cia khip co thé. Vi vAy anh ning mat troi
khong phai 13 nguyén nhan gy ung thu, nhung chat xic tac gay ung thu 14 su thai hdi nhitng doc
t6 du thira trén bé mat cua da. Do 1a ung thu da.

Su néng dan cua ting 0zon sé thuc day qua trinh ndy. Anh sang phan chia theo nhing
budc song dbi 1ap 4m va duong. Cuc duong goi 13 hdng ngoai, cuc 4m goi 14 tia tir ngoai. O giita
la 4nh sang nhin théy duoc béng mit, 0zon 1a 1 thé nhe cia oxy, dugc phan loai cuc rit Am va nd
s& khong hat Am tir tia tir ngoai cia mit troi. Vi nhitng 16 hong clia tang 0zon, tia tir ngoai sé& toi
dugc bé mit trai dat nhiéu hon trude d6. Vi vay nhitng nguoi an thuc phim cong nghiép s& co
nguy co ung thu da nhiéu hon khi tiép xtic anh sang mdt troi. Tuy nhién nhitng ngudi in theo
phuong phép dudng sinh, tranh thirc dn c6 ham lugng bo, sita, chit md, dudng, chat kich thich,
ruou ciing nhu tat ca cac loai dau thi it c6 kha ning bi ung thu da. Nhitng nguoi nay s& khong lo
so gi khi tiép xtc anh ndng mat troi.

Mot cach ngéu nhién, mot trong nhitng nguyén nhan chinh lam cho ting 0z6n bi hity hoai
lai 13 nén néng nghiép hién dai va qua trinh ché bién thirc an cong nghiép, dic biét 1a qué trinh
ché bién thirc an dong vat. CFSS (chlorofluorocarbons), chat hoa hoc chinh yéu lam cho tang
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0z6n mong di, két hop véi tu lanh va may lanh vi tu lanh can thiét cho loai thuc phém dong vat
ché bién va rau qua ving nhiét d6i. Trong khi d6 thuc phdm ciia phuong phap dudng sinh bao
gém hat ngii cde, dau cac loai, rong bién va cac loai thire dn khac thi khong can thiét phai dugc
bao quan trong tu lanh ma trai lai c6 thé dé ¢ nhitng chd binh thudng. Céc loai rau c6 thé dé luon
ca 1& hodc van dé moc ludén & trong vudn cho t&i khi st dung. P6i khi can ta lanh dé bao quan
nhitng thirc dn nhung rat it khi cin dén. Trong khi d6 thyc pham céng nghiép can bao quan trong
nhitng ngin cyc ky lanh nhu kem, thyc pham dong lanh.

Tuong tu sy nhd cdy dén may lanh ciing lién quan dén thyc phan cong nghiép. Thuc
pham thit 1am cho co thé ndng va nhitng ngudi an thit gia cam, ga, trimg, bo va thuc pham tuong
tu s& cam thay kho chiu, buc ric dudi cai khi hau nong birc (duong day duong). DPbi véi nhitng
ngudi dn ngii cbe thién nhién thi cam thay quéan binh va it doi hoi may lanh. Khi d6 trai dat va
sttc khoe con nguoi s& tot hon. Nhiém sic t6 loai ung thu da trén thue su 14 1 sy mat quan binh
clia co bép trong cdu tric gitra da thudc 4m. Nhitng khdi u trén bé mat xay ra & mat ngoai ciia co
thé va xuong thudc duong, nhitng khdi u nim trong nhitng viing sdu, cimg cta co thé thudc am.
Biéu hién cta bénh nhiém sic t6 ung thu 1a sy xuat hién nhirng nét rudi. Co6 nhirng ndt mau nau
nho dudi da. P6 1a hién twong loai trir m& va protein thira khoi co thé protein khong can thiét do
sy tiéu thu qiia nhiéu protein. Ung thu da c¢6 thé duoc chita khoi boi phuong phéap thuc dudng
hoi duong. Trong khi d6 nhitng ngudi nhiém sic t6 4c tinh nén thuc dudng quan binh.

Bing chimg Y khoa

Niam 1930 nhitng nha nghién ctru ndi rang khiu phan thirc dn c6 m& s& anh huong dén su
phat trién khéi u trén nhitng dong vat dugc thi nghiém. Tang luong bo trong khau phan tir 12,5%
dén 25 % s& tang nguy co ung thu da tir 34% dén 57%. Nguon : A F Watsor and E.Mellanby, ung
thu & chuédt; diéu kién cua da khi dwoc két hop boi diéu tri bén ngodi theo khdu phd‘n an, nhiing yéu )
danh hwéng dén nhitng phdn g tac déng ung thie, British Journal of Experisnertal Pathology 11:311-22.

Nam 1931 mot su nghién ctru ung thu trén chudt duoc da chirng minh c6 1 su quan hé
truc tiép gitra sd lwgng protein trong khau phan va nhitng khdi u & da. Nguén : J.R.Slonaker "su
hitu hiéu ciia nhitng phan an khéc nhau ciia Protein trong khdau phan “American Journal of Physiology
98:266-75.

Nam 1941-1943 chudt duoc nudi voi khau phﬁn duoc thém vao 15% dau bép, dau dura thi
su gia ting cac khoi u cia da 1a tir 12% - 83%. Nguén: P.S Lavik va C.A Baumann, nguon goc
“Khdu phan c6 mé va s thanh ldp khéi u 7, Cancer Research 13:181 - 87, va “sw nghién civu vé khoi u
dwoc thiic ddy béi chdt mé . Cancer Research 3:749 - 56.

Nim 1966 mot bac si néi rang han ché lugng Protein trong khau phan giup tranh duoc
nhiém sic t6. Bac si Harry B.Demopolis dd diéu tri 5 nguoi bénh nhan, nhitng ngudi bi nhidm
sdc t 4c tinh bang thyc dudng nhiéu hoa qua thyc vat, trai cay va 1 loai thudc giup giam lwong
huyét thanh ctia nhiéu axit amin loai axit gitip ting nhanh, sy phat trién cac khdi u. Song song,
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ngudi bénh khong dugce an thirc an gidu Protein nhu thit va san phim bo sita, bo d4u ciing nhu
khoai tdy, banh mi, san phim lam tir bot. Tuy nhién, ho dwoc an dau, chat kich thich, duong,
sird. Ong ta cong bd 3 trong 5 trudng hop thi “si phdt trién khéi u dot ngot dimg lai” va ca 3
trudong hop, timg khdi u déu bi day lui. Bénh nhan thir 4 c6 giam khi diéu tri, nhung bénh nhan
lai phat trién nhu cii khi ba ta khong tiép xtc phuong phép diéu tri. Bénh nhan thir 5 khong c6
tién trién gl. Nguén : H.B Demoponlas, “nhitng phuwong cdch lam giam Phenylalanine-Tyrosine trong
$6 bénh nhén nhiém sdc t6 de tinh”,Cancer 19:657-64.

Methylchloromethylether, 1 loai chat long an mon dung trong tién trinh san xuat keo va
nhitng san pham gelatin, gdy ung thu da va phdi trén nhitng dong vat duoc thi nghiém. Nguon :
Carcinogens, Jib Health Hazards Series (Washington ,DC: sw an toan vé nghé nghiép va kiém séat sirc
khoe , 1975), 7-8.

PcBs (Polychlorinated biphenyls), 1 loai hoa chat cong nghiép c6 trong nhiing thiét bi
dién tor cong nghi¢p ndng, trong may lanh, 10 viba, dén huynh quang, da hi¢n dién trong thuc
phim ¢ Bic My va két hop véi ung thu da va gan. Nhitng thuc phim c6 chit PcBs chi duoc tim
that trong thuc phém dong vat, dac biét la ca, sira, tring, phomai va chiing duoc tich lily ¢ nhiing
md md cua con ngudi khi an ching, cling nhu tich iy trong stta & vi va méau. Nhitng cudc
nghién ctru trong ndm 1976 —1977, nhirng cong nhan tiép xuc truc tiép voi nhitng hoa chét nay s&
c¢6 nguy co nhiém sic tb ung thu. Nguon : “Diet, Nutrition and Cancer” (Washington, DC vién khoa
hoc han lam quéc gia) 14:22-23.

Nam 1980, cac nha nghién ctru ndi rang ddu nanh chira 1 chat khang thé Protease, c6 thé
1am cham sy phat trién khéi u. Thi nghiém trén chudt cho thiy nhirng khéi u trén da hoan toan
giam khi dau nanh, dau Lima, hoac céc loai hat dugc dua vao khéu phén an. Tw liéu : voi Troll,
“Khéi u bi tran tré phat trién boi chat khiang Protease” ciia J.H.Burchenal va A.F.Oeitlgen (eds), ung
thu :thanh qud, thach d6 va bao vé trong thap ki 1980(NewYork :Grune and Stratlon) giita 549-55

Trong mdt cudn sach xuat ban & Lancet, nhitng nha nghién ctru nguoi Uc phat biéu, phu nit
c¢6 nguy co bi nhiém séc t6 do dén huynh quang trong vin phong tir 2-2,5 lan va & nam gi6i 1a 4,5 lan
trong khoang 10 nim so voi dén thudng. Nguon: J.A. Treichel, tin tirc khoa hoc 122, ngay 28/08/1982

Thi nghiém trén dong vat cho thdy Vitamin C c¢6 thé chéng lai ung thu da. Nhitng nha
nghién ctru ¢ truong dai hoc Caruel cong bd réng Beda-Carotene hd tro 1én su sat kém cua hé
théng miém dich co thé chéng lai tia tir ngoai. Tw ligu “3 phiong cich lpi hai chong lai bénh tdt”
bao NewYork , ngay 25/09/1991.

Mirc ung thu trén thé gi6i ting 26% cho dén nam 2000 néu tang Ozon tiép tuc mong dan
so voi hién nay — su ude tinh ciia chuong trinh moi truong UNNP . Cude nghién ctru tién doan
rang hang nam sé& c6 1,6-1,75 triéu truong hop duc nhan mat néu tang Ozon bi mong thém 10%
cho t6i cudi thap ki nay. Nhirng nha nghién ciru UNNP d3 xem xét su san xuat va phong thich
chit CFCs-chat hoa hoc huy hoai tang Ozon, va 14 tac nhan chinh trong sy khing hoang vé moi
truong. Chét CFCs duoc dung nhu la chat lam lanh trong may lanh va tu lanh, va dung dé ché
tao Plastic bot. Tw liéu :Boston Globe ngay 23/10/1991 va ngay 21/12/1991
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Dén Halogen co thé gay ung thu da. Nhimng cudc nghién ctru ¢ truong dai hoc Genoa-y cho
thiy mirc d9 tia tir ngoai ciia dén Halogen rét cao, 1a loai tia lam ung thu da. Pén Halogen thuong
gin & dén duong va dung cu chiéu sang trong nha bao gdm dén dé ban. Tw liéu :Waren Leary,
“nhitng nghién civu vé chimg cir lién quan ung thu ciia dén Halogen” to- NewYork, ngay 16/04/1992

Chan doan

Nhirng diéu kién tién ung thu da bao gém nhiéu loai thuwong ton va Leukopleikior, su
phat trién cta nhitng dom tring trén mang nhiy. Khoa hoc hién dai gitp phat hién ung thu da
bang thir nghiém sinh thiét. Pé thir nghiém, bénh nhan luén duge kiém soat Lymphangiogram,
chup X quang nguc, dau, gan va néu can ca tim nita.

Y hoc phuong Péng nghién ciru tit ca cac bénh vé da dya theo quang phd va tap trung
chung trén 3 dic tinh chinh : diéu kién vé da, mau da va nhitng d4u hiéu trén da. Thuong da khoe
thi phai sach, lang va sang ciing nhu 4m uét mot chat. Da uét 1a do an nhiéu chat nude, duong,
chét ngot khac va két qua 1a mau kém chét luong, su trao doi xay ra nhanh hon, nhip dap tim
nhanh hon, xuat nhiéu md hoi thira va di tiéu nhiéu hon. Da w6t ¢ thé lién quan dén nhiéu sy
mét quan binh khac nhau nhu ia chdy, mét moéi, rung téc, dau nhic dan dén dong kinh va nhiéu
su mat quan binh khac nhau vé tam Iy.

Da thuong c6 chit dau, nhung néu dau du thira trén da thi né xuét hién & nhitng ving
ngoai vi nhu trén tran, miii, cam, toc hodc long ban tay noi lén sy ti€u thu qua nhiéu dau, m&
hodc sy mat quan binh trong sy trao ddi chit md cua co thé. Da khé cling do an nhiéu m& va dau,
gay ra nhitng 16p m& dudi da 1am ngin chin da khong thai hdi chat nude dugc. Dua trén nhitng
triéu chimg lién quan, da kho hay da dau chi vé& nhiéu sy phat trién khac nhau thudng xuyén va
nhitng diéu kién cta sy thai hoa.

Da nham do an nhiéu Protein va m& hodc duong, trai cay va thudc. Thir 2, da thién vé am
s& két hop voi sy nd tuyén mo hdi va mau da hoi d6. Nhimg ngudi ma dong mach bi cing va su
tich lily m& va Cholesterol xung quanh nhitng co quan thi da thuong nham. Da nhdo thuong da
cO mau tréng va thiéu tinh co gian la do tiéu thu thuc phém bo, sita, duong, bot tr:fmg. Nhiéu
bénh s€ kém theo loai da nay, anh hudng nhiéu nhét ¢ nguc va nhirng co quan c6 tinh téi tao.

Ngoai mau da ty nhién ra, da c¢6 thé cé nhiéu mau khac nhau. Trong truong hop ung thu,
da c6 mau hoi xanh, trang dé, tim dé vi &m hodc qua duong ndi lén sy phan hiy cia nhiing té
bao va md va su phat trién ctia u nang va khoi u.

Nhiing dau hiéu khong théng thudng trén da phan anh diéu kién kinh nién hoic diéu kién
thai hoa. Tan nhang 1a do co thé loai Carbonhydrate tinh ché. Dac biét 1a duong hodc mat, duong
trong trai cdy, duong trong sita. N6t rudi Ia do co thé loai trir Protein va md du thira va xuét hién
doc theo duong kinh mach ctia nhitng co quan bi anh hudng hodc nhimng ving co bap. Mun coc 1a
do loai trir Protein téng hop va md-1a triéu ching phat trién bénh vé da, tuong lai c6 thé xuét hién
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nhitng khdi u & nguc, rudt hodc co quan sinh san. N6t rudi tring 1 do du thira m&, va mang nhiy
trong duong hd hip va nhimg hé thdng tai tao. Cham boi nhiém, kho cimg ndi trén da chi su loai
trir cac m& du thira diic biét 1a tir thirc dn bo sita noi chung va trimg, phomai nau vai bo néi riéng.

Theo chan dyoéan y hoc truyén thong, da bj nghén thi triéu ching 13 xuat hién nhitng vong
tron mau den trén ving ngoai bién trong den ctia mat. Mau sac, cudng d6 va do rong hep cia
vong tron thi phat trién theo ting truong hop.

Loi khuyén an uong

Ung thu da 14 do dn qua nhiéu thyc phdm am va d6 udng cac loai. Khi bi ung thu da, tranh in
thyc phdm 4m bao gdm duong két tinh, d6 an va thirc uéng c6 dudng nhu nude ngot, phomai, sira,
bo, kem, yaour ; nhitng thire pham ¢ chira chat kich thich va huong liéu nhu bot cari, twong Mutat,
tiéu, nhimng loai thirc udng va tra c6 mui huong thom, tat ca nhirng loai alcohol, trai cay va nudc trai
cdy, cac loai dau va hoa qua rau cai song. Ciing nén tranh nhimg thuc phim dwong dic biét tit ca
nhiing loai md, thit dong vat bao gém thit ga, trung, nhirng loai c6 dau. Thue phém phai duoc nau
chin, giam tdi thiéu dau ndu dn. Can tranh thuc phdm chién xdo va xa lach tron ciing nhu tranh in cac
loai bot bao gdm : banh mi, banh tay, banh kem, bt ngii cdc trir khi thinh thoang ¢ ding béanh lam
bang bot ia mach khong c6 men. Tranh an rau cai ¢ xi nhiét déi vi n6 4m bao gém : khoai tay,
khoai lang, ca chua, ca tim, cu cai duong, ti€u xanh va I¢.

Nguyén nhan chinh nhiém sic t6 1a thit ga, tring, phé mai va thuc phim bo sita két hop
véoi duong, nude ngot, chét kich thich, ché phém tir bot. Nhitng loai trén lam tang nhanh sy
nhidm séc t6. Tranh an tat ca nhitng loai thuc pham trén ké ca cho ung thu da noi chung.

D01 voi nhiém sac t6 va ung thu da, nhirng loai thuc pham trén khong dugc an song ma
phai nau chin. An vira phai mudi, nudc tuong va cac do gia vi khac.

Vé Kaposi’s Sarcoma, xem thém phan thuc dudng & chuong vé Sida — lién quan dén ung thu.
Gi6i thiéu nhitng thue phim hang ngay cho nhirng bénh ung thu. S6 lwong dung hang ngay gdbm :

& Ngii coc lut

50% dén 60% cho mirc tiéu thy hang ngay, phai Ia hat ngii cdc. Ngay dau tién, chuan bi
gao lut, nau ndi ap Suét. Nhirng ngay tiép theo, gao It nau tron véi 20% - 30% lia mach
hodc hat k&, sau d6 gao Iut tron 20% dén 30% dau Aduki hodc dau lang, va tr¢ lai gao lut
rong. Budi sang dn chio dic ndu tir com ngudi con hom qua thém chit nude cho mém, ném
thém mot chut Miso khi da chin va dé soi thém 2 hay 3 phat. Nau voi ndi ap suat, tang ti 18
gao va nudc khoang 1/2 ném thém 1 it phd tai hodc 1 nhim mudi tuy theo didu kién timg
nguoi. Thinh thoang c6 thé dung nhimng hat khac gdm hat ia mach den, lia mi, kidu mach,
yéu mach — thang dau tién nén tranh an yén mach. Banh mi chét luong tdt, mi soi ca Udon
lan Soba o thé an tir 2-3 1an 1 tuan. Tranh an tat ca cac loai banh tay cho dén khi diéu kién
dugc cai thién, gdm cac loai banh Cooki banh dng, banh xp nudng.
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an

& Sup

5% -10% sup twong duong 1 hodc 2 chén mdi ngay. Stip niu véi rong bién va nhirng
loai rau cai khac nhu hanh, ca rdt, ném nuéc tuong shoyu hay Miso. Thinh thoang co thé
cho thém 1 chat nAm Shitake vao trong stup. Sup ké nau véi rau cai ngot rat co loi. Tuong
Miso c6 thé 1a miso lia mach, miso gao lirc miso dau nanh va nén dé lau tir 2-3 nam.

& Rau cu

20% -30% nau theo nhiéu cach thirc. Trong nhitng loai rau qua thi bip cai, hanh cu,
bi ngd hat bi rat tot ciing nhu cac loai cii ¢6 ré nhu ca rét, cu cai trang, nguu bang c6 thé
ding nhiéu loai rau qua xanh khac.

N6i chung, c6 thé dung nhirng thuc pham theo danh sach duéi ddy va s 1an thay doi
theo tirng nguoi.

X3

S

Rau qua Nishime-Style - 4lan/tuan.

M6n bi ngd — Xich tiéu ddu — Phé tai — 3 1an / tuan.

Cu cai kho — 1 tach — 3 1an / tuan.

Ca rdt va chop ca rét hodc cu cai va chop cu cai 3 1an / tudn.

Cong rau qua 5-7 lan /tudn.

Xa lach ndu 5-7 1an / tuan.

Xa lach séng va xa lach tron nén tranh.

Dau ham 5-7 1an/ tuan.

Rau qua x40 — 2-3 1an/tudn, dung nudc xao trong thang dau tién va thang tht hai, sau
d6 thém 1 chiit diu me,

% Kinpira 2/3 tach - 21an/tudn.

% Tau hi — tau hu kho — trong Tempel hodc Seitan v6i rau qua — 21an/ tudn.

X3

S

X3

S

X3

S

X3

S

X3

S

B3

o
AR

K/
0‘0

v Dau

Pau hat nho 5% nhu xich tiéu dau, dau lang, dau xanh, dau nanh den, cé thé dung
hang ngay niu chung voi phd tai hodc cu hanh va ca rét. Cac loai dau khac co thé an 2-3
1an 1 thang. D& ném ném c6 thé cho 1 chit mudi khong tinh ché hodc nuée twong shoyu
hodc miso. Ché phim tir dau nhu twong tempeh, twong sbi natto, tau hit kho (tau hu ky)
hodc nau, thinh thoang c6 thé ding nhung s6 luong vira phai.

9 Rong bién

Chiém 5% hodc it hon gdm rong bién Wakame va kho tai trong nhitng mén an hang
ngay nhu khi ndu com, trong sip. C6 thé dung 1 miéng tao phién Nori hang ngay. Nén
ding mon rong bién Hijiki hodc Arame 2lan/tuan. Nhitng loai rong bién khac tuy thich.

an

W Giavi

D6 gia vi nén ¢ sin 1a mudi mé trung binh 13 1 phan mudi véi 18 phan me (sau 2
thang giam con 1:16) . Co thé an nhiing loai gia vi dudng sinh khac néu mudn. Nhing d6
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gia vi nay c6 thé dung hang ngay vdi com va rau cai nhung so lugng vira phai dé thich
ung véi s thich an uong cia tung ca nhan.

& Dua chua

C6 thé 1am bang nhiéu cach an hang ngay chimng 1 mudng sip .

% Thit dong vat

Thit, gia cam, trimg va cac loai dong vat khac nén tranh in. Pbi v6i nhiém sic thé, ca
va d0 bién ciing phai tranh n c6 thé an thit c4 mau tring 1 lan trong 10 ngay cho t6i 40
ngdy néu thém in ca c6 thé dem ham, ludc hodc kho ném thém ging hay ci cai tring.
Tuyét ddi tranh ca c6 thit mau xanh va do va tat ca nhitng loai so. D6i véi ung thu da, tiy
truong hop c6 thé an 1 chat ca thit trang 1 1an/tudn va sau 1 thang thi c6 thé nhiéu hon.

& Traicay

Khong an thi tét hon, chit chut ciing dwgc, bao gdm trai cdy ving nhiét doi, on doi
cho tdi1 khi tinh trang dugc cai thién. Néu thém an, c6 thé an 1 chat trai cay nau chin
chdm v&i mudi hodc trai cay dé kho (ciing duoc ndu 1én). Tranh udng nudc ép trai ciy
hodc rugu trai cay.

% Thirc ngot

Tranh d6 ngot va bira trang miéng du 13 nhirng loai do 4n trang miéng cua dudng sinh
cho t6i khi tinh trang dwoc tién trién. Dé c6 dugc vi ngot dung nhirng rau qua ngot trong
khau phan va nudc rau qua ngot (xem nhitng thirc udng dic biét & dudi) va dung nude ép
rau qua. Banh gao (Mochi) com vit banh Suxé va nhiing loai banh khac 1am tir gao thi c6
thé an thudng. Han ché banh gao, biap rang va nhirng loai banh nuwéng khac do né lam
chai vung ung thu. Néu thém co thé dung Sir6 gao, d6i chit mach nha lam tir dai mach.

' Hat

Tranh an hat dau phung vi lugng dau va protein ctuia ching cao ngoai trur hat dé. Co
thé an hat bi rang 1lon /tuan.

O Giavi

Pé tranh khat nudc khong can thiét dung vira phai mudi khong tinh ché, nudc tuong
va miso. Néu cam thiy khac sau khi an hodc giita bua, giam nhiing gia vi nay ngay cho
t61 khi con khat quén binh tré lai.

an

5 Thirc uong
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Thirc udng cé thé thyc hanh theo sy hudng dan trong phan mot, tra gia la thirc uéng

chinh. Tranh tuyét d6i nhiing thirc udng nam trong danh sach cam va khong dwoc udng
ca phé, hat ngii cdc trong 2 hay 3 thang dau sau khi theo 16i thuc dudng nay.

Mot véan dé rat quan trong két hop voi phuong phap thuc dudng va phai nhai nhé cho
t6i khi thire an thanh nudc trong miéng va dugce tron déu véi nude bot. Mdi miéng nhai tir
50 1an dén 100 lan néu c6 thé. Tranh dn qua nhiéu va tranh an trudc khi ngi 3 gio. Cha y
1a nhitng ngudi dang diéu tri bang thudc tdy thi can ap dung phuong phap thuc dudng
chuyén tiép.

Thire an, uong dac biét

Nguoi bénh nhiém sic t6 va ung thu da c¢6 thé an nhiing thyc pham va thirc udng dic biét
v6i 86 lugng it dé 1am ting pham chat cia mau. Nhitng mén ndy gom :

& Thirc udng rau cii ngot
Dung 1 tach nhé mdi ngay trong thang dau tién, sau d6 2 dén 3 1an/tuan cho thang thi 2.
& Thirc udng ca rot — ci cai

Két hop véi phd tai ( 20% ), cii sen (40%) va nam Shitake (40%). Thém 4 dén 5 1an
nude ndu trong 20 phat hodc 1au hon, thém 3 dén 4 giot nude twong va 1 lat gimg khi sap
chin va dé s6i thém 1 vai phat. Dung mdi ngay 1 tach nho trong 3 tuan, sau d6 2 lan/tuan.
Thirc udng nay rat tét cho bénh nhidm sic tb.

& Bot va mi s¢i kiéu mach

Mi soi kiéu mach duoc lam bang bot kieéu mach nau voi hanh tuoi. Rat cé 1gi cho ung
thu da va nhi€m sac to néu ti€u thu 3 lan/tuan.

& Thirc ubng UWE-SHO-KUZU
Mot cach Kuzu mdi ngay rat ¢6 loi udng trong 2 tudn, sau d6 thi bét lai.
%9 Moén gia vi hanh twoi va twong, miso

Mot muong Miso xao voi dau me, hanh tuoi va vai lat gung thém vao trong mén an
dé ném ném.

& Ci cai trang

Mai khoang nita tich cii cai tuoi, thém vai giot tuong Shoyu, udng 2 dén 3 lan/tuan.
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Cham soc tai nha

& Vé sinh than thé

Co rira da hang ngay giup thong thoang 16 chan 16ng va loai md, protein du thira qua
da. Khi tam rtra tranh ding xa phong. Thong thuong da c6 do axit Ph nhe. Ding xa
phong sé& 1am xao tron do Ph ndy. Vi xa phong c6 tinh kiém. Xa phong khong that sy lam
sach da va chdng cholesterol. Cam gao duoc boc trong vai hodc xa phong chét luong tir
rau qua thién nhién c6 thé dung dé thay thé nhitng xa phong héa hoc.

5 Bang gac

Dbi v6i nhidm sic thé va ung thu da nhe, bing gac c6 thé dung dé giup loai trir nudc
nhdy va md. Lién lac voi 1 thdy gido vé dudng sinh dé dugc hudng dan vé cach dung
bang gac. C6 thé dung nhiéu loai tuy diéu kién cta bénh nhan. Nhung biang gat vao nudc
nong, sau do vat hét nude va dip 1én ving da bi nhiém tir 3 -5 phat dé kich thich sy luu
thong cua mau.

& Bing gac véi girng va phd tai

Ngam 1 miéng phd tai 3 inch, thém mudng café ging va sau d6 dap 1én ving da bj
nhiém sic t6. Pay lai véi vai cotton va dé nhiéu gio hodc qua dém. Néu girng qua nong,
chi diing 20% gimg véi gao hodc lia mach ndu. Ding mdi ngay va toi da trong 2 tuan.

9 Bang gac cu cai

Gac lam bang 14 cu cai kho va gimg giup ting tién trinh trao dbi chat. Ludc canh 14 cu
cai, thém ging twoi mai (gbéi vao trong tAm vai mong) ha nho lira, xong ta nhing gac
(gdm 1 nhiing girng mai c6 kich thuéc khoang bing trai banh gold) trong nuéc sbi. Sau
d6 vat hét nude va dap 1én ving da bi nhidém.

& Tam bang cam gao

Co rtra da bang cam gao cling rat tot. Goi cam gao trong vai mong. Dt & trong nude
va khudy déu, cam gao tan ra va nude bién thanh mau vang. Sau d6 co rua vung da bi
nhiém vdi 1 miéng vai nhiing trong nudc cam gao nay.

& Tro go

Ciing c6 thé co rira da bang tro tir gb. Bo tro vao nudc va khudy déu. Dé tro ling
xuong day, sau do dung nudc rura da, lau kho bang khan lau .

an

& DAume

C6 thé xtrc dau mé tryc tiép 1én viing bénh trong trudng hop ving da bi rach, nat. Sau
d6 phu, day ving da bang vai dé bao vé da khong bdi nhiém.

http://thucduong.vn

Ung thw da E

o weaViensach.vn



Thy durang dite ung thie - Ung thue da

& Cu cai twoi

Khi bi ngra ¢ viing da bénh, dép cu cai tuoi 1én da. Néu khong c6 cu cai tuoi dung
hanh tuoi hoac cu hanh.

& Sau khi gidi phiu

Khi giai phdu viing da bi nhiém sic t6 va da bi ung thu, c6 thé dung kem gao Iut. Mdi
ngdy dn 2-3 chén véi it gia vi nhu hanh miso, mubi mé, man mudi trong nhitng ngay dau.
Nhitng loai mén dn hang ngay nhu stip, rau ci, dau, ché pham tir ddu nén in tiép tuc. Sau
giai doan dau, dn thudng xuyén gao lic va bot ngii cde. Két hop nhai nhé cho tdi khi com
bién thanh nudc, khoang 100 1an mdi miéng com. Nhai nho rat ¢6 loi cho sy tiéu hoa.

Nhirng luu y khac

e Vai tong hop, len gy kho chiu cho da. Mic cotton va ngu trén vai cotton giup da
thé tu nhién thoai mai.

e Tranh my phim va chat chong d6 md hoi chira chat khir mui. Hau hét nhitng chat
khir mui héa hoc chira mudi phén loai mudi s& lam bit tuyén md hoi ngin khong
cho nuéc thoat ra. Chiing chira nhitng nguyén t6 hoa hoc 1am hai cho co thé. Mui
ciia co thé 1a do an thirc dn dong vat. Bao gém tat ca loai thuc phém bo stra.
Nhirng chit khir mui ty nhién ciing nén tranh xai boi vi chiing chira nhiing thanh
phan nhu sap 1am bit 15 chan 16ng. My phim an toan nhat trong sé nhitng m¥y
pham thién nhién 1a dat sét. Dat sét tinh khiét dap 1én da c6 kha ning khir mui.
DAt sét cling loai chit du thira va doc tb qua da, va co thé dung lam mat na dép 1én
mat hodc lam gac.

e Téam hoi hodc tim nong kiéu Nhat c6 thé lam théng thoang 16 chin 16ng. Tuy
nhién, nguoi bénh ung thu da thinh thoang méi nén tdm hoi 1 1an, ching han vai
lan trong tudn va tim rat mau khoang 10 phut. Chudn bj tra gia va sup Miso dé
udng sau khi tim nham 1am quén binh luong nudc di mat. Nhiing hoat dong nhu
chay nhay, thé thao s& gitip thai chit du thira chinh yéu 14 uré va axit lactic khoi
co thé thong qua su bai tiét md hoi.

e Massage kiéu Shiatru va kiéu Do-in rat ¢6 lgi phuc hdi chirc ning ho hip va bai
tiét thong qua da. Yoga va nhiing bai tap thé duc khac doc theo duong kinh mach
ctia nang lwong c6 thé dung dé biéu thi sy diéu chinh ché d6 thyc dudng.

e Tranh ti€p xuc truc tiép anh nang mat troi toi da. D1 non hodc ¢ trong bong ram.

e Tranh ding kem chdng ning vi c6 nhiéu chat héa hoc va thanh phan c6 hai khac.
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Kinh nghiém ban than
5 Ung Thu Da

Pau nam 1975, 1 luat su 61 tudi tir Tulsa tén Boger Randolph dé ¥ 3 diém d6 trén nguc
va 1 diém trén lung ong ta, nhitng diém khong tan di sau nhiéu tuan. Mot chuyén gia vé da chan
doan d6 14 1 loai ung thu da va cho 2 loai thudc : 1 loai boi 1én da 2 lan trong ngay trong 3 tuan,
loai kia cho 3 tudn ké tiép. Vi bac si ndi rang nhitng diém trén nguc s& tan di nhung diém trén
lung thi phai giai phau hay dung phuong phap phong xa dé cit trude khi né lan ra.

Randolph thao luan vé1 vo va con cai, ho khuyén 6ng thir thuc hanh phuong phap dudng
sinh. Ong Randolph dong y va ndi véi vi bac sirang ong ta s& thuc nghiém véi cudn sach “ché do
thue dwéng chong ung thu” va sau 3 thang s& bao céo.

Vao 28-41 6ng Randolph dén gip t6i va t6i kham anh ta can than, nhing diém trén nguc
ong ta dd phai di, nhitng diém trén lung da thanh ac tinh. Toi giéi thiéu phuong phéap thuc dudng
trén cho ong ta trong 3 thang, dic biét 1a nhai nhé mdi miéng tir 50-70 lan, 6ng Randolph nédi : “
ong kushi néi rang ung thu sé tiép tuc trong 1 hay 2 thang nita nhung ngay sau dé sé bién mat hoan todn”

Ngay 1-5 t6i bat dau thuc hién ché d6 an udng kiéng ctr va trung thanh véi nd trong 3
thang. Ngay 18/08 6ng Randolph quay lai kham nghiém, vi bac si cuia 6ng ta ngac nhién phat
hién nhitng khéi u trén lung Randolph d3 bién mat. “¥j bdc si néi sw chita tri it hin da bi can tré
béi nhitng phan tmg ciia thuée ma 16i di ngung ding 4 thang rudi trwée”, Randolph viét “ong bac s

thiic t6i quay lai sau 3 tudan dé xac minh bénh ung thur da khéi han”.

Ngay 9/09 Randolph quay lai kham va dugc biét bénh da khoi han. Hai thang sau, trong
thang 10 ong ta tai kham 1an cudi va nhan duogc 161 nhan xét : “theo t6i thuc duong-duong sinh la
téc nhdn duy nhat chita lanh bénh” 6ng Randolph két luan: dé cho co thé t6i tu ctru chita ldy bang
cach cung cdp cho né dinh dudng dung din, khac xa nhiing thuc vat xAu ma hau hét chung ta an.

Tuw liéu: Case Hertori Report 1,3 Boston Cast West Foundation, 1976.
@ Nhiém Sic Té cwe tim

Thang 08 /1978, Virginia Brown, mdt ba me 56 tudi tir Tunbridge Vermout, dé y théy 1
nét den ngay cang 16n va den hon trén canh tay cia ba ta. Ba ta sut ky va cam thdy tinh than mét
moi. Nhirng bac si ¢ trung tdm y té kiém tra sinh thiét va kham phé riang ba ta bi nhiém sic t6 4c
tinh (thoi ki 4 ). Cac bac si bao rang néu khong giai phiu ba ta s& chét trong 6 thang téi “mdc dii
16i dd dwoc hudn luyén va thuc hanh trong nghanh y té nhiéu ndm nhung t6i van khéng chiu giai phdu”,

sau d6 ba ta nhd lai “16i da theo nghé y té nhiéu nam nhung téi khéng thuec sw thuc hanh, dp dung no”.

O nha, con trai, con dau khuyén khich ba ta thyc hanh phwong phap dudng sinh, sau d6
ba ta tham dy hoi nghi chuyén dé ung thu hang nim ctia EWF tai Amherst, Massachusetls. Tai
hoi nghi ba ta ling nghe 15 bénh nhan ung thu thao luan nhiing kinh nghiém vé thuc dudng va
ba bi cudn hut bdi sy miéu ta cua ho.
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Thoi gian trudc, ba ta an theo 16i M§ g@)m nhiéu loai thuc phém tinh ché va m&, dic biét
la m& dong vat tur thuc phém bo sira, thit bo, gia cAm, c4. Khi bit dau ché do thuc dudng an
kiéng, ba ta yéu dén ndi rat kho khin khi 1én cau thang va ngu sudt ngay va sau 3 tuan in kiéng
do nhitng dtra con 1am, ba ta c6 sy thang tién vé tinh than, thai do va stic khoe “16i nhur tré thanh 1
nguwoi maoi, toi co thé vurc dayva dibo”.

Thang 9, ba ta dén Boston gap toi, toi gidi thiéu nhiéu loai thuc dudng khac va khuyén ba
ta ndu an dung cach. Vi sy ing ho cua gia dinh, ba ta an dung theo phuong phap dudng sinh,
két hop tap thé duc Yoga ctia Han qudc, cau nguyén, di bd mdi budi sau khi dn sang.

Sau d6 ba ta ty nghi : Toi kinh ngac vé sy kién tri ciia t6i, khong phai 1a 1 trong nhiing
pham chat tét ctia toi. Co nhiéu tinh tinh nhu gidn hon, khoc, dau nhirc, yéu, cing thang, budn
phién va that vong, viéc kho khan nhat 1a thdy nhitng nguoi khac dudi su diéu tri hoa hoc tri liéu
va phong xa phai chiu nhiéu dau kho.

Sy kién 4n twong nhat 13 1an dau toi gip ong Michio. Ong ta nhin t6i va ndi : ba thuc
hanh né ba c6 thé thoat khoi nd. Piéu nay nhu 13 1 sy twong phan voi nhitng vi bac si. Cach nhin
ctia ho vé ba ta thi khong thé tin duoc.

Thang 10/1979 t6i gap lai ba Virgnia va phat hién ba da khong c6 1 triéu chiing nao vé
ung thu nita. Xét nghiém y hoc khang dinh diéu d6. Sau khi binh phuc ba ta theo hoc tai vién
Kushi va lam vi¢c cho chuong trinh sttc khoe dudng sinh tai bénh vién, truyén bé 161 thuc dudng
ty nhién trong doi séng cho nhiéu bénh nhan khac.

Tuw liéu : “Nhiém sdc t6 dc tinh thoi ky 4 Cancer va DIET (brookline maeast west foundation,
1980) 69 —70 va cudc phéng van véi Alex Sick, ngay 30 —09-1982) .

& Nhiém Sic Té

Nam 1983 , Marlen Mckenma dugc chuin déan nhiém sic td ac tinh. “La me ciia 4 dira
tré, la nha binh lugn trén TV va radio t6i ¢6 1 cudc song khéng qudn binh”. Ba ta giai thich trong cudc
phong van & tinh Sowwal.

Vao thang 8 —1985 Marlene than phién 13 ba hay bi dau bao tu, thang 01-1986 bac si
kham phé ¢ 5 khdi u dang lan khip co thé ba ta. Bac si cit bot 2 feet rudt cta ba ta, va chuin
doan ba ta chi con sdng thém 6 thang cho tdi 1 nim.

Thét vong trudc nhitng sy diéu tri, ba ta bit diu phuong phap dudng sinh nhu theo 101 dé
nghi ctia ba ta va ba di dén gip t6i & Boston. Ngoai su chi dan vé cach dn udng, ba ta thay 16 nu
an tir dién sang gas va thuc hanh Yoga. La 1 tin d thién chua gido, ba ta cling thudng cau nguyén.

“Téi nguyén rang néu nguoi givip 16i vieot qua dwoc can bénh hiém nghéo ndy thi téi sé cong hién
tron doi cho thuong dé” - Ba ta nhé lai.

Trong vong 1 niam ba ta bac dau binh phuc, nhitng vi bac si khong tim ra duoc nhiing
chirng ctr vé ung thu clia ba ta nita. Cam thay rat khoe dé tré lai cudc song xa hoi. Ba ta diéu
hanh chirc thii qiiy tiéu ban & Rhode Island sudt thoi gian diéu tri, ba phat hién minh c6 thai, vi
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“«

su bénh hoan va tudi tac cua ba ta (42 tuéi), cac bac si khuyén ba nén pha thai thi bi ba tu chdi
16i nhdn thdy rang cé con la 1 phan loi hita ciia t6i dé dwoc thic hién sy cong hién” - Ba giai thich.
Mic du ba ta bi thit bai trong cudc tranh ctr, nhung sinh dugc 1 bé trai khée manh, gitt 161 hira
v6i thuong dé.

Ké tir d6, ba ta mé 1 nha hang thyc phim dudng sinh & Providence, va gitp moi ngudi
trong thanh phé nhiing nguoi da timg nghe vé sy binh phuc ky la ciia ba ta.

Tw li¢u: One word newsletter, mua thu 1989.
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU XUONG

Mirc dj ton tai

Udc lugng s& co 13.550 ngudi My s& chét vi ung thu xwong lién quan nhitng khéi u trong
md trong nim nay va sé c6 thém 20.400 truong hop mdi phat hién nita. Co nhiéu loai ung thu
xuong khac nhau. Nguy hiém nhat 13 viém tay song da phan, chiém 2/3 ty 1& ta vong. D6 1a 1
trong nhitng loai ung thu nhanh nhat & My va khip thé gidi. Trong sudt 30 ndm vira qua, ty 1é tir
vong do viém tiy sbng & My da vot 1én 100%.

Viém tuy song anh huong dén méd xuwong va té bao huyét twong ctia mau, va thuong phat
trién & ngudi 16n trén 50 tudi. Loai ung thu nay c6 tinh ac 14 tu sinh nhitng khe nut & trong
xuong bao gdm xuong sdng, xuong sudn, khung chau, so. O d6 nhitng té bao ung thu thay thé
nhirng té bao binh thuong. Nhitng loai ung thu khic nhau nhu Osteogenic sarcoma, khdi u tin
cong & tré em va thanh thiéu nién, phat trién ¢ xuong va sau do lan dén tiy séng, co bap, gan va
phoi. Loai thtr hai 1a Ewing’s sarcoma, 1 loai ung thu khac & tré em, phat trién trong tiy va
nhirng xuong dai don, sau d6 lan dén nhirng co quan va xwong khac. Thir 3 1a Chodro-sarcoma
khdi u phat trién chdm, bat dau tir sun clia xuong to, anh hudng 1én nhitng nguoi trung nién, thi
tu 1a loai ung thu Chordoma, khdi u xuét phat tir hop so hoac doan cudi cua gai cOt séng. Thir 5
12 Rhabdomyo sarcoma, khdi u ¢ nhitng mé mém nhu mé md va md co bap. Phat trién nhanh
chong anh huong da sb & tré em do tudi tir 2-6 tudi. Ung thu xuong thoi ky dau rat kho phat hién.
Tuy nhién, ung thu xay ra 1 bén xuong sau d6 lan qua bén kia ciia xuong.

Thu thuat cit bé duoc 4p dung cho nhiéu trudng hop ung thu xwong mic du truong hop
ung thu tay sbéng thi thudng 4p dung phuong phap giai phiu. Phuong phap phdng xa va tri lidu
hoa hoc ciing thuong dugc ap dung. Ddi véi ung thu tiy xuwong da phan 16-17% séng thém 5
nam nita. Nhitng loai ung thu khéc thi ty 18 thay dbi va 1én dén 50%.

Cau truc

Heé thong bd xuong va co bip tao nén co cau phan khung cho co thé va chi huy nhimng su
tuong tac ciia co thé vdi moi trudng bén ngoai. Xwong gitp bao vé cac co quan bén trong va luu trix
calcium, photpho va nhitng chét khoang khéac can thiét cho sy trao ddi chat. Xuong 13 ndi dén ca mo
1dn co quan va gdm co nhiing té bao dic biét goi 1a osteocytes nim trong da con. Da con gdm nhiing
s0i nho va chat liéu bam dinh dugc hinh thanh tir mubi khoang v6 co. Cau tric bd xwong gdm syn -
phtic tap hon xurong, nhitng khép ndi tiép- chirc ning la nam giira 2 hay nhiéu xuong, co bép - gilip
diéu khién chuyén dong ciia co thé, chiém mot nira trong lrong co thé va gan - ndi co bap véi xuong.
Mb xuong hinh thanh tir nhitng 16p mong goi 1a 14 mong (lamellae). Khi xwong phat trién day du,
nhitng 16p 14 mong niy duoc phan ra thanh 2 phan xdp va dic. Thi du bd 6c va xuong sudn 14 loai
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xOp vé cdu tric, trong khi xuong dai & chin va tay c6 kénh & trung tim dugc bao quanh boi nhiing
mang xuong mong tip trung ciia md xuong. Mach méau va than kinh chay théng qua nhiing kénh nay
dé van chuyén chat dinh dudng va nhiing chat thai. B& hep cua xwong gdm nhitng md mém trong
nhitng kénh cta xwong cimg va trong nhirng khe hé ctia xuwong mém.

M6 xuong thudng phat trién dé dap Gng voi nhiing yéu t6 va ap luc cta moi truong.
Xuong ciia tré em va em bé thi mém hon xwong ctia nhitng nguoi vi thanh nién va dé bj tat hoac
gidy. Khi xuong héa gia, ty 16 mudi khdang vo co trong xuong gia ting, lam su phét trién cham
lai. Trong nhitng nguoi gia, diéu nay 13 nguyén nhan 1am cho xwong dé gy vo.

Nguyén nhan ung thw

Xuong dic dugc phan chia nhu 1a duong vé céu tric, va cac khdi u trong nhitng phan cta
co thé sinh ra 1a do sy tich liiy ciia mudi tinh ché va nhiing chat khoang két hop v6i nhiing
protein va m& dong vat du thira trong co thé, thyc phim co thé tao ra nhitng chat du thira trén
gém thit, trung, gia cam, c4, dd bién, phomat.

Ngoai nhitng anh hudng duong, nhitng yéu té am thinh thoang ciing gop phan ung thu
xuong, dic biét 1a nhitng truong hop ung tiy da phan. V& loai bénh ndy, nhiing t& bao nam &
phan xwong hep lam giam hong ciu 1a lam ting tinh chat d& v& cta hé thong bo xuong. Diéu
kién nay 1am dinh tré hoat dong ctia rudt nguyén nhan 1a do tiéu thu qué nhiéu thire in duong 1an
am. Thuc phém am g6m bo, sita, bot tinh ché, trai cay va duoc ph'flm, tat ca nhitng loai hda chét
hay thtrc an ché bién nhan tao. Xwong va nhitng co quan & siu trong co thé d& bi nhiém nhiing
chat phong xa nhu Stroatium 90, chét thay thé Calcium va nhitng chat khoang khéac trong mo.
Nhirng yéu té phong xa tap trung trong qua trinh lam thirc an va dugc dung chinh yéu trong thuc
phim dong vat nhu sita va thit bo (Dé hiéu chi tiét hon vé su quan hé giita ung thu va chit phong
xa, xem chuong vé bach céu).

Bing chimg Y khoa

Nam 1970, nhitng nha khoa hoc Nhit tai vién nghién ctru ung thu qudc gia théng bao ring
nam Shiitake co thé chéng lai sy hinh thanh khéi u. Thi nghi¢m & chudt, chuén bi duong Sacarin tur
nhitng ngudn thién nhién khac nhau bao gdm nam Shiitake thuong c6 & chg Tokyo, dung dé day
Iui gan nhu hoan toan nhitng khdi u va né khong co dau hidu ctia doc t6. Tw liéu G.chiharaet al, “Su
loc ciia dwong phire hop Sacarin chong lai khoi ung thu” Nghién ciru ung thw 30 : 2776 — 81

Nim 1974, nhitng nha khoa hoc Nhat cong bd rang nhiéu loai phd tai va Mojaban nhiing
loai tao bién thong thuong duge dung & Chau A va dugc ding dé sic thudc trong nhitng bai
thudc vé thao moc cua Trung Hoa chéng lai bénh ung thu, va rat ¢6 hiru hiéu trong su diéu tri,
nhiing khdiu trong nhirng thi nghiém. Trong 3 cua 4 cudc thi nghiém & chudt, tbc do ngan chan
sarcoma cdy dudi da lén xwong tir 89% - 95%. Nhimng nha nghién ctru noi rang “Khdi u bi ddy lii
hoan toan trong hon 112 nhitng con chuét dwoc diéu tri thi nghiém”. Nhitng cudc thi nghiém tuong tu
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trén chudt vé ung thu tiy sng ciing c6 nhirng két qua rat hira hen. Tw ligu Yamamoto Et Al (Rong
bién chong ung thw) Japanese Journal of experimental medicine 44 : 543-46.

Nhiéu cudc nghién ciru 1985 da tim ra ¢6 1 sy lién hé vé st dung thudc trir sdu va sy gia
tang 16 mic bénh ung thu tuy séng va ung thu Non — Hodgkin. Tw liéu N.E.pearce ET AL (Ung thur
tily song) va ung thie de tinh lién quan t&i nghé nghiép nong nghiép & trung tam nghién ciru vé ung thuir &
Newzealand America Journal Of Epidemiology 121: 225-37 Va B.D.Weisenburger, Lymphoid
Malignancies in Nebraska : A Hypotheris — Nebraska Medical Journal 70: 300-305).

Chéan doan

C6 nhiéu phuwong phép y hoc hién dai thir nghiém ung thu xuwong gom kiém tra nghién
ctru by xuong va long nguc, thir nghiém do Phorphatase alkabine va acide, thir nghiém Calcium
huyét than, thir nghiém sinh thiét xwong. Ddi véi viém tity song da phan, dé phat hién can thir
nghiém Myelogram, qua trinh ndy 13 tiém 1 chat vao xwong song va chiéu tia X quang dé tim ra.

Su chan trj ¢6 truyén phuong Pong thi tranh nhitng thir nghiém bang may méc vi né c¢6 hai
cho stic khoe, phuong phap c6 truyén thudng quan sat bang mic, an vao nhitng huyét cd dinh trén co
thé, nhung phai doi hoi 1 cach phai chinh xac. Theo 16i nay d6i véi nhitng bénh nghiém trong nhu
ung thu thi su chan doan phai som. Trudc khi bénh boc phat dé co ché do thuc dudng ding dén.

N6i chung, c6 thé biét dugc thé chit cua mdi nguoi qua ciu trac cla xuwong, trong khi
diéu kién ca nhan ting ngay, timg thang tirng nin xut hién qua co bap, da va nhitng phan ngoai
vi ctia co thé. Két ciu xuong c6 thé nhin biét qua cam giac, dic biét nhirng ving & vai, canh tay,
chan. Xuong khoe chi thé trang hoi duong trong khi d6 xwong mong va yéu chi thé trang hoi am,
va diéu kién yéu 6t. Nguoi ¢ loai thir 1 ¢6 khuynh huéng hoat dong vé co thé va xa hoi, ngudi &
loai thir 2 thién vé nhitng hoat dong tinh than va doi séng nghé thuat.

Co bap mém chi thé trang thién vé am, nudi dudng boi chat 1ong nude, rau qua trai cdy,
néu co bip ran chic chi thé trang thién vé duong duoc nudi dudng boi ngii cde, dau thuc pham
dong vat va nhiéu chit khoang. Da ciing c6 thé cho ta biét thé trang ctia con ngudi. Tuy nhién, so
sanh xwong, tinh chit cua co bap va da thi d& phat trién bang thuc dudng va thé duc. Boi vi co
bép va da duogc tao ra tir Protein va md trong khi xwong duogc tao ra tir cac chit khoang. Co bép
va da chi su phat trién cua thé trang trong sudt qua trinh khi trong bao thai va khi 16n 1én, chiing
ciing chi cho ching ta thiy nhiing diéu Kién vé tinh than va vat 1y hién tai. Co bap mém va da
lang néi 1én ban chit phuong dong vé tinh than va thich nghi, trong khi d6 bap thit sin chic va
ciing, da nham chi ban chét thién vé hoat dong co thé.

C6 nhitng xu hudng tong quat va khac biét tiy theo mdi c4 nhan. Trong sy chin doan
béng mit, thé trang va diéu kién vé tinh chit cua co thé noi 1én nhirng diéu quan h¢ téi strc khoe
hay bénh tat va dugc kiém tra dé danh gia qua hé théng tiéu hoa, tuadn hoan, than kinh va hé
thong bai tiét cling nhu hé thong co bap va bo xuong.

Ung thu xuong 14 1 sy mat quan binh &m duong, dic biét anh hudng téi nhirng ngudi
cuong trang hodc cé thé trang khoe sy phat trién cua loai bénh 4c tinh nay dugc xem xét béng
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nhiéu su quan sat khac nhau : nhu 1a mau cia da mit 13 ndu d6 hay tring sita, ca 2 truong hop thi

da cua mat va cua co thé s€ co dau.

Trong nhiing trudng hop ung thu xuong, sic mau xanh thuong xuét hién doc theo duong
kinh mach cua 14 lach, dic biét 1a tir phan trong ctia ngén chan cai cho t&i phan ngoai cua cang
chan. Trong 1 vai truong hop thi nhitng vét sic mau xanh xuat hién ¢ bén ngoai ban chan dudi
mit c4. Ving trong co tay c6 thé ndi nhitng mau xanh duong hay xanh 14 ciy ddm, canh ngoai
ban tay c6 mau tring do trong khi canh cua lung ban tay c6 mau xanh duong.

Trong nhiéu trudng hop ung thu xuwong, mong chan tré thanh mau trang bach hay ran nit
thudng xut hién & nhirng chd da bi chai giira nhirng ngén chan. Trén tran xuat hién chat nhon va
su hoa voi cling chi vé ung thu xwong.

Mau tring vang xuat hién bén dudi long trang cia mit phan dau mat ngdn tay va phan
dbt xuwong thtr 2 ngodn tay tré thanh mau tring, va khop ddt thir 2 va 3 tré nén ctng. Tir nhing
dau hiéu nay va nhitng dau hiéu khac, su phat trién ung thu xwong c6 thé nhan ra va dugc bao vé
chéng lai boi ty nhién.

Loi khuyén an uong

Ung thu xuwong 13 do trong thoi gian dai tiéu thu qua nhiéu thyc pham dic biét 13 gia cam,
thit bo, thit heo va thuc phém bo sita khac, dd bién, ca thuc phém chién xao, sy ti€u thu nhitng
thuc phém c6 d6 md, protein va mubi cao nén dung lai. Déng thoi su ti€u thu qua nhiéu thuc
phim dau m& ciing gdp phin gy ung thu xwong ciing nhu thit dong vat, thuc vat gdm dudng,
mat, chocolate, va nhirng chét ngot khac, chét kich thich, huong li€u cting nhu nhitng thuc phém
tir mo va thuc phém lam tir bot, tt ca nhitng loai nay nén tranh hoan toan hodc gidi han. Tranh
nhitng thirc udng ngot, chat héa hoc, rugu nhitng loai thuc pham déng goéi nhan tao bdi vi ching
c6 nhirng yéu t6 gop phan gay ung thu.

Nhirng thyc phim sau danh cho phuong phap thue dudng chéng bénh ung thu :
& Trong ngii coc lit:

Tiéu thy hang ngay tir 50%-60%, nén in hat ngii cbc rong. Ngay dau tién chuan bi gao
Iat ndu trong ndi 4p sudt nhimg ngay tiép theo gao it tron 20%-30% hat ké, sau d6 tron
20%-30% laa mach tron véi 20%-30% dau lang, sau do bét dau lai chi c6 gao lut rong.
Piém tam sang bang chao dic thém nudc néu mudn nhir, ném Miso khi gin chin dé soi
thém 2 hay 3 phut nita. Nau bang ap suét, ti 1¢ gao va nudc khoang 1/2. C6 thé nau véi
rong bién hay cho mudi. Nhirng loai ngii cdc khéc thinh thoang c6 thé dung nhu lta mi,
Ita mach, yén mach, bip, nhung yén mach tranh n trong thang dau tién. Tranh in kiéu
mach trong 6 thing dau vi n6 lam so cirmg khéi u. Nén gi¢i han seitan vi n6 rat duong.
Gi6i han hodc tranh dung thyc pham tir bot ngay ca banh mi, banh tay, banh cooky, banh
chapatis trong vai thang dau. C6 thé dn mi soi tir ngil cde lrc vai 1an mdi tuan. C6 thé an
com chién hay mi xao 1 hay 2 lan mdi tuan.
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an

& Sup

5%-10% stp khoang 1 dén 2 chén mdi ngay sip niu véi rong Wakamo va nhing
loai rau cu khac, ném v&i Miso va nude twong Shoyu. Cé thé bo thém vai miéng ci cai
tring, bi hodc cu cai c6 thé ndu vai slp hang ngay. Miso 1am tir dai mach, gao Iut, dau
nanh va nén dé 1au tr 2 dén 3 nam. Nén ném ném lat hon binh thudng. Stp gao, sup dau
va nhitng loai siip khac thinh thoang c6 thé dung.

& Rau cu

20%-30% nau theo nhiéu cach khac nhau, c6 thé ludc hoac ham. Chat dau khong
thich hop hau hét bénh nhan ung thu. Pdi v6i ung thu xuwong, 1 dia rau ci sot dau me co
thé an hang ngdy. Rau ct nhu bap cai hanh, bi ngd, bi mua dong c6 thé an thudng xuyén,
ngay ca rau ci ¢6 ré va 4. Rau ci theo miia ndu v6i mudi meé, miso, hay nuée tuong nhung
phai ném ném lat hon binh thuong. N6i chung nhitng loai sau dy c6 thé an thudng ngay
nhung luong c6 thé khac nhau tity theo tirng ngudi : rau cti nAu ham 3 1an/ tudn, mon phd
tai +bi ngd+dau ayuki, 3 1an/tuan, ct cai kho 1 chén 3 lan/tuan. Ca rot va chdp ca rdt, ¢t cai
va chop cu cai 3 ln/tudn, rau ct mau nhat, 5-7 1an/tuan. Salad ndu, 5-7 lan/tun. Tranh an
salad sdng. Rau 14 xanh hdp : 5-7 lan/tuan, rau cii xd0 niu v6i nude thang dau, sau do nau
v6i dau mé trang 1 1p trén chao 1-2 lan/tudn, mon xao Kinpira 2/3 chén 2 1an/tudn, tau ha
kho, twoi ndu véi rau ci 2 1an/tudn déu 5% dau nho nhu xich tiéu dau, dau hoa lan, dau
chim hodc dau nanh den c6 thé dung hang ngay ndu v6i rong bién nhu phd tai, hoic niu
v6i hanh, caroot, dau nanh den rat thich hop cho nhitng bénh nhan ung thw in thuong ngay.
Néu dau tir 10%-20% véi phd tai hodc nhitng loai rong bién khac. 30%-50% trai bi theo
mua hodc 10%-30% ct hanh va caroot. Ném v&i mudi hay Miso, nudc tuong ¢ thé in
nhitng loai dau khéac 3 1an/thang. Thinh thoang c6 thé an nhitng san pham tir ddu nhu tuong
Tempel, trong sdi va tau hu ki va tau hti niu nhung an vira phai.

& Rong bién

5% hodc it hon gdm Wakame, phd tai ndu véi gao lat, sup .... Dung hang ngay 1
miéng tdo Nori an mén ché bién Hiziki hay Arame 2 lan/tudn. Nhirng loai rong bién khac
thi an tuy thich.

W Giavi

Gia vi thuong dung 1d mubi mé, trung binh 1 phan mudi thi 18 dén 20 phan me.
Bot tdo wakame man mudi va tekka, tit ka nhiing loai gia vi dudng sinh khac co thé an
néu mudn. Nhirng gia vi nay co6 thé dung hang ngay véi com va rau cu nhung luong vira
phai dé thich hop khau vi ting ngudi.

an

& Dwa cdi dam

C6 thé 1am bang nhiéu cach khac nhau tai nha. An hang ngdy 1 mudm canh 1a du,
nhung dua qué man nén han ché, dua dim cam gao thich hop hon.

& Thit dong vat
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Tréanh n c4 va nhirng thuc phdm thit. Néu thém c6 thé an 1 chut thit ¢4 tring mbi
10 ngay hodc 2 tuan/11an. C4 nén hip hay ludc, niu chung v6i gimg. Tranh an thit co

mau xanh, do va loai giap thé.
o Traicay

Cang it cang tdt cho t6i khi tinh trang duoc tién trién. Néu thém, c6 thé an 1 chat
trai cdy da nau, ludt voi mudi tranh udng nude trai cay hay ruou trai cay.

an

'3 Banh ngot

Chat ngot s& 1am xwong mat quan binh vi vAy nén tranh tit ca d6 ngot gdm ca
nhitng mén trang miéng dudng sinh cho t6i khi tinh trang duoc tién trién. Dé co chat ngot
an rau cli ngot mdi ngay udng thirc nudc tu nhién tir rau cii ngot. Néu thém co thé dn mot
chut mach mach nha hodc siro gao, nudc hat dé banh it mau, banh gao, banh sushi va
nhitng loai ngii cdc khac c6 thé an thuong. Gidi han banh gao bap rang va cac banh
nudng khac vi chiing ¢6 thé xo ctng khdi u.

& Hat

Tranh an hat va dau phung vi ham luong chat béo va protein rt cao ngoai trir hat
dé. C6 thé an hat huéng duong rang va hat bi ngd rang khong mudi mot tach mdi tuan.

& Ném ném

Nhu mudi bién khong tinh ché, twong, miso nén dung it vi chung gy khat nudc.
Tranh an ruou nép va toi néu khat sau bita hodc giira bira nén ngimg nhitng d6 ném nay
dé con khac tro lai binh thudng. Vé thirc udng va nhitng phuwong phap thue dudng khéac
¢6 thé sy hudng din ¢ phan 1 tra Bancha 13 thirc udng chinh. Nudc carot 1 ly 2 lan/tudn.
Tuyét dbi tranh nhirng thirc ndng nim trong danh sach cdm, khong dugc udng coffe ngii
cdc trong 2 hay 3 thang dau khi an theo ché d6 dudng sinh.

Két hop v6i phuwong phap thuc dudng 13 phai nhai nho cho téi khi thirc dn nhir
thanh nudc va tron véi nude bot trong miéng nhai nho tdi thiéu 50 1an hodc c6 thé 100
1an mdi miéng. Quan trong 13 tranh dn qua nhiéu va khong an gi truéce khi ng 3 gid.

Chii ¥ nhu trong phan gidi thidu & phan 2, nhitng ngudi dang dugc diéu tri bang
thudt T4y thi can c6 ché do thuc dudng chuyén tiép khac.

Cham soc ¢ nha

& Co rira than thé

Co rira toan b co thé gdm ca ving bung va xwong séng. Ngam minh trong nudc
am va xoa bop rat co loi cho sy tuan hoan cua mau, bach cau va chit nude khac cia co
thé, cling nhu kich thich nhitng ning lugng vé tinh than va thé chat.

an

& Pip gat (Compress)
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D6i véi nhitng khéi u nhé trong xwong, dip compress gilip hit ra nhitng chat

nhdy va chit md. Tham khao thém nhitng ngudi thay dudng sinh dé biét thém ché do sir
dung bing compress dip 1én vét thuong. Nhidu loai dugc ding tuy theo timg ngudi.
Nhing biang compress hoic khin vao nudc nong va vat kho, dép 1én vét thuong 3 dén 5
dé kich thich sy luu thong ctia mau.

5 Dap cao khoai so

Pip gac gimg trong 3 dén 5 phit, sau d6 1a khoai so (tron 50/50 véi sen tuoi)
trong 3 dén 4 gio dip 1én dé giam khdi u. Lam hang ngay hoic 2 1an/4 tuan.

5 Dap rau cu

Néu nhire, dau dén, tron 50/50 bap cai va rau tring nghién dé dap 1én ving bi ung
thu cho ti khi tré nén nong, khoang 2 dén 3 gio sau d6 thay va dip lai.

Nhirng luu y khac

e Nhiing bai tap thé duc vira phai cling rat c6 loi. Hang ngay 10-15 phit tap hit tho déu, dic
biét hit thd sau gilp co thé b6t cang thing cling nhu 1am hai hoa su trao ddi chit trong co thé.

e Khdng khi mat mé va trong sach rat c6 loi cho stric khoe. Nén dat vai chau cdy xanh trong
nha va mé cira 6 dé thong thoang. Tranh hat thudce s& hai cho xuong.

e Khong nén mic loai vai len hay soi tong hop. C6 thé mic vai cotton va dung cotton 1am khin
trai guong va bao gdi.

e Tranh khong xem ti vi lau vi tia phong xa s& lam yéu xuong. Tuong tu tranh nhitng dd ding
bﬁng may moc dién tir nhan tao nhu : mdy video, may bao khoéi, dung cu dién tir cAm tay.
Nhirng loai ndy s& 1am yéu xwong va hé théng b xuong.

e Nhitng bénh nhin ung thu xuong nén tranh nhitng noi 4m wét.

Kinh nghi¢ém ban than
o~ Ung thw xwong

Théng 10-1980, Bonnie Kramer, 1 ngudi me 27 tudi & Torrington Connecticnt, cam thiy
khong on dudi canh tay. C6 ta phét hién thay 1 kh6i u bang hat dau va khi s dén c6 vé ndi lén nhung
cd ta khong quan tam dén n6. Dén thang 2 két qua trd nén tdi t&. Sudt miia déng, chd u 1én thudng hay
tang giam vé kich thudc va c6 Bonnie bit dau cam thdy dau & nguc trai cling v6i su mét moi va va tiét
ra 1 chat mau trang sita. Vi ¢6 ta tré nén to va nhdo va ¢ ta bi cam lanh, ctim khong binh thudng.

Théng 2/1982, 1 cudc thir nghiém sinh thiét phat hién c6 ta ung thu, ngay sau dé co ta
nhap vién Winsted Meorial dé cit bo nguc trai va nhiéu khdi u bach huyét dudi tay. C6 ciing bat
dau diéu tri hoa hoc va lap thoi gian biéu cir 6 tuan diéu tri phong xa 1 1an. Nhung khong c6 két
qua, cd ta tr¢ nén kho chiu, rung toc va budn ndn sau khi mdi lan diéu tri. Bonnie chim dut diéu
tri vao thang 3/1983 sau khi dugc thong bio 1a co da lanh bénh. Tuy nhién van di chup hinh gan
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va xuong thuong ki dé phong ngira. Cam thiy hoi phuc ¢o ta di 1am véi chirc vu 13 gidam dc
trung tim y t& phuc vu cho xi hoi va giup ting ngan sach cho vién nghién ciru ung thu ciia My.
Ba nim sau, thang 4/1986 trong khi dang choi banh véi dira con trai, Bonnie cam thiy bi nh6i dau
& vung lung duéi. Tinh trang d6 kéo dai cho t6i ddu ndm 1987 va cb ta khong thé chiu ndi nira, c¢b
ta Ni “con dau cang ngay cang ting vé cwong dé” nhitng y ta trong trung tim déu quan tim dén toi.
Khi t61 chu ky kinh nguyét, t61 bi sung 1én, chiu dung nhitng con chudt rat dir déi. Co ta di chup
hinh scan va phat hién nhitng khdi u duéi xwong chau va vung lung trén. Bac si khuyén co ta di
chiéu phong xa va ap dung tri liéu hoa hoc. Bonnie ciig miéng va khong ngimg khoc khi hay tin
d6. CO ta nhé lai : “Téi phdi chap nhin diéu nay, d6 la tat ca nhitng diéu t6i biét. Téi cau nguyén va
nguyén cau on trén ban s chi dan cho 16i”. Sau d6 tinh hinh xay dén véi téi nhu 1 sy dép lai 101 thinh
cau. Qua sy tim toi, doc sach toi biét co nhidu 16i thuc dudng chdng ung thu. T6i nhd chi toi c6 ndi
v6i i vé 1 t& bao ba ta da doc nhiéu nam trude d6 n6i vé 1 bac si bi ung thu sau d6 nhd sy thuc
pham ma hét bénh. Lac d6 khong lién quan gi dén t6i nhung bay gid thi trai lai “Lay bé trén, t6i nght
rang né la cdi diéu can thiét cho t6i dé biét thém vé ché dg thiee dwdng bang cach ndo”.

Ban ctia Bonnie mua 1 vai quyén sach tai cira hang thuc pham tdt tai dia phuwong, c6 ta
tim thdy ngay lap ttrc, cb ta toi ctra hang mua nhimg thie phim t6t va ngung an thit, dudng va
thuc pham bo sira. C6 ta cling di diéu tri phong xa sau khi binh phuc tir cudc giai phau. Do Mic
quyét dinh tham gia vao doi ngii nghién ctru ctia vién y hoc Kushi.

Bonnie bd sung thém kién thirc vé phuong phap dudng sinh bang cach tham gia hoc 16p
niu an voi Saralapenta, thiy gido day niu an cua vién Kushi. Khoang thang 5/1987 1 cudc thur
mau céng bd ring mirc enzyme ctia Bonnie da trd lai binh thudng. Scan vé xuong trong thang 12
chi ra rang kich thuéc nhitng khdi u di giam. Mot ngudi ban cua Bonnie lam viée tai phong
phong xa noi rang ba ta chwa ting thiy 1 trudng hop nao gidng nhu vy trudc do. Trong thang
12/1998 scan vé xuong tiét 16 hién thoi chi con nhimg vét seo md, khong con trong nhitng khdi u
nira vi bac si cia Bonnie néi rang sy hdi phuc c6 thé 1a do diéu tri cua phong xa va giai phau,
nhung phuong phap dudng sinh ciing ¢6 phan. Hinh scan xuong 1a binh thuong khong con 1a
khdi u nita. Vi béc si c6 ta rt an tuong va khuyén khich c6 ta vé ché do thuc dudng dudng sinh.

Bonnie dién ta: “Téi chii y thdy c¢6 nhitng thay déi trong t6i va dira con t6i — Ben — né ciing dan
cung loai thwe phdm véi téi trong miia hé ddu tién. Nhitng di ting chiing téi bi bién mat. Ben khéng con bi
dau kho nita. Chiing téi cam thdy khée hon, ddy sinh khi va rat tot. Téi ¢é 1 tinh than viing vang va sang
khodi. Téi cam thdy rdt gan giii véi thién nhién va véi bé trén” .

Bay gio Bonnie chudn bi mé 1 trung tdm dudng sinh & viing cua b ta va tin rang “hanh
phlc thi chi thit sw khi ta chia sé né véi nhitng nguoi khdc”. CO ta mudn gitp moi ngudi qua cac 16p
huéng dan, nau an. C6 ta cong hién cudc doi dé co 1 thé gidi tuoi dep va nhu dé biét on vi da tim
ra 1 con duong dang dan. Tw ligu: “Mot nguoi me phuc héi tiv ung thir ngiee, sw thay déi thuc pham
gidm khoi u” bdo thé gi6i hanh phiic mita xudn ndm 1990.
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Chuong XII

THU'C DUONG PAC TRI BENH BACH CAU

Mirc dj ton tai

Thong thudng bénh bach cau 13 1 loai ung thu anh hudng trong mau, dugc xac nhan 13 co
18.200 ca. O My trong nim nay va thém 28.200 truong hop khac s& ting. Bénh bach cau anh
huong 1én nam gidi nhe hon la nir gidi. Pac tinh 1a khong kiém soét duoc su san xuét té bao bach
cau. Bénh bach cau duoc chia 1am 2 loai: d6 1a cép tinh va kinh nién.

Bénh loai cap tinh c6 xu hudng phat trién rat nhanh, thuong phat trién ¢ tré em, lan dén
gan, 14 lach va biru bach huyét. Bénh nhan & loai cap tinh thi rat dé bi thiéu mau lay nhiém va
xudt huyét va c6 thé tir vong tir nhitng triéu ching nay.

Loai kinh nién phat trién chiam hon va thuong tac dong 1én nhirng nguoi trung nién hodc
nguoi gia. Bén loai thong thuong nhét cua loai bach cau 1a :

- Lymphocytic hay Lympoblastic (all) cap tinh, loai thudng xay ra & tré em, dic tinh 1a
lam giam Granulocytes, t& bao bach cau dung dé chéng lai sur 1ay nhiém.

- Myelocytic (Aml) cép tinh, thudng xay ra ¢ nhitng nguoi 16n hodc trén 40 tudi. Pic
tinh 1a lam giam sy san xuét tiéu huyét cau.

- Myelocytic hay Granulocytic (Cml) kinh nién, 1 dang yéu kém do mét quan binh vé
nhiém sic thé. Anh hudng thudong & nhitng ngudi thanh nién va trung nién.

- Lymphocytic (Cll) kinh nién, 1 loai bénh thuong anh hudng 1én thoi ki dau cta nhing
ngudi gia va thudng lién quan dén chirc ning cua 14 lach.

Diéu tri y hoc hién dai chi yéu bang phwong phép tri liéu héa hoc. Giai phau hay chiéu
phong xa tia X hay phong xa Phasphoras ciing c6 thé dugc ap dung néu hé théng bach cau bi
nhiém hodc nhitng co quan khac bi phdng 1én. Truyén mau tt hay cdy tiiy xuwong thinh thoang
dugc ap dung dé cung cip té bao hong cau tdt cho co thé, von duoc sinh ra & tiy xuong. Trong
bénh vién, nhitng bénh nhan bach cau duoc tach riéng nhu ¢ Life Island, mdi giuong bénh co 1
mang plastic dé tao 1 moi truong khong co vi sinh vat. D4i voi tat ca bénh bach cau, 35% bénh
nhan sdng thém 5 nam hay 1au hon sau khi diéu tri thuéc men.

Cau truc

Dong mau 1a ban sao ciia mot dai duong cd xua, trong d6 doi séng sinh vat phat trién
trong sudt qué trinh lich str bién d6i cia n6. Mau gém chét 1ong & dang huyét twong va nhiing
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yeu to gom t€ bao hong cau, té bao bach cau va tiéu cau. T¢€ bao hong cau dac va chat thi thudc

cdu trac dwong, trong khi té bao bach cau gidn nd 16n hon thi thuéc am. Tiéu cu, yéu t& quan
trong trong sy dong cuc méau thi nhd hon té bao hdng cau va boi vi kha ning co lai vé kich thudc
ctia chiing nén dugc coi nhu 1a cuc duong. Huyét twong chiém khoang 55% maéu vé s lugng.
Trong khi nhitng yéu t6 khac chiém phan con lai 1a 45%.

Co thé chira khoang 35 ty ty té bao hong cau. Mbi té bao hong cau c6 dudng kinh 7,7
micron va day 1,9 micron. Pan dng c¢6 khoang 5 triéu té bao hong cau mdi mm’ va dan ba 1a 4,5
triéu méi mm’. S Iuong hdng cau tuy thude vao sy phat trién cia moi trudng bao gdm tudi tac,
thai o, nhiét d6, mtrc hoat dong hay nghi ngoi. Thi du, khi ching ta vé gia, sd lugng s& giam tir
6 trié:u/mm3 ) luong luc chung ta méi sinh ra.

Hemoglobin : Bao gdm khoang 60%-80% s lugng hong cau va Hematin, 1 thé ddc hon
clia protein chtra chat sit va protein don gian, 1én hon. Hematin hut oxy tir phdi va truyén n6 dén
nhitng té bao cua co thé. Sau d6 tré thanh mau den hét oxy va theo tinh mach quay vé phoi, tai
day chung trao d6i va thai dioxyt cacbon tré lai phdi, noi ma né xay ra. Qua trinh nay rat thiét
yéu cho cudc song. Sy hitu hiéu cta nd s& anh huong truc tiép dén stc khoe cua chung ta. O
ngudi 16n binh thuong, mdi phit c6 khoang 20 triéu té bao hong cau bi hiy diét va nhiing té bao
hong cau méi tiép tuc dugc sinh ra dé thay thé. Toéng sé luong ciia Hemoglobin trong co thé
ning khoang 1 kg, trong s6 d6 20 gr bi hiry diét va tai tao m&i hang ngay.

Bach cdu chiém it hon nhiéu so v&i hong ciu trong co thé, khoang 6000/mm’>. Bach ciu
thi to hon hdng ciu, chiing c6 nhan va c6 thé di chuyén twong tw nhu 1 con vi tring amip. Bach
cAu rat thich tha véi vi khuan xam nhap co thé, chung s€ c6 1ap va ti€u diét. Bach cau cling tu tap
& nhirng vét thuong bi sung bén ngoai co thé.

Thong thuong bénh bach cau la 1 loai ung thu anh hudéng trong mau, dugc xac nhén la cé
18.200 ca. O My trong nim nay va thém 28.200 truong hop khéc s& ting. Bénh bach cau anh
huong I€n nam gidi nhe hon 1a nir gidi.

bac tinh 1a khong kiém soat duoc su san xuét té bao bach cau.

Bénh bach cau duoc chia 1am 2 loai: d6 13 cdp tinh va kinh nién.

Bénh loai cdp tinh c6 xu hudng phat trién rat nhanh, thudng phat trién ¢ tré em sau d6 lan
dén gan, 14 lach va blru bach huyét. Bénh nhan ¢ loai cép tinh thi rat d& bi thiéu mau lay nhiém
va xudt huyét va c6 thé tir vong tir nhitng triéu ching nay.

Loai kinh nién phat trién cham hon va thudng tic dong 1én nhitng ngudi trung nién hoic
ngudi gia. Bén loai thong thuong nhat ciia loai bach cau 1a :

1. Lymphocytic hay Lympoblastic (all) cép tinh, loai thuong xay ra ¢ tré em, dic
tinh 14 lam giam Granulocytes, té bao bach cau ding dé chdng lai sy lay nhiém.

2. Myelocytic (Aml) cdp tinh, thudng xdy ra ¢ nhirng ngudi 1on hodc trén 40 tudi.
Déc tinh la 1am giadm su san xuét tiéu huyét cau.
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3. Myelocytic hay Granulocytic (Cml) kinh nién, 1 dang yéu kém do mat quan binh

vé nhiém sic thé. Anh huéng thudng & nhitng ngudi thanh nién va trung nién.

4. Lymphocytic (CII) kinh nién, 1 loai bénh thudng anh hudng 1én thoi ki dau cua
nhitng ngudi gia va thudng lién quan dén chirc ning cua 14 lach.

Diéu tri y hoc hién dai chi yéu bang phuong phép tri liéu héa hoc. Giai phau hay chiéu
phong xa tia X hay phong xa Phasphoras ciing ¢6 thé duoc 4p dung néu hé thong bach cau bi
nhiém hodc nhitng co quan khac bi phong Ién. Truyén mau t6t hay cdy tiy xuong thinh thoang
duoc ap dung dé cung cép té bao hong ciu tdt cho co thé, von duoc sinh ra & tuy xuwong. Trong
bénh vién, nhiing bénh nhan bach cau dugc tach riéng nhu & : Life Island, mdi giuong bénh ¢6 1
mang plastic dé tao 1 moi truong khoéng cé vi sinh vat. Pbi véi tat ca bénh bach cau, 35% bénh
nhan séng thém 5 niam hay lau hon sau khi diéu tri thudc men.

Nguyén nhan cia ung thw

Mau binh thudng cé tinh kiém véi d6 pH khoang 7.3 — 7.45 vi vAy méu c6 tinh mudi
man. D6 pH nho hon 7 thi c6 tinh axit, néu 16n hon 7 thi mau c6 tinh kiém. Néu do pH cua mau
ha xudng dudi mirc kiém thong thudng thi mau cé tinh axit, nhiém axit. Axit duoc phan loai nhu
1a am. Khi yéu t6 pH trong mau ting dén mirc cao thi diéu kién s& trd nén duong hon. Ché do
thue dudng quyét dinh tinh kiém hay axit ciia mau. Nhitng thyc pham am va thirc udng 4m nhur
duong, ca phé, trai cay, nudc trai cdy, sira, rugu lam cho mau hoa axit. Nhitng thuc phém trai lai
bao gébm mudi 1am cho mau héa kiém va tao thanh hé thdng tuan hoan trong mau. Co thé bu lai
cho mau co chét luong x4u boi nhiéu co ché. Thi du: khi chung ta tho ra, axit du thtra s€ duogc
thai ra cing v6i dioxitcacbon, than tiép tuc loc axit du thira tir thuc pham va thai ra ngoai qua sy
tiéu tién. Mau ciing chira nhiéu chit dam nhu Bicacbonnate-natri ding dé trung hoa axit. Theo
tinh trang nay, mau chira 1 luong kiém yéu do sy tiéu thu nhitng thuc pham va dd udng sai 1éch.

Tuy nhién su thing bang cta mau khong thé nao duoc duy tri va xay nhitng sy mat quin
binh nghiém trong trong bénh bach cau. Pbi v6i bénh ung thu méau, sd lwong hong cau giam
trong khi s lugng bach cau ting dot ngdt. Trong 1 vai truong hop lugng bach cau ¢ bénh nhan
c6 thé 1én dén 1 triéu mm’® thay vi thong thudng 1a 5000-6000.

Thong thuong thirc an tdi rudt non dudi dang dich sira, loai chét long thuan nhat dé sin
sang duoc hdp thu vao trong mau. Cau tric rudt non hoi giéng 1 canh rimg, 1 rimg 16ng to véi
hang tri¢u vi khuan va virus giip chuyén héa va tiéu hoa thic an, thay doi nhirng dic tinh voi sb
enzym cua chiing. Thuc phém dong vat co tinh axit cao nhu dudng, trai cay, dugc phém, thurc an
hoa hoc s& diét nhitng vi khuan va gy rdi loan tiéu hoa, giam sy san xuit mau va lam ting bénh
tat. Trong chirc ning cua rudt non, nhitng phan tir ciia dich thic an két hop véi phan mudi cua
nhitng 16ng to va tré thanh mé ctia rudt né gop phan vao viée san xuét ra mau.
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T¢€ bao bach cau 16n va phuc tap hon t€ bao hong cau, bach cau dugc phan loai am. Té

bao bach cau c¢6 khuynh hudng duoc san xuat boi sy tiéu thy nhitng thirc an thyc pham am, trong
khi d6 té bao hdng ciu duoc san xuét do co thé tiéu thu nhitng thyc phdm nhitng chat duong hon.
Bénh bach cau dic tinh 1a ¢6 qua nhiéu bach cau, 1a do su tiéu thu qua du thira thuc phim thudc
am. Trai lai du thira té bao hong cau 1a do an nhiéu loai dwong, thuc phAm qué dwong.

Tuy nhién, bénh Scobut (do thiéu vitamin C trong mau) khong con 1a ndi lo au bai vi
nhitng nguoi thuy thu ¢ thé ky 18 da biét cach dn udng can bang nhirng thuc pham qua duong
ctia ho nhu thit lon mudi bang nhitng thuc phdm 4m nhu trai cay.

Tuy nhién, bénh bach cau 1a can bénh cua thoi dai, nhitng thubc men y hoc hién dai
khong c6 kha nang phat hién ra hoac chira tri géc ctia can bénh. Ti 1é bénh bach ciu gia tang trén
tré em va nhitng dira tré 1a do sy bung nd nhitng thuc phdm va thirc udng am dugc san xuat va
tiéu thy tir thé chién tht I1. Nhirng thirc in nay gdm Snack, Party, thic dn trang miéng gom mat,
chocolate va nhiing thirc ngot khéc, nhitng thirc udng nhan tao banh mi trang, banh éng nhiing
thuc pham bot tinh ché khac cam, chudi, tdo nhimng trai cdy nhiét d6i khac, khoai tdy chién.
Nhiéu tré em ngay nay c6 ché d6 an udng v&i nhiéu chét ngot, sd lwong nhiéu, chat luong 1a toan
thue phdm tinh ché va dong hop. Ché do an udng nay s& lam giam chat luong mau. Bénh bach
cau ciing gia ting & nhitng nudc phuong Tay dic biét 1a nhirng ngudi an thuc pham bo sira, trai
cay, thuc phém séng, thuc phém huong li¢u, bdt cari, nhirng vién thudc Vitamin. Khi nhirng loai
thue pham nay trd thanh nhitng thuc pham chinh trong bita an thi chic chin bénh tat s& xay ra.

Su gia ting bach cau tir chién tranh thé gidi thu 11 ciing 13 do tia phong xa nguyén tir. Ty
udc doan ti 1é tir vong vi ung thu & M§ do nhiém phong xa nguyén tir va ning lugng nguyén tir &
thé hé tiép theo 1a tir hang ngan ngudi téi triéu ngudi hay hon nita. Nhitng cudc nghién ctru cong
bao rang nhitng cur dan sdng gan ving ning luong nguyén tir, nhirng cong nhén tiép xtc nhing
vat liéu nguyén tir thi c6 kha ning nhiém bénh ung thu cao hon so v6i nhitng ngudi khac. Chat
phong xa nguyén tr rat nguy hiém va nén tranh xa.

Nam 1945, ¢6 1 sd nguoi dn theo dudng sinh va sdng gan thanh phd Hiroshima va
Nagasaki noi né qua bom nguyén tir dau tién. Nhirng nguoi an theo ché d6 dudng sinh di sdng
sot sau ludng hoi ban dau va gitp nhirng ngudi khac vuot qua khoi con ngit nghéo do tia phong
xa nguyén tu gay ra 1 loai bénh bach cAu, bfmg cach cho an gao Iut, rau cu niu chin, sup miso,
rong bién céc loai, man mudi va mudi chua tinh ché. Tu nhiing tri¢u chiing ctia bénh do bom
nguyén tir gdy ra, ho nhan ra rang chit phong xa rat giin no hay rat 4m va mau c6 thé lam can
bang diéu niy bang nhirng yéu té nguoc lai nhu ngii cde v6i mudi va ché do thuc dudng ding
cach v6i nhitng rau cit ndu chin.

Theo y duoc phuong dong cb truyén, toc trén dau co nhitng lién quan véi 16ng to cua rudt
non. Khi toc nguoi bi rung sau khi bi nhiém bom nguyén tir, ching to c¢6 sy rdi loan trong rudt
non va sy mat kha nang san xuat mau. Sudt 1 thap ki tir khi bom nguyén tir nd, nhirng nha khoa
hoc d xac nhdn rang Miso, rong bién chira nhitng chét c6 thé bao vé co thé khoi tia phong xa
bang cach co lap va thai hoi nhitng yéu td phong xa.
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D6i véi xa hoi, nhiéu co quan chinh phu dé nghi rang nhitng vat liéu chat thai nguyén tir
nén duoc luu trit trong mé mudi hodc ¢ dic lai dé trung hoa yéu t6 gdy chét ngudi cia chung.
Pay 1a 1 vi du noi 1én su lién két giira dwong va am trong thé giGi hién dai mic du nhitng nha
khoa hoc khong hiéu d6 13 yéu t co ban cta sy can bang ma chung ta goi triét Iy dudng sinh.

Ngoai ning lugng nguyén tir ¢ nhiéu nguén phong xa nhan tao khac trong xa hoi hién dai :
tivi mau, computer, dau video, nhitng may photocopy, may diéu hoa khong khi, may do khoi, may
kiém soat mé ctra ra, may scaner & siéu thi, va nhitng dung cu gia dinh gop phan vao viéc gia ting
nhanh chong moi truong dién tir xung quanh chung ta. Mot vai loai ¢6 muc phong xa thip nhu
méy sdy toc. Mot vai loai c6 mirc phong xa manh hon nhu 10 Viba. Ngay qua ngay tat ca nhimng tac
nhan kich thich dién tir nay s& anh hudng dén stc khoe va sinh Iyc ctia ching ta.

Mot co thé khde manh s& c6 kha ning dap ung voi mdi trudng ngay ca nhitng ving bi
nhiém phong xa. Nhitng ngudi dn theo phuwong phap dudng sinh s& c6 kha ning chdng lai bénh
bach cau hay nhitng bénh nghiém trong khac.

Tuy nhién, dbi véi nhitng tinh huéng khan cép, chéng han tai nan & Three Mile Island, thi
can c¢6 ché do an kiéng thich hop hon. Tuy nhién v6i mic phong xa hién tai trén thé gidi, thi
nhitng ngudi dn nhitng thuc phdm coéng nghiép tinh ché s& c6 mic dé khang thap d6i véi chat
phong xa, su nhiém bénh bach cau va nhitng loai ung thu khac. Trai ngugc véi su suy ddi sinh
hoc ctia x4 hoi hién dai 1 chia khoa dé ciru chita nhitng bénh do bom nguyén tir gdy ra va nhirng
loai ung thu khac. Quay vé véi 16i sdng trong trot, néng trai, an udng ngii cdc thién nhién thi
ning luong nguyén tir s& vo dung va gop phan kéo dai tudi tho nhan loai va duy tri hoa binh.

Bing chimg Y khoa

Nam 1944, thtr nghi€ém trén chuot, han ché lugng calori trong sudt an 1a 60% thi két qua
vé co ban 1a chudt it bi bénh vé bach cau hon nhirng con an dﬁy da. Ti I¢ ung thu mau ¢ loai
chudt thir nghiém giam tir 65%-10% va tudi tho duogc kéo dai.

Tw ligu : J.A.Saxton, Jr,et al “Quan sat sy han ché vé bénh bach cau & lodi chudt dwoc thir
nghiém an uéng Cancer Research” 4:401-9.

Niam 1947, nhitng nha nghién ciru cong bd rang suit an voi lugng Protein cao s& lam ting
nguy co mac bénh bach cau trén nhitng loai chudt d6 thir nghiém.

Tw li¢u : J White et al , “Nhitng dnh huong ché do thuc dudng thiéu axit amin va bénh bach cau
0 loai chuot DBA” Journal of The National Cancer Institate 7:199-202.

Nim 1969, nhiing sinh vién y khoa nghién ctru sy lién két giita thudc trir siu va bénh
bach cau trén nhiing dong vét thir nghiém. Nhiing thir nghiém cho thiy chat Chlordane va
Heptachlor tap trung trong ddy chuyén thirc dn va cé trong nhitng thyc pham bo sita ciia nhiing
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quoc gia phat trién, thit, gia cam, ca. Nhitng loai thudc trir sdu khong duoc san xuat & cudi thap
nién 70 bdi trung tdm bao vé moi trudng nhung bi cin ba cua chiing van con.

Tw ligu:Samael S.Epstein, M.D. The Polities of Cancer NewYork. Doubleday,1979) 271-81

Niam 1972, nha khoa hoc Nhat néi rang bénh bach cau & loai ga dwoc giam bai nhiing
thuc pham ngil cdc rong va mudi. Cude thir nghiém do Kenchi Morishita, M.D, truéng khoa ciia
hdi chit thap do Tokyo va pho chu tich cia hi¢p hoi New Blood.

Tw liéu: K Morishita M.D, The Hidden Truth of Cancer (San Francisco:George Ohsawa
Macrobiotic Fuondation —1972).

Theo cudc nghién ciru ndm 1975, ty 1é mic bénh bach cau ¢ nhitng tinh d6 phu nir 14 44%
va & nam tinh do 1a 30% so v&i nhitng ngudi thudng. Nhitng thanh vién ctia nhom tinh do thién
chua chi an toan ngli cdc, rau cu va trai cay, dau, tranh an thit, gia cam, nhitng thuc phém tinh
ché, cafe, tra, dd gia vi, huong liéu nong va ruogu.

Tw li¢u:R. L. Phillips, "Role of life-style and Dietary Habits In Risk of Cancer Amony Seventh-Day
Adventists” Cancer Research 35:3513-22

Tiép xtc véi lidu luong cao thude diét co s& lam ting nguy co bénh ung thu ngay ca tir
vong trong sb nhitng cong nhan nganh hoéa hoc & Puc.

Cudc nghién ctru naim 1991, nhitng nha nghién ctru ndi rang nhirng cong nhan nam lam
viée voi thude diét ¢o co ty 1¢ tr vong cao hon nhitng ngudi khac 1a 39% thi tir vong vi bénh
bach cau, ung thu phdi va nhitng bénh ac tinh khac.

O MY, ¢6 1 cudc tranh cai gitra nhitng cuu chién binh trong chién tranh Viét Nam vé sy
tiép xtic chat doc mau da cam, 1 loai chit 1am rung 14, loai chit d& gdy ung thu khi nhiém phai.

Tuw ligu : A.-Manz et al “Cancer Mortality amony workers in chemical plant Contaminate with
Diovin” Lancet 338-959-64.

Nam 1993, nhitng nha nghién ctru céng bd trong tap chi y hoc qudc gia rang thude 14 lam
tang nguy co mac bénh bach cau 1a 30% va lén dén 3600 trudong hop bénh bach cau ¢ ngudi 16n
trong 1 nam. Tw liéu: “Smoking Tied To Leakemia Risk” NewYork Times 23 thang 02 nam 1993.

Chén doan

Bac si, chan doan bénh bach huyét bé“mg cach thtr mau va tuy xuong. Néu chan doén 4c
tinh thi phai rat tiy xuwong va lam sinh thiét @ chiéu tia X & nguc, gan, 14 lach, chup scan xwong,
scan CAT & dau va chan ¢ thit lung ciing c6 thé dugc thuc hién.

Y hoc phurong Dong chan doan phdm chat ctia méu bang nhiéu cach don gian va bang k¥
thudt quan sat an toan. M6i mau tréng 1a sy thiéu hut vé héng cau, su co thit bat thuong cua
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mach mau hay sy & dong va sy Iuu thong cham cua mau. Bénh vé bach cau, bénh thi€u méau va

nhitng bénh tuong tu vé mau c¢6 thé din dén mau tring cia mdi. Mau tring trong ving hong cia
mi mit dudi cho thiy diéu kién yéu kém do tiéu thy qua nhiéu thuc phim 4m hay dwong. Mau
trang nay ciing chi nhitng bénh vé bach cau.

Mong tay c6 mau trang cho thay su luu thong khong déu ctia mau, thiéu huyét cau to,
bénh thiéu mau c6 khuynh hudng vé bénh bach huyét hay nhirng loai bénh ung thu khac. Nhiing
ngudi khoe manh thi mong tay khong co6 mau trang ngoai trir khi dudi ngon tay ra.

Loi khuyén vé an uong

Nguyén nhan chinh giy bénh bach huyét 1a do an thyc pham va thirc udng qua am lién tuc
trong 1 thoi gian dai bao gém duong, thuc phém lam tr duong, kem, socola, carob, mat, thuc uéng
ngot, soda, trai cay nhiét doi, nudc trai cay, thuc phém diu md, bo sira dic biét 1a bo sita va kem
cung nhiéu loai thuc pham va thirc udng hoa hoc khéc. Tat ca nhitng thtr trén nén tranh an. Tuy
nhién, c6 thé dung nhitng loai trén dé quan binh nhitng thirc in qua dwong gdm thit, bot, trimg,
phomai. Tranh an nhimng thyc pham dong vat ngoai trir thinh thoang c¢6 thé an ca nhung sb luong vira
phai. Mic du chiing khong phai 1a nguyén nhin chinh nhung ching sé 1ién quan dén nhitng diéu kién
bénh bach huyét va khong nén tiép tuc dung nhiing loai thuc thirc d6 nhu thuc phém dong lanh, nudc
uéng lanh, chét kich thich, rau cu vung nhi¢t déi bao gém khoai tay, ca chua, ca tim.

Su gi6i thiéu vé nhitng thuc phadm dinh dudng cho tré em bi bénh bach huyét ciing bao
gdm trong chuong vé ung thu tré em. Hiy theo nhitng su hudng din an kiéng hang ngay dé ngin
ngira va 1am giam bénh bach huyét & tré nho va nguoi 16n.

D

Ngii coc rong

50%-60% cho hang ngay, nén ding ngii cc rong. Ngay dau tién chuin bi gao lirc ndu
v&i ndi p suét, nhitng ngay tiép theo ndu gao e vai 20%-30% ké, sau d6 20%-30% lia
mach, sau d6 gao luc nau véi 20%-30% sup tiéu dau hay dau lang, tiép theo bép déau lai
tir gao lrc. Sang an chio ddc thém 1 chut nuée cho mém dé an, nén véi 1 chat twong
miso va dé soi thém 2-3 phut nita. Thudng thi ty 18 giita gao va nudc 1a 1:2. Pé ting khau
vi, ndu gao voi 1 miéng phd tai thay vi mudi, tiy trudng hop cu thé, doi khi ciing dung
mudi ty nhién. Sau 1 thang, c6 thé an com chién véi it dau mé 1 hay 2 1an tuan. Co thé
thinh thoang dung nhiing loai ngii céc khac nhau bao gdom laa mi, lia mach, yén mach
tuy nhién trdnh dn yén mach trong thang dau. Nén han ché kiéu mach va seitan. C6 thé
dung banh mi chat lugng tot 2-3 1an tudn va nui ca udon + soba, c6 thé dung 2-3 lan tuan.
Tranh an cac loai banh tay ctirng cho téi khi tinh trang dugc cai thién nhu cac loai banh
cookiel, banh cake, banh cracker, banh nudng va cac loai khéc.
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an

' Sup

5%-10% khoang 1-2 chén mdi ngay nau véi phd tai va cac loai rau ca nhu hanh, ca
rot ném véi trong miso va shoyu ¢ thé thinh thoang thém 1 it nAm huong (shitake) vao
stip. Miso 1am tir dai mach miso gao lit, miso dau nanh va dé lau 2-3 nim. Thém ngot c6
thé an stp ké nau vdi bi, bip cai, hanh, ca rdt. Sup ngil cdc, sup dau va nhiing loai sip
khac o thé dung thinh thoang. Stp ndu véi 1 it ca sic trang rau cu, rong bién c6 thé thém
hoic khong thém ngii cde, dung rit it.

& Rau cu

20%-30% rau ci1, ndu theo nhiéu cach. Thuong thi dung nhiéu loai rau ct ¢6 1a tron,
cong cirng moc gan mat dat, rau ¢t ¢6 ré an vira phai, khoang 1/3 trong khau phan hang
ngdy. Trong khi niu dn ném v&i mudi thién nhién, tuong miso va shoyu. Sau thang dau,
c6 thé n rau cii xao voi dau mé hodc dau biap nhiéu lan trong tuan nhung khong dugc
lam dung chit dau nhu 1a quy luat, nhitng loai thirc dn ndy nhung c6 thé dung nhung
nhiéu hay it tiy mdi ngudi. Rau cii him Nishime 4 lan/tuan, mon bi — xich tiéu dau- phd
tai, 31an/tuan. Salad nau, 5-7lan/tuan. Tranh an salad song va salad tron. Kinpira: 2/3
tach, 2lan/tudn. Sau 3 tuln c6 thé dung dau, tau ha ki, tau hu, nuéc chAm dau nanh 1én
men hay seitan véi rau ci1 2 1an/tuén.

& Diu

5% nhu xich tiéu dau (aduki), ¢au ling (lentils), du chim(chickpeas) hodc dau den c6
thé dung hang ngay nau voi rong bién nhu phd tai hay v6i hanh va carot. Nhitng loai dau
khac ¢ thé dung 2-3 1an/thang. Ném véi 1 it mudi tu nhién hay twong miso va shoyu.
Thyuc pham tir dau nhu nude chim dau nanh 1én men hay twong sdi, tau hu ki hay tau ha
nu c6 thé thinh thoang dwoc an nhung s lwgng vira phai.

& Rong bién

5% hay it hon nhu rong wakame va phd tai, hang ngdy nau véi ngii cde, v6i sip v..v
C6 thé an 1 miéng tao nori hang ngay. Nén dn toc tién Hisiki hay tao arame 2 lan/tuan.
T4t ca nhirng loai rong bién khac thi tiiy. Nhitng loai rong bién c6 thé niu véi rau cu hodc
x40 voi it dau mé sau khi 1am ching mém bang cach ngdm trong nudc hoic lude so.
& Do gia vi

Thuong ding 1a mudi me, trung binh 1 mudi v6i 18 phan mé (giam con 1:16 sau 2
thang) bot wakame, umeboshi plum (man mubi) va tekka, nhu:ng loai gia vi dudng smh
khéc thi tiy thich, nhitng gia vi nady dung hang ngay véi ngii cbc va rau cu nhung sd

lwong vira phai dé dap ung khau vi timg ca nhan.

an

& Duwa cai

Lam tai nha theo nhi€u cach, an hang ngay, 1 mudng sup 1a du, dua cai man nén han ché.
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& Thuc pham dong vat

Thit, gia cAm, tring, va nhitng loai thuc phém dong vat khac nén tranh dung. Co thé an
1 it thit c4 sic tring 1 lan/tudn. Ca nén hip, ludc, ndu chung véi cu cai hay ging. Sau 2
thang, c6 thé an ca 2 1an/tudn néu mudn. Tranh thit ca sic xanh va do, va thit loai giap thé.

& Trai cay

Cang it cang tot, tot nhat 1a khong nén an, bao gom trai cdy nhiét va 6n déi cho tdi khi
tinh trang dugc cai thién. Néu them an, an it trai cay da nau chin véi mudi tu nhién, hodc
trai cay kho (da nau). Tranh nudc €p trai cay va rugu trai cay.

& Do ngot va banh ngot

Tranh dd ngot va thirc dn ngot trang miéng bao gdm ca nhitng moén dudng sinh trang
miéng cho t6i khi tinh trang dugc cai thién. Néu thém ngot, an rau cii ngot mdi ngay, udng
nude rau ci ngot (xem list bén dudi) co thé thuong dung banh ich mau (mochi), com vit,
sushi va nhiing loai banh lam tir ngii cdc khac. Han ché bip rang va nhiing loai banh snack
khac vi chiing 1am so cting khdi u. Néu thém, ¢ thé dung 1 it mach nha hay siro gao.

& Nhirng loai hat

Tranh bo dau phong vi lugng protein va chit béo cua nod ngoai trir hat dé, nhitng hat
rang khong mudi nhu hat hudng duong, hat bi c6 thé an, nhiéu 1am 14 1 tach/Ian.

& DO ném

Nhu mudi ty nhién khong tinh ché, twong miso dung nhung phai dé tranh tinh trang
khat nudc khong can thiét. Tranh rugu nép (mirin) va toi (garlic). Néu khac nude khi dn
hoic sau bita dn, phai giam d6 ném dé tré lai mirc khat nude binh thuong.

& Thirc udng

Nén theo sy hudéng din & phan 1, gdm tra gia nhu 14 thic udng chinh. Tranh nhiing
thirc udng nam trong danh sach cdm va khong duoc udng cafe ngii coc trong 2-3 tuan dau.

Viéc quan trong nhat song song véi phuong phap thuc dudng sinh nay 1a phai nhai
nho cho tdéi khi thirc an tr¢ thanh nhu nudc trong miéng voi nude bot. Nhai that nho
nhiéu 1an, téi thiéu 50 1dn hay 100 1dn mdi miéng. Tranh 4n qua nhiéu hay an trudc khi
ngi 3 gio nhu huéng din ¢ phan 2. Nhitng nguoi dang diéu tri bang thudc men thi can co
nhitng hudng dan thirc dn chuyén tiép.

http://thucduong.vn

Bénh bach cau m

o weaViensach.vn



) , " e . o - » o = ;] ; 7 ¥ ' .!
T séch Thye Dudng Thire dwong ddc tri ung thaw — Bénh bach cimnt

Thirc an, uong dac biét

Bénh nhan bach huyét nén ding nhitng thirc uéng va thic an dic biét dé ting cuong
pham chat ctia mau nhung véi sé luong nho. Gom :

& Nuwéc udng rau ci ngot

Dung mdi ngay 1 ly ¢ thang dau sau d6 1 ly trong 3 ngdy & thang 2.
& Thirc udng sian diy — twong shoyu va xi mudi

2 ngay dung 1 ly trong 2 tuan sau d6 1 ly mdi ngdy trong 3-4 tuan.
& Tra xich tiéu dau

M&i ngay 1 lan trong 10 ngay sau d6 2 lan/tuan trong 2-3 tuan.
& Phd tai shio (pho tai min)

1 miéng phd tai (khoang nira inch vudng), ndu chung véi 1 nira shoyu +1/2 nudc va lude
t6i khi hdn hgp nudc trd nén sén sét boi phd tai (thudng tir 2-4 gid), hang ngdy an vai miéng,

& Sip ré nguu bang va ca chép

Tang sinh e va niang lwong, nguyén 1 con ca chép ndu véi ré ca nguu bang, ném thém
miso va 1 it girng. Mon stp ndy dung 1 vai lan/tudn trong nhiéu tuan. Xem thém & pham IIL.

& Kem gao hit

Néu mat khau vi, thém an, dung 2-3 chén kem gao it véi mudi me, man muoi hoac
tekka. Mon nay thinh thoang méi dung giong nhu ché do an kiéng hat ngii coc rong.

Cham soc tai nha

Co rira co thé hang ngay & viing bung va xuong song, bang khin ngdm nuéc néng sau d6
vat nude va cha sat, rat tot cho su Iuu thong cia mau va nhitng chat khac trong co thé, ciing nhu
cho su hoat dong vé nang luong vat 1y va tinh than.

Sung ving bung va 14 lach thinh thoang lién quan bénh bach huyét 14 do an qua nhiéu dic
biét 1a protein va chat béo, tiéu thu du thira thirc udng, gia vi. Trong nhitng trudng hop niy, su
tiéu thu thice an s& dugc tidu hoa trong thoi gian 7-10 ngay. Trong sudt thoi gian nay, hang ngay
tiéu thu gao luc nau ndi ap suit va lua mach, 1-2 chén stp miso, 1 it mén cu cdi khd va nudce
chim cu cai trong thoi gian dai (trén 2 thang) véi mudi ty nhién va cam gao. Mén rau ci nhu
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hanh, carot, bip cai xao véi dau mé, va vai tach tra gia. Tuy nhién, ché d6 nay khong nén tiép tuc
trong thoi gian dai hon 10 ngay trir phi duoc su chi dao cua chuyén gia dudng sinh.

Nhiing luu y khac

e Thé duc va hit tho sau noi khong khi trong lanh rat bo ich, Massege va nhiing phuong phap
tri liéu gitp co thé giai phong nhitng su & dong vé thé chat va tim Iy cling rét hiru ich.

e Trong nha phai sach, thoang khi, dit cdy & mdi phong. M ctra s6 dé khi luu thong trong nha.

e Nén mac quﬁn ao bﬁng vai cotton, tranh vat liéu béng so1 nhan tao téng hop dé gitp cho
su trao d6i chit cta da va sy Iuu thong khap co thé.

e Tranh tiép xuc vdéi tia phong xa nhin tao. Gidm to1 thi€u su ti€p xuc nhitng do dung cam
tay dién tr. Néu duoc nén song va lam viéc cach xa voi moi truong dign tu.

Kinh nghi¢ém ban than

Christina pirello rat gan giii v6i me c6 ta. Khi phat hién me Christina bi ung thu rudt két
nim 1982 thi Christina nghi s& khong c6 gi toi té xay ra. Nhung sau 2 nim ké tir ngdy me
Christina chét, cudc sdng Christina tré nén suy sup. Christina nh6 lai : “Téi thdy nhitng phuong
phap tri liéu thong thuong cang lam cho tinh hinh cua me toi tri nén xdu di. Nhin théy me toi phai chiu
dung trong nhitng lan diéu tri nhw thé giip téi co 1 long tin la phdi tim 1 phwong phép tri liéu khac. Thit
may man, 1 trong nhitng bdc si da dé cdp phwong phdp dudng sinh véi t6i, nhung diéu doé qud tré cho
tinh trang cua mad téi va t6i da bé qua chuyén do”.

Lon 1én, Christina trong rat khoe, mac du ¢ ta chiu dung can bénh thiéu mau ¢ dja trung
hai khi con nhé. Khi ¢ tudi thiéu nién, kinh nguyét co ta khong déu va co ta di didu tri vé kich
thich ti kéo dai trong 15 nam.

O tudi 14, Christina bat dau an chay. C6 ta khong an thit nhung an nhiéu thuc phim bo
stra, duong va thuc phém tinh ché. Sau khi me c6 ta chét, co ta cam théy thuong bi mét moi.
Trong khi dé vét tham tim xuét hién khip co thé va Christina cam thiy trong ngudi gidng nhu
dang trén 10 Itra.

Dé tim moi truéng mai, ¢ ta doi nha tir bic Florida dén Philadelphia, nhung nhiing vét
tham tim van khong giam. Cudi cliing vi bac si clia ¢d ta thir nghiém y hoc va chan doan truong
hop c6 ta 1a CML. Nhitng chuyén gia khong giap gi dugc. Vo1 phuong phap hoa hop tri licu va
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cdy ghép tuy xwong, ho bao rang co ta chi con sdng thém 6 thang hay 1 nim nita. Néu khong tri
li€u thi co may chi con 3 thang.

Khong mudn tré lai truong hop ciia me ¢o ta, Christina lya chon, 1 ngudi ban gidi thi¢u
Robert pirello cho c6 ta, ngudi an theo phuong phap dudng sinh trong 8 nam. Bob gitip ¢6 ta bd
hét nhirng thyc pham ma cb ta dn hang ngay va dua cho Christina ban copy quyén cach dn phong
Chéng ung thu “bdo 16i hdy doc va nén an theo sw huéng dan va téi doc sudt dém” .

Chi trong vai tudn, sinh luc va tinh than Christina d t6t hon va dan dan nhirng cudc thir
nghiém mau cho thiy tinh trang di tién trién kha quan hon. Trong vai thang tiép theo, ¢o ta co
nhiéu su hdi phuc rd rét, co thé loai nhitng ddc t6 tich tu trong nhiu nam. “Mdc di sw phat trién
khéng hai long lam nhung t6i biét day la sw hoi phuc”.
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Chuong XII

THU'C DUONG PAC TRI UNG THU BACH HUYET

Mirc d§ ton tai

Ung thu hé théng bach huyét cudp di 20.900 sinh mang ngudi My mdi nam. Trong khi
d6 tang thém 18.400 trudng hop chét vi bénh Hodgkin giam con 2/3 trong 30 nim vira qua.
Trong khi d6, nhitng bénh nhan khac vé bach huyét di gia ting gan nhu 2/3. Bénh Lymphoma
anh hudng ca 1én nam 1an nit va duoc chia ra lam 2 loai :

Bénh Hodgkin anh hudng nguoi tudi tir 15-24 va nguoi trén 50 tudi. Thudng lién quan
dén nhitng cuc budu cd, nach, hang. N6 thudong lan dén nio va ké véi buéu Lymphoma timng
trudong hop, diéu tri bang chiéu tia phong xa va phuong phap héa hoc. Dung 4 loai thude dé
khong ché bénh Hodgkin, dugc biét nhu MOPP (Nitrogon Mustard, Oncovin, Procarbazine va
Prednisone ) 53-57% nhitng nguoi bénh Hodgkin c6 thé séng thém 5 nam hay lau hon.

Thu 2 la loai Non-Hodgkin’s Lymphoma, dugc chia lam 8 loai chinh phu thudc vao loai
té bao va tinh trang khac nhau cta chiing. Loai Lymphoma nay xuat hién khip co thé va ndi tang
hon 13 xuét hién dudi nhitng khéi u, ching han xay ra & b may tiéu héa Non-Hodgkin’s
Lymphoma di cin theo kiéu bénh ndm di chuyén. Diéu tri chinh yéu bang chiéu tia phong xa va
phuong phép hoa hoc. Tuy theo ting loai, mirc thuyén gidm cta 8 loai khoang tir 18-37%. Ciing
c6 nhirng loai bénh Lymphoma khac nhu bénh nam va Burkitt’s Lymphoma.

Cau truc

Hé théng Lymphotic gdm 6ng mao dan bach huyét, mach, dng dan va nhiing cuc u ciing
nhu nhitng co quan khac nhu 14 lach va amidam. Hé théng Lymphotic ¢6 quan hé rat gan voi hé
thong mau. Khi mau Iuu thong, 1 vai chat 1ong va yéu td khac trong mau ro ri vi 4p luc mach cta
mau, chét 1ong hay bach huyét nay tich tu giira nhiing té bao va 6ng mao dan mau. Hé thong bach
huyét van chuyén nhitng chit nay thong qua sy lam viéc ciia nhiing dng sach, nho va ndi voi
nhitng dong méau gan xwong don. Trong ciu tric, dong mau hau nhu 13 dwong, béi vi chirc ning
chinh ctia n 1a van chuyén hong cau. Dong bach huyét gom chinh yéu Ia bach cau thi thuoc am.
Ca 2 gdm hé thong luu thong khi tit ca tuan hoan hau hu nguoc chidu nhau. Mau tudn hoan bt
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dau tir tim va dén nhitng vung ngoai vi, sau d6 quay vé tim. Nguogc lai, dong ctua bach huyét xuat
phat tr nhitng m6 ndm ¢ vung ngoai vi cia co thé va sau do di vao trung tdm ctia dong mau.

Khong gidng dong mau, hé théng Lymphotic khong c6 co quan trung tdm dé bom chat
1ong bach cau. Dong ctia bach huyét dugc duy tri bai nhiéu yéu té nhu sy hoat dong va su co bop
ctia phdi trong qua trinh thd va su di chuyén cua nhitng 10ng nhung va sy co bop cta rudt non.
La lach 1a co quan chinh ctia hé thong Lymphotic nam dbi dién v6i gan vé phia bén trai ctia co
thé. La lach loc vi khuan va té bao hong cau kiét stc tir chit 1ong va bach huyét co thé. L4 lach
g6p phan tao nén bach cau, dic biét 1a Lymphocytes, lwu trit mau va khoang chat, dic biét 1a chat
sdc, san xudt khang thé va gop phan san xuit mat. Gan va 14 lach hoat dong bd sung cho nhau.
Gan (dic) thudc duong, chirc ning phdi hop voi dong mau. La lach (phong) thudc 4m hd tro
chinh cho hé théng Lymphotic.

Két hop voi hé bach huyét 1a amidan-chirc ning chinh 1a khoanh ving va bao dong
nhitng chit doc tir su trao ddi chat cia co thé. Thi du sau khi dn nhiéu thuc phém doc nhu an qua
nhiéu duong, dau m&, nude ngot, trai cay, thirc uéng, bot tinh ché hay nhiing chit hoa hoc thi té
bao bach cau duoc san sinh & amidan dé lam mét tac dung cua nhirng vi khuén c6 hai, trong khi
chat khoang bat dau tap trung & viing nay c6 tac dung nhu 1 ting dém cho su trao doi axit. Pong
thoi amidan c6 thé sung 1én va nhiét do co thé tang 1én. Trong lac nay, néu cit bé amidan thi co
thé s& ha nhiét 6 va hét sung nhung doc t6 s& di khip co thé va nhitng co quan Lymphotic con
lai s& lam viéc nhiéu hon dé thay thé nhiém vu loc va trao doi ciia amidan. Két qua la sy giam
chirc ning cua hé théng Lymphotic trong viée loai doc t6 khoi co thé.

Hé théng Lymphotic ciing bao gdm co quan khac nam trén tim. D6 1a thymus, co quan
nay to nhat sau 2 tudi va sau d6 dan dan bién mat hoan toan. Thymus san xuit t& bao bach cau
cung voi khang thé.

Nguyén nhan gay ung thw

Néu dong mau c6 qua nhiéu chit béo va nudc nhéy nhirng loai c6 tinh axit manh, sy du
thtra nay s€ tich tu ¢ nhiing co quan. Boi vi phé)i va than luoén ludn bi dnh hudng trudce, nén chirc
nang loc va 1am sach méau tré nén giam sy hitu hiéu. Tinh hudng ndy din dén méau bj giam vé
chit Iugng va cling anh hudng t6i hé thong bach huyét. Nhitng van dé vé bach huyét duoc dic
két thanh hai loai.

Thtr 1 : lién quan dén sy phong 1én va viém sung ctia khdi u va co quan lymphatic. Trong
nhitng truong hop dic biét, didu kién qua am nay s& dan dén sy gian doan ctia mach lymphatic.
Van d& nay xay ra khi cht 1ong bach huyét chira qua nhiéu axit béo.
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Thtt 2 : Tinh trang quéa duong s& lam xo ctng khéi u bach huyét. Nhitng co quan éng dan
va dng mao dan nhu chung ta biét cit bo amidan s& lam hé thong bach huyét x4u di boi vi ching
lam giam kha ning cta hé thdng nay dé 1am sach ldy nd. Tuyén bach cau va amidan bj sung 1a
do an qua nhiéu thyc pham nhan tao va tinh ché dudng, nudc ngot, trai cAy va rau ci nhiét ddi,
sira, thuc pham, bo sita huong liéu va nhitng loai khac thudc ludn cé tinh axit cao. Sy sung lén
cho thiy phan tng cta co thé dé co 1ap trung hoa va loai nhitng chit du thira. Néu tiép tuc ta an
nhitng loai ndy nira s& thuong xuyén lam suy giam pham chat cia mau va bach cau. Khi té bao
hong cau mat kha niang dé thay d6i thanh nhitng té bao binh thuong, co thé bit dau san sinh
nhitng té bao bi thoai hoa va d6 14 triéu ching cua ung thu.

Dbi v6i bénh Hodgkin, nhitng cuc bach huyét va la lach viém sung, dong thoi trong
lymphomas khéi u ac tinh phat trién va nhitng co quan bach huyét bi sung. Ca 2 bénh nay diéu
lién quan dén su gia ting sd lugng té bao bach huyét. Dung thuc pham va thic uéng qua am 1a
nguyén nhan chinh ctia bénh ung thu bach huyét. Pong thoi, sy giam sd lugng hong cau 1a do
thiéu chat khoang va nhitng thuc pham can bang khac tip trung chinh yéu xung quanh chat
carbohydrate ty nhién trong khau phan @n. So sanh v&i nhiing loai ung thu khac, dic biét 1a
nhitng khdi u ndm sau trong cac co quan, ung thu bach cau 1 lenkemia thi d& chita tri.

Bing chimg Y khoa

Cudc nghién ctru trude 1975, nhitng nha nghién ciru Phap da noi rang nhiing tré em viém
rudt kinh nién 13 do an ubng qua thira mira nhirng thuc phim giau chit béo nhu sira b, san pham
tur stta. Trong cudc nghién ctru kéo dai 11 nam trén 44 dtra tré, 29 bi lymphomas, 11 bi khdi u
Wylm. Tudi trung binh 1 3 tudi 10 thang. 42 tré dugc didu tri coban boi vi ung thu 1am tré bi
dau & rudt non trudce khi bat dau bang phuong phéap thuc dudng.

Tuw ligu : S.s. Donaldson Et Al ( Phuong phdp phong xa o tré). Ung thu 35 : 1167-78.

Nhirng nguoi thuong an ngii cdc, rau cu, hat, dau thi it b lymphomas hodc bénh Hodgkin
hon nhitng nguoi khac, theo su diéu tra nam 1976. Mot cudc nghién ciru & 16 quéc gia, theo to
chtrc stc khoe thé gidi, da tim théy su lién h¢ gitta sy ti€u thu thuc phém protein dong vat dac
biét 1a tur thit bo va nhitng thuc phém bo sita va bénh lymphoma. “Sw hdp thu ciia sita bo sé sinh
san lymphadenopathy, hepatoslenomegaly va lam phinh tricong vom miéng”. Nguoi ta udc lugng réng
hon 100 khang nguyén riéng biét duoc giai phong bai su tiéu hoa cia stra bo, va lam thuc day sy
sinh san tat ca loai khang sinh co thé. Cudc nghién ctru cho thay thit bo va thuc pham bo sita lam
tang nguy co bi béng lymphosacroma va bénh Hodgkin la 70% va 1% theo tht tu, trong khi n
ngi cdc thi nguy co nhiém bénh 1a 64% va 38%.

Tw liéu: A.s.Cunringham, “Lymphomas va tiéu thu protein dong vdt” Lanced 2 : 1184-86
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Mot ngudi My trung binh dn 9 pound chit phu gia hda hoc mdi nim bao gdm chat bao
quan, yéu td tao mui, mau nhan tao. Thudc nhudém mau do sb 40, duge tim théy dé gia lam nude
trai cdy, nudc soda pop, xuc xich, keo, kem, 1 vai loai my pham lién quan dén bénh lymphoma
trong nhitng cudc thi nghiém.

Tw ligu: Samud S.Epstein, M.d,” The politich of cancer (New York : Doubleday 1979) —186-87.

Nha vat 1y ngudi Calyphoniar néi rang ché d6 an udng doi dio protein s& lam giam hé
thong mién dich ciia co thé. Vi nhiing tac dong ctia né 1én té bao T-lymphocyte. Khau phan
nhiéu thyc phim dong vat sé gia ting lwong lipid va cholesterol trong mau. Diéu nay s& lam ting
nguy co liy nhiém nguy hiém va lam giam sy dé khang & co thé, giam sy dap ung cia té bao T —
1 loai té bao chdng lai bénh lymphoma.

Tw ligu: J.a.Scharjjenberg, M.d Health Consequences of a Good LifeStyle, héi khoa hoc tién tién
cia My 1981.

Chu6t duoc nudi dudng véi lwong calorie thip séng 1au hon va it nguy co bi bénh ung thu
bao gébm lymphoma hon loai chudt nudi dudng véi luong calorie cao. Hai nha nghién ctru y hoc
UCLA bao c4o trong ndm 1982 ring thi nghiém dong vat dugc nudi voi lugng calorie giam tir 28%
- 43% s& song 1au hon tir 10 — 30 % va it nguy co bi nhitng khdi u trong hé thong bach huyét.

»
Ry

Tw ligu : P.Weindruch va R.Lwolford “Sw han ché trong khdu phan & chudt 1 tuéi” Science
215:1415-18.

Cudc nghién ctiru 1986 cua t6 chirc NCI phat hién riang nhitng cong nhan ¢ Kansas 1am
viée tiép xuc truc tiép véi thude diét co hon 20 ngay mdi niam thi nguy co bj bénh Non-
Hodgkin’s Lymphoma s& gap 6 lan d6i v6i nhitng cong nhan binh thuong.

Tw ligu : S.k.hoar Et At.” Ding thuoc diét cé trong néng nghiép va nguy co bénh lymphoma va
sarcoma’ Hanh trinh hoi y hoc My 256 : 1141-47.

Tiép xtc v6i thude diét co (2,4-Dichlorophenoxy) axetic axit (2,4-D) hon 20 ngay boi
nhitng cong nhan & Nebraska s& co nguy co bi bénh Non — Hodgkin’s Lymphoma gép 3 lan.

Tw liéu : S.K.Hoar Et At. “ Nghién citu Non — Hodgkin’s Lymphoma va yéu té6 néng nghiép ¢
dong Nebraska *“ Khoa nghién curu bénh dich 128 : 901.

Chan tri

Bénh Hodgkin dugc chan doan 1a nho nhitng thir nghiém y hoc va lién quan dén giai phiu
nhitng khdi u bach huyét va dugc xét nghiém duéi kinh hién vi vé tinh doc hai. Néu khong bi khi
u, nhiéu phuong phap khéc s& dugc thuc thi bao gdm sinh thiét tiy xuong, lymphangiogram, IVP,
gan, 14 lach, va scan xwong va scan bung va nguc CAT. Trong vai trudng hop thanh bung duge md
va cit bo 14 lach. D6i v6i bénh Non- Hodgkin’s Lymphoma , 1 loai GI cao hon va thap hon dugc
thuc hién, va rat chit l6ng tir cOt séng dé kiém tra su chuyén hoa téi ndo.
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Chan tri phuong Dong tap trung vao nhing ddc tinh nhin quang, dic biét 1a mau sic, dé
biét vé tinh trang cua hé thng bach huyét. Mau sic hong nhat & méi chi sy yéu kém ciia chirc
nang bach huyét va sy mat quan binh khac bao gdm c6 xu hudng mic bénh Hodgkin. Mbi ¢6
mau nay 14 do an nhiéu qua thuc pham bo sita, m&, duong, trai cdy. Mau vang do nhat bén dudi
long trang mat cho thdy su mat trat tu ctia hé théng tuan hoan bao gdm chirc ning cua 1a lach.
Mau nay 1a do an thuc phdm qua duwong nhu thit gia cAm, trimg, thuc pham bo sira ciing nhu
nhitng loai thuc pham 4m nhu dudng trai cAy va chit hoa hoc. Mau da trang cho thay su tuong
phan ctia 6ng mao din mau va mo va nhitng van dé co quan bén trong dic biét 1a sy rdi loan giita
14 1ach va bach huyét. Mau nay 1a do an nhiéu thuc pham qué duong dic biét 1a nhirng thyc phim
dong nhiéu chat md, thuc phém bo sura hodc an qua nhiéu mudi va chat khoéng. Mau téi trén mat
cho thdy c6 lién quan dén lymphoma va Hodgkin dwa vao sy mit can bang vé mudi khoang va
tinh trang thiéu mau.

Thai duong trudc tran phan dnh chirc ndng cua 1a lach va nhitng co quan bén trong khac.
Mach xanh xuét hién trong viing ndy cho thiy hé thong tuan hoan bach huyét c6 van dé 1a do 1a
lach hoat dong nhiéu hodc tai mat hoat dong kém. Nguyén nhan : do nhitng thuc pham duong du
thira, chit md, dau, rugu va chét kich thich va nhitng loai thuc phém + nudc uéng am.

Tang ngoai cua 15 tai co lién quan hé théng tudn hoan va bai tiét. Néu ving ndy c6 mau
d6 khong binh thudng, ngoai trir tap thé thao hay sau khi di ngoai thoi tiét lanh, né cho thy su
r6i loan ctia bach huyét va 14 lach. Néu ca cai mii, khong chi & dau mili c6 mau do trur su gian nd
ctia 6ng mao quan méu, su roi loan lién quan dén hé thong 14 lach va bach huyét.

Bang cach quan sat, két hop nhitng ddu hiéu nay, nhitng bénh vé bach huyét gom ca ung
thu c6 thé dugc phat hién trude khi bénh téi giai doan nguy kich hay tinh trang thoai hoa va cé
ché do dinh dudng thich hop.

Loi khuyén vé an uong

Nguyén nhan chinh cia bénh Hodgkin va Lymphoma 13 dn thuc phdm va thirc udng qua
am trong 1 thoi gian dai gdm nhirng loai thyc phim bo sita, chit ngot nhu duong, thuc phdm va
thirc udng c6 duong. Nén tranh tt ca nhitng loai nay. Tuy nhién nhitng loai thuc phim trén c6
thé an 1 chat dé trung hoa nhitng loai thu¢c duong nhu thit ga, trung, thit gia cam, phomat. Tbt
nhét 1 nén tranh nhiing thuc phém tur thit dong vat, ngoai trur c4 nhung voi ) lugng vira phai.
Tuy nhirng thyc phim dudi ddy khong phai 1a nguyén nhan chinh nhung ciing nén tranh : thyc
phém va thirc uéng dong lanh, dd noéng, gia vi chét kich thich, huong li€u, nhitng thirc uéng thao
moc gay kich thich, rau cu vung nhiét d&i nhu khoai tay, ca chua, ca tim. Nhitng loai nay sé thac
déy bénh Hodgkin. Trong khi nau an, nén tranh dau an, dau chua tinh ché doi khi duoc dung
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nhung v6i sO lugng rat it dé xao rau cu. Khong dugc an thuc pham song chua nau chin. Boi voi
ung thu bach cau khong dugc an nhiéu, an it nhai nho that nho.

Su gi6i thidu ché do thuc pham cho tré em vé6i ung thu bach cau ciing gidng ciing nim
trong chuong ung thu tré em va chuong AIDS .

Sau day 1a nhitng huéng din ché d6 thuc dudng hang ngdy, an theo sb lwong hop 1y dé
ngan ngura va tri bénh lymphoma ¢ tré em hoac nguoi 16n.

an ~ A \
%9 Ngil coc rong

Hang ngay 50% dén 60%. Nén dung ngii cdc rong. Ngay dau gao 1t niu ndi ap suét.
Nhitng ngay tiép theo, gao It nau voi 20%-30% hat ké sau d6 20% - 30% Kia mach. 20%
- 30% xich tiéu dau hodc dau lang, va trd lai gao rong. An sang vdi chao dac thém nudce
cho mém nén thém miso va dé soi tir 2-3 phit. Ty 1é giita gao va nudc 1a 1 : 2. Co thé bo
thém miéng pho tai va 1 chiit mudi tuy theo ting ngudi. Sau thang dau c6 thé an com véi
rau cii 1-2 1an/tuan. Nhitng loai hat khéc, thinh thoang c6 thé ding gdom lta mi, lta mi
den, bap, yén mach nhung tranh an yén mach trong thang dau tién. Han ché kiéu mach,
c6 thé an banh mi bot tét 2-3 lan/tudn. Bin gdm udon va soba, 2-3 lan/tuan. Tranh in
banh ciing cho t6i khi tinh trang t5t hon gdm banh cooki, cake, creacker, banh nuéng
x6p, banh 6ng.

v Suap

5% -10%, khoang 2 chén mdi ngay. Stip nau vdi rong bién wakame va nhiing loai rau
ct khac nhu hanh carot ném vé6i tuong miso hay soup. Thinh thoang bo thém 1 it ndm
hwong. Thudng ding sen niu sup. Miso c6 thé 1a miso laa mach, miso gao lit, miso dau
nanh va nén dé 1au tir 2 — 3 nam. Néu thém ngot an sup ké v6i rau cit ngot nhu bi, bap cai,
hanh, ca rét.

& Raucu

20% - 30% ndu theo nhiéu cach, mon rau cii ché bién theo nhiéu cach két hop véi ca
rdt ¢l cai, bi. Khong gidng Thuc Dudng ddi véi nhitng loai ung thu khac, 1 vai mon duoc
x40 Vv6i it ddu mé nhung thang dau tranh ding dau. Thong thudng sé luong thuc phdm s&
tly ting ngudi, rau ci (ham) 41an/tudn. Mon bi ngd xich tiéu dau - phd tai 31an/tudn cu
cai kho 1 chén 3 lan/tudn, cardt + chop cardt 5-7 1an/tudn, salad niu 5-7 1an/tudn. Tranh
an salad séng hay mén tron salad. Kinpira 2/3 tach 21an/tudn, tau ha hi, tau ho, nudce
chim dau nanh 1én men hay seitan véi rau cu 2 lan/tuan.

& DPau

5% dau nho, nhu xich tiéu dau, dau lang, dau chim, dau den, co thé dung hang ngay,
nau véi rong bién nhu pho tai hay v6i hanh va ca rot. Nhiing loai dau khac co thé ndu
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chung 2- 3 1an/tudn ném véi mudi ty nhién hay soup miso. Thinh thoang co thé an nhiing
san phim tir ddu nhu nude cham natto nhung voi sb lwong vira phai.

% Rong bién

5% hodc it hon gdbm Wakame, pho tai, ndu véi gao hay sup. An hang ngay 1 miéng tao
Nori. Mot miéng nho téc tién hay arame 2 lan/tuan. Nhitng loai rong bién khac thi tuy
thich. Rong bién nau véi rau cu hay xao voi it ddu me khi ngdm trong nudc cho mém bét.

& Giavi

Thuong an 1a mudi me, 1 mudi/18 phin mé (sau 2 thang thi giam 1 mudi 16 phan
me), bot tao wakame meboshi, tekka nhitng gia vi dudng sinh khac c6 thé an néu thém.
Nhirng loai trén trén c6 thé an thuong ngay v6i com, rau ¢t nhung voi sd lugng vira phai.

& Duwra cai dam
C6 thé 1am bang nhiéu cach, in hang ngay nhiéu nhét 13 1 mudng, han ché dua cai man.
& Thuc phim dong vt

Thit gia cAm, trimg va thuc pham dong vat khong nén an. C6 thé an thit c4 sic tring 4
lan/tuan, ca nén ham, ludc, niu véi ca cai hay girng. Sau 2 thang c6 thé an ca 2 lan/tuan
néu thém, tranh ca thit sic xanh, va do, so, loai giap thé.

& Trai cay

Tot nhat 1a khong an. Cang it cang tot gom ca trai cay vung nhi¢t doi va o6n déi cho
té1 khi tinh trang tré nén tot. Néu thém an, an trai cay da nau chin cham véi muoi hodc
trai cay kho (cting da dugc nau). Tranh nudce ép trai cay va rugu trai cay.

9 Thirc ngot

Tranh tat ca thirc ngot va dd trang miéng, bao gdm ca trai cdy trang miéng dudng sinh.
Néu thém ngot, dung rau ct ngot hang ngay, uéng nudc rau ci ngot (xem bén dudi). Banh
ich mau (mochi) com vét va nhiing loai banh lam tir hat ngii cdc c6 thé an thuong xuyén.

Gi6i han banh gao, bap va nhiing loai banh nudng boi vi ching lam cimg cic md
bénh. Néu thém, c6 thé dn amasake, mach nha hay sird6 gao nhung rat it.

& Hat

Hat va bo dau phong khong dugc an vi lugng béo va protein rat cao ngoai trur hat dé.
An hat huéng duong hay hat bi cho vui miéng 1 tach trong tuan.
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& DO ném

Mubi khong tinh ché, tuong shoyu, miso dung hang ngay vira phai dé tranh khat
nuée. Tranh dung nuéc com ruou va téi. Néu cam thay khat nude trong bira dn hay sau
bita an thi giam d6 ném ném dé trd lai mtrc khat binh thudng.

& Thirc udng

Theo sy chi ddn & phan 1. Tra gia 1a thic uéng chinh. Tranh nhiing thirc uéng nam

trong danh sach cam va khong duoc dung cafe ngii coc trong 2-3 thang dau.

Quan trong 13 nhai nhé cho t&i khi dd an tro thanh dang nudc trong miéng voi nude bot.
Nhai that nhé tir 50-100 lan. Tranh an trude khi di ngi 3 tiéng. Nhitng nguoi dang dugc diéu tri
thudc tay thi nén c6 nhitng ché do thuc dudng chuyén tiép.

Thire an, uong dac biét

Nhirng nguoi ung thu bach huyét udéng nhitng loai thirc udng dic biét dé ting cuong
pham chat ctia mau nhung vé6i sd lwong vira phai. Nhitng loai nay bao gom.

& Thirc udng rau cii ngot

M&i ngay 1 tach trong thang thir 1 sau d6 2-3 1an trong thang tht 2 va sau d6 thinh
thoang méi udng.

& Thitc udng ci cai-cardt
M&i lan 1 tach nho, 2-3 1an tuan trong 2-4 tuan, sau d6 3 ngay 1 lan trong 1 thang.
& Thitc udng ci sen-cardt

1 tach mdi 2-3 ngay trong 4-6 tuan, khi thém c6 thé 4n cu sen chudn bi cii sen va ca
rot s6 lugng bang nhau, thém nudc niu soi 1én va ding udng nude d6 nhu udng tra. Co
thé thém pho tai vao khoang 25% va khi sic chin cho thém vao giot tuong shoyu. Thirc
udng sin day - twong shoyu va man mudi (umebshi): Dé tang luc va khi luc udng 1 tach
nho mdi 2-3 ngay trong 10-14 ngay, sau d6 14 2 1an tuan trong 3-4 tuan.

% Cu cai mai

Mai vai chén cu céi tuoi, thém vai giot twong shoyu, udng 2-3 1an tuan.
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& Nhin doi

Sung & 14 lach + bung, thinh thoang lién quan dén ung thu bach huyét, nguyén nhan
1a do tiéu thu qua nhiéu didc biét 1a protein thirc udng gia vi, ném ném. Trong nhiing
trudong hop ndy, phai kiéng an trong 7-10 ngdy va an gao It ndu v6i lta mach, 1-2 chén
stip miso, cu cai kho+1a cu cai dé 1au (trén 2 thang) nau v6i mudi tu nhién va cam gao,
rau ct nhu hanh, ca rot, bip cai xao voi ddu me, udng tra gia. Tuy nhién, ché d6 an kiéng
nay khong dugc kéo dai qua 10 ngdy trir phi dudi su hudng dan cua nhitng chuyén gia
thuc dudng sinh hodc su trg gitip ctia thudc men.

Cham soc tai nha
& Co rira co thé

O ving bung va xuong sdng, voi khin nhiung vao nudc ndng, vat rao giup luu thong
mau va hé bach huyét va nhitng loai chét long khac tuan hoan tdt hon, cling nhu tot cho
nhitng hoat dong vé thé chat va nang lugng tinh than.

& Pip gat

Dbi voi s6 lwong nhod cua nhitng khdi u bach huyét, dap compress dé rit nudc nhay
va m&. Lién hé chuyén gia vé dudng sinh dé duoc hudng dan cin k& vé cach thirc va sb
1an ddp. C6 thé dung nhiéu loai tuy tinh trang ctia ngudi bénh. Nhing vao nude ndng, vit
kho dap 1én ving sung dé khoang 3-5 phat dé kich thich su tuan hoan.

& Pip tau hii - rau xanh
Tron tau hl voi 14 rau xanh cing sé lwong dép 1én ving sung cua 14 lach.
& Pip kiéu mach

Bo6t kiéu mach tron voi nude am dap 1€n cho sung hodc khoi u bach huyét, giap lam
giam sung.
& Mo hoi

Neéu do mo hoi vé dém, an ré nguu bang hay ré ca rot, xao véi dau me¢ ném thém
tuong shoyu.

an

& Tam

Tam nudc néng phai nhanh. Ngam co thé trong bon tim lau qua s& lam mat nhiing
chit khoang quan trong.
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Nhirng luu y khac

e Thé thao, thé duc tot cho hé théng bach huyét va hé thong tuan hoan nhung dimg tap qué sirc.
Tho sau, massage, thé duc thai cuc quyén gitup luu thong méu huyét. i bd 1a tot nhat.

e Giir khi thoang trong sach trong nha, dat cdy xanh & mdi phong. M& ctra s6 cho thoang khi.
e Mic vai cotton, tranh vat liéu nhan tao tong hop, gitip cho da trao d6i chat dé dang.

e Tranh ti€p xtc vdi tia phong xa nhan tao, han ché dung dung cy dién cam tay. Néu cé the,
nén song va lam vi¢c ¢ noi xa vdi moi truong dién tu.

e Tranh ti€p xuc vdi tia X quang, may bdo khoi, video va nhitng loai lam yéu chuc ndng cua
mau va bach huyét.

Kinh nghi¢m ban than

& Bénh Hodgkin

Trong thang 1/1973 c6 Maureen Duney & Belle Mead. New Jerrey 19 tudi, phat hién 1
khdi u dudi c6 vé bén phai. Thang 4 cb ta lam sinh thiét d6 va phat hién d6 1a khdi u 4c tinh.
Nhiing bac si tai b¢nh vién Memorial & New York chan doan tinh trang c6 ta nhu 1a bénh
Hodgkin, thoi ki I1IB.

Thang 6 Maureen bt dau diu trj phong xa va khoang thang 8 khéi u bién mét. Tuy
nhién, thang 3/1975 c¢6 dé ¥ thdy cdm cOm trong dudng rudt vé bén trai cua ron, di thir nghiém
cho thdy ung thu trd lai. Cling c¢6 1 khdi u trén xwong sudn cudi & bén trai.

Thang 9/1975 Maurren bat dau diéu tri bang phwong phap hoa hoc, nhung sau d6 ban bé
c6 khuyén c6 theo phuong phap dudng sinh. Vao cudi thang, c6 dén gip toi va toi gidi thidu
cudn Cancer Prevention Diét va chi cach dip gimg 1én viing xuwong sudn va 1 lach.

Ong Kushi du kién toi phai dugc chira tri trong 4-6 thang. C6 ta nhé lai : “Téi hoc hoi tir
ba md t6i, gia dinh, va ¢ nhitng vi bdc si. Téi bat dau nau dn theo phwong phdp thire dwéng duong sinh.
Tir thang 9 sau lan diéu tri MOPP dau tién (phuong phdp héa hoc), mikc san trong t6i la 42 ; thang 10,
sau khi an theo phirong phdp dudng sinh trong 2 thang , né giam xuong mirc binh thwong la 14. Toi cam
thdy nhir héi sinh, nang dong va tinh trang ngay cang tot, téc téi ngung rung”.

Thoi gian trude o, Maureen in rat kém, ¢6 khong 4n nhiéu thit nhung theo ¢6 n6i “hay ding
thire ngot, kem, trdi cdy, nudc ngot va banh pizza”. Dau nam 1976 ¢d lanh bénh, ngira ngay, khong con
phai chiu dung nhing su ngira ngay khé chiu va d6 mo héi trom ban dém nita. “T6i khong dn nhing
thuc phdm gdy bénh nita, t6i 1iép tuc an theo phuong phép dudng sinh méi ngay”. C6 két luan.

Tw liéu: Case History Report, s6 3 (Boston East West Foundation, 1976) 5-7.
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Emily Bellew, thi truéng Columbus ban Ohio, 22 tudi, lap gia dinh duoc 3 nim. C6 tit

mong doi dira con dau 1ong, nhung c¢6 mang bau va dé khé. C6 ning 80 pound sau d6 béo phi
dén 205 pound. C6 rat thém an kem, thit sdc d6 va bat cr thirc an gi ma co ta tim thay.

Ba ngay sau khi sinh cta dira con trai Bryan, Emily bi sung va ctng c6. C6 nghi rang da
bong dira tré & vi tri sai léch, o ta di kiém tra vai tuan sau d6 va dé cap cb co thudng nhirc nhdi
v6i vi bac si. Thir nghiém y hoc cho thiy ¢6 bi bénh loai Hodgkin giai doan II B.

Trong nhiéu thang sau d6, Emily di diéu tri phong xa. Nhung tinh trang tré nén x4u. Ung
thu lan xudng viing xuong chau, ¢6 phai dung ghé c6 banh xe. Theo sy diéu tri phuwong phap hoa
hoc trong nhiéu thang, ung thu ¢ viing hong da giam nhung né lan ra bung. Thir nghiém tiép tuc
va phat hién c6 budu & hang. Sau 2,5 nam diéu tri, Emily doc qua 1 quyén sach vé dudng sinh va
6 nghi rang khong con gi dé mat. Nhiing vi bac si bao rang co chi co thé sbng thém vai thang,
toi da 1a 1 nam.

Emily dén gip t6i khi t6i dang du hoi nghi chuyén dé. “Ba ngay ké tiép da thay doi cudce
doi toi” ¢d nhé lai  “Téi nghe thuyét trinh va tham gia 16p ndu an. Téi ciing bdt dau an thuc pham
duwdng sinh lan dau tién. Téi thu thdp nhiéu kién thirc va sdch ndu dn dem vé nha va bdt dau nau an. Téi
bdt dau thdy cé tién trién, né thdt s rat don gian. Pé la lic ma co thé ching ta dwoc nudi dudng bang
thuee pham tot”.

Chua dén 1 nam, nhitng khdi u bién mit va cac vi bac si kiém tra khong thay dau hiéu gi
vé ung thu. Trong vong 2 nim sau do, trong lwong cd giam con 113 pound. P3 9 ndm tir khi
Emily budc ra khoi bénh vién va bt ddu “cudc séng myét diéu”.

Tw ligu: Ann Fawectl va East West Foundation, gidai phong ung thw : 30 nguwoi vuot qua ung thu
1 cach thién nhién .(New York va Tokyo : Japan phat hanh, 1991).
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU TRE EM

Ung thu 14 nguyén nhan chinh gy tir vong & tré em do tudi tir 1-14. Nam nay, & My ude
luong c6 khoan 7800 tré em bi ung thu va 1500 tré em chét. Khoang 1/3 trong sé d6 chét do
nhiém sic t6 4c tinh ma danh tir khoa hoc y khoa goi 13 leukema. Nhiém sic t6 tré em & My gia
tang 11% tir 1973-1988. Khdi u ndo ¢ tré em ciing tang 35% dan dén cai chét & thiéu nién nam
1an nir d6 tudi 15. Ty 18 ung thu tré em ting 28% tir 1950-1987. Nhiing loai 4c tinh chu yéu 1a :

1. ALL: loai ung thu phd bién nhét ¢ tré em, dic tinh 1a lam giam Granulocytes, té bao bach
cau chdng lai su tiém nhiém.

2. Loai Osteogenic sarcoma va ewing’s sarcoma, ung thu xuong.

3. Loai Neuroblastoma, phat trién bat cir noi nao chinh yéu & viing bung va 1am sung.

4. Rhabdomyosarcoma, loai sarcoma mo mém nhét phat trién ¢ dau, ¢ duong tiéu tién, hay
twr chi.

5. Ung thu ndo: dac tinh 1a lam dau nhtic dau, choang, hoa mit, gap kho khan trong viéc di
lai va budn ndn .

6. Loai Lymphomas va bénh Hodgkin sung tuyén giap trang & ¢ , nach, ving bung dudi,
yéu strc va sbt va triéu chiung khac.

7. Retinoblastoma : loai ung thu mit anh huong tré em dudi 8 tudi.

8. Khéiu Wilms : ung thu than va sung ving bung.

Diéu trji hda hoc nhu chiéu phong xa hay phuong phép tri liéu hoa hoc ty 16 sdng sot 1a tir 25-
85% tuty theo loai ung thu va tinh trang. Trong 30 nim vira qua co hdi ctru séng tré nho tang tir 4-75%.

Nguyén nhan ung thw

Trong sudt thoi gian phdi thai, ning lugng va chit dinh dudng cho co thé bé, cho tri 6c va
nhitng chirc ning vat 1y duoc truyén cho bé thong qua 14 nhau va diy phdi thai. Trong sudt thoi
gian phoi thai, tir khi tuong hinh dén khi sinh ra, phdi thai con nguoi tang trong lugng 3 ty lan.
Thyc pham ma chiing ta 4n tom lai s& 1a nguyén nhan chinh cia sy tién hoa.

Trong tir cung, phoi thai hép thu nhitng tinh chét thirc dn trong mau ngudi me cho téi khi
dugc 1 nam tudi, ching ta hip thu nhitng thuc pham trong sita me. Sau d6 1a ngii cc gin lién
voi nhan loai trong 25 triéu nim qua, trd thanh ngudn dinh dudng chinh, véi dac tinh mém va dé
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tiéu hoa. Néu ching ta khong in ngii cde trong sudt cudc doi ciia chung ta, ching ta bt ddu mat
di cai dia vi con nguoi. Ngi cdc ndu voi 1 it mudi hay hat, mén sup giau chét khoang, tiéu biéu
su séng can ban va bt dau hinh thanh dung dich mudi nude cho mau. Thuc phém thuc vat hd trg
chinh cho ngii c6¢ bao gdbm ddu va rau cu tir ¢d xwa dén nay. Tir khi ngii cbc va ddu duge trong
trot dé thu hoach thi su tiéu thu cdy co va trai cdy (thirc an chinh cua khi va khi di nhan) cing
v6i dau va hat, thi khong thiét yéu cho sy phat trién ctia ching ta. Nhung nhiing loai thuc pham
nay c6 thé an vira phai. Thuc pham dong vat, loai c6 tinh chat twong tu con nguoi thi chung ta
nén tranh hodc giéi han, néu c6 an thi khong nén dn theo cach trong thoi ky tién hoa nguyén
thity. C4 va d0 bién dai dién cho hinh thirc ctia doi song dong vat, thi an thich hgp hon 1 chim
choc va dong vat c¢6 vi. Thuc pham hang ngay 1a tinh chat ctia doi sdng sinh vat hoc va céc loai,
sO lugng, s6 1an va 16i ché bién thyc pham ma chung ta lam va an s& quyét dinh s6 phan con
nguoi chung ta trén hanh tinh nay.

Néu théi quen in udng cua 1 ba me khong can bang, nhitng thuc phim cua c6 ta an chira
nhiéu axit bao gém su tiéu thu du thira vé protein dong vat, md, thuc phém lam tur stra, duong,
trai cay, nudc trai cay, nudc ngot, thuc phém hoa hoc, bia va nhitng chét khéc, thi su phat trién
ctia bao thai sé sinh ra trong tinh trang xau, hay mac bénh tim bam sinh, hay c6 khuynh huéng
khong duoc mién dich 1 cach ty nhién va c6 thé ddn dén ung thu, AIDS hodc nhirng sy mit quan
binh nghiém trong khéc. Diéu niy 14 hién nhién anh huéng nhitng tré nho dic biét 1a néu van tiép
tuc an udng sai 1éch sau khi sinh trong thoi gian 16n 1én.

Doi sdng hién dai hoa c6 khuynh huéng san sinh nhitng em bé yéu vé thé chit va tinh
than hon 1 nhitng tré trong qua khir. Tré em hom nay to 16n hon su can thiét. Nhitng phan tGng
vé thé chat va tinh than lai dan hon. Nhitng dira tré nho giy thuong khoe manh hon nhitng tré
map cao. So sanh vai tré em & vai thé hé trude thi tré ngay nay cé strc dé khang yéu hon vé thé
chat va tinh than ciing nhu sirc bén va sy phan tng. Diéu nay c6 nghia 14 nhiing sy sinh san ngay
nay yéu hon vé kha ning mién dich ti nhién hon 1a & thoi ky qla kh.

Boi vi s6 lwong sinh san ngdy nay gia ting va 16n niang hon vé thé chit va nhirng ba me
yéu khi sinh né, phau thuat dé liy dira bé ra da ting 1én gip 3 lan trong xd hoi hién dai, chiém ty
1¢ 1 trong 4 ca. Thém vao d6 bién phap sinh kep, ding dwgc phim va nhitng dugc phim khan
cép khéc hd tro cho viée sinh n& cling tré nén phé bién. Néu dira bé khong dugc sinh né theo 16i
tu nhién qua ba me thi tré ¢ khuynh hudng c6 kha ning chiu dung yéu vé thé chét va khang thé.

Pong thoi, nguoi ta thudng ngung su nudi dudng, nhitng chat dinh dudng nhan tao thay
thé cho sita me. Trong thoi gian vai ngay du sau khi sanh, vi ngudi me tiét ra 1 chat long mau
vang goi 1a colostrum rat nhiéu nhitng yéu té mién dich bao gdm khang thé chdng lai nhitng vi
khuan va kha nang mién dich chéng lai bénh nhiém trung (ddc bi€t nhu bénh coi xwong, bai ligt,
boi thue, cim, bénh do vi khudn gy ra), thic déy su san sinh bach cau va sinh ra chét B bifidum,
loai vi khuan khoe manh duy nhét duogc tim thé'ly trong rudt non cua bé, tao ra chat khang thé
chdng lai nhidu vi sinh vat khac nhau. Nhitng yéu t6 mién dich nay s& giam theo thoi gian, tré
m&i sinh kho c6 thé phat trién hé théng mién dich tu nhién, bao gém hé théng bach va h6ng cau
néu co thé bé khong duoc nudi dudng bing sita me.
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Su gia tdng ung thu tré em va bénh vé su thodi hoa va mién dich bt dau tur thap nién
1950. Vao luc d6, thoi quen an udng luc dau thay doi tir khi ma thuc phdm co lwong protein va
m& cao tré nén phd bién dai tra & My va hau hét ¢ qudc gia cong nghiép hoa. Nén ndéng nghiép
hoa hoc da thay thé cho nong trai tu nhién, ngii coc va bot hang ngay dugc tinh ché. Nhitng thic
an nhanh thay cho sy ndu nuéng & nha, quang cao 16i cuén cam giac thém thudng cing voi su
dong goi bao bi hap dan dic biét 1a thong qua thong tin dai chung nhu TV da tac dong truc tiép
t6i tré em. O thap nién 60 va dau thap nién 70. Thirc 4n nhanh bao gom banh mi kep thit, pizza,
ga ran tré nén phd bién da 1am gidi tré trd nén yéu di. Sau cing, trong thap nién 80 va dau thap
nién 90, nau in 16 viba, bang tia phong xa X va nhitng phuong cach niu an nhan tao khac trd nén
pho bién gop phan cho su suy tan. Sy thay doi 16n vé co ban trong cach thirc dn udng hién dai
nay dan dan da 1am thay d6i vé sinh hoc, tinh than ctia con ngudi, gop phan cho viéc thoi hda va
bénh tat. Do thiéu ngii cdc, nhitng chat khodng thién nhién va rong bién rau cu da gop phan cho
su suy tan vé stc khoe con ngui.

Thém vao d6 1a sy lam dung thudc tay, thudc khang sinh va su diéu tri y hoc trong cé thé
ky qua, su gia ting duoc pham, tia X va nhiing loai san phim y khoa nha khoa c6 hai khéc, su
tiép xtc voi may phat dién, ti vi, computer va nhitng dung cu gia dinh , nhitng loai dung cu dién
tir nhan tao ciing nhu sy 6 nhiém moi trudng. Sy nhan thic sai 1am vé& ban chat va chire nang cua
co thé con ngudi, hang triéu tré em va ngudi 16n da cit amidan 1a mot trong nhiéu tuyén mién
dich quan trong gitp loai doc t0, chit nhiy du thira va nhirng chat khac tir hé thong bach huyét.
Viém sung amidan c6 nghia 1a né6 dang 1am hét chtrc ning ctia ndé dé co lap va lam mit tac dung
nhitng doc t6 du thira do dn udng. Phuong cach loai b chit doc td khong phai bang cach cit bo
amidan ma cach ngirg nhitng thyc pham sai 1éch va nhitng thirc udng pha hé thong bach huyét.
Néu amidan bi cit bo thi bénh s& cang lan nhanh chong.

Nhirng yéu t6 trén s& dan dén nhiing tinh trang suy thoai hé thong mién dich cho nhiing
tré em ngdy nay. Trong nhiing trudng hop nghiém trong, diéu ndy c6 thé din dén ung thu tré em,
dic biét 13 bénh nhiém sic td, bach huyét ung thu trén bé mit hay & phﬁn trudc cua nao, ung thu
xuwong va ung thu hé théng than kinh trung tim von dugc phan chia thudc am. Tir quan diém
dudng sinh, nguyén nhin chinh yéu gy nhirng khéi u ac tinh ¢ tré em 1a :

1. Tét ca loai thuc pham bo sira gdm sita nguyén chat, sira it béo (cao protein), yoghurt, bo,
phomat, kem.

2. DPuong, thiric ngot, chocolate, mét, carob, thuc phém chura duong.

3. Thirc uéng, nudc lanh va nhitng loai thirc udng véi da.

4. Bot trang, banh mi trdng va nhitng san pham bot két tinh khdc gdm banh pizza, banh
cracker, muffin, banh cooki, banh cake va banh 6ng.

5. Thuc phém m& dau nhu thit dong vat, dau thuc vat gém thit, gia cam, tring, salad tron va
nhitng chit khac.
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6. Trai cay vung nhiét d6i va rau cu nhu chuodi, xoai, dira, ca chua, khoai tay, ca tim va
nhirng loai khéc.

7. Quaé nhiéu trai cay viing nhiét d6i dic biét 1a nudc trai cdy .
8. Qua nhiéu thuc pham hoa hoc chtra chit bao quan, gia vi nhan tao.
9. Qua nhiéu thyc phim déng hop, dong lanh, ndu tai.

10. Thuc pham ndu trong 16 viba hodc bang dién tir von gdy hdn loan vé ning luwong va su
rung dong.

Bing chimg Y khoa

Trong cudc nghién ctru cua 17 loai thudc trir sau, doc té va nhitng chit hoa hoc khac
trong sita ctia nguoi me an kiéng va khong an kiéng thi hai nha khoa hoc thiy rang c¢6 su chap
nhén vé PcB9 (loai chi vé su can bé‘mg), chét luong dinh dudng cao nhét & nguoi khong an chay
thip hon chét lwong thap nhét chira trong mau thi nghiém ctia ngudi an chay. Nghia 1a mirc dinh
dudng chi 1-2% so v&i mic trung binh & M. Tu liéu: J.Hergenrather et al “Su 6 nhiém trong sita
me”” New England Journal of Medicine 304(1976) 792.

Theo mét chirng clr n6i vé su lién quan gitra thuc phém bo sira va bénh tat, 2 vi bac si noi
rang sita c¢6 1& gop phan tao thanh soi thin, va gay hip thu xau trong rudt non va ia chay va gy
thiéu chét sit ¢ tré 16n — C6 nhiéu chimg c&r cho thay san phdm tir sira lam phat trién ung thu,
thuong ton da, can tro phé)i hoat dong, su mat quan binh vé hé théng mién dich va chét nhﬁy cua
bd xuong ciing nhu su r6i loan & gan. Tuw liéu:Agatha va Calvin Thrash, M.D, The Amimal Connection
(seale, AL:Yuchi Pines Institute 1983) - 69.

Nam 1985 Hiép hoi sirc khoe & My ban hanh sy hudng din tong quat vé ché do in udng,
no6i rang nén giam luong m& thap dudi 30% so véi thudng ngay. Danh sach gidi thiéu thuc phadm
hang ngay cho tré em va ngudi 16n bao gdm nhiéu loai rau cu va trai cdy nhu broccoli, bip cai,
mustard green, sup cai, collard, cardt, bi ngd, bi, ngii cdc va nhitng san pham tir ngii cdc nhu gao
It va banh mi gao ltc, dau kho, dau Ha Lan, pasta va nhitng loai khac nhu tau hu, cé, dau dau
rau cai. Nhitng thyc pham nén tranh cho ca tré em va ngudi 16n nhu sita, phomat, kem nhiing
thuc phidm c6 ham lugng m& cao nhu trimg (t6i da 13 2 qua/tudn), nhirng thuc phdm nau véi
trung, thit do, thit ché bién dé 1au, thit léng, bo, m& dong vat, dau, mon trang miéng c6 dudong va
mon trang miéng mua & cira hang. Tu liéu : 56 tay Hiép héi sirc khde & My (New York : DuHon, 1980)
va Hgi thuc dudng ¢ My (Dallas American Heart Association, 1985).

Trong 1 cudc nghién ctru 1986, 8 trong 10 bénh nhan AIDS noi r?mg bi cit Amidan luc nho
“Kha ndng quan sdt sw quan hé gita A\DS va Amidan bi cdt thi dwa trén yéu té cé nhdn ¢ nhitng nguoi bi
lay nhiém thuong xuyén do su roi logn vé hé thong mién dich lam cho ho dé lay nhiém AIDS ... nhiéu thong
tin va su hiéu biét vé su quan hé giita hé thé'ng mién dich va su phat trién virus dc tinh la dua trén su nghién
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cieu vé anh huong ciia nhitng mé bach huyét bi cat di dan t6i bénh nhiém sdc t6, bach huyét va ADIS”. Tu
lidu : S.McCombie, “Cdt Amidan dé la yéu to gitip AIDS Medical Hypotheres, 19:291.

Noi vé sy dinh dudng, liy nhiém va hé théng mién dich, mdt nha nghién cru néi rang
Carein va Bovine gammag lobulin, 2 chat khang thé duoc tim thay trong sira, c6 thé duoc hap thu
truc tiép vao mau dic biét & nhitng ngudi thiéu hut IgA, va gop phan vao su rdi loan hé thong mién
dich khac nhau, bao gém chtng viém khdp, bénh Hodgkin, khéi u ndo, va nhitng loai ung thu
khac. IgA 1a 1 khang thé thong thuong dugc tim thay ¢ tré em, nhitng bé duogc nudi bang sira me.
Tw liéu : C.cunningham-Rundles “Failure of the G.I Tract Barrier in Patients with a Suppressed Immune
Gystem” LecYure Hoi thdo tai truong Gidi phau va Vat 1y, Columbia University, 4-5 thang 12/1986.

Nubi tré bang sita me giup giam kha ning ung thu & ca ba me va tré nho. Nam 1988
nhitng nha nghién ctru tir vién Qudc gia vé strc khoe tré em va con ngudi & Bethesda, Maryland,
tim thay nhitng tré dugc nudi bang sita me hon 6 thang s& kho ¢6 kha ning nhiém bénh ung thu
tré em dac bi€t 1a bénh bach huyét. Trong 1 cudc nghién clru, nhiing tré em dugc nudi dudng
bang sita me it hon 6 thang thi co6 kha ning mic bénh ung thu gap 2 1in so véi nhitng tré em
duoc nudi trén 6 thang & d6 tudi 15. Ching ciing c¢6 nguy co nhidm bénh bach huyét gip 5 lan.
Sita me ¢ nhitng vi khudn rat tot cho tré lam ting strc dé khang cta co thé va bao vé tré khoi
bénh tat bao gom bénh bach huyét. Tur licu: “Nudi é bdng sita me lién quan dén viéc giam kha ning
ung thu o tré va ba me” Journal of the National Cancer Institute 80:1362-63.

Nam 1983, Ban Nong nghiép cua My tan dong dung san phim dau nanh va nhitng san
pham protein rau cu dé thay thé chinh cho thit gia cAm, hai san vao bita trwa & trudng va nhiing
chuong trinh an uéng khéc. Noi vé su thudn loi cho sttc khoe ctua dau nanh, nhitng nha nghién
ctru hoc ndm 1989 nhin manh ring san phim dau nanh dwoc so sanh véi sita vé protein ding
trong truong tiéu hoc cho nhitng tré 16n, ngoai trir di véi tré sinh non. Protein ctia dau nanh : co
thé so voi ngudn protein & dong vat dung cho nhitng nguoi dn kiéng. Cong thirc cua dau nanh
chira dudng lactoza va nhiéu cht khéc rat tot cho tré nho va bé von rat nhay cam véi protein cia
sita bo vi nd ¢o thé gy ia chay va sut ky. San phdm dau nanh c6 thé giam luong cholesteron va
triglyceride, c¢6 luong lipid cao chéng lai bénh dau tim, san phim dau nanh rat tot trong viée
giam luong glucose trong mau va chéng lai bénh dai dudng. Mot phuong phap thuc tién trong
ché @6 an kiéng & My 1a phuong phap noi trén (Ban Nong nghiép M¥) lién quan viéc thay thé
thuc phém dong vat béng ngll cdc va rau dau. Su két ludn ciia cdc nha khoa hoc - tu liéu : John
Erdman va Elizabeth Fordyce “Thuc phdam tir ddu va phiong phdap thwe duéng”. American Journal of
elinical Nutrition 49:725-37.

Trong nhiéu thir nghiém dung tau hii trong bita an trua cho cic em & truong nim 1990, sy
phan tich cho thiy dinh dudng cta 9 mén tau hil tham gia cudc thir nghiém thi theo sat sy hudng
dan ché d6 in udng hon 1a bo, thit ga, trimg, pho mat. Tré em rat thich dn tau hii hon I thit, bo
sita trong nhiéu mon bao gom: st ca, pho mét, thit him ... Tu liéu - H.L. Ashraf et al “Ding tau hil
trong bita an o truong” Journal of the American Dietetic Association 90:114-16.

Trong cudc nghién ctiru 60 bénh nhan AIDS, nhitng nha y hoc noi ré‘mg hau hét ho khi ho
con bé duoc nudi sira hop ngoai trir 1 ngudi duoc nudi bang sira me trong vong 3 thang. Tur liéu -
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Michio Kushi va Marth Cottrell M.D, AIDS, dudng sinh va hé thong mién dich tw nhién (New York va
Tokyo, Japan Publication, 1990 ) 158.

Nhiing cudc nghién ciru gan ddy cho thdy c6 su lién hé rd rét giita ung thu tré em va su tiép
xtc véi nhimg chat hoa hoc giy ung thu. Ba loai thong thudng: Than, 6c va nhidm sic td 4c tinh
thuong 13 do cha hay me co nghé nghiép tiép xGc v6i nhitng san phim hitu co dung moéi,
hydrocarbon, son, thuéc nhuém va chat nhuém. Con cai ctia nhitng cong nhan ham mo thuong co
nhiéu nguy co bi bénh. Bénh nhiém sic t6 thudng xay ra ¢ nhimg nudc ding thude trir siu trong nén
nong nghiép. Thém vao d6 thudc diét mbi ciing lién quan dén nhitng khéi u nio. 34 thude trir siu
ding thudng xuyén trén nhitng canh dong co va ting gip 5 lan ty 1& sir dung trong néng nghiép.
Trong khi do, c6 10 loai da gay ung thu. Tir liéu - Sammel S Epstein, M.D va Ralph W. July 16-1991.

Sy nhiém sic t6 tré em twong quan voi dung cu dién dua theo nhitng nha nghién ctru &
truong dai hoc Southerv California & Los Angeles. Trong cudc nghién ctru & 219 tré em bénh
nhiém sic té va 207 em manh khoe . Nhitng nha nghién ctru thiy c6 sy quan hé giira tré bi nhiém
sdc td va su tiép xuc v6i ti vi va may say toc dién. Tur lidu: American Journal of Epidemiology, 1-10-
91 va “Fickle Fields. EMFS va Epidemiology”, Science News, 30-10-91.

Tré em diéu tri bénh nhiém sic t6 va loai ung thu théng thudng & tré em, thudng co nguy
co cao vé& sy phat trién khdi u thir 2. Nam 1991 nhitng nha nghién ciru noi rang tré em bénh
nhiém sic t6 duge diéu tri phong xa thi ¢6 thé nhiém bénh ac tinh thir nhi gap 7 1an va ¢ khdi u
ndo 1a 22 1an hon binh thuong. Su ung thu trung binh x4y ra sau 6 nim sau khi diéu tri. Mic du
su di€u tri phong xa thuong dugc chon, nhitng cudc nghién ctru nhé cho théy tri li€u hoa hoc
cling 1am ting ty 16 méic phai khdi u. Tu liéu : Joseph Neglia, New England Journad of Medicine, 7-
10-91 va “A special Risk for Leukemia Patienlt” New York Times 7-10-91.

Chan trj

Cudc séng nén van hoa hién dai 1am cho con nguoi hudng vé am. Ho thu dong hon - suy
nghi ctua ho thi thudc vé am hon. Ho Xuéng dbe trong nhitng cudc rén luyén & tat ca linh vuc
trong cudc sdng gia dinh, truong hoc, trong ton gido va cong viée. Ngay nay nguoi ta khong con
mudn 1am viéc mét nhoc hay gitp d& ngudi khac, cha me khong con mudn cb ging hét sirc minh
dé nudi tré 16n khon, vi vay ho udng thudc ngira thai hay pha thai (phuong phap nay lam phy nit
yéu di va trd nén 4m). Tré em ngady nay rat yéu 6t va 4m hon so v6i qua khir. Didu nay khdng
phai boi khuynh huéng nhitng thir nghiém vé SAT trén thé hé trudc ma boi nhirng dau hidu vé
thé chat hoi. Nhirng diéu nay gom 15 tai nho hon va 15 tai thiéu thung tai, xwong va riang yéu hon.
Co thé thi cao va nang hon. Tré ngay nay luoi biéng hon, chung khong chiu dugc thoi tiét lanh,
cong viée nang nhoc va kho khan nhu 1a cha 6ng ching. Ty chiing mat ky ludt vi thiéu pham chat
dwong trong ché d6 an udng ngii cdc rong, rau cu, mudi idt va cac loai hat giau chit khoang.

Trong khi tinh trang diéu kién mdi ngudi 1a ¢d dinh, nhitng dau hi¢u dé bi ung thu & tré
em thuong cé nhitng ddc tinh :
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1.

o g & w N

8.
9.

Mét moi tong quat ca thé chat 1an tinh than, ¢ khuynh huéng thu dong, tim kiém nhiing
tinh trang va moi truong thoai mai.

Bi nhiém lanh, nhiém trung, két hop voi sOt nhe.
Noi myn va trén da, thuong bi di tng.

Réi loan vé rudt non nhu bon, ia chay.

Cam thiy non mta.

Ham mudn bt thinh linh tir sy tham lam, thuong thém ngot, thém trai ciy, banh ngot va
nhitng loai thuc pham tuong tu.

Hypoglycemia gdm khuynh huéng bi suy nhugc, dé bi khich thich, budn, dic biét 1a cudi
budi chiéu.
Kho ngu.

Nhitng viing ngoai vi cia co thé thuong lanh hon binh thudng.

10. Nhitng vét cit, vét thuong dé bi seo, lau lanh.

11. Bi viém sung tuyén bach huyét.

12. Khong thé tap trung vé cong viée ho dang lam.

Gi6i thiéu phuong phap thuc duong

Nguyén nhan chinh ung thu & tré em bao gdm nhiém sic t, bénh bach huyét, khdi u nio,

ung thu than 13 do tiéu thu thue phim va thic uéng qua am, gdm dudng, thuc phim co dudng,
thure uéng c6 duong, kem, socola, carod, mat, nudc ngot va soda, trai cay nhié¢t doi, nudc trai
cay, thuc phém diu, bo sira dic biét 1a bo, sita, kem va nhiéu chét hoa hoc co trong thuc phém,
thirc udng, thirc phu gia. TAt ca nhirng thr trén nén tranh trong bita n hang ngay. Tuy nhién, su

tiéu thu nhirng thuc phém trén co thé di cung véi su an nhiing thuc phém rat duong dé dat su can
béng, trung hoa nhu thit, trirng, fomat, thit gia cAm. T6t nhat 14 tat ca nhiing thuc phém dong vat
nén tranh an, ngoai 1& c4 c6 thé an nhung rat it sau 1 thang ké tir lic an theo thuc dudng sinh.
Mic du chung khong phai 1a nguyén nhan truc tiép, nhung nhitng chat sau khong nén tiép tuc:
thuc phém va thirc uéng dong lanh, dd gia vi, chét kich thich, nhiéu loai thao moc va thic uéng
tir thio mdc gay nhitng anh hudng kich thich, va rau cai xuat x tir viing nhiét d6i gom khoai tay,
ca chua, ca tim.

So véi nguoi 16n, tré em nhd hon va dac hon — duong hon — Vi vay doi hoi it vé muoi,

twong Miso, shoyo va nhitng gia vi man khac cling nhu can rat it dau, trai cay, thic ngot... Khi
nau an trong gia dinh nén ném ném theo khau vi cua tré, con ngudi 16n thi ném trén ban an.
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Trudce ti€n chung t6i gidi thi€u phuong phép do thuc dudng cho bé tré sau do 1a tré lon

hon. Béi voi tré bénh ung thu (khoang 15 tudi). Theo sau la su chi dan d6i v6i van dé ung thu.
Su hwéng din cho tré em dwéi bay tudi

Ché d6 an udng dugc thay doi theo sy tién trién cua riang. Thic an 1y tuong cho bé 1a sita
me va tat ca nguon dinh dudng ciia bé déu bat ngudn tir nguoén dinh dudng nay trong 6 thang
dau. O d6 tudi d6 cua bé sd lugng dan dan giam & 6 thang sau va bd sung cho bé bang thic dn
mém va khong mudi va sb lugng 1an 1an ting 1én.

Sita & nguoi me thong thudng s& nging lic ma ring ham dau tién moc ¢ bé (12 dén 14
thang) va sau d6 bé an chu yéu thirc an mém dugc nghién.

Bé c6 thé an thirc an cirng hon khi nhitng ring ham xuat hién va dan dan tang 1én vé sb
luong & nhitng ndm ké tiép. O d6 20 — 24 thang tudi thirc in mém duoc thay thé hoan toan bang
thirc an cung.

Bit ddu nam thir 3, tré em c6 thé in 1/3 — 1/2 lwong mudi so voi ngudi 16n tuy theo st
khoe timg bé. Luong mudi tré an phai it hon nguoi 16n cho dén do tudi 7-8.

O tudi thir 4 dinh dudng tiéu chuan duoc ap dung cing véi mubi bién, tuong Miso nhirng
phu chét khac nhu girng. O d6 tudi nay khong nén cho tré an thit dong vat bao gdm ca ngoai trir
truong hop dic biét nhu xanh xao, yéu hay thiéu niang lwong. C6 thé cho bé an 1 mudng thit ca
sdc tréng duoc ludt voirau cu va nghién. Tré 4 tudi, néu thém cho tré an it thit ca tréng thire ngot
ty nhién dic biét rat bd dudng cho tré nho.

Su hudng dan dinh dudng theo sau dugc ap dung cho ca tré khoe manh ciing nhu tré bi
bénh bao gdm tré bi nhiém sic t6, bénh bach huyét, khdi u ndo hay than.

& Ngii cdc rong

Tré c6 thé duoc in sau 8 thang dén 1 nim dung lam thirc dn chinh cua bé. Ngii cde
duoc ndu thanh chao dic mém gém 4 ph?m ngt cbe, 3 phﬁn gao ngot va 1 phﬁn lha dai
mach. Chéo dic niu véi 1 miéng pho tai tuy nhién khong nén dung thudng nhing loai
rong bién. Thinh thoang c6 thé an ké va yén mach. Tuy nhién kiéu mach, lia my den
khong nén dung thuong.

Dung ndi 4p suat nau chéo dic. Dé cho mém, ngam ngii cde tir 2-3 i va nu trong ndi
&p suat d6 nuwéc gip 5 1an ndu trong 1 gid hay lau hon cho t6i khi ngii céc mém nhir nhu
kem. Néu ham ngam hat tir 2- 3 gi va d6 nude gap 10 lan va ham cho téi khi lwong nudc
con 1/2. Bé lira riu riu cho ti khi s6i. Néu sbi bung tat Iira sau d6 dé Iira riu riu tré lai.

Ddi v6i bé nho hon 5 thang tudi thi dé dé tiéu hoa chao dic phai duoc nghién ky. Néu
bé nhé hon 1 ndm tudi cé thé thém Siro gao hay mach nha dé tao vi ngot giéng nhu sita me.
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Ty 18 nuée va ngii coc tuy thudt tiy vao tudi cua bé thuong 10 va 1, 71, 3- 1. Tré

cang nho can an ngli coc nau mém hon vi vay can thém nhi€u nudc hon. Bé c6 thé uong
chdo dac deé thay thé sita me trong truong hop ngudi me khong cé sira cho con bu. Can
than tranh cho bé an chdo dac tir ngli coc lam san an lién va nhitng cheé pham tir bot.

an

& Sup

Sau 5 thang c6 thé an sup dic biét 1a nudc sup. Stp ¢ thé nau tir rau ci duoc nghién
cho t6i khi thanh kem. Khong bo tuong miso mudi hay tuong shoyu cho téi khi bé dugc
10 thang tudi. Sau d6 thém it mudi dé bé dé an. Tuy nhién trong nhirng trudng hop dic
biét nhu khi tré c6 vin dé vé dudng tiéu hoa thi c6 thé cho bé an 1 it mudi trong khau
phan nhung rat it va in trong thoi gian ngan.

& Rau cu

C6 thé cho bé an sau 7 thang thuong khi bat dau bé moc ring va da an duoc ngil coc
sau 1 thang. Khi cho bé an rau cu, bit dau voi rau ci ngot nhu ca rdt, bip cai, bi, hanh, ct
cai va bap cai Trung Qudc. Nhirng thtr nay c6 thé ludc hay ham va nau ky va nhir hoan
toan. Cho bé dn rau cu thyc vat rat kho nén cha me phai cd ging quan sat khi bé dn. Bong
cai ngot nhu stp rau, bong cai bé thich hon 13 bong cai va cai xodn. C6 thé thém gia vi
nhung vira phai vao sup rau cu. Sau 10 thang dé khuyén khich tré an.

& Diu

C6 thé cho bé n sau 8 thang nhung ) luong rat it nhu xich dau, tiéu dau, dau lang,
d4u xanh niu nhir véi phé tai nhirng loai ddu khac nhu dau diia, dau nanh co6 thé dung
thinh thoang véi diéu kién phai niu nhir hoan toan. Pau niu chung véi it mudi bién hay
tuong shoyu hoac lam ngot voi bi, mach nha hay siro gao.

& Rong bién

Puoc 4p dung nhu 1a 1 mén an khi tré duge 1 dén 1,5 tudi hay 2 tudi, du ngli coc
duogc nau voi pho tai va rau cu cd thé dugc nau voi rong bién ngay ca tré khong cho an
thuong xuyén.

o Traicay

Thinh théang co thé cho tré in trai cdy 6n d6i theo mia cé thé cho an véi sb lwong rat
it, khoang 1 mudng café niu va nghién, khi bé tir 1 —2 tudi. Tuy nhién trong trudng hop
dic biét tdo niu hay nudc tdo co thé duoc dung thinh théang nhu 1a 1 su diéu chinh cho
vai truong hop.

& Dua cai

Puoc lam theo 16i ¢b tmyén, sau khi tré duoc tir 2-3 tudi co thé dung nudc cham lat
va it gia vi.
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% Thirc uong

C6 thé bao gdm nudc khodng hoic nudc tét dun soi hay lam lanh, tra gia, tra ngii cde
hodc nuéc tao (dun néng hay 4am) va amasake (dwoc niu gap 2 lan thoi gian véi nhiéu
nudc va lam lanh).

Dé biét thém tin tdc vé dinh dudng cho tré nhé nén xem quyén sach Macrobitic
Paregnancy and care of the newborn (New York — Tokyo — Japan xuat nim 1984 ) hay lién
lac v6i 1 thay gido dudng sinh hay gido su y hoc.

Che do an cho tré
& Ngii coc rong

Hang ngay dn 50% - 60% , phai 1a ngii cdc rong . Ngay dau chuan bi gao 1t ndu ndi
ap sut, nhitng ngay tiép theo gao It ndu voi 20% keé, sau d6 ndu voi gao trong nhirng
ngay tiép theo, gao Irc ndu vdi 20% - 30% xich tiéu dau hay dau ling. Va trd lai tir dau.
Sang an chdo dic thém nudc cho vira dé an néu thém dudng Miso va dé soi thém 2 - 3
phat. Thuong thi ty 1¢ gitra gao va nude 1a 1: 2 ¢6 thé nau chung v6i 1 miéng phd tai nho.

& Amsake

Thirc uéng ngot lam tir gao ngot (Sweet Rice) 1én men thay cho mudi, tuy nhién c6
thé ném mot ilt mudi trong vai truong hop tuy theo tinh trang cta tré.

Nhirng loai ngii cdc khac d6i khi c6 thé dung bao gém laa mi, laa mi dep, bép, yén
mach mac du thang dau nén tranh yén mach : Nén han ché kiéu mach va seitan bai vi
ching c6 qua nhiéu ning lugng cho tré. Banh mi 1am bang bot tot c6 thé cho bé an tir 2 —
3 lan/tudn. Co thé an ban nhu nhu Undon va soba 2 — 3 lan/tuan. Tranh an nhitng loai
cung, nudng cho dén khi tinh trang duogc cai thién gém banh Cooki cake, banh cracker,
banh dng nudng x6p va cac loai banh khéc.

o Sup

Tir 5% - 10% , khoang 1 — 2 chén/1 ngay néu voi tao wakame va nhiing rau ¢ moc
trén dat nhu hanh, cardt ném véi miso hay twong shoyu. Thinh thoang 1 chiit ndm shitake
c6 thé thém vao sup, sup thém vao. Stp thuong nau bang loai cii sen. Miso Ia loai miso
lta mach, miso gao hay miso ddu nanh va da dé 1au 2-3 nam. Néu mudn thém ngot, nau
stiip ké véi rau cti ngot nhu bi bip cai, hanh, ca rét va ¢ thé an thuong. Thinh thoang rau
cli xao v6i ddu mé trude khi dung dé nau sup. Trong loai rau ci, rau ci tron tot hon nhur
hanh, bi ngd, bi dao, rau ct ¢6 ré va 1a thinh thoang ciing ding dé nu sap. Stp ngil cdc,
stip dau va nhiing loai sup khac c6 thé an tir tir.
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& Rau cu

An tir 20-30% duoc ndu theo nhiéu cach. Téng quat rau ci o 14, rau cii tron va rau cu
cing moc gan bé mit dat, rau cu co ré c6 thé dung véi sd luong biang nhau c6 nghia
khoang 1/3 trong bita dn hang ngay. Trong khi nau 4n, c6 thé ném mot it mudi, twong
shoyu hay miso. Sau thing dau dung dau thuc vat, dic biét 1a ddu mé hay dau bap dé xao
rau cu nhiéu 1an trong tudn nhung dau khong nén an nhiéu. Nhu 13 mot qui ludt chung,
nhitng mon sau c6 thé dugc chuin bi nhung ché do thi khac biét tiy ting ngudi, rau cu
nishime 4 1an/tuan; mon bi xich dau tr — phd tai 3 1an/tuan; cu cai kho 1 chén 3 lan/tudn;
rau cu ndu 5-7 lan/tudn; salad ndu 5-7 1an/tuan; tranh an salad séng va trdn; rau cu ham 53-
7 lan/tudn; rau cu xao 2-3 lan/tudn, dung rat it dau me; Kinpira 2/3 tach 2 1an/tuan; tau hi
ki, tau hii. Vi rau ct, 2 lan/tuan. Han ché seitan.

& Dau

5% nhu xich dau I, dau lang, dau chiém dung thuong ngay nau voi rong bién nhu
pho tai hay hanh, ca rot. Nhiing loai ddu khac ¢ thé an 2-3 lan/thang. Ném v&i mot it
mudi hay shoyu. Ché phém tir dau nhu nude chAm dau nanh, catto, tau hii ndu hay tau hii
ki thinh thoang c¢6 thé dung nhung véi sé lwgng vira phai.

& Rong bién

5% nhu rong pho tai, tio wakame nau hang ngay véi gao, stp, tao nori co thé an hang
ngdy. Mon kijiki hay arame 2 lan/tuin, nhirng loai rong bién khac thi tuy thich. Rong
bién c6 thé nau chung véi rau ct hay xao it ddu me, rau kho 1am mém bang ich ngam va
ludc so trong nuoc.

o Giavi

Thuong dung mudi me, ty 18 1/18 (sau 2 thang giam con 1/16) bdt tao mikame, xi
mudi tekka. Nhirng gia vi thong thuong dudng sinh c6 thé dn néu mudn. Nhitng gia vi
trén c6 thé dung hang ngay voi ngii cdc hay rau cti nhung voi sé luong vira phai, thich
hop voi khau vi timg tré.

& Dua cai
Lam & nha theo nhi€u cach, an hang ngay, mot muong 1a du. Tuy nhién, dua cai qua
man nén han ché.

& Thuc phim dong vt

Thit gia cam, thit dong vat, triig va nhitng thuc phém dong vat khac nén tranh an: cé
thé an thit ca tréng 2 tudn/lan. Ca co6 thé ham, ludc, hay kho chung v&i mdt miéng cu cai
hay gimg. Sau 2 thang, c6 thé an ca 2 lan/tudn néu mudn. Tranh in c4 mau xanh, do hay so.
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& Trai Cay

Cang it cang t6t, bao gdm trai cdy ving nhiét d6i va 6n d6i cho toi khi tinh trang
dugc cai thién. Néu thém an vira phai trai cAy da ndu véi it mudi hay trai cdy kho (ciing
da duoc nau) co thé thinh thoang udng rugu tao.

% Thirc ngot va banh Snack

Tranh tat ca nhitng thirc ngot va mon trang miéng lam tir dudng, sochola, mat, carob,
xiro cdy thich. Néu thém ngot, dung rau ct niu in hang ngay, udng nudc rau ci ngot.
Banh it mau, banh com nhdi banh susshi rau cii va nhirng loai banh snack tir ngii coc
khac c6 thé an. Han ché banh gao, bap rang, va nhitng loai banh snack nuéng khac vi n6
1am xo ctng khdi u. Thinh thoang ¢ thé dn nhitng mén trang miéng dudng sinh lam tir
nhitng thir ngot ngii cbc tot nhu : amasake, mach nha, siro gao.

& Hat

Gioi han hat va bo ddu phung. C6 thé an hat xay khéng mudi nhu hat hudng duong
va hat bi, nhiéu nhat 14 mot tach/tuan.

& Ném ném

Nhu mudi khong tinh ché, twong shoyu, va miro ding vira phai dé han ché su khat
nuée. Tranh dn mirin va toi. Néu tré em thdy khat sau hay trong bita dn phai giam t6i da
ném ném dé tré vé muac quan binh.

& Thirc udng

Nudc giéng hay nude sudi thién nhién c6 thé 1am nude udng chinh. Tra gia c6 thé
ding thuong xuyén. Tranh nhitng thirc udng nam trong danh sach cAm va khong duoc
udng ca phé, ngii cde trong 2-3 thang dau sau khi bt dau an theo 161 dudng sinh.

Két hop voi nhai that nhé cho t6i khi thirc an thanh dich nuée tron voi nude bot, nhai toi
thiéu 50 1an, néu ¢ thé thi 100 lan cho mdi miéng. Tranh n trude khi nga 3 gio.

Nhu gidi thi€u & ph'?ln II,nhirng nguoi dang dugce diéu tri bﬁng y dugc nén cé ché do thuc
dudng chuyén tiép.

Nhirng thirc uong dic biét va sw chuin bj

Tré em ung thu c6 thé an mdt vai mén va thirc udng dac bi¢t voi s6 lugng nho dé lam
tang pham chat cia mau va bach huyét. Nhirng mén nay gom:
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& Thirc uong rau ci ngot

Mot tach mdi ngdy trong thang thir nhat, sau d6 3 ngay mdt 1an trong thang thir nhi,
& Nuwéc udng min

Tuong shoyu —sin day: 2 ngay mot tach trong 2 tuan, sau d6 mdi tudn mot tach udng
trong 3-4 tuan. Thirc udng nay gitp ting cuong sinh lwc ciing nhu phuc hdi sinh luc.

& Cu cai mai

Mai mét nura tach cu cai tuoi thém vai giot tuong shoyu, thinh théang méi dung, 2-3
lan/tuan. Moén nay gitp tiéu hoa, loai bd m& du va dau khoi co thé.

& Sup ré nguu bang va ca chép (koikoku)

Néu nguyén con ca chép véi ré nguu bang ném voi twong miso va mot it ging 1at,
dung vai lan trong tuan trong khoang thoi gian nhiéu tuan. Mon ndy rat nhiéu ning lugng
va chi ¢6 thé dyoc dung véi myc dich lam thudc. Xem thém chi tiét trong phan III.

& Kem gao lut

Trudng hop an khong thiy ngon, hang ngay dn 2 -3 chén kem gao It nguyén véi gia
vi 1a mudi mé hay tekka. Mén nay c6 thé an thinh thoang nhu 1a mot phan trong ché do
thuc dudng ngii cde. Néu tré em thém ngot thi thém nudc ép rau cu ngot, amasake, mach
nha, siro gao hay thém it trai ciy da ndu vao trong ngii coc.

Cham soc tai nha
& Co rira co thé

Co rira toan bd co thé nhur & bung ving ¢t sdng bang khin nhing vao nudc néng va
vat rdo, rat tot cho sy tudn hoan cua mau, bach huyét cling nhu cho nhirng hoat dong vé
thé chit cling nhu tinh than.

& Viém —sung

Sung & ving bung va 14 lach d6i khi lién quan dén ung thu tré em, nguyén nhéan do an
qué nhiéu protein, thirc udng du thira, gia vi. Trong nhiing truong hop nhu vy nén gidi
han va don gian hoa thirc an trong khoang thoi gian vai ngay cho dén 10 ngay. Sudt thoi
gian nay, hang ngay an gao it ndu bang ndi ap sudt voi ia mach, 1-2 tach stp miso, 1
nira cti cai khé va mot nira 1a cii cai ngam trong thoi gian 1au (trén 2 thang) véi mudi meé
va cam gao, mon rau cu nhu hanh, ca rot, va bép cai xao v&i dau me, nhiéu tach tra gia.
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Tuy nhién ché do an udng don gian hoa nay khong nén tiép tuc sau 10 ngay trir phi c6 sy
huéng din cia thay dudng sinh,nha dudng sinh hoc hay gido su y hoc.

Nhirng su quan tam khac
e Thé dyc va hit thd siu nén duoc tap dic biét & ngoai khong khi trong lanh. Massashiatru va nhiing
diéu tri khac gitp thu gidn va lam tan di nhiing & dong mét moi vé tam 1y va thé chat rét tt.

e Duy tri khong khi trong lanh twoi mét trong nha rat quan trong, dat cdy xanh trong moi
phong, mo cira s6 dé khong khi Iuu thong.

e Mic dd ¢ nha bing vai cotton, tranh mic vai sgi nhan tao, rat ¢6 loi cho sy trao doi chit va
su thong thoang cho dong ning luong trong sudt co thé.

e Tranh ti€p xtic vo1 mdi truong vé dién tir. Han ché to1 thieu nhirng dung cu cam tay.

e Neéu duoc, hay cho tré song, choi va di dén truong & vung xa khdi moi truong dién tur nhan tao.
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Chuong XII

AIDS VA BENH UNG THU'

Thong ké

AIDS dang lan khap thé gioi, v&i con sb tir vong ting gap doi trong nhiéu qudc gia. 2
nim qua, hang chyc triéu ngudi bi nhiém virus HIV trir phi 1a phuong phap ctru chita duge tim
ra, cin bénh de doa anh hudng dén da sé cu déan trén trai dat vao dau thap ky cia thé ky mai.
Khoang nam 2000, udc lwong c6 120 triéu ngudi trén thé gidi bi lay nhiém virus HIV. Bénh
Kaposi’s Sarcoma : hay KS, loai ung thu dau tién lién quan dén AIDS. Mot loai ung thu c6 dac
tinh 13 nhiém mau nau hay tim trén da, thuong & trén hai dau chin va thudong xuat hién dudi
nhirng diém den kich thuéc nho, dan dan sb lugng nhitng diém den nay s& bao phu nhirng bé mit
khac nhau trén co thé. Tuyén bach huyét trén cb sung 1én. Bénh KS ciing xuat hién trong co thé
nhu & héc miéng hay ¢ xung quanh hiau mén, cho dén khi bénh AIDS lan truyén, bénh KS 1a
bénh hiém thuong anh huéng ¢ dan 6ng ving trung Pong do tudi 50. N6 gidi han trén da va
duogc kiém soat bang thudc men, hiém khi gay tir vong. Mitc d6 xay ra dang giam, voi 35-40%
truong hop AIDS lién quan dén KS trong dau thap nién 80 va 14% nam 1992.

Tubi trung binh cia mdt ngudi nhidm AIDS-KS 1a 34. Muc tho trung binh tir 14-32
thang, phu thudc vao sb té bao T. Diéu tri thudng 1a phau thuat dé cit bo ving thuong ton, trong
miéng thi ding phong xa va phuwong phap hoa hoc d6i v6i KS di lan rong.

Nhiéu loai 4c tinh khac c6 thé xay ra voi AIDS Non-Hodgkin’s Lyphoma (NHL) 13 loai
ung thu thong thudng ké tiép, chiém khoang 3% truong hop AIDS. Nguy co nhiém NHL Ia dan
ong doc than di lan truyén trong vai qudc gia. Tai San Francisco, nd ting gip 10 lan va lién quan
dén sy 1ay nhiém HIV 13 104 1an trong quan ching. Dan ba it c6 nguy co bi ung thu bach huyét
nhu dan 6ng. Bénh lymphoma hé théng than kinh trung wong coi nhu chiém 0,6% cua tat ca
truong hop AIDS. Bénh Hodgkin lién quan dén AIDS trong sé it trudng hop va rdi loan c6 thé
lién quan dén HIV bao gdm té bao T NHL, thudc viing ¢d va nhitng khdi u & co bap tré em. Dy
doan vé nhitng bénh 4c tinh khac cta truong hop niy thi ciing thap, mirc tir nhidu thang toi mot
nim hay hon nita. Nhiing triéu chimg c6 lién quan dén AIDS khong ung thu gdm mat chirc ning
hé théng than kinh va nhiéu loai khic nhau vé viém néo, viém mang ndo va viém tuy, candida
albican, CMV, toxoplasmosis, mun giop va nhirng loai khac.

Cau truc
Muc dich cua hé théng mién dich 1a duy tri su dé khang cé4 nhan va phat trién sinh hoc ca
nhén ciing nhu kha ning vé tinh than va nhirng diéu kién trao doi voi moi truong. Hé théng mién
dich ty nhién cua con nguoi gom:
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1. Truc gidc va ban ning, lam viéc thudng truc gitp co thé tranh nguy hiém va phan tng

v61 nhitng anh hudng va nhiing yeu t6 mdi.

2. Nhan thirc gdm nhirng mic khac nhau vé sy nhan biét hoat dong thong qua qué trinh
phan doan, lya chon, hay kinh tém dé tranh khoi va bao vé chiing ta khoi nguy hiém.

3. Phan tng ty tri gdm hé thong than kinh thong va dong cam, loai cung cap nhirng su quin
binh va hai hoa dung dan vé6i sy khuyén khich méi.

4. Su phan rng va bao vé bé mit co thé bao gom da, tuyén md hdi, 16 chan 16ng va nhiing
phan tng cia té bao bach huyét, giup bao vé co thé va loai doc td ciing nhu nhitng ning
lwong khong can thiét trong co thé toi bé mit da.

5. Hé thong bao vé chit long bén trong gdm nudc bot, enzyme tiéu héa va acid,
immunoglobin A (IGA) va nhiing yéu t6 khac hoat dong trung hoa va han ché nhitng hoat
dong cua virus, vi khuan va vi sinh vat.

6. Su hoat dong va bao vé chat nhy gian bao va mau - gdm té bao B, té bao T, nhiing té bao
khac gitp trung hoa va lam hai hoa nhirng anh hudng cua virus va vi sinh vat ctua ching.

7. Su bao vé bach huyét gom tuyén bach huyét gitip tay sach nhitng chat du thira ric réi.

8. Su bao vé té bao gdbm mang nhay té bao va chat nhay bén trong té bao, von hoat dong dé
béo vé nhan té bao tir sy kich thich co thé va nhirng chét hoa hoc co hai.

Nguyén nhan

Khuynh huéng cta su mién dich tu nhién hay AIDS thi khong phai 1a két qua cua su thét
bai dot ngot, khuyét diém hay su khong anh hudng ctia mot hay nhidu chirc ndng mién dich, né 1a
két qua cua tong thé that bai hay sa sut cua tit ca chung, thuong dua trén thoi diém cua thoi gian.

Nguyén thiy cua sy thiéu hut mién dich 13 sy van duc cua truc giac va ban ning lam cho
chung ta quan sat duoc doi séng khong binh thudng va su thyc hanh in kiéng nhing loai vuot
qué su gidi han tuy nhi€n ciia mo1 truong ching ta, khi hau hay tinh trang thich nghi sy khong can
bang ctia doi sdng va dn udng, 1a két qua cua su sa st va yéu kém vé nhitng muirc khac cta hé
thdng mién dich ty nhién.

Trong khi day 1a cin nguyén cua su thiéu hut mién dich, nguyén nhédn sinh hoc cua su
mién dich ty nhién thi khong thich hop véi nhitng thoi quen dn uéng. Qua sy lam dung in udng
lau dai, ching ta tao ra mot moi truong yéu kém bén trong ma trong d6 nhirng virus c6 hai va
nhitng vi khuan d& dang séng, phat trién va nhan 1én.

Ning luong va dinh dudng tir thyc pham ma ching ta an hang ngdy sé& tao ra nudi dudng
va thong tri pham chit va s lugng ctia hong cau va nhing chét nhiy bén trong té bao, pham chét
clia chét nhay bach huyét, va pham chit ctia co quan, nhitng mo, nhiing té bao ciing nhur nhiing
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chirc ning cta chiing. Thuc phim hang ngay s& quyét dinh sé phan cta ching ta trong cudc song
va liéu rang hé thong mién dich ty nhién cta ching ta vin con manh hay yéu hay dang phén ra.

Thuc phém hang ngay xuét phat tur thit dong vat, gia cAm, thuc phém bo stra, duong, thuc
pham tinh ché, dau cliing véi sy tidu thy trai cAy ving nhiét d6i, nude ngot, huong liéu, thirc udng
kich thich - néi chung véi 16i dn hién dai nay sé san sinh méi trudng acid trong co thé. Nhirng vi
sinh vat c6 hai nhu HIV rét thich ¢ trong moi truong nay. Nguoc lai, an kiéng co truyén chil yéu
14 ngii cdc va rau cu ddu, rong bién va nhirng thuc pham thién nhién khac sé& tao ra moi truong
kiém trong mau va toan bd co theé.

Dua vao su quan sat k§ ludng tir khi bat dau lan truyén AIDS, hé thong mién dich cta
con nguoi da yéu kém va dé bi lay nhiém virus AIDS do khuynh hudng tiéu thy nhiing thyc
pham sau:

1. Qua nhiéu chat ngot gém thuc phém chtra socola, duong, carob, mat, thirc ngot hoa hoc.

2. Qua nhi€u trai cady va nudc trai cay vung nhiét déi nhu chudi, xoai, du du, bo, qua kiwi
va nhiing qua khac.

3. Sb lwong 1om thuc phém bo stra, dac biét la stra, kem, bo, kem lanh, nhirng thuc phém
chira chat béo.

4. Thuc pham bot tinh ché, banh mi va thuc pham nudéng khac.

5. Cay c6 qua doc nhu ca chua, khoai tdy, ca tim, tiéu cling nhu nhitng cay khac xudt xu tir
vung nhiét doi.

6. SO luong 16n thue pham c6 dau va md bao gdm salad tron, nude sdt, thire an chién.

7. Nudc ngot, nudc cod gaz, rugu va thue ué)ng ngot co6 alcohol khac.

Tat ca nhitng thuc phdm trong 7 dé muc trén 1a rat 4m, chung s& banh truéng, phan huy
va mat di, dua dén két qua 1 1am yéu nhitng co quan tuyén va chirc ning ctia nhiéu loai co quan
khac nhau. Dong thoi chiing tao mdi truong acid tran ngp trong co thé, kéo theo su rdi loan sau:

1. Rudt non yéu bao gdm hép thu thirc in kém va yéu kém trong su san xuat hong cau khoe
manbh.

2. Viém nhiém gan, viém gan va mononucleosis nhu m& va nudc nhay dé 1én gan, nguyén
nhan do tiéu thy qua nhiéu thyc phdm ngot va thuc phim tiéu hoa qua dé.

3. R&i loan bach huyét, nhu sung tuyén bach huyét vi cd gang thai chat doc t6 khoi co thé
va mirc quan binh vé té bao bach cau bao gdom té bao T-4 va T-8.

4. Yéu kém vé chic niang hd hap vi md va chat nhiy tu tap trong phdi va diocid carbon
trong mau.
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5. Rdi loan tuyén tuy dic biét 1a hypoglycemia, hay luong dudng kinh nién trong mau, vi

md tap trung xung quanh co quan ndy va can trd sy tiét ra chat insulin khang thé.
6. Yéu kém cua xwong vi nhitng chit khang kiém luu trit trong viing ndy da bi acid trung hoa.
7. Roi loan da boi vi co thé tap trung thai hdi nhirng chat du thira thong qua da.

8. Ung thu da va KS, néi 1én su ¢d gang cua co thé dé loai m& va protein du thira két hop
v6i dudng don va protein dong vat t&i bé mat da.

9. Réi loan co quan tai tao.
10. Than kinh nhay cam.
11. Do du V¢ tinh than.

12. D& bi lay nhiém virus va vi khuan bao gdm HIV, chinh yéu ta ¢ thé noéi rang co thé bao
gém mau, bach huyét, té bao co thé, té bao mién dich tré nén am hoéa vi su an uéng sai
1éch va réi loan hé thong mién dich, co thé bat dau ty tan cong liy nd. Thong thuong hé
théng mién dich tao ra su can béng thong qua lyc hut va déy. Tai moi mirc d0, nd hoat
dong dua trén am va duong (Xem biéu dd). Tai muc té bao, té bao T “doc” mot virus va
ra hiéu cho té bao B san sinh khang thé t&i virus, n6 s& dbi choi voi virus. Chat khang thé
nay s& bao boc virus, tu tin cong ldy né va phan hity virus thanh 4m va duong.Virus bi
trung hoa khong con tdn cong cac té bao. Mot enzym am duoc tiét ra dé phan huy hay
diét hé théng loc cua than thanh nudc tiéu. V&i AIDS, c6 su thiéu hut vé té bao T-4, dong
vai tro chinh trong hé théng mién dich va duoc phan loai thudc dwong. Két qua 1a virus
tiép tuc nhan doi, xAm lan, tan pha va giét chét vat chu.

Am va Dwong ciia hé thong mién dich

Bénh Kaposi’s Sarcoma (KS) 1a loai ung thu thong thudng nhét lién quan véi AIDS, xuét
hién dudi thé tdi, nhirng diém nau den va lan trén toan bo da, nd tiép tuc xuét hién va lan ra vi
luong mo thira, & protein thira va dudng don nguy tri trong hé thdng vuot ra ngoai kha ning cua
chirc ndng loai trur binh thuong. Pac biét 1a loai trir qua duong ho hép va duong tiéu tién. KS
cling c6 thé xuat hién trong hdc miéng hay nudu ring ciing nhu bén trong dudng hd hap, duong
tiéu hoa, truc trang va vung hau mon.

Theo sy thay doi vé thuc dudng an udng, KS c6 thé tiép tuc trong vai thoi diém cho toi
khi sy tich lily cua m& do trong thoi gian dai tiéu thu dau, thue phém bo stta, m& dong vat va
duong dugc loai trur. Vi vay, bénh Sarcoma thuong giam dan dan va nhiing diém den s& thay doi
thanh mau sang hon. Tuy nhién, nd c¢6 thé kéo dai trong nhiéu nim trudc khi nhirng thuong ton
hoan toan mat di, cung cap su trao doi chat vé thé chat va nhitng chirc ning khéac cua co thé dugc
phuc hdi thanh nhiing tinh trang khée manh binh thuong.
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O My, t6i bit dau lam viéc voi nhitng bénh nhin AIDS tir ddu thap nién 80. Toi quan sat
nhiéu dan 6ng bénh AIDS, KS va nhiing triéu chimg khac duoc chin déan 1a & giai doan cubi boi
mdt gido su y hoc nguoi hdi phuc do phuong phap dn udng dudng sinh. O New York va Boston,
nhitng vi bac si y khoa bét dau nghién ctru ké hoach cta chang t6i va thong bao cho nhitng dong
nghiép cta ho rang nhém dudng sinh ma ho nghién ciru trong nhidu ndm c6 dau hiéu tién trién va
trén murc trung binh so véi nhoém duoc kiém soat khac hay nhdm thuc nghiém dudi su nghién ctu.

Mic du bénh AIDS lan khip toan ciu anh hudng 1én moi nén vin hoéa va qudc gia noi
riéng, né phat trién nhanh chong phan 16n & nhitng ving nhiét déi cua thé gi¢i nhu & chau Phi,
chau My Latinh, An Do, Pakistan va nhitng ving néng khac. Qui luat hop nhit cia 4m duong
gilp ta hiéu mtc do xay ra va sy lan truyén AIDS. Lay nhiém virus ciing nhu nhirng tinh trang
lay nhiém boi vi khuan, ky sinh tring lan truyén nhanh chong trong viing 4m, néng noi ma da
can bang vé duong, két hop moi truong véi mot sy can xing thudc 4m banh trudng vé thuc
pham va thirc udng. Trong nhiéu qudc gia nhiét déi, con ngudi khong con an ngii coc, rau cu
gidng t6 tién cua ho. Thay vao d6, ho in nhiéu duong, huong lidu, dau, thirc udng kich thich va
nhitng loai ning lwong khac rat 4m ciing nhu thuc phim dong vat, thuc pham bo sira, bot tinh
ché, thyc pham ché bién sin va nhitng loai khac nhap khau tir Tay Au. Pha nhitng dong c6 trong
trot hoa mau 1am trai nudi trau bo, trong cay lam dudng va nhitng nganh khac ciia nong nghiép
hién dai va nganh san xuit thyc pham, ho tip trung trong nhitng thanh phd va nhirg 6 chudt
thanh thi, noi thiéu dinh dudng, that nghiép, nghéo tung, an thuc phém dong hop, duong, thuc
pham tinh ché va nhitng loai Calori cao khac. Bénh AIDS ciing nhu nhitng su 1iy nhiém khéc
phat trién trong nhirng méi truong nhu vay.

Nhiéu nam qua, t61 duoc mo1 hoi hop véi nhirtng vi bac si y khoa va to chirc stc khoe &
mién Tay chau Phi, noi ma AIDS lan truyén mot cach qui mo. Toi quan sat thiy rang, AIDS Ia
thong thuong trong nhirng thanh phd 16n va xuit hién ¢ nhitng ngudi an theo 16i hién dai nhung
& nhirng ving ndéng thén noi con ngudi an ngii cdc, rau ci va thuc pham thién nhién khac thi
bénh AIDS xay ra it hon nhiéu.

Trong nhom nghién ctru cua toi, t6i gdp nhiéu ngudi tré tudi bénh AIDS hodc gan gidi
tuyén bénh AIDS, nhitng ngudi dén caribbean hay nhiing ving khi hau nhiét d¢i, 4m khac cho
chuyén nghi hé noi ma tran day trai cay nhiét d6i bao gdm chudi, xoai, dira, du du, 6i cing véi
ruou rum va alcohol cocaine va nhitng chat am cuc khac d6i véi bénh AIDS. Pay 1a nhiing viing
tu sat. Bén canh nhitng loai thuc phém nhu vay, thoi tiét néng cho phép virus phat trién nhanh
hon. Néu ban mudn di nghi h¢ ¢ vung nhi¢t doi, an nhiéu thit va thit ga trudc do sé phat trién
bénh tim (dwong hon), khi hdu néng va thuc phim nhu thé s& lam ban mau chéng di dén chd
chét. Bé dé hdi phuc tir AIDS, nén & nhitng vung c6 khi hau lanh hon.

Dan ba it bi SIDA nhu dan ong, 1i do 1a vi dan ba dwong hon vé thé chat va thé trang va
vi vAy c6 thé an 4m hon mot chut. Trai lai dan 6ng thi 4m hon va an udng thién vé duong thi tét
hon. Theo ¢ truyén nlt an mdt cach can xting nhiéu rau cu dic biét 1a salad trai cay, thic ngot
dd trang mi¢ng, nhitng thuc phém va thure uéng am khac trong khi d6 nam an thit dong vat, min
hon, thyc pham nudng va nhing thir dwong hon. Phy nir 4n thién vé dwong thi nguy hiém — mubi
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man, thirc an nudng thit ca vv... va an nhirng loai nay trong xa hgi hi¢n dai phu nit va con gai dé
bi ung thu budng trimg, ung thu phdi va nhitng rdi loan duong khac. Nguoc lai dan 6ng an thién
vé am thi ¢6 hai dung nudc trai cay, kem da, salad, thuc phém bo sita va nhiing loai khac s€ dan
dén bénh nhiém sac t6, bénh bach huyét, AIDS va nhiing rdi loan 4m khac. Thuong thi phu nir
khée va séng 1au hon nam gidi boi vi ho c6 thé trao doi ning lwrong mot cach hai hoa hop véi
moi truong thong qua qua trinh kinh nguyét va sy sinh stra cho con bu, nguoi me dat dugce strc
khoe t6t cling nhu dira con 1am ting cudng hé thong mién dich dbi khang véi bénh tat.

Thém vao su an udng ding dan nhiéu khia canh cua doi séng hién dai thic diy su phat
trién mot cach thiéu hut hé théng mién dich ty nhién. Theo kinh nghiém chung t6i yéu t6 lam
tang su thiéu hut hé théng mién dich :

1. Lbi an ubng cua nguoi me trong thdi gian mang bau quyét dinh thé trang, thé chat va tinh
than cla dta bé.

2. Su yéu kém cua mién dich tu nhién trong sinh nd qua su mé dé lay dira bé ra khi sanh va
hay su thay thé nhitng chét khac cho sira me.

3. Su yéu kém vé hé théng mién dich tu nhién trong sudt qua trinh phat trién qua su lam
dung vé duoc phim cit bo amidan va nhitng tuyén khac, tiép xac chiéu tia X, tiép xtc
nhitng tia phong xa dién tor nhan tao, lam dung su diéu tri vé& thudc men, dung nhiéu
thude khang sinh, sy 6 nhiém mdi trudng, nhitng hanh vi tinh dyc bira bai.

Theo y hoc hién dai 1ay nhiém virus SIDA thi chi c6 con dudng chét — khong co cach ciru
chira. Theo quan diém dudng sinh diéu d6 khong hoan toan dung. Pau tién 1a giir cho virus
khong hoat dong nguoi bénh c6 thé sdng thém 10/20/30 ndm hay hon nira khong can thiét phai lo
nghi. Dbi v6i su 1ay nhiém méi nay, ché do an udng dudng sinh tiéu chuin s& lam cho virus
khong hoat dong va ngudi bénh s& dugc giai phong khoi tridu ching vé cin bénh vi vay khong
can phai lo au. D6i v6i nhitng trudng hop triéu ching bénh trang rd rét thi phai an ubng theo
huéng dudng sinh trong hai nim dé trd vé binh thuong va sau d6 1a tir 5-7 ndm dé day lui virus
hoan toan khoi co thé.

Churng cr Y hoc

Nam 1983, mot nhoém nho nam gidi mit bénh SIDA & New York bét dau an theo dudng sinh
dudi sy dan dat ciia ong Michico Kushi va Lawrence H. Kushi , D.Sc. Ho hy vong lam thay d6i chat
lugng mau ctia bénh nhan va phuc hoi hé théng mién dich tu nhién cho ho. Nam 1984, nhom nghién
ctru dan dau 1 Elinor N. Levy va John C Beldekas hai tién si ciia khoa mién dich hoc tai truong dai
hoc Y dugc Boston va ctr nhan Martha C. Cottrell, gidm dbc hoi strc khoe sinh vién tai vién Fashion
vé ki thuat & NewYork bat dau giam st miu mau va chiic ning mién dich ctia 10 ngudi dan ong
bénh KS (mdt triu chirng cua bénh AIDS). Két qua cho théy da s6 ho tré nén yén on véi ché do an
Kiéng :“sur song sot & nhitng nguoi bénh khéng diéu tri bang thuoc men rat kha quan so véi nhitng bénh nhén
théng thiong. Ching t6i dé nghi rang nhitng nha vt li hoc va nhitng nha khoa hoc cho phép nhitng bénh
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nhdn dac biét la nhitng nguoi viea nhom bénh khong theo sy diéu tri boi vi do 1a su lwa chon ciia bénh nhén.’
Tu liéu: “Patients with Kaposi Sacroma who Opt for No Treatment ”, Lan cet 7- 1985.

’

Tai hoi nghi Quéc té chuyén dé vé AIDS tai Paris vao thang 6-1986, Elinor Levy clng
v6i mot nhém nguoi ¢6 lién quan véi KS, nhitng nguoi an theo 161 dudng sinh, trong phan két
luan nhirng nguoi nghién ctru tim tdi suy nghi rang :

1. Con s6 lymphocyte ting & 2 ndm dau tir sy chan doan v6i KS ¢ nhirng ngudi dan 6ng an
udng theo dudng sinh. Sy phan tich ki ludng tién doan rang con s6 lymphocyte s& tré nén
binh thuong trong 2 ndm.

2. Trong sudt thoi diém nay s6 % cia té bao T4 khong thay ddi. S6 % cuia té bao T8 thi c6
thé giam.

3. Nhirng két qua nay duoc so sanh 1a thuan loi hon so voi bat cir nhitng trudng hop thude
men nao dugc bao cao.

4. Co nhiéu sy giai thich cho nhitng sy tim toi tich cuc nay gom :
i) Anudng dudng sinh c6 loi cho nhitng nhan KS va AIDS.

i) Quyét dinh Iya chon phuong phap dudng sinh ¢ nhitng nguoi dan 6ng véi KS 1a mot
su du doan tot hon .

Tu liéu:Elinor Levy Beldekas, PH Black, LH Kushi va LH Kushi, “Patients with Kaposi’s
Sacroma Who Opt for Alternative Therapy”, International AIDS Conferencen Paris, France, 1986.

Trong cudc bdo cdo xa hon vé nam gidi trong cudc nghién ctru AIDS — dudng sinh, bac si
Levy noi réng: “S6 dong ndi rang cé sw giam vé nhitng tridu chirg lién quan dén AIDS ddc biét la sw
mét méi (23/29) va ia chay (17/19) con sé lymphocyte trong phan nhém 19 déi twong KS c6 khuynh
hwong gia tang voi thoi gian sau khi chan dodn. Chi 2 trong 19 doi twong mdt hon 10% trong luong co
thé trong sudt thoi gian tham gia cudc nghién civu & mirc 1én xuéng tir nhiéu thang cho téi hon 3 nam. 9
trong s6 19 doi twong bénh KS bj chét, 7 doi twong song hon 3 ndm sau khi chan doan bénh KS.” Tw
liéu : Elinor H. Levy, thu giti cho trung tam xd hoi ung thu My, 3/3/98.

“Sau khi quan sat ban dau nhém nguoi thir nghiém AIDS dwéng sinh dwge ndi rong t6i 20 nguoi.
La mét nhém nhitng nguoi nam gidi c¢6 nhitng héi phuc dang ké vé té bao T nhat la té bao T4, Mc di ti
1¢ T4/T8 van khéng thay doi dang ké”, bac si Martha Cottrell bdo c4o nhirng nguoi bénh Kaposi
sarcoma da co ti 18 song sot tot nhat 3—5 nam hay lau hon. Phuong phap chirg minh sy hiru hiéu
bang cach quan li tinh trang ctia ho trong khi giam nhitng co hoi lay nhidm va dung cac loai duoc
phém c6 hai. “Tdt ca ho lam viéc va hwéng thu cudc song theo kiéu ciia hau hét bénh nhan AIDS. Trén
hét ho twong doi khéng cé y tuyét vong, budng tréi nhw nhitng bénh nhan SIDA khdc. Vi vdy loi ich thé
chat cuéc Sé'ng kéo dai va cai thién immunocompetence co 1€ kha quan boi mirc thudn loi ve tam Ii.” Tu
liéu Martha cottrell, M.S . Thu gdi cho trung tdm xd héi ung thu ¢ My 14/ 3 /1988. Xem thém Tom
Monte, “The way of hope” (New York: Warner Books, 1990).

Nhitng nguoi didu tra & chau Phi da quan sat sy quan hé dang ké giita AIDS va dia vi cao
trong xa hoi. Didu ndy dua ra sy phdi hop voi yéu té moi truong nhitng trung tdm thanh thi trén
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khip chau phi di anh huéng boi ki thuat phuong tiy bao gdm ché d6 an udng kiéu My tiéu biéu
vé duong tinh ché va bot tinh ché, thit, trung, bo stra, chét bao quan thyc phém va nhirng thuc
pham khéc. Trong thanh phd phuong tdy ciia Kinshasa, thu d6 cua cong hoa Cong Go, 16i an
udng d6 1a rat tiéu biéu cua nhirng thanh ph trong hang danh thué theo thu nhép.

C6 vé hop 1y rang hién dai héa nhanh chong cta sy bung nd dan s & thanh thi chau Phi,
dic biét 1a tang 16p cao hon, c¢6 18 di thiét 1ap mot hé thong mién dich bi dan xép va do d6 dan ho
dén nhirng anh huong phat sinh bénh cua virut AIDS. Két luan cia Martha Cottrell tién si ngudi
nghién ctru chuyén dé vé ché d6 an udng va AIDS & viing Tay A, Chau Phi.

Li 4n tiéu biéu cua tang 16p cao cdp dua trén nghé niu in thuong hang cua Phap va Bi
bao gom nhap khau thit sic do, tring, dudng tring, thuc phadm nudng lam tir bot, thuc pham bo
sita, ddu rau cii va trai cay nhap khau. Tin nhiém niang vé nhiing thyc pham nhap khau gidi thiéu
v6i muc cao vé chit bao quan nhan tao va nhiing chat hoa hoc nhén tao, nhirng chit hoa hoc
nong nghiép cho su cung cap thue pham dan thanh thi. RS rang day khong phai 1a 16i dn udng tbt
ma mot ngudi mong doi dé ¢ thé chdng lai nhitng bénh vé 1ay nhiém.

Tréi lai, 16i 4n udng cua tang 16p thdp nguoi ban xir bao gdm trai cdy trong tai dia
phuong, sin (loai rau cii ¢ ré), 6 tau, hanh do, ca nho. “Léi dn ciia nhitng ngudi cé thu nhdp thap co
ban ¢6 lwong protein thdp, lwong mé thap va heong soi, xo' va carbonhydrat cao. Béi tiéu chudn dinh
duwong do, hang nguoi nay cé hé thong mién dich manh.”

Tu liéu : Michio Kushi va Hé thong mién dich tw nhién (New York va Tokyo ) 216 —17.

Khi lan dau tién bénh AIDS xuat hién nim 1981, nguoi thdy dudng sinh ong Micho
Kushi bét dau gi6i thiéu cin k& phuong phap nhai nho nhu 13 mét diém chinh trong dn udng gidp
chéng lai sy phat trién cta sy thiéu hut hé théng mién dich. Ong nhan manh réng dac tinh duong
ctia nude bot duogce tiét ra trong sudt qua trinh nhai c6 thé giup trung hoa yéu td cua m, gidn no
cua virus AIDS.

Hién nay, nhitng phuong phap nghién ctru y hoc vé phuong phap nay dang ndi bat lén.
Nudc bot chira nhitng chat co thé ngin ngira virus AIDS tir sy dy nhiém té bao bach cau. Trong
cudc nghién ctru, nhitng nha nghién ctru thir nghiém nudc bot ctia ba nguoi dan 6ng khde manh,
35, 40 va 42 tudi. Nhimng thir nghiém cho thiy nhiing nguoi khéng mang virus AIDS va khong
dugc biét 1a nguy co lay nhiém cao. Trong nhitng moén in ¢ phong thi nghiém, nudc bot ngudi nam
chdng lai virus AIDS tir lay nhiém bach huyét, mdt loai té bio mau trang nam trong hé thong mién
dich, té bao tan cong virus AIDS trong co thé. Nhitng nha nghién ctru nha khoa néi rang sy tim toi
gilip giai thich tai sao khong c6 truong hop nao ching minh rang virus AIDS truyén tir nguoi nay
qua nguoi khac thong qua nudc bot nhu khi hon nhau hay khi xai chung ban chai danh rang.
Nhirng nha khoa hoc két luan réng: Nudc bot ¢6 chtra nhitng chat diét vi khuén, vi nAm va cling co
kha nang c6 lap virus AIDS. Tw liéu: P.Combine each pair of sentences as directed : Fox et al, “Nudc
bot ngan cdn sy lay nhiém HIV, Journal of the American Dental Association (1988).

Retinoid (Thyc phdm va chat giau vitamin A), Carotenoid (thuc phdm va chat giau Beta-
carotene, tién vitamin A) c6 thé tich tu trong vai hoat dong phan ing mién dich con ngudi, gdm
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hoat dong té bao khang thé khdi u, hoat dong té bao huy diét tw nhién dugc gia ting, va
lyphocyte kich hoat. Nam 1990, nhitng nha nghién ctru tai trudng Dai hoc Arizona bo céo ring
Retinoid va Carotenoid xuit hién c6 nhitng anh huong khac nhau vé hé théng mién dich.
Retinoid hoat dong trén tién trinh khac nhau ctia t& bao mién dich, gia ting mitogenesis cta
lymphocyte va lam tang phagocytosis cua monocyte va macrophage ciing nhu hoat dong
antioxidant lam mat mat chirc ning mién dich dua trén ngudn gbc tu do. Caritenoid lam gia ting
sO luong té bao nay gitp dat duge hdi chirng cia sy hién hiru hé thong mién dich nhu AIDS, loai
bénh ma s lugng té bao thap va bi khiém khuyét vé ty nhién. Sy luu ¥ ciia nhirng nha nghién
ctru, nhitng nha khoa hoc gidi thiéu rang cudc thir nghiém bt dau nghién ctru vé vai trd ctia ché
do thuc dudng & bénh nhan AIDS. Thyc phém tu nhién dinh dudng cao gém cam, rau ci mau
vang nhu ca rét, bi, ct cai Thuy Dién. Tw liéu: Rewrite the following setences.H. Irabhala et al,
Immunomodulation in Humans Caused by Beta-Carotene and Vitamin 4~ Nutrial Research 10-173-86.

Niam 1989, nhirng nha nghién ciru ¢ Ptic ndi rang nhitng ngudi an chay ¢ hé thong mién
dich manh hon nhirng nguo1 an thyc phém md, duong. Nhitng nha bénh dich hoc tai trung tam
nghién ctru & Pirc phat hién rang nhitng ngudi 4n chay it bi ung thu hon nhitng nguoi n binh
thuong, diéu d6 hoan toan dua vao su hoat dong ctia hé théng mién dich. Trong cudc nghién ciru
0 22 nguoi an chay, ho tim théy hoat dong cua té bao bach huyét hay té bao NK cao hon 100%
s0 vOi té bao tuong tu & nhitng ngudi khong an kiéng. “Két qua nghién ciru cho thdy hoat déng ciia
té bao NK & nhitng nguoi an kiéng cao gap 2 lan so véi nhitng nguwoi an tap. Piéu ndy lién quan t6i y kién
rang nguy hiém ung thi & nguoi an kiéng giam nhiéu la chinh yéu quan hé t6i hé thong bdo vé tw nhién
tét hon ma ho c6 duoc”. Tw liéu: Margarete Malter et al, “Natural killer cells, vitamine and other blood
components of vegetarian and omnivorous men” Nutrition and cancer 12:171-78.

Bénh kaposi’s sarcoma (KS) gan day duoc quan sat va thiy ¢ nhitng bénh nhan ¢ co
quan cdy ghép ciing nhu trong vai bénh nhan ung thu dwoc diéu tri phuong phap hoa hoc, diéu
nay cho thiy rang KS cha yéu anh hudng nhirng bénh nhan c6 hé théng mién dich duoc dan xép
can thi¢p, két luan cua bac si Martha Cotlrel. Tw li€u: Michio Kushi va Martha Cotla, Ms, AIDS,
Macrobiotics, va Natural Immunity (New York va Tokyo), Japan Publications, 1990), 125.

Chan tri

Chan tri AIDS ¢ x3 hoi hién dai béng cach thir mau dé théy su hién dién cua chit khang
thé d6i vi HIV trong co thé. Tuy nhién, boi vi tridu ching khong xay ra trong nhiéu nim, nén
hang triéu dan ong va dan ba nhidm virus HIV ma khong biét. Khi xuit hién triéu ching thi
thuong thi qua mudn cho ho. Theo quan diém y hoc hién dai, bénh AIDS 1a nan y khong thé ctru
chita, phan 16n 1a chi kéo dai sy song bang thudc nhu AZT dé lam giam dau dén. Theo quan
diém dudng sinh, AIDS hay loai mat hé thong mién dich ty nhién c¢6 thé duoc wdc doan thong
qua phuong phéap vt 1y ¢d truyén phuong Dong.

Trong khi khong c6 ai md ta gidng nhau, ngudi nghi nhiém bénh AIDS c6 thé trai qua
nhitng dic diém sau:
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1. Mét moi tong quat vé thé cht va tinh than, c6 khuynh hudng thu dong, tim kiém tinh
trang thodi mai.

2. Bi cam lanh thuong xuyén két hop véi sét nhe.

3. Da bi ngira, gidng nhu bi di ing.

4. Rbi loan rudt non nhu bon, ia chay thuong xuyén.
5. Budn non.

6. Doi sdng tinh duc khong déu, dao dong tir sy khong thoa min cho dén khong ham
mudn, thuong xuyén thém ngot, trai ciy va nhitng thirc an twong ty.

7. D6 md hoi ban dém.

8. Bi hypoglycemia kinh nién, gdm khuynh huéng that vong, chan nan, cau gat, bi quan
dic biét vao budi chidu, cam thiy kiét sirc vao ban dém hay khi dang ngi, nhitng phan
ngoai vi cua co thé bi lanh hon binh thuong, thém an duong.

9. Nhiém trung gan.
10. Sung tuyén bach huyét.

11. Thanh phan trong mau khong can bang binh thuong, nhu té bao bach huyét giam dot
ngdt, dic biét 1a lyphocyte chi & murc té bao T-4 va té bao gitp dd T-8.

12. Pneumoncystis carinii két hop sbt nhe kinh nién c6 thé kéo dai trong nhiéu thang dan
dén kho tho.

13. Xuit hién ctia KS hay nhirng thuong tong ung thu trén da, bang cach quan sat nhirng
ngudi nhiém AIDS hay mang virus AIDS xuét hién nhirng ning luong lam mit do hay tia
(mau chi ra nhirng tinh trang nhiém tring), hoat dong hay di chuyén cham, da d& bi nut
né, rudt non thi yéu, thuong bi ia chay, khoang mdt nura truong hop bénh AIDS ma to61
thiy da la viém gan, 20-30% khac 1a 14 lach hay tuyén bach huyét bi sung va no ra va
lymphoma tang 1én 80% hay hon nita bi hypoglycemia hodc cé luong duong trong mau
do tiéu thu trong thoi gian dai nhitng thuc pham bo sira, thit gia cam, trang, nhitng thuc
pham c6 chat m& khac nhitng loai nay tap trung va lam xo ctng tuy tang. Hormon khong
thé nao giai phong mot cach dung dan va dé thoai mai ho thudng thém ngot, trai cay va
nhiing thuc phém cuc am khdac, nhiing tinh trang vé tién AIDS, theo kinh nghiém cua toi
la mononucleosis, hgi chiing mét moi kinh nién vanhiém virus Epstein-Barr.

Gi6i thiéu vé thue dudng

Nguyén nhan chinh yéu cia ung thu quan hé AIDS va nhiing loai bénh vé hé théng mién
dich 1a trong thoi gian dai tiéu thu nhing thyc phidm qua am va thirc udng 4m cing véi nhiing
anh huong am khac nhu ding thude men, dugc pham, tiép xtic voi moi truong tir tinh nhan tao
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va nhirng yéu t6 khac 1am cho hé théng mién dich ty nhién bj giam. Tat ca dudng, chocola, mat,

thirc ngot, huong li¢u, thdo mdc, nude ngot, rugu, alcohol, trai cay, ca phé, tra ngdm chét hoa
hoc, nhitng chat kich thich khéc, thyc pham tir viing nhiét d6i, dau, thuc phim béo, tit ca nhiing
loai trén phai giam vi ching san xuat chat nhay du thira. Tranh tat ca nhitng ché pham tir bot
ngoai trir thinh thoang an banh mi lia mi hay lta mi den néu thém. Nhitng thyc pham va thirc
udng duge xir Iy va san xuat nhan tao va héa hoc ciing phai loai bo hoan toan, ngay ca dau thuc
vat khong bdo hoa cling phai trang hay giam khi ndu an 1-2 thang. Tranh tit ca thuc pham va
thirc uéng dong lanh. Khi nguyén nhan gay AIDS la do 4m héa, can thiét khong dugc lam cho
duong hda qua mau. Néu ban c6 ging cung cb liy ban bang cach an nhitng thuc pham qua duong
nhu ngii cc, mudi bién, rong bién, vv..., thi mit tiéu cuc nguoc lai s& xay ra nhu tao sy cing
thang va khat khe, vin dé 1a phai dat su cAn bang, giam cin va tap trung tir tir vao thyc pham
duong.

& Ngii coc:

An hang ngay 50%-60%, phai 1a ngii cdc rong. Ngay thir 1 dn gao It ndu ndi ap suit,
nhitng ngay tiép theo gao lit ndu voi 20-30% ke, sau d6 nau véi 2-30% laa mach, gao lut
niu véi 20-30% xich tiéu dau hay ddu ling va trd lai tir ddu. Sang an chao dic, thém
nude cho vira mém, dé an, ném thém it nudc miso va dé soi thém 2-3 phat, thudng thi ty
1¢ gitta gao va nude 1a 1:2, c6 thé ndu chung véi mot miéng phod tai thay cho mudi, mic
du trong mot vai truong hop mudi khong duoc an tiy theo timg nguoi... nhitng loai ngi
cdc khéc thinh thoang c6 thé dung nhu bap, yén mach mic du yén mach khong duoc dn &
thang dau, lta mi, laa mi den, tranh an dai mach va seitan, banh mi béng bot tt co thé an
2-3 lan/tuan, co thé an nui, udon, soba, tranh dn nhiing thuc phém nudng cung cho to1 khi
diéu kién duoc cai thién g6m banh cooki, banh cake, banh 6ng, banh nuong xép.

& Sup:

5-10%, khoang 1-2 chén mdi ngay, niu v4i tdo wakame va nhitng rau ci moc trén dat
khéc nhu hanh, ca rdt ném véi miso, tuong shoyu, thinh thoang mét chut nam shiilake ¢
thé thém vao miso 1 loai miso laa mach, miso gao hay miso ddu nanh da dé 1au 2-3 nam.
Néu thém ngot, niu sup ké vdi rau cu ngot nhu bi, bép cai, hanh, ca rét va co thé dn
thuong, sup ngii cde, sup dau va cac loai sup khac co thé an thinh thoang.

& Rau cu

20-30%, niu theo nhiéu cach voi rau cu ¢6 14 cirng mau xanh 1a cay rat tot cho gan va
giai doc, rau cu tron nhu bi, bép cai, ct hanh rét tot cho 14 lach va hé théng mién dich, rau
cli ¢6 18 nhu cu cai, ca rot, nguu bang lam tang suc cho rudt non, mau va bach huyét. Nhu
1a qui luat, chuén bj cac mon sau, sb luong va s6 lan s& khac nhau tuy theo ting nguoi:
rau ci, nAm nishime, 3-4 lan/tudn, mon bi, xich tiéu dau, phé tai 3 lan/tudn, cu cai kho
mot chén, 3 1an/tuan, salad ludc, 5-7 lan/tuan, salad hép 5-7 1an/tuan; tranh an salad séng
va salad tron; dau him 5-7 lan/tuén, rau cu xao 2-3 lan/tudn dun véi nude thay cho dau
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trong thang thir nhit, sau d6 thinh thoang dung it ddu mé dé trang 1én chido xdo mon

rinpiza trong nudc 2-3 chén, 2 lan/tuan sau 3 tuan dung dau, dau hii, tau hii ki, nudéc cham
dau nanh Ién men hay seitan véi rau cu 2lan/tuan.

o Dau:

5% nhu xich tiéu dau, ddu ling, dau chim, dau den dung hang ngay nau véi rong bién
nhu rong phd tai hay hanh, ca rét, nhitng loai dau khac c6 thé an 2-3 lan/thang, ném ném
v6i it mubi hay twong miso shoyu, san pham tir ddu nhu nuéc cham dau nanh, tau hil nau,
tau hil ki thinh thoang c6 thé dung nhung véi sé lugng vira phai. Tranh lam tau hii thanh
kem an nhu tau hi dac.

& Rong bién:
5% nhu pho tai, tio wakame nau hang ngdy véi gao, sup... Tao nori cling c6 thé an
hang ngay, mon hiziki hay arame, 2 1an/tuan nhitng moén rong bién khac thi tuy thich.

O Giavi

Thuong ding mubi mé ty 16 1/18 (sau 2 thang 1/16), pho tai, bt tao wakame, nhitng gia
vi dudng sinh khac c6 thé dn néu muén. Nhitng gia vi nay thudng dung hang ngiy véi ngii
cde, rau ¢t v6i sb lugng vira phai dé thich hop vé6i timg ngudi, mo mudi (1/2 hay 1 trai mot
ngay) va tekka (1/4-1/3 mudng mdi ngay) thi rat tot cho sy hdi phuc kha ning mién dich.

& Duwa cdi muoi:

Lam ¢ nha theo nhiéu cach khac nhau va an hang ngay 1 muong la du, tuy nhién, dua cai
qué man nén han che.

& Thuc phim déng vat:

Nén tranh dn ngoai trir ¢ sic trang c6 thé an 1 lan/tun hay 2 tudn/lan, c4 nén him,
ludc hay kho chung véi ci cai va girng, sau 2 thang c6 thé an ca 2-3 lan/tun ndu theo
nhiéu kiéu nhu nuéng, 1am cha hay hap. Tranh thit ca sic xanh va do va cac loai giép xéc,
néu mudn an mon koikoku cung cip nhidu ning luong thi dn 3 ngay mot to, néu thiéu
méau an mot it ca kho nho xao trong nudc hay dau va ném tuwong shoyu khi chin, 2 mudng
nho mot ngay, gilr trong lo.

& Traicay:

Khong n 1 tt nhat, cang it cang tot bao gom trai cay ving nhiét doi va ving 6n déi
cho t&i khi tinh trang dugc cai thién, néu thém thi an trai cay da nau chin v&i mudi hay
trai cy kho (ciing da ndu). Tranh ruou trai ciy.
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% Thirc ngot va banh snack:

Tranh tat ca nhitng thirc ngot va mén trang miéng bao gdm ca nhitng moén cta dudng
sinh cho tdi khi tinh trang duoc cai thi¢n, chi can mot chat duong, sochola, carob, mat,
siro cdy thich hay sita dau nanh s& gay ra KS va nhiing triéu ching khac. Dé thoa man vi
gidc vé thirc ngot ding rau cii ngot niu dn mdi ngay (xem nhitng thirc udng & phan sau),
ding nudc ép rau ct ngot, banh hot, mochi, banh com ndm, banh shusi, rau ca va nhing
loai banh ngii cdc khic c6 thé dn thuong. Han ché banh gao, bap rang va nhirng banh
nudng cing khac vi ching l1am ting lwong md dudi da va ngin can trao doi chét, néu
thém ngot &n mach nha, siro gao véi s6 lugng it.

& Hat:

Tranh in bo dau vi lwong chat béo va protein ctia chiing cao trir hat dé, nhirng hat rang
khong mudi nhu hat bi ngd ¢6 thé an mot tach/tuan chi an hat huéng duong vao mua he.

& Ném ném:

Nhu mubi khong tinh ché, tuong shoyu, va miso dung vira phai dé han ché sy khat
nuée. Tranh rugu nép va toi. Néu cam thiy khat trong hay sau btra an phai giam tdi da
thirc ném dé tro vé muic khat quan binh.

& Thirc udng

Nén theo sy huéng din & phan I, bao gém tra 14 gia 1a thirc udng chinh, tranh nhing
thirc udng ndm trong danh sach cAm, gdm tat ca nhirng huong liéu, thirc udng kich thich
va ¢ nhin ca phé, ngii cdc trong 3 thang dau sau khi bat dau in theo dudng sinh.

Két hop v6i nhai that nho cho t6i khi thire an thanh dich nude tron véi nude bot, nhai tbi
thiéu 50 lan, néu duoc thi 100 1an cho mdi miéng. Tranh in trude khi ngu 3 gid. Nhu di gioi
thiéu & phan II, nhitng ngudi dang duoc diéu tri bang dugc phim y duoc, can phai c6 ché do an
udng chuyén tiép.

Thirc uong dac biét va s chuan bi

Toi d3 ché ra nhiéu loai thirc uéng dic biét nham tang cuong hé théng mién dich, cung
v6i nhitng thirc udng rau cii ngot, nén an thém nhiing loai nay tiy theo timg trudng hop cé nhan.
Nén gip mot thiy dudng sinh dé duoc hudng dan trao doi sé lwong va sb lan & dau 1a trung binh,
no s& thay doi tuy timg nguoi:

& Thirc udng rau ci ngot:

Udng 1-2 tach mdi ngay trong thang dau, thang thir 2 udng cch ngiy, sau d6 udng
nhiéu 1an trong tuan néu mudn.
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& Cu sen:

M6n ca rét-phd tai-xich tiéu dau, xat nho nira chén ca sen, thém 1/3 chén phd tai, 1/3
chén ca rot, 1/3 chén xich tiéu dau da ndu két hop 5 1an nude, ndu 30 phut thém chut mubi
khi chin. Udng nuéc d6 va in ludn xac (néu mém) mdi ngay, 1-2 chén trong 20 ngay.

an

& MON mé-nam shiitake-pho tai rang:

Rang pho tai trong xoong kho, nghién thanh bot, dé riéng. Lam thanh 50% db gia vi,
nam shiitake rang kho ) luong chiém 25% cit nho va dé mot bén. Rang me den, chiém
25%, nghién trong cbi da, tron tat ca va nghién mot 1an nita. Mdi ngdy an mot mudng
trong 10 ngdy, mén nay co thé an rit thém ngii cdc hay tra vao, sau d6 an cach ngay trong
10 ngay, &n thinh thodng mdi 3-4 ngay trong 1 thang rudi.

& Mo mubi:

An thudng, mdi ngay hay cach ngay trong nhiéu tuan, sau do it di hay chi khi can thiét.

Cham soc tai nha
& Co rira co thé
Co rira todn bd co thé gdm ving bung, cot séng bang khin nhung trong nude ndng va vt
kho rét tot cho hé thdng tudn hodn ctia mau, bach huyét va nhirg hoat dong vé thé chat va tinh than.
& Hudng din biing compress:
Dbi voi mot sb it trudng hop AIDS ddp compress giup loai md va chit nhay du thira. Nén

gip mot chuyén gia dinh dudng dé duoc vé cach dung din va s lan dip compress vao nudc
nong vit rdo nude va dap 1én ving viém nhiém trong 3-5 phut dé kich thich hé thong tuan hoan.

& Chiy véy duoc:

Trong trudng hop tuyén bach huyét bi sung vi ung thu lan khip hé thong bach huyét, co
thé can thiét dung thudc men, nén tham khao y kién thém ctia mot thiy dudng sinh, mot nha dinh
dudng hoc, hay két hop y hoc.

Nhirng quan tAm khac

Hay hoat dong, di bo, tap thé duc nhung dimg qua sitc. Muc dich 13 lam cho dong ning
luong tuan hoan hoat dong tdt hon, dung c6 lam qua sttc nhu do vat. Boi 161 rat tot dac biét la
trong nudc bién. Ving d6i nai tot cho sw hdi phuc hon viing bién

#+ Dibd mdingay va gan giii véi thién nhién.
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# Tranh han ché xem tivi, may vi tinh hay tiép xac v&i moi trudng dién tir nhéan tao.

# Hat mot bai hat mdi ngay.

# Suy ngdm, cau nguyén, hinh dung dic biét 1a sic khoe, nhitng hinh anh va suy
nghi tich cuc.

# Thyc hién tinh dyc an toan, trong sudt qua trinh chat nhiy va nhitng chit 1ong
khac va ning lugng bao gom virus HIV dugc thai hoi va trao doi. Sy lay nhiém tu
nhién rat dé xay ra trir phi 2 nguoi déu an udng that k¥ ludng.

-

Tranh dung duoc pham.

-

Gilr moi truong sach s€ va di€u kién vé sinh sach.

# Néu duogc di hiy di chuyén téi viing khi hau lanh hon hay vé phia Béc, noi ma mirc
d6 bénh AIDS thép va sy lan truyén xay ra cham. Trong khi hau nhu thé, ching ta
nén in thién vé duong hon, nhiéu mudi, nhiéu ngii cc va ndu lau hon, ... von gitp
kiém hoa co thé va hoi phuc hé théng mién dich ty nhién. Tuong tu, AIDS rat phat
trién ¢ nhitng diéu kién 4m udt va mua mua hon 1a noi kho rao va mua khé.

Kinh nghi¢ém ca nhan
& AIDS va Kaposi’s Sarcoma (KS)

N&i kho so ctia Frank dén v6i anh dau nim 1985, bac si noi rang anh bi 1y nhiém ky sinh
va triéu chimg AIDS bao gom KS s Iuong té bao TEST 1 thip hon dudi mic binh thudng va
anh tré nén 6m yéu, bac si bao rang anh hiy thuc hién nhitng udéc mudn ctia anh nhung mot diéu
tha vi 1a vi bac si ciing dé nghi anh Frank hay tham khao phuong phép dudng sinh. Nha vt Iy
Roger enlow ting 13 giam ddc hoi sttc khoe Gay Lesbian lién quan dén thanh phé New York va
da gap con trai toi - Lorry Kushi- nghién ctru vé y hoc tai hoi nghi khoa hoc va hoi thao vé thuc
dudng nhu 13 mot yéu td trong AIDS va nhitng diéu kién khéc, vi bac si bao Frank khong nén dn
thue pham bo sira va thit do.

Frank bt dau nghién ctru dudng sinh, doc nhiéu sach va tham du meeting cuia HEAL, mét
nhom ngudi dudng sinh phwong Dong “cdi ma toi thue sw thich vé dudng sinh la cdi nhin vé moi thir

>

ciia n6” anh ta nh& lai — “thuc s givip t6i trit bo nhitng ich ky ciia t6i, quan diém thé gidi nhi nguyén.”’

Tinh trang cua Frank bat dau dugc cai thién véi 16i an moi. Trong lugng 5 ndm trude 1a
230, giam xudng con 155 va anh cam thiy khoe, da anh tré nén sach, mét anh sang lén va ning
lwong ting 1én, tat ca déu xdy ra trong 5 thang dau. SO lwong té bao TESTI tré vé mic binh
thuong. Mot vai nha vat ly di thim anh da ngac nhién, Frank gidi thich: “ngay ldp tirc t6i tir bo
nhitng cudc thir nghiém”, mot ga thim do toi va anh mudn thir nghiém sinh thiét tuy xuwong. Vi vy
anh ta di theo t6i sau d6 quen biét v&i su can thiét va di sau lung téi. Toi NG “cho mét chit, t6i
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thdt sw khéng nghi rang dé la diéu can thiét” va hoa ra no khong can thiet. D6 1a cudc thir mau don
gian va cho ho biét co ban vé cung mdt viéc.

Frank thiy rdng anh phai ngirng nhirng thuc phim ma anh ting an nhu thit, kem, ruou, ca
phé, marijuana, 1a mot thu ky vién cho cong ty nghién ctru thi truong, cong viéc cua anh ta la di
day d6 khap thanh phd va thuong an com vdi nhitng thuong gia, vai nguoi trong ban nhan vién
ngac nhién khi thiy anh ldy com nhoi an thay vi bit-tét, salad va martini. Mot 1an tai mot nha
hang sang trong ¢ Baltimore, Frank bao ngudi bdi 13 anh dang an kiéng dic biét va dau bép
truong, ngudi Phap dén va chuan bi mot mon la thudng 1a gao Iut, ca ndu v6i dau me, mot dia
16n rau cu khong bo “Ngwoi thiong gia ciing an kiéng vi t6i dwoc doi xir trong thé tir ngueoi dau bép
chinh nay. Nguwoi dau bép rat nguong mé nhitng ai an thiee pham tu nhién” Frank noi.

Niam 1986, Frank viét nhitng kinh nghiém cta anh cho to New York Native - cai dugc
coi 1a tién bd vé nhan thirc cua cong chiing vé an kiéng va AIDS. T6i s& khong 1dy mot co hoi
nao hay mot sy ngu xuan trong 161 sdng nita “Thoi gian chita bénh, thoi gian cho si song la bay gio™”
Frank ghi nhan.

Tw liu: Ho so boi Mark Head ciia Michio Kushi va Martha Cottrell, AIDS, Marcrobiotics va hé
théng mién dich tw nhién (NewYork va Tokyo: Japan Publications, 1990).
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Chuong XII

THUC DUONG PAC TRI UNG THU NAO

S6 li¢u

Nhitng khdi u ndo va ung thu hé thong than kinh trung wong cudp di 11.800 sinh mang
ngudi My hang niam, con sé ndy s& ting dén 16.900. O dan 6ng, d6 tudi dé bi ung thu ndo nhat 1a
tr 50-60. Khoang gitra ttir nam 1958-1988, mirc tir vong tang 25% cho ca hai gidi. Ung thu ndo
cling gia tdng O tré em, ngdy nay con s tir vong & ca nam-nir dudi 15 tudi 1a 35%. Ung thu ndo
cling ting 1én & nguoi gia, nhitng trudng hop khdi u ndo ting gip doi ké tir nam 1968-1985. O
nhitng ngudi trén 80 tudi, murc gia ting da vot 1én 1 cach chong mit 1a 300-400% & thoi ky do.
DAu hiéu ung thu xuét hién kh?ip toan cau, chét do khdi u ndo tang 500% & Y, Anh, x&t Wale 1én
dén 200% & Phap , Puc va Nhat. Pa s6 nhitng khdi u ndo anh hudéng 1én chinh mé nio ctia nd va
duoc goi 1a gliomas dugc phan chia lam 4 loai chinh.

1. Glioblastoma multiforme, khdi u ac tinh anh huéng 1én ca tré em va ngudi 16n, phat trién
va lan nhanh chong théng qua nio, tiéu nio, phan giita ndo, dudng xuwong sdng.

2. Astrocytoma, phat trién hdu nhu & tré em, anh hudng 1én tiéu ndo va phan giira ndo.
3. Ependymoma, loai khdi u khac & tré em, phat trién & ndo thét.

4. Oligodendroglioma, khéi u phat trién chdm, anh hudéng 1én thuy tran, phat trién & ca tré
em va nguoi 1on.

Nhirng khdi u ndo khac gdm medulloblastoma, ung thu & d6 tudi vi thanh nién, lan tir tiéu
nio dén nhiing ving khac cta ndo va hé thdng than kinh trung wong; meningioma, khdi u anh
huong 1én mang ndo va dudng xwong song; Pituitary adenoma, khéi u anh huong 1én
hypothalamus va day than kinh thi giac; Fanlioneuroblastoma, loai ac tinh phat trién nhanh
chong qua té bao than kinh; Neurofibrosarcoma loai ung thu tac dong 1én vung ngoai vi cua hé
thdng than kinh va neuroblastoma, khdi u anh hudng tré em 3 tudi va lan ra nhiéu viing khac nhu
cd, nguc, bung, ving dudi lung, mit va nhitng tuyén thuong than. Khoang 15% nhitng khéi u
ndo do tur nhitng co quan khac, dac biét la phéi, cat, va hay nhiing ndt bach huyét trong truong
hop bénh Hodgkin.

Boi vi ching phit trién trong nhitng viing quan trong nhat trong co thé, nén nhiéu khdi u
ndo thuong kho diéu tri du khoa hoc hién dai. Tuy nhién, tuy tinh trang bénh tinh, thuong ap
dung phuong phap giai phau va chiéu tia phong xa. Phuong phéap giai phau goi theo danh tir y
khoa la Craniotony va lién quan dén viéc cét bt 1 phﬁn hdp so, cat khéi u 4c tinh va sép Xép lai
xwong cit bo. Nguy co ton thuong nio trong qua trinh giai phau rat cao.
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Khi giai phau loai trr, phuong phép phéng xa X thudng duoc dung, dic biét ddi véi
medulloblastoma va eoendymomas. Tuy nhién, chiéu tia X cé thé gdy hai cho tiy sdng, dic biét
& tré em. Phuong phap diéu tri hormonn d6i khi ciing dugc ap dung két hop véi giai phau dé
giam tinh trang sung. Phuong phap Steroids két hop véi thudc nhu prednisone duge dua va tinh
mach hay co d6i vdi thoi gian con lai ctia bénh nhan. Nhitng phuong phap khac diéu tri khéi u
ndo bao gdm phuong phap hypothermia (ha thap nhiét do ctia ndo hay co thé), cryosurgery (lam
lanh), va cay radiosensitizer dé hd trg cho phuong phép chita tia X. Ty 1é séng sot hién tai cho tat
ca khoi u ndo & nam 1a 25% va 33% & nit.

Cau truc

Heé thong than kinh con ngudi ¢6 2 t6 chirc phan chia nhu sau:

1. Hé thong thin kinh trung wong

GOm ndo va tiy séng; va hé thong than kinh ngoai vi gdm tét ca nhitng két cdu than kinh
ngoai hop so va dng dbt sdng nhu than kinh so va chi nhanh ctia hé thdng than kinh tu tri. Hé théng
than kinh trung wong hoat dong nhu 1 cai switchboard ddi véi nhitng sung luc di vao tu su tiép thu
va xung luc di ra toi nhitng phan anh hudng; né diéu khién tat ca nhitng hoat dong cta co thé ngoai
trir nhirng hoat dong dugc kiém soat 1 cach hoa hoc va nhiing tién trinh nhan thirc cao hon.

2. Hé théng than kinh tu tri

Khong dugc xem 13 1 sy phan chia vé co thé nhung 13 1 bd phdn thudc vé chirc ning
kiém soét nhiing hoat dong vo thuc va ty khéi cia co thé chéng han nhip dap cuia trai tim, tho, su
tiéu hoa va v.v.... Hé thong tu tri ndy bao gdm 2 bd phan dbi lap nhau : danh tir y khoa goi 1a
parasympathetic (thudc duong) va orthosympathetic (thuéc am). Than kinh parasympathetic & vi
tri trung tAm hon trong co thé bat dau tir phan giita ndo va ving xuong cing cla tiy séng va
phan c4ch ra ngoai qua 4 cip day than kinh so va 3 cdp ddy than kinh sacral. Than kinh
orthosympathetic ¢ vi tri ngoai vi hon. Bt dau tir trung tdm ctia xwong sdng va phan tan ra xa
hon thong qua nhitng ddy than kinh xwong séng dap tng. Trong hau hét cic co quan, mé, co déu
¢6 1 cap day than kinh tu tri — 1 ortko va 1 parasympathetic hoat dong theo 18i trai ngugc nhau.
Khi loai than kinh parasympathetic tac dong 1én nhirng co quan gidn nd (thudc 4m) nhu cudng
phéi hodc vach ctia b may ti€u hoa, co6 1 su thu nho to hop tu nhién. Hanh dong ctua chirng trén
nhitng co quan dic (thudc duong) nhu trong den ctia mét hay co tim, din dén sy co gidn hay giin
nd. Than kinh ortho c6 sy b sung anh huéng ngugc lai. Chung ché ngu nhitng co quan 16m nhur
bong dai va kich thich nhiing co quan dac nhu tir cung trong qué trinh mang thai.

Hai sy phan chia chinh ctia ndo la ndo trude lon, gém td ndo va ndo sau dic hon, gém
tiéu ndo. Boi vi ndo trude to, rong hon nén thudc 4m, ndo sau nho dac hon thudc duong. Nao
ciing ¢6 thé dugc phan chia trong ving trung tim duoc biét nhu ndo giita va viing ngoai vi goi 1a
vo ndo. Dé thong tin nhip nhang nhiing xung lyc di vao va di ra can dugc can bang. Vi nio
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nhirng vung trung tdm hay ddc hon khuynh huéng & nhiing noi ma xung lyc va hinh anh dugc
tiép nhan trong khi nhitng thong tin di ra ngoai xuat xtr tir nhitng viing ngoai Vi hay viing gian
nd. Vi vy nhitng xung lyc thin kinh tir mét, tai, miii, da va co quan gidc quan khac tap trung &
nio giita, d6i v6i nhitng hinh anh gidc mo hay nhirng suy nghi goi di ra ngoai tir nhitng viing
ngoai vi vo ndo. V& nhirng khoang nhan va goi di, ndo giita nhan su rung cam di dén va ching
nhu 1 by nhd, trong khi sy rung cam di ra gdm nhiing hinh anh ctia twong lai lai xuat phat tir ndo
trudce.

Nguyén nhan ung thw

Trong nhiéu nim gan day, di c6 sy nghién ctru lién quan dén su quan hé gitta cac ban cu
phai va trai ciia ndo. Nhitng cudc nghién ctru cho thdy ban cau phai ¢ da sé ngudi ta kiém soét
hanh dong don gian hay hoat dong vé k¥ thuat va nhitng nhan thirc, trong khi ban cau trai kiém
soat sy suy nghi phirc tap va sang tao. Vé khoang ngon ngit thi nhirng ngdn ngir co ban va don
gian duogc hinh thanh ¢ ban cau phai, con ban cau trai tao ra nhitng dién dat tao nhi hon. Su
tuong tuong dua trén su suy nghi vé thuyét vi lai hinh thanh ¢ ban cau trai. Trong khi suy nghi
vé phan tich dua trén kinh nghiém thuc té duoc xuét phat tir ban cau phai.

Nén vin hoa k¥ thuat hién dai ciia chung ta xuat phat tir su phat trién cua suy nghi ¢ ban
cau phai. Hoat dong va suy nghi tap trung thudc duong nay 1a két qua tir s an ubng loai thuc
pham tap trung vé thit, thuc pham bo sita va nhitng thie pham dong vat khac. Su khong can bang
1 huéng s& hinh thanh sy 16i kéo tuong tng trong hudng kia. Dé can bang su gia ting thuc phadm
vé s6 luong, xa hoi hién dai da chung kién nhirng sy tang nhanh nhirng chét rdt am nhu rugu, gia
vi, cd phé va chat kich thich khac, dudng tinh ché, trai cdy nhiét d6i nhap khau, thuc hoa hoc va
nhtrng loai duogc phém nhu thude an than, thudc tranh thai, ma tay.

Trong nhiéu dat nuéc hién dai, dic biét 1a 15-20 nim gin ddy, thanh thiéu nién thudng in
nhitng loai thuc phdm ndy va nhiéu ngudi tré nén quen dung voi thube 14, cocain hay LSD.
Nhirng chit qué 4m nay s& hinh thanh sy phat trién nhanh chong vé suy nghi tir phan bén phai
ctia ndo ma dé dugc nhan théy trong xa hoi hién dai, ddi véi phﬁn bén trai va bt nguén tur phia
sau dén phia trude cia ndo — nhu 1a két qua, nhidu ngudi thuong quay dau nhin vé tuong lai ma
quén lang nhirng truyén théng trudc d6 gdm nhitng sy quan hé véi cha me, nguoi 10n, to tién.
Tuong tu, ho mét thich thu vé truong hoc, cong viéc, nghé nghiép va diéu kién vé kinh té va
chinh tri cia xa h¢i . Thay vao d6, ho nga vé 4m nhac, ngh¢ thuit, tré thanh nhirng thﬁy gido tinh
than & phuong Pong va nhitng sy theo dudi hao huyén khac .

Trong nhiéu truong hop, su dn udng va thuc phim am va dugc pham trong thoi gian dai
s& dan dén nhitng diéu kién khong can bang. Nhiing nguoi an chinh yéu 1a trai cay, thuc phim
song va nhitng thanh vién dung thudc gdy 4o gidc s& d& nhiém nhiéu loai bénh — gdm nhiing
bénh vé tinh thﬁn, don doc (herpes), bénh so cing da phﬁn, nhiém sic té va ung thu néo.
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Nhitng khdi u anh hudng 1én viing ngoai nio hay té bao than kinh cua hé thong than kinh
ngoai vi, nguyén nhan 1a do nhitng thirc an nhu thirc udng, dwoc pham, thudc gy nghién. Nhing
loai bénh v& ndo nay hay bénh vé su mat quan binh cua than kinh thi thuong xdy ra ¢ tré em hay
thiéu nién, nhitng ngudi thuong xuyén an dudng, mat, chocolate, nhitng chit ngot, nudc cam,
soda, kem carem, va an nhitng loai thuc pham c6 dau va béo ciing nhu nhiéu chat hoa hoc, két
hop Vi sita, bo, va nhitng thuc pham lam tir sita khac .

Vé cau triic va vi tri thi nhitng khdi u nim sdu trong ndi tang hay trong tiy song thi
duong hon, nguyén nhan 1a do tiéu thu qua nhiéu thuc phim dong vat, nhu thit, gia cam, trimg,
phomai, mudi tinh ché vi vay chiing ¢6 khuynh huéng phét trién & ngudi cao tudi, nhu ta biét,
ndo va hé théng than kinh trung uong thi thudc vé duong nén ching sé bi hap din boi duoc
pham gay nghién, thudc vitamin hoa hoc, va nhitng chat thudc 4m. Tranh nhiing loai niy thi ndo
va hé thong than kinh méi ¢o thé duy tri chtrc ning quan binh.

Chung co'y hoc

Nam 1974, nghién ctru cho thiy su gia ting vé khdi u ndo va nhirng loai ung thu khac ¢
dan ong thudng tiép xuc voi Vinyl Chloride it nhat 13 1 nim. Chat Vinyl Chloride thudng duoc
dung trong ky nghé dong goi bao bi plastic va dé luu trir thuc pham. T chirc FDA phén loai n6
nhu 13 cac chét cho thém vao thuc phém, nhirng cdn ba cua n6 duoc tim théy trong nhiéu thuc
pham. Ngudn tw liéu: 1.R.Tabershaw va W.B.Gaffey, “Cudc nghién ciru vé nhiing céng nhan trong ky
nghé Vinyl Chloride va Polymer” Journal of Occupational Medicine 16:509-18.

Trong 1978, nhitng nha nghién ctru bao céo rang c6 94 truong hop Neuroblastoma, 1 loai
khdi u ndo, d6i véi nhitng nguoi tiép xtc voi thude trir sdu trong khoang thoi gian 1a 16 thang, 5
truong hop & tré em, nhitng em do bt can tiép xtc v6i sy thanh 1ap Chloride trude hay sau khi
sanh. Can cta thudc trir sdu c¢6 khuynh hudnh tich tu trong nhitng thuc phidm c6 luong m& cao
nhu thit, gia cAm, thuc pham tir bo va c4. Tw liéu : P.F.Infante et al “Blood Dyscrasia va khéi u tré

em va suw tiép xiic véi Chlodane va Heptachlor” Scandinavian Journal of work and Enovironmental
Health 4:137-50.

Trong 1981, nhitng vi bac si y hoc ndi rang giai phap duy nhat diéu tri khdi u ndo 1a diéu
chinh murc huyét thanh cua axit amin va 4p dung ché @6 thuc dudng tu nhién cho nhirng bénh
nhan ung thu nio. Tai trung tdm Tennessee vé stc khoe, nhitng cudc thi nghiém trén 3 bénh
nhan vé Ghoblastomas bat dau tir 1975 , 2 trong 3 nguoi c6 du hiéu tién trién tot. Nguoi thir 1
song dugc 15 thang va khéi u tam thoi bién mat trude khi tai xuét hién tré lai. Ngudi thir 2 song
thém 2-3 thang. Nguoi thir 3 sdng thém 8 thang. That ra, co may sdng sot ¢ nhitng bénh nhan
ung thu ndo tir 4-6 thang. Tw liéu : C.R.Green et al, "Gidi phdu, va kiém SOt qud trinh ciia nhiing
khoi u ndo” American Journal of Clinical Natrition 34:600-601.

Cudc nghién ctru tiép theo, nhitng nha nghién ctru tai truong dai hoc Rennessee cong bd
vé su an toan cta ché do thuc dudng dbi véi ung thu ndo. Nhitng bénh nhan Glioblastamas tung
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duogc diéu tri bang giai phdu va phwong phap chiéu roi dugc 4p dung ché d6 thuc dudng tu nhién
nhu yén mach, cardt, va Zucchini, va ché d6 hd tro cho su an kiéng cai ma han ché axit amin,
ché d6 an uéng thit, thuc phém bo, sira, va cao protein. Nhitng nha nghién ctru két luan : “Sw han
ché vé axit amin dan dén sw hoanh hanh & nan nhan”. Khong can c6 su thay doi trong gia tri ly
thuyét dé cho thay su can thiét vé su can thiép cta thudc men — “Pham chdt vé cudc séng cia bénh
nhdn da khong giam”. Tw li€u : J.B.Burgess et al, Natrition Cancer 1,4:16-20.

Niam 1993, nhitng nha khoa hoc cong b rang khau phan giau vé nudc tuong dic biét 1a
Miso stp s& san xuat chat s& san xuat chat Genisten, chat ti nhién nay s& ngin can khong cho
phat trién véi moi dudng khdi u — nhitng nha nghién ctru & bénh vién vé tré em & Heidelbery,
Pric, néi rang chat Genistein cling ngan can té bao ung thu va trong su diéu tri nhitng khdi u 4c
tinh & ndo, va, va tuyén tién liét. Tw liéu: “Si hoc héi tai sao rau cii tot cho ban” New York Times,
13:493-27.

Chan tri

Ung thu ndo thuong duoc phat hién boi tia X quang hodc Scan CAT ¢ hop so, tiy song,
va nguc. Nhitng ki thuat y hoc khac gébm phuong phap Electroencephalogram, Cerebral
Argiogram, Scan ndo, cham ctru cudc sdng va Myelogram.

Y hoc phuong Pong dung nhiéu 16i quan sat don gian dé biét duoc diéu kién va hé théng
than kinh. Mau d6 tia xung quanh mat cho thay hé thong than kinh bj suy nhugc nguyén nhén 1a
ti€u thu duoc phém, hoa hoc chét, duong tinh ché va nhitng loai thuc phém, thire uéng qua am.
Hé théng Parasympathetic dic biét bj anh hudng boi cac chat. Tuy nhién, hé thdng
Orthosympathetic ciing s& bi suy yéu, lam giam nhirng chirc ning ctia co quan trong co thé. Sy
anh huong tirc thoi c6 thé duge quan sat qua mat noi dong tir nho lai, va trong hé thong mach
mau noi ma mach mau nd ra. Sau khi dung nhitng duoc pham trong thoi gian dai hé théng than
kinh parasympathetic tré nén hao mon, cang ngay cang suy yéu. Sau d6 dong tir s& nd ra va
mach mau s& nho lai. Ving gitra tran ciing chi vé& hé thong than kinh. Mau dé chi than kinh suy
nhuoc, su kich thich, sy nhay cam qud mirc, va tinh trang thiéu 6n dinh, do an qua nhiéu thuc
phim am, thic udng, chat kich thich va duoc phdm. Mau tring ¢ gitta tran 13 do an nhiéu thuc
pham bo sita, ddc biét 1a sita, kem, yaua cung voi nhitng chét 1ong khac. Chirc ning than kinh
tong quat 1a cham va nhirng hoat dong tinh than thi khong rd rang. Mau vang cho thay su tinh tao
nhung c6 khuynh hudng suy nghi han hep va khong phirc tap. Nguyén nhan chinh 1a do dn qua
nhiéu tring, thit gia cAm va thuc phim bo sira. Nhitng diém den hay nét trén tran cho thiy su
loai trir lvong duong du thira, trai cdy, mat, duong, sira, nhirng thirc ngot cling nhu dugc phém
héa hoc. Mun dé hay chdm & gitra tran chi sy loai tror dudng, trai cay két hop véi nhitng thuc
pham bot tinh ché hay san pham tir bo sita.

Lép giita ciia 16 tai phan anh diéu kién vé tat ca hé thong than kinh. Mau do6 noi 1én sy
mat trat tu vé than kinh. Dai tai chi vé ndo,mun nhot , bién d6i vé mau sic va nhiing sy mat quan
binh khéc trong viing nay c6 thé noi 1én sy phat trién ciia nhitng khdi u va u nang.
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Miéng khong khép khich lai cho thy nhiéu sy méat quan binh bao gdm chirc ning cua hé
thdng than kinh. Dién nay phan anh rudt non c6 van dé va ca co quan di 1ap bd sung ctia nio.

Mau cia lung ban tay ciing chi nhitng vin dé vé than kinh. Néu dung thudc 14, chit gay
4o giac trong 1 thoi gian dai thi co thé s& loai nhitng ddc t6 ndy va mau ciia ban tay va ngén tay
s& d6i do hodc ta.

Da san 14 c6 su mit quan binh vé than kinh, nguyén nhan do nhitng thuc phdm va thudc
phim qua am. Tinh trang niay kéo theo mach khong binh thuong, di tiéu nhiéu, d6 md hoi, ia
chay, chong mit, xic cam cao d, tinh trang khong on dinh.

Chudi dau hiéu anh hudéng niy co thé xac dinh vi tri phong chirng ving bi ung thu va
khdi u bang cach nhdn ra nhirng su rung dong dugc xuat phat va bién doi tir timg phan ctia nio.
Trong vai truong hop, khdi u ndo c6 thé gay liét, tai bién, mat klha ning thi gidc, mét sy tuong
tac gitra tinh than va vat Iy co thé. Bang cach xem xét chirc ning ting phin ctia co thé, c6 thé
gian tiép tim ra ving ndo bi anh hudng. Thuong thi khdi u ndo duoc so sanh 1 dé chira tri hon
nhitng loai ung thu khac bing phuong phap thuc phiam dang dan. S¢ di vdy 1a vi ching co
khuynh huéng phat trién cham trong nhitng ving rat dic va su du thira ctia sy cung cap méu toi
ndo c6 nghia 13 su thay d6i trong phim chit mau tir su thay déi thyc pham s& nhanh chong anh
huong t6i diéu kién ciia ndo va hé thong than kinh

Gidi thi¢u phuwong phap dudong sinh

C6 2 loai khdi u ndo co ban. Loai ung thu biéu bi ctimg hon thudng xay ra siu trong nio,
nguyén nhan 1a do tich ty nhiing chit m& va protein du thtra, dac bi¢t tur thit dong vat. Thuc
phém dong vat gém trang, thit gia cam, thuc phém tir bo sita, ddu, c4 nhiéu m& va nhitng loai
thue phdm duong khac s& phai tranh tuyét doi. Puong va thuc phdm thudc am s& lam tang loai
khdi u ndy. Loai khdi u ndo tht 2 1a Sacroma mén hon va xdy ra & bé mit cua ndo. Nguyén nhan
chinh 1a do ti€u thu nhirng thuc phém qua am va thuc uéng qua am, dac biét la stra, kem, yaua,
duong, thirc ngot, trai cAy va nudc trai cdy. Su phat trién cua khdi u ndo s& duoc thuc day bai
nhitng chat hoa hoc nhan tao ciing nhu tiép xtc voi nhitng chat 6 nhiém trong céng nghiép mic
du ching khong phai 13 nguyén nhan chinh. Vi vay ta nén tranh in nhitng thyc pham nhan tao
cong nghiép va gitt bénh nhan ¢ nhirng noi thodng va mdi truong trong sach. Tuy ching khéng
la nguyén nhan truc tiép cua nhiing khdi u ndo nhung huong liéu, chét kich thich, ruou, thic
udng nén tranh vi chiing thuc ddy qua trinh phat trién ctia khdi u. Tranh an thyc phim bot dic
biét 1a bot tinh ché 1am véi dau, md, thirc ngot cling nhu nhirng thirc uéng ngot vi chung gitip
cho su phap trién nhitng khéi u. Thire an dinh dudng cho tré nho va em bé dbi v6i nhitng khéi u
nio duge hudng din trong chwong ung thu tré em. Theo sau la nhitng hudng din tong quat vé
ché d6 an udng cho thiéu nhi va nguoi 16n.

& Ngii coc rong :
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Hang ngay 50-60%, phai 1a ngii cdc rong. Ngay thir nhat, gao Iut ndu ndi ap suit.

Nhirng ngay tiép theo, gao lut nau 20-30% k&, sau d6 niu vai 20-30% laa mach, gao nau
v6i 20-30% xich tiéu ddu hay dau ling, va tro lai tir diu. Sang an chao dic, thém nudc
cho vira mém dé& an, ném thém it miso va dé soi thém 2-3 phat. Thudng thi ty 1¢ gita gao
va nude 1a 1/2. C6 thé ndu chung v6i 1 miéng pho tai va it mudi, ty theo tinh trang timg
nguoi. Sau thang 1 ¢6 thé dn com chién vai rau cai 1-2 lan/tuan. Nhitng loai ngii coc khac
thinh thoang c6 thé ding nhu bap, yén mach mic du yén mach khong dugc n & thang
dau, laa mi, lta mi den. Di voi nhitng khdi u nam sau trong ndo hay sau dau, tranh n
dai mach va seitan trong nhiéu thang dau. Pi voi nhitng khdi u ndam & ngoai bién hoic ¢
bé mit ciia ddu va vé phia dang trudc, thinh théang c6 dn dai mach va seitan. Banh mi
bang bot tot co thé dn 2-3 lan/tudn, ban (loai udon dbi v&i ung thu thude dwong, ca udon
soba d6i v6i ung thu &m) c6 thé an 2-3 lan/tuan. Tranh 4n nhirng thyc phim nudng cing
cho t6i khi diéu kién dugc cdi thién gdm béanh cooki, banh cake, banh ong, banh nuéng
x6p va dai loai nhu thé.

& Sup:

5-10%, khoang 1-2 chén mdi ngay nau véi tao wakame va nhitng rau ¢ moc trén dat
khéc nhu hanh, cardt ném voi tuong miso hay shoyu. Thinh théang 1 chat nim shitake c6
thé thém vao sap. Stp nau thuong bang ci sen. Miso 12 loai miso lia mach, miso gao hay
miso dau nanh va dé lau 3 nim. Néu thém ngot, niu sip ké v6i rau cu ngot nhu bi, bap
cai, hanh, cardt c6 thé an binh thuong. Thinh thoang rau cu xao v6i dau mé trude khi
ding dé niu sup. Trong loai rau cu, rau cu tron t6t hon nhu hanh, bi ngd, bi dao, va rau
cli ¢6 ré va 14 thinh thoang ciing c6 dung dé ndu sup. Sup ngii cdc, sup dau va nhitng loai
stip khac c6 thé an tir tir. Lau lau c¢6 thé nu stp voi ca sic tring hay ca kho va rau cu,
rong bién thém hay khong thém ngii cc. Sau thang thir 1 c¢6 thé dn rau cu xao voi it dau
mé hay dau bép trude khi ndu ching trong sp.

& Raucu:

20-30% niu theo nhiéu cach khac nhau. Dung rau ci tron dé ché bién thirc an cing
v6i rau ¢t cd ré nhu cardt, cu cai, bi, nguu bang. Tranh dau trong 1-2 thang dau. Nhiing
moén am dudi diy dung thuong xuyén hay it 14 tiy timg ngudi : rau ci ham nishime, 3
lan/tudn ddi véi khdi u thudt duong va 4 1an / tudn ddi v6i khdi u thuéc am. Moén bi, phd
tai, xich tiéu dau 3 1an/tudn — cu cai khd 3 lan/tuan, rau ct 5-7 1an /tuan, salad him 5-7
lAn/tudn, tranh dn salad séng va salad tron, ddu hAm 5-7 14n /tudn, rau ci xao 2 1an /tuén,
ding nudc trong thang dau sau d6 xao trong dau (mén nay rat tét cho nhitng khdi u nio).
Tau hu, tau hu ki, nude chdm dau nanh hodc seitan + rau ct 2 1an/tuan.

v Pau:

5% nhii dau, dau lang, dau chim, ddu den dung thuong ngay nau voi rong bién nhu
pho tai hay hanh, ca r6t. Nhitng loai dau khac c6 thé an 2 — 3 1an/thang. Ném ném véi it
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mubi hay miso, shoyu. Thuc phém tr ddu nhu nude chAm dau nanh, tuong s0i, tau hu, tau
hi1 ki. Thinh thoang c¢6 thé ding nhung véi sb lugng vira phai.

> Rong bién :

5% nhu pho tai, tao Wakame nau hang ngay vdi gao, sup .vvv . Tao nori ciing c6 thé
an hang ngay. Mon hijiki hodc arame vai lan/tuan. Nhirng loai rong bién khac thi tuy
thich. Rong bién ¢ thé niu chung véi rau ca hay xao v6i 1 it ddu mé sau khi lam mém
ching bang cach ngam va ludc so trong nudc.

o Giavi:

Thuong dung mubi me ti 16 1/18 (sau hai thang giam con 1/16), bot tao wakame, Xi
mudi, Tekka. Nhirng thir nay c6 thé dung thuong ngay nhung véi sd lwong vira phai thich
hop véi khau vi timg ngudi. Mot dén 2 mudng cii sen xac nhd nau voi pho tai va 1 lat
gimg ném thém tuwong shoyu, mén ndy rat tot. Néu trudc dy c6 an thit hang ngay thi niu
nhiéu miéng phd tai v6i twong shoyu, mén nay gilp quan binh luong thit du thira va goi
la Shio — kombu hay pho tai man.

& Dua cai dam:

Lam tai nha theo nhiéu ki€u, an hang ngay, 1 mudng sup la du, tuy nhién dua cdi man
nén han ché.

& Thuc phim dong vat:

Thit, gia cam, triang va thuc phém dong vat khac nén tranh an. Co thé an thit ca sic
trang 2 lan/tudn, dbi voi nhitng loai ung thu duong 1 1 1an/tuan, dbi voi nhirng khdi u
thién vé Am. M6n ca c6 thé ham, ludc chung véi cu cai hay girng. Sau 2 thang c6 thé dn
c4 2 1an/ tuan néu thém. Tranh in ca sic xanh hay d6 va loai giap thé.

& Traicay :

Khong in 14 t6t nhét, cang it cang tot bao gdm trai cdy viing nhiét doi va 6n déi, cho
toi khi tinh trang dugc cai thién. Néu thém an trai cAy di ndu chin véi mudi hay trai cay
kho (ciing da nau). Tranh nudc ép trai cdy va rugu tréi cy.

9 Thirc ngot va banh snack:

Tranh tit ca thirc ngot va mén trang miéng bao gdm ca nhirng mén cia dinh dudng,
cho t¢i khi tinh trang duoc cai thién. Néu thém ngot thi ding rau ci ngot niu an mdi
ngay, udng nudc rau ct ngot (xem nhiing thirc udng & phan sau), ding it amasake. Banh
bot loc mochi, banh com nidm, banh sushi rau ci va nhtrng loai banh ngii cdc khac c6 thé
an thuong. Tranh an banh gao, bap rang va nhitng banh nuéng cing khac vi chiing 1am so
cting khéi u. Néu thém an 1 chiit mach nha hay siro gao.
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> Hat:

Tranh 4n hat va bo dau phong vi luong chit béo va protein ching cao, trir hat dé. Nhimng
hat rang khong mudi nhu hat bi ngd ¢ thé an 1 tach/tuan. Tranh an hat hudng duong.

Ném ném :

Nhu mubi khong tinh ché, twong shoyu va miso dung vira phai dé han ché sy khat
nudc. Tranh dn rugu nép va téi. Néu cam thay khat sau bita an hodc trong bita an phai
giam toi da dd ném dé tré vé murc khat binh thuong.

& Thirc udng :

Nén theo su huéng din ¢ phan 1. Bao gdm tra 1a gia va thic udng chinh, trdnh
nhitng thirc ubng nam trong danh sach cam, khong dugc udng cafe ngii coc trong 2-3
thang dau tir khi bat dau dn dudng sinh.

Két hop v61 nhai nhé cho tdi khi thire an thanh dich nude tron véi nude bot. Nhai that
nho t6i thiéu 50 1an, néu duogc thi 100 1dn mdi miéng com. Tranh in trude khi nga 3 gio.
Nhu giéi thiéu ¢ phan II. Nhitng ngudi duge diédu tri bang duoc pham thi nén c¢6 ché do
thue dudng chuyén tiép.

Thirc uong dac biét va s chuan bi
Nhirng ngudi bénh ung thu ndo ¢ thé udng nhitng thirc udng va thirc an dic biét dé hd
tro cho mau vé6i s6 luong vira phai. Bao gdm:

& Thitc udng rau cii ngot :

Dung 1 tach nho mdi ngay trong thang 1. Thang 2, ding 2-3 lan/tuén.
& Thirc udng cardt-ci cai :
Dung 1 tach nho mdi ngay trng 7-10 ngay dbi voi ung thu thudc duong, dbi vai loai ung

thu thudc am, dung 1 tach nho, 2-3 lan/tuan trong khoang thoi gian 2-4 tuan sau d6 3 ngay/lan
trong 1 thang.

& Thitc uéng phd tai-sen :

Ngam 1/2 cu sen kho va cit déura+ 1 it phé tai. Thém 1,5 lon nudc ndu 16n dé soi tir 15-
20 phit. Ubng 1 tach nho trong 1 thang sau d6 2-3 lan/tudn trong thang thir 1 sen va pho tai c6

thé an ludn khi dd mém.

an

9 Méan muoi :

An 1/2 trai hay 1 trai mdi ngdy trong 2-4 tuan sau d6 2-3 lan/tuan.
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& Man muoi twong-san day :

Mon nay tot cho nhitng khéi u thudc am, giup ting sinh lyc va ning lugng. Udng 1 tach tir
2-3 ngay/lan trong vong 10 ngay dén 2 tuan sau d6 2 1an trong 1 tudn va kéo dai trong 3-4 tuan.

an

& Carot xit lat

Déi v6i nhitng khdi u thude duong, 1/2 tach cardt xit 1at v4i vai giot tuong, 2 lan trong 1
tuan trong 2-3 thang gidp loai trir md va dau.

& Ci cai xit lat :

Thinh thoang udng 1/2 tach cu cai xic 1at voi vai giot tuong Shoyu rat tét.

Nhirng sy cham sdc tai nha

& Co rira co thé :

Gom vung bung, vung cdt séng v6i 1 céi khan nhung vao nudc nong va vt rao rat tot cho
hé théng tudn hoan cua mau, bach huyét va nhirng hoat dong vé thé chit nang lugng tinh than.

> Ngam chan :

Ngam chan trong nudc lanh va mudi tir 3-5 phit trude khi di ngi. Pidu nay giup ning
lwong & dau di xudng phan thip hon cta co thé.

& Pip cii sen :

Nhirng sy dau nhtre & ddu hay ¢ ndo c6 thé dugc gia giam dau bang cach giam tiéu thu
trai cdy, thirc udng, nudce trai cdy hay xat lat va 14 cai hay nhirng 1a khac vdi 10-20% bot tra va
5% gimg xdc lat, dip tryc tiép 1én viing dau nhtrc dé khoang tir 3 gio.

Nhirng luu y khac
e Tap thé duc rat co loi, khong nén tap qua suc, bai tap hit thd sdu, massage. Nhirng hoat dong
kiéu tai-chi-type thi tot hon nhiing hoat dong qua ning nhoc vat va. Di bo rét tt.
e  Giir khong khi trong sach trong nha bang cach dé cdy xanh trong phong. Mo cira sé dé khong
khi heu thdng trong nha.
e Tranh tiép xic vdi tia phong xa nhan tao, bao gdm tia X , may phat hién khéi, ti vi, may
video, nhitng loai c6 tia phong xa truc tiép téi dau va mit.
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e Nhing khdi u nfo va ung thu nio c6 thé ting truéng nhanh néu chirc ning rudt non khong hoat
dong tdt hay bi dinh tr¢ hodc c6 nhitng sy kho khan vé kinh nguyét. Gilt rudt non hoat dong tdt,
chirc nang kinh nguyét hoat dong déu din thi rat c6 loi vé co thé gitp sy dau nhirc ¢ ving dau.

e Sy thyt rira dé gitip bai tiét rat tét cho co thé. Két hop véi massage hay dip ging ¢ bung.
Thut rira dé loai bo nude nhay bi &t dong & viing tir cung ciing rat can thiét.

e Tranh mang gidy v6 trong nha, di chan khong trén co hay dat rat cimg bén ngoai dé tich tu
dong ning luong dién tir mat dat cho hé thong than kinh.

e Tranh quan 4o tong hop dic biét 1a d6 16t, vo, mii, khin quang, toc gia d6 kep toc ciing nén
tranh mang cua tong hop, chin, d6 dac, man va nhitng dd trang bi trong nha nén thay dan dan
bang nhitng vat liéu thién nhién.

e Tranh tim néng qua lau dé ngin ngira sy mat chat khoang trong co thé. Han ché chi tim vai
lan trong tuan.

e Nhitng sy mét trung binh vé hé than kinh va nio thuong di kém véi sy bi kich dong, dé xtc
cam, chan nan. Thién dinh ngdn, déu din bao gém cu nguyén, hat thanh ca, yoga va nhiing
bai tap thé duc khac gitp co thé binh tinh va suy nghi dang dan.

e Thuc phdm vé tinh than rt quan trong gidng nhu 13 chat bd ho tro cho thé chat. Tranh nghe
nhac qua 16n, nhitng nghé thuat hon loan, phim bao luc, doc sach nghe nhac giup tinh than
phén khéi nén dugce lya chon ép dung.

Kinh nghiém ca nhan

4

& Khoi u nao

Théng 8/1986 ¢6 Monasunder 37 tudi dang yéu doi sau khi bi tai bién c6 ta vao bénh vién
thir nghiém qua 2 1an giai phiu cho biét co ta bi anaplastic astroaytona giai doan 3. Khdi u ndo kich
thudc bang trai budi nho dang phat trién rat nhanh, theo nhitng nha giai phau thi khong md duoc.

Can bénh tan pha c6 ta lam cho c6 ta bat dau non mira, ndn oe va té chan phai “T6i luén
yéu doi, song bang su quyét dinh ciia chinh minh, cho t6i by gio ¢6 hoi tuong lgi” nhitng dy doan cua
bac si: “Tinh hinh rdt t6i té sé khong chita khoi, phwong phép chita tri héa hoc chi ¢é thé lam chdam qud
trinh phat trién khéi u gong nhw gan t6i 1 chiéc xe ma téi bi mat kiém soat . Chi con song tir 6-18 thang”.

Mot nguoi di tir New Orleans di gidi thiéu cho toi phuong phap dudng sinh va Mona bat
dau doc cudn “Sy hoi phuc” ctia Alaine Nussvaw (xem & chuong ung thu phy nit) Mona nghi
rang Alaine ciing 1a 1 nguoi vo tu chita khoi bénh thi ¢ ta cling c6 thé mac du ¢6 Mona séng & 1
thanh phd nhé ¢ mién Dong Béc bang Mississipi noi ma chua timg nghe vé dudng sinh.

Lién lac v6i duong day nong xa hoi ung thu My xem ¢ ¢6 thé lam duge gi , Mona nhan
dugc cau tra 101 : khéng gi cd, chiic may man , dwong day bi cat.
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Vai ngay sau, thang 1/1987 Mona tGi Boston dé bat dau phuong phap dudng sinh. CO
dem theo nhiéu vién thudc va suy nghi lung tung. C6 quay biang chuyén dé nghién ciru va xem
lai khi vé& dén nha. Vao thang 2 c6 Mona trd lai Boston va dén gip t6i dé duoc hudng dan.

Véi su gilp d& vé nhiéu 16i ndu dn dudng sinh, Mona bat dau c6 su tién trién vé sy an
udng. Thém vao d6 cb dung phuong phép tudng tuong, tudng tuong khodi u teo lai, va giam kich
thudc tir trai budi nho thanh trai golf, va nhé thanh dau dinh va sau d6 1a khong con gi hét.

Nhitng cudc thir nghiém y hoc chimng té ¢6 su thuyén giam rd rét vé khdi u 4c tinh ciia Mona.
Scan CAT vao thang 4 sau 4 thang tir khi ¢6 an theo phuwong phap dudng sinh cho thiy khong con
dau vét gi 1a ung thu va cho téi 5 nam sau Mona van binh thuong. “ Hém nay dwoc on trén ciru gitip va
tinh yéu cua ché‘ng t0i, con toi va gia dinh toi, ban be, toi da hoi sinh, ¢é co hoi dé lam viée, vui choi va yéu
thuong”. Mona viét “Téi mudn chia sé nhiing kinh nghiém ciia t6i véi nhitng ai bi nhitng néi dau dén khon
khé. Téi da trai qua va dwa ra 1 sw hea chon thye tién aé dcfy lui bénh tat” . Tw li€u : Mona Sanders “Sw
chita lanh nhing khoi u ndo” One Peacefnl world Newsletter, miia thu dong — 1990.

& Khdi u ndo

Ong Brian Bondventura lam viéc trong k¥ nghé Auto & columbus Ohio. Ong bi triéu
chirng ciim trong nhiéu thang, dén 09/1983, 6ng bi tai bién trong khi dang lam viéc. Bac si phat
hién c6 1 khi u kich thudc bang trai cam nhé & thiy trude vé bén phai ctia ndo 6ng. Két hop véi
phau thuat, Brian Bondventura quyét dinh diéu tri bang phuong phap hoa hoc va chiéu tia X. Tuy
nhién nhitng vin dé vé c4 nhan va hon nhan lam ong bdn chdn va do du, va sau khi bi 1 con dau
dot ngodt 6ng dung thudc an than. Muia thu ndm 1984 ong di scan CAT, tinh hinh van khong tién
trién, vi bac si n6i khuyén 6ng tranh an thuc phdm chién xao va giam sd luong thit trong khau
phan. “Pady la loi khuyén dau tién tir vi béc si da lam thay déi ché d¢ thuc dudng cia t6i” Brian
Bondventura nh¢ lai.

Tinh than Brian Bondventura tiép tuc bi tress, va ngay sau khi 6ng ta quay lai ché do an
udng ban dau véi thit md va dudong. Nam 1988 Brian Bondventura dam cuéi va cudi ndm, nhitng
cudc thir nghiém MRI phat hién 1 khdi u méi trong ndo d6 1a khdi u 4c tinh.

Trong khi hdi phuc tir cudc giai phiu thir 2 Brian Bondventura doc quyén sach vé dudng
sinh do chi dau dua va Brian Bondventura quyét dinh thir nd. “Téi khéng roi quyén sach- ngay sau
khi xudt hién, téi dén noi bdan thwc pham duéng sinh gan nhdt va bat dau an theo ché d¢ thuc dwong theo
nhue t6i biét trong sach. Sau khi Ong Michio tdi theo su chi dan ciia dng Michio trong nhiéu thing.”

Trong thoi gian 3 nim stc khoe cua Brian Bondventura dot ngdt hdi phuc Brian
Bondventura ndi anh cam thdy binh tinh vitng vang hon bat ctr lic nao, trong nhidu nim anh
khong thiy con dau dot ngot nira. Anh khong con bi suy sup tinh than, tré nén ning dong va choi
truot tuyét. Hoat dong trong hoi dudng sinh ¢ Columbus, Brian Bondventura tham gia chuong
trinh ctia vién Kushi & Cleveland va hy vong ngay nao d6 anh sé& tré thanh ngudi huéng dan va
thdy gido. Tw liéu : Ann Fawett va East West Foundation Thoat khdi ung thur : 30 NQuoi chién thing
ung thue 1 cdch tw nhién (New york va Tokyo xudt ban Japan 1991).
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Chuwong XIlII

G101 THIEU CHE PQ AN KIENG TONG QUAT

Nhirng su huéng din an kiéng sau day duoc tom luoc tir phan I chuong V. Puge ap dung
cho strc khoe ciia ting ca nhan hay timg gia dinh. C6 bd sung d6i v6i ung thu nhu da dugc noi
dén & phan II va duoc c6 dong lai trong nhirng chuong sau day. Nhitng ngudi bénh khac ngoai
ung thu ¢6 thé an tAm n theo sy hudng dan gdm ngil cdc, stp, rau cu, ddu, rong bién va thic
udng. Tuy nhién nén tranh hay giam thuc pham dong vat, tréi cdy, salad, thirc ngot cho t6i khi ho
duogc 1 thay gido dudng sinh hay 1 gido su y hoc danh gia tinh trang sirc khoe va gidi thiéu ché
dd dn kiéng thich hop cho timg ngudi bénh. Chuong XV, “Thuc hién sw chuyén tiép thich hop”,
dugc tham khéo can than dé giup thuc hién nhitng sy huéng din nay. Trong danh sach thuc
pham theo sau, dung “théng thuong” c6 nghia 1a thich hop cho ché d6 in hang ngay hay dung 5
1an/tuan. “Thinh thodng” c6 nghia 14 2 — 3 lan/tudn. “Péi khi” cb nghia 1a 2 — 3 1an/thang. “Trdnh”
¢6 nghia la khong an hoan toan hoac gidi han.

Sy huéng dan cho 4 mua khi hau. S6 lugng 14 cho mdi ngay khong phai cho mdi bira an.
Xem thém phu luc 11 dbi véi nhitng huéng dan ¢ ving dia cuc va nhiét déi. Thuc phém chinh
yéu (ngti cde rong, dau, hat, gia vi, déu) duoc gioi thi¢u theo thur ty trong ché do an uéng nhiéu
nhét cho tdi it nhét; thuc phém loai bd sung (rau cu, trai cdy, banh snack...) duoc xép theo thir tu.

Ngii coc rong

Thyc pham chinh yéu cho mdi bita 4n 1a ngii cdc, khoang 50% — 60% trong tong sb bita
an. Ngii cc nau duoc uu thich hon 13 san phdm bot. Ngii cdc rong 1a ché pham tir ngii cc gom :

& An thuong xuyén

e Gao It hat ngén

e Gao lut hat vira

e Gao liit hat dai (d6i v6i khi hau nong)
e Lua mach rong (Whole barley)

e Liia mach hat nhé (Hato mugi —y di)
o K&

e Bip

e LuUa mirong (Whole wheat)
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Kiéu mach (Buck wheat)
Yén mach (Whole oats)

Lta mach den (Rye)

& Dung thinh thoang :

Gao nau ngot (Sweet brown rice)
Gao wild (Wild rice)

Banh nép Mochi (Pounded sweet rice)
Lta mi v& hat (Bulgur)

Yén mach (Steel cut oats)

Yén mach ca (Rolled oats)

Yén mach Ittt

Lta mi den troc vo (Rye flakes)
Couscous

Quinoa

Rau dén (Amaranth)

Teff

Gao basmati (d6i khi)

& Dung thinh thoang : Ché pham bot

Mi dng — mi soi

Mi Udon

Mi Someur

Mi Soba (Kiéu mach)

Banh mi khdng men (LGa mi)
Béanh mi khong men (Lta mi den)
Fu (Tinh bot lta mi)

Seitan (Tinh bt lna mi)

Sup

Mot dén 2 chén sip ném véi tuong miso, shoyu hay mudi mé hang ngay chiém khoang

5%. Nau sup bang nhi€u loai vat liéu nhu rong bién, rau ct theo mua, ngli coc va dau. Thinh

thoang bo thém vai miéng nhd ca sdc trang vao sup.
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Rau cu

Khoang Y4 (25% — 30%) sb lwong hang ngay gdm rau cu tuoi ndu theo nhiéu 16i nhu ludc,
ham, xdo (voi it dau meé khong tinh ché hay dau bip). Tong quat hang ngay in khoang % sb

luong rau cu theo cach song hay ngam chua, con lai 1a nau. B¢ Iya chon rau cu, quan sat nhiing

hudéng dan sau day:

an

'3 Dung thuwong : Rau cu ¢ 1a va xanh

Bok choy

Chép ca rét (Carrot tops)
Biép cai Trung Hoa

La thom lam gia vi (Chives)
Collard greens

B cong anh (Trung Qudc)
Cai xoan

Toi (Leeks)

Mu tac (Mustard greens)
Ngo (Parsley)

Hanh tuoi (Scallions)

Cu cai Turnip

Cu cai daikon

Xa lach xoong

& Dung thwong : Rau ci tron

Qua bi (Acorn squash)
Broccoli

Cai Bruxen (Brussels)

Bi vang (Buttercup squash)
Bi hong (Butternut squash)
Bép cai (Cabbage)

Sup lo (Cauli flower)

Bi ngd (Hokkaido pimp kin)
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Bi Hubbard

Cu hanh (Onion)

Bi (Pinup kin)

Bip cai do (Red cabbage)
Cu cai Thyy Pién

Cu cai turnip.

& Dung thuong: Rau cii ¢6 ré

Nguu bang

Ca rot

Cu cai daikon

Jinenjo (Khoai tay nui)
Cu sen

Cu cai vang parnips

Cu cai radishes

5 Dung thinh thoang :

Cu cai duong (Beets)
Can Tay (Celery)
Coltsfoot

Dua chudt (Cucumbers)
Lambs — quarters

Ném

Bi Patty pan

Rau diép Romaine

Rau diép quan

Escarole

Toi (Garlic)

P4au xanh (Green beans)
bau Ha Lan (Green peas)
Rau diép Iceberg
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Atiso Jerusalem

Su hao

Cay diép cu

Nam Shiitake

bau Snap

Hat snow

Cai Bruxen

Bi Summer

Pau wax

Dua tay (Winter melow)

Zucchini

& Rau cu tranh hay giéi han:

Maing tay

Lé tau (Avocado)

Cay chat chit (Curly dock)
Ca tim (Eggplant)

Thi la (Fennel)

Duong xi (Ferns)

Tiéu do va xanh

Chubi (Plantain)

Khoai tay (Potatoes)

Rau sam (Purs lane)
Shepherd’s purse

Me dit

Rau bina

Khoai tay ngot (Sweet potatoes)
Khoai so

Ca chua

Khoai lang (Yams)
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Pau

Ty 18 it (khoang 5% — 10%) trong sé lwrgng hang ngay gdm dau niu hay ché phim tir dau.

Thich hop nhat 1a:

& Dung thwong:

Xich tiéu dau (Aduki beans)

Pau chick peas (Garbanzos)

Pau lang ti (xanh hay nau)

Pau den (Black soy beans)

Dau hu (tur dau nanh)

Tuong sbi Natto (ddu nanh 1én men)

Okara (chat ling trong qua trinh 1am dau hu)

Tempeh (dau nanh 1én men)

5 Dung thinh thoang:

Pau Ha Lan (Black eyed peas)
Dbau turtle den (Black turtle)

bau Northern to (Great northern)
Pau tay (Kidney beans)

bau lang dd (Red lentils)

Pau Lima

bau Muny

bau Navy

Pau rang (Finto)

Pau kho va dau tach

Pau nanh (Yellow soy beans)

Rong bién

Loai thyc phim quan trong ndy an véi s6 lwong it, dugc nau theo nhiéu cach, khoang 5%
trong s6 lwong hang ngay.

http://thucduong.vn

Trang 345

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thwe duéng ddc tri ede bénh ung thu

& Dung thwong:

e Rau céu nori rang (Toasted nori sheet)
e Phd tai (Kombu)
e Rong bién wakame
5 Dung thinh thoang:
e Tao Arame
e Toc tién (Hijiki)
& Dung tuy y: (khong bic bugc)
e Susoa (Agar — agar)
e Dulse
e Rong Ailen (Irish Moss)
e Mekabu
e Ribbon dai duong (Ocean ribbons)

e Cay co bién (Sea palm)

Trai cay
Tt nhat 13 trai cay nén niu, kho hay lam kho rdi nau, trai cy twoi c6 thé an nhiéu lan
trong tudn, dic biét khi thoi tiét nong d6i véi nhitng ngudi cé strc khoe tot.
3 Dung thinh thoang: trai ciy khi hau 6n doéi

o Téao (Apples)

e Qua mo (Apricots)

o Dau tay (Black berries)
e Duado

e Seri (Cherries)

e Dau Cran (Cran berries)

e Nho Hy Lap
e Buoi
e Nho
e Duatay
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& Tranh an: Trai ciy vung nhiét déi.

Thwe duéng ddc tri ede bénh ung thu

Cam

Qua dao (Peaches)

Lé (Pears)

Mo (Plums)

Qua mam x6i (Prumes)
Dau rung (Rasp berries)
Quit (Tan gerines)

Dua hau (Water melon)

Chudi

Dua

Cha la (Dates)
Sung va (Figs)
Qua Kiwi
Xoai

Pu du

Hat

S6 Iwong it hat rang (v6i hay khong v6i mudi bién hodc tuong shoyu) an nhu snack. Nén
han ché tdi da an hat dau phong (nut butters) vi chiing rat kho tiéu hoa va luong chit béo cao.

9 Dung thinh thoang:

Hat meé

Hat hudng duong (Sunflower seeds)

Hat bi (Pump kin seeds)
Hat dé (Chestnuts)

Qua hanh (Almonds)
Qua phi (Filberts)

Hat lat (Peanut)

Qua bd dao (Pecaus)
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e Hat lat Spanish

e  Qua 6c cho (Walnuts)

an

% Tranh an: Hat, qua vung nhiét déi
e Dau Brazil

e Dao 1on hot (Cashews)

e Qua phi (Hazelnut)

e Qua h trin (Pistachio)

Thirc uong
Nudc giéng hay nudc tinh khiét c6 thé dung lam nuéc udng.
5 Dung thwong:
e Cong tra gia (Kukicha)
e TraBancha
e Tra lta mach rang
e Tra gao Itt rang
e  Nudc tinh khiét
e Nudc sudi

9 Dung thinh thoang:

e Nudc ca rdt (Carrot juice)
e Nudc cin tay (Celery juice)
e Tra B6 Cong Anh Trung Qudc
e Café ngii coc (100% ngii cbc)
e Tra pho tai
e Tramu
e Nudc ubng rau ct ngot (xem chuong lam moén in)
e Tra mo mubi
> Dung déi khi:

e Bia
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e Traxanh

e Ruwou Saké

e Sita dau nanh (véi pho tai)

e Trabot lta mach

e Nudc trai cdy on déi

e Nudc rau cu

& Tranh:

e Nudc huong liéu

e Traden
e (Cafée

e Nudc da

e Nu6c chung cat

¢ Ruou manh

e Tra thao moc

e Nudc khoang va nuéce co gas

e Thirc ubng kich thich

e Nudc ngot co duong

e Nudc Tap

e Ruou chat (wine)

awn

& Dung chinh yéu:

e Bong tao nori xanh

Gia vi

e Muoi me (me rang va mudi)

e B0t tdo co va khong c6 hat me

e Bt la shiso (tia t0)

e Tekka

e Mo mudi
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> Do gia vi khac :

Giam gao lit

Miso nau véi hanh

Gia vi tao nori

Pho tai shio

B0t 14 tia to va me rang

Mo mubi v6i hanh (Scallion)

Giam mo mudi

Ném ném

Mubi bién tu nhién khong tinh ché t6t hon mudi tinh ché hay mudi bién xanh. Dung
trong miso va shoyu dé ném ném. Chi dung thuc phim tir nhién, khong duoc ché bién hoa hoc.

Tong quét, dung vira phai d6 ném ném khi nau in, khong thém khi da don 1én ban.

5 Dung thwong :

Miso lta mach

Miso gao It

Miso dau nanh (Miso hatcho)
Tuong shoyu ¢ truyén

Mudi tring khong tinh ché

9 Dung thinh thoang :

an

Gung

Cay cai ngya (Horseradish)
Mirin (ruou nép)

Gidm gao

Bo6t mo mubi

Mo mubi

Toi

Chanh

Sam
Thao duoc
Nudc sdt mayonne dau nanh

& Tréanh: Tt ca nhitng d6 ném ném dong gbi hoa hoc, nhin tao khong thién nhién.
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e (Giavi(ot, cay thilav.v...)

e  Ruou chat hay rugu tao hay gidm balsamic
e Mudiiod

e Nudc sot mayonne (Mayonnaise)

Dau nau an

Dbi v6i dau ndu dn, dung dau thyuc vat khong tinh ché, tu nhién, chat lugng t6t. Dung dau
vira phai dé 1am com chién, mi xao hay xao rau cu. Téng quat dung dau 2—3 lan/tuan 14 hop 1y.
Thinh thoang, dung dau chién com, rau ci, c4, dd bién hay lam moén tempura.

> Dung thwong :

e Diu mé (ddm hay nhat)
e Diubip
e DAu hat mu tat

> Dung thinh thoang:

e Diu ciy rum (Safflower oil)
e Diu huéng duong (Sunflower oil)
e Diu dau nanh
e Diuolive
e Dau lat (Peanut)
e Déu canola
e Nhiing loai dau cb truyén khac
& Tranh:

e Bo hay margarin (gdm ca margarin dau)

e Daudira

e MGJ lgn, shortening va tat ca md dong vat

e Diu co

e Nhitng loai dau thuc vat ché bién hoa hoc va tinh ché

Dua cdi dam
Gitp tiéu hoa ngil cde va nhirng thuc pham khéc, sé lwong nho dia dam khoang 1 mudng
canh nén dn hang ngay.

an

' Thwong dung :

e Cam
e  Nudc mudi
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e Miso

e Miso cam

e Dua cai bip (Perssed)
e Takuan

e Tuong shoyu
e Mo mubi
e Dua cai Ptrc (Sauer kraut)

& Tranh:
e Thila
e Toi

e Thao mdc
e Huong liéu
e Giim (tdo, ruou v.v...)

Nhirng thirc an nén tranh dé co sirc khoe tot hon
Ngoai 1 s6 nhitng muc vira néu trén, nhitng thuc phim sau day nén giam hay tranh an.

& Thuc phim dong vit

e Thit dé (bo, ctru, heo)

e Thit giam bong, thit mudi, xtc xich
e Trung

e Giacim

e Lap xuong (hot dogs v.v...)

e Thit dong vat hoang da

& Thuc phidm bo sira

e Bo

e Phomat

e Kem

e Ruou kéfia
e Mararin

e Sita (song, sira ddu v.v...)
e Kem chua (Sour cream)
e Yaua

& Thuwe phim ché bién :

e Gao danh bong (trang)
e Bot danh bong (tring)

e Thyc pham dong hop

e Thuc phém nhudém mau
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Thyc phim dong lanh
Thirc an nhanh

Thirc 4n chiéu phong xa
Thirc an dugc phun, xit

& Thuwc pham dong géi voi :

Chat giy nghién

Mau nhan tao

Mui nhan tao

Chét hoa hoc

Chéat chuyén thé tir sira
Chéat bao quan

Chit dong

& Vitamin va thude tro luc

Vién Vitamin (nhan tao hay tu nhién)
Phu gia chit khoang
B—Complex

B1, B2, B6, B12

Biotin

Vitamin C

Choline

Vitamin E

Axit Folic

Inositol

Niacin

Amin Niacin

PABA

Axit Pantothenic

Bot cho xuong

Calcium

Khoéng chat dolomit
Chit sét: Selen, Zinc
Lecithin capsule

Phén hoa

Vién cam

Men Brewer, b6t gan kho
Vién thudc an kiéng

Vién thude sam, thude thao duoc
Thudc nhuén truong
Nhirng loai twong ty khac
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Chuong XIV

HUONG DAN CHO BENH NHAN UNG THU

Khi ap dung diing cach, quyén Cancer Prevention Diet c6 thé giup hdi phuc tinh trang 4m
va duong clia mot trong nhitng sy can bang ty nhién. Tuy nhién, cling can thiét c6 nhitng ché do
bd sung cho mdi trudong hop. Dudi ddy 1a bang tom tit cua nhirng loai ung thu thudng va sy chi
dan tong quat vé thyc dudng cua loai d6. Trong chuong ca nhan & phan II trong muc Huéng Dan
Ché Do Thuc Dudng c6 nhirng 16i khuyén vé dinh dudng dic biét cho ting loai ung thu. Bénh
nhan ung thu nén nghe theo chuyén gia vé dudng sinh hay hoi y hoc dé biét & hon vé tinh trang
ctia ho va dé co nhitng cong thirc vé ché do an thuc dudng dang din phu hop véi trudng hop cua

ho va nhiing nhu cau ca nhan.

Loai thuc pham Ung thw Am Két hop ca hai Ung thu Duong
N&o (vung ngoai) Bang quang — than Xuwong — ndo (vung bén
Nguc — thuc quan Gan — phdi trong)
Leukemia—Lymphoma Melanoma — bao tir (thip Rudt két— budng trimg
va bénh Hodgkin  hon) Tuy tang
Miéng (ngoai trur [udi) Ludi Tién liét
Da — bao tir (vung trén) Tu cung Truc trang

Rong bién

Dua cii dim
Gia vi

Thuc phfum
dong vat

Salad

Trai cay trang
miéng

Gia vi nhiéu hon mét chut
(miso hay shoyu)

Tép trung loai ¢6 ré (nguu
bang, ca rdt, ci cai Thuy
Pién ...)

Dung nhiing loai theo mua,
khong an thuong xuyén
Nau lau hon, ném ném
man hon

Dé lau

Dung man hon

Thinh thoang an it ca sic
trang hay ca kho, chi khi
thém an

Tranh an salad song, thinh
thoang an salad lugc
Tranh hoan toan

Han ché kiéu mach
Gia vi vira phai

Tap trung loai moc trén
dat (Sup lo, bi hong, bi
ngo ...)

Nhitng loai theo mua voi
luwong vira phai

Nau trung binh, ném ném
vua

Dé thoi gian vira phai

Vira phai

Tranh tuyét d6i hay giGi
han t6i da

Gid61 han salad séng, doi
khi an salad ludc, tron

An it trai cay ludc hay kho
(moc theo dia phuong va
theo mua) néu thém

Han ché kiéu mach

Gia vi trung binh hon (it
miso va shoyu hon)

Tap trung loai c¢6 14 xanh
(ci cai, ca rd, bi, cai
xoong, cai xoan ... )

An nhitng loai theo mua,
¢6 thé dung thuong xuyén
N4u nhanh hon, ném ném
lat hon

Pé trong thoi gian ngan
Dung nhat hon

Tréanh tuyét ddi

Thinh thoang an séng doi
khi an ludc hay tron

S6 luong it trai cay kho
hay ndu (trong tai dia
phuong va theo mua) néu
thém, an véi s6 luong it
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Hat

Thirc udng

Thinh thodng hat rang
(seeds), tranh dau (nuts)

Chi dung dau me, cang it

cang tot

Nau lau hon, pha tra dam
hon

Thinh thodng hat rang
(seeds), gidi han hat dau
(nuts)

Chi an diu mé hay diu
bép cang it cang tdt, ding
co quét dé tranh dau chay.
Khong an dau sng

Nau vira, pha tra trung
binh

Thinh thoang hat rang,
tranh dau

Dung ddu mé hay dau bap
dé nau an. Thinh thoing
ding it dau dé xao, khong
an dau song

Nau mau hon, pha tra lat
hon
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Chwong XV

THUC HIEN SU CHUYEN TIEP

Su chuyén tiép toi ché d an udng tu nhién hon va 16i séng nén dugc thyc hién trdi chay,
khong dbi 1ap. Tuy nhién, thinh thoang chiing ta 4p dung tién trinh mot cach qua tham vong va
1ap tirc tranh an nhitng thirc 4n ma chiing ta d quen trudc d6. Néu chang ta bo hét moi thir va ¢
ging thay d6i nhanh chéng, chung ta s& pham sai ldm va trong thoi gian ngin s& quay lai 16i song
trude d6. Udc mudn thoéa man ngay 1ap tirc 1a mot phan ctia ngudi an theo 16i dn hién dai, va
chung ta c6 thé pham sai 1am khi ap dung phuong phap in udéng chdng lai ung thu trong 16i nay
cling nhu 16i khac.

Dé lwa chon nhitng thyc pham tu nhién, dau tién ching ta phai quy trong nhitng loai ciy
trong chinh yéu trén nhitng canh déng va nhitng yéu t vé thoi tiét twong phan véi nhitng loai
duogc san xuat trong nhirng nha may hay dugc trong mot cach nhan tao. Tuong tu, ching ta phai
kinh trong cic nhip sinh hoc cta chinh ching ta va mirc phat trién ca nhan. Trong nhiéu truong
hop can tir muoi, hai muoi, hay ba muoi ndm hay hon nira cia sy dn udng sai 1éch dé cho tinh
trang ung thu phat trién. Tty theo tinh trang timg ca nhan, can nhiéu thang, trong vai trudng hop,
d6i nam dé hoi phuc hé thdng tiéu hoa binh thudng ciia ching ta, hd hap, tuan hoan, bai tiét va
chirc ning than kinh. Qua trinh hdi phuc khong phai gip rit mot cach nhan tao duoc.

Khi bt dau an theo 16i thuc dudng moi, tot nhat 1a nén bit dau nhitng thirc an chuan bi
don gian nhu gao It ndu ndi 4p sudt, sup miso, vai moén rau cu, mot loai rong bién, tra gia. Sau
d6, dan dan ching ta tir tr mo rong su lya chon nhiing thuc phém thién nhién va niu theo nhiéu
16i m6i. Dong thoi ching ta vin c6 thé dn mot vai thuc pham ma ching ta timg n trude d6 bao
gdm salad va trai cdy, ché pham tir bot, d6 bién hon 1a loai han chung. Chinh yéu 13 ching ta
giam su an udng va sau d6 chuyén d6i an nhitng loai thue pham c6 chit lwong tot hon cho t6i khi
an quen v6i nhitng loai thyc phim méi.

Piéu quan trong 14 bat ddu thay dbi dung hudng. Ly tudng, mic thay doi nén giéng nhur
di bo khoang duong xa, dan dan chung ta xay dung tinh bén bi chiu dung hon 1a chay marathon —
bat dau that nhanh va sém bo cudc. Néu ching ta bo tat ca nhitng thyc pham trudc kia ¢ ngay
dau tién va ghi nhé nhitng loai 4m va dwong nhu 1a 1 su chat van, chiing ta s& som bo cudc ciing
nhu 13 khi chiing ta bt dau hay tré thanh 1 loai truyén gido, bay ra nhung khong theo. Nhiing cu
xir d6 gidng nhu tinh tré con va 1am trai véi 16i sbng dudng sinh, cai 16i ma kinh trong tét ca 161
séng va hiéu hét moi khia canh cua tt ca sy vat.

Mit khac, c6 sy nguy hiém khi ¢b ging qua cham vé ché d6 an udng. Thinh thoang,
chiing ta giir guong mau trong vai nim va khong bao gio nhan thay rang chiing ta van con ton tai
trén trai dat. Ching ta nhan thic duge sy quan trong ciia thuc phim dung dan va an it gao lut va
mot it sup miso, nhung chung ta khong bao gid that su théy duoc moi sy viée dudi trién vong
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khoe manh. Néu chiing ta 1am hai hoa gitta 16i qua nhanh va qua chdm, chung ta s& dé thay duoc
su hai long cao ¢ chinh chung ta.

Tuy nhién, su twong phan thyuc hién sy chuyén tiép hai hoa 4p dung & ngudi co sirc khoe.
Dbi voi nhitng nguoi bénh ung thu hay nhitng bénh nghiém trong khac ¢ thé can mét hinh thirc
nghiém khic vé sy dn uéng ma khong can thiét phai c6 mot sy qua do tir 161 an trude d6 cua ho.
Tuy nhién, trong khi thyc hanh, sy giam dau va giam khé chiu nhanh chong thuyét phuc ho vé
gia tri cia phuong phap maéi nay.

Khi mudn cé nhitng thuc phim tu nhién, néu dugc thi hiy trong ngii cdc va rau cu.
Chung ta nén ¢6 ging tao mot manh vuon mic di nd rat nho & moi truong thanh thi. Ké dén 1a
ching ta ¢4 gang mua nhitng thyc pham thién nhién ngay vuon cua noéng dan vi luong ning
luong ddi dao ciia nhirng loai thuc pham trude khi chung duoc dua dén cho hay duoc ché bién
trén ban dn. O hau hét nhirng thanh phé Chau Au va Bic My, bay gio ¢6 nhiing cira hang ban
thirc &n ty nhién lanh manh, hau hét 1a nhiing loai duoc dé cap trong cudn thyc dudng chong lai
ung thu cling nhu sy cung cap thudng xuyén thuc phim twoi va su san xuét theo mua. Piéu quan
trong 13 di mua thuc pham va biét duoc mdi ctra hang cung cap thuc pham c6 chit lugng ra sao,
sy phuc vu va gia ca. Mua nhiéu tiét kiém duoc sy dong goi bao bi va nd kinh té ... va ré hon.
Nhiing chg dan tdc nhu viung phuong Pong va Chau My Latinh, Chau My Afro, va vung Trung
Pong nhitng cira hang thuc phim cung cip chinh yéu vé thuc pham co ban nhu ngii coc va co
mdt su Ira chon rong hon vé rau ci hon bat ¢t noi dau. Ngay ca nhitng cira hang dia phuong
thudng cung cap nhirng thirc dn thién nhién, san xuét thic an pht hop vé6i dia phuong cho nhiing
ngudi khong cé co hdi thich hop trong trot hay nhitg ngudi bi han ché. Chung ta ¢ thé c6 duoc
mdt danh sach nhirng noi cung cap thuc pham hay dit qua hop thu tir t6 chire Kushi.

Néu c6 thé, chung ta nén c¢d ging lam 1y banh mi, tau hu, nudc dua cai dam va nhitng
thue pham c6 truyén. Thirc dn lam tai nha thi gidu chat lugng hon, ngon va cung cip nhiéu ning
lwong. Mdi tuan mdi thang hay mdi mua cua nam, ching ta cd ging chuan bi nhitng thuc phdm
moi dé c6 nhirng ngudn thuc phim theo phuong phap hay 1 thuc don can bang.

Trong thoi gian chuyén tiép, s& 1a thoi gian chiing ta thém mui vi, cam giac va nhiing dic
tinh khac cua nhiing loai thirc an va d6 udng trudc ddy, dic biét nhirng loai dd an khi & do tudi tré
con. Thudng khi in nhitng thuc pham nhu thé, ching ta chiu nhitg cam gic sai lim. Nhitng cam
gidc nay s& mat di va thai do thoai mai s& dén. Thay vi cam giac duong nhu chung ta c6 161, chiing
ta nén nghi va cb ging hiéu tai sao sy thém mudn do lai trdi day. Thudng thi trong nhitng tuan dau
hay thang dau cua su 3n uéng nay, sy thém an la mot qua trinh ty nhién. Khi tinh trang chung ta
duogc cai thién, nhiing doc td va nudc nhﬁy tich tu trong méu va nhiing ndi tang dugc loai khoéi co
thé qua rudt, sy tiéu tién, md hoi va qua nhiing chirc ndng bai tiét khac. Nhirng loai du thtra dugc
thai hoi thuong tac dong 1én sy nhan thirc va lam cho ta thém an. Lic khéac, sau khi tinh trang dugc
tién trién, nhitng sy thém an thinh thoang nay bao hiéu rang 16i dn ctia ta khong can bang vé hudng
am va dwong tlr thuc pham ma ta bi cim dd. Vi vay néu ta bi cam dd boi nude trai cay hay kem, thi
ché d6 an udng cua ta qua man, nau lau va duwong mot cach tong quat. Néu chung ta bi cudn hut
bdi cd, tring va nhiing thuc phém dong vat, thi co6 nghia la ta ti€u thy qua nhiéu thuc ngot, chét
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long va nhimg thyc phdm 4m khac. Nhitng su thuc duc ndy 1a mot trong nhirng phuong cach cta
co thé bao cho ching ta biét sy mét can bang trong 16i dn udng cua ta.

pé ngan chan nhitng thic duc ty nhién nay, nén thinh thodng an mgt chut nhitng loai thuc
pham trude day dé sy thém mudn nay dan dan giam di va cudi cung tan bién. Trong sudt giai
doan chuyén tiép, bang duéi ddy cung cap sy hudng dan vé nhitng thuc pham tét hon nhirng loai
ma ching ta ting an trude day :

Thém éin Thay thé Muc dich tiéu thu

Ca, do bién Ngii cdc, dau, seitan, tuong dau
nanh l1én men, tau hu

Sird gao, mach nha, thirc ngot

Thit

Puong, socdla, molasse carob va Mat, siro, cay thich

nhirng thirc ngot khac
Thuc pham bo sira, fomat, siia,
kem, bo

Trai cay nhiét doi va gan nhiét
doi, nudc trai cay nhu cam, dua,
nho, nudc trai cay va thiic uong

Thuc phdm bo sita cin ban, sd
luong it, hat, bo stra hat, stta dau

Trai cady trong phan hitu co va
nudce trai cay

thién nhién tir ngii cdc va rau cu
Ché phim dau cb truyén nhu
twong miso va tau hu; bo me va
nhitng loai bo hat khac

Thic 4n 6n déi trong phan hiru
co (tuoti, kho, néu), nudc trai cay,
sb luong it, theo mua

nhan tao
Café, tra den, nudc ngot, kiéng
nudc udng

Tra thdo moc, tra xanh, nudc
khoang

Tra gia, café ngl céc, nhitng loai
khong huong liéu co truyén khac

Trong thoi gian chuyén tiép, thay vi udng ca phé, caféinate, ta dung café ngii cdc dé thirc
khuya, ubng tra gid vi mot it mach nha. Giai doan dau rat kho an gao Iut. Trong trudng hop nay,
an loai ngii coc khac va dan dan chuyén qua gao It hay an gao tring véi lia mach hay ké va lna
mach dan dan sau vai tudn thém mot it gao lat. Trong thoi gian nay, vi co thé bat dau tai cn
bang, nén gao It lam cho thém an hon va c6 thé dung thuong. Tuy nhién, khéng dung gao tring
nhung tam thoi ¢6 thé an cho t&i khi rudt non va co quan khac c6 thé tiéu thu duoc ngii cdc rong.

Néu thém in, qué trinh thai hoi thudong dwoc di doi boi vai triéu ching thé chit bat
thuong va c6 thé kéo dai tir 3-10 ngdy va trong vai trudng hop 1én dén 4 thang cho t6i khi chat
lwong mau hoan toan thay doi. Néu thé tang cta ta dwong va ciu trac tot nhu nhirng phan tng
thuong khong dang ké. Tuy nhién néu khi con phoi thai va thdi phat trién tré con, chiing ta chiu
nhiing thoéi quen an uéng hdn don. Néu ta an nhiéu chat hoa hoc, duoc phém hodc néu ta co giai
phau hay pha thai thi nhitng phan tng thai hoi s& rd rét hon.

Bt cir truong hop nao, ta khong nén lo ling néu phan (mg xay ra. Chang 1a mdt trong
nhiing qué trinh hdi phuc tu nhién va bao hi¢u hé théng tu phuc hdi va thai hoi nhiing chit du
thira da tich ty trong nhiéu nam. Nhitng phan tng c6 thé phén loai nhu sau:

Su mét moi

Cam gidc mét moi tong quat xuét hién ¢ nhitng nguoi an sé luong thyc pham du thira vé
protéin va m& dong vat. Hoat dong ning luong ma ho trai qua trude d6 1a két qua cia sy thai hoi
calo manh liét cua nhitng thuc phém du thtra hon la sy khée manh, can béng va 161 hai hoa cua
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hoat dong. Thudng nhitng ngudi ndy trude ddy mét moi vé thé cht va suy sup nhe vé tinh thin
cho t&i khi 4p dung ché d6 an uéng méi nhu 13 sy cung cdp ning luong cho hoat dong. Qua trinh
mét moi ndy s& cham dut trong vong mot thang.

Pau nhwuec

C6 thé thinh thoang bj dau nhirc, dic biét ¢ nhitng nguoi an quéa nhiéu chat 16ng, dudng,
trai cdy va nhitng loai qua 4m khac. Su dau nhtic nay nhu dau dau va dau & ving rudt non, than,
nguc. Xay ra 1a do nhiém bénh dan dan cta nhitng mo banh trudng bat thudng va té bao than
kinh. Nhitng su dau nhtrc nay s& bién mat dan dan hay dot nhién, nhanh nhu thé nhitng ving
banh truéng mot cach bat thuong nay trd lai tinh trang binh thuong. Thuong diéu nay khoang tir
3 — 14 ngay tuy tinh trang trudc do.

Cam sot, 6n lanh, ho

Khi ché d6 in udng bat dau thanh lap san xuit chit lwong vé mau, nhirng chit du thira
truge do, sd luong du thura vé chét long, md va nhiéu chét khac, bat dau duge thai hdi. Néu tro ng
thoi gian ndy, nhitng chirc ning cua thin, hé théng nude bién, ho hap khong quay vé trang thai
binh thuong, su thai hdi nay doi khi tao ra sOt, 6n lanh hay ho. Nhiing triéu chirng nay chi tam
thoi va s& chdm dut trong vai ngay khong can su diéu tri nao.

P6 mo hdi bat thwong va di tiéu thwong xuyén

Nhu trong nhitng triéu chimg duge mé ta & trén, 6 nhirg ngudi dé md hoi that thudng trong
thoi gian nhiéu thang va nhitng ngudi khac thi di tiéu thudng xuyén. Trong cach dn udng trudc day
cua ho, ho dung qua nhiéu chit 16ng du thtra dang nudc, nhitng thirc uéng khac, alcohol, trai cay,
nudc trai ciy, sita hay nhitng thuc phdm bo sita khac. Bang cach giam nhitng chét 1ong du thira nay
va chit m& tich tu dang nudc, co thé s& tro lai tinh trang binh thuong, can béng va khoe manh. Khi su
can béng trao ddi chit dugc hdi phuc dén dan, nhirng tri¢u chung s¢€ cham dut.

Thai hoi qua da va mui bat thwong ciia co thé

Nhitng hinh thirc loai trir 1a sy thai hoi nhitng mui bat thudng tir toan bo bé mit co thé,
qua ho hip, nudc tiéu, dai tién va thuong ¢ nhiéu truong hop cia phu nit, théng qua sy thai hoi
kinh nguyét. Diéu nay thuong xay ra trong sd nhitng ngudi trude d6 an qua nhiéu md dong vat,
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thuc phim bo sira, duong. Thém vao d6, vai nguoi trai qua mot thoi gian ngin sy rach ngta da,
sung d6 & ddu ngodn tay, ngon chan va nhot. Nhiing su loai trir nay thuong xay ra ¢ nhitng nguoi
an md& dong vat, thuc phérn bo sira, duong, huong li€u, chit hoa hoc, duoc phém va trong )
nhitng ngudi dau kinh nién vé dudng rudt, than, gan. Tuy nhién, nhitng sy loai trir s& binh phuc
ty nhién va s& chim dut trong vong vai thang ma khong can sy quan tim dic biét nao.

Ia chay va tiao bon

Nhitng ngudi bi rdi loan kinh nién vé dudng rudt, do boi théi quen in udng khong dung cach
trude do, ¢ thé tam thoi bi ia chay (thuong trong nhiéu ngdy) hodc tao bon (thoi gian tdi da 20
ngay). Trong trudng hop nay, ia chay 1a mot dang dé thai hdi nhitng van dé ton dong, tich tu trong
rudt non bao gdm thyc pham khong thé hap thy, md, chat nhiy va chat nude. Tao bon 1a két qua cua
qué trinh co bop ctia éng rudt non, bi banh truéng bét thuong do su dn udng trude d6. Khi su co bop
phuc hdi tinh dan héi binh thudng cta dng rudt non, sur bai tiét lai tiép tuc théng thuong.

Suy giam ham muén tinh duc va sinh lwc

C6 mot sb ngudi cam thay yéu kém vé sinh luc tinh duc hay sy khao khat, khong nhit
thiét di cing voi cam giac mét moi. Nguyén do 13 nhitng chirc ning cua co thé lam viéc dé loai
trir nhitng yéu t6 khong can bang ra khoi tat ca nhimg phan co thé va nhitng sinh lyc du thira von
khong thich ting cho hoat dong tinh duc. Tuwong tu trong vai truong hop, nhiing co quan tinh duc
duoc chita lanh bai chat lugng méi ctia mau va van chua chuan bj dé cung ¢ hoat dong binh
thuong. Tuy nhién, tinh trang ndy chi kéo dai trong thoi gian ngin thudng thi vai tudn va cao
nhit 13 vai thang. Ngay khi binh phuc, sinh lic va wéc mudn tinh duc sé trd lai binh thudng.

Tam thoi ngirng kinh nguyét

O vai phu nir, c6 thé bi tam thdi ngimg kinh nguyét. Nguyén nhén 1a trong thoi ky binh
phuc cua toan b co thé, mot lan nita nhiing co quan can cho su séng can duge nhan nhiing ndng
lwong dau tién. Nhitng chirc ning it vé sinh luc nhu nhirng hoat dong sdng con thi binh phuc sau.
Thoi gian tat kinh nguyét khac nhau tiy ting ca nhan. Tuy nhién khi kinh nguyét méi bat du trd
lai thi n6 ty nhién binh thudng va bat dau tinh chu ky 1a 28 ngay am lich. Nhitng thay ddi 16 rang
vé tinh than va cam xtc s& tré nén manh mé ciing nhu tinh linh hoat vé thé chat.
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Cau kinh

Vai ngudi dung chét kich thich, duoc pham trong thoi gian dai s& bi cau kinh sau khi thay
d6i ché d6 an udng. Sy cau kinh nay phan anh su diéu chinh dugc thay doi trong mau va nhiéu
chirc ndng khac cta co thé, sau sy thay doi toi nhirng thay d6i chat lugng cia thuc pham, tong
quat trai qua trong vong mot tuan t&i nhiéu tuan, tiy thudc vao hé thong co thé bi anh huéng dén
mirc nao do nhitng théi quen dung dugc pham trude do. Sy tiéu thu vé duong, café va alcohol
trong thoi gian dai ciing nhu viée hut thudce cling 1am ngudi d6 bi cau git tam thoi khi thuc hanh
ché d6 an uéng moi.

Nhirng phan ng khac ciia thoi ki chuyén tiép

Ngoai nhitng truong hop trén, vai nguoi co thé trai qua nhirg su biéu 16 khic chang han
nhu bj 4 mong vé dém hay cam giac lanh. Nhiing triéu chirng nay ciing s& chdm dut.

Trong nhiéu trudng hop, qué trinh thai hdi qua chdm cho dén ndi khong xuat hién bat cir
mdt triéu ching phan (mg nao. Tuy nhién, khi xuat hién thi triéu chimg s& khac nhau tly timg ca
nhan, tiy thudc vao tinh trang c4 nhan va thé chat, va thuong 1a khoi diéu tri, triéu chimg s& ngimg
khi co thé tai diéu tiét trd lai chirc ndng binh thuong. Trong trudng hop ma nhitng triéu chimg quéa
nghiém trong thi qué trinh thai hdi c6 thé dugc 1am cham lai bang cach bd sung cho ché do an
ubéng méi bao gdm viée tiép tuc dn mot s6 thuc pham trude kia voi sb lwong it, chiém khoang 10%
— 30% trong bira 4n, cho t6i khi hoi phuc su can bang. Piéu quan trong 1a phai hiéu 1a qué trinh
thai hdi 1a mot phan cta qua trinh hdi phuc tu nhién va nhiing triéu chimg nay khong can ding dén
dugc phdm hay thubc men, hay vitamin hodc nhitng chat khoang, hay tir bo su an udng cing véi
nhan thire sai 1dm rang né ¢ hiéu qua. Néu co thic mic gi vé sy thuc hanh ding din trong sudt
thoi gian chuyén tiép, nén tham khao ¥ kién nha thuc dudng sinh hay mét gido su y hoc.

Nhu dugc dé cap tir trude, vé nhitng 16p day ndu an dudng sinh duoc giéi thidu 1a rat
thiét yéu vé su dung dén cho 16i dn udng méi mé nay. Thém vao d6, quan trong 1a c6 mot hoi
tng ho tinh than bao gdm nhiing c4 nhan, gia dinh khac, nhirng ngudi dn theo dudng sinh hay
tong quat theo huéng an udng thuc phdm ty nhién. Nhitng moén in va phuong phap 1am mon in
6 thé dugce bién hoa, sang tao va kham pha. Nhiéu loai nguyén li¢u dung trong nau 3n nhu mudi,
dau, ndi ap suat, thoi gian va nude ludn ludn duoc thay doi voi gia vi hay su ché bién cua riéng
ching ta va can thoi gian dé thudn phuc. Mot yéu té khac lién quan dén viéc ndu an khong dugc
dung 16 dién va 10 viba. Vai gia dinh lap dat nhitng 10 dat tién hay séng trong nhitng cin ho ma
nhiing loai 10 d6 da dugc lip dat trong nha bép. Ching ta biét rang khi nhirng bénh nhan ung thu,
thay d6i ding gas ho dat dugc nhiing két qua tién bo va dung ning lwong binh 6n dé thay thé
s6ng viba trong nhitng thyc phim dugc ché bién luc trude. Mic du didu d6 khong kinh té trong
thoi gian ngén nhung su thay d6i chat lwong thue phim va sirc khoe duoc cai thién s 1a mot dicu
dang no6i trong thoi gian dai. Ngay ca mot 10 xach tay ding khi proban c6 thé sap xép thuan tién
trong goc an nha bép cho muc dich nay.

Tat cd nhitng yéu t0 ndy s€ cung cap mot su chuyén ti€p hai hoa va nhiing bita an ngon miéng.
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Chuong XVI

PHUONG PHAP LAM MON AN

Chuong nay bao gom nhiéu phuong phap 1dm mén an co ban dugc gidi thiéu trong quyén
sach nay. Nguoi bi ung thu nén can than tuan theo nhitng huéng din trong chuwong ca nhan &
phan II va cin tranh dn dau, thuc pham dong vat, trai cdy, salad, mon trang miéng va nhirng loai
khac. Nhitng nguoi khoe manh c6 thé tham khao sach nau in dé ¢ su lwa chon moén an phong
pht hon nhu quyén S Huéng Dan Hoan Thién cua Avelive Kushi vé Phuong phdp Nau dan Dudng
Sinh (New York warwer Book, 1985), Alex va Gale Jack’s Amber waves of Grain: American Macrobiotic
Cooking (New York va Tokyo: Japan Publications, 1992) hoac Edward va Wendy Esko’s phuong
phép ndu an dwéng sinh cho moi ngieoi (New York va Tokyo: Japan Publications, 1980).

Luwa chon thuc pham
St ndu an hang ngay nay c6 thé duoc thay dbi theo nhiéu cach :

1. Luwa chon thuc phém: trong nhiing loai nhu sau: Ngii cde, sup, rau cu, dau, rong bién, gia vi,
dua cai ddm, nudc ubng.

Phuong phap nau an: lude, him, sdo, chién, ndu ndi ap Sudt v.v...
Phuong phap cit rau cu.

S6 lwong nuée dung.

S6 luong gia vi va ném ném.

Loai gia vi va ném ném.

Thoi gian ndu (khong ndu qué lau hay rau cti ndu ap suat).

Céch dé Itra cao hay thap khi nau thirc an.

. Két hop giira thuc phadm va mén an.

10. Piéu chinh sy niu dn theo mua.

© oo N O WD

Chuan bi

Néu an dudng sinh 1a doc nhat v nhi. Thanh phan thi don gian va cach niu 1 chia khoa
dé co dugc bira an bd dudng, ngon va hip dan. Cach niu c6 kha niang thay doi chat luong cua
thyc pham. Nau lau, ding ndi ap suat, mudi, sitc néng va thoi gian lam cho nang lwong cia thuc
pham tré nén co dong hon, trong khi ndu mau va it mudi s& lam nhe hon vé chat luong ciia thirc
an. Nau an tot s& gitp strc khoe tot & nhitng ngudi biét bién hoa nhidu kiéu nau an.
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Phuong phap niu in va s chuén bi thue phim

v Dung thudng:
e Ludc — xao bang dau, ap chao — dam, ngam.
e Nau 4p sudt — ham — [am sup — hip — xao nudc.

' Dung thinh thoang:
e Nudng — chién — sdng — xao — Tempura.

Ngii coc

- 1 chén gao Iut.
- 1,25-1,5 chén nudc cho mdi chén gao.
- Mot nham mudi bién cho mdi chén gao.

Vo nhe va nhanh chong d6 gao (hat ngin va vira) vao ndi ap suit va trai déu
gao. Tir tir thém nudc vao ndi ap suat. Thém mudi bién, day vung lai va ndu. Khi sbi
dat Itra 1éch bén dudi va vin nho lra ndu trong 50°. Khi gao chin, nhéc ndi xuéng dé
ngudi trong 5’ trude khi mé nip ndi ap sudt. Xoi com bing dila tre va boi ra to gd.
X6i com ¢ dudi ddy thi nhiéu trén thi it ngay ca trong t6. Com s& ngon va vira an.

& Ghichu

MBbi chén gao khi chin dugc 3 chén com cho phép khoang mot chén mdi ngudi.
Tong quét, ban c6 thé ndu 3 hay nhiéu chén gao va giit trong ndi. Gao thira s& giir
duoc trong nhiéu ngay. Sau khi com ngudi di, goi k§ va dé trong ti lanh. Him ndng
bang cach goi trong khin mong hay vai muxolin, dit vao trong chao bang ceramic
hay trén dinh cia ndi ma vira trong chao hay ndi, thém ¥4 téi % inch nuéc va lude
s01. Sau khi com nong trong vai phit, 10t vai ra va don com.

& Ché bién
Y4 qua mo mudi thém vao com thay cho mudi trong méi chén. Gao hat dai cé thé
thinh thodng dung trong mua he.
Niu com (Com gao lirt)

- 1lon gao lut.
- 2 lon nu6ce lanh.
- 1 nhiim mudi.

http://thucduong.vn Trang 363

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thwe dudng ddc tri cdc bénh ung thu

Vo gao d6 vao trong noi. Thém nudc va muoi. Pay nap. Pun s6i, lra nhd, dé
s0i khoang 1 gio cho dén khi can nudc. Xdi va don Ién.

% Ghichu

Bénh nhan ung thu nén an gao It nau ndi ap suat, n6 s€ ngot hon va nhicu nang
lugng hon ndi thuong. Nguoi khée manh cling nén an com nau noi &p suat. Tuy
nhién, ho co6 thé an com gao dun s6i thinh thoang dac biét 1a gao rang nhe.

Gao It voi ké

- 2lon gao Iut.

- % lonké.

- 4,5 chén nudc sach.

-1 miéng phd tai 2 inch va 1 nham mubi bién.

Rura sach ké va dat trong noi ap suat voi pho tai, bat ltra va khi nude am 1€n, thém
mot chit muoi bién. Pay nap nau khoang 45°, dé ngudi khoang 5’ mé nap va don 1én.

Gao It véi laa mach

- 2 lon gao lut.

- % lon Ita mach.

- 4 lon nu6ce sach.

-1 miéng phd tai 2 inch.
-1 nhim mubi bién.

Vo sach lia mach dat vao trong ndi véi phé tai. Dat trén 10, khi nude 4m thém
1 chit mudi. Pay nip ndu khoang 45°, & ngudi 5°, md nip va nhe nhang liy ra.

Gao It mém (Rice Kayu)

- 1lon gao.
- 5 lon nu6ce sach.
- 1 nhum muodi bién.

Vo gao va nau noi ap suat nhu trén.
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Tuy nhién, khong dé can hét nude. Gao tré thanh chao va sau khi chin c6 thé thiy
lon con hat. Trong trudng hop nude qua soi khi dang néu, tit lira dé ngudi bét. Sau do
nau tiép cho t6i khi chin.

& Ghichu

Lam moén an diém tam bd dudng va ngon. Pdc biét cho bénh nhan ung thu va
nhitng ngudi kho nudt thirc an.
& Ché bién

Rau cu nhu ci cai hay bap cai Trung Hoa hay mdt qua mo mudi thém vao khi
nau. Ciing c6 thé thém mot miéng phd tai 1 inch vao.

Chao gao lut rong

- 1lon gao lut.
- 10 chén nudc sach
- Y% trdi mo mudi va 1 nham mudi bién cho mdi lon gao.

Rang gao trong chao khong ri cho t&i khi gao bién mau vang nau. Dit trong ndi,
thém nude va mo mudi hay mudi bién, dun 1én. bay nép, lira nho va dat ndi léch. Nau
cho t&i khi nu6c can con phan ntra. Pé ngudi va dd gao trong vai thua hay vai
muxolin, cOt lai va vat chat chao long ra khoi vai thua. Ham nong kem 1 lan nita sau
d6 an. Thém mudi néu can. Bot kem nhio dé rit ngon va co thé vit thanh trai banh
nho va ham vai ré sen sit lat hay ca rét.

& Ghichd

Lam mon an sang rat ngon, dic biét cho nhitng nguoi an kho khin. Nhiéu ngudi
c6 thé sbng nho kem gao khi khong thé an udng dugc.

& Ché bién

Nau v6i ci hanh, ngo6 tdy bdm nho, tdo nori, mudi me hay hat huéng duong rang.

Com chién

- 4 chén com gao lut.

- 1 mudng dau me.

- 1cu hanh xat lat.

- 1-2 mudng tuong shoyu.
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Quét dau me trén chao. P& nong 1 phut hay it hon, nhung ding dé dau me khét.
Bo hanh vao, d6 com 1én. Néu com kho, 1am 4m véi vai giot nude. Day nip va dé lia
nho trong 5-10 phit. Thém twong shoyu vao va ndu thém 5’ nita. Khong can tron, chi
tron khi an.

% Ghichu

Nhitng ngudi khoe manh c6 thé dn com chién nhiéu lan trong tuan, mic du sb luong
dau tiy tinh trang mdi c4 nhan. Ngudi bénh ung thu nén tranh in dau va c6 thé ding 2-3
mudng nudc dé thay thé dau. Kiém tra sy gi61 thi€u vé ché d6 thuc dudng can than.

% Ché bien

Dung hanh tuoi, ngo ty hay két hgp véi rau cti nhu ca rot va cu hanh, bap cai va
nam, cu cai, 1a cu cai.

Com véi dau

- 1lon gao lut.

- 1/10 — % lon dau cho mdi lon gao.
- 1,5-2 lon nudc sach.

- 1 nhim mubi.

Vo sach gao va dau. Nau dau trude ntra tieng. D€ dau ngudi, do6 nude ludoc dau va
mudi bién vao gao. Nudc dau dugc coi nhu 1a 1 phan nudc trong mén nay. Nau trong
ndi ap suat tur 45’ — 50° va don an nhu com binh thuong.

& Ghichu:

Bénh nhan ung thu chi dugc an loai xich ti€u dau, dau xanh, hay dau lang. Nhirng
ngudi khdée manh ¢6 thé dung duoc nhi€u loai dau khac. Ngii coc va dau nau chung sé
tao mon an bd dudng va ti€t kiém duogc thoi gian va dau can nau hon 1a nau tung loai.

Com va rau cu

- 1lon gao lut.

- Yalon cu cai kho.

- Y% lon ca rét (thai nho).

- 1/5 lon ct nguru bang (thai hay cit thanh nhitng miéng nho).
- 1,5—2 chén nudc sach cho mdi lon gao.

-1 nhim mubi bién cho mdi lon gao.
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Do gao da vo sach vao ndi &p suat va trdn voi rau cu. Thém nude va mudi, day lai
va nau nhu binh thuong.

& Ché bién

C6 thé ném mdt chut twong shoyu va mudi trude khi ndu. Nhitng rau ct khac co
thé niu chung v&i gao 1a gao ngot (sweet rice = nép), ddu xanh, ca rdt, v.v...Rau cu
mém nhu hanh, rau ci c¢6 14 xanh, nhitng loai mém x6p thi nén tranh ding cho moén
nay. Gao va rau cu c6 thé dugc ndu voi mudi meé, v6i hat 6¢ cho, hay hat sen ciing
nhu véi xich tiéu ddu hay dau den.

Com niam véi tao nori (Rice ball)

- 1 miéng tao nori.
-1 nham mudi.

- 1 dia nudce sach.

- 1lon com gao lut.

- Y% —1trdi mo mudi.

Rang 1 miéng tao nori mong bang cach dé bé lang trén Iira cach khoang tir 10 —
12 inch. Tré luan phién 3 — 5 gidy cho t6i khi tao d6i mau tir den dén xanh. Gap doi
lai va x¢é 1am hai ddi v&i tao nori, gép lai va cat lam hai 1an nira. Bay gid ban c6 4
miéng tao bé canh 3 inch. Thém 1 chit mudi vao nude va lam uét tay cua ban. Nam
com thanh hinh 1 trdi banh dic. An 113 & giita bang ngodn cai va bo 1 miéng mo mudi
vao trong. Sau d6 1am tron com nam hinh trai banh lai, bao phti n6 bang tao nori, mdi
1an 1 miéng cho t&i khi n6 dinh lai, lam wét tay thinh thoang dé tranh dinh com va tao
nori nhung dirng dung qué nhiéu nuéec.

& Ghichu

Com nim c6 thé dung dé an trua rit ngon va tién loi vi khong cAn mudng nia.
Tién loi mang theo khi di du lich va giir duoc nhidu ngay. Khong ding mo mubi hay
dung it khi lam cho tré em an.

& Ché bién
Com niam c6 thé 1am thanh hinh tam giac thay vi hinh tron bang cach khum long
ban tay hinh chir V. Ca hai loai c¢6 thé dugc bao phti boi mé rang va an cling véi tao

nori. Nhan bén trong c6 thé thay bang rau cil, ca va nhiing loai khic. Thay vi ding tao
nori, c¢6 thé dung hat me rang, 14 shiso, tdo wakame kho hay 14 rau cu xanh.
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Yén mach (Oats)

- 1lon yén mach.
- 5-6 lon nudc sach.
-1 nhiim mudi cho mdi lon yén.

Vo sach yén mach va bd vao noi, thém nudc va mudi vao. Pay lai va nau. Giam
Itra va d¢ soi trén Itra trong nhi€u gio hay qua dém dén khi can hét nudc. Lam Iira 1éch
bén dudi dé tranh lam khét. Lam thanh mén ngii coc rat ngon lanh.

& Ghichu
Yén mach rat tot cho bénh nhan ung thu va nén nghién yén mach hay ca nho ra.
& Ché bién

Thoi gian niu c6 thé giam nhd ndi ap suat gibng nhu phuong phap ché bién mén
an bang gao lat. Bé bd dudng va ngon, két hop vai 1,5 lon dai mach, 1 lon yén mach
va nira lon dau da ndu so. Thém 3 nham mudi bién, khoang 4 lon nuéc va néu nhu
thuong €.

Gao (Sweet rice: Gao nép)

- 1 lon gao nép.
1,5 — 2 lon nuéce sach.
- 1 nham mudi bién.

Rira sach gao, thém nudc va mudi, nau trong ndi ap suat nhu thuong I€.

& Ghichd

Gao nép thi dinh hon gao thuong nén chi an thinh thoang. C6 thé thém mot it gao
thuong dé dé an hon.

Banh bét loc (Mochi)

Bénh bot loc lam bang gao nép an nhu 1a dn banh. Cach lam 1a nghién gao nép
trong to gd bang chay gd. Nghién cho dén khi nat va nhuyén. Thinh thoang quét nudc
dé khoi dinh, 1am thanh hinh déng trai banh nho hay cai banh. Trai mong ra va rac bot
dé cho kho. Cit thanh timg miéng va nude trong chao kho. Thinh thoang dung hay
dung trong nhitng ngay I&.
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Lua mach den

- 1 lon lta mach den.
- 1,25 -1,5 lon nudc sach.
- 1 nhiim mudi bién.

Can ban niu nhu com gao Iat ndu ndi ap sudt, hay 1a ham, trong truong hop nay
dung 2 lon nude.

& Ghichu:

Vi lta mach den cling nén can nhai nho, né thuong dugc tron voi nhitng loai ngi
coc khac va lam bt nhu 1am banh mi lta mach. D€ dé€ an, trdn 1 phan lta mach va 3
phan gao lut. Co thé rang so lta mach trude khi nau dé 1am cho n6 dé ti€u hoa.

B{ip

Chuan bi bip tuoi va nau trong ndi khoang 10’ hay cho téi khi chin. Thay vi dung
bo hay margarin nén véi 1 chiit mo mudi.

- 1lon lda mi.
- 1,25 -1,5 lon nudc sach.
- 1 nham mudi.

Nau nhu ndu gao lut, lua mi ludc s€ 1au hon nau.
& Ghichu:

Lua mi rat kho tiéu hoa nguyén hat va phai nhai nhir. Can nau trong thoi gian lau.
Ngam Ida mi 3-5 gid trude khi ndu dé 1am giam thoi gian nau va lam mém hon, dé tiéu
hoa hon. P& ngon hon, tron 1 phan lia mi va 3 phin gao hay nhitng loai ngii coc khac.

Bun va nwoc leo

- 4 lon nud6c sach.

-1 g6i bun soba va udon.

- 1 miéng phd tai dai 2-3inch.
- 2 miéng nim huong kho.
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- 2-3 mudng tuong shoyu.

Néu nude s6i 1én, nui co ban da c6 mudi nén khong can thém mudi vao nude. Bo
ban vao nude va lude. Sau khoang 10°, kiém tra xem nui chin chua. Kiéu mach niu
nhanh hon lda mi. Nui méng mau chin hon nui diy, néu bén trong va ngoai tré nén
cling mau 1 nui da chin. D6 nui ra khay va d6 nuéc lam ngudi ciing nhu dé nui khong
bi dinh cuc. B6 phd tai vao ndi cho thém 4 lon nudc sach va ndm di ngam cat thanh
timg miéng, ludc 1én. Giam nho lra dé riu riu 3—5°. Liy pho tai va nim ra. Thém
tuong shoyu vira an. Him nui di chin lai, dirg dé so6i khi nong, don 1én an. Thém gia
vi nhu hanh, 1a thom hay t4o nori.

& Ghichu:
Nui kiéu mach soba rat giau ning lwong. Mua hé, niu nui dn ngudi. Nui udon lua
mi thi it ning lwong hon. Nui ngii cdc phuong Pong va pasta ciing c¢6 thé an thudong

xuyén. Bao gdbm mi ong lta mi, hinh so, xoan hinh khuyu tay, nui, nudc sot nau
chung v.v... Thém chiat muoi vao nude khi nau.

Nui xao
-1 gdbi nui soba va udon.
-1 mudng dau me.
- 1-2 mudng tuong shoyu.
- 2 chén biap cai.
- % chen hanh.

Ludc nui nhu d3 huéng dan, xdc trong nudc dé lam ngudi. Trang dau trén chao va
b6 bap cai vao. Dé nui 1én trén rau ct. Pay lai va ndu xao véi lira nhé trong nhiéu
phut cho dén khi nui néng 1én. Thém twong shoyu, tron nui va rau ct déu 1én. Khi sép
chin thém hanh vao. An néng hay ngudi tiy

& Ghichu
Néu ban khong thé an dau, dung 2 mudng nude dé xao.
& Ché bién
Co thé két hop nhiéu loai rau cu gém ca 6t va hanh, hanh va nim huong, bép cai
va tau hu.
Banh mi tir lGa mi

- 8 chén bot laa mi.
- Y —% mudng mudi bién.
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- 2 muong dau me.
- Nudc sach.

Tron bot va mudi, thém dau, va ric cho déu bing tay. Nin bot nhao bang cach
thém nudc vira di va nhao bot 30-350 lan. Trang dau mé trén khudn va dat bot nhao
vao. Pat vai am pha 1én khuon va dé noi am tir 8-12 gio. Sau khi bot phong 1én,
nudng & nhiét dd 300°F trong 15° va nudng thém 1,25 gio & nhiét do 350°F.

& Ghicha

Ché pham tir bot nhur banh mi khong nén an thuong xuyén dbi voi bénh nhan ung thur.
& Ché bién

Bot ndi cho banh mi ¢ thé 1am tir 1 lon bot két hop da nude dé 1am thanh bot dic
hon. Pay vdi vai am, dé 1én men trong noi am tir 3—4 ngay. Sau khi bot ndi chua,

thém 1 — 1,5 lon bot banh mi va nhao nhu trén. Pdi véi banh mi laa mi den, dung 3
lon bot laa mi den dén 5 lon bot laa mach.

Banh mi lam tir gao Kayu

- 2 lon gao lut.
- 8 lon nudce sach.

Néu gao trong ndi ap suit trong 1 gid hay hon nita. Sau d6 xdi ra to cho ngudi.
Khi ngudi tur tur, thém vao:

- 2 mudng dau me.

- % mudng mudi bién.

- Thém du bdt banh mi d¢ ndn thanh bot nhio.

Thém dau va mudi vao cho com va tron déu. Thém vira da bot dé 1am mém bot
nhao. Nhao tir 300-350 1an thém bot vao bot nhao tir tir dé giir khoi qua dinh. Dt bot
vao chdo da trang dau, nin hinh dang 6 banh mi, day lai véi vai 4m dé noi 4m tr 8—12
gio. Nudng 30° ¢ nhiét do 300°F va thém 1 gid nita & 350°F cho toi khi d6i thanh
mau nau vang.

% Ghicha:
Loai banh mi ndy t6t cho bénh nhan ung thu hon 14 banh mi lia mi nhung van nén
han ché.
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Sup

SUp miso rau cu co ban

- Miéng tao wakame kho 3 inch.

-1 chén hanh xit mong.

- Hanh, ngo tay, gung, cai xoong — ¥ lon nudc sach.
- 1,25 mudng miso.

Rira tao wakame nhanh trong nudc lanh va ngdm tir 3—5° va xéit nho ¢& % inch.
Bo tdo va hanh vao ndi, thém nude. Nau 1én, lira vira va d€ sdi 10-20” hay cho t&i khi
mém. Giam Itra nho nhét, dimg dé so6i hay ndi bong bong. B miso vao to hay cbi
thém ¥ chén nudce tinh khiét, khudy dé miso thanh nudc. Pé nudc miso vao stp. Dé
s0i 35 va an. Ném gia vi nhu hanh, ngo tay, ging hay cai xoong.

& Ghichu

Can than giam Itra khi ndu miso dé giit nhitng enzyme c6 lgi trong miso. Nhur 1a
quy luat téng quat, dung khoang ¥» mudng miso cho mdi lon nudc ndu sap. Sup
khong dugc qua man hay qua nhat.

& Ché bién

C6 thé ding miso gao lit hay dai mach miso Hatcho (100% dau nanh) rat nhiéu
ning lwong nhung khong c6 min va ciing c¢6 thé duoc dung dé phuc hoi strc khoe.
Nhirng loai miso khéc thinh thoang ¢ thé dung. Nén lya loai miso d dé lau 2 ndm hay
hon nita. Tat ca nhitng loai miso c¢6 thé dn quanh ndm va véi ty 1é tiy mua va tinh trang
strc khoe. Mon rau cii c6 thé ché bién thudng xuyén. Cin ban két hop véi tao wakame,
hanh, tau hu, ci hanh va bi, bép cai va ca rot; cu cai va cong cu cai. Néu stic khoe cua
ban cho phép an dau, ban c6 thé dung 1 mudng hay it hon dau thuc vat khong tinh ché
dic biét 1a dau me, xao rau cu trude va sau dé niu trong ndi chung vdi tdo wakame.

Suap miso voi cu cdi va tao Wakame

- 1,5 lon cu cai daikon.
- Yilon nuédc sach.

- Téao wakame 3 inch.
- 3 mudng miso.

- Hanh tuoi thai nho.
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Rura va xat cu cai miéng %2 inch, thém nudc vao nau trong 5°, trong khi d6 ngdm
tao wakame 3—-5’ va xdt nhd. B wakame vao noi nau véi ltra nhd cho téi khi rau cu
mém. Lam lodng va cho thém miso vao noi. Pé riu riu 3°. Gia vi vdi hanh xat nho.

& Ghichu

Cu cai rat hiru hi¢u giup loai chat nhay, md, protéin du thira va nudc ra khoi co
thé. Thoi gian nau tdo wakame tuy vao nd clirng hay mém.

Keé va sup rau cu ngot

- llonké.

- % lon bi hoa vang.

- Y% lon ca rét xat lat.

- % lon bap cai, xit ra.

- Y% cu hanh, xdt ra.

- 1 miéng tao wakame 1 inch.

-1 miéng nho nim huong miso (% mudng cho mdi nguoi) hay tuong shoyu
(vai giot).

Két hop tat ca thanh phan trir miso hay twong shoyu va d6 nudc gip 3 lan, ndu
1én, giam Itra dé riu riu khoang 30’ hodc cho dén khi chin. Khi sip chin, ném miso
hay tuwong shoyu va dé soi thém 3—4’ nira.

Nudc 1eo Shoyu

- 2 nim huong.

- Miéng pho tai 3 inch.
- 4 lon nudc sach.

- 2 banh tau ha.

- Y% mudng mudi.

- 1 mudng ngod tay.

Ngam nidm huwong 10-20°. Bé phd tai va ndm hwong vao nudc (gom ca nudc
ngam) va ludc trong 3—4°. LAy pho tai va nim huong ra va dé danh cho mén khac. Bo
tau hu va ndu cho dén khi tau ht ndi 1én bé mat. Dung nau tau hu qua lau hodc no6 sé
ctng. Tau hii trong stp ngon nhat khi mém. Thém tuong shoyu va dé soi thém 2-3°,
bd thém hanh tuoi va tdo nori.

& Ché bién

Mén stp nay c6 thé lam tir cai xoong va nhiing loai rau cu khac thay vi tau hu.
Nam huong thi tily ¥ nhung n6 rat tot cho bénh nhéan ung thu.
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Sup dau lang (Lentil soup)

- 1 lon dau lang.

- 2 cu hanh xat lat.

-1 ca ca rbt thai mong.
-1 cong ré nguu bang nhd.
- Yilon nudce sach.

- Y% mudng mudi bién.
- 1 mudng ngd tay bam.

Rira dau lang. Lép rau ct bat dau véi ci hanh, sau d6 ca rot, ré nguu bang va dau
lang ¢ trén. Thém nudc va nhum mudi, ndu 1én. Giam lira nho, day ndp va dé soi
trong 45°. Bo ngo tay bim vao. Dé soi thém 20 nira va don. C6 thé thém tuwong shoyu
vao cho vira an.

& Ché bién

Cho nhiing nguo1 an duogc dau, co thé xao rau cu trude, sau dé nau chung véi dau
lang nhu trén.

Siip xich tiéu dau (Aduki)

- Miéng pho tai 1 inch vudng.
- 1lon xich tiéu dau.

- 1 lon nuéc sach.

-1 c hanh vira xdt lat.

- Y% lon ca rot xat 1t

- Y% mudng mudi bién.

- Tuong shoyu vira an (tuy y).
- Hanh tuoi hay ngo tay.

Ngam phd tai trong 5’ va xit lat. Rira dau, bo vao ndi, d6 nudc vao va ndu. Giam
nho lra va dé soi 1,25 gio hodc cho tdi khi chin 80%. Ly dau ra va dung 1 ndi khac.
Bé6 cu hanh & day ndi rdi dén ca rot, xich tiéu dau va phé tai trén cung. Thém mudi,
nau thém 20-25° cho dén khi rau cit mém. Khi sap chin thém twong shoyu, gia vi gdm
hanh tuoi hay ngo tay va don an.

& Ché bién:

Thay vi ding ca rot hay hanh, c6 thé dung bi dong (Winter squash). Mén nay dic

biét rat tot cho than, 14 lach, tuy va nhitng roi loan vé gan.

Sup dau xanh (chick pea soup)

- Phd tai 3 inch
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- 4-5lon nudc lanh
- 1 cu hanh thai nho.
- 1 ca rot thai nho.

- Yathan nguu bang.

- 1 lon ddu ngam qua dém.
- Y4+Y% mudng mudi, hanh tuoi, ngd tiy, hay ruot banh mi.

Bé pho tai, ddu xanh va nudc vao noi ap suat va nau 1-1,5 gio. Nhat ndi xuong,
bo dau vao nodi khac. Thém rau ci va muoi. Nau thém 20-25’ voi Ira nho. Bo thém
gia vi nhu hanh, ngo tay hay rugt banh mi.

Sup dai mach (barley soup)

- % lon dai mach.

- Y.lon dau lang.

- 1 can tay.

- 3 cu hanh thai.

- 1carbt

- 5-6 lon nudc sach.
- Y% mudng mudi.

Rtra sach dai mach va dau lang. Pé rau cu thanh tﬁng trong ndi, bit dau véi can
tay ¢ day, sau do la cu hanh, ca rot, dau lang va dai mach & trén. D6 nudce vira du lép
mit dau va ndu. Thém mubi truéc khi ndu. Giam nho lira va dé soi dén khi dai mach
tré nén mém. Co thé thém vai giot twong shoyu cho ngon thém va thém gia vi nhu tao
nori hodc ngo tay.

& Ghichu

Nudce sap dai mach rat bd dudng cho bénh nhan ung thu. Sd luong dai mach cé
thé tang va c6 thé an nhiing loai rau cu khac.
& Ché bién

Ban c6 thé nau dai mach trudc khi dung dé ndu sap, thém % lon dai mach va 1,5
lon nude. Nau 20-30 sau d6 theo nhu chi dan ¢ nhitng moén trudc.

Sup gao lut

- 3 miéng nim huong.
- Miéng pho tai 3 inch.
- Yilon nuédc sach.

- 2 lon gao lut.
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- Y lon can tay thai.

- 1-2 mudng café twong shoyu, hanh tuoi.

Ludc nam huong va pho tai trong nude 2-3°, lay ra va xat, sau do bo vao nudc trd
lai, thém gao vao va nau lén. Lira nho nau trong 30—40°. Bo can tiy vao, d€ s6i1 thém
5’ nlra. Thém tuong shoyu vira an va deé soi 5°, thém gia vi nhu hanh tuoi va don an.

%y Ché bién

Ban c6 thé dung twong miso, him nong khi an.

Siip bip

- 4 bdng bap tuoi.

- 1cantay.

- 2 ct hanh thai nhé.

- Tuong shoyu vira an.

- 5-6 lon nudc sach hoac nudce ludc phé) tai.

- Y mudng mudi bién.

- Thai nhé ngo tay, cai xoong hay hanh tuoi va tdo nori.

Lt hat bép bang dao. Bo can tdy va bap vao ndi. Thém nudc va 1 chat mubi. Nau
lira nho, day lai va dé s6i dén khi can tay va bap tré nén mém. Thém phan con lai cta
mudi va trong shoyu néu mudn. Don 1én dn voi ngd tdy bam nhd, cai xoong va tao
nori. Lam sach phé tai, dung co kho dé 1am sach bui.

Nguyén liéu pho tai, rong bién

Lam sach qua thi lam mAt nhitng chit khoang cta né nén néu khong do thi dé
nguyén va bo vao ndi chira nude. Nau 3-5°. Ly ra va lam mon dn hay phoi kho va
dung lam gia vi. Dung mén nay chung véi tuong miso, ngii coc, dau hay stp rau cu.

Nguyén liéu nAm hwong (shiitake mush—room)

Ngam 5-6 ndm huong trong nudc 30°. Bo nim va nudc ngam clia ndm vao tir 1-2
phan nudc sach va nau lén trong 5-10°. Liy nim huong ra va dé lam mon sup (trong
truong hop nay nhd bo cong hodc ding trong mon an khéac. Pho tai ¢ thé két hop vai
nam huong dung lam nguyén ligu).
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Nguyén liéu rau cu twoi

Chuan bi ré rau ci, dinh cubng 14 dé lam nguyén liéu cho moén sap bd dudng.
Ludc trong 1-2 phan nudc sach 5-10°. Luom nhitng manh vun ra virt bo.

Rau cu

Mon Nishime (ki€u nau ham nhu).

Dung ndi day, nip day hodc duoc thiét ké dic biét dé ham thic dn. Ngam miéng
pho tai 3 inch cho mém va cat thanh timg miéng 1 inch vudng. Dé pho tai ¢ day noi
va d6 nudc xam xap (khoang 1-2 inch). Thém rau ci xit lat. Pé chuin bi moén
nishime, cit rau ci thanh timg miéng 16n thudng két hop 2 hay 3 loai ca rét-nguu
bang—pho tai hay nguu bang—ré sen—phd tai. Cu hanh, bi déng cing (winter squash)
hay bép cai ciing c6 thé dung. Rau ci sap thanh timg 16p trong ndi sau khi cét ra trén
cung 1a pho tai, hay dit nhirng phan kia xung quanh ndi. Ric 1 it mudi bién hay tuong
shoyu 1én rau cu. Py lai va néu véi ltra 16n cho dén khi nhiéu hoi nudc toa ra. Vin
lira thap va ndu vira trong 15-20°. Néu nude bdc hoi qua nhanh trong khi niu, thém
nude vao day noi.

Khi tit ca rau ct mém va an duogc roi, thém vai giot twong shoyu va lic nhe nhang
cai noi (t6t hon 1a khudy). D& ndp ra, tit ra, dé ngudi trong 2°. Ban c6 thé thuong
thirc nude sip rau ci trong mén nay vi chung rat ngon.

Goi ¥ su két hop trong mon Nishime:

Ca rdt — nguu bang va pho tai.

Nguu bang — cii sen va pho tai.

Cu cai daikon — ci1 sen va pho tai.

Ca rdt — cu cai vang va pho tai.

Cu cai Turnip — ndm huong va phd tai.

o kr~wbdnE

Bi — ct hanh (onion) va pho tai.

Xao

C6 2 16i xao can ban, voi dau va véi nude. Pau tién, cit rau ci thanh nhiing
miéng nho nhu que diém, xit 14t mong. Dung co quét dau mé 1én chao. Khi diu néng
nhung trudc khi dau bdc khoi, bd rau cii vao va bo 1 it mudi dé gitip tao chit ngot tur
nhién. Thinh thoang d& nip va tron rau ct v6i doi diia hay mudng gd dé bao dam an
toan khi nau. Tuy nhién, khong nén khudy. Xao trong 5’ voi lira vira, sau d6 xao 107
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v6i lira nho. Tron nhe dé tranh khét. Ném ném v6i mudi bién hay twong shoyu va ndu
thém 2-3°.

Céch thir hai 1a sy két hop nudc va dau. C6 thé chuan bi rau ci hodc 1a nhiing
miéng nhé hodc miéng 16n, hay miéng day. Xao nhu trén vdi dau trang chao trong 5°.
Sau d6 thém nudc vira da phu 1 ntra rau cu hay chi di phii bé miat chao. Bé 1 nhim
mudi, ddy nip va ndu cho t&i khi tat ca nhir. Khi chin 80%, ném v&i mudi bién hay
twong shoyu va ndu thém 3—4’ nira. M6 nip va dé soi t6i khi nude bay hoi.

& Ghichu

Bénh nhan ung thu khong nén in rau cu xao dau, ciing nhu nhitng ngudi can tranh
an dau. Tuy nhién, cho nhitng nguoi sitc khoe tt, co thé chuan bi rau ct xdo hang
ngdy. Doi voi nhitng nguoi khong thé an dau ding 1-2 mudng nudc thay thé. Nudc
ludc dau co thé dung dé xao thinh thoang va rat ngon.

& Ché bién

Két hop cho ngon nhu nguu bang va ca rdt; ct hanh va ca rdt; bap cai, hanh va ca
rdt; cu cai vang va cu hanh; ndm va can tay; broccoli va sup lo; bip cai Trung Hoa,
niam va tau hi; cai xodn va seitan. Rau ci mém chi can xao trong 1-2°, trong khi d6
rau ct ¢ ré s& phai xao 1au hon. Dau rau cu khong tinh ché khac c6 thé dung trong
trudng hop nay. Tuy nhién chi c6 thé dn dau bap va dau mé thudng xuyén.

Luéc

Do khoan Y2 — 1 inch nudc sach trong ndi, thém 1 chut muoi. Nau lén va bd cu
vao. Rau cu phai mém nhung khong bay.

& Ghichu

D¢ gilr mau xanh ctia rau cu. Nau cai xoong, ngo tay, hanh tuoi va nhirng loai rau
cu 14 xanh khéac véi Ira cao trong 1-2°. D61 v&i ném ném, tot nhat 1a khong nén ném
muoi sau khi ludc. Thém tuong shoyu vao khi rau cu sap chin dé c6 mui thom.

& Ché bién
bé ¢6 duoc vi ngot dac biét, bod miéng phé) tai 3 inch vao day ndi khi ndu rau cu
tron nhu ca rot, daikon. Ném ném véi tuong shoyu hay miso thay cho mubi. Két hop

rau cu luoc gom broccoli va stp lo; bap cdi, bap va tau hu; ca rot, cu hanh (onions) va
dau Ha Lan (green peas).
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Ham

D6 nudce vao ndi ching % inch. Bo @b hap rau cii vao trong ndi hay do hip bang
g0 cta Nhat ¢ dinh ndi. Bo rau ci di xat lat vao chd hap va ric vao 1 it mubi bién.
P4y nip va dun s6i. Hip cho dén khi chin nhung hoi gion. Rau cii xanh chi can thoi
gian 1-2’. Loai rau ct khac can 5—7” tuy loai, kich thudc, do day.

& Ghicha:

Rau cu xanh hap c6 thé an hang ngay, bao gom chdp 14 cu cai, ca rot, cai xoong,
cai xoan, bap cai Trung Hoa va ngo tay.

& Ché bién:

Neéu ban khong c6 cai chd bép, dd ngdp %2 inch nudc vao day nodi. Bé rau cu va
nhim muoi1 bién. Pun sb61 Itra nhé dén vira, ham dén khi rau ca chin. Gitr nudc ham
rau cu dé lam moén sup hay Ico.

Nhirng loai nau khac

Rau cii con c¢6 thé niu theo nhiéu kiéu khac nhu: nuéng, nung, ran (deep—frying).
Tuy nhién, nhitng loai ndy tong quat khong miy thich hop cho bénh nhan ung thu.

Xich tiéu dau, pho tai va bi

-1 lon xich tiéu dau.

- 2 miéng phd tai 3 inch.

- 1 qua bi dong (winter squash).

- Mudi bién.

- Nudc sach.

Vo sach va ngam xich tiéu dau v&i phd tai. LAy phd tai ra va cit thanh nhiing
miéng 1 inch. Pé phd tai ¢ day ndi, bo bi dong xat lat va xich tiéu dau 1én trén bi
dong. Do nude vao va niu véi lra nhd dén khi dau va bi mém. Réc 1 it mudi. Dbay lai
va nau trong 10—15’. Tit lira, d& ngudi vai phut trude khi an.

& Ghichu

Mobn nay giup trung hoa mirc dudng trong mau, dic biét cho nhirng ngudi bi bénh
dai duong, cao huyét ap hodc bi roi loan vé tuy va gan. Mon nay ngot tu nhién va
ngon, s& lam giam sy thém ngot. C6 thé an 1-2 lan/tuan.
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v Ché bién

C6 thé tang lwong xich tiéu dau 16n 50-70%, sau do trén cung 13 bi, tién trinh nhu
trén.

Cii cai kho daikon véi pho tai va twong shoyu

- 2 miéng ph tai 6 inch.
- Y% lon cu cai kho (daikon) (ct cai tring dai).
- Shoyu du an.

Ngam pho tai va xat lat thanh nhitng cong ¥ inch va dat vao day ndi co nap day.
Ngam cu cai cho dén khi mém. Néu cu cai qua man thi rira trude. Bo cu cai 1én trén
pho tai. D6 vira i nude ngdm phd tai va ct cai va nude sach néu can thiét da dé ngap
cu cai. Pay ndp, nau 1én, lira nho thém twong shoyu dé s6i 30-40° dén khi phd tai
nhtr. Cach ndu ndy luén du chit nudc.

& Ghichu
MOn nay gitp 1am tan chat md trong co thé.
& Ché bién

Cu cai tuoi nhiéu nang lugng hon cu cai kho. Cu cai tuoi xat lat va nau nhu trén
dén khi mém. Néu khong c6 cu cai trang, c6 thé dung cu cai dé, mac du két qua
khong manh.

Ci cdi va 14 cu cai

Bam 1 cu cai va 14 cu cai, dat vao trong noi voi 1 chat xiu muoi. Pay lai va nau
Itra cao trong 10°. Gan chin, thém 1 chat muoi, vai giot twong shoyu va dé séi thém

2—4’ nira.
& Ghichu

Ban c6 thé nau phan ré trudce va phan 14 sau.
& Ché bién
Ca 1t va chop ca rdt, ci cai va cong cii cii, r& cdy bd cong Anh va 1a bd cong
Anh c6 thé dung dé nau trong mon nay.
Moén rau cti xanh ham

Rura va cat 1at cua bat ctr nhitng loai rau cu sau:
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Cong cu cai, chop ca rot, cai xodn, cong mu tat, cai xoong, cong collard, bép cai
Trung Hoa, bokchoy. Bé rau ct vao chung véi 1 it nwdc khoang % inch hay trong ndi
him inox 1 inch nudc ham. Pay lai va hdm trong ndi 2-3’ tiy thudc vao loai rau cu.
Khi sdp chin thém twong shoyu vao rau cu. Tron nhanh va don. Khi in, cong rau cu
van tuoi gion va xanh.

Rau cu xao

Cit ca rdt, ci hanh, bap cai hodc nhitng loai rau cu khac gdm ca rau ci 1a xanh.
Quét ddu mé 1én chao hay chi dung 1 chiit nude. Khi dau hay nuéc néng 1én xao rau
cti that nhanh trong vai phit. Réc 1én 1 chit mudi hay twong shoyu, thém 1 chat nude
néu can thiét. Pé soi trong vai phut nita. Rau ca phai gion va doi mau nhung phai
chin. Tré nhe nhang thinh thodng v&i doi diia hay gia go.

Mon kinpira
( Nguu bang hay nguu bang véi ca rot xao 1én ném twong shoyu ).
Quét dau mé 18én chao va dé nong 1én. Bo bang nhau ci nguu bang va ca rot (xat
mong) vao chao thém 1 chit mudi xao trong 2—3 phit.
Thém nudc xam x4p day chio. Pay lai va nau dén khi chin 80%, do khoang 30’
hay hon. Thém nhiéu giot tuong shoyu, day nip va nu trong nhiéu phat dén khi nudc

kho hét. Khi sip chin, thém vai giot gimg (vét tir gimg lat).

& Ghichu

Cu hanh, bi hay r& sen c6 thé thay thé ca rét va nguu bang.

Tau hu ki, tau hi hay nuwéc
cham dau nanh Ién men véi rau cua

Ngam miéng pho tai 4 inch trong 3 chén nuéc, dun 1én va ndu trong 3—5°. Thém 1
trong nhitng mén sau: Tau hi ki cdt ra va ngdm hay nudc chim dau nanh 1én men
cung véi cii cai xat 14t, cii nguu bang, ca rdt, hay ré sen, bo trong nudc va nau trong
15°. Thém chat mudi hay twong shoyu. Két hop thém (2-3) loai rau cu sau: Cu hanh,
bap cai, bap cai Trung Hoa, bi, cai bruxen va ndu tir 3—5°. Néu ban dung tau hu twoi,
b6 nd vio cing voi rau ci dé chin khi mon kinpira sap chin. C6 thé thay twong shoyu
bang tuwong miso.
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v Ché bién

Seitan co thé thay thé tau hu hay nuéc chim dau nanh 1én men. Néu dung seitan
ban khong can thém mudi hay shoyu vi seitan ludn ludn min.

Salad lugc

- Nudc sach, mudi bién.

-1 chén bap cai Trung Hoa xit mong.
- Y% chén cu hanh.

- Y% chén ca rét xat lat.

- Y% chén can tay.

- 1 b6 cai xoong.

Khi lam mon salad ludc, ludc mdi loai rau cu riéng biét. Tuy nhién tat ca loai rau
cti ¢6 thé ludc trong cing 1 ndi nude. Nau rau ci c6 mui nhe trude, dé mdi loai gitr
duogc mui riéng biét. Db muc nude béng 1 inch thém mubi va dun 1én. Ludc nhirng lat
bap cai Trung Hoa khoang 1-2°. Tét ca nhiing loai rau cu phai con gion nhung khong
duoc séng. Pé 14y rau ci ra khoi nude, do ra cai ray bén dudi co to dé giit nude lai,
dd nudce d6 tro lai vao ndi va tiép tuc ludc. Ké dén 1a ludc cu hanh xat 1at. Lam nhu
trén, gitt nude va ludc tiép. K& 1a ca rdt xat 1at va dén can tay xat lat, cudi cung 1a cai
xoong va chi ludc vai gidy. D& gitr mau sic cta rau ci, phai 1am ngudi ching bang
cach khi d6 ra cai ray thi nhung so qua nude nhung day khong phai 1a cach 1y tuong.
Tron rau cu lai sau khi ludc. Dan 1 trai mo mudi hay 1 mudng nuéc mo mubi vao %
chén nuée (c6 thé dung nude lude rau cu) va nghién trong t6 hay cdi da dé ném ném.

& Ghichu

L&i ché bién 1am tuoi rau ca nhu séng dac bi€t cho bénh nhan ung thu, nhirng
ngudi khong thé dn thuc phadm khong ndu chin. Phuong cach nay chi giup tao mui rau
ct nhu sdng va bao quan sy twoi mém.

Salad tron

Rira va xat lat rau ¢t néu mudn thanh timg miéng mong nhu %2 bép cai (c6 thé ting
miéng nho), 1 dua chudt, 1 tép can tay, 2 cu cai do, 1 cu hanh. Bé rau cu vao t6 16n va
vat vao ¥ mudng café mudi bién va tron. Sau d6 nén rau ci lai bang cach dé 1 cai dia
de nén rau cu va dat 1 cuc nang dan 1én dia. Dé nhu vay tdi thiéu 30-50’. Va ban c6 thé
dé nhu vay trong 3—4 ngay, cang dé lau thi rau cu cang tich ty nudc nhiéu hon.

http://thucduong.vn Trang 382

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thwe dudng ddc tri cdc bénh ung thu

% Ghichu

bay 1a cach rat nudc ra khoi rau cu song. Poi voi bénh nhan ung thu nén an méon
salad Iudc.
& Che bien

Khong can ném néu dung loai rau ct mém. Chi can trén vdi muoi va an sau 30°.

Moén salad song

C6 thé dung nhiéu loai rau ci voi mén nay. Bao gom bap cdi, ca rot xat mi€ng, cu
Cai, can tay va cai xoong.

Nhirng dé nghi vé mén salad trén

Dung ¢ nha lam hon 1a mua ¢ ti€ém vi mén ¢ ti€ém thuong dung nhiéu dau, thao
mdc va gia vi.

1. 1 qua mo mudi hay 1 mudng café nuéc mo mudi d6 vao ¥ lon nuéc sach va
dugc nghién trong cbi da.

2. Lam lodng vai mudng café miso trong nudc 4m va hdm noéng trong nhiéu phut.
Thém vai giot dim gao.

3. Dung gia vi nhu mudi mé hay bét 14 shiso.

Bo vai giot gidm mo.

&>

5. Thém vai giot twrong shoyu va nudc qua chanh.

Mon dwa cai dam muoi

- 2 cucaildn va la cu cai (dai kon).

- Y —% chén mudi bién.

Rura cu cai va 14, dd nudc gép 3 lan, lya cong do ra dac biét la 14 cu cai. bé kho
trong khoang 24 gio, xat cu cai thanh nhitng khoanh nhé. Ric mudi bién vao day binh
ceramic hodc thing gd. Ké dén 1a vai 14 cu cai, tiép theo 1a ¢l cai. Sau d6 ric mudi 1
1an nita. Lap lai cho dén khi day binh hay thung. Dan 1 cai dia vira vin Ién trén cu cai,
14 va mudi va dan 1 vat ning 1én dia. Dung 1 tAm vai mong day lén dé khoi bui. Nudce
s& som tich tu va dang 1én bé mat cta dia, khi d6 1iy vat ning tir dia ra va thay bang
vat nhe. Pé noi bong ram, lanh trong 1-2 tuan hay lau hon. Néu nudce khong tich tu
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thi thém mudi. Phai chac chan 1a nudc luon luén phi mat ci cai néu khong sé bi hu.
Khi dugc, lay ra rira sach, xat va don an.

& Ghichu

Nudc dam cu cai 1a loai thie an 1én men va giip ti€u hoa. Nén an hang ngay 1
chut. Tuy nhién tranh an loai nudc dam cu cai ban ngoai chg vi né lam tr giam va
huong liu.

%y Ché bién

Mobn nay cling co6 thé lam tur bap cai Trung Hoa, ca rot, cauliflower va nhiing loai
rau cu khéc.

Rau cii dim Shoyu

Tron déu nhau nudc sach va tuong shoyu trong to hay chai thuy tinh. Xat lat rau
ct chang han nhu bi, cu cai Thuy Dién (rutabaga) va bo vao chat 1ong trén. Ngam tir
4 gid dén 2 tuan tuy y.

Nuwée dim cam gao (Nuka)
5 Thoi gian dai (3-5 thang)

- 10-12 lon cdm gao hay lua mi.
- 1,52 chén mudi bién.
- 3-5 lon nudc sach.

& Thoi gian ngin (1-2 tuin)

- 10-12 lon cam.
- % Y, chén mubi bién.
- 3-5 lon nudec.

Rang cam gao hay cam lua mi trong chao khd dén khi né téa huong thom. Dé
ngudi. Két hop cam véi mudi va tron déu. Bo hdn hop cam & day thung gb hay vai
ceramic, chi 1 loai rau cit nhu cii cai, bi, ct cai Thuy Dién, ¢t hanh hay bap cai Trung
Hoa 14 c6 thé dung. Xét rau cii miéng c& 2—3 inch va dit 1én cam. Néu dung 2 loai rau
cu, dé loai nay trén loai kia. Va rdc hon hop cadm [én trén rau cu. Lap lai cho dén khi
day thung. Nén nhé tang trén ciing phai 1a cam. Dit 1 cai dia vira vin 1én trén cliing va
dan vat ndng 1én dia. Nudc s€ som tich tu va dang 1én bé mat dia, lac do léy vat nang
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khoi dia va thay bang vat nhe. Pay vai mong lai va dé noi mat. Muodn an, lay rau cu
ngdm ra va rira sach cam, c6 thé dung cung 1 loai nuéc cam do6 trong nhiéu nam. Chi
thém rau cu, 1 chit muoi va cam.

Dau va ché pham tir dau
xich tiéu dau

- 1 lon xich ti€u dau.
- 2,5 lon nuéc cho moi lon dau.
- Y4 muong muoi cho moi lon dau.

Rtra dau va bo vao noi &p suat. Thém nudc, day nap. Nau lira nhd vira va nau
trong 45°. Nhac xudng, x61 nudc lanh cho no6i mau ngudi, mé ra thém muodi; nau
khong day nap cho dén khi nudc bay hoi.

& Ghichu

Hau hét cac loai dau c6 thé nau voi cung cach thuc nay. Pau chim va dau nanh
nén ngam trudc. Khong nén nau dau den bang noi &p suat vi n6d s€ lam bit van.
& Che bien

Co thé ludc dau béng cach bo vao ndi thém 3,5 — 4 lon nuée cho mdi lon dau, niu
trong 1 gio 45°. Khi chin 80% thém mudi va nau thém 15-20° dén khi nudc bay hoi.
Dé giam thoi gian ndu va thém mui, 1am cho dau dé tiéu hoa, dit 1 miéng phd tai 3 inch
dudi dau. SO luong nhé rau cu c6 thé ndu chung véi dau nhu bi, cu hanh, ca 1ot xat.

Pau lang (Lentils)

- 1 lon dau lang.
- 2,5lon nuéc sach.
- % mudng café mudi.

Rtra ddu bo vao noi. B6 nude, ddy nap va nau. Gidm lra nho vira. Sau 30’ thém
muoi va nau thém 15-20’. D& nap va nau ti€p dé nudc boc hoi hét.

& Ché bién

Cu hanh xdt va can tay c6 thé cung nau chung véi dau lang.
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Pau chim (chick peas)

- 1 lon dau chim.
- 3 lon nudec.
- % muong café mudi bien.

Rura dau va ngdm qua dém. Bo dau va nudc ngam dau vao noi ap sudt. Thém nudc
ncu can. Nau Ién, van nhd hra dén vura, nau tor 1-1,5 gio, tat lra dé ngudi. M nap
thém muoi va bat dau nau tiep. Nau khong day nap 45-60 nira.

% Ché bien

Cu hanh va ca rot thai c6 thé thém vao dau 1 gio cudi.

Noi dat ham dau

- 2 lon dau nanh.

- 2 miéng phd tai 3 inch.

- 1 ndm huong (shiitake).

- 5 cong 16n ct sen kho xit.

- 6 miéng tau hu ki.

-1 cardt xat, 1 nguu bang xat ra, 1 can tdy xat, 1 cu cai kho thai ngdm nuée
(daikon).

- 1,5 mudng tuong shoyu.

- 1 mudng café kuzu.

Ngam déu nanh qua dém trong 2,5 lon nudc cho mdi lon dau. Ngay ké, bo dau +
nude ngdm vao ndi ap suit va ndu 1én. Ngam phd tai, nAm huong, cti sen va tau hu ki
trong 10’. Sau khi nau chin dugc 70-80% (khoang ching 157), nhic xudng, mo nép,
b6 theo 16p phd tai, ndm huong, cu sen va tau hu ki 1én trén. Néu tré lai trong 10°.
Nhic xudng mé nip 1ay rau cu ra va dat riéng biét trén dia. Pong thoi cit ca rt, nguu
bang, can tay va cu cai kho. Xat phd tai dd ndu bo 1én day chao véi 1 it nudc. Trén
phé tai 1 rau cu nhu can tay, nam huong, cu cai va tau hu; sau do la ré rau cu bao
gdm ca rot, nguu bang va ré sen, cudi ciing 1a dau va nudc con lai tir ndi 4p suét.
Thém 1,5 mudng café twong shoyu, day lai ndu 30°. Thém 1 mudng kuzu dé 1am cho
sén sét va 1 it gung 14t dé c6 mui hép dan. Pau phai mém, nhir va ngot.

& Ghichd

Mon nay rat bd dudng va t6t cho bénh nhan ung thu. Tuy nhién, nhitng ngudi ung
thu thién vé 4m nén can than khong duoc an hon 1 ndm huong. Nhitng ngudi bénh
ung thu thién vé duong hay khoe manh cé thé an 5—6 nam huong (shitake).
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v Ché bién

C6 thé bo bt hay thém vao 1 sb rau ca tiy Y. Twong tu seitan két hop trong mén
niy rat ngon.

Dau den (black soy beaus).

- 2 lon dau den.

- 1 mudng mudi bién.
- Nudc sach.

- Tuong shoyu.

Vo sach du that nhanh va ngdm qua dém trong nudc lanh, thém %% mudng
café mudi bién cho mdi lon dau.

Vao budi sang, bo dau va nudc ngam dau vao noi. Néu can thém nudc dé phu bé
mat dau. Nau so1, giam Itra, va dé s61 khong day nap. Khi ndi1 bot, vét ra. Ti€p tuc dén
khi khong con bot noi 1én. Nau trong 2,5-3 gio.

Thém nudc phu bé mat cua dau néu can. Khi sap chin, m¢ nap va thém 1 chit
tuong shoyu dé lam bong dau va c6 mau den. Nau dén khi nudc can. Xo6c nodi 1én
xuong dé nude con lai phu déu 1én dau va don an.

& Ghichu

Mon nay rat dac bi€t, rat co6 loi cho nhitng co quan sinh duc va quan binh su
duong hda gay ra boi thit va ca du thira. Tranh nau dau den trong noi ap suat vi no co
thé lam bit van.

Twong miso

Miso (hdn hop d4u nanh 1én men) nén an hang ngay. Biy gid co rat nhiéu loai
miso. P& 1am mén sup miso hang ngdy, chung t6i gidi thiéu cach lam véi phuong
phap cd truyén hay miso thién nhién dé 1au 2-3 nam. Miso dai mach, miso gao lut
hay miso hatcho (tat ca loai dau) déu cé thé dung. Miso an lién bao gém miso do,
vang va miso trang c6 thé dung thinh thoang 1am nudc x4t, tron hay nhitng mon dic
biét. Miso an lién thich hop khi di du lich, nhung khong 4n hang ngay. Nhu quy luét,
chi can dung tir %% mudng café miso cho mdi chén sup. B&i vi miso chira nhiéu
enzym tdt nén c6 thé bi hay néu & nhiét do cao, nén thuong thi khong dun s6i miso
ngoai trir thém miso vao dé Iira riu riu thém 3—4’ véi lira nho.
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Tau hu

Tau hu 13 1 dang dong lai cua d4u nanh lam tir dau ndu 1én va nigari (mudi két
tinh). N6 c¢6 nhiéu protéin va dung trong sup, nhitng moén rau cii, tron va nhitng moén
khac. Co thé dugc lam tai nha (xem Nhirng Hudng Dan Hoan T4t Vé Ché Bién Cac
Mon dn cta Aveline Kushi) hay mua véi gia khong méc tai cic cira hang thuc pham
ty nhién. Néu c6 thé thi mua loai chat luong tt.

Tempeh — nwéec chAm dau nanh 1én men

Tempeh 1a 1 dang d4u 1én men c6 truyén xuat xt tir Indonesia. Trong thap ky
cudi, nd tran lan phd bién & Can Pong va Tay va bay gid nd ¢ & nhiéu cira hang thuc
pham ty nhién. Tempeh thi ngon bd dudng va cé thé dung trong mén ham, ludc, nude
hay xd0. Dung chung v6i nhiéu loai ngii cdc, rau ¢t va nui va dung trong sup, salad
hay banh mi sandwiches. Tempeh luon luon dugc nau 1én trude khi an. Co thé lam
tempeh tai nha. C6 thé mua & trong nhiéu ctra hang thuc phim tu nhién hay mua
thong qua dat hang qua dién thu.

Mén tempeh bip cai

- 2 miéng pho tai.

- Nhiéu bip cai (cabbage).
- 8 ounce tempeh.

- 2 cu hanh (onions).

Ngam phd tai 1 gio hay hon. Him bép cai cho mém. Cit tempeh thanh hinh chi
nhat 2 inch va ham hay ludc. B 1én nhitng 14 bip cai va cudn lai. Xat lat phd tai va
ct hanh. Bo phd tai va ct hanh ¢ day ndi. B6 thém nuéc va nhitng cudn bip cai vao.
Thém mudi bién vira &n néu mudn. Nau cho dén khi that mém.

& Ghichu

Khong dung mudi hay tuwong shoyu khi cho tré dn mén nay. Tempeh rat nhiéu

niang luong va mudi s& 1am nd qua tich cyec.

Natto (Twong s0i)

Natto 13 ché pham tir ddu 1én men gitp tiéu hoa va t6t cho hé thong rudt. N6
gidng nhu ché phdm dau duoc nuéng. Nbi két bang nhitng soi tron bong va ¢ mui
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dic biét. Natto c6 san trong nhitng cira hang dudng sinh va c6 thé duoc 1am tai nha.
Thuong dn chung natto véi 1 it shoyu, tron véi com hay ném 1én moén nui kiéu mach.

Rong bién
Tao0 Wakame

- 2 chén tdo wakame ngam nudc.
-1 ct hanh xat lat.

- Nudc ngam.

- 2 mudng tuong shoyu.

Rira tao wakame that nhanh va ngdm 3—5°. Cit thanh nhitng miéng 1 inch. B cu
hanh vao ndi va tao wakame & trén. Thém nudc ngdm dé phi tao. Nau sbi 1én, vin lra
nho va dé riu riu trong 30’ hay dén khi tao mém. Thém shoyu vira dn va dé riu riu
thém 1015’ nira.

& Ghichu

Tao wakame 1a mon rau cu chin dé thém vao mén stip miso. N6 lam cho mén an
tré nén ngon hodc c6 thé duoc dung nhu la 1 sy thay doi trong hau hét nhirng mon an
lam tr pho tai.

Pho tai

-1 miéng phd tai 12 inch.

-1 cu hanh xdt lam d6i rdi lam tu.

- Nudc sach.

- 1 mudng café tuong shoyu

Ngam phd tai 3—5°, cat lam d6i sau d6 xét thanh miéng 1 inch. Bo vao ndi, thém rau
cli va nude ngam phd tai vira da dé ngap 1 ntra rau c. Thém 1 mudng café shoyu. Nau
s0i, giam Itra dé s6i trong 30°. Thém 1 it shoyu vira dn néu can, nau thém 5-10” nita.
& Ghichu

Pho tai thi rit ngon va c6 thé dung lam nguyén liéu néu sup. Bo 1 miéng pho tai 3
inch ¢ dudi dau sé lam dau mau chin, tao mui thom va lam cho dau dé tiéu hoa. Khi
nau véi phd tai khong can ding dau.
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T4ao toc tién va tao arame (Hijiki va Arame)

- 2chén toc tién va arame ngam.
- Nudc sach.

-1 ct hanh xat lat.

- 1 cardt xat que nho.

- 3-4 mudng café shoyu.

Rira tao toc tién that nhanh bang nude. Bo vao t6, dd nudc vao va ngadm thém 5—
10’ nita. Gili rdo nude. Xat lat thanh nhitng miéng 2 inch, dat toc tién 1én trén rau cu
trong ndi. P6 nude ngdm vao dé ngdp dén toc tién. Nau soi 1én, day ndp, giam nho
lira. Thém 1 mudng twong shoyu. Nau vé6i lira nho 45-60°. Ném thém tuong shoyu
vira an va dé riu riu thém 20’ cho téi khi nudc bay hoi. Cudi cling khi sap chin méi
tron rau cu va don an.

& Ghichu

Téc tién thi mong va két cau tho hon tao arame. Arame thi nhe hon va mém hon,
it mdn hon, ndu le hon va 1 loai tao thuong dung trong phuong cach niu dudng sinh.
& Ché bién

Ca toc tién va arame c6 thé ndu chung véi cu sen, cu cai va nhitng loai rau cu
khac. Két hop v6i ngii cdc va tau hu; thém vao mon salad, hay bo vao trong vo banh
nuéng va nudng nhu hinh éng. Nhitng ngudi co thé dn dau thi c6 thé ché bién mén an
nay bang cach thém 1 it dau lac bt ddu niu an.

Téo nori (mirt bién)

Tao nori 1a 1 miéng moéng co6 thé dung dé goéi com ndm (xem chuong ché bién ngii
cde): n6 dung dé 1am moén sushi rau ci va 1a mon gia vi thém vao stp, nui va mén
salad. Nu6c nhe nori, trd bé, 10-12 inch trén hra va luan phién tré tir 3-5 gidy dén
khi d6i mau tir mau den thanh xanh.

Rong bién Dulse

C6 thé an dulse dang kho nhu banh snack hay nudng kho va tan trong cbi da dé
lam dd gia vi. Rong bién ¢ thé ding ném cho sup khi sap chin, dung chung véi mén
salad va nhitng mon chinh yéu.

Rau cau agar

Loai nay khi nau 1én s€ két dinh lai va dung nhu la moén trang miéng. Xem phan
ché bién mon trang miéng.
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Nuwdc sot — gia vi

Nuwoc sot
Nuwée sot sin diy kuzu

- 1 mudng san day.
- 1,5 chén nudc rau cu.

Pha loang san day trong 1 it nudc va d6 vao ndi chira nude. Nau so1, giam Itra nho
va dé riu riu 10-15°. Quay déu lién tuc, thém tuong shoyu vira an. P6 Ién rau cu, tau
hu, nui, ngii coc hay dau.

& Ghichu

C6 thé thay sin ddy bang bot hoanh tinh. Tranh in loai dic hon chang han nhu hd bap.

Nwée sot bechamel

-1 ct hanh xat lat.

-1 mudng dau me.

- Y% lon bot lua mi hay bot gao Iut.

- 3 lon nudc sach va nude ngdm phd tai hay nude sup rau cu.
- 1 mudng tuong shoyu.

Ran cu hanh trén chao quét dau meé dén khi béc mui thom. Khudy trong bot va st
2-3’ dén khi mdi miéng ct hanh dugc pha boc lai. Thém nudc tir tir va khudy lién tuc
dé tranh déng cuc. Ndu 1én, lra nho dé s6i 2-3°. Thém tuong vira dn va ndu 10-12’
cho dén khi bién mau nau. D6 1én ké, dai mach seitan.

& Ghichu
Loai nudc sdt thom ngon c6 thé san sinh chat nhay va chi nén thinh thoang méi
dung d6i v6i nguoi khoe manh. Ngudi ung thu phai tranh an.

Nwoée sot mo muoi dam

- 2 trdi mo mudi.

- Y% mudng café cii hanh xit nho.
- % mudng café dau me.

- Y chén nudc sach.

Nghién mo muoi va cti hanh trong coi da. Bo thém dau va tron. Thém nudc va
tron cho dac. Do Ién moén salad.
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% Ghichu

Bénh nhan ung thu an mén nay khong dung dau bang cach thém 1 chiit nudc.
& Ché bién

Nude mo mubi c¢é thé thay thé cho mo muébi. Dung 1 mudng nudc mo mudi thay
cho mdi trai mo. Tuong tu, 14 thom va hanh tuoi c6 thé thay thé cho ct hanh.

Nwde sot tau hi

- % mudng café mo mudi nghién.

- Y ci hanh xdt lat.

- 2 mudng nudc sach.

- 8 ounce tau hu, ngo va hanh thai nho.

Nghién mo mudi, ctt hanh va nudc trong c¢bi da. Bo tau hil va nghién thanh kem. Thém
nudc dé lam ting chit kem néu can. Bay bién véi hanh twoi hay ngod tay. An voi salad.

Nwdre sot tahini (bo me)

- 2 tréi mo mudi.

- Y% ct hanh nho xt lat.

- 2 mudng café tahini.

- Y% —3/4 chén nudc sach.

Nghién mo mudi, cu hanh va tahini trong c6i da. Thém nudc va nghién thanh
dang kem, an véi salad.

% Ghichu

Tahini nhi€éu dau nén bénh nhan ung thu nén tranh an.

Mon miso—tahini

- 6 muong café tahini.
- 1 muong café miso gao hay lta mach.

Rang kho tahini trén chdo dén khi thanh mau ndu vang. Pao thudng xuyén dé
dirng khét. Tron déu tahini va miso trong c6i da. An véi banh mi hay banh cracker.

& Ghichu
Mon nay rat nhiéu dau, bénh nhan ung thu nén tranh an.

& Ché bién
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Thém hanh bam nho.

Gia vi
Twong shoyu

Tuong shoyu 14 loai c¢b truyén, 1am tir ddu nanh thién nhién khac véi loai twong
thuong mai bay ban, ché bién héa hoc & nhiéu nha hang va siéu thi phuong Pong.
Trong nhiéu ctra hang ban thuc pham thién nhién c6 nhiéu loai twong chinh cdng, nhu
loai gennine hay tamari that sy. N6 c¢6 mui nang hon. Tuy nhién tuong shoyu an
thuong duoc va dung dé nau an ném ném, khéng nén ché vao com hay an trén ban an.

Muo6i mé

Rang kho 1 phin mudi bién. Rira va rang kho 16—18 phan mé. Tron va nghién mé
+ mudi trong cdi d4 dén khi % hat mé nhuyén nat. Dung dé an véi ngii cde, nui, rau
ct, salad hay stp trén ban dn. Mdi ngay dn khoang 1 mudng.

Bt rong bién rang

Dung hoidc tiao wakame, phd tai, dulse hay tdo. Rang rong bién gan thanh than
(khoang 10-15" & 350 d6 F) va nghién trong cbi da.

& Ghichu

Dbi voi ung thu Am, bot ndy c6 thé an thuong xuyén véi sd lwong nhiéu (1 mudng
café ngay). Dbi voi loai ung thu duong, an it khoang Y2 mudng café ngay. Doi véi
loai ung thu lién quan dén ca hai, thi dn voi s lugng trung binh.

Mo muoi

Do 1a nhiing loai mo dac bi¢t (nhdp tor Nhat va bay gio dugc tréng 6 My) loai
dugc 1am kho va ngam voi mudi bién va dé lau 3 ndm. N6 ludn ludn di cung véi 14
shiso, loai c6 mau do dic biét ciia chung. Mo mudi c¢6 thé an riéng hay dung chung
voi ngii ¢t hay rau cii. C6 thé nghién mo mubi dé lam nude xot mui thom, nuée x6t
hay trd. Mo mudi chtra 1 sy can bang hai hoa vé nhitng yéu t6 4m nhu ngudn thién
nhién ¢ mo va nhiing yéu té duong do mudi va sy dé lau. Mo mudi rét t6t cho dudng
rudt va c6 thé an thudng xuyén boi nhitng bénh nhéan véi tat ca loai ung thu nao. Vai
clra hang thye pham thién nhién ciing c6 ban mo mubi khong hot. Loai nay thi khong
manh tinh chit hodc can béng, bénh nhan ung thu nén an loai c6 hot.
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Tekka (gia vi tir ré, cu cia rau cu)

- % chén nguu bang thai.

- % chén ca rét cit.

- % chén ct sen cit.

- Y% mudng café girng mai.
- Y chén dau me.

- % chén miso hatcho.

Chuan bi rau cu, cat nho. Quét dau 1én chao dé néng va xao rau ci. Thém miso, gidm
Itra va nau trong 3—4 gio. Khuay déu thuong dé nudc bay hoi va kho lai c6 mau den.

& Ghichu

Tekka 1am ting kha ning cho méu nhung nén diéu d6 vi ban chat trdi ngugc manh
mé ctia n6. Pi véi ung thu thudc am, co thé an tekka hang ngay (khoang % mudng
café) ddi véi ung thu duong hay ung thu két hop duong va am thi thinh thoang dung
v6i s6 wong nho.

Gia vi Shoyu — Nori

Bo tao kho nori hay nhi€u miéng nori tuoi vao %2 —1 chén nudc va nau so1 dén khi
nudc ngadm trd nén sanh lai. Thém shoyu vai phut trude khi sap chin dé vira an.

& Ghichu

Gia vi dic biét nay gitip co thé hdi phuc chirc ning thai hdi chat doc. Loai ung
thu ndo ciing c6 thé an duoc. D6i voi ung thu thude duong, an it 1 chit (khoang %
mudng café mdi ngay), con ung thu thudée am, ding mdi ngay 1 mudng café. Pdi véi
ung thu két hop ca 4m va duong c6 thé an véi sb lugng trung binh.

Gia vi: phé tai Kombu va Shio

-1 chén ph tai xt lat.
- Y chén nudc sach.
- % chén tuong shoyu.

Ngam pho tai cho mém va cét thanh nhitng miéng 1 inch vudng. Bo phd tai vao
nude voi shoyu. Nau s6i va dé riu riu dén khi nude bay hoi. pé ngudi va dat vao lo dé
gilr lau trong nhi€u ngay.

& Ghichu

Mon nay rat giau chat khoang, gilp thai hdi doc t6. Bénh nhin ung thu c6 thé in
nhiéu miéng trong ngay. Néu noé qua min, giam luong twong shoyu.
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Duwa cdi sauerkraut (Dirc)

C6 thé 1am dua cai v6i s6 luong nho tir bip cai hitu co va mudi bién, c6 thé dung
thinh thoang.

Giam

Gidm gao Iut, gidm gao nép Iut, gidm mo c6 thé dung thinh thoang. Tranh in
gidm tao hay giam ruou do.

Gurng

Cu gung tuoi mai c6 thé dung thinh thoang véi s6 luong nhoé tao mui cho nhitng
mon an rau cu, sup, rau cu dau hay nhirng mén cé dac biét.

Cay cdi ngua (horse radish)

C6 thé thinh thoang in vi tt cho stic khoe va gitp tiéu hoa, dic biét cho ca va do bién.

Stp ca chép va nguu bang (koi koku)

- 1 con ca chép tuoi.

- Nguu bang ning bang con cé chép.

- Y —1 chén la tra gia goi trong vai mong.

- Miso vtra an.

- 1 mudng café girng mai nudc sach va tra gia.
- Hanh tuoi bam nho.

Chon c4 séng va bay to 10ng biét on vé thuc dudng ctia nd. Noi nguoi lam cé can
than 1dy tai mat va xwong mau vang (tuyén giap) va gitt nguyén con nguyén ven, gom
ca vay, xuong, vi, ddu. O nha xit ca ra thanh nhitng khoanh 1-2 inch. Liy mét cé ra
néu mudn. Pong thoi, xit 1 nguu bang cung sd lwong (Iy tuong 1a 2-3 lan trong
lwong con c4) thanh nhitng miéng mong. Can thoi gian chuan bi cho nguu bang. Khi
da chudn bi xong, dit ca va nguu bang vao ndi 4p suat. Cot la tra gia lai trong vai
mong, kich ¢& bang 1 trai banh nho. Dit trai banh nay vao ndi nim ¢ trén. Tra gia
gitp 1am xuwong con ¢4 mau mém khi niu. Thém vira di nude dé ngap ca va nguu
bang khoang % tra gia va % nudc sach. Nau trong 1 gio. Nhic xudng, mé nap, thém
miso vira dn (% — 1 mudng café cho mdi chén stip) va thém ging lat. Dé sbi thém 5°.
Bay bién thém hanh tuoi bam nho va an nong.

& Ghichd

Day la mon sup rat ngon, tang sinh lyc, gitp phuc hoi khi Iyc va giup lwu thong
kénh dién tir cia ning luong trong co thé. Tat ca bénh nhan ung thu thinh thoang ¢
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thé dn va nhitng nguoi khong an thit dong vat. N6 ciing rat t6t cho nhitng ngudi me

vira sanh hay ngudi dang cho con ba. Khi thoi tiét lanh, nén ham néng. Tuy nhién,
phai can than an v6i s6 lwong nhoé (mdi lan 1 chén hay it hon). Néu khong ban s& tro
nén qua duong va lai bi hip dan bai trai cdy, thirc ngot va nhiing loai 4m khac. C6 thé
giit stp trong ta lanh 1 tudn hay nhiéu thang trong freezer va c6 thé dé& dang lay ra.

& Ché bién

D061 véi nhitng nguoi ¢6 the an dau, c6 thé xao nguu bang véi dau trong vai phut
trude khi nau véi ca. Co thé ham sup tir 4-6 gio dén khi xuong cd mém va nhtr. Khi nudc
bay hoi, thém nudc hay tra gia. Néu khong c6 cé chép, thay thé nhu ca rd, ca chi vang, ca
hoi. Néu nguu bang hiém dung ca rot thay thé, hay 1 nra ca rot, 1 nira nguu bang.

Trang miéng va banh Snack

T40 nau (cooked apples)

Rira tho va got vo, trir khi c6 mau dét thi c6 thé an ludn vo. Xat va b vao ndi vai 1 it
nude dé khoi khét (khoang ¥+ chén). Thém 1 chat mudi, dé so6i 10” hay dén khi mém.
& Ghichu

Nhirng ung thur 4m nén tranh dn mon nay tuyét d6i. Déi véi loai ung thu duong co
thé an trai cay ndu chin thinh thoang vé6i s6 lwrong nhé néu thém.

& Ché bién

C6 thé nghién dé lam nudc sét tao (bom). Nhirng loai trai cdy khac ciing ¢ thé

ché bién theo cach nay.

Hat rang (roasted seeds)

Hat mé rang kho, huéng duong, hat bi rang bang cach bo vai lon hat vao chao.
Vin Iira vira thap va dao nhe bang dila bép bang gd hay mudng trong 10-15’. Khi
chin, hat c6 mau sdm hon, gion va téoa mui thom. Co thé rang voi it shoyu.

& Ghichu
Ngudi bénh ung thu ¢ thé thinh thoang in véi sd lugng nho.
Kanten (gelatin)

- 3 qua téo xat lat (Apples).

- 2 lon nudc sach.

- 2 chén nudc tdo (Apples Juice).
-1 nhum mudi bién.
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- Rau céu agar.

Rura va cat trai cay bo vao noi véi nudc va muoi. Bé rau cau agar vao, so lugng theo
su chi dan trén bao bi (tir vai muong café dén vai muong canh). Khuay déu, nau soi 1én.
Giam Ihra nho, dé so6i thém 2-3’. Do ra dia can hay b trong ngan lanh dé dong lai.

% Ghichu

Mon gelatin ty nhién ndy khong thich hop cho 1 sb bénh nhan ung thu vi thanh
phan trai cay va nudc trai cdy cua nd cao.
& Ché bién

C6 thé lam kanten béng nhitng loai trai cay 6n déi khac bao g(‘A)m dau rung, dau
xanh, dao hay chanh. Hat va nho kho ciing c6 thé thém vao. Mon rau cu dong cling co

thé lam theo cach trén véi nudce sup rau ci thay cho nudc trai cdy va nhitng miéng rau
cti thay cho trai cdy. C6 thé két hop thém nho kho va xich tiéu dau.

Amasake (thirc uéng ga0 nép)

- 4 lon gao nép lut.
- 8 lon nudc sach.
- % lon koji.

Vo gao va ngam vao 8 lon nudc sach qua dém. Nau gao trong ndi ap suit. Giam
lira va ndu trong 45°. Tt lira dé ngudi trong 45°. Khi du ngudi, tron koji va gao bang
tay va dé 1én men trong 4-8 gio. Trong thoi gian 1én men, bo hdn hop vao 1 cai to
thuy tinh, pht tdm khin moéng qua va dat gan 10, 10 suoi hay nhitng chd am khac.
Ddng thoi trong thoi gian 1én men, thinh thoang khudy nhe hdn hop dé lam koji diu
di. Khi xong, bo tat ca vao ndi va ndu soi lén, khi bong bong xuét hién, tat lira, dé
ngudi bo vao tu lanh.

& Ghichu

C6 thé udng mén amasake nong hay lanh nhur 1 thirc udng bd dudng hay 1a lam
chit ngot tu nhién dé lam banh, banh 6ng hay nhitng mon trang miéng khac. Vi la
thirc udng, dau tién phai pha tron va bo vao ly v6i 1 it mudi va nude theo so thich.
Néu s6i, udng nong hay dé ngudi tuy.
& Ché bién

Thinh thodng bénh nhan ung thu ¢6 thé uéng mén amasake nhu 1a thic udng, dic
biét dé thoa médn su thém ngot.

Mon trang miéng
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Y% chén qua hanh (Almonds).
- 3-4 mudng tahini (bo me).

- 3/4 chén nudc sach.

- 3,5 lon gao Iut.

- 1,5 chén nudc tao.

- Y mudng mudi bién.

- Y —% lonnudc.

Néu s6i qua hanh va bo mé (tahini) trong 3/4 chén nudc va xay trong may xay. Bo
hdn hop va nhitng thanh phan khac vao ndi 4p suit va nau trong 45°. Khi xong, nhic
xudng va d6 hdn hop ra dia nudng hay bo vao ndi dat va nudng & 350 do F tir 45-60°.

& Ghichu
Mon trang miéng nay danh cho nguoi khoe manh, nguoi bénh ung thu nén tranh an.
Mirt rau cu ngot

Cit s6 lwong dong déu cu hanh, bap cai, ca rét, bi dong (winter squash). Bo tat ca
vao ndi 16n thém 1,5 1an nuwéc. Nau s6i, giam nho lira va niu trong 4-5 tiéng dé rau
ci mém. Thém 1 chat mudi bién va nau thém 20’ nita, ldy rau ct ra va bo vao vai.
Luu trit trong t0 lanh 1 tuan. C6 thé in mén nay cho khoi thém ngot. Thi du: dn nd
v6i banh gao hay banh mi tét.

Tahini (bo mé) lam tai nha

Rang ddu mé trong chao kho. Gid trong cbi da véi 1 chit mudi dén khi nat nira
chirng. Dung v&i banh gao hay banh mi tét hap.

Snack tao Wakame

Dung 1 miéng wakame (khoang 2—3 inch) va nhai sdng. N6 hoi min nén dirng in
hang ngay, thinh thoang moi an.

San day véi mach nha lda mach

Khi thém ngot, tron 1 mudng café sin dy trong nudc lanh, ndu trong ndi véi 1
chén nudc, khqu déu trong 5°, thém vai giot mach nha va dé s6i thém vai phut.
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Thirc udng
Tra gia bancha (Kukicha)

La thtrc udng hang ngay cta phuong phap dn udng dudng sinh. Tra gia chat luong
thién nhién trong cac ctra hang thyc phdm thién nhién thudng dugc sy kho. Dé pha
tra, bo 2 mudng canh tra sy va 1,5 luong nude va dun soi. Lira nho dé soi trong
nhiéu phat. Pat cai loc tra trong tach va do tra vao. Dé 14 va nhanh tra lai trong binh
va o thé pha nhiéu lan, chi thém vai cong va 14 tra tuoi chua pha (cho lan sau).

Tra gao lut

Rang kho gao lit voi lira vira trong 10° hay dén khi gao téoa mui thom. Tré déu dé
gao khong chay khét. Bo 2—-3 mudng canh gao rang vao 1,5 phan nudc. Nau sbi, giam
lira va dé riu riu trong 10-15".

& Ghichu

C6 thé dung nhitng loai ngii cdc khac dé 1am tra.
Tra lua mach rang

Chuan bi gidng nhu tra gao lut rang. Tra ndy dic biét gitip 1am tan m& dong vat
trong co thé. Tra nay 1a thirc udng rat tot trong mua hé va ciing c6 thé gitip giam sdt.

Tra mu

Tra mu 14 tra thudc 1am tir nhiéu loai thao mdc gdm ca sdm. Tra mu rat t6t cho co
quan sinh duc nir va nhitng réi loan bao tir va ding dé chita bénh & dan ong. Tra mu duoc
dong goi ban ¢ hau hét nhitng cira hang thuc phdm ty nhién. Khudy 1 goi trong 1 phan
nude va dé s6i 10”. Trir phi cho muc dich y duoc, ndu theo dudng sinh khong thich hop
cho sam, von rat duong va thao moc thom vOn rat &m, cho su tiéu thu hang ngay.

Thirc udng rau ci ngot
Cit ¥4 chén ct hanh, ¥ chén ca rdt, ¥ bép cai va ¥4 chén bi dong. Thém 4 chén

nudc va nau soi trong 2-3’. Gidm ltra, day ndp va dé so1 thém 20°. Lay rau cu ra va
uong nude ludc khi néng, am hay binh thuong (gitt rau cu dé lam mon stp).

& Ghichd

Khong dung gia vi trong mén nay. Nudc rau cu ¢ thé giir trong tu lanh, him
nong khi udng hay dé no trd vé nhiét do binh thuong.
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Chwong XVII

THUC DPON

Thuc don tuan dudi day la thuc don mau cua tat ca loai bita an, co thé tu chuan bi hay
lam tai nha véi dicu kién strc khoe tot. Pugc chuan bi cuoi mua heé hay dau mua thu. Nén diéu
chinh theo mua trong nam.

Chii Nhat

% An sang: SUp miso — Gao lit voi pho tai hay nam shiitake, nAm hwong — Tra gia.
% An trua: Udon va broth — Cai bruxen hAm mén salad — Tra gia.
% An toi: Gao It ndu ndi 4p suat — Pau hAm — Mén hijiki v6i ct hanh — Tra gia.

Thiwr Hai

# An sang: SUp miso — Laa mach voi ndm shiitake, nAm huong — Tra gia.

$ An trira: Mon seitan hAm — Pau him va nim huong café, ngii coc.

$  An toi: Gao It va ké nau ap suat — Xich tiéu dau véi phé tai va bi dong — Sup bap — Tao
arame voi ca rdt, ci nguu bang, ci hanh — Tra gia.

Thir Ba

$ An sang: SUp miso véi ké — Chao bot yén mach — Tra gia.

% An trua: Bip voi nudéc mo mudi — Mon salad — Tao arame — Tra gia.

% An t6i: Gao It va lta mach ndu ndi ap Suit — Stp dau lang ca rot, cai sup lo xanh va cai
xodn ludc — Dua hdu — Tra gia.

Thw Tw

% An sang: Gao It mém véi bi dong — Banh mi gao — Tra gia.

% An trua: Com chién v&i hanh tuoi va bip cai Trung Hoa — Pau véi pho tai — Tra gi.

% An t6i: Gao lit mém — Mén lasagna lua mi véi tau ha — Pau ham va ct hanh — Cai
xoong ham — Tra gia.
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Thi Nam

% An sang: Miso v6i cii cai va tao wakame — K& mém — Tra gia.

% An trua: Yén mach v6i lta mach va dau chim — Cai xoang him — Dua do tuoi — Café
ngil coc.

% An toi: Gao It mém véi xich tiéu dau — SUp bi — Cai cdy mu tat ludc — Pau nanh 1én
men, bap cai — Tao arame véi cu cai kho — Tra gia.

Thiwr Sau

% An sang: Sup miso lia mach — Banh mi bot t6t — Tra gia.

% An trua: Nui xao — Can tay ludc — Natto — Tra gia.

% An tbi: Scrod ham vé6i nude sot gimg — Gao It nau ndi ap suat — Ca rdt va ca hanh lude
— Ngo tay tra laa mach rang.

Thu Bay

% An sang: Nudc shoyu — Yén mach — Tra gia.

# An trira: Com nam voi tao nori — Mon salad ludc — Tra gia.

$  An toi: Gao lat v6i laa mach den ndu ndi ap suat — Sap ké véi rau cu ngot — Pau véi phd
tai bap cai hAm — Tra gia.

Thuc don cho ngwdi bénh ung thw

Thuc don dudi day danh cho ngudi bénh an trong tuan. Khong bao gom dwa dam, gia vi,
nhitng thirc udng dic biét va mén an dic biét. Khong bao gom dau, dau co thé dung trong vai
truong hop dic biét hay an sau thang dau tién. Ciing c6 thé an yén mach seitan, soba, trai ciy va
trang miéng nhung giéi han trong vai trudng hop. Nhitng loai trai cdy nay duoc danh déu hoa thi
(*). Vui long kiém tra su gidi thiéu thue dudng cho moi ching bénh dac biét va diéu chinh trude
khi thuc hién ké hoach an udng tong quat nay.
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Chii Nhat

% An sang: SUp miso — Banh ich mau — Cai xoan ham — Tra gia.

% An trua: Nui udon — Stp ké véi rau ci ngot — Mén salad ludc— Tra gao lut.

% An toi: Gao lit ndu ndi ap suat — Xich tiéu ddu + bi + pho tai — Ca rdt + chop ca rdt —
Kinpira — Mon salad tra gia.

Thw Hai

% An sang: SUp miso — Gao mém — Cii cai khd v6i pho tai — Tra gia.

% An tra: Bip — Seitan ham — Tao arame — Moén salad ludc — Tra gia.

% An tbi: Gao lat va ké ndu ndi ap sudt — Stp dau lang rau cu véi dau nanh 1én men — Cai
xoong ham amasake — Tra gia.

Thw Ba

% An sdang: SUp miso — Gao mém véi ké — Gao ham — Banh mi Kayu — Tra gia.

# An trwa: Com nim véi tao nori — Tau hil v6i rau ct xao nude— Cu cai va chodp cu cai —
Tra lua mach.

$  An toi: Gao It v6i lia mach ndu ap suat — Nude twong shoyu — Xich tiéu ddu + Bi + Phd
tai — Mon salad — Tra gia.

Thw Tw

#  An sang: SUp miso — Gao mém véi lta mach — Cu cai kho voi phd tai — Tra gia.

% An trua: Nui soba — Stip ké véi rau ca ngot — M6n kinpira — Tra gia.

% An toi: Gao It v6i dau chim nau ap suat — Rau cit Bokchoy ham (rau cii 14 xanh) — M6n
salad — Kanten Apple (mon trang miéng lam tir rau cau agar va tao) — Tra gia.

Thir Nam

% An sang: SUp miso — Gao mém v&i dau chim — Tra gia.

% An trua: Bip — Gao — Hijiki — Cai hoa sup lo ham — Tra gia.

% An toi: Gao lit voi ké ndu ndi ap sudt — Thit ham véi dau — Ca rét + chop ca rbt — Mén
salad — Tra gia.
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Thi Sau

% An sang: SUp miso — Chéo gao it — Bip cai Trung Hoa hdp — Tra laa mach Hatomugi.

% An trua: Com nam voi nori — Mén Chowder ham — Rau ct — Tra Bancha.

% An toi: Gao v6i ké ndu ndi ap suit — Cac loai ddu — Cai rd — Ca rét va chop ca rot — Mon
salad ép — Tra Bancha.

Thir Bay

% An sang: SUp miso — Yén mach — Banh mi bot nhao chua — Cai xoan — Tra gia.

% An trua: Lua mi den — Tau ha ki v6i rau cu — Tra gia.

% An toi: Gao lat véi laa mach ndu ndi ap suat — Stp xich tiéu dau — Rau ct xao nudc —
Mon salad ludt — Tra gia.
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Chuwong XVIII

DUNG CU NHA BEP

Noi ap suat

Nbi ap suat 1a 1 yéu té chinh trong cudn sach thuc dudng ngin ngira ung thu, dic biét dé
nau gao lit va nhiing loai ngii cdc khac. Nén dung loai thép khong gi.

Noi nau an

Dung loai thép khong gi hay st dac khuon, bén canh thuy tinh chiu nhiét, gdm hay men
cling c6 thé duoc dung. Tranh ding ndi nhém hay phu boc Teflon.

B¢ 1am Iéch lira bing Metal

Dung cu dic biét dung khi ndu gao va nhitng ngii coc khac vi chiing gitip phan phdi lira
nhiéu va tranh khét. Tranh dung miéng 16t bang amiing.

Coi da (Té nghién)

C6i da 1a 1 cai cbi ceramic v6i nhirng duong ranh duge tao & bé mat. N6 di doi véi chay
g0, dung dé chuan bi gia vi, thirc dn nghién, mon trén salad va nhitng mon khac. Thudng dung
cbi ¢& 6 inch.

Ban mai

Dung loai ban mai nho bang men hay thép cim tay dé dé dang mai.

Cai ép rau cu

C6 nhiéu loai hay bang nhitng cai vai l6n véi 1 cai dia va vat nang, thuong dung dé mudi
dua rau cu va mon salad.

RO
RO nho bang thép khong gi rat thich hop. RS tre ciing tot cho sir dung hang ngay.
Lwéi loc

Mot céi lgc 16n rat hitu dung dé rira ngii coc, dau, tdo bi€n, vai loai rau cu khac va nui,
loc thich hop dé rira nhitng loai nho nhu ké, me.
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Dao xat rau ca

Dao bén, chit lugng tét 1am tir phuwong Dong véi 1 cai can cling chic cho phép cit rau c
nhanh hon. Dung loai bang thép khong gi.
Cai thét (Ban cit)

Rét quan trong dé cit rau ci trén bé mit bang phang va sach. Dung loai thét bang g, rira
sach sau mdi lan dung. Dung dé 1am thuc phim dong vat thi nén xai thét riéng.
May xay thirc in cam tay

Dung dé nghién, dic biét khi chuan bi thirc dn cho bé hay nhitng mén can xay thanh kem.
Hii, vai thuay tinh

Vai thuy tinh 16n dung dé chira ngii coc, hat, dau hay thirc an kho. Hu bang ceramic hay
g0 cho phép khong khi lvu thong thi tt hon.
Chai phan phéi nwéc twong Shoyu

Pay 1a 1 cai chai thuy tinh nho voi 1 cai voi dung dé kiém soét sd lwong nuéc tuong
shoyu dung khi nau in.
Cai lgc tra

Cai loc bang tre, nho khong dit tién 1a 1y tuong nhung cai loc nhé méc ludi cling c6 thé dung.
Co rira Rau Cu

Dung dé co rura sach rau cu.

Nhirng dung cu dung trong gia dinh

Nhirng dung cu gb nhu mudng, diia bép, diia ndu an rat tot vi ching khong lam tray suét
ndi hay chao, s€ dinh vao thirc an ma ban an.

Long ban tre

Long ban bang tre nhd dung dé che day thirc dn. N6 duoc thiét ké cho phép do nong thoat
va khong khi Itia vao dé thirc an khong bi hu qua nhanh néu khong dé ti lanh.

Dung cu dién cAm tay

Tranh tat ca nhiing dung cu di¢n cam tay khi chuén bi thuc phém hay nau an. Dién tir tao
ra 1 song rung hdn don va sé truyén dén dong niang luong ctia mau. Thay vi nuéng bang 10
nuéng banh mi, ta ¢6 thé nudng bang 16 thuong hay hap. Thay vi ding cbi xay dién, dung cbi d4
dé nghién. Tuy nhién, thinh thoang ding mdy xay dién dé nghién dau nanh lam tau hu hay khi
nau cho 1 nhém nguoi.
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Chuong XIX

NHUNG CACH CHAM SOC VA PIEU TRI TAI NHA

Nhirng cach diéu trj tai nha sau day cin ban dua theo y dugc phuong Pong Dudng Sinh
C6 Truyén va duoc bd sung va diéu chinh cho nhiéu su thuc hanh trong xa hoi hién dai. Nhiéu
cach diéu tri tuong tu da duoc ap dung hang ngan nim qua giup 1am diu nhitng réi loan khac
nhau. Nguyén nhan do ché do an udng sai lam va nhitng hoat dong trong 16i sdng bénh hoan. Chi
nén 4p dung khi ban da that su hiéu vé chiing. Néu c¢6 bat ctr nghi ngd ndo thi khong nén sir dung
nhitng cach diéu tri nay. Xin hiy tim 1 chuyén gia dudng sinh hay chuyén gia y hoc dé duogc
huéng din dung dan.

Tragia bancha

Dung dé tang cudng sy trao doi chit trong tat ca nhirng bénh tat. B6 1 mudng canh tra
vao 1 phan nuéc. Nau soi, giam lira va dé riu riu 4-5°.

Co rura co thé

C6 thé co rira co thé trude hay sau khi tim hay bét ctr ltc nao. Ban can ¢ 1 cai chau voi
nudce nong va 1 khian tim bang cotton kich thude vira. D6 nude ndng vao, nhiing phan gitra khin
vao nudc nong. Vit khan, khi khan van con néng va bdc hoi, ta dung no co rtra co thé, mdi lan 1
vung. Thi duy, bat dau véi 2 ban tay va ngén tay, sau do dén 2 canh tay va 2 vai, ¢, mit sau do
xudng nguc, ving lung trén, bung, ving lung dudi, mong, 2 cing chin, 2 ban chin va nhiing
ngdn chan. Co rira dén khi da d6 tng 1én hay viing co xat d6 néng 1én. Nhung khin cho néng lai
sau khi co xat mdi phan hay khi khan ngudi.

Kem gao lut

An khi ngudi bénh yéu kém can tam bd hay co thé cin ning luong hodc khi hé thong tiéu
hoa c6 van dé khong 6n. Rang kho gao lit dén khi no chuyén mau tng vang. 1 phan gao, 1 it
mubi va 3—6 phan nudc va nau trong ndi p suat tdi thiéu 2 gio. Vat kem gao ra tir gao di nau
béng vai mong da duogc v¢ sinh sach s€ trong nudc soi. An kém véi 1 chat gia vi nhu mo mudi,
mubi me, tekka, kelp hay bot rong bién.

Pip cao gao lut

Khi sung do viém nhiém thi khong thé dip cao khoai so, c6 thé ding cao gao dé dap dé
lam giam nhiét d6 quanh viing viém nhiém. Nghién bang tay 70% gao it nau, 30% rau cii sdng
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c6 14 va gid vai miéng tdo nori song trong c6i d4, cang nat cang tot (néu hon hop quéa dinh, thém
nude vao). Pap cao 1én viung bi dnh huong. Khi cao bat dau ndong 1én thi thay cai khac boi vi nd
khong con hitu hidu nita. G& cao ra va thay cai khic tryc tiép 1én viing viém nhiém.

Cao ré nguu bang

Muc dich

Rt nudce r dong va chat nudc du thira tir vung viém nhi€m cua co thé.

Sw chuén bi

Tron bdt nguu bang voi nude vira di dé tao thanh dang dic, sau d6 két hop véi 5-10%
gimg tuoi mai. Pap 1 16p diy % inch vao ving bi anh huong. Cot lai bang 1 miéng vai cotton.

Su quan tam dac biét cho truong hop ung thu, cao nguu bang dung trong truong hop bénh
nhan bi sung & ving bung do & dong chat nudc. Néu chat nude niy dugc rat ra khoi co thé theo
phuong phép giai phiu thi bénh nhan tam thoi cam thiy khoe nhung 1 vai truong hop c6 thé s& bat
thinh linh tré' nén tdi t& hon sau vai ngdy. Vi vdy t6t hon hét 1a nén tranh nhiing tha thuat nguy
hiém d6. Loai cao nay c6 thé ddp 1én bat ctr noi ndo trén co thé. Trong nhiéu trudng hop, thi du: ¢6
va ca tay bi sung sau nhiéu thang. Dé giai quyét, dap gimg 1én ving sung trong 5°, sau d6 dip cao
nguu bang va dé 1 goi mudi (xem chi din bén dudi) 1én trén cao dé duy tri nhiét d6 4m. Thay cao
mdi 4 gio. Khi lay cao ra, ban dé ¥ thiy chat nudc tiét ra qua da va ving sung bat ddu giam sung.
Cao nguu bang s& ludn ludn 1am giam sung chi sau nhiéu lan 4p dung hay chi sau 2—3 ngay.

Tra nguu bang
Dung c6 tac dung ting cudng sinh lwc. Pha 1 phan nguu bang tuoi vao 10 phan nudc.
Néu sbi 1én, giam lira va dé soi trong 10°.
Thikc an carot cu cai

Pé loai chat m& du thira va nhitng & dong tich ty trong rudt non. Mai 1 mudng canh cit
cai va ca rot twoi ndu véi 2 lon nude trong 5-8° vai 1 it mudi bién va 7-10 giot twong shoyu.

Cao diép luc

Loai cao niy gitip giam nhiét d9. Xat nhiéu loai cai rau nhu cai xodn hay collard. B6 vao
cbi da va gid. Bo thém khoang 10%—20% bt tring vao cao niy dé tang kich cd. Trét cao lén 1
tam vai ddy khoang % inch, dip 1én viing bénh dé 2-3 gio.
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Thirc uong cu cai: (daikon, radish).
Thitc uong 1

Lam giam sot bang cach gay ra sy xuat mo hoi. Tron 1 nira chén cu cdi tuoi mai véi 1
muong canh twong shoyu va ¥2 muong café girng mai. Rot tra gia nong hay nudc néng vao hon
hop, khudy va udng khi nong.

Thitc udng 2

Gay ra sy ti€u ti¢én. Dung vai mong vat cu cai gid. Tron 2 mudng canh nudc cu cai voi 6
muong canh nudc nong va 1 nhim mudi bién hay 1 mudng cafeé twong shoyu. Nau lén va chi
uong 1 lan/ngay. Khong dung trong 3 ngay li€n tuc va trudc khi udng phai ham soi.

Thirc udng 3

Gitp phan hity chit m& va chit nhay. P6 1 mudng canh ct cii mai vao tach va 1 mudng
café tuong shoyu. Rot tra gia vao hdn hop va udng. Rat hiru hiéu néu ubng trudc khi di ngu..
Khong ding thirc udng niy lau hon 5 ngay trir phi c6 1 su giam ché cta 1 chuyén gia dudng sinh.

Tra ré bo cong anh

Co dac tinh tang cuong cho tim va nhitng chirc nang cua rudt non ciling nhu gia tang sinh
luc. Mot mudng café bot tra pha trong 1 tach nude. Nau s6i, giam Iira va dé soi thém 10°.

B0t danh rang Dentie

Gilip ngdn nglra sdu ring va bao vé nhitng ving trong miéng va ngin chay mau & bét cr
noi nao trén co thé. Nudc 1 trai ca tim cho den lai. Nghién thanh bot va tron tir 30%—50% mudi
bién rang. Dung hang ngay dé danh rang va dép 1én vét thuvong chay mau dé cAm mau, ngay ca
bén trong miii, néu chay mau miii bang cach dung béng gon mém hoi wét chim bot Dentie vao
dua vao hc mili.

La cu cai kho (Daikon leaves)

Pic tinh 1am 4m co thé va diéu tri nhiing r6i loan khéc cua da va co quan sinh duc ntr.
Giup khir mui va chat dau du thira khoi co thé. Phoi 1a cii cai khd trong bong ram, tréanh tiép xic
voi 4nh sang mit trdi, cho dén khi né tré thanh mau nau (néu khong c6 1a ci cai, thay thé bang 14
bi xanh). Ludc 5 ndm 14 trong 4-5 lit nwéc dén khi nudc trd nén nau. Khuay 1én voi 1 ndm mubi
bién va dung theo mot trong nhitng cach sau:
1. Nhing 1 miéng vai cotton vao nudc dang nong, vat nhe va dap 1én ving bénh, lap lai cho dén
khi da d¢6 1én.
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2. Phuy nir c6 van dé vdi nhitng co quan sinh duc phai ngodi trong chau véi nudce 1a cu cai kho

nau voi 1 nam muoi bién (nudc nong vira da). Nude khoang & mirc ngang hong, phén trén co
the trum lai bang 1 cai mén. Ngam trong nudc dén khi toan bd co thé nong Ién va xuat mo
héi. Ngam trong khoang 10°, 1ap lai nhu vay trong 10 ngay. Theo sau cach tam nay, tam voi
nudc tra gia nong, ¥>2 muong café muoi bién, vai giot chanh hay vai giot dam gao Iut.

Pip girng

Muc dich

Kich thich mau va hé théng tuan hoan gitip 1am tan nhitng chit doc & dong, khdiu va u
nang trong co thé v.v...

Chuain bi

Bo 1 nim ging gid vao vai mong va vét cho chay nudc ging vao ndi chira 1 gallon nude
dang nong. Pimg niu soi bung nudc néu khong s& 1am mét tic dung cta gimg. Nhing 1 cai khin
cotton vao nudc gimg, vat nhe va dap 1én ving can diéu tri dang nong nhung khong duoc 1am phong.
C6 thé dung 1 khan kho phu 1én trén dé giir 46 nong. Sau 2-3” thay khin cho dén khi da do 1én.

Sw chiim séc dic biét doi voi truong hop ung thw

Dip gat gimg co thé dugc chudn bi theo cach thuong. Tuy nhién chi dip trong thoi gian ngin
(tdi da 14 5°) @€ kich thich sy tudn hodn & ving diéu tri va cling c6 thé dép gat cao khoai so. Néu dip
gat ging lap di 1ap lai trong thoi gian 1au, né ¢ thé phan tac dung va lam tang su phét trién ung thu,
dic biét néu do 1a loai ung thu am. Nén xem vi¢c dép gat gung nhu la su chuén bj dép cao khoai so
(xem chi din bén duéi) trong truong hop ung thu, chir dimg xem né nhu 1 su diéu tri doc 1ap va chi
dap trong vai phat ma thoi. Xin tham kién thém tir cac chuyén gia dudng sinh.

Dau me girng

Kich thich chtrc ning ctia mach méu, su tudn hoan cua mau va nhitng phan Gng than
kinh. Gitp giam nhitng con dau nhirc. Tron déu nhau nudc ging gid va dau mé. Nhing vai
cotton vao hdn hop va dap 1én ving da can diéu tri. Dau meé ging ciing giup giam dau dau, gau
va chirng rung toc.

Cu cadi mai
Gitp tiéu hoa thyc phém, dac biét nhirng thuc phém c6 md dau kho tiéu va thit dong vat.
CU cai tuoi mai (ci cai do hay c6 thé dung bi thay cho cu cai). Thém twong shoyu va in khoang

1 mudng canh. C6 thé thém 1 chut gimg lat.

Tra magxa xanh
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Bot dai mach (Barley grass) c6 ban sin ¢ nhitng ctra hang thuc pham ty nhién. Rét t6t
gitp giam chit md, u nang va nhing khdi u do thyc phim dong vét. Pha 1-2 mudng café vao
nude néng va udng. Tham kién thém tir 1 chuyén gia thyc dudng vé thoi gian ding.

Tra pho tai

Dic tinh ting cuong cho mau. Dung 1 miéng phd tai 3 inch va 1 phin nudc. Nau soi,
giam lira dé riu riu 10°. Cach khac 1a rang pho tai & 350°F trong 10—15” hay dén khi pho tai xoan
tit lai. Pha %2 —1 mudng café bot phd tai vao 1 tach nude.

Thirc uong san day

Rat tot cho sy ti€u hoa, gia tang sinh lyc va lam giam mét moi. Pha 1 muong café san day
vo1 2 muong café nude, sau do6 thém vao 1 chén nude. Nau so61, giam nhi¢t do dén di€ém soi,
khuay lién tuc dén khi chat long dac lai, thém 1 muong tuong shoyu va an khi noéng.

Cao cu sen

Tinh chét 1a rat nhitng chat nudc ton dong tir xoang mili, tir mili, c6 hong va cudng phoi.
Tron ca sen tuoi mai vai 10%—15% bot va 5%—10% gimg twoi mai. Phét 1én 1 miéng vai cotton
1 16p diy % inch va dap truc tiép 1én da. Giit trong nhiéu gid hay qua dém va lap lai nhu thé
trong nhiéu ngay. Co thé ddp gimng trudc khi ddp cao ci sen dé kich thich su tudn hoan va lam
tan chat nude tich tu & vung da diéu tri.

Tra cu sen

Gitp giam ho va loai chit nuéc du thira khoi co thé. Xt lat 1 nira chén cu sen tuoi, don
vao binh thém 1 it nudc. Nau trong 5-8”, thém 1 chit mudi bién hay twong shoyu, udng néng.

Cao mu tat (Mustard Plaster)

Kich thich mau va su tudn hoan chat 1ong ctia mau va loai bé nhitng & dong. 6 nudc
nong vao bot mu tat va khudy déu. Phét hdn hop 1én giira 2 16p khin cotton. Dép 1én viing da can
diéu tri cho dén khi da tré nén noéng do, sau do léy ra. Lam sach cao mu tat con roi rét trén da.

Tra xanh Nachi

Dic tinh 14 thai hoi m& dong vat va gidm muc cholesterol trong co thé. Bo ¥ mudng café
tra vao tach, d6 nudc nong vao tra va dé 3-5°. Udng mdi ngay 1 tach.
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Tra gia man (Salt Bancha Tea)

Dic tinh lam tan nhimng & dong trong héc miii va lam sach ving am dao. Thém vira du
mudi dé 1am tra nong 1én (khoang bang nhiét do co thé) va d6 man it hon nuéc bién 1 chat. Ding
rira sach hoc miii qua 16 mili hay dung phuong phap thut rita. C6 thé dung tra gia man dé giai
phong nhiing van dé véi mat, dau ¢6 va mét moi.

Tui mudi (Salt Pack)

Pé 1am 4m bat cir phan nao trong co thé. Thi du dé tri tiéu chay, dap tai 1én ving bung.
Rang mudi trong chao kho cho nong 1én, sau d6 goi trong mot cai thi vai cotton day va cot thi lai.
Dip 1én viing c6 van dé va thay doi khi tai nguoi.

Nwoc muoi

Nude mudi lanh s& 1am da co kho lai trong truong hop bi phong. Trong khi nude mubi
4m c6 thé 1am sach truc trang, rudt két, am dao. Khi da bi phong do Itra, ngay lap tirc ngdm vung
da d6 vao nudc mudi lanh dén khi hét dau dén. Sau d6 thoa dau thyc vat dé ngan vét thuong khoi
tiép xuc v6i khong khi. D61 voi ching tao bon hay tich tu chit nhdy va md trong truc trang, rudt
két, va am dao, dung nudéc mudi 4m (béng nhiét do co thé) dé thut rua.

Dau meé

Dic tinh 1am tan nhitng & dong trong rudt hay loai trir chit nudc tng dong. Dung 1-2
mudng ddu mé xong véi ¥4 mudng girng va twong shoyu khi bung d6i dé thai hodi nhitng @ dong
trong rudt. Dé loai nudc duy tri trong mét, nho 1-2 giot ddu mé (phai 1a ddu mé den) vao mét, ly
tuong 13 trude khi di ng. Tiép tuc trong 1 tuan dén khi tinh trang duoc cai thién. Trude khi dung
dau mé cho muc dich nay, quan trong 13 néu sbi sau d6 lwot dau qua 1 tAm vai mong cho hét chit
can va dé nguoi.

Tra nam Shiitake

bdc tinh lam thu gidn dau oc, diéu kién vé stress va loai trir md dong vat du thira. Nhung
nude 1 ndm shiitake den kho, sau d6 cit lam tw. Nau 1én v6i 2 chén nudc trong 20 véi 1 chut
mudi bién hay 1 mudng twong shoyu. Mdi lan udng % chén.

Tra gia + Twong Shoyu

Ddc tinh trung hoa tinh axid trong mdu, cai thi¢n sy tuan hoan cta mau, va giam mét moi.
R6t 1 tach tra gia ndng va 1-2 mudng café twong shoyu khudy 1én va udng nong.
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Pip cao khoai so (Albi)
Muc dich
Thuodng dung sau khi dip gimg dé gom chat doc tich tu lai va rat ra khoi co thé.
Chuin bi

Got v6 va mai phan tring bén trong. Tron 5%—10% gimng tuoi mai. Trai hdn hop 1én 1
miéng vai cotton 1 16p day tir %—1 inch va dap truc tiép 1én da. Thay sau 4 gio.

Khoai so ludn ludn co trong hau hét nhirng thanh phé chinh & My, Canada, Trung Qudc
hay ctra hang thuc phim & Puerto Rican hay nhiing cira hang thuc pham ty nhién. Vo khoai so
mau nau va cé 16ng. Khoai so duoc trong & Hawaii ciing nhu phuong Pong. Khoai so ¢t nho rat
t6t dé lam cao khoai so. Néu khong c6 khoai so co thé thay bang khoai trang. Tuy khong hiru
hiéu bang khoai so nhung ciing c6 két qua rat tét. Tron 50%—60% khoai trang mai voi 40%-50%
rau ct 14 xanh mai, nghién hdn hop trong cbi da. Thém bot trang du dé lam thanh cao dip, thém
5%—10% girng mai. Pap nhu trén.

Su quan tam dac biét cho bénh ung thw

Cao khoai so hiru hiéu dé rat nhirng chit doc nguy hiém ra khoi co thé va dic biét 1a hat
chat carbon va nhitng chit khoang khac thuong c6 trong nhitng khdi u. Néu khi ldy cao ra thiy
chuyén thanh mau nau hay sdm hoic néu ving da d6 ciing chuyén thanh mau sdm tic 13 carbon
du thira va nhitng yéu t6 khac da duoc thai hdi qua da. Su diéu tri nay s& dan dan giam kich
thude ctia khdi u nén ap dung 1-2 1an/ngay va lap di lap lai nhiéu lan.

Néu bénh nhan cam thiy én lanh do céi lanh ctia cao khoai so thi khi thay cao so dép gat gimg
5° dé khoi cam thay lanh. Néu cam gidc lanh d6 van con, rang mudi bién bang chao, goi lai bang vai va
dit lén cao khoai so. Cén than dung dé bénh nhan qua néng do dip thém gat mudi kiéu nay.

Cao tau hu

Céch nay hiru hi¢u hon la dép nude da dung dé ha sbt, vét tau hu réo nudc, boép cho nhao
ra thém vao 10%—20% bot va 5%—10% gimg mai. Tron déu va dap 1én da. Thay sau 2-3 gio hay
ngay sau khi cao tré nén nong.

Nuwdc ép mo muoi

Mot dang nude co6t mo mudi, ¢ ban ¢ vai ctra hang thyc pham ty nhién. Pac tinh 1a dé
trung hoa axid va di€u ki¢n tém lom va su tiéu chdy trong da day. Rot nude ndng hay tra gia vao
Y4~ mudng café nudc ép mo muoi.
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Mo muoi

Dic tinh 14 trung hoa tinh axit va nhitng réi loan trong rudt non bao gdm nhirng vin dé do
vi sinh vat gay ra. Dung 1 nira trdi mo mudi (dem nung thi manh hon khong nung) pha trong 1
tach tra gia. Néu ban nudng va nghién nat thanh bot dung 1 mudng café cho 1 tach nudc ndng.

Tra + mo mudi + twong Shoyu

Tang cuong cho mau va sy tuan hoan bang cach diéu tiét sy tiéu hoa. Pha 1 tach tra gia
v6i ¥ —1 trai mo mudi va 1 mudng café twong shoyu. Khudy déu va udng néng. Ngoai ra, nudc
udng nay ciing c6 thé 1am tan bién con nhirc dau.

Tra + twong Shoyu + mo muoi véi girng

Dic tinh gia ting sy tudn hodn ciia mau. Gidng nhu trén nhung thém ¥4 mudng café nudc

gimg va pha vao 1 tach tra nong khudy déu va udng.

Thirc udng sin diy — twong Shoyu + mo mudi

Tang cuong su ti€u hoa, di€u ti€t nhitng van dé trong rudt non. Chuan bi san day nhu
theo su chi dan cua thirc udng san day va bo vao phan thit mo muoi %2 —1 trai. Co thé thém vao s
muong café nudc gung tuoi.

Cao khoai triang (White Potato Plaster)

Néu khong c6 cao khoai so, thi c6 thé thé dung cao khoai tring thay thé. Gid khoai (khoai
mau xanh 14 13 tot nhét). Tron 45% khoai, 45% chop khoai (d3 duoc nghién trong cbi d4) va 10%
gimg mai. Tron déu, néu khoai tiét ra nhiéu nude, bo khoai gid vao vai mong va vét cho hét nude
trude khi tron v6i cac loai khac. Co thé can tron thém bot tréng. Lam giéng nhu cao khoai so.
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Chwong XX

CAU NGUYEN - THIEN VA TUONG TUQNG

Cau nguyén

Thién hang ngay gitip cho mot thé giéi hoa binh

Khi chtng ta in, chiing ta phai biét rang ching ta sdng 1a nhd thuc pham, thuc pham co
duoc tir tao hoa do sy sap dit ciia vil tru vo tan va chung ta phai biét on vé tt ca nhirng cai ma
chung ta c6 duoc.

Khi chiing ta gap moi ngudi, hdy xem ho nhu 1 anh, chi em ciia chiing ta va nhé rang tat
ca chung ta déu sinh ra tir cai vii tru vo tan ndy thong qua cha me, to tién cua ching ta va ching
ta hdy cling cdu nguyén nhu 1a mot nhat théng bang tit ca 10ng nhan ai cho sy thuong yéu vii tru
va hoa binh trén trai dat.

Khi chang ta nhin thdy mit troi, mat tring, bau troi, nhitng ngdi sao, song ngodi va nui
non, bién ca va ring rdm, dong co va thung ling, chim mudng va thi vat va tat ca nhitng diéu ky
diéu cta tao héa. Chung ta hiy nh¢ rang, ching ta va chung cing sinh ra tir vii tru vo tan niy.
Hay biét on cho moi truong séng cia ching ta, va hiy séng trong hoa binh véi moi thir xung
quanh chung ta.

Khi ching ta nhin thdy ndng trai va lang mac, tinh thanh va thanh phd, nghé thut va vin
hoa, x3 hoi va van minh, tat ca déu sinh ra tir vl tru vo tan nay va no da trai qua tung thé hé va
lan rong trén toan dia cau nay. Ching ta hiy biét on vi chiing ta duoc sinh ra trén hanh tinh nay
v6i sy thong minh va khon ngoan va ching ta hiy thé dé nhan thic duoc vé gidc mo vinh ciru
ctia mot thé gidi hoa binh thong qua strc khoe, tu do, tinh yéu va cong 1y.

Cau nguyén cho mot thé gi¢i hoa binh

- Co sinh ra tt c6 chét di va cling tién vé cdi vo tan.

- Cau mong gidc mo vo tan cta chung ta duoc thuc hién mii mai trén hanh tinh nay.

- Cau mong cho sy cong hién hoan toan khong diéu kién cta chung ta cho su tao ra tinh thuong
yéu va hoa binh.

- Cau mong long biét on tan d4y long cta ching ta dugc danh cho moi ngudi, moi vt va moi cai
sinh ra.

Cau nguyén trudc bira an

- Turcéi vo tan, chiing ta c6 dugc thyc phém.
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- Bing thuc pham, chiing ta nhan ra chinh ching ta trén hanh tinh nay.

- Chung ta biét on vé& thuc pham chung ta an.

- Ching ta hiy biét on tao hoa va nhitng ngurdi mang cho ching ta thyc pham.
- Thuc phidm nay danh cho chung ta.

- Cung ngdi n, chiing ta tré thanh mot dai gia dinh trén hanh tinh nay.

- Théng qua thuc phim, chiing ta 1a mot nhat thong.

- Hay yéu thuong lan nhau trong cudc sdng.
- Hay nhan thic vé gidc mo vo tan cla ching ta.

Thién va cau nguyén tai bira an

- Tbi biét on moén thuc phim ma t6i c6 duge ngay hom nay.

- Tbi biét on ngudi, tao hoa va vii tru da ban cho t6i mén an ngay hém nay.

- Bay gio toi ty nhu, li€u t6i ¢6 xtrng dang voi bita an nay.

- Bay gio toi cAu nguyén, qua bira in ndy, toi dat duoc sy khoe manh va hoan hi.

- Bay gi0 toi nguyén ring, qua bira dn niy toi sé tiép tuc dé nhan thiy gidc mo vé tinh yéu va hoa
binh trén con dudng vinh ctru clia cude séng vo tan nay.

Thién
1. Tim 1 noi thanh tinh, ngdi véi tu thé thoai mai va thu gidn.

2. Nang 2 céanh tay qua khoi dau va giit & tu thé do trong vai gidy. Sau d6 nghiéng dau ra
dang sau dé con mat c6 thé nhin 1én. Giir dau & vi tri ndy trong vai gidy va sau d6 ha 2
canh tay vé vi tri nhu binh thudng. Sau d6 1 chit cti dau tré lai vi tri binh thuong. Bai
tap don gian nay gitp hd tro cot séng va lam cho dong ning luong tir moi trudng xam
nhap nhe nhang qua co thé. Thuc hién mdi bude 1 cach lién tuc, nhe nhang, uyén chuyén
va lap lai toan by dong tac nhiéu lan.

3. Véi cot sbng thang, vai va khuyu tay thu giin dé 2 tay nghi ngoi thoai mai trong long véi
long ban tay hudng 1én trén. Dat tay trai — tuong trung cho troi (nang luong duong) 1én trén
tay phai — twong trung cho dét (ning luong am). Nhat ngon cai 1én va dung 2 déu ngon lai
tao thanh nhu cai cau. Ngon cai va nhitng ngén tro tao thanh hinh tron, vi tri nay tao sy hoa
hop va hai hoa giita bén trai va phai ctia co thé va giira cai dong sitc manh ciia troi va dit.

4. Nham mit va bat dau hit thé nhe nhang, tu nhién. Hit thg...

5. Sau khi lam hoi thd ban yén ling, bat dau hit tho sau hon, dé cho hoi thd di sau vao viing
bung dudi. Khi ban hit vao dé bung phinh ra, khi tho ra thi thop bung lai.

6. Trong khi ban dang thd theo cich niy, hiy dé cho dau 6c ban tréng ving, nghi ngoi va
vang lang hét tat ca nhitng suy nghi va hinh anh hoang mang. Ping ¢ ging budc nhiing
y nghi d6 tan di, hiy dé né tu tan bién . Didu d6 c6 thé gitp cho ban tap trung vé su hit
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thd. Ngdi trong tu thé ndy trong nhiéu phut, hit thé tw nhién va giit cho dau oc ban trong
vang, thanh than,

7. Hoan tit cudc thién cua ban, tir tr m& mit ra va dé cho y thirc cua ban tré vé trang thai
doi thuong.

Sy hinh dung (Twong twong)

Pé thuc hanh sy hinh dung, bat diu ngdi bang thién nhu trén. Khi ban dat t6i bon budc, hiy
tao nhirng hinh anh vé ban nhu 13 1 ngudi khée manh va hoan hi. Dimg nghi vé bénh tat; hiy nghi vé
chinh ban nhu 14 1 ngudi nao ban thich. Tap trung vé nhitng hinh anh niy trong nhiéu phut sau d6 dé
cho dau 6c tro vé trang thai yén ling va vui vé. Sau d6 hoan tat sy thién ctia ban nhur trén.

Loi diém cta su hinh dung 13 giup ban giam stress va gdy mot cam hing hy vong & tuong
lai. Cudc song hang ngay cta ban ¢ thé sau d6 tré thanh mot tién trinh ma thong qua nd, ban ton
tai v6i hinh anh khoe manh va tich cuc. Sau day 1a mot s6 bai tap don gian khac vé su hinh dung.

Hinh dung dé thay déi bénh tat thanh khée manh:

Nghi ngoi, nhdm mat va diéu hoa hoi thé ban nhu trén.

Trong tdm tri hily tao mot hinh anh v& mot vii tru vo tdn. Hay xem vil tru v6i hang ty ty
thién ha va ngdi sao, hé théng mat troi va nhirng hanh tinh cing quay trong hai hda hoan thién.
Hay tuong tuong trai dat tim trong dong ning lwong hoa binh, thanh tao tir tit ca nhitng cAu tric
dep tuyét tran nay.

- Hay hinh dung ning luong nay thaim nhap vao hanh tinh ching ta bang nhiing lan séng xoan
¢ hudng vao tam va lam cho trai dt quay tron trén truc cia trai dat, di 1én tir tim cuia trai dat
theo dang song ly tam, loai dang song xoan ¢ theo hudng di ra, di 1én bo sung.

- Hay hinh dung ngudn ning luong ciia vil tru va trai dat tao cho ciy co va dong vat su song,
bong lua thdi nhe nhang trong gio, rau cu, dau, va nhiing loai hat khac néy mam tir dudi mat
dat, tio bién phat trién dudi dai duwong, mudi va chat khoang tich tu dudi bién s& hap thu cai
nang lugng can c6 cho sy sdng nay.

- Hay hinh dung ban an nhitng bira in can bang, ngon lanh nay lam tir nhitng thuc phim nay va
dong niang luong dinh dudng nay s& thim nhdp qua co thé ban tir hé thong tiéu héa t6i hé
thdng tuan hoan, toi hé thong than kinh, toi tit ca co quan, chirc ning, cac md va cac té bao.

- Hay tudng twong cai ning luong do6 sé& tao nén hong ciu, bach ciu moi, khoe manh va dan
dan lam tiéu tan nhitng khdi ctng, su & dong va sy dinh tré von da phat trién trong qua khu.

- Hay tuong tuong khdi u ctia ban dan dan co lai va tan bién do dong ning lwong hai hoa ma
ban nhan duoc.

- Hay hinh dung ban tu phuc hdi strc khoe; duoc bao boc xung quanh bang tinh yéu thuong cia
gia dinh va be ban.
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- Hay tuong tuong ban by gid hdi phuc hoan toan, huéng dan va gitp d nhitng ngudi khéc,

nhitng ngudi bi bénh nghiém trong va hdi phuc nho ning lugng vii try va long ty tin ciia
chinh ban than ho.

- Hay hinh dung ban séng thém 5, 10, 15, 20 nam hodc hon nita ké tir bay gio, ban dang trai
qua linh vuc cua su ty hinh dung. Hay giir nhitng hinh 4anh nay trong tdm tri vai phut, dé cho
n6 ling xudng ty nhién va tré lai nhan thie binh thudng.

Hinh dung vé long biét on

- Ngim nghi vé cach dn ubng va 16i séng trong qua khir cia ban bao gdm tit ca nhimg thuc
phim du thira ma ban da 4n trong qua kht. Hay biét on vé moi thir d xay ra cho ban trudc
day, ca t6t 1an x4u.

- Ngim nghi vé su khon ngoan cua co thé ban, mic du su ngu mudi ciia ban bé“lng cach nao do
n6 di ¢ ging canh bao cho ban biét sy mat can bang thong qua nhitng triéu chirng khac nhau
nhung ban lai khong dé y. Biét on vé co thé tai ba ciia ban.

- Ngim nghi vé viéc bang cach nio do, co thé ban gom nhing chit du thira nay lai va luu trix
ching ¢ 1 chd dudi dang khéi u dé nhitng chirc ning lién quan tiép tuc hoat dong va ban tiép
tuc séng thém 1, 2, 3, 5 nam hay hon nita. Hiy cam on v& bénh tat cta ban.

Ngim nghi vé& nguoi hay su viéc dd xui khién ban thay dbi 161 séng va 16i an udng, khién ban
bét dau 16i séng an udng theo thién nhién. Hiy biét on vé kha ning thay doi.

- Ngam nghi rang khoi u khong con nira bdi vi bay gio ban da thay d6i va nhan thirc duoc trach
nhiém do6i vdi sic khde cua ban va bénh tat cua ban. Hidy cam on do6i véi cai tdm tri va tinh
than sang suot cia ban.

- Ngim nghi v& thirc udng va thuc phdm, trong vai truong hop dic biét nhitng s cham soc tai
nha s& gitip ban giai quyét duoc khdi u va sy & dong tan bién di dé tré vé sy hai hoa véi thién
nhién. Hay biét on vé nhirng thyc pham ma ban c6 dugc mdi ngay.

- Ngim nghi vé hé thong bach huyét, dong mau, than va bong dai, phoi va rudt gia, tim va rudt
non, gan va mat, da day va la lach, da va nhiing co quan chic nang khéc, nhirng cai s giup
ban loai trir nhitng du thtra tich tu trong co thé ban. hdy cam on vé kha nang hoi phuc tu
nhién cua ban.

- Ngém nghi vé lam thé nao dé cude séng kéo dai 6 thang, 9 thang, 1 ndm, 2 ndm, 3, 5 nam tu
bay gio khi ban d& hoan toan khoe manh va tu thiy ban than manh hon va khoe hon, sach hon
va hoan hi hon sudt thoi gian nay. Hay biét on vé co hdi thay d6i nay.

- Ngém nghi vé banh mi kep thit, nude ngot, kem va tat ca nhiing thuc phém khac, cai ma da
gia tao ra ban dé thur strc xét doan ciia ban. Hay biét on nhitng diéu nay vi chung 13 thdy cua
ban trong cudc song.

- Ngim nghi v& ung thu nhu 13 1 trong nhitng céi t6t nhét, cai ma chua timg xay ra cho ban,
day cho ban phai c6 trach nhiém véi cudc séng va sb phén ban va canh thic ban cai luét ciua
vil tru vO tan nay. Biét on vé cudc séng nhu 1a 1 sy ky diéu ctia cudc doi trén cai hanh tinh
xinh dep ndy. Giit hinh anh nay trong vai phit hdy dé no ling xudng ty nhién va trd vé su
nhén thic binh thuong.
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Hinh dung vé nhiing lwong di¢n tir nhian tao d6i khang

Ngoi yén tinh ¢ noi thoai mai, giit 2 tay trong long hay & vi tri ciu nguyén, 2 tay cham
nhau va ban diéu hoa nhip thd.

- Hinh dung vé linh vuc ning luong dién tir tu nhién bit ngudn tir chakras hay trung tim ning
luong trong co thé ban, trai dai tir du trén cot séng ctia du tdi tran, cb, tim, cham rdi duong,
trung tdm rudt va ving ngoai vi.

- Hinh dung ning luong & dang 4nh sang tring chiéu sang bat ngudn tir chakras trai rong tir
18-24 inch & tit ca moi hudng, bao boc va bao vé ban khoi nhitng anh huéng nguy hai (thi du
qua am hay qua duong).

- Hinh dung mdi chakras nhu 1a 1 mit troi thu nho chiéu anh sang va toan bo co thé ban nhu 1a
1 mang ludi luu thong anh sang va nang luong, cho phép nang lugng luu thong tu do tir ving
ning luong trung tim dén viing ngoai vi co thé dé ma mdi co quan, chirc ning va té bao dugc
tam va duoc chiéu sang boi anh sang. Sau d6 quay vé tir viing ngoai vi cia co thé dén ving
trung tim ning luong. Ban nén dugc thoai mai hoan toan va s& dugc thu ning luong day du.

- Hinh dung sy phong xa nhan tao tir ngudn dién ti vi, may vi tinh va nhitng ngudn c6 hai khac
tan bién khi né tiép xuc véi linh vyc va tinh hoa ménh liét ctia ban.

Giir hinh anh d6 trong vai phiit, sau d6 dé n6 ling xudng tu nhién va nghi ngoi.
Hinh dung

Ngdi yén tinh & vi tri thoai mai va giit 2 ban tay trong long hay & vi tri cAu nguyén véi 2
ban tay cham nhau. Piéu phéi hoi thd cia ban:

- Hinh dung trai dit nhu mot qua cau nho sang choi trong vil tru bao la nay.

- Hinh dung qua cau xanh nay dugc bao boc bdi cai tinh hoa tir vii tru.

- Hinh dung strc khoe va su séng bat ngudn tir nha bép, timg nha, timg gia dinh bit dau voi ban.

- Hinh dung moi nguoi dan héi phuc strc khée khi ho séng va an nhiing loai thuc ph:flm thién nhién.

- Hinh dung ngdy cang nhiéu dét dai trong trot ngii coc, rau cil va cang it gia cam va tha nudi.

- Hinh dung s6ng ngdi trd nén sach hon do nhitng canh dong va vuon tuge ty nhién lan rong.

- Hinh dung khong khi tré nén trong sach hon vi it nhitng su 6 nhiém cong nghiép da dugc giam
trong khéng khi.

- Hinh dung cdy c6 va mudn thu phat trién va séng trong rimg ram, dai dwong va song ho.

- Hinh dung loai nguoi séng hoa binh trén hanh tinh, khong chién tranh, tdi 4c, khong bao luc,
khong con bénh ung thu, dau tim, hay nhitng bénh tram kha, khéng con nghéo nan va bat cong.

- Hinh dung moi ngudi bat luan mau da, gidi tinh, tudi tac hay dia vi song hai hoa véi nhau trong
thé gidi hoa binh, choi dua vui vé tir sdng dén ti, du lich tu do, ton trong 1dn nhau vé tap tuc
truyén thong va 16i sng.

- Hinh dung nang lugng & dong cua trai dAt tir bénh tat, tr mat trat tu cta xa hoi va su 6 nhiém cua
mdi truong tan bién vao vong tuan hoan cta ning lwong. Hinh dung trai dat tré nén sang siia hon
va dugc hap thu nhidu nang luong hon.
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- Hinh dung cai den t6i dan dan tan bién va tinh hoa cua trai dat — ting Oz6n, vanh dai van Allen,
Bic cuc quang trd nén sang stia hon va ngiy cang twoi sang hon.

- Hinh dung trai dat nhu 13 1 qua cau nho trong khong gian, duoc bao boc bdi vang sang choi caa
thir nang lugng hinh xodn ¢ théng qua Milky way.

Chira bénh bing long ban tay

Chira bénh bang long ban tay 1a mot trong nhitng k¥ thuat chira bénh don gian va can ban
nhit cho bét cir ai mudn cé stc khoe tét hon. Nghé thuat cta ning luong dugc truyén di — stc
manh cta trai dat va vii tru, duong va 4m — thong qua 2 ban tay dugc dung trong nhiéu thé ky
trén thé gidi. Sau ddy 13 nhiéu bai tdp don gian giup cai thién stc khoe hang ngay cta ban. Dé
biét thém tin tirc bao gdm su chim sdc nhitng hé théng khac nhau cua co thé va chirc ning mién
dich, xem quyén Macrobiotic Palm Healing: Nang lwong tai dau ngén tay cua ban (v&i Olivia
Oredson) (New York va Tokyo: Japan Publication, 1988).

Cham s6c cho mot co quan

Trong bai tap nay, muc dich 1a chiing t6i mudn cai thién chat luong va sé luong cua dong
ning lwong qua 1 co quan. Thi du: nguoi nhan 14 nguoi co 1 khdi u hay su tat nghén, ngudi cho
la thanh vién cua gia dinh hay bé ban.

1. Ngudi nhan ngdi thoai mai hay nim xudng, nhim méit hay md 1 phan, hit tho tu
nhién. Ngudi cho ngdi bén canh, hit thd ty nhién va bat dau bang cach 2 tay dé & vi tri
cau nguyén (v6i 2 10ng ban tay cham nhau)

2. Chon 1 co quan, ngudi cho dang 1 10ng ban tay ra, giit tay kia trong 1ong va kiém tra
nhanh ning luong cia co quan d6, dimg khoang cach % —1 inch trén bé mit co thé.
Di chuyén ban tay chim chim nhe nhang tir bén niy qua bén kia co quan, cht ¥ bt
clr cam giac nao nhu mat do tir tinh, dién tir, hoi 4m va v.v...

3. Biy gio nang 1ong ban tay 1én 6-10 inch trén co quan va chim cham ha xudng cach
khoang % —1 inch bén trén co quan néu mudn. Tay con lai giit trong 10ng hay giup
thu strc manh cta vii try (ndng luong duong) tir bén trén va hat stc manh cua vii tru
(nang lugng 4m) tir bén dudi. Tong quat, trong truong hop ung thu, hit ning lwong
cta vil tru dé cung cdp ning lugng cho nhirng khdi u trén bé mat hay trudc nio,
miéng, thuc quan. H¢ théng tiéu hoa trén da, bénh bach huyét, nhidm t6 va ung thu
lién quan dén tré em, chat phong xa, va AIDS. Hut sirc manh ctia mat dat dé phén tan
hay giam ning lugng hay cho nhiing khdi u cta phdi, gan, than, tuy tang, rudt két,
tryc trang, vung tai tao, melanoma, xuong va vung sau bén trong ctia nao.
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4. Nguoi cho hit thé theo nhip cua ngudi nhdn va ca hai hit thd ty nhién, déu dan. Co
thé cAu nguyén chang han nhu Su, 4m thanh ctia sy hoa binh va hai hoa, néu mudn.
Ciing ¢6 thé dung phuong cach tudng tugng tinh than, hinh dung vé dong ning luong
chira bénh nay xuyén sudt co quan. Tiép tuc 2—5° va chil ¥ bat cr mot sy nhan thire
nao gitta nguoi cho va ngudi nhan.

5. Kiém tra lai ning luong ctia co quan nhu & bude 2 va 3. N6 van nhu cii hay da thay doi.

Thir chira nhitng co quan khac vé6i cing phuong cach néu mudn. Mdi lan thir tir 1-2”.

7. Khi cham dut, 1am diu ning luong cua toan co thé v6i nhiéu su di chuyén nhe nhang,
dai cuia ddu ngén tay cach khoang ¥ —1 inch trén co thé ctia ngudi do.

8. Rat tay lai va xa hoi. Ngudi cho va ngudi nhan cé thé thao luin nhitng gi ma ho cam
nhan duoc.

o

Nhirng 4m thanh cho nhirng co quan dic biét ciia co thé

Béi vi mdi co quan c6 sy can d6i khiac nhau vé 4m va duong, dong ning lwong cua trai
dét va vil tru nén nhitng am thanh ¢d dinh s& ¢6 lgi cho nhitng co quan nhét dinh, vao phém chét
duong hay 4m. Thong qua nhiéu thé hé va su kinh nghiém, nhitng nguoi thuc hanh y hoc ¢6
truyén cua ving cuc Pong da hiéu dugc nhitng 4m thanh nhat dinh nao 1am co loi cho mdi co
quan nhu sau:

Co quan Am thanh gitip st
Phoi Ha
Ruot gia Ah hay Ho
Tim Shi (“shees”)
Rudt non Toh hay So
La lach Hi (“heee”)
Bao tur [ii (“eee”
Than Ji (“geee”)
Bang quang Bo Hay Bu
Gan Ka hay Kan
Tui mat Da

Chiing ta c6 thé hd trg cho nhiing co quan ¢ dinh bang cach dung nhirng 4m thanh dap
ung tuong xung:

1. Trong khi hinh dung hay thuc hanh chita tri bang long ban tay hay tu massage, ho
to am thanh tuong xung vdi co quan ban mudn hd tro. H6 10 dén 15 1an va dat
ban tay tai co quan d6 néu mudn.

2. Khi dang dung tay chita nguoi khac, hd am thanh thich hgp khi ban dat ban tay
cua ban trén co quan do.
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Ca hat

Hat ca c6 lgi cho phdi, hé thong tuan hoan, chirc ning mién dich va nhirng co quan va hé
théng khéc cta co thé. Bat cu bai hat ¢ truyén nao ciing dugc, dac bi¢t nhitng bai nhip di€u vui
tuoi. Sau ddy 13 vai bai hat phd bién trong hoi dudng sinh trén khip thé gioi.

1Bac : IS¢ the gisc héa binks
(Nhac va loi cua Edward Esko)

Trong méi dat nuede — trong moi mién dat lodai nguoi trén hanh tinh sé hiéu dwoc rang
con nguoi ¢é thé song véi nhau trong hoa binh va hai hoa va gita con nguoi sé xudt hién tinh
véu thwong giong nhu mot dai gia dinh.

PK: Oh— Mot thé gioi hoa binh.

Oh — Mot thé gidi hoa binh.
Tir trén cao mit troi chiéu sang,
O dudi chan ta 1a trai qua dia céu,
T tinh than vil tru bao la,
Chung ta hay biét on.
Va anh sang sé& chiéu trén chiing ta,
Mbi mot ngay,
Khi mo vé tuong lai,
Pay la nhitng gi chiing ta noi.

Hop xwéng:  Oh— Oh mot thé gioi hoa binh.
Oh — Oh mot thé gidi hoa binh.
0 phia Bong 1a mat troi moc
S& lang dan ddi voi phia Tay
Va ca hai cung nbi két lai
Trong mdt vong mdi cta thé gian
Noi ma ta dugc su déng nhat dan dat
Vé moi cai ma chung ta lam
Va binh minh s& sém dén mau

Trén the gioi tuoi vui va méi mé (Hop xudng)
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Bic : Gia dind ciia hank tink

(Nhac va loi cua Edward Esko va John Ineson)

Chung ta la anh em, chung ta la chi em
Tét ca ching ta sinh ra tir ¢5i vo tan
Tt ca ching ta song trong tinh than vi dai
Hay ky niém dén tinh dong nhét ciia chung ta
Hay cung nhau, cung nhau tao thanh mot
gia dinh, gia dinh cta hanh tinh
C6 da tring va c6 nguoi da vang
Sic da mau sam va sic da mau nau
Khi ta nghe nhip dap cua con tim
Chung cung dap va tao 4m thanh thuan khiét (Hop xudng)
T4t ca nhitng vanh dai cua nhitng qudc gia
Tt vii try s& khong thé nhin thay
N6 chi toan dat dai va bién ca
Mot cin nha dep cho tat ca loai nguoi (Hop xudng)
Tir Pai Ty Duong dén Thai Binh Duong
Tt Suez cho téi... Tu Tierra del Fuego
Téi bat ctr noi nao ma ban mong mudn (Hep xwéng)
T Jesus to1 Zoroaster,
Tur Moses cho to1 Mahavir,
Tt Buddha cho t61 Muhammad
Chung ta déu nghe mot 101 chan that (Hop xwéng)
Tir Boston dén Aires
Tir Moscow cho dén Tokyo
Ciing chi cing mot mit troi chiéu sang
Tat ca ching ta chi di quanh n6 (Hop xwéng)
Tu Sudan dén Australia,
Tir Cape Can’veral cho dén Great wall, Tir Stonehenge cho téi Mt.Fuji.
Ttr Rocki cho dén Taj Mahal (Hop xudng)
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T ngir dac biét

e Axit Phosphatase Test: cudc thir nghiém do s6 luong 1 enzyme duoc san xuét & co quan
tién liét va phong vao trong mau. Mtic cao chiing to bi myeloma hay ung thu tién liét.

e Acupressure: massa shiatsu, nghé¢ thuat chira bénh dya trén sy tich tu dong ning
lwong thong qua nhitng dudng kinh mach ctia co thé.

e Acupuncture: Ngh¢ thuat y dugc Cuc Pong dua trén phuong phap st dung kim cham
vao nhirng phan khac nhau trén co thé giup giam dau va 1am tan bién niang lwong & dong.

e Aduki bean: dau nho mau dé sim xuat x tir Nhat nhung bay gio c6 thé trong & My.

e Alkaline phosphatase test: thir nghiém do mirc enzyme trong mau va xuong. Mirc
cao 1a chi sy ung thu gan va tuyén tuy hay nhitng rdi loan nghiém trong khac.

e Amasake: thirc udng ngot 1am tir nép lit dé 1én men.

e Angiogram: qua trinh y hoc mau sdc nhay btrc xa hay nhitng duoc li€u khac duogc
tiém vao dong mach dé chan doan ung thu hay nhirng tinh trang nghiém trong khac
trong nhiing co quan bén trong nao, tim.

e Arame: rong bién dang soi mau den mong gidng nhu hijiki.

e Arrouroot: tinh bot ché bién tir ré cta 1 loai cAy & My. Dung 1am nudc st, hAm hay
dung trong nhitng moén trang mi¢ng.

e Bancha tea: cong va la tra tir Nhat con goi la Kukicha. Bancha gitp ti€éu hoa va co
luong canxi cao. Khong c6 thanh phan thuéc nhuom.

e Benign tumor: khéi u khong lan rong t6i nhitng ving khéc, chi ¢ tai noi né sinh ra.

e Bioassay: thir nghiém y hoc trong d6 co thé (co quan) sdng duoc dung chang han 1
cudc thir nghiém chat sinh ung thu.

e Bok choy: rau cu c6 la mau xanh.

e Bone scan: tién trinh y hoc trong d6 tia phong dic biét duoc chiéu vao tay xwong dé
do tim ung thu xuong.

e Brown rice: gao khong danh bong. C6 3 dang chinh: ngén — vira — va dai hat. Gao lut
chira 1 sy can bang vé chat khoang, protein va carbohydrate.

e Buckwheat: thuc pham chinh & Nga va nhiéu nudc chau Au. Pugc lam thanh nhiéu
dang nhu kasha, yén mach va nui soba.

e Burdock (ngwu bang): ciy ciing moc & My. RE sam dai ¢6 gia tri cao vé chét lugng.

e Cancer: bénh cua toan co thé dudi dang nhitng doc td va chéat nhay tich tu trong
nhiéu nim do sy dn udng mat cin bang, hién hiru qua nhirng khdi u hay nhitng tinh
trang suy thodi ciia mau va bach huyét.

e Carcinogen: bat ctr thanh phan lam ting ung thu & con ngudi va dong vit.

e Carcinoma: ung thu trong biéu md, khac xa vé loai nhu té bao hinh vay hay té bao
co ban hay adenocarcinoma.
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e Case — Control study: nghién ctru y hoc vé dit liéu (nhu tiéu thy thirc dn) dugc thu
thap ting trudong hgp ca nhan véi 1 loai ung thu dac bié¢t va dugce so sanh véi dir licu
tuong tu cho 1 nhom ngudi khong ung thu (diéu khién).

e CAT scan: thiét bi duoc hd trg boi computer chiéu tia X cat ngang nio.

e Catheter: ong rdng dé thai hoi chét 16ng tir 16 hong co thé.

e CBC: Complete Blood Count: thir nghiém bang computer dé danh gia phan tir cta
mau. Mirc binh thuong cia té bao mau do (erythrocte) 1a 4,5 — 5 triéu/mm3.

e WBC: White Blood Count 5.000 — 10.000 granu — locytes, 2.000 — 4.000; con sb
khac (muc cta té bao trudng thanh dén non nét)

- Blast (t& bao khong binh thuong trong tity) it hon 5%.

- Hematocrit (% ctia té bao hong cau), 42 — 46% & dan 6ng, 38 —42% & phu nit.
- Hemoglobin, 13 — 16gram

- Reticulocytes (té bao hdng ciu tré), 0,5 — 1,5% cua té bao hong cau.

e CEA assay: thir nghiém do luong % ctia khang thé Carcinoembryonic trong mau. Mirc
cao chi rang c6 thé ung thu trong hé thong tiéu hoa, ung thu phdi va nhitng bénh khac.

e Chemotherapy: su diéu trj ung thu bang dugc phdm hoa hoc.

e Cholesterol: thanh phan cua tat ca dau va md dong vat, co thé lam ting bénh vé tim,

ung thu va nhitng bénh khac.

e Condition: tinh trang strc khoe hang ngay hay hang nim cta c4 nhan, di nguoc véi
tinh trang bam sinh luc sinh ra.

e Constitution: dic tinh c4 nhan dugc quyét dinh trude khi sanh boi sitc khoe va sinh
luc ctuia cha me, 6ng ba, td tién dic biét 1a thuc phém cuia nguo1 me lac mang thai.

e Couscous: lia mi ca tinh ché 1 phan chat khac.

e Cyst: tai chira chit 1ong, nhay hay nhitng chéat khac; ddu hiéu bao co thé trong giai
doan tién ung thu.

e Daikon: cu cai tring dai. Puoc lam thanh nhiéu mon an, ciing giup loai m& va chit
nhay & dong do tiéu thy thyc pham dong vat trong qua khtr. Ct cai mai gitp tiéu hoa
thue pham c6 dau. Néu khong co, dung cu cai d6 thay thé.

e Dentie: bot danh ring mau den lam tir mudi bién va ca tim dbt thanh than.

e Disaccharide: duong doi nhu duong mia (duong sucro) va duong lacto (duong sira),
tham nhap vao mau rat nhanh va c6 thé dan dén sy mét can béng.

o Discharge: su loai trir chit nhay, doc t6 va nhitng chit tich tu khac khoi co thé thong
qua 1 ddy, cdu trac binh thudng va khong binh thudng tir su chuyén dong cta rudt va
dudng tiéu t&i sy hac hoi va ho va nhitng ung nang va nhirng khi u.

e Do-in: 1 hinh thic ty massa & phuong Pong dya trén sy 1am hai hoa dong ning
luong thong qua duong kinh mach.

e Dulse: rau cii mau tim, ding trong stip, mén salad, mén rau cti. Rat giau chét sit.

e Electromagnetic Energy: nang luong tu nhién tir moi treong, hru thong qua moi vat.
Bao gém ning lugng va sirc manh ciia vii try va mdi trudng dugce phat ra boi vong
quay va quy dao trai dat.
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e Endoscope: thiét bi quan sat phan bén trong ctia khoang co thé.

e Epidemiology: nghién ctru vé sy hién hanh va phan phéi ciia bénh tat trong nhén loai.

e Estrogen: hocmon nit nhiém vu diéu hanh nhitng hoat dong budng trimg va kiém
soat chu ky sinh ng, méin kinh hay sy phat trién cia nguc, tuyén tién liét hay nhiing
loai ung thu lién hé co quan sinh duc.

e Fiber (chit x0): 1 phan cta thyc phdm rau cu khong tiéu trong qua trinh tiéu hoa,
gitip loai nhitng chat du thira thong qua rudt non. Pic biét duoc tim thdy ¢ ngil cdc,
rau dau, it ¢ rau cu va trai cay.

e Foley Food Mill: lon sita bang thép dic biét mé bang cai quay dé lam nude sot.

e Gallium scan: scan toan bd co thé trong d6 chat phong xa gali 67 duoc dua vao tinh
mach. Gitp bao vé sy banh trudng cia ung thu téi tuyén bach cau.

e Genmai miso: miso lam tir gao It 1én men, dau nanh va mudi bién. Ciing duoc gidi
thiéu nhu la miso gao Iut.

e Gl series: nghién ctru chan doan vé gastrointestinal thuong dugc chia thanh nhirng
day trén va dudi. Day trén quan sat nhirng rdi loan cua thuc quan, bao tir va rudt non.

e Ginger (cii girng): ct mau vang, hiang, cay dung dé nau an va lam thude.

e Ginger Compress: bing lam tir ci gimg va nudc. Pap ndng 1én vang diéu tri. Giap
kich thich sy tudn hoan va loai nhirng chat & dong.

e Gluten: chit dinh con lai sau khi cam dugc nhao tir bot lia mi. Dung dé 1am seitan.

e Gomashio: mubi mé, gia vi 1am tir hat mé rang va mudi bién.

e Hatcho miso: cao dau nanh 1én men 1am tir ddu nanh va mudi bién dé lau nim. Dung
lam gia vi, bd trong sup, ném trong mén rau cu.

e Hijiki: rong mau nau sam, khi kh6 ¢6 mau den. Dang soi, ¢c6 mui. Pugc nhap tir Nhat
va ciing c6 & bo bién Maine.

e Hokkaido pumpkin: bi mau vang sim hay xanh sim, tron, rat ngot va duoc thu
hoach vao mua thu. Xuét x{r tir New England, dugc du nhdp vao Nhat dudi tén cua
dao goi la Hokkaido.

e Hysterectomy: giai phiu cét bo 1 phan hay toan bo tir cung.

e Intravenous pylegram (IVP): thir nghiém bang tia X vé dudng tiéu, hé thong ticu.

e Iriko: ca kho nho.

e Jinenjo (khoai mai): khoai moc mién nti Nhat mau nau nhat kich thudc nhiéu feet
chiéu dai, 2-3 inch chiéu ngang.

¢ Kanten: mon trang miéng dang dong lam tir aga—aga.

e Kasha: yén lam tir kiéu mach.

o Kayu: chio dac ngii cde, duge ndu voi khoang 5-10 lan nude, ndu lau cho t&i khi nd
mém va thanh dang kem.

e Kelp: 1 ho rong bién moc chinh ¢ ving phia Bic, co ban duéi dang dong gbi, duoc
nghién nho.

e Kinpira: cii nguu bang, xao hay mén ca rét-cli nguu bang xao, ném ném véi tuong shoyu.
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o Kaoji: ngii cdc két hop voi vi khuan va ding thyc phim 1én men nhu miso, shoyu,
amasake, natto va sake.
e Kokkoh: chio dic cho bé 1am tir gao lit, nép laa mach va phd tai.

e Kombu (phd tai): tao bién mau sam, diy va to moc & sdu dudi dai duong. Dung
trong moén stp, gia vi va nau véi rau cu va dau.

e Kaukicha: tra gia. Cong va la tra moc ¢ Nhat.

e Kuzu (sin day): tinh bot tring 1am tir ci ciia cAy. Dung trong mén stp, mén trang miéng
va diing lam thudc. Con goi 1a kudzu. Néu khong co, thay thé bang cay hoanh tinh.

e Laboratory studies: thir nghiém y hoc, cic thanh phan va chat héa hoc cua thuc
pham duoc phan tich vé cau trac, nhitng anh hudng ngan 1én vi khuan, men hay hé
thng sinh hoc khéc. anh huong 1au dai dbi voi dong vat.

e Laparotomy: giai phau chinh yéu ¢ bung, thuc hién sinh thiét nhitng co quan bén trong.

e Lotus root: ca cia ciy sen (loa kén), cii mau ndu rdng c6 hdc bén trong. Pic biét tot
t6t cho co quan ho hap.

e Malignant tumor: khdi u c6 kha ning lan ra nhirng mé gan ké hay lan ra nhitng co
quan xa hon, de doa mang séng.

e Mammogram: chiéu tia X & ngyc.

e Meridian: kénh hay con dudng cua ning luong dién tir trong co thé, y hoc phuong
Pong, masa va nhiing nghé thuat vo thuat duoc dua trén sy thong hiéu vé dong nang
lugng thong qua nhirng duong kinh mach.

e Metastasis: lan truyén cta ung thu tir phan chinh ti phdn phu thong qua hé thong
méu va bach huyét.

e Millet (hat ké): ngii céc mau vang nho, xuit xu tir Trung Quéc, 1 sb ving & chau A,
Chéu Phi. Dung thudng trong sip, mon rau ci va thé ngii cde.

e Miso: cao dau nanh 1én men, dung trong stup va lam gia vi.

e Mochi: banh gao, hip lam tir gao nép nhdi va niu lén.

e Monosaccharide: duong don nhu glucd, frutd, lacto. Ca duong mono va disaccharide
déu tham nhap vao méau nhanh chéng va lam tang luong duong trong mau.

e Moxibustion: k¥ thuat y dugc phuong DPong vé viéc d6t chay thao moc trén da gitip
phong toa niang lugng tit nghén va kich thich sy tuan hoan.

e Mucus: chét 1ong sén sét tir tuyén nhay tiét ra tir viéc an thuc pham cé lwong dudng
va md cao, ciing nhu nhitng san phdm bot.

e Mugi miso: cao ddu nanh lam tir lia mach 1én men, ddu nanh, mudi va nuéc.

e Mu tea: tra 1am tir nhiéu loai thao mdc khac nhau ding dé 1am 4m co thé va giup sirc
cho nhitng co quan sinh duc phu nit.

e Natto: dau duoc ndu va tron vai nhiing enzym c6 lgi va dé 1én men trong 24 gio.

e Natural foods: tat ca nhitng thyc pham khong ché bién, khong xir Iy bang chat hoa
hoc va chit bao quan.

e Nigari: mudi thé thiy tinh ctrng lam tir mudi bién. Dung trong nganh lam tau hu.
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e Nori: rong bién kho, miéng mong. Khi kho cé6 mau den tia, nudéng trén lira s€ c6 mau

xanh. Dung dé bay bién, goi com nidm, ding trong moén sushi rau cu hay nu véi
shoyu va dung nhu la gia vi.

e Okara: dau nanh tho 1am cho nhéo ra khi 1am tau hii. C6 thé bé vao mon sip.

e Organic foods: thuc pham khong c6 chat hoa hoc, khong phun thudc trir sau, thude
diét co.

e Palm Healing: phuong cach chira tri dung long ban tay cta 2 tay tap trung nang
luong dién tir 1én nhitng viing khac nhau caa co thé.

e Pap test: thir nghiém y khoa vé& van dé nhitng mau té bao duogc ldy tir ¢ t cung dé
x€t nghiém c6 kha nang bi ung thu hay khong.

e Physiognomy: nghé thuat phan tich strc khoe tir nhitng dic diém trén mét hay hinh thé.

e Polysacharides: duong phirc duoc hap thy dan dan trong qua trinh tiéu hoa, bao gdm
tinh bot, chét celluld dugc tim thiy hau hét trong ngii cbc va rau ci.

e Polyunsaturated fats: thanh phan axit béo trong ngii cdc, dau, hat va 1 it trong thuc
pham dong vat, dic biét & ca.

e Refined oil: dau niu in dugc ché bién 1 cach hoa hoc dé khir mui, mau.

e Sarcoma: ung thu xuong, co bép hay rugt. Khac biét boi vi tri nhu osteosarcoma,
fibrosarcoma, v.v...

e Saturated fat: md dong vat, lam tang cholesterol va lam cirng dong mach.

e Sea salt: mudi tir bién, khong gidng mudi duoc tinh ché, nd nhiéu chat khoang,
khong c6 chit hoa hoc, dudng, hay axit.

e Seitan: chat gluten lta mi dugc ndu trong tuong shoyu, phd tai va nude.

e Shiatsu: massa c6 truyén phuong Dong dua trén sy lam hai hoa ning luong dién tur
trong co thé va giai phong nhirng & dong thong qua dudng kinh mach.

e Shiitake: ndm kho vi thudc nhap tir Nhat, biy gio dugc trong & My. Tén khoa hoc 1a
Lentinus edodes.

e Shio kombu: phd tai man. Nhitng miéng phd tai duoc ndu lau trong twong shoyu va
dung lam gia vi voi sé lwong nho.

e Shiso: I cay tia t6.

e Shoyu: nudc tuong cd truyén lam tir thién nhién khac véi loai duge tinh ché hoa hoc.

e Soba: mudi duge 1am tir bot mach hay Kkét hop v6i bot lua mi.

e Somen: mudi Nhit mong, tring lam tir [ia mi.

e Suribachi: cbi lam tir dat sét dugc lam lang. Dung voi cai chay goi 1a surikogi, dung
dé nghién thyc pham.

e Sushi: com nam véi rau cu, c4, goi trong tao nori.

e Tai chi: nghé thuat vd thuat dugc phat trién ¢ Trung Hoa dya trén su chuyén dong
dong chét long.

e Taro (khoai s¢): loai khoai day, da mong, c6 16ng. Dung lam cao dap dé rit chat doc
ra khoi co thé, con goi 1a albi.
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e Tekka: gia vi lam tir miso mdi, dau me, ci nguu bang, cu sen, ca rot va gung.

e Tempeh: ché phim dau cd truyén ¢ Indonesia lam tir dau nanh, ca, nude va vi khudn
dic biét, dé Ién men nguyén ngdy. Cé sin trong nhing cira hang thuc pham thién
nhién hay c6 thé 1am tai nha.

e Tofu: dang dong cua ddu nanh lam tir dau nanh va nigari. Rat nhiéu protéin, ding
trong mon sup, rau cd, mon tron.

e Tomogram: quan sat mat cat cta nhitng co quan bang 2 tia X trong mot mit tinh thé
don doc.

e Toxin: chit doc tir thit dong vat va thyc vat.

e Tumor: su sung hay su phat trién cta té bao hay cac mo. C6 thé tro thanh 4c tinh.

e Udon: nui Nhat 1am ttr lia mi hay bot lua mi chua cha tréng.

e Ultrasound: qua trinh chan doan ding am thanh tan s6 cao dé c6 duoc hinh anh
(khiic xa) ctia md co thé.

e Umeboshi: mo mudi xuit xi tir Nhat, bay gio ciing duoc 1am tai My.

e Unrefined oil: dau thyc vat dugc ép dé giir lai mau, mui, hwong vi va nhitng chat
dinh dudng tu nhién.

e Wakame: tao mong, dai, mau xanh, dung chung trong mon sup, salad va mon rau cu.

e Whole foods: thuc pham ¢ dang tu nhién cua né, khong cé tinh ché hay ché bién nhu
gao lut, la mi.

e Yang: 1a mot cia 2 ning luong trung hoa va b sung, két hop nhau sinh ra moi hién
tuwong. Yang chi vé su ¢6 dic, huéng tdm, hop nhat, nong, anh sang v.v...

e Yin: sttc manh trung hoa, bd sung cho yang. Yin c6 khuynh huéng gidn nd, phat trién
banh trudng, ly tam, khuéch tan, lanh, t6i v.v...
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PHU LUC

HUONG DAN VE THUC DUONG
CUA TO CHUC KHOA HQOC VA Y HOQC

A. Bao c4o vé thanh qua cia ché d) in uong cia ay ban nghj vién My:

Nhiing su thay dbi trong su lya chon va chuén bi thuc phém 13 muc tiéu duoc dé nghi:

1. Tang khau phan trai cdy va rau cu ciing nhu ngii cdc.

2. Giam khiu phan thit thay vao d6 1a gia cAm va ca.

3. Giam thuc phém c6 md, thay thé loai m& c6 kha nang sinh cholesterol bﬁng loai m&
khong c6 kha nang sinh cholesterol.

Thay thé sira khong béo cho sita binh thuong.

Giam khiu phin md trimg va nhirng thuc pham c6 luong cholesterol cao.

Giam dn dudng va nhitng thue phidm cé thanh phin dudng cao.

N o gk

Giam dn muoi va nhitng thyc pham chira muoi.

Tw ligu: Uy Ban Vé Dinh Dudng va Nhu Cau Nhédn Loai, Nghi Vién My, Muc Tiéu Vé Thuc
Duéng cho Nude My (Washington, DC: U.S Government Printing office, 1977)

B. Nhirng huéng din vé ung thw ciia xi hoi My:
Sw dé nghi

Duy tri trong luong co thé gon gang.

An theo ché d¢ thyc dudng thay doi.

Bao gdm nhiéu loai trai cay va rau cii trong khau phan hang ngay.

An nhiéu thuc phém ¢ chét xo nhu ngll cbe, rau dau (legume), rau cu va trai cay.
Tiét giam toan b khau phan mé.

Giam udng nhiing loai c6 alcoholic.

Giam an mubi, hit thude 14 va nhitng thuc phdm c6 chat bao quan nitrit.

No o k~wbdE

Chay

- Anrau cii va tréi cdy s& giam duoc kha ning ung thu phdi, tuyén tién liét, bong dai, thuc quan va bao tir.

- Thuc phiam co chit xo trong rau cu, trai cay va ngil coc s& co lwong calori thip thay thé cho
nhitng thyc phdm mé& ¢o lugng calori cao.

- DAdi v6i ngudi khoe manh, giam luong calori m& xudng con 25-30% hay it hon trong khau phan
bang cach thay doi thoi quen an udng, giam khau phin m&, dau, thiuc phdm c6 md nhu thit md, thuc
pham hang ngay c6 chit béo, nudc sdt lam tir thit, salad tron, mon trang miéng ¢ chat béo cao.

Tw ligu: Dinh Duong va Ung Thu: Nguyén Nhdan va Ngan Ngira (New York: Xa Hoi Ung Thu
My, 1984) va Huéng Dan Vé Thwc Duong, Dinh Dudng va Ung Thu Ciia Xa Héi Ung Thu My, 1991.
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Thong tin vé Thuc duéng hec

Hoi dudng sinh Dong T4y 14 t6 chirc phi loi nhuén, thanh 14p nim 1972. Hoi c6 vin phong tu vin
dat trén khip nuéc MY, thuong t6 chirc nhirng khoa hoc chi din vé cach ché bién thirc dn theo phuong
phap dudng sinh, lién quan dén triét hoc Pong y, Kinh dich va linh vyc y hoc tién tién. Hoi thudong dao
tao cac chuyén vién dinh dudng, y té chuyén nghiép va hang thang déu nhém hop vé phuong phéap trudng
sinh nhim phong bénh ung thu, AIDS, co thé thoai hoa, hoi thio va hd tro nghién ciru cho cac du 4n 'y
hoc, giri di cac sach bao, tai liéu theo yéu cAu. Cac trung tim Dudng sinh hoc qudc té cua hoi Dong Tay
(East-West Foundation) déu cé chi nhanh & Canada, Mexico, Chau My Latin, Chau Au, Trung Ddng,
Chau Phi, Chau A, chau Uc (¢ Viét Nam dudng sinh hoc dd dugc 41 tudi 1967 — 2008). Toan bd thuc
pham ché bién ty nhién dam bao cho strc khoe déu ¢ ban & cac co so thie dn thién nhién. Céc ban c6 thé
lién lac voi cac dia chi sau day ¢ Viét Nam dé yéu cAu céc loai thuc phém thién nhién va cac loai sach bao
can thiét (co thé chuyén dén ban theo duong buu dién).

Dé biét thém thong tin, xin truy cap: http://thucduong.vn

Cic loai thwe pham thién nhién & Viét Nam

1. Gao It thién nhién (do, tring)

2. Ving rang

3. bé do

4, Ph¢ tra (Phd Ohsawa) Iut kho

5. Tra gao lat do

6. Tuong cd truyén

7. Miso

8. Tamari

9. Ca la thau (ct cai dam twong)

10. Ca phé Ohsawa

11. Bot stra thao moc KOKKOH

12. Bot hat sen

13. Bo virng (vang, den)

14.  Bot san diy (khong uwép hoa budi)

15. Tra Mu

16. Tra Bancha

17. Tra r& Bo cong anh

18. Tra ca sen

19. Gia vi chay Diéu Minh

20. Dentie

21. Thubc dénh rang Ohsawa

22. Mo mudi 1au nim

23. Dau vimg khong tinh ché
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24, Banh da Iut

25. Gao Iut rang an lién
26. Nguu Bang (tuoi, kho)
27. Tekka

28. Mubi ham
29.  Rong bién pho tai
V.V...

Dia chi Thuc Dwéng tin cay

1. O. Ngoé Anh Tuyét

Thyc phdm dudng sinh

390 bién Bién Phu, quén Binh Thanh, TP.HCM (DT: 08.8983809).
2. Ong Tran Ngoc Tai

34 duong Hoa Hung, phuong 13, quan 10, TP.HCM (DT: 08.8658381).
3. Ong Pham Cao Hoan

2/230A duong Trinh Hoai Btrc, Q9, TP.HCM. (DT: 887.1829).
4 Nguyén Vin Trung

351/106 cu x4 Lé Dai Hanh, P13 — Q11 TP H) Chi Minh. (DT: 08.9622137).
5. Ong Nguyén Vin Nhit

D14/14 4p 4 xa Tan Kién Binh Chanh, TP.HCM (DT: 08.7600653).
6. Ong Nguyén Vin Thanh (DT: 9313019)
7. Ong Huynh Viin Ba

458/32 Nguyén Dinh Chiéu, Q3, TP.HCM (DT: 08.8341895).
8. Ong Pat

28, 1au 4 16 VI, cu x& Thanh Da, TP.HCM.
9. C6 Phwong Lan

Thyc pham dudng sinh

198/58 Poan Van Bo Phuong 9 Quan 4 TP: HCM DT: 08.8267619
10. C6 Minh Hién

Thyc phdm dudng sinh

221 Ngo Gia Ty, phuong 3, quan 10, TP.HCM (DT: 08.8305044).
11. Chi L& Thi Y Nhi

http://thucduong.vn Trang 431

https://thuviensach.vn



Tu sach Thyc Dudng Thwe duéng ddc tri ede bénh ung thu

96 H V6 Thi Sau, Phuong Tan Binh, Q1, TP H6 Chi Minh (BT: 08.8251659).
12. C6 Ngoc Tram

Thyc phdm dudng sinh

103 ngach 2 ngd Thai Thinh I, Déng Da, Ha Noi. (DT: 04.8534225).
13. Pai buc Thich Tué Hai

Thyc pham dudng sinh

Chua Long Huong, xd Long T4n, Nhon Trach, Pong Nai (DT: 061. 521404).
14. Anh Nguyén Minh Thai

Thyc phdm dudng sinh

Ha Pong, Dién Hoa, Pién Ban, Quang Nam Da Nang (DT: 0511.684202).
15. Chi Lwong Thi Ngoan

Thyc phim dudng sinh

15 t6 3, 4p 10 x& Thanh Tuyén, Dau Tiéng, tinh Binh Duong,
16. Nguyén Minh Thu

Ngach 187/49 s6 87 khu tap thé bo doi bién phong —

Phuong Quynh Loi. Ha Noi. (BT: 6270132).
17. Chi Kiéu Thi Thu Huong

(BT: 04.8537708 — Di dong: 0988552494).

Gi6i thiéu nhirng quyén Sach nén doc vé phwong phap Thuc dudng
Ohsawa —y dao dong phwong

R/
0.0

Tan dudng sinh (Thién Thuc Dudng — Zen Macrobiotic)
An com gao lut.

Phong va tri bénh bang phuong phéap thuc dudng.

Nhén xét vé Pasteur.

X3

A

R/
.0

*,

X3

A

X3

A

Céc ban ¢ dau trudce ngay chao doi?
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K/
0‘0

K/
0‘0

K/
‘0

*

K/
‘0

X
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3

®
0'0

Thwe dudng ddc tri cdc bénh ung thu

Thoi dai nguyén tir va nén triét li Cyc Dong.

V6 song nguyén li.

Dudng sinh trong doi sdng hang ngay.

An udng theo phuwong phap Ohsawa.

Zen va y thirc ndi vé an chay.

Zen va phuong phap dudng sinh Ohsawa.

Tri liéu bang dinh dudng,

Vui sdng ty nhién.

Triét Am Duong trong thuat Truong sinh.

Hai nguoi thuong ¢ di du lich vong quanh chau Au.
Triét thuyét Ohsawa I, II, III.

Bénh ung thu va nén triét li Cyc Pong.

Trung Quéc 4000 nam lich st.

Giao duc y chi.

Hoa dao.

Khoa hoc an chay.

Sach vé Miso.

Trat tu vii tru.

Nhu dao trong triét hoc Pong phuong.

Thuét dudng sinh va doi ngudi qua tudng mét.

No6i luc tu sinh.

Tuyét thuc di vé dau?

Gao It mubi me thuc dung.

Phuong phap dn udng dé phong va chita bénh ung thu ctia ngudi Nhat.
Y hoc thuong thirc trong gia dinh.

Thuc dudng ngan ngira ung thu

An kiéng dé c6 mot trai tim khoe

Bénh hoc ( Nhin mit biét bénh — Guong mit ban khong bao gid néi doi)
Chtra bénh tu nhién

7 nguyén tic co ban cia thuc dudng

108 mén an chay bo dudng theo phuong phap Ohsawa
Néu an phong chdng ung thu theo phuong phap thuc dudng
Pho chiéu

Su ky di€u cta phuong phap Thuc Dudng.

Bai hoc tir ca Hoi.

Thirc n quyét dinh s6 phan cua ban.

V.V...
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