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GIOI THIEU
Chuyén muc nay dwoc Long Tran (LT) htra viét tir lau nhung dén hién nay
mai sap xep dugc thoi gian ranh roi va tam tri 6n dinh dé cam but chia sé cung
véi cac quy Thanh Vién. Xin thanh that thir I6i.
Van dé néu trén khong dé dang phan tich hét vi can c6 chuyén mon nhung
Long sé ¢o gang giai thich cac y chinh cho nhém Khoa Hoc Thue Dudng ching ta.

Bai viét nay nhu nhiéu bai khac duoc dang trong nhém trudc d6;.0 muc
“Tong hop cac bai viét ve sic khoe’’:
https://www.facebook.com/notes/khoa-hoc-thuc-dudng/tong-hop-cac-bai-viéttheokting-chu-
dé-bai-nay-s&-dugc-ghim-trén-trang-cua-nh6m-/2022830044394029/

Long Tran ludn danh hét tm huyét dé chia sé thong tin, kién thic Khoa
Hoc kém céc giai thich thuc té nhat, myc dich tranh su hiéu 1am vé nhiéu chu dé
lién quan dén sic khoe hién nay dang duoc phd bién mét cach vo toi va boi cac
“chuyén gia” thyc dudng (TD), tr d6 gay ra nhiéu hau qua kho luong. LT noi
vay Vi ting tiép xdc nhleu bénh nhan di mat tir Vai chuc dén vai tram triéu Vnd
trong khi d6 bénh tat van con nguyén tham chi'conining hon lac dau.

Khdng khéc gi cac bénh nhan hay quy thanh vién c6 quan tim dén suc khoe, ban
than minh ciing timg 1a con bénh bi Tay“Y tir chdi (xem tiéu sir néu quan tam
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/) Nén cO nhiéu cau hoi khuit mét rat
kho giai dap, nhat Ia khi phai doi mat véi quanhicu thong tin tir vo s6 nguon khac nhau
(mang Internet, sach, thay dinh dudng; thay thie dudng, bac si, luong Y...). Qua thét la
vat v va hoang _mang, doi lue con cd cam giac hoan toan mat phuong huong. Tuy
nhién diéu nay van khong lam Long i budc. “Mudn an thi phai lan vo bép”, mubn co
kién thic va kinh nghiém thi~phai-chiu khd nghién ciu va trai nghiém. Qua mét giai
doan dai (tim 10 nam) lam<‘chuét bach> cho nhimng gia thuyét ciia cac vi “THAY
bong dung mdt ngay dep.trdi, Long suc tinh gidc, vé mong va giac ngd rang minh chi Ia
mot chd cuu non bé nho, ngoan ngodn tuan theo ho khdng maét chat 1ap truong va hoai
nghi. Toan b truyén thuyét dugc giang day (da s6 trén mang Youtube) thoat dau nghe
rat ém tai, co Iy 1é <Khoa Hoc’’ va hop Iy nhung trén thuc té khi 4p dung va tim hiéu
sdu hon thi hoantean trai lai va cai két doi lac that thé tham. Va khong co gi chang
minh cu thé hen 1a chinh ho con khéng ap dung trén ban than va gia dinh.

Tim hiéu k§ hon thi d& dang biét rang da sb cac hoc thuyét vé can ct nay
duoc réu rao baoi cac “chuyén gia’ tu sung, khong dugc dao tao mot cach chinh
thong, khong qua truong 16p dinh dudng hay Y Khoa - Y té nao ma chi duy nhat
dua.vao kinh nghiém ca nhan va mot so diéu ho nghe don hay tu suy dien. T¢
hon nita mot s6 khac hoan toan khdng c6 trinh d6 Y-Khoa hoc nao ca!

Bai b&o duwdi ddy 1a mét trwong hep dién hinh rét dang suy ngdm:
https://tinhte.vn/threads/tac-gia-sach-chua-ung-thu-bang-thuc-pham-chua-kiem-thua-kien-
phai-tra-105-trieu-do-cho-benh-
nhan.2903205/?fbclid=IwAR2iEaK183YH2FygRc_S76H5621gddKgBvxGZS4Aybm9YDJrn
gkoQJOMP34
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https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/
https://tinhte.vn/threads/tac-gia-sach-chua-ung-thu-bang-thuc-pham-chua-kiem-thua-kien-phai-tra-105-trieu-do-cho-benh-nhan.2903205/?fbclid=IwAR2iEaK183YH2FygRc_S76H562IgddKgBvxGZS4Aybm9YDJrngkoQJOMP34
https://tinhte.vn/threads/tac-gia-sach-chua-ung-thu-bang-thuc-pham-chua-kiem-thua-kien-phai-tra-105-trieu-do-cho-benh-nhan.2903205/?fbclid=IwAR2iEaK183YH2FygRc_S76H562IgddKgBvxGZS4Aybm9YDJrngkoQJOMP34
https://tinhte.vn/threads/tac-gia-sach-chua-ung-thu-bang-thuc-pham-chua-kiem-thua-kien-phai-tra-105-trieu-do-cho-benh-nhan.2903205/?fbclid=IwAR2iEaK183YH2FygRc_S76H562IgddKgBvxGZS4Aybm9YDJrngkoQJOMP34
https://tinhte.vn/threads/tac-gia-sach-chua-ung-thu-bang-thuc-pham-chua-kiem-thua-kien-phai-tra-105-trieu-do-cho-benh-nhan.2903205/?fbclid=IwAR2iEaK183YH2FygRc_S76H562IgddKgBvxGZS4Aybm9YDJrngkoQJOMP34

Tai My mot nudc ¢d nén van minh cao, nganh Y té dugc quan ly rat chat
ch& nhung vira qua van so sot dé xay ra mot truong hop dang tiét. Ong Robert
Young mdt vi “thay’’ lang bi xét phat 105 triéu dollars vi toi phé bién kién thic Y
Khoa mét cach vo cin cir, phi Khoa Hoc va chita tri bénh véi muc dich chu yéu 1a
truc loi, gay hai cho bénh nhan ung thu di chuyén qua giai doan ning hon.

Trong cudn “The pH Miracle: Balance Your Diet, Reclaim Your Health”
ctia 6ng xuat ban tir ndm 2002, dugc dich ra rat nhiéu th tiéng, 6ng cho.ring
cac thuc pham Axit va tao Axit (Buong, Thit c4, tinh bot trang...) 1 nguyén
nhan chinh caa bénh tat. N6 tao nguén mau Axit (pH < 7) gay suy-thoai c4c co
quan noi tang, vi thé can tranh xa hay loai bo... Kinh ngac hon, dng ta con
khuyén céc bénh nhan Ung thu tir chéi viéc chira tri boi Y Khea Hién Pai (nhu
rat nhiéu thay Thuc Dudng tai Viét Nam) dé thuc hién ché d6'an thuc pham giau
Kiém va truyén cac dung dich bicarbonate (pH kiém) véi giadat do.

Khi sy viéc nay duoc 19 ra thi dugc biét dng Young-chua timg trai qua bat
ky truong 16p nao vé dinh dudng - Y Khoa hay Khoea hoc tuy nhién van s¢ hitu
ca hai bang Tien si, khdng ré nguon goc!

Vai nim gan day, véi sy bung phat cua nhiéu can bénh thé ky nhu ung
thu, HIV, siéu vi B,C... ciu chuyén ctia Robert. Young c6 xu huéng tai dién lai
ngay trong nudc Viét Nam, di nhién véi nhitng nhan vat khac va nhiéu chiéu
thirc quang céo tinh té va khon ngoan hon. Nhung xem xét cho cung thi doi bén
van c6 chung muc dich 1a danh vao.tam ly cua bénh nhén, gy hoang mang lo
so, ké tiép 1a tao niém tin tuyét déi-bang nhiéu phuong thic khac nhau (tu sung
c6 kinh nghiém 1au nam, th6i phong hiéu qua chira tri, tran an véi kién thic
““Khoa Hoc’” mac du ho chira tirng hoc qua va hiéu biét con rat mo ho) tir d6 loi
dung su bat can dé 1am tién.bénh.nhan bat chap gia canh kinh té cua ho.

Bat ky ai cling s& c6.cam giac bat man khi phai d¢6i mat vai tinh canh nay,
d6 1a 1y do vi sao Long Tran qua nhiéu bai viét da cd gang lam sang to mot sb
van dé va dot ndy duyén'lanh da dén, chu dé tiép theo sé& la bai viét xin phép
duoc lay tén 1a:

“SU THAT PANG SAU HUYEN THOAI AXIT VA KIEM”,

Tuuc Thue Dudng phat trién manh mé tai Viét Nam (trén dugi 15 nim)
dén hién.gio-(2019), Long Tran thuc su 12 nguoi tién phong trong linh vyuc phan
tich Thue-Dudng dusi khia canh Khoa Hoc, rd rang, khong cuc doan va dac biét
hon nira‘la dua vao nhitng khai niém méi mé co Xu huong dol nghich (nhung
hop ly'va cé co sd) vai nhitng gi duoc tuyen truyen Bai nay tong hop nhiéu kién
thirc méi hoan toan so véi nhitng gi cac ban cd thé nghe va biét tir trude dén
nay.

Bai viét kha dai va doi hoi sy tap trung cao, vi vay Long Tran khuyén cac
ban nén danh mot cht it thoi gian riéng dé hiéu rd mot chu dé rat dang duoc
quan tam, vi nhitng loi ich tét dep cia né mang lai khong nhitng cho riéng ban
ma con cho nguoi than. Tién day xin tha 16i véi cac quy thanh vién vi kién thac
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hoi phiic tap mot chiat nhung kho thé ndo giai thich don gian hon va LT ciing
thuc su €6 gang dé don gian hda no.

Trong thoi gian dau tién chiing ta s& dinh nghia pH — Axit va Kiém I gi,
ké d6 s& phan tich nhiing sai 1am pho bién, cac khuat mét thuong gap nhat ti
trude dén nay va nguyén nhan cua bénh tét. Tat ca déu dya trén cac bang chung
Khoa Hoc - két qua thi nghiém thuc té. Sau cung s& dua ra cac két luan cu thé,
véi y chinh can nam bat gidp ban han ché viéc tién mat tat mang.

I. DINH NGHIA pH - AXIT VA KIEM

Niam 1893 nha héa hoc ngudi Pan Mach, Sorensen tai thanh phd
Copenhague nghién ctu vé sy anh hudng cua céc loai ion trén chat dam trong
viéc san xuat bia . Tur viéc ndy dng thay tam quan trong ctia‘ion Hydro (ky hiéu
H) va dua ra khai niém vé d6 pH, nhanh chong duoc.chap nhan boi gisi Khoa
Hoc. Vé sau vai Khoa hoc gia khac nhu Arrhénius, Bronsted, Lowry, Lewis. ..
cling dinh nghia theo nhiéu khai niém khac nhau.

1. pH “pondus Hydrogénium”- trong lrong cua Hydrogéne

Ky hiéu pH con duoc goi la potentiel. Hydrogéne, biéu hién nong do cua
proton H+ hodc H30+ (c6 tén goi la ion hydronium - ion oxonium) cua mot
dung dich ¢ 25 do Celcius. N6 tugng tring cho yéu to tir truong va nguon ning
luong cua mot dung dich. Bac than.do pH giao dong tir 0 dén 14 va khong co
don vi. 7

Cong thire dé tinh @6 pH cua mot dung dich la: pH = -log [H30+]

2. Axit va Kiém

a) Axit, giau Proton H+

Theo Bronsted,«la mgt loai héa hoc “espece chimique™ c6 kha nang cho
di it nhat mot proton H+.

Axit manh hay yéu phu thudc vao kha ning phan hay trong dung dich
(hoan toan hay khong) va cho di ion H+ .

Trong mot dung dich, phan ang mat ion oxonium dugc tugng trung bang
phuong, trinh hoa hoc:

AH A +H'

b) Base Kiém hay Alcalin, nghéo Proton H+ (giau OH-)

, Theo Bronsted, 1a mét loai héa hoc “espéce chimique’” ¢6 kha nang nhan

it nhat mot proton H+.

Trong mot dung dich, phan tng nhan ion oxonium dugc tugng trung bang
phuong trinh héa hoc:

B +H"

BH
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C) Xac dinh tinh chat Axit hay Kiém cia mét dung dich
Mot dung dich duoc goi la:

- Axit khi pH < 7. Nong do [H30+] > [OH-]
(lon Hydroxyde OH- la kiém tinh bo tac cho ion H+.)

- Trung tinh khi pH = 7. Néng d6 [H30+] = [OH-]
- Kiém véi pH > 7. Nong d6 [H30+] < [OH-]

Khi do pH cua mot dung dich giam mot don vi, do axit tang eap 10 lan.
Giam 2 don vi thi tang 100 lan etc...

I1. CAC KIEN THUC QUAN TRONG CAN NAM

1. Khoa hoc “chinh thdng” néi gi vé Axit va Kiém

~ Suc khoe con ngudi khong don thuan phu thudc vao yéu to Axit hay
Kiém, tuy vay trong chu dé chinh ngay hom nay chung ta s& xem xet ky ludng ¢
goc do nay. Viéc xac dinh @ pH chinh thirc caa mau, nudc tiéu va nudc bot la
diéu dang luu y nhat.

Nha nghién ciru nguoi Phép, Tién si Dugc Si J. Rousseau phoi hop voi
cac G.S tai bai Hoc Beyrouth My, hon nira thé-ky vé trudc da thuc hién Cé.thhI'
nghiém do do pH trén hang nghin ngudi (bénh nhan va nguoi khoe manh) dé di
dén ket Iu‘an rang, nguoi co suc khoe t61 uu, do pH cua 3 loai dung dich néu trén
thwong nam trong gidi han:

pH (mau, nwéc tiéu va nuéc bot) = 6.8 - 7.4

Chi tiét hon:

*0 nguwoi khée manh, cac'tri sé la:

- pH (mau) = 7.2-7.4 (hién nay la 7.3-7.4)

- pH (nudéc tieu) =.6.8

- pH (nudc.bot) =6.5- 6.8

*O ngwoibénh tat:

- pH (mau).> 7.6 (kiém). Nguoi bénh Ung thu, pH (méu) > 8.1

- pH (nuoc ticu) < 5.4

- pH.(réc bot) > 7.1

Alcalin

Hinh 1: Bang twong trung cho dg pH cua vai logi thuc pham hay dé gia dung.
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- pH=1 axit binh acquy

- pH=2 nudéc chanh, jus de citron
- pH=3 giim, Vinaigre

- pH=4 Bia, biere

- pH=5 caphé, café

- pH=6 Sira, Lait

- pH=7 nuéc cit ‘trung tinh’, eau pure
- pH=8 nuéc bién, eau de mer

- pH=9 sabong, savon

- pH=10-11 Ammoniaque

- pH=12-13 Sut, Soude

Sau day 1a cac so' @6 ghi lai mét cach chi tiét két qua thi nghiém:

Hinh 2: Moi lién quan ciia thuc pham (bao gom méi truong) trén dg pH
va ham luong électrons cuza mau huyet.
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Y Hoc C6 truyén tir xua dén nay ludn mo ta sy hién dién trén con ngudi,
mét ngudn ning luong dugc goi 1a Prana (YHCT An D8), Chi (YHCT Trung
Quéc), Ki (Nhat) va Y Hoc hién dai bay gio goi né 1 “Energie Vitale” tirc Nang
lugng sinh hoc.

Moi Vit trén thé gian duoc cau tao boi cac nguyén tur (vi du Hydro ‘H’ hay
Oxy ‘O’) gan ket vgi nhau thanh mot phan tu (vi du: nuée H20). Cau tric cua
mot nguyén tir bao gom Protons (dién tich duong) va Electrons (dién tich.am).

Proton nam trong Nhan (noyau) va Electron nam phia ngoai.

@ clectrons

. protons
A. Mgt nguyén tz  B. Mgt phan tw nuwoc H20

Moi phan wng hda hoc xay ra trong co thé dua vao sy trao dbi Electrons
(phan wng oxydo-réduction) va Protons (phan ing-acido-basique) gitra cac phan
tr va nguyén tir, nhu vay ching ta c6 thé dé dang suy ra siuc SOng caa mat sinh
vat va sic khoe phu thudc truc tiép vaohamlwong Proton va Electrons co duoc.

qEnergie Vitale cua con nguoi hay-mot vit sbng (carotte, rau cu..) hién nay
c6 thé chup thay duoc va tinh toan bang cach do dat nhieu tri s6 khac nhau nhu
d6 pH (tac luwong Proton) va ham luong Electrons.

Cong thirc twong trung cho Nang luong sinh hoc dugc biéu hién nhu sau:

W (niang lwong sinh.-hec) = E”2/ rhd (dom vi MicroWatt)

- E: “Potentiel Oxydo-réduction”

Nang luong DBién Tt truong (don vi milliVolt)

phu thugc vao: nhiget d6, do pH (H+) va sb lugng Electrons (Tur truong +
Dién truong = Dign Tu “Electromagnétisme™)

- rhd:’Kha nang dan dién cua dung dich phu thudc chu yéu vao ham
lrong kheang chat va chat thai.

Biéu hién cho sy luu théng cua méau (don vi Ohm.cm).

Trén so do:

+ Truc hoanh (duong ngang phia dudi so d6) biéu hién cho d6 pH (ham
lrong caa Proton H+) giao dong tir 0 dén 14. Tuong trung cho Tur truong cua
mot dung dich.

Luu y: Khi pH < 7 cang nhiéu thi ham luong ion Oxonium cang ting.
Thyc pham cang axit cang chta nhieu ion Hydronium va giau tu truong
“Magnétisme”. (O pH=7 c6 tam 60 ty ion H+ trén 1mL dung dich).
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+ Truc tung (dudng doc phia bén trai) biéu hién cho s luong Electrons
(ky hiéu e-) trong dung dich, giao dong tir 0-42.

Tuong trung cho Pién truong “Electrique”.
Cang di 1én cao tir 0 dén 42 thi ham luong électrons cang it.

Thuc pham cang it électrons, kha ning chdng oxy hda cang kém va khong
tot cho suc khoe.

Bit dau tir s6 28 (duong gach mau d6 & gitta so dd) s luong électrons
gan bang Khong va dém dén 42 thi hau nhu khong con gi. D6 1 ¢éc thuc pham
cong nghiép, tiét tring, chiéu xa, khang sinh...khdng chira stc séng va tuong
trung cho sy chét choc.

SO PO DPUQC CHIA LAM 4 VUNG “ZONE?:

- Zone 1 (acide et réducteur):

Axit (pH<7) giau Proton H+ va giau Electrons.(tir 0-28)
Viing cua sy séng, chira nhiéu ning luong, tét cho stc khoe

- Zone 2 (acide et oxydé):
AXit (pH<7) giau Proton H+ nhung rét ft. Electrons (tir 28-42)
~Ving cia sy bao tri, d& sinh bgnh, nhiém nim nhung khong qua nguy

hiém dén tinh mang.

- Zone 3 (basique et oxydé):

Kiém (pH>7) nghéo Proton H+ va rét it Electrons (tir 28-42)

\Viing cua su suy thoai, bénh thoi dai nhu ung thu, virht siéu vi, tai bién. ...

- Zone 4 (basique etireducteur):

Kiém (pH>7) it Proton H+ va giau Electrons (tir 0-28)

Vuing cua suchét choc, bénh nhiém khuan, bénh cap tinh cuc nguy hiém.

MBoi trudng va tinh chét caa thuc pham cé lién quan mat thiét véi ndng do
pH va Electrons cua méau. Thirc an sau khi duoc tiéu hda va hap thu qua duong
rudt non €6 chiéu dai trung binh 5-6m va dién tich khoang 300m2, s& truc tiép

tao mau, tur do chat lugng dinh dudng ldn ham lugng H+ va e-, cia n6 bi anh
huéng'mot phan nao do.

Thyc pham giau Electrons s& gitip mau ting kha nang tiép nhan Oxygeéne
(vi O2- rat hicu Electrons).

- Con ngudi Hién Pai do tiéu thu qué nhiéu thuyc pham mang tinh chat
KIEM (Ving 3, rat nguy hiém) nhu duong trang, tinh bot tring, vacxins, BCG,
thudc 14, phu gia hoa hoc, sira tiét tring UHT, nudc may... duoc tuong trung
bang nhitng con s6 €“1.2.3.4.5.6.7 >’ mau dé trén so d6, khién d6 pH mau cé xu
hwéng nghién vé Kiém. Mii tén mau d6 hudng Ién trén cé chit “Perturbation”

NHOM: KHOA HQC THUC DUGNG (TAC GIA BAI VIET: LONG TRAN) TRANG 10

https://thuviensach.vn



(qUay ri) cho thdy khi st dung nhiing thuc pham trén, d6 pH cua mau sé tang
dan Ién (pH >7.6 kiém) va c6 xu hudng di vé ving nguy hiém c6 hai cho stc
khoe.

- Khi méau huyét tro nén kha Kiém (pH >7.6) va khong chira e- (viing 3),
thi viéc tiéu thu déu dan céc thuc pham c¢d mau xanh luc (1.2.3.4.5.6.7 - ving
1) mang tinh chat Axit giau ion H+ va e-, nhu nudc twong hop sinh hoc “eaux
Biocompatibles” (nudc khoang tu nhién, nude mua, nude subi..), nudc ép rau
ct, thao dugc, rau ci séng hay nau vira chinh, cac loai ré va thuc pham lén.men,
nay mam, rong bién xanh s& nhanh chong cai thién tinh trang stc khoe. Mii tén
mau xanh huéng xudng c6 chir “Restauration” (1ap lai, tra lai) cho thay khi sir
dung nhitng thyc pham Axit néu trén, s& “ho trg™ can bang lai.do pH va e-, tai
1ap lai sy quan binh cho co thé.

- Hinh than mau xanh c6 sb 5.6.7 phia dudi bén trai (Bulbes racines,
lactofermentés, graines germés: ré cu, san pham 1én men;-hat ndy mam) c6 do
pH khoang 5 < pH < 7, 1a c4c san pham c6 d6 pH-Axit tét va lugng Electrons
cao, dung Véi lweng vira phdi s& gilp tra lai can-bang. Cac con s khac nhu
1.2.3.4 mau xanh ciing vay nhung hiéu qua-s&kém hon, va dac biét s6 2 (fruits
juteux et secs: tréi cdy tuoi va khd) c6 d6 Axit cao (pH=3-4) la trg phuong t6t
nhung nguy hiém hon (theo Thuc Dudng thi trai cay rat am, tuy tot va thién
nhién khdng nén lam dung dé anh huong xau dén sic khoe).

S6 3 va 4 (Thao Duoc va rau cu) thi twong ddi an toan hon.

- \V/ong tron lén mau do gachreham, gidia so do 1a ving pH (mau) khang
nén vueot qua, cé gioi hgn pHtam: 6.2 <pH < 9.5

Vuot qua ngudng nay thi khong co su song (Xem hinh 4 s& dé thay hon)

Hinh 3: So do nay chi ra sw dnh hirong cua thyc pham va cach ndu dn trén mdau huyét
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Theo két qua phén tich, vong tron mau do dam cé chir SP (Santé Parfaite
= Stic khoe t6i wu - hoan hao) doi chieu xuong truc hoanh chi do pH cua thyc
pham mang lai sirc khoe to1 uu 1a:

pH (thuc pham mang lai sic khée tdi wu) = 6.5 -7.5

Dic biét cac thuc pham c6 6 pH gan xéat ving SP (va glau e-), laRau

nhu rau séng véi pH Axit nhe (Eplnard cru: rau bina séng) va rau bina nAu
chinh: Epinard cuit, c6 d6 pH hoi kiém hon.

Ving 1 mau xanh nam phia dudi bén trai bao gom cac thyc pham 1&n men
(carotte, chou, betterave fermenté: carotte, bap su, cu dén 1én men) hoic cac hat
niy mam tuy nam xa hon ving SP ciing 1a nhitng san pham gidp t&i 1ap lai su
can bang nhu d4 noi phia trén.

Bén Thuc Dudng ching ta ¢ qua mo mudi hay nude mo ldu nim va tét
hon nira la mén dwa muoi cam (rau ca 1én men):
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2067715903238776/

) Viéc n?i}l nuéng ciing anh huéng khong it dén do pH va ham lwong
Electrons (chat lwgng caa thwc pham)

Rau cu va trai cay song cd do pH Axit, giau ion Oxonium va giau
Electrons. Khi nau chinh s& bi kiém-hda.(giam lugng H+) va giam luong
Electrons hon. Khi nhiét d6 cang tiang cao thi thuc pham sé& tré nén trung tinh
hon (mat Proton H+) va mat ludn ca“lugng Electrons quy bao can thiét cho co
thé, tir 46 huéng mau huyét vao ving tha 3: ving cuia bénh ung thu quéi ac.

Do ciing 1a mt trong nhiing Iy do chinh vi sao Long Tran da tir lau nay,
nhac nho cac ban loai bo hay-han ché toi da vi¢c sur dung noi ap xuat “Cocotte
Minute” (dun dién hay lia) ra-khoi cuoc song minh.

Khi gia nhap “tru:ong phai” Macrobiotic Thuc Dudng Ohsawa, cac ban
thuong dugc tu van béi cdc chuyen gia” va khuyén khich mua sam mot s6 dung
cu nha bép trong d6 co ndi ap xuat, muc dich cha yéu l1a nau com gao lut cho
ngon va mém hon, dé dé dang duy tri ché d6 an nay. Nao ngd dau khéng chi 1a
mét khoang chi phi vé ich, ma con la cach hitu hiéu nhat dé cac ban tu dau doc
ldy minh va gia dinh, bang cach nau an tai hai nay. Vi sao?

Ludn dugc cac chuyén gia TD ca ngoi hét 16, hat gao It 14 hat ngoc troi
vi rat bo dudng, 1a thuc pham quan binh am dwong, thuyc pham cia loai ngudi,
chtra nhiéu stc song... dé dang nay mam khi gieo hat xuéng dat hay trén mot
miéng coton am w6t trong khi gao xat dbi va gao trang thi khong. Hién nhién
khdng lay gi 1am la, khi dn n6 vao ban s& hudng duoc sic sdng va cai thién stc
khoe mot cach ky diéu va nhanh chéng (vi day khong phai 1a cha dé chinh nén
chlng ta ctr cho la vay!).

Tuy nhién, vi thiéu hiéu biét, nén ho nao ngd dau khi xdi duc bénh nhan
ché bién thirc an bang ndi &p xuét, thi cac chat dinh dudng thiét yéu cua hat gao
lit d3 mat di hoan toan. “Chét di”, hat gao chi con lai phan tinh bot, it chit xo va
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vd s0 chat doc hai khac dac biét 1a hon hep c6 tén gei 1a AGE (Advanced
Glycation End Product) dugc Long Tran nhac qua trong budi hoi thao “Nhiing
Sai Lam khi ap dung thuc dudng” vao ngay 24.3.18.

buong link (phat 20-23) https://www.youtube.com/watch?v=mKMZfBVtwu4&t=1s

AGE 1a san pham cudi cing tao ra bsi phan @ng héa hoc cd tén.la
“Glycation” kham pha bai Louis Maillard (nha hoa hoc Phéap), gitta duong va
Protéine & nhiét o cao (& day 1a ndi &p xuét) tim 110-130 d6 trg 1én. Tuy phan
g xay ra cham va it hon & moéi truong nhiéu nudce va khi duong. ndm dudi
dang tinh bt (cau tric phuc tap) nhung cac AGE nay, tiéu thu lién'tuc s& gay tro
ngai cho co thé vi kho tiéu huy bai cdc Enzyme (Protéase) va loai trir boi cac
Enzyme thai doc cua co thé (rat it qua tuyén md hdi), ngay ca nudc tay rira hoic
nuéc Javel cling khong ¢ kha ning pha hily cau tric caa nd. Poc hon cdc logi
phan thudc trir sdu héa hoc déc hai nhdt, nd ton dong bén trong co thé, gay
nhiéu chiing bénh (tim mach, xo cirmg ddng mach, cholesterol, tai bién...) va
dan dan dén su suy thodi va két cuoc l1a Ung thur.

Tham khao: http://www.sante-et-nutrition.com/corps-de-maillard-succulents-toxigues/

Khoéng chat c6 trong I6p cam, dac biét ion Calcium bi hu hong va khong
dugc co thé hap thu (lodng xwong, rung rang, San than..). Chat béo Omega 6 -
Polyunsatured fat, tt cho siic khoe thi“bi thay doi cau tric thanh chat béo
Transfat (ting nguy co Ung Thu va tim mach rat cao). Ké do cac loai vitamine
kém theo lwong Proton H+ va Electrons-e- (c6 trong chat chdng oxy hoa) déu
mat hét. Tinh chat cua thuc pham nhanh chong bi thay doi, kém theo d6 chat
lwgng caa mau huyét chuyén dan sang Vung 3, cuc nguy hiém (ving cua té bao
4c tinh va bénh thoi dai nhu tai bién, dot quy, cac chung than kinh...).

W

Tur than biét danh 1a: Noi ap xuat

No6i dén day thi khdng thé khdng nhic dén mot s6 mon an thuong xuyén
duoc dé cao, khuyén khich tiéu ding béi Phuong Phap Thuc Dudng (ngay ca
cho tré em) nham muc dich “Duong hoa” co thé. Trong s do 14 cac thir co ban
nhu sita thao moc Kokkoh, Caphé Ohsawa, caphé ngii cc, bot gao lut rang, cdm
gao lut, bot Dentie, trd Gao hay tra xich tiéu dau... duoc rang nuéng va tat ca
déu duogc st ly ¢ nhiét do khong dudi 300-700 d6 C. Khong khac gi mén com
nau bang &p xuat, tham chi n6 con té hon.
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Mic du an ubng theo tu nhién “khéng hda chat doc hai” nhung suc khoe
va da dé cua nhitng ngudi Thuc dudng “lau nam” thuong rat kém, gay go, sam
den, moi tai, xuwong cot khong tdt, dau nhuc... khdng hiéu dugc nguyén nhan,
ho thuong d6 18 vao viéc dn udng khong dang quan binh, sy pha giéi doi luc;
khéng khi, nudc ubng va thuc pham co nguy co nhiém hoéa chét .... Vi thé ho
thudng xuyén phai thuc hign cach an s6 7 Gao Iit mudi mé va nhin an dé “thanh
loc co thé”. Sy viéc nay dién ra lién tuc, s& ngay cang tram trong hon, qua nhiéu
nam thang ho tu bién minh thanh dién vién dién anh king danh trong vai chinh
cua film truyén néi tiéng “Xac uép Ai Cap”.

- Tién day Long ciing xin nhac lai cho cac ban nhé, cai chét cia Georges
Ohsawa la do bénh tim mach va 3/4 thanh vién trong giadinh dng Michio
Kushi (dai @é tir cia Ohsawa) tir vong do bénh ung thw. Pay ¢6 phai chiing
la sw trung hep ngiu nhién hay 1a két qua caa cac san pham Maillard ? Kho
c6 thé qua quyét duoc gi vi ung thu 1a can bénh da nguyén nhan, tuy nhién Khoa
Hoc da chitng minh nhiing diéu can chiing minh con lai suy nghi va phat xét nhu
thé nao thi tly c& nhan ban.

- Chu dé “Téc hai caa noi Ap xuat” tuy bi'phanhan ngay lap tac sau budi
hoi thao ngay 24.3.2018 boi cac “chuyén gia” Thyc Dudng nhung mot lan nita
tai day, trong bai viét nay, Long Tran xin nhin manh lai va ciing c6 thém nhiing
gi da néi trude d6 bang cac nghién ciu-Khoa Hoc khac, ¢6 gia tri trén toan thé
giai.

Thoat dau ho im lang, bi duang vi khong ly giai duoc cho viéc nay (do ho
khong biét), nhung theo thoi gian ho.van tiép tuc cd vii va da tim ké, bién minh
rang “néu tic lira khi ndi méi'xi hoi va mé nap ra sau do thi khdng sao hét” hoac
“duing néi &p suat dién thi khéng sao”... Mot lan nira ho ndo ngd dau khi ap xuét
d3 xi thi nhiét d6 da 1én dung-dinh, pha hoai phan Ion cac dinh dudng va nhiing
gi t6t dep cua hat gao. Pay 1a nguyén ly chinh cuaa viéc tiét tring & céc loai sita
UHT “Ultra High Temperature”. Chi can dun vai giay (2-3 gidy) & nhiét d6 kha
cao (trén dudi 130.d9) dé diét khuan, ciing du tao nén phan tng Maillard va bién
dang cau tric kKhong- gian cia Protéine tir d6 thay doi tinh chat cua sira sang
Ving 3, viing ciia Sy suy thoai va ung thu thoi nay! Viéc nau bang ap xuat dién
thi con tai‘hai hon nira, khong chi bi anh huang boi nhiét 6 ma ngudn dién con
pha hét.sirc sdng caa thuc pham.

Viée ty chay toi cho minh chi dua ho tir sai 1am nay dén sai 1am khéc vo
cung nguy hiém!

C6 ly giai cach troi gi di nira thi su that van khong thé nao thay ddi va nguoi
c.chap thi ludn tim cach ludn lach, luong leo. Nguyén nhan ciing dé hiéu vi sao
nhiing kién thirc Long Tran d& cap tai, lap tac bi phu nhan, méc du ho biét rang cac
diéu 4y that su co loi cho Cong Pong TD Viét Nam ching ta nhung vi ban ngd qué
I6n ciing nhu noi lo au bi ché cuoi kém hiéu biét, luoi biéng tim hiéu, khong co
chuy@n mén, khinh thuong xdi bay, traich méc, tay chay... do von tir xua dén nay
(trén 10 nim) ho da hudng dan theo cac phuong thirc do.
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BAp méo su that, ho ¢b gang bao vé va bam viu vao céc kién thic 16i thoi
ma ho cho la c6 ly, bat chap cac tai hoa da va sé giy ra trong tuong lai cho suc
khoe ctia vo so6 bénh nhan tuyét vong.

Sai mot ly di mot dam, dé 1a 1y do vi sao khi phd bién mét kién thuc vé
suc khoe, Long ludn ban tdm va danh thoi gian xem xét k vé mat Am Duong
lan Khoa Hoc, chon loc nguon théng tin dang tin cay va kiém tra lai ¢€ dua den

cac quy thanh vién caa nhém Khoa Hoc Thuc Dudng, cac kién thic chuan va
that su bo ich.

Nhiéu 15i 1am khac dugc dé cap dén trong buéi hoi thao vira qua nhu cach
ding Tra Bancha, Tamari, Miso...va s& duoc tiep tuc trong bai vict.ngay hom

nay. Néu c6 thoi gian Long s& cb gang chia sé& riéng vé cha dé “Ndi ap xuat”
cung cac ban.

Sau ddy xin dinh kém mot Clip vidéo ngan, dé cho ching ta thay tam
quan trong cua su hiéu biét dang dan:

Sinh mang ddi lac chi nam trén mét soi day.cd thé dat bat ci 1tc nao vi
vay nén hét sac than trong.

https://www.facebook.com/nghigiaulamgiau.adp/videos/395087374417303

Les maladies des pays « développés » sont dues
surtout aux pollutions et aux excés alimentaires.
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Les maladies des pays en developpement sont dues
surtout aux parasites contonus dans I'eau polluée. |

acide .. pH —« aicalin

Hinh 4: So d6 “‘Graphic” nay chi ra cac logi benh co thé mac phdi, phu
thuge vao dg pH va sé Electrons ciia mau huyét.
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Vong tron 16n gach cham c6 chix “Limite Vitale du Sang” chi tam gigi
han cua mau khéng nén vuot khoi (Vuot qua ngudng nay thi khdng cd su song):

[pH (giéi han tdi da cia mau) = 6.2 - 9.2]
-Vlng 3 va 4: mau c6 do Kiém pH=7.1 - 9.2 ti da.

Cac vi khuan nhu Streptocoque, Staphylocoque...va cac loai gay nén
bénh Choléra (dich ta), Typhus (sbt rét), Peste (bénh dich), Typhoide (Thuong
han), Syphilis (Giang Mai), Diphtérie (Yét hau) déu thich nghi véi moitrudng
Kiém va mot s6 con c¢6 cung do pH voi méau huyét ly tuang (7.3-7.4)

Bénh nhan Sclérose en plague (bénh vé ndo), Névrose (loan than kinh),
Thrombose (so cimg dong mach va tai bién), Leucémie (Ung‘thu mau), Cancer
(ung thu) c6 mau huyét nam & ving Kiém.

Ham luong Electrons (qua nhiéu ciing nhu qua it) dong vai trd quan trong

-Vung 1 va 2: mau c6 d6 pH=6.2-6.9 axit.

Bénh nhan viém khép (Rhumatisme Articulaire) ¢6 d6 pH mau hoi axit
Vi khuan Tuberculose (Lao), Tétanos (uonvan) phat trien ¢ mdi truong
axit nhe giau hoac thicu électrons.

Nhan xét quan trond:

- Khi @ pH ciia mau ¢é xu haénginghién vé Kiém thi rat nhiéu bénh
nan y phat sinh (ngay ca ung thw). Ngwoc lai khi mau huyét nhiém axit, rat
it bénh phét sinh, khdng anh hwéng nhieu den tinh mang.

- Nhiéu bénh nhan ¢6/do pH mau ly twéng =7.2-7.4 (kiem).

Nhu thé viéc duy triymad huyét & do pH ly twong hodic pH kiém that
sw ¢6 y nghia hay khéng?

Pa s6 cac bénh thoi dai nam & tinh trang thiéu Electrons

- Les Maladies des pays développés sont dues surtout aux pollutions et
aux excés alimentaire: Bénh tat & cac nudc phat trién giau co, da sd do su thua
an va su 6 nhiém.

- Les Maladies des pays en voie de développement sont dues surtout aux
parasites.contenus dans 1’ecaux polluée: Bénh tat ¢ cac nudc nghéo dang phat
trién, da s6 do cac ky sinh trong ngudn nudc & nhiém.

Chung ta c6 thé thay ring, diéu kién tao nén méi truong mau Kiém tinh
thuong do cac hda chat nhan tao, vacxins, an udng qua do...Va méi trudng nay
gay ra rat nhiéu chung bénh thoi dai bao gom nhiém tring (vi khuan-virat), tai
bién, ung thu...

Vong tron Ién gach cham tht hai, sau vong Limite Vitale du sang c6 chit
“Espace vital des microbes” chi d6 pH (t6i da) chiu dung dugc boi mot sb vi
sinh vat: pH (giéi han cia vi khuan) =5.9-9.5
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Ngoai ving gidi han do pH nay hau hét céc loai khuan khéng thé ton tai
duoc.

Nhimg duong chéo ngang cd ky hi¢u OmV, 210mV, 420mV... twong tng
véi Nang luong dién tir, kha nang trao doi Electrons va Protons (Potentiel
d’OxydoRéduction con dugc goi la ORP)

2. Axit va Kiém - nhirng két qua thwe nghiém cu thé

Mudi nim vé trudc, khi méi tim hiéu vé Thuc Dudng thi-kién.thic vé
AXxit va Kiém cta Long Tran kha yéu kém. Trinh d6 chi nam ven ven & muc
“N6i sao biét vay” va ngoan ngodn tuyén truyén kién thic nhumaot chi vet con,
theo 1oi sach v, cac tién bdi, hay trang web Thuc Dudng phd théng. Khong lay
lam ngac nhién, diéu nay ciing xay ra tai Viét Nam vai.nhiéu chuyén gia Thuc
Dudng khéc, khéng co chuyén maon.

Tuy nhién duoc dao tao mot cach chinh thong, vai kién thirc co ban vé
Sinh Héa, Long Tran sau mét thoi gian dai tim hi€uky hon thi qua that vo cung
ngd ngan vé nhitng “kham pha” mai.

Cac ban chac s& khong khac gi Long, thoat dau s& co cam giac l1an 1on
gitra sy hoai nghi - ngac nhién - llng tdng - bé ngd va vo mong nhu dang giat
minh tinh giac. Nhung Long Tran hy vong.rang sau khi suy ngam va xem xét lai
ki lugng cac kién thac Khoa Hoc duoc trinh bay rd rang trong bai viét nay thi
ac s& dugc thuyét phuc, tir d6 ¢é céi-nhin hoan toan khac so véi trudc.

Véi muc dich ciing &' lai.cac két qua thi nghiém duoc thyuc hién béi cac
Khoa hoc gia ngudi Phap phia trén, sau day la tri s do do pH cua vai loai thuc
phiam va Thao Dugc (déthuan'tién Long ding c&c san pham co ban thuong
duogc nhac dén trong Phuong phap Thyc Dudng):

a) Thyc phdm nguyén chat

o~

1.Nwéc cdt pH=7 | 2.Nwdc may pH= 8.1 | 3.Puwong trang pH=7.2
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9. Dau Oliu pH=4.0 | 10. Pam ddu Ha Lan pH=7
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b) Mot vai thuc phcfm va thuc phcfm chuerc nang (Thao Dwoc)

dwoc sur dung trong gioi Thue Duong

1. PHSL Age Revi pH=5.3
2. Immune Revi =5.5
3.CanhDuong Sinh pH=5.5
4.Tinh chdt mo pH=3.5

6. Nuoc Twong pH=5.4

7. Nuéc mo musi pH=2.4

8. Tra Bancha pH=5.8

9. Tra Bancha pH Axit

pH Canh.dudng Sinh = 5.5 (do nudc sir dung dé pha c6 pH=7.4 thay vi 7.0)

Chiing'ta c6 thé tom tit lai nhw sau:

- Puong c6 do6 pH gan trung tinh, hoi kiém pH=7.2 (so d6 2 VVlng 3)

- Muébi bién, Axit nhe tim pH= 6.5 - 6.8

- Nudc ép Trai Cay tuoi hitu co

kha Axit tam pH = 4.5-5 (tring hop véi so do 2 Ving 1)

- San pham 1én men (Tamari, Miso), Axit nhe tim pH=5.4 (so d6 2 VViing 1)
- San pham 18n men (mo.tinh chat mo) rat Axit pH=2.4-3.5(so d 2Vung 1)
- Thao Dugc khé& Axit pH=5.3-5.5 (tring hop véi so d6 2 Ving 1)

NHOM: KHOA HQC THUC DUGNG (TAC GIA BAI VIET: LONG TRAN) TRANG 19

https://thuviensach.vn



- Céc san pham khéc c6 loi ich cho stc khoe (nhu Tra Bancha) kha Axit
PH=5-5.8 (so' db 2 Viing 1)

- Nudc may c6 do pH Kiém pH=8.1

111. SAl LAM PHO THONG - KHUAT MAT CAN LY GIAI
VA NGUYEN NHAN CUA BENH TAT

1. Céc sai lam nguy hiém thuong thz”’ly

Axit va Kiém la kién thirc Khoa Hoc vi vy sir dung Khoa Hac la céch
théa dang nhat, dé giai thich cac van de co lién quan den nd. Sau day Long
Tran s€ vach ra mot so sai lam va phén tich rd rang.

Hién nay nguoi moi nhap mon Thuc dudng va ngay-Ca nhiing nguoi lau
nam dugc tuy@n truyén va ho tin mot cach mu quén rang:

1.1. Puong tring la thue phdm Axit va lam Axit héa dong mau? KHONG!

nlow,

" g

Puwong trang
VISAO?

Buong Trang la mot thyc pham thuong duoc nguoi hién dai wa chudng.
Kha dep mat, n6 tugng trung cho su hoa binh, trong tring ngay tho.. .khdng chi
gilp tang vi gidc va-tao-dd ngot ngao trong tirng moén an ma no con la chét gay
nghién khong thua. kém gi ma tdy, duoc cac nha Khoa Hoc cong nhan.

Gan day nhat, nguoi ban hitu ndy thuong xuyén bi l1én an bai giéi Y Khoa
va cac chuyén gia Dinh dudng trén toan thé gisi. Bi to cdo la mot trong nhing
toi pham chinh gay nhiéu chang bénh nan y nhu tim mach, tiéu duong, béo phi,
huyétap;-ung thu... N6 gay suy yeu tuyén Tuy, gia ting ching viém sung dau
nhtrc, ' nuodi dudng cac khol u, té bao ung thu... Céc hién tuwong trén da phan
dugc giai thich mot cach rat mo ho, bang tinh trang axit hda dong mau tur do lan
ra toan bo co thé....11122?

Puoc pho bién rong rai dé giai thich su gia tang cua cac bénh nan y thoi
nay, day 1a truyén thuyét luén dugc khic in trong tam tri cua dam dong. Nhu
vay Puong co that sy 1a Axit va 1am mau nhiém Axit, nguyén nhan caa vo sb
bénh tat? Bf an nay can duoc giai dap!

Péu trudc tién ching ta can biét 1a:
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- Buong trang ¢ tén 1a Saccharose bao gom hai phan tir:
+ Glucose va Fructose, c6 cung chung céng thac hdéa hoc 1a C6H1206

+ Phan tir duong Fructose lam tang duong huyét cham hon Glucose mot
chat va duoc sur ly cha yéu boi Gan.

- Puong ban dau c6 do pH hoi kiém nhe, gan trung tinh (pH=7.2) c6 thé
xem hinh phia trén

- Long Tran xin nhac lai co ché tiéu hoa:

+ Khi an vao thi dudng Saccharose s€ 1ap tire dugc phan huy moét phan
thanh duong don gian tai miéng boi hoat chat Ptyaline c6 trong nudc miéng.
Viéc tiéu hoa nay s& dién bién tiép theo gan mét cach tron.ven.trong bao ter ¢
moi trudng rat Axit, @é két thic thanh phan tir don, Glucose va Fructose, dugc
hap thu tai phan dau caa rudt non “duodénum” cé chiéu dai 30-40cm.

+ V6i su tro gilp hay khong cua hocmon Insuline, né vao ting té bao.
Phan tir Glucose duoc chuyén hoa thanh 2 phan ti Pyruvate (khdng can thiét sy
hién dién cua Oxy), ké d6 thanh Acétylcoenzyme A trong nha may nang lugng
“Mitochondries” (trung binh 5 nghin trong méi té bao) dé duoc dbt chay’’ véi
Oxygéne, tao ra nguon niang lugng dudi dang Adénosine Triphosphate ATP theo
chu ky cua Hans Krebs. Chu ky Krebs, con duogc goi la chu ky Acides
Carboxyliques, nay kha phuc tap (trao.doi-€lectrons va Protons) va diéu duy nhat
ching ta can biét la chat thai caa n6_la khi carbonic CO2 kém theo nudéc, theo
phuong trinh hda hoc dudi day:

Bilan : pour une molecule de

glucose, nous generons 36 ATF.

1 CgH 1206 (glucose) + 6 O3 (oxygéene) - 6
H20 (eau) + 6 CO, (gaz carbonique) + 36

ATP + chaleur

Phan tng dot chay dwong Glucose véi Oxy sinh ra Nwéc + khi Carbonic
+ nang.luong ATP va nhiét

Trong diéu kién binh thuong, co ché dot chay duong véi sy hién dién cua
Oxygene “mécanisme Aérobie” ¢6 nang suat kha cao.
Mot phan tir C6H1206 c6 thé cho dén 30-32 ATP.

https://fr.wikipedia.org/wiki/Respiration cellulaire
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a) Trong mau

Khi Dioxyde Carbone CO2 (axit) trong mau dugc van chuyén bai huyét
tuong “Plasma” (70%) va hong cau (30%) dudi cac dang sau day:

- Hoa tan (rat it tim 5-10%)

- Két hop véi Hémoglobine cua hong cau (khoang 20%): Hb-CO2
(carbaminohémoglobine, giup kiém hoa)

- Duéi dang ion Hydrogénocarbonate HCO3- (70%) theo phan.iing sau:
H+ + HCO3- EH2C03 EH20 + CO2.

Van chuyén dén Phai thi ion Bicarbonate HCO3- duoc két hop lai véi ion
oxonium H+ thanh CO2 + H20.

Carbon dioxide tr*on In venous blood

Tissue cells '

............

70% is converted to HCO4™
HCO4™ dituses into plasma

Dapre s rforence ¥

Céc hinh thizc vdn chuyén khi CO2 trong mdu va trao déi tai Phéi.

b) Tai phdi
Trén 3/4 khi Carbonic CO2 (Axit) va Nudc, nhanh chong duoc loai bo.

bayla ly do vi sao sau khi an mot s6 luong dudng 16n ching ta thuong s&
c6 hoi thdgap hon.

Phoi ¢ kha nang dao thai trén 300 Lit khi CO2 trong 24h gan tuong
duong véi so lugng ion H+ ¢o trong 15 lit axit chloryhydrique (HCI la mot loai
axit cuc manh).

Vi thé trong da s cac truong hop chi can tac dong cua Phéi ciing da dé
diéu hoa lugng Axit du thua.

Luu y thém: O khi hau néng viéc tiéu thu nhiéu Duong s& phi hop hon vi
nudc tao ra s& dé& dang béc hoi qua da va loai bo qua duong hd hap cung khi
Carbonic. Tiéu thu Puong (Am) nhiéu hon & khi hau néng (Duong) s& phi hop
hon cac ving lanh c6 khéng khi 4m w6t (Am).
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¢) Tai than

~ Trong diéu kién bat kha khang, gaz CO2 (Axit) véi Nuéc con du lai do
Phoi khéng thai hét hoac khéng kip thoi, sé dugc sir Iy dudi dang ion H+ (axit)
va ion Hydrogénocarbonate HCO3- .
H+ + HCO3- EH2C03 EH20 + CO2.

Than duoc duoc ciu tao bai hai triéu té bao “Néphrons” véi chite. nang
thanh loc gom hai giai doan:

- Giai doan 1: loc “Glomérulaire” so bo dé giit lai cac-phan tir Ion
(glucose, axit amine...)

- Giai doan 2: loc “Tubulaire Distale va Proximale” ky hen giap hap thy
lai mot so chat dién giai (ion Na+, K+, Cl-...)

BUILDING A NEPHRON

Efferent

arteriole

Proximal
convoluted

tubule
Glomarular

Afferent
arteriole

Glomerulus
L capsule

—— )
Renal corpuscle Desconding
limb -

Mgt Néphron, cdu tao chitng ning cua than

Than-tiép tay Phoi bang céch loai bo trén 75% ion hydronium H+ (axit)
con lai,.phan I6n duei dang ion ammonium NH4+ axit (Ammoniac NH3 ket hop
véi ion H+) tai phan “Tube Conturné Distale”(Distal convoluted Tubule).

Phan axit khac, rat it dudi dang H+ va axit Fluorique, axit benzoique...
axit Phosphoric hay Sulfurique ...

Con lai ion Bicarbonate HCO3- (kiém) dugc hap thu lai vao mau qua

pljén loc “Tube Proximale” (Proximal convoluted Tubule) gilp trung hoa axit
neu co.
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Thdn va co ché diéu chinh pH

Hon tI}é nita phan “Tube Conturné Distale” (Distal convoluted Tubule) c6
kha nang ket hop khi CO2 véi Nuec, dé san-xuat véi so Iuong rat I6n ion
Bicarbonate HCO3- (kiém).

Than 1a mot nha may san xuat ion Bicarbonate cuc manh va hiéu qua!
Bang phép mau nhiém nae-Pwdng co thé [am Axit hda mau ?

Céc phan tich cua LT vira.gua c6 thé dugc kiem chiing bang So do 2, két
qua thi nghiém boi cac nha Khoa Hoc Phap cho thay Buong Trang lam mau c6
xu hudng nhiem kiem (vung 3)

Trwong hep dac bigt: Khi thiéu lwong Oxygéne dé dot chday duwong
Glucose (do khéng khi cuc & nhiém, cac bénh vé Phéi hodc liegng dirong khing
tiéu thu mét cdch.dgt ngét hay véin dong thé luc manh qua sic...), co ché 1én
men “fermentation ™ dwong dwoc sir dung dé sinh 2 ATP va axit lactique, sé
khéng dwoc décdp.dén.

Biét thém: Neu tinh trang Méau kiém qua thi Than sg giir lai ion H+ va loai
bo ion Bicarbonate HCO3- qua nudc tiéu.

Khi nudc tiéu nhiém kiém hoic axit, ching ta can hiéu rang day chi la
phan @ng tu diéu chinh cua co thé

' KET LUAN
- PUONG TRANG TINH LUYEN KHONG PHAI LA AXIT VA
KHONG LAM MAU NHIEM AXIT. ‘
- SACCHAROSE NGU'QC LAI CO XU HUONG KIEM HOA MAU
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1.2. Ngii céc tring va tinh bét tring lam chua mdu?
KHONG! VI SAO?

Ngii céc trang va dwong trang

Thai nay tinh bot trang 14 thuc pham duoc wa chudng. N6 ¢hiém trén dudi
50% khau phan in trong mot ngay cta mot gia dinh. Pep'mat, dé bao quan hon
ngil coc lut (it bi kién, mot, sau..), dé nau, dé nhai va tiéu héa nhe nhang hon.
Tuy nhién ngii coc trang dan dan bi chi trich vi gié tri dinh dudng cua n6. Ngoai
chat tinh bot ra nd that su khéng mang lai cac loi ich dang quan tam.

Tinh bot 14 mot chudi rat dai phan tir Glucose (vai 100 dén vai 1000 tro
Ién) khi duoc tiéu héa xong thi thanh phan cudi cling s& gan giong nhu dudng
tring Saccharose.

Khi an vao, tinh bot lap tic duge-phan-hiuy thanh duong don gian hon (2-
3 phan ti glucose duoc goi 1a maltose va maltotriose) tai miéng bai hoat chat
Ptyaline c6 trong nudc miéng. Su tiéu hoa nay sé dién bién tiép theo nhung
khdng tron ven trong bao tir ¢é kétthic gan nhu hoan toan, thanh nhiéu phan tir
Glucose, trong phan dau cua fudt non “duodénum” c6 chiéu dai 30-40 cm véi
cac men tiéu héa Amylase cua Tuy tang va ruét non.

Amidon
(2RO

ﬂ aprks woe Yove Sgestion

Maltose O O

Glucose O

Qua trinh tiéu hoa cua tinh bgt
Sau khi vao méu, cac giai doan Xay ra ciing gan tuong tw nhu Pudng trang.

_ , KET LUAN ~
NGU COC TRANG VA TINH BOT TRANG KHONG LAM MAU NHIEM
AXIT - NGUQC LAI CON CO XU HUONG KIEM HOA MAU.
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1.3. Ngii coc likt axit va tao mdu axit?
KHONG! VI SAO?

Ngii coc lit

O day chung ta s& phan tich thanh phan cua hat gao lut (tuong trung cho
cac loai ngii coc kKhac):

Trén 100g > Tinh bot: 75-80g, Protéine:8-9g, Chat béo: 2g, Chat xo: 4g
va nudc, chat chong oxy héa, khoang chat vai'100 milligram.

Cu thé hon:

Ngii coc lit phan 16m dwoc cau tao tir tinh bt tize dwong Glucose. Nhor
vao chdt xo cellulose ¢é trong 16p cam-nén Glucose thdm vao mau chdm va it
hon SO Véi ngii coc trang. Phdn dig-dét chay dwrong véi Oxygéne “combustion
aérobie” dién ra mét cach chdm rdi va tér dep nén Phéi sé bét 1ao nhoc dé logi
bo lwong khi CO2 (axit) va nwoc. Nhu vay dua vao phan tich trén (I11-1-1.1) sé
co:

- Buong Glucose (80g) tao kiém nhe.

- Protéine (8¢),co'pH gan trung tinh va ¢6 xu huéng tao kiém nhe, xem
phan tich phia duéive Protéine.

- Con lai lachat béo “axit béo” nén tao axit (2g lwong kha thap).
- Khoang chat tao kiém tinh nhe (vai tram milligram khong déng luu )

-‘Sau.khi tiéu hoa va chuyén héa chat thai Purines (bao gom acide urique)
duogctao-ragan bang 0Omg/100g.

. =Ngo coc lat khi dugc nau 18n s& ¢ xu hudng tao Kiém hon (dic biét véi
noi.ap xuat). Xem I1.1 hinh 3

Mot s6 nguoi s noi rang do ngii cbc lat gidu Axit Phytic (chura Phosphore
c6 dién tich Am) la hoat chat khang dinh dudng ¢ kha nhiéu trong lop cam.
Tuy nhién day chi & gia thuyét vi trong dudng rudt loai Axit nay s& dé dang két
tua voi cac khoang chat cé dién tich Duong nhu Calcium, Magnésium, Kém,
Sét... ¢0 trong 16p cam dé tao nén mudi khoang khong hoa tan: Phytate calcium,
phytate sit...duoc loai bo qua duong phan.
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Hon nita khi dugc nau chinh hay néu duoc ngdm nay mam hoaic Ién men
bang cac loai men ty nhién (khi lam banh), men phytase s& tu dong phan huy
mot phan 16n axit phytic theo thoi gian.

Bang co ché nao ngii coc lit co thé tao mau Axit ?
. . KET LUAN ” ]
NGU COC LUT KHONG PHAI LA THUC’PHAM AXIT va
NO CUNG KHONG TAO AXIT!

1.4. Bam dgng vt 1a thyc pham axit, 1am mau nhiémaxit?
KHONG! VI SAO?

Dam hay Protéine dong vat

Chéc cac ban con nhé chdt it vé mon Sinh Vat thai con hoc sinh, Long
Tran xin nhac so lai mot so-kién thire co ban nhat ve Protéine:

a. Cdu tric cia Protéine

- Protéine 1&mot chudi dai Axit Amine (20 loai) ging lién véi nhau, goi 1a
“polymeére” bai cac lién ket co tén “liaisons peptidiques” (CO-NH) véi sy loai
bo cua mot phan-tir nudc H20:

Axit amine Axit amine Oligopeptides Nuoc

Chubi protéine chira trung binh 2-10 axit amine duoc goi & oligopeptide,
tur 10-100 la peptide va trén 100 la Protéine (Polypetide).

Mot Protéine 16n c6 thé chira trén 30.000 axit amine.
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Phan biét cac
Protéine (polypeptide) dugc chia thanh 2 nhém:

1.holoprotéines hay proté@ gian:

Chua axit amine (collagene, “élastine, kératine trong da, téc,mong, co

bap...) .

2.hétéroprotéines proteine phirc hop:

con chwa cac thanh phan khac (kéu 1a nhom

- Néu 1a motudipide, duoc goi 1a: lipoprotéine (triglycéride)

Ngoai axit amine
“groupement” pr%)

glucide, duoc goi 1a: glycoprotéine (chat bai tiét nhu nudc

- lamot acide nucléique, dugc goi la: nucléoprotéine (AND va ARN)
la mot acide phosphorique, dugc goi la: phosphoprotéine (caséine trong
O
- Néu 1a mot kim loai, duoc goi 1a: métalloprotéine

\/ - Néu 1a mot pigment (mau), duoc goi 1a: chromoprotéine.(hémoglobine)

nhom Amine -NH2 so v6i nhdm Carboxyle - COOH tao nén axit alpha amines,
Béta aminé, gamma Aminés... hodc theo cau tric chudi “Aliphatique” hay theo
chuoi Benzene vong thom“Aromatic. ..

0\ - Céc Axit amine thi duoc xép theo tirng nhém, phu thudc vao vi tri cia
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Axit Amine dwoc phan ra 2 loai:

Thiét yéu va khong thiét yéu.

+ Céc logi thiét yéu bao gom 8 axit amine ma co thé khong tu tao ra duorc
ma phai mang vao qua duong an uong, bao gom tryptophane, lysine,
méthionine, phénylalanine, thréonine, la valine, la leucine et l'isoleucine.

Pam dong vat chira tat ca cac loai axit amine can thiét véi liéu luong can bang.

+ Loai khdng thiét yéu, co thé co thé tu tong hop duoc

Pa sd céc lai axit amine chira nguyén tir Carbone, Hydro, Oxy va‘Azote.

Duy nhit 2 axit amine Méthionine va Cystéine chia thém nguyén to
Soufre (luu huynh).

- Protéine trong thyc pham duoc tiéu héa mot phan ¢'da day. Bao tir tict
trong ngay khoang 1L axit chlorhydrique, du¢i nong d¢ axit manh, hoat chat
pepsinogéne dugc chuyén hda thanh men pepsine dé phan huy protein.

Protéin dugc cat thanh nhiing c\huSi‘ nhé goi la peptide (vai chuc axit
amine) va duogc tiéu hoa tiep theo ¢ phan dau ctaa.rudt non voi su tac dong cua
cac men Trypsine, chymotrypsine caa tuy tang-va.Peptidase caa rudt non.

- Trong co thé cc axit amine c6 duoc, €6 nguon gdc tir thuc pham - tir sy
tai c?hé va hap thu lai cua cac hoat dong khac trong co the (urée, té bao chét va vi
khuan duong rudt,...) ciing duogc sir dung lai dé tong hop Protéine mai.

b) Co ché tong hop

Su tong hop Protéine méi ndy. xay ra bén trong cac té bao “Cellule” theo 3
giai doan chinh:

Milieu extracellulaire

Vésicule de
sécrétion
Membrane
plasmique

Du géne
ala

protéine Cytoplasme

Dictyosome
de I'appareil
de Golgi

Vésicule de

transfert

Membrane
nucléaire
Pore

nucléaire

(dont acides aminés) @ Georges Dolisi

Une mitochondrie

©) Transcription de I'ADN nucléaire en ARNm

@ Traduction de la copie du géne en polypeptide

@ Finition : assemblage et empaquetage des protéines

@ Exportation : vers d'autres organites ou a I'extérieur de la cellule

Qua trinh tgo va vdn chuyén Protéine trong té bao
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- Giai doan dau 1 “Transcription”: ghi chép lai phan géne cua ADN
thanh ARNm (Acide Ribonucleic messager, mot khic nho cua ADN) dé xuat
théng tin ra khoi nhan “Noyau” cua té bao.

- Giai doan tiép theo 1a 2 “Traduction”: dich thong tin tr ARNm nhd
vao sy tro giup cua ARNt (Acide ribonucleique Transfert) tai cac Ribosome (noi
ket noi axit amine).

- Giai doan cudi 3 va 4 “Maturation” (trwéng thanh): duoc hoan tit ¢
phan “Appareil dugc Golgi” (két ndi thém véi glucose, hay lipit, tao'két néi vai
cac nhom Phosphate va Sulfate, tao cau ndi gitra 2 phan tir luu huynh. v) ké d6
s& dugc xuat ra khoi té bao hay khéng, trong cac tdi co tén 1a “Vésicule”.

Nota Béné:

- ADN (acide désoxyribonucléique): Nam trong'nhan-cua té bao, nd chaa
thong tin hay ma di truyén. La hop chat cua hang nghin génes (khoang 40
nghan) ma hda cho hang loat Protéine khac nhau. Quan vong quanh mot
protéine c6 tén Histone, nd tao nhu mot cudn chirdai duoc goi 1a nhiém sac thé
“Chromosome”.

- Géne: 12 mot khiic nho “fragment” caia chudi dai ADN, ma héa cho mot
protéine nhat dinh. Puoc cau hinh boirat nhidu “Nucléotide” (bao gom mét loai
duong, nhom Phosphate va 1 trong.4-loai bases Guanine, Thymine, Adénine,
Cytosine).

DNA Structure

Nugeus m Gwniéﬂ—%‘ - 7
e 8 ; 9

Adenine

B Thymine —a——./

Cau truc cia ADN va Génes trong nhan té bao
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Viéc tong hop Protéine phu thuoc vao nhu cau cua co thé va dwoc quan ly
truc tiep bai AND ( theo hiéu biét caa nganh sinh hoc ngay nay)

¢) Vai tro déng gép ciia Protéine trong co thé con nguoi

Sau nudc, dam 14 thanh phan quan trong khac ciu tao co thé con ngui
N6 tham gia hau nhu trong moi phan ng:

Chuyén hoa, tiéu héa, nudi dudng, thai doc, van chuyen, mién dich, cau
trdc cua té bao (da toc mong, co bap, xuong..) va géne (ADN, ARN) thong qua
cac loai enzyme va hocmon...

*Phan tich sau hon van dé Axit va Kiém;

- Thuc pham ddng vat “tw nhién” thit ca trang ... c6 nhiéu gia tri dinh
dudng can thiét cho siic khoe khdng thé pha nhan. Chta ham luong Protéine cao
(trung binh tam 20-25¢g trong 100g) va hoan hao, cac chat béo can thiét trong d6
c6 cac loai axit béo tét nhu axit linolénique,-axit linoléique va axit oléique
(Omega 3-6-9), chat béo no, rat it duong va ¢hat xo, cac khoang chat (Na, Mg,
P, Se, Zn, Fe, 1...) va vitamine A, E,nhém B dac biét B6, B12, vitamine D va
Vit K.

Sau day Long chi luu y cac ban déningudn thyc pham dong vat co luong
Chat béo tong quat thap “maigre hay low fat” (< 1-3g chat béo trén 100g, it hon ngil
coe lut).... Cha yéu cac loai thit ca mau triang, phan nac, ca nhé... vi ai cling
biét rang chét béo (axit) no-hay-khdng no, qua nhiéu cé anh hudng Xhu dén hé
thdng tim mach va stc khoe toan dién. Nhu vay phan tich tinh ning tao Axit hay
kiém cua thirc an dong vat'sé gan nhu phan tich tinh chat cua Protéine!

Hay bat dau nao:

(Trudc tién nén tham khao phan do pH phia trén. Pam dau c6 do pH gan 7,
trung tinh.)

- CAu tric héa hec:

Nhu phan tich phia trén, Protéine dugc cau tao boi cac Axit Amine c6
cbng thuc hda'hoc:

NH2-HCR-COOH

Radlcal
(portion variabia)

R

O
H | Z
/N —cG— C\
H & OH
Groupement Groupement
amine acide

Cau trdc tong quat ciza mot Axit Amine
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Nhém “Groupement” Carboxyle -COOH Axit (chiém 50%)
Nhom “Groupement” Amine -NH2 Kiém (chiém 50%)
Thanh phan cia Axit Amine bao gom:

1 nhém Axit + 1 nhdm Kiém (50% - 50%) = Trung tinh

Vi vay Axit Amine dugc goi la loai “Amphotére hay ampholyte” nhur
nudc H20. Ciing 1a mét phén tir Zwiterrion, ludng cuc c6 nghia la vira c6 dign
tich + va —, n6 co thé dong vai tro cia mot chat trung hoa Axit va Kiém (effet
tampon).

Ngay tir ban dau ching ta c6 thé tuw dat cau héi:
Lam thé nao noé co thé teo dwoc Axit ?

Hay cung nhau xem xét ky hon nira:
- Tai cac té bao:

Céc nghién cttu Khoa Hoc cho thay, taircacté bao chat thai “Purines” tong
quat tir sy chuyén hoa “métabolisme” cua thuc pham chira Azote (Protéine) bao
gom khoang 98% la Ammmoniac va Urée (rat kiem) va rat it acide urique (axit)
tam 2%, khong dang keé.

Puoc thai vao mau va loai bo qua duong tiéu va dai tién.
Nhue vay lwong Kiém cao ganrgap 50 lan so véi lweng axit.
Trén mot ngudi ¢6 trong lwong tam 60kg, luong dam can thiét 13 50-60g / 24h.

Sau khi chuyén hoa.xong, c4c chat thai tao ra boi té bao bao gom khoang
20g urée va ammoniac (rat kiem) va chua dén 1g acide urique (axit).

- Tai Rugtgia:

Axit va Kiém mang tinh chat Khoa Hoc vi vay dé phan tich cu thé va ro
rang chu dé nay,.long Tran s& phai dan dat cac ban di sdu vao chuyén mon, c6
phan hoi phae tap mot chat. Hay chiu khé 1€n nhé!

Sau khi duoc tiéu héa xong, phan con lai cia Protéine dong vat dugc phan
huy “Putréfaction” tai rugt gia, chu yeu dudi dang Collagene (chua t6i 15g/ngay
néu an 250-300g thit c&..), va xay ra theo cac quy trinh phan tng Sinh Héa chinh
sau.day:
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Protéine dwroc phan hiy trong rugt gia theo nhiéu giai doan khéac nhau

~7
+ Phdn #ng Décarboxylation (phénhb@ Carboxyle -COOH) sinh ra:

- Khi Carbonic C it nhe)
Puoc thai nh 6ng boi Phéi qua dudng hd hap.
- Bases aminés (Kiém), nhiéu loai nhu Histamine,Putrescine, Scatole,

cadaverine...
Puoc Iom' bai Than cham rai qua duong tiéu tién.

Pr@ khong thé tao Axit !

’Q hdn g Désamination “oxydative hay intramoléculaire”
p

han hiy goc Amine -NH2) sinh ra:

\
O

Désamination oxydative
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Désamination intramoléculaire

- Ammoniac NH3 (rat Kiém)
Puoc chuyén hda 80% tai Gan va 20% bai Than - thai qua dwong tiéu va

dai tién dudi dang urée va ion ammonium NH4+

- AXxit béo - axit cétonique (Axit) bdc hoi
Puoc thai qua duong hd hap bai Phoi
Protéine khong thé tao Axit !

+ Phan #ng Phan hay “Dégradation”;

Sinh ra cac hoat chat:

- Phénole (Axit nhe)

- Indole, phén huay cua axit amine. tryptophane, thugc nhém amine va

mang tinh chat Kiém (Kiém nhe)

- C4c hoat chét chira Soufre “composés soufrés” ciing nhu Phosphore
Tham khdao:

1. Indole (Trang 22)

https://tel.archives-ouvertes.fr/tel-00837814/document
2. Phénole

https://fr.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%A9nol (groupe)
3. Soufre va-Phosphore (Trang 136-137)

https://books.google.com.vn/books?id=cREFAAAAQAAI&PY=PA137&Ipg=PA137&
dg=acides+sulfurique+dans+lurine&source=bl&ots=G1hkopmM2Y &sig=ACfU3U3lI
YE21-XILIBG3Pyel OWUFCM7DTQ&hl=vi&sa=X&ved=2ahUKEwj3-
Yren5riAhWd4HMBHQodBc4Q6AEWD30ECAKQAQ#V=0nepage&q=acides%20sulf
urigue%20dans%20lurine&f=false

Soufre:

Duy nhét 2 axit amine trén 20 c¢6 chira Luu Huynh:

Cystéine va Méthionine (ving mat trong cac loai dau)

Luu y:

- Trong Protéine, Luu Huynh nam truc tiép trong cac axit amine .
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https://books.google.com.vn/books?id=cR8FAAAAQAAJ&pg=PA137&lpg=PA137&dq=acides+sulfurique+dans+lurine&source=bl&ots=G1hkopmM2Y&sig=ACfU3U3lYF2I_XlLlBG3PyelOWUFCM7DTQ&hl=vi&sa=X&ved=2ahUKEwj3-Yrcn5riAhWd4HMBHQodBc4Q6AEwD3oECAkQAQ#v=onepage&q=acides%20sulfurique%20dans%20lurine&f=false

(Soufre dudi dang vo co sau khi dugc chuyén hoa, hién dién trong rau cu
duai dang “hiru co” ion Sulfate)

- C6 mat khép noi trong co thé vai lidu rat thép nhu da, toc, mong, cac
enzyme thai doc, hocmon insuline... Soufre 1a mot nguyén té dong vai tro rat
quan trong (dung thir 4) anh huong den stc khoe toan dién, dac biét tét cho cac
van dé: xwong khép (chondroitine sulfate), tiéu hoa, chuyén hoa, thai doc (Voi
coenzyme S-Adénosyl Lméthionine va chat chéng oxy hda cucmanh
Glutathion), ngira ung thu, di ¢ng, van dé vé da ...

Ngoai ra Méthionine con 1a mot axit amine khai dau cho viéc san xuat Protéine !

Qua ddy ching ta c6 thé thay rang leu huynh * ‘Soufre”, giir, nhiéu vai trd
thiét yéu trong viéc duy tri sic khoe. Hién dién véi liéu rdt.thdap trong thuec
pham, 2/20 axit amine va cac thuc vdt khdc nhur hanh téi, bap-cai (sulfur allyle,
glucosinolate)... kha ndng thira Soufre sé rat hiém. Hon nira’Sw chuyén héa cia
N6 trong co' thé, sinh ra ion Sulfite djc hai ké dén<la ion Sulfate (kiém) vd
hai trong mau dwoc loai bé mdt phan qua dwong tiéu.

Can biét:

Trong cac dung dich mang tinh kiém nhu mau, khong chira Acide
Sulfurique !

Nhung thanh phan nudc tiéu cé thé chira axit Sulfurique (khong déng ke)
do su chuyén hda caa Soufre ngay tai Than.

Phosphore:

Cac loai Protéine chiza nhdm Phosphate thuwong la cac Nucléoprotéine va
Phosphoprotéine (hétéroprotéine).

Nucléoprotéine duge. Cdu’'tao bsi cac axit amine va acide nucléique
(ADN, ARN) co chiza nhomPhosphate.

La mét khoang'chat can thiét cho co ché tao ning lweng cia té bao va
co bap (ADP - ATP. adénosine triphosphate), cho viéc tao xwong- ring
(Phosphate calcium), n6 con la thanh phan cia ADN va ARN (théng tin di
truyen)...
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Axit nucléique dwoC cau tgo boi nhiéu nucléotides
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3 Parts of a Nucleotide
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Pentose Sugar

Thought
Cau trdc ciia mét nucléotide (Phosphate, dwong pentose, base aminé)

Khoang 90% Phosphore nam trong xwong, rang, mét s6.it trong néo, cac
mang té bao, nhan té bao... va dwéi 1% nam trong mau dang ion Phosphate
(Kiem).

Khi loc [néu, Than hap thu lai lwong ion Rhosphatg trén 90%, phan con lai
khong dang ke dugc Than loai bo qua duong tieu chiryéu dudi dang Phosphate
va rat it duéi dang axit phosphorique.

lon Phosphate duwgc gii lgi dong vai tro-cia mét “ion tampon” KIEM
dwoc co thé sir dung dé trung hoa ion H+ (axit) tei Thégn.

NB: Céac logi axit thong thwong ¢ trong nwéc tiéu 1a axit urique, axit
lactique, axit fluorique, axit muriatique, axit sulfurique, axit phosphorique, doi
khi axit benzoique (¢ tré em)

/?O o
i’ H—N “5 &
T

OH OH T

MMalscule dacids arique

Axit lactique  Axit Urique

Nhwvay:

NGirang Protéine dong vat cé chira nhiéu Luu Huynh va Phosphore tir d6
tao nén-Axit Sulfurique va Axit Phosphorique, mot trong nguyén nhan chinh gay
mau nhiém Axit 1a mot sai 1am 16n.

An @éng vdt c6 thé lam tang dé axit ciia nuéc tiéu nhung khéng phdi cia
mau.

Viéc nham 1an gitta do pH cua nudce tiéu va pH cua méau biéu hién su
thiéu hiéu biét tram trong vé Sinh Hoéa va co ché hoat dong cua co thé. Bo pH
cia mau va nudc tiéu ludn di nghich véi nhau. Hon nita dé pH AXxit ciia nwéc
tiéu phu thugc phan lén vao Axit Urique va Axit Lactique, khdng phdi do axit
Phosphorique va Sulfurique...(xem link tham khdo sé 3 phia trén).
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Long Tran xin nhac lai:

*O ngwoi bénh tat:

- pH (mau) > 7.6 (kiém).

- pH (nuéc tiéu) < 5.4

- pH (nudc bot) > 7.1

_ Sw phan hay cia protéine san sinh ra Ptomaine, mgt logi alcaloide
(Kiem) kha déc, dwoc trung hoa bai gan.

M4t ldn ni#a ching ta c6 thé thdy rang Protéine khong thé taovAxit !

- Protéine han ché viéc Axit hoa té bao. Bang cach nao?

+ Theo k¥ su Hoa nguoi Phap ong R. Jacquier, Protéine khdng chi co tac dung
trung hoa axit (Ampholyte, effet tampon) trong huyet twong ma con béo vé TE BAO
khoi viéc nhiém axit. O trang thai binh thuong, cac chat thai trong co theé nam du’gﬁ'i
dang colloide (dang cuc nho va roi rac). Tuy nhién khi chat thai qua nhiéu va co dau
hiéu két dinh vai nhau duoc goi 13 hién tugng “floculation”, cac mang té bao sé bi che
lap khién n6 bi ngop va khéng nhan dugc luong Oxy.can thiét.

_ Khi lugng Oxy giam déng ké, té bao s&sirdung phan ung 1én men dé tao
nguon nang luong.
~ Viéc nay san sinh nhiéu Axit lactique (1 trong 2 loai axit hign dién nhicu
nhat trong nudc ticu) lam Axit hoa dung dich'noi bao la cua so6 cua nhiéu bénh
tat trong do c6 ung thu.

Bang viéc hgn ché su két tia ciia chat thdi bam trén cac mang té bao,
Protéine dgng vat gilp té bao tiepwc@n Oxy mét cach dé dang hon va giam
luvng axit ngay bén trong tébao.

Les schémas suivants de M. Jacquier illustrent bien cette
explication :

» § Celiulos saines

ETAT NORMAL
TUN ISSU VIVANT

1.Trang thdi binh thwong 2. Trang thai tién ung thw 3. Trang thdi ung thw

Hinh 1: Cac chat thai trong co thé nam duéi dang colloide (dang cuc nho
va roi rac) xung quanh cac te bao
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Hinh thir 2 va 3: Ching ta c6 thé thdy cac chat thdi két dinh lai (mdu den
ddm xung quanh té bao), gay tat nghén cdc trao déi va chuyén hda. Té bao
khong nhdn diroc Oxy sé sir dung phdn ing /én men dwong va nhiém Axit dan
dan dén dén ung thu.

+ Gan dong vai tro 16n trong viéc chuyén hda thuc pham nhu dam, duong
thanh dudng “glycogeéne”, dic biét chat béo. N6 thuc hién trén 250 phan ng
hoa hoc. Suy yéu gan s& khdng thanh loc doc td tir ngoai mang vao. Hon 2500L
méu/ 24h qua gan, tao mau, no trir Sit .... Cac enzyme thai doc ciia Gan gom
Glutathion, Glutathion S Transferase, nhom Cytochrome CYP 450 dong vai tro
cuc ky quan trong trong viéc thanh loc co thé... duoc cu tao tir dam. Thiéu
Protéine hoan hao tir dong vat, Gan s€ khong san xuat duoc Transferrine la hoat
chat mang Sat (n6i két vai Oxy) dén de nudi dudng moi té bao trong co thé. Moi
hoat dong hay chuyén hoa cia Gan can lugng axit amine ddy du, bang khong
chirc nang gan s¢€ suy giam.

Pam dong vat gitp duy tri cac chic nang va hoat dong cua la Gan ->
giam luong doc té trong co thé = han ché viéc két tha cia chat thai va giam su
hao hut Oxy cho cac té bao! Phan ung Ién men.duong Glucose sinh axit lactic
(dé tao nang luong ATP) it xay ra. Vi vay té bao duy tri d6 pH lanh manh.

Nhu vay:

Khong nhiing khong c6 kha nang Axit hoa mau, dam dong vat con
han ché viéc nhiém Axit bén trong té bao, nguyén nhan cia nhiéu bénh tat
trong do co6 ung thu.

KET LUAN
- PROTEINE PONG VAT KHONG AXIT VA KHONG TAO MAU
AXIT ! NO CO XU HUONG KIEM HOA MAU!
- PROTEINE PONG VAT CON GIUP TE BAO KHONG NHIEM
AXIiT VA DUY TRi PO pH LANH MANH.

1.5. Protéine dpng Vit tao axit nhiéu hon protéine thuc vit, gay nhiéu
bénh tgt? KHONG!

PLANT @ANMAL

Dam thuc var va dam dong vat
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Vi SAO?

Pam dong vat hay dam thuc vat?

Pau thuong duoc nhic dén nhu 1a mot san pham lanh manh trong mot ché
d6 an kiéng tot cho suc khoe.

~ San pham dong vat nguoc lai thudng dwoc xem 1a thu pham cua khé nhidu

van de ve strc khoe. Kha doc hai n6 duoc cho la nguyén nhan gay ra vo so chung
bénh thoi dai trong d6 c6 ca bénh ung thu. Kha nang tao Axit cao dac biét can
tranh trong cac bénh Goutte, xuong khop va dau nhirc do ham lugng AxXit uric.
That hu nhu thé nao ¢ goc d6 riéng cua Axit va kiem?

Trong 2 loai dam TV hay DV déu chaa Holoprotéine va Hétéroprotéine:

- Protéine don gian (holoprotéines) 1a mgt chudi Axit Amine

Cho du 1a Protéine thuc vat hay dong vat déu dugc cAu tao nhu nhau.

Protéine duoc cau tao boi Axit amine nhu phan tich phia trén 12 mot phan
tu trung tinh. Protéine sau khi dugc tiéu hoa va hap-thu tai rugt non, phéan con du
lai (rat it) la phan collagene, qua dai trang s& dugc hap thu lai vao mau hodc st
dung nudi dudng cac loi khuan va cudi cung.bi phan huy thanh cac san pham
trung tinh c6 xu hudng nghién vé kiem nhiéu hon. (Xem phan trén)

- Proteines phuc hop (hétéroprotéines) nhu cac Nucléoprotéine co trong
phan Nhan cua té bao thuc vat hay dong vat, san sinh ra cac ghﬁt thai dugc goi la
Purines tao nén axit urique. Piéu-nay.cho thay, cang nhieu Purines thi kha
ning tao AXit urique cang cao. Nucléoprotéines sau khi duoc phan huy s&
thanh urée (kiém) phan I6n, phan rat nho con lai s€ tao ra Axit urique (Axit).

Chung ta can biét rang:

Trong 100 g dau (nanh, lentils...) sinh ra khoang 200mg purines trong khi
100g thit nac chi sinh ra:khoang 100mg purines, gan it hon phan nira.

purines pour 100 grammes
-« Viande musculaire: 80 a 120 mg.
= Légumineuses: 180 a 220 mag.
« Cacao: 1200 mg.
= The feuilles séchées: 2 200 mg.

* Levure de biére seche micro éclatée: 5000 mag.

Viande Musculaire (thit co bap) - Légumineuses (ddu cac logi)
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Cung trong luong thuc pham, luong Axit Urique sinh ra tir Protéine Thuc
Vat thuong bang hay cao hon so véi Protéine Bong Vat!

Tuy nhién, nguoi an chay s& bién minh rang, trén thuc té khi an man,
nudc tieu sé chira nhiéu chat thai axit urique hon. Pung vay!

Do ngu’oi an chay kho c6 thé an nhiéu dau nguyén hat (trung binh-50-
100g) Vi no rat giau chat xo d& gay kho tiéu, chudng bung day hoi. Da.sb con
tiéu ding céc ché pham tir dau nhu sita dau nanh, dau hu.. .chura it dau VA rat
nhiéu nudc... Trong khi ngudi dn man c6 thé an luong thit ca gap 2-8. (hayhon)
lan s luong dau!

Hi¢u qua cua viéc an chay c6 dung véi nhitg gi thuong duoc ca ngoi khong?
Hay nguoc lai c6 thé gay nguy hai dén sic khoe?

KET LUAN
PROTEINE PONG VAT TAO IT.CHAT THAI VA
KHONG AXIT HON PROTEINE THUC VAT

Vira qua, vai cac kién thirc co ban.nhét vé Sinh Héa va Dinh dudng, Long
Tran da ching minh mot cach thiét thue rang khéng nhiing Protéine dong vat
khéng tao Axit cho mau, ma nguoc laindco xu hudng tao kiem.

Hon ntra n6 khong phai la nguyén nhan chinh cua cac bénh “thtra axit”
urique nhu goutte, viém khop...vi protéine thyc vat van c6 the tao lugng Axit
nhiéu hon hay bang protéine dong vat.

Chung ta hay quén rangtrong khoang 10 kilo Protéine c6 trén mot co thé
con ngudi (tam 60kg);.tir 300-400g dam dwoc phan hiy mdi ngay. Luong dam
dé bu dap duoc mangvao tir thuc pham, nam & muc trung binh 50-60g va phan
con lai da co san trong co thé ching ta.

Mot cau hoi Long Tran c6 thé dat ra cho cac quy thanh vién rang:
Lwgng dam khong phai tir thuc pham dén tir dau?

Né.dén'tir sy chét choc va phan huy cua cac protéine trong chinh co thé
cua chiing ta (co bap, hong cau, enzyme tiéu hoa...va cac té bao cua hé thong
duong ruot hu hong). Cac axit amine nay da phan duoc phan huy va sir dung lai.
Trong quéa trinh tiéu hay s& san sinh ra luong Purines dang ké (bao géom Axit
urigue) c6 thé chiém trén 3 1an so véi lwong mang vao tir bén ngoai.(Mang vao
Yava bén trong %)

Mot ngudi van dong thé chét, 1am viéc nhiéu (co bap bi hao mon) va nhat
la tham an (khién cac enzyme va té bao hé tiéu hoa phai lam viéc cuc lyc nén
chét va tu phan huy), cho du 12 an chay hay mian ciing san sinh lugng axit urique
rat cao. Nhu thé chwa han mot nguoi an chay sé& tao luong Axit trong mau it hon
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mot ngudi an man, néu khdng co thoi quen sinh hoat diéu do (tiét ché trong viéc
an uong va van déng) két hop vai su hiéu biét logic va Khoa hoc!

Xin phép nhan manh mét chit vé chi dé nay vi doi véi Long no rat quan trong:

Protéine (nhat Ia tir dong vat) thuong xuyén bi phi bang va duoc xem nhu
mot toi d6 boi cac “chuyén gia” Dinh dudng va Thuc dudng. Mic du LT-biét
rang hau hét cac ngudi do, khdng c6 chuyén mdn va chic han chua tirng mé hay
doc qua mot cudn sach vé Sinh Hoa dé 1am he nhirc 6c (va kha nang bi'gisi
han) nhung la thay ho ludn tu van va khang dinh mot cach mé tin rang:

Protéine ndi chung va Protéine Pong vat noi riéng, tao Axit cuc manh,
gay mat khoang chat 14 ngudn gdéc cua nhiéu chung bénh nan y thai nay nhu
lodng xuong, viém nhiém...ngay c4 ung thu. Nén coi chung.hay.tham chi phai
tir bo! Viéc 1am nay tuy ho tudng rang tim thudng nhung.nao ngd dau ho da tu
bién minh thanh ké giét nguoi hang loat khong guwom dao:Thiéu Protéine tir
dong vat sic khoe caa bénh nhan s& ngay cang toi té hon, Tugng co bap cling véi
chtic nang tiéu hoa va hé mién dich suy gidm dang.ké.... co thé dan dan suy
nhuoc dan dén vo sb hau qua khé luong.

- Néu Protéine dong vat lam “axit héa mau” nguyén nhan caa nhiéu bénh
tat, lay mat di khoang chat cua co thé gay bénh-tat, loing xuong, hu ring... thi
can nén xem xét lai ly do vi sao dan an'Chay va dic biét dan Thuc dudng la
nhitng nguoi lot trong top hang dau cd bo'rang xau nhat (rung gan hét, 1am ring
gia) trong xa hoi thoi nay. Vi sao mot.chédo an chay gan nhu thuan thuc vat, I8
ra rat giau khoang tir ngii cbc lut'va-dau hat (khéng 1am mau nhidm axit) cudi
cuing c6 thé sinh bénh?

Can hiéu rang ché d6 an khong da dang kém thém viéc tiéu thy lién tiép
V6i 6 lwong dang ké cac ngii coc lit, ddu hat chira ham luong axit phytique va
cac chat chéng dinh dudng.Saponine, chat uc ché enzyme tiéu hoa “‘Inhibiteur
enzymatique” thuc -pham nhu aminopeptidase va entérokinase tai rudt non,
Lectine (chat trir sdutynhién) cao s& c¢d hai nhiéu hon ¢6 loi. Tuy bi logi bé mét
phan boi quéa trinh ché bién nhu dun s6i, 18n men, ngdm, nay mam. .. nhung tac
déng pha hoai duong rudt, té bao mau va két taa véi cac chat khoang dé bi dao
thai van ton tai. Nhiéu chirc ning cua co thé sé bi rdi loan.

https://www.acteur-nature.com/articles-divers-sur-le-monde-du-bio-et-du-naturel/les-anti-
nutriments-ou-la-face-cachee-des-aliments-dorigine-vegetale.html

Cac enzyme tiéu hoa va cac Vitamine "co-enzyme" khong thé hoat dong
do thiéu khoang. Thiéu dinh dudng va rdi loan chuyén hoa, toc s& rung dan, sinh
Iy kém hon, tri nhé sa stt, cuc doan, béo phi hay gay xanh va loang xuong... ddy
langhich Iy caa viéc an chay tét cho stc khoe.

Nguoc lai nhom ngudi nhu bo toc Massai tai Kenya Chau Phi (ubng sira
va mau dong vat) hoic bg toc lakouts tai vung Sibérie caa Nga (an 80- 90%
dong vat) 1a nhitng nguoi c6 xuong cot khoe manh, bo riang tring viing chéc.
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Suc khoe phi thuong, dac biét hon nira ho 1a nhimg nguoi truong tho ma rang €6
thé moc lai ¢ @6 tudi thir 100.

Protéine dong vat... khong tao axit va khong lam mat khoang chat!
Ngwoc lai n6 con hd trg phong ngira bénh tat.

_ KHONG CAN LY GIAI HAY BIEN MINH NHIEU NUA, SU' THAT
KHONG THE CHOI BO.

Chay hay man, c6 1& 1a mot chu dé hap dan cho mot bai viét khae vé sau,
khéng tién trinh bay hét tai day

1.6. Trai cay la thec phdm kiém va tgo kiém.
KHONG!

Trai vdy va nuwoc ép trai cay

Vi SAO?

Chung ta thuong nghe-cac vi bac si va nguoi doi noi rang, nén an nhiéu
trai cay dé co dugc suc khoe, dé co lan da dep vi nd giau Vitamine nhat la
vitamine C, chat chéng oxy hoa, chat xo ngura tdo bon va cac chung bénh tim
Mach...

Tuy nhién cac chuyén gia Thuc Dudng thi néi nguoc lai, ho néi nén han
ché trai cay vi né-kha Am.

Ho con cho rang trai cdy tao Kiém chinh xac hon 1a Kiém Am.

Quaqua nhiéu sai 1am ho mac phai, (tuong don gidn nhung v0 cung nguy
hiém). Llong Tran di phan tich phia trén, chiing ta c6 thé ty minh hoi rang:

Cac thong tin kiéu nhu vay ho c6 duogc tir noi nao? Co dang dé tin cay nira
hay khong? Chic han tir cac sach vo Thuc Dudng (hay khong TD) duoc viét
trén toan thé gigi hay tai Viét nam bai céc vi thay lang bam khong kém gi 6ng
Robert Young phia trén? Hoac tir viéc ho truyén miéng véi nhau, tu suy doan, tu
bién tu dién. Khdng chi thiéu nhiing kién thic co ban va chuyén mén dé tim
hiéu sau hon trong mot van dé nao d6, ma ho con 1a nhitng ngudi vo tam khong
danh mét chit it thoi gian nao dé kiém ching bat ctr nhitng gi ho thuyét giang
trong cac budi hoi thao va trén sach vé ho bién soan.
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That ra, kién thic Pung hay Sai thi co dang gi dé quan tam? Pung vay!
Cé I& dieu ho Iuér] chl trong va dat 1én hang dau |,a doanh thu va loi nhuan trén
suc khoe cua v s6 bénh nhan dang thuong, bat chap hau qua cua viéc lam nay.

Mot lan nira hdy cung Long phan tich nhiing sai pham ho méc phai!

Thanh phan chinh cua da s6 cac loai tréi cay la:

Nude trén dudi 80%, duong da phan duéi dang Fructose tam 10-15%,
vitamine E, vitamine B3, Provitamine A, khoang chat, chat chong oxy hoéa, that
it dam va chat béo, chat xo (5%)va clng cui la rat nhiéu loai axit carboxylique
(c6 nhom -COOH) nhu ascorbique, citrique, malique, tartrique...tao nén do chua
cua no.

OH OH
; CO.H COH
HOgC/\:/ HO,C
OH
acide tartrique acide malique

Khéi dau chiing ta nén nhic lai cac két qua thi nghiém do dd pH cia
nudc ép trai cdy dwgc Long-Tran thuc hién phia trén: Nwéc ep tao, Cam,
Lé&... mac du cé vi ngot nhwng co6 do pH kha Axit (pH gan 4).

Biét rang co thé can.mét long proton H+ (axit) cho moi si chuyén hoa
bén trong nhung khi tiéu thy-cac logi trai cdy hay nwdc ep trai cay thi lwong axit
kh& cao, co the virot'murc.can thiét va 2 trurong hop xay ra:

a) Nguroi khoe manh hay bam sinh tot :

Ho /€6 kha nang “dot chay” luong Axit 16n dé sinh ra nugc va CO2. Tiép
theo d6.Phoi/va Than s& loai bo nhanh chéng luong nudc va khi dioxyde
Carbone-thira thai. Két cuoc 1a ho s& dé dang nhan duoc loi ich tir trai cay (dinh
dudng va khoang chat) mot cach tron ven ma khong bi anh huong xau.

Trong truong hop nay trai cay giup bd sung mot phan khoang chat !
(Chuing ta c6 thé cho rang né “tao kiém™). Tuy nhién, néu dung lugng qué nhiéu,
virot muc chiu dung cé nhan van gay hai (tao axit).

b) Nguroi bénh hodce nguroi ¢ thé chdt trung binh - yéu

Kha ning chuyén hoa Axit tir tréi cdy, thanh nudc va khi CO2 rat kém. Vi
vay dé trung hoa luong Axit du thira nay thi co thé phai rat cdc khoang kiem
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Bicarbonate HCO3- tr xuong va rang (dudi dang Bicarbonate Calcium). Héau
qua khoéng thé tranh khoi la bénh loang xwong, rung rang. ..

Trong trudng hop ndy do kha ning chuyén hda Axit rat yéu, nén tac hai cua trai
cay trén stc khoe biéu hién mot cach nhanh chong hon. (nd hoan toan “tao Axit”)

Combustion: Ethanoic acid will burn in oxygen to form
water and carbon dioxide

CH3COOH (aq)+ 202(g) —-> 2C02 (g) +2H20 (g)

Sw dét chay cia mét Axit Carboxylique véi Dioxygéne O2

Luu y: Kha nang “dot chay” (v&i Oxy) luong Axit tr trai‘cay phu thudc chu
yeu vao co dia nhung céc yéu t6 xung quanh nhu thoi thiét, sichée hién tai, tinh
than, chat lweng ciia gidc ngii, sw van ddng ..cing anh hudng khong it.

Mot ngudi khoe manh, ¢d bam sinh tét & ving khi hau néng (néu c6 thém
van dong va tinh than thoai mai) thi mot luong Trai ay vira phai c6 thé mang lai
nhiéu loi ich. Ho c6 kha ning trung hoa luong AXit khé cao dé huong duoc cac
dinh dudng va khoang kiém cua no. Tuy vay Khéng phai moi ngudi déu cé kha
nang va nam trong tinh hudng trén. Vi vy nén.than trong!

Dé nhan biét bam sinh cua ban nhw.thé ndo, cé thé tham khao Vidéo cua
Long Tran phia dudi day:

https://www.youtube.com/watch?v=87Xa5Gr1fQk&t=25s&fbclid=IwAROCZj76HMQI2ZthHFgW9ySOL
29EvCJuEhv7gae9m0g7DHSDIL-t3Ugwcls

KET LUAN
- TRAI CAY LA THUCPHAM AXIT KHONG PHAI LA KIEM.
- NO HOAN TOAN TAO AXIT (TRU TRUONG HQP PAC BIET).
NEN THAN TRONG!

2. Khuat mit can giai dap
2.1{ Thiec phém axit c6 kha nang chuyén héa thanh kiém?

KHONG!
Chanh va nuéc ép chanh
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Vi SAO?

Cac chuyén gia thuong khang dinh rang, thuc pham c6 d6 pH Axit khi an
vao s& 1am chua mau, 1a nguy@n nhan caa nhiéu bénh tat. Biéu nay c6 nghia rang
viéc tidu thu duong tring, tinh bot trang, thit ca... nhitng san pham ma ho tu cho
la Axit (vi trén thuc té n6 khéng phai 1 axit) s& 1am giam do pH cta mau.-Noi
cach khéc: Thuc pham axit s& tao axit!

TUY NHIEN THEO HQ CUNG CO MQT SO TRUONG HOR DAC
BIET NHU: QUA CHANH HAY MO MUOI ...

CHANH

Mic du c6 d6 pH ban dau rat Axit (pH=2) nhung cac'thay Thuc Dudng
lubn khang dinh rang khi vao mau né sé bién thanh Kiém. Bang mang 4o thuat
hay ma thuat nao trai Chanh cuc Axit cd thé bién thanh'Kiém khi vao co thé??!!
Huyén thoai nay ludn duoc nhac dén, nhiéu nguoi tuy.khong hiéu ré nhung ludn
chap nhan né nhu mot sy that.

Hay cing Long Tran xem xét ki hon vé van d@é nay.

Can biet rang tréi Chanh chira mot luong khoang (kiém) dang ké nhung
khong du dé trung hoa tinh Axit manh cua no.

DPong thoi co thé can mot lugng ion H+ cho cac chuyén hoa xay ra tbt
dep.

Nhu phan phan tich phia.trén vé trai cay, chung ta c6 2 trudng hop xay ra:

- Trudng hop caa A la ngwoi khée manh, bam sinh tét:

Luong Axit cua Chanh-dugc d6t phéy: Dioxyde Carbone CO2 va Nudc
tao ra duoc loai bérnhanh chong baoi Phoi va Than. Mot phan axit rat nho ciing
duoc loai bo truc tiep duéi dang ion H+ qua duong ticu.

~ Luong Axit sau khi nhanh chong dugc hoa giai, A s€ nhan duoc khoang
chat tir trai Chanh nhu vay c6 thé noi rang “Chanh giup kiém hoa mau”.

~ Biétrang do pH ctia mau va nu6c bot giao dong cung chieu vei nhau, vi
the khi lay giay quy d€ thir nuéc mieng sau khi &n hay uong nuéc chanh thi thay
c6 d6.pH kiem. Nén ho ndéi rang Chanh tao kiem!

- Tuy nhién ¢ trwong hep cia B 1a nguwoi bam sinh khong tét, sic
khoée trung binh-yeu kem.

Luong Axit kha cao nay khong dugc ,dét, chay hay duogc ‘d(‘)t chéy rit it, dé
loai bo. Ton dong trong mau, duoc Than co gang trung hoa bang cach san xuat
thém luong ion Bicarbontae HCO3-, yéu kém nd to ra bat luc.

Vi thé co thé cua B phai bai tiét mot lugng khoang Kiém rat 16n, truc tiép
tir xuwong va rang dé duy tri tinh kiém cho mau.
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Khi B duoc céc chuyén gia xdi duc, uong nudc Chanh (pH =2) vao budi
sang sém ldc bung doi, lu:ong AX|t khung nap vao khong chi tén hai hé tiéu hoa
(gay viém loét) ma khi vao mau b ac khién co thé bi sock ning va phan ung
nguoc lai bang cach bai tiét khoang chat Kiém “Bicarbonate Calcium” . Hét
hoang va kho biét dugc chinh xac lwgng khodng chét can thiét cho viéc hoa giai
luong Axit trén, co thé phai bai tiét mot lugng khoang rat 16n. Méau tam thei
nam trong trang thai Kiém hon va nudc bot ciing vay.

Ho lam twong rang Chanh tao Kiém nhung trén thuc té co thé dang bi
dn mon vi bi lay di cac khoang chat !

Néu viéc nay cu lién tiép dién ra khién co thé khdng con kha nang trung
hoa nita, thuong ban dau axit s& duoc loai bo qua duong ho hap va sinh duc
(biéu hién bing cac chat nhay, dom nhét va huyet trang ), roixdan dan dén giai
doan lodng xwong tram trong va két thic 1a cai chét. Rat nguy hiém 1!

Vu nay da tung xay ra tai Phap trong gisi chira bénh theo tu nhién, khi
mot nhom ngudi da thuc hién cach thanh loc va kiém.hoa bang cach uéng nuéc
chanh vao budi sang sém. Két cudc 1a mot s6 da chét thé tham trong tinh trang
lodng xwong va mat khoang chat tram trong. Ldi tai ai ?

Hanh dong dién rd nay xuat phat tir viéc métin di doan ctia bénh nhan hay
don thuan khéi dau tr mot sy kém hiéu hiét tram trong cua cac tur than ménh
danh la “chuyén gia Thuc dudng”...?2!!

MO va MO MUOI

Theo sach “Y hoc thudng thuc trong gia dinh” cia Michio Kushi, trdi Mo
ngoai mot lwgng protéineva chat béo nho con chira nhiéu khoang chét khac nhu
Magnésium, Sat, Phosphore...ma con chira mot luong dang ké axit, hon tat ca
cac loai trai cay. khac (nhu axit citrique, piric, cathéchin va “axit
phosphorique™).

Bang chimg ]d:d6 pH (nudc mo) =2.4 duge Long do phia trén va tinh chét
mo la pH=3.5 .

Trai mo.chtra chat doc, no rat axit va mubi ciing c6 tinh Axit. Ngam mudbi
de trén 6.thang giup trung hoa luong ddc to.

Tur d6 no co thé dong vai tro cua mot vi thudc vai mot s loi ich déang ké
cho stc khoe khi dugc dung véi lugng nho.

Mo va mudi, ca hai déu chira nhiéu khoang chat tuy nhién n6 khong
tao Kieém va tac dung tot caa n6 khéng phai do sw Kiem hoa !

Thuc chit ra nd van rat axit, khi an vao s& dugc trung hoa mot phan bai
cach dich tiéu héa (kiem).

Ké d6 1ap luan van nhu phan trén vé trai Chanh.
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Tuy nhién, néu ching ta ding that it (1-2 trai/ngay) - ngam that lau cho n6
ngam cham cham, pha nuéc 4m...., tao diéu kién va thoi gian va cho co thé su
dung va dét chay tinh chat Axit manh cuaa no, thi luc nay chdng ta cé thé huong
duoc lugng khoang chat hitu ich.

Con khéng tac dung s& nguoc lai va co thé phai mat thém lugng khoang!

Trén thuc t& muc dich chinh céa qua mo mudi, nam & viéc cung cap
Axit duéi dang ion H+ (axit) va Electrons (san pham Ién men, 11.2.hinh 2,
ving 1) gilp can bang cac san pham tao Kiém khéng chwa Electrons (xem 1.1
hinh 2 ving 3) ma nguoi hién dai thuong dung nhu duong trang, tinh bét trang,
thuoc 1a...

~ Dung nap luong Electrons va Proton H+ thiéu hut, moi hoat dong cua co
thé sé tré nén hoan hao hon.

Ngoai ra vi chua sé& kich thich Gan va vi man anh hudng dén su c6 bop
cua da day va dugng rudt (cting 1am khoe Than) gilp viée.tiéu héa dé dang hon.
Pai tién va tiéu hoa tét hon, luong doc té trong co.the giam dang ké tir d6 sic
khoe gia tang.

Hau hét cac thuc pham va Thao Duoge duoc st dung trong gidi Thuc
dudng, duoc Long Tran do d6 pH (phia trén)'déu mang tinh kha Axit nhu nuéc
mo mudi, nudc twong Tamari 1au namy-Tra.Bancha, Mudi bién, Tinh chat dau
Tam, Thao Dugc Immune Reviver, Age Reviver, Canh Dudng Sinh.... (diéu
nay tring hop véi két qua dua ra bai ‘¢ac chuyén gia Phap trong hmh sb 2 vung
1) . Nhung la thay chung lai dwge.cac chuyén gia TD quang cao rang chang
¢6 d6 pH Kiém biang mau huyét. Ching ta c6 thé thay rang ngay ca cac san
pham duoc ho tu van sit dung hang ngay, chinh ho con khéng nam théng tin gi
vé ching!

~ Miéng ho ludn eanh bao rang ding cac thuc pham Axit s& tao mau Axit,
de sinh bénh.

Nhung tay. thi dua toan cac san pham Axit. Khong I8, tu nhién tat ca cac
loai nay deu co khd nang huyen bi tir Axit bien thanh Kiém? Khong phai chi c6
trai Chanh hay mo muoi, méi 6 kha nang nay hay sao?

Néu.moi thuc pham va Thao Duoc mang tinh axit ban dau, c6 kha nang tu
bién thanh kiém khi vao co thé thi 1am sao mau co thé bi chua va sinh bénh?
NguocC-lai cac moén Kiém co thé bién thanh Axit hay khdng? Qua that 1a kho
hiéu.

To6m lai: Thuc pham Axit khi vae mau ¢é xu hwéng tao Axit. Khong
c6 phép mau nhiém nao bién né thanh Kiém ma duy nhat do kha niing bai
tiét va tu trung hoa cia mdi ngudi dé hwéng dwoc khoang chit. Kha ning
cai thién sirc khée ciia mot thwc pham hay thaoe dwgc nam ¢ dé pH Axit caa
nd, vi nd gilp cung cap cho co thé mdt lwong ion H+ nhé, phan con lai phai
dwoc trung hoa va loai trir tuy thugc vao kha nang ciaa tirng ca nhan.
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AXxit lactique tao ra bai co thé trong khi van dong, trén thuc té ciing c6 loi
ich vi n6 cung céap lugng ion H+ can thiét cho cac chuyén hda. Chi khi & muc
qua cao, thi axit nay maéi gay céc triéu chung khé chiu dic biét ¢ cac nha chay
b6 dwong dai Marathon.

Ngudi cang yéu va/hay bénh cang nang thi kha nang trung hoa va bai tiét
AXxit cang kém (do kha nang dot chay Axit giam, Than va Phoi ciing yeu).

Pé cai thién stic khoe mot cach an toan va lau dai, can nén si dung'thuc
pham c6 mac pH Axit thap (pH =6-6.9), mot phan ion H+ duogc st dung boi co
thé. Phan rat it con lai s& dé dang duoc trung hoa hon . Ngudi tiéu ding'sé nhan
duoc cac khodng chat va dinh dudng cua thuc pham. C6 thé néi_la n6 gidp
“kiém héa”.

Nguoc lai, cac thuc pham c6 do Axit cao hon (pH<6) s& de gay tén hai
cho co thé (viém loét hé tiéu hoa, dau ‘nhuc). Tiéu thu qua muc can thiét va bai
tiét, nhat la nhitng nguoi 6 thé chat 6m yéu, sé dan dén bénh tat va tinh trang
lodng xwong (mat khoang kiém) l1a khong thé tranh khoi. C6 thé noi 1a nd “axit
hoa” mau.

Nhic lai: pH (thwc pham mang lai sic khoe tdi wu) = 6.5 -7.5

KET/LUAN
THUC PHAM AXIT KHONG THE BIEN THANH KIEM KHI VAO
CO THE MA CHI LAY PI'CAC KHOANG CHAT HUU ICH
(trar khi 1& axit'yéuva tinh trang sirc khée bam sinh tét).

2.2. Nguyén nhan.ciia da so cac bénh tit thoi nay trong dé cé ung thw
la do mau nhiém-axit?

KHONG !

Axit hay Kiéem
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Chung ta thudng xuyén nghe va doc thay rang mau nhiém Axit 1a nguyén
nhan cua rat nhiéu bénh tat.

O tinh trang binh thwong d6 pH cia mau nam trong mirc pH=7.3-7.4.

Cac chuyén gia Thue Dudng tai Vigtnam cho ring khi mau xuéng
duéi nguwdng nay thi bénh tat sinh ra va ¢ tam pH=6.9 thi té bao Ung thu
xuat hién (nhw mot phép mau nhiém).

Ho ly giai rang co thé ludn nam trong trang thai thira Axit do su hoat déng
cua té bao sinh ra - do ngudn thuc pham mang vao (axit lactic, axit uric...), do
tam Iy (stress nén tiét cac hocmon axit ...). Néu cac quy thanh viénmnao chua
ting doc hay nghe qua van dé nay thi co thé kiém tra bang cach mua sach TD
hodc ludt trén cic trang Web Thuc Dudng khac nhau va“xem. trén Youtube
(danh Axit va kiém, Thuc dudng hién dai Axit va kiém....)

~ Trude khi vao diém chinh cua chu dé, mot thdng tin kha quan trong Long
muon nhan manh cho cac ban biét la:

Hon nira thé ky vé truéc, cac Khoa Hoc'giangwoi Phap di thuc hién
hang loat thi nghiém dé do @ pH mau caa ngudi that sw khée manh ( cac
van dong vién tré) va he cho ra két luan chinh xac rang pH (mau 50 nim
truwéc) =7.2

Picu nay cé y nghia gi?
Thé Chci’{ con ngwoi Hién Paivdang suy thoai dan va dp pH ciia mau he
ngay cang KIEM hon khong phatla AXIT!

Khoi dau, dé hiéu rd van dé nay ching ta nén tim hiéu S0 qua phan sinh ly
hoc (physiology), cach hoat dong chung cua co thé. Bé ciing c6 thém két qua thi
nghiém cua cac nha Khoa Hoc Phép, Long Tran s& chitng minh cu thé cho céc
ban thay rang thoi nay, mauco xu huéng nhiém Kiém nhiéu hon Axit.

Phan tich-theg tirng giai doan:
a) Mau va khd ndng huyén diéu cia co thé

Mau 12 mot dung dich rat quan trong nudi dudng co thé va trong moi tinh
hudng cac théng sé caa nd (dudng huyét, lwong cholestérol HDL.LDL, chat dién
giai..) trong d6 d6 pH can duoc duy tri & mic ¢d dinh, khong duoc phép giao
dong nhiéu.

Sau khi duoc tiéu hoa, pH caa thuc pham bi anh hudng mot phan 16n boi
pH cua céc dich vi. Tuy nhién néu ching ta dung thuc pham chira qua nhiéu
AXxit, thi phan ton dong phai nhanh chong duoc trung hoa nhd vao cac co ché
bao ton nhu sau:

- Puong rudt hap thu va sdn xudt mét sé lweng ion Bicarbonate kiém
(hoa chung véi céc dich tiéu hoa.)
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- Hong cau nho vao phan tar Hémoglobine s& két hop véi CO2 thanh Hb-
CO2 va gi@ ion H+ lai dwoi dang Hb-H bén trong r)é. Mau tam thoi giam
nong d¢ Axit va khi dén Phoi va Than sé bai dugc bai tiét. (xem lai phan [11.1.1)

- Phéi gitr tim quan trong dic biét nhat, né gilp dao thdi trén 3/4 lweng
AXit c6 trong mau dudi dang gaz Carbonic CO2 (axit).

- Than s& dam bao nhiém vy trung hoa lwgng Axit con lai. Puoc ciu tao
boi khoang 2 trigu t& bao “Néphrons”, bo phan thanh loc ¢6 cau tric kha phirc
tap bao gom cac Glomérules va dang luu ¥ hon 1a phan Ong Distale c6 kha
ning két hop khi CO2 véi nwéc H20 tgo thanh rat nhiéu ion Bicarbonate hay
Hydrogenocarbonate HCO3- (kiém) dé duy tri @é pH cho mau huyét.

H* + HCO, - H:CO, «» CO:+H20

O =>

2

& A

Regeneration des
HCO3 consommes

Elimination du CO2

Thdn tgo ion Kiém Bicarbonate HCO3- tir niréc va khi CO2, gitp trung
hoa luong axit thera.

Cubi cuing néu sé luong Axit mang vao vuogt ngoai stc tudang tugng khién
cac hé théng can bang phia trén qua tai thi co thé don vao budc dudng cling, sé
tu bao vé minh bang cach rat chat Kiém 1a Bicarbonate Calcium, Magnésium,
Potasssium.. tir Xwong va Rang dé trung hoa, tao nén cac mudi khoang (citrate
calcium, malate magnésium, oxalate calcium, tartrate magnésium...) duoc loali
bo qua nudc tiéu. Xuong va rang s& dan dan bi hu hong gay bénh lodng xuong,
sdu rang va rung rang, nhung do pH caa mau s& khong thay doi!!!

Bang phép’mau nhiém nao mau cé thé nhiém Axit ?

b).Cacyéu té “tdc déng” truec tiép va gian tiép dén dg pH cia mau

- Tai hé thong tiéu hoa (dich vi):

Sau mot bita an, thyc pham s lan luot theo quy trinh sau va do pH ctia n6
bi anh hudng mot cach dang ke bai cac dich vi tiéu hoéa:

+Tai miéng duoc tiét ra trén 1L nuéc miéng trong 24h, c6 do pH=6.5-7
(khoang chung) = gan TRUNG TINH.

Chtra chu yéu men Amylase gidp tiéu hoa tinh bot 1a mot chudi duong
Glucose rat dai thanh duong maltose (2 glucoses) va maltotriose (3 glucoses),
gan giong cau trdc duong mia va rat it men lipase dé tiéu hoa chat béo.
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+ O Da day dugc tiét ra khoang 1L dich vi trong ngay, c6 thé giao dong tir
pH=2-5 > RAT AXIT.

Khi thuc pham xuéng dén da day thi trong khoang 1h sau néng d6 pH
giao dong tir 5 dén 7. Va dan dan xuéng lai & mic 2. Duéi ndng do axit manh
cua axit chlorhydrique protéine duoc phan huy. Protéine duoc cit nho thanh
nhitng chudi protéine nho goi la peptide (vai chuc axit amine). Lipit duoc tiéu
hoa rat it bai men lipase tai bao tu.

+ Tai rugt non tiét ra 5-6L dich tiéu hoa/24h, c6 do pH =.9/(khoang
chung) 2 KIEM,

Dich tiéu hoa duoc ciu tao bai 99% nudc, ion carbonate (kidm) va nhiéu
loai enzyme tiéu hoa bao gdbm men amylase (tinh bot), protéase-petidase (dam),
lipase (chat béo). Trung binh 5-6mét rudt non tiét ra 5-6L dich tiéu héa mang
tinh chat kiém.

+ Tai Gan tiét ra 1L mat/24h, c6 do pH = 8 (khoang chirng) = KIEM
Chutra men lipase gilp tiéu hoa chat béo.

+ Tuy Tang tiét khoang 1L dich tiéu h6a/24h, c6 do pH = 8-9 (khoang
chung) 2 KIEM,

Céc men amylase, trypsine, chymotrypsine, lipase hoa long thuc pham con lai.
+ Tong cong khoang 10 Lit dich tiéu hoa duoc tiét ra hang ngay.

Trong h¢ théng thiéu hdaghaunhu toan bd dich vi (ngoai trir da day)
¢6 dp pH KIEM (80-90%)

- Tai té bao (chat thai):

Tai céc t& bao Chat.thai “Purines” tong quat tir su chuyen héa
“métabolisme” cua thyc pham chua Azote (Protéine) bao gom khoang 98% la
Ammmoniac va Urée. (rat kiém) va rat it acide urique (axit) tam 2%, khong dang
ké.

Nhuw vy chat thai vao mau cé lwgng Kiém cao gan gap 50 lan so véi
lwgng axit 2 KIEM

- Thut pham mang vao:

Hién nay moi sinh hoat n udng cua con nguoi déu sir dung nguon nudce
may hodc cac nudc khoang kiém (trén dudi 2-3Lit/ngay) c¢6 do pH = KIEM

Duong tring, tinh bot tring (da phan tich phia trén + két qua thi nghiém
cua cac nha Khoa Hoc) tao = KIEM NHE

Pam tir Thit c4 (43 phan tich phia trén) tao & KIEM NHE
Trai cay, hat ndy mam, rau ca séng, thao dugc, axit va tao > AXIT

Vacxins, sia tiét tring, hda chat nhan tao, thudc 14... (két qua thi nghiem
cua cac nha Khoa Hoc) tao 2 KIEM
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- Sinh hoat va méi treong:

Tam rita bang nuéc may = KIEM

Thiéu van dong, moi truong 6 nhiém giau cac khi thai doc hai, hong cau
bi giam kha néng lay va cung cap day du lugng Oxy cho t€ bao cang lam mau >
KIEM (xem phén tich phia duéi khi co thé thiéu Oxy)

O nhiém séng dién tir, Chup xét nghiém X quang, stress, ndu an bang
dién.... 2 KIEM

Tir cac dich vi, chat bai tiét boi cac té bao, dén cac thug, phim Ian
cach sinh hoat, loi song deu hwéng pH ciia mau ve Kiem nhiéudon.

¢) Vi sao mau khong con duy tri do pH duoc nira?

Vira qua Long da phan tich cho cac ban thay cac co ché huyén diu, gidp
duy tri su can bang. Ké do 1a tac dong cta mdi truong va sinh hoat, anh huong
dén @6 pH cua mau. Ching ta c6 thé dé dang nhan thay rang kha ning méu bi
nhiém Axit 1a hiém c6. Tuy vay, trong vai tinh hubng dic biét méau cé thé bj
nhidm Axit tam thoi (cdp tinh) nhu:

- Céc van dong vién chay bé Marathon (do ho cb qua suc, lugng axit
lactic tiét ra qua nhiéu trong khi chay).

- Céc bénh nhan tiéu duong type 1 hoic nhin an, co thé d6t chay ma, 1a
hién tugng acido-cétose khién mau nhidm axit cap tinh & mae d6 nguy hiém.

- Céc bénh tiéu chay mén tinh do duong rudt hu hong (Iam mat Bicarbonate).

- C4c bénh vé Than va Phéi nang (do thude 14, thude Tay, café, ruou bia qua do. ..

- Udng qua nhiéu nudc ngot c6 gaz (chira axit phosphorique cuc manh)
hoac qué nhiéu nuéc ép Trai cay mot lic.

Néu tinh hudng trén lién tyc tai dién, sau mot thoi gian kha dai (thy thuoc vao
co dia), hé théng “Tampon” trung hoa qua tai va thuong thi co thé da bj lodng xuong
trugc khi mau 1am vao tinh trang nhiém Axit nang (dusi pH <7). Kiét qué va hu hong
nang né, nd da mat di hoan toan kha nang tu diéu chinh, tir 46 tao moi truong thich
hop cho mét s6 ching bénh nhu Lao hay Viém khép (Xem muc 11.1 Hinh 4).

Nhu vay:

Do pH ciia mau khong thé thay doi trir mot s6 truong hop cap tinh! Hoac
khi suy nhiroc nang né, cac chic niang bao ton bi rdi loan hay khong con hoat
dong. Tur do do pH cua mau khong con kha nang duy tri trong muc cho phep
nira va ldc nay xac xuat nhiém Axit ciing nhu nhiém Kiém déu cd thé xay ra.

Tuy nhién theo giai thich phia trén cua Long va cac két qua thi nghiém
cua cac nha Khoa hoc, cho thay rang da sé cac bénh nan y thoi nay trong d6 co
ung thu thi mdu ¢é xu hwéng nhiém Kiém nhiéu hon.

KET LUAN
NGUYEN NHAN PHAN LON CAC BENH THOI NAY
(TRONG PO CO UNG THU) LA DO MAU NHIEM KIEM !
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2.3.Thwc phim tao Kiém c6 lgi cho sirc khée? Axit 1a nguyén nhan
cua bénh tit?

KHONG !

’t;
gz)\r
Y

Axit va Kiém, cai nao that su c6 loi cho sic khée?

Dung nhiéu thuc phém Kiém “Alcalin” hon la Axit nham muc dich duy tri
d6 Kiém cho mau huyét co that sy tét nhu 1oi don

Hay cung nhau phan tich véan dé.

a) Kiém, thdt sur o loi ich khong?

Theo céc giai thich phia trén cua Leng Tran va so d6 dua ra boi cac nha
Khoa Hoc Phap thi thuc pham Kiém, nhat la nghéo électrons (hinh 2 ving 3) la
nguyén nhan cua nhiéu bénh thoi dairrat-nguy hiém. Khi dugc tiéu dung, s€ anh
huong truc tiép dén chat luong ctia mau 1am suy giam sic song.

| saranns Mgne des thromtioses

= cancer
P cancer rrevoersible
I — L e s T s T

Hinh 5: Mau kiém tinh, cé dg pH Iy nwong van la nguyén nhan cua nhieu
chung bénh cuc nguy hiém
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- Ligne de thrombose (mau do): dwong tai bién

- Cancer (mau xam lot): Ung thw ¢
- Cancer irréversible (xam dam): Ung thuw thoi Ky cudi (vé phirong) %Q)
- Insomnie, névrose (mau xanh 14 cay): Mdt nga, loan than kinh

hiém nhu mat nga kinh nién “insomnie”, chiing loan than kinh “névrose”, xo
cang t¢ bao than kinh “sclérose en plaque”, cudi cung la hé i bien
“thrombose” c0 thé chét bat dac ky tu. ..

Thuc pham tao Kiém thuong xuyén duoc st dung éNay 1a Puong

~ So dd nay cho thdy bénh tat van ton tai ngay ca khi mau c6 do p ,
gan xat hodc bang vai pH 1y tuong cua mau Tham chi con la cac bénh y
h

trang, tinh bot trang, nudc may, sita UHT Ultra Haute Température (dun ¢ nhiét
do cao de tiét trung), phﬂu gia hda hoc, thuoc 14, thirc an khaiwi chiéu Xa... (thuc
pham hién dai), rong bién nau va ngay ca Vacxin.

o
N
AQ
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Nhuw thé viéc duy tri mau huyét & @ pH kiém ly twéng, that sw cd y
nghia khong?

Ngoai ra trong tu nhién, cac thuc pham va Thao duoc mang tinh Kiém
manh 1a cac loai “Alcaloide” dwoc st dung bdi Tay Y ciing 13 cac chat gay
nghién, kich thich hodc doc Dugc c6 thé gay chét ngudi du chi mét lidu nho.
Sau day vai loai Alcaloide kiém:

- Belladone Thao dugc (Atropine, Hyosciamine, Scopolamine)
- Chocolat (Théobromine)

- Caphé (Caféine)

- Tra (Théine, Théophylline)

- Thudc 14 (Nicotine)

- Sy phan huy cua Protéine cho ra Ptomaine, mot.loai-alcaloide (Kiém) doc
hai....

Con lai mot s6 thyc pham tao Kiém (c6 lughg proton H+ va Electrons tot)
giup mau huyet gan dat diém can bang SP-f‘Sant¢ Parfaite” la vai loal rau cu
s6ng va nau chin. Nhung ching da phan cling nhiém phan thuéc va it dugc tiéu
ding. Tiéu thu qua muc ciing anh huong xau dén stc khoe dac biét hé tieu hoa
do ham lwong chat xo qua nhiéu (Ién men, gay chudng bung, tiéu chay)

Da day c6 d6 axit khad manh,*nho.d6 thyc pham in vao duoc xat khuan,
nam moéc doc hai... giam nguy co-bénh tat va nhiém tring duong tiéu hoa.
Ngoai ra con kich thich bai tiét“cac hocmon Pancréazyme, Sécrétine va
Cholécystokinine, giup diéu hoa luong enzyme tiét ra boi tuy tang, duong ruot,
gan dé tiéu hoa thuc pham: Khong c6 luong Axit tiét ra tai bao tu thi viéc tiéu
hoa s& gap tré ngai rat 1on.

Kiém khong han.la tot !

b) Axit, €6 nén tranh hay khong? ,
~ Thyuc pham-co truyén cua Thuc Dudng thuong dugc khuyen khich dung
de cai thién stcc khoe gom:
- Nudc mo mudi (pH=2.4)
-Tinh chat mo (pH=3.5)
- Tamari (pH=5.4), Miso ciing vay
- Tra Bancha (pH gan 6)
- Muéi bién hay mubi Himalaya(pH=6.5-6.8)...
- Caphé Dbic tir ngii coc (pH=5.2)
- Dau thyc vat nguyén chat hitu co (pH=4)
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Ngoai ra con cé4c loai Thao Dugc duoc phd bién trong gigi Thuc Dudng
nhu: Age REVI, Immune Revi, Canh dudng sinh... (pH=5.3-5.5)

Toan b nhitng thir néu trén déu mang tinh Axit va tao Axit.

~ Xem cac hinh thi nghiém Long do phia trén, va myc phan tich vé Thuc
pham Axit co bien thanh Kiem khong (111.2.1). Céc ket qua nay cling phuchop
véi muc 11.1 so do6 2 cua cac Khoa hoc gia Phap (vung 1).

Diéu nay ciing d& hiéu vi ly do Long Tran da giai thich phia trén;.nguon
Ning lugng sinh hoc “Energie Vitale” ctia co thé phu thudc truc tiép vao luong
Electrons va Protons c6 duoc. Céc chuyén hoa va phan tng héa hoc don thuan
la sy trao d6i cua Electrons va Protons (Acide —base trao ddi H+;va Oxydo-
réduction trao doi électrons) nén thuc pham giau Axit 1a diduthatsy can thiét.

AXxit 1a thuc pham c6 lgi cho sirc khoe!

¢) Cac nhan xét hzzu ich

Dong y ciing nhic dén thyc pham c6 vi chua tiac Axit s& c6 loi cho Gan
giup tiéu hda tot hon.

Xét thém vé ly thuyét Thyc Dudng kéthop véi Khoa Hoc thi sy can bang
Am Duong duoc dya vao yeu to sau:

- Potassium / Sodium = Kali /.Natri = Am / Duong =5/1

- Tuc la co thé can 5 Am Va1 Duong dé dat duoc su can dbi va khoe
manh. Nhiéu Am hon Duong

- Vi Chua Axit duoc Xép 1a Am nhu vay thuc pham Axit (pH < 7, giau
H+) gilr tam quan trong hon thuc pham Kiém duoc coi 1a Duong.

Co thé can Kiém lan Axit ciing nhw cin Am Iin Dwong va pH (thuc
pham mang lai sic khée tdi wu la)= 6.5 -7.5 (xem lai 11.1 Hinh 3). Thuc
pham Axit (nhat'a giau Electrons) ludn chiém wu thé hon vi n6 co lgi cho
stric khée, nhat 126 thoi budi bay gio' con ngudi hién dai da qua lam dung
cac thuc pham._Kiém va nghéo lwong Electrons. Giup lay lai can bang
nhanh chong.

Micdil thuc pham Axit la can thiét, Long xin nhic lai véi cac quy
thanh.vién ciing nén than trong dirng nén qua lam dung vi mac: pH Axit
(giéi han tdi da ciia mau) = 6.2 khéng nén xudéng thap hon va ciing nén han
ché_thwc pham qué kiém pH >9.5.

PANG LUU Y:

Néu lién tuc diing cac thuc pham va/hay Thao Dugc c6 do pH < 6.5 (nhat
la véi so lugng nhiéu) s& de lam mat can bang va khi pH< 6.2 s¢ de gay loang
xuong va két cugc kho luong...
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Cac mon 4n thirc udng va Thao Duoc thuong duoc st dung trong Phuong
phap Thuc Dudng Ohsawa co d6 pH da sb tir 2-5 (Axit kha cao). Pay 1a mét
trong nhing Iy do vi sao nhiéu bénh nhan dén véi TD trong thoi gian dau c6 két
qua rd rét (vi ho dang nam tai ving 3 kha kiém) nhung sau mot thoi gian (tuy
thudc vao ting ca nhan) tuan tha chit ché s& sinh ra nhiéu chiing bénh méi nhu:

- Hu duong rudt, tiéu chay kinh nién, tiéu hoa rat kém, chuéng bung day hoi
- Thiéu mau, tit kinh, yéu sinh ly

- Loang xuong, rung rang,

- Nam ngoai da (do pH Axit), bénh vé da, 15 miéng.

- Suy nhuoc, géy dm da sam den, xanh sao do duong rudt hu hong, teo co
- Tao bon.

- Lao, Viém khép...

Bay gio, cac ban d3 hiéu mot phan rdi day!!

Han ai da ting hay dang 1am vao tinh hudng-nay méi c6 thé hiéu dugc va
chap nhan nhitng 1oi canh béo trén. Trong su6t 10 nam qua LT da tiép xdc vo sb
nan nhan va nhan xét 1a thoi gian cang kéo ‘dai‘thi‘kha nang hoi phuc cang kém.
Mot sb trudng hop con da boc xwong (20-30kilo), bénh cii 6 khoi hay kha hon
nhung nhiéu chimg bénh méi phat sinh. Mét $6 khac hoan toan khong d& ma con
nang hon trudc ma kinh phi chi tra thisrdt.déc do (vai tram triéu trong vai thang).

Tuy nhién khi chat van céc chuyén gia Thuc dudng thi ban s& nhan duoc
mot nu cudi thién than va su.phi nhan tuyét di. Cho di ban dang that su 1am
vao tinh huéng nay, thi day ciing khong phai la nodi ban tam cua ho, hién nhién
15i 14 do céc yéu té xung guanh, do ban khéng thuc hién dung cach ma thdi.... !

That su kho hiéu vi sao ho van tiép tuc tuyén truyén mot ché o an ma ho
da ap dung that bai“trén.chinh ban than va gia dinh. Biét rang da sd déu noi
khong dung su that, gioi che 1ap va an udng phi thuc dudng nhung may ai trong
ho thira nhan duoc diéu nay? Mot sé con lai it 6i, trung thuc hon mét chit, ho
tuan thu dung theo ché do dinh dudng ho da néu ra va ching ta c6 thé dé dang
nhan thay(fung rang, lodng xuong, suy nhuoc...).

~ Co6J&-can co thém mot bai viét vé sau voi chi de 1a “Nhiing tac hai nguy
hiémva kho Iuong cia phuong Phap Thuc dudng Ohsawa”???!!

Di nhién diéu nay chi thuc hién néu Long thu xép dugc thoi gian va stc
khée-cho phép, vi nhitng bai viét cho nhom KHOA HQC THUC DUGNG
ching ta, doi hoi kha nhiéu cdng strc, su chinh xé&c cua thong tin va thoi gian dic
biét 1a phai thicc khuya lién tuc (méi c6 thoi gian ranh va khéng gian yén tinh)
nén Long ciing khong giam lam dung. Ngoal Chuyen gia dinh va cong vi¢c trong
cuoc SOng LT ludn cb gang hét minh dé chia s& céac thong tin hiru ich, déang tin
cay vé stc khoe cho cac quy thanh vién. Bang cach thuc hién nhitng bai viét kha
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dai - cu thé va chi tiet nhu vay Long hy vong rang c6 thé tra Ioi dugc mot céch
thoa dang long ham muon kién thirc caa cac ban.
,, ~ KETLUAN ] ‘
THUC PHAM TAO AXIT CO LQI CHO SUC KHOE NHIEU HON
LA THUC PHAM TAO KIEM

3. Nguyén nhan cta bénh tit

Truéc khi ban doc bai viét nay va duoc mod rong tam.nhin; thi cac ban
ludn tin rang:

‘ Bénh tat la Qio thuc phém AXxit va tinh trang mau nhiém Axit. St dung
nhiéu Igai thuc pham giau Kiém trong btra an hang ngay 1a su lra chon thong
minh dé cai thién sic khoe mot cach an toan va chac chan.

Khi c6 nhitng suy nghi nhu vay, ban di vo tinh-pham lai 15i 1am cta nhiéu
nguoi Va cac bac thay Thuc dudng tic nghial Nén chon Thuc Dudng co truyén
s6 7 Gao lat mubi mé hay Thuc dudng Hién Pai hay an chay, an man... Khong
hiéu rang sic khoe 1a sy két hop cua rat.nhidu yéu té (an, uéng, chay hay man
tay Ic, nghi ngoi, tim trang, thé thao,. )

Trong truong hop ndy néi riéng thi Thuc pham cling phy thudc vao nhiéu
yeu to khac nhau nhu d6 pH Axitvakiém, ham lugng Electrons (suc song), chat
lurong dinh dudng, luong khoang chat, lugng chat xo, Am Duong...

* Hai canh tay cua Lang Tran 1a mot phan than thé cia Long nhung nd
khong phai la ca co thé Long*(ciing nhu Axit va Kiém, n6 chi la mét trong
nhitng yéu té dé duy tri stte khoe, khong thé dua tit ca vao né dé quyét dinh stc
khoe cua ban duoc)

3.1. P pH'eiia thuc phim thuc chit khong phdi la vin dé chinh can
quan tam. Vi sae?

Do pH ban dau cta Thuc pham chi anh huong mot phan dén do pH cua
mau vi co thé c6 cac hé thong tu diéu chinh. Tuy nhién néu lam dung lién tuc
mét thoi gian qua dai cac thuc pham quéa Axit hoic Kiém, hodc an udng qua do
hoac nap vao toan chat doc (phu gia, phan thubc trir sau, café, thude 13 ruou bia)
cling.¢6 thé 1am co thé hu hong mat di kha ning do.

Khi mat di kha ning tu can bang thi ¢6 pH mau c6 thé nghién vé bat ctr
huéng nao. Bénh tat 1a do co thé & quéa nhiéu doc to khong con kha ning loai
trir, cho dui n6é mang tinh Axit hay Kiém 1a diéu khéng quan trong.

Mot s6 ching bénh phét sinh & d6 pH mau Axit cling nhu nhiéu ching
bénh rat nguy hiém co d6 pH Kiém, st véi pH ciia mau huyét.
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That ra Axit va Kiém khac nhau & diém nao? lon Kiém va Axit khac nhau
duy nhat & proton H+. Trén thuc té kho c6 thé doan dugc thuc pham nay hay
thire 4n kia & tao Axit hay Kiém mét cach chinh xac. Bidu nay con phu thudc
vao co dia, stic khoe, thoi tiét, tam trang, lvgng nudc trong co thé (giup trao doi
H+)...

3.2. Ham luwong Electrons, mt khdi niém ddng luu y

Truong hep cha dudng trang, c6 pH gan Vo pH Ccua mau nhung dé
gay bénh. Dudi day Long Tran s& don gian hda mot s6 giai doan cho cac ban dé
hiéu. Chu yéu la do van dé kha pharc tap, phan khac 1a dé han.ché cac thay lang
lay cap céc kién thic (ma chinh ho khong hiéu ré) dé rao giang'khap noi nham
muc dich tan boc gia tri cia minh ma trén thuc té ho khéng cé. Viéc 1am nay
thuong xuyén xay ra tai Viét Nam va rat nguy hiém dén sic'khoe va tinh mang
cua cong dong. Piéu ma Long khéng mudn!

Ngoai cac phan tich vé co ché tao kiém (cho.méau huyét) cua duong trang
phia trén phan I11.1.1, mat khac:

Pwong Triang 1a mot san pham phi. tw nhién vi dugc thanh loc va tay
trang véi cac loai hoa chat, 1a mot thuc pham “chét”, no khong chira dinh dudng
gi khac ngoai céc calories rdng va khong chiia stc séng tire luong Electrons = 0
(xem 1.1 so d6 2 vung 3). Puong Trangkhi vao co thé s& Oxit hda mau (nghia
la 1ay trom Electrons) tir d6 giam kha.ning trao doi Oxy cta mau tai Phoi (vi
Oxygene O2- rat hiéu électrons).

Nho vao viéc dot chayduong Glucose vai su hién dién cua Dioxygéne O2
tai cac Mitochondrie (nha-méay nang luong), duoc goi la phan ung “Glycolyse
Aérobie”, cac té bao tao‘ra-ngudn ning luong riéng caa nd 1a ATP (Adenosme
Trlphosphate) Tuy nhién khi kha nang bam Oxy cua mau suy giam dang ké,
muébn c6 duoc nguon nang luong dé duy tri cac chirc nang co ban thi cac té bao
bat budc phai str'dung phan tng 1én men Puong trong méi truong thiéu Oxy
(Anaérobie).

Phan tmg ndy dugc goi la “Glycolyse Anaérobie” va tao khoang 20 lan it
ndng lugng hon, nhung déy la 16i thoat tam thoi d€ duy tri sy song (neu keo dai
sé kha nguy-hiem).

Moi su danh d6i déu cd gia phai tra, phan #ng Ién men tgo nhiéu Axit
lactique dan dédn Axit héa méi trwong bén trong té bao ban diu cé dé pH kiém
nhe-Hién tuong ndy anh huong xau dén cac hoat dong cua né va ton hai truc
tiép dén cau tric phan tir ADN (Acide Désoxyribonucleic) mét trong nhiing
nguyén nhan chinh cta bénh ung thu.

Ciing nhu vay khi tiéu thu qué nhiéu duong tring mot ldc, mot phan s&
dugc dbt chay voi Oxy sinh ra CO2 va nuéce nhanh chéng dugc loai bo bai Phoi
va Than. Phan con lai, do thiéu hut Oxy, phan ang 18n men lién xay ra va tao
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nén axit lactique. Hién twong nay gan gidng nhu hién tuong thiéu Electrons phia
trén

Diéu can luu y thém nita, té bao ciing c6 cuc Am (-) va cuc duong(+) nhu
mét mot cuc pin, vi vay khi thay d6i méi trudng xuyén qua mot I6p mang
“membrane” thi pH cua mdi truong duge dao ngugc (ddi nghich vai nhau). Co
nghia 1a khi té bao cang nhiém Axit thi mau sé cang nhiém Kiém.

Thuyét vé phan éng 1én men “fermentation” tai cic nha may nang
lugng cua té bao, do thiéu hut Oxy tir d6 din dén sy Axit hda cua.né tir bén
trong duoc dé cap dén ¢ thé ky vira qua boi giai Nobel, Tién si nguoi Puc Otto
Warburg 1927 va Harry Goldblatt - Cameron nguoi My 1954,

Puong Trang ngoai nhitng tac hai Long Tran khong tién.liét ké hét tai
day, riéng vé phan Axit va Kiém da duoc ching minh rang,/mét cach gian tiép
né Tao Axit trong té bao, khong phai tai Mau huyét nhw cac chuyén gia
thwong rao giang.

Nhu vay tiéu thy cang nhiéu duong trang thi té. bao c6 xu huéng nhiém
Axit nhung mau thi nhiém Kiém va bi hao hutdweng Electrons, d6 1a 1y do vi
sao khi diing cac san pham Axit giau - électrons thi sic khoe duoc khoi phuyc.

Tat ca thuc pham nghéo hay khéng chita Electrons déu nam trong Ving 2
va Ving 3 (xem 11.1 hinh 2) 1& nhirngr sanpham “chét” (cho du 13 Axit hay
Kiém) bao gom thire an chiéu Xa, nau nhiétdo cao (4p xuat, nudng, rang, chién),
nau qua lau (ham nhu ndi Slowcooker), ffu bang dién, tiét ting....

Tién ddy Long xin ldy vi du cu thé va dé hiéu, vi nhiéu bgn da dat cau
héi va gap tro ngai:
Canh dwéng sinh c6'cac nguyén liéu ban dau 12 rau ca bao gom:

Carét, nguu bang, et cai trang, 14 ca cai va nim dong c6...co do pH ban
dau Axit va giau électrons

Khi qua'ché bién:

- Nau bang lira, vira lra khng qué 1au. San pham ra 10, ¢6 do Axit nhe va
luong Electrons vira phai. Rat tot!

--Nau bang dién, vira lira khdng qua lau. San pham c6 dugc c6 do Axit
nhe va legng Electrons mat rat nhicéu. Khong tot.

- Nau bang dién va lau (slowcooker). San pham c6 duoc 1a mot san pham
Kiém, khong chtra sirc sdng, 1a mot san pham chét! Nén than trong.

Canh dwdng sinh déng géi hién nay tran ngap trén thi truong:

- Két qua do pH=5.5, c6 do Axit kha cao diéu nay cho théy co thé nd
khong duwoc nau ¢ nhiét do qué cao va qué lau. Con lai kho c6 thé kiem xoat
duogc trong quy trinh san xuat c6 dugc pha lén gi thém khéng (Tay duoc...),
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nhung diéu chic chan 1a ching ta kho biét duogc 1a dién hodc hra dugc su dung
trong qua trinh dun nau va say kho.

- Thoi nay san xuat quy mo I6n thi khé c6 thé ding lira. Nhu thé tuy Axit
nhung lai mat hét luong Electrons, san pham nay cé thé nam trong vung 2 (11.1
hinh2).

Biét rang céc bénh nhidm VirGt va bénh thoi dai (Parkinson, Tiéu.duong,
Alzheimer, Ung thu...) nim trong ving 3 (Kiém, khong électrons), “khitiéu
ding mot san pham nam ¢ ving 2 thi mau huyét s& dan dan bién/chuyén.
Chuyén sang viing 2 (khdng nguy hiém bang) 1a viing cia nam va cac bénh viém
khép, lao, lao ruot....

Két cudc cd thé noi la:
Tam thoi khéi Bénh nay dé sau nay sinh ra bénh khac!

C4c bénh nhan duoc tu van udng 4-8 g6i CDS/ngay kém theo cac loai
thao dugc khac cua TD (tong sé tién khong it hon 500-600k/ngay va nhiéu
nguoi da 1én dén bac traim triéu), ho tut can trén 20-30 kilo (gay xanh), duong
ruot hu hong va di phan rat xau. Thoat dau.cdc.san pham axit nay (khong phai
Kiém nhu duoc quang cao) bo sung ion H+ nén suac khoe co tién trién tét hon.
Tuy nhién vé lau dai do s thiéu hutCaa électrons (chéng oxy hoa) va lugng
axit cao dugc dung nap lién tuc (pH.gidi han cua mau=6,2-9,5), co thé mat kha
nang trung hoa va d6t chay axit, tir-dd:sinh ra cac bénh khac ma duong rudt la
bo phan dau tién tiép xtc nén dé bi tén thuong.

Canh dudng sinh (twhau)

- N4u bang lra ddng theo huong dan s& cé tinh Axit va giau électrons
(nam trong vung 1 1a vung 1y tuang). Tét cho suc khoe. Tuy nhién ciing khong
nén qué lam dung mét thai gian dai vi tinh chét axit hoi cao cua nd. Nén s dung
can than va ubng theo dimg dot. Ngay ca Lap Thach Hoa ngudi sang 1ap ra CDS
cling ting khuyén khich nhu thé! C6 1& vi myc dich cua 6ng ta khéng phai la
kinh doanh va lgi nhuan.

- S@h Pham nay dugc lay 1am vi du trong tat ca cac san pham khac, that ra
nhiing dicu.dé cap phia trén ciing c6 thé xay ra voi tat ca san pham khac caa
Thycedudng.

Khai niém Electrons (thuc pham chira sirc song) trong thwc pham giir
tam.quan trong can luu y hon do pH.

3.3. Sw lwu thong ciia mdu huyét

Pong Y ¢6 noi: Thang thi bét thong, thdng thi bat thong! Khi huyét luu
théng khéng deéu, tat nghén thi sinh ra bénh tat. dau nhuc,.

Cong thire trén phan 11.1 dé tinh ning lwong sinh hoc, Long Tran xin nhic
lai la:
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W (nang lwgng sinh hoc) = E~2. rhé

- E: nang lugng DBién Tur trueong (don vi milliVolt)

phu thudc vao: nhiét do, do pH (H+) va sb luong Electrons (Tir truong +
Pién truong = Pién Tir “Electromagnétisme™).

- Rhé: biéu hién sy luu thong déu cia mau huyét.

Sy van hanh caa mau huyét nay phu thudc vao céc yéu té sau:

- Van ddng thé duc thé thao.

- Méi trudng it ¢o song dién tir (wifi, dién thoai di dong..). Vi'ng lam két
dinh hong cau va khoang chat, d& gay tat nghén.

- Tam Iy (khong 6n dé sinh dac).

- Luong khoang chét dua vao tir thire dn va db udng.

- Lwong chat thai do: cac hda chat, phu gia héa hec, thuc pham in qua
nhiéu khdng tiéu hét.

- Luong nudc tiéu thy...

- Nhém thuc pham dua vao (qué 4m qué duong)

Khi chat thai ton dong qua nhiéu thi mau hayétkho co thé luu thong.

Chat thai trong mau huyét, cho du 13 Axit hay Kiém van gay bé tat.

Pong thai né con che 1ap mang té bao khién hién tuong thiéu Oxy va lén
men “fermentation” sinh ra axit lactic pha vé ADN dan dén Ung thu

Khéng riéng gi mau huyét, cac-chat-thai ton dong trong dai trang néu
khéng c6 du luong chat xo hoac thuc pham qua duong hay qua Am, ciing sé& ton
dong gay bé tic.

E (don vi mV) 1a ning lugng'dién tir: phu thudc vao nhiét do, ¢ pH va sé
luong Electrons. Chi can nhiét @6 tang hay giam, s luong nudc giam dong thoi
luong khoéang chat tang co thé 1am thay d6i E. E thay d6i thi nong do H+ (pH)
va s luong Electrons ciing vay.

Tom lai:

Bénh tat sinhra chi yéu tir:

- C4c chatithdi (eho du 1a Axit hay Kiém) hay chat khoang khéng hap
thu dwoc, quanhiéu khong dwogc bai tiét hét, khién cho mau huyét luu
thong kém gay.tat/nghén

- Tarviéc mau huyét bi Oxit hoa, thiéu lwrong Electrons do tiéu thu
nhirng Joai thuc pham “chét” (Puwong triang, tinh bét trang, thuc pham
rang. nuong, nau K¢ nau lau nhw ndi Slowcooker, nhiét d9 cao cia nodi ap
Xuat..>)., CA4c té bao cia co thé khong nhén di lwong Oxy tir d6 sinh bénh.

KET LUAN

- SUC KHOE DUA VAO RAT NHIEU YEU TO

- KHAI NIEM AXIT VA KIEM KHONG PHAI LA THIET YEU.

- RIENG YEU TO ELECTRONS (CHONG OXY HOA) PANG CAN
LUU Y HON
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A% VAI VI DU CU THE VE CAC AO THUYET VA NAN NHAN
CUA THUC DUONG

1. Cac 4o thuyét vo ciin cir thwong giip
1.1. Trén trang Web

Ngay nay cac trang Web ngay cd nhiing trang “co tiéng”, duoc nhidu
ngudi theo di tai Viétnam déu cung Cap v sb thong tin rat tai hai. Khong duoc
hoc qua truong 16p nén thiéu cac kién thirc co ban bao gdm Y hoc (Sinh hoa,
hoa) va Am Duong, ciing nhu trai nghiém va kinh nghiém thyc té. Thiéu kha
niing phan xét va chon lec thdng tin mét cach ding dan, da sg chijbiét chép
dan (copy, paste), dich lai (tiz cAc nguon thdng tin tap trén the gioi) ma nguy hai
hon con di mé 16p giang day cac nguyén tit trong TD va naw.dn khién nhiéu gia
dinh dang khoe manh (véi muc dich bao vé sic khoe) da ap dung tro nén ém
dau bénh tat.

6 Thuc dudng Ché dé an

khuyén an hat coc Mot ché do an qua nhiéu protein sé khién
toan phan cd thé bi du thifa axit. B3l vi khi protein bi
(wholegrain) 1a phan huy sé sinh ra u-ré trong mau. U-ré sé
chinh (50-60%). lam cho than thai ra qua nhiéu nudc, cung
Nhung: Hau hét vdi nhiing khodng chat tao kieém. Vi thé néu
wholegrain la thuc tiéu thu qua nhiéu protein thi sé tao diéu
pham tao axit (trif kién axit trong mau,
Ke-Quinoa)

Khoang chat cling la mét nhan t6 anh
hudng dén dd pH. Thic an giau cac nguyén
to tao kiém nhu canxi, magie, kali lam
tang do pH trong mau trong khi cac thic

hai xoan? Ly giai thé nay: - -
UG RIG] XoHTLY BisE Rt thenay an co nhiéeu photpho hay sulfua sé lam

Gao lic &n vao sinh axit, nhigu hon gao giam dd pH trong mau. Do vay néu ching
trang(nhung tinh chat yéu hon thit/ slia ta tiéu thu qua nhiéu nhiing thuc pham nhu
nhiéu!). Vay an kiéu thiyc dudng l3y gao It dudng, gao trang, bot mi trang, hoa chat
lam chi dao s& lAm mau va dich trong cd dung trong thuc pham, thubc chila bénh sé
thé trd nén qua chua? (50-60% |5 AlPMGES o khién mau bi nhiém axit. M6t n\éﬁth&ng
nha dinh dugng khuyén rang nhuivay chifa nhiéu nguyén t6 tao axit, matk=ae
khéng tét va nén dung rau,salad, traf rSylé ching lai st dung hét nhiing nguy@ntéhca
chinh. Thuc té |a, an thuc dudng khong chi hoc ¢6 kha ndng tao kiém trong cd thé dé

+ Gao It an vao sinh mau axit ?

Ngii coc lit bao gom Gao liit ¢6 thanh phan chinh la tinh bot. Tinh bot
duoc cau tao boi duong Glucose. Puong Glucose khong gay Axit hoa méu.
(Xem I11.1.1 va 111.1.3).

+ Sy phéan hiy cua Protéine khong hé tao Axit cho méau. Ciing nhu
Phosphore va Sulfure. (Xem [11.1.4). Puong trang, Gao trang, Bot mi trang
khéng lam mau nhiem Axit ma nhiém Kiem (Xem 111.1.1).

An cai gi qué nhiéu thi cha c6 hai khdng phai riéng Thit ca.
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Mat dé nghi quan trong rang ching ta nhai
thifc an that ki -
tot nhat 1a 100 {an hodc nhiéu hdn, cho dén

it nhat 50 lan moi miéng,

khi thuc pham chuyén sang chat long,
trudc khi nudt. Muc dich cha viéc nhai
khong chi |a dé nghién nat thuc pham. Mot
may xay ¢ thé lam diéu nay. Muc dich |a dé
pha tron cac thuc pham vdi nudc bot, co
tinh kiém. Su khodi lac ctia viéc an udng ta
chi cam nhan dudc thong qua |uGi ding
khong, va khi nao do6 an con trong miéng la
khi do ta con “sudng” day. Ai cling muon
kéo dai su sung sudng™?, Va nhu vay, ko
bao gid tré trach nhilng ngudi an cham nhai
Ki ca. Theo kinh nghiém, an 1 minh sé tot
hon, ban sé dé bi phan tam va quén mat
chuyén nay néu an chung vdi nhilng “con
ngUdi ctia thdi dai” =

+ Tra Bancha tao kiém ?

pham. Ching ta cling can phai nhin vao
cach nau, cach an va cac yéu to khac. Vi
du, gao Ut va ngl coc khac thudng dude
nau chin vé8i mat nhim muoi bién hoac
mét manh nha rong bién (phé tai chang
han) hodac md mudi umeboshi. Ca 3 déu la

nhifng thuc pham tao kiem manh,

Pau (dau do, dau lang...), ma ngudi ta hay
nau chung vai gao lUt, cling [a tao axit. Va
mot lan nifa, ching thudng dudc nau voi

mudi hodc rong bién,

Khi an, gia vi thudng ding [a mudi me, vén
la thif tao kiem dudng manh, hay la tucng
miso, bot 14 tia to, tekka, tudng toi, rong
bién nori..cling tudng tu.

Do uong khuyén dung la tra gia bancha,
cling |a thd kiem hoa rat tot cho mau,

Tra Bancha la Axit (xem 11.2.2) va tao axit, n6 lay di cac khoang chat cua
co thé. Kém theo tac du phu cua Fluor cd trong tra sé gay hu hong xuong va
rang. lon Fluor F- con Ia ion c6 kha niang oxit hoa cao, lam mau huyét mat
Electrons - khdng giir duoc Oxy va gay nhiém axit bén trong cac té bao.

Bancha con chtra oxalate, dung nhiéu va thuong xuyén dé gay yéu, sinh
soi than va két dinh hong cau. Mic ké nhiing canh bao cua Long Tran trong budi
hoi thao “Nhitng Sai 1am khi &p dung thuc dudng” ngay 24.3.2018, cac chuyén
gia van tang 16 va két luan: Cr tiép tuc udng di, khéng anh huong gi!

Khi quan sat k¥ cac nguoi Thuc dudng 1au nim, riang ho rat Xau, rung gan
hét, moi tai va da dé thi sam den. “C¢ I¢ la n6 tot thar day 1

+ Mudi tao axit, mo mubi ciing vay. Khong phai tao kiém! (xem 111.2.1)

+ Mudi mé khong tao kiém

Meé chua gan 18g protéine, 10g glucides, 60g chat béo, chat xo 8g, 49
nudc Va céc chat khoang khac, vitamine nhdm B. Thanh phan bao gom chu yéu
la glucide va Protéine (trung tinh), chat béo (rat axit).

Mudi (axit) va meé rang Ién, van 1a Axit va tao axit (nhat 12 & nhiig ngudi

bénh tat, co ché ty can bang di mat)

Néu rang that ky thi IGc nay n6 bién thanh chat doc va cd thé tao Kiém!!

+ Nudc bot c6 tinh kiem?

Nudc mleng cang khdng c6 tinh kiém (xem 1.1 phan pH nudc bot ngudi
bénh > 7.1) ngoai trir ban 14 ngudi dang c6 bénh gi trong co thé.
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.............

1.2. Trén sach vo Thuc Duong

+ Trm)’ng ho'p ther 1:
fuyén uen net. Gadi y hoe “Ig thy
mg tang cudng tac dmgd::ach bigt Slnhfzx;-:
%ﬁmtn,dﬁngthm}\anché n}":f;n phép
-~a.a;mmgmunhuuuéummaau g phy
@mmmlhw&mﬂmvv
ddu cia me chita chit gamma tocopheny! 1y
a:chicéctécnhﬁngayungumvggmpu@
bao khdi u dang ton tai ma khong anh hung
‘bao khoe manh (xem thém lgi ich ciia dau me &
ri “Ung thu khoang miéng”).
a, chat mmmmm
thye vat) va axit béo omega
dﬁwphatm én nhidu dang ung thy o
ng thu mau, u tiy da phat, ung the

zMI & q’y,mph&.

115
Sach vé Phwrong Phdp Ohsawa giup phong ngira Ung thir

Nhiéu nim vé trucc, Long Tran la nguoi dau tién trong gioi Thue Duong
tai Viét Nam da néi rang mét sé bénh nhan nén han ché sir dung mudi me, cac
san pham c6 chiza mé véi cac chirng ci Khoa Hoc cu thé.

NG chtra ham luwgng Oméga 6 qué Ion dé gay viém sung va phat trién moi
chtng bénh trong d6 c6 Ung thu. Trong khi d6 ham lugng chat béo Oméga 3 rat
kém. Ty I& hop ly duoc gigi Khoa Hoc trén toan thé gigi khuyén khich sir dung
la:

Oméga 6/ Oméga 3 =1/1-5/1

Chung ta c6 thé thiy nd gan nhu ty Ié quan binh Am Duong thudong duoc
nhic dén trong Phuong Phap Thuc Dudng Natri/Kali=5/1.

V6i hat me thi ty 1€ nay Ién 28/1: https://fr.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9same

Tuy nhién nhiéu nha Thuc Dudng “ndi tiéng” 1a 1au nim nhung khong
biét diéu nay hoic c6 I& vi muén giir lai tinh ¢d truyén cua Phuong Phap TD
Gao lat mudi me???!! nén ho cb chap ra tay bao vé hat Mé bang cach bop méo
su that ngay trong céac sach vo ho bién soan. Bat chap nhitng hau qua nghiém
trong trén suc khoe cua cac bénh nhan. Tuy thiéu chuyén mon nhu:ng ho van ¢b
gang dung nhing lap luan ra vé “Khoa Hoc” dé thuyét phuc va bién minh cho
cac ly lé caa minh.

Trong cudn sach huéng dan chira bénh Ung Thu theo Phuong Phap Thuc
dudng phia trén, kha ndi tiéng tai Viét Nam ho nhic dén mé nhu 1a mét loai hat
béo gidu Omega 3 c6 kha ning tc ché té bao ung thu.

Néu c6 di ching niva thi Iirong Oméga 3 (ti teo) sé gan nhw khéng duwoc
hép thu do lwong Oméga 6 cua nd qué cao . Kém thém viéc mé khong thé dn
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séng va phdi duwoc rang hodc nau 18n. Si Iy nhiér dé sé hiy hoai logi chadt béo

quy bau nay /
[Bao hiru hay kho' dai !!2? Biéu nay chi ¢ tréi méi ré duwec]. Q)
+ Trwong hop ther 2: %

\
O

Sdch “Y Hoc Thiong Thite trong gia dinh” Michio Kushi (dai dé tir ciia G. Ohsawa)
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+ Duong, bot tinh ché va thyc pham dong vat khdng tao Axit cho mau!
Nguoc lai con tao kiem.

+ Mo mudi ¢6 tinh chdng 140 hoéa do lugng Electrons (chdng Oxy hda)
cao.

+ Mo mudi dugc ménh dang 1a Vua tao kiém. Khang!
Mo mudi 12 Vua Tao Axit (xem phan 111.2.1)

Néu thit ca tao axit, nhat Ia Axit phosphorique gay hai nhu ¢4c chuyén gia
thuong rao giang thi mo mudi cling chira loai axit manh nay. La_thay trong
treong hop nay no lai khéng co hai 2?2?11

~+ Mo mudi khong trung hoa luong axit tao ra boiPaong hay cac thuc
pham axit khac!

Vi ban than cia né la Axit va Tao Axit. N6 cung. cap lugng Proton va
Electrons can thiét ma dudng da “rat” di cua co thé. Puong nam trong Ving 3 (
tao mau Kiém va khong chira Electrons) va me.mubi.nam trong ving 1 (gidp tao
méau Axit va giau Electrons), nén can bang lai tc hai cia duong. Ciing nhu ré
nguu bang ndm trong ving 1 c6 cing tac dung véi mo nhung kém hon.

+ Axit Citric giGp hap thu cac khoang.chat khac?? Kho hiéu. Lam thé nao
mét axit c6 thé gitp hap thu duoc khoang kiém? Diéu ndy can su giai thich va
chting minh cu thé hon. Luong axit ban dau cia mo qua cao, cho du cac khoang
chat (Kiém) c6 nhiéu trong mo di nira ciing khong thé trung hoa dugc ban chat
qua Axit cua no.

+ Axit Citric giGp hiy hoai axit lactic trong mau. Can ching minh! Bang
phép mau nhiém nao mat axit-cé thé hay hoai mot loai axit khac! (Xin thu 15i
LT khong phai thanh nhan nén khong thé biét hét).

Su giam bét cua.Jugng axit lactic c6 trong cac md 1a do lugng Electrons
c6 nhiéu trong mo mudi khi dugc 1én men. Cac Electrons chong oxy hda, gidp
méu huyét tiép nhan Oxygeéne O2- dé hon. Tao diéu kién thuan loi cho viéc dot
chay duong Glucose xay ra mot cach tét dep cling nhu han ché phan ung 1én
men tao nhiéd axit lactique.(Xem 111.3.2)

+'Theo sach va Béc si Kyo Sato: “Mo musi c6 tinh khang sinh va sat
trung cao dac biét véi khudn Staphylococcus va Lao phai ”.

Khéng phai do né 1a Vua tao kiém! Ma do & Vua tao Axit. Vi sao?

Bat ctr loai vi sinh, vi khuan,vi triing nao... déu c6 méi trudng sinh séng
dac biét phu hop véi no.

Xem trén so do muc 11.1 Hinh 4, c6 thé thdy rang:

- Vi khuan Staphylococcus “Staphylocoque” gay bénh kiét ly thich
nghi véi méi trwong mang tinh Kiém (bang voi pH cia mau tic 7.3-7.4)
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nhung khé& giau Electrons (Vung 4 1a ving chét chéc caa cac bénh nhiém
Khuan).

- Bénh lao “Tuberculose” do mot mycobactéries (loai nam khuan) phat
trién trong ving Axit nhung khong cé Electrons (viing 2, viing bao tri).

Bémg cach huéng doi modi trudng ciia mau huyét tir Ving 2 hozc viing 4,
gan vé ving 1 (AX|t va giau Electrons) hon trong thoi gian nhat dinh, ching ta
c6 thé loai bo cac vi sinh vat xau nay.

Téc gia cta cubn sach nay “Michio Kushi”, tuy dua ra céc tinh/chat sét
khuan ciia mo mudi (dya trén cac nghién cau cia Béc si Kyo Sato) nhung lai
chua r& nguyén ly chinh caa noé. Mo mudi nho vao tinh Axit — va xu-hudng tao
AXxit cao va giau Electrons nén hé trg co thé loai bo céc bénhnhiém khuan, vi
tring, nam...can bang lai trang thai mau huyét cia nguoi Hién'dai (thuong nam
& Vung 3 va 4)! Tuy nhién ciing nén hét stc than trong véi lieu luong.

Qua déy ching ta c6 thé dé dang hiéu Iy do vi sao cac “chuyén gia” Thuc
Dudng ngay nay déu réu rao nhiing kien thic ve Axit va Kiém, luon ra vé “Khoa
Hoc” nhung su that dang sau la chinh ho cling khong.hicu nhirng gi ho noi .

Michio Kushi ciing 13 nguoi dau tién dua tur than “ndi &p Xuét’f (Xem I1.1)
vao gi¢i Thyc Dudng tai My sau nam 1950:.Ke-do da lan rong khap Chau Au
nho vao cac budi thuyét giang va sau cung-tai Viét Nam qua céc sach vo dé lai.

Can biét rang sach khong phai cuén nao ciing c6 gia tri va y nghia.

Bat ci vi thay lang bam nao-nhurRobet Young phia trén ciing c6 thé lam
dwoc. Vi vay dé hoc hoi, can biet chon loc mgt cach khdn ngoan céc thdng tin te
sach vo hay tir cac bdc thay ¢6 uy tin, mai thdat su la tri tué va quan trong.

1.3. Trén mang Internet Youtube.

V|DEOZ https://www.youtube.com/watch?v=z6aqgal307ek

Mot thay khé& noi tiéng ménh danh 13 Luong Y Tién Si Sinh Hoc, viét sach
va phd bién ram=ro Phuong Phap Thuc Dudng trén khip dit nudc Viét Nam.
Theo 6ng dn‘Chay méi phi hop véi co cu ty nhién caa con ngudi. Ngoai viéc
quang c&o cho nhiéu hang Thuc Pham Chirc Ning, 6ng lubn to vé Oai phong, rat
am hieuvé triét Iy Am Duong Phuong Pong va kién thirc Khoa Hoc trong tat ca
Cac buoi*hoi thao va cac chuong trinh truyén hinh. Tuy nhién khi xem xét k¥
hon, kiém tra lai théng tin thi thay dng nay (giong nhw Robert Young nguoi My
phia trén) hoan toan bia dit va bop méo sy that trong rat nhiéu tinh huéng.

Vi lién quan dén giGi tdm linh, nén viéc tuyén truyén Ao vong an chay cua
ong dugc vO so Phat tir mé tin di doan, vo tay ca ngoi hét loi.
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Phut 16 Tién Si L.Y phat biéu: Axit amine trong thit dong vat khdng hap
thu dugc het nén dugc loai bo trong phan khien phan hoi thoi. Trong khi axit
amine thuc vat thi dugc hap thu hoan toan. Bau nanh chira 40% dam va cac loai
dau khac chira 30% Protéine hoan hao. SAI!

* Pieu chinh:

Dam thyc vat thiéu mot vai axit amine thiét yéu. Chi can thiéu mot axit
amine duy nhat thi tat ca cac loai axit amine khac, khong dugc su dung.de tong
hop Protéine trong co thé va bi dao thai. Nguoc lai, bam dong vét chua axit
amine hoan hao (du 20 loai véi lieu can doi) nén dugc hap thu va'su dung tong
hop Protéine trong co thé. Phén nguoi &n man hoi thoi 1a do ho da qua qua nhieu
thit c& so v&i muc tiéu hoa cua co thé nén bi loai bo ma thoéi thua ong Tién si.

bau nanh chua 40% protéine hoan hdo. Dung! Nhung, dau nanh chua
enzyme Inhibiteur men Trypsine, tac enzyme (rc ché men tidu hoa dam cua tuy
tang nén lugng dam tuy cao, khi vao co thé liéu c6 duoc tiéu hoa hoan toan
khong?

Va lai may ai &n dau nanh nguyén hat? hay.chi an dudi dan ché pham nhu
dau hu (11% protéine), sira dau nanh (5%), miso Tamari (khoang 12%) khong the

an duoc nhicu. Neu co thi dudi dang dau nanh-ién-men Tempeh, Natto nhung cling
han ché an nhiéu vi rat &m d¢ gay roi loan ti€u hoa. ...

Cac loai dau khac da sd khong ‘virot qua 20-25% protéine nhung la
Protéine khéng hoan hao.

[Légumincuse Kcal pour 100 g Protéines ( =
= 8 100g) Protéines (g
[arachides 567 S (/1000 Kcal)
- 25, 45,50
329 1987 60,40
M 323 23,00 71.21
[haricots 339 3170 5403
feves 341 26,12 76.60
[lentilles 349 2538 72,71
[-ﬂ"“ 344 24.54 71.32
[petit pois 81 542 66,91
b’ casses 341 24 .55 71.99
E chiches 364 19.30 53,02
soja (tofu) 131 11,83 90,55

Phuat 25-28

Ong khing dinh nhw dinh déng c¢dt bang cau: Toi n6i ¢ sach méach co
chirng! Nhung kho thay khong biét sach 6ng ta doc lay tir dau va trinh d cua
ngudi Viét sach nay nhu thé nao.
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Tién ST L.Y phét bicu: Trong sira bo khdng ¢ Phosphore trong khi sira
nguoi thi cd rat nhiéu. Phosphore di vao ndo nén con ngudi mai thdng minh.
SAl!

Bang phan tich thanh phan.dink'diréng c6 trong sira bd va siza me
*Piéu chinh:

Sita bo c6 rat nhieu Phosphore khodng 90mg/L trong khi sita nguoi chi c6
15mg/L tuc gap 6 lan.

Phosphore khong c6ién quan tryuc tiép dén viéc phat trién tri théng minh
tuy né c6 tham gia vao cau truc caa nao bo.

Canxi khdng chivcan cho xwong ma né rat can thiét cho nfo bo vi néu
khéng cé Canxi-trong nédo thi théng tin gitta cac té bao ndo “neurones” khéng
the truyén qua nhau duoc.

Phosphore hay Calcium ca hai déu can thiét cho xwong vi trong xuong
Canxi nam.dudi dang Phosphate de Calcium.

N#o ciia vi Tién si lwong Y nay chic han dang rat can Phosphore, cd 18
ong ta.nén uong thém it sira bo 11??

' Stra bd theo dng con 1a tdi pham, rat c6 hai cho suac khoe, pha hoai noi
giong.

Sira dwoc loai nguoi tiéu thu cung thoi vi ngii coc (gao, nep, lta mi..) tic
khoan 10.000 nam vé trudc. Mot so tai liéu con p()i ﬁén 70.000 nam...Viéc tiéu
thu qua murc, su dung khong dung cach, cach che bien va bao quan phi ty nhién,
lam dung trong sy chan nudi thu vat (khang sinh, thuoc tang trong...)...mdi that
su la van dé dang ban tam!!
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Céc ban nén biét rang, khdng cé thyc pham “ac quy” hay “thién than”,
quan trong la biét mat trai va phai cta no. P

Tir d6 chon loc thyc pham, c6 ngudn goc 16 rang - ding dung cach, din Q)
thoi va lidu luong. %

Phut 30

Ong phat biéu rang: Bénh cia thyc vat khong gay hai cho dol R
khong truyén cho BV cép cao la loai ngudi. An thit gay thiéu Canxi. A ao
moi truong Axit. Dan Eskimos co tuoi tho kém (27tudi) do khong &) at de

o Vat dé
an va ho bénh loang xuong. SAI!
*Piéu chinh:
Thuc vat nhidm nam mdc Aspergillus va Pénicillium doc hai sinh ra
Aflatoxine (mycotoxine) gay ung thu gan cuc manh.... !

https://www.cancer-environnement.fr/421-Aflatoxines.ce.asp.

Nam Ergot de seigle ¢ ngi cdc sinh ra cac loai Alcaloides kha doc hai cho
stc khoe, gay théi rira va hoai tar cac phan m m-cua-co thé.

https://www.arvalis-infos.fr/la-nuisibilite-de-1-ergot-est-es
arvarticle.html

2ment-qualitative-@/view-12117-

https://www.csan-niger.com/maladies-des-plantes.php
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An thit khéng tao méi truong axit. Thit ca khéng gay thiéu hut Canxi, 1am
loang xwong nguoc lai con lam xwong va rang tot hon. (xem I11.1.5 sau phan két
luan).

Dan Eskimos khong c6 tudi tho trung binh 27 ma trén dudi 70tudi. (it hon
tredc do thuoc 14, rugu bia... cua nguoi hién dai mang dén cho ho, gay vo so
bénh tat) .

1. https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Nouvelles/Fiche.aspx?doc=2008012478
2. https://www.ledevoir.com/societe/395513/I-esperance-de-vie-des-inuits-reste-moins-grande-que-

celle-des-autres-canadiens
Cac dan vung Béc cuc khéac khong bi nhitng tinh trang nhwéng LY Tién
sinoi. (xem 111.1.5 sau phan keét luan)

Phuat 34

Tién ST L.Y phat bieu: Sat khong c6 trong dong VAt (hay rét it). Sat can
Vitamine C dé duoc hap thu. Chi ¢c6 thuc vat mai«cé-Vitamine C. SAI!
e : . -

Fer héminique Fer non héminique
Teneur (mg/100g

Aliments Teneur (mg/100g ) Aliments
n noir 23 Dulse 35
M 15,3 Spiruline 28,5
de porc 15 Wakame 17,2
ourdes 10 Soja 16
nons boeuf 9,5 Sésame 146
9,5 Lentilles vertes 9.4
ie gras canard 6,4 Haricots blancs 8
Boeuf braisé 6 Chia 8
nard cuit 3,3 Quinoa 7
2 Germe de blé 7
Pois chiche 5,3
Pistache 4
Epinards 3.6
Tofu / Amandes 3
CEuf entier 19
Anthony Berthou www.sante-et-nutrition.com Jaune d'eeuf cuit 1

Bang phan tich lwong St c6 trong thuc pham Déng vdt va Thuc vat

* Piéu chinh:
Cac quy thanh vién co thé tu so sanh ban phan tich phia trén.

Bén trai 1a “Fer Héminique” Sat tir Bong vat va bén phai 1a “Fer non
héminique” tir Thuc Vvat.

Chlng ta thay:
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Pong vt co rat nhiéu sat!! Bén Thuc Vat nhitng loai ¢6 nhiéu sat da phan
gom cac loai rong bién, nhung an nhiéu sé de bi chay ia.

- Sat dong vat 1a Sat Ferreux Fe2+
- Sat thue vat 1a St Ferrique Fe3+

Sat cua Bong Vat la loai Sat d& hap thu khong can dén Vitamine C'ihu
ong Tién si no6i va kha nang hap thu cia nd gap 5-6 lan so véi Sat Thuc vat.

Nguoc lai Sat tir Thuc vat (Fe3+) phai duoc chuyen hoa tai rudt non'(phan
ng xdy ra rat cham) thanh Sat c6 cung cau tric véi Sat dong vat (Fe2+) truse
khi dugc hap thu. Vitamine C nho kha néng chong oxy hoa (cho ‘electron) gilp
su chuyén hoa ndy xay ra: Fe*" + 1 e — Fe*

Vi vay Thuc vat thudng chira Vitamine C dé hd tro sy hdp.thu Sét cu no.

Protéine Dong vat con gitp ting hap thu Sét tir rau et nho sy két noi
Protéin - Sat.

https://www.consoglobe.com/fer-animal-fer-vegetal-difference-absorption-cg

Mot s6 loai dong vat van chira Vitamine Cvi'da 56 dong vat ¢ kha ning
tong hop Vitamine C (con nguoi thi khong).

Con rat nhiéu thong tin sai trai kiéu.trén khong thé nao phan tich hét duoc.

That vo cung toi 18i va dang thwong'tiét cho nhitng nan nhan nao xui xéo,
doc sach va theo hudng dan cia 6ng ta. .-

2. Nhirng truwong hop tré thanh nan nhan ...
+ Em Binh: https:/Mww.facebook.com/profile.php?id=100004951530442

Dang khoe manh, em va gia dinh cung nhau r~nu6n trai nghiém Phuong
phap TD (vi nghe gidi thi¢u trén youtube rat hap dan, nhu mot phuong phap
than ky) dé co dip ap dung trong viéc cai thién stic khoe.

Tinh rat k§ nén em bit xe tir qué 1én dé tham gia cac hoi thao caa TD, gap
truc tiép cac chuyén gia. Thoi gian dau, em rat hang hai va sam tat ca nhing gi
dugc khuyén dung tir dung cu nha bép dén thuc pham va Thao Dugc. Mic du
tén kém s6 tién khdng nho (vai chuc triéu) nhung em san sang bo ra so tién nay
vi muc dich 1a suc khoe. Kho thay sau mot thoi gian ngan an theo hudng dan
ctia cac chuyén gia TD thi em va vg em hoan toan kiét stc, xuéng can (tam 7-8
ky). Em st cao va di kham thi duoc chan doan 13 Phéi & nudc nhiéu. Vo em thi
ngat xiu, tut huyét &p, mét lién tyc...

Sau khi gap Long thi ca hai d3 hiéu ra van dé va dan tro lai nép séng binh
thuong-1anh manh. Can bénh Phoi dén nay di 6n, timg budc Iy lai nhu lGc dau,
nhung stic khoe khong thé bang lac trude, phai can thém thoi gian dé phuc hoi
do co thé d3 bi ton thuong mot thoi gian dai. Di vai hai vo chong em, ddy ciing
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la mot trai nghiém, mét bai hoc va mot kinh nghiém Ion. Tuy mat ciing nhiéu
nhung bu lai, kién thic hoc duoc ciing cam thay an i rat nhiéu ..

w Mobifone 177 @ 26% . W Mobitone ¥ 177 @ 26% . o Mobifone 177 @ 6% .
{0 ﬁ Thanh Binh L B <0 ”; Thanh Binh L B <O % Thanh Binh L B

CHIA SE QUA TRINH chldabgnhtheo diy chif nhung khang

TIM HIEU VA TRAI phwrong phap Tay y bay sao, cf nghl cé sife

NGHIEM HAI TU GOI gi8 da qua ngan ngim khoe thi vily ciing

LA THUC DUONG: B3t tay vio phin thifc ding).

La mt ngudi siic khde hanh, minh thye hign Mat khodn théi gian

dang binh thuting, theo THUC DUONG sau thi sinh chuyén: dé

mong muén néng cao H'EN Al vI thdy nhiéu bénh, ca thé xudng ky

cél thién sisc khde cho ngudi ndi ring GAO qua nhiéu (7-8kq) ... lai

bdn thin v gia dinh LT MG ME aa cét cbng di tim hidu

nén tim hiéu théng qua khang §"' Lam theo gip trifc 1iép cac thiy

mang, youtube, Cang cach ma dugc cac vi nghi minh d3 an sai

nghe, cang doc thi lai THAY hudng déin trén gi dé. Nhung cho di

thdy thyc dudng cang YouTube ‘j’é dn ubng, gip miit céc thiy thi

hay va cang diéu ky vi mua va ding thém trg ciing ching duge tré

vifa it t8n kém, vira dé phudng, thi thay budc &5 théa dang, rot cude

thic hign md lal dudc dau két f:]ué cokha thi cling ching biét

khde manh, tranh dudc quan, sic khoe nhu minh &n sai cai gi nifa,

nhidu tai hoa .. mé dugc cdi thign thém iy bj vy rl 1am sa0

khong cin phai dén (Theo nhwf quang ba thi day. HOANG MANG!

bic s hay bénh vidn vi it t8n kem, nhung sy D6 15 cam gide cia ban

chita bénh thea thit la cling tén kém thén thai diém d6

- O I @b B3 ® é B3 ®

W Mobifone ¥ 177 @ 26% 8w Mobifone T 1718 @ 28% .

(O m Thanh Binh
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than thdi diém do.

Sau nay thi minh méi
hiéu, ho ciing chang cd
kién thirc gi. C6 ching
cling chi a mét phuong
phap rat bai ban ma ho
huéng din, mdi goi
nhirng ngudi bénh
muén cai thién stic
khée cdia minh dé di
vao khudn khé nhim
truc Igi cho ban than
(néu ban |3 ngudi d3
tifng trai nghiém vé
cach #n udng theo
cach dé thi ban sé hidu
chi phi ban phai tra la
nhiéu hay It).

Ban da vao thi sé khé
ma thoat ra vi bénh ma

® &

L @ <o ¥ i

N O ™

Ban d& vao thi sé& kho
ma thoét ra vi bénh ma
lai khong con diém tya
thi chi biét dua vao cai
minh dang theo thoi,
dau biét ring cang
theo lai cang sa |ay.

Mong rang nhiing
ngudsi da theo va dang
theo hai chil thuc
dudng phai hét sic can
trong vdi nhifng ngudi
“Thay" nhu thé vi két
cudc la TIEN MAT, TAT
MANG.

AL

i

® &b

+ Em HongTrang: https://www.facebook.com/hongtrang2112

b3 ting theo Thuc dudng mot thoi gian kha dai. Khi mang thai em muén
mang dén cho con minh nhitng diéu tét dep nhat. Em quyét dinh theo Thuc
dudng mét cach dung ding nhung thai nhi dugc khoang 4-5 thang thi em gay
xanh, sic khoe sa sit mac du da dugc cde “chuyén gia” tw van thém du thi trg
phuong trong d6 ¢6 mon Canh dudng sinh than ky. Ciing may cho em 1a chua
xay thai, em d4 lién hé vé6i Long va tir d6 trong thoi gian con lai cua thai ky stc
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khoe kha hon hang, hong hao nhanh nhen trd lai. Em di sinh dugc mot bé trai
rat bu bam nay da duoc hon mét tuoi. Em da ngd duoc su sai lam caa minh vi
qua tin nguoi.

-l MWenters T 12:29 ® 77 Wofers T 12:29 @ I Wonlees T 12:29 @ 7i% .
(0 @ TeoNew. @ (o (@) TSN | @ <o (@) TN | @
Héi dé bidt dén thyc ng i trién & hic hic, minh cé vin dé? Gial
dudng do hay lang Sau do minh tim higu doan dé cif nghi minh
thang trén mang. Réi tdi tdhd 3n réng hon co b bnh gi rdi. Am anh
ciing tim hidu va dén 1 ch ¢, tép nhé nhung v clang. RAI et c6 hdi
58 quéan &n theo kidu 1d vin sut ky ma k hidu Iy thao la minh di nghe, di
truyén thing an va cé do. Bén gip cac thiy hai, sau é¢ tu viln s
dif 156 budi ndi bén tahvd hés thi thay dung thuc phdm chifc
chuyén. Théy cling bi ndi do minh &n s8 7 lau nang Uc va canh
cudn hit theo v thai qud, mao trang rujt hu dudng sinh thi cdm
dai nay bénh @t ran nén k mip de. Nhung nhan khi uéng thi cé
lan. Thé 1a dang tif &n c6 bao gt minh &n s6 khoe nhing ngung thi
mén, sia, duding 7 lau dai dau vi cdng dau lai vé do. Minh
chuy@n sang iin tdtt vibe vl duc Bn cdn uing trong vai théng,
ban thén minh sut cén nhiéu f@m. An mad r§ng ngay may vién, may
nhanh chang, sut hosi thi cdm ky de vai bida loal, ¢6 mua cho gd
hoang mang, ¢on ny It tut xudng. Ung udng nifa nhung tac
than ban bé dét nhién thém sa dé, ndu chao dyng cing k thity &
thay minh quydt tam al in véing ciing viiy. bao; Réi kinh t& kndeg
viy cing aat nhady NSt may xanh xao, al cho phép nén ciing
naghi van. Coi minh nhu nhin clng nan. Phai danh ding Wi K beét
ng i trén & hic hic, chitng do hé tigu héa ban thén A4 sai & chd
L O IS ® b B ® b B3I ® b
ot Motifone = 12:30 &7 .-

0 i..i‘ Trang Nguy... (T

nao va k bt minh nén
fam gl nlra. Giai doan
a6 minh @3 dot kha
nhdu tidn ma chua oo
duge didu minh mong
muén

Dén bay gic sau nhidu
chuydén, minh vin k
nedys 16 duge Thue
duding I gi? Vi 30 1
khi da vao thi can nang
va suc khde con tyt
abe han truée di rdng
dén v4i td 15 vdi mong
muén dc cling o sk.
Mang réing ¢6 ai do c6
1he dirng ra gial dép dé
moi ng quan tam sk
ctia minh c6 thé rd va
ap dung cho ban than
Vit gd minh,

4 O ® b

+ Em Mén: https://www.facebook.com/saulebong.saulebong.54

Bénh dai trang man cua em tuy da chira nhiéu noi nhung van khdng khoi.
Tinh co bat gap Phuong phap Thuc Dudng em quyét tdm theo né mic du phai
d6i mat su phan d6i cua chong. Sau 3 thang thi bénh tinh khong thuyén giam
chdt nao tham chi con ning hon khién em dau bung mot cach quan quai. Cac
khoang tiét kiém cua cap vo chdng tré bi tan theo may khoi (khoang 80 triéu),
nan long em lién hé vai Long va sau 5-6 thang bénh da hoan toan binh phuc.
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Em suc hiéu ra: Ai ciing phai 1am 1, ngu dai mét 1an méi c6 dugc ngay
trrdng thanh.

Chia s& trai nghiém cua em c6 thé doc trén Fb caa nhém Khoa hoc Thuc
Dudng: https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/

Xin chado moi ngudi minh tn Mén nim nay 29 tudi

H&m nay minh xin chia s& nhimg gi ma co thé minh da trai qua trong qua trinh ap
dung Thyc Dudng Hién Dai .Minh bit dau thuc dudng vao thang 6 - 2018 , khi do
minh bi bénh ve duong rudt . Co duyén dén véi thuc dudng khi nghe qua mang bai
giang noi vé phuong phap thuc dudng cua mot vi thay & Bong Na| roi minh tim
hiéu thém qua sach va roi bat dau ap dung bang cach thay com tring bang com lut
Vvé6i rau cua va it thit ¢ , hang ché trai cay do ngot va héa chat .Sau mot thang an thi
thdy hoi sut cAn ma bung van dau rdi minh lai tim hiéu thém vé cac video Thuc
Dudng Hién Dai ,thay rat hiap dan bai nhitng chi dan cua cac bac thuc dudng lau
nam roéi minh tim dén cta hang thuc dudng 1au nam ¢ Q..... gap chu cia hang
cling 1a ngudi dn TD 1au ndm. Toi hoi thém nhitng gi chua hiéu va rdi bat dau an
nghiém ngic hon, toi hoang toan khong an ngot loai bé nhitng d6 an hoa chat .Co
lan goi dién va gap Bac T..... bac chi thém t6i vé an udng va tap luyén thé duc va
ding thém nhiing thuéc thuc pham chitc nang , roi toi ciing dung nhu 101 chi dan .
Nhung mét vai thang sau két qua t6i nhan dugc 1a 6m di gan 10ky ,sac khoe yéu
dan bung t6i khong tiéu dugc thirc an va dau nhiéu hon mat du tdi ciing ding céac
mom bdi b cua phuong phap thue dudng va dén khi t6i thay minh thuc su khong
on ctr sut can va s tlen t6i bo vo khi mua nhiing TPCN bén thyc dudng 1én dén
gan 80 triéu d6 1a sé tién danh dum cua vo chong tui ,va ciing tir d6 lai c6 nhiing
cai VA giita 2 vo chong ti .Anh la t6i khong phai vi tién mat ma vi téi qua tin dé roi
bénh lai ning thém .Trong Ilc hoang mang vé cuing t6i lai 18n mang va biét dugc
Thue Dudng Hoang Long tdi lién hé va hen gap tai nha anh ,tdi nhé rat ré ngay gap
anh Long la 9-12-2018 va ciing 1 ngay toi bat dau duoc anh huéng dan va chi toi
rat tan tinh anh da giai thich nhiing thac méc cua tdi mot cach rat khoa hoc va roi
t6i cO lai niém tin lam theo hudng dan vé an ubng sinh hoat va dung trg
phuong......Sau khi sir dung dén nay hon 3 thang toi thay duong rudt toi cai thién
hon nhiéu stuc khoe tré lai dugc 90% .Qua ddy em xin chan thanh cam on anh
Long Tran rat nhiéu vi anh rat nhiét tinh chi dan ludn héi tham trao doi kién thic
v6i em sudt hon 3 thang nay. Mong rang bai viét nay cia minh s& gitp it cho
nhiing ai d3 va dang bat ddu TD c6 mdt cai nhin va mot hudng di dung hon vé
phuong phap thuc dudng.

+ Em Quynh Nhi: https://www.facebook.com/ngo.g.nhi

Bénh ung thu Tuyét giap, 1a mot Dugc si nhung em quyét dinh khong
theo Tay Y. Luc dau em c6 can nang tam 55kg va an theo Thuc dudng sé 7 Gao
lat Mudi mé caa mot vi thay tu & Pong Nai trong vong mot thang. Khoe hon
nhung do tut ky qua nhanh (7 -8 kg) em lo ling nén da tim dén Thuc dudng Hién
Pai va theo cac loi hudng dan tryc tiép tir cac nha TD lau nam. Hon 3 thang sau
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khi &p dung, két hop vai nhiéu Trg Phuong Théo Duoc ngoai nhap (rat ton kém)

thi em sut tong cong 16-17 kg. P
Khi bay té sy hoang mang do tut cAn qua nhiéu va nhanh chéng, thi em dwoc mot Q)

“chuyén gia TD ” (nghe dau rit giau kinh nghiém vi da ting chu du khap thé gici hoc hoi t%
cac dé tir cua Ohsawa), khuyén dung g6i ngii cdc cia Dai Loan dé hd trg ting can. Van dé
khong phai ndm & viéc gia ca kha cao cua san pham ndy ma nim & viéc tu van vo toi vame
san pham chira toan chat phu gia doc hai (Chat béo transfat, chat 6n dinh, mau N 0,
huong liéu, mudi va duong tinh luyén, ngii coc bién ddi Geéne...) cho bénh nhan Un

Vi sa0 va véi muc dich gi 11222 Cau tra i c6 18 s& khong qua khé doi Cl) .

NHOM: KHOA HOC THUC DUOGNG (TAC GIA BAI VIET: LONG TRAN) TRANG 77

https://thuviensach.vn



Lo so em lién hé tryuc tiép vai Long vi ¢6 rat nhiéu cau hoi em khong dugc
giai dap. Da sam hon va tdo bon, em cam nhan sic khoe sa sut r6 rét. Bugc
Long khuyén di kham sau 4 thang theo TD, em ngac nhién phat hién thém mot
khdi u va di can hach ¢6. Pugc Long Tran huéng dan thay doi nhiéu diéu trong
16i sbng ma trudc gio khdng co thay nao chi bao, dic biét viec an udng va sinh
hoat. Theo em cho biét céc thay TD hién gid chi biét ra don va toa thubc. Thoi
budi kinh doanh hién nay bat budc phai nhu vay!

Két hop véi mot sb trg phuong, sau 3-4 thang hach di cian va.mot khoi u
d3 mat. Trong thoi gian d6 em mat thém 2kg nita va tong cudc 1a gan 20kg. Mac
di stc khoe bién chuyén theo chiéu thuan loi nhung gia dinh em, vi qué sot da
can thiép va ép di mo -theo su diéu tri ciia cac bac si.

Em Nhi chia s&, em that sy bat man voi tu cach cua mot sé thay TD.

Qua that 1a mot nan nhan c6 thé duoc goi 1a xau s§, néu em ctr tiép tuc tin
tuong thi co 18 dén nay em d lia tran,

Sau day 1a cudc phong van va chia sé kinh nghiém cia em Nhi:
o/ Motilone < 17:51 & Wl o'l Mobitons = 17:51 & W o'l Motiluns = 17:52 & Wil

< 6Ngoouynh... LU TP 6Ngo°uynh... LU T ﬁNgoQuynh... LU 7

==
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U Van OO CHUYEnR g oo
(Ll

Vi ho ko higu gi vé cac
thanh phén dinh dugng
6 va muon ban kifm igi

= e Ong M6 anh Cam on em da chia se
quan digm

Ngi céc dinh dudng I‘
tién ki khi mudn ting
€  cin hodc diing i sing Ho lifa gat nhigu ngudi
ma ko bidt hiu qud tai
Em duge tu vin ding na , Theo em vi sao ho lai tu hai thi nao cu gi tuydn
trong We s thite dudng an mot san pham toan 6 truydn midt
dé tr] binh K gldp, ddny hoa chat doc hai nhu vay
ka? cho mot benh nhan ung b
e thu nhu em? Em cam thay ]
6 Vaing the nao?

Trong e em an Thyc Sau khi em an Thuc
dudng Hién Dal v2 dugc %9 duong HD 3-4thang thi

o © % 0O oW L0G ®

NHOM: KHOA HOC THUC DUOGNG (TAC GIA BAI VIET: LONG TRAN) TRANG 78

https://thuviensach.vn



o Mabifune = 17:52 ® %1 il Mobifons S 17:52 @ @%l__ o0 Mobifons = 17:52 @ anl
CPETT & W o @ < e |
N Udng Thao duge 3 Cuf kéu tiép tuc wdng
: may k théng mé u ciing ko thudic thdi , khi sut cén
con nguyén xi tin 40t qua muc thi néi tr tir
thudic va thixc pham phyc héi va dd thita
canh ds ddl lal than xéc gao Kt mudi mé an e
sc chuyen gia thi ho tiéu tyy tinh thén suy tre
ja dinh réi
Canrinbise : ‘ il oo = M3 ko nghf TDHD cung
‘ syt cin ko kém gl

Can nding cif xudng lign
tuc ca 15 kg sau khi &n
TOHD , ho ndi | co the
co cum lai de chua
bénh , hét bénh s&
tang ¢an lai , khi bénh
tinh ning han thi ho néi
I thite &n rau ko sach
nén v qué séing
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va syt can 8kg

=1 pham chuc ning
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#n 3 thang TDHD do
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udng age va im cds
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nhan nho bén phai

Tut 8kg can nua
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Em thay ko cé téc dung
chifa bénh gl cd ma
lam co thé suy nhuge
trdm Trong ko phuc hil
‘ néi
Ib Em an gao It va rau cu
chay 1thang theo TH
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bénh mi bun gao Iot
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ndi 1a do minh &n so 7
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C6 & téi mudn tim cho
minh mét phudng phap
chda bénh hoan hao,
maot sy diéu ky chi dya
v30 dn udng co thé hét
bénh hen niia vi rat sg
sy can thiép Tay y co
phau thudt hay hod tri
X tri cho ¢an bénh ung
th tuy8n gidp ma Lo

B zavae

* al Mobiferw =

14202

vail thing hay val ndm
mdt céch hién nhign.
D4 1 1y do tdi khng
mudn minh phiu thuit
hay diéu tri theo Ty y.
T8I bidt @én thuse
duding vao thang
7/2018 qua ngudi em
tral néi cé Bng thdy
dudi Béng Nai chita

B zavae

sl Mobdane S

14:02

Vi 1 phdt W rdt tin phit
phép va thich 6én chaa
nén 15 da tin mi quéng
tuyit 631 vho phasong
phép cha bénh cla
nguil khing biét gi vé
y hoc md mdi sdng
S8m th 7 hang tudn tis
4h séng 98 cé ca trim
bénh nhén 1 khip nei
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08 kéo dai hon 3 ném, bénh béng gao lut tan Quéng Ninh, Ha

Ban than |d mdt dugc &7 mudi mé. T8 tim hidu NQi,... bay vio dé chi

lam trong finh vuc ung céc théng tin bal gidng dagi mdn méi duge thiy

thar ndn o hidu rdt rd vé thue dudng Kkham v ké don 8n

fig trinh diiu trf nhu Oshawa, chia sé cua ufing cling nhif thusc

thié ndo, tinh thiin vl nhiing bénh nhan hét béc gén giéng nhau

stic khde ngui binh bénh nhé& gao lift s3 7 cho tt ca bénh, K& ca

s gidm sUt ra a0 sau va thubc cd truyén do nhing bénh tai bién

khi phdiu thudt va diéu 6ng théy ké don va ban hay n&m thusc vat ma

tri theo phéc dé ma ludn. Ty y b tay cling tdi

bénh viin téi pht sau V) 1 phat tif r&t tin phat 18t dang ndm chi tai

S O I I ® b 2 @ m o b e @ b

all Mobifone = 1402 @ 24% 8 et Mobdone 14:02 @ 24% 0 ot Mebilens & 14:02 ® 235
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chisa. Ti nghl sao ma nao. T&i tudn thi rat phit mdi nudt, ca ngdy

thwic duBing oshawa nghiém gao It vi mudi il fo mdi viée ndu com

ndy ki thiin k§ nhu mé nudc tudng tamari, lut va nhai cdm, khéng

vy, Nén Tai nght ring tuyét déi khéng dudng, dém din g va céch ly

cif thif xem thay déi 3n chi uBing nudc khi khit vige &n uling véi gla

udng sang gao It 53 7 khedng 200ml/ ngy, dinh ban bé x5 hdi nhu

ciing t8t. Théi gian 14 khdng trai cay tuyét mt ngudi trdm cam, ty

49 ngay sé thiy két dai, ky. Toi thily minh phai

gua ciing khdng dai. MGt thing 15 ngdy toi thay déi néu khéng thi

Néu khidng hét bénh tir 56 kg gidm con 45 13i syt can va hiy hogl

hay 6m xudng thi téi dn kg, cin ndng nay bing suc khoe, tinh thin

i binh thudng 8 map Iic tai 23 tudi nén dang cude sbng cia minh,

nhanh chéng. mi nhon Bm nhung V3 digu d6 da xdy ra, .

Téi nghl dan gian va nguii rat khd. Bénh ©6 nguai ban chi toi vé

ngu ngéc nhu thé ciing chang hét ma phudng phap thite

khdng bidt thay 68i phéi ndu thude bic dufing hién dai cia dng

viéc &n udng nhur vy uing rét khd, &n udng Tai vi chi ndi udng

d3 hiry hogi suc khoe phai tinh todn c&n bng thudc thio duge cia

vi tinh thin | sdc dep am dudgng, nhai mt Uc vign

va cudc sdng gia dinh, mudng ci phé com 10 khde v6 cing ma &n

x3 hdi cla toi nhy thé phdt mdi nudt, ca ngay udng ring hdn nhidu,
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uBng rong hon nhidu.
Chij rd 19i qua nghe
gidng xem thé nao han
niza thudc thio duge
nay tién lgi va higu qua
wdi chi 1&m,

Téi cling td md nén dén
tham du tim hidu xem
vé thuc dudng hién dai
ca phai la phudng phap
chia bénh ding dan
han khing vi &n wing
théém rau ¢t qua vdi
céc loal weng cla
Nhét, ndu biing cac ndi
dién va ding céc thao
ducge cda Uc nhu thuc
pham hd tro stic khde
moi ngay.

Téi dén nghe dng iR
néi méi thit 7 hang tudn
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i Mobifore € 14:03
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va tu van vé banh tuyét
ddi khéng ding mé va
nén s dyng cac san
phdm thyfc dudng cla
hang
dung vién Sy 2
E

hdi lai mao trang rudt
do@nsd? |Budai
Thuc dan mdi ngay |a
cdm gao It ddu , vang
chdo ndu voi tdo khd,
#in vai rau ¢l qua theo

ciusd 3. Co
thém ch mtr
néu mudn i

bénh di gidm th &n
bin mi béanh mi kit nén
tdi &n 10 do &n com
tring, xa0 mi kit vdi rau
<l va nudc tudng. Toi
O b
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ciing thudng dén cac
quan thifc dudng dé an
cac moén e gao lut nhuy
banh xdo, bun cha gio,
bdnh mi e, | To
khdng dugc tu vin cy
thé phéi &n nh thé
nao dé chud bénh. m&i
ngay vin &n chay nhu
vy va ubng thém 1
vién vién
u an sang va 1
vién trudc dn
trua, Mac di an rgng ra
vh tdn tidn uéng thio
duge khé nhidu hon 1
thdng ma viin sut cn
tir i cdn 41 kg. Tok hét
hodng hai Gng Tai vé
viéc sut can nay nhung
chi nghe I4i gidi thich |a
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chi nghe |t gidi thich Ja
do t6i 3n s6 7 hon 1
théng pha hiy cac mao
trang rudt va néi téi
nén tap the duc dé tisu
hao néng lugng nhiéu
han &n nhiéu hon thi
mdi c6 thé ko tut can
nda, 8n thém cac bila
phu, thém cé con tép
con va bi bé bing
mon ca chép chung
nguu bang. T8t ca déu
ndu bdng ndi ndu chdm
cho nhif. Nhin thi tién
Igi ma t8i khdng biét
chdt dinh dugng con
khéng vi ndu ca dém
hém trudc va ninh 5
tidng mdl nher xuong.
Vi Om qua ma gill cén
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Vi 8m qua ma gil can
nang cdn khé néi gl
téng can nén toi
chuyén sang 3n thém
ca. V&n dé ma téi mong
mudn lic ndy khang
phai 13 chifa hét bénh
md 13 gl viing cin
nang ma thoi. Toi khd
sd chufa tifng thily vt
mat thé xac vi than
hinh tidu tuy, mat hép
vao, téc rung ting
nhiim, da vang, tay
chén néi gan rd, cd teo
hét, x§u xi v cling,
thém khat dé an ghé
gdéim, Vé tinh thin con
khd gdp trdm Ian, s8ng
md con han chét vl
khong dam gép mat ai,
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khéng dam gap mat ai,
khéng dam di diu, ai
aip cling héi sao ma
Bm gidng bj bénh Iso,
gia dinh ngisdi than dau
ddon. T8 quyét tm &
tim i gidi thich 10 rang
dung dan vi tién mat
t8t mang mé s¢ ngu
nadc va nhe da khong
tim hidu ki d 1am t6i
thém I&n nita tan phé
sufe khde minh 6 1§
hdn nda.
ng W - ngui dudo
<ho |a nhd thue dudng
v Gng dudc
lanh bénh
ung thas 1 cung bing
tim cat va thyc dudng
hién dai theo i ké cla
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hién dai theo 15 ké cis khéng cé diéu kién dé duBing hién dat va ding
&0g nhung khang bit tm cét nhung vin thdo duge thém tiing
c6 diing vily khang? diing thudc theo phéc ngdy dé mong minh hét
Khi gép mat, 181 o dé @iy du. bénh v tlng can lsl
W van nén a‘mgh T8i cling ké tinh trang nhu xua. Thai gian diu
. 0 hidn tat 1 dang con 41 khéng xubing can
khi ngu déy, ngay Q kg va CAn ning knd gitr nhanh nita nhung e 1
t viZng néu tdp tyue &n i wWing théng va sau 3
BN, N Sang theo thue duBing hién thdng téi tut déc xudng
dan dai nay. Ong gl thich con 37 kg, Tam trang
sau ki n(r\m. 14 co thé dang co cym 10i nhwf minh dang bén
ma trude khi dn Ii & chifa bénh, khi b& vye thdm vai than
1 bénh dn thi cd thé xéc khé héo tro xuong

Dang 3- ng.

phuc héi al nhanh

nhes ba gia 80 tul, 160

® 2%

Khuyén 13i sdp xép . Minh dm n Kh t bam viu v

céng viéc nén din m&", nr:m on:uu? ai 3:9 pr?;f olbt‘;'! ph:cw

ving bidn tdm cat m& tinh trang &ng cac hdi cd thé cda minh,

séng trong 1 thang 1MB2 ma co 45kg khong con mong chila

bénh 58 cdi thign va khi nhung tral trang khéng 1anh bénh minh nda.

an thye dudng mos tha 8 bidng. Cha me khdc than va

may mén 58 dén, To Téi ¢8 ging theo thyc chéng con, ban bé
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khéng con nhin ra nao dén ngudi bénh, trong gidi thue duding,

minh nia, Tén 40 tridu khi 6 vin dé & ho a6 nhiZng kién thiic ho

tién thao dugc vé thic 18i khéng biét hudng tuyen truyén kia phai

pham ma toi lai song gidi quyét va cd so 6 If ludn khoa hoc 1

@4 chift dd vdi thin xéc khoa hoc nhu thé nao. rang néu khdng thi hai

trd xudng suc khée Céc sp ngli céc nhap tinh mang cua biét bao

din suy kigt. T yéu vé toan phy gia hod ngudl, T 63 vdo budc

c3u giai thich thi ho dd hoc ma ho bdn cho duiing cing nén sg hai

18 do t8i tam sa gl 4, ngudi bénh nhu t6i réi ren cing vdi phan

an udng rau cli qua udng dé ting cin va ap e tir gia dinh cdi

khéng sach, khdng khi ludn miéng ndi sp v nhau lam téi cang

& nhiém, do dnsd 7 organic. tidu tuy hon khang con

trudc do, bdo 18i dimg Toi Ia dude stma lai stc khoe lo cho con cai

s0 8m dé 1a do cd thé chi¥a bénh theo mét nita.

co cym lai & cha thay lang bdm khdng Qua nhitng bai hoo

bénh. biét gi, thiit hil then va xuong mau kia, t8i hidu

Ban than khéng phai 1 x8u hé vl tin mU quang, nguyén nhan bénh cla

dén y t& ma kinh doanh khéng tim hidu ky minh 1a do &n udng

thudc chifa bénh thién cang, ma thye sy khéing ¢6 ¢ thifc, 3n

ha, thifc suf khdng biét khéng ai néi lén nhilng ngot rét nhidu, mi tém

né cd tic dung nhu thé su that phi phang vdi céc da fast Food,
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vdi cac dé fast Food, héi, khing chiét vi bénh kigm khem qua nhidu
&n nhiéu bils trong ma vi thidu hidu bist. nén Bm cd thé tham sé
nghy, lam vide cing Két qua khéi u trai &n bdy, Idp cdm gao It
thiing khéng quan tim tuyén gidp sau 9 thing vifa t chat xg vita thm
nahi ngai, lo kiém tién theo thute dubing vin mit chit dinh dugng
khéng danh thai gian con nguyén kich thude, clia co thé. Tai ty minh
the duc thé thao, sg hai bi v8i hod han, €6 thém tim hidu nhing kién
khi cé bénh ma khéng vai nhdn nho bén phai, thide y hoe v dinh
tim hidu ki vé dinh hach viém. Syt 19kg ... dudng mh thi cin bidt
duBng phéng va gidm May mBn 18i vd tinh 38 chim ¢ siic khde
bénh nhu thé nao dé chat vdi anh Long Tran, cho minh va gia dinh.
bon lang béng dan| kinh nghigm chia sé Téi mong nhiing chia
7 cia anh danh tring Il s& kinh nghidm bl hoc
do 13m tdi thifc tinh * xong mau, thm W tdn
thye difong hién dal diy long dén céc ban
vin am gidm can tr i, nao s8, dang va da
luén khoa hoc 1am hiy khang nhanh niw 8 7 trong tinh trang gidng
hosi sc khée ning né théi* vi ché dé dn udng nhu 18 thi hily thite
han, 18n kém tidn bac, vén thiéu khoa hoc, tinh 184, 1 minh tim
¥ khdng di dinh dudng, hidu k§ cang cac
kigm khem qud nhidu nguén kién thiic y hoc
e a e b Q@ - ® % @ o &b
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ngun kain thde y hoe
vé cinh duting dang tin
céy dé trang bi kién
thie cho minh chiac
chin &€& khdng b4 gl
dung I gat kinh
doanh, Khi bj binh ri
thi khing nén sg hii
md kim tra Tay y dé
c6 hudng diiu tri phis
hop. Quan trong han
nida la &n vdng ty nhién
coy thic , dinh d@ng
khoa hoc, Iygng vua
du, ngd ngon va siu,
nghi ngot haip ly dé co
thé phuc hdl, tinh thin
wvus v, tranh thd thém
thal gian thé dyc, hit
thd 1 phucng phép bai
b nhdit cho cd thé

- (] D b

+ Em Tan: https://www.facebook.com/nguyen.hieptan

Bénh nhidm virGt HPV khién em 15 miéng rat‘dau dén va kho chiu. Em da
truc tiép dén gap va nhd s hudng dan cua cac chuyén-gia 1au nam. Tuan thu dung
dang cac quy tat ho dé ra, két hop vai cac trg.phaong Thao Dugc ngoai nhap. Thoi
gian dau sic khoe c6 v& kha hon nhung nhanh chéng bién chuyén theo chiéu
huéng xau. Tur 72 kilo hon em con 48 ky, bénh ngay cang nang hon sau 2 nim
rong ra theo dudi TD, chi phi lGc nay vao cac-Thuc pham chirc nang da khong it
hon 400 triéu. Bénh ca chua hét (tham chii con té hon) ma bénh méi phét sinh,
duong rudt hu hong em lién tuc di phan x4u va duoc tu van thém cac tro phuong
khac nhung khong may kha quan. Chan nan, vo tinh biét d&én Long, em lién hé truc
tiép va sau 3 thang stc khoe-da6n dinh rat nhiéu va 1én can mét it. Em tam sy vi
qua tin nén da ty bién minh thanh mot con méi ngon va kho dai. That su tiét nudi vi
s6 tién bo ra khdng phai it'6i'gi nhung truong hop caa em ¢6 18 1a mot bai hoc quy
gia cho nhimg ngudi di sau. ““Tién mat tat mang”!!
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— ndo, méa con tién trién, nhut € ma, ban di gdp
zlftr:‘ngb':;:ec:ﬂﬁh C6 val ngudi néi doc ban bé, ngudi than,
youtube, ¢éc trang sach Ohsawa nhiéu khéch hang,.... trong
mang xd hé, Minh theo vao, minh da doc cling déu ho & déc ra cau
thytc dudng vai mong kha khd, cing lam theo héi ddu tién la ban bj
mudn trj bénh ma nghiém chinh ma bénh gi ma ém
phuang phép Tay Y khéng c6 két qua. Minh thé.... Trong thic
chufa thé tri. Tif khi suy nghi mai ngudi dudng cé nhidu bic gol
minh theo ché d6 thuc theo thyc dudng, c6 Ia o tang hy vong ho
duBng cin nling xudng ngudi hét ngudi khéng s& tu viin nhing diéu
thé tham, bénh tién Iy do 15 gi? Ho &n quén cé it cho bénh nhén va
trién chif khéng théy binh?? Nhung &n sao khéng Igi dung ho d&
bét chiic nao ca. Minh cho quén binh ma mua méy thuc trg
d3 4p dung thuc dudng khdng bi xudng kg dé phutng nay no. Néu la
6 truyén J&n thye ngudi theo thyfc dudng trg phucng c6 it, cé téc
dudng hign dai, céc trg cbn ty tin giao 1iép vai dyng tt, khdng phan
phuang cua cic vidi x& hoi. Chu theo ché (fng phy thi khdng sao,
trudc, 3n udng quan 46 thic dudng ma 6m sg phét i téc dung phy
binh khéng héa nhu cb ma, ban di gp khng 3. Vi 13 bot
chét,...... Nhung sao ban bé, ngudl than, g xdc i,
bénh ko nhe dusc ti khdch hang, .. trong
Q@ ~ ® b @ O b L ~ ® W
+ Em Pham Minh Hang : https://www.facebook:com/pham.m.hang.56
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ubng thudc nhung thuc sy nhitng bénh do
facebOOk Q © chi d8 1 thai gian rdi tai phat khién minh rat
mét moi va khé chiu. Chinh vl thé khi nghe néi
Pham Minh Hang » KHOA HOC ...  dén phuong phap thic dudng minh cadm thay
¥ THUC DUGNG rit mimg va &n theo ngay. Chad yé&u Ia minh
13 phit - & doc sach, doc mang va nghe cac bai noi
chuyén trén youtube |a chinh. Lic dé minh
gtl}‘gN":;GHlEM THUC TERHLANTERIC nang khoang 48kg, cao Tm62 ma hién tai chi

Chao moi ngudi, hién minh thay rit nhidu
ngudi bat dau &n thic dudng con dang rat
md hé vé cach an TD cling nhu minh héi mdi
&n. Vi thé& minh xin chia sé vdi moi ngudi mot
s6 cam nhéan va kinh nghiém cta minh sau
hon 1 ndm an thue dudng. Ban than minh da
c6 rat nhiéu thay déi ca t6t va x8u va minh chi
muén chia sé nhifng thic t& ma minh gép
phai dé moi ngudi c6 thé ¢ cai nhin ding
dan va sang sudt hon vé phuong phap nay.

Minh & Ha Ngi, thudng xuyén phai ngdi va
dung nhiéu vi tinh nén ¢cling méc cdc bénh
van phéng nhu thodi héa dét séng cd, tri dé |
(thinh thoang di ngoai ra mau), viém khdp.
Béng thdi minh bj bénh vidm dai trang man
tinh, viém da day HP, thudng xuyén bj day
bung va d hoi. Nam nao cling di khdm va

ubng thudc nhung thuc sy nhitng bénh dé
bl dS 1 thii ~ian rAi 241 nhdt Lhidn minhk 3¢

B &L =

con 38kg, ngudi géy tro xuong. Sau day |3
qua trinh 3n cda minh:

+ Theo s vin clia 1 cifa hang thyc dudng nédi
tiéng & Ha Ndi ndi minh thudng xuyén mua dé
thifc dudng, do minh ciing hdi gdy nén minh
khéng %n s8 7 ma 3n theo thuc dudng hién
dai 1a com gao Iit, mudi viing, rau cl qua,
tamari, miso ty |& khoang 70-30, bo dén thit
cé va chuyén sang an chay thuc dudng,
khéng dung dudng, khéng an hoa qua, udng
it nudce, chi uBng khi khat. Bidu hién diu tién
1a bi di tieu dat, viém duong tiét niéu gan 2
thang, téc rung rét nhidu. Lic diu minh doc
tai liéu thi thay bao 14 1 biéu hién cla tha
doc, rbi sé& hét. Minh kién tri theo, van udng it
nudc va di tiéu khoang 4-5 18n/ngay. Khé chiu
vd clng, roi sau doé gan 2 thang minh nght
khéng thé thal déc 15u thé dugc, va cling
khéng thé dé viém dudng tiét nigu lau thé,

A2 O &L =
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khéng thé dé viém dudng tiét niéu 18u thé,
minh uéng nhiéu nudc hon thi dan dan hét
tiéu budt,

+ Sau mdt thdi gian, khodng ndfa ndm thi
minh cam thdy cd thé nhe nhang han, mot sd
bénh thuyén giam vi dy: minh di ngoai déu
dan, dé dang va khéng bj ra mau nira, khdp
clng it khi bj dau, dd bi didy bung hon trudc.
Ldc dé minh mirng Em. Tuy nhidn minh
xudng can rat nhanh. M&i thang giam kg,
ngudi mét maoi, tay chan yéu, xdch nang 1
chut 1a moi hét ca tay. Téc thi ryng rat nhiéu,
m&i 18n g&i ddu 1a ca bai. Minh ¢é hdi tu van
mot s8 nha thife dudng 1du ndm thi bao &n
thém natto, tempeh, tekka, miso cho cé chét.
Minh ciing d& mua vé 3n nhung nhitng thi dé
an ciing k dugc nhiéu. Minh da nghi nhitng
thir dé lam sao cung cdp du protein cho co
thé vdi 1 lugng (t nhu thé. Nhung cdc nha TD
déu ndi chi cdn com It mudi virng rau el va 1
chiit miso hay tamarif natto... 1a cung cép du
cho mdt cd thé co thé khde manh, Minh da
van tin vao diéu do va tiép tuc ché dé an.

+ Nhung can ndng ngay cang giam va mét,

déu 6¢ kém minh man. R&i sau 1 thai gian cac
triéu chirng bénh ca lai bat ddu nhu day
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bung, ¢ hdi, dau khdp. Cé hai tu van cing chi
duge tra 13i 1a cé thé minh &n chua dung, con
vé can néng thi phai may nam sau mdi ting
can duge ma nhu ly thuyét 1a it nhat 7 ndm
khi cd th& d& thay mau. Héi mdt s8 ngudi
chuyén ban hang thuc dudng thi chi tu van
cho moi ngudi cling rét chung chung, 3n cai
nay cai kia. Minh da mua rat nhiéu thi vé an.
R&i minh nghe tu van mua thém Age reviver
va Canh dudng sinh vé udng. Tudn dau thiy
co6 vé tinh tdo han va khée hon mét chut
nhung sau dé mdl khi udng minh diy bung vé
cung, khdng mudn 3n gi, cd thé vin mét moi.
MINH VO CUNG HOANG MANG. Trong long
c6 rat nhiéu khuc mac ma k cd |i gidi dap va
thdy cd thé ngay cang mét maéi. Chi phi bo ra
thi kha t8n kém ma suc khoé thi lai kém di.

+ Sau dé minh cé may min tré chuyén va
duge anh Long Tran tu vén. Minh uéng bdt
Estomac va da ning Iugng dé chira bénh da
day, déng thai 8n thém mét it thit ca dé bd
sung dam. Sau khoang 2 thang thi minh thay
ngudi khoe I1&n, an ngon miéng hon, hién
twgng dady bung ¢ hai gidm hin, cé thé bénh
da day ciia minh chua hoan toan khoi hdn
nhung céc triéu ching giam rd rét va ngusi
sang khodi hon han. Bdng thai anh Long cling
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MINH VO CUNG HOANG MANG. Trong long
c6 rat nhiéu khic mac ma k co 1di gidi dap va
thay cd thé ngay cang mét maéi. Chi phi bd ra
thi khé tén kém ma suc khoé thi lai kém di.

+ Sau dé minh cé may man trd chuyén va
dugc anh Long Tran tu van. Minh udng bt
Estomac va da ndng lugng dé chira bénh da
day, déng thdi #n thém mét [t thit ca dé bd
sung dam. Sau khodng 2 thang thi minh thay
nguai khoe Ién, an ngon miéng hon, hién
tugng ddy bung ¢ hoi gidam han, cé thé bénh
da day cla minh chua hoan toan khai hin
nhung cac triéu ching giam ré rét va ngudi

sang khoai hon hin. Déng thdi anh Long ciing
da giai thich cho minh rét nhiéu cau hoi vé
thyc dudng khién minh hiéu ra rét nhiéu diéu,

Minh thuc léng mudn chia sé & day chi mong
moi ngudi ludn 1dng nghe co thé cta minh,
tim hidu thém ca céc nghién cdfu khoa hoc vi
dé mdi 1a nhilng bang chiing thyc 1& chu
khéng chi la cac 16i thuyét gidng xudng khéng
c6 cén clf nhu mét s6 nha TDHD van noi, dé
c6 thé tim ra cach &n tét nhat cho ban than,
tranh nhifng hdu qua x3u xay ra vdi chinh sirc
khée va ban than minh.

B E® &5
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Sau khi da nidm bit c4c thong tin trong bai viét ndy, cac ban c6 thé ty tin
deé bo di tat ca cac ly thuyét vo can cuir ve Axit va Kiém dugc tuyén truyen tie xua
dén nay.

Long Tran xin tém lai nhiing kién thtc chinh théng vé Axit va Kiém nhu sau:

- PBuong trang, tinh bot tring khong tao méu Axit ma c6 xu huéng Kiém hoa.

- Ngii Céc lut khong phai 1a thuc pham axit va nd ciing khong tao axit.

- Bam dong vat khong cd kha ndng 1am chua mau ma Kiém (chi 1am chua
nudC tieu)

- Pam ddng vat han ché tinh trang nhiém axit bén trong té bao, gilp
phong ngtra ung thu.

- Cung trong luong, Pam TV tao nhiéu chatthai-axit hon dam BV,

- Thyc pham c6 tinh Axit (thuong chira/nhidu khoang Kiém nhur Trai cdy)
trugc khi duge hap thu qua duong rudt sé duge.trung hoa mot phan boi cac dich
tiéu hoa. Néu lugng axit qué nhiéu, khi vao mau sé xay ra 2 truong hop:

+ Nguoi bam sinh tét: Luong Axit'du thira dugce d6t chay thanh CO2 va
Nudc duoc loai bo qua dudong hd hap.vatiéu tién. Nguoi ndy sé huong dugc céc
chat khoang (citrate calcium, tartrate'de’'magnesium...), nhu vy c6 thé cho rang
no tao Kiém. Tuy nhién néuvugt qué kha niang trung hoa cua ho thi nd van tao
Axit!

+ Nguoi bam sinh’kém hay sic khoe yéu, bénh tat: Kha ning dt chay
AXit vai Oxy kém hon. Nén.cac khoang chat (bicarbonate Calcium..) duoc rit ra
tir xuwong va ring dé trung hoa axit ton dong. O truong hop nay né tao Axit va
gay bénh, loang xuong, hu rang...

Kha ning tao Kiém tir mot Thuc pham Axit, tly thudc vao kha ning cua
tung c& nhan de.loai bo luong axit ban dau. Nhu vay thyc pham cd tinh Axit cao
(nhu trai ¢dy,-mo mudi, chanh..) ¢ kha ning tao Axit trong gan nhu moi truong
hop, nhat 1a ¢ nhitng nguoi bénh tat ma co ché “Tampon” ty can bang axit va
kiémda suy yéu hay hu hong.

- Pa sb cac loai thyc pham Thién nhién deu la Axit (va giau Electrons) va
tao, AXit bao gom: Trai cay kho va tuoi, mot sé loai rau cu séng, cac loai ré, hat
nay-mam, rau cua 1én men, thao duoc.

http://www.webpal.org/SAFE/aaarecovery/2 food storage/Processing/lacf-
phs.htm?fbclid=IwAR2tjGfrEP8Cz2gSVPONXXXxvbiLew30on1PISN66rKr2XsVqltiJ6e6sf 8

- C4c loai Thuc pham tu nhién thudng c6 pH gan trung tinh ban dau va
Tao kiém nhe bao gom: Ngii coc lat, Protéine dong vat va mot so loai rau khi
dugc nau chinh.
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- Co thé c6 kha ning tai 1ap lai su mat can bang cia d6 pH. Khi vugt mic
chiu dung, mau cé kha niang nhiém Kiém ciing nhu Axit. Tuy nhién méu c6 xu
huéng nhidm Kiém nhiéu hon Axit, do viéc tiéu thu cac thuc pham tinh ché
(duong trang, tinh bot tring, nudc may, sira tiét tring, thudc 14...), cac chat thai
tir Protéine da sb 12 Kiém (98%), cac dich vi tiéu hoa ciing vay (trén 80%).

- Thuc phdm Axit cé xu hwéng tao moi trudng Axit cho mau huyét, c6 loi
cho suc khoe hon, dac biét & nhitng ngudi Hién Pai tiéu thu nhiéu thuc pham
tinh ché (tao mau kiém) va tiép xdc véi méi truong doc hai.

- PO pH ban dau cua mét thyc pham c6 thé thay doi bang ¢ach nau an va
pha ché (thoi gian, nhiét do, gia vi...)

- Khi mau ¢6 do pH 1y tudng van cd thé sinh ra nhiing chizng bénh nguy
hiém (nhlem khuan Stapphylocoque, Streptocoque, thuong han) va cang klem
cang dé sinh nhiéu bénh ! Tir day khéi niém Electrons gitr tam quan trong can
luu y hon d6 pH.

- Sy lvu thong déu cua mau huyét, do chira lugng khoang can doi, luong
nugc hap thu hop ly va chat béo vua du, /it-ehat thai (cho du la kiém hay
axit)...,van dong thé chat cling anh hudng den suc khoe.

- Theo do pH (thyc pham mang lai str¢\khoe toi uu) = 6.5 -7.5 va d6 pH
(9idi han t6i da cua mau) = 6.2 - 9.5, Axit hay Kieém deu can thiét cho co thé va
kha nang nhieém kiém ctia mau nhiéu honnhiem Axit.

Qua day chung ta c6 thé thay-rang thuyét Axit va Kiém, tuy c6 phan anh
huong nao d6 nhung khong phai 12 mau chét cua stc khoe. Si dung khai niém
nay dé gidi thich nguyén nhan cia bénh tat 1a mét sw don gian héa qua 16.
Nhu s 7 Gao ltt mudi mé.trong Phuong phap Thuc Dudng Ohsawa, né chi 1a
mét sé trong 10 cip d6 an-dém tir -3 dén 7. Thuong hay duogc théi phong qua
muc, ¢ I& chi 1a motichiéu'tro kinh doanh lgi nhuan nhu nhiéu tha khac trong
xa hoi ngay nay.

Khong nhu nén Y Hoc Phuong Péng, hoi triru tugng, khai niém vé suc
khoe duoc dua 'grén su quan binh Am Duong; Axit va Kiém mang tl’nh‘ chat
Khoa hoc, cu thé"va rd rang hon, nén thuong dugce nguodi Phuong Tay de cap
den.

TuywKhoa hoc khéng thé nao ly giai dugc hét moi van dé va doi lic van
con-phiing diém khuat mat hay so so6t. Nhung it ra né khéng phai la mot giao
phai t dao ndo, nén moi hién tuong duoc phan tich, kiém ching thuc té thong
qua-eac thi nghiém va chi sé do dat mot cach nghiém ngat... Long Tran da chtng
minh qua phan trinh bay & trén, vo sé sai 1am tuy co ban nhat nhung lai bi méc
phai boi céc thay lang bam, do su thiéu hut tram trong vé chuy&n mdn (Sinh Hoa
va Dinh Dudng) dé& dan dén nhiéu nham 13n va hau qua nghiém trong. Khai
niém Axit va Kiém qua that 1a mo hd ddi véi ho. Thuc pham axit va tao axit hay
nguoc lai, ké dén 1a su axit hda cia mau hay cua té bao, nudc tiéu, nudc
miéng... Tat ca déu dugc bo vao mot ci xay sinh td va nghién ra!
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Thiéu kiém chtng va thuong duoc 1ap luan mot cach hoi hot, da phan cac
kién thuc tuyén truyén vé Axit va Kiém tir truée dén nay hoan toan vo can ct.
Tai hai hon nira khi n6 duoc truyén ba bai cac chi vet chuyén luong leo, lach
lé0, bop méo su that, cb chap ludn dit cai “t6i” ciia chinh minh Ién trén suc khoe
cua bénh nhan...

Mot mit ho ludn miéng n6i mau nhidm Axit nén can Kiém hoéa bang moi
cach, nhung mit khac ho toan dua cac san pham Axit va tao Axit (tham chi mot
sb san pham c6 @6 axit manh khong kém gi axit chlorydrique cia da day), nhu
vay thi c6 khac nao “Treo ddu dé ban thit ché 711222

Khi khéng con kha ning giai thich mot van dé mot cach “KhoaHoc” nhu
ho tirng ra V& thi lai do chiéu tro ao thuat, pht phép: kha ning bién hda caa thuc
pham mac du do pH ban dau 1a Axit - cuc axit nhung sau khi vao co thé thi
“phép nhiém mau di xay ra” n6 bién thanh Kiém 111!

Bai nay la mot trong nhitng bai dai nhat trong*muc chia sé thong tin veé
suc khoe tir trude dén nay Long Tran da thuc hién. Thong qua no, cac quy thanh
vién it di cam nhan duogc tam huyét va tim/long cia Long danh cho cac ban
cling nhu nhiéu ndi biac xuc khdng thé nao ta hét dugc, tich liy trong thoi gian
qua dai trudc viéc chung kién vo s6 nan.nhan qua tin tuong da pha hoai sic
khoe cua chinh minh va nguoi than, bang cach pho bién va ap dung cac ao
thuyét, a0 vong cta nhitng bac “thay”. Thu¢ Dudng.

X6t xa thay trong xa hgi “Internet” ngay nay, bat ky ai (cho du la
khong c6 chuyén mén, khdnghec thize...khdng kinh nghiém) vdn cé thé ra vé
tir bi va nhén dao, tw minh khodt do lwong Y, Tién si, bdc si, nha TD, chuyén
gia TD... dé tw van bénh. Thuc chat véi muc dich gi chic chi c6 ho mai 6 thé
hiéu rd hét duoc.

P tirng 12 bénh nhan nén Long Tran ludn cam thong ndi kho dau khi bi
bénh tat day vo, tuy/nhién ciing khong phai vi vay ma cac ban phai danh mat ly
tri va sy khénmngoan-caa chinh minh, dé sa vao bay lugi cua cac tir than ménh
danh la chuyén gia‘Thuc Dudng!

Hién nay, suc khoe con ngudi va viée tu van bénh duoc xem nhu 1a mot
tro giai tri va kinh doanh lgi nhuan ma bat ky ai cling c6 thé tham gia.

C4c ban nén nhé rang, mét nguoi the va xe hién nhién khong thé nao
thay thé mot vi bac si dé thuc hién mdt ca mé rudt, ciing nhu mét vi thiy tu,
mét tho chup hinh, the ban giay dép hay mét nha bao... di nhién sé khong
c6 kha ning tw van dinh duédng — mang thai va chira bénh cho ban. Bing
khong, hau qua sé rat khé lwong! Hiy suy nghi that ki ludong vé diéu nay
trudc khi giao pho sinh mang quy béo ciia minh cho he!

Trudc su kém y thic va hiéu biét tir cac “chuyén gia” ma dong tién da lam
m& mét, ho bat chap hau qua va vo s6 ngudi da 1a nan nhan xau sé tir viéc tuyén
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truyén dén &p dung cac kién thirc “tir trén troi roi xuéng” trén 15 nim qua. Cho
du la:
- Thyc dudng Co Truyen voi bai viét “Gao lut mudi me s6 7 cai chét
tham lang”
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/25789411421162
47 (duoc rat nhiéu nguoi cam ta va chia sé tich cuc)

- Thyc dudng gi di ntra (Thire dudng chay, Hién dai....) v6i bal nghién
ctru vé Axit va Kiém nay, day la khéi dau cua sy chung minh tu ly thuyét dén
thuc té 12 ching ta can sy thay d6i khan cap, mot huéng di mdi mé hon cho
Thuc Dudong Viét Nam.

Sy “mao hiém” nay trén thyuc té khong phai 1a sy hra bip hay vo cin cir
ma hoan toan cu thé - logic duoc dua trén cac phan tich cd'ehung ctir Khoa Hoc-
cac nén Y Hoc cb truyén (c6 gia tri hang nghin nim) va cac bac thay co trinh do
(hoc thire, c6 dao tao...) tai thé giéi Phuong Tay, duoc Long miét mai duc két.

Cé4c goi ¥ Vé cach an udng va thay ddi 16i-séng theo mot ché do dinh
dudng lanh manh, hop Iy va cac bai tap don-gian;it'ton kém, gidp cai thién stc
khoe duoc dua dén cac ban trong céc bai.viét cia nhoém facebook Khoa Hoc
Thuc Dudng. Tir d6, Long Tran hé théng héa nhu sau day, cac ban néu quan
tam c6 thé tham khao:

1/ An udng va 16i séng cho ngudi Viét Nam

https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/201999
6028010764/

2/ Bai tap thé duc, don gian va hitu ich

https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/237801
3075542389/

3/ Thai gido
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/203066
2046944162/

Can hicu va chap nhan rang bat cir thanh cdng nao trong moi linh vyc cia
cudc séng ‘ngay ca viéc chira bénh, cai thién suc khoe, déu doi hoi su kién nhan
vi “Duc téc bat dat”(Bi xui duc, Long ciing da tirng 1am va hau qua la té
dap-mat).

Moi huéng dan dé cap phia trén ciing vay, khi 4p dung thuc té: Stc khoe
s& bién chuyén rdt chgm rai (ché nén nan 10ng) nhung vé cing an toan, han
ché téi da nhiéu tai hoa dang thuong 1& ra c6 thé tranh khoi tir ban dau. Ban chat
tham lam (tham tién tai sic,danh vong va tham an va ngay khi bénh rdi van con
tham an va hét bénh nhanh chéng...) cia con nguoi ludn 1an &t 1y tri, chinh vi
thé ma Puc Phat c6 noi, con ngudi s& luén vudn vao cac khé ai nay, chi khi ngo
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https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/2578941142116247
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/2578941142116247
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2019996028010764/
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2019996028010764/
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2378013075542389/
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2378013075542389/
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2030662046944162/
https://www.facebook.com/groups/2011996935477340/permalink/2030662046944162/

ra duoc thi nhiéu van dé that sy méi c6 thé bién chuyén theo chiéu huéng tét
dep ma théi. Bing khong ching ta s& mdi mai 1 cac chd ciru non hay nai con, bi
loi dung va truc lgi béi cac nguoi chuyén gia vo lwong tim ma xa hoi ngay nay
khdng thiéu gi.

Khong thé nao che dau dugc mai, dé giai thoat cam giac buc rat trong
lvong tam, Long da phai néi I&n nhitng diéu minh cho 1a can thiét, biét rang
khong thé tranh duoc sy va cham. COn lai tin hay hoai nghi thi day la quyén
riéng cua tirng ca nhan!

Mot 1an nira Long Tran xin chan thanh cam on su quan tam cua'cac quy
thanh vién da danh thoi gian doc va tim hiéu bai viét kha dai nay.

NB: Tién ddy LT xin n6i thém mot chit xiu vé van dé nuoc Kiem thuong
duoc céc “chuyén gia” khuyen khich dung. Vai van dé ching ta co theé tu dat ra:

- Néu nudc Kiem that sy tot cho suc khoe, thi trong x& hoi ngay nay hiem
ai bénh tat vi da dung nuéc may (Kiem, 2-3L/ ngay)!

- Uong mot loai nuée cuc ky Kiém vao (pH > 8 hay hon nira), ¢6 énh
huong den da day ép nd phai tict axit va ép bugc co thé trung hoa lugng kiem,
khién no lao nhoc dé sinh bénh?

- Céq bénh thoi dai trong d6 ¢6 Ung Thu 1a do mau nhiém Kiém, ting
thém do¢ Kiem liéu that su ¢ mang lai loi ich gi khong?

Ngay dang 14.7.2019
Tran Trong
Long Tran https://www.facebook.com/long.tran.585559

- Bai nay s& duoc bd sung theo thoi gian, mdi khi c6 thé. Bé nd ludn dugc
chinh x4ac hon, hoan hao hon .

Néu c6 vai sai sot nho mong dugc thdng cam tir cac ban.
Ngay cap nhat méi nhat (..)

Xin vui long dirng Copy, paste bai viét nay véi muc dich lpi nhu@n ca nhan. Cdm on!

Cho du la Bénh tdt hay 1a Sic khoe, ca hai deu ¢6 chung mue dich: Bao ton si song ! Hippocrate
Tadt ca déu la déc, chan c6 gi la déc, duy nhdt liéu heong la quan trong! Paracelse

Kiém soat tam tham 1a 15i thoat duy nhdt cho moi dau khé ciia con nguoil Long Tran
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