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Loi noi dau

Rudyard Kipling da timg n6i ring: "Pong va Tay ching
bao gio gédp duoc nhau". Ong la ngudi da song & phuong
Dong tirrat som. Néu biy gi¢ 6ng ta con séng & d6 thi quan
di€ém nay s& khac di nhiéu.

Judo, Karate va nhicu mén vo thuat khac da co6 hang
ngan vo sinh va 1a nhimg moén thé thao quan trong & thé
gio1 phuong Tay: tuong lai cac mén nay sé duoc tap luyén,
thdm chi ngay & cip hoc ti€u hoc. D6 1a nhimg mon thé
thao day phan kich, hon hian bong da hoiic bong chay.
Nhimg mon thé thao c6 muc tiéu mang lai sy hung phan
nhi¢u hon la chi danh cho su phat trién thé lyc. Phuong Tay
cling dang hoc hdi d6i dieu vé phuong Pong.

Nhéat Ban hoc cach ché tao 6-t6, may anh, ban dan,
V...v... cia phuong Tay. Nén cong nghiép ctia Nhat da duoc
xdy dung theo tinh than ctia phuong Pong Aikido. Diéu

- nay s€ duogc thuc hién trong thé ky 21 va né da duoc khéi

déng. Judo, Aikido, cong véi cong nghé phuong Tay,
Thien, Yoga, vo tuyén truyén hinh va ban din dién 1a giai
doan déu ctia nén viin minh dé. O giai doan thi nam va thit
sau trong phan quyét cia Chua thi phuong Déng va
phuong Tay s& gdp nhau trong linh vuc ton giao va nhing
khéi niém. Day la diéu rit kho khin, bdi 18 khi cé su hoa
nhép, thi s&€ hinh thanh mot thé gi6i.

Muc dich ciia t6i trong khi viét cuén sach nay 1a dé
huong cong ching phuong Tay chap nhian quan niém mang
tinh khoa hoc ctia phuong Pong va ap dung né trong linh
vuc y hoc & phuong Téy; diéu nay s& mang lai loi ich cho
strc khoe ctia ching ta.

Herman Aihara
Thangll, 1979
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Axit & Kiém

Chuong |
Tam quan trong cua su
can bang gita A-xit va
Kiém

1. Ly do dé bién soan cuén sach nay:

Tur cudi thé ky qua cho dén thé ky nay, nhiédu quan niém
quan trong vé cudc song da dugc néu theo quan diém sinh
hoc. Claude Berna dua ra khai niém vé gi¢i han moi truong
(milieu interne) va Walter Cannon néu quan diém tri bénh
bang thudc (homeostasis). Claude Berna I3 nha sinh hoc
noi ti€ng trong thé ky 19: ong 1a ngudi da dua.ra nhiéu
quan diem sinh hoc hién dai duoc goi 1a dich ngoai bao,
bao quanh cac t€ bao gi¢i han moi truomg - "moi truong
bén trong"; va Cannon, mot nha sinh hoc noi ti€ng khac
dau thé ky nay, da néu ra viée can phai duy tri thuomg
xuyén nhimg dicu kién trong tri bénh bing thuéc ("Chiic
ndng cia co thé nguoi” ciia tac gia Guytozn).

Trong "Tri bénh bang thudc" co thé ciia ching ta phai
duy tri thuong xuyén cac diéu kién sau:

1. Nhiét do co thé (37°C)
2. Nong d6 a-xit va kiém trong céc chat dich




(pH 7.4)
3. Ham luong mot s6 hoa chat chira trong dich
4. Luong duong glucose trong mau
5. Luong cac chat dich.
6. Mirc d6 O, va CO, trong mau.

7. Lwong mau v...v...

Bac si Cannon nhén o tim quan trong clia su cén bang
gira a-Xit va kiém trong céc chat dich, nhat 12 trong mau.
Mic du y hoc va sinh hoc phuong Tay da phat trién 1y
thuy€t vé cach duy tri can bing gitra a-xit va kidém trong
mau; tuy nhién con dimg & muc kiém, ma khong phat trién
xa hon nita trong linh vuc dinh dudng.

Cung khoang théi ky véi bac si Cannon con ¢6 Tan
Katase, mot bac si noi ti€ng nguoi Nhat; 6ng 1a gizo sur
truong dai hoc Osaka; nguoi da danh tron doi minh cho
- nghién ctu Canxi, nghién ctru chirc ning sinh hoc va tim
quan trong cta dn chay d6i voi sic khoé con ngudi. Ong
nghién ctru sinh hoc theo huéng dua lai siic khoé cho con
nguoi. Mot trong s6 nhimg két qua nghién ciu ciia ong
cung giong nhu két quéa cla bac si Cannon; nhung bac si
Katase quan tdm nhicu dén stc khoé, hon 1a vé sinh hoc
don thuan, nén 6ng da tim thiy méi quan hé can bing trong
thuc pham. %khuyén moi ngudi nén an thuc pham giau
kiém c6 chat canxi,

Trude Katase khong lau, mét bac si quan y ngudi Nhit
t€n la Sage Ishizuka, nguoi da danh 28 nim nghién ctru
thue nghiém, da keét luan rang kiém trong dich co thé cé
chirc ndng gquan d6i voi stic khoé. Theo ong, co hai
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Axit & Kiém

nguyén to klem xac dinh tinh chat cfia thuc phim; cing
nhu xac dinh tinh chat ctia nguoi in thuc phim do. Pay la
Kali (K) va Natri (N).

George Ohsawa di dung phuong phap #n chay cha
Ishizuka dé chira nhl_rng bénh hi€ém ngheo. Ong da phat
trién 1y thuyét ctia Ishizuka thanh phuong phap Thuc
Dutng (Macrobiotics). Tiéng Hy Lap, macro nghia 13 vi
dai, lau dai, va bio nghia la sy séng. Ohsawa di ap dung
quan diém triét hoc phuong Dong vao nhan thic vé a-xit
va kiém va goi 1a Am va Duong; d6 la quan niém co ban
va phd bién nhat cta tu tuong phuong Pong.

Tmng nghlen clu ctia t6i, toi nhén thdy ring thuc phdm
s€ rat tot néu duoc phan loai theo timg cdp, theo nhan thic
can bang glua a-xit/kiém va am/dmng Trong cudn sach
nay toi cO ging két hop nhan thic clia phumlg Tay vé a-xit/
kiem v6i nhan thic cta phuong Pong vé am/duong - béi
vi, khi cac nhén thic nay duoc két hop lai, thi stc khoé ciia
chung ta s& tot hon rat nhicu. Thi du, ding hiéu biét vé su
can bang gitta A-xit/ Kiém va Am/ Duong, ta s& hiéu 1o
hon vé cdn bénh ung thu. Véi nhin thiic nay, s€ hudng ta
t6i viéc diéu tri bénh ung thur qua cach in udng. Nhan thirc
Ve Am/Dumg chang nhimg mang lai loi ich vé strc khoé
ma con mé ra mot linh vuc to 16n vé tu tuorng phuong
Pong; bo sung vao sur hiéu biét sau sic hon v& tam ly va
tinh than trong cudc song cua nguoi phuong Tay. Ciing
nhu thé, nhimg hi€u biét vé a-xit va kiém sé& gitp cho nguoi
phuo'ng Déng hiéu hon vé su song, va huong téi stc khoé
tot hon. Cudn sach nay duoc bién soan theo nhimg y tuong .
néu trén.
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2. Su bat tu:

Tir thoi c6 dai, nguoi ta da tim kiém su bat tir. K&t qua
la & chau Au da phat trién nganh hoa hoc va & Trung Quéc
phat trién y duoc.

Vé miit 1y thuyét, ching ta 12 bt tir. Trimg va tinh triing
két hop tao ra t&€ bao méi. Nhimg t& bao méi nay phat trién
thanh cudc sdng méi. Cudc séng méi nay lai tao ra trimg
va tinh tring va roi lai tao ra cudc séng méi. N6i khac di,
t€ bao tinh trung khong bao gid chét. Cha me c sinh séng
ti€p noi trong cudc séng mai.

Trimg va tinh tring 1a cac t€ bao phoi. Theo quan diém
sinh hoc hién dai (con nguoi va thé gii sinh vat) thi t&€ bao
phoi khong c6 bi€u hign cia sur lao hoa va mang tiém nang
cua sir sdng noi tiép tir thé hé nay sang thé hé khic. Tuy
nhién chiing ta lai ¢6 céc loai t&€ bao khac, dé 12 t& bio co
thé hay t€ bao thé xac. Khi phat trién, nhimg t€ bao nay
bién doi thanh nhimg mé chuyén dung nhu & bao thin
Kinh, co, m6 lién két, day ching, xuong sun, da, xuong, mé
chat béo v..v... Nhimg mé nay phat trién hom nita tao ra
nhimg co quan chuyén dung (chic ning). Tiéc thay, nhimg
t€ bao trong cac mé va cac co quan nay bi 130 hoa va chét
Vay cai gi lam cho cac t€ bao nay chét?

Alexis Carrel, nha sinh hoc néi ti€ng nguoi Phap da tim
ra nguyén nhan. Ong da giir trdi tim cia ga, s6ng trong
vong 28 ndm. Ong cho ap trimg rdi 14y tim ctia ga con méi
nd, cit thanh timg miéng nhé. Nhimg miéng nhd nay chira
nhicu € bao, duoc ngam trong dung dich min ¢é chia
nhiéu chat khoang, tuong ty nhur c6 trong ty 1é mau ctia ga.
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Axit & Kiém

Hang ngay 6ng thay ddi dung dich nay; cir thé 6ng da gitr
trai tim nay song trong vong 28 ndm. Khi 6ng ngimg thay
déi dung dich thi tim chét. Vdy cai gi da lam cho tim ga
song lau nhu vay ?

Piéu bi mat trong céu chuyén tim ga ctia Carrel, song
kéo dai trong 28 nim lién, nam & viéc dung dich ngdm tim
duoc thay ddi hang ngay. Thi nghiém cta Carrel da dua
chiing ta dén sinh hoc hién dai va duoc néu nhu sau:

Dé t& bao co thé tiép tuc song, can c¢é mot doi hoi co
bdn: dé la thanh phdn cdu tao cua dich co thé bao quanh
(ngdm) cdc t€ bao phdi dwgc bdo ddam duy tri chinh xdc
tumg phiit, tung ngay va diéu dac biét quan trong la khong
dwoc thay doi ty lé cdc thanh phan co trong dich, du chi la
vai phan trdm. Thuc t& sau khi cdc té bao dugc cdt roi khoi
co thé van co thé séng, néu chiing dwoc ngam trong dung
dich c6 chita cdc thanh phdn tuong tw nhie nhitng dieu kién
sinh hoc tw nhién cia dich co thé. Claude Berna... goi dich
ngoai bao, bao quanh cdc t€ bao la chat git moi truong
(milieu interne) - "moi truong bén trong"” va Walter
Cannon... noi dén viéc duy tri nhiing diéu kién én dinh cho
chat dich nay la chita bénh bdng thuéc (homeostasis)

(""Chiic ndng cua co thé ngwoi'' tac gia Guyton)

Vay tai sao dich mi truong lai phai duge git trong dicu
kién on dinh? Co méi lién hé gi gitra cac t€ bao, cac co
quan va cac chat dich co thé? - D€ tra loi cau hoi nay,
ching ta hay trd lai hang ti ndm, dén véi su khdi nguon cla
cudc séng. .
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3. Nguon goc cua cudc song: Nudc

Khoéng c6 moét sinh vt nao (hodc la song trong nuéce hay
song trén dat lién), lai c6 the song ma khong can dén nudc.
Khong mot t€ bao co thé nao c6 thé tdn tai ma khong co
nudc. Do vdy, ly thuyét sinh hoc mang tinh siang tao va
duoc chap nhan nhat, d6 la sy song duoc khdi ngudn tir
bién ca. Diéu thu vi khi nhén ra ring, trong chit twong hinh
cta Trung Qudc thi tir Hai ( ?ﬁ_ ) - gom c6 ba chir két hop
lai:

Thuy ( ¢ ) Nhan ( A\ ) vaMau ( 8 )

T ngt nay ciing ¢6 nghia rang Bién ci (Hai) 1a Me
(Mau) ctia con ngudi (Nhan). Tir thud ban dau, cac cau triic
don bao duoc hinh thanh tir bién, duoc bién nudi dudng -
cO 1& khoang ba ti nam trudc day.

Bién la méi trudmg hoan hio cho cac t8 chirc don bao
nguyén thuy; vi nhiét d6 nuéc thud do la rit néng. Cé6
nghia rang nhiét do nudc bién chi giam di do chiu tac dong
cia thoi tiét, khi hau va dia diém. Hon nira, nuéc 12 chat
hoa tan manh, vi vdy c6 chira nhiéu chat dinh dudng can
thiét cho sinh vat. Sau do, do c6 su thay d6i vé thoi tiét va
thuc pham, mot s6 don bao bién ddi thanh ca, c6 t6 chic da
bao phuc tap hon. Khi diéu nay xay ra thi cac t6 chic da
dua nudc bién xen vao gitra cac t&€ bao va bén trong cac té
bao (vi mot s6 t€ bao khéng tiép xic duoc véi nudce bién
bén ngoai) - ¢6 nghia ring nhimg t€ bao nay khong lay
duoc thac dn va khong loai bd duoc chét thai. Bing cach
dua nudce bién vao bén trong, cac té chirc da bao méi, c6
thé sdng duoc trong bién, gidng nhu cach ma céac t6 chic
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Axit & Kiém

don bao da song; bdi vi "nudéc bién bén trong" ¢6 thanh
phan cau tao giong nhu nudc bién bén ngoai. Tuy nhién,
ngay nay nuéc bién min hon dich ngoai bao ciia ching ta
rat nhi€u, vi nudc bién da trai qua hang ti nim boc hoi nén
cting mén hon rat nhiéu. Nudc bién min dén ndi ta khong
thé dung lam nudc udng duge. Néu uéng nudc bién sé 1am
ting 4p suat tham thau cho dén khi ching ta mat di chat
I6ng bén trong, mat nudc va sé chét. Ap suit thim thdu rat
quan trong dé duy tri luong nudc thuong xuyén trong co
thé. _A_p sudt tham thdu la do nuéc c6 kha ning hoa tan
manh ma co. |

Mot hoa tinh quan trong nita ctia nudce la ion hoa. -Hién

tuong ion hod xay ra khi mot nguyén tir bi mat dién ti,
hoac nhin thém dién tir khic. Diéu nay xay ra trong dung
dich nuéc. Thi du khi mudi (Nacl) hoa tan trong nuéc, thi
Cl nhén dién to tir nguyén tr Na va trd thanh nguyén tir tich
dién am (goi la ion am). Mit khac, khi Na mat dién tir trd
thanh tich dién duong thi dugc goi 1a ion duong.

Vi cac nguyén 6 khi ion hoa déu c6 tinh linh hoat; n6i
chung, cac nguyén t6 gay phan timg hoa hoc duoc coi 1a ion
hod. Vi nuéc tao ra ion hoa, khéng c6 nudc, co thé sé
ngung phan ting hoa hoc va cé nghia la chét.

Viéc bién d6i thanh cac t6 chic da bao 1a su thay ddi lom
trong su song, béi vi trong cac t6 chic da bao thi cac t& bao
rleng lé bat dau mang tinh chuyén dung. Mot s6 trd nén vo
smh va chi hoat dong theo chirc ning luu chuyén va nhu
cau thuc pham; trong khi nhing t& bao khac lai duy tri diéu
kién ban dau la tai sinh t€ bao. Mot s6 t€ bao tai sinh mang
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tinh chuyén dung cao (trimg va tinh trung), trong khi
nhimg t€ bao khac chi duy tri kha niing nguyén thuy theo
cach phan chia té€ bao.

N6i cach khac, trong toan b cac t€ bao di hinh thanh
st khac biét vé chiic nang, c6 thé phan biét ching véi cac
t€ bao riéng 1&; ddng thoi cling tao budc ti€n dau tién trong
cdu tao ctia mot dong vt phirc tap do bi mat kha nang tai
sinh. Su phén chia € bao co the theo huéng ngay mét phitc
tap; va qua qua trinh lau dai, ti€n t&i hinh hai nhu con
nguoi hién nay.

Sy thay doi quan trong khac da din t6i hinh thanh céc
to chitc da bao; d6 12 viée bit diu dua moi trudmg bén ngoai
(bi€n) vao trong co thé, nhur t6i d4 néu & trén. Nhing té bao
mo nay kKhong bi dnh hudng gi d6i véi moi su thay déi cia
thic an duoc hip thu truc tiép, tlia nude va oxi tir moi
truong xa, hodc hap thu tir chit thai do hoat dong ma c6.
Viéc phat trién dong chay trong co thé 1a diéu kién thuan
loi cho viéc ti€p nhan nguén cung cip va dio thii: d6 1a
mau va dich mé. Su hinh thanh hé thong tudn hoan, cac
sinh vat doi héi sy tr do nhiéu hon & nhimg 8 chirc don
bao, va roi phat trién thanh nhimg sinh vat phic tap hon,
nhu 1a ca.

Mot s6 ca mang tinh Duong hon (t6i s& giai thich sau),
phat trién kha ning 14y 6xi tir trong khong khi, ma khong
phai tir nuéc. Ching tr¢ thanh loai ludmg cu. Thoat khoi
nuoc, Ién can d6 1a sy thay déi 16m thi hai trong doi song
dong vat. Do moi truomg méi cé su thay déi vé nhiét do, do
am, ham luong 6xi; diéu kién thyc phim ciing thay d6i, ca
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Axit & Kiéem

vé chat luong va s6 luong. Su thay déi vé diéu kién moi
truong va thuc pham, da tao ra tinh phitc tap clia cdu tric
co thé va chic ning cha cac t€ bao chuyén dung (chic
ning) ctia dong vat, nén da hinh thanh cac co bip phat trién
cao; hinh thanh cac co quan, hé than kinh va tuyén dich,
bao gom co quan tiéu hoa, tudn hoan, ho hip va co quan
loai bo ddc 10, chit thai. Két qua la dong vat c6 thé duy tri
dugc diéu kién bén trong 6n dinh hon truée. Ching da
duorc cung cap céc than kinh lién két va hé tuyén.

*Céc co quan, mﬁl trufmg ndi dich va te bao déu co su
phu thudc 14n nhau. D6i véi cac té chirc da t€ bao va cac
sinh vat cao cap - theo t6i, chiing déu c6 ca ba'mdi quan hé
phu thudc nhau nhu trén. Néu mot trong ba kém hoat dong,
hodc hu hoai thi nhiing céi con lai sé chét. Tuy nhién, doi
voi nhimg sinh vat don gin nhét, nhimg t6 chirc don bao,
chat dich déu c6 ngudn goc & bén ngoai, va do 1a goc clia
té bao. Diéu kién va cau tao ctia chit dich da san sinh ra té
bao dau tién (Pay khong phai la thuyét sinh hoc hién dai,
ma la v kién ctia mot s6 nha sinh hoc, ké ca bac si K.
Chishima).

Theo t6i, diéu kién va cdu tao cta dich co thé, dic biét
la mau la yéu t6 quan trong nhat ctia su s6ng, ciia sirc khoé
chung ta. Trong co thé nguoi, cac co quan nhu than, gan va
dac biét la dai trang c6 chiic nang loai bo chat thai va doc
to dé duy tri moi truong bén trong c6 diéu kién 1y tudng
can thiét. Tuy vay co su han ché.

Néu ta dn qua nhieu thi san sinh ra doc t6, hoic khong
di chat can thiét dé dao thai doc t6 thi médi truong bén




trong tré nén hoat dong kém hiéu qua, dudi diéu kién can
thiét dé cac t&€ bao co thé c6 thé ton tai. Cac t€ bao trd nén
bénh va chét. C6 nhiéu bénh chi 1a do mot chic nang lam
sach moi trudng bén trong. Ung thu 1a diéu kién, trong do
cac t& bao co thé trd nén khac binh thudong, do diéu kién
khac thuomg cta dich co thé.

Vay cai gi la diéu kién cho dich co thé, ké ca mau? &
day mudén néu ring, cai gi gitp vao viéc gitt can bang gitta
axit va kiém? Dich co thé 1a kiém nhe; bac si Walter
Cannon da chi ring: "Piéu quan trong nhat d€ duy tri su
ton tai va hoat dong clia cac t€ bao la luong axit va kiém
trong mau khong duoc thay doi & miic dang ké". Diéu nays
con duoc ap dung trong cac dich ngoai bao.

Bay gi¢r chiing ta hay ban bac vé axit va kiém.
4. Nghién cuu axit va kiém giup ich gi cho ban?

Trong qua trinh chuyén hoa, carbohydrate, protein va
chat béo da sinh ra axit v6 co va axit hitu co. Protein sinh
ra axit sulfuric va axit phosphoric. Carbohydrate va chat

béo, sinh ra axit acetic va axit lactic. Nhimg axit nay la
nhitg chat doc, ta phai thai loai ra khoi co thé cang nhanh
cang tot. Tuy vay néu cac axit nay duoc dao thai ra khoi co
thé bang dudong than, dai trang thi s& lam hu hong than va
dai trang. May thay, cac axit nay bi trung hoa boi cac hop
chat mudi khoang trong co thé. Axit va mudi khoang da tao
ra chat khong doc hai cho co thé va bi dao thai mét cach an
toan.

Ho cta khoang chdt dé trung hoa axit la mudi carbonic,

/7




1

S po
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dién hinh 1a BaCo,; & day Ba - dai dién cho mot trong so
4 nguyén t6 kiém co ban [a: Na, Ca, K va Mg. Khi mudi
carbonic gdp axit manh nhuw axit sulfuric, axit phosphoric,
axit acetic va axit lactic; khoang chit kiém nay tao ra muéi

carbonic, cho mudi. Muéi nay két hop véi axit tao ra muoi
moi. thi du:

BECO'_; + H2804 = B&SO4 + HzO + C02

(Mudi carbonic + axit sulfuric = muéi sulfuric + nuée
+ carbone dioxide)

Két qua la mudi carbonic bién ddi axit sulfuric (axit
manh) thanh mudi sulfuric; muéi nay duoc dao thai rakhdi
co thé qua than ma khéong lam t6n hai gi cho than. Ciing
theo cach d6, mot so axit khac cé thé duoc bién d6i thanh
muoi khac va bi thai ra qua thanh dai trang. Tém lai, axit

la san pham cudi cing clia qua trinh chuyén hoa va chi bi
dao thai sau khi da bi bi€n d6i thanh mudi trung tinh. Mudi
nay khong lam ton hai gi dén than va thanh dai trang nia.

Két qua cta su bién d6i nay (tir axit thanh mudi trung
tinh) 1a lam gidm nong d6 céc nguyén t6 kiém nhir Na, Ca,
Mg va K c6 trong méu va dich ngoai bao. Viéc giam nong
d6 kiém c6 lién quan dén diéu kién axit trong dich co thé.
DE ¢6 sitc khoé thi luong kiém c6 trong dich co thé phai
duoc duy tri & mic pH 7,4 va chiing ta phai b3 sung luong
kiem da mat bing thuc phim &n udng hang ngay.

Day la ly do tai sao ching ta phai dn dii thuc phim tao
ra kiem, d€ 1am cho dich co thé thuong xuyén c6 di kidm.
Mot ly do khéc d€ ching ta phéi 4n thuc phdm tao ra kiém,
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d6 1a su thi€u nguyén t6 tao kiem nhu Natri va Canxi trong
dich ngoai bao da lam giam thap cac nguyén td tao kiem
khac nhu Kali va Magie trong dich noi bao cia co thé. Néu
dich ndi bao trong céc. t€ bao than kinh thi€u kiém thi hé
than kinh khong hoat dong, c6 nghia 1a than kinh khong
truyén tin hiéu. Két qua 1a ta bi hdn mé (ngat xiu). Do viy,
diéu nhat thiét 1a trong dich co th€ phai duy tri di nhimg
nguyén td tao kiém dé ludn gitr mirc kiém l1a pH 7.4. Hon
thé nira, mot trong nhimg nguyén nhan gay bénh ung thu
va gay bénh nan y khéc, d6 1a sy tich tu nhiéu axit trong
dich co thé. Do dd, néu ban nghién ciu sw cin bing gitra
axit va kiém trong sach nay thi ban c6 thé ngén chin duoc
hau hét cac bénh, ké ca ung thu, tim mach va AIDS nira.

Té bao

Co quan Dich




Axit & Kiem

h Il :
Axit va Kiém
- Sur ti€p can Phuong Tay

1. Axit va kiem trong gia dinh

Ban c6 thé nhin thdy axit trong 6t6. Chat 16ng chira
trong binh ac quy 1a axit. Pay 1a axit manh - axit sulfuric.
N&u chat 16ng roi trén quin 4o ban, s& giy chay vai. N6 c6
vi chua.

Nghia cua tir axit la vi chua, sic, nhic nhdi. Trong axit
cO vi chua cua cam, ctia budi, cia nho, ciia sita chua.
Chuing ta khong thé nhén biét mot axit bing vé bén ngoai.
C6 cach don gian, thuan tién nhat dé phat hién ra axit; d6
la gidy quy. Gidy quy 1 hop chit rau xanh, duoc chiét xuat
tr cay dia y (Lichen). Khi gip axit, gidy quy bién thanh
mau do. Ban c6 thé mua gidy quy & céac hiéu thude. D6 1a
loai gidy hit nudce, duoc ngam trong dung dich quy va
duoc phoi khd. Gidy quy duoc lam thanh nhimg giai gidy
va cO hai mau: mau xanh va mau dd. Loai mau xanh 1a dé
thir axit, va mau dé dé phat hién kiém.

D6 it ddm vao mot chiée coc, rdi nhing gidy quy mau
xanh vao; mau xanh bi€n thanh mau do. Axit c6 trong ddm
da lam thay doi mau. Dam, vé co ban la dung dich axit
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acetic y&u. Axit acetic, trong thuong pham duoc ding dé
lam ra cac hop chat duoc goi la acetate. Phim anh, lua nhan
tao, mot s6 dd nhua va men trang do sdt kém la acetate.
Rira sach céc co chira dam va vit nudc chanh vao cdc roi
nhiing gidy quy vao do, gidy quy s€ bi€n thanh mau do, boi
vi nudc chanh c6 chira axit citric.

Ngoai viéc nudc chanh va dam c6 chira axit, duoc phat
hién bing gidy quy mau xanh; ta con c6 thé nhing nhimg
mAu gidy quy xanh vao mot s6 thuc phadm chia nhicu nude
nhu nudc nho, nudc ca chua, stta chua v...v... va nhén ro
phéan tmg cta giay quy.

Ta con nhén thay axit tannic ¢o trong tra va café. Axit
tannic con duogc goi 1a tannin. Ban ¢6 thé phét hién tannin
trong cac thit d6 udng nay bang gidy quy.

Thudc gidt, thudce mudi 1am nd banh va xa phong, khi
duoc hoa tan trong nudc, chiing tao ra hop chét kiém. Kiem
cling giong nhu axit, thé hién 6 dédc tinh khi & trong dung
dich nude. Kiém kho hodc axit khoé thi khong hoat dong.
N6i chung, kiém bién gidy quy mau d6 thanh xanh. Vay tai
sao kiém lai co thé bién gidy quy mau dé thanh mau xanh?
Ta hay d6 mot it ammoniac vao mdt chi€c coc 16i nhiing
gidy quy dd vao d6. Gidy quy do sé bién thanh mau xanh.
Vi, nudc hodc sira cia magié cacbonat (milk of magnesia)
bién doi gidy quy mau d6 thanh mau xanh.

Khi dem tron axit voi kiém, s€ c6 phan tmg nhanh.
Chiing trung hoa 1in nhau, va khi diéu nay xay ra thi ca hai
déu bién mat. Trong cdc, lGc nay xudt hién nuéc va mot
hop chat duoc goi 1a mudi. Tir mudi 1a én chung dé néi toi
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chat Natri clorua (sodium chlonde) dugc dung trong nau
an. Nhung trong hoa chit, muéi la tén chung dé chi mot
nhom hop chat hiru ich. Dudi day 1a cac loai mudi trong gia
dinh:

Tén goi chung Tén hoa cht
Muéi Natri clorua
Bot nd Natri cacbonat
Borac Natri tetraborate
Xa phong Natri stearat
Thach cao Canxi sulfate
Phan viét Canxi cacbomat

bit, ddc bigt & nhimg noi t6i tam, c6 béng ram - noi ¢6
nhiéu réu, thi thuong c6 chira nhidu axit (bién giay quy
mau xanh thanh mau do) D€ kiém tra tinh axit, hoac tinh
kiém cta dat, ta chi cin hoa dat vao trong nudc, roi dung
gidy quy dé thir. Néu gidy quy mau dé thanh xanh, thi dé
la dat kiem. Néu gidy quy xanh bién thanh dé thi d6 1a dat
chua (mang tinh axit).

Noi chung, qua trinh chuyén hoa ctia thé g101 thuc vit la
tr axit ti€n dén kiém; trong khi qua trinh chuyén hoa ciia
thé gioi dong vt 1a tir kiém t6i axit.

2. Axit va Kiem la gi?
Theo Bach khoa toan thw ctia Funk va Wagnall thi:

Axit va Kiem la nhimg hop chat ¢6 chia nguyén to
Hydro va c¢6 kha ning gidi phéng ion Hydro tich dién
M

Duong (H+) trong phan img ho4 hoc.
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Tinh axit 12 thuat ngit twong doi, phu thuf_:‘:c vao kha
ning cho, hay nhan ion Hydro. Boi vy, xem
trung tinh; hoat dong nhu la mot chat kiém khi tan trong
axit acetic, va ciing dugc xem nhu la mot axit khi tan trong
amoniac 10ng.

Hau hét cac axit déu c6 dic trung la vi chua, phan ing
manh d6i véi mot so thude nhuém hiu co (dang luu y Ia
nhudm dd gifly quy xanh), c6 kha ning hoa tan mét s6 kim
loai (nhu k&ém) va giai phong hydro, c6 kha nang trung hoa
chat kiém.

Kiém la loai hop chat hoa hoc, con duoc goi 1a Ba-do,
c6 kha ning tao ion (OH_) trong dung dich. Ddc tinh cua
kiém, thong thuong 1a trai nguoc voi axit, trung hoa axit va
sinh ra mudi. Thuat ngu kiém lac dau la dung dé chi muoi
duoc chit loc qua tro cla cay; chl yéu gom c6 carbonate
sodium (NaCO5;) va potassium (K), nhung hién nay,

thuome 1a hydroxide of alkali metals (Hydroxide sat kiem),
Lithium, Sodium, Potassium, Rubidium, Cesium,
Francium va amoniac goc, NHy... Chat kiem deu hoa tan

trong nuéc va phin 16n & dang hop chit sat kiem (Alkali
metals). Hop chit sdt kiém déu co hoa tri 1 va tich dien
duong manh.

Nguyén tir c6 cac Proton ¢ gitra (hat nhan) va dién tr
xoay quanh quy dao.

'H—nj..-——— olom (dding )
C jl:*\(‘* (eﬁcTﬂh.‘
o
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Axit & Kiém

Nam 1913, nha khoa hoc nguoi Dan Mach tén 1a Neils
Bohr, da dua ra y kién vé mot may nguyén tlr va da giip
ich nhiéu cho cac nha hoa hoc cho d&n tin ngay nay. E.L
Rutherford da chimg minh ring khoi lugng cla nguyén tir
tap trung & hat nhin cuc ky nhé bé, tich dién duong. Di
chuyén khong ngimg trong quy dao khép kin quanh hat
nhan la nhimg vé tinh tich dién am, duoc goi la dién tir. Cac
dién tir di chuyén trong quy dao tich dién am, can bing véi
dién duong trong hat nhian dé duy tri hoat déng binh
thudng, d6 1a su trung hoa dién.

Lay moét nguyén t hydro (H), N guyén tir bao gdbm mot
proton ¢ trong va mot dién tir chay xung quanh. Néu
nguyén tir hydro bi mat di dién tir nay thi nguyén t&r (H) chi
con lai proton, duoc goi 1a ion hydro dwong (H+). Pay
kKhong phai 12 trinh trang binh thuong ctia nguyén tir (H),
day 1a tinh khong bén vimg, hay 1a tinh linh hoat trong hoa
hoc. Chinh proton (H+) nay da kich thich luoi, gy ra vi
chua. Dung dich hoa chit ¢6 vi chua duoc goi 1a axit.
Nhing hop chat két hop nhidu proton duoc goi 1a kiém:
chiing 6 thira proton, nhu (OH -),

Trong cac dich co thé ciia chiing ta thi gitta mau va dich
t€ bao - gitra axit va kidm, [uén ludn g sur thay doi tir cai
nay sang cai khac va luén giir diéu kién khong thay ddi cia
kiém hodc ciia axit. Axit va kidm la hai mat ctia mot dong
tién, mot diic tinh cia bat ky dung dich nao.

3. Axit va kiém trong co thé nguoi

Co thé chung ta tiét ra hoic duy tri nhicu loai dich khac
nhau. Nong d6 pH khac nhau. Dich quan trong nhit trong




sO cac loai dich co thé dé 1a mau. Trong mau thuong xuyén
co d6 kiém nhe.
Bdng 1. Do pH

Dich da day 1.5 Nudc bot 7.1
Ruou vang 3.5 Maiu 7.4
Bia 44 Nudc bién 8.1
Sta bo 6.5 Dich tuy 8.8
Xa phong 9.1 Baking soda 12.0

Hoat dong ctia co thé san sinh ra axit lactic va carbone
dioxide (C02). Trong nudc, carbon dioxide trd thanh
carbonic acid. Axit phosphoric va axit sulfuric duoc sinh ra
trong co thé, do viéc 6xi hod phospho va sulfur c6 trong
mau. Dieu nay lam cho méu nhidm axit Miit khac, nhimg
nguyén t6 kiem nhu Na, K, Mg va Ca duoc sir dung nhiéu;
chiing ¢6 nhiéu trong thyc phim rau. Dich da day mang
tinh axit, duoc tiét ra d€ tieu hoa nhimg thuc phim kiém.
Tinh axit trong mau gidm di nho c6 mat (mang tinh kiém)
va chu y€u 1a nhé viée dn thue phim thue vat co kha ning
tao ra kiém, 1am cho méau mang tinh kidm.

Nong d6 axit trong dung dich phu thuéc vao s6 luong
ton Hydro (H+). Ciing tuong tu, nong dé kiém trong dung
dich phu thuéc vao sur két hop gitra hydro (H) va oxy (0);
chung duoc bd sung dién tr twr do, tich dién am vi duoc goi

la ion hydréxil (OH-) 44, ik don

Nuéc tinh khiét & nhiét d6 22° C. thi trong 10.000 it
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Axit & Kiém

nuoc ¢6 1 gram ion hydro, hay la ham lugng hydro la
bang1/10 triéu (1/107 hay 107).Trong nudc tinh khiét thi
ham lm)’ng hydréxil ion la 107. Thong thuong, nguoi ta
diang nong do pH = 7 dé chi ham luong ion hydro. Néu
ham lugng ion hydro trong dung dich 1a 10°° thi pH 1a 6.
Piéu nay cho ta thdy duoc ham luong axit trong dung dich.
Néu ham lugng ion hydro 1a 10* thi pH la 8. Do vay, néu

pH 16n hon 7, thi dung dich 1a kiem. Néu nhé hon 7, thi

dung dich la axit.

D06 pH trong méau la 7.4; c¢6 nghia la mau mang tinh
kiém nhe. Do kiém nay phai dugc duy tri thudong xuyen;
moi sur thay d6i dit nhod, déu nguy hiém. Néu ham luong ion
hydro trong mau ting pH 6.95 (vuot qua ranh gioil sang
axit) thi gdy hon mé va dan dén chét. Néu ham luong ion
hydro trong mau giam di tir pH 7.4 xudéng pH 7.7 s& gay co
giat co. Néu mau nhiém axit, tim sé¢ dap cham, tién toi
ngimg dap, va néu mau nhiém nhiéu kiém thi gay co thit
tim va ngimg dap.

Co hai hop chit duoc hoa tan trong huyét twong. Mot la

sodium bicarbonate (NaHCO;) va mdt la carbonic acid

(H,CO4) (axit dé bay hoi). Néu ta ting thém luong axit

carbonic, thi mau nhiém axit. Nhung néu ta thd sau va
nhanh trong vong hai, ba phiit thi néng d6 CO, trong phoi

sé giam, tao cho phdi dao thai CO, ra khdi mau. C6 nghia
rang H,CO; trong mau bi mat CO, va tr¢ thanh H,O. Va
th& 1a mau trd thanh it axit hon kiém.

Con mot cach khac dé co thé ngan chin viéc ting axit




qua chat diéu hoa mau (blood buffer). Pay 12 hén hop giira
axit yéu va muodi ctia ba-do manh. Chat nay gitt pH khong
cho dao dong dén mic cuc diém va chdng lai thay ddi ham
lrong cua ion hydro. Con c6é nhiéu diéu nita néi vé chit
nay. Theo Cannon, tic gid cta dn phdm "Syu khén ngoan
ctia co thé":

Néu mot axit dé bay hoi nhu hydrochloric acid (HCI),
hodc Lactic acid (duoc dédc trung béi nhém HL) duoc dua
vao mau; axit nay s& két hop véi Na trong sodium

pcarbonate va giai phong carbone dioxide theo phuong trinh

ks cavbon dioxide
HCI + NaHCO5 = NaCl + H,0 + CO,

hay 1a HL + NaHCO, = NaL + H,0 + CO,

(Ghi chi: NaL, mot loai kiém, 1a bién chit cta ctia HL,
mot loai axit).

NaCl 1a muéi an thong thuong, trung tinh, khéng doc
hai. H,O va CO, tao ra carbonic acid (H>,CO3) quen thudc,
dé bay hoi. Khi b sung axit manh nhu HCl hoic HL sé
lam mau tam thoi nhiém axit, do viéc gia ting carbonic
& f:{}rau::id. Nhu ching ta da biét, bat cir khi nao ting CO, thi
g ti'ung tam hd hap bi kich thich; két qua 1a ting nhanh nhip
thé d€ thai bd axit du thira - Ca hai duoc sinh ra do viéc
hoan vi tr NaHCO; nhu néu trong phuong trinh trén. Bay

gio CO, gia ting, vi NaHCO; da bi giam. Ngay sau khi
carbon dioxide (CO,) du thira bi thai ra ngoai (qua phoi),
thi ti I¢ binh thuong gitta H,CO5 véi NaHCO; dan dan tré
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lai; phan ung binh thuong ctia mau duoc khoéi phuc va phéi
théi khong thd sau niia.

Trong tinh huéng néu trén, cho thiy Natri bicarbonade
(NaHCO3) c6 trong huyét tuong da gitp bao vé mau tranh
khoi su gia tang dang k€ luong axit du thira trong mau. Vi
c6 kha ning dicu hoa nay, nén NaHCO; duoc goi la chat
xuc tac. Con c6 thém loai mudi diéu hoa nira nim trong
mau, dac biét la huyét cau d6 - la alkaline sodium
phosphate (Na, HPO,).

Khi luong axit gia tang trong mau, thi khong chi c6
sodium bicarbonate "diéu hoa", ma ca alkaline sodium
phosphate cling tham gia, nhw dugc néu trong phuong trinh
sau:

Nﬂz.HPO,q_ + HCI = NRH2P04 + Na(Cl

Mot lan nta luu § ring, mudi dn thong thupng (NaCl)
duoc tao ra, va ca axit sodium phosphate ciing méi duoc
tao ra. Piéu m&i xuat hién, dé la ca kiém va acid sodium
phosphate déu 1a chit trung tinh.

Axit manh HCI da bi thay d6i nhu thdy trong phuong
trinh; vi vy khong lam thay doi phan tmg ctia mau & muc
do quan trong - bang cach bién déi kiém, thanh dang axit
phosphate. Tuy vay, acid phosphate ¢6 phan tmg axit nhe
va khong duoc tich tu trong hé thong chat dich. Khong
giong nhur acid carbonic, day la tht axit khong dé bay hoi,
do vay khong thé thd ra ngoai duoe. Trudmg hop nay, than
dong vai tro trong viéc han ché su giao dong cta axit va
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kiém trong mau.

Néu luong axit (khong dé bay hoi) gia ting, thi hau qua
s€ 1a khong thd dugc va axit s& xudt hién trong mau; sé
xuat hién m6i nguy hi€m, d6 la cac chét ba-do ¢6 ¢6 dinh
trong mudi mau, nhat 1a Na (sodium) c6 thé bi dao thai qua
than, va co the bi mat (Na). Truong hop nay, cin lvu § ring
ammonia (NHj), day la chat kiém c6 thé duoc sir dung dé
trung hoa axit (& vi tri clia Na). Ammonia la san phdm phé
thai ctia qué trinh tong hop; né bién d6i thanh chat trung
tinh- nudc tiéu, va bi dao thai. Tuy nhién, mat nhimg ba-do
cO dinh nhu Na, Ca va K 1a diéu de doa, vi mudi ammoniac
duoc tao ra sé di vao mau roi di qua thén. |

4. Ly thuyét moi vé axit va kiém

Ly thuyét méi vé axit va kiemexac dinh ring axit 12 bat
ctr chét nao cho proton (H+ ion), va kiém 1a bt k¥ chét nao
c6 két hop véi proton. Axit 1a ngudi cho proton va kiém 12
nguoi nhan Proton.

Dinh nghia nay vé axit ciing twong tu nhu quan diém cii,
nhung dinh nghia vé kiém thi ¢c6 ham ¥ rong rai hon trude.
Phuong trinh sau day thé hién ro diéu nay:

Axit Kiém
1)HCI > H+HCl -
2)HCN «> H+#CN -
3)CH,COOH o H +4CH,C00 -
4)H,CO; > H +#HHCO;_

H+ 4< tom defbo &g
Vgutd Hodne b mat & At Uit an Pobtn He-
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5)HCO3 > H +{#)CO;_
6)H,S0, > H+&HSO,.
T)HSO,4 < H +#)S0,_
8)NH, i H +#+)NH;_
9)NH; > H +#NH,_
10)H,0 o H +4)OH -
11)H;0 > H +#H 5,0 -

Theo quan niém méi vé axit va kiém thi nudc va
ammoniac c6 thé la axit va ciing c6 thé 12 kiém, nhu* nhiing
thi du sau:

1) Trong phuong trinh 10, nuéc cho H+ do vay nudc la
axit.

2) Trong phuong trinh 11, nuwéc nhan H+, do vay nudc
1 kiem.

3) Trong phuong trinh 9, ammoniac cho H+, do vay
ammoniac la axit.

4) Trong phuong trinh 8, ammoniac nhian H+, do vay
ammoniac 1a kiém.

K&t luan, axit va kiém 12 hai diéu kién dic trung ctia mot
dung dich. Bat cir dung dich nao ciing mang tinh chat hoic
la nhiéu axit, hodc 1a nhiéu kiém. Néu tinh axit manh, thi
dung dich la axit. Tuy vay, khong c6 axit tuyét déi va ciing
khong c6 kiem tuyét d6i. Trong dung dich axit thuong vén
chira mét s6 y€u t6 kiem. Trung tinh 1a mot diéu kién'ly
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tuong, trong do6 lwong axit (H +) va kiém (OH -) l1a ngang
nhau. D6 la dieu ly tuéng, ma khong phm la thuc té. Trong
thye t€, nhimg gi ching ta #n hodc uéng, thi hoic 1a cé
nhiéu axit hon hoic nhiéu kiém hon ma thoi.

Tinh chat ctia axit va kiem la rat quen thude trong quan
niém Am-Duong cia nguoi phuong Pong. Diéu nay da
dugc noi trong sach cd dai cia Trung Quéc nhu Pao dic
Kinh va Noi Kinh. Quan ni¢ém vé Am-Duong 13 quan niém
VE su song Day khong phai la tinh (bat bién): nhimg diéu
k1¢n ctia Am va Duong luén luén ddi thay trong sudt cudc
song - ciing hoat dong chinh xac nhu axit va kiém trong co
thé chung ta. TOi nhan ra & day c6 sur gidng nhau gitra quan
niém vé hoa hoc, vé su song cua ngum phuong Tay (axit
va kiém) v6i quan niém vé sur song clia ngudi phuong
Dﬁng (Am-Duong). Axit va kiém c6 thé dinh lu'cmg duorc,
con Am-—Durmg thi kho dinh'luong, ma thién vé triét hoc.
Do d6, c6 thé hiéu ring nguoi phuong Tay la nhimg nguoi
thuc dung hon, nén ho phat trién nhén thic vé axit va kiém,
con ngudi phuong Dﬁng la nhung nguoi thién vé tim linh
hon, nén ho phat trién vé Am—Dwng Tuy vay, doi véi
chung ta, diéu quan trong la can hiéu ca hai quan niém nay
0 mic d6 nhu nhau, dé nhim dem lai mot sic khoé lanh
manh. Trong sach, t6i c6 ging két hop ca hai quan niém
nay.
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Bang 2. B4 pH trong thuec phdm
Suonl B s £l b i Add dor gy 3

Thycpham pH _ Thucphim  pH Thue pham pH
Voi 1.9 Dua bip cii 3.5 Ming 5.6
Chanh 2.3 Anh dao . 36 Phé-ma 5.6
Cranberry 2.5 O-liu 3.7 Khoai tay 5.8
Qua ly gai 2.9 Qui mo 38  Botmi 6.0
Min 29 Qua muit 3.8  Cangir 6.0
Dim 2.9 Qua lé 38 Piu 6.1
D6 udng nhe 3.0 Nho 40  CiHoi 6.2
Téo 3 Bia 45 Ngo 6.3
Thach 3.1 Chudi 46 Chala - 6.3
Nho 3.2 Dua chudt 5.0 SO hén 63:'1
Rau qui dim 32 Ca-rot 51 Siabo 6.5
Dai hoang 3.2 Ci cai duomg 5.2 maple syrup 6.8
Dau tiy 3.3 Nudc qué ép 532  Tém 6.9
Rugu vang 3.3 Céi bip 5.3 Nudgc tinh khigt 7.0
Mam x0i 34  Chcii 54 Chiongd - 74
Dill pickle 34 Rau Bi-na 54  Mudi 1.5
Mam x6i 34 Diu 5.5 Natri 15
Cam 35 B6t mi tring 5.5
Dao 3.5
Khoai lang 5.5
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5. Nhing nguyén t6 tao thanh axit va kiém

Co hai loai thyc pham san sinh ra axit va kiém. Loai th
nhét 1a thuc pham c6 chira axit hoic kiém: loai thir hai la
loai thuc pham séan sinh ra axit hoic kiém.

Thye phim chira axit va kiém nghia 1, trong thue phim
nay co chira bao nhiéu axit hoic bao nhleu kiém. Trong
bang 2, ligt ké cac thuc pham duoc xip xép theo do pH,
mot cach dé do axit. D6 pH nhd hon, c6 nghla la d§ axit
manh hon; d pH 1én hon c6 nghia la axit yéu hon. D6 pH
7'1a trung tinh, va @6 pH 16n hon 7 1a kiém. Pay 1a cach
thong thuong d€ nhan biét vé thuc pham axit va thuc phdm
kiém.

Tuy vay, khi cac nha dinh duéng néi vé thue phim tao
ra xit hodic tao ra kiém la khéc vgi nhimg thue phdm cé
chira axit hodc kiém nhu duge liét ké trong Bang 2. Ho
mudn néi dén kha ning sinh ra axit hoic kha nang sinh ra
kiem ctia thyc phdm. N6i cach khac, voi v6i dopH 1.9 - co
chira axit manh. Tuy nhién véi ciing 1a chat tao ra kiém.
Ban vé diéu nay (kha ndng thuc pham tao ra axit hoic
kiém), cac nha dinh dudng mudn noi t6i dieu kién dé thuc
pham c6 thé tao ra trong co thé, sau khi duoc tiéu hoa.

Hau hét protein chira trong thyc pham déu két hop voi
sulfur, va ¢6 nhiéu protein con két hop véi Phospho. Khi
protein dugc chuyén hoa thi sinh ra axit sulfuric va axit
phosphoric va dugc trung hoa bdi ammoniac, Ca, Na va K.
trude khi bi dao thai ra qua than. Pay 1a nguyén nhan, cho
thiy thuc pham chita nhiéu protein, dic biét 1a thuc pham
lay tir dong vat 12 nhimg thue phim tao ra axit.
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thay thuc pham chia nhiéu protein, dic biét 1a thuc phiam
ldy tir dong vat 1a nhimg thuc phim tao ra axit.

Diéu nay con ding véi hdu hét cac loai hat, vi hat c6
chira nhiéu sulfur va phospho.

Trong cac loai qua va hau hét cac loai rau, cé axit hiru
co (nhu axit trong cam) va chira nhiéu nguyén t6 hoa hoc
nhu K, Na, Ca va Mg. Axit hitu co, khi bi 6xi hoa, tao ra
carbone dioxide (CO,) va nuéc; cac nguyén t6 kidm (K,
Na, Ca, Mg) con lai, trung hoa véi axit trong co thé. N6i
khac di, day la dieu that ky la - thuc pham chira axit lai 1am
giam axit trong co thé. Day chinh 1a Iy do dé hoa qua va
hau hét cac loai rau, duoc xem 1a nhtng thuc phim sinh ra
kiem. Nguoc lai, nhimg thuc phim chita nhiéu protein va
hau hét cac loai hat, khi chuyén hoa déu sinh ra axit: axit
nay can phai duoc trung hoa - vi thé, day Ia nhimg thuc
phiam tao ra axit.

T'ém lai, c6 hai loai : mot loai bao gdbm nhimg nguyén
to sinh ra axit va mot loai bao gém nhimg nguyén t3 sinh
ra kiém.

Nhimg nguyén to fao aﬁt | Nhung nguyén to tao kiém
Sulfur (S) Sodium (Na)
Phospho (P) Potassium (K)
Chloride (Cl) Canxi (Ca)
-6t (1) Magnesium (Mg)
Sit (Fe)




Bang 3. Lugng khodng chat trung binh trong co thé

(trén 70kg)*
 Nguyéntétaoaxit | Nguyen(d aokiem |
Cl 85,000 gr Na 63 gr
P 670,000 gr K 150 gr
S 112, 000 gr Ca 1,160 gr

I 0,014 gr Mg 21 gr
Fe 3gr

“Tw liéu: "Medical Phisiology" ciia Athur Guyton,
tr.858

v

Bang 4. Nhu cau khoang chat hang ngay ctia co thé

(trén 70 Kg)
| Nguyéntotaoaxit | Nguyén t6 tao kiém
Cl 3,50000 gr Na 3,000 gr
PO4 1,50000 gr K 1,000 gr
S 112,000 gr Ca 0,800 gr
l 0,00025 gr Mg chua biét
Fe 0,012 gr

*Tw lieu: "Medical Physiology" ciia Arthur Guyton,
tr. 858
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Axit & Kiém
Canxi (Calcium - Nguyeén t6 tao kiém)

Sach "Nién giam Néng nghiép” 1959 ciia B6 Nong
nghiép My da viét:

Canxi (Ca) la khoang chit c¢6 nhidu nhit trong co thé;
chi€ém tr 1,5 dén 2 % trong luong co thé nguoi lom. Ca
thuong két hop véi phospho (P)... (P 1a nguyén td hoa hoc
tao axit). Mot ngudi cé trong luong 77 kg thi co thé ¢
chua tir 1,15 dén 1,55 kg Ca, va c6 chia tir 0,6 dén 0,8 kg
phospho.

Khoang 99% luong Ca va 80 - 90% luong phospho 1a
tap trung & xuong va rang. Phan con lai, niim trong cac mé
mem, trong dich co thé va gép phin quan trong trong viéc
duy tri hoat dong chic ning binh thuong.

Canxi rat quan trong trong viéc tao déng mau - do hoat
dong ctia mét s6 enzyme, va diéu khién chit dich qua
thanh t& bao. Ti 1 thich hop Canxi trong man, ¢6 y nghia
quan trong trong viéc ludn chuyén lam co va dan co tim.
Su bat 6n ctia thian kinh ting Ién, khi lwong Canxi trong
mau & duéi mic binh thuomg. Canxi khi két hop voi
phospho s& lam cho xuong va ring cimg, chic...

Qua trinh tao xuong phitc tap - ngoai Canxi va phospho
ra, con doi hoi nhiéu chét dinh dudng. Vitamin D rat cin
dé hap thu cac chét qua duong rudt va gitip vao viéc tao
xuong. Protein can cho viéc ciu tric t€ bao va luy thong
chat dich. Vitamin A hé tro trong viéc tich tu chat khoang.
Vitamin C rat can cho viée gin két cac t€ bao va lam vimg ~
chac thanh mach...
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Khi khong con dl lvong du trir cin thiét cho nhu cav thi
Canxi duoc 1y tlr chinh trong cau tric xuwong; trude tién 1a
lay tir xuong séng va xuong chau... Néu Canxi bi lay di,
trang hop véi lic co thé c6 nhu ciu (Ca) tang 1én, thi
khong thé bo sung duoc: xuong tro' nén thi€u Ca va thanh
phan cau tao & dudi mic binh thuong. Trudc khi phat hién
lodng xuong (thi€u), bang cach chup phim tia xa, thi da c6
tr 10 dé€n 40% long Ca da bi tiéu hao tir xuong 1.

Canxi thuong bi hdp thu khi di chuyén trong mau téi
nhiig noi can, nhét la téi xuong. Néu Ca bi hap thu ma co
thé khong can, thi duoc than thai ra bang nuéc tiéu. Chirc
ndng thong thuong ciia than la chuyén hoa Ca va céac chit
khoang.

Vitamin D rit can thiét cho viéc hdp thu Ca tir dudng
titu hoa (rudt-da day). Vitamin D khong co6 trong thuc
pham tu nhién. Long do tmng, bo, margarine va mot s6 dau
ca la nguon cung cip chi yéu.

Chat dic biét 1a ergosterol, c6 trong da va duoc bién doi
thanh Vitamin D du6i anh ning mit troi (tia cuc tim).

Trong phuong phép Thuc Duong, chung ta khong an
qua nhiéu thit, thit ga hodc ca va khong udng sira. Theo t6i
thi Vitamin D dugc cung cip dd cho co thé, qua anh nang
mat trod roi. Néu tré em ¢ biéu hién thi€u Ca (bénh coi
xuong) thi ¢o6 thé dn sira, dau ca, hodc an ca nho. Néu ban
so thiéu Vitamin D, thi nén in niam.

Theo James Moon, thi Vitamin D 1a mot hormone lay tir
nguon dong vat (xem Macrobiotic Explanation of
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Pathological Calcification do J.Moon viét): ti cho rang co
thé c6 thé san xudt dii Vitamin D, néu ching ta #n udéng
quan binh theo tur nhién.

"Ham luong Can-xi trong huyét twong ciia hiu hét dong
vat, va cta nhicu dong vt cé xuwong séng déu thuong
Xuyén gilr & mic 2.5 mM (10mg/100ml huyét trong).

Bang 5. Ham lugng vitamin D trong thuc phim*
(Tinh theo dom vi quc té trong 100 gr thiec phdm)

Sira bo 0,003 Bo 0,1
Sita nguoi 0,002 (Ca thu 12,0
Trimg 0070 | Cituyét o O
Gan lon 0,010 Nam Shiitake (dong ¢d) | 2639.0
Gan b 0010 | Ném thong 21030
Ca moi 0,045 Banh mi 3657.0

*(Theo tai liéu cuia "Vién nghién cuu dinh duong

quoc gia Nhdt")

Trong huyét tuong, thi Canxi ton tai & 3 dang: ion tu do.

lién h¢ chit che véi protein, va gin két v6i axit hiru co (nhur

Citrate), hodc axit vo co (nhu axit phosphoric). Ion tu do

chi€ém khoang 47,5% luong Canxi trong huyét twong; 46%

lién ket voi protein va 6,5 1a & dang hop chit. & dang hop

chat thi Phosphate va Citrate chiém mot ntra. ("Bach khoa
toan thu Sinh-Hoa" ctia William va Lansford, tr.162).

Theo "Nién gidam Néng nghiép" 1959:
Trong hormone tuyén can gidp c6 chira mét luong
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canxi trong mau ¢ muc d6 10mg trong 100 ml huy St tuong.

(Huyét tuong la phan chit 16ng trong mau, tich roi khoi
mau cuc).

Bat ky mét su thay déi 16m nao vé ham luong nay déu sé
gay nguy hieém cho stic khoé va su song (¥ kién cia Katase
ve diéu nay s& duoc dé cap dén & phan cudi chuong nay).
Hormone ¢6 thé chuyén Canxi va Phospho tir xwong vao
mau. Néu luong mau qué cao, sé lam than phai xuit ra
thém nhicu cac khoang chat nay. Néu vi ly do g1 do, lam
giam d1 viéc ti€t ra hormone tuyén can giap, thi luong
Canxi trong mau s& gidm nhanh, luong phospho tang 1én va
dan dén viéc co co manh.

Bang 6. Ti I¢ ham luong Canxi/Phospho
trong thuc pham (méu 100gr)

Ten [ Ca| P|[CaP|Ten | Ca| P |[CalP
(mg) |(mg) (mg) |(mg)
Ronghijiki 1400 | 56 | 25,1 | g& 41 280 | 0,01
14 cu cai 190 | 30| 6,3 | thitlon 41 180 | 0,02
kombu(phé tai) | 800 | 150 | 5,3 | c4 ngwr 6 220 | 0,03

Rong wakame 1300 | 260 | 5,0 | cé ngur [1{ 350 |0,03
Trabancha | 720 | 200 | 3,6 | gaotrdng | 6| 170 | 0,04
Rong nori 600 | 200 | 3,0 | ca tuyét 91 160 | 0,06

14 ca-rét 200 | 74| 2.7 | cathu 221 300 | 0,07
hanh (xanh) 100 | 51| 2,0 | ming 41 510,08
rau bina 98 | 52| 20 | cahoi 221 240 | 0,09

vimg den 1100 | 570 | 1.9 | banh mi 11| 680,16
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dau phu 160 | 86 | 1,9 | tring 65| 230 | 0,28
cu cai 280 17| 1,6 | miso 81| 180 | 0,45
quyt 16| 14| 1,1 |ca 16| 260,62
sita 100 | 90| 1,1 | dwachudt | 19| 27| 0,7
stta chua 150 | 140 | 1,0 | khoailang | 24| 330,73
cai bdp 33| 40 (0,83
cica-rot | 47| 60/ 0.78
hanh (tring) 50| 51 | 0,98

(Ti 1¢ Ca/P cang cao thi cang nhiéu kiém; ti lé cang
nha thi nhiéu axit. Cé thé xem trong bdng 10)

>
Photpho (Phosphorus - nguyén t6 tao axit)

Photpho chiém tir 0,8 dén 1,1 % trong luong co thé va
la phan quan trong ctia méi t&€ bao song. Photpho tham gia
vao cac phin tmg hoa hoc voi protein, chit béo va
Carbohydrate d€ tao ra nﬁng luong cho co thé, tao vat lidu
cho su ting trudng va stra chira; thi du phObphUllpld gur
phan quan trong trong viéc tdng hop mang t& bao va tdng
hop ADN va ARN. Phospho gitip vao viéc trung hoa axit
va kiém trong mau. Phospho két hop véi canxi dé tao ra
xuong va ring. O nguoi lon thi lwong phospho va luong
canxi ¢o ti 1¢ ngang nhau (trong co thé), con & tré con
thudng c6 s6 lLro'ng phospho nhiéu hon canxi tir 1 dén 1,1
lan. Nhu cau vé phosph0 thong thuomg cho moi ngum cling
ngang voi nhu cau vé canxi va protein duoc cung cap bang
nhimg thuc pham nhw nhau: do vdy an ubng dé cung Cap
day da nhitng nguyén t6 nay, cing nhu cung cap da-
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phospho cho co thé.

Vi phospho c6 chira rit nhiéu trong thuc pham dong vat,
va chinh phospho ciing san sinh ra axit gay doc, vi thé
phuong phéap Thuc Dudng khuyén nén in it thuc pham
dong vat. Bang 6, chi cho thdy thuc phdm dong vit ¢6 chira
qua nhiéu phospho, con rau va rong bién c6 chita moét ti 1&
cdn doi gitra canxi va phospho.

Twr Phospho, bat nguon tir ti€ng Hy-lap Phosphoros, c6
nghia la chtra anh sang; duoc ky hiéu Ia P; day Ia nguyén
td hoé hoc phi kim loai, thudc ho Nitrogen. Phospho khéng
c6 mau, x0p, phét sang trong bong téi. Rat hap dan 6xi. Rat
dé boc chay khi dé ngoai khong khi, tao ra khoéi tring oxit
dam dic; rat can cho doi s6ng, dong, thuc vat. Nam 1669
nha hoa hoc nguoi Puc Henning Brand, lan dau tién da
phat hién ra phospho tir chat cin ctia nudc tiéu.

Ngay nay phospho thuong c6 mit tron g cac chat dich co
thé, trong céc &€ bao clia cac mo song, dudi dang phosphate
ion (PO, ), la mot trong nhimg khoang chat quan trong,
can cho céc hoat dong clia t& bao. Gen nim trong nhan t&
bao, ¢6 chic ning hudng dan di truyén va diéu khién chiic
ning clia t&€ bao, la cac phin tr ADN (c6 chira phospho).
T& bao chira ndng lwong, thu dugc tir cac chit dinh dudng
chira trong cac phan t&¢ ATP (adenosine triphosphate).
Canxi phosphate 1a chat v6 co quan trong dé tao ra rang va
xuong.

Kiém va Natri (Potassium & Sodium - cac nguyén té tao
kiém)

&
=

Sagen Ishuzuka, mot bac si quan y Nhat, sau 40 niam
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nghién ctru y hoc da két luan riang luong Kali (K) va Natri
(Na) trong thuc pham 12 yéu t6 quan trong dé xac dinh siic
khoe, c6 kha ning thich tmg véi su thay d6i ca thoi tiét va
anh hudéng ctia khi hau déi véi tinh tinh va tinh thin cida
con ngudi; anh hudng dén dic diém ting trudng cla thuc
vat v...v... (s ban ti€p trong chuong sau).

Theo sdach "Nién giam Nong nghiép 1959":

Na, K va Mg la nhiing thanh phdn quan trong trong

dinh duong. Day la nhimg khodng chdt cé nhiéu nhét trong

co thé. Ca va P c¢o lugng nhiéu nhat, thit dén la K, S, Na.
Clva Mg giam dan luong theo thit tu.

Nguoi co trong lugng 154 pounds (~ 77 kg), thi co thé
co chung 170gr (K); 113,4 gr (Na) va 36,85 gr (Mg). Na
va K ¢ tinh chdt hod hoc twong tw nhau, nhung cé vi tri
khdc nhau ¢ trong co thé.

Na ¢6 chii yéu trong cdc chdt dich bao boc bén ngodi t&
bao va chi c6 mét luong it la ndm trong cdc té bao. K ndm
chi yéu bén trong cdc 1& bao va chi co miét luong rdt it
trong cdc dich co thé.

Na va K la hai thanh phan hét sic quan trong (séng
con) dé gii sw can bang binh 6n ciia nudc, gika cdc té bao
va chat dich. Chi mot su gidm siit ciia ham luong Na trong
dich co thé sé lam cho nuoc di chuyén tie dich co thé vao
trong té¢ bao. Khi tdng ham luong Na, sé lam nuoc di
chuyén tir cdc 1€ bao vao dich co thé.

Na va K la hai thanh phan quan trong déi voi day than
kinh dé ddp lai sw kich thich, tao ra xung thdn kinh di toi
cdc co bap; lam cho co co lgi. Na va K gay tdc dong dén




cdc loai co, ké cd co tim.

Na va K con két hop voi protein, phosphate va
carbonate dé duy tri sw can bdng giita lwong axit va kiém
frong mdu.

Con co su khing dinh rat thu vi cta khoa hoc Phuong
Tay d6i véi K va Na, nhu duoc néu trong sach "Béach khoa
toan thu sinh hoa" (tr. 679):

Na rdt quan trong doi véi dong vdt cao cdp; cé khd
ndng diéu tiét thanh phan cia dich co thé va gay tdc dong
doi voi mot s6 cdc t6 chiic sinh vat bién, nhung lai khong
can thiét cho nhiéu logi vi khudn va hdu hét déi véi cay céi,
trix tao xanh. Mdt khdc, K lai can thiét cho tdt cd, hodc hdu
nhie hét thdy cdc dang cia sinh vit...

Na va K 1a thanh phan ciu tao cua dlch noi bao va ngoai
bao... Nam 1882, Ringer da phat hién ring, muén gitr mot
trdi tim éch dong lanh, thi can phai gitr trong moi truong
thich h0p gan nhu nude bién c6 chira cac ion Na, K, va Ca.
Thuc t€ da duoc cong nhan rang moi hoat dong binh
thuong cla doi song cac mo va € bao phai phu thude vao
su can bang thich hop gitra cac cation (ion +) vé co. Na cin
thiét cho hoat dong co co clia cac dong vit c6 v, nguoc lai
K lai gdy ra hiéu qua trai nguoc (dudi co); su can bang giira
hai mat nhy la dieu cén thiét doi véi chitc nang binh thuong
cliia co thé.

Sat (iron - nguyén té tao kiém)
Trong sach Sinh 1y hoc, Arthur Guyton viét nhu sau:

Lugng sdt co trong co thé, chii yéu la dudi dang hong
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cdu (hemoglobin); mdc dit con ¢é mét lugng nho nita nam
¢ dang khdc, nhw trong gan va trong tuy xwong. Cdc thanh
phan mang dién tik chiia sdt (nhu cytochromes) déu co mdt
trong cdc té bdo clia co thé; va rat can cho viéc oxi hod xdy
ra trong cdc t& bao. Boi thé, sdt la hét siec quan trong doi
voi viéc dua 6xi dén cdc t& bao va duy tri viéc 6xi hod trong
cde t& bao: néu khong cé diéu nay thi sw séng sé ngung, du
chi trong vong vai gidy dong ho.

Rau tuoi 1a noudn cung cép sat rat tot, dac biét 1a 1a tia
to, thuong duoc dung dé nhuém mau cho Umeboshi (6 mai
mo). Thit, thit ga va ca déu co sit; sira bo va sira ngudi
cting ¢6 mét lugng sat nho.

Phu nit c6 thai cin phai c6 ché do dn kiéng, can nhimg
thuc phidm c¢6 chira nhicu sat, nhu stip Miso.

Magié (magnesium - nguyén to tao kiem)

Magnesmm (Mg) c6 lién quan chat ché véi ca canxi va
phospho; ¢ vé vi tri va chiic nang trong co thé. Co6 khoang
70% luong Mg trong co thé la chira trong xuong. Phan con

lai, chta trong cac mo mém va mau. Mo co chira nhieu Mg
hon 1a Ca. Mau chia nhi¢u Ca, hon Mg.

Magié dong vai tro la chit khdi dong (hay 1a chat xac
tac) cho mét sé cac phan timg hoé hoc trong co theé. Mg
cting con 12 mot phan cia nhimg phan tir hop chat duogce tao
ra, khi co thé tiéu thu thuc pham dé phat trién, dé duy tri
hoat dong va han gin nhimg thuong ton. C6 mot sd6 moi
lién hé gitta Mg va hormone cortisone (hormon chira viem
va di tmg), khi bi tac dong ctia lwong Phosphate trong mau.
Mg, trude hét 1a mot ion nodi bao, duge phén tan trong cac
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md. Mg chia chimg 0,05% trong luong co thé, va chia
60% trong khung xuong, va chi c6 1% trong dich ngoai
bao. Phan con lai ndgm & dich néi bao.

Theo Arthur Guyton "khi ham luong Mg trong dich
ngoai bao ting 1én s& lam giam hoat dong ctia hé thong
than kinh va con lam gidm kha ning co co. Hiéu qua co co
c6 thé duoc khong ché bing cich diéu chinh luong Ca.
Ham luong Mg thap sé géy ra sy but rit gia ting ctia hé
than kinh, giy gidin né mach ngoai bién (peripheral
vasodilatation) va gay rdi loan nhip tim".

Luu huynh (sulfur - nguyén t6 tao axit)

Luu huynh dugc tim thay trong trang thai scr khai ¢ dang
hon h0p dat, tai nhtmg vang c6 ndi I&ra; ngudn cung cap
chil yéu duoc 13y tir Silic. Trong Bach khoa toan thu vé
Sinh-Hoa, william va Lansford viét nhu sau:

Cdc 10 chiic song déu can co Sulfur (S) ¢ dang nay hodc
dang khdc. S dugc si dung dwoi dang 6xi hod, bao gom
sulfide, sulfur, sulfite, sulfate va thiosulfate & dang thdp, va
déu ¢ dang hop chdt hitu co. Nhitng hop chét hitu co c6
chiea sulfur quan trong la: amino acid, cystine va
methonine, do la nhitng thanh phan tao ra protein; cdc
vitamin thiamine va biotin; lipoic acid, co-enzyme A; mot
s6 lipid phitc hop ciia mo than kinh (sulfatides); moét s6
hormone nhw vasopressin va éxitocin; nhiéu tdc nhan tri
bénh nhu sulfonamide va penicillin cing nhw nhiéu tdc
nhdn dung dé diéu tri bénh tiéu duong.

"Trong thé gi¢i hitu co, thi Sulfur duge hinh thanh trong
cac phan tur protein thyc vat- tir sulfate duoc 14y trong dit.
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Nguon Sulfur, duge 1dy chid yéu tir cac t6 chic dong vat,
dudi dang protein, va hau hét c¢6 duoc trong diéu kién 6xi
hoa cao nhu sulfuric acid; tir viéc phan tach va 6xi hoa cac
phan tir protein. O dang nay, kiém giir vai tro két hop va
trung hoa - va nhu vay, mot 1an nira chuin bi bit dau mot
chu ky séng, bang céach tao ra nhimg hop chat sulfur hiu
co trong thuc vat (Carquel, tac gid 4n phim Vital Facts
About Foods")

Clo (Chlorine - nguyén t6 tao axit)

Clo (Cl) thuong thay trong Sodium chloride (NaCl),
hodc trong mudi an; hoa tan trong nudc (bién), hoic két
dong trong long dat & dang mudi mé. Cl 1a chat khi doc. Cl
dudi dang Nacl, giit vai trd quan trong trong co thé dong
vat. Cl gilp vao viéc san xuit cac dich tiéu hoa, cht yéu la
dich da day (c6 chira hydro-chloric acid/HC). Chat khoéng
trong huyét twong duoc hinh thanh chid yéu tir NaCl, gitip
vao viéc sinh dién va dan dién. Cl rit hiu dung, khong
nhimg trong viéc hinh thanh cac co quan, ma con tao ra
dich tiéu hoa.

Cl rit can cho viéc tiét dich hdu mon va gilp vao viéc
loai b6 cac chat phé thai ni-to trong qua trinh chuyén hoa
co thé.




Chuong llI
Axit va kiém
trong thuc pham

1. Thue pham tao ra axit va kiém

Tat ca thuc phdm tu nhién déu chia cac nguyén to tao |
axit va tao kiém. Trong mét s6 thuc pham chi chira chd yéu |
la nhimg nguyén t6 tao ra axit; nhimg thuc pham khac lai
chira chii y€u la cac nguyén t6 tao kiém. Theo sinh héa
hién dai, thi chat hitu co trong thuc phdm da sinh ra axit
hodc kiém, va tén dong trong co thé. Chat vo co (sulphur,
phosphorus, potassium, sodium., magnesium va calcium)
xac dinh tinh axit hoic tinh kiém trong dich co thé. |

Nhimg thuc pham twong déi giau cac thanh phan tao
axit, duoc goi la nhimg thuc phidm tao axit va nguoc lai,
nhimg thuc pham twong d6i giau cac thanh phan tao kidm.
thi goi la nhimg thuc phim tao kiém.

e

Thue pham tao axit Thye pi_nﬁ'm tao kiém
trimg muoi
thit bo miso
thit lon tuong
ga rau
q7
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ca qua
phd-ma ruou vang
hat (ngii coc) ca-phé
~hat, dau bia
rugu uytky duong

2. Cach xac dinh thuc pham tao axit va tao kiém

Ve mit 1y thuy@t, thi chi can xét ti 1& thanh phan tao ra
axit (hodc tao ra kiem) c6 nhiéu it trong méi thuc pham, dé
lam cédn cir x4c dinh dau la thuc phdm axit, dau 1a thuc
pham kiém. Tuy véy, trong thuc t€ ching duoc xac dinh
bing 6ng nghiém.

Trudc tién, nguoi ta dot chay thanh tro thuc pham dinh
thir nghiém. Ti€p theo, ta cho mot luong tro niy vio nudce
tinh khiét (theo ti 1& 100gr tro/1 lit nudc tinh khiét) dé 1am
mot dung dich. Mudn biét day 1a dung dich axit hay la
kiem thi chi can do ndng do axit hay nong d6 kiém chia
trong dung dich tro nay.

Vi mot dung dich axit s€ trung hoa, hoidc¢ huy mot dung
dich kiém, va nguoc lai; do dé, c6 thé diing céi nay dé biét
cai kia. Gia thi, tir tro, ta c6 mot dung dich axit (khi dem
hoa tan trong nudc tinh khi€t). Truomg hop nay, ta biét
dung dich nay mang tinh axit, nhung khong biét noéng do.
D¢ xac dinh duoc nong do clia axit trong dung dich chua
biét, thi ta cho mot dung dich kiém (khong biét nong do)
vao axit chua biét cho dén khi ca hai déu triét tiéu va dung
dich dat & mue trung hoa.
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Khi ti€n hanh, ching ta can phai biét da cho bao nhiéy
mili lit dung dich kiém (da biét). Luong dung dich kiém
doi héi di dé trung hoa axit chua biét, d6 chinh 1a cach tot,
dé do axit trong dung dich Tro-Nuoe; bang cach nay ta biét
dyoc nong do axit ¢6 trong thuc pham, qua dung dich tro.
Cing theo cach nay, bing cach ghi nhan cho bao nhiéy
mili lit dung dich axit (biét r& nong d6) vao dung dich kiém
(khong biét nong do) cho dén do trung hoa; ching ta cé thé
do duoc nong d6 cia kidm trong mét tro kiem (khong biét),
do vay ta ciing biét duoc ndng do kiém trong thuc phdm
(qua tro).

Bang dué6i day, thé hién theo thir tu nhimg thue phdm
tao ra axit va kiém, duoc xac dinh theo cach néu trén (cua
bac si Hirotaro Nishizaki). Thurc pham duoc liét ké theo thir
tr tr manh dén yéu. Con s§ dikem theo tén thuc pham
trong bang, cho biét cin bao nhiéu milj lit dung dich chua
bi€t d¢ trung hoa dung dich tro goc. Nhimg con s& nay cho
ching ta thdy twong d6i duoc nong do axit va kiém trong
cac loai thyc pham.

Thi dy, trong Bang 7, ching ta biét ring cam gao, qua
thir nghiém (12 thyc phdm tao ra axit nhidy nhét), cé luong
axit nhiéu hon gap 2,3 lin luong axit duoc sinh ra tir ngo:
gap 8,6 lan so v6i lda mach: va nhidu gap 852 lan so v&i
mang.

Ve kiém, trong bang ta nhan thdy rong wakame c6
nhiéu kiém gdp 4,6 1in so v6i Konnyaku; gdp 25,6 lan so
voi dau tuong va gdp 2608 14n so véi dau phu.

Pem so sanh hai cot (gitta thue pham tao kiém véi thuc
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phdm tao axit), trong bang cho thdy nhimg moi lién quan
rat tha vi. Lac (tao axit) va khoai tay (tao kiém) déu tuong
dwong nhau (5.4). Ming va dau phu tuong duong nhau
(0,1): ca chép va chudi nhu nhau (8,8); Bot yén mach va
nim shiitake nhu nhau (17,8 - 17,5). Mat khac, so (6,6)
chit tao axit, so véi tao thi luong axit nhiéu gap 2 lan (3,5)
- tA0 Jai 1a kiém: thit lon (6,2) tao axit gdp 31 1an so v&i sira
bo (0.2) - sita 1a kidm, va ca-rot (6,4) tao kiém nhiéu gap 2
lan so véi tom (3,2) - tom lai la axit.

Bdng 7. Thuee phdm tao axit va kiém

iihut: phim tao axit | Thue pham tao kiem
cam gao 85,2 Rong wakame 260,8
thit cd ngur 37,1 konnyaku 56,2
trimg c4 vén 298 rong kombu (ph tai) 40,0
muc kho 29,6 gimg 21,1
long d6 trimg 9.2 nim dong co 17.5
yén mach 17,8 rau bina | 15,6
gao lat 15,5 diu twong | 10,2
ca ngur 53 chudi 8,8
bach tudc 2,8 hat dé 8.3
ruou sake 12,1 khoai so 1,7
thit ga 0.4 diu do 13
lia mach 9.9 ca-rot 6,4
cd vén 8,6 ndm 6,4
hiu : 8,0 kyona 6,2
¢ hoi 19 dau tay 5,6
kiéu mach 1,7 khoai tiy 54
luon 15 cti burdock(nguu bang) 5,1
trai, hén 75 | cala-thiu 5,0
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hau - 8,0 kyona 6,2
¢ hoi 7.9 dau tay 5,6
kiéu mach 577 khoai tay 5.4
MArA
lron 3 cu burdock(nguu bang) 5,1
trai, hén 7.5 ca-la-thiu 5.0
thit ngua 6,6 cdi bip 4.9
80 6,6 cli cdi triing 4.6
thit lon 6,2 qua bi 4.4
lac 54 mang 43
Tr_ﬁng ca trich 5,4 khoai lang 4,3
thit bo 5,0 cu cai 42
diu fava 44 ‘cﬁ sen - 3,8 ’
phd-ma 43 nudc cam 3,6
bao ngu 3,6 tao 34
lia mach lit 3,5 ' trimg 3,2
tom 3,2 qua hong ving 2,7
déu qua 2.5 |é 2,6'
bia 1,1 nude nho ép 2
banh mi 0,6 dwa chudt 2,2
chdo ga 0,6 dua hiu 2,
déu phu ran 0,5 ca tim 9
sake (rwou gao) 0,5 ca-phé 9
bo 0,4 hanh 7
‘ming 0,1 tra 6
dwong xi 1,6 dwa muoi 3
dau hat 1,1 sita nguoi 0,5
stra bo 0,2 du phy 0,1

(bﬂ;iw'ﬂtgﬂ Héﬁ:aﬁq wma €M‘h§w m:lff ' ') 5
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Chu thich cac bang

Béang 7, 8 va 9 duoc dich theo sach ctia Nhit, c6 tén la
(Su hiru ich cta thuc pham tao kiém) cua truong Pai hoc
vé Dinh duomg Nir gi6i. Bang 8 va 9 liét ké s liéu gidng
nhu Bang 7, nhung dugc bo sung phan phan chia theo loai
thuyc pham. Diéu rat thich tha khi thdy rang, cam gao Ia
thuc pham tao ra nhiéu axit nhat; trong khi rong wakame 1a
thuc pham tao ra nhiéu kiém nhét. Theo danh muc liét ké,
thi bo 1a thuc pham tao ra axit yéu - tuy vay, vi bo ¢c6 ham
lwong chat béo - do vay bo, thuc t€ lai 1a thuc phdm tao ra
axit manh hon nhimmg thuc pham néu trén.

Bdng 8. Thuc pham tao ra axit
Péng vat Hat ngii coc  Dau Thyc pham khdc Axit

cdm gao 85,2

thit cé ngu 37,1
trimg ¢4 ven , 29.8
muc kho g 29,6
Ca kho 24,0
long do tring 9,2
yén mach 7.8

gao lut 3,9

ca ngur Califoni 8,3
bach tudc 2.8
ruou sake 2,1

thit ga 0,4
lda mach 9.9

ca chép 8,8
cd vén 8,6
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s0 hén 8.0

ci héi 7.9
bot kiéu mach N
lwon ; 1.5
trai sO i
thit ngua 6,6
s0 diép 6,6
thit lon 6,2
lac 54
trimg ¢4 trich J4
thit bo 5,0
déu fava 44
phé-ma — 4,3
gao tring ' 43
bao ngu 3,6
lGa mach lit _ 18,
tOm ‘
bia 1,1
banh mi 0,6
dau gia 0,5
ruQu gao 0,5
bo 0.4
méng tay 0,1

Bdng 9. Thuc phdam tao kiém

b e — a8 e T e ———

Rau  Qua Hat/Dau Thue pham khac

Kiem :

rong wakame 260,8

rong konnyaku 56,2

rong kombu(phd tai) 40,0

gung 21,1
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nam shiitake(dong co)
rau bina

chudi
khoai s0

ca-rot
nim
diu tay
khoai tay
ctt burdock (nguru bang)
cti cdi dam (calathau)
bip cai
cli cai
duong xi
mang tre, ming tric
khoai lang
cu sen
nuoe cam
tao

qua hong

Ié

nuoc nho ép
dura chudt
dua hdu
ca tim

hanh
duong xi

qua dau tay

ddu phu

dau qua

dau tuong
hat dé

ddu xanh

4.3

trimg

ca-phé

sira nguoi
stra bo

18,8
17,5
15,6
10,2
8,8
3,3
1,7
%3
6,4
6,4
5,6
54
xl
5,0
49
4.6
4.4
43

3,8
3,6
34
3,2
2,7
2,6
3
2,3
2,1
1.9
1,9
1,7
1,6
1,6
1,1

- .

0,2
0,1




Phuong phap nay khang thich hop d€ do ham lugng axii
va kiém trong mot so thuc pham nhu bo va dau, vi day la
nhl.mg thir giau chat béo. Nhimg thuc phdm nay phai duoc
x€p & vi tri cao hon theo thi tu, trong danh muc cac thuc
pham tao axit.

Néu chiing ta khong tim ra cach dinh lvong duoc dic
tinh tao ra axit hodc kiém cta thuc phdm ma ta quan tam,
thi ta chi c6 thé dinh luong tuong déi, bang cach cin ci vao
ti 1¢ ham luong cia canxi (Ca) va phospho(P) ¢6 trong thuc
pham. Cai khong hay cuia cach lam nay la: xac dinh (tuong
d6i) thuc pham tao axit d& hon viée xac dinh thuc pham tao
kiém - t6i s& ban sau vé viéc nay. Cai thuan lm cua cach
nay la biét duoc luo'ng Ca va P chira trong thuyc pham, da
duoc dang trong rit nhiéu sach nol vé thanh phén trong
thuc pham.

Muc dich ctia chung ta 13, Canxi dai dién cho nhimg
nguyén 6 tao kiem c6 trong thuc phim; va phospho dai
dién nhimg nguyén t6 tao ra axit. Bang dudi day chi ro dac
tinh tao axit va tao kiém ctia nhiéu thuc pham khéc nhau,
dua trén can cr ti 1¢ gitta ham luong cla canxi va phospho
nhur sau:

Tile Ca/P | Két qua

l6m hom 3,00 tao kiem manh
2.99-2.00 tao kiém

1,99 - 1,00 tao kiem yéu
0,99 - 0,50 tao axit yéu
(,49 - 0,20 tao axit

duwdi 0,20 tao axit manh
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Ham luong ciia Ca va P, liét ké trong Bang 10, 1a lay
trong "Thanh phan ctia thue phdm" do B6 Néng nghiép My
xudt ban.

Bdng 10. Ti ¢ gitta canxi va phospho:Ca/P

Thue pham Canxi  Phospho  Ca/P
—_—  Aamxi  Yhospho Ca/P

I. Dong vat, Ca va dong vat giap xac

tao kiém
stra nguoi 33 14 2,36
tao kiém yéu
ph6-ma, ph6-ma vang 750 478 1,57
sira bo 118 5, el o
stra dé 129 106 1,22
stra chua 111 97 1,14
tao axit yéu
ph6-ma My 697 771 0,90
trimg ¢4 caviar 276 355 0,77
hau séng 94 143 0,66
pho-ma (khong kem) 94 152 0,62
Iong tring trimg 9 15 0,60
tao axit |
cd hoi 79 186 0,82
16m sOng 63 166 0,38
trimg cé qué 54 205 0,26
cua chin 43 175 0,26
long do trimg 14] 569 0,25
tao axit manh
bao ngu 37 191 0,19
cd chép 50 253 _ 0,19
5O sOng 26 208 0,13

56




thit lon mudi 13 108 0,12

ca tuyét song 10 104 0,10
ca bon 23 344 0,07
thit lon sdng 5 88 0,06
thit bd 8 135 0,06
ca bon ludi ngua 13 211 0,06
gidm bong 9 170 0,05
thit ga (bd da) 11 265 0,04
gi tay (bo da) s 212 004
¢4 thu song s 274 0,03

IL. Hat ngii coc

tao axit
kieu mach (da sét vo) 114 282 0,40
binh mi 90 228 039
gao (hat dai) 60 200 0,30
220 tring .24 94 0,26

tao axit manh
gao lit 32 201 ag-delil 4
lia mi (vu Dong) 46 354 0,13
yén mach 70 590 0,12
lia mach den 38 378 0,10
lia mi (lit) 36 383 0,09
lia mach xay 16 189 0,06
ngo (ndu chin) 20 256 0,08
hat ké 20 311 0,06
ngo song 3 11 0,03

ITL. Diu va Hat

tao axit
dau qui 52 142 037
hat dé (song) 27 88 0,31
diu twong 67 225 0,30
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déu do 110
hat 6¢ ché 99
hat dau lang 79
tao axit manh
lac song 69
dira 13
hat diéu 38
IV. Nhimg thuc pham (tao axit) khac
tao axit yéu
bot nd 1923
mat ong 5
stra ddu nanh 30
V. Rau va Rau bién
tao kiém manh
réu 885
cdy dai hoang tuoi 96
tao be tuoi 1093
mul-tac 183
mii tdy 203
rau bina 93
tao kiém yéu
cdi bap (twoi) 49
rau di€p quin 81
can tay 39
rau diép 35
¢l cdi 35
hoa lo xanh 103
cu cai do 39
thi la 26
tao dun 296
43

bap cai Trung quoc

406

380
377

401
95
373

2904
6
59

157
18
240
50
63
31

29
54
28
26
26
18

30
21

- 267
40

0,27
0,26
0,21

0,17
0,14
0,10

0,66
0,83
0,51

5,64
5,33
4,55
3,66
3,2

3,00

1,69
1,50
1,39
1,35
1,35
1,32
1,30
1,24
1,11
1,07




ca-rot 37 36 1,03

tao axit yéu |
cti cdi Thuy s 38 39 0,97
qua Bi My 28 29 0,96 |
bi xanh (Zucchini) 28 29 096 |
~dua chudt 25 27 0,93
hanh 27 36 0,75
cl cai vang 50 77 0,65
gimg 23 36 0,64
tao axit
bi ngo 21 44 0,48
cachua 13 27 0,48
ca 12 26 0,46
khoai so, khoai nuée 28 61 0,46
hoa lo 25 56 0.44
ming tiy ‘_22 62 0,35
qua lé tau 10 42 0,23
tao axit manh
toi 29 22 0,14
khoai tiy 7 53 0,13
niam 6 116 0,05
men ruou, bia 44 129] 0,03
VI. Qua va Hat
tao kiém manh
dudmg 1y tir ciy thich 143 11 13,0
dudmg do 85 19 4,47
tao kiém yéu
vimg hat 1160 616 1,88
chanh 26 16 1,63
nho qua 32 20 1,60
qua va 35 22 1,59
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nho qua nho, khong hat 60 40 1,50
nho 16 12 1,33
qua anh dao 22 19 L16
quit My 10 9 10
mén 18 17 1,06
déu tay 21 21 1,00
tao axit yéu
qua tra 12 59 63 0,64
ruQu vang 9 10 0,90
mo 17 23 0,73
140 1 10 0,70
nho kho 62 101 0,61
tao axit
chudi 8 26 0,30
s0-co-la 78 384 0,20
tao axit manh
hat hudng duong 120 837 0,14

Nhu t6i da dé cap & trén, viéc xac dinh tinh chat tao axit
va tao kiém trong thuc phdm, bing cach xem xét ti 1&é Ca/P
la thuén tién, tuy khong duoc thuomg xuyén chinh xac.

Dién hinh nhit 1a hat ké; nguoi ta thuong cho ké 1a loai
hat tao kiém, nhung xét theo ti 1&¢ Ca/P, thi thdy keé lai thudc
nhom thyuc pham tao axit. Xem xét sy khac nhau giira hai
phuong phap (nham xac dinh thuc phdm nao 1a tao axit, va
thuc phdm nao Ia tao kiém) - Bang 19 va 20 duoc giéi thiéu
dé chinh Iy lai Bang 10.

3. Su can bang gitia chat béo va axit kiém
Chat béo dugc xem 1a mot trong ba chat dinh dudng chi
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yéu nhu: Carbohydrates, protein, va chat béo. Theo guan
diém Thuc Duong (in thuc pham thién nhién), thi chit béo
duoc coi la rit quan trong. Tuy vay, chat béo c6 nguén goc
[a Linoleic acid va vitamine A, D. Néu nuoi déng vat ma
khong cho an chat béo, thi 1au daj sa chét. Tuy nhién, néy
cho ching dn mét lwong nhé linoleic acid thi ching vin
phat tri€n binh thuong. N6i cach khac thi linoleic acid
(chtra trong chit béo) 1a rat quan trong. Linoleic acid cé
trong gao va trong dau nanh: do vay ching ta khong so,
chimg nao chiing ta tuan thé ché do dn uéng gao lat va rau
- an thuc pham thién nhién, theo phuong phap Thuc
Dudng. -

C6 hai loai chat béo: chit béo dong vat va chit béo thuc
vat. Ca hai déu mang doc t6: tuy nhién, chat béo dong vat
doc hon. Tham chi diu gan c3 tuyét §ay nhiém axit, néu in
qué nhi€u. Theo bac si Katase (trong Canxi Medicine), khi
ban vé diéu kién kidm trong co the, ong viét nhir sau:

Xeét dicu kién kiém trong mau (5t nhat cho mét nguoi
lon (c6 trong lwong > S0kg) 1a, khi anh ta chi tieu thu 7 gr
dau gan ca thoi. Cling van ngudi nay, néu anh ta dung
chimg 28 gr dau gan ca, thi anh ta d3 bi nhiém axit rdi...
Chat béo sira (bo) thuong duoc xem 12 loai chat béo tot
nhat trong hang thuc phim. Trong Bo ¢6 chita canxi va
vitamin. Tuy nhién, néu mét nguoi co trong luong chimg
trén 50 kg, ma in trén 90 gr bo thi s& din dén thira axit,
nhung lai thi€u kiém... Chit béo d& tan chay, nén dé gay
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4. Su can bang gita carbohydrates va axit kiém

Carbohydrate la nguon cung cap ning luong cho co thé.
Carbohydrat om: Carbon (C), Hydrogen (H) va
oxigen (0); cong thic hoa hoc téng quat 1a Cm(H20)n.

,. CO6 ba loai Carbohydrate. Loai don gian nhat 1a
Monosaccharides, rat can cho co thé ngudi dé 1a glucose.
Loai thir hai 13" Disaccharides (1a hop chit gdm hai phan ti
Monosaccharide két hop véi mot nguyén tir 6xigen), tao ra
mot phan tor nudc. Disaccharides quan trong nhat la
Sucrose (duong mia), Lactose va Maltose. Loai thit ba 1a
Polxsacchandes ¢ cac phén tu 16n, duoc hinh thanh tur
nhiéu don vi Monosaccharides - chimg 10 d6i véi
Glycogen, 25 d6i véi Starch (tinh bot) va 100 dén 200 doi
voi Cellulose. Vi Monosaccharides ¢6 nhiéu phan tt nhd,
nén thuong tich tu & thanh rudt va duoc hap thu vao co thé
ma khong can c6 su thay d6i ndo vé mit hoa hoc.
Disaccharides ¢6 cac phan tir 16n hon, do vay né_bi phan
thanh Monosaccharides, du¢i dang Enzyme khac nhau.
Piéu nay c6 nghia ring Sucrose bi phan thanh Glucose
theo chiéu nghich dao; Maltose thanh Maltase, va Lactose
thanh Lactase. Cudi cting thi dudng don gian dugc hap thy
qua thanh rudt. Monosaccharides va disaccharides duoc
hap thu rat nhanh, va chi mét thoi gian ngdn, glucose duoe
tiéu hoa va di vao mau. Diéu nay 1am d3o 16n su can bing
glucose trong mau. Nhung d6i véi polysaccharides thi lai
khac. Vi ¢6 phén tir 16n, polysacchrides (nhu glycogen,
starch va cellulose) phai trdi qua nhiéu qua trinh tiéu hoa.
Trude tién, nhd hoat dong cua enzyme duogc goi 12 Amirose
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- carbohydrates phan thanh disaccharides (sucrose,
maltose va lactose). Tiép do, cing qua hoat dong cha
énzyme ma disaccharides phan thanh monosacharides (nhu
glucose). Monosaccharides cudi cung (glucose) duge hap
thu vao mau. Néi cach khac thi monosaccharides duoc san
sinh tir polysaccharides, s& duoc hap thu sau ciing va cham
hon rat nhiéu so véi mono hodc disaccharides. Do viy,
glucose duoc sinh ra tir polysaccharides (nhu hat ngi coc)
s¢ khong bao gior 1am dao 16n su can bing ctia glucose
trong mau. Vi monosaccharides va disaccharides duoc hap
thu nhanh, nén luong glucose trong cic t& bao co thé ting
[én. Hau qua Ia tao ra su mat can biang Oxigen, dan dén sur
dot chay dé dang. Viec dot chay khong triét dé, sinh ra
nhiéu axit hitu co (organic acid) nhu Lactic acid, Pyro-
racemic acid, Butyric acid va Axit axgtic. Day 1a thi du vé
su nhiém axit (du thira axit), gay ra do viéc dn qua nhiéu
banh keo, hay hoa qua. (Theo Canxi Medicine ciia tac gia
Katase).

5. Surcan bang gita duong va axit Kiém

Vinhimg ly do néu trén, dudmg c6 xu hudng tao ra diéu
Ki€n axit. Tuy vay, dudng den tao it axit hon, béi vi duong
den duoc xir Iy it hon. Puomg den c6 chita khoang chat tao
kiém va céc vitamine, 13 nhtmg chat gitp cho viéc dét chay
dudng (glucose) trong co thé.

Theo bac si T.Katase: "Chi mot luong nhé duong,
chimg 5,6 gr 1a dii @€ gay ra didu kién axit cho mot tré con
5-6 tudi c6 trong lwong ~11kg; v6i chimg 7 gr cho tré con
co trong luong ~14 kg, va 7,5 gr d6i v6i tré c6 trong luong
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~30 kg. Dieu quan trong d6i véi stc khoé clia tré con la.
tao ra tinh khong ham thich dudomg va thuc phim c6 duodng.
Muobn tao duoc tinh nay cho trg, thi ding bao gi¢r dua
duong va cac san pham ¢6 duong cho tré sau khi cai sita.
Thay vao d6, ta cho ching ding phd tai khé va cti cai dim.
Bang céach nay, tré con khi I6n lén s& khéng thich an cac
thuc phidm c6 dudng.

Néu tré con da cd théi quen idn duong thi nén sii dung
nhitng thuc phdam sau:

1. Thirc @n chii yéu phai 1a cac hat ngii ¢ va banh mi.

2. Thic an thtr yéu 1a cac loai rau theo vu, rong. bién.

3. Néu cho in hoa qua, thi dn ca vo.

4. Khong an duong tinh ché, duong hoi hoc, hoic thitc
an duoc ché bién sin.

5. Thudmg xuyén choi ngoai nha.

6. Pimg mac quan 40 qua am. Hay d€ tré cam thay gia

lanh, hodc mat vé mia dong va néng nuc vé mia he. Tham
chi hay luén dé cho ching hoi ¢6 cam giac doi bung.

Day la cach t6t nhit dé duy tri do kiém trong dich co
thé, va thuc hién qua trinh chuyén hoa binh thudong. Xin
gio1 thiéu mot s6 sach doc tham khio sau day:

Sugar Blues (noi buon cia dwong) ciia William Dufty

Sugar, Curse of Civilisation (Pwong, tai hoa ciia nén
van minh) ciia J.I. Rodale

Degeneration - Regeneration (Sw thodi hod - sw tdi
sinh) ciia Melvin Page .

Nutrition and Physical Degeneration (Sw suy giam
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dinh duong va suy giam vé thé chdt) cia Weston

Sweet and Dangerous (Chdt ngot va sw nguy hiém)
cua John Yudkin, M.D

6. Su can bang gidra vitamin va axit Kiém

Thi€u Vitamin A s& gy ra bénh vé mat; thiéu vitamin
B s€ gay bénh té phu (Beriberi); thiéu vitamin C s& bi bénh
Sko-but (Scurvy), va thi€u vitamin D s& bi bénh coi xuwong
(Rickets).

Bac si T.Katase da ti€n hanh thi nghiém trén dong vat,
veé m6i tuong quan can bing gitra axit kidm va vitamin. K&t
qua la 6ng da tim thidy méi lién hé rit thi vi nhu sau:
vitamin B la y€u t6 hiru ich trong viéc duy tri su can bang
axit kiém trong truong hop in thira protein; vitamin A la
yéu t6 hiu ich trong trudmg hop dn qua thira chat béo:
vitamin C 1a y&u t6 htw ich trong truomg hop in qua thira
carbohydrates va duong va, vitamin D lién quan dén tat ca.

Néu dung qua nhiéu vitamin (dang vién nén), sé din dén
nhiém axit. Nhimg vitamin duroc lay tr thuc phidm thién
nhi€n, thuomg khoéng giy nhiém axit.

Vitamin A thuong c6 trong cac thuc phdm sau: gan bo.
gan lon, long d6 trimg, pho-ma, bi, Shiso (l4 tia t0), can
tay, la cu cai do, ca-rot, 1a ca-rot, hanh la, mui tay hat tiéu
Xanh, rong mugwort, nori, hijiki, wakame v...v...

Vitamin B ¢6 trong nhimg thuc phim sau: gao lat, lia
mach, mochi (banh day), lia mi, qua 6¢ cho, vimg hat, dau
azuki, bap céi, tra bancha, burdock (nguu bang), v...v...

b5




Axit & Kiém

Vitamin C c6 nhi€u trong nhimg thuc phdm sau: chanh
qua, hat tiéu dd, la ca-rot, lda mach, rau bina, 14 ciy hong
vang, tra bancha v...v...

Vitamin D c6 trong chat béo dong vit, véi tén goi
Ergosterol; dudi tia cuc tim chit nay bién ddi thanh
vitamin C. Vitamin D c6 chtta nhiéu trong nhimg thuc
pham sau: ndm Shiitake (d6ng c6), ndm, men bia, diu gan
ca.

Theo bac si Katase, thi hoa qua, nuéc ct cai, nudc cam
v...v... 1a axit kiém, do dudng gy ra. Diéu nay chi ding
trong trudong hop cé su cin bang gitra axit va kiém. Tuy
nhién, theo quan di€ém Thuc Dudng thi nhimg thuc phim
nay rat am, va duong cling 4m. Do d6, 4n udng theo cach
nay s& tao ra dieu kién rat am, tham chi du c6 thé ¢6 su can
bing gitra axit va kiém. T6i s& giai thich diéu nay & chuong
sau.

Theo sach Nién gidm Néong nghiép nim 1959 ciia My

"Carl Peter Henrik Dam, mot chuyén g:ia diéu tra,
nguot Dan Mach da tdch chdt lam tan chdt béo tw ld cay
Alfalfa. Vi chat nay diéu chinh mdu déng, hodc diéu chinh
thoi gian mdu dong; ong goi do la Koagulation Vitamin
(vitamin lam déng mdu) va sau do dwgc goi tdt la Vitamin
K

Vitamin K ching nhimg c6 tac dung lam déng méu, ma
con lam loi tieu, gidi doc va khang khuin. Bac si, gido su
sinh hoc, truong dai hoc Kyushu Nhat Ban tén 1a Goto, da
dang Vitamin K d€ diéu tri bénh lao, viém tai mat, cao
huyét ap, viém gan va ung thu, dat két qua t6t. Tuy nhién,
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khong ai c6 thé giai thich duoc tai sao vitamin K lai c6 hiéu
qua diéu tri tot nhu vay.

Sau d6 bac si F. Yanagisawa da giai thich chtc ning cia
vitamin K trong co thé ching ta. Ong tién hanh kiém tra
Canxi ion trong huyét twong ctia ngudi va dong vat sau khi
da cho dung vitamin K. K&t qua that dang stmg sot. Chinh
vitamin K da lam ting luong ion Canxi trong huyét tuong.

70% trong luong co thé 1a chat 16ng, dugc phan b6 bén
trong cac t€ bao, trong mau va giira cic mo, theo ty 1é nhu
sau:

dich ndi bao (55%)

Dich co thé
(chiém 70%
trong luong
co thé)
dich ngoai bao (15%)

Trong tai liéu Liua mi doéi voi sic khoé, bac si
Yanagisawa cho rang: canxi chi ton tai trong dich ngoai
bao; 1/3 trong huyét twong va 2/3 trong dich mo. Véi siic
khoé binh thuong thi trong huyét tuong cir 100ml chira
I0mg canxi. Trong 10mg canxi nay bao gdém hai loai
canxi: 6mg la hop chat canxi protein, va 4mg 1a canxi ion
(ion hod). & mot ngudi khoé manbh, ti 1¢ gitra hop chat canxi
va canxi ion la 6:4. Tuy vay, khi méi mét hoiic 6m dau thi
sO luong ion canxi gidm xudng mic d6 thdp hon binh

mdu (5% )

mo(10%)
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thuong. Néu giam dén mac 1,5mg trong 100ml huyét
twong thi s& chét.

Luong ion canxi bi giam la két qué cua viéc tang luong
hop chét canxi protein (globine). N6i cach khac, ting canxi
globine, c6 nghia la gidm ion canxi. on canxi cling con ¢6
m6i quan hé do nguoc véi phosphorus ion. Khi luong ion
canxi giam, thi lwong phosphrus ion ting I€n, va nguoc lai.
Vi canxi 12 nguyén t6 tao kieém, va phospho la nguyén to
tao axit, do vy viéc ting lugng ion canxi s& tao nén diéu
kién kiém trgng dich co thé.

Bac si Yanagisawa da kiém tra luong canxi ion cia mot
thuy thd, bi nhiém phéng xa trong vu thir bom nguyén tir &
Bikini. Ong da khing dinh m6i quan hé gitra canxi ion va
bénh, tham chi dng c6 thé doan truéc dugc tinh trang tur
vong, bing cach d€m luong canxi ion.

Tém lai, c6 khoang 40% lugng canxi trong huyét twong
can phai duoc ion hoa. Néu dudi mic nay, ¢6 nghia la co
thé da bat dau bi b¢nh. Bac si Yanagisawa két luan ring
vitamin K giir chitrc ndng ion hoa canxi. Ong da san xuat va
ban cac vién vitamin K duoc lam tir mét loai co dai, va da
ki€m duoc kha nhiéu tién. Bac si H. Goto da dé xuat viéc
diing vitamin K d€ diéu tri bénh lao. Ca hai truong hop déu
gitip vao viéc ion hoé canxi, béi vi néu khong o6 ion hoa
canxi thi chinh canxi tré thanh vo dung déi voi co the.

C3 hai béc si déu st dung vitamin K dé 1am thuoc chira
bénh va dé ki€m tién. Tuy nhién, chl‘ing ta chang can tha
thudc nhu vay, béi vi vitamin K c6 rat nhiéu trong thién
nhién. Vitamin c6 trong rau xanh, nhit 12 c6 nhiéu trong
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nhimg 14 ngoai ctia bip cai. La thong va la tre ciing c6 chia
vitamin K. Theo Arthur Guyton: "Vi vitamin K dugc vi
khudn tong hop trong rudt gia, do vdy nhu cau cung cap
vitamin nay (tie thuc phdm) la khong nhat thiét phdi doi hoi
thuong xuyén; nhung khi cdc vi khudn nay bi chét do ta
ding nhiéu khdng sinh, thi co thé tro nén thiéu hut
vitamin".

7. Két luan
Bic si Katase (trong Canxi medicine) da viét:

Trong dich ndi bao, cé bon logi nguyén to kiém (Na, K,
Ca va Mg) & trong diéu kién kiém. Kiém ciing co trong cdc
chdt dinh duong do mdu, hormone va chat thdi cua qud
trinh chuyén hod mang lai. Nhitng chdt dinh dwong nay di
vao bén trong ciia cdc t& bao, qua mang té bao dé nuoi té
bao. Khd nang di qua nay phu fhu@c vao s6 luong va ti lé
ciia diéu kién ion cia bon nguyén t6 kiém. Ddy la dp xudt
tham thdu cia mdng té bao.

Noi khdc di, khi bon nguyén t6 kiem cé mot lugng thich
hop, véi mét ti 1¢ thich hop, thi t& bao sé hdp thu chat dinh
duong ¢ miic cao nhat, va lic nay ta cé sic khoé tét nhat.
Néu cdc té bao ém yéu, ta ciing 6m. Do vdy, diéu kién siic
khoé ciia chiing ta la phu thuéc vao dieu kién cua cdc
nguyén to kiém trong dich co thé.

Mic du trong qué trinh chuyén hoé co thé, co the sinh
ra nhiéu axit di nira, thi cA bon nguyén t6 kiem noi trén s&
luon ludn gitr dn dinh d6 kiém trong mau va trong dich co
thé. Tuy vy, stc song va kha ning khang khuan ctia t€ bao

69



Axit & Kiem

s& duoc nhéan 1én khi tinh kiém chd yéu 1a Ca (hodc Na),
nhiéu hon 12 K (hodc Mg).

Béc si Katase da nudi cdy vi khudn lao bing cach dung
nhimg khoang chat nay. Ca va Na lam ngimg su phat trién
ctia vi khuan, nhung K va Mg lai lam tiing sy phat trién ctia
vi khuan. Bac sT Katase khong hiéu duoc ly do vi sao. D€
lam r6 hién twong nay, toi s& giai thich vé su khac nhau
gitra Na va K trong chuong sau.

Biéu do6 sau day sé giai thich tai sao nhimg nguyén to
tao kiem (Na, K, Ca, Mg) c6 thé can bang véi nhimg
nguyén to tao ra axit (CI, S, P) trong dich co thé.

Biéu d6 (hinh cot): xem phan phu luc




Chuong IV
Am va Duong - Su ti€p
can cua Phuong Dong

1. Sagen Ishizuka - nguoi sang 1ap Y hoc Thuc Dudng va
an kiéng cua Nhat

Bac si Sagen Ishizuka sinh ngay 4 thang 2, nam 1851 tai
quéan Fukui, truéc khi D6 doc Perry dén hai cang Uraga
yéu cau thiét 1ap quan hé thuong mai gitta Nhat va My.

Ong 1a nguoi thich nghién cti tir khi con tré. Ong hiéu
duoc ti€éng Ha Lan, Phap, Dic va ti€ng Anh & tudi 18. Muc
dich nghién ctru ngén ngit ctia 6ng khong phai chi dimg lai
& ndi dung ngdn ngit. Ong nghién ctu ngoai ngir 1a dé tim
hi€u vé hoa hoc, y hoc va thién vin hoc qua ngdén ngi.

Khi sinh ra 6ng da bi bénh vé da. Lén bon tudi, 6ng bi
bénh Prurigo toan than; 1én nim tudi, bi bénh thén cép tinh.
Ong bi chét vi cin bénh nay & tudi 59. Bénh vé da ctia 6ng
1a do bénh than gay ra; bénh nay lai do me 6ng da an qua
nhiéu ca va huong liéu trong thdi ky mang thai 6ng. Vé
sau, ong nhan ra diéu nay, qua y hoc Thuc Dudng va an
kiéng. C)ng da hinh thanh mét nén y hoc doc dao qua viéc
nghién ctu vé y hoc phuong Pong ctia minh.




Axit & Kiém

Lic sinh thoi 6ng thuong bi bénh ngoai da. Nim 28
tudi, 1a bac si quan vy: trong khi dang lam nhiém vu tai
Seinan Senso 6ng lai bi bénh sung chan, sung mi maét rat
nang va thii protein qua dudng tiéu tién (nuée tidu nhidm
protein). Bén ndm 32 tudi, bénh than lai t4i phat rat ning.
Bén lic nay 6ng bét diu nghién ciu su lién quan gitra thuc
pham va bénh tat. '

Thoat tién, 6ng diéu tri bénh theo phuong phap Tay Y:
ciing can néi thém ring, ong rit quan tdm dén viéc nghién
ciru y hoc, vi 6ng muén diéu tri cin bénh man tinh cia
minh. Sau khi phat hién ra ring, y hoc phuong Tay khong
lam cho bénh ciia 6ng thuyén giam chat nio thi 6ng bat dau
nghién ciu y hoc phuong DPong. Sau khi nghién ciu ca hai
nén y hoc, cudi ciing 6ng da tim thdy thuc phdm dich thuc
mang lai suc khoé¢ cho ngudi Nhat. Sach No6i Kinh viét:
"'C6 ba loai thuée, thap nhdt la loai thuéc doc, thie hai la
logi it dgc hom va loai thit ba Ia loai khong doc hai. Loqi
thap nhat chita dieoc sdu trong muoi bénh, dé lai déc t6" cho
bénh nhén. Loai thié hai chiza duwogc bdy trong muoi bénh,
dé lai mot luong déc t6'it hon. Tham chi dén loai thude cao
nhdt ciing chi chita dugc tdm hodc chin trong muoi bénh.
Bénh khong thé chita khéi duoc bdng thuéc, thi chi co thé
chita diwegc bang thuc pham ma thoi"

Sau khi da nghién ctu y hoc phuong Tay nhiéu nim,
Sagen di dén két luan ring thuc pham 1 loai thudc t6t nhat.
Ong nhan ra rang moi bénh tat va sir yéu kém vé thé chat
déu do sai lim trong thoi quen dn uéng ma sinh ra. Noi
cach khac, 6ng da tao ra mét khoa hoc vé thuc pham cho
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suc khoé va hanh phic. Lic diu & Nhat duoc goi 12
Shokuyo, vé sau George Oshawa goi la Macrobiotics
(Thuc Dudng). :

Vay Shokuyo 12 gi? Shoku 14 toan bo vt chat va ning
luong tao ra d€ nudi duomg mot con nguoi hoan hdo. Yo 1a
cach lam, hay cach twnudi duong minh theo hiéy biét vé
Shoku. Néi khac di, Shoku 12 su hidu biét dang va viéc Iam
thich hop lién quan dén sur sang tao va nudi dudng mot con
nguoi khoé manh hoan hao.

Tinh than hay thai d6 ctia y hoc Shokuyo duoc ap dung
cho bénh nhan 13 hoan toan trai nguoc voi y hoc phuong
Tay. Ong khuyén dung dau do, gaf:) lat dé chira bénh dau
da day, dieu ma bac si Tay y khong bao gio dam khuyén
bao bénh nhin, vi ho tin rang gao lat 13 khé tidu Ong
cung con khuyén nén diing cti Burdock (nguu bang), nuée
".cu cai, gao lut... didu ma khoéng c6 gia tri tri licu trong tu
tuong ctia nhimg nguoi Nhat hién dai. Ong nhin manh dén
stic dé khang ctia cor thé chéng lai bénh, hon 1a chira bénh
theo triéu chimg.

Cudi cung 6ng da di dén y dinh phan chia thuc phim
thanh hai loai. M6t loai 1a K (Potassium) va mot loai 1a Na
(Sodium). Ong giai thich rang, ching nhimg bénh tat. ma
ngay ca dén cic hién tuong thién nhién. nhimg thay ddi
theo mua va sy khac biét ctia nhimg sinh vat déu do K va
Na tac dong.

O thoi ky Ishizuka, thuyét dinh dudng chi quan tam
nhiéu vao ba chit dinh dudng hiru co nhu protein, chit béo
va carbon-hydrate. Theo 6ng, cic chat dinh dudng hiu co
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gitt phan quan trong trong ciu tao co thé; tuy vay cac
khoang chat vo co lai diéu khién chitc ning hoat dong cta
cac co quan, viéc chuyén hoa va diéu khi€n céac hoat dong
ctia hé thong than kinh.

Theo Ishizuka, nhimmg khoing chat v6 co quan trong
nhat trong co thé 1a Kali (K) va Natri (Na). Hai khoang
chét nay c6 nhimg dic tinh rat giong nhau nén kh6 phan
biét. Tuy nhién, khi két hop vai axit, tao ra mudi thi nhimg
mudi nay lai hoan toan c6 thé phén biét dugc. Vé mit chirc
ning trong co thé, thi mudi K va mudi Na hoan toan trai
nguoc nhau - giéng nhu vo véi chong trong mét gia dinh.
Ho chang nhimg d6i nghich nhau, ma lai b6 xung cho nhau
- nhur vo dua vao chong va chong dua vao vo. Néu dem so
sanh cac chat dinh dudng véi quéan dodi, thi carbon-hydrate
1a chién si, luc luong chi yéu chia quan doi; protein va chat
béo la cac si quan, K 1a tuéng va Na la trung tuong.

Mudi K thic day viéc 6xi hod, con mudi Na thi ngén
can 0xi hoa. D€ ching minh diéu nay, ta hay boi bot tro
(nhao) vao mot soi day va phoi kho. Budc mot dau day vao
chiéc ghim bing (hoic dung kep gidy), rdi dem treo dau
kia 1én. Khi dot s¢i diy thi chiéc ghim bang sé roi, vi day
bi dot chay. Tiép d6 ta nhung s¢i day vao dung dich mudi
in (Nacl), dem phoi that kho roi lai d6t day nhu lan trudec.
Soi day bi dot chay, nhung chiéc day bién thanh sgi tro den
nay lai giit chiéc ghim bing, khoéng dé roi xudng dat -
chinh mudi trong soi diy da ngin can viéc Oxi hoa triét dé.
Dot chay khong hét da tao ra tro den.

Tir thi nghiém trén cho thay, néu dn hat ngd coc va rau -
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c6 chira nhiéu K thi mau s& 6xi hoa tét, va cic hoat dong
chirc nang trong co thé s& dugc thuc hién t6t hon. Mt khac
néu ta dn nhiéu thit lon, thit ga, ca va trimg 12 nhimg thuc
pham c6 chira nhiéu Na thi hoat dong 6xi hoa trong mau sé
kém, d€ lai nhiéu axit mang doc tinh. Vi vay nhimg nguoi
an chay song lau dai hon, con nhimg nguoi in thuc phim
dong vat c6 doi sdng ngdn hon. Vi khong khi gan bién c6
chira nhicu Na hon khong khi vung rimg nii, nén nhimg
nguoi song & ving bién c6 doi song ngdn ngdi hon nhimg
nguoi song & ving rimg nui.

Muoi K c6 dic tinh dé bt Ira va chay nhanh, va con c6
dac tinh giam nhiét, 1am mat. Nguoc lai, mudi Na chay
cham, c6 déc tinh ting nhiét, git-dm. Thi du. nhimg cay g6
dang lam cii, trong & noi xa bién thi d& bén lira va chay
nhanh; than d6t c6 mau tring. Trai lai, nhimg cay gb cti
trong ven bién, rat khé nhom I¥a va chay cham. Than tro
cO mau den.

Mubi K duoc ding trong y hoc d€ giam nhiét. Néu dap
bdt tro (nhao) trén da, sé gitr da mat.

Nhat Ban c6 phong thuc hoa tang sau khi chét. Néu 1a
nguol dn chay thi tro s& c6 mau tring, nhimg nguoi in
nhiéu thit dong vat ¢6 tro mau den. Do vay, cac nha su khi
chét, néu c6 tro dot thi hai mau den la chimg to rang nha su
nay chua that toan tam tu hanh lic s6ng. Néu tro mau-
trang, chimg t6 ring day 1a mét nha su chan chinh.

Bac si Ishizuka da ban rat nhiéu vé muéi K va musi Na
trong 4n pham ctia minh (The Chemical Diet for Longevity
- dn kiéng dé truong tho). Ong cho ring c6 su khac nhau
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vé thé chat (nhu mau da, béo, giy, 16n, nhd, téc do ting
trudng, stc manh, séng lau, bénh tat, giong néi, tri nhé tot
hay kém v... v...) déu phu thudc vao diéu kién méi truong
va dau vao cia thuc phdm c¢6 mudi K va muéi Na. Béc si
Ishizuka da van dung méi quan hé gitra mudi K va mudi Na
dé diéu tri cho bénh nhan.Ong khuyén nén in nhiéu thuc
pham c6 muéi K néu cé biéu hién bénh thudéc nhém Na.
Néu bénh nhan bi bénh thuéc nhém muéi K (K type), thi
khuyén nén in thuc ph4m nhém Na.

Sau khi cudn sach ctia 6ng duoc xudt ban, éng trd nén
noi tiéng dén ndi mdi ngay 6ng da phai kham dén 100 bénh
nhin. Ong diéu tri theo cach khong dang thuéc, ma chi
huéng dan cach in kiéng dic biét theo bénh. Neuoi ta cho
rang cach dn kiéng ma 6ng huéng dan la lac hau. Tuy vay,
101 khuyén ctia 6ng thuc su da chira khoi bénh cho rat nhicu
ngudi, dén n6i 6ng ngay mot tré nén ndi tiéng hon. Nhing
birc thu tir cac bénh nhan, gt téi 6ng chi ghi dia chi: "Bac
si phi bac si, Tokyo" :

Sau khi mat, cac hoc trd ctia dng thanh lap Hoi Thuc
Duong Shokuyo Kai (The Shokuyo Kai Macrobiotic
Association). Khi hoi nay sip stra bi pha san, thi c6 mot
thanh nién, nguoi da duoc 6ng chita khoi nhiéu bénh tit,
theo cach an kiéng gao lut ctia bac si Ishizuka - da bo tién
ra dé to chirc lai Hoi nay. Hoi da ndi tiéng trd lai, va hang
ngay co hang tram bénh nhan dén diéu tri. Nguoi thanh
nién nay chinh la George Ohsawa. Ong khong chi gidi vé
kinh doanh, ma con nghién ctu rat tich cuc vé ly thuyét
chra bénh cua Ishizuka. '
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Khi Ohsawa hoc tap thuyét Ishizuka. Oong nhan thay
Khai niém ma Ishizuka dva ra dé giai thich vé méi quan hé
gitta mudi K, va mu6i Na da ton tai & phuong Doéng tir hang
ngan nam roi. Sau nhiéu nim nghién ctu, Ohsawa di thay
muoi K va Na ciia Ishizuka bing thuit ngir Am va Duong.

2. George Ohsawa - Nguoi sang lap phuong phdp Thuec
Dwong Ngay nay.

George Ohsawa (Nyoichi Sakurazawa) sinh ngay 18
thang 10 nam 1893, tai Kyoto, Nhat Ban. Cha me Ong roi
tr qué dén Kyoto d€ kiém viéc lam. Ong k€ lai riing me ong
da de ong & trudc cira ngdi dén Tenryu-ji. Vi thé méi c6
mot nha hang Thyc Dudng & Paris 1dy tén la Tenryu dé ghi
nh¢ su kién nay.

Ohsawa duoc bau lam chii bat va 1 gidm déc Hoi Thue
Dudng Shokuyo. C)ng rit ban biu trong viéc kham chira
bénh, viét bai va gidng day. Nim 1928, Ohsawa xut ban,
c6 I¢ la cudn sach dau tay vé y hoc va Thue Dudng, véi tén
goi la Nhing bai giang vé Shokuyo. Trong sich nay
Ohsawa ban nhiéu vé mit tinh thin ctia 4n kiéng; tuy vay
ve ly thuyét vin nhdt quan véi quan diém cta bac si
Ishizuka, trir mét truomg hop. Ohsawa go1 axit duong va
kiem am. Diéu nay c6 I8, vi axit lam déi mau xanh cia gidy
quy thanh d6 va kiem bi€n déi gidy quy mau doé thanh mau
Xanh - vay do la duong va xanh 12 am.

Sau d6, lan dau khi 6ng giang bai vé Thuc Duong &
New York vao thang giéng nim 1960 Ong lai goi axit 1a &m
va kiém 1a duong. Khi ong phéan loai hat ngii coc 1a loai
thuc pham duong, thi cé nhiéu sinh vién cé y kién cho ring
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hat ngd c6e la kiém. Ho rt ngac nhién khi biét ring hiu
hét ngti coc 1a thir tao ra axit. Khi Ohsawa cho rang axit 12
am va ngti cdc la duong, 1a 6ng khéng mudn néi vé ching
0 cing mét mirc d6 ngang nhau. Néi axit 12 am, c6 nghia
la dem so axit v6i kiém thi axit 4m hon. Néi ngii céc 12
duong thi c6 nghia 1a ngii céc 1a duong, khi dem so sanh
né voi rau. Diéu thir hai, Ohsawa di khéng tach bach giira
thuc pham axit v6i thuc phdm kidm, va thuc pham tao axit
v6i thue phim tao kiém nhu t6i da ban & nhimg chuong
trudc.

3. Am va Duong

Quan niém vé Am va Duong khong nhimg chi tdn tai &
phuong Péng, ma da ton tai trén khip thé giéi thoi cd dai.
Theo than thoai Hy Lap, thi tir thué so khai, trén trai dit chi
la mot thi hén mang (hdn loan). Tir hén mang tré thanh
Erebus (thoi ky dau khi hinh thanh trai dat) va chi 1a dém
toi; tir dem ti€n t6i Ether (tdng cao khong trung); rdi xuit
hién ban ngay. Trai dat (thé rin), diéu trude tién 12 hinh
thanh Bién (chét 16ng, dai dwong) (Theo Thdn thoai Hy
Lap cua Pinsent).

Theo truyén thuyét An D¢, thin Shiva 12 Thin phé hoai,
va Vishnu 1a Than bdo ton - "Bing con mét ctia minh, thin
Shiva da giét chét hét cac than va cac sinh vat khac trong
moéi thoi ky huy diét cla vii tru" (Truyén thuyét An Pé ciia
Ions). - "Vi Than Bao ton biéu hién ciia tinh thuong va long
tot, c6 sttc manh I6m lao d& bio tdn vii tru va trat tw Dharma
". Vi viy Shiva dai dién cho sitc manh nam gidi cua vii tru,
va Vishnu dai dién cho sttc manh nit gi6i. Trong Kinh Dich
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(sdch vé si bién dich), tir Can dai dién cho cuong luc - dai
dién cho Cha va Troi: Khén 1a gadt hai, thu hoach - dai dién
cho Me va Dat. Trong thoi ky Trung quéc cé dai. thi st
manh, bao lyc, su tan lui, ti€ng 6n, dai dién cho sitc manh
cua troi - va duge xép la Duong. Nguoc lai, 14 stiic manh
cua dat - tao ra cay cé va duoc X€p vao loai Am. Kinh Dich
la sach tién tri; cach day 5000 nim vé trude di timg 1a sach
kinh thanh ctia nguoi Trung Hoa. Sach nay dua trén biéu
d6 64 hinh luc giac (hexagram), bao gdm 8 hinh tam giéc.
So d6 tam hinh tam giac nay, thuc t& chi 1a su két hop cla
3 Am hoédc 3 Duong. Trong Kinh Dich, Am duoc biéu thi
bang duong thing dit doan (--) va Duong duoc biéu thi
bing duong thang lién tuc (-).

Chiing ta ¢6 thé nhin thdy ky hiéu Am - Duong & khip
noi va bat cir lic nao (xem Bang '13). Cé6 rat nhiéu khai
- niém quan trong duoc trinh bay trong Kinh Dich:

1. Am va Duong la doi khang nhau, nhung lai bé sung
cho nhau; do vay, khai niém am duong khong phai 1a
thuy€t Nhi Nguyén clia phuong Tay - ho xem xét tu nhién
nhu hai mat ctia d6i 1ap: gitta Tu ban d6i lap véi con g nhén,
gidu d6i nghich véi ngheo, t6t véi xau. ding véi sai v...v...
Nhi Nguyén clia phuong Pong xem d6i khang 1a hai luc
doi nghich nhau, nhung ddng thoi lai bé sung cho nhau, O
phuong Téy coi Nam va nit 1a d6i 1ap nhau, con & phuong
Dong thi dugc xem 1a b6 sung nhau. Trong Pao Pic Kinh.
Lo tir da trinh bay ro rang vé su bd sung nay. Chuong 11
(Pao Dic Kinh) c6 viét: "Chiing ta thdy cai dep, bdi vi ¢
cai xau. Ching ta biét dao dirc. bdi vi tdn tai cai vo dao
dac”.
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2. Trong Duong, ¢c6 Am va trong Am c6 duong. Noij
cach khéc, c6 tia sang cda su hy vong, khi chiing ta gap bat
hanh, va nguoc lai. C6 mim mong cta bénh tat, khi chiing
ta dang khoé manh, va nguoc lai.

3. Dich ( ) €0 nghia 1a su bién ddi Am Duong cling
€O nghia la $u bién déi. Am di thanh Duong va Duong
bi€n doi thanh Am. Khai niem nay 1a két qua cia viéc quan
Sat su bi€n d6i cta tw nhién theo cic mua trong nim. Vi
vay, su bi€n doi nay khéng di theo mot duong thing, ma 13
vong tron. Khéng c6 khéi diu va khong co két thic. Khi
khai niém vé duomg tron phat trién, thi cing déng thoi phat
trien Thuyét ngd hanh va thuyét 12 duomg kinh lac. -

Gibng nhu Kinh Dich, mét kinh sich Trung Quéc khac
la mot trong nhimg tac pham triet hoc ban chay nhit & dat
nuoc nay. D6 1a Pao Pac Kinh ciia Lao Ti. Trong Pao
Duc Kinh, Lao Tt da trinh bay quan di€m cho ring thé gici
nay duoc hinh thanh bdi hai Iuc twong tac - Am va Duong.
Vi Am va Duong ¢6 lién quan v6i nhau, do d6 khi gia tri
Duong thay déi thi kéo theo sur thay doi ctia gia tri Am: vi
vi thé, s& khéng c6 gia tri tuyét doi, khong c6 chan ly tuyét
doi, khong c6 dao dite tuy@t doi trén thé gian nay. Vi vay,
con nguoi cua tir do, hay nha thoéng thai nhat. I nguoi song
voi Dao, song theo trit tw cta vi tru. Né6i cach khac, ta
chap nhén bat c s bign dich nao cia tir nhién.

Chuong 22 biéu 16 triét ly Am Duong cta Lao T, day
thi vi nhu sau:

T chuwea hoan thién, tré thanh hoan thién;
Ttk cong tro thanh thdng.
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Lk trong rong, tré nén day tran;

L cdi cii ky, tré thanh cdi moi.

Ké ngheo sé troé thanh gidu;

Va nguoi luon biét dii

La nguoi khon ngoan nhat.

Hay gan bé vdi Pao - Cdi Poc nhdt

Va tw do hon bao gio hét,

Dung bdm ldy sw ich ky,

Roi anh sé nhan ra

Dung bdam vao loi khuyén,

Can hiéu biét tuong tan

Dung tw hao vé viéc minh lam,

Anh dwoc ton vinh.

T'hanh cong cho kiéu céng,

Van may lai tiép noi. "

Duong doi cho co ganh dua -

Vi dé la con cdt lin - chdng ai hai duoc minh,

(Herman Aihara dich sang tiéng Anh
Pham Buc Can dich sang tieng Viét)

Theo truyen thuyét ¢ Trung Quéc, Phuc Hy soan ra
Kinh Dich; Than Néng chita tri bing thao duoc vi Hoang
D€ Khang Hy bién soan N6i Kinh - "Hoang D& No6i Kinh".
Kinh Dich 1a sach néi vé nguyén 1y ciia cuée song, trong
Khi N6i Kinh la cuén sach vé& y duoc, bao gom 2 phan.
Phin dau tién 12 y 1y, phan thit hai 1a cich chita tri bang
thut chdm ctu (duoc phéd bién rong hon & My sau chuyén
tham Trung Quéc ciia Nixon). Tac pham ctia Than Néng 1a
khéi dau cta y hoc thao duoc Trung Qudéc. Khai niém co
ban cda tac phdm nay la am duong. Vi t6i gi6i thiéu vé
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Kinh Dich & phan trén, nén t6i trich dich mét vai doan cua
No6i Kinh nhu sau:

"Nhitng diéeu kién ciia bén mua la co sé ciia moi hién
tugng 1w nhién, do do cdc hoc gid cdnh bdo chiing ta réing,
hdy tod ndng luong Dwong vao miia xudn va mua he, va
phdi gii ning luong trong mia dong va mua thu (Am).
Lam diéu nay, chinh la ta séng phu hop véi trdt tie ciia vii
tru"

"Am va Duong déi khing va bé tre cho nhau, va ciing
tw day ma xudt hién cdc hién twong; thi du ngay va deém,
- chu ky bon mua. Néi cdch khdc thi Am va Duong la cha me
dé cua moi sy bién doi. Am va Duong gay ra su song va su
chét. Am va Duwong la sw biéu hién ciia Déing Tao hod.
Chinh boi thé, viéc chita bénh phdi dua trén nguyén tdic Am
Duong. Bay chinh la nguyén tdc co bdn ciia y hoc Trung
Hoa (hodc Pong v).

N6i vé tinh cach, duong cé nghia la tich cuc va hoat
dong, trong khi 4m c6 nghia 12 6n hoa va tinh lang. Duong
1a nén tang ciia sinh s6i va 4m 12 nén tang ctia nuoi dudng
va phat trién.

Mao Trach DPong da phat biéu vé Mau thuin nhu sau:

Trong todn hoc: céng va trie, la sw thém, bot
Trong co khi: luc tdc dong va phdn tdc déng.
Trong vat ly: dién am va dién duong

I'rong hod hoc: Sw két hop va phén tdch
T'rong khoa hoc xa héi: Cdu triic giai cdp.
Diéu quan trong hon ca la sy chuyén d8i lin nhau. Diéu’
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do co nghia la trong mét dicu kién nhit dinh, thi mit no
bién d6i thanh mat kia.
Tat ca moi hién tuong déu ¢6 khéi diu va két thic: tit
ca moi hién tuong déu tw bién d6i thanh mat ddi 1ap.
Nguoi Trung Quoc thuong néi: "Moi vat tuong phan
nhau thi ciing b6 sung cho nhau". Diéu d6 c6 nghia moi vt

doi lap déu c6 sw dong nhit. D6 1a su tuyét doi trong cai
tuong doi.

Phuong Béng con ¢6 rat nhiéu nha tu tuéng Am Duong.
Quan di€m tu tudng bién chimg cla thé gioi phuong Tay
da duoc Hegel phat trién trong thé ky 19. Tuy vay, Hegel
chi phat trién quan diém bién chimg trong khoa hoc fur
nhién. Trong cuén "Nhimg quan diém bién chimng vé tu
nhién"”, 6ng viét "Toan bd qua trinh cta tu nhién déu duoc
chia thanh hai mat; ching nim trong méi quan hé, it nhat
la hai phan c6 hiéu qua - su tac dong va phan tac déng".
Rat tha vi khi Hegel noi rang, vé ban chat, moi su vt chi
la su twong d6i. Ohsawa ciing noi rang, "Khoéng c6 Am
tuyét doi, hoic Duo'ng tuyét d6i. Am Duong chi 12 moi
quan hé tueong do6i "

Diéu quan trong duoc néu la, Am va Duong khong phai
la quan niém ctia thuy&t Nhi Nguyén (Dualism) nhur cac
nha tu tuong phuong Tay néu ra. Trong Bdch khoa
Britannica (The Encyclopedia Britannica) da dinh nghia
Nhi Nguyén nhu sau:

"Nhi Nguyén la hoc thuyét cho ring thé gici (thuc thé)
bao gom hai nguyén tdc co bdn, déi nghich va i thiéu,
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hodc la vat chdt (nhie xdu va tot, tinh thin va vdt chdt)
chiém toan by nhimg cdi hién dang ton tai. N6 dong mot
vai tro quan trong trong lich sii vé tw tuéng va ton gido".
Theo dinh nghia nay, thi quan niém Am Duong dudng nhu
la thuy€t Nhi Nguyén. Tuy nhién khong phai thé. George
Ohsawa cho rang Am va Duong 1a hai mat ctia mét Nhat
thé (Oneness), d6 la Ping Sang tao cha Vi tru (The
Creator of Universe), Chta (God), v...v...Nhit thé 12 vé
hinh. Khi thyc thé v6 hinh nay, thé hién trén thé g101 nay -
né xudt hién theo Am va Duong; d6 12 hai luc (hodc hién
tuong) ddi nghich nhau. Do d6, Am va Duong 1a su biu
hién twong d6i ctia Chita hodc cud Tinh giac Pho quat
(Universal Consciousness) - d6 12 quan niém Nhat nguyén,
v6 hinh va t6i thuong ciia con ngudi. Piéu nay rit quan
trong, boi vi néu ngudi ta coi Am va Duong 1a dang khac
cia Nhi Nguyeén, thi din dén sy lan 16n giira vang va ddng
thau.

Ohsawa da van dung quan niém Am Duong viao linh
vuc khoa hoc, nhu vat 1y, Sinh Iy hoc, sinh vit hoc, y hoc,
hoa hoc v...v.... Trong cuén sach "Sach vé Phan doan".
ong viét:

Theo cdc nha hoc gid Trung quéc, thi Nguyén ly Vo
song phdn chia moi sw vat thanh hai mdt doi khdang: Am va
Duong; hodc la Tamasic va Rajasic, hay Shiva va Vishnu,
néu theo dao dn D6. Thuc ra, do la luc twong hé nhau,
khong thé tdch roi nhau, giéng nhie vo véi chdng, ngay véi
dém. D6 la hai yéu 16" co bdn va doi nghich nhau, khong
ngung sdn sinh, roi huy diét va réi lai sdn sinh, ci ldp di
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ldp lai va tat cd cie ton tai trong vi tru.

T quan diém vat ly - vdt chiea nhiéu nuoc hon (cdc diéu
kién khdc nhw nhau) la Am; nguwoc lai la Dwong. Theo
Nguyén Iy Vo song thi moi vat déu co thé dugc xép vao mot
trong hai loai, chiing phéi hop voi nhau, phit hop voi ti 1é
thich ving gita Am va Duong.

Tinh chdt ciia moi su vt trong vi tru la chiéc ndng cdn
doi ti 1¢, la cdch dé két hop gitta Am va Duong. Néi cdch
khdc, moi hién tuong va ddc diém cia sw vat déu chiu dnh
hwong cua hai luc co bdn: Luc Duong huwong tam va luc
Am ly tam.

Luc Dwong huong tam sdn sinth cdc hién tuong nhi sau.
nong (hoat dong cua cdc thanh phcfn phdn tw); co nit; day;
ndng, vi vy co xu huong di xuong; hinh dang bang phang,
ndm ngang, thap. Nguwoc lai, lec Am ly tdm co cdc hién
tuong nhw: Lanh, gian no, banh truong, sdng, vi vay co xu
huong di lén; phong to, cao, huong thang diing, gdy, mong.

Moi vat thé ton tai trong vii tru déu cé hinh dang, mau
sdc va trong lugng riéng. Hinh kéo dai theo huong thing
ding la Am; theo huong nam ngang la Dwong - huéng nim
ngang la do chiu tdc dong ciua luc Duong huong tam, va
huong thang dimg la chiu dnh huong ciia luc Am ly tam.

Moi di€u kién ctia vat 1y déu 1a Am hodc Duong. Bang
11, thé hién mét s6 diéu kién vat 1y, duoc phan loai theo
Am va Duong.

V6i khi hau hay vat chat thi, cang néng cang Duong
hon. Do d6, nhimg noi gan dudng xich dao thi ¢6 khi hiu
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Duong hon, va gan vang bic cuc thi ¢6 khi hau Am. Nuée
néng thi Am hon nuéc lanh, va sup nong thi Duong hon
sup lanh; nhimg thir khac thi ngang nhau. Vi thé nhimng
nguoi Duong tinh, thich sip lanh; nguoi Am tinh, lai thich
sup nong. Tuy vay, khi hau néng san sinh ra rau va qua
Am, va khi hau lanh san sinh ra rau va qua Duong.

Theo y hoc Trung quéc, vi ding 1a Duong nhat, réi dén
Vi mdn, vi ngot. Vi cay la vi Am nhat, tht dén 1a vi chua.
cung mang am tinh. Vi ngot, dwgc cin bing nhiéu nhat,
nén nguoi ta thuong thich thic 4n ¢é vi ngot.

Néu co bap cimg chic thi Ia Duong. Tuy vy, déi khi lai
CO truomg hop nguoc lai. Thi du, mot ngudi c6 doi vai chic
thi thudomg 13 rat Am: do cung ctia vai 1a do su tich tu cia
protein va chat béo du thira (protein va chit béo 12 Am).

Vat nang hon thi Duong hon, vit nhe hon thi Am. Vit
cang nidng, roi cang nhanh; vt cang nhe cang kho roi,
tham chi c6 thé bay béng lén cao.

Bdng 11. Phén logi Am Duong theo Diéu kién Vit ly

e

-~

Duong : i e _Am

Do Da cam Ving Luc Lam Cham  Tim
Nong im Mit Lanh
Ding Min Negot Chua Cay
Rén Long Khi Plasma
Ning Nhe
Hoat dong Yén tinh
Thu nit Dong dic Phén ly Banh
lruomg

Huomg Ién trén Hudng xudng dudi
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Tron, ngiin, dayChir nhit, phing, mong, dai
Thaoi gian Khong gian
Tic gidn Vuimimg Hailong  Budnba Uit ic
Luc huéng tamLuc ly tim
Trung tdm bén trong Ngoai vi bén ngoai
Céc que:
(Trich tw Y hoc tw nhién, George Ohsawa, 1938)

Chuyen dong la biéu hién Duong, trong trang thai tinh
lang 1a Am. Tuy nhién, c6 nhiéu truomg hop nguoc lai. Thi
du, dién t&r chuyén dong nhanh, nhung chung duoc xem la
Am, khi so sanh véi proton (khong chuyén déng). Truong
hop nay cac dién tir la Am, vi ching quay tron theo quy
dao vong ngoai va c6 dién tich am. Proton la Duong, vi
ching & trung tam va tich dién duong.

Su co rit la Duong, vi chiu tac dong ctia luc hudng tam.
Trai tim cta ching ta lién tuc co bop va dan nd ké tir lic ra
doi, khong bao gior nghi. Néu tim ngimg, ta goi 1a dét quy
tim. Sy thyc thi d6 khong phai la dot quy, ma 1a vi ta da bét
tim phai lam viéc qua tai.Tim co bop va dan nd 1a do su
kich thich tu dong ctia hé than kinh. N6i cach khac, than
kinh huéng tim (Am) tao ra sy dan né (Am), thn kinh ly
tam ngan can su dan nd, do d6 co tim ty co bép. Thue phim
Am cang gay dan nd, thi thuc pham Duong cang tao ra su
co that manh hon. Cé nhiéu thuéc tro tim mang am tinh,
gay ra truong tim, va doi khi bat chot, tim dap manh. Tuy
nhién, néu cir tiép tuc dung loai thudc nay, sé lam tim suy
yéu.
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Khu6n mat tron hay vuéng, thi nhidu Duong tinh, hon
la mat chit nhat hay tam gi4c.

Viéc xac dinh thoi gian va khéng gian bing Am va
Duong 1a mét trong nhimg thi duy hay nhat vé thuyét Am
Duong. Thoi gian la Duong, khong gian 12 Am. Trong
khong gian bao la ciia cic hanh tinh va gitra cac hanh tinh,
thi théi gian 1a rdt I6n. Dai Ngan Ha c6 duong kinh I6n
chimg 200 triéu nim 4nh sang. Nhu ban thdy, & day khong
gian dugc do dac bang nidm anh sang. Néi cach khic. thoi
glan va anh sang la hai mét déng tién. Hién chiing ta dang
song trong quang thoi gian qua nein, do d6 thoi gian 12
Duong. Tuy vay, khong gian lai dang banh truéng vo tan -
boi vay, khong gian 1a Am.

Dicu kién tam 1y duoc n6i két véi didu kién thé chit va
cung duoc giai thich bing Am Duong. Khi ban tirc gian, co
thé co rat lai, tay nim chit, dé 12 Duong. Khi ban han hoan
va thu thai thi co thé budng léng, d6 1a Am. Khi & trang
thai trdm udt, thi co thé cuc Am, va lai co riat. Noi cach
khac, & ca hai truomg hop (Tram uéat - Am: Gidn di -
Duong) thi co thé co cimg, cing thing. Khi diu 6¢ han
hoan, thanh thoi - bi€u hién sy can bing Am Duong vé miit
tam ly; gay thw gian.- Nguoc lai, mot co thé thu gian sé tao
ra dau 6¢ thanh thoi.

Cac nguyén t6 hoa hoc déu phat ra nhimg budc song
rieng. Theo Ohsawa, chiing ta c6 thé sap xép Am Duong
theo tia quang phé (spectroscopic radiation). N6i cich
Khac, n€u nhimg nguyén 6 hoa hoc ¢c6 bude song dai la
Duong, thi dé la nhimg nguyén t6: H, Na, C va Li -
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(Lithium). Néu nhimg nguyén t6 c¢6 budc song ngén 1a Am,
thi d6 la nhiing nguyén té: O, N, P va K.

Theo Bang 12, Na ¢6 budc song dai, nén dé 12 Duong,
va K ¢6 bude séng ngan, va la Am. Diéu nay da khing dinh
ly thuyét ctia Ishizuka.

Hau hét sinh vat déu chira cac nguyén t6 hod hoc mang
Am tinh nhiéu hon Duong tinh. Do do. dong vat va thuc
vat déu c6 chira K nhiéu hon Na. Ishizuka da lap ti 1& 1y
tuong K:Na trong thuc phdm cho nguwi 12 5:1. Ohsawa da
viét trong Thudc thién nhién (Natural Medicine) rang, doi
vOi nguoi thi ti 1€ nay giao dong gitra 3:2 dén 7:1, va phuy
thufc vao moi truong séng. Ohsawa da phan loai thuc
phdm theo Am Duong duoc duya trén tf 16 gitta K:Na va K-
Na. Do do, t6i phén loai thyc phim theo Am Duong bing
cach dung ti 1¢ K:Na va su chénh léch K-Na.

4. Thuc pham mang tinh Am va Duong

Ngay tir phan dau cta Chuong nay, t6i da ban nhiéu vé
khai niém ctia Am va Duong va viéc van dung chung. Bay
210 o1 s€ thao luén cach xac dinh thuc phdm Am va thuc
pham Duong.

Theo quan diém Thuc Dudng, c6 hai loai nguyén t6 hod
hoc: nguyén t6 Am va Nguyén t6 Duong. Na la nguyén t6
Duong; K, Fe, S va P la cac nguyén t6 Am. N6i chung,
thue pham Duong chira nhiéu Na, va thuc phdm Am chia
nhiéu K, Fe, S va P. Magié gin nhu niim trong khoang gitra
Am va Duong, va nga vé chiéu huéng Duong. Canxi c6 rét
nhiéu trong ca, nhung khong c6 trong thit bo, thit lon, thit
ga... Canxi cling chira nhiéu trong dau va mét sé rau nhu
la cu cai, khong c6 trong ngii coc. Do dé Canxi khong phai

79




Axit & Kiem
la nguyén t6 hoa hoc ma chiing ta cé thé dua vao, dé xac

dinh thuc pham la Am hay Duong duoc.

Bdng 12. Su phén logi Am Dueong clia cdc nguyén té theo
quang pho

Do Dacam  Vang Luc Lam Tim
> 6500 A° 6499 5999 - 5749 - 4819 - <4289 A°
- 6000 A° 5750 A" <4820 A° 4290 A°
Li H He Be
C Na Ne F B
Mg 0 N
Cl P Al Si
S
Sc A
Cr Ti Vv Ca K
Ni Mn
Fe
Cu Co
Zn Ga
Ge
As Se
Br Kr* Rb Sr
Y Zr
Pd In Nb
Ag Cd Rh Ru Mo
Te 1 Cs Xe Sb
Ba Ce La
Sm Nd Pr
Em
Tb Eu
In Ta Dy
Pt Au Ho Er Tu
Hg Tl W Os
Th Ra Bi Pb
do phong xa duong do phong xa am

(Trich tw "Nguyén Iy Vo song" ciia George Ohsawa)




Vi Kali la nguyén t6 Am phd bi€n nhit, va Natri la
nguyén t6 Duong pho bi€n nhat; do vay Ohsawa da sir
dung ti 1&¢ K:Na va hiéu s6 K - Na dé xac dinh thuc phim
Am, Duong.

Quy tdc 1: Néu thuc phdm co ti ¢ K:Na lon, thi Am hon,
khi so sdnh voi thuc phdm c6 ti 1é K:Na nhé hon.

Quy tac 2: néu ti I¢ K:Na nhé hom, thi thuc phdm nay
Duwong hon, khi dem so sdnh véi thuc phdm cé K:Na lon
hon.

Quy tdc 3: Hiéu s6 gitia K va Na (K - Na) lon, c6 nghia
la thec phdm nay Am hom, khi so sdnh véi mot thiuec pham
co K - Na nho hon.

Quy tac 4: Hiéu s6' K - Na nhé hom, cé nghia la thuec
phdm nay Duwong hon thuc phdm co gid tri K - Na lon hon.

Bang 14, cho thay ti 1¢ K:Na va hiéu s6 K-Na cla tring
déu nhd, néu so sinh voi nhiig thuc pham khac, vi thé ta
c6 thé noi rang tring la rdt Duong. Trong Bang nay, ca
tuyét la Ducmg nhat. T1 1¢ K:Na ctia Ca-r6t 1a 1,8 - cho thay
Dlmng gan nhu tnmg Di€u nay xay ra, lam toi nghi ngo
rang c¢6 thé c¢é su nham lan trong thi nghiém, hodc dung
mot phan nao d6 cla ca-rét dé 1am thi nghiém chang. Xin
hay kiém tra lai; dung Bang 15 (riéng cho ca-rot). PE xac
dinh duoc gia tri cia K:Na, va hiéu cia K-Na dé€ xac dinh
Am Duong, t6i da lap mot danh muc twong tu cac thuc
pham, duoc Idy tir vai cudn sach méi nhat. Day la Bang 15.
Ban thay, gia tri ctia K:Na va K-Na trong Bang 15 déu lon
hon nhiéu so véi Bang 14.




Axit & Kiém

Bdng 13. Phan logi chung theo Am Duwong

Biecu Luc  Ning Nguyén Nguyéen Mau Muaa  Thoi
tuong lwong i to sac gian
am
\ V2 O,N tirngoai dong
; trr  lytim dién tr nia dém
| (u tim t¢1 binh
) truong minh
' @
dm dién P.S cham chang
II dwong truomg vang toi
' Trung K lue thu  nira dém
. Quéc
oy Hoa hoc lam
| Sao notron
- Do vang ~ binh
! Thai nau minh t&i
! Xudn trura
;- i
{ Chir
* thap da cam
: dao may moc
. codoc Na
| do trua toi
; Photon sdm toi
\  Cong hap dan H he
y i e |
o/ hudng nhiét hong
tam ngoai




Thue

Thé Cam

Tam

Hoat Am

pham trang Xtic Iy dong nhac

héa chit
thém vao

thyc phim
ché bién

hoa qua

ngii coc

bo sira

mach yéu

ngu
khoc  bwdng binh
nhac
mat tai bi quan ton gido
lo ling thién dinh
nguoi suy
mit to, 16 nghi tidu
cuc
ngui nhac
huéng noi budn
viét lach
mit vang thinh gia
déchiu néu nuéng
ling nghe nhac
hdng hio n6i ding hat dong qué
noi
mét nhd n6i hay di bo
vui vé
hoat bat khiéu vii
mit do nhac rock
& roll
cuoi dua nguoi la thét
tich cuc
mach nguoi nhay nhac
khoe lac quan disco disco
gian dir
nudc da tur tin chay lic
dep I




Axit & Kiem
Bdng 14. Ham luong K va Na, nam 1930 (100gr mau)

Thue pham K (mg) N (mg) K:Na  K-Na
Ca tuyét 220 59.0 0.4 -37.0
Trimg, ga 174 229 0.8 3.3
Trimg tring 314 31.6 1.0 0.2
Ca pecca 21.0 19.0 1.1 -2.0
Long do trimg 9.3 59 1.6 34
Lia mach 16.8 4.2 4.0 12.6
Ca-rot 36.5 20.7 1.8 15.8
Lia mach den 18.3 1.5 12.2 16.8
Kiéu mach 23.5 6.1 39 174
Gao lat 23.0 4.6 5.0 18.4
Hat ké 23.7 4.1 5.8 19.6
Lia mi 31.0 Ay 16.0- 29.3
Gao tring 28.0 2.0 14.0 26.0
Cu cai 34.7 14.3 2.8 20.4
Sira nguoi 33.8 9.2 3.5 24.6
Thit 36.9 9.6 4.0 27.3
Tra 37.6 8.0 4.5 29.6
Hanh 34.7 2.8 12.0 31.9
Ci sen 47.6 14.3 33 333
Bip chi 443 8.3 gy w§] 36.0
Déu tuong 44 1.0 44.0 434
Qua lé 52.9 8.8 6.0 44.1
Qua nho 50.0 5.0 10.0 45.0
Cu lac 479 1.2 40.0 46.7
Nim 54.3 5.0 11.0 49.3
Khoai lang 543 33 16.5 51.0
Tao 55.9 3.0 18.0 52.9
Ca 54.3 1.4 39.0 52.9
Khoai tay 60.4 3.1 20.0 57.3
Ming 62.5 4.2 149 58.3
Ca phé 261.0 6.0 44.0 255.0

(Trich trong "Thudc thién nhién" ciia George
Ohsawa), 1938




Bdng 15. Ham lugng K va Na, nm 1970 (100gr mdu)

Thue pham K(mg) Na(mg) K:Na K-Na
Qua hanh, khong mudi 690 3 230 687
Téo, tuoi 110 I 110 109
Miing tay, tho 278 2 139 276
Qua bo, th 604 4 151 600
Thit lon mu6i xong khoi 57 253 0.23 -196
Chuoi 370 l 370 369
Lia mach, nghién nho 336 1.5 448 328.5
Cé pecca, bién, tuoi 256 68 38 188
déu phu, rin (gia) 100 14 7.1 86
ddu azuki 1500 20 70 1480
déu den 1300 TR 1296
dau lima 650 2 325 648
ddu va/ngua (pinto) 084 10 98 074
déau do 984 10 98 974
diu tuong 1680 3 560 1677
déu tring 1198 19 63 1178
Thit bo nac 603 48.8 12.4 354
Bong cai 382 15 25.5 367
Cai bip 233 20 11.7 213
Ca chép, tring 286 50 5.7 236
Ca-rot 341 417 1.3 294
Dao 16n hot 465 15 31 450
Ca tré 330 60 5.5 270
Trimg cid mudi, ca tim 180 2200 0.08 -2020
Cin tay 341 126 2.7 215
Pho mat, da gan kem 85 229 0.37 -144
Ph6 mét, mau vang 82 700 0.12 618
Hat dé 1140 16 71 1124
ddu xanh 197 26 30.7 111
So-co-la 831 4 208 827
Ca tuyét, toan bo 382 70 5.5 312
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Axit & Kiém

K Nao KiNa K- nNa
Ca phé, rang, toan b 1600 2 800 1598
Hat ngo6, tho 202 I 202 201
Dura chudt, toan bo - 160 6 27 154
Bo cong anh 398 76 5.2 322
Chala 638 I 638 637
Long tring trimg, twoi 139 152 91 3
Long do trimg, tuoi 112 71 1.6 41
Trimg ga, tuoi, toan b 130 122 1.1 8
Ca 214 2 207 212
Qua sung, qua va 194 2 97 192
Bot kiéu mach 260 14 19 246
Bt lia mi 140 5 28 135
Cui t6i 528 19 27.8 509
Budi 135 1 135 134
Cé bon ludi ngua 449 54 8.3 395
Déu ling, phoi kho 790 30 26.3 760
Sira bo, toan bo 144 50 29 94
Sira dé 180 34 53 146
Stra nguoi 51 16 3.2 35
Misé 545 5100 0.11 4555
Nam, tho 414 it 3316 399
Mii-tac 377 32 11.8 345
Mi soi, trimg 136 55 25 130
Mi soi, soba, trin 30 9() 0.33 -60
Mi soi, udon, trin 5 17 0.29 -12
Hanh, thé 157 10 15.7 147
Cam 200 | 200 219
Hau 121 73 1.7 48
Rau mui tiy 1217 45 16 682
Ci lac 676 53 128 671
Thit lon 360 51 i el 671
Khoai s0 540 10 54 530
Khoai tay 407 3.0 136 404
Khoai lang 330 - 40 8.3 290
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K
Bingo 340
Cu cai 321
Nho kho 763
Gao It 112
Ca hoi vua, tuoi 399
Tho bién dulse 8071
Tao be 5280
Rong bién kombu 6600
Rong bién nori 3800
Rong bién wakame 2700
Vimg khd 726
Con tO6m 220
Tuong 457
Miy 195
Rau bina 470 -
Qua bi 202
Diu tay 164
DPuong den 630
Khoai nuée, khoai s¢ 514
Ca chua 244
Gidm, ruou tao 100
Qua dc¢ chd 573
Cai xoong 282
Mi d6, miia xudn 370
Men banh mi kho 2000
Men bia 1896
Sira chua, 13y hét kem 132

Na

1

18
27

4

45
2088
3011
2700
680
2540

140
8367

¢ 13

1.1
2
52
3.1
32
121

47

K:Na

340
18.3
28.3
28
8.9
3.87
1.75
24
56
1.1
12.1
1.6
0.95
97
6.6
202
164
48.5
134
81.3
100
191
54
119
38
16

2.8

K-Na

339
303
136
108
354
5983
2269
3900
3120
160
666
80
-191-
193 «
399
201
163
617
507
241
99
570
230
367
1948
1775
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(Trich trong Food Values of Portions Commonly used,
by Bowes and Church; and Food Composition cuia Bo
Khoa hoc va Céng nghé Nhat Bdn)

Bang 15, cho thiy thuc phim, nhin chung ngay mot tr¢é

nén Am hon, bdi I8, trong thuc t& da c6 nhieu phan boén hoa
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Axit & Kiém
chit duoc st dung ngay mot nhiéu hon trirde.

Nhiéu thuc pham hodc d6 uéng ché bién sin (Bang 15),
nhu thyc pham cong nghiép, bia, ruou 1a nhimg tht khong
nén tin cdy. Néu bia, ruou duoc san xuit theo cach tu nhién
thi gia tri lai khac hon rat nhiéu nhimg san phim ching ta
co hién nay.

N6i chung, c6 th€ ap dung theo cach phan loai nhu sau:

Rit Am Can bang Réit Duong
K:Na Trén 100 100-10 Dudi 10
K-Na Trén 200 200-100 Dudi 100

Bt cit hat ngl cOc¢ nao khi dem xay xat, hodc lam thanh
bot, déu mat rat nhiéu Na, va trd nén Am hoa.

Hoa lo xanh, bap céi, ca-rét, hat diéu, cin tay, ti, ndm,
mu tac, mui tdy, nho kho, rong bién, rau bina, cii xoong,
men bia va sira chua déu c6 gia tri K:Na nhé. Diéu nay c6
nghia ring, nhlmg thuc pham néu trén 1a rat Duong. Tuy
vay, K-Na clia nhiimg thyc pham nay lai c6 gia tri 16n; ¢6
nghia 1a Am. Chinh vi vay, chung ta xac dinh nhimg thuc

phdm Am va Duong khong thé chi dua vao K:Na va K-Na

dugc, ma con phai xem xét dé€n nhimg yéu t6 khéac nhur sau:

a. Rau trong cho céy to va phong phiu & phia Nam la
Am; nhimg cay trong & phia Bic 1a Duong (Bic Ban ciu
va Nam Ban cau).

b. O bic ban cau, nhimg rau trong tr thang 4 dén thang
9 1a Am, va giira thang 10 va thang 3 1a Duong.

c. Rau moc thﬁng dimg (so v&i mit dat) 1a Am; rau moc
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theo huong ndm ngang trén mit dat 1a Duong.

d. Rau moc nam ngang dudi mit dat 1a Am: rau moc
theo chiéu thang dimg la Duong.

¢. Rau moc nhanh Ia Am; rau moc cham hon Ia Duong.
f. Rau moc cao 1a Am; rau moc thap hon la Duong.

g- Rau dé chin (thoi gian dé nau chin ngdn) 12 Am: rau
lau chin hon la Duong. Tuy nhién, cling cO truomg hop
ngoai €. C6 mét s6 rau Duong nhu Jinenjo (khoai tay ci
dai), hanh 14 va can tay lai nhanh chin. Cac loai dau déu lau
chin; dau déu 1a Am.

h. Mau Tim, Cham, Xanh nuéc bién, Xanh 14 cay, hoic
Trang 1a bi€u hién ctia rau Am. Vang, Da cam, Nau, Dé va
Den 1a biéu hién ctia rau Duong. Tuy vy, ciing c6 truong
hop ngoai 1¢; thi dy, ca chua c6 mau dd, nhung lai 1a Am
(co axit va nudc).

i. Rau c6 chira nhiéu nuée 1a Am: it nuée 1a Duong.

j- Rau né@ng hon la Duong; nhe hon 1a Am.

k. Rau x6p 1a Am va dic hon 1a Duong (N&u ban muén
qua bi d6 ngot hon, thi hiy chon qua nang hon va cimg
hon).

D€ phan biét thyc phim dong vat la Am, Duong Ia
khong can thiét, bdi vi chiing ta khong gi6i thidu nhidu vé
loai thyc pham nay. Thinh thoang ta méi an. Tuy vay, doi
Vo1 nhimg ngudi méi bat dau dn theo phuong phéap Thuc
Dudng, ma van con muén dn thye phim nay; hoic ddi véi
nhimg ngudi muén nghién ctu vé thuc phdm Am, Duong,

9



Axit & Kiém
thi t6i s€ gidi thiéu mot s6 nguyén tic chung sau day:

a. Nhimg thuc pham dong vat ¢6 mau néng thi Duong
hon thuc pham 1y tir nhimg d6ng vt c6 méau lanh. Do d6.
thit bo, thit lon, thit ga va gia cam thi Duong hon ca. Pay
12 mot trong nhimg 1y do dé ching ta khuyén, nén in ca
hon 1a an thit dong vat mau néng. Tuy thé, ca da ché bién
thuong c6 ham lwong Na cao vi ¢6 bd sung mudi; vi thé
thuc pham nay rit Duong.

b. O viing Bic Ban ciu, nhimg dong vit to 16n & phia
Nam (khi hdu am hon) 1a Am, 12 nhimg dong vat & phia
Bic (khi hau lanh hon) 12 Duong.

c. Nhimg dong vét ngt dong 1a Am; nhimg dong vat
khong ngt dong 1a Duong.

d. Nhitng dong vat hoat dong cham chap 1a Am; nhiimg
dong vat hoat dong nhanh nhen la Duong.

e. Ca nuéc mdn Duong hon ca nuée ngot. -

Loai cé sinh s6ng & tang day nudc (bién, hd, ao) thi Am
hon nhimg ca séng & gan sat bé mat nudc. Thi du, ca chép
thudong song & tang day sdng, hd - noi c6 it 6xi hon bé mit
nuoc. Ca chép khong doi héi nhiéu 6xi, bdi vi trong mau
ca c6 chira nhiéu 6xi. Day 1a 1y do tai sao & phuong Pong,
nguoi ta lai dung mau ca chép dé diéu tri cho nhimng bénh
nhan bénh viém phdi.

Bang 16, cho thay ti 1& (K:Na) va hiéu s6 (K-Na) gitta
K va Na trong céc chit dich co thé. |

Nhiéu ngudi dn udng theo thuc phdm thién nhién, da six

oo




dung mat ong dé thay thé cho dudng tring, hoic dudong sa-
ca-rin (Saccharin). Mat ong mang tinh thién nhién nhiéu
hon va cé chita nhiéu vitamin, do d6 mat ong tot hon nhiéu
so voi dudong va sa-ca-rin. Tuy nhién, theo quan diém Thuc
Dudng, viéc sir dung mit ong can vira phai, vi mat ong 1a
thyc phdm rat Am.

Bdng 16. So sdnh K va Na trong cdc chdt dich co thé

Tén dich Kmg/ml) Na K:Na K-Na

Huyét twong (kiém) 91 350 0.26 259  (duong)
Nude bot (kiém) 76 76 1.00 0 (duong)
M0 hoi (kiém) 39 134 0.29 95  (duong)
Dich tuy (kiém) 18 324 006 - -306 (duong)
Dich rudt (kiém) 90 249 038  -150 (dwomg)
Dich da day (axit) 36 136 0.26 -100  (duong)
Nude tiéu (kiém) 195 207 0.94 12 (duong)

 Phin | 282 81 348 201  (4m)

Hay xem Bang 17. (t6i khong thé chi cho ban ngudn goc
cua thong tin nay, bdi vi t6i khéng con sach tur liéu nira).
Thanh phan nguyén t6 hoa hoc trong mat ong giy simg s6t
& ché né tuong tw nhu trong mau ngudi, chi khac ham
luong K va Na théi. Ti 1& K (Am) so véi Na (Duong) trong
méu ngudi la 1 dén 10; trong khi ti 1& nay & mat ong 1a 386
dén 1. Do d6, mat ong Am gap 4000 14n mau nguoi.




K 0.030 0.3860

Na 0.320 0.0010
Mg 0.018 0.0180
S 0.004 0.0010
P 0.005 0.0019
Fe it 0.0007
Ca 0.011 0.0040
Cl 0.360 0.0290
I it it
K:Na 1:10 386:1

(0.03: 0.32) (0.386: 0.001)
B R T R T ot SRR\ 2. 03 ) iy

Dung khai niém Am, Duong néu trén day, ching ta c6 thé
phan loai céc thuc phim theo Am Duong. Viéc phan loai
nay da duoc nhiéu sinh vién Thuc Dudng tién hanh. Toi
cung da lam trong "The Do of Cooking" (Pao Niu in), vi
Xin trinh bay trong Bang 18.

Bdng 18. Phan loai thiee phdam theo ém duwong Al fom o Wﬁj

Do udng ¢6 con
rnrou votca
ruou vang
Céc do udng rugu uytki
Hoa qua d6 udng c6 duomg rwou sakeé
nhiét déi nuoc hoa qua bia
chanh ca-phé
dao trad (nhuém mau) Ché pham sita




cam
dua hiu
tao

déu tay

Téo bién
rong nori
rong hijiki
rong wakame
rong kombu

Qua & hat
dao 1on hot
cli lac

qua hanh
hat dé

hat bi

hat bi ng6

hat huéng duong

hat vimg

Déu

dau nanh
ddu xanh
dau tring
ddu va

nuoc khoang
nuoc xo6-da
nuoc giéng sdu
sita kokkoh

tra bantra

tra mu

yannoh

nhan sim

Rau

khoai tay

ca

ca chua
shiitake (dong c6)
khoai so

dua chudt
khoai lang

rau bina

mang tay

cin tay

cai-bdp

bi ngd

hianh

o1

ci cai, ciy cai
cl cai daikon
cli sen, ngo sen
cti burdock (nguu
bang)

ca rot

jingno

Ngi cdc

ngod

yén mach
lia mach

bo mém
bo cimg




Axit & Kiém

dau bau duc lia mach den

dau den lia mi

dau nho gao

dau azuki | ké
Thue pham kiéu mach Do gia vi
dong vat gomashio

(mudi vimg)

tom, cua, so, hén
ca thit triing tamari
ga, chim miso
ca thit do
trimg

mudi
Thuc phim dugc liét ké (tir trén xuéng) tr Am dén
Duong. Bang nay chi la sy huéng dén, tir ngudn géc, cach
tang truomg, hodc san xuét, thoi vu va chi 1a mot phin ciia
thuc pham duoc sit dung; cach niu in v...v... c6 tic dong
dén chit luong Am Duong. :




Chuong V
Su can bang bon banh
cua thuc phim

1. Phén loai thyc pham theo Axit-Kiém/ Am-Duong

Nhimg thyc phdm da duoc giéi thiéu, néi dén ca hai xu
huéng Am Dmng va tinh chat tao axit va kiém ciia thuc -
pham. T6i ¢6 ging dé dua cA hai khai niém xich lai gﬁn
nhau. Thyc pham tao axit cé thé duoc phan loai 12 Am,
hodac Duong theo ham luong cua Na, K, Ca, Mg, P va S.
Thuc pham tao kiém ciing c6 thé dugc phan loai 13 Am
hoac la Duong, theo ciing phuong phap néu trén.

Nhimg thuc pham tao axit Am, déu c6 chira nhidu P va

S (khong chira Na). Nhimg thuc phdm tao axit Duong, chita
nhiéu P, S va Na.

Nhimg thuc pham tao kiém Am c6 chia nhidu K va Ca
(khong chira P va S). Nhimg thuc phidm tao kiém Duong
chita nhieu Na va Mg (khong chia P va S).

Nhu vdy, thuc pham c6 thé duoc phan chia thanh bon
phan (giong nhu bén banh cla chi€c xe), nhu duoc néu
trong Bang 19.

2. Cach doc bang “Bén banh xe"
T6i da phan loai hod chit, thudc chira bénh, ma tuy tao
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Axit & Kiem

a0 giac, dudng tring, banh keo, nuée ngot, dim, duong sa-
ca-rin, va nhimg thuc pham ché bién sin la nhimg thuc
pham tao axit.

Nguyén nhdn nhw sau: Nhimg thuc phim nay thidu
khoang chat, nhat Ia nhimg chat khodng tao kiém. Do d6.
khi an nhimg thuc pham nay, co thé ching ta khong thé
trung hoa dugc axit do chinh ching tao ra - trir truong hop
co thé da sir dung nhimg khoang chat tao kiém (du trir trong
co thé). Néi cach khac, vi nhimg thuc phim nay khong
chira nhimg khoang chat tao kiém; do d6, trong qua trinh
tieu hoa, nhimg khoéng chit tao kiém tich tu trong co thé
s€ bi dao thai. Day chinh la 1y do tai sao nhimg thuc phdm
nay lai dugc phan loai 1a thyc phdm tao axit, tham chi c6
thé chiing khong chira khodng chit tao axit. Ciing 1y do nhur
trén, t6i coi dau phy 1a mét thuc pham tao axit, béi vi dau
phu dwoc lam tir dau twong tinh loc va thiéu nguyén to tao
kiém.

Bang 19. Su so sdnh thuc phdm trong méi tuong quan dén
Am Duong va Axit Kiém

Phan II Phan I
Thue pham tao axit Am Thue pham tao kiém am
thudc tay, duomg, banh keo,  mét ong, ca phé, tra thio moc.
nuoc ngot, nudc c6 con, dau hat,  trd bancha, hoa qua, rau hat

qua hach
Phan IV Phan III
Thuc pham tao axit deong ~ Thure phdm tao kiém duong
ngi coc, ca-la-thau (cu cai ngam tuong),
thuc pham déng vat tuong, misd, mo mudi




Nhiéu nha dinh duéng hoc coi diu twong chua duoc tinh
loc, 1a thue pham tao kiém manh; con t6i, t6i phan loai diu
phu la thuce phé?m tao axit. T6i cho rﬁng dau tuong, ciing
nhu nhimg thir dau khéc - 1a thue phiam tao axit, bdi vi dau
c6 chira nhi€u chit béo va protein - ca hai thtr nay déu la
chat tao axit. Ly do nhu sau. Néu ta sit dung mot luong chat
béo dur thira, thi it nhat cling ¢6 mot phin dur thira do. khong
tiéu hoa hét; chinh viéc d6t chay chit béo (khong hét) da
san sinh ra Axit axétic. Diéu nay da tao dieu kién cho dich
co thé chira qua nhiéu axit. Mot s6 ngudi c6 mii héi co thé
nang, chinh 1a do Axit axétic gay ra.

Truong hop protein, néu ching ta n nhidu protein qua
mitc nhu cau, thi lugng protein dur thira nay s& sn sinh ra
luong Ni-to U-ré trong mau (blood urea nitrogen). Vi U-ré
gy loi ti€u, do véy khi U-ré trong mau ting cao s& lam cho
than phai théi loc rat nhiéu nuéc. Cing véi viee bai tiét
nuoc, nhiéu chit khoang nhur Ca, Na. K cling mat theo
cung nudc tiu. Vi nhimg khoang chit nay Ia nhimg
nguyén t6 hod hoc tao kiém, do vy ching ta c6 thé' néi
rang mot trong nhimg nguyén nhan din dén hau qua cia
viéc tieu thu qua du thira protein, 1a lam gia ting do axit
trong dich co thé. Vi vay t6i xép dau va san pham tir dau,
ndm trong s6 nhimg thuc pham tao axit.

3. Bra an can doi

Bira dn can doi 1a bira dn can bing cac yéu t6 Am va
Duong, cling nhir can bang céc yéu t6 Axit va Kidém. Béng
20 gom nhimg thuc phim duoc chon. bing cach tinh theo
duong chéo goc. Thi du, mudn 1ap mét thue don véi thuc
pham tao axit Dwong (Phan IV), va thuc pham tao Kiém
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Axit & Kiém

Am (Phan I). Bita 4n nay Ia su két hop giira hat ngii coc va
rau, ca va salad, thit ga va hoa qua. Tuy nhién, bira dn bao
gom bon loai thyc phim, duoc ldy ra tir m&i phén ciia Bang
19 hodc 20 s& cén bing t6t hon.

Thi du, mét thue don can d6i nhu trong Bang c6 thé bao
gom Miso, ngii coc, rau va dau.

No6i chung, nhimg nguoi Duong tinh thi nén an 50%
(hodc hon 50%) thuc phim trong Phin I va II. D&i véi
nhimg nguoi Am tinh thi nén 4n 50% (hoiic trén 50%) thuc
pham liét ké trong Phan III va IV, Day 1a huéng dan chung
cho nhiing ngudi hoat déng binh thuong va khoé manh.
D061 v6i nhimg nguoi 6m yéu, thi hay doc cudn "Huong dén
I'hyee hanh theo Y hoc Thiee Dieong Cuc Dong” (M.O.M.F).
Viéc an kiéng clia timg c4 nhan cin phai xem xét dén cic
yéu t& nhu: ciu tao bira in, cach dn trude day, dieu kién
mO1 truong song, su hoat dong, nghé nghiép va twdi tac.
Tuy vay, trong hau hét cac truomg hop, néu chiing ta lua
chon thyc pham 14y tir cac Phin chéo géc trong Bang thi sé
dat duoc su can do6i. |

Cach chon thyuc phdm nhu néu trén 1a k&t hop gitra truc
giac va truyen théng. Thi du:

Bi- tét (Phan IV) sé& in kém véi nhidu Salad, hoa qua, va
ruou vang (Phan I). Néu ban thém in duong, thi ban nén
cat giam mudi diu vao. Mubi nay bao gom muéi dn, hoic
mudi c6 trong thuc phiam, hoic thit da duoc ché bién sin.

Budi sang, sau khi 4n bita tiéc, gdm nhidu thit bo, thit
ga, pho-ma, thi nguoi ta thuong cin uéng nhidu ca-phé
hodc nudc cam. Nhimg ngudi thich an thit, khi thic day -
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thuong thich udng ca-phé hodc nuée cam. Piéu nay ching
nhimng can bing dwoc Am Duong, ma con cén bing duoc
ca Axit va Kiém nira.

Cac cong chic thudmg hay udng ca-phé gitra gior nghi,
boi vi 1am viéc tao ra axit trong méau. Ca-phé gitp ho kiém
hoa. Tuy nhién, ca-phé lai rit Am, vi vay khong khuyén
Khich nhimg ngudi dn chay dung ca-phé. Déi véi ngudi dn
chay thi nén dung tra xoén, hoic tra mu, vi hai loai tra nay
la d6 udng tao nhiéu kiém.

Ban c¢6 thé thich dn com chiéu véi ca, dau phu va bia.
Theo quan diém Am Duong thi day 12 mot bita 4n cin doi.
Tuy vdy, day lai la nhimg thyc phdm tao axit, do d6 rét
cuoc thi khong phai da la can bang. Béi vay, ban can idn b
sung thém cu cai, rau, tra, hodc hoa qua (tu lua chon, d6i
vo1 nguoi Duong tinh).

Bang 19 va 20 gitp ich rat nhiéu cho nguoi ndi tro, khi
lua chon thuc don. Thuc Dudng khuyén diung ngii coc
(thuc pham tao axit Duong) lam thic dn chinh. Khi in két
hop véi rau (thuc pham tao Kiém Am) va mudi (tao Kiém
Duong), thi axit do ngii coc tao ra sé duge can bing. Thong
thudng mot bira an gom 50-70% 1a ngii coc, 30-50% la rau
(k€ ca rong bién va déau), thi s& can bing hai yéu t& axit va
kiém trong mau.

Nhimg nguoi an thit dong vat 1au ngay, thuong c6 luong
axit trong mau cao; médc du ho c6 thé c6 s6 luong cao
nhimg nguyén t6 tao kiem, dudi dang Na trong cic mé cia
co thé. Luong Na tang trir trong cac mé, nhung khong duoc
ion hoa trong mau - do dé6 mau van duy tri axit. Trong
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Axit & Kiém

truong hop nay, nhu'ng thuc phain tao Kiém duéi dang rau,
hoa qua va chi can mét luong nhé ngi ce 1a vira di cho
bira &dn chay. Ngudi nay khong thé in nhiéu Na, va sir dung
Na nhu 1a nguyén t6 tao kiém. Kanten (Rong bién Jello).
Wakame, Nori, Kombu va Hijiki 1a thitc dn rat tot cho anh
ta.

Trong Thuc Dumlg, khong khuyén khich dung nhimg
thuc pham tao axit Am va axit Ducmg, ma chi khuyén nén
dung nhimg thuc pham tao Kiém. Trong an kiéng Thuc
Dutng, thi hat ngii cdc 1a thuc phdm tao axit: phan con lai
la nhiing thuc pham tao Kiém. Do d6, khong c6 truc trac gi
trong viéc can bang gilta axit va kiem, khi ma cac thuc
pham dugc lua chon theo Am va duong - trir truong hop chi
an chay qua nghiém ngét v6i hat ngii coc théi. Theo quan
diém cén bing gitra axit va Kidém, hiu hét ngum My da
khong bat dau in chay chi riéng voi hat ngi coc thoi.

Tuy vay, khi moét ngum nhai méi mi€ng tir 100 dén 200
lan - thi nhung hgt_r_ngu cOoc da tré thanh Kiém, bang cach
hoa tron ng_usgclm_mmnwc bot ¢6 trong’ nudc bot - bdi

thé xit (khi nhai that k¥) - tham thi ch1 an

riéng ngii coc thoi.

Xin hay doc nhimg sach dudi day d€ nang cao bita in can
doi:

"Sdch day ndu dn theo Lich", cia Cornellia Aihara
"Dao Ndau dan'"', cia Cornellia Aihara

""Nha bép Thuc Dwong", ciia Cornellia Aihara

"Cdch ndu dan Thuc Duong'’, cia Lima Ohsawa
"Huwong dan Ndu dn Thue Duéng', ciia Aveline Kushi -
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""Ndu dn voi Miso'', cua Aveline Kushi
"Gioi thiéu cdach nau an Thuc Duong'' ciia Wendy Esko

"Muc dich va sw tim toi trong ndu dan'', cua Michel
Abehsera

"Sdch day ndu dan'’, ciia Annemarie Colbin

“108 mon dn bé duong theo phwong phdp thuc duong
Ohsawa™

“Ndu dn phong chéng ung thu” - Aveline Kushi

“Cdc mon thuc duwong theo phwong phdp Ohsawa” -
Diéu Hanh - Ngé Thanh Nhan

“Sdch ve Miso” - 400 mon dan tw Miso - Wiliam Shurtfeff
& Akiko Aoyagi




Axit & Kiém
Bang 20. Cu thé hod nhing thuc phdm néu trong Béng 19
Phin i

Thye phidm tao axit 4m

Hau hét cic hoa chit

Thudc chira bénh

Ma ty tao ao gidc

Dudmg

Banh keo

Nude ngot

Dim

Puong sa-ca-rin

Ruou Vodka

Ruou vang

Ruou Whiskey Déu ngd

Ruou Sake Déu 6liu

Bia Déu vimg
Bo lac

Déu trong Hat diéu Bo Vimg

Déu xanh Lac

Dau phu Qua hanh

Diu tring Hatdé

Diu ngua

Dau tay

Déu den

Déu nho

Ddu do P

Mi dng 5

Mi § (Spaghetti) SUA

Phén IV SUA
Thyc phim tao axit dwong

Il

Ngd, Yén mach
Lua mach, lia mach den
Lia mi
Gao Tom, cua, s0, hén
Kiéu mach Luon, cé chép
Ca thit tréing
Ph6-ma
Thit gia cdm
Thit gia siic
Ca Ngw, ca Hoi

Trimg




Khoai tiy

Ca chua
Shiitake
Khoai s

Khoai lang
Nam
Rau bina

Hoa lo xanh
Can tay

Bip cii
Bingd
Hanh

Cu cai

Rong Nori
Hijiki
Ca-rot

Bdng 20. tiép tuc
Phin |
Thuc phim tao kiém dm
Ruou thién nhién
Ruou Sake Mitong  Hoa qua nhiét doi
Cola Mii-tac Trala, qua va
Ca-cao Gimg Chanh, nho
Nude qui Hattiéu  Nho khé, chudi
Ca-phé Ca-ri Dio
Tra Qué Nho, qua Iy
Nude khodng L&, man Ca
Nude soda Cam
Nuoc giéng Dira hiu
Téo, anh dao
Dau tay, Dura chuét
'y
Hat bt My
Hat bi ngé
Hat huimg duwong
NGUE“ Hat vimg
BO Phanlll
Thure phim tao kiém duong
Tra sin day Wakame
Kombu (phé tai)
Cu sen
Ké Burdock (nguu bang)
Tra bd cong anh Mudi vimg Ré Bd cong anh
Tra mu + Tuomg Jinenjo
Ca-phé Ohsawa Miso
Yannoh Mo mudi

Sam

Mudi



Axit, & Kiém

Chuong VI
Axit va Kiém trong doi
sOng

1. Nhiém axit - du thua axit

Nhiém axit 12 xu huong du thira axit, xuat hién & mot sO
bénh. Axit thuong gia ting trong co thé, nhung ciing
thudmg ‘dugc thai bd ra khéi co thé.

C6 mot s6 truomg hop tac dong dén viéc tiéu hoa do viec
gla tang axit, gdy ra béi viéc sin xuit axit gia ting, hodc vi
thi€u chét kiem do dudng rudt gay ra. Diéu nay xay ra khi
bi méat nhicu chat dich vi nén hoic tiéu chay. Trong truong
hop nay, viéc deéu tri can thiét Ia phai thay thé chat dich da
bi mat va can ngin chin viéc san sinh ra axit, bang cach b8
sung nuoc va mudi. Xin giéi thieu mot s6 dd uong khi bi
tiCu chay, hodc bi non sau day:

1. Shoban (nudc twrong va tra Bancha)

2. Méan muéi, gimg, tuong, tra Bancha

3. Sup rong bién

4. Stp Miso v6i rong wakame

5. Sin day, twong, man muéi, tra Bancha.

Bénh ti€u duong la cin bénh phd bién. thuong gay




nhiém axit. Khi mdc bénh tiéu duong, co thé khong c6 khi
niang hap thu duong gluco, chit béo khong dugc dot chay
hét va axit gia ting. Axit duoc tich tu, néu trong mau khéng
co du chat tao kiém.

Gia tdng axit cling thudmg thiy & moét s6 b@"nh vé than,
nhung khﬁng ¢ muc d6 tram trong nhu & bénh tiéu duong.
Viéc san sinh du thira axit trong da day cung gay ra bénh
nhiém axit. Day 1a hiu qua cia viéc in qua nhiéu thit, hoic
duong tinh; lam viéc lién tuc nhung thé khong tét; lo au;
thich rrou, thudc 14... Bénh ung thu da day thuong gin lién
vO1 nhimg nguyén nhan trén.

Dudi day 1a cach dieu tri theo phuong phap Thu'c: Duéng
dé diéu tri beénh nhidm axit, do in qua nhi€u thyc phim
dong vat, hat ngii c6c¢, hoic thuc pham dau chat béo:

1. Stp Miso va rong Wakame

2. Com lut nau dau do

3. Dua mu6i, dwa chudt muéi, cai bip muéi.

4. Cai bina ludc

5. Ca céi nghien (grated radish)

6. Khong an thuc pham dong vat, khong ding dudng.

Cac nha dinh dudng phuong Tay khuyén dung chanh
qua, 1a cach dieu tri thién nhién dé€ diéu tri bénh nhiém axit.
Cach nay s¢ la tot, néu bénh nhiém axit 12 do in qua nhiéu
thuc pham dong vit.

Tac hai chi yéu ctia bénh nhiém axit 12 lam suy yéu hé
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Axit & Kiém

than kinh trung wong. Khi d¢ PH trong mau giam xudng
duoi 7,0, thi hé than kinh suy yéu dén mitc - trude tién, 1am
cho mot nguoi bi mat phuong hudng va cudi cung 12 bi hon
m&. Do d6, bénh nhan chét vi nhiém axit tidu duong, nhiém
axit U-ré, va nhiéu dang khac ctia bénh nhidm axit; thong
thuong thi cac bénh nhan chét & trang thai hon mé. Trong
cac bénh nhiém axit, thi cac ion hydro (H+) tap trung rat
cao, lam ting nhip thé va thé sau hon. Vi thé, mét trong
nhimg biéu hién ctia bénh 1a sy gia ting nhip thé (thd
nhanh). Tuy vay, con c6 dang khic cia bénh nay, lai ¢6
bi€u hién & nhip thé cham: diéu nay 1am gidm viéc dio thai
CO2 va dan dén viéc tich tu Axit Cac-bo-nic trong mau.

Trong truong hop nhiém axit, do bénh tiéy dudng, bénh
than, va mun nhot gay ra thi khong duoc dung thit dong vat
va duong, béi vi d6 1a nhimg tac nhan hang dau d€ gay ra
bénh nay. Thic in t6t nhit 1a hat ngti coc va rau, thém chit
muoi, twong, va Miso. Bén ngoai da, dung gimg gii nho vi
cao khoai so, hoiac cao dau xanh d& dap vao ving than
(Theo "Y hoc Thuc hank Thue Duong Cuec Dong" cua
George Ohsawa).

2. Nhiém kiém (du thira kiém)

Bénh nhiem kiém la bénh trai nguoc voi bénh nhiém
axit. Theo sach "Y [y":

Trong qua trinh chuyén hoa, bénh nhidm kidm khong
thuong xuyén xay ra nhu bénh nhidm axit. Thuong xay ra
ngay sau khi dang qua nhiéu thuée c6 kiém. nhu Sodium
Carbonate dé diéu tri bénh da day, hodc loét da day. Tuy
nhién bénh dur thira kiém trong chuyén hoa, déi khi do nén

Vi




mita qua nhiéu nhimg chat trong da day, nhung iai khéng
non ra nhimg chat trong dich ruét; diéu nay gay nén su
thiéu hut Hydrochloric acid (HCI), 1a axit do dich da day
tiét ra. K&t qua la gay ra thi€u hut axit trong dich noi bao
va dan dén lam ting kiém...

Hau qua cta viéc du thira kiém trong co thé 1a gay ra
kich thich manh trong hé thin kinh. Diéduy nay xay ra ci
trong hé thong than kinh trung wong va c thin kinh ngoai
vi; nhung thuong thi thin kinh ngoai vi bi tic dong trude,
rOi méi dén hé than kinh trung vong. Neudi bénh cam thay
tw nhién but dut, lién tuc cam thdy nhu Itra d6t, mic dau
chang bi vat g1 gay ra ca. Két qua 1a cac co bap bi co rut
dot ngot (nhu bénh udn van). Su co rit xuat hién trudc tién
G canh tay, roi nhanh chéng lan tod dén co mit, va cudi
cung 1a dén toan bo co thé. Nhimg bénh nhan nhidm kidm
c6 the chét vi bi co rit cac co duomg ho hap...

Thuodng ciing it c6 truong hop xiy ra nghiém trong doi
vOi h¢ than kinh trung vong clia nguoi nhidm kidm dé gy
nén su kich dong qua mic. Triéu chimg thudong duoc biéu
hién & than kinh but dit cao do, d& xic cam, co giat khong
tw kiem ché duoc. Thi du, & nhiimg ngudi bi anh hudng cia
bénh dong kinh, thuong thé dén dap va din dén viec ddm
da ngudi khﬁc.‘

3. Thudc axit Ia gi?

Thuong thi nhimg thude kich thich duoe goi 1a "Axit".
C6 phai that thé khong? Nhu tén go1, LSD (Lysergic acid
diethylamide), mescaline (3, 4, 5 - trimethosyphenethyla
mine), va STP (2.5 - dimethoxi - 4 methyl amphetamine)
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déu la axit; ching gi4i phéng hydrogen ion (H+). Tuy
nhién, diéu d6 khong c6 nghia 1a né tao ra axit trong co thé.
Nhimg thir thuéc nay, néu khong phai 1a thuéc téng hop.,
thi thudc vé ho kiém (Alkaloid).

Theo Bach khoa toan thu ctia Collier:

Thuat ngtr "Alkaloid", nghia la giéng nhu kiém: do W.
Meissner str dung lan dau tién vao nim 1821. Pierre J oseph
Pelletier, nguoi da phat hién ra Quinine vao nim 1820: 1an
dau tién ding héu t6 "-ine" dé chi tén goi Alkaloid... Pubi
chir "-in" trong tiéng Puc duoc git lai trong tén goi
Alkaloid nhu 1a "Heroin" va "Stypticin". Hau hét nhimg
Alkaloids déu c6 tén, 14y tir tén khoa hoc ciia thao duoc (thi
du, tén di truyén hoc: Aconitine, duoc iy tir tén dia
phuong: Aconitum); tir tén ban dia cta thao duoc, hodc san
pham (nhu Quinine, 13y tir tiéng Tay-ban-Nha Quina, c6
nghia la "Cinchona") va Ergonovine ldy tir Ergo trong
tieng Phap; tr Morphine lay tir tiéng Latin.Morpheus - ¢6
nghia 12 Than ngl (viéc dit tén con theo tinh chat gay ngi
cua thudc); ¢6 truomg hop con ldy tén clia nhimg nguoi c6
tén tudi (nhu Pelletierine, 12 tén nha hoa hoc Pelltier).

Theo Bach khoa toan thir Britannica, thi Alkaloids "...
la chi y€u noi dén cac hoat dong ve sinh 1y; nhiéu cai da
c6 lich str lau dai nhu thudc ddc, thudec giy nghién
(narcotic), Ma tuy gay 4o giac (Hallucinogen) va nhimg tac
nhan chira bénh. Nhin chung, Alkaloid 14 nhimg chit co
ban, hay la chat kiem d€ trung hoa axit; cac phan ti c6 chita

chii y€u la cac nguyén tir Cac-bon, Hydro va Ni-to, la
nhiing nguyén tir tSi can thiét."
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Ly do dé coi nhimg thudc Alkaloi iem, vi n6 co
chira nguyén t6 hoa hoc tao kiem Ni-to (N). Nhung tai sao
ching khong phai la Kiém khi & d::1ng'rif;:rng__(gp"7 Day la cau
hoi toi dat ra, mic du toi chua hé dugc thiy néu ra trong
cac ban bao cao khoa hoc nao vé van dé nay ca. Ly do la,
chang nhimg Nito, ma ca nhimg nguyén t6 tao Kiém khac
nhu K, Na va Mg déu c6 trong cac Alkaloid tu nhién. Theo
téi, K, Na, Ca va Mg 1a nhimg nguyén t6 c6 kha ning bién
doi Alkaloid thanh Kiém.

Theo Britannica:

Hoat dong vé sinh 1y hoc ctia Alkaloid 1& quan trong,
chang nhimg trong y hoc, ma con ca trong Nong nghiép va
Hoa hoc Phap Y. Nghién ma tuy va viéc st dung Alkaloid,
nhu ma tuy gay 4o giac (Hallucinogen) 1a nhimg van dé 16m
cua xa hoi. Trong Y hoc thi Alkaloid duoc st dung nhu la
thuéc gdy mé (Narcotic), thuéc giam dau (Analgesic),
thudc chita bénh sot rét (Antimalarial), thudc gay té tai cho
(Local anisthetic); thuéc kich thich tim, tir cung va hoé hap;
Alkaloid con lam ting huyét ap, gy dan nd dong tr mit,
va lam thu dan céac co bap...

Nhiéu Alkaloid d6ng phan quan trong trong y hoc, vi n6
la nguyén nhdn giy doc cho gia sic va ngudi (nhu
Henbane, Nightshade, Thorne apple; day la nhimg cay
thude doc thude ho Solanaceae- ciing co trong khoai tay).
Mot thi du khac, nhu nhém Ergot Alkaloid, do nam (Ergot)
sinh ra; loai nam nay thuong moc trén hat ngt coc, va nén
stt dung trong Y hoc, nhung khi &n ngii coc ¢6 chita Ergot,
thi diy ciing 1a mot ngudn gay bénh nghiém trong, cho dén
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Axit & Kiém
khi nao xac dinh rd duoc nguyén nhan.

D6i v6i thude giam dau, ching ta c6 Morphine, Codeine
va Heroin. Phai ching, vi thir nhu khéng ¢6 nhimg thir
thudc nay, thi c6 1€ ngay nay nguoi ta ciing ching cén thiét
sang ch€ ra nhiéu phim anh va nhiéu chuong trinh biéu
dién trén v6 tuyén truyén hinh nia!

Cinchona Alkaloid Quinidine 1a chat kich thich tim,
duoc dung dé duy tri sy co bép nhip nhang ctia TAm nhi
(mdt trong s6 nhiing ngidn cda tim), Cinchona va
Rauwolfia dugc dung dé duy tri hoat déng ctia Tam that
(mot ngan khac cua tim). N6i chung, khong duoc diing
Alkaloid trong truomg hop tim bi tic nghén, do hoat dong
bom mau cua tim khong dii, méc du nhip tim van dap binh
thuomg. Noi chung, con mot loai thudc nira la Digitalis
glicosides, can dugc lua chon dé st dung cho loai bénh tim
nay...

Hau hét cac Alkaloid déu gay anh hudng dén ho hap,
tuy nhién san xuat thir khac cting thuong gay tac dung phu.
Thi du nhu Atropine, khi dung & liéu luong vira phai thi tao
kich thich hé héap, tham chi c6 trudmg hop bi khé thé do
dung Morphine, nhung c6 moét s6 tic dung dén nao bod va
lam dén né trong mat...

Ergonovine 1a mét trong s6 nhimg Ergot Alkaloids cho
thay ring, c6 thé dung lau dai trong san khoa d€ 1am giam
xuat huyét tir cung trong khi sinh d& vi ¢6 tac dung lam co
dong mach. Ephedrine ciing la thuéc lam co dong mach, va
cling vi tinh chét nay nén da duoc str dung dé lam giam boét
nhtmg kho chiu vé mua Poéng nhu bénh viém xoang, di tmg
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do bui va phin hoa va bénh hen phé& quan...Téc dung lam
dan dong t&r cha thudc Ephedrine, khoéng giong nhuw
Atropine; Ephedrine khéng xoa duoc phan Xa anh sang va
khong dieu chinh dugc su phan xa ctia mit. Con ¢6 mot sO
thudc lam dan dong ti khéc nira, nhur Spocolamine la thudc
kha manh; Cocaine c6 tac dung gay té tai chd va cling la
thude lam dan déng ti..

Nhiéu Alkaloid c6 tinh chét gay té, va mot s§ khong gay
tac dung phu khong mong muén nhu Cocaine...Nhiéu
thude tong hop gay té tai chd, gia ré va t6t hon Cocaine,
nhung nhin chung van khong thé thay thé duoc Alkaloid.

Co ché chirc ning sinh 1y clia cac Alkaloid k& trén c6
thé duoc giai thich theo ncruyen Iy Am Duong. Nhimg
Alkaloid nhy (k€ ca loai tong hop) déu 1a nhimg chat rat
Am. Vi 1a Am, nén nhimg chat nay khi vao mau s& gay
kich thich than kinh giao cAm. Than kinh giao cam san sinh
ra Hormone, goi la Norepinephrine; hormone nay kich
thich céc t6 chirc Duong nhu Tim, Gan, Than va Phéi (kich
thich Am lam dan céc t8 chirc Duong). Tuy vay, su kich
thich nay lam cho mach mau co lai, nhu duoc néi & trén.
T'ai sao? Thyec t€ thi co thanh mach khéng bi co, ma 13 dan
nd vé phia trong. Vi thé, két qua lai Ia co hep. Bang 21 thé
hién nhiing chirc ning d6i nghich chia thin kinh ly tam
(Parasympathetic nerve) Duong, va than kinh huéng tam
(Sympathetic nerve) Am. Than kinh ly tam (Duong) ¢6 thé
bi thuédc Dur:mg (néu st dung), hoic thuc pham nhu Miso,
tuong, muoi... kich thich. Than kinh huéng tim (Am) c6é
thé bi nhiing thuée Am, hoic thuc pham nhur hoa qua, rau,
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gia vi, nude gai khat, duomg, mat ong, banh keo va nhimg
do udng c6 do con, ca-phé, tra gy kich thich.

Nhing Alkaloid nay rdt Am, dén miic ¢6 thé trung hoa
Na ¢6 trong dich ngoai bao, ctia than kinh trung uong va

ngoai Vvi.

Bang 21. Tdc dong tu dong vao cdc co quan trong co thé

Céc co quan, Anh hudng cia
kich b phan kich thich giac cam
Thie Grao Caom
Mat: Dong tir Gidn nd
Co mit Khong
Tuyén mé hoi Ra nhiéu
Tuyén apocrine Day, hoi
Co tim Nhip ddp ting
Luc dip ting
Luc dip giam
Vinh N
Phéi: Phé quan Giin né
Mach mau Co bop nhe
Gan Giai phong duomg glucod
Tii mit, 6ng mit e ché
Thén Hiéu sudt giam
Ong diin nude tiéu tic ché
Bang quang: Detrusor tic ché
Trigone Kich thich
Duong vit Phong tinh
Mach mau: Ving bung Co (andrenergic)
Co Gian (cholinergic)
Co (adrenergic)
Da Gian (cholinergic)
Méu: Lam dong lai Tang
Dudng glucd Tén
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Anh huong cua
thich doi giao cam

P8 Giao Cam
Co hep

Bi kich thich

Khong

Khong

Nhip dip giam

Co

Co bop
Khdng
Khong
Kich dong
Khéng
Kich thich
Kich thich
iic ché
Cuong cimg
Khong
Gian

Gidn

Khong
Khong




Sutrao ddichdtcobin  Ting dén 50% Khong
Sén sinh Ting Khong
hocmon thugng than

Hoat dong tri niio Téng Khong
Co bip Kich thich Khong

(Trich theo "Chiéc néng ciia co thé nguoi”,
cua Guyton)

K&t qua 1a hé théng thin kinh ciia ching ta mat kha
nang phan cuc. Khong c6 dién luc va miat kha ning giao
tiép. Do d6 Alkaloid c6 kha nang lam diu dau, gay té taj
cho, lam thu din co bdp, tham chi gady 4o giac
(hallucination), hoic gay su phan khich (Europhoria) - 1am
thur dan cang thing trong diu 6c. Nhimg thit thuée t6ng hop
nay, c6 thé gay hiéu qua Am tinh, nhung dong thoi cing
lam cho mau nhiém axit. Con thudc thién nhién thi it gay
tac dung phu hon.

Nhin chung, du la thuéc thién nhién hay thu6c tong hop
thi déu c6 tac dong, khong nhung doi voi hé than kinh, ma
con lam thay doi chirc néing cia ndo. C6 duoc tic dong nay
la do kha ning khong ché tac dung ctia Serotonin, thong
qua mot co ché lam viéc chinh xac. ma khoa hoc ngay nay
van chua hiéu biét. Hieu qua nay manh hon ¢4 nhimg thi
thudc tong hop.

Theo quan di€ém Thyc Duéng, thi nhimg thudc tao 4o
giac (Psychedelic drugs - mét loai ma tuy) déu c6 chira ca
hai - nhimg nguyén t6 tao axit manh va tao kiém manh.
Nhimg nguyeén t6 tao kiém luu chuyén theo dong chay cta
mau; con nhig nguyén t6 tao axit lai di chuyén 1én nao
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bo; do do, hai y€u t6 rat quan trong dé duy tri sy can bing
bén trong, dugc tach roi nhau trong co thé. Néi cach khac,
bi tdc dong boi chat Kiém, hé than kinh rat nhay bén ctia
chung ta duoc kich thich va chuyén tai nhtmg tin hiéu kich
thich lén nao; nhung nao bo lai bi tc ché bdi axit, va khcmg
con kha ndng thu nap céc tin hiéu. Két qua la gay ra ao
giac.

Vi ¢6 su tp trung nhiéu axit, nén néu sir dung lau dai
nhimg loai thudc nay thi s& bi t6n thuong d&n nio. C6 thé
ngan chan su lam dung nhimg thir nay, bing cach gian don
la gidm bot viéc dn dudng va thit dong vat (thuc pham tao
axit manh); vi nhimg thyc pham nay ]la nguyén nhan din
dén viéc dung thudc. (xin hay doc "Hut thude 14, Cin-sa va
Thuoc", cua céc tac gia Ohsawa, Aihara va Pulver).

4. Dung phuong phap thuc duéng dé tri bénh gay ra do dung
thudc.

Mot ngudi dang bi bénh vé thé xé4c hbic vé tinh than, do
thudc gay ra; thi can kién tri, khon'r'lgoan va trudc tién la
phai nang cao thé luc; bdi vi ching c6 thi thude tién nao
cé the chira khéi bénh ngay duoc. Bit et khi nao toi gap
mot thanh nién da trai qua nhiéu ndm dung thudc dé chira
bénh vé thé xac hoidc tinh thin - t6i déu suy nghi va tim
cach chira chay. Tiép do6 la 161 khuyén chan thanh cia t6i
doi véi ho, vai long mong muén khoi phuc lai sttc khoé va
nang cao thé luc cho ho.

Thudc lam hu hai duong ruét. Do viy, nhtmg ngudi lam
dung thudc lau dai, khong thé in kiémg theo ché do nghiém
ngat dugc (tim doc: "Thue Dudng: Loi moi dén véi Sic
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kKhoe va Hanh phuic”, clia George Ohsawa). Cam gao ngam
mudi va sip Miso sé gidp cho viéc cung ¢6 hé dudmg rudt.
Hay an cam gao Nuka ngdm muoi trong cac bira dn va an
sup Miso moi ngay mot lan (Xem "Lich ndu dn" hoic "Pao
Nau an" d€ biét cach ngam mudi cam 220).

Nhimg ngudi bi yéu dudng rudt can nhai that kv, in 2ao
lut, rau, rong bi€n va dju (duoc ndu chin). Nén tranh an
banh mi, béi vi do cimg ctia banh s 13 thi kich thich nhu
dong rudt. Pa ¢é nhiéu ban, do dn nhiéu dudng, hoac udng
nhiéu thuéc ma da bi chay mau dudng rudt, khi an banh mi.
D01 véi nhitng ngudi nay, thi nén in nhimg hat ngti c6¢ x6p*
mém thi t6t hon, nhu mi, hoic sup nau voi rong bién. Co
rat nhicu loai rong bién & Nhat, nhu Kombu va Wakame -
la nhimg tht rat t6t, d6i véi duong rudt bi Am hoa: béi vi
no ¢6 chat nhay, tao ra Su trom chay va lam lanh tén thuong
cua rudt. Rong bién ciing cho rat nhi€u khoang chat d€ tao
Kiem trong mau. Tac dung nay 12 rét quan trong, vi nhiéu
nguoi da dung thuée déu c6 xu hudng nhiém axit: tham chi
bi phan tmg ngay tir lan dau ding thudc - ¢6 1& d6 1a thude
tao kieém. Nhung néu kich thich cuong ché cac co quan
chirc ndng cta co thé, bing thudc - thi sé san sinh ra nhidu
axit.

Thuo6c sinh ra Hormones, hoic Adrenalin, bang cach
Kich thich cac tuyén néi tiét. Cortical hormone va
Andrenaline lam ting gluco trong mau. Két qua la lam gia
tang axit. Chinh vi vay, c6 thé néi ring uéng thudc cling
gidng nhur dn dudng. Co thé doi iéu kho? At dé

duy tri di¢u kién Kiém trong mau. Rong bién Ia thue pham

7 .
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Axit & Kiem
tot nhat cho truomg hop nay.

Mot bénh thuong thdy nira, trong s6 nhimg nguoi
thuong hay udng thudc, do 1a bénh yéu than; thuomg duoc
biéu hién & viéc di tiéu nhiéu, tirc bong dai, ndi man, bénh
vé da, moi lung; mat can bang khoang chét trong mau (géy
st man cam khi 4n nhiéu mudi); dan dén hé thong than
kinh ty quan mat thing bang. Dung gimg (gia, boc vai)
chuom vao ving than (sau lung) sé do rat nhiéu. dn dau,
hodc uéng nudéc dau dé hodc dau den cing rat tét. Nén
uéng it nude, nhung néu qua han ché, thi lai lam co thé yéu.

Tuy nhién, thudc t6t nhat d€ chita bénh thén la lam viéc
nhiéu dé md hoi toat ra, it nhit méi ngay mot lan. Néu
khong tap thé duc thé thao, thi phai lau thoi gian méi cai
thién duoc tinh trang cua thian - du c6é ap dung Thuc
Duong. Khi luyén tap, di bo chan khong 1a tot nhat.

Cudi cung, bénh ning nhit trong s6 nhimg nguoi ding
nhiéu thudc, 1a nguoi bi tén thuong, hodc bi yéu ti€u ndo
(interbrain) - co quan diéu khién hoat dong chirc ning cta
co thé (nhiét do co thé, luong Oxi,nuéc, duong mau...).
Tiéu ndo (interbrain) con la cau néi gitta hoat dong tinh
than véi hoat dong thé xac; do vay, khi mot nguoi bi ton
thuong tiéu nao thi khong the phéi hop duoc ca hai hoat
dong. N6i cach khac, anh ta ¢6 thé hi€u va noi rat 1o ve
cach an udng, cach lam mot viéc, nhung lai khong thé édn
va ciing khong thé an va lam duoc nhu anh ta n6i. T6i da
c¢6 nhiéu dip duoc tiép xtic voi nhimg thanh nién nhu ké
trén. Ho trong khoé manh, nhung khong thé lam dugc diéu
gi nhu ho mong muén. Ddi voi ho, dn kiéng qua la diéu kho
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khan. Vi vay, ho an kiéng mot cach bua bai. Tuy nhién, ho
ciing co thé dat doi chit diéu ho mong muén, mic du tién
trién cham chap. N6i khac di, néu khong c6 mét nghi luc,
mot su quyét tdm trong séng, vimg chic dé tu gitr gin stc
khoé, thi khong ai c6 thé hoi phuc bénh - giy ra bdi lam
dung thudc 1au dai. Mudn c6 quyét tim chita tri bénh, thi
can phai biét bénh ctia minh ning dén dau. Chimg nao con
nghi rdng minh dang con khoé manh, thi anh ta s& chéng
d€ y dén suc khoé; mic du ciing to vé chi ¥ dén nd. That
ra anh ta qua lo 1a, qua tu phu, hodc chua dén mic bénh.
Thuc Dudng la k§ thuit thuc hanh, dem lai hitu ich,
tham chi d6i véi ca nhimg bénh giy ra do su lam dung
thuéc. Tuy nhién, néu thiéu su khiém ton va niém khat
vong l6n lao d€ chira bénh, thi ciing chang dem lai két qua.
Bat ctr ai mudn quan sat Thuc Dudng dé giir stic khoé cho
chinh ban than minh, thi cin phai nghién ctu tinh than clia
Thuc Dudng.
5. Su moi mét va su nhiem axit

Mot trong nhitng nguyén nhan gay ra méi mét 1a su gia
tdng axit trong mau. Lam viéc qué tai, in qua nhiéu (nhat
la an nhiéu thuc pham tao axit, nhu thit va ngii cdc); tao
bon, ia 10ng, dau than, dau gan - tat ca déu dan dén nhiém
axit trong mau. Tai sao vay?

Carbone dioxide (CO2) lién tuc dugc hinh thanh trong
co thé, do qua trinh chuyén hoa khac nhau trong ndi bao.
Carbone (C) chita trong thyc phdm, chuyén hoa, két hop
voi Oxi dé tao ra CO2. Tiép d6, CO2 lan truyén vao dich té
bao va vao mau; t6i phoi, roi duge thai vao khong khi qua
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duong ho hap. Tuy vay, cling phai mat chimg it phut dé thai
Carbone dioxide (CO2) tir t€ bao co thé, ra ngoai khong
khi. Vi CO2 khong dugc dao thai nhanh; trung binh co6 1,2
ml / CO2 hoa tan, chira trong dich néi bao. Luong CO2 nay
két hop voi nudc, tao ra Carbonic acid (H2CO3), Duong
tinh. Néu C02 gia tang, thi H2CO3 (Am) ciing ting theo.
Hydrogen ion (H+) cia H2CO03 c6 tac dong truc ti€p dén
trung tam hoé hap, dén nhip thé - diéu khién nhip thd, ting
nhip h6 hdp (Am kich thich duong). Tuy nhién, diéu nay
chi ding khi méu c6 d¢ kiém. Néu C02 ting qua nhiéu
trong mau, do lam viéc qua nhiéu, in qua nhiéu thit; hoic
kém luu thong mau, thi H2CO3 s& lam ting luwong axit
trong mau (Am). Luong axit nay s& lam tén thwong dén
trung tam ho hap (medulla oblongata) va lam yé&u nhip thé.
Thé yéu, lam giam luong 6xi vao co thé, dan dén thiéu 6xi
cho viéc chuyén hoa trong céc t&€ bao - do dé gay ra mét
moi.

C6 nhiéu cach diéu tri mét moi; can ¢in cir viao vio
nguyén nhan gy ra dé tim cach khac phuc:

1. An it va nhai ky 1a cach diéu tri t6t nhat d6i véi moi
s mét moi.

2. Cai thién viéc luu thong mau, bing cach:

a. Ngam chan nuéc nong, hodc dap gimg gia Ién chan.

b. Tam luan phién nuéc néng, nudce lanh.

c. Mat-sa (tam xong hoi)

3. Pap gimg gid lén viing than (ngoai da).

4. Udng tra shoyu-bancha. Ume-sho bancha (man muéi,
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gung, tuong, tra bancha). Néu min qua thi udng tra man
(Bainiku ekisu).

5. An nhiéu salat, nhat 1a rau va thtc in ngam diam,
muoi.

6. Téap thé: & phuong Péng ¢6 nhiéu bai tap tho, gidp
dieu tri mét maéi va nang cao thé luc.

a. Tap tho theo Yoga:

Pung thing, hit thd sau. Duimg tho, cii thap lung. Tho
ra, dong thoi nang thing nguoi 1én. N g0i xudng, dimg 1én
nhiéu 1an, réi hit vao. Lam nhidu 1in bai tdp nay, mét moi
sé hét.

b. Tap thé theo cich nha Phat:

Ngoi bét, hai chan dudi thing. Nang hai canh tay song
song véi mat dit. Hit vao va rin thd. Uén cong nguoi, hai
tay cham dau ngon chan. Gitr tu thé nay cang lau cang tot.

Nang cao nguoi vé tu thé ban dau. Thé ra. Lap lai bai tap
nay nhiéu lan.

Ca hai bai tap thé néu trén, déu rit t6t cho viee diéu tri
met moi, vi n6 lam giam CO2 tir phdi va mau. Viéc giam
C02, lam cho mdu ting tinh kiém, gia ting chuyén ho
trong t€ bao va kich thich trung tam ho hap, ting nhip thd.

7. Di b va bat cir bai tip thd nao ciing déu tét cho diéu
tr1 met moi, khi tdp & mic do thich hop. Trong doi song
hién dai, ching ta ¢6 xu huéng ngdi nhiéu, it sir dung
thuong xuyén dén chan. Do viy, di bo hoic 1am viéc ngoai
vuon sé la bai tap tot nhat dé c6 mot co thé khong méi mét
va ¢o cudc song manh khoé.




Axit & Kiém
6. Axit-Kiém va tri luc (trang thai tam ly)

Diéu kién axit 1am tc ché hoat dong than kinh, va diéu
kién Kiem lam kich thich hoat déng than kinh. Nguoi ¢6
dicu kién mau Kiém tinh, thi c6 thé nghi va quyét dinh
nhanh chong. Nguoc lai, nguoi ¢6 diéu kién mau Axit tinh,
thi khong thé nghi va hanh dong nhanh nhen. mach lac va
mang tinh quyét dinh duoc. Do vay, can thiét phai duy tri
diéu kién mau Kiém tinh trong moi lic - chang nhimg c6
loi vé thé chat, ma loi ci vé mit tri tué.

An kiéng s& gitp rit nhiéu trong viéc duy tri kiém tinh
trong mau; tuy nhién, diéu nay khong thé hién ro nét sau
doi ba ngay. Phai mot thoi gian dai méi thiy duoc hiéu
qua. D3 tir lau, t6i c6 ging nghién ctu mot cach nhanh
chong dé thay déi diéu kién axit sang diéu kién kidm. Cudi
cung thi t6i cling da tim duoc mot phuong phap qua nghi
thirc ton gido. & Nhat ¢6 dao Shinto, doi hoi moi tin dd phai
tuan thu nghi thic Misogi; trong d6 yéu cau moi tin dé phai
tam nude lanh & séng, thic nude hay ngoai bién. C6 nguoi
dua ra y kién nén tim luan phién ci néng ca lanh. Mot
trong s6 nhimg nguoi ban chia t6i tim theo cach nay, va toi
nhan thay anh ta tré nén khoé hon trudc - ca vé thé chat 13n
tinh than. Tir 6, dém nao 6i cling tim nude néng trudc,
réi nuée lanh ti€p sau. Toi nhan thay hiéu qua rat ro rét.
Tam nudc néng, lam t6i thdy rat hung phédn, dau éc thu
thai. Khi i dang them &n mét thir gi d6, nhur c4 ching han,
thi nuéc lanh 1am t6i tir bd y dinh ngay lap tirc. N6 tao ra
mot stc manh mé vé y chi va kha ning diéu chinh manh
me&. Nguyén nhan xuat phat tr thuc té: nuoc lanh da tao
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cho mau tinh kiém, va nuéc néng tao cho mau tinh Axit.

Ddy cung la mét nghi thirc ton gido t6t. Co doc gido
(thién chia gido) va nhimng gido hdi khac. thuong co Ié rira
t01; Shinto c6 1€ Misogi. P€ tao kiém trong mau - nhimg
nghi € tén gido nay la cach rat tot dé nang cao kha ning tu
duy va gay phin chan. T6i khuyén nhimg ai dang c6 diéu
gi phién mudn trong long, hoic trong gia dinh thi hay nén
tam nudc lanh - ho Ia nhitng nguoi ¢ nhiéu ci soc vé tinh
than; nhimg ngudi dang mong muén ning cao tri phan
doan (kha nang tu duy) - dé c6 duoc cii nhin trong sang ve
cudc song va biét cach phai lam gl.

Thoi gian tot nhat dé lam viéc nay 1a vio nira dém, hodac
sang sém. Can tién hanh viéc nay lién ti€p trong khoang
muoi ngay, dd dé nhan thay CO sur chuyén bién trong tu
tudng.

Khi tam nuée lanh dimg tim tir du. Nén tim bét diu tor

chan, phia truéc, vai phai, lung rdi dén vai trai - theo chidu
kim dong hd - rdi moi dén diu. N gudi bi bénh tim, can
thim do can than, rdi hay lam.

7. Bénh ung thu cé lién quan dén axit

Alexis Carrel da gitr duoc tréi tim ga trong dung dich
kiem trong sudt 28 nim. Hang ngay 6ng thay doi dung dich
nay va dung dich luén dugc giir ti 1é thich hop cac nguyeén
6 hoa hoc dé dat dugc tinh kidm nhe. Axit duoc tao ra
trong qua trinh chuyén hoa trong t&€ bao, duoc thai loai
bang cach thay dung dich hang ngay. Tim ga bi chét khi
Carrel ngimg thay d6i dung dich.
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Theo sinh hoc hién dai, thi diéu nay ciing diing d6i voi
tim nguoi, nhu toi da dé cdp t6i & phan trén. Céc té€ bao co
thé déu dugc bao boc bdi chat dich, cé tinh kiém nhe dé
duy tri sy song. Néu ban chay chim cham, hoic tap thé
duc; ban s thé ngan, méi mét, va cimg co bap. Pay la két
qua cua viéc san sinh va tich tu axit lactic - chinh axit nay
da gy ra dot chay khong hét glucose. N6i cach khac, trong
nhimg diéu kién nhu tiap thé duc nidng thi co thé khong du
oxi d€ chuyén hoa duong Glucose. Liic nay do pH trong
mau s€ ¢ khoang 7,26 - 7,27, thay cho muc thong thuong
la 7,3 - 7,4. Day la diéu kién axit trong mau. Loai axit nay
lai duoc hé thong dém (buffering system) diéu chinh, lam
bi€n doi tir axit manh thanh axit yéu, va duoc thai ra dudi
dang khi CO2, khi ta tho ra.

Neéu diéu kién cta dich ngoai bao, nhat 12 mau, bi nhidm
axit - thi diéu kién co thé, ma biéu hién dau tién 13 su mai
mét; dé bi cam lanh... Khi nhimg chat dich nay tré nén
nhiém axit nhiéu hon, thi co thé ¢6 biéu hién dau, nhic
dau, dau ngye, dau da day... Theo Keichiichi Morishita.
trohg tac pham ctia minh "Sy that 4n nau ding sau bénh
ung thu" da viét: mot khi mau bi nhiém axit, thi co thé tich
tu nhimg axit du thira & mét s6 ving trong co thé, lam cho
mau khong con kha ning duy tri duoc diéu kién kiém nira.
N€u xu huéng nay ci gia ting, va axit cling tiép tuc ting
Ién tai nhimg ving néi trén, thi mot 6 t€ bao sé chét - va
khi nhimg t€ bao nay chét sé tu bién thanh axit. Tuy nhién
cung c6 mot s6 t€ bao thich tmg duoc véi méi truomg dé.
Noi cach khac, thay vi chét - nhu mot s6 & bao thong

thuong trong moi trudng axit - c6 mot s6 t€ bao van con
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song sot va tr¢ thanh nhimg t€ bao é4c tinh (u.alignant
cells). T€ bao ac tinh khéng phu hop véi chitc ning ctia ndo
va khong phu hop véi ma hoa ciia ADN co thé. Do do,
nhimg t€ bao 4c tinh phat trién khong han dinh va vo td
chirc. Day chinh la ung thu.

Mot trong nhimng cach thong thuong dé gay ra diéu kién
nhiém axit trong dich co thé 12 dn qua nhiéu chat béo.Vi
chat béo khong hoa tan trong nudc; néu thuong xuyén in
qua nhiéu thuyc phim chat béo, thi nhimg cuc chat béo
khong tan sé tr6i noi trong cac dong mach di téi cac mao
mach. Nhimg cuc chat béo nay lam tic nghén cac mao
mach, dan téi viéc ngimg cung cap chat dinh dudng va 6xi,
lam cho cic t& bao & phan cudi cha cic mao mach tic
nghén, bi chét. Nhimg t€ bao chét, lai bién doi thanh axit.
Nhu vy, tir dieu kién axit ca dich co thé, da 1am cho céc
t& bao binh thuong bi€n ddi thanh cic %€ bao ac tinh, nhu
duoc giai thich & trén. Hau hét nhimg truong hop ung thu
vi va dai trang 1a do dn qua nhiéu chat béo.

Tiéu dung qua nhiéu protein ciing tao ra diéu kién axit.
boi vi protein du thira, khi bi phan huy s€ sinh ra U-ré trong
mau. U-ré s& lam cho thén thai ra qua nl'_li_é_u_ nude, cung voi
nhimg khoang chat tao k iem. Vi thé, néu tiéu thu qua nhieu
protel 3 it mau.

Nhimg thuc pham khac tao diéu kién axit trong dich co

the la duong, gao tring, bot mi tring, hoa chﬁ't_dﬁng trong
thyc pham, tthnh va thudc tong hop. Tat ca

nhimg thit ké trén déu tao diéu kién axit, theo hai cach. Mot
mat co chira nhimg nguyén t6 tao axit, mit khac lai khong
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tham gia vao viéc can bang cac nguyén t6 hoa hoc tao
kiem. Do vy, mot mit ching tao ra axit, mot mit chiing
str dung hét nhimg nguyén t6 hoa hoc c6 kha ning tao kidm
trong co the, dé trung hoa axit do chinh ching sinh ra.

Nhimg diéu kién vé sinh ly, nhu yéu than, tio bon cing
tao diéu kién axit cho dich co thé. Hoat dong cua co thé
lubn tao ra axit nhu axit sulphuric, axit Acetic va axit
Lactic. Néu than yéu thi nhimg axit nay khong thé bi dao
thai, va s€ lam cho dich co thé bi nhiém axit. Truong hop
bi bénh tao bon, phan bi théi riva trong dai trang va [am gia
tang dieu kién axit trong co thé. Theo t6i. day la su mo' dau
cua ung thu dai trang.

Vay tai sao, diéu kién axit trong dich co thé lai 1am cho
cac t€ bao lanh tinh tré thanh ac tinh?

Ly do la, khi axit vao trong dich ngoai bao s& giét chét
cac t€ bao than kinh néi lién véi ndo bo; va khi axit vio
trong dich ndi bao sé pha huy nhén (€ bao (gitt chic nang
diéu khién viéc tang truong cua t€ bao). Do do, ung thu sé
phat tri€n qua nhimg budc sau day:

1. An nhiéu thuc phim tao axit, thuc pham chit béo,
thue pham giau protein, thuc phdm tinh ch&; nhimg chit
gay ung thu nhu Nitrit va nhimg thuc phdm dugc xtr 1y hoa
chét; chiéu tia xa.

2. Bénh tao boén gia ting.

3. Gia ting luong axit trong mau - lam ting € bao tring
va giam (€ bao dé; mé dau cho bénh ting bach ciu g
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4. Tang axit trong dich ngoai bao.

5. Tang axit trong dich ndi bao.

6. Xuat hién t€ bao ac tinh. Pay 1a giai doan khéi dau
ctua ung thu.

7. Ti€p tuc an nhi¢u thém nhimg thuc phdm Am. Tiép
tuc nhdn thém nhimg tia xa, ti€p tuc dung hoa chat va udng
thudce. Pay la ung thu & miic tién trién.

Y kién vé su phat trién bénh ung thu néu trén day la két
ludn cua t6i, sau khi nghién ctru nhimg két qua nghién ctu
cia nhiéu nha khoa hoc. Bac si Yanagisawa theo doi xét
nghiém mau cla hai loai bénh nhan mic bénh ting bach
cau nhu sau: '

Nhom thir nhat gdm nhimg ngudi con séng sot, sau vu
nd bom nguyén tir & Hiroshima. Nhém thir hai 12 mot ngu
dan bi nhiém phéng xa & gén khu vyc thir bom nguyén tir
gan dao Bikini (Théi binh duong). Ong phat hién nhimg
bénh nhan nay deu c6 luong Ion Canxi va ion Magnesium
rit thap. Béi vi Canxi va Magnesium déu 1a cac nguyén to
hoa hoc tao kiém. Viéc giam thiéu Ca va Mg, ching khéc
gi truong hop nhiém axit trong mau. Trong co thé chung ta,
t€ bao mau do, chiém 10mg/100ml huyét twong. Thong
thuong, trong 100mg Canxi thi c6 60mg la dang trong suét,
va 40mg la cac ion Canxi c6 trong dung dich. Khi co thé
khoé manbh thi ti 1¢ gitra Canxi & dang trong sudt, so v&i ion
Canxi la 6:4. Khi ta 6m dau, hodc mét moi thi luong ion
Canxi giam thiéu.Trong truong hop bénh bach ciu; khi
luong ion canxi giam thi€u t6i 15mg trong 100ml huyét
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tuong thi bénh nhéan s& chét (Theo "Ché d6 an lda mi ", cta
tac gia Fumimasa Yanagisawa).

Theo"Xa hoi t€ bao", ciia bac si S. Okada, thi té€ bao ung
thu phat trién nhanh trong méi truomg nuéi cay, duoc 1ay tir
chat thai (trong chuyén hoa) ctia nhimg t€ bao binh thudng.
Vi chit thai nay la axit, nén t€ bao ung thu ua hop diéu kién
nay.

Vi Ié d6, d€ ngin ngira bénh ung thu, hodc ngin can sur
phat trién ung thu - Thuc Duéng khuyén cio moi ngudi
khong nén @n nhimg thuc pham tao axit; nhat 1a duong,
thuc pham dong vt (ké cé ca va san pham tur stra); nhimg
thuc pham tinh ché, nhimg thuc phdm dung phu gia hoa
chit. Hon thé nira, Thuc Dudng con khuyén moi nguoi hay
tang cuong luu thong huy€t, ning cao chic ning than va
nhu dong rudt.

Thyc Dudng ciing bit ngudn tir nguyén tic Am Duong.
Nhiing t€ bao ung thu phat trién rat nhanh-chéng, v6 han
do va vo to chie; do d6 la Am. Vi vay nhimg thuc phdm
tao axit Am, Ia nhimg thi truéc tién phai duoc loai ra khoi
thuc don an kiéng. Nhimg thyc pham nay duoc liét ké trong
Phan II/ Bang 20; d6 1a duong, thudc, phu gia hoa chat; tat
ca can duoc tranh sir dung.

Mic du ngii coc cting la thir tao axit; mang Duong tinh,
nhung khong gy ra, hodc phat trién bénh ung thu. Béi vi
ngi coc duoe cén bing Am Duong va chita nhimg vitamin
quan trong: chira protein, carbohydrate, chét so va khnﬁng
chat - do vay Thuc Dudng khuyén nén dn gao lut 1a thic dn
chti yéu dé diéu tri ung thu; sé cho két qua tot. Gao lit (tao
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axit), cung véi rau duoc lua chon (tao kiém), rau ciu va gia

vi nhu mudi bién, miso, twong ¢ truyén (tao kiém) - theo
toi, ddy la nhimg thuc pham tot nhat dé€ chéng va ngin
ngua bénh ung thu.

T€ bao ung thu rdt Am; tham chi ngay ca nhimg t& bao
ung thur duoc goi 12 Duong thi ciing rat Am. Vi thé, Thuc
Duong khuyén nhimg nguoi dn theo phuong phap nay la
khong duoc an hoa qué, va mot s6 loai rau mang Am tinh
manh; cho du d6 1a nhimg thit tao kiém. Tuy vay, dé phong
bénh ung thu, thi chang nhimg thuc phdm Am, ma ca
nhimg thuc phdm Duong (thuc phdm dong vat, ca, thuc
pham tir sita) déu khong duoc dn. Tai sao lai nhu vay?

T'ruoc tién, nhimg thir nay 1a nhimg thuc pham tao axit;
thir hai la nhimg thuc pham nay rat giau protein va chat
béo. Ca hai thit - protein va chat béo, déu 1a nhimg thir tao
axit. Thém vao do, protein ho tro d¢ t€ bao ung thu phat
trién, béi vi t€ bao ung thu duoc ciu tao bing protein.

NOi chung, ung thu tién trién, khi dong thoi st dung ca
hai tht duong va thuc pham dong vat; thuc phdm doéng vat
vira cung cap protein dé hinh thanh t&€ bao ung thu, va dong
thoi cung cdp chat béo de gay ra tao bon va luu huyét kém.
Duong cung cip ning luong dé ting trudng. Néu in tach
rieng, thi protein va dudong khong giy doc hai. Thi du,
nguoi Eskimo (sinh s6ng & vung gia lanh), dn rat nhiéu
thuc pham dong vat, nhung lai khong dn nhidu duong, va
ho c¢6 rat it nguoi mac bénh ung thu. Mit khac, & an Do
nguoi ta an rit nhieu duong, nhung lai an it thit, va ciing c6
rat it truomg hop mac bénh ung thu.
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Nhimg thue pham giy ung thu 1a sy két hop nhimg thu
sau day:

"Nhimg thuc phim tao axit rit Am, nhu:

- Buong, sa-ca-rin, dam.

- Phu gia hoa chat, thuéc nhuém mau thuc phiam, thudc
bao quan thuc pham.

- Thuc pham dong hop.

- Nhimg thuc pham ché bién cao cap, hay thuc phim
tinh ché,

"Nhimg thuc pham tao axit, Duong nhu:

- Cac loai thit nhu ga, bo, lon va ca.

- San pham sira.

"Nhimg thyc pham tao kiém, rat Am nhur:

- Céc loai hoa qua va nudc hoa qua.

- Khoai tay, ca chua, ca, mang, qua bo, rau bina, ci cai
(xem Phan I cia Bang 20). ..

Két luan, dé phong ngtra va ngin chin bénh ung thu, t6i
khuyén nghi nhu sau:

1. Ngimg dn dudng va an thit dong vat, hoa qua, stra va
cac ché pham tirsta.

2. Tranh an nhiéu dau qua (mdi thang chi nén n hai dén
ba lan thoi); chi nén an dau do.

3. Tuyét d6i khong an nhimg thuc phdm tinh ché va c6
hoa chat.

4. Cac bira dn nén bao gébm 50-60% gao lut, 25-35% la
rau va rong bién.
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5. Mo6i ngay dn mét hoic hai coc sup miso Thue Duong.

6. Udng nhimg thit gi4i khat tao kiém, Duong nhir tra
Mu, Yannoh, ca-phé Ohsawa, trd Bancha.

7. Chi dung nhimg g1a vi thuc su thién nhién, nhu Miso,
mu6i vimg, Tekka, mo mudi. ..

8. Nau an, can chon thyc phim theo mua, thoi tiét va
phu hop véi tinh hinh sitc khoé cia ban than.

9. Tap thd sau, hat, nhung khong tap ning, nhur chay.

10. N€u to béo thi mbi ngay nén tim x0ng hoi. Néu giy
thi tam hoi céch ngay. Tdm khé t6t hon tim uot.

I'l. Nén tam nuéc lanh d€ ting kidm trong mau va trong
dich co thé. !

12. Pun nau bing bép gas t6t hon bép dién.
8. Két luan ;

Thi€n nhién bi€u hién hai sttc manh d6i nghich nhau va
bo sung cho nhau - nim trong cdy c6, dong vit va moi vt
¢ khap moi noi chén. Céc nha hién tri€t c6 dai Trung quéc
goi nhimg biéu hién nay 13 Am va Duong. Khoa hoc hién
dai goi d6 la cuc am (negative) va cuc duong (positive),
cong va trir, dién tir va proton, banh truéng va co riit, phép
qui nap va phép suy dién, dan 6ng va dan ba, trong va mai,
axit va kiém.

Vay axit va kiem tir dau ma ra? Ngudn goc tir dau? Néu
ban hiéu diéu nay thi ban c6 thé hidy mot quan diém hoan
toan khéc vé thé giéi nay.

Co mot cong an Thién: "The nao a ti€ng v clia mot
ban tay?". Hai ban tay tao nén am thanh. Tiéng vé khong
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duoc tao nén tir mét ban tay. Thién sinh phai tra 101 cau hoi
nay. Cing theo cach d6, ban khong thé hiéu duoc coi
nguon clia axit va kiém. Cai ma ban trong thay hodc ném
dugc, chinh 1a vi moi thir déu duoc thé hién bing axit, hoic
bang kiém. Cai c6i nguédn ciia axit va kidm I3 cai chang c¢6
axit, chdng c6 kiém - didu d6 c6 nghia rdng, noi khéng c6
am thanh, khong c¢6 anh sang, khong c6 hoat dong, khong
mau sac, khéng néng, khong lanh, khong c6 axit, khéng c6
kiém, khong ¢6 trai, khong cé phai, khong c6 gia, khong c6
tre, khong 6 sy dau dém, khong c6 niém vui... Phat tir g0i
d6 1a ku, Bao si goi 1a mu, Than dao goi la kami. Pay chinh
la cai coi nguon clia axit va kiém. Thuc phim 12 nhimg cai
dé chuyén ché hai luc nay; va khi an thic 4n, chiing ta da
san sinh ra nhimg t€ bao d6i nghich nhau, nhung lai bd
sung cho nhau; nhimg co bdp, thin kinh, hormone,
€nzymes, gene, cac co quan va tri giac.

Vi cudc song cua chiing ta Ia su biéu hién ciia hai luc:
moi hoat dong, su song va tr tudng ludn c6 su d6i khang
va mau thuan. Tuy nhién, néu c6 doi khang, thi bao gicy
cling co su trong ho. Bdi thé bai hoc toi quan trong, duoc
rut ra tir axit va kiém la hay chip nhan doi khang & bt cir
noi dau ban gip, va hay bién dé thanh cai hd tro' cho cudc
song ctia ban.

Day dich thuc la s can bang cta axit va kiém.
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Herman Aihara sinh vao thang 9, nam 1920 tai Arita (quén Saga),
mot thanh phé nhé ndm & phia Nam nuée Nhat. Thué nhd, vi sinh
truomg trong moét gia dinh ngheo, dong con, nén 6ng duoc bac rudt
nuoi.

Ong duoc vio hoc tai Khoa Co khi truomg Dai hoc danh tiéng
Waseda; nim 1942 6ng t6t nghiép, roi trudmg voi hoc vi clr nhan ky
thuét luyén kim.

Trude khi vao truomg dai hoc, ong c6 dip nghe George Ohsawa
dien thuy@t va tir d6 6ng rét quan tam dén viec nghién ctru Am-Duong.
Sau thé chién, dng theo cac 16p hoc ciia Ohsawa va cudi cung thi éng
quyét dinh sang dinh cir tai My d@ giang day vé phép dn udng dudng

sinh (Thuc Duong - Macrobiotics).

Ong cung véi Michio Kushi lap co s& Thuc Dudng tai New York tir
nam 1952 dén 1961 va duoc biu lam Chii tich dAu tién ciia trung tam
Thuc Dudng Ohsawa tai New York. Nim 1969. sau khi di chuyén dén
California, 6ng duoc bau lam chii tich trung tdim Thuc Dudng & Los
Angeles. Nam 1970 ong thanh 1dp va la cha tich cda Trung tdm Thuc
Duomg & Sanfrancisco; dén nam 1974 ong chuyén trung tam nay vé
Oroville, California.

@ng Aihara lién tuc hoat dong trong nghién ciu Thuc Dudng va
dong thoi viét, dich, ging bai va tr vin va phuong phap Thuc Duéng
tai nuoc My va cac nude khac.

1




