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Những ý kiến về sức khỏe và y tế trong cuốn sách này là nhận định của riêng tác giả, không đại diện cho tổ chức y tế nào và chỉ mang tính chất tham khảo. Chúng tôi tin rằng cuốn sách này cần được xuất bản để tạo điều kiện cho độc giả có cơ hội tiếp cận những thông tin đa chiều trong lĩnh vực sức khỏe. Do mỗi người đều có thể chất và hoàn cảnh khác nhau, Công ty Cổ phần Sách Thái Hà khuyến nghị quý độc giả tham khảo ý kiến của các chuyên gia y tế trước khi sử dụng những thông tin trong cuốn sách nếu còn vướng mắc. Chúng tôi không chịu trách nhiệm đối với các sai sót hoặc hệ quả từ việc sử dụng những thông tin trong cuốn sách này.
Sức khỏe trong tay bạn. Hãy lựa chọn sáng suốt!
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Không bao giờ là quá muộn để bắt đầu Trẻ hóa 
Bạn ăn thế nào thì bạn sẽ trở thành thế ấy. Quả đúng như vậy. Và bạn cảm thấy mình trẻ (già) tới mức nào, bạn sẽ trẻ (già) đúng ở mức đó.
Năm tháng chỉ là một phương tiện đánh dấu các mốc thời gian và chẳng hề có chút liên hệ nào với tuổi tác. Một người 30 tuổi có thể đã già, và một người 70 tuổi có khi vẫn trẻ.
Thể trạng hiện tại là hệ quả trực tiếp của toàn bộ sự chăm sóc cả về mặt tinh thần và thể chất mà cơ thể nhận được trong quá khứ.
Tôi muốn nhấn mạnh sự chăm sóc về TINH THẦN trước tiên, bởi vì trạng thái tâm trí đóng vai trò sống còn đối với thể trạng của mọi con người. Một người không thể có sức khỏe nếu anh ta cứ liên tục nghĩ về bệnh tật; không thể hạnh phúc nếu tâm trí luôn bị đám mây u sầu che phủ; và không thể trẻ trung nếu luôn để bản thân bị ám ảnh bởi sự tàn phá của tuổi già.
Trẻ trung tức là tất cả hoặc phần lớn những thuộc tính của tuổi trẻ, sức khỏe, năng lượng, sinh khí, và nụ cười thường trực đều được thể hiện qua đôi mắt, vành môi. Trẻ trung nghĩa là luôn chan hòa, thân ái, lịch thiệp và hòa nhã với tất cả mọi người, không phân biệt tín ngưỡng, màu da hay địa vị xã hội. Và trẻ trung còn đồng nghĩa với việc luôn giữ cho bản thân ở trạng thái năng động, luôn có việc gì đó để làm, sao cho không một giây một phút nào bạn cảm thấy thời gian trôi qua thật lê thê, chậm chạp.
Ở khía cạnh tinh thần, chúng ta phải nỗ lực lao động để thu được hoa trái là SỰ TRẺ HÓA.
Khía cạnh thể chất tuy có đơn giản hơn song lại đòi hỏi một ý chí sắt đá và một lòng kiên định vững như bàn thạch. Trẻ hóa về mặt thể chất tức là tái xây dựng và tái tạo lại cơ thể. Công việc này thoạt tiên tưởng chừng quá đỗi đơn giản nhưng trên thực tế lại đòi hỏi rất nhiều thời gian cùng một lòng kiên nhẫn và ý chí sắt đá.
Đa số mọi người khi bước qua tuổi 30, rồi 40, và 50, đều rất dễ thốt ra những câu đại loại như: “Ước gì tôi níu giữ được tuổi xuân… Ước gì tôi có thể trẻ ra ít nhất vài tuổi… Ước gì chỗ nếp nhăn kia biến mất… Ước gì da tôi không chảy xệ… Ước gì…”
Vâng, cứ như thế, chúng ta ước, rồi lại ước và ước, cho đến một lúc, chúng ta hoảng sợ và nháo nhào tìm đến những phương tiện nhân tạo hòng giấu đi “sự tàn phá của tuổi tác”. Những phương tiện ấy có thể giúp chúng ta tự đánh lừa bản thân trong phút chốc nhưng sẽ không bao giờ che nổi con mắt của thiên hạ.
TRẺ HÓA có phải là mơ ước của bạn? BẠN, và chỉ bạn, mới có thể biến điều đó thành sự thực.
TRẺ HÓA không phải là một điều bí ẩn, mà là một lẽ thường tình và một quá trình tự huấn luyện, tự kỷ luật cực kì nghiêm ngặt.
TRẺ HÓA phải đi đôi với KHỎE MẠNH. Khỏe mạnh không chỉ đơn thuần là “cảm thấy ổn”, mà khỏe mạnh có nghĩa là bạn nhận biết và hiểu rõ từng bộ phận trong cơ thể mình hệt như một chuyên gia ô tô thuộc nằm lòng cấu tạo của chiếc ô tô đến từng con ốc vít.
Bạn có biết VÌ SAO bạn phải ăn và uống? Sự khác nhau giữa thực phẩm và DINH DƯỠNG là gì? Điều gì diễn ra trong cơ thể bạn khi bạn đang ăn và trong hàng tiếng đồng hồ sau khi ăn xong?
Bạn có biết VÌ SAO bạn thở? Điều gì xảy ra khi bạn hít không khí vào phổi? Và cái gì đang diễn ra mỗi khi bạn đẩy một luồng khí ra khỏi phổi của mình?
Bạn có biết VÌ SAO bạn cần ngủ và nghỉ ngơi?
Bạn có biết VÌ SAO cơ thể phải đào thải các chất cặn bã? Nó làm công việc đó BẰNG CÁCH NÀO? Và điều gì sẽ xảy ra khi chất thải KHÔNG ĐƯỢC loại bỏ khỏi cơ thể bạn?
Bạn đã bao giờ cảm thấy mệt mỏi, kiệt sức? Đâu là nguyên nhân dẫn đến cảm giác đó?
Bạn đã bao giờ bị đau đầu chưa? Cái gì đã tạo ra vấn đề đó? Bạn có biết aspirin và những sản phẩm tương tự thúc đẩy sự lão hóa nhanh tới mức nào không?
Bạn có đang khổ sở với các búi trĩ? Đâu là nguồn cơn của những khốn khổ ấy? Bạn có biết rằng chúng không chỉ ảnh hưởng tới toàn cơ thể mà còn tác động tới cả tinh thần của bạn? Bạn có biết rằng việc dùng phẫu thuật hoặc kim điện tử để cắt bỏ búi trĩ chỉ càng khiến những điều kiện tạo ra chúng trở nên trầm trọng thêm, và rất có thể chỉ trong vòng 1 – 2 năm sau đó, chúng sẽ xuất hiện trở lại?
Bạn có đang gặp vấn đề với các chứng tim mạch? Bạn có biết hầu hết các bệnh được cho là liên quan đến tim CHƯA CHẮC đã xuất phát từ các vấn đề ở tim mà là từ một bộ phận rất dễ điều chỉnh khác? Và bạn có biết, những vấn đề như vậy thường là hậu quả của việc tiêu thụ một số loại thực phẩm nhất định?
Bạn có tin rằng tất cả những quảng cáo về thực phẩm và biện pháp điều trị mà bạn đọc hoặc nghe qua đài phát thanh đều đúng sự thật và hữu ích? Nếu quả vậy thì bạn đã lầm to! Chúng phần lớn chỉ dựa trên những sự thật nửa vời và những điều giả dối. Đa số các thực phẩm được quảng cáo rầm rộ, đặc biệt là thực phẩm chứa tinh bột và bột mì, đều là trợ thủ đắc lực đẩy nhanh tốc độ lão hóa; còn phần lớn những biện pháp điều trị được tung hô hết lời kia đều góp phần rút ngắn thời gian sống của chúng ta. Hãy học cách phân biệt đúng sai.
Để TRẺ HÓA, chúng ta phải có NĂNG LƯỢNG. Muốn vậy, chúng ta phải nghiên cứu và thực hành những nguyên tắc cơ bản nhằm sản sinh và bảo tồn năng lượng.
Bạn có lo âu và phiền não về những vấn đề mà mình không có khả năng kiểm soát? Bạn có biết, những phiền não và lo âu ấy sẽ khiến nguồn năng lượng mà bạn dày công tích lũy tiêu tan nhanh chóng? Và bạn có biết, đây là một trong những kẻ thù lớn nhất của tuổi thanh xuân?
Bạn có thường lao vào công việc mà không cần lượng trước sức mình, cứ làm miệt mài mà không đếm xỉa gì đến việc nghỉ ngơi? Bạn có hiểu rằng làm như vậy tức là bạn đang tiêu xài phung phí năng lượng của mình theo đúng nghĩa đen, và cái giá phải trả sẽ là cả tuổi thanh xuân lẫn hiệu suất lao động?
Bạn có biết CHẤT LƯỢNG không khí trong phổi của bạn có thể khiến bạn bị hao tổn năng lượng và mệt mỏi tới mức nào không?
Một số mô trong cơ thể có tác dụng giúp bạn kéo dài tuổi xuân, nhưng bạn có biết nước ngọt có ga cũng phá vỡ chúng nhanh không kém gì các loại rượu mạnh hay không?
Muốn TRẺ HÓA chúng ta phải có SINH LỰC. Sinh lực không đơn thuần là những biểu hiện tức thời của sự hoạt động, vận động nhanh hoặc những đợt sóng tinh thần dâng trào bất chợt. Sinh lực xuất phát từ một cảm giác sâu sắc về sự thư thái, cân bằng, tỉnh thức và sức mạnh khiến bạn luôn sống với cảm giác như đang được “đứng trên đỉnh của thế giới” và luôn cảm nhận được rằng, từng giây từng phút trong cuộc đời mình đều là những phút giây quý báu đáng sống.
Bạn có biết điều gì tạo nên sinh lực? Bạn có nhận thấy khi được cân bằng đúng cách, sinh lực của bạn sẽ làm khơi mở những điều tốt đẹp nhất ở những người chung quanh, nhờ đó họ sẽ biết trân trọng và nuôi dưỡng những điều tốt đẹp nhất trong con người tất cả chúng ta?
Bạn có biết sinh lực sẽ đưa bạn thành người dẫn đầu, trong khi thiếu sinh lực có thể sớm biến bạn thành kẻ bỏ đi? Mà trở thành kẻ bỏ đi há chẳng phải là cách nhanh nhất để đi đến sự già nua hay sao?
Bạn có bao giờ thử ngẫm xem bằng cách nào mà sinh lực có thể biến những con người giản dị nhất trở thành đẹp đẽ đến hoàn hảo? Và bạn có bao giờ dừng lại phút chốc để tưởng tượng xem vẻ đẹp đó sẽ biến mất nhanh chóng ra sao khi người ấy mất dần sinh lực chỉ vì sự cẩu thả trong thói quen ăn uống và sinh hoạt?
Bạn có bao giờ để ý thấy những cặp vợ chồng bỗng nhanh chóng già đi trước tuổi thậm chí chỉ trong một thời gian ngắn sau khi kết hôn; cả hai bên đều không giữ được dáng vẻ chải chuốt vốn từng là điểm hấp dẫn của họ trong mắt đối phương thời còn tán tỉnh hẹn hò? Bạn có biết thứ gì đã hút cạn sinh lực trong họ và đẩy họ rơi vào tình trạng ấy?
Tất cả những câu hỏi trên, cùng rất nhiều câu hỏi khác, đều có mối liên hệ trực tiếp với vấn đề làm thế nào để TRẺ HÓA. Chúng ta cần phải tìm cho chúng lời giải đáp CHÍNH XÁC và cơ bản. Chỉ khi đó, chúng ta mới có thể phác thảo nên một chương trình hợp lý và tuân thủ nó một cách đúng đắn nhằm từng bước loại trừ mọi yếu tố đang rình rập tước mất tuổi thanh xuân của ta.
Dù đang ở độ tuổi nào, chúng ta đều phải học cách xóa khỏi tâm trí mọi công thức và mọi chỉ dấu của sự già trước tuổi vốn vẫn được xã hội công nhận xưa nay.
Để thực hiện được điều ấy và để đạt được mục tiêu TRẺ HÓA, chúng ta phải học tập, nghiên cứu; hơn hết thảy, kinh nghiệm chính là chất liệu nghiên cứu quý giá nhất. Kinh nghiệm cá nhân tôi cho thấy, việc được sống ở một độ tuổi vốn được coi là “xưa nay hiếm” – được làm một ông lão bảy mươi tuổi sung mãn, sáng suốt, minh mẫn, tràn đầy nhiệt huyết và có cơ thể tráng kiện ngang ngửa một chàng trai ba mươi tuổi – quả là một mục tiêu đáng hướng tới. Về bản chất, các tế bào và mô trong cơ thể của mọi đàn ông và phụ nữ đều giống nhau. Bởi vậy, những thành tựu của một người hoàn toàn nằm trong tầm tay của tất cả mọi người khác. Một khi đã giác ngộ điều này, chúng ta hãy cùng giữ cho tâm trí mình rộng mở để tiếp tục tiến hành những nghiên cứu cần thiết nhằm trang bị cho mình đủ hành trang hướng tới chân trời tươi sáng của một cuộc sống mới trẻ khỏe hơn.



2 
Từ bỏ lối mòn 
Muốn TRẺ HÓA, trước tiên chúng ta phải thay đổi nhiều thói quen. Chỉ với một tâm trí rộng mở và một niềm khát khao cháy bỏng được chứng kiến điều này trở thành hiện thực, chúng ta mới có đủ động lực để thay đổi thói quen của mình theo chiều hướng tích cực.
Một tâm trí khép chặt luôn nhao theo những đợt sóng do dự và dè dặt, tâm trí đó đã quá quen chối bỏ những thay đổi triệt để trong tư duy, thói quen và hành động, chính là rào cản lớn nhất trên mọi con đường dẫn tới TRẺ HÓA.
Nếu không thể chấp nhận một cách cởi mở, hoặc ít nhất một lần dám thử những điều vẫn bị phần lớn mọi người coi là phi chính thống (nếu không muốn nói là cực đoan), thì có lẽ tốt hơn là hãy cứ buông xuôi cho dòng đời xô đẩy, để cho những lối mòn và những đợt sóng ngầm quen thuộc dẫn dắt phần đời còn lại của bạn tới sự già yếu và kiệt quệ.
Khi đại đa số mọi người cùng có thói quen tuân theo một lối sống nào đó, cùng tiêu thụ những thực phẩm được gọi là “thực phẩm chính”, cùng thảo luận và tư duy theo những quy tắc được vạch sẵn, không có nghĩa là những thói quen ấy, hay chính xác hơn là những con người ấy, đã đúng. Chỉ cần nhìn ra xung quanh, bạn sẽ thấy những cảnh ngộ khốn khổ ở cả người già lẫn người trẻ của thời đại và thế hệ hiện tại, đó chính là những bằng chứng khó lòng chối cãi. Chỉ cần một bữa ăn nào đó được quảng cáo tung hô, họ sẽ sẵn sàng nghe theo mà không một chút băn khoăn do dự.
Trong cuốn sách Man, the unknown (Con người, những điều chưa biết), nhà khoa học lừng danh Alexis Carrel có nói, việc tiêm vào cơ thể người một số loại vắc-xin hoặc huyết thanh nhất định cho mỗi loại bệnh chưa chắc đã là cách thức hiệu quả nhất để ngăn chặn bệnh tật.
Các biện pháp tiêm chủng và vắc-xin này đôi khi kéo theo các vấn đề ở a-mi-đan, gây viêm xương chũm, nẻ da, viêm ruột thừa và bệnh tim. Thi thoảng, chúng còn dẫn tới sốt thấp khớp, bạch cầu, bại liệt, và thường gặp nhất là viêm não.
Trước những vấn đề như thế, nếu không dốc sức nỗ lực, nhẫn nại và kiên gan bền chí, liệu có người nào còn dám mơ tới việc TRẺ HÓA?
Hãy nhìn cái cách mà trẻ em và thanh thiếu niên đang đổ đầy những “thực phẩm” độc hại vào cơ thể non trẻ, đang phát triển và chưa đi vào quy củ của chúng mà xem. Khi lớn lên, chúng sẽ trở thành những cá thể mà tinh thần và thần kinh đã bị tàn phá thảm hại và là gánh nặng cho hệ thống bệnh viện và xã hội.
Vòng đời đang bị rút ngắn của quá nhiều người xung quanh hẳn sẽ cho chúng ta đủ lý do để suy ngẫm rằng chắc chắn có điều gì đó sai lầm đã diễn ra trong lối sống của họ. Còn khi nhìn lại bản thân mình, chúng ta nhất định sẽ phát hiện ra những vấn đề rõ ràng cần xử lý. Chúng ta không thể sống thay người khác, và họ cũng không thể sống thay ta. Cuộc sống này nhất định chỉ là của riêng mình ta, là vật sở hữu tối quan trọng thực sự và duy nhất của ta, và cơ thể mà chúng ta đang nương náu là phương tiện vật lý duy nhất để ta biểu hiện ý chí của mình theo chiều hướng tốt hoặc xấu.
Câu ngạn ngữ nói rằng con người có thể buồn khổ nhưng không bao giờ gục ngã mang đầy tính thực tế. Quả vậy, con người sẽ không bao giờ đầu hàng, trừ khi bản thân anh ta lựa chọn điều đó. Trên thực tế, không có thứ gọi là “tình huống tuyệt vọng” mà chỉ có những cá nhân cảm thấy tuyệt vọng trước tình huống ấy.
Sau tất cả, chỉ có một công thức duy nhất mà chúng ta PHẢI thực hành nếu muốn tự tái cấu trúc bản thân, đó là KỶ LUẬT. Chỉ khi nào hiểu rằng kỷ luật phải bắt đầu từ những việc nhỏ, chúng ta mới có thể đưa mình vào khuôn phép trong những việc hệ trọng lớn lao của cuộc sống. Bạn có bao giờ hình dung được cảm giác tuyệt diệu khi nhận ra chính sự tự kỷ luật trong những việc nhỏ đã biến những nhiệm vụ lớn trước đây từng là gánh nặng trở thành niềm vui thú?
Khi nghiền ngẫm những trang tiếp theo của cuốn sách này, bạn sẽ hiểu cặn kẽ hơn về “công thức kỷ luật”. Thậm chí, bạn có thể sẽ khám phá ra rằng, những thứ từng đè nặng tâm trí bạn, những thứ từng khiến bạn phải khổ sở và phiền não, hóa ra lại là một niềm vui hoặc lợi thế cho bạn. Mọi gánh nặng hoặc nỗi thống khổ tinh thần mà chúng ta cứ khăng khăng nuôi giữ trong lòng hoặc gồng mình gánh vác đều góp phần khiến cho mọi đặc điểm trên cơ thể ta phô bày lồ lộ thông điệp của sự lão hóa nhanh chóng.
Khi một vị bác sĩ hỏi một chú bé con, “Lớn lên cháu sẽ làm gì?” chú bé đáp, “Cháu muốn sống.” Đó quả là một câu trả lời đầy triết lý.
Nhưng có lẽ chú bé con chưa thể hiểu rằng, từ “SỐNG” mang ý nghĩa lớn lao hơn nhiều so với sự tồn tại đơn thuần.
Sống có nghĩa là chế ngự mọi điều kiện tiêu cực, vượt lên những lo âu, sợ hãi, phiền muộn và cảm giác thấp kém về bản thân. Nếu không có sự đồng lõa của bạn, chẳng ai có thể khiến bạn thấy mình thấp kém. Một khi kỷ luật đã dạy cho chúng ta biết tự lực cánh sinh, thì dù trong hoàn cảnh nào, chẳng gì có thể khiến chúng ta sợ hãi. Nhân nói đến sự phiền muộn, tôi bỗng nhớ lại một câu thành ngữ Trung Quốc: “Khi những chú chim u sầu đang bay lượn trên đầu, bạn không thể xua chúng đi nhưng CÓ THỂ ngăn không để chúng làm tổ trên tóc.”
So với những khía cạnh tinh thần trừu tượng trên, đồ ăn thức uống hằng ngày cũng tác động không kém phần sâu sắc tới thể trạng của chúng ta.
Chẳng có gì để lăn tăn về chuyện bạn ăn thế nào, bạn sẽ trở thành thế ấy. Những thực phẩm mà chúng ta ăn và uống hằng ngày chính là con đường duy nhất để bồi đắp cho các tế bào và mô trong cơ thể chúng ta. BỒI ĐẮP là quy luật vĩ đại của cuộc sống.
Trong từng phút giây chúng ta tồn tại, chừng nào cơ thể ta còn mang hơi ấm của sự sống, mỗi khi các mô và tế bào được sử dụng hết cũng là lúc các tế bào mới được tạo ra một cách hết sức kì diệu để bổ sung vào chỗ khuyết. Những tế bào mới này chỉ có thể được hình thành từ những nguyên liệu mà chúng ta đã đưa vào cơ thể mình, từ những nguyên tử và phân tử của thực phẩm mà chúng ta ăn, chất lỏng mà chúng ta uống và không khí mà chúng ta thở.
Như vậy, những vấn đề xoay quanh quá trình BỒI ĐẮP này chính là những vấn đề tối quan trọng, bởi vì kết quả của nó hiển hiện rõ ràng trên từng đường nét, hình dáng, đặc điểm của mọi người đàn ông, phụ nữ và trẻ con. Cũng chính vì vậy, đó là vấn đề cần được suy xét cực kì nghiêm túc khi chúng ta nghiên cứu những điều cần thực hiện để TRẺ HÓA.
Da tái, cổ và mặt có nhiều nếp nhăn, mắt mờ đục hoặc mất màu, đều không phải là những thuộc tính của sự trẻ trung. Chúng là chỉ dấu cho thấy thực phẩm được đưa vào cơ thể trước đó chưa đáp ứng đủ CHẤT LƯỢNG dinh dưỡng cho nhu cầu bổ sung tế bào và mô mới ở các vùng bị suy yếu.
Sự lắng đọng mô mỡ ở những vùng không nên hoặc không được phép xuất hiện mỡ thừa cũng là chỉ dấu cho thấy chất lượng kém của thực phẩm được tiêu thụ trước đó, dù các quảng cáo về chúng vẫn ra rả những điều ngược lại. Các thực phẩm này không hề tái sản xuất tế bào cho cơ thể mà chỉ làm mô nhanh chóng bị thoái hóa và khiến mỡ bắt đầu hình thành. Dù với trẻ còn ẵm ngửa hay người già, thì tình trạng này dứt khoát đều có hại cho sức khỏe. Nếu muốn TRẺ HOÁ, nhất định chúng ta phải điều chỉnh vấn đề này.
Song song với việc chọn sai loại và nhóm thực phẩm để nuôi dưỡng cơ thể, sự tồn đọng chất thải cũng tạo điều kiện cho bệnh tật hoành hành và những dấu hiệu của tuổi già nhanh chóng xuất hiện.
Chất thải trong cơ thể không chỉ bao gồm các sản phẩm cuối cùng của quá trình tiêu hóa (hoặc không tiêu hóa hết) thức ăn. Nội những sản phẩm này thôi cũng đã đủ gây ra vô số rắc rối và xáo trộn, từ những cơn đau đầu tới ung thư. Nhưng thủ phạm gây ra nhiều rắc rối nghiêm trọng hơn chính là những chất thải hình thành từ các mô và tế bào đã được khai thác triệt để cho hoạt động của cơ thể song vẫn chưa được đào thải ra khỏi hệ thống.
Hiện tượng tồn đọng chất thải này cực kỳ quan trọng đối với toàn bộ nỗ lực TRẺ HOÁ của chúng ta, bởi vậy vấn đề này sẽ được phân tích toàn diện và cực kì tỉ mỉ ở những phần sau. Tôi phát hiện ra rằng, chúng ta hầu như không thể TRẺ HOÁ nếu không giải quyết triệt để “đống” rác thải lẽ ra đã phải bị trục xuất khỏi cơ thể mình từ cách đây nhiều năm.
Xuyên suốt toàn bộ quá trình nghiên cứu về phương thức TRẺ HÓA, tôi cần khắc sâu vào tâm trí bạn tầm quan trọng của việc theo sát tiến trình này với một tâm trí và mục đích duy nhất. Như thế có nghĩa là từng từ, từng câu và từng dữ kiện được nhắc tới từ đây trở về sau cần được nghiên cứu kỹ lưỡng mà không có bất kỳ một sự liên tưởng hoặc liên hệ nào với tất cả những quan điểm hoặc giả thuyết mà bản thân bạn hoặc người khác từng đặt ra trước đó. Cho dù bạn có cảm thấy những cách trình bày khác về chủ đề này hợp lý tới đâu chăng nữa, hãy hoàn toàn loại bỏ chúng ra khỏi tâm trí một khi bạn đã quyết định tìm hiểu cuốn sách này. Hãy nhớ rằng chủ đề nào cũng luôn luôn có rất nhiều người viết và giảng dạy về nó, và có những quan điểm còn hoàn toàn trái ngược nhau, thế nhưng ai cũng cho rằng quan điểm của mình mới là đáng tin cậy nhất. Đừng cố gắng thử quá nhiều giả thuyết để rồi bị rối trí, hãy bình tâm nghiên cứu cho đến khi chứng minh được tính ĐÚNG ĐẮN của giả thuyết sẽ đem lại cho bạn những kết quả hoàn chỉnh và VĨNH VIỄN.
Chỉ khi dành toàn tâm toàn ý cho một hướng nghiên cứu, bạn mới có sự hiểu biết và nhận thức đầy đủ để nắm bắt ý nghĩa sâu xa trong những quy luật của Tự nhiên. Tất cả những gì không tuân thủ nghiêm ngặt những nguyên tắc của luật Tự nhiên chắc chắn đều sẽ cản trở tiến trình của chúng ta.
Vì lý do đó, tôi muốn nhắc lại rằng bạn cần nghiền ngẫm cuốn sách này thật kỹ lưỡng để hiểu điều gì đã giúp một lượng người đông đảo tới vậy giành lại được sức khỏe, năng lượng và sinh khí – những con người ở mọi lứa tuổi, từ trẻ sơ sinh tới ông lão tám, chín mươi tuổi đã gặt hái được thành công. Một khi đã nắm bắt được bí quyết thành công của họ, bạn có thể thử áp dụng những nguyên tắc ấy và dùng lý trí để phán đoán khả năng thành công của mình.
Ai cũng muốn TRẺ HÓA, nhưng thay vì chỉ mơ mộng suông, không phải ai cũng chịu nỗ lực để đạt được điều đó. Nếu bạn muốn TRẺ HÓA, bạn phải HÀNH ĐỘNG.
Và bạn CÓ THỂ thành công nếu hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.
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Đừng ghen tị với những người cứ ngày một trẻ ra, hãy tự làm điều đó 
Bạn có thực sự muốn TRẺ HÓA? Nếu quả vậy, chúng ta hãy cùng nghiêm túc xem xét những vấn đề mà bạn sẽ phải đối diện.
Trước hết, bạn muốn mình ngay lập tức được TRẺ HÓA chỉ sau một đêm? Điều này là không thể, trừ khi bạn chấp nhận trả giá bằng những vấn đề phát sinh sau đó. Nếu muốn vĩnh viễn trẻ trung, bạn phải nỗ lực một cách có hệ thống dựa trên một kế hoạch phù hợp nhất với lứa tuổi, môi trường sống và điều kiện thể chất của bạn.
Để bắt đầu, hãy đếm xem kể từ ngày đầu tiên được thế giới chào đón, bạn đã tổ chức bao nhiêu lần sinh nhật? 30, 50, 70 hay 90?
Tiếp theo, dựa trên số năm mà bạn đã sống, hãy tính xem bạn đã phải mất thời gian bao lâu để hình thành nên thể trạng như ngày hôm nay? Hẳn nhiên, không thể nào chỉ qua một đêm mà thể trạng của bạn đã thành ra như vậy. Bạn của NGÀY HÔM NAY là sản phẩm của toàn bộ số thực phẩm mà bạn đã ăn trong suốt cuộc đời mình, cộng với sự thiếu quan tâm chăm sóc cơ thể đúng đắn, thường xuyên liên tục.
Chiểu theo thói quen thông thường, có lẽ mỗi ngày trung bình bạn ăn ba bữa, tức là khoảng 1.000 bữa mỗi năm. Giả sử bạn khoảng ngoài 40 tuổi, thì tính đến nay, bạn đã tiêu thụ hơn 40.000 bữa ăn trong suốt cuộc đời. Câu hỏi đặt ra là: trong toàn bộ số bữa ăn đó, có bao nhiêu bữa thực sự có khả năng cung cấp nguồn dưỡng chất sống tối cần thiết cho quá trình bổ sung, tái sản xuất và tái sinh của các mô và tế bào trong cơ thể bạn? Hãy soi mình vào gương, bạn chắc chắn sẽ tìm thấy câu trả lời trong từng nếp nhăn trên mặt và cổ, trong từng lỗ chân lông, và trong từng đường cong cùng những phần phình ra đáng chán ngán trên cơ thể.
Nếu bạn cũng giống đa số mọi người, cũng từng thường xuyên ăn các loại thực phẩm được bày nhan nhản trên khắp các kệ hàng của quầy tạp hóa với chi phí quảng cáo khổng lồ, thì việc bạn còn sống được đến ngày hôm nay không phải là nhờ ăn những thực phẩm ấy, mà là bạn còn sống bất chấp sự thật đó. Những thực phẩm kiểu như vậy quả vẫn giúp bạn duy trì cuộc sống, nhưng đổi lại bạn phải trả giá bằng tất cả những điều khiến cuộc sống trở nên đáng sống nhất. Những thực phẩm ấy không chứa đựng sự sống, bởi vậy chúng cũng không có khả năng tạo nên sự sống.
Chúng ta không thể vừa sống vừa chết. Luật của liên bang Mỹ cấm bán những thực phẩm đóng chai hoặc đóng hộp mà sự sống trong đó chưa được phá hủy hoàn toàn. Khi bạn ăn một thực phẩm đã được bảo quản hoặc xử lý bằng nhiệt độ tức là bạn đang nạp vào cơ thể loại thức ăn không còn mang chút vết tích nào của sự sống. Nếu chưa từng bớt chút thời gian để suy ngẫm về thực tế của vấn đề, bạn có thể sẽ thấy nhận định này thật lạ lùng. Tuy nhiên, như chúng ta đã chứng minh hết lần này tới lần khác, những đau đớn và bệnh tật cả về thể xác và tinh thần, cùng với sự già trước tuổi, có thể đều là hậu quả trực tiếp của những bữa ăn được tạo nên phần lớn hoặc toàn bộ từ những thực phẩm đã bị phá hủy sinh khí như vậy.
Nếu bạn thực sự muốn học cách để TRẺ HÓA, thì nội vấn đề trên đây cũng đã là một chủ đề đòi hỏi phải đào sâu nghiên cứu. Đó thực sự là chủ đề hấp dẫn nhất, và khi được điều chỉnh theo hướng THUẬN TỰ NHIÊN, nó sẽ đem đến những lợi ích và thành quả mà những người thiếu thông tin có thể cho là “thần thánh”.
Tình cờ ngay lúc này tôi lại đang xem một hồ sơ bệnh án rất thú vị của một người phụ nữ trẻ. Mặc dù mới 31 tuổi, nhưng một buổi sáng sau khi thức giấc, cô bị rơi vào một cơn hoảng loạn. Bên ngoài, bầu trời miền nam California giăng đầy sương mù ảm đạm, kiểu thời tiết dễ dàng đánh bay mọi ước vọng khỏi một linh hồn vừa tỉnh giấc. Dẫu cho đêm hôm trước cô đã đi ngủ từ khá sớm, nhưng sáng hôm đó khi tỉnh dậy, cô thấy toàn thân căng cứng, và cô có cảm giác những cơn đau đang luồn lách trong từng đốt xương trên cơ thể mình.
Trong vòng hai tiếng nữa, cô sẽ phải có mặt ở chỗ làm. Nhưng vào lúc đó, cô tự hỏi mình sẽ lết tấm thân này ra khỏi giường bằng cách nào đây khi mà nó đang trĩu xuống như thể nặng tới cả tấn, và mỗi một cử động cần cả một nỗ lực lớn. Đầu cô căng lên, đau nhức, và mỗi ý nghĩ đi qua trong não đều hệt như một tia sáng le lói mà cô phải cố hết sức mới nhìn thấy qua lớp sương mù dày đặc. Cơn đau nơi cổ và khắp hai bờ vai trở nên tồi tệ hơn bao giờ hết. Cô cảm thấy như đang bị ai đó cầm que cời than còn nóng mà nện vào vai. Trạng thái đó khiến cô căng thẳng tột độ, tới nỗi cô phải huy động mọi khả năng tự kiểm soát mới có thể ngăn mình không vò đầu bứt tai gào thét.
Trong trạng thái quẫn bách sáng hôm ấy, cô đã tự hỏi vì sao mình lại ở đây, và liệu cuộc sống hiện tại có xứng đáng với tất cả những nỗ lực mà cô phải bỏ ra không. Nhưng liếc nhìn đồng hồ, cô nhận ra mình chẳng còn thời gian mà suy tư về chủ đề ấy. Thời gian còn lại chỉ vừa đủ để cô kịp thay quần áo, ăn cuống cuồng bữa sáng rồi bắt xe buýt đi làm.
Nơi cô làm việc là bộ phận tốc ký của một công ty kinh doanh lớn, trong phòng ngoài cô còn có hơn chục cô gái khác. Khi chiếc xe buýt đã gần tới công ty, một lần nữa, cơn hoảng loạn lại xâm chiếm cô và viễn cảnh về cả một ngày làm việc trước mắt khiến cô kinh hãi. Đôi cánh tay cô dường như đau đớn hơn bao giờ hết, và cô tự hỏi làm thế nào mình có thể thực hiện công việc đánh máy suốt một ngày trời với đôi tay ấy. Ngày lại ngày, nhu cầu mưu sinh bức thiết đã trở thành động lực sống duy nhất của cô; và cứ đến cuối ngày, cô lại kiệt sức tới mức không sao tưởng tượng nổi bằng cách nào mình có thể chịu đựng được thêm một ngày như vậy.
Tuy nhiên, cái ngày định mệnh đó đã trở thành một bước ngoặt trong cuộc đời cô. Trên đường về nhà cuối ngày hôm đó, cô tình cờ hội ngộ một người bạn cũ đã nhiều năm không có dịp gặp mặt. Là một y tá chính quy, bạn của cô cũng từng gặp nhiều vấn đề sức khỏe, trong số đó phải kể đến một khối u ác tính đã suýt nữa hạ gục được cô. Tuy nhiên, sau một thời gian thay đổi chế độ ăn; uống thật nhiều nước ép rau củ tươi sống; cộng với nhiều lần rửa ruột đúng cách, khối u của bạn cô đã hoàn toàn biến mất.
Trông thấy bạn, người phụ nữ trẻ của chúng ta liền thốt lên: “Chị trông khỏe mạnh quá, thậm chí còn trẻ hơn hồi chị em mình gặp nhau 6 năm trước. Nhìn chị thì không thể tin nổi là chị từng có phút giây nào đau ốm.” Rồi cô háo hức trút lên bạn hàng đống câu hỏi hòng nhanh chóng khám phá ra điều bí mật đã đem đến cho người bạn hơn mình ba tuổi nguồn năng lượng dồi dào, sinh khí và sự khỏe khoắn rạng rỡ tới như vậy. Nếu việc thay đổi thói quen có thể khiến bạn cô tự tạo ra những thay đổi kì diệu như thế cho cơ thể mình, thì chắc chắn cả cô cũng sẽ có hy vọng và cơ hội được hưởng lợi bằng phương cách ấy.
Và người bạn y tá của cô bắt đầu kể. “Thực ra đó là một chương trình rất đơn giản, nhưng nó đồng nghĩa với việc chị phải xóa khỏi đầu gần như tất cả mọi kiến thức chị đã được dạy trong sự nghiệp y tá của mình. Điều đầu tiên mà chị làm là tiến hành thụt phân (enema) và rửa ruột thường xuyên nhất có thể. Tiếp theo, chị loại bỏ hoàn toàn tinh bột và đường ra khỏi chế độ ăn, và bắt đầu uống khoảng từ 1 – 2 pint (473 – 946ml) nước ép rau củ sống đều đặn mỗi ngày. Chế độ uống của chị gồm hai công thức luân phiên nhau mỗi ngày: công thức thứ nhất gồm 1 pint nước ép cà rốt kết hợp với 1 pint (473ml) hỗn hợp cà rốt, cần tây, mùi tây và cải bó xôi; công thức thứ hai gồm 1 pint nước ép cà rốt kết hợp với 1 pint hỗn hợp cà rốt, củ dền và dưa chuột. Mỗi sáng, khi vừa ra khỏi giường, chị uống ngay một cốc nước nóng pha với một quả chanh vàng mà không cho thêm chất tạo ngọt; còn trong ngày, chị uống một cốc nước cam tươi vắt và một cốc nước bưởi ép.
Còn với các bữa ăn, chị hoàn toàn thực hiện theo cuốn sách Diet & salad suggestions (Những gợi ý về xa-lát và chế độ ăn) của Norman Walker.”
Nghe xong, cô gái của chúng ta liền thốt lên: “Phương pháp này có vẻ đơn giản tới mức kỳ cục, nhưng em gần như đã chạm tới cái mốc mà em cho là đoạn kết của đời mình. Dù sao chăng nữa, chị cũng đã nêu gương cho em, và em muốn tự mình thử nghiệm nó.”
Dưới sự hướng dẫn của chị bạn y tá, cô tiến hành rửa ruột hai lần mỗi tuần và ngay lập tức cảm thấy màn sương mù che phủ tâm trí cô bị xóa tan. Cô không thay đổi triệt để chế độ ăn mà chỉ uống thêm 2 – 3 pint nước ép rau củ sống mỗi ngày và từ bỏ hoàn toàn mọi thức ăn có chứa đường và tinh bột. Cô trở thành khách hàng thường xuyên của cửa hàng Thực phẩm cho Sức khỏe trong khu phố và đã mua một cuốn Diet & salad suggestions tại đó. Sau khi nghiền ngẫm kỹ cuốn sách, cô đã có thể dần dần hợp lý hóa chế độ ăn của mình, cứ mỗi tuần cô lại loại bỏ một số thực phẩm không tốt, và thế vào đó là ngày càng nhiều các loại rau củ và trái cây.
Sáu tuần sau cái ngày đáng nhớ đó, cô đã loại bỏ khỏi chế độ ăn của mình tất cả các loại tinh bột, đường, sữa và thịt, và đã có thể ăn uống một cách đầy hứng khởi. Bên cạnh đó, cô cũng từ bỏ thói quen uống trà và cà phê, cô chỉ uống nước ép rau củ. Hằng ngày cô chuẩn bị nước ép rau củ tươi trong hai chiếc bình giữ nhiệt để thay thế cho nước ngọt có ga ở văn phòng.
Vào bữa sáng, cô dùng các loại trái cây tuy được chế biến đơn giản nhưng được bày biện rất bắt mắt. Tới trưa, cô ăn món xa-lát từ các loại rau tươi sống với chút trái cây, hoặc chỉ đơn giản là ăn đa dạng các loại trái cây. Bữa tối của cô gồm có món rau hấp nhẹ, một suất lớn xa-lát rau sống với pho-mát tươi (cottage), và tráng miệng bằng chút trái cây.
Mỗi ngày, cô đều đảm bảo mình phải uống được ít nhất 2 pint (946ml) nước ép rau củ tươi sống, và uống thêm bất cứ khi nào có thể.
Cho đến ngày người bạn y tá xuất hiện trong câu chuyện, cô gái của chúng ta vẫn mang một diện mạo già hơn tới 10 năm so với tuổi thực của cô. Tại công ty, năng suất làm việc của cô mới chỉ ở mức trung bình chứ chưa đạt mức tiêu chuẩn. Chẳng có người đàn ông nào theo đuổi cô, và nhìn chung cô bị mọi người đánh giá là “nhạt nhẽo”.
Chỉ trong vòng 2 – 3 tháng sau khi thay đổi thói quen ăn uống, năng suất làm việc của cô được cải thiện tới mức cô được đề bạt lên vị trí thư ký riêng của một trong những vị lãnh đạo cao cấp của công ty. Một năm sau đó, cô kết hôn với vị lãnh đạo này. Giá như tôi có thể cho bạn thấy hai tấm ảnh của cô mà tôi đang có trong tay, một tấm được chụp cách đây 12 năm (tức khoảng 1 – 2 năm trước khi cô tiến hành cuộc “cải cách” vĩ đại cho cơ thể và tâm trí mình) và một tấm được chụp cách đây chỉ vài tháng. Trong tấm ảnh thứ nhất, trông cô như một thiếu phụ tuổi 40, còn trong tấm ảnh thứ hai, không ai có thể nói rằng cô nhiều hơn 26 – 27 tuổi.
Suốt cuộc đời mình tôi đã tự đặt cho bản thân một nguyên tắc: bất kỳ điều gì mà ai đó có thể thực hiện thì nếu muốn, tôi cũng sẽ phải thực hiện cho bằng được.
Nếu bạn muốn TRẺ HÓA, hãy mày mò tìm phương cách và HÀNH ĐỘNG.
Bạn CÓ THỂ thành công nếu hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.
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Việc hôm nay chớ để ngày mai 
Nghe có vẻ kỳ quặc, nhưng thời đại chúng ta đang sống là thời đại mà toàn bộ những khái niệm về thời gian do con người tạo dựng đều hoàn toàn sai lầm. Chúng ta phải mất tới 40, 50, 60 năm cuộc đời hoặc thậm chí lâu hơn nữa mới có thể tìm ra ý nghĩa của cuộc sống, và cuối cùng, khi cố gắng áp dụng những hiểu biết đó vào thực tế thì chúng ta phát hiện thấy cơ thể mình đã “hóa đá”. Gần như trước khi thực sự nhận thức được, chúng ta thấy cơ thể mình đang dần trở nên vô dụng đúng theo nghĩa đen vào chính cái lúc mà chúng ta cảm thấy có thể khai thác tối đa lợi ích từ nó.
Khi bắt đầu cảm nhận được sức tàn phá mà sự già trước tuổi quét qua mình, chúng ta thường không đánh giá đúng độ dài của toàn bộ quãng thời gian mà bệnh tật và sự đau yếu đã tích lũy trước khi hoàn toàn xâm chiếm cơ thể ta. Vì thế, ta cứ kỳ vọng rằng một phép màu kỳ diệu nào đó sẽ đến chỉ sau một đêm, hoặc sau một đợt thuốc điều trị, mà không bao giờ ngẫm xem phải mất bao lâu để cơ thể ta bị rơi vào tình trạng đó. Khi những nỗ lực ít ỏi đầu tiên không đạt kết quả như mong đợi hoặc như “được bảo đảm”, chúng ta có xu hướng mù quáng chạy hết chỗ này đến chỗ khác hòng mong hòa mình vào những đám người tội nghiệp cũng đang trong tình trạng khốn khổ tương tự hoặc tồi tệ hơn để rồi “thử” bất kỳ liệu pháp nào lúc đó đang là trào lưu.
Vì quá nôn nóng muốn được khỏe mạnh hoặc trẻ trung mà không cần nỗ lực, chúng ta thường không sẵn lòng dành ra đủ lượng thời gian cần thiết để đón nhận những tác động rất hiệu quả và triệt để từ Tự nhiên.
Sự thể sẽ tốt đẹp hơn biết bao nếu ta kiểm soát các vấn đề ngay khi vừa nhận ra mọi sự xung quanh ta đang không vận hành theo đúng bản chất.
Tôi chỉ có một lời khuyên đơn giản dành cho toàn thể giới đàn ông, phụ nữ và cả trẻ em thế này:
Ngay hôm nay, hãy đọc cuốn sách này, và SỐNG. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Ngay hôm nay, hãy học những bài học này. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Ngay hôm nay, hãy xác định tất cả mọi vấn đề của bản thân. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Ngay hôm nay, hãy thay đổi cách ăn uống và những thói quen sai lầm khác. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Ngay hôm nay, hãy bắt đầu thực hành TRẺ HÓA. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Hãy huy động kiến thức trên nền tảng nghiên cứu, trải nghiệm và những đánh giá được suy xét kĩ càng của chính bạn, thay vì dựa vào thói quen hoặc những lời đồn thổi. Hãy bắt đầu ngay HÔM NAY. Sẽ là quá muộn nếu đợi đến ngày mai.
Hãy học cách nhận biết SỰ THẬT trước khi đi đến kết luận. Một khi đã hiểu ra SỰ THẬT, trạng thái hoặc trình độ nhận thức của tất cả mọi người đều sẽ biến đổi. Họ hoặc sẽ trở nên tốt đẹp hơn hoặc tồi tệ hơn, hoặc tiến đến cấp cao hơn hoặc lùi xuống cấp thấp hơn, hoặc cứng rắn hơn hoặc mềm mỏng hơn.
Để có một cuộc sống khỏe mạnh, thông minh và sung mãn, chúng ta không thể đi đường tắt. Giống như một người thợ xây bắt tay sửa sang một ngôi nhà cũ, chúng ta cũng phải tái cấu trúc cơ thể mình. Tất cả mọi phế thải đều phải được loại bỏ, mà điều này thì cần thời gian. Muốn cho nhanh, anh ta có thể đặt một que thuốc nổ xuống bên dưới căn nhà và “bùm”, toàn bộ khu đất được dọn sạch. Nhưng rồi sau đó anh ta còn lại gì trong tay nếu không phải là một đống đổ nát toàn gạch vỡ để người dọn rác đến hốt đi? Phải mất hàng tháng trời anh ta mới xây nên căn nhà đó, nhưng muốn sửa sang lại nó, anh ta sẽ cần rất, rất nhiều thời gian.
Trạng thái hiện tại của cơ thể bạn không được tạo nên trong một sớm một chiều, mà phải trải qua cả một đời người. Chỉ cần một liều thuốc sai lầm cũng đủ để đưa nó ngay lập tức “trở về với cát bụi”. Tuy nhiên, câu “đến từ cát bụi lại trở về với cát bụi” chắc chắn KHÔNG phải để nói về linh hồn. Nếu chúng ta muốn linh hồn mình tiếp tục được trú ngụ ở một nơi thoải mái dễ chịu, thì trước tiên chúng ta phải bỏ ra một khoảng thời gian đủ dài để thanh lọc cơ thể. Khi đó, chúng ta đồng thời phải nuôi dưỡng nó bằng những thực phẩm có khả năng bổ sung và tái tạo các mô và tế bào cho cơ thể.
Chúng tôi vẫn thường xuyên, liên tục, không ngừng chứng minh rằng, khi một cá nhân đã quyết tâm trở nên khỏe mạnh và TRẺ HÓA, thì tuổi tác sẽ không còn là một tiêu chí để đánh giá nữa.
Đã có nguyên một năm, chúng tôi chăm lo cho một Viện Điều dưỡng. Chúng tôi đặt bệnh nhân vào một chương trình nghiêm ngặt kèm theo lời cảnh cáo: hoặc theo đến cùng hoặc không tham gia. Chế độ ăn của họ chỉ gồm rau sống, trái cây tươi, một chút pho-mát tươi, và hạt vỏ cứng (nut) với tỉ lệ cân bằng và được bày biện hấp dẫn; thức uống duy nhất của họ là nước ép rau củ và trái cây tươi sống do chúng tôi chuẩn bị bằng máy nghiền ép thủy lực Norwalk trong Phòng Nước ép của viện.
Vào một ngày cuối mùa thu năm đó, một vị khách nam 87 tuổi đi cùng một y tá đến thăm phòng khám của chúng tôi. Từ câu chuyện của ông, chúng tôi được biết ông đã gặp các vấn đề với tuyến tiền liệt trong hơn 25 năm, và cách đó 12 tháng, căn bệnh của ông trở nên trầm trọng tới nỗi ông phải có y tá đi kèm mọi lúc mọi nơi. Bất kể khi nào cần tiểu tiện, dù ngày hay đêm, người y tá đều phải túc trực để đặt một ống thông tiểu nhằm giúp ông tháo hết nước ra khỏi bàng quang.
Khi vị bác sĩ của Viện Điều dưỡng nói với ông rằng ông sẽ chỉ được ăn đúng những loại thực phẩm đã được chỉ định, ông đã phản đối và nói rằng ông không thể sống nếu thiếu món ngũ cốc. Khi ông được giải thích rằng, theo quan điểm của chúng tôi, bệnh trạng của ông chính là hậu quả của việc ăn nhiều ngũ cốc và thực phẩm chứa tinh bột, ông đồng ý ở lại viện trong hai tháng để thử nghiệm hệ thống này.
Vào cuối tháng đầu tiên, nhờ được rửa ruột gần như hằng ngày và nhờ chế độ ăn nghiêm ngặt, ông đã không còn phải viện đến sự giúp đỡ của y tá bởi các vấn đề với tuyến tiền liệt hầu như đã biến mất. Tới cuối tháng thứ hai, ông cảm thấy mình như trẻ ra 20 tuổi, và diện mạo ông cũng chứng minh điều đó.
[image: a1]NÃO và MẮT giống như ngọn hải đăng của bạn – HÃY LUÔN THẬN TRỌNG!
TIM bạn làm việc như một chiếc máy bơm suốt 24 giờ mỗi ngày
Không có gió, cối xay gió sẽ ngừng hoạt động – TRÁI TIM ngừng đập khi không được cấp đủ không khí (oxy). HÃY CUNG CẤP CHO TRÁI TIM NHỮNG LUỒNG KHÍ THANH KHIẾT!
Cơ thể cần RẤT NHIỀU nước. HÃY UỐNG THẬT NHIỀU nước ép rau củ.
Ngay cả đầu máy hơi nước cũng cần được cung cấp NĂNG LƯỢNG đều đặn mới có thể dịch chuyển – tiêu hóa cũng là một công việc TIÊU HAO NĂNG LƯỢNG. TOÀN BỘ QUÁ TRÌNH từ miệng tới ruột đều tiêu hao NĂNG LƯỢNG!
HỆ TIÊU HÓA của chúng ta giống như mọi nhà máy thông thường khác. Khi chúng ta ăn thực phẩm tươi sống và uống NHIỀU NƯỚC RAU CỦ ÉP, nó sẽ biến đổi THỨC ĂN THÀNH CÁC MÔ VÀ TẾ BÀO!
Kinh nghiệm bản thân cho tôi biết trường hợp của cụ ông nói trên không phải là hiếm. Tôi đã biết rất nhiều đàn ông ở nhiều lứa tuổi cũng gặp vấn đề tương tự, và tôi có thể trung thực mà nói rằng trong số những người mà tôi được biết, chưa có một người nào không được hưởng lợi từ chương trình đã giúp quý ông 87 tuổi nọ, dù đã đi gần hết cuộc đời, lấy lại sinh lực và sự sung mãn.
Tôi dám chắc nếu quý ông này tự kiểm soát sức khỏe của mình từ cách đây 20 – 30 năm và duy trì chương trình trên liên tục cho đến ngày hôm nay, thì giờ đây chắc chắn cả diện mạo và sức khỏe của ông đều không thể già hơn 50 hoặc 60 tuổi. Còn trong điều kiện hiện nay, nếu ông vẫn tiếp tục thực hiện chương trình, thì tôi dự đoán ông sẽ vượt qua mốc “một thế kỷ” mà vẫn hoàn toàn mạnh khỏe.
Và tại sao lại không chứ? Ai dám nói trước cuộc đời một con người có thể kéo dài bao lâu?
Với những thông tin phác thảo về giải phẫu cơ thể con người, các tuyến và các chức năng đa dạng của dòng máu và bạch huyết mà tôi cung cấp ở các chương sau đây, bạn sẽ thấy ý tưởng cho rằng con người có thể sống lâu hơn rất nhiều so với mốc “một thế kỷ” là hoàn toàn có căn cứ. Một trăm năm đầu tiên có thể là những năm tháng gian nan nhất, nhưng cột mốc một trăm tuổi với một cơ thể trẻ trung, sung mãn, sáng suốt, tỉnh táo, và tràn đầy nhiệt huyết, theo quan điểm của tôi, quả là một mục tiêu hoàn toàn xứng đáng để chúng ta phấn đấu.
Dù chúng ta có chọn chương trình dài hơi này làm mục tiêu để vươn tới hay không, thì điều quan trọng với tất cả chúng ta là phải ngăn chặn và phòng tránh sự thoái hóa ở mọi ngóc ngách của cơ thể ngay từ hôm nay. Làm sao để tránh những vị khách không mời mà đến – những chỉ dấu cho thấy tuổi già đang rượt đuổi ngay sau lưng chúng ta? Làm thế nào để phát hiện những sai lầm của chúng ta trong quá khứ để biết cách tránh đi vào “vết xe đổ” trước đây, đồng thời biết điều chỉnh những thiệt hại do chúng gây ra?
Chỉ truy tầm kiến thức thôi vẫn chưa đủ. Cả một thư viện đầy ắp sách sẽ chẳng có chút giá trị nếu từng trang trong những cuốn sách tại đó không được nghiền ngẫm, đúc rút thông tin.
Và rồi những cuốn sách ấy cũng sẽ là vô nghĩa nếu chúng ta đã tìm hiểu khối kiến thức chứa đựng trong đó mà không đem chúng áp dụng vào thực tế.
Có thể nói, năng lực đánh giá là một trong những thành tựu vĩ đại nhất của con người. Nhưng chừng nào chưa có HIỂU BIẾT, chúng ta sẽ chưa thể và chưa đủ trình độ để đánh giá; và chúng ta không thể có hiểu biết nếu không học tập, nghiên cứu.
Đừng bao giờ cố gắng đánh giá điều gì khi bạn chưa hiểu rõ về nó. Đừng bao giờ nói những câu kiểu như, “Tôi không tin điều đó!” để rồi tự biến mình thành tâm điểm của những lời chỉ trích, bởi như vậy có khác nào bạn đang nói, “Tôi chẳng biết gì về điều đó, nên nó sai.” Hãy luôn điều tra nghiên cứu thật tỉ mỉ trước khi phân định một điều gì đó là đúng hay sai. Trải nghiệm luôn có giá trị hơn ngàn vạn lời nói suông.
Tôi khuyên bạn hãy mau chóng nghiền ngẫm cuốn sách này với một thái độ thật nghiêm túc. Với mỗi luận điểm, hãy kiểm nghiệm giá trị của chúng bằng trải nghiệm thực tế của bản thân để từ đó có thể đánh giá chúng theo đúng giá trị chân thực. Khi ấy, bạn cũng sẽ nhận ra bạn đã tìm được một nền tảng vững chãi và đúng đắn để từ đó lập nên kế hoạch TRẺ HÓA của riêng mình.
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Hiệu quả đã được chứng minh 
Tôi luôn luôn nhấn mạnh tầm quan trọng của việc duy trì cho cơ thể một trạng thái sạch triệt để cả ở bên trong lẫn bên ngoài. Trong suốt gần nửa thế kỷ, tôi đã thực hiện một công trình nghiên cứu với mong muốn đi tìm nguyên nhân chính gây nên những bệnh tật của con người, đồng thời cố gắng khám phá những phương tiện để phòng ngừa và chữa trị chúng. Cản trở lớn nhất khiến tôi không thể thu được những kết quả thành công chính là sự tồn đọng chất thải trong cơ thể.
Rất nhiều lần, gia đình và bạn bè đều hối thúc tôi, theo nguyên văn lời họ là cống hiến thời gian cho điều gì đó bổ ích hơn thay vì lãng phí công sức cho loại nghiên cứu đã được các bệnh viện và các quỹ đổ vào hàng tỉ đô-la. Họ còn tiên đoán về những hậu quả thảm khốc mà tâm trí tôi sẽ phải hứng chịu nếu cứ khăng khăng “đâm đầu” vào những đề tài vốn vẫn bị giới khoa học và ngành y thù ghét.
Khi tôi phải chứng kiến những người đàn ông, phụ nữ và trẻ em quanh mình bị biến thành những con chuột bạch cho các cuộc thí nghiệm có vẻ phi tự nhiên tới cùng cực theo óc phán đoán duy lý của tôi, và khi tôi chứng kiến, cũng những cá nhân ấy chỉ trong vài năm ngắn ngủi trở thành nạn nhân trực tiếp của “các biện pháp điều trị được khoa học công nhận” như tia X-quang, vắc-xin và tiêm chủng, thì hơn bao giờ hết, tôi lại càng quyết tâm phải khám phá bằng được GỐC RỄ của mọi bệnh tật của con người, dù có phải cống hiến cả cuộc đời này chăng nữa.
Kể từ ngày ra quyết định đó, tôi đã tự biến mình thành chú chuột bạch lý tưởng cho các thí nghiệm của bản thân. Tôi quyết định sẽ sống chủ yếu bằng ngũ cốc, thực phẩm chứa bột mì, các chế phẩm từ ngũ cốc cùng các sản phẩm tương tự; tôi cũng uống hàng lít sữa. Theo những tuyên bố chung chung và đầy “kẻ cả”, thì đây là những thực phẩm trụ cột của cuộc sống, là loại thực phẩm nuôi dưỡng hoàn chỉnh và chứa đựng mọi dưỡng chất thiết yếu cho sức khỏe, sức mạnh và toàn bộ cấu trúc tạo nên con người bạn. Trong vòng hai năm, nhìn bề ngoài tôi dường như đang vô cùng khỏe mạnh nhờ những thực phẩm ấy. Nhưng đột nhiên, vào một buổi sáng, tôi đã không thể ra khỏi giường. Tôi đã tăng từ khoảng 70kg lên gần 90kg. Cứ chiểu theo bề ngoài và xét theo mọi tiêu chuẩn chính thống mà phán đoán, thì sức khỏe tôi chẳng thể gặp bất cứ vấn đề gì, cho đến buổi sáng định mệnh đó, tôi có cảm tưởng như mình vừa bị giáng một cú sét dẫu bên ngoài bầu trời vô cùng xanh trong. Tất cả các bác sĩ mà tôi tới khám đều cho rằng sự sống của tôi chỉ còn tính bằng vài tuần. Theo lời khẳng định như đinh đóng cột của họ, chứng xơ gan và viêm dây thần kinh vô cùng đau đớn mà tôi đang mang trong mình là những căn bệnh chí tử.
Tôi cự tuyệt mọi loại thuốc hay lời khuyên của các bác sĩ và nhớ lại cuộc nói chuyện với một người bạn cách đó vài năm. Sự thông thái của anh luôn gây cho tôi một ấn tượng mạnh. Là một người ăn chay nghiêm ngặt, anh nói với tôi: “Nếu có lúc nào đó anh bị ốm chỉ muốn nằm bệt một chỗ, thì trong bất kỳ trường hợp nào cũng đừng dùng dược phẩm bởi chúng rất độc. Bệnh tật là hậu quả của sự tồn đọng chất thải trong cơ thể, vì thế trong 3 ngày anh đừng ăn bất kể thức ăn gì mà chỉ uống nước tinh khiết, cách khoảng nửa giờ uống một cốc. Sau ba ngày anh sẽ khỏe trở lại.”
Lúc tôi đang nằm bẹp trên giường trong cơn tuyệt vọng, lời nhận định ấy của anh bỗng đột ngột lóe lên mạnh mẽ trong tâm trí tôi. Tôi nghĩ nếu thực hiện lời anh nói, mình không những chẳng mất gì mà còn có thể được hưởng lợi. Và anh đã đúng.
Sau ba ngày thực hiện, tôi đã ngồi dậy và hoạt động bình thường trở lại. Vào ngày thứ ba, tôi thụt phân. Nhìn khối bài tiết đầy ự và thối rữa của mình, tôi càng thấm thía lời khuyên của anh bạn: Bệnh tật là hậu quả của sự tồn đọng chất thải trong cơ thể.
Tôi tự hỏi bằng cách nào lượng phế thải lớn nhường vậy có thể xâm nhập rồi lưu lại cơ thể mình. Tôi ăn vô tội vạ bất kể thứ gì mình thích và bị ốm, còn anh bạn tôi, một người ăn chay chỉ ăn rau củ và trái cây tươi sống thì lại vô cùng khỏe mạnh, vậy sao tôi không thử học theo? Sau sáu tháng ăn giống anh, tôi tràn đầy năng lượng và khát vọng. Tôi bắt đầu nghiên cứu giá trị tương đối của thực phẩm khi chúng ở trạng thái tươi sống và sau khi được nấu chín. Khi ăn rau còn tươi nguyên, tôi cảm thấy khỏe khoắn, giàu ước vọng và việc đại tiện diễn ra khá suôn sẻ. Nhưng khi ăn cũng chính loại rau đó được nấu chín, thì ngày hôm sau tôi trở nên chậm chạp thấy rõ, tâm trí tôi kém tỉnh táo hơn và việc đi đại tiện rõ ràng cũng kém hiệu quả hơn.
Một lần nữa, hiện tượng này lại khiến tôi đặt dấu hỏi. Thứ gì trong rau quả tươi đã giúp tôi cải thiện sức khỏe nhanh chóng tới vậy? Sau khi bào sợi vài củ cà rốt để vắt lấy nước, tôi đã khám phá ra chúng chứa một lượng nước lớn tới mức nào. Trong gần một tuần, tôi hầu như chỉ loanh quanh với “trò chơi” bào sợi và vắt lấy nước các loại rau củ. Kết quả là tôi nhận ra mỗi ngày mình uống khoảng gần 4 lít nước ép cà rốt tươi, chính là thành phẩm từ “trò chơi” của tôi.
Trước đó, các bác sĩ đã nói với một vài người bạn của tôi rằng có lẽ tôi chỉ còn sống được vài tuần. Ấy vậy mà sau đó, tôi vẫn tiếp tục sống; làn da tôi chuyển sang màu vàng hệt như da của một người Ai Cập, thế nhưng thể trạng của tôi lại khỏe mạnh hơn bao giờ hết. Tôi không thể thuyết phục nổi bất cứ một người bạn nào thử uống món nước ép của mình! Khi gan và túi mật của tôi đã khỏe hơn, hiện tượng biến đổi màu da cũng nhanh chóng biến mất. Tôi hiểu rằng chính lượng nước ép cà rốt dồi dào mà tôi đưa vào cơ thể đã giúp làm sạch gan và túi mật, làm mật và các chất thải khác trong đó được đánh tan, và cũng chính quá trình này đã khiến nước da tôi bị đổi màu.
Dưới sự hỗ trợ của một người bạn đồng thời cũng là một bác sỹ, trong một tháng sau đó, tôi hào hứng đem nước ép rau củ (mà tôi tự trả chi phí) tới cho các bệnh nhân đang nằm liệt giường. Không biết anh có đồng tình với giả thuyết của tôi hay không, nhưng chí ít anh đã chấp nhận nó. Những kết quả thu được thật xuất sắc, đặc biệt khi bệnh nhân áp dụng chế độ ăn trái cây và rau tươi sống.
Tất nhiên, khi đó tôi vẫn đang ở giai đoạn bồng bột hiếu thắng của tuổi trẻ và khăng khăng cho rằng mình tài giỏi hơn người khác. (Ai mà không từng trải qua giai đoạn đó chứ?) Tôi đang cần tiền và toàn bộ suy nghĩ trong đầu tôi khi đó chỉ là làm sao kiếm được thật nhiều tiền. Ý nghĩ đó đã trở thành thứ la bàn đầy ám ảnh dẫn dắt tâm trí tôi, và cũng như bao người trần mắt thịt khác, trong giai đoạn 2 – 3 năm tiếp theo, cuộc nghiên cứu đầy nhiệt huyết ban đầu của tôi cùng những thành quả của nó đã không những bị đẩy xuống hàng thứ yếu, mà trong 4 – 5 năm sau đó nó còn bị xếp xó. Đó là toàn bộ hồi ức vắn tắt của một chàng trai trẻ từng đắm đuối với con đường “làm ăn lớn”.
Kết quả của nó thì sao? Đúng như bạn nghĩ, việc gì phải đến sẽ đến. Tôi bị rơi vào một cơn khủng hoảng tinh thần đúng vào lúc ước mơ gần trở thành sự thực. Người bạn bác sĩ khi đó đang sống tại London, cũng là nơi tôi đang tiến hành các hoạt động kinh doanh, đã tìm đến căn hộ của tôi và nói rằng sự nghiệp đầy tham vọng của tôi sẽ chấm dứt nếu tôi không dành ra khoảng một năm tuân thủ nghiêm ngặt kỷ luật để phục hồi cơ thể. Anh khuyên tôi nên dừng mọi hoạt động và ra nước ngoài nghỉ ngơi tĩnh dưỡng trong khoảng 9 – 12 tháng, sau đó tôi mới có thể quay lại với công việc.
Anh xem xét khắp lượt căn phòng tôi đang ở và hỏi tôi về bức tranh vẽ phong cảnh rừng đang đặt trên bàn làm việc. Tôi nói với anh rằng đó là một bức tranh phóng to bằng bút mực từ một bức ảnh do tôi chụp bằng ống kính tiêu cự 35mm ở Brussels hồi năm trước đó. Tôi đã phải thú nhận với anh rằng trong suốt 9 – 10 tháng trước đó, hầu như đêm nào tôi cũng thức tới 3 giờ sáng để thỏa mãn thú vui với bức tranh phóng to đó của mình. Nghe tới đó, anh “à” lên một tiếng và nói rằng vấn đề của tôi không chỉ xuất phát từ công việc và chế độ ăn, mà còn do tôi đã không được ngủ nghỉ đầy đủ trong một thời gian quá dài.
Anh khuyên tôi nên thu xếp công việc ở London và đi nghỉ một chuyến dài lênh đênh trên biển. Nhưng khi biết tôi có thể nói tiếng Pháp trôi chảy, anh lại gợi ý tôi nên tới Brittany ở miền bắc nước Pháp, sống cuộc sống thôn quê với người nông dân nơi đó, ăn những thức ăn do họ trồng và chế biến.
Tôi đã làm theo. Sau khi thu xếp và gói ghém đồ đạc cho một kỳ nghỉ dài hơi, tôi lên đường tới Pháp. Tôi dành vài ngày thăm thú vùng Dinan và St. Brieuc, nhưng hai nơi này đều quá rộng lớn nên không phù hợp với mục đích nghỉ dưỡng của tôi. Tài xế ta-xi đưa tôi đi xem xét các nơi khác, và khi chúng tôi đến một ngôi làng ngoại ô vùng Pontivy, tôi tìm được một cặp vợ chồng già rất duyên dáng với một “nông trại gia đình”. Họ sẵn lòng cho tôi lưu lại với mức giá 2.000 đô-la một tuần (tất nhiên phải trả bằng tiền Pháp). Từ nông trại của họ, tôi có thể tản bộ thong dong tới một ngôi làng gồm khoảng 400 – 500 cư dân gần đó (tôi đoán ngôi làng này giờ đây đã phát triển thành một thành phố); cách đó không xa là sông Aulne nơi tôi có thể câu cá.
Tôi hòa hợp nhanh chóng với lối ăn uống của cặp vợ chồng thú vị này, bởi họ hầu như chỉ ăn rau quả tươi thu hoạch từ vườn nhà. Vào Chủ nhật, họ sẽ bắt một con gà trong đàn gà tự nuôi hoặc một loại chim khác, và thỉnh thoảng làm món cá còn tươi rói từ con sông gần nhà. Tôi tận hưởng tối đa cuộc sống thanh nhàn vô lo vô nghĩ và nhận ra sức lực mình đang dần được cải thiện. Một buổi sáng, khi bà chủ đang chuẩn bị món rau và gọt vỏ cà rốt, tôi để ý thấy lớp thịt cà rốt bên trong rất ướt. Tiềm thức của tôi chợt lóe lên một điều gì đó, và tôi xin phép bà cho tôi được nhổ và tán nhỏ vài cây cà rốt trong vườn vào chiều hôm đó. Hẳn bà cho rằng đó là một ý tưởng kỳ cục của dân Anh, nhưng bà vẫn vui vẻ đồng ý. Tôi cắt nhỏ nửa tá cà rốt rồi vắt chúng qua một chiếc khăn lau bát bằng vải lanh rất đẹp và sạch của bà chủ nhà để chắt lấy nước. Phương pháp này dễ dàng tới nỗi chỉ sau vài giây tôi đã có được cốc nước ép cà rốt hảo hạng đầu tiên mà chưa kịp nghĩ ngợi gì tới những trải nghiệm của mình vài năm trước đó. Sau ngày hôm đó, ngày nào tôi cũng làm nước ép cho mình và cho vợ chồng chủ nhà. Thứ nước uống này thực sự đã đẩy nhanh quá trình tái tạo sức khỏe và cơ thể tôi tới mức không cần đợi đến 9 tháng hoặc lâu hơn như người bạn bác sĩ của tôi đã “kê toa”, mà ngay khi đó tôi đã cảm thấy sức khỏe và thể lực của mình đủ hồi phục để có thể quay trở về London. Có lẽ không cần mô tả bạn cũng biết bạn tôi đã kinh ngạc đến thế nào khi trông thấy tôi cùng thể trạng khỏe khoắn của tôi. Khi biết phương pháp hồi phục của tôi, anh đã lặng đi không nói nên lời. Trong mắt anh, sự hồi phục sau 8 tuần của tôi quả là một hiện tượng.
Kể từ sau những chương đầu tiên của thời trai trẻ ấy, tôi đã tranh thủ mọi cơ hội để ủng hộ chế độ ăn rau quả tươi sống kèm theo uống thật nhiều nước ép rau quả tươi. Và từ những gì tôi được chứng kiến, rất nhiều người ở mọi trạng thái sức khỏe và bệnh tật mà bạn có thể hình dung đã được hưởng lợi từ một chương trình kép kết hợp giữa chế độ ăn gồm thực phẩm tươi sống cân bằng và được chế biến đúng cách cùng với quá trình súc rửa nội tạng bằng cách thụt phân và rửa ruột.
Thành thực mà nói, trong tất cả những người mà tôi được biết trong suốt quãng thời gian 35, 40 năm qua hoặc lâu hơn nữa, không có một người nào tuân thủ triệt để chương trình trên mà lại không gặt hái được thành quả. Họ không những chiến thắng bệnh tật mà còn có thể ngăn chặn những tai họa tồi tệ hơn, ngay cả với trường hợp đã được chỉ định phẫu thuật, hơn thế nữa còn được tận hưởng SỰ TRẺ HÓA một cách đầy mãn nguyện.
Những người lần đầu đọc cuốn sách này sẽ có một phản ứng rất tự nhiên là đặt ra câu hỏi: Nếu tất cả những điều này là đúng và có giá trị như vậy, tại sao thế giới vẫn chưa biết đến nó và thực hành nó?
Câu trả lời thực ra rất đơn giản. Nguyên nhân khiến phương pháp này chưa được công nhận rộng rãi xuất phát từ sự thiếu kiên nhẫn của phần lớn những người ốm đau bệnh tật; họ chỉ muốn thu được kết quả tức thì hoặc nhanh chóng. Nhưng đây là một chương trình gian nan và đòi hỏi nhiều thời gian hơn rất nhiều so với việc nuốt một viên thuốc hoặc tiêm một mũi ở cánh tay. Những người đã bị giáo dục sai lầm về việc sử dụng các biện pháp điều trị tức thời thường muốn nhìn thấy kết quả hiển hiện nhanh chóng; họ tuyệt nhiên không thể nhìn ra một sự thật, rằng rất có thể những biện pháp kiểu như vậy chính là nguyên nhân trực tiếp gây ra những bệnh tật và đau đớn sau quá trình điều trị.
Tự nhiên cần thời gian mới có thể chữa lành cho ta vết thương, nhưng đến lúc đó, kết quả thu được sẽ vô cùng bền vững. Mọi biểu hiện của đớn đau và bệnh tật ở mọi bộ phận cơ thể đều có sự liên đới với toàn hệ thống. Mọi người thường không hiểu rằng, khi Tự nhiên bắt tay vào chữa trị, thông thường cơ thể họ sẽ phải trải qua những phản ứng. Họ phải nhẫn nại và ngoan cường chịu đựng những phản ứng ấy cho đến khi được Tự nhiên trao lại cho một cơ thể khỏe mạnh và trẻ trung hơn.
Khi con người đã công nhận điều này, thấu hiểu nó và thử áp dụng nó, họ sẽ hiểu rằng Tự nhiên luôn muốn chúng ta sống một cuộc sống đơn giản. Chỉ có con người mới luôn biến mọi thứ thành phức tạp.
Nếu chúng ta học cách điều chỉnh cuộc sống của mình theo những đường hướng đơn giản, chúng ta sẽ thấy việc học cách TRẺ HÓA trở nên dễ dàng hơn rất nhiều.
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Tinh bột và ngũ cốc 
Tôi không có ý định khiến quý độc giả và các học viên của mình khiếp hãi trước ý nghĩ các bạn sẽ sớm phải đối mặt với Thần chết nếu không ngay lập tức thay đổi thói quen ăn uống. Và điều đó cũng hoàn toàn không giống chút nào với suy nghĩ của tôi.
Trước hết, đại bộ phận chúng ta vẫn chưa mắc phải những căn bệnh trầm trọng tới mức khiến chúng ta sẵn sàng thực hiện một cuộc thay đổi quyết liệt ngay lập tức. Và chúng ta cũng không cần phải làm vậy.
Tuy nhiên, nếu muốn TRẺ HÓA, thì theo quan điểm và kinh nghiệm của tôi, hiển nhiên, điều thiết yếu nhất là chúng ta phải tìm cách làm sạch khu vực bên trong cơ hoành. Để hiểu rõ khía cạnh này, tốt hơn hết chúng ta hãy thực hiện một cuộc phân tích tổng quát về toàn bộ hành trình của thức ăn trong cơ thể, cho tới khi nó hoặc được tiêu hóa và trở thành chất nuôi dưỡng cho các mô và tế bào, hoặc thành những chất độc mà chúng ta phải tìm cách xử lý.
Những người làm công tác giáo dục đã mắc một sơ suất tai hại khi không dạy cho học sinh những kiến thức toàn diện về giải phẫu cơ thể người ngay từ bậc tiểu học. Nhiều năm qua, tôi luôn kiên định với quan điểm rằng trẻ em phải được học TOÀN BỘ kiến thức về cơ thể chúng, cả bên trong lẫn bên ngoài, thậm chí trước cả khi chúng được học về khái niệm Giảm thiểu – Tái chế – Sử dụng1. Có như vậy, chúng mới hiểu rằng việc săn sóc cơ thể đóng vai trò quan trọng tới mức nào trong suốt cuộc đời; rằng cơ thể chúng khi được nuôi dưỡng đúng theo xu hướng phát triển của Tự nhiên sẽ khiến những năng lực của chúng được bộc lộ rõ ràng và linh lợi hơn, từ đó giúp chúng trở thành những công dân có học thức và hữu ích hơn; và rằng mọi sự lão hóa, hư hại, hoặc suy yếu trước tuổi xuất hiện nơi cơ thể chúng đều hoàn toàn xuất phát từ lỗi của chúng. Chúng cũng sẽ hiểu, chẳng có nguyên nhân bí ẩn nào gây ra bệnh tật và đau ốm, và Tự nhiên đã trang bị cho chúng ta mọi phương tiện cần thiết để ngăn ngừa đau ốm và bệnh tật trong suốt cuộc đời mình.
1 3R (Reduce – Recycle – Reuse): Một khái niệm về bảo vệ môi trường, giảm rác thải (ND).
Bên cạnh đó, chúng sẽ học được cách nuôi dưỡng sự trân trọng đối với mọi sự sống; sẽ trở thành những con người biết ghê tởm và căm ghét trước ý tưởng làm ai đó hoặc một con vật nào đó bị thương.
Đừng ngay lập tức chấp nhận những lời tuyên bố trên đây như một thứ chân lý. Trước tiên, bạn cần tìm hiểu kỹ lưỡng về chúng, như cách mà tôi đã nghiên cứu, với một tâm trí không thiên kiến và rộng mở. Sau đó, tôi sẽ cố gắng giúp bạn hiểu, chúng sẽ mở ra cho bạn những góc nhìn tuyệt vời đến thế nào.
Nếu đã từng được giáo dục ngay từ khi còn bé về các chức năng của cơ thể, bạn hẳn biết rằng cơ thể chúng ta được tạo thành từ hàng triệu tế bào vô cùng nhỏ. Các mô, chất lỏng và xương trong cơ thể chúng ta được hình thành từ các tế bào này. Tuy nhỏ là vậy song trên thực tế chúng lại được phú cho sự sống và trí thông minh. Chúng thường xuyên phản hồi với các kích thích của tâm trí, bất kể chúng ta có nhận thức được điều này hay không. Trên mọi khía cạnh mà chúng ta có thể nhận biết, chúng đều là kẻ nô bộc trung thành của chúng ta. Và như mọi “người lao động” khác trong đời sống hằng ngày, muốn hoàn thành tốt công việc, chúng phải được nuôi dưỡng đầy đủ. Những người làm công trong các gia đình, công sở hoặc nhà máy đều không thể làm việc với cái bụng lép kẹp, mặt khác chất lượng công việc của họ nhìn chung đều có mối liên hệ trực tiếp với những thực phẩm mà họ được phép ăn uống hằng ngày, cả về số lượng lẫn chất lượng.
Về phần mình, cơ thể chúng ta được Tự nhiên phú cho một quyền hạn và khả năng chịu đựng vô cùng lớn, tùy thuộc vào cách chúng ta săn sóc các tế bào, tức bề tôi tí hon của mình. Khi cơ thể phải làm việc quá tải hoặc được cung cấp một chế độ dinh dưỡng quá thiếu thốn, sức chịu đựng đó sẽ đạt tới giới hạn và chúng ta sẽ nhận được những lời cảnh báo gián tiếp. Chẳng hạn, chúng ta sẽ trở nên uể oải và mệt mỏi; những cơn đau đầu, nhức mỏi, hoặc một hay nhiều loại bệnh được liệt kê trong các cuốn bách khoa thư y học sẽ xuất hiện. Nếu vì thiếu hiểu biết hoặc lơ là mà chúng ta xem nhẹ những lời cảnh báo, thì Tự nhiên đơn giản sẽ quật ngã chúng ta bằng một loại bệnh cụ thể nào đó.
Chính trạng thái và môi trường của các tế bào trong cơ thể chúng ta là yếu tố trực tiếp dẫn tới sự xuất hiện của những bệnh trạng trên. Khi chúng ta vừa không ăn những thực phẩm nuôi dưỡng tế bào vừa không tẩy sạch các chất thải tích tụ, chúng ta không những đã “bỏ đói” những tế bào ấy mà còn gây hại cho chúng bằng những chất độc mà cơ thể hấp thu từ khối phế thải tích tụ trong hệ thống.
Theo kinh nghiệm cá nhân tôi, cũng như từ kinh nghiệm của rất nhiều người khác, những tế bào bé nhỏ này cần được cung cấp các dưỡng chất sống thiết yếu. Hơn nữa, thực phẩm cung cấp loại dưỡng chất này phải là loại dễ dàng bị cô lập và phân tách bởi quá trình tiêu hóa, sao cho dòng máu và bạch huyết có thể mang các phân tử và nguyên tử cấu thành chúng tới các tế bào.
Chính vì vậy, bất kể đồ ăn thức uống mà chúng ta lựa chọn có là gì đi chăng nữa, nếu biết suy nghĩ đúng đắn và hiểu nguyên tắc nuôi dưỡng tế bào này, chúng ta sẽ tự tạo cho mình thói quen mỗi ngày nạp ít nhất đủ lượng thực phẩm sống để săn sóc các mô và tế bào trong cơ thể. Ngay sau đây, tôi sẽ giúp bạn hiểu vì sao nước ép rau quả tươi sống lại là phương tiện tuyệt hảo nhất và nhanh chóng nhất để phục vụ cho mục đích nuôi dưỡng này. Nếu có thể uống từ 1 – 2 pint loại nước ép đó mỗi ngày, chúng ta chắc chắn sẽ cảm nhận được vô vàn lợi ích từ chúng, hoặc ngay trong chốc lát hoặc sau một khoảng thời gian. Trong trường hợp bạn không thể uống nước ép, thì ít nhất chút rau tươi cũng đã rất hữu ích.
Ở đây tôi muốn nói rằng, nếu như nước ép rau củ giúp bồi đắp cho cơ thể thì nước ép trái cây lại có tác dụng thanh lọc. Như vậy, hãy ghi nhớ một điều: nước ép trái cây không thể thay thế, càng không thể có cùng công dụng kiến tạo như nước ép rau củ. Hơn nữa, tôi còn muốn nhấn mạnh một thực tế, đó là để có thể cung cấp các giá trị kiến tạo và mang lại lực sống, tất cả các loại nước ép này đều phải TƯƠI SỐNG. Khi nước ép được đóng hộp, xử lý, hoặc tiệt trùng, yếu tố căn bản của sự sống trong chúng đã bị dập tắt và các giá trị cốt lõi của chúng đã bị phá hủy.
Nguyên tử và phân tử là những hạt thành phẩm nhỏ nhất của quá trình chia nhỏ vật chất cho các mục đích thực tế. Rau củ và trái cây được tạo thành từ các nguyên tử và phân tử. Khi có từ hai nguyên tử trở lên liên kết với nhau, chúng sẽ trở thành phân tử. Vì thế, ta mới có công thức hóa học của nước là H2O, tức hạt nhỏ nhất của nước được tạo thành từ 2 nguyên tử hyđro và 1 nguyên tử oxy. Một phân tử tinh bột có công thức C6H10O6, tức nó được tạo thành từ 6 nguyên tử cacbon, 10 nguyên tử hyđro và 6 nguyên tử oxy.
Điều thú vị về phân tử tinh bột là nó không hòa tan trong nước, cồn hoặc ê-te. Lần đầu tiên nhận ra sự thật này, ngay lập tức tôi đã khám phá ra lý do vì sao lượng ngũ cốc và tinh bột khổng lồ mà tôi từng ăn trước đó lại tàn phá lá gan của tôi tới mức khiến nó trở nên xơ cứng như một miếng gỗ. Bên cạnh đó, tôi cũng lần ra manh mối để hiểu vì sao những viên sỏi lại hình thành trong thận và túi mật của mình, vì sao máu lại đông đặc một cách bất thường trong các mạch máu và mao mạch, tạo nên các búi trĩ, khối u, ung thư và các xáo trộn khác trên toàn cơ thể.
Một cuộc nghiên cứu cẩn trọng về chủ đề này cũng giúp tôi vén bức màn bí mật đằng sau những đốm mụn cùng những khuyết tật nghiêm trọng khác trên da ở những người có thói quen tiêu thụ nhiều bánh mì trắng, các chế phẩm từ ngũ cốc và các thực phẩm chứa bột mì và tinh bột khác.
Tôi đã phát hiện ra rằng, do tính chất không hòa tan trong nước, các phân tử tinh bột chu du khắp các dòng máu và bạch huyết như một dạng phân tử cứng mà các mô, tế bào và tuyến trong cơ thể không thể sử dụng và bị cơ thể tìm cách tống khứ ra bên ngoài. Khi các phân tử này tích tụ tạo thành một lớp phủ lên bề mặt thành trong của các cơ quan loại bỏ chất thải (tương tự như một lớp vữa trát trên tường), các kênh đào thải này bị bịt kín. Lối thoát dễ dàng nhất lúc này là thông qua các lỗ chân lông trên da, và như vậy mụn bắt đầu xuất hiện. Ở đây, một lần nữa Tự nhiên lại cung cấp cho chúng ta một trợ thủ. So với hầu hết các loại chất khác, thì các chất chứa tinh bột là môi trường sinh sôi thuận lợi nhất của các loại vi trùng. Kết quả là, vi trùng giúp chúng ta phân giải một lượng phân tử tinh bột tích tụ thành những chất dễ dàng được tống khứ qua da hơn, đó là các chất mủ. Đó chính là khởi nguồn của mụn.
Khi đã hiểu rõ bức tranh trên, có lẽ bạn sẽ dễ dàng công nhận lời tuyên bố của tôi, rằng không một hệ thống chữa lành nào có thể hoạt động hiệu quả vĩnh viễn nếu các chất thải không được rửa sạch khỏi các cơ quan loại bỏ chất thải và tất cả các loại ngũ cốc, thực phẩm chứa tinh bột không được loại bỏ ra khỏi chế độ ăn.
Những người theo quan điểm chính thống có thể sẽ cho lập luận này là quá sức quyết liệt và cực đoan khi đối chiếu với thực tế rằng từ hàng ngàn năm nay, loài người vẫn luôn tồn tại nhờ ngũ cốc và thực phẩm chứa tinh bột. Với lập luận này, tôi xin được trả lời bằng một bằng chứng đầy thuyết phục, đó là nếu những người ốm đau bệnh tật, từ người già đến trẻ sơ sinh, được huấn luyện để dừng ăn ngũ cốc và thực phẩm chứa tinh bột nhằm tẩy sạch các sản phẩm cuối của thói quen ăn uống trước kia đã tích tụ trong cơ thể họ, và chỉ tiêu thụ những thực phẩm thiết yếu và tươi sống, thì họ sẽ không chỉ tự cải thiện điều kiện thể chất và tinh thần cho bản thân mà còn tiêu trừ được hầu hết, nếu không muốn nói là tất cả, các loại bệnh tật trước đây.
Hơn thế nữa, bạn có bao giờ để ý thấy, theo thời gian, da của những người tiêu thụ nhiều ngũ cốc và thực phẩm chứa tinh bột sẽ co lại, khô héo và nhăn nheo như thế nào không?
Những lời tuyên bố kiểu như ngũ cốc và tinh bột sẽ cung cấp mọi thứ cần thiết để biến bé trai thành nhà vô địch và bé gái thành ngôi sao điện ảnh đều dựa trên những sự thật nửa vời và những lời nói dối thông thường. Nếu bạn muốn có bằng chứng, chỉ cần tìm đến những quầy bán thuốc, nước ngọt có ga và kem, rồi đếm số trẻ hoặc thanh thiếu niên mang khuôn mặt sần sùi vì mụn nhọt, eczema, hoặc các vấn đề về da khác. Tôi tin chắc giữa chúng đều có một mẫu số chung: chúng ăn tinh bột nhiều hơn hẳn so với hầu hết tất cả các loại thực phẩm khác. Đó chính là hậu quả của những giáo dục sai lầm.
Nếu những người trẻ đó có thể nhìn thấy trước tương lai của họ trong vài năm tới, họ sẽ biết cách kiềm chế cơn thèm ăn của mình để chỉ ăn và uống những thực phẩm giúp họ TRẺ HÓA, trở nên hấp dẫn, năng động và thành công hơn trong những năm tháng tiếp theo.
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Đường, kẹo và v.v. 
Những tiết lộ về tác hại của ngũ cốc và các thực phẩm chứa tinh bột đối với hệ thống cơ thể con người có thể đã khiến bạn bị sốc. Nhưng những tác hại của đường và kẹo được phân tích trong chương này chắc chắn sẽ không làm bạn choáng váng tới vậy. Hiện nay, đại đa số chúng ta đã bắt đầu được giáo dục rằng đường, kẹo và những loại đồ ngọt tương tự thực sự rất có hại. Không chỉ tấn công người lớn, bệnh tiểu đường cũng đang ảnh hưởng và gây ra những hủy hoại tương tự đối với sức khỏe trẻ em, đến nỗi những cảnh báo về việc cắt giảm tiêu thụ các sản phẩm này hiện nay đã được tuyên truyền rộng rãi.
Dầu vậy, nếu không có bất kỳ dấu hiệu nguy hiểm nào được ghi nhận, thì những lời cảnh báo ấy vẫn cứ như “nước đổ đầu vịt” cho đến khi tiểu đường hoặc các rối loạn khác xuất đầu lộ diện.
Khi đường đi vào cơ thể ta dưới bất kỳ hình thức nào – trong thực phẩm, trong kẹo hoặc trong các chất lỏng – chúng sẽ lên men, từ đó tạo thành axit axetic, axit các-bo-nic và cồn.
Nếu được chứng kiến quá trình đốt mụn cơm trên da bằng axit axetic, bạn sẽ thấy chúng là loại axit có sức phá hủy lớn tới mức nào. Nếu độ ăn mòn của nó gây ra sự tàn phá lớn tới vậy trên bề mặt da, bạn hãy tự ngẫm xem những thiệt hại mà nó gây ra đối với lớp màng mỏng manh của hệ đường ruột sẽ khủng khiếp tới mức nào. Trên thực tế, những tác hại mà chúng để lại trong quá trình xâm nhập vào cơ thể là vô cùng rõ rệt. Do bị hấp dẫn bởi các chất béo có trong cấu trúc của dây thần kinh, những phản ứng của axit axetic trên các dây thần kinh sẽ gây ra chứng tê liệt.
Cồn cũng mang sức hủy hoại tương tự và thậm chí còn lớn hơn. Trong cơ thể, chúng hoạt động như một loại dung môi hòa tan các nguyên tố chỉ tan trong cồn. Đây lại là những nguyên tố rất khó tái tạo. Ở một mức độ nào đó, cồn có xu hướng dần phá hủy cấu trúc của thận. Chúng tác động tới những dây thần kinh có liên hệ mật thiết với não bộ và có khuynh hướng làm gián đoạn chức năng quan sát, tập trung và vận động, hệt như các vấn đề mà các loại đồ uống có cồn gây ra cho cơ thể chúng ta, tất nhiên ở tốc độ chậm hơn.
Khi chúng ta ăn đường hoặc uống đồ uống có đường, chẳng hạn như các loại nước ngọt có ga, chúng sẽ gây ra những tác hại vô cùng khủng khiếp đối với tụy. Là tuyến hoạt động mạnh nhất trong các tuyến tiêu hóa, tụy nằm chen vào tá tràng (còn được gọi là dạ dày thứ hai) và có một đầu dẫn vào trung tâm tá tràng. Thông qua đầu dẫn này, tụy đổ vào tá tràng các dịch tiêu hóa cần thiết giúp chúng ta cùng lúc tiêu hóa đa dạng các loại thực phẩm. Đường là một loại sản phẩm “chết” đã qua xử lý, bởi vậy khi chúng ta ăn bất kể thứ gì có chứa đường, tụy sẽ vừa phải làm việc quá tải vừa phải chịu đựng những phản ứng xáo trộn, và những xáo trộn do thứ đường “chết” này gây ra trong tụy chính là nguyên nhân dẫn tới những đớn đau bệnh tật. Nói một cách chính xác thì đường trong cơ thể cũng giống như một loại ma túy, chẳng chóng thì chầy, cơ thể của một con nghiện ma túy phải chịu sự thoái hóa ra sao thì cơ thể của những người ăn nhiều đường cũng sẽ bị thoái hóa hệt như vậy.
Nói đến sự tàn phá của đường đối với cơ thể tức là tôi muốn đề cập tới các sản phẩm được sản xuất công nghiệp, tức là đã qua xử lý nhiệt, bao gồm đường trắng, đường nâu, đường thô và tất cả mọi dạng khác, bao gồm cả rỉ đường và đường phong. Trong số đó, đường trắng sẽ khiến cơ thể bị hủy hoại và thoái hóa nặng nề nhất vì nhà sản xuất thường sử dụng axit sun-phu-ric trong quá trình “tinh luyện” chúng.
Nếu có loại đường nào mang chút giá trị với cơ thể người thì đó chỉ có thể là đường tự nhiên có trong trái cây tươi sống, và tất nhiên, cả mật ong nữa. Tất cả các loại trái cây và rau củ ở trạng thái tươi sống đều chứa đường tự nhiên, còn biết đến với tên gọi đường trái cây.
Đường đã qua xử lý đặc biệt gây hại cho răng. Những gia đình cho trẻ ăn kẹo, dù dưới bất kỳ hình thức nào, đều rất đáng trách, bởi vì chỉ sau vài năm, lũ trẻ sẽ phải hứng chịu nhiều rắc rối mà nguyên nhân đều xuất phát từ hàm răng. Bệnh nha chu là một ví dụ. Căn bệnh này không hề tìm đến chúng ta một cách bất thình lình; nó là hệ quả của cả một quá trình thoái hóa răng nướu diễn ra âm thầm, chậm chạp mà căn nguyên xuất phát từ việc tiêu thụ quá nhiều đường và thực phẩm chứa tinh bột trong nhiều năm trước đó.
Tôi xin nêu một ví dụ. Trong các lớp học do tôi giảng dạy tại Los Angeles, có một học viên nữ tham gia rất đều đặn. Hôm đó, tôi có bài giảng về cách chăm sóc răng miệng, và giữa buổi học cô đã đứng lên để chia sẻ với cả lớp về câu chuyện của mình. Cô đang phải chịu nhiều đau đớn vì có một chiếc răng bị áp-xe và đã hẹn gặp nha sĩ vào ngày hôm sau để nhổ chiếc răng này. Cô hỏi tôi rằng tôi sẽ làm gì nếu ở địa vị của cô. Tôi đáp nếu là cô tôi sẽ hủy cuộc hẹn với vị nha sĩ và thế vào đó là một cuộc hẹn với một ai đó có thể giúp tôi rửa ruột đúng cách. Hai năm sau, khi chúng tôi gặp lại nhau, cô kể với tôi rằng khi đó cô đã thực hiện đúng theo lời khuyên của tôi. Cơn đau nhanh chóng biến mất sau khi cô rửa ruột, còn ổ áp-xe cũng “bốc hơi” hoàn toàn. Tất nhiên, diễn biến ấy phù hợp hoàn hảo với lẽ tự nhiên, bởi vì ổ áp-xe chính là một phương tiện để cơ thể cô trục xuất chất thải ra khỏi hệ thống. Ruột khi được rửa sạch hoàn toàn sẽ mở đường cho các chất ô uế thoát ra khỏi cơ thể, vì vậy chúng không cần phải đục khoét nướu để chui ra nữa.
Bản thân đường đã vô cùng độc hại, nhưng khi được dùng kết hợp với trái cây, dù là loại nào đi nữa, chúng cũng sẽ khiến các giá trị của trái cây bị hủy hoại. Trong cơ thể, trái cây có tác dụng làm sạch; ngay cả những loại quả mang vị axit cũng gây ra phản ứng tạo kiềm, tất nhiên với điều kiện chúng phải là quả chín. Tuy nhiên, khi trái cây được ăn kèm với đường, phản ứng hóa học của quá trình tiêu hóa sẽ bị thay đổi hoàn toàn và thành phẩm sau đó sẽ là lượng axit dư thừa trong cơ thể.
Hãy suy xét thật cẩn trọng về những tài liệu mà tôi đã cung cấp cho bạn trên đây, từ đó bạn có thể đánh giá chính xác nguyên nhân vì sao chúng ta phải tuyệt đối tránh mọi loại đường sản xuất công nghiệp, mọi loại thực phẩm và chất lỏng có chứa chúng, cùng tất cả các loại kẹo, trên con đường quyết tâm hướng tới TRẺ HÓA.
Khi cần chất tạo ngọt, chúng tôi sử dụng loại mật ong được chiết từ tảng ong với nhiệt độ hợp lý. là một chất ngọt, hoặc carbohydrate, đã được tiêu hóa sẵn có thể được dùng kèm với mọi loại trái cây và thực phẩm.
Khi cơn thèm ngọt trỗi dậy, chúng tôi ăn quả chà là, sung, nho khô, và các loại trái cây giàu đường tự nhiên khác.
Mỗi khi được mời một thanh kẹo, chúng ta hãy kiên quyết từ chối vì biết rằng những tuyên bố liên quan đến sức khỏe mà người ta gán cho nó không hề căn cứ vào thực tế, và rằng nếu ăn nó, chúng ta sẽ tự hại chính mình. Hơn nữa, nếu ăn thanh kẹo ấy, thì rốt cục chúng ta sẽ nhận được một bài học đắt giá, rằng sự thỏa hiệp vô nguyên tắc trước cơn hảo ngọt hẳn nhiên không phải là phương cách để TRẺ HÓA.
Chúng ta hay được nghe kể về việc các huấn luyện viên thường cho các vận động viên ăn đường ngay trước khi diễn ra một sự kiện thể thao với mục đích tiếp thêm cho họ một “liều” năng lượng. Trong những trường hợp như vậy, cả người huấn luyện viên lẫn vận động viên đều không nhận thấy những hiện tượng diễn ra sau khi hiệu ứng “năng lượng” của chỗ đường đó tan biến. Như một quy luật, người vận động viên sẽ hoàn toàn kiệt sức và thường ngã quỵ sau khi kết thúc sự kiện. Đó là vì cơ thể bị một yếu tố kích thích giả, có tác động không khác gì chất gây nổ, thúc ép hoạt động hết công suất. Để hiểu hiện tượng này, hãy tưởng tượng bạn đổ xăng vào bếp dầu đang cháy. Do xăng chứa một lượng đơn vị nhiệt, hay calo, lớn hơn so với dầu, nên khi bắt lửa nó sẽ tạo ra một vụ nổ với sức công phá lớn.
Nhiều năm trước, tôi có đến thăm vài người bạn ở miền Đông. Nhà của họ nằm trên bờ một con sông và đám sinh viên đại học thường ra đó luyện tập để chuẩn bị cho cuộc thi chèo thuyền sắp tới. Tôi làm quen với một trong các huấn luyện viên và gợi ý anh ta cho đội của mình uống một thìa canh mật ong ngay trước khi bước vào thi đấu. Và anh đã thực hiện. Cuộc đua diễn ra đầy cam go, nhưng mặc dù chiến thắng sát nút, tất cả các thành viên trong đội đối thủ đều kiệt sức, trong khi toàn đội của vị huấn luyện viên nọ vẫn đủ sức chèo ngược trở lại câu lạc bộ. Trước đó, người huấn luyện viên của đội đối thủ đã cho các thành viên trong đội của mình dùng 3 viên đường trắng.
Giờ thì chúng ta hãy nhớ vận dụng tri thức và tư duy trước khi nuốt bất kỳ thứ gì. Ý thức cảnh giác chính là tấm vé một chiều đưa bạn tới con đường TRẺ HÓA.
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Các loại protein 
Những người không nắm rõ thói quen ăn uống của tôi khi được biết tôi không hề động tới thịt, cá hay gia cầm đều đặt câu hỏi: thế anh nạp PROTEIN bằng cách nào? Tôi nghĩ đây chính là một trong những câu hỏi thường gặp nhất mỗi khi vấn đề ăn chay được đem ra thảo luận. Nó không những cho thấy người hỏi thiếu kiến thức trầm trọng về quá trình tái xây dựng mô và tế bào trong cơ thể, mà còn chứng tỏ họ không có chút ý niệm nào về những tác hại của việc tiêu hóa các loại protein tập trung, chẳng hạn như thịt, đối với sức khỏe và tuổi thọ của một con người.
Đề tài này đã trở nên quan trọng tới nỗi, trong lần phát hành cuốn Diet & Salad Suggestions – bản tái bản và mở rộng – vào năm 1947, tôi đã phân tích khá toàn diện về vấn đề PROTEIN và các AMINO AXIT. Để tránh phải lặp lại 12 – 13 trang trong cuốn sách ấy ở đây, tôi sẽ rất vui mừng nếu bạn cố gắng kiếm cho mình một cuốn để tự tìm hiểu. Bên cạnh đó, nhằm tiết kiệm thời gian cho cả bạn và tôi và tránh lãng phí không gian cho sự lặp lại không cần thiết, sau đây tôi sẽ chỉ góp thêm những ý bổ sung.
Trước tiên, các loại protein hoàn chỉnh, chẳng hạn như thịt động vật, cá hoặc thịt chim, đều chưa phải là sản phẩm hoàn hảo để cơ thể con người sử dụng. Chúng cần được bẻ gãy và phân giải thành các nguyên tử và phân tử. Tùy nhu cầu của cơ thể ở từng thời điểm, các nguyên tử này sau đó sẽ được tái kết hợp nhằm tạo ra các amino axit phù hợp. Các amino axit này có thể khác hoàn toàn so với loại có trong những miếng thịt mà chúng ta ăn.
Trong suốt quá trình bẻ gãy và phân giải, hệ tiêu hóa thực sự phải làm việc quá tải, hậu quả là làm sản sinh ra một lượng axit uric dư thừa. Theo quy trình thông thường, lượng axit uric này sẽ đi vào cơ thể và được cơ bắp hấp thu ở quy mô lớn. Đến một lúc nào đó, dung dịch axit trong một số cơ bắp sẽ đạt tới điểm bão hòa, axit sẽ kết tinh thành những tinh thể axit uric tí hon dưới hình dạng những vi mảnh cứng và sắc. Kể từ đây mọi rắc rối mới thực sự bắt đầu: cử động của cơ bắp khiến những điểm sắc này chọc thủng lớp vỏ bọc của các dây thần kinh, tạo ra những cơn đau đớn tột cùng được chúng ta gọi bằng những cái tên như bệnh thấp khớp, viêm dây thần kinh hoặc đau thần kinh tọa, v.v..
Liên quan đến vấn đề này, tôi đã từng có một trải nghiệm vô cùng thú vị sau một cuộc tranh luận với một người bạn vừa là bác sĩ vừa là đồng môn của mình. Một bệnh nhân mắc bệnh thiếu máu đã tìm đến anh và được anh kê cho uống cao gan cùng một chế độ ăn nhiều thịt. Vừa nghe xong câu chuyện của anh, tôi đã quên khuấy mọi phép xã giao mà thốt lên: “Trời ơi, cao gan sẽ đem đến cho cô ta bệnh Bright (hội chứng viêm thận) còn thịt sẽ làm chứng viêm dây thần kinh hoặc đau thần kinh tọa phát tác.” Có lẽ không cần nói bạn cũng hình dung ra thái độ nhạo báng của anh bạn tôi trước ý nghĩ này bởi anh đang hết sức hài lòng khi công thức máu của bệnh nhân đang được cải thiện. Tôi liền yêu cầu anh ghi chép cẩn thận bệnh án của bệnh nhân nọ trong ít nhất 5 năm, và anh hứa sẽ thực hiện việc đó.
Trong vòng chưa đầy 3 năm, những cơn đau thần kinh tọa đã xuất đầu lộ diện; trong năm tiếp theo, ở bệnh nhân bắt đầu xuất hiện những biểu hiện của bệnh Bright, tức sự suy sụp của thận. Hẳn nhiên, đó là những bằng chứng không thể chối cãi bởi người phụ nữ này là bệnh nhân của bạn tôi và tôi chưa bao giờ gặp cô ta. Tuy nhiên, anh đã chấp thuận “thí nghiệm” của tôi: tẩy sạch cơ thể bệnh nhân bằng thụt phân và rửa ruột. Chúng tôi cũng làm việc cùng người bệnh để vạch ra một chế độ ăn phù hợp nhất với môi trường và lối sống của cô. Cô sẽ phải uống nước cốt của một quả chanh vàng hòa với một cốc nước nóng ba lần mỗi ngày: một lần ngay sau khi thức dậy vào buổi sáng; hai lần còn lại vào giữa buổi trưa và giữa buổi chiều xen kẽ với các bữa ăn. Bên cạnh đó, hằng ngày cô còn được khuyến khích uống nước ép rau củ tươi sống ở mức nhiều nhất có thể. Cô uống 1 – 2 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, củ dền và dưa chuột, 1 pint nước ép cà rốt và cải bó xôi, bất cứ khi nào có thể, cộng thêm 1 pint nước ép cà rốt, cần tây, mùi tây và cải bó xôi theo tỷ lệ đúng như các công thức trong cuốn Raw Vegetable Juices: What’s Missing In Your Body? (Nước ép rau củ tươi sống: Cơ thể bạn đang thiếu những gì?)1
1 Thaihabooks phát hành phiên bản cập nhật của cuốn sách này năm 2019 với nhan đề Ăn xanh để khỏe (Chú thích của biên tập viên, từ nay ký hiệu là BTV).
Chỉ sau vài tuần, bạn tôi đã liên hệ với tôi để thông báo về những phục hồi mà theo anh là diệu kỳ và đáng sửng sốt của người bệnh.
Tuổi già hầu như đồng nghĩa với sự yếu ớt. Trên thực tế, những người không đủ sức lực để hoàn thành một nhiệm vụ nào đó thường sẽ nhận được câu hỏi: liệu có phải anh đang già đi? Hẳn bạn sẽ ngạc nhiên khi biết, trong số các thực phẩm hằng ngày của chúng ta, tinh bột và thịt là hai loại khiến cơ thể bị suy yếu nhiều nhất. Quan niệm cho rằng những người làm việc nặng nhọc cần phải ăn nhiều thịt là một quan niệm đã bị đập tan hoàn toàn.
Bạn đã bao giờ để ý thấy mọi người thường cảm thấy mệt mỏi ra sao sau khi ăn bữa tối vào lễ Tạ ơn hoặc lễ Giáng sinh? Họ không hề thấy khỏe khoắn, năng động và tràn đầy năng lượng mà trái lại, đa số chỉ muốn đi ngủ. Nếu thịt và tinh bột quả đúng là thực phẩm cung cấp năng lượng, hiện tượng này sẽ không thể xảy ra.
Ngược lại, những người chỉ ăn rau quả tươi sống và uống thật nhiều nước ép rau tươi thường cảm thấy khỏe hơn sau khi kết thúc bữa ăn. Khi được chúng tôi mời tham gia những bữa ăn kiểu như vậy, những vị khách đã tỏ ra hết sức kinh ngạc trước cảm giác thỏa mãn trọn vẹn sau khi họ ăn xong, và họ rất ngạc nhiên khi thấy mình vẫn tràn đầy năng lượng và tỉnh táo trong nhiều giờ sau đó.
Lý do thực ra rất đơn giản và hợp lô-gic. Những “bữa tiệc” chỉ gồm toàn tinh bột và thịt không hề NUÔI DƯỠNG cơ thể bởi những thực phẩm đó không sống và không mang sinh khí. Yếu tố căn bản sự sống chứa đựng trong thực phẩm đã bị quá trình nấu nướng hủy hoại, do đó thức ăn chỉ có tác dụng làm đầy thuần túy và thường tạo ra một lượng khí dư thừa không mấy dễ chịu trong cơ thể.
Ngược lại, những bữa ăn gồm toàn thực phẩm tươi sống của chúng tôi lại tràn đầy sinh khí, vì thế chúng nuôi dưỡng cơ thể và mang đến cho chúng ta nguồn năng lượng và sức lực bền lâu.
Đôi khi chúng ta nghe thấy đâu đó những lời nhận xét rằng những người ăn chay thường không phải là tấm gương sáng về SỨC KHỎE và SINH KHÍ. Lý do là những trường hợp như thế chỉ thuần túy loại bỏ thịt, cá và đạm động vật ra khỏi chế độ ăn, nhưng lại tiêu thụ thế vào đó một lượng lớn ngũ cốc và các thực phẩm chứa tinh bột. Phần lớn hoặc toàn bộ lượng rau trong bữa ăn của họ thường được nấu chín; còn về việc uống nước ép rau quả, nếu có thì có lẽ họ cũng không uống đủ lượng cần thiết. Với một chế độ ăn như vậy, việc sở hữu một cơ thể luôn đầy ắp năng lượng và sinh khí là điều hầu như không thể, bởi vì dự định tốt đẹp ấy của họ đã bị những phân tử tinh bột tí hon ngấm ngầm phá hoại.
Cứ theo lập luận trên mà xét, thì sẽ là chưa chính xác nếu ta đem xếp tất cả những người ăn chay vào cùng một nhóm mà không có sự phân loại cụ thể. Bởi vì hầu như tất cả những người ăn chay tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn gồm thực phẩm tươi sống và uống thật nhiều nước ép rau củ tươi đều là những cá nhân nổi bật đang TRẺ HÓA mỗi ngày.
Một quan sát thú vị cho thấy ngay cả khi những người ăn thịt thực hiện thụt phân hoặc rửa ruột thường xuyên, trong hơi thở của họ vẫn phảng phất mùi hôi của sự thối rữa. Đây là điều khó tránh khỏi, bởi vì với lượng adrenalin sản xuất ồ ạt từ tuyến Thượng thận khi con vật bị giết, hầu như tất cả mọi loại thịt sẽ đều bị thối rữa. Tuyến Thượng thận là một cơ quan nhỏ có hình như chiếc mũ “chụp” trên đỉnh của hai quả thận. Chất adrenalin mà chúng tiết ra mang sức mạnh cực kì khủng khiếp, tới nỗi hiệu ứng của một quả bom nguyên tử bỗng trở nên mờ nhạt nếu đem so với thứ chất cực mạnh này.
Khi tuyến Thượng thận tiết ra một giọt adrenalin vào trong máu, nồng độ của nó có thể được hòa loãng từ 1 tỷ đến 2 tỷ lần. Có thể so sánh hiện tượng này giống với khi ta nhỏ đúng một giọt mực vào 6 triệu gallon (khoảng 22,7 triệu lít) nước. Để dễ hình dung về tỷ lệ này, bạn hãy tưởng tượng mối tương quan giữa khoảng cách một dặm giữa hai cọc trên đường cao tốc với tổng khoảng cách mà bạn sẽ phải di chuyển khi thực hiện 5.000 chuyến chu du từ Trái Đất đến Mặt Trăng rồi lại trở về Trái Đất.
Giờ thì bạn đã hiểu khi chất độc adrenalin trở nên mất kiểm soát, tác hại mà chúng gây ra sẽ khủng khiếp tới mức nào. Mỗi khi chúng ta cảm thấy tức giận hoặc sợ hãi, tuyến Thượng thận sẽ hoạt động mạnh hơn mức bình thường và sẽ tiết thêm nhiều adrenalin vào máu tùy vào mức độ giận dữ hoặc sợ hãi của chúng ta.
Khi một con vật bị đưa đi giết thịt, nó sẽ trở nên vô cùng hoảng loạn (bất kỳ ai trong chúng ta cũng sẽ cảm thấy hệt như vậy nếu bị đặt vào tình cảnh ấy). Khi đó, tuyến Thượng thận của nó sản xuất adrenalin ồ ạt tới mức khiến toàn bộ cơ thể bị thối rữa. Thêm vào đó, chỉ vài phút sau khi con vật chết, mọi tế bào và mô trong cơ thể nó sẽ bắt đầu phân rã.
Trải qua hàng nghìn năm, việc ăn thịt đã trở thành một tập tục trao truyền qua nhiều thế hệ mà không hề dựa trên một cơ sở lý luận nào. Sở thích ăn thịt động vật đã trở thành một phong tục của con người; họ thích thịt, muốn có thịt, họ ăn thịt mà không cần cố gắng lý giải xem những miếng thịt đó có tác dụng kiến tạo hay phá hủy đối với cơ thể mình, và đến cuối cùng rất có thể họ sẽ phải trả giá cho hành động đó.
Từ kinh nghiệm cá nhân mình, tôi chưa bao giờ gặp ai trong suốt khoảng thời gian từ 5 – 10 năm (hoặc lâu hơn nữa) chỉ ăn toàn rau quả tươi và uống một lượng nước ép rau quả tươi hợp lý mà lại phải chịu đau đớn khổ sở do tích tụ axit uric trong cơ thể.
Ngược lại, trong số tất cả các ca bị thấp khớp, viêm dây thần kinh hoặc đau thần kinh tọa mà tôi từng được tiếp xúc và có điều kiện để kiểm tra chế độ ăn của người bệnh, tôi cũng chưa bao giờ gặp một trường hợp nào không dùng thịt làm thực phẩm hằng ngày.
Bởi vậy, từ cách đây rất lâu tôi đã rút ra một kết luận: nếu tôi từng có thói quen ăn thịt và muốn TRẺ HÓA, tôi sẽ phải từ bỏ thịt.
Tất nhiên, tôi không có ý định thúc giục hoặc khuyên bảo ai đó phải thay đổi lối sống và thói quen ăn uống của họ. Mỗi người đều có quyền lựa chọn cách ăn và sống của riêng mình. Tôi chỉ có thể chỉ cho họ một con đường. Bản thân tôi đã phải trải qua bao gian khó mới ngộ ra được con đường đó, và đây cũng là quy luật chung đối với hầu hết tất cả mọi người. Tôi không bao giờ thỏa mãn với kinh nghiệm, thí nghiệm hoặc lời khuyên của bất kỳ ai cho đến khi và trừ phi tôi tự mình thử nghiệm và chứng minh tính đúng đắn của chúng. Đến lúc đó, tôi biết rằng mình đã đúng.
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Sữa, kem và các chế phẩm từ sữa 
Trong vài thập kỷ trở lại đây (nửa đầu thế kỷ 20), với mục đích đẩy mạnh doanh số bán hàng, ngành công nghiệp sữa giống như một con bạch tuộc khổng lồ đã vươn cái vòi của nó vào từng ấn phẩm, từng cuộc thảo luận trong từng hộ gia đình mà không cần đếm xỉa hoặc không hiểu rõ về những vấn đề mà họ có thể gây ra.
Ngày nay, đại bộ phận dân chúng dùng sữa bò tiệt trùng làm thực phẩm hằng ngày với niềm tin rằng đây là loại thực phẩm hoàn chỉnh cho con người thuộc mọi lứa tuổi, từ đứa bé còn ẵm ngửa tới cụ già chuẩn bị nhắm mắt xuôi tay.
Khoan hẵng đưa ra những nhận định hoặc tư tưởng liên quan đến đề tài vốn đã ăn sâu vào tiềm thức này, chúng ta hãy cùng tìm hiểu xem sữa bò là gì và nó có tác động thế nào tới cơ thể con người.
Ngay từ đầu, sữa đã là tặng phẩm của Tự nhiên nhằm giúp một con vật nào đó phát triển cấu trúc xương. Vì lẽ đó, các thành phần hóa học trong sữa mẹ đều được hình thành với mục đích nuôi dưỡng một đứa trẻ trong khoảng thời gian nhất định để xương của nó sau cùng sẽ phát triển phù hợp với cân nặng của một người trưởng thành ở mức từ khoảng 60 – 80kg. Còn đối với loài bò, sữa bò chứa một lượng casein nhiều gấp 3 lần so với sữa mẹ, là để giúp con bê có thể phát triển thành một con bò nặng khoảng 750kg.
Phép suy luận này thật hiển nhiên. Lượng casein lớn trong sữa bò sẽ được cơ thể bê con tiêu hóa và đồng hóa theo hướng tích cực. Không một người nông dân tỉnh táo nào lại cho bò đã trưởng thành ăn sữa.
Tuy nhiên, trong một số trường hợp, lượng casein lớn ấy của sữa bò lại có thể là nguyên nhân tạo dịch nhầy khiến các hệ thống trong cơ thể bị tắc nghẽn. Chúng trú ngụ trong hốc xoang, trong các kênh thở và trong nhiều hệ thống thiết yếu khác của cơ thể.
Cách đây vài năm, một quý bà cao tuổi nhỏ nhắn đã tìm tới tôi trong tâm trạng lo lắng tột độ. Trước đó, bà từng trải qua nhiều năm khổ sở với căn bệnh “sốt cỏ khô” (hay fever)1 và chứng hen suyễn, và sau khi tự điều chỉnh những thói quen của mình, bà đã dần TRẺ HÓA.
1 Một loại sốt do dị ứng phấn hoa, khá phổ biến vào mùa hè (BTV).
Trước đó, bà từng tiêu thụ rất nhiều sữa. Ngay khi nhận ra sữa là căn nguyên dẫn tới mọi bệnh tật của mình, bà lập tức dừng uống. Thay vào đó, mỗi ngày bà uống đa dạng các loại nước ép rau củ tươi và chỉ vài tuần sau bà đã có thể thở một cách thoải mái và tự nhiên. Nhiều năm sau lần đầu tiên bà tới gặp tôi trong tâm trạng đầy lo âu, mọi dấu vết của những cơn bệnh khó chịu dai dẳng đã hoàn toàn biến mất, để lại một phụ nữ hoàn toàn mãn nguyện vì đã tìm ra gốc rễ của những vấn đề từng đè nặng lên cuộc sống của mình và nhổ bật chúng.
Quay trở lại thời điểm bà tới gặp tôi lần thứ hai, lần này những lo lắng của bà hướng về đứa cháu ngoại mới lên hai. Kể từ sau khi sinh, chưa một đêm nào cậu bé ngủ thẳng giấc và không một ngày nào mà chiếc mũi tí hon của cậu không ròng ròng nước mũi. Bà hỏi tôi xem liệu có cách nào giúp cháu bà cải thiện sức khỏe tương tự những phương thức đã cứu giúp bà không? Mẹ của cậu bé là người hoàn toàn nuôi con theo phương pháp chính thống thông thường. Chế độ ăn của cậu gồm chủ yếu là sữa mẹ, nhưng ngoài ra bé vẫn được bổ sung sữa công thức và xen kẽ là các chế phẩm từ ngũ cốc. Tôi cũng chẳng lấy làm lạ khi cậu bé tội nghiệp gặp phải những vấn đề trên.
Nhân một lần con gái đi vắng bà lập tức thụt phân cho cậu bé. Ngày tiếp theo, cứ cách nửa tiếng bà lại cho cậu uống một suất nước cam tươi. Đêm hôm đó, cậu ngủ một mạch từ 8 giờ tối tới tận 6 giờ sáng hôm sau. Chỉ sau 2 – 3 ngày, chế độ ăn gồm nước cam và cà rốt ép, cộng với chút táo tươi bào nhỏ và những thực phẩm tương tự để bổ sung cho chỗ nước ép và cung cấp chút chất xơ, mũi và mắt cậu đã sạch hẳn dịch nhầy. Đến cuối tuần thứ nhất, cậu hoàn toàn bình thường, rất hiếu động, vui tươi và hạnh phúc. Trong suốt ba tuần không có mẹ ở bên, cậu bé không hề uống một giọt sữa công thức, không ăn một vảy ngũ cốc hay thực phẩm chứa tinh bột nào, cậu cũng không ăn đồ ăn nấu chín. Sau khi trở về, mẹ cậu vì quá vui mừng nên đã không những tiếp tục nuôi con theo cách thuận tự nhiên mà còn tự thay đổi thói quen ăn uống và suy nghĩ của chính mình. Kể từ ngày hôm đó, cô đã thực sự bắt đầu TRẺ HÓA.
Ở người lớn, sữa cũng tạo ra những tác động hệt như vậy. Có lần, tôi nhận được một cuộc điện thoại hốt hoảng từ một trong những học viên của mình. Cô đang sống ở bang San Francisco và chồng cô chưa bao giờ chịu chuyển đổi sang lối sống Thuận Tự nhiên. Sữa, cà phê, bánh vòng và thực phẩm chứa tinh bột được anh ta dùng làm thức ăn chính.
Cách thời điểm diễn ra cuộc gọi vài tháng, điều gì phải đến đã đến: một trận hen suyễn không hề được báo trước đã ập tới và khiến anh suýt chết vì tắc thở. Sự sống của anh chỉ có thể được duy trì nhờ các biện pháp cấp cứu. Được vợ chăm sóc, sức khỏe anh dần hồi phục, anh đã có thể đi du lịch và cảm thấy mình đang dần lấy lại sức. Anh lên đường tới miền Đông, và trên đường quay trở về một lần nữa anh lại suýt rơi vào tay tử thần. Hai vợ chồng liền quyết định tìm gặp tôi trực tiếp với hy vọng thu được chút lợi ích từ kinh nghiệm của tôi trong những ca tương tự.
Ngày họ đến tìm tôi thì tôi đang đi vắng và anh chồng phải được cáng từ taxi lên căn phòng chúng tôi đã thu xếp cho họ. Đêm hôm đó, họ đã phải cầu viện tới ba vị bác sĩ khác nhau để cấp cứu cho anh và cả ba đều cho rằng anh khó lòng qua khỏi đêm đó. Tuy nhiên, chị vợ lúc này đã có một chiếc máy ép, nên suốt cả đêm, chị đổ nước ép vào miệng anh, theo đúng nghĩa đen. Tôi có một bác sĩ thay mình đảm nhận việc săn sóc bạn bè và học viên mỗi khi họ tìm đến đây, và hôm sau, khi tôi trở về, vị bác sĩ này đang rửa ruột cho anh chồng. Suốt cả ngày hôm đó, rồi ngày hôm sau và hôm sau nữa, vợ anh tiếp tục cho anh uống nước ép song song với việc rửa ruột. Tới cuối tuần, anh đã có thể tự đến chỗ bác sĩ và trong tuần tiếp theo, anh tự mình đi bộ tới phòng khám với tổng quãng đường cả đi cả về dài hơn 2km. Ngày hôm nay, chỉ một tháng sau cái ngày hút chết đó, anh đã hoàn toàn thoát khỏi mọi nguy hiểm, tăng cân trở lại, tự đi bộ khắp khu nhà anh ở, còn vợ anh luôn phải cố gắng hết mức để giữ cho anh đừng vận động quá sức.
Trường hợp trên đây không hề cá biệt. Bằng những thay đổi trong thói quen ăn uống và sinh hoạt, cùng với việc loại hẳn sữa và tinh bột ra khỏi chế độ ăn, đồng thời luôn giữ cho “phần bên trong” của cơ thể được khỏe mạnh và sạch sẽ, bạn bè và học viên của tôi trên khắp đất nước chính là nhân chứng sống cho thấy cơ thể họ có thể hồi phục hoàn toàn chỉ nhờ các biện pháp Tự nhiên.
Kem là một loại chất béo, và quá trình tiêu hóa kem khác hoàn toàn so với quá trình tiêu hóa sữa. Khi được dùng ở dạng nguyên chất, chưa tiệt trùng, và với một liều lượng hợp lý, kem lại đặc biệt không hề gây hại mặc dù tất nhiên ở mức độ nào đó nó vẫn tạo dịch nhầy.
Nước sữa (butter milk)1 không có giá trị nổi bật trong việc nuôi dưỡng cơ thể, nhưng nó sẽ hữu ích trong trường hợp ruột “lên cơn sốt”. Nước sữa khi được uống lạnh có thể ngay lập tức giúp người bệnh cảm thấy đường ruột được làm mát.
1 Phần chất lỏng còn lại sau khi tách bơ ra khỏi kem tươi (BTV).
Nước sữa “được cấy men”, dù có được gọi bằng cái tên nào chăng nữa, đều tỏ ra là một sản phẩm thương mại mang lại nhiều lợi nhuận. Tuy nhiên, trong tất cả những sản phẩm ấy tôi không thể tìm được một loại nào có thể được cho là bổ ích cho cơ thể con người.
Tất nhiên, có một sự thật không thể phủ nhận là trong một số trường hợp, vào lúc nguy cấp, các chế phẩm từ sữa được sử dụng với những mục đích xác định đã cho thấy những kết quả xuất sắc. Tuy nhiên, nếu không có biện pháp khắc phục vấn đề tích tụ dịch nhầy, thì những lợi ích này, dù có kéo dài trong khoảng thời gian vài năm, chắc chắn vẫn sẽ chỉ mang tính tạm thời.
Dù cả sữa và nước sữa ở dạng lên men có tỏ rõ ưu thế trong trường hợp khẩn cấp chăng nữa, ta cũng không nên bỏ qua việc chúng là thực phẩm có nguy cơ tạo dịch nhầy. Lao và viêm phổi chính là hệ quả của sự dư thừa dịch nhầy trong cơ thể; và theo tìm hiểu của tôi, tất cả các nạn nhân của một trong hai căn bệnh này đều không lúc này thì lúc khác đã từng tiêu thụ quá nhiều sữa. Mặt khác, trong suốt những năm tháng nghiên cứu của mình và trong tất cả những lần tôi tiếp xúc với hàng nghìn, hàng nghìn người ăn chay bằng thực phẩm tươi sống, chưa bao giờ tôi gặp, dù chỉ một người trong số họ, từng phải chịu dù chỉ một trong hai nỗi đớn đau kể trên.
Xin được nhắc lại rằng những thông tin mang tính giáo dục và khai sáng về chủ đề SỮA đã được tôi cung cấp trong cuốn Diet & Salad Suggestions. Trong cuốn sách này, tôi chỉ phác họa vài thông tin sơ lược, bởi vì chúng ta còn rất nhiều khía cạnh khác cần phải đề cập trên con đường vững chắc nhất để TRẺ HÓA.
Bạn CÓ THỂ thành công nếu hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.
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Bàn về kết hợp thực phẩm 
Sự lên men và sự thối rữa chính là hai người bạn gần gũi nhất của tuổi già. Cả hai đều là tiến trình phân giải tự nhiên, đó là lí do vì sao chúng đẩy nhanh tốc độ lão hóa của con người. Một số quá trình lên men là hệ quả của quá trình phá hủy theo hướng tích cực, nhưng sự thối rữa chắc chắn là một loại thoái hóa không được phép có mặt trong kế hoạch TRẺ HÓA của chúng ta.
Vi trùng và vi khuẩn được Tự nhiên tạo ra nhằm bẻ gãy và phân giải chất thải. Bản thân chúng không hề độc hại, mà chính sản phẩm cuối cùng, tức các chất thải từ quá trình sinh sôi của chúng trong môi trường thối rữa quá đà, mới là nguyên nhân gây rắc rối.
Khi chúng ta chuẩn bị bữa ăn, mỗi món ăn có mặt đều đại diện cho một tập hợp các nguyên tố hóa học, nguyên tử và phân tử được sắp xếp bởi bàn tay của Tự nhiên. Các loại rau quả tươi sống được tạo nên từ những nguyên tố hữu cơ thiết yếu và tràn đầy sinh khí. Khi sử dụng chúng làm thức ăn, chúng ta có thể tùy ý kết hợp chúng mà vẫn tạo ra những hỗn hợp bổ dưỡng, bởi khi đó các nguyên tố được kết hợp theo cách thuận tự nhiên.
Tuy nhiên, khi ta xử lý hoặc nấu chín thực phẩm, dù là loại nào, ta cũng đều tiêu trừ sinh khí của những nguyên tố cấu thành chúng.
Mặc dù tinh bột, ngũ cốc, và đường đều thuộc nhóm thực phẩm mang tính kiềm nhưng khi được đưa vào cơ thể chúng lại gây ra những phản ứng tạo axit. Chúng sẽ cần tới các dịch kiềm trong quá trình tiêu hóa.
Các loại protein cô đặc, thịt, cá, đạm động vật, trứng và các chế phẩm từ sữa đều thuộc nhóm thực phẩm axit, trong quá trình tiêu hóa chúng sẽ cần các dịch axit.
Nếu trong một bữa ăn có sự xuất hiện cùng lúc của một loại protein bất kỳ kết hợp với tinh bột, ngũ cốc, và đường, cơ thể chúng ta sẽ phải đối mặt với một tình huống hóa học cực kì nan giải. Sự có mặt của các nguyên liệu mang tính axit làm ngáng trở quá trình tiêu hóa các carbohydrate, cùng lúc đó các protein cũng không thể được tiêu hóa hoàn toàn do sự xuất hiện của các dịch kiềm tiêu hóa. Hậu quả cuối cùng là carbohydrate bị lên men còn các thực phẩm chứa protein thì bị thối rữa.
Những hậu quả trên đây không chỉ đơn thuần là giả thuyết hay tưởng tượng mà hoàn toàn là chắc chắn và có thật. Chúng đã được chứng minh quá nhiều lần, tới mức không một ai còn thoáng chút hoài nghi nào về chúng ngoại trừ những kẻ yêu món thịt và khoai tây đến nỗi tự “bịt mắt bịt tai” trước những dữ kiện thực tế.
Với cá nhân tôi, không bằng chứng nào thuyết phục hơn một ca mà gần đây tôi vừa mới gặp. Người đàn ông này đã tìm đến thị trấn nơi tôi đang sống với mong muốn được hưởng chút lợi ích từ những nghiên cứu của tôi. Là người xuất thân từ nước Anh, đối với ông một bữa ăn sẽ không thể hoàn chỉnh nếu thiếu thịt, khoai tây, và thỉnh thoảng điểm thêm món pudding vùng Yorkshire. Trước đó một năm, ông từng bị một cơn đột quỵ, và trong khoảng thời gian tương đối ngắn sau đó, ông lại tiếp tục bị như vậy thêm ba lần nữa. Những trận đột quỵ ấy đã tước đi của ông khả năng nói và đi lại. Những biện pháp điều trị chính thống tại bệnh viện thị trấn và bệnh viện bang chỉ khiến tình trạng của ông thêm tồi tệ, và cuối cùng ông đã quyết định tới đây gặp tôi trong tình trạng không thể kiểm soát đại tiểu tiện.
Khi ông tới, tôi đã đưa ông đến chỗ vị bác sĩ giúp tôi đảm nhiệm việc chăm sóc các học viên. Như thường lệ, theo chương trình của chúng tôi, ông sẽ được rửa ruột theo một quy trình nghiêm ngặt và khắt khe, uống thật nhiều nước ép tươi hằng ngày, ăn rau củ và trái cây tươi sống, và chắc chắn không được động đến tinh bột, đường hoặc các thực phẩm chứa protein.
Sau khoảng ba tháng, ông đã có thể nói khá mạch lạc và nhúc nhắc đi lại mà thậm chí không cần vịn vào gậy. Khẩu vị Anh Quốc của ông đã đem đến cho cuộc đời vợ ông nhiều đau khổ. Ông nói muốn ăn chút thịt và khoai tây. Tôi nói với ông rằng nếu ông còn ăn một bữa ăn kiểu như vậy, nhiều khả năng chỉ trong ba ngày tới ông sẽ phải hối hận về cái ngày ông được sinh ra. Vào hai ngày cuối của tuần tiếp theo, vài người bạn đến thăm vợ chồng ông và ông nài nỉ họ cho ông được cùng họ thưởng thức cái mà ông gọi là “bữa ăn thực thụ”. Tôi nói: “Thôi được. Cứ ăn đi nếu anh muốn. Đó là cơ thể của anh mà.”
Cả nhóm đi tới một nhà hàng nổi tiếng để thưởng thức bữa tối tại đó. Người đàn ông trên đã ăn một miếng thịt nhỏ, vài củ khoai tây, một mẩu bánh mì con con, và một miếng bánh nướng nhỏ. Vào sáng thứ Hai của tuần sau đó, tôi tình cờ gặp ông và nghe ông reo lên vui sướng: “Đấy, bác sĩ thấy chưa, tôi đã bảo với ông là ăn kiểu đó chẳng tổn hại gì đúng không? Tôi thấy mình sung sức lắm.”
Tôi đáp: “Tốt thôi. Tôi rất vui khi được nghe ông nói vậy. Tới ngày kia, thứ Tư, tôi sẽ tới để nhắc cho ông nhớ điều đó.”
Đúng ngày đã hẹn, tôi tìm đến căn hộ của vợ chồng họ và thấy ông ta đang vừa quằn quại trên giường vừa khóc lóc thảm thiết như một đứa trẻ. Chúng tôi đưa ông tới vị bác sĩ điều trị để giúp ông rửa ruột. Trong vòng gần một giờ đồng hồ, lượng khí thoát ra từ cơ thể ông cùng thứ mùi thối rữa của đám chất thải được rửa sạch khỏi ruột ông đã trở thành một bài giảng trực quan mà vợ ông sẽ khắc cốt ghi tâm cho tới tận lúc chết. Tới lúc đó, tôi nhắc lại lần nữa với cả hai vợ chồng về những điều tôi đã cảnh báo, rằng đặc biệt với bệnh tình của ông, ông sẽ không được lợi lộc gì nếu phá vỡ chế độ ăn mà chúng tôi đã thiết kế riêng cho ông, và nếu cứ thèm khát những món ăn kỵ nhau như vậy, thì hậu quả sẽ diễn ra chính xác như những gì hai ông bà vừa được chứng kiến.
Có một điều mà tôi sẽ không bao giờ có thể hiểu nổi trong cuộc đời này, đó là vì sao một nhà hóa học, trong tất thảy mọi người, bằng vốn kiến thức chuyên sâu của mình đã gần như nắm được mọi tác động của việc kết hợp các chất hóa học, lại không bao giờ nghĩ tới những hỗn hợp tương khắc mà anh ta rót vào cơ thể mình hằng ngày.
Cách đây vài năm, tôi từng cộng tác với một nhà hóa học. Anh sở hữu một trong những bộ óc thông minh nhất mà tôi từng biết trong lĩnh vực nghiên cứu phòng thí nghiệm. Vốn kiến thức sâu sắc về chất khoáng, đời sống thực vật và hóa học nói chung của anh đã đem đến cho tôi những giá trị quả thật không thể đong đếm. Anh được cấp bằng bởi những trường đại học trong và ngoài nước; những ý kiến của anh luôn được hào hứng đón nhận trong giới nghiên cứu phòng thí nghiệm.
Khi đó anh mới ngoài 45, nhưng trông bề ngoài anh phải già hơn tới chục tuổi. Trong suốt cuộc đời mình, anh luôn ăn theo sở thích – bất kể thứ gì và tất cả mọi thứ, cả ở dạng đặc lẫn dạng lỏng. Trong nhiều năm, anh đã phải sống chung với bệnh đau dạ dày, các vấn đề về tim, gan và thận. Trong vấn đề sức khỏe và chữa bệnh, anh là người tuyệt đối trung thành với y học chính thống, và tôi tin rằng anh chỉ đơn giản cắn răng mà chấp nhận nghiên cứu của tôi, những phát hiện của tôi, mà có lẽ cả bản thân tôi nữa, bởi vì tôi trả thù lao cho anh khá hậu hĩnh.
Anh thường xuyên phàn nàn về bệnh tật của mình, nhưng lại cứng đầu không chịu nghe tôi nói, dù tôi chỉ mới đề nghị anh tự liên hệ giữa bệnh tật của anh với những thực phẩm anh ăn và với việc cơ thể anh chưa trục xuất được toàn bộ chất thải. Sau khi bệnh tật khiến anh phải nghỉ làm ba ngày, tôi gần như đã khăng khăng bắt anh phải uống chút nước ép, thay đổi chế độ ăn ít nhất trong một thời gian ngắn và đi rửa ruột. Đáp lại, anh thẳng thừng nói rằng tôi hãy cứ lo công việc của mình, rằng chẳng có hỏng hóc triệt để nào của cơ thể anh mà thời gian lại không thể chữa trị, và rằng những vấn đề liên quan đến cơ thể và cuộc sống của anh hoàn toàn là việc của riêng anh, chứ không phải của tôi.
Tuy nhiên, khi tuần đó gần kết thúc, anh đã phải hứng chịu những cơn đau cấp cực kỳ khủng khiếp. Tôi nhận định đó có thể là do ung thư và anh cần chụp X-quang để biết độ mức độ tiến triển của bệnh, và cuối cùng anh cũng chấp thuận. Hình vẽ phác thảo bên dưới là bản sao chính xác của tấm phim X-quang chụp ruột của anh, dựa trên đó tôi đã xây dựng một hồ sơ bệnh án trong đó tôi cố gắng phác thảo diễn biến bệnh tình của anh chính xác nhất có thể.
Bất cứ điểm nào tôi chỉ ra cũng đều bị anh phản đối gay gắt, và mọi kết luận được tôi đưa ra dựa trên kinh nghiệm của mình đều bị anh phủ nhận. Tuy nhiên, có một điều anh đã phải thừa nhận, đó là nhiều năm qua anh luôn thường trực cảm giác đói dù có ăn bao nhiêu chăng nữa. Nhưng anh từ chối mọi thay đổi mà tôi gợi ý, và cũng không chịu uống nước ép. Chưa đầy một năm sau cái lần chụp X-quang đó, anh qua đời. Thậm chí những người khiêng quan tài cho anh cũng nhận xét: “Mới hôm trước tôi còn nhìn thấy anh ấy vô cùng khỏe mạnh và đầy sức lực. Thế mà đùng một cái anh ấy đã ra đi.”
Để khẳng định phán đoán của mình từ lần chụp X-quang, tôi đã xin phép được giải phẫu tử thi của anh. Vùng túi thấp nhất của đại tràng lên lúc nhúc đầy giun, điều này giải thích cho cơn đói không lúc nào dứt của anh. Bản thân đại tràng lên cũng bị một lớp phân nén cứng dày gần 2,5cm bao phủ – hậu quả của việc đào thải cặn bã không đúng cách trong khoảng thời gian có lẽ 25 – 30 năm.
Rất nhiều ổ viêm loét xuất hiện tại đại tràng góc gan nơi chuyển tiếp từ đại tràng lên sang đại tràng ngang là chỉ dấu cho thấy gan của anh đã bị xáo trộn.
Xa thêm một chút, tình trạng đứt đoạn tại một điểm trên đại tràng ngang cho thấy anh từng gặp rắc rối mỗi khi có phân đi qua khu vực này. Đây cũng là bộ phận có mối liên hệ với tim, và là lời lý giải rõ ràng vì sao quả tim của anh lại có kiểu phản ứng như vậy khi vẫn đang ở độ tuổi trẻ trung đó.
Chính giữa đại tràng ngang là khu vực tương ứng với vị trí của dạ dày. Tình trạng hư hại trầm trọng biểu hiện rõ rệt tại đây giúp chúng ta lý giải nguồn cơn của những trận đau dạ dày của anh.
Những ổ loét ở khu vực chính giữa đại tràng xuống – vùng tương ứng với vị trí của thận – cho thấy một vài điểm khác thường trong hoạt động của các cơ quan này. Tuy nhiên, khi khám nghiệm hai quả thận, chúng tôi đã phát hiện rất nhiều vùng bị hư hại cực kỳ nghiêm trọng do thói quen sử dụng đồ uống có cồn của anh, tôi đã không biết về điều này trong quãng thời gian anh còn sống và làm việc cùng tôi.
SỰ VẬN HÀNH BÊN TRONG MỘT CƠ THỂ BỆNH TẬT!
[image: a2]
Bạn hãy tưởng tượng xem, một người đàn ông đang trong giai đoạn đỉnh cao của cuộc đời với một bộ óc xuất chúng và một sự nghiệp đầy triển vọng đáng ghen tị trải ra trước mắt, bỗng đột nhiên phải từ giã cõi đời chỉ vì sự thiển cận và cứng đầu của anh ta. “Cái miệng làm hại cái thân” – đó chính là một thực tế vô cùng chua xót và đáng tiếc của đại bộ phận chúng ta. Vậy mà thực tế ấy vẫn hiện hữu dù chúng ta đã nắm trong tay cả một kho tàng kiến thức khổng lồ cùng rất nhiều thực tế đã được chứng minh. Ngày hôm nay, nếu biết sử dụng phương tiện và biện pháp đơn giản mà Tự nhiên đã ban cho tất cả chúng ta, đó là dùng một tâm trí mở để tìm tòi nghiên cứu, chúng ta sẽ không những trì hoãn được những cái chết yểu mệnh mà hơn thế nữa, nếu đem áp dụng tất cả những hiểu biết đó vào thực tế, chúng ta còn có thể thực sự TRẺ HÓA.
Tôi đã nhận ra một điều: việc lựa chọn và kết hợp đúng thực phẩm là cực kì quan trọng trong công cuộc TRẺ HÓA. Trong cuốn Diet & Salad Suggestionscủa mình, tôi đã cung cấp những HƯỚNG DẪN KẾT HỢP THỰC PHẨM rất giá trị. Hãy tìm đọc, nghiền ngẫm và thực hiện, bạn sẽ tự TRẺ HÓA.
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Máu trong cơ thể bạn 
Bạn có biết trong cơ thể mình có bao nhiêu máu không? Bạn cho rằng chúng nhiều vô khối, tới mức bạn sẽ chẳng hề hấn gì nếu cho đi vài pint máu? Bạn hoàn toàn sai lầm rồi đó.
Cơ thể con người chỉ chứa gần 5 lít máu; khoảng 80% trong số đó được chứa đầy trong các mạch máu và ở trạng thái tuần hoàn liên tục.
Máu, hay dòng máu, được tạo thành từ các tế bào máu cực nhỏ. Cơ thể người có sức khỏe trung bình thường chứa 24 – 25 tỷ tế bào máu. Chúng di chuyển khắp cơ thể với tốc độ nhanh đến nỗi hẳn sẽ khiến bạn xây xẩm mặt mày. Trong quá trình tuần hoàn của máu, cứ khoảng 15 – 20 giây, từng cá thể trong toàn bộ 20 tỷ tế bào máu của hệ tuần hoàn sẽ đi qua tim, rồi tới phổi để nhận được lượng oxy tươi mới đồng thời bài tiết vào phổi lượng khí cacbonic mà chúng nhận được từ các cơ quan trong cơ thể. Tiếp đó, chúng quay trở về tim để từ đây thực hiện toàn bộ cuộc hành trình đi khắp cơ thể từ đầu tới chân và lại quay về tim. Cứ mỗi 24 giờ, toàn bộ 20 tỷ tế bào máu này thực hiện được 3.000 – 5.000 vòng như vậy.
Bất kể ngày hay đêm, cứ mỗi GIÂY lại có hơn 2 tỷ tế bào máu di chuyển tới khoang thở của phổi để trao đổi khí: chúng xả vào đó chất thải của cơ thể ở dạng các phân tử khí cacbonic và cũng tiếp nhận từ đó các nguyên tử oxy tinh khiết.
Vì sao tôi lại cung cấp cho bạn tất cả những thông tin trên? Bởi vì tôi muốn nhấn mạnh tầm quan trọng của việc luôn giữ cho máu đạt hiệu suất tối đa, có thế chúng ta mới có thể TRẺ HÓA. Tốc độ di chuyển cực nhanh của máu và vai trò sống còn của chúng cho thấy một sự thật hiển nhiên, đó là bất kỳ sự cản trở nào đối với sức khỏe và hoạt động của máu đều sẽ làm chậm tốc độ vận hành của hệ thống cơ thể, khiến tinh thần suy nhược và mở đường cho bệnh tật ập tới, và đến cuối cùng, móng vuốt của tuổi già sẽ vạch những nếp nhăn kiệt quệ trước tuổi lên từng đường nét cơ thể ta.
Xuyên suốt chương thảo luận về máu này, tôi muốn bạn luôn tâm niệm một điều, đó là tổng lượng máu trong hệ tuần hoàn của bạn tương đương với chưa tới 16 cốc đong. Giờ thì hãy hình dung và nghiền ngẫm về điều đó.
Từng tế bào máu trong cơ thể chúng ta vừa đảm nhiệm việc vận chuyển thức ăn nhưng đồng thời cũng là “nhân viên” thu gom rác thải. Để có thể phục vụ chúng ta suốt 24 giờ mỗi ngày – đảm nhiệm cả “núi” công việc và thực hiện 3.000 – 5.000 vòng tuần hoàn không ngừng nghỉ khắp cơ thể từ ngọn tóc tới đầu ngón chân – mỗi tế bào đều phải được nuôi dưỡng.
Khi đang cùng nghiên cứu những con số này với một trong các học viên của mình, tôi đã hỏi anh ta: “Cậu sẽ cảm thấy ra sao nếu bỏ hơn một bữa ăn trong một ngày?” Và anh đáp: “Chắc em sẽ chết đói mất.” Vậy nhưng cũng chính người đàn ông này, mỗi ngày trôi qua anh ta lại bỏ đói các tế bào máu của mình và đầu độc chúng bằng những chất ô nhiễm mà anh đưa vào cơ thể khi hút thuốc lá ở văn phòng. Anh mắc chứng huyết áp thấp và thiếu máu, ấy vậy mà chỉ trước đó vài năm anh từng được coi là người khỏe và tráng kiện nhất đội bóng rổ.
Anh thường xuyên đi ăn nhà hàng. Anh gặp một cô gái và rất quan tâm tới cô, nhưng mọi sự tán tỉnh của anh đều không được hồi đáp, cho tới một lần anh đề nghị cô thẳng thắn cho biết lý do vì sao cô lại từ chối cho anh một cơ hội, và câu trả lời của cô đã đánh thẳng vào lòng kiêu hãnh của anh. Cô nói: “Trước hết, anh hút thuốc lá. Mùi hôi từ cơ thể và hơi thở của anh khiến tôi rất khó chịu. Thứ hai, những thứ anh đang ăn chẳng đem lại chút lợi ích nào cho cả thể xác lẫn tinh thần anh. Cơ thể anh đã bắt đầu xuất hiện những dấu hiệu lão hóa, ở lứa tuổi của anh, đó là điều không thể tha thứ. Thực lòng mà nói, tôi rất thích anh, nhưng tôi không bao giờ có thể tưởng tượng mình lại đi yêu một người đàn ông có lối sống buông thả tới vậy.”
Nghe vậy, anh liền khẩn nài cô giúp anh sửa chữa những khiếm khuyết đang làm cô khó chịu. Nói ngắn gọn, anh đã dừng hút thuốc lá và thực hiện thành công lệnh cấm hút thuốc trong các tòa nhà. Trong khả năng của mình, anh đã tìm đọc tất tần tật các loại sách sức khỏe, song những mâu thuẫn ẩn chứa trong đó khiến anh bối rối tới mức anh đã phải tìm đến một số tác giả để trực tiếp chất vấn họ. Lần hồi, cuối cùng anh tìm đến tôi và nhận ra sự nhất quán tuyệt đối trong chương trình của tôi. Anh hiểu ra rằng muốn duy trì hoạt động của các tế bào máu ở hiệu suất cao nhất, chỉ có một cách duy nhất là chúng ta phải huy động tối đa lý trí và tư duy của mình để đối đãi với cơ thể; muốn cho các tế bào máu được nuôi dưỡng hoàn chỉnh và đúng cách, chỉ có một cách duy nhất là thông qua các thực phẩm hữu cơ thiết yếu, tự nhiên, và tràn đầy sinh khí; muốn thường xuyên bài trừ triệt để chất thải ra khỏi cơ thể, chỉ có một cách duy nhất là giữ cho cơ thể cả trong lẫn ngoài luôn được sạch sẽ; và muốn đạt mục tiêu của mình, đó là có được người phụ nữ trong mơ và chinh phục những kiến thức để TRẺ HÓA, chỉ có một cách duy nhất là anh phải nghiêm khắc tuân thủ kỷ luật trong tất cả các hoạt động thể chất và tinh thần.
Chương trình của tôi không những đã có tác dụng mà còn mang đến cho anh những kết quả rõ rệt, bằng chứng là chỉ trong chưa đầy hai năm sau cuộc đối thoại trên, quý cô cực kỳ khó tính nọ đã ưng thuận kết hôn với học viên của tôi. Anh đã chọn máy nghiền ép thủy lực Norwalk làm quà tặng cô trong ngày cưới để thể hiện niềm mong ước nó sẽ luôn luôn mang đến cho hai vợ chồng cả sức khỏe, hạnh phúc, cùng sự trẻ trung mà anh đã giành lại được nhờ uống thật nhiều, thật nhiều nước ép rau củ tươi sống.
Câu chuyện trên đây đem đến cho chúng ta một bài học trực quan: đừng bao giờ để tâm tới ý kiến và thói quen của những người mù quáng chạy theo những thứ vẫn được đám người thiếu suy nghĩ suy tôn là “mốt thời thượng”. Tốt hơn hết, hãy kiên định với những nguyên tắc sạch sẽ và thanh khiết, đừng chỉ vì e sợ sự phán xét của người khác mà tự làm mình bị nhiễm bẩn bằng những thứ thực phẩm và khói thuốc độc hại. Cá nhân tôi luôn sẵn sàng từ chối thẳng thừng tất cả những thứ do người khác mời nếu tôi biết chúng có hại cho cơ thể mình. Nếu sự từ chối ấy khiến người mời khó chịu, thì họ chắc chắn không phải là bạn tốt của tôi, và tôi cũng không cần phải bận tâm tới những người như vậy. Tôi cũng nhận ra rằng, việc dám đứng lên bảo vệ cho nguyên tắc của mình sẽ khiến những người thực sự có ý nghĩa với bạn càng đánh giá cao lòng tự trọng của bạn.
Nhắc tới nguyên tắc, hãy luôn nhớ rằng các tế bào máu chính là kẻ nô bộc trung thành của bạn. Nếu bạn tra tấn chúng bằng dược phẩm, rượu bia và những thực phẩm không có khả năng cung cấp dưỡng chất, và nếu bạn không thể cho chúng cơ hội để được thanh lọc và giữ mình sạch sẽ, BẠN sẽ là người phải hứng chịu mọi hậu quả, và nếu có lúc nào đó bạn muốn TRẺ HÓA, chắc chắn bạn sẽ mất một khoảng thời gian lâu hơn rất nhiều.
Máu tinh khiết, chất lượng cao cũng giống như tiền trong ngân hàng. Hãy sử dụng chúng thật tiết kiệm, đừng làm chúng bị vấy bẩn hoặc vung tay quá trán.



12 
Bạch huyết 
Bạch huyết là một chất lỏng bên trong chứa các tế bào gọi là tế bào bạch huyết, tế bào bạch cầu hoặc huyết cầu, và các thực bào. Trong cơ thể con người, ngoại trừ sụn, móng, biểu bì quanh móng tay và tóc, còn lại tất cả các mô và tế bào đều luôn được đắm mình trong chất lỏng bạch huyết này. Nếu sắp xếp tất cả các đoạn mạch bạch huyết trong cơ thể nối tiếp nhau thành một đường thẳng, thì tổng chiều dài của đường thẳng ấy lên tới gần 170.000km.
Trên thành ruột có vô số các hạch bạch huyết, các hạch này chính là những vệ sĩ canh gác cần mẫn và cẩn trọng ngăn không cho những chất và dịch lỏng mang tác dụng tiêu cực xâm nhập vào cơ thể. Ngoài ra, còn có hàng triệu hạch bạch huyết khác “đóng quân” tại những điểm chiến lược trên toàn cơ thể.
Trong não và tủy sống có một loại bạch huyết đặc biệt tinh khiết có tên là dịch não tủy có tác dụng làm lớp đệm bảo vệ hai cơ quan này khỏi sự cọ xát với bề mặt của khung xương bảo vệ chúng. Dịch bạch huyết này mang chất lượng tốt hay xấu chính là yếu tố quan trọng nhất quyết định sức khỏe thể chất và tinh thần của một cá nhân. Thông qua các mao mạch nhỏ nhất và mảnh nhất của não, dịch não tủy được thay mới, trao đổi và hấp thu tùy theo nhu cầu của cơ thể.
Não và tủy sống đóng vai trò cực kỳ quan trọng, tới mức ngay cả những cử động đơn giản như đứng dậy, bước đi, chạy, và trên thực tế mọi cử động nhỏ nhất của cơ thể đều hoàn toàn phụ thuộc vào mối quan hệ cân bằng và sự vận hành trơn tru của hai cơ quan này. Để thực hiện những hoạt động ấy, tủy sống gửi những xung động tới các cơ, còn não chỉ đạo để cơ phối hợp nhịp nhàng.
Bạch huyết là yếu tố quan trọng nhất trong việc duy trì khả năng cân bằng vật lý của chúng ta. Trong các ống tai có chứa đầy bạch huyết, và mỗi khi chúng ta quay đầu theo hướng này hay hướng khác, mực bạch huyết trong ống tai sẽ thay đổi. Sự thay đổi này làm tăng hoặc giảm áp lực lên các dây thần kinh nhạy cảm liên kết với thành của khoang bạch huyết, khiến các dây thần kinh này gửi những xung động khác nhau tới não và cột sống, từ đó giúp ta giữ thăng bằng cho cơ thể và duy trì cân bằng vật lý.
Giờ thì chắc bạn đã có thể dễ dàng nhận ra việc tránh cho các mạch máu và mạch bạch huyết vô cùng nhỏ trong cơ thể mình khỏi những tác động mạnh quan trọng tới mức nào. Chỉ có như vậy, cơ thể chúng ta mới duy trì được sự dẻo dai, tinh thần hăng hái và sự trẻ trung. Theo lẽ tự nhiên, nếu để cho một tác động nào đó được phép hình thành trong các mao mạch này, chúng sẽ bị tắc nghẽn và sự vận hành của chúng sẽ bị gián đoạn.
Vậy đâu là những yếu tố có thể khiến chúng bị tắc nghẽn? Thủ phạm lớn nhất có lẽ là phân tử tinh bột. Vì sao chúng ta biết điều đó? Chính nhờ thực tế: Những người đang phải chịu những căn bệnh do mao mạch bị tác động, sau khi loại bỏ hoàn toàn tinh bột ra khỏi chế độ ăn và thực hiện thanh lọc toàn bộ chất thải khỏi cơ thể ở mức triệt để nhất, đều đã được giải phóng khỏi những chứng bệnh ấy nhờ ăn thực phẩm thô và uống nước ép rau quả tươi sống.
Nếu bạn vẫn chưa biết tới những hậu quả của việc mao mạch bị tác động, thì có lẽ tôi nên nêu ra đây vài ví dụ: những cục máu trong não hoặc ở bất kỳ nơi nào khác trên toàn cơ thể, các khối u, bệnh trĩ, giãn tĩnh mạch và xơ cứng động mạch, những cơn chóng mặt thường xuyên, các vấn đề về mắt, giảm khả năng nghe và sự bất ổn định của tứ chi mỗi khi bước đi, v.v..
Những bệnh trạng kiểu như vậy thường phục hồi với tốc độ đáng kinh ngạc nếu chúng ta biết áp dụng những biện pháp đúng đắn và thuận tự nhiên để điều chỉnh chúng. Sở dĩ điều này xảy ra là nhờ nền tảng vô cùng đơn giản của các quy luật Tự nhiên: thanh lọc, nuôi dưỡng và tự kỷ luật. Cho đến nay, đối với chúng tôi đây là phương tiện duy nhất để TRẺ HÓA.
Tôi không thể bỏ qua những tác hại khủng khiếp của chất béo được chế biến bằng cách rán hoặc các phương pháp khác. Chất béo, chứ không phải protein hoặc carbohydrate, mới là thứ được các hạch bạch huyết thu gom từ ruột. Sau đó, chúng được các hạch này biến đổi thành một loại nhũ tương cực mịn và được vận chuyển qua các ống bạch huyết tới ống ngực (ống bạch huyết chính trong cổ họng), tại đây chúng được luân chuyển vào máu.
Khi những chất béo này tồn tại ở dạng thô, tự nhiên và chưa qua xử lý, chẳng hạn như chất béo trong quả bơ, dầu ô-liu, hạt vỏ cứng… và một lượng nhỏ chất béo trong gần như tất cả các loại rau, chúng sẽ được các hạch bạch huyết nhũ tương hóa một cách nhanh chóng và hiệu quả để trở thành nhiên liệu và chất bôi trơn cho toàn cơ thể.
Tuy nhiên, những chất béo bị nấu chín, chẳng hạn như chất béo trong các thực phẩm chiên rán, bỏng ngô và hạt vỏ cứng nướng bơ, bánh vòng… đã bị chuyển hóa thành sản phẩm phi hữu cơ, do đó quá trình nhũ tương hóa chúng trở nên phức tạp hơn. Hậu quả là sau khi kết thúc bữa ăn, chất béo sẽ lưu lại trong hệ tuần hoàn máu với tổng thời gian có khi lên tới vài tiếng đồng hồ mà chẳng đem lại giá trị sử dụng nào cho cơ thể; chúng chỉ khiến hệ thống bị tắc nghẽn thay vì trở thành một sản phẩm mang tác dụng tích cực.
Bạn đã bao giờ để ý thấy trong số bạn bè của mình, những người có thói quen ăn đồ chiên rán, bỏng ngô, bánh vòng và những thứ tương tự đều trông già trước tuổi hoặc có những biểu hiện của sự già trước tuổi? Một khi họ đã MUỐN ăn loại đồ ăn đó, thì bạn có mách họ cách TRẺ HÓA cũng ích gì. Nhưng đừng vì thế mà chính bạn lại dừng tuân thủ những lời khuyên bạn định dành cho họ, bởi vì giờ đây bạn đã hiểu ra chân tướng của vấn đề. Hãy đi trên con đường TRẺ HÓA của riêng mình.
Bạn CÓ THỂ thành công nếu hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.



13 
Khí trong cơ thể 
Bạn đã bao giờ phải phiền lòng hoặc gặp rắc rối vì khí trong cơ thể chưa?
Khí được hình thành từ phản ứng hóa học tự nhiên trong đó vật chất được chuyển hóa từ thể rắn hoặc lỏng sang thể khí. Khi chúng ta đưa vào cơ thể những hỗn hợp thức ăn không tương thích, chúng sẽ lên men và thối rữa rồi tạo ra khí. Lượng khí này có thể gây ra áp lực khủng khiếp lên bất kỳ bộ phận nào của đường tiêu hóa.
Tôi đã nhận thấy những đứa trẻ được nuôi lớn bằng thực phẩm Tự nhiên kể từ lúc còn sơ sinh, rất ít khi bị đầy hơi chướng bụng. Khi nói tới thực phẩm Tự nhiên, tôi muốn đề cập đến những thực phẩm tươi sống chứ không phải loại đã qua chế biến, đóng hộp hoặc nấu chín.
Ngược lại, có vẻ như những trẻ được nuôi bằng thực phẩm đóng hộp, tiệt trùng, nấu chín hoặc đã qua xử lý thường hay bị ợ hơi, bởi đó là hậu quả của việc hình thành khí trong dạ dày.
Thế nhưng đến lúc trưởng thành, khi gặp phải tình trạng tương tự, mọi người lại thường quá xem nhẹ nguyên nhân gốc rễ của chúng. Bình thường, nếu loại khí này được hình thành từ quá trình lên men thức ăn tự nhiên, chúng sẽ được thu gom tại phần trên của dạ dày (có cấu trúc gần giống hình vòm). Khi thực phẩm tươi sống đi qua dạ dày, các dịch tiêu hóa sẽ phân giải các chất xơ để giải phóng các nguyên tố có trong thực phẩm. Lượng khí rất nhỏ hình thành trong quá trình phân giải này sẽ không trở thành gánh nặng cho phần vòm đó.
Khi chúng ta ăn những hỗn hợp thực phẩm kỵ nhau, chẳng hạn ăn thịt cùng với khoai tây, bánh mì với mứt, trái cây với đường, trong cơ thể sẽ diễn ra cả một quá trình lên men khổng lồ, từ đó tạo ra một lượng khí lớn tới mức khó mà tưởng tượng nổi.
Nếu chúng ta ăn thêm thịt nấu chín (như thịt lợn, cá hoặc đạm động vật), thì quá trình thối rữa của chúng trong cơ thể cộng với sự lên men ở trên chẳng khác nào việc “đổ thêm dầu vào lửa”: lượng khí không chỉ tăng về thể tích mà mùi của nó cũng chẳng dễ chịu chút nào. Đây chính là nguyên nhân dẫn đến thứ mùi hôi thối tràn ngập trong hơi thở không chỉ ở đại bộ phận những người ăn thịt mà ở cả phần lớn người già. Khi chúng ta điều chỉnh thói quen ăn uống của mình bằng cách đưa rau quả tươi sống và nước ép rau quả tươi sống thành món ăn phần chủ lực hoặc duy nhất, đến cuối cùng chúng ta sẽ có thể khiến hơi thở của mình trở nên tinh khiết mà không cần tới sự hỗ trợ của chất khử mùi.
Theo diễn biến tự nhiên, sau khi thức ăn đi qua dạ dày và ruột non, phần cặn bã còn lại sẽ được vi khuẩn xử lý. Nhiệm vụ của vi khuẩn là phân giải và trung hòa lượng chất cặn bã này sao cho tất cả những nguyên tố thực phẩm còn sót lại trong đó có thể được đại tràng hấp thu, với điều kiện đại tràng phải thật sạch và hoạt động khỏe mạnh. Từ ruột non, chất cặn bã đi vào đại tràng ở dạng lỏng. Đại tràng lên sẽ đánh tơi thứ chất lỏng này, rút gần hết nước và các nguyên tố thực phẩm còn sót trong đó, để lại thành phẩm là các chất ở dạng xơ, hay còn gọi là phân. Phân tiếp tục được vận chuyển tới những bộ phận tiếp theo của đại tràng và được đào thải ra khỏi cơ thể.
Những chất xơ “chết” trong thịt và thực phẩm nấu chín chẳng những không hỗ trợ mà còn cản trở hoạt động của đường ruột. Còn chất xơ trong thực phẩm tươi sống, hoạt động như những thỏi nam châm với sức hút lớn; trên đường đi tới đại tràng, chúng là trợ thủ đắc lực giúp ruột non hoàn thành nhiệm vụ. Theo thời gian, nếu các chất “chết” cứ liên tục được đưa vào cơ thể cộng với các dây thần kinh và cơ bắp ở thành ruột không được nuôi dưỡng, ruột sẽ dần bị thoái hóa và trở nên rệu rã. Hậu quả là các chất thải bị thối rữa không được đào thải đúng cách sẽ bám dính lấy thành ruột và tích tụ trong các túi của đại tràng.
Phần chất thải bị lắng lại này sẽ trở thành nguyên nhân dẫn tới cuộc chiến đấu thường xuyên và liên tục giữa một bên là những vi khuẩn gây thối rữa vốn coi các chất thải này là miếng mồi béo bở và một bên là những vi khuẩn thân thiện đang nỗ lực trung hòa chúng. Và hậu quả tiếp theo là sự hình thành của một lượng khí cực lớn – lớn hơn nhiều so với lượng khí thông thường trong đại tràng sạch.
Theo lẽ tự nhiên và tất yếu, trong ruột luôn có một lượng khí nhất định. Tuy nhiên, lượng khí đó sẽ trở thành nguyên nhân của hàng đống bệnh tật nếu chúng vượt quá mức thông thường.
Ví dụ điển hình trong vấn đề này là một người bạn của tôi ở New York. Theo chẩn đoán của bác sĩ, anh gặp vấn đề nghiêm trọng ở tim và trong nhiều năm, theo chỉ dẫn của họ, anh uống lá mao địa hoàng. Anh bị táo bón nặng nhưng không chịu thụt phân cũng không rửa ruột vì bác sĩ nói rằng những việc này sẽ tạo cho cơ thể anh thói quen không tốt.
Vào dịp cuối tuần nọ, tôi tình cờ đến chơi nhà anh đúng lúc anh vừa bị một “cơn đau tim” đặc biệt nghiêm trọng. Gia đình anh đã cố tìm vị bác sĩ vẫn khám cho anh nhưng không thấy. Do tính khẩn cấp của tình huống, chúng tôi đã phải đảm nhận trọng trách ấy và tiến hành thụt phân cho anh. Sau khi cho ra vài khối phân hình giống viên đá, từ ruột anh xả ra một lượng khí mà tôi chưa từng gặp ở bất kỳ con người hay động vật nào, và “cơn đau tim” của anh đột nhiên chấm dứt. Tận dụng lúc bạn tôi còn kinh ngạc cao độ, tôi bèn lái xe chở anh tới một nơi mà tôi biết sẽ giúp anh rửa ruột thật sạch. Chúng tôi cũng cho chụp X-quang đại tràng của anh.
Đã có rất nhiều nhân viên bán hàng, và cả những người khác, tìm đến văn phòng của tôi, mang theo hơi thở khủng khiếp tới nỗi tôi không thể lại gần họ trong vòng bán kính cả cây số. Chẳng cần nhọc công suy đoán tôi cũng biết thứ mùi hôi thối đó từ đâu mà ra. Viền mắt mờ đục và mất màu, da tái, cơ hoành nhô ra, từng bước đi thiếu hẳn sức dẻo dai của tuổi trẻ – tất cả những biểu hiện đó đã đủ để tôi kết luận rằng sự thoái hóa của đường ruột giống như một chiếc máy cày đang đào xới cơ quan nội tạng của họ hòng gieo vào đó hạt giống của sự già trước tuổi.
Việc cho phép cơ thể mình từ từ, dần dần, rồi vĩnh viễn rơi vào tình trạng trì trệ chẳng khác nào chúng ta đang giục giã kêu gọi tuổi già hãy chóng tìm đến ta. Khí thừa là món quà yêu thích của tuổi già, nhưng chẳng mấy người nhận ra được điều đó. Nhưng một khi đã tỉnh ngộ, chúng ta hãy nỗ lực hết sức để ăn và sống đúng cách, có thế chúng ta mới có thể TRẺ HÓA.
Tất cả các loại đồ uống chứa cồn và đường đều tạo khí trong cơ thể. Đó là lý do tại sao chỉ một ly cocktail cũng đủ khiến hơi thở của bạn có mùi hôi tới vậy.
Chắc chắn việc chuyển đổi từ lối ăn uống và sinh hoạt chính thống sang những phương pháp đúng đắn và thuận tự nhiên chưa thể ngay lập tức loại bỏ hoàn toàn lượng khí này. Ngay cả khi chúng ta đã hình thành thói quen ăn uống và sinh hoạt đều đặn đúng như dự tính, vẫn có một lượng khí khá lớn hiện hữu trong cơ thể ta. Nguyên nhân là vì trong quá trình chuyển đổi ấy, trước tiên cơ thể phải trải qua một quá trình làm sạch với tổng thời gian lên tới vài năm, nhưng để được TRẺ HÓA thì điều đó hoàn toàn xứng đáng.
Căng thẳng thần kinh cũng làm quá trình tiêu hóa thức ăn bị gián đoạn và sản sinh ra khí.
Mặt khác, phải mất vài năm chúng ta mới có thể “tẩm bổ” cho các cơ quan bị bỏ đói lâu ngày trong cơ thể mình và đưa chúng trở lại mức hiệu suất cao nhất. Ngay trong giai đoạn tái xây dựng này, khí cũng sẽ hình thành trong cơ thể. Tuy nhiên, loại khí ấy không hề độc hại và tất nhiên, nó không gây khó chịu như thứ khí tỏa ra từ một cơ thể cứ mỗi ngày lại bị dồn ứ thêm những chất thải lên men và thối rữa – một yếu tố ngáng trở quá trình TRẺ HÓA.
Hơn nữa, chính lối sống được cho là “văn minh” – một lối sống quá thiếu những hoạt động rèn luyện thể chất đúng đắn cần thiết cho con người, cùng với lượng cacbon monoxit (CO) quá mức trong bầu không khí ô nhiễm do khí thải của hàng nghìn phương tiện giao thông và các nhà máy – cũng là trở ngại lớn trên bước đường của chúng ta. Đây cũng là những tác nhân dẫn tới sự hình thành khí trong cơ thể, bởi vì bên cạnh thực phẩm phù hợp thì không khí trong lành, ánh nắng mặt trời và các bài tập thể chất cũng là yếu tố thiết yếu để TRẺ HÓA.
Những vấn đề liên quan tới khí trong cơ thể sẽ còn được tôi phân tích thêm ở phần sau của cuốn sách này, trong mục nói về nguyên nhân và hậu quả của bệnh táo bón.
Lúc này, chúng ta hãy cố gắng giảm việc hình thành khí trong cơ thể bằng mọi cách: ăn uống hợp lý, giữ cho tinh thần được thư giãn và uống thật nhiều hỗn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi. Bên cạnh đó, chúng tôi cũng phát hiện thấy tỏi, đặc biệt là tỏi ở dạng dễ đến được với đại tràng nhất, có tác dụng tuyệt vời trong việc loại bớt khí. Theo nghiên cứu của chúng tôi, việc uống một viên nhộng tỏi chất lượng tốt ngay trước và sau bữa ăn kèm theo một cốc nước rau củ ép sẽ mang đến nhiều lợi ích lâu dài. Có điều, tôi khuyên bạn KHÔNG NÊN cắn viên nhộng mà hãy nuốt nguyên cả viên. Bằng không những người xung quanh sẽ phải tránh xa bạn hàng cấy số.
[image: a3]
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Phổi 
Trung bình, trên một chùm nho có từ 50 đến 200 hoặc 300 quả nho. Nếu phổi của bạn là một hốc rỗng và bạn đặt vào đó một chùm nho, bạn sẽ thấy cực kỳ khó chịu bởi vì đám nho đã chiếm hết không gian của hốc phổi.
Hai lá phổi của bạn cũng giống như những chùm nho, có điều chúng có kích thước cực kì nhỏ, nhỏ tới nỗi trên thực tế trong phổi của bạn có tới 400 triệu “chùm nho”. Mỗi chùm có thể lọt vừa lỗ của một cây kim nhỏ.
Nếu bạn hút thuốc lá tức là bạn chưa bao giờ đánh giá đúng tầm quan trọng của hai lá phổi. Chúng có thể giúp bạn duy trì sự trẻ trung nhưng cũng có thể khiến bạn già đi nhanh tới mức khi bạn nhận ra hậu quả thì đã quá muộn. Chẳng hạn, cứ sau mỗi năm, những phụ nữ hút thuốc lá sẽ già đi tới vài tuổi, và các đường nét cơ thể họ sẽ nhanh chóng trở nên chai cứng.
Để hiểu tầm quan trọng của hai lá phổi, hãy nghĩ về điều này: nếu không có gì để ăn, chúng ta vẫn có thể sống tới nhiều ngày và đôi khi nhiều tuần, nhưng nếu không có không khí để thở, thì chỉ sau 5 – 6 phút chúng ta sẽ chết.
Để có thể hoạt động, các tế bào máu hay huyết cầu NHẤT THIẾT phải có oxy. Nhờ có oxy, chúng mới có thể giúp ta duy trì thân nhiệt ổn định; nhờ có oxy, chúng mới đốt cháy được các chất thải trong hệ thống; và nhờ có oxy, chúng mới phân giải được cấu trúc của đồ ăn thức uống thành những nguyên tử và phân tử dễ hấp thu để phục vụ cho các mô, tế bào và tuyến của cơ thể.
Mặc dù trong mỗi nhịp thở chúng ta chỉ có thể hít vào khoảng 1 pint không khí, nhưng trung bình mỗi ngày tổng thể tích khí mà chúng ta đưa vào phổi lên tới 20.000 pint – 2.500 gallon. Mỗi khi chúng ta thở ra, hay đẩy không khí ra khỏi cơ thể, nếu bên trong phổi không có bất kỳ yếu tố ngáng trở nào, thì có nghĩa là hàng triệu phân tử đã trải qua quá trình chia tách nguyên tử và các phế thải của quá trình đó (tồn tại dưới dạng khí cacbonic) sẽ được đào thải ra khỏi cơ thể.
Khi chúng ta nạp vào cơ thể những đồ ăn thức uống tạo dịch nhầy, chẳng hạn như tinh bột, sữa, v.v., một phần dịch nhầy được tạo ra từ quá trình tiêu hóa các thực phẩm đó sẽ tìm đường đi vào trong phổi. Tương tự như vậy, khi chúng ta hít thở trong một bầu không khí đã bị bão hòa bởi khói thuốc lá hoặc hơi cồn, những thứ khí độc hại này sẽ có xu hướng lèn chặt trong những “chùm nho” tí hon ở phổi chúng ta đến nỗi chúng không còn không gian để chứa oxy và không khí. Chính nhờ được Tự nhiên ban tặng hơn 400 triệu “chùm nho” như vậy mà nhiều người mới còn sống nổi tới ngày nay. Nói chính xác hơn: họ mới tồn tại được tới ngày nay. Trong toàn bộ dân số Mỹ hiện nay, số người chết ở độ tuổi 30 – 35 và số người sống vật vờ tới tối đa là 50 – 60 tuổi đang chiếm một tỷ lệ đáng kinh ngạc.
Nếu không thể tận dụng triệt để mọi phương tiện mà Tự nhiên đã ban tặng để thu nạp tối đa lượng oxy trong không khí vào cơ thể, thì chúng ta đừng mong TRẺ HÓA.
Mọi kênh dẫn khí vào phổi khi bị ô nhiễm đều sẽ dẫn tới hen suyễn, sốt cỏ khô, viêm phế quản, cảm lạnh, nhiều đờm, mệt mỏi và các loại bệnh tật khác. Nguyên nhân dẫn tới sự ô nhiễm này không chỉ xuất phát từ việc dùng sai thực phẩm mà còn từ những chất phế thải đang chứa đầy trong phổi.
Hoạt động thở của chúng ta được điều khiển bởi các trung tâm thần kinh ở đáy não. Câu nói hút thuốc để “làm dịu thần kinh” là một câu nói thiếu hiểu biết. Cảm giác thư giãn khi hút thuốc hoàn toàn chỉ là một sự hoang tưởng và tự lừa mị bởi trên thực tế, cảm giác ấy là hệ quả của việc các dây thần kinh bị làm cho mất cảm giác hoặc kém hoạt động, mà điều này sẽ không bao giờ giúp chúng ta TRẺ HÓA. Hơn nữa, nếu nicotin đã là một chất cực kì độc hại, thì sự đầu độc mà cacbon monoxit trong thuốc lá đem đến cho cơ thể chúng ta thậm chí còn khủng khiếp hơn. Khi phổi đã tràn ngập khói thuốc lá và các chất thải khác, không thể cấp đủ lượng oxy cần thiết cho cơ thể, nó sẽ “đánh cắp” các nguyên tử oxy từ một loại khí thường không thể được loại bỏ hoàn toàn khỏi cơ thể là cacbonic (hay cacbon điôxit – CO2) để bù vào phần còn thiếu. Kết quả, các phân tử cacbonic khi mất một nguyên tử oxy bị biến thành một chất độc nguy hiểm chết người là cacbon monoxit (CO), và chất này lắng lại trong cơ thể.
Mỗi khi bước ra từ một căn phòng hôi hám do bị ám khói thuốc hoặc do thông gió kém, tôi đều cố gắng thở ra thật mạnh và triệt để nhất có thể nhiều lần liên tiếp. Nếu chỉ hít thở sâu, đơn giản tôi sẽ khiến thứ không khí hôi thối đó tiến sâu hơn và lấp đầy hơn các khoang phổi của mình; nhưng nếu trước hết tôi thở ra thật mạnh, thì phổi của tôi sẽ có cơ hội tiếp nhận thêm nhiều không khí trong lành và thanh khiết mà không bị cản trở bởi thứ khí nặng nề và ô nhiễm đã chiếm cứ nơi đáy phổi kia.
Trên thực tế, đây là một cách cực kỳ hiệu quả để bạn lấy lại sự tỉnh táo, đặc biệt khi kết hợp với đi bộ, dù là đi lại trong một căn phòng mở hết cửa sổ hay tản bộ ngoài trời, và lắc lư chân tay theo nhịp hít vào thở ra. Hãy thử mà xem, bạn sẽ phải ngạc nhiên trước cảm giác sảng khoái mà nó đem lại. Nói chung, khi làm bất cứ điều tích cực có tác dụng làm TRẺ HÓA, bạn sẽ đều cảm thấy thực sự rất xứng đáng.
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Trái tim lúc thanh xuân và khi về già 
“Như chiếc phong vũ biểu dự báo sắp có bão
Dù trời vẫn trong và thời tiết vẫn ấm
Khi tuổi già đang tới gần, có điều gì đó trong chúng ta
Phản bội lại áp suất trong bầu không khí.”
Từ kinh nghiệm bản thân, tác giả bài thơ trên hiểu rõ “điều gì đó trong chúng ta” đã tác động thế nào tới ông, cũng như tất cả mọi người, khi những nhịp đập của trái tim trở nên kém hiệu quả.
Trái tim của chúng ta chứa đựng một cơ chế kỳ diệu tới nỗi từ trước tới nay chưa một nhà phát minh nào có thể tạo ra bản sao của nó dù chỉ ở mức đơn giản. Với kích thước chỉ bằng một cái nắm tay của con người, nhưng trái tim, như một chiếc máy bơm hoặc một động cơ, vận hành đều đặn suốt 24 giờ mỗi ngày tới tận khi chúng ta trút hơi thở cuối cùng.
Hoạt động bơm máu khiến mỗi ngày quả tim “đập” khoảng 100.000 lần để bơm khoảng 10.000 – 11.000 lít máu đi khắp cơ thể. Hãy nhớ lại con số 5 lít (tổng lượng máu có trong cơ thể chúng ta) bạn sẽ tính ra khối lượng công việc mà trái tim của mình phải đảm nhận để tuần hoàn máu đến toàn cơ thể trong một năm. Như vậy, chỉ trong khoảng thời gian 50 năm, tổng lượng máu mà tim phải bơm đã lên tới hơn 45.000.000 lít.
Tốc độ đập của tim được điều chỉnh bởi lượng khí cacbonic trong máu. Ở bên trong cơ thể, lượng oxy mà chúng ta hít vào từ không khí sẽ kết hợp với lượng cacbon có trong thức ăn để tạo thành cacbonic. Như chúng ta đã thấy, khi chúng ta thở, lượng cacbonic tồn tại ở dạng khí này sẽ được phổi tống ra ngoài cơ thể.
Trong cơ thể, khí cacbonic là một chất thải, song nó chỉ có giá trị khi hàm lượng của nó tương quan hợp lý với các nhu cầu của cơ thể. Như chúng ta đã biết, loại khí này là kết quả của quá trình kết hợp giữa nguyên tử oxy và nguyên tử cacbon. Vậy hãy luôn ghi nhớ điều này mỗi khi bạn muốn ăn bất kỳ loại đồ ăn tập trung nhiều carbohydrate nào, chẳng hạn như bánh mì, các chế phẩm từ ngũ cốc, cùng tất cả các chế phẩm từ tinh bột và bột mì khác. Tất cả các loại đồ ăn này đều chứa một hàm lượng cacbon cực kỳ cao.
Như tôi đã nói ở trên, tốc độ đập của tim được điều chỉnh bởi lượng cacbonic trong máu. Càng ăn nhiều thực phẩm chứa tinh bột, chúng ta càng ép cơ thể mình phải tiếp nhận thêm nhiều nguyên tử cacbon, từ đó làm tăng nồng độ cacbonic trong máu. Khi chúng ta thực hiện bất kỳ một loại cử động nào, các cơ bắp liên đới cũng sẽ sản xuất ra cacbonic. Chỉ 10 giây là đã đủ để các phân tử cacbonic làm tăng nhịp tim. Càng đưa vào cơ thể nhiều cacbon, lượng cacbonic sản sinh sẽ càng lớn, kéo theo đó là nguy cơ tăng cường hoạt động của tim.
Nếu nghiền ngẫm thật kỹ những nội dung trên, bạn sẽ dễ dàng đánh giá đúng nguồn gốc của mọi vấn đề về tim ở những người thích ăn thực phẩm chứa tinh bột, các chế phẩm từ ngũ cốc và những thứ tương tự. Cả chứng huyết áp thấp và huyết áp cao chẳng qua cũng đều là hậu quả của việc ăn quá nhiều thực phẩm chứa cacbon. Ở trong cơ thể, những thực phẩm này sẽ tạo ra cacbonic, đây là yếu tố cản trở sự vận hành trơn tru và nhịp nhàng của cả tim và máu. Hiện tượng này cũng sẽ xuất hiện nếu cơ thể phải tiếp nhận đường chế biến thương mại, dù ở dạng nào đi chăng nữa.
Một khi đã nắm trong tay tất cả những dữ kiện trên, bạn sẽ dễ dàng hiểu rằng để có thể TRẺ HÓA, thì việc kiểm soát chế độ ăn trong mọi lúc cũng cần thiết không kém việc loại trừ chất thải khỏi cơ thể một cách đúng đắn.
Khi những lối sống và thói quen cũ đã ăn sâu vào tiềm thức, thì việc xác định con đường để thoát khỏi đó thực sự là rất khó khăn. Tuy nhiên, đấng Tạo Hóa luôn mở ra một con đường hướng tới sự khai sáng cho những ai đã sẵn sàng tự nhìn nhận lại bản thân. Dù đã đi qua bao mùa xuân chăng nữa, song để có thể TRẺ HÓA, chúng ta nhất định phải nuôi dưỡng cho mình những ước vọng và động cơ vô cùng tích cực.
Thỉnh thoảng lại có người hỏi tôi: Tôi sẽ phải ăn như thế trong bao lâu; tôi sẽ phải uống những thứ nước này trong bao lâu? – những lúc như vậy tôi cảm thấy toàn bộ nỗ lực giáo dục lại con người của mình gần như đã đi vào bế tắc.
Còn bạn, bạn CÓ THỂ thành công nếu hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.



16 
Các dây thần kinh 
Một trong những tài sản quý giá nhất của chúng ta chính là các dây thần kinh. Chỉ cần một tích tắc chúng ta buông lỏng kỷ luật, các dây thần kinh của chúng ta cũng sẽ lập tức hồi đáp theo cách lỏng lẻo hệt như vậy. Một cơ thể trẻ trung sẽ chỉ tràn đầy sức trẻ, năng lượng, sức khỏe và sinh khí khi hệ thần kinh phối hợp nhịp nhàng với chức năng của toàn bộ các phần còn lại của cơ thể. Ngay khi sự phối hợp này bị lỗi nhịp, chúng ta sẽ thấy tuổi già ập tới nhanh chóng.
Đã bao nhiêu lần bạn nghe thấy ai đó bị ví von là “thần kinh chập mạch”? Những người này rơi vào tình trạng như vậy sở dĩ đều do những nguyên nhân thể chất hoặc tinh thần. Những sa sút về tinh thần làm cho các dây thần kinh phối hợp thiếu ăn ý, hậu quả là chúng sẽ bị đẩy vào một trạng thái tâm thần nào đó. Còn nguyên nhân về thể chất có thể xuất phát từ tình trạng thiếu dưỡng chất của các dây thần kinh hoặc sự cản trở của các chất thải, chẳng hạn như nghỉ ngơi không đầy đủ, thiếu ngủ, không khí ô nhiễm, các chất kích thích, v.v.. Kết cục, nạn nhân trở nên vô dụng đối với chính bản thân anh ta trước khi có thể phục vụ cho lợi ích của bất kỳ một người nào khác.
Khi chúng ta ngủ, hệ thần kinh hoạt động như một chiếc pin dự trữ có tác dụng nạp lại cho cơ thể nguồn lực sống và bổ sung năng lượng dự trữ. Chính vì thế mà chúng ta cần phải nghỉ ngơi đầy đủ.
Các dây thần kinh của chúng ta có ở trong tình trạng khỏe mạnh hay không phụ thuộc vào đồ ăn thức uống mà chúng ta đưa vào cơ thể hằng ngày. Dù bằng bất kỳ phương thức nào, dưới bất kỳ hình dạng hoặc hình thức nào, chúng ta không bao giờ có thể chỉ “kích thích” một sợi dây thần kinh đơn lẻ, bởi vì hoạt động của toàn bộ hệ thống thần kinh trên khắp cơ thể phụ thuộc vào sức sống của từng dây thần kinh, kể cả những dây thần kinh tưởng như ít quan trọng nhất.
Những phân tích sau đây hy vọng sẽ đem đến cho bạn một bức tranh toàn cảnh về giá trị của hệ thần kinh, qua đó bạn sẽ hiểu rõ hơn về hoạt động và những thông điệp của chúng.
Tứ chi cùng tất cả các bộ phận trong cơ thể chúng ta đều có ba mút thần kinh quan trọng: một nằm trong mống mắt, một nằm trên thành đại tràng, và một nằm ở gan bàn chân.
Khi chúng ta sử dụng những chế phẩm vô cơ, tức là những chất khó có thể được đào thải khỏi cơ thể nhanh chóng, chẳng hạn như một loại dược phẩm bất kỳ hoặc những chất như bicacbonat có trong sô-đa, chúng sẽ lắng cặn ở đâu đó trong cơ thể. Hóa ra, chất bicacbonat trong sô-đa lại bị thu hút lên vùng phía trên của đầu, là vùng lưu trú của não. Việc sử dụng chất này, chẳng chóng thì chầy, sẽ làm xuất hiện một hình lưỡi liềm màu bạc ở vùng phía trên của mống mắt. Điều này có nghĩa là cơ thể đã không thể trục xuất, và chất này đã “dừng chân” tại khu vực đó của não. Tại đây, sự hiện diện của nó được các dây thần kinh tự động ghi nhận.
Đây chỉ là một trong nhiều ví dụ cho thấy những chất độc hại khi tích tụ dần theo thời gian sẽ có thể tạo ra một khối lớn thế nào trong cơ thể.
Mỗi khi một sự xáo trộn nào đó xuất hiện ở một bộ phận bất kỳ của đại tràng, chúng ta có thể dự đoán cơ quan tương ứng nào đang hoặc sẽ gặp trục trặc. Chẳng hạn, dây thần kinh tại khoang thấp nhất của đại tràng lên sẽ tương ứng với tuyến yên, là tuyến đảm bảo sự cân bằng cả về thể chất và tinh thần. Đây là nơi chúng tôi thường thấy các ổ giun qua phim chụp X-quang, thủ phạm khiến cho khoang ruột bị trệ và viêm.
Một vị trí tập trung mút thần kinh khác là ở gan bàn chân. Tôi đã tự vẽ một biểu đồ gan bàn chân và đặt cho nó cái tên BIỂU ĐỒ THƯ GIÃN CHÂN; trong biểu đồ này, tôi mô tả chi tiết những bộ phận nào của cơ thể sẽ được thư giãn và hỗ trợ khi tác dụng lực ấn vào những vùng tương ứng trên gan bàn chân. Biểu đồ này đã trở thành công cụ hồi phục sức khỏe xuất sắc cho một học viên của tôi khi cô sử dụng nó để trợ giúp cho ông bố đang “lên cơn đau tim” của mình. Theo chỉ dẫn trong biểu đồ, cô đã ấn vào điểm tương ứng với tim trên gan bàn chân của ông, nhưng việc này hầu như không đem lại tác dụng. Sau khi cô tiếp tục thử ấn vào những điểm tương ứng với phần đại tràng nằm dưới tim, khí liền thoát ra từ cổ họng và hậu môn của ông, từ đó “cơn đau tim” cũng biến mất. Những dây thần kinh bị căng thẳng đã khiến cho một khoang trên đại tràng bị căng ra và khí lập tức sẽ tích tụ trong đó. Đến khi khoang ruột này phồng to như quả bóng, nó sẽ gây một áp lực lớn hơn bình thường lên các dây thần kinh và cơ bắp, hậu quả là làm tăng hoạt động của tim. Xoa dịu những dây thần kinh đang bị căng thẳng sẽ giúp tiêu trừ khí, từ đó giúp tim trở về với nhịp đập thông thường.
Trung tâm phân bố thần kinh chính của cơ thể nằm tại đáy não trong một cấu trúc ở ngay phía trên gáy gọi là hành não. Từ đây, nó lan tới khắp mọi ngóc ngách trên hệ thống và được chia thành hai khu vực chính: hệ thần kinh giao cảm và hệ thần kinh trung ương bao gồm não và tủy sống với rất nhiều nhánh nhỏ.
Hệ thần kinh giao cảm truyền tới chúng ta các lực chỉ đạo chủ yếu là từ các trung tâm của não. Hệ thống này tác động tới hơi thở, sự điều tiết thân nhiệt, nước trong cơ thể, các cơ quan liên quan tới việc ăn uống, sự điều tiết việc phân phối máu, độ căng của mạch máu và mạch bạch huyết, cùng nhiều chức năng và hoạt động khác.
Hệ thần kinh trung ương là một mạng lưới các dây thần kinh. Cũng chính từ mạng lưới này mà não và tủy sống được hình thành, để rồi từ đây các dây thần kinh tỏa đi khắp cơ thể và lan tới da.
Khi bạn bị một mảnh dằm đâm vào ngón tay, dây thần kinh ở khu vực đó sẽ truyền xung lực tới một dây thần kinh khác trong tủy sống. Đến lượt mình, dây thần kinh trong tủy sống lại truyền cảm giác đau tới một dây thần kinh gọi là thần kinh vận động, cũng nằm trong tủy sống. Dây thần kinh vận động sẽ kích thích các cơ bắp, khiến bạn nhanh chóng bỏ ngón tay ra khỏi vùng có dằm. Trong lúc đó, một dây thần kinh khác sẽ điều khiển mắt của bạn để chúng nhìn xem chuyện gì vừa xảy ra, và một dây thần kinh khác nữa được huy động để “cù” nhẹ vào não và khiến bạn suy nghĩ hòng tìm cách xử trí tốt nhất.
Các dây thần kinh tham gia vào tất cả mọi chuyển động và hoạt động của cơ thể. Bên cạnh đó, chúng còn là bộ phận đầu tiên gióng lên hồi chuông báo động khi có bất kỳ trục trặc nào xảy ra trong hệ thống, kể cả những trục trặc nhìn bề ngoài tưởng như vô hại, chẳng hạn như khi chúng ta làm việc quá sức và về nhà trong tâm trạng cáu kỉnh bực bội.
Cảm giác khó chịu ấy sẽ khiến một vùng bên trong chúng ta, mà thường là khu vực thuộc đám rối dương, bị căng thẳng. Đây là bộ phận đầu tiên trong cơ thể hồi đáp lại các điều kiện bên ngoài – những điều kiện mà chúng ta đón nhận sự tác động từ chúng một cách chủ động. Khi học được cách kiểm soát triệt để đám rối dương tức là chúng ta đã tiến được một bước thật dài trên con đường hướng tới TRẺ HÓA. Tôi sẽ cung cấp cho bạn một bài tập rất hay để học cách “cảm nhận” tình trạng căng thẳng nơi đám rối dương:
Đẩy bụng phồng lên và xẹp xuống nhiều lần. Thở ra thật mạnh qua hàm răng khép chặt để đẩy hết khí ra khỏi phổi, đồng thời hóp bụng, tức cơ hoành, hết mức có thể. Nghỉ vài giây, hít thở một hơi thật sâu và dài, sau đó lặp lại động tác này. Hãy tập động tác này nhiều lần trong ngày, và thực hành nó mỗi khi bạn cảm thấy căng thẳng thần kinh.
Khi một cơn nhức đầu ập tới làm bạn khó chịu, đó là lúc các dây thần kinh đang cảnh báo bạn cần thực hiện một động thái tích cực để điều chỉnh lại những trục trặc trong cơ thể mình. Nếu khi đó bạn uống aspirin chẳng hạn, thì thứ thuốc ấy chỉ có tác dụng xoa dịu dây thần kinh và khiến chúng dừng đưa ra cảnh báo. Biện pháp này chẳng khác nào bạn đi cắt dây chuông cửa đúng lúc người hàng xóm chạy sang báo động rằng nhà bạn đang có đám cháy. Tất cả những thứ mà chúng ta sử dụng để tiêu trừ hoặc xoa dịu cơn đau đều khiến các dây thần kinh bị lờ đờ hoặc tê liệt. Các loại thuốc xoa dịu tạm thời có thể được chấp nhận VỚI ĐIỀU KIỆN bạn phải tìm cách xử lý NGUYÊN NHÂN dẫn tới cơn đau và sau đó nhanh chóng có biện pháp đẩy chúng ra khỏi cơ thể. Thông thường, một cơn đau đầu là chỉ dấu cho thấy các chất thải hoặc đang bị dồn ứ quá nhiều trong đại tràng hoặc đang lưu lại đó quá lâu so với thời gian cho phép, hậu quả là các chất độc do chúng tạo ra bị đại tràng hấp thu và đưa vào hệ thống. Qua quá trình nghiên cứu hàng nghìn ca đau đầu, tôi nhận thấy đại tràng mới là vấn đề nhức nhối nhất, bởi vì mọi người thường không chịu dừng lại một chút để nhìn nhận mối liên hệ giữa cơ quan này với cơn đau của họ.
Một chiếc răng bị đau cũng là cách để các dây thần kinh báo cho bạn biết cơ thể mình cần được thanh lọc triệt để toàn bộ chất thải đang đầu độc nó (nhưng đừng vứt bỏ cái răng đau đi nhé, chúng ta sẽ cần tới nó cho đến khi nhắm mắt xuôi tay đấy). Kinh nghiệm tích lũy qua nhiều năm cho phép tôi khẳng định “như đinh đóng cột” rằng tất cả những người quyết định nhổ bỏ những chiếc răng đau vì cho rằng chúng là hậu quả của chứng viêm khớp, thấp khớp hoặc các bệnh khác đều không hiểu về nguyên nhân thực sự dẫn tới những chứng bệnh này. Mặt khác, tôi cũng chưa bao giờ gặp một người nào cảm thấy thực sự hạnh phúc khi phải đeo răng giả.
Một trong những nạn nhân bị bỏ rơi đáng thương nhất mà tôi từng gặp đã tham gia vào một lớp học của tôi ở San Francisco. Trước khi bị gọi vào lực lượng Hải quân Hoa Kỳ, anh từng là một thanh niên cường tráng, khỏe mạnh và tràn trề sức lực. Theo quy định của bộ phận y tế hải quân, anh phải tiêm vắc-xin và chủng ngừa. Cũng như hàng trăm, nếu không muốn nói là hàng nghìn nạn nhân xấu số khác, những mũi tiêm vô cùng độc hại này đã trực tiếp hủy hoại cơ thể anh, tàn phá triệt để nguồn sức lực của anh, khiến anh liên tục được chuyển từ hết bệnh viện này sang bệnh viện khác, cho đến cuối cùng khi anh được đưa vào một bệnh viện ở thành phố San Francisco. Tại đây, các bác sĩ nhận thấy tất cả những gì họ có thể làm cho anh đều đã được tiến hành ở các bệnh viện trước, và chúng chỉ khiến tình trạng của anh ngày càng tồi tệ. Đến cuối cùng, “giới chức trách” sau khi khám cho anh thật cẩn thận liền tuyên bố: “Có lẽ chỉ còn một biện pháp cuối cùng là nhổ hết răng của anh ta đi.” Tới thời điểm đó, trên cơ thể anh chỉ còn mỗi bộ răng là chưa bị phân rã. Chỉ trong một thời gian ngắn sau khi răng bị nhổ, anh gần như mất khả năng nói và đi lại. Các dây thần kinh của anh hầu như liên tục mất khả năng phối hợp, điều đó khiến anh dần tuyệt vọng và kiệt sức. Tôi chắc chắn rằng đa số dân Mỹ ai cũng sẽ biết nhiều trường hợp tương tự, bởi vì những ca như vậy xuất hiện quá nhiều trong quân đội và hải quân tới mức nhà cầm quyền không còn biết phải làm gì với họ.
Thật kỳ quặc, cách đây 10 năm, một bệnh viện cựu chiến binh đã gửi tới cho tôi một ca trong số đó, chính là chàng thanh niên mà tôi vừa kể ở trên. Khi bước vào văn phòng của tôi, anh kiệt sức và căng thẳng tới mức gần như không thể tiến thêm vài bước để đến chỗ ngồi. Theo báo cáo bệnh án, anh đang bị ung thư, và sau khi phân tích tôi đã đi đến kết luận rằng tình trạng này chính là hậu quả của những mũi tiêm chủng ngừa và vắc-xin trong quân đội. Bệnh trạng của anh đã tồi tệ tới mức, bệnh viện cựu chiến binh tuy gửi anh đến chỗ tôi, nhưng đồng thời cũng thông báo cho người nhà anh ở vùng trung Tây bố trí người tới, thật nhanh, để đón thi hài anh về. Khi đó anh mới chỉ 28 tuổi, còn quá, quá trẻ để nộp mình cho thần chết, và hiển nhiên anh vẫn còn muốn sống. Ngay lập tức, anh thực hiện phác đồ của tôi bằng cách kiên quyết từ chối mọi thức ăn nấu chín “nhạt nhẽo” do bệnh viện chỉ định. Thay vào đó, anh bắt đầu ăn những rau quả tươi sống, thứ thực phẩm “bị cấm” mà anh đã được cảnh báo là không được động tới. Hằng ngày, anh uống từ 4 – 6 pint nước ép rau củ tươi, trong đó có 3 – 4 pint nước ép cà rốt. Đầu tiên, anh được rửa ruột và thụt phân đều đặn mỗi ngày, sau đó giảm dần tần suất xuống còn 3, rồi 2 lần một tuần. Hằng ngày, anh cũng đều đặn trải mình trên bãi cỏ xanh để tắm nắng (lần đầu tiên anh tới gặp tôi là vào tháng 4). Vì không trực tiếp điều trị, nên tôi cử một bác sĩ chuyên chữa bệnh bằng nắn xương tới săn sóc anh và gửi cho tôi báo cáo hằng ngày. Tới tháng 11 năm sau, anh đã có thể tự đi làm kiếm sống. Câu chuyện này xảy ra cách đây 10 năm. Cách đây vài tuần, anh bước vào phòng làm việc của tôi trong trạng thái khỏe mạnh và tràn trề sinh lực nhất, và so với lúc anh vừa bình phục sau một năm điều trị hồi đó, dáng vẻ trẻ trung của anh vẫn không hề suy suyển. Anh chính là chàng thanh niên đã MUỐN được sống và được TRẺ HÓA. Bằng cách kiểm soát thói quen ăn uống và sinh hoạt, cùng với một lòng quyết tâm sắt đá, công cuộc tái xây dựng hệ thần kinh của anh đã đem lại cho anh những kết quả thật đáng mãn nguyện.
Tôi đã phát hiện ra rằng, những mũi thuốc tiêm dưới mọi hình thức, dù là tiêm thuốc, tiêm vắc-xin hay chủng ngừa, đều sẽ có lúc gây hại cho hệ thần kinh. Hãy nhớ, bạn đừng bao giờ coi bất kỳ điều gì là đương nhiên, kể cả những điều tôi nói, cho đến khi bạn đã tìm hiểu kỹ lưỡng và tự mình áp dụng để xem Tự nhiên sẽ mang đến điều gì cho bạn. Chỉ tới lúc đó, kinh nghiệm mới chỉ cho bạn BIẾT đâu là SỰ THẬT.
Hãy cùng học cách TỰ kiểm soát các dây thần kinh của bản thân một cách triệt để vào mọi lúc, có thế chúng ta mới xây dựng được một vốn kiến thức và thế cân bằng vô cùng cần thiết cho việc TRẺ HÓA.
Chúng ta CÓ THỂ thành công nếu chúng ta hiểu rõ Sức mạnh bên trong chính mình.
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Cơ bắp 
Khi cơ thể khỏe mạnh bình thường, các cơ bắp và dây thần kinh sẽ cùng hoạt động trong sự phối hợp nhịp nhàng và đồng thuận tuyệt đối: các dây thần kinh cung cấp xung lực và lực vận động, còn các cơ bắp thì thực hiện công việc.
Chúng liên hệ mật thiết với nhau tới nỗi, những trục trặc ở bộ phận này thông thường sẽ dẫn đến sự què quặt của bộ phận kia.
Có nhiều bệnh tật và nỗi đau đớn có nguyên nhân đều khởi nguồn từ việc lạm dụng cơ bắp, xương và dây thần kinh của cơ thể. Nổi bật nhất trong số đó phải kể đến sự lạm dụng xuất phát từ niềm khao khát muốn trở thành nạn nhân của thời trang. Ở đây tôi muốn nói tới việc mang giày cao gót. Hành động này gây ra những thiệt hại thảm khốc tới nỗi cứ mỗi khi giới thời trang lăng-xê độ cao của gót giầy thêm một chút là lại thấy xuất hiện nhan nhản các ca biến dạng và sa trệ nội tạng cùng các vấn đề sức khỏe nữ giới. Những thiệt hại này rất hiếm khi được phát hiện ngay. Khi nạn nhân bắt đầu cảm nhận được vấn đề, họ thường không liên hệ nó tới đôi chân của mình, nhưng thường thì đó lại chính là xuất phát điểm. Giày cao gót có xu hướng đẩy tất cả mọi đoạn xương, từ xương chân, khung xương chậu, đốt sống cụt, tới vùng xương ở não, lệch khỏi vị trí, từ đó làm tăng thêm áp lực lên các dây thần kinh, cơ bắp và các cơ quan trên toàn cơ thể. Tôi đã phát hiện ra rằng, bàn chân ở vị trí thuận tự nhiên là bàn chân được đặt gần mặt sàn hoặc mặt đất nhất có thể, giống như khi ta đi chân trần vậy; và gót giày không nên dày quá nửa inch (khoảng 1,25 cm).
Cũng như cảm nhận của hàng nghìn người khác, kinh nghiệm cá nhân mách tôi biết rằng xăng-đan chính là loại giày dép thiết thực và lành mạnh nhất. Bàn chân cũng cần phải thở, chúng cần phải được tiếp xúc với không khí một cách tự do và thoải mái nhất, bằng không các độc tố và chất độc nặng, dưới sức hút của trọng lực, sẽ dịch chuyển về phía những điểm cực thấp nhất của cơ thể, bị giữ lại nơi bàn chân và được tái hấp thu vào hệ thống. Hậu quả sẽ là những chứng bệnh như bàn chân bẹt, nấm bàn chân, và đổ quá nhiều mồ hôi chân. Đã có lúc tôi gặp phải phiền toái bởi cùng lúc ba triệu chứng chẳng mấy dễ chịu này, nhưng kể từ khi mang xăng-đan, tôi không bao giờ phải gặp lại bất kỳ vấn đề về chân nào nữa. Bạn có thể tìm thấy xăng-đan ở rất nhiều cửa hàng, hãy chọn loại đem đến cho chân bạn cảm giác thoải mái nhất.
Các dây thần kinh và cơ bắp khi không được nuôi dưỡng đúng cách sẽ gây ra rất nhiều vấn đề, và phần lớn trong số đó nếu không được điều chỉnh sẽ dẫn đến sự què quặt hoặc tàn phế suốt đời. Sự thờ ơ của thế giới trước loại hình khoa học này không hề làm tôi nao núng. Và tôi rất hài lòng khi khám phá ra SỰ THẬT, rằng điều gì sẽ dẫn tới thành công và điều gì sẽ đưa đến thất bại. Cả tôi và gia đình tôi đều không chấp nhận bất kỳ sự thỏa hiệp nào trong lối sống, và ngày qua ngày tôi lại miệt mài nghiên cứu sao cho trong khả năng của mình, tôi khám phá ra mọi điều có thể để dẫn dắt và hỗ trợ chúng ta TRẺ HÓA.
Cách đây nhiều năm, tôi đã biết rằng tất cả mọi người đều không sẵn sàng lựa chọn chế độ ăn và lối sống của chúng tôi. Thức ăn, những trò giải trí và tiêu khiển được họ lựa chọn tùy theo trạng thái ý thức.
Axit uric là chất được các cơ bắp đặc biệt ưa thích. Đây là phụ phẩm hoặc sản phẩm cuối của quá trình tiêu hóa và phân giải các phân tử protein. Khi chúng ta ăn thịt hoặc đồ ăn chứa thịt, bộ máy tiêu hóa sẽ phân giải protein thành chất béo và các phân tử amino axit cấu thành nó, và tạo ra một lượng lớn axit uric. Loại axit này lẽ ra phải được thận đào thải một cách tự nhiên khỏi cơ thể, song trước khi điều này kịp xảy ra nó đã bị các cơ bắp hấp thụ. Sự hấp thụ diễn ra cho đến khi lượng axit uric trong cơ bắp đạt tới điểm bão hòa, và theo lẽ tự nhiên, chúng bắt đầu bị tinh thể hóa. Từ đây, chúng trở thành những mảnh tinh thể sắc nhọn cực nhỏ len lỏi trong cơ bắp. Khi những cơ bắp này được huy động để giúp bộ phận tương ứng thực hiện cử động, những tinh thể axit uric sắc nhọn sẽ đâm xuyên qua lớp vỏ của các dây thần kinh gần nhất, đây chính là dấu hiệu cho những trục trặc trong tương lai. Trục trặc đầu tiên được biểu hiện dưới rất nhiều tên gọi, chẳng hạn như thấp khớp, viêm dây thần kinh, hoặc đau thần kinh tọa. Căn bệnh này chẳng hề có chút gì bí ẩn, đơn giản nó chỉ là sự biểu hiện của luật nhân quả.
Trong nhiều năm qua, tôi đã phân tích hàng ngàn mẫu nước tiểu của cả đàn ông, phụ nữ và trẻ em. Theo những gì tôi được biết, thì mức độ bài tiết axit uric ở người ăn thịt nên ở mức 35 gam axit trong 1.000 cc (tức gần 1 lít) nước tiểu. Tuy nhiên, nồng độ axit uric trung bình trong các mẫu nước tiểu tôi từng phân tích rơi vào khoảng 3 – 5 gam, tức là cơ thể những người này đang GIỮ LẠI một lượng axit nhiều gấp 7 – 12 lần so với lượng cần được bài tiết. Phần lớn họ đều đã hoặc sắp hứng chịu những cơn đau buốt nhói do những tinh thể axit uric tí hon cứa vào vỏ dây thần kinh.
Khi phân tích mẫu phân và nước tiểu của những người này, tôi cũng không lấy làm ngạc nhiên khi phát hiện quá nhiều chỉ dấu cho thấy sự lão hóa trước tuổi đang tới rất gần. Những cơn đau dai dẳng bất trị nơi cơ bắp sẽ vạch lên lớp da trơn láng kia vài đường gợn nhỏ, và chỉ một thời gian ngắn sau chúng sẽ biến thành những nếp nhăn già nua xấu xí.
Cũng trong toàn bộ quá trình phân tích và nghiên cứu này, điều khiến tôi cảm thấy thú vị nhất là khi theo dõi nước tiểu của cùng những người trên trong các tháng sau đó, tôi có thể nhận thấy nồng độ axit uric tăng một cách từ từ nhưng rõ rệt. Trong thời gian này, đều đặn mỗi ngày ngay sau khi thức dậy và trước khi đi ngủ, họ uống một cốc nước nóng pha với nước cốt một quả chanh vàng; họ cũng loại trừ tất cả thực phẩm chứa protein tập trung, đặc biệt là thịt, ra khỏi chế độ ăn; uống từ 1 – 2 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, củ dền và dưa chuột tươi sống; và tất nhiên, họ cũng từ bỏ tất cả thực phẩm chứa tinh bột.
Một cách rất tự nhiên, chế độ ăn này đem đến kết quả đồng nhất ở tất cả những người thực hiện: bệnh trạng của họ được cải thiện rõ rệt, những cơn đau đớn khó chịu xưa kia cũng dần dần biến mất.
Trong suốt hơn 40 năm, tôi đã thí nghiệm với bất kỳ cỗ máy nào mình có thể tìm được, dù là loại máy kỳ cục nhất, để chiết xuất nước ép chữa bệnh. Tôi sớm nhận thấy việc tách thuần túy chất lỏng khỏi rau củ là chưa đủ để đem lại hiệu quả điều trị như mong đợi. Kết quả thu được rất chậm chạp và chán ngán. Chỉ đến khi sử dụng loại nước được ép bằng máy nghiền ép thủy lực, tôi mới được chứng kiến những kết quả nhất quán và đáng kinh ngạc.
Cho đến hôm nay gia đình tôi vẫn đang dùng máy nghiền ép thủy lực. Đó là một khoản đầu tư xứng đáng.
Hiện nay, tôi đang có trong tay cả một xấp dày bảng phân tích nước tiểu được thực hiện trong suốt 20 năm qua. Chúng là bằng chứng đầy thuyết phục cho thấy phương pháp mà tôi vừa nhắc tới ở trên là cách vô cùng hiệu quả để bệnh nhân đạt được những kết quả thỏa đáng và vĩnh viễn. Bộ phận nghiền được thiết kế một cách khoa học sao cho có thể xé toang các tế bào trong xơ của rau quả để giải phóng nguyên tử và phân tử của các chất khoáng, các nguyên tố hóa học và vitamin nằm trong các tế bào này, kết quả là rau quả được biến thành một khối cực mịn và nhão. Tiếp đến, chúng được đưa vào một máy ép thủy lực cực mạnh có tác dụng ép kiệt toàn bộ lượng dịch lỏng cùng các vitamin và nguyên tố hóa học.
Theo hiểu biết của tôi, thì cho tới nay đây là loại máy duy nhất có khả năng chiết xuất dịch từ rau quả một cách triệt để. Nếu không được chiết xuất TRIỆT ĐỂ, nước ép thành phẩm sẽ thiếu hụt nhiều dưỡng chất và do đó không thể đem tới những kết quả nhất quán như kết quả mà tôi đã thu được trong công trình nghiên cứu của mình. Khi sử dụng loại nước ép này, mọi người thường nhận thấy những cơn đau của họ tan biến nhanh chóng tới mức đáng kinh ngạc. Khi toàn bộ cơ thể họ đã được cải thiện, những nếp nhăn dần dần được “là phẳng”, cùng với đó mọi biểu hiện của SỰ TRẺ HÓA cũng dần hiển lộ.
Tương phản với những bảng phân tích nước tiểu mà tôi nhắc tới ở trên là bảng phân tích nước tiểu của những người (trong đó có các học viên của tôi) ăn và uống nước ép rau quả tươi sống, với nồng độ axit uric trung bình được duy trì ở mức thông thường, tức từ 15 – 20 gam/1.000 cc nước tiểu. Khi chúng ta kiêng ăn thịt, axit uric được sản xuất và hình thành ở mức bình thường và do đó sẽ được thận bài tiết ra khỏi cơ thể một cách khá dễ dàng. Theo những gì tôi được biết, thì trong số tất cả những người thực hiện chế độ ăn gồm rau quả tươi sống kèm theo một lượng vừa đủ nước ép của chúng trong nhiều năm, chưa có một ai từng phải trải qua bất kỳ một cơn đau nào của các chứng bệnh thấp khớp.
Việc tiêu thụ quá nhiều chất béo, chẳng hạn như ăn các thực phẩm chiên rán hoặc thực phẩm được nấu bằng dầu mỡ, sẽ gây ra rất nhiều bất lợi và dẫn tới sự thoái hóa của cả cơ thể lẫn khả năng vận động. Chất béo hình thành nên nguồn năng lượng dự trữ quý giá nhất của chúng ta. Để hiểu rõ hơn về cơ chế này, bạn có thể liên tưởng tới bộ pin dự phòng trong xe ô tô: nó chứa những yếu tố cần thiết để từ đó tạo ra một lượng điện đủ để kích hoạt động cơ. Hầu như mọi loại rau đều chứa một lượng nhỏ chất béo tự nhiên, nhưng lượng chất béo này sẽ bị phá hủy và thất thoát trong quá trình nấu nướng. Dầu quả bơ và dầu ô-liu có lẽ là hai loại chất béo có chất lượng hảo hạng nhất mà cơ thể con người có thể sử dụng.
Muốn giữ cho cơ bắp của mình được trẻ trung và mềm dẻo, chúng ta phải cung cấp cho chúng những nguyên tố hữu cơ thiết yếu và tràn đầy sinh khí. Các nguyên tố đó có rất nhiều trong các loại rau quả tươi sống và chúng sẽ trở nên vô cùng dễ tiêu hóa khi ta dùng rau quả ở dạng nước ép tươi.
Các bài tập nâng tạ để phát triển cơ bắp chỉ có tác dụng trong một chừng mực nào đó với điều kiện cá nhân phải phối kết hợp với các bài tập hợp lý để duy trì sự dẻo dai cho toàn cơ thể. Nếu chỉ tập trung phát triển những múi cơ thật to ở cánh tay, ngực và chân, chúng ta sẽ nhanh chóng nhận thấy cơ bắp ở những phần còn lại của cơ thể mình trở nên mất cân đối.
Bên cạnh đó, chế độ ăn và nghỉ ngơi hợp lý cũng quan trọng không kém các bài tập thể chất. Thở cũng chiếm một vai trò quan trọng, bởi vì các bài tập cơ bắp thường tạo ra rất nhiều khí cacbonic. Loại khí này nặng hơn không khí và chủ yếu được đào thải khỏi cơ thể thông qua phổi. Như tôi đã phân tích ở phần trước, sẽ là “lợi bất cập hại” nếu chúng ta không trục xuất các loại khí nặng ra khỏi phổi TRƯỚC KHI hít thở sâu. Chính vì vậy, bất cứ khi nào tập thể dục, bạn hãy luôn nhớ thực hiện các bài tập hít thở để quét sạch chất thải ra khỏi phổi, như thế không khí sẽ dễ dàng luồn lách vào những ngóc ngách sâu nhất trong phổi mà không gặp phải bất cứ trở ngại nào.
Tôi hy vọng những phân tích trên đây đã giúp bạn nhận thức rõ tầm quan trọng của việc chăm sóc cơ bắp, qua đó hỗ trợ bạn trong hành trình tìm kiếm con đường an toàn và chắc chắn nhất để TRẺ HÓA.
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Đôi mắt 
Nếu quan sát kỹ mắt của những người bạn tiếp xúc, bạn sẽ thấy câu “đôi mắt là cửa sổ tâm hồn” quả là chí lý.
Bạn sẽ nhận ra có những đôi mắt dù ở tuổi nào cũng vẫn tràn trề sức trẻ, và có những đôi mắt tuy chưa đến tuổi nhưng đã thể hiện rõ sự già nua; có những đôi mắt chân thành, thẳng thắn và thân thiện, và có những đôi mắt hoàn toàn không thể hiện những điều đó. Bạn sẽ gặp cả những đôi mắt ngơ ngác, mơ mộng, đầy bối rối, và những đôi mắt quả quyết, dứt khoát, đáng tin cậy. Bạn sẽ thấy có những đôi mắt vui tươi, hạnh phúc và hân hoan, lại có những đôi mắt ảm đạm, cáu kỉnh và tàn nhẫn.
Còn bạn, hãy ngắm thật kỹ đôi mắt của chính mình. Đôi mắt là nơi thể hiện tính cách con người, và trên thế gian này, tính cách tiêu cực hầu như không bao giờ là biểu hiện của một tâm hồn tích cực.
Nếu bạn mang những tính cách tiêu cực, thì bất kỳ một người thông minh nào cũng sẽ dễ dàng phát hiện ra chúng sau vài lần quan sát đôi mắt bạn. Ngược lại, khi tính cách của bạn dần trở nên tích cực, thì cho dù vô tình hay cố ý, sức quyến rũ của con người bạn cũng sẽ tỏa ra qua đôi mắt.
Một người muốn TRẺ HÓA cần phải sở hữu rất nhiều tố chất, và tất cả những tố chất này đều phải được phản ánh trong đôi mắt họ. Thực sự thì, tất cả chúng ta đều đã từng sở hữu những tố chất ấy, nhưng ở rất nhiều người, chúng đã bị kìm nén trong thời gian quá dài tới nỗi từ tính cách tích cực, vui tươi, tỉnh táo và đáng tin cậy của tuổi thanh xuân, chúng đã biến thành tính cách tiêu cực và thiếu quyết đoán, để rồi cuối cùng mang tới cho họ sự khổ đau phiền não. Chẳng trách mà những người này trông già hơn tới vài tuổi so với tuổi thật của họ!
Tính cách tiêu cực trong con người bạn cho thấy bạn không còn giữ được sự tự tin mà mình vốn sẵn có từ khi mới lọt lòng. Khi sinh ra, bạn cũng tốt đẹp và khỏe mạnh như bao người khác. Đó là điều mà bạn từng đón nhận không chút nghi ngờ lúc còn là một đứa bé. Nhưng khi bạn bắt đầu quên đi điều ấy cũng là lúc bạn buông lỏng sợi dây cương cuộc sống, và thay vì chủ động kiểm soát cuộc sống, bạn lại để mình trôi theo sự điều khiển của nó. Điều này luôn được phản ánh cực kỳ rõ ràng trong đôi mắt của bạn.
Khi chúng ta mang tính cách tích cực, chúng ta sẽ làm chủ cuộc sống. Làm chủ cuộc sống không có nghĩa là chúng ta sẽ có mọi thứ mình muốn (trên thực tế, đó lại là điều tồi tệ nhất) mà tức là chúng ta học được cách cân bằng giữa những thứ mình muốn với những thứ mình có; học cách chung sống với những con người và điều kiện xung quanh ta với một nhận thức rõ ràng rằng, sự đổi thay là thứ duy nhất sẽ tồn tại vĩnh viễn. Chúng ta cũng sẽ hiểu rằng chỉ khi nỗ lực hết sức bằng tất cả những gì có sẵn trong tầm tay, chúng ta mới có thể chuẩn bị cho mình một tâm thế sẵn sàng để đón nhận những điều tốt đẹp sau đó.
Tất cả những cảnh huống này đều được phản ánh rõ mồn một trong đôi mắt của chúng ta. Đôi mắt là khung cửa sổ để người đời soi rọi tâm hồn ta, qua đó họ sẽ hiểu chúng ta đã sống và thi hành tất cả những nhiệm vụ trên bằng một tâm thế ra sao.
Tôi từng biết có một người đàn ông luôn tôn thờ tiền bạc. Tất nhiên, anh không bao giờ công nhận điều đó. Trên thực tế, anh sẽ cảm thấy bị xúc phạm nặng nề nếu nghe thấy ai đó nói về mình như vậy. Anh đặt cho tính cách ấy của mình những cái tên như, “kinh doanh giỏi”, “tự chăm sóc bản thân”, “tằn tiện”, và nhiều biệt hiệu khác.
Đột nhiên, sức khỏe của anh tụt dốc và anh bị buộc phải thôi việc. Anh có một đôi mắt sắc sảo, một tính cách rất mực chân thành và một lòng chính trực mà không một ai có thể chê trách. Một bác sĩ mà tôi khá thân quen đã trở nên thân thiết với anh. Bằng cách dần dần đưa anh vào một chế độ ăn đúng đắn gồm thực phẩm tươi sống và uống thật nhiều nước ép rau quả tươi, chỉ sau 12 – 15 tháng, vị bác sĩ này đã giúp anh trở lại trạng thái sức khỏe bình thường. Một hôm, anh gặp một người đàn ông vốn là một người cực kỳ bận rộn, và họ nhanh chóng trở thành đôi bạn thân thiết. Vậy là hằng ngày, cả hai cùng nhau áp dụng chế độ ăn nói trên. Trong vấn đề tiền bạc, người bạn mới này lại mang tính cách đối lập với anh một trời một vực. Anh ta không bao giờ bận tâm tới chuyện tiền nong, anh luôn sẵn sàng hào phóng dành thời gian, tiền bạc và của cải để giúp đỡ mọi người. Mối quan hệ thân thiết mới mẻ này đã khiến người đàn ông của chúng ta thay đổi hoàn toàn, tới nỗi gần như toàn bộ tính cách con người anh được trải qua một quá trình thanh lọc. Chế độ ăn mới đã trả lại cho anh sức khỏe và trẻ hóa cơ thể anh, cùng với đó, ánh sáng rạng rỡ đầy lôi cuốn tỏa ra từ đôi mắt anh khiến ta có cảm giác toàn bộ tính cách con người anh đang tỏa ánh hào quang.
Còn bạn, hãy học cách làm chủ cuộc sống, để cho đôi mắt bạn phản chiếu ánh hào quang rạng rỡ của tâm hồn, và hãy cho cả thế giới thấy rằng bạn SẼ TRẺ HÓA.
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Các tuyến trong cơ thể bạn 
Đối với một người bình thường, hệ thống các tuyến trong cơ thể cũng phức tạp hệt như cấu trúc loằng ngoằng của bộ chế hòa khí ô tô đối với một phụ nữ Inuit (Eskimo) cả đời chưa một lần nhìn thấy xe hơi.
Thực tế là, đại bộ phận chúng ta hầu như đều không biết vị trí của các tuyến trong cơ thể mình và “mù tịt” về chức năng của chúng.
Chính vì vậy, muốn TRẺ HÓA, chúng ta PHẢI được giáo dục lại, đặc biệt trong các vấn đề liên quan tới những cơ quan bé nhỏ nhưng tối quan trọng này. Nếu thiếu đi vốn kiến thức đó, một cá nhân bình thường sẽ rất dễ nộp mình cho một cuộc phẫu thuật không những là hoàn toàn không cần thiết mà còn có thể vĩnh viễn tước đi của họ cơ hội được TRẺ HÓA.
Trên thực tế, chúng ta không thể trông đợi có thể TRẺ HÓA nếu không biết duy trì sự trẻ trung cho các tuyến của mình.
Cơ thể của chúng ta có rất nhiều tuyến và chúng ta có thể chia chúng thành hai nhóm lớn.
Nhóm thứ nhất gồm các tuyến hoạt động giống như một phòng thí nghiệm. Trong đó, một số tuyến tiếp nhận các chất, rồi biến đổi chúng thành các chất hoàn toàn khác; một số khác hoạt động như tấm màng lọc – tất cả các nguyên liệu đi qua chúng đều sẽ được sàng lọc kỹ lưỡng. Trong nhóm này có gan, thận, tuyến lệ, v.v..
Nhóm còn lại gồm các tuyến hoạt động như những nhà máy sản xuất, còn được gọi là tuyến nội tiết. Các tuyến này sản xuất ra những chất như hoóc-môn mà không cần bất kỳ nguồn cung cấp nguyên liệu rõ rệt nào từ bên ngoài bản thân chúng. Các hoóc-môn cùng các sản phẩm tương tự sẽ được các tuyến tiết xả thẳng vào máu mà không cần một đầu ra trung chuyển nào, chẳng hạn như ống hoặc kênh dẫn.
Cơ thể chúng ta có 8 tuyến nội tiết quan trọng, đó là:
Tuyến Tùng 
Tuyến Ức
Tuyến Yên
Tuyến Tụy
Tuyến Giáp
Tuyến Thượng thận
Tuyến Cận Giáp
Nhóm tuyến Sinh Dục
Sau nhiều năm nghiên cứu và phát triển, tôi đã lập được một sơ đồ tuyến rất lớn. Tuy nhiên, tôi không đưa sơ đồ đó vào cuốn sách này, vì nó có kích cỡ quá lớn (xấp xỉ 43 x 56 cm), và vì giá bán lẻ của riêng nó đã là 5 đô-la, tức nó sẽ khiến cho giá thành của cuốn sách bị đội lên và do đó chặn đứng cơ hội tiếp cận thông tin của đại bộ phận những người thực sự quan tâm tới đề tài này.
Sơ đồ tuyến chỉ rõ và mô tả tất cả các tuyến chính trong cơ thể con người, gồm cả chuỗi tuyến sinh dục. Sơ đồ cũng cho thấy mối quan hệ và sự tương quan giữa mỗi tuyến này với các tuyến khác; sự tham gia của mỗi tuyến trong hoạt động của các tuyến khác. Thông qua sơ đồ, người xem sẽ không chỉ hiểu rõ các nguyên tố hóa học và khoáng chất cấu thành các tuyến mà còn nắm được mối quan hệ giữa từng nguyên tố đó với các tuyến khác. Thêm vào đó, sơ đồ còn chỉ ra những nguyên tố cần thiết để nuôi dưỡng mỗi tuyến kèm theo các công thức nước ép rau củ để hỗ trợ hiệu quả nhất cho từng tuyến.
Do không thể đưa sơ đồ đó vào đây, tôi sẽ phác thảo sơ bộ nó để giúp bạn tiện nghiên cứu, từ đó bạn sẽ có những kiến thức khái quát về vị trí của các tuyến trong cơ thể.
Trong số các tuyến ấy, không có tuyến nào được coi là quan trọng hoặc kém quan trọng hơn tuyến nào. Mỗi khi một tuyến bất kỳ gặp rắc rối vì bất kể lí do nào, thì tất cả các tuyến khác trong cơ thể cũng sẽ bị liên đới, dù trực tiếp hay gián tiếp. Đây là điều vô cùng quan trọng mà bạn cần luôn luôn ghi nhớ.
Khi một tuyến nào đó có biểu hiện trục trặc, nếu chúng ta chỉ điều chỉnh một mình nó mà không đồng thời tìm cách cân bằng liệu pháp điều trị để hỗ trợ tất cả các tuyến còn lại, thì hậu quả sau đó rất có thể sẽ là một chuỗi các phản ứng khiến toàn bộ cơ thể ta, không sớm thì muộn, rơi vào hỗn loạn.
Kinh nghiệm đã dạy tôi rằng chỉ với những trường hợp cực kỳ cấp bách, chúng ta mới có đủ lý do chính đáng để tập trung vào duy nhất một hoặc hai tuyến nhất định và tạm thời bỏ qua những tuyến còn lại.
Sau khi tìm hiểu về các tuyến, bạn sẽ hiểu vì sao tôi lại đưa ra những kết luận trên.
TUYẾN TÙNG
Lĩnh vực mà tuyến Tùng tham gia tích cực hơn cả chính là các hoạt động tinh thần. Nó góp phần trong các hoạt động của não như ghi nhớ, đánh giá, lập luận, suy tư, ngẫm ngợi, yêu thương, sùng bái, tôn thờ… và trong các hoạt động này thường có thêm sự phối hợp của tuyến Yên. Khi não thực hiện một hoạt động như vậy, tuyến Tùng sẽ kích hoạt các rung động để hỗ trợ cho não. Các rung động này cũng tương tự như các rung động phát ra từ bộ loa trong chiếc đài của bạn, có điều tốc độ chuyển động của chúng nhanh hơn gấp hàng triệu lần.
Hoạt động của tuyến Tùng phụ thuộc vào mặt bằng tinh thần của mỗi cá nhân. Ở những cá nhân có đời sống tinh thần cao, các rung động của tuyến Tùng sẽ giúp họ nâng đỡ cảm xúc. Ngược lại, với những cá nhân có đời sống tinh thần ở tầng thấp hơn, tức chúng vẫn thô tục và nặng về vật chất, thì cảm xúc của họ sẽ thiên về nhóm cảm xúc của các loài động vật.
TUYẾN YÊN
Tuyến tiếp theo mà chúng ta sẽ cùng phân tích là tuyến Yên. Tuyến Yên quyết định sự cân bằng của toàn bộ hệ thống tuyến trong cơ thể. Nếu không vì nguyên nhân nào khác thì nội việc xây dựng tuyến Yên khỏe mạnh đã là một lý do hoàn toàn chính đáng để chúng ta kiểm soát cơn thèm ăn của bản thân và rèn luyện chúng theo hướng tích cực để đưa chúng ta tới mục tiêu TRẺ HÓA.
Bộ phận phía trước của tuyến Yên liên quan tới sự phát triển của cơ thể, đồng thời tham gia vào các chức năng tái sản xuất. Các hoóc-môn tiết ra từ tuyến Yên có tác dụng kích thích các tuyến sinh dục.
[image: a4]
Bộ phận phía sau của tuyến Yên tác động tới quá trình co cơ, áp lực của hệ tuần hoàn máu, và sắc tố da. Tuyến Yên cũng kiểm soát chức năng của thận, ở chỗ nó điều tiết đường nước ra vào thận.
Mặt khác, bộ phận trung gian hay bộ phận giữa của tuyến Yên lại có tác dụng kiềm chế chức năng của thận. Như vậy tức là, hai chức năng khác nhau của cùng một cơ quan, hay một tuyến, lại được điều tiết bởi các bộ phận khác nhau của một tuyến khác. Từ đó ta có thể dễ dàng nhận thấy, những trục trặc ở tuyến Yên có thể dẫn đến lượng nước tiểu mà thận bài tiết sẽ bị tăng lên hoặc giảm đi so với mức bình thường.
Chúng tôi nhận thấy các phân tử tinh bột trong ngũ cốc và thực phẩm chứa bột mì có thể là thủ phạm gây ra nhiều rắc rối cho tuyến Yên, và do đó làm gián đoạn sự vận hành bình thường của thận. Tôi nhận thấy điều này thể hiện đặc biệt rõ rệt ở những đứa trẻ “đái dầm” ban đêm. Khi bánh mì, thực phẩm chứa tinh bột và các chế phẩm từ ngũ cốc được loại bỏ hoàn toàn khỏi chế độ ăn của chúng, đồng thời cho chúng dùng nước ép rau quả tươi thay cho sữa, thì hiện tượng “đái dầm” ban đêm này cũng nhanh chóng biến mất. Đó không phải là một sự trùng hợp, ở những người già có thói quen ăn nhiều thực phẩm chứa tinh bột, chúng ta cũng thấy sự khó khăn tương tự trong việc kiếm soát tiểu tiện.
Nguồn dinh dưỡng hợp lý và môi trường sống trong lành mà chúng ta đem đến cho các tế bào trong cơ thể sẽ tạo điều kiện cho tất cả các tuyến hoạt động tối ưu nhất mà không cần đến những viên vitamin và hoóc-môn tổng hợp. Chỉ khi các tuyến của chúng ta hoạt động với hiệu suất cao nhất, chúng ta mới có thể chắc chắn rằng mình đang thực sự TRẺ HÓA.
TUYẾN GIÁP
Tuyến Giáp là tuyến được mọi người biết đến nhiều nhất bởi vì chứng bướu cổ chính là một trong những rắc rối mà chúng ta phải hứng chịu khi tuyến Giáp gặp trục trặc. Căn bệnh này chắc chắn sẽ không thể hoành hành nếu các nạn nhân của nó biết ăn uống hợp lý.
Tuyến Giáp kiểm soát chặt chẽ tất cả các quá trình hóa học diễn ra trong cơ thể. Hoóc-môn “thyroxine” là một trong những chất được sản sinh tại tuyến Giáp. Cái tên này được ghép lại và rút gọn từ tên của các chất hóa học cấu thành hoóc-môn là trihydro, triiodo, oxindole và axit propionic. Một trong các thành phần mà tuyến Giáp sử dụng để tạo ra hoóc-môn này là một loại protein có tên là “casein”. Casein ở người được cơ thể chúng ta sản xuất từ các nguyên tử có trong thực phẩm, cũng tương tự như casein trong sữa bò được cơ thể bò tạo ra từ thức ăn của chúng. Casein là một thành phần quan trọng của sữa bò, nhưng khi con người tiêu thụ sữa bò, thì dù ở bất kỳ lứa tuổi nào và trong bất kỳ hoàn cảnh, cơ thể họ cũng không thể tiêu hóa loại protein này một cách đúng đắn hoặc triệt để. Đây là lí do vì sao việc sử dụng sữa không những tạo ra một lượng lớn dịch nhầy trong cơ thể mà còn có khuynh hướng làm rối loạn chức năng của tuyến Giáp. Hàm lượng casein trong sữa bò cao gấp ba lần hàm lượng casein trong sữa mẹ. Trong quá trình tiệt trùng hoặc nấu nướng, việc đun sôi sẽ khiến casein bị biến đổi thậm chí còn tồi tệ hơn so với trạng thái thô sơ của nó.
Phương pháp tiệt trùng sữa bắt đầu phổ biến khi một vị bác sĩ được các công ty sữa lớn mời tham gia nhằm hợp pháp hóa phương pháp này, nhờ đó giúp họ giảm lượng sữa hỏng trong quá trình phân phối.
Sau một thời gian quan sát, tôi có thể kết luận rằng việc uống quá nhiều sữa ở người trẻ chính là nguyên nhân dẫn tới nhiều vấn đề ở tuyến Giáp và các tuyến khác của họ trong những năm tháng về sau. So với sữa bò, nước ép rau quả tươi sống là nguồn dinh dưỡng lành mạnh và bổ dưỡng hơn rất nhiều.
Việc tránh sử dụng những thực phẩm có nguy cơ cản trở hoạt động của các tuyến và thế vào đó nguồn thực phẩm bổ dưỡng tích cực như rau quả tươi sống và nước ép rau quả tươi sống không những giúp các tuyến của chúng ta tăng khả năng chống chọi với chấn thương và trục trặc mà còn tạo điều kiện để lượng hoóc-môn do chúng sản xuất được cải thiện cả về lượng và chất, cuối cùng, toàn bộ cơ thể ta sẽ trở nên khỏe mạnh hơn và hoạt động hiệu quả hơn.
Sự suy giảm lượng hoóc-môn thyroxine của tuyến Giáp có thể dẫn tới nhiều rối loạn, chẳng hạn như mô cơ thể bị sử dụng lãng phí, thần kinh dễ bị kích thích, răng và cơ bắp bị tổn thương, các tuyến sinh dục gặp rắc rối, da trở nên dày và thô, tóc khô và xấu. Tất cả những vấn đề sức khỏe này này đều do tuyến Giáp và hoóc-môn thyroxine quy định.
Bởi vậy, muốn TRẺ HÓA, chúng ta cần tránh tất cả các loại hoóc-môn tổng hợp, tức hoóc-môn động vật, tất nhiên trừ những trường hợp cực kỳ cấp bách khi không còn lựa chọn nào khác. Loại hoóc-môn chất lượng nhất và hiệu quả nhất dành cho chúng ta phải là loại được sản sinh bởi chính các tuyến trong cơ thể ta từ nguồn dinh dưỡng tươi sống và hợp lý mà chế độ ăn cung cấp.
Hậu quả từ việc lựa chọn sai thực phẩm trong chế độ ăn hằng ngày không chỉ là một căn bệnh đến rồi đi mà có thể còn là những vấn đề nghiêm trọng hơn nhiều. Ngoài bướu cổ, chúng ta còn thấy xuất hiện những tình trạng suy nhược cơ thể như còi cọc, béo phì, chứng khổng lồ (tăng trưởng bất thường), chứng trì độn, và nhiều rắc rối khác. Tất nhiên, không loại trừ khả năng nguyên nhân dẫn đến phần lớn những bệnh này còn do sự rối loạn cơ học của các bộ phận cơ thể, và một số có thể được cải thiện nhờ sự hỗ trợ của các bác sĩ chỉnh nắn xương lành nghề. Các loại thuốc và dược phẩm cô đặc có thể giúp điều chỉnh một vài bệnh, nhưng cái giá phải trả là về lâu về dài chúng sẽ khiến chính các bộ phận bị trục trặc hoặc các bộ phận cơ thể khác bị hủy hoại. Ngược lại, chúng tôi đã được chứng kiến những kết quả rõ rệt khi người bệnh áp dụng một chương trình thanh lọc cơ thể đúng cách, kết hợp với một chế độ ăn cân bằng gồm rau quả tươi sống và một lượng lớn nước ép rau quả tươi sống được chế biến bằng loại thiết bị phù hợp.
Các loại nước ép nếu không được chiết xuất đúng cách và triệt để sẽ có thể bị thiếu đúng những nguyên tố cần thiết cho sự tái cấu trúc cơ thể. Trong trường hợp đó, việc điều trị sẽ phải mất một thời gian dài mới có thể mang lại kết quả. Mặt khác, theo những gì tôi được biết, thì một phác đồ như vậy chưa bao giờ thất bại khi bệnh nhân sử dụng nước ép rau quả tươi sống (chứ không phải đóng hộp) được chiết xuất bằng loại thiết bị phù hợp.
Tuyến Giáp đóng một vai trò quan trọng trong việc đưa cơ thể chúng ta trở lại thời thanh xuân, nhưng để nó có thể hoàn thành tốt sứ mệnh của mình, chúng ta phải rất thận trọng với mọi đồ ăn thức uống đưa vào cơ thể.
TUYẾN CẬN GIÁP
Tuyến Cận Giáp là 4 tuyến nhỏ gắn liền với tuyến Giáp. Chức năng chính của chúng là chỉ huy và điều phối lượng canxi cung cấp cho cơ thể. Ngoài ra, chúng còn tác động tới hệ bạch huyết trong việc trung hòa một số loại độc tố trong cơ thể.
Tuyến Cận Giáp rất nhạy cảm với các cảm xúc tiêu cực như lo lắng, sợ hãi, giận dữ, thù ghét, ghen tuông, v.v.. Khi xuất hiện những cảm xúc này, chúng sẽ ngay lập tức phản ứng và kích động, hoặc kích thích tuyến Thượng thận tiết ra adrenalin. Như chúng ta đã biết, khi vượt quá ngưỡng thông thường adrenalin sẽ trở thành kịch độc và gây ảnh hưởng tới toàn cơ thể.
Tuy nhiên, chức năng chính của tuyến Cận Giáp là điều tiết việc chuyển hóa canxi, nồng độ canxi trong máu, sự hình thành xương và răng, và lượng canxi dư thừa trong các mô. Đặc điểm quan trọng nhất của các tuyến này là chúng KHÔNG có khả năng LỰA CHỌN giữa canxi vô cơ và canxi hữu cơ, tức là chúng sẽ tiếp nhận bất kỳ nguyên tử hoặc phân tử canxi nào được chuyển đến mà không cần biết chúng là nguyên tố thiết yếu chứa đựng sự sống hay những nguyên tố đã chết. Nếu đấng Tạo Hóa ban cho chúng năng lực chỉ lựa chọn những nguyên tố sống và biết từ chối những nguyên tố đã bị xử lý hoặc nấu chín, thì chừng nào chúng ta ăn đủ thực phẩm bổ dưỡng tươi sống, chừng đó chứng viêm khớp hoặc xương biến dạng sẽ chẳng có cơ hội xuất đầu lộ diện và tất cả chúng ta đều sẽ sở hữu một hàm răng tuyệt vời cho tới tận lúc chết.
Theo quy luật tự nhiên, canxi trong sữa tiệt trùng, các chế phẩm từ sữa đã được nấu chín, ngũ cốc và thực phẩm chứa tinh bột đều đã bị biến thành canxi vô cơ do quá trình xử lý nhiệt. Bởi vậy, khi chúng ta ăn các thực phẩm này hoặc uống viên nén canxi hay các sản phẩm tương tự, thì dù chúng có chứa bao nhiêu canxi chăng nữa, và dù lượng canxi ấy ban đầu có được cơ thể sử dụng theo hướng tích cực, thì đến cuối cùng chúng vẫn sẽ gây tổn hại tới các bộ phận mang canxi trong hệ thống. Bằng chứng cho lập luận này chính là các khớp xương bị vôi hóa sưng tấy ở những người bị viêm khớp, là sự thoái hóa ở xương và răng, là các tác động tới mạch máu được biểu hiện qua những khối u, những búi trĩ, những tĩnh mạch bị giãn, ở tình trạng huyết áp cao và huyết áp thấp, và tất nhiên ở tất cả mọi biểu hiện của sự già trước tuổi.
Để TRẺ HÓA, cơ thể nhất thiết phải được nuôi dưỡng bởi những dưỡng chất giàu nguyên tố canxi hữu cơ thiết yếu và tràn đầy sinh khí mà tuyến Cận Giáp có thể sử dụng để đem đến lợi ích tối ưu cho cơ thể. Những nguyên tố này chỉ có thể được tìm thấy trong rau quả tươi sống và nước ép của chúng.
Có thể kể ra một số loại thực phẩm rất giàu canxi như cà rốt, củ cải turnip, cải bó xôi, bồ công anh, v.v..
TUYẾN ỨC
Là một tuyến ít được biết đến, chức năng của tuyến Ức biến đổi nhiều lần trong suốt cuộc đời của chúng ta. Kể từ lúc một người được sinh ra cho tới khi được khoảng 18 tháng, tuyến Ức phân giải chất casein và các nguyên tố khác trong sữa mẹ để cơ thể có thể đồng hóa và sử dụng sữa mẹ hoặc các sản phẩm tương đương. Sau khi thực hiện nhiệm vụ này suốt 18 tháng đầu đời, nó sẽ trải qua một quá trình biến đổi chức năng rõ rệt. Cho tới giai đoạn dậy thì và bắt đầu bước vào tuổi vị thành niên, tuyến Ức tham gia vào quá trình phát triển các tuyến sinh dục. Tới tuổi vị thành niên, nó trở thành một yếu tố quan trọng trong việc mở rộng cảm xúc và tính cách của một cá nhân cả về chiều rộng lẫn chiều sâu. Ở thời kỳ này, nếu vai trò phát triển các tuyến sinh dục của tuyến Ức không bị suy yếu, nó sẽ thúc đẩy cơ thể tăng trưởng đến khi đạt chiều cao vượt mức trung bình. Ngược lại, nếu các tuyến sinh dục phát triển quá sớm và tuyến Ức bị đẩy quá nhanh tới giai đoạn biến đổi tiếp theo, thì cơ thể sẽ ngừng tăng trưởng với chiều cao mãi mãi nằm dưới ngưỡng trung bình.
Tới tuổi vị thành niên, tuyến Ức đóng vai trò giữ cân bằng giữa những bản năng cao hơn và thấp hơn trong con người chúng ta. Cho đến giai đoạn trưởng thành, nó được điều khiển bởi ý chí, ý thức và những khao khát của từng cá nhân. Đây là giai đoạn quan trọng bậc nhất trong cuộc đời của mỗi con người. Diễn tiến của nó phụ thuộc vào giới hạn và mức độ nghiêm khắc của nền kỷ luật được áp dụng cho mỗi cá nhân. Giai đoạn này sẽ trở thành nền tảng để phát triển lòng chân thành và tính chính trực. Nếu trong gia đoạn này, một cá nhân được phép sống buông thả, không có kỷ luật và không được kiểm soát, thì tuyến Ức của anh ta sẽ có kết cấu mềm nhão, và theo thời gian anh ta sẽ thấy đời sống tinh thần của mình chỉ nằm nơi những tầng thấp, nếu không muốn nói là thấp nhất.
Cũng trong giai đoạn này, tuyến Ức kết hợp chặt chẽ với tuyến Tùng, hay tuyến phụ trách tinh thần, vì thế sự lơ là kỷ luật sẽ đẩy các thanh thiếu niên rơi xuống vực thẳm mang tên “tội phạm vị thành niên”, “côn đồ”, và “tội ác”.
Để xây dựng nhân cách, tính chính trực và lòng chân thành cho các thế hệ tương lai, các bậc cha mẹ cần hiểu rằng dù ở lứa tuổi nào, trẻ em cũng CẦN lòng yêu thương và sự thấu hiểu, cùng với đó là nguồn dinh dưỡng đúng đắn. Hai tuyến đóng vai trò cực kỳ quan trọng trong việc định hình nhân cách – tuyến Ức và tuyến Tùng – sẽ phát triển ra sao, phụ thuộc rất nhiều ở những người làm cha làm mẹ. Còn những đứa trẻ tuy không được uốn nắn chỉ bảo mà vẫn trở thành những công dân đáng kính trọng và đáng tin cậy, chắc hẳn chúng bẩm sinh đã có thiên tư vượt trội hơn hẳn so với cha mẹ chúng.
Nếu muốn TRẺ HÓA, chúng ta phải trao cho con cái mình cơ hội được học những nguyên tắc đơn giản để từ đó chúng có thể gìn giữ tuổi thanh xuân.
TUYẾN TỤY
Tuyến Tụy là tuyến hoạt động mạnh nhất trong cơ thể chúng ta. Tại cùng một thời điểm, nó đồng loạt sản xuất rất nhiều loại dịch tiêu hóa, mỗi loại có nhiệm vụ xử lý các nguyên tố khác nhau trong thức ăn của chúng ta.
Khi chúng ta ăn rau quả tươi sống, tuyến Tụy sẽ hoạt động ở trạng thái tối ưu nhất. Tuyến Tụy hầu như không tham gia trực tiếp mà chỉ đóng vai trò hỗ trợ để các nguyên tử và phân tử tự chia tách sao cho chúng có thể dễ dàng đi vào máu và bạch huyết, rồi nhanh chóng được các tuyến, tế bào và mô ở khắp cơ thể sử dụng.
Những thực phẩm chứa tinh bột, thịt và đường mà chúng ta tiêu thụ sẽ khiến tuyến Tụy phải làm việc vất vả hơn so với bình thường. Cơ thể không thể tiêu hóa tinh bột ở dạng nguyên thể mà phải biến chúng thành các loại đường sơ đẳng hoặc đường hóa học. Như vậy, ngoài chức năng gốc là tiết ra dịch để tiêu hóa các loại đường này, Tụy còn phải “chung tay” hỗ trợ quá trình phân giải tinh bột. Lượng công việc phải gánh thêm này chính là nguyên nhân dẫn tới nguy cơ phát sinh bệnh tiểu đường.
Cơ thể cũng không thể trực tiếp tiêu hóa các protein tập trung hay các amino axit có trong thịt, cá hoặc đạm động vật ở dạng nguyên thể mà phải “hạ cấp” chúng thành các nguyên tử đơn vị. Sau đó, cơ thể mới có thể tái tổ chức các nguyên tử này để tạo ra các amino axit và protein phù hợp. Hầu như toàn bộ quá trình chuyển đổi này được thực hiện nhờ các dịch tiêu hóa tiết ra từ Tụy. Một khối lượng công việc lớn như vậy không những chất thêm gánh nặng cho Tụy mà như chúng ta đã biết ở các phần trước, nó còn sản sinh ra một lượng lớn axit uric trong cơ thể.
Tương tự, các chất béo khi đi vào cơ thể cần được chuyển hóa thành glycerin, và công việc này, một lần nữa, lại cần đến các dịch tiêu hóa của Tụy.
Bình thường, ngay cả trong những điều kiện thuận lợi nhất, Tụy vốn đã phải đảm nhận một khối lượng công việc khá lớn. Vậy thì chẳng có lý gì chúng ta lại đi chọn những đồ ăn thức uống có hại cho nó. Trên quan điểm ấy, hãy dùng lý trí thường tình để suy xét những ham muốn và cơn thèm ăn của bạn một cách nghiêm túc nếu bạn thực sự muốn TRẺ HÓA.
Những người cứ khăng khăng cho trẻ con uống đồ uống có đường và ăn kẹo, bánh quy cùng các thực phẩm chứa tinh bột khác hẳn không biết rằng họ đang gây tội ác cho chính đứa trẻ và cho cả Tự nhiên. Số ca tiểu đường tăng vọt ở đối tượng trẻ em thuộc mọi lứa tuổi đang khiến cả xã hội phải kinh hoàng và khiếp hãi hẳn đã là một bài học đắt giá cho các bậc phụ huynh.
Để TRẺ HÓA ở thời điểm hiện tại chúng ta phải vận dụng cả trí tuệ và lý trí thường tình. Bởi đơn giản, sức khỏe của chúng ta sẽ không thể gánh nổi hậu quả nếu ta để cho những quảng cáo sai lạc và lừa mị làm mờ mắt.
TUYẾN THƯỢNG THẬN
Tuyến Thượng thận là hai bộ phận có hình giống chiếc mũ nằm ngay trên đỉnh hai quả thận. Nếu quay ngược một chút về chương 8, bạn sẽ dễ dàng nhớ lại uy lực khủng khiếp của chất adrenalin được tiết từ tuyến Thượng thận đối với điều kiện thể chất và tinh thần của toàn cơ thể. Bạn cũng sẽ nhớ lại rằng, adrenalin có thể được hòa loãng xuống từ 1 – 2 tỷ lần, tức cứ một giọt adrenalin sẽ hòa tan được trong khoảng 6 triệu lít máu. Do tổng lượng máu trong cơ thể chỉ vào cỡ khoảng 5 lít, tôi sẽ để bạn tự xác định xem cứ mỗi khi tuyến Thượng thận tiết adrenalin, thứ chất ấy sẽ len lỏi sâu vào máu chỉ với một lượng nhỏ tới cỡ nào. Đấng Tạo hóa quả đã quá tin tưởng khi trao cho cơ thể chúng ta một thứ chất kịch độc đầy quyền lực như vậy.
Những cơn giận dữ, sợ hãi hoặc kích động quá mức rất có thể khiến chúng ta tử vong, bởi vì lượng adrenalin được tiết ồ ạt vào máu trong thời gian quá ngắn đã không kịp được hòa loãng. Bằng bản năng, các loài động vật như lợn, gia súc… khi bị lùa tới nơi giết mổ đều cảm nhận được giờ phút cáo chung của chúng. Nỗi khiếp hãi và cơn hoảng loạn đầy tuyệt vọng bao trùm lên chúng khi đó quả là không từ nào có thể tả xiết. Kết cục, chất độc adrenalin được tiết ra ồ ạt tới mức trở nên bão hòa trong máu và các cơ bắp của chúng. Ngay sau đó, những súc thịt đã nhiễm độc của chúng bị vi khuẩn tấn công. Ngay tại thời khắc sự sống rời bỏ cơ thể của những con vật này, thịt của chúng cũng bắt đầu thối rữa.
Trong quá trình đi tìm phương thức TRẺ HÓA của chúng ta, không thể không nhắc tới adrenalin. Nếu chúng ta kiểm soát mọi cảm xúc tiêu cực của mình, nó sẽ trở thành một chất kích thích khơi gợi nơi ta lòng can đảm, sự mạnh mẽ và sức chịu đựng. Nếu ta để cho cảm xúc của mình trở nên hỗn độn và mất kiểm soát, nó lại biến thành “tên sát thủ” nhanh chóng kết liễu tuổi trẻ và mở rộng đường cho tuổi già mau ập tới.
Nếu chúng ta được dạy tất cả những kiến thức cần thiết về cấu tạo và chức năng của cơ thể mình ngay từ lúc còn bé xíu, nếu tất cả sự giáo dục ấy không bị lơ là một cách đáng buồn như vậy, thì có lẽ chúng ta đã sớm nhận ra rằng sẽ chẳng ích gì nếu ta cứ nuôi dưỡng những cảm xúc tiêu cực. Thông qua những bài giảng sinh động, chúng ta sẽ hiểu rằng khi chúng ta để mặc cho cơn giận tự do hoành hành, để tính khí nóng nảy điều khiển ta, để mặc sự ghen tuông làm mờ mắt ta và xoay vần ta bất chấp mọi lý lẽ và lý trí thường tình, để những lo âu choán lấp tâm trí ta, và để sự sợ hãi xâm chiếm tâm hồn ta, có nghĩa là ta đang kích thích tuyến Thượng thận đưa vào cơ thể mình một lượng cực lớn thứ chất adrenalin quỷ quyệt, độc hại và đậm đặc này. Ngược lại, chúng ta cũng sẽ hiểu rằng việc kiểm soát tốt tất cả mọi cảm xúc ấy sẽ giúp chúng ta thấu hiểu sâu sắc cả bản thân mình lẫn những người xung quanh, từ đó ta sẽ thấy mỗi ngày trôi qua trong cuộc đời mình đều là một ngày thực sự đáng sống.
Khi tuyến Thượng thận khỏe mạnh và hoạt động hiệu quả, chúng sẽ đưa vào máu một lượng adrenalin vừa đủ để phục vụ những mục đích tích cực. Khi ấy, adrenalin sẽ giúp tăng áp suất máu, đồng thời giảm áp suất lên ruột và giúp chúng được thư giãn. Nó khiến các mao mạch dẫn máu co lại, đồng thời các ống phế quản được giãn ra. Đối với trái tim, sức ảnh hưởng của nó ghê gớm tới nỗi trong những trường hợp khẩn cấp, một người sau khi đã chết được 3 – 4 phút do tim ngừng đập khi được tiêm thẳng adrenalin vào tim vẫn có thể hồi sinh. Nếu người đó không được tiêm như vậy kịp thời, thì thông thường họ sẽ thực sự chết sau khi tim đã ngừng đập được 6 phút.
Ngoài ra, adrenalin còn giúp đồng tử mắt giãn nở và kiểm soát sắc tố da.
Nếu xét tới tất cả những chức năng trên và mối liên hệ tương hỗ giữa chúng, chúng ta có thể dễ dàng thấy ngay chuỗi biểu hiện của cơ thể khi chúng ta không chống đỡ nổi những cảm xúc tiêu cực. Giận dữ, lo lắng, sợ hãi, ghen tuông, tất cả đều biểu hiện rõ rệt qua đồng tử giãn nở, da đổi màu, huyết áp tăng, đó là còn chưa kể đến những cảm xúc bực bội và mệt mỏi thường kèm theo.
Mặt khác, nhìn từ góc độ tích cực, tuyến Thượng thận cũng tỏ ra cực kỳ hữu ích trong rất nhiều trường hợp. Chẳng hạn, có nhiều người dù ở tình thế nguy khốn vẫn thực hiện những hành động được cho là “siêu anh hùng” để tự bảo vệ bản thân hoặc cứu giúp người khác. Đó là vì tuyến Thượng thận của họ khi đó đã phát huy công năng theo hướng tích cực làm thổi bùng lên trong họ ngọn lửa quả cảm.
Sở dĩ tôi cung cấp cho bạn những thông tin toàn diện như vậy là để nhấn mạnh với bạn rằng, muốn đạt tới sự tự chủ và tự kỷ luật, chúng ta phải hợp tác thật chặt chẽ với tuyến Thượng thận trong cơ thể mình. Sự hợp tác này là một trong những nỗ lực quan trọng và thiết yếu nhất mà chúng ta phải thực hiện để TRẺ HÓA.
Chúng ta hãy cùng phân tích một ví dụ khác, đó là việc hút thuốc. Trong suốt 25 năm qua, thói quen hút thuốc lá đã gia tăng tới một giới hạn khổng lồ, đến nỗi sản lượng của riêng ngành sản xuất thuốc lá đã vượt tới hơn 300 TRIỆU pound (bạn lưu ý nhé, 300 triệu pound, tức khoảng 136 triệu kg, chứ không phải 300 triệu điếu thuốc lá) so với mức sản xuất cách đây 25 năm. Sự gia tăng này không xuất phát từ lợi ích hay giá trị của việc hút thuốc, bởi vì người duy nhất được hưởng các lợi ích và giá trị của thuốc lá, không ai khác, chính là các nhà sản xuất, các hãng quảng cáo và các bên trung gian. Sự gia tăng ấy là kết quả của những lời quảng cáo tuyên truyền xảo quyệt nhất, độc hại nhất và nguy hiểm nhất mà bộ não con người có thể nghĩ ra.
Trên thực tế, trong khói thuốc lá có chứa hai loại chất độc đặc biệt nguy hiểm và gây kích thích, song luôn được các nhà quảng cáo thuốc lá cẩn thận giấu kín, đó là nicotin và acrolein. Việc hít thứ khói này sẽ kích thích tuyến Thượng thận sản xuất quá nhiều adrenalin. Khi bạn hút thuốc hoặc ở trong phòng có người hút thuốc, dù muốn dù không bạn chắc chắn sẽ phải hít khói thuốc. Bạn có để ý thấy những người vừa bước ra từ một căn phòng ngập ngụa khói thuốc thường luôn có một vẻ “lơ mơ” thế nào không?
Khi thảo luận với ai đó về vấn đề hút thuốc lá, tôi thường nhận được khá nhiều câu trả lời kiểu như: “Ồ, hút thuốc lá đâu có hại gì đâu. Để tôi dẫn chứng cho anh nhé, bố tôi (hoặc ông nội tôi) cả đời hút thuốc lá mà vẫn sống tới tám, chín mươi tuổi, thậm chí cả trăm tuổi đấy thôi.” Trước kiểu lập luận như vậy tôi buộc phải phản công: “Không phải họ sống lâu vì hút thuốc, mà phải nói là mặc dù hút thuốc mà họ vẫn sống lâu.” Trên quan điểm của người tiêu dùng, hút thuốc chắc chắn vẫn là một đề tài gây nhiều tranh cãi. Dầu vậy, trong vấn đề này vẫn có nhiều khía cạnh ảnh hưởng tới hành vi con người theo hướng bất lợi.
Những người hút thuốc dường như không nhận ra những khó chịu mà họ đem đến cho người không hút thuốc. Họ không chỉ bỏ qua vấn đề vệ sinh mà còn lờ luôn cả thông điệp không mấy dễ chịu mà thuốc lá đang gửi tới tất cả những người xung quanh thông qua thứ mùi không gì gột tẩy nổi đang bốc ra từ hơi thở, cơ thể và quần áo họ. Chính thứ mùi nồng nặc ấy ngày nay lại đang trở thành miếng mồi béo bở cho các nhà sản xuất xà phòng và chất khử mùi. Nhưng đó là thứ mùi phát ra từ bên trong cơ thể họ, thế nên dù có gột rửa bằng bao nhiêu xà phòng chăng nữa họ cũng không thể loại bỏ được chúng. Các chất độc trong thuốc lá sau khi tập trung ở khoang miệng sẽ theo hệ bạch huyết đi thẳng xuống những ngóc ngách sâu nhất trong phổi. Tiếp đó, dòng bạch huyết sẽ đào thải những chất này qua lỗ chân lông trên da. Bạn đã bao giờ quan sát kỹ chiếc khăn tắm mà những người hút thuốc lá vừa sử dụng xong chưa? Chúng bao giờ cũng thấm đẫm thứ mồ hôi mang màu nâu từ nhạt tới đậm. Sở dĩ mồ hôi của họ có màu như vậy là do chất nicotin và acrolein đã theo dòng bạch huyết thấm đẫm khắp cơ thể họ và rỉ ra ngoài qua các lỗ chân lông.
Hút thuốc lá rất dễ trở thành một thói quen. Nếu có chút quan tâm tới những người xung quanh, bạn sẽ thấy đây chắc chắn là một thói quen vô cùng tồi tệ. Đối với những người không hút thuốc, khói thuốc lá mang đến một cảm giác cực kỳ khó chịu. Bạn đã bao giờ nghe những người hút thuốc than thở những câu như, “Giá như tôi bỏ được thuốc lá” chưa? Tôi thì phải nghe suốt. Có điều, một ngày nọ, có một phụ nữ khá thân quen với gia đình tôi đã thổ lộ với tôi thế này: “Giá như tôi bỏ được thuốc lá, nhưng nói thật với anh tôi thực sự thích hút thuốc.”
Bất kỳ ai khao khát được TRẺ HÓA và biết quan tâm tới người khác đều CÓ THỂ bỏ được thuốc lá nếu họ thực sự muốn. Còn bạn, đừng bao giờ ngần ngại hoặc xấu hổ khi cất lời yêu cầu ai đó không hút thuốc lá trong phòng làm việc hoặc trong nhà bạn. Về phần mình, tôi sẽ không bao giờ cho phép BẤT KỲ AI hút thuốc trong xe, trong nhà của tôi hoặc trong những nơi mà tôi đến làm việc.
Tôi cũng muốn bạn hiểu rằng, cá nhân tôi không hề phản đối việc hút thuốc của bất kỳ ai nếu họ thực sự muốn và hiểu điều họ đang làm, chỉ duy có một điều kiện: họ không được làm vẩn đục bầu không khí mà tôi lựa chọn sử dụng để hít thở. Họ đang làm hại cơ thể họ và họ có quyền nhanh chóng đi tới sự kiệt quệ và lão hóa, cũng như tôi có quyền TRẺ HÓA vậy.
Trong một cuốn từ điển y khoa có ghi thế này: THUỐC LÁ: chất ức chế tim.
CÁC TUYẾN SINH DỤC
Là một nhóm tuyến nằm ở vùng bụng, các tuyến Sinh Dục đóng vai trò vô cùng quan trọng trong đời sống thể chất, tinh thần và tâm hồn của mỗi cá nhân. Ảnh hưởng của chúng rõ rệt tới nỗi chúng được sử dụng làm cột mốc đánh giá các giai đoạn phát triển của con người, từ giai đoạn ấu thơ (khi các tuyến Sinh Dục còn đang trong quá trình phát triển) tới giai đoạn trưởng thành (các tuyến Sinh Dục bắt đầu có khả năng sinh sản) và cuối cùng là giai đoạn tuổi già (khả năng sinh sản của chúng dần suy giảm).
Mặc dù sự phân chia này hoàn toàn chỉ có tính khái quát, song có một thực tế mà chúng ta cần suy ngẫm, đó là những thói quen của xã hội văn minh đang khiến thời kỳ sinh sản hiệu quả của con người bị rút ngắn lại. Trong thời đại ngày nay, tuổi thọ của con người bị bóp méo hoàn toàn mà nguyên nhân xuất phát từ sự thiếu giáo dục giới tính tổng quát ở cả gia đình và nhà trường.
Khả năng sinh sản của con người bị hạn chế hoặc rút ngắn, một mặt do thói quen ăn uống, nhưng mặt khác còn do họ thiếu khả năng tự kiểm soát và quá buông lỏng trong đời sống tình dục. Một bài học vô cùng quan trọng để TRẺ HÓA mà cả nam giới và nữ giới đều phải thuộc nằm lòng là chỉ khi họ biết tự kiểm soát và tự xây dựng cho bản thân một đời sống tình dục điều độ, đồng thời tránh những thực phẩm đã bị hao mòn sinh khí, họ mới có thể tái tạo cơ thể để tiến tới khôi phục sinh lực và sức trẻ.
Cứ chiểu theo quy luật tự nhiên mà suy xét, thì việc TRẺ HÓA chỉ để thỏa mãn ham muốn thuần túy của bản thân sẽ khiến cơ thể ta nhanh chóng trở nên kiệt quệ. Chỉ khi chúng ta TRẺ HÓA với mục đích hướng đến một cuộc sống thông tuệ hơn và bổ ích hơn, chúng ta mới khai thác hết lợi ích từ những bài học đó.
Trước mắt tôi lúc này là hồ sơ bệnh án của một học viên từ cách đây hơn 25 năm. Vào thời điểm đó, cô đang ở quãng tuổi 45, 46 và vừa mới lập gia đình lần đầu tiên. Mặc dù chồng cô đã gần 60 tuổi, nhưng trông cô cũng chẳng trẻ hơn là mấy so với chồng mình. Mối quan tâm lớn nhất của họ khi đó là sinh con, nhưng ý tưởng này chỉ nhận được sự chế giễu từ vị bác sĩ gia đình già nua của họ. Theo lời ông, cô đã quá nhiều tuổi nên không thể thụ thai, mà nếu có thì cô cũng không thể sống sót qua thử thách ấy. Nhưng cô vẫn không từ bỏ ý định, và bắt đầu thực hành nghiêm ngặt các phương pháp được đề cập trong cuốn sách về các nguyên tắc của Tự nhiên này như một thứ tôn giáo. Sau hai năm, chồng cô cho tôi biết cô đã có thai, và ông vô cùng lo lắng không biết kết quả cuối cùng sẽ ra sao. Họ kiên nhẫn vượt qua khoảng thời gian chờ đợi đầy thử thách, và trong thời gian đó họ càng tuân thủ nghiêm ngặt hơn bao giờ hết việc ăn rau quả tươi sống và uống thật nhiều nước ép rau quả tươi sống. Mỗi ngày cô uống không dưới 3 pint nước ép cà rốt, 1 pint hỗn hợp nước ép và cải bó xôi, 1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, củ dền và dưa chuột, 1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, cần tây, mùi tây và cải bó xôi.
Tới ngày cô chuyển dạ, vị bác sĩ gia đình nọ có mặt, đi cùng ông là một bác sĩ phẫu thuật và một bác sĩ khác phòng trường hợp khẩn cấp. Cô hầu như không có cảm giác đau đớn hoặc khó chịu và từ chối dùng thuốc gây tê. Nhưng các bác sĩ vẫn khăng khăng bắt cô phải tiêm thuốc gây tê, có điều mũi tiêm đó không hề có tác dụng. Cuối cùng, trước sự bàng hoàng và kinh ngạc của tất cả những người có mặt lúc đó, cô đã sinh bé một cách thật thoải mái và tự nhiên như mọi ca sinh nở bình thường khác.
Cách đây vài năm, tôi có dịp gặp lại cặp vợ chồng này cùng cậu con trai của họ. Cậu chàng quả là một mẫu đàn ông thứ thiệt, trông cậu thật thông minh sáng láng với tương lai đầy hứa hẹn. Còn cha mẹ cậu, trông họ vẫn không hề già đi chút nào so với ngày cưới. Cả hai đều đã học được cách TRẺ HÓA.
Những thực phẩm gây hại nhất đối với tuyến Sinh Dục không chỉ có đường, tinh bột và đồ uống có cồn mà còn gồm các thực phẩm cay nóng và các loại gia vị.
Trong quá trình hoạt động, các tuyến Sinh Dục phối hợp chặt chẽ với tuyến Tùng, tuyến Yên, tuyến Giáp và tuyến Thượng thận. Tất cả các tuyến này đều tham gia vào việc sản xuất các “hoóc-môn sinh dục”. Khi một cá nhân biết kiểm soát tâm trí và cảm xúc của bản thân, vô hình trung anh ta đã rèn luyện cho các tuyến đó của mình biết cách kiểm soát những suy nghĩ và xung động tình dục suốt từ giai đoạn vị thành niên cho đến lúc trưởng thành. Chỉ khi chúng ta dùng sức mạnh của kỷ luật để rèn luyện tâm trí và cảm xúc của bản thân, chúng ta mới thấu hiểu và từ đó thêm trân trọng ý đồ của Tự nhiên khi ban cho chúng ta những tuyến ấy.
Sức mạnh của ý chí và khả năng tự kiểm soát sẽ giúp chúng ta biến những ham muốn và khao khát nhuốm màu nhục dục thành những khát vọng cao quý giàu giá trị, từ đó ta có thể khôi phục hoặc đổi hướng dòng chảy của sự sống: bắt nguồn từ dịch não tủy, chúng sẽ được dẫn vào những con kênh để tưới mát cho hạt mầm “đức hạnh” vươn lên phát triển thật hùng vĩ. Cuối cùng, chúng ta cũng sẽ sở hữu những đức tính mà ta hằng ngưỡng mộ, kính trọng và quý mến ở những người xung quanh.
Các tuyến Sinh Dục đóng một vai trò quan trọng trong chương trình TRẺ HÓA. Hãy nuôi dưỡng chúng bằng những thực phẩm đúng đắn và dành cho chúng những kích thích tích cực từ tâm trí, bởi vì cả hai yếu tố ấy sẽ đem đến cho chúng một niềm hân hoan vô bờ bến.
Tất cả mọi loại thịt đều kích thích hệ thống sinh dục hoạt động theo hướng bất lợi: về mặt thể chất, chúng sẽ gây ra những kích thích quá mức; về mặt tinh thần, chúng khiến phần thú tính trong chúng ta phát triển vượt trội. Tôi có biết một người đàn ông. Trong nhiều năm anh từng tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn thực phẩm tươi sống và thấm nhuần những triết lý về việc nuôi dưỡng cả cơ thể và tâm trí bằng một trạng thái nhận thức cao cấp. Vốn thuộc típ đàn ông rắn rỏi, nên sau khi tự tìm tòi nghiên cứu và áp dụng hiểu biết vào thực tế, anh đã trở thành một con người phát triển rất cao về tâm linh. Đến một ngày nọ, anh gặp một người phụ nữ và cả hai lập tức nảy sinh tình cảm. Tài nấu ăn của cô nhanh chóng đẩy anh trượt theo lối ăn gồm toàn thịt và tinh bột của cô, giống như chế độ ăn của anh nhiều năm trước đó. Giờ đây, anh trông già hơn rất nhiều so với tuổi. Khi tôi hỏi vì sao anh không quay trở lại lối sống cũ, anh trả lời rằng người bạn gái, mà giờ đây đã trở thành vợ anh, không tán thành việc ăn thực phẩm sống!
Thuyết phục người khác làm điều họ không muốn là một việc tốn công vô ích. Một khi họ đã bị cuốn vào những khoái lạc và ham muốn phù du của cuộc sống mà không hề để tâm suy ngẫm về những tác động của chúng đối với cơ thể con người, thì bạn chỉ có thể để mặc họ tự gánh chịu những trái đắng mà họ đã gieo rắc. Biết đâu đến một ngày nào đó, khi đã nếm trải đủ mùi đau khổ, họ sẽ ngộ ra rằng chỉ khi họ chịu từ bỏ tất cả những thứ dẫn tới sự lão hóa, kiệt quệ và thoái hóa của tâm trí và cơ thể, họ mới có thể TRẺ HÓA mình.
GAN
Gan là một trong những phòng thí nghiệm quan trọng nhất trong cơ thể chúng ta. Tất cả mọi đồ ăn thức uống mà ta đưa vào cơ thể sau khi được phân giải thành những nguyên tử và phân tử thành phần đều sẽ được máu vận chuyển tới gan. Tại đây, trong các tế bào cực nhỏ của gan, các nguyên tử và phân tử này được tái cấu trúc thành các nguyên liệu nhằm phục vụ cho quá trình bổ sung, tái xây dựng và hồi phục của các mô và tế bào.
Khi chúng ta ăn rau quả tươi sống và uống nước ép rau quả tươi sống đều đặn mỗi ngày, mọi hoạt động của gan sẽ diễn ra bình thường. Nhiệm vụ làm sạch và xây dựng của nó sẽ được thực hiện trong sự kiểm soát cực kỳ chặt chẽ. Các nguyên tử và phân tử sau khi được biến đổi sang hình dạng và cấu trúc mới sẽ được dẫn tới máu để từ đó đi tới các tuyến và tất cả các bộ phận của cơ thể. Phụ phẩm của quá trình này cũng không hề bị lãng phí. Gan sẽ biến chúng cùng các tế bào đã được sử dụng hết trong máu và trong các bộ phận khác của cơ thể thành mật. Lượng mật này được túi mật tiếp nhận và dự trữ để phục vụ cho nhiều hoạt động và chức năng của cơ thể.
Thực phẩm nấu chín hoặc đã qua xử lý sẽ khiến gan phải làm việc quá tải. Dưới tác dụng của nhiệt độ trong quá trình nấu nướng và xử lý, các nguyên tử và phân tử cấu thành thực phẩm sẽ bị biến thành dạng vô cơ. Trong thứ nguyên liệu vô cơ không chút sự sống này hoàn toàn thiếu vắng những phẩm chất ưu việt vốn là yếu tố hỗ trợ để các chức năng của cơ thể được vận hành một cách hiệu quả. Chỉ những thực phẩm hữu cơ tươi sống và tràn đầy sinh khí – tức rau quả tươi nguyên và nước ép của chúng – mới có thể đem đến cho chúng ta những nguyên tố chứa đựng các phẩm chất ấy. Các chất vô cơ trên khi đi vào gan sẽ làm cản trở những hoạt động tự nhiên của gan vốn đang diễn ra rất trơn tru. Chúng không chỉ tạo ra những nguyên tử và phân tử vô cơ khiến cơ thể phải xử lý mà còn để lại những chất thải vô ích cứ tích lũy dần và có nguy cơ đe dọa tới sức khỏe.
Những điều trên đặc biệt đúng với trường hợp của các thực phẩm chứa ngũ cốc, tinh bột, thịt, và tất cả mọi thực phẩm được nấu trong dầu mỡ. Như chúng ta đã biết, phân tử tinh bột có thể khiến cơ thể bị tổn hại nặng nề. Khi đi qua gan, chúng có thể bị lèn chặt trong các tế bào gan. Cứ như vậy, tới một lúc nào đó, chúng sẽ dồn ứ trong gan và nhanh chóng khiến gan trở nên xơ cứng. Khi các protein tập trung, chẳng hạn như thịt, đi qua gan, các tế bào của chúng ta cũng sẽ có nguy cơ bị tắc nghẽn khiến gan bị viêm hoặc ống mật bị tắc và sung huyết. Chất béo khi bị đốt nóng quá mức, chẳng hạn tới nhiệt độ trên 96oF (36oC), sẽ trở thành một “ca” đặc biệt khó đối với gan, vì thế chúng ta thấy những người thường xuyên ăn thực phẩm nấu bằng dầu mỡ rất dễ cáu gắt. Một miếng thịt dù trông có “nạc” tới đâu chăng nữa vẫn luôn luôn chứa một lượng chất béo. Đây cũng là nguyên nhân khiến gan khó xử lý thịt. Thoái hóa mỡ, mô liên kết phát triển quá mức, và ống mật bị sung huyết là những hậu quả của việc ăn thịt và các thực phẩm nấu bằng dầu mỡ.
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Một lá gan chậm chạp và uể oải là một lá gan đang bị chất thải làm cho quá tải tới nỗi các tế bào gan không thể hoạt động bình thường.
Các chất độc và chất kích thích thần kinh như các loại đồ uống có cồn, nicotin, caffein, và các chất khác khi được tiêu thụ vô tội vạ sẽ hủy hoại cơ thể trầm trọng. Ngay khi một người đưa vào cơ thể anh ta những chất này, chúng sẽ nhanh chóng đi tới gan. Tại đây, các tế bào gan sẽ trung hòa chúng tới một mức độ nhất định và cố gắng biến chúng thành những hợp chất vô hại. Tuy nhiên, quá trình này khiến gan phải đảm nhiệm một khối lượng công việc quá lớn so với bổn phận tự nhiên của nó. Để dễ hình dung, hãy tưởng tượng bạn chất 2 tấn nguyên liệu lên một chiếc xe tải có trọng tải nửa tấn. Tất nhiên, chiếc xe vẫn sẽ chạy trong một thời gian, nhưng cái giá mà bạn phải trả sau đó sẽ là một khoản tiền cho một chiếc xe mới. Mọi việc xảy ra đối với cơ thể chúng ta cũng giống như vậy, có điều cái giá mà chúng ta phải trả sẽ khác đôi chút. Nếu như ở chiếc xe trọng tải nửa tấn kia, lốp sẽ nổ, lò xo chùng xuống và khung xe bị biến dạng, thì ở con người, đôi bàn chân sẽ bước đi chậm chạp, đôi cẳng chân kéo lê rệu rã, và cả cơ thể anh ta sẽ cong gập xuống – nói cách khác, anh ta sẽ trở thành hiện thân của tuổi già. Tuy nhiên, không giống với chiếc xe tải, anh ta sẽ không thể mua, hoặc kiếm, hay tự làm cho mình một cơ thể mới nếu cứ tự đưa mình tiến sát hơn tới bờ vực. Nhưng còn sống tức là còn hy vọng, miễn sao niềm KHAO KHÁT tái tạo cơ thể của những con người đang sống ấy đủ mãnh liệt để thôi thúc họ học cách TRẺ HÓA.
Trong số những người tìm đến chúng tôi, có rất nhiều người trước đó chưa bao giờ nhận ra giá trị của cuộc sống cho tới khi họ kề cận cái chết. Chỉ những nỗ lực siêu phàm mới có thể giúp họ thay đổi mọi thói quen, nhưng một khi họ đã làm được điều đó, và một khi họ tuân thủ nghiêm ngặt những quy luật của Tự nhiên, thì cuộc sống sẽ quay trở lại với họ – một cuộc sống hữu ích và thông minh hơn so với tất cả những gì họ có thể tưởng tượng trước đây.
Tôi đã từng gặp một người đàn ông như vậy. Tốt nghiệp đại học với tấm bằng loại ưu, anh có phần quá đề cao bản thân. Nhưng rồi hóa ra, anh là người duy nhất đánh giá cao năng lực của anh. Năm 30 tuổi, anh làm nhân viên bán hàng cho một cửa tiệm; năm 40 tuổi, anh làm vài công việc lặt vặt, và tới năm 50 tuổi, anh trở thành một kẻ sống vất vưởng lang thang. Khi gặp anh trên con đường cao tốc vắng vẻ ở Florida, tôi đã cho anh đi nhờ xe tới Miami. Từ quần áo, cơ thể và hơi thở anh đều tỏa ra một thứ mùi cực kỳ hôi hám. Tôi đoán anh đã quá 60. Khi tới thị trấn kế tiếp, tôi đề nghị tặng anh một khoản tiền để tắm rửa thật sạch sẽ tại cơ sở của Hiệp hội thanh niên Cơ Đốc và mua một bộ quần áo cũ, anh miễn cưỡng chấp nhận. Tôi có sở hữu một mảnh rừng nhỏ ở thành phố Fort Pierce, vì vậy khi chúng tôi tới đây, tôi đã đề nghị anh thử thực hiện chế độ ăn và uống nước ép rau quả tươi sống kết hợp với rửa ruột đều đặn, đổi lại anh phải cai thuốc lá, đồ uống có cồn và giúp tôi coi sóc mảnh rừng. Anh chấp nhận lời đề nghị trong tâm trạng hoài nghi, nhưng vẫn giữ lời hứa và làm việc cho tôi trong hơn một năm. Khi tôi giải quyết xong các khoản lợi tức từ khu rừng, anh vẫn tiếp tục thực hiện chương trình trên. Anh đã lấy lại sự tự tin, và từ công việc vốn đang thuận lợi khi đó, anh đã tự kiếm được cho mình một công việc còn khá hơn. Tầm 12 – 14 năm sau đó, khi gặp lại, tôi suýt nữa không nhận ra anh. Trên thực tế, lúc đầu tôi còn không biết anh là ai; anh trông như thể mới khoảng 35, và ở anh toát ra sự khỏe mạnh, cường tráng và tràn trề sinh lực. Khi đó, anh đang tham dự một hội thảo của các mục sư. Vâng, anh đã trở thành một mục sư và đang cống hiến toàn bộ cuộc sống và thời gian của mình để chứng minh cho tất cả mọi người, trong đó có cả những kẻ cùng đường lang thang cơ nhỡ, rằng một con người vẫn có thể TRẺ HÓA ra sao nếu anh ta dồn toàn bộ tâm trí và ý chí cho mục tiêu ấy.
Trong toàn bộ quá trình “tái tạo” của anh có một chi tiết thú vị thế này, trong suốt 4 – 5 năm đầu của hành trình thay đổi cuộc sống, tất cả các bác sĩ cùng những người xung quanh đều khăng khăng bắt anh nhập viện. Họ cho rằng màu vàng lộ rõ trên làn da anh là biểu hiện không thể chối cãi của bệnh vàng da. Từ những kiến thức mà anh đã biết về quá trình làm sạch và cơ chế vận hành của gan, anh hiểu rằng đó không phải là bệnh vàng da, mà chỉ là nước ép cà rốt và các loại nước ép khác đang giúp cơ thể anh phân giải lượng chất thải tích tụ bên trong, và một phần trong số chúng đang được đào thải ra khỏi hệ thống thông qua các lỗ chân lông trên da. Vào lần gần đây nhất tôi gặp anh, ở anh không có bất kỳ một biểu hiện nào của nước da tái đó nữa. Ngược lại, anh đã sở hữu một làn da mà bất kỳ người phụ nữ nào cũng phải ghen tị. Và anh chắc chắn đang được TRẺ HÓA.
THẬN
Hai quả thận, mỗi quả có kích thước bằng một nắm tay của chúng ta, là hai cơ quan hoặc hai tuyến trong cơ thể. Nhờ có các dây chằng, chúng được treo lơ lửng ở phía lưng, trên thành sau của bụng, gần cột sống. Nhiệm vụ của thận là lọc nước trong cơ thể khi chúng theo máu đi vào thận.
Dù có kích thước nhỏ như vậy, nhưng mỗi năm hai quả thận lọc tới 5.000 lít nước. Tuy lượng nước mà chúng lọc mỗi ngày rơi vào khoảng 4 lít, nhưng chỉ có 1 – 2 lít trong số đó đi ra khỏi thận dưới dạng nước thải, đi vào bàng quang rồi trở thành nước tiểu. Lượng nước còn lại sẽ theo dòng máu để tái tham gia vào quá trình tuần hoàn khắp cơ thể.
Một giọt chất lỏng bất kỳ khi đi vào hệ thống cơ thể chúng ta sẽ được chuyển tới thận để thận để được lọc. Nước chiếm khoảng 3/5 thể tích của máu. Nói cách khác, nếu tổng lượng máu trong cơ thể ta rơi vào khoảng 5 lít, thì nước sẽ chiếm khoảng 3 lít. Bất luận lượng chất lỏng mà chúng ta đưa vào cơ thể có là bao nhiêu đi chăng nữa, thì hàm lượng nước trong máu vẫn không bao giờ thay đổi. Nếu chúng ta uống nhiều hơn con số 3 lít nước ở trên, phần nước dư thừa sẽ được trữ lại trong các cơ bắp và trong gan. Tuy nhiên, toàn bộ nước trong cơ thể luôn được liên tục luân chuyển qua thận để thận lọc.
Đấng Tạo Hóa chắc chắn hiểu rất rõ Người sẽ bị chúng ta gây cho nhiều rắc rối tới mức nào nếu chúng ta cứ mãi trốn tránh việc TRẺ HÓA. Cơ thể chúng ta, đặc biệt là những bộ phận quan trọng và thiết yếu nhất trong cơ thể chúng ta, được Người ban cho một sức dẻo dai đặc biệt, vì thế dù muốn dù không, chúng ta vẫn có thể tiếp tục sống hoặc tồn tại trong một thời gian.
Hãy lấy hai quả thận làm ví dụ. Với hơn 30 tỷ tế bào, chúng thực sự là những cỗ máy lọc kỳ diệu. Những tế bào này được nhóm thành những búi lõi lọc. Mặc dù có kích thước chỉ bằng một vảy bụi, nhưng mỗi lõi lọc được cấu thành từ khoảng 15.000 tế bào. Phải hình dung ra được một thứ nhỏ bé mà diệu kỳ tới nhường ấy, bạn mới thấy hết sự tuyệt vời và tinh xảo của chúng trong cơ thể chúng ta. Dù là ngày hay đêm, chúng vẫn miệt mài bảo vệ ta khỏi những thói quen và ham muốn bất cẩn cho tới lúc ta nhắm mắt xuôi tay.
Tất cả các loại ma túy và đồ uống có cồn đều gây ra những tổn hại quá mức đối với thận, bất luận chúng có mang lại lợi ích tạm thời cho bất kỳ bộ phận nào khác trong cơ thể. Bia có lẽ là một trong những chất lỏng có sức công phá ghê gớm nhất mà chúng ta đưa vào cơ thể. Trong những cuộc phẫu thuật tử thi mà tôi được tham gia, tôi đã có dịp khám xét vô số quả thận, và qua chúng, tôi có thể phán đoán chính xác về thói quen sử dụng đồ uống có cồn của người quá cố. Tôi nhận thấy bia khiến cho thận bị phân rã rất nhanh. Ở Anh, nơi rượu bia được những người công nhân coi là một thứ di sản, các bệnh về thận là một trong những nhóm bệnh nổi bật nhất. Còn ở Mỹ, nơi các nhà máy bia đang nổi cơn thịnh nộ bởi các quảng cáo bia của họ được cho là dụ dỗ những người khờ khạo và thiếu thông tin, số ca mắc bệnh thận cũng đang tăng lên từng ngày. Chỉ trong một khoảng thời gian ngắn ngủi 10 năm, sản lượng đồ uống có cồn mỗi năm đã nhảy thẳng từ con số dưới 350 triệu lít tới tận hơn 1 tỷ 176 triệu lít.
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Chỉ với sự giúp sức từ số tế bào hùng hậu của thận và hiệu suất kỳ diệu của chúng, những người có thói quen đổ vào cơ thể họ hàng lít thứ chất lỏng tàn phá ấy mới có thể chật vật sống sót qua hàng chục năm trời như vậy.
Nước giải khát có ga luôn luôn dùng đường làm chất tạo ngọt, sự kết hợp này khiến chúng tạo ra cồn ở bên trong cơ thể, và lượng cồn này bắt buộc phải đi qua thận để được thận lọc. Dù là ở trẻ em, thanh thiếu niên, người trung tuổi hay người có tuổi, thì những đồ uống như vậy cũng đều gây ra những hậu quả kinh hoàng hệt như nhau. Nhưng quá trình tàn phá này không được biểu hiện ra ngoài ngay lập tức, mà nó cứ ngấm ngầm “gặm nhấm” cơ thể họ. Họ chỉ thấy chúng đem đến cho mình cảm giác hưng phấn tức thì mà rất hiếm khi nhận ra chúng cũng chính là thủ phạm gây ra những cảm giác ủ rũ trong nhiều giờ hoặc nhiều ngày sau đó.
Trong cơ thể người, nước đóng một vai trò quan trọng hơn tất thảy các yếu tố khác, chỉ đứng sau oxy trong không khí.
Sự trẻ trung ở cả đàn ông lẫn phụ nữ đều được quyết định chủ yếu bởi tính lưu động của luồng sinh khí trong cơ thể họ: chúng phải tuôn chảy đều đặn và thông suốt trên toàn hệ thống. Luồng sinh khí này phụ thuộc vào độ tinh khiết và độ lưu thông của máu và bạch huyết, mà theo lẽ tự nhiên, cả hai yếu tố này đều phụ thuộc vào chất lượng của nước trong cơ thể.
Bất kể một nguồn nước nào khi không được bổ sung đều đặn đều sẽ trở nên ô nhiễm và tù đọng. Khi nước trong cơ thể bị tồn đọng, chúng sẽ gây ra ốm đau bệnh tật mà biểu hiện chính là mùi hôi cơ thể và một nước da xanh xám, vàng vọt hoặc tái mét. Đó chính là những biểu hiện của sự già trước tuổi.
Trong tất cả các ăn thức uống thì một lượng dồi dào rau quả tươi sống và nước ép tươi sống sẽ cung cấp cho cơ thể nguồn nước hữu cơ hảo hạng nhất. Khi đã uống đủ lượng thứ nước ép này, chúng ta hầu như không cần uống thêm bất kỳ một loại nước nào khác. Cá nhân tôi hầu như trong suốt cả năm trời thường không cần uống thêm một giọt nước nào ngoài chỗ nước nóng mà tôi dùng để pha với nước cốt chanh vàng khi thức dậy mỗi sáng. NHƯNG, bất cứ lúc nào thuận tiện, tôi đều uống nhiều nước ép rau quả nhất có thể. Tôi nhận thấy nước cốt chanh vàng khi pha với nước nóng có tác dụng làm sạch gan và thận vô cùng tuyệt vời. Ngược lại, tôi cũng nhận thấy hỗn hợp nước cốt chanh vàng và nước lạnh hỗ trợ kích thích nhu động ruột và thường rất hữu ích cho quá trình đào thải cặn bã vào buổi sáng sớm.
Bạn đã bao giờ tự hỏi vì sao có quá nhiều thuốc gan và thận được quảng cáo khắp nơi cùng chốn như vậy? Đó là bởi vì một sự thật đã trở nên phổ biến: số ca mắc các bệnh về gan và thận đang ngày càng gia tăng. Nguyên nhân dẫn tới hiện tượng đó một mặt xuất phát từ số lượng tiêu thụ ngày càng lớn các loại đồ ăn và thức uống gây tổn hại cho hai cơ quan này, và mặt khác do xã hội hiện nay vẫn chưa có sự giáo dục đầy đủ về giá trị và lợi ích của nước ép rau quả tươi sống.
Vậy tôi xin phép được giới thiệu đến bạn một tài liệu giáo dục chất lượng về đề tài này, đó là cuốn Fresh Vegetable and Fruit Juices1.
1 Ăn xanh để khỏe, Thaihabooks phát hành năm 2019 (BTV).
Cuốn sách đó là thành quả của toàn bộ cuộc đời học tập và nghiên cứu của tôi. Trong đó, tôi đã liệt kê những loại nước ép bổ dưỡng và hữu ích nhất, cùng phương pháp hiệu quả nhất để chiết xuất chúng. Không biết bao nhiêu người đã viết thư cho tôi và nói rằng cuốn sách đã trở thành phương tiện giúp họ lấy lại tuổi thanh xuân và TRẺ HÓA.
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Bệnh táo bón 
Nhịp sống hối hả thời hiện đại là nguyên nhân dẫn tới căn bệnh phổ biến nhất hiện nay mang tên: già trước tuổi.
Và không nghi ngờ gì nữa, bệnh táo bón chính là yếu tố quan trọng nhất góp phần gây ra hiện tượng lão hóa sớm ở cả phụ nữ và nam giới.
Có hai tội ác chống lại Tự nhiên đang được xã hội hiện đại ngày nay dung túng và biến thành một thói quen thường nhật: thứ nhất là sự lơ là trong việc nuôi dưỡng các cơ quan đảm nhận việc loại bỏ chất thải; và thứ hai là sự trù trừ của chúng ta (với lý do bận công việc) mỗi khi cơ thể giục giã ta đẩy phân ra khỏi hệ thống của nó. Cả hai tội ác này chính là nguyên nhân gây ra căn bệnh phổ biến nhất trong xã hội hiện nay: táo bón.
Rất ít người thực sự hiểu cơ chế diễn ra trong toàn bộ chu trình vận chuyển thức ăn từ dạ dày, tới ruột non, rồi tới đại tràng. Còn các bậc cha mẹ, do sự thiếu hiểu biết của chính bản thân họ, đa số đều không giáo dục con cẩn thận để chúng hiểu rằng việc chú ý đẩy phân ra khỏi cơ thể ngay khi nhận được tín hiệu là cực kỳ quan trọng.
Một lần nữa, tôi muốn nhấn mạnh tới sự cẩu thả và lơ là của cả giáo viên lẫn các Hội đồng Giáo dục khi họ không dạy cho trẻ em một cách tỉ mỉ về cấu tạo và các chức năng của cơ thể người. Giờ thì bạn đã thấy những năm tháng qua bạn đã sống lay lắt thế nào chỉ vì không thực sự hiểu và trân trọng giá trị của những kiến thức tối quan trọng ấy. Và hãy dành ra ít phút để ngẫm xem bạn, chính bản thân bạn, sẽ phải quay ngược thời gian bao lâu để giúp cơ thể mình loại bỏ chất thải theo cách thuận Tự nhiên và đưa đại tràng của mình trở lại trạng thái bình thường.
Trong số hàng ngàn tấm phim X-quang chụp đại tràng mà tôi từng xem – gồm cả đàn ông, phụ nữ và trẻ em, cũng có những người có đại tràng gần đạt tới trạng thái bình thường. Đó là những đứa trẻ mà mẹ chúng cả trong lúc mang thai và sau khi sinh đều thực hiện chương trình ăn uống và thanh lọc của chúng tôi, và họ cũng áp dụng chương trình này cho con của mình.
Nếu bạn dốc toàn bộ sự cần mẫn và lòng kiên tâm để thực hiện một cuộc nghiên cứu, bạn sẽ thu thập được một lượng thông tin và dữ kiện khổng lồ về sức khỏe con người trong khoảng thời gian từ 40 – 50 năm. Còn tôi, tôi đã thu thập được một lượng phim chụp ruột già đủ để phủ kín toàn sàn và tường một căn nhà khá lớn. Và một trong những điều khiến tôi kinh ngạc nhất khi thực hiện nghiên cứu ấy là hết lần này tới lần khác, tôi đều phát hiện thấy sự tương quan giữa hình dạng các bộ phận của đại tràng với một số bệnh tật.
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NHỮNG THỨ CHÚNG TA ĂN VÀ UỐNG HÀNG NGÀY SẼ TÁI TẠO HOẶC PHÁ HỦY CƠ THỂ TA... HÃY CẨN TRỌNG VỚI MỌI ĐỒ ĂN THỨC UỐNG MÀ BẠN ĐƯA VÀO HỆ THỐNG CỦA MÌNH NẾU BẠN MUỐN TRẺ HÓA!
Trong bức tranh mà tôi phác thảo ở trang sau, bạn có thể thấy hình dáng của một đại tràng thực sự khỏe mạnh. Tôi muốn bạn nghiên cứu bức tranh này thật kỹ lưỡng. Theo hướng chỉ của mũi tên, hãy đặc biệt chú ý tới tên của các bộ phận cơ thể, các tuyến và các loại bệnh tương ứng với các vị trí khác nhau trên đại tràng.
Lật sang trang tiếp theo, bạn sẽ thấy hình ảnh của một đại tràng hoàn toàn biến dạng và mất hết sinh khí so với bức tranh đại tràng khỏe mạnh ở trang trước. Tiến thêm một trang nữa, ở góc dưới cùng bên phải, bạn sẽ thấy những tác động đối với đại tràng lên khi bạn tích tụ chất thải trong cơ thể mình qua nhiều năm.
Nếu bạn cảm thấy có chút nào nghi ngờ về độ chính xác của những bức tranh đó, tôi khuyên bạn hãy tìm đến một bác sĩ hoặc một người chuyên chữa trị bằng liệu pháp Tự nhiên đáng tin cậy và nhờ họ chụp X-quang đại tràng CỦA CHÍNH BẠN.
Nếu một cá nhân chủ yếu tiêu thụ thực phẩm được nấu chín, tức nguồn sống của họ chủ yếu đến từ những thức ăn mà ta thường thấy trong các nhà hàng và hộ gia đình, thì đại tràng của anh ta sẽ không thể hoạt động hiệu quả, kể cả khi anh ta đi đại tiện tới 2 – 3 lần mỗi ngày. Thực phẩm được nấu chín không cung cấp dưỡng chất cho các dây thần kinh, các cơ bắp, mô và tế bào của thành đại tràng, mà trên thực tế nó khiến đại tràng bị “bỏ đói”. Đại tràng khi không được nuôi dưỡng đầy đủ vẫn có thể luân chuyển một lượng phân lớn, nhưng nó sẽ không thể làm tròn thiên chức của nó trong giai đoạn cuối của quá trình tiêu hóa và nuôi dưỡng.
HÌNH ẢNH ĐẠI TRÀNG KHỎE MẠNH
CÁC CƠ VÒNG, CÁC TÚI RUỘT VÀ MỐI TƯƠNG QUAN VỚI CÁC BỘ PHẬN TRUNG TÂM CỦA CƠ THỂ VÀ BỆNH HỌC
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Trong cả đại tràng và ruột non, chất xơ là một yếu tố thiết yếu giúp cho quá trình tiêu hóa thức ăn được thực hiện một cách triệt để và đúng đắn. Tuy nhiên, đó PHẢI LÀ loại chất xơ còn ở dạng thô nằm trong các thực phẩm TƯƠI SỐNG. Nói một cách hoa mỹ, khi những chất xơ này đi qua hệ đường ruột, chúng vụt trở thành những thỏi nam châm có sức hút lớn và vì thế đóng vai trò vô cùng hữu ích không chỉ trong các chuyển động dưới dạng sóng của ruột (hay còn gọi là nhu động ruột) mà còn trong các quá trình và chức năng của toàn bộ hệ đường ruột.
Thế nhưng, khi thực phẩm bị nấu chín, chất xơ bên trong chúng đã hoàn toàn mất đi sức hút kể trên. Thứ chất xơ này sẽ di chuyển đi khắp bộ máy tiêu hóa mà hầu như không đem lại chút lợi ích nào. Kinh nghiệm cho thấy, cuối cùng những thức ăn này sẽ để lại trên mặt trong của thành đại tràng một lớp phủ giống như lớp vữa trát trên tường nhà vậy. Theo thời gian, lớp phủ này cứ dày lên mãi cho đến khi chúng chỉ chừa lại một lỗ rất nhỏ trong ruột cho thức ăn đi qua. Thế nhưng, chúng ta vẫn không hề nhận thức được điều này và thậm chí còn lấy làm vui khi thấy mình đại tiện tới 2 – 3 lần mỗi ngày mà không biết rằng, thực ra ta đã mắc chứng táo bón mạn tính, và trong đống chất thải được đào thải “đều đặn” ấy có thể còn lẫn rất nhiều thức ăn chưa tiêu hóa hết – những thức ăn ấy hầu như chưa kịp đem lại chút lợi ích nào cho cơ thể ta. Chẳng chóng thì chầy, chúng ta sẽ suy sụp, và cuối cùng sẽ vui vẻ xuống mồ cùng với ảo tưởng mình đại tiện “đều đặn” mà không hiểu rằng chứng táo bón mạn tính chính là yếu tố góp phần đưa ta tới cái chết.
HÌNH ẢNH ĐẠI TRÀNG BẤT THƯỜNG CỦA MỘT PHỤ NỮ 38 TUỔI
Trích từ hình ảnh phim X-quang của bà R.G – Los Angeles
NHẬN XÉT: Bệnh nhân là một người tiêu thụ tinh bột và thịt điển hình. Đại tràng bên dưới mang những đặc điểm rõ rệt của người tiêu thụ thực phẩm nấu chín hỗn hợp, với lượng tiêu thụ thịt và tinh bột ở mức trung bình.
[image: a9]
CÁC CHỈ SỐ PHÂN TÍCH NƯỚC TIỂU
Lượng URE từ thận: 3,1 gam/1.000 cc (0,3%) (Mức bình thường: 30 – 35 gam)
TINH THỂ AXIT OXALIC: Nhiều không đếm xuể (cho thấy bệnh nhân đã ăn cải bó xôi nấu chín – cải bó xôi sống sẽ không gây lắng cặn tinh thể trong cơ thể như thế này)
TỔNG LƯỢNG CHẤT RẮN: 80,6 gam/1.000 cc (Mức bình thường: 40 – 50 gam) (Cho thấy thận đã làm việc không hiệu quả do bệnh nhân tiêu thụ bia, rượu, và các thức uống có cồn khác)
XÉT NGHIỆM PHÂN: (cho thấy có rất nhiều hạt tinh bột nhỏ)
Vi khuẩn Gram dương: 20% (mức bình thường: 35%) Khuẩn bacilus acidophilus: không có
Vi khuẩn Gram âm: 80% (mức bình thường: 65%) Khuẩn B. coli: rất nhiều
Đa số chúng ta mới biết về táo bón qua những biểu hiện như sự chậm hoặc dừng đào thải phân. Loại táo bón này phổ biến tới nỗi đã có hàng tỉ đô-la được chi cho các quảng cáo thuốc nhuận tràng và thuốc xổ ruột mà chúng ta vẫn thấy xuất hiện nhan nhản cả trên báo hình và báo giấy hằng ngày. Gần đây, một chuỗi cửa hàng dược phẩm đã bỏ ra một khoản tiền khổng lồ để đăng nguyên một trang quảng cáo trên các tờ báo ở Los Angeles với dòng tít: HỌC CÁCH TỰ HỒI SINH. Những món tiền lớn như vậy chắc chắn còn được tung ra ở nhiều thành phố khác, bởi vì những người mắc chứng táo bón thường không muốn động não chút xíu nào để tự suy nghĩ mà chỉ nháo nhào thử hết liệu pháp này tới liệu pháp khác hòng thoát khỏi cơn bức bối đang hành hạ họ tưởng muốn chết đi sống lại.
Thông qua tuyên truyền quảng cáo, ngành kinh doanh thuốc nhuận tràng và những thứ tương tự đã cực kỳ khéo léo truyền đi thông điệp về tác hại của việc thụt phân và rửa ruột, rằng vì những lý do tưởng tượng nào đó, hai thủ thuật này sẽ gây hại và hình thành thói quen xấu ở cơ thể con người. Nhưng thực tế đã chứng minh, điều này là hoàn toàn sai lầm. Ngược lại, theo quan sát của chúng tôi, trong tất cả các trường hợp sử dụng thuốc nhuận tràng và thuốc xổ ruột, cơ thể bệnh nhân đều không những hình thành thói quen xấu mà màng ruột của họ dứt khoát cũng phải gánh chịu những thiệt hại nặng nề.
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Trên đây là hình ảnh sao chép lại từ phim chụp X-quang đại tràng của một cô gái trẻ. Cô luôn cho rằng đại tràng của mình hoàn toàn bình thường, rằng cô KHÔNG HỀ bị táo bón bởi vì hầu như ngày nào cô cũng đại tiện “đều đặn” 3 lần… Thực tế là: đại tràng của cô đang ở trong tình trạng cực kỳ nghiêm trọng – bạn hãy nhìn vào khối nén đặc trên mặt cắt ngang của đại tràng lên (thể hiện ở điểm cắt rời đại tràng lên trên hình vẽ), tại đó chỉ có một lỗ rất nhỏ nằm ở chính giữa cả một khối vỏ đen đặc… Đó là toàn bộ chỗ phân tích tụ trong hơn 20 năm!!!… và là hậu quả của việc ăn quá nhiều thực phẩm nấu chín mà đặc biệt là thực phẩm chứa tinh bột như bánh mì, các chế phẩm từ ngũ cốc, bánh ngọt… Toàn bộ hình ảnh đại tràng là minh chứng rõ rệt của sự thiếu hụt trầm trọng THỰC PHẨM MANG SINH KHÍ. Để cơ thể được TRẺ HÓA, đại tràng phải thật sạch, tức phải thật khỏe mạnh, và phải được nuôi dưỡng bằng những THỰC PHẨM THIẾT YẾU VÀ TRÀN ĐẦY SINH KHÍ. Hỗn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi tươi sống chính là thứ thức ăn hữu cơ hảo hạng nhất dành cho nó.
Khi chất thải tích tụ trong đại tràng không được hậu môn tống ra ngoài theo phương thức tự nhiên, sẽ có hai khả năng xảy ra: hoặc là đường đi của phân đã hoàn toàn bị tắc nghẽn, hoặc là lớp màng hay thành ruột đã trở nên quá mềm nhão và yếu ớt, dẫn đến ruột bị thắt nhỏ lại hoặc thậm chí hai bên thành ruột dính vào nhau và chia ruột thành hai khoang nhỏ, khiến cho phân không thể đi qua dễ dàng.
Điều gì sẽ xảy ra khi chúng ta đưa thuốc nhuận tràng vào đại tràng? Nó sẽ KHÔNG hỗ trợ khôi phục nhu động ruột, mà chỉ kích thích các dây thần kinh và cơ bắp của đại tràng, buộc chúng phải co thắt hòng trục xuất khỏi cơ thể thứ chất đang khiến chúng khó chịu. Tất nhiên, trong quá trình ấy, một lượng phân cũng sẽ được đẩy ra ngoài cùng với thuốc. Nếu nhu động ruột bị kém hoặc thậm chí dừng hoàn toàn, thì cơn co thắt trên hoàn toàn chỉ xuất hiện dưới tác dụng của thuốc. Chính vì thế, tôi cho rằng thật khó có thể tìm thấy một ca nào từng uống thuốc nhuận tràng mà không phải chịu những kích thích khó chịu của chúng, bất kể những lời quảng cáo có tuyên bố điều ngược lại.
Giá như tôi chỉ được chứng kiến vài ca rửa ruột đạt kết quả thành công, có lẽ tôi đã có lý do để không đánh giá tốt như vậy về hiệu quả của thủ thuật này. Nhưng cũng chính bởi tôi đã chứng kiến, theo đúng nghĩa đen, hàng nghìn ca rửa ruột cho kết quả mỹ mãn mà không cần dùng đến bất kỳ một viên thuốc nhuận tràng hay thuốc xổ ruột nào, nên tôi đành phải thừa nhận rằng, BẤT KỲ AI tỏ ra nghi ngờ giá trị hoặc hiệu quả của thủ thuật này cũng đều sẽ khiến tôi chết lặng. Trên thực tế, từ lâu tôi đã tự mình rút ra một kết luận: không một biện pháp điều trị của bất kỳ một loại ốm đau bệnh tật nào có thể phát huy tác dụng nếu chất thải trong cơ thể người bệnh chưa được rửa sạch khỏi ruột bằng thủ thuật rửa ruột hoặc thụt phân (nếu không thể rửa ruột).
Tất nhiên, hiểu về hệ đường ruột là một chuyện, nhưng thực hiện thủ thuật với chúng lại là một việc hoàn toàn khác. Người tiến hành rửa ruột phải được đào tạo bài bản về giải phẫu cơ thể và đặc biệt phải thành thạo với đủ loại hình dạng (đã bị bóp méo) bất thường của đại tràng. Theo quan sát của tôi, không một chất vô cơ nào được phép có mặt trong nước rửa ruột. Thay vào đó, tôi sẽ dùng nước cốt chanh vàng đã lọc kỹ để trung hòa lượng axit dư thừa rất có thể đang tồn tại trong chỗ phân đang lèn chặt ruột.
Có một sự chênh lệch giữa lượng axit dư thừa trong các chất nằm trong ruột và tỷ lệ axit – kiềm của toàn cơ thể. Bác sĩ D. C. Jarvis đã thực hiện một nghiên cứu vô giá về đề tài này. Tôi nhận thấy, khi phối hợp những kết quả của công trình nghiên cứu ấy với nước ép rau quả tươi sống để đạt tới và duy trì một trạng thái sức khỏe cùng năng lượng tối ưu, chúng ta sẽ thu được những giá trị khó lòng đong đếm xuể. Theo khuyến cáo của vị bác sĩ này, mỗi người mỗi ngày nên uống 2 thìa cà phê giấm táo cùng 2 thìa cà phê mật ong hòa với một cốc nước. Tôi nhận thấy đây quả là một lời khuyên vô cùng bổ ích. Bạn hãy tìm đọc cuốn Arthritis And Folk Medicine (Chứng viêm khớp và y học dân gian) của bác sĩ Jarvis và đặc biệt hãy nghiên cứu thật kỹ về đề tài này ở trang 78 và 79 (xuất bản năm 1960). BÊN CẠNH ĐÓ, hãy đọc thêm chương mà tôi viết về GIẤM trong cuốn Ăn xanh để khỏe.
Giờ thì chúng ta hãy quay lại với thủ thuật rửa ruột.
Trung bình, một ca rửa ruột sẽ phải mất từ 45–60 phút. Hầu như tất cả các thiết bị rửa ruột đều thực hiện thủ thuật này rất tốt, tất nhiên với điều kiện người vận hành phải có tay nghề thành thạo.
Tôi nhận thấy phim chụp X-quang đại tràng chính là trợ thủ vô giá của người thực hiện rửa ruột. Nó cho phép họ lựa chọn biện pháp tối ưu một cách chính xác và thông minh. Hơn nữa, nếu bạn tự chụp X-quang đại tràng của mình rồi đem so với hình ảnh đại tràng “khỏe mạnh” mà tôi đã phác họa ở trên, bạn có thể tự mình xác định đâu là những rối loạn nghiêm trọng nhất trong cơ thể mình để có biện pháp điều chỉnh.
Khi tự nghiên cứu hình ảnh phim X-quang đại tràng của mình, bạn có thể sẽ thấy rất nhiều điểm xoắn vặn kỳ dị. Đừng hoảng sợ. Chúng xuất hiện ở đại tràng của hầu như tất cả mọi người. Điều mà bạn cần suy ngẫm là đại tràng của bạn đã phải mất chừng đó năm tháng mới biến đổi thành hình dạng như vậy. Bởi thế, bạn đừng mong có thể sắp xếp lại nó chỉ trong 24 giờ, hoặc thậm chí một năm. Đồng thời, hãy tỉnh thức, hãy đặt cho mình mục tiêu TRẺ HÓA, đồng thời hãy nỗ lực thật bền bỉ và hết mình để đạt mục tiêu ấy. Hãy hiểu rằng việc “tháo nút thắt” và điều chỉnh tình trạng của đại tràng cũng sẽ đem đến cho bạn nhiều lợi ích hệt như việc bạn ăn uống hợp lý và uống nước ép rau quả.
Để đem đến cho bạn một cái nhìn triệt để và toàn diện về bệnh táo bón cùng những nguyên nhân và cách điều trị, có lẽ sẽ cần đến rất nhiều chương sách. Trong cuốn sách này, tôi không thể sắp xếp đủ không gian để dành cho đề tài thiết yếu và cực kỳ quan trọng này một sự công bằng tuyệt đối. Tuy nhiên, vẫn có rất nhiều khía cạnh cần được đề cập, mặc dù ở mỗi khía cạnh tôi chỉ có thể phân tích những điểm đáng quan tâm nhất.
KHÔNG MỘT AI có thể hoàn toàn khẳng định rằng họ không bị táo bón, cho dù họ có đại tiện đều đặn vài lần mỗi ngày. Tôi xin được gửi đến bạn hồ sơ bệnh án của một cô gái trẻ vào lúc cô gần chuyển sang tuổi 30 mà hiện tôi đang giữ trong tay. Kể từ khi bắt đầu có kinh nguyệt năm 13 tuổi, đều đặn cứ mỗi tháng cô lại vài lần lên cơn động kinh co giật. Không một biện pháp điều trị chính thống nào tỏ ra có tác dụng, và không một bệnh viện hoặc phòng khám trị liệu nào có thể giúp bệnh tình của cô thuyên giảm, dù chỉ đôi chút. Gia đình cô đưa cô đến gặp tôi, và tôi khuyên họ nên đưa cô tới gặp một bác sĩ chữa bệnh bằng liệu pháp tự nhiên để được rửa ruột thường xuyên. Theo lời khuyên của bác sĩ, cô nên rửa ruột hằng ngày, 6 ngày mỗi tuần, đều đặn như vậy trong vòng 5 – 6 tuần. Đầu tiên, gia đình cô phản đối vì cho rằng cô chẳng những không bị táo bón mà ngược lại còn đại tiện trên mức đều đặn. Tuy nhiên, phim chụp X-quang đại tràng của cô (đây cũng là lần đầu tiên trong đời cô chụp X-quang đại tràng) cho thấy có rất nhiều xáo trộn, và vấn đề nghiêm trọng nhất mà tôi đọc được từ đó là sự xuất hiện của giun. Cô bắt đầu thực hiện liệu trình rửa ruột. Ban đầu, ngày nào cũng vậy, chỉ có phân và vài sợi dịch nhầy xuất hiện trong ống chỉ thị thủy tinh. Sau 2 – 3 tuần, cha cô cùng cả gia đình bắt đầu nghi ngờ rằng họ đang tốn tiền vô ích. Nhưng rồi ông cũng thuận theo lời thuyết phục của tôi và kiên nhẫn tiếp tục thực hiện toàn bộ liệu trình. Đến một ngày trong tuần thứ 5, cô gái trẻ đột nhiên ngồi bật dậy trên bàn thủ thuật và chỉ 1 – 2 phút sau, một khối giun to bằng cả nắm tay tôi đã xuất đầu lộ diện. Trong vài ngày tiếp theo, có thêm vài chú giun nữa chui ra và theo lời cô nói, thì cô bắt đầu cảm thấy mình như được “lôi lên từ vực thẳm”. Sau khi kết thúc liệu trình rửa ruột hằng ngày, trong nhiều tuần sau đó cô vẫn tiếp tục rửa ruột một lần mỗi tuần.
Khi toàn bộ chỗ giun được tống hết ra ngoài cũng là lúc những cơn co giật của cô hoàn toàn biến mất. Cách đây 1 – 2 năm (tức là khoảng 10 – 12 năm sau lần chữa trị đó), tôi có gặp lại cô, trông cô vẫn trẻ trung hệt như ngày nào và theo lời cô kể, thì những rắc rối kể trên chưa một lần tái xuất hiện. Một cách rất tự nhiên, trong toàn bộ quãng thời gian đó, cô đã thực hiện chế độ ăn và uống nước ép rau quả tươi sống.
Một trường hợp khác là một thanh niên trẻ từng bị thải hồi khỏi quân đội. Trước khi nhập ngũ, anh từng đại tiện rất đều đặn và là một thanh niên luôn dồi dào năng lượng và sức lực. Sau khi được tiêm phòng theo đúng quy định của y tế quân đội, anh đại tiện rất thưa và dần mất đi cả năng lượng lẫn những tham vọng tuổi trẻ. Anh bị sút cân, mặc dù luôn trong trạng thái thèm ăn và sẵn sàng ăn ngốn ngấu tất cả mọi thứ. Sau khi chụp X-quang và được nghe phân tích, anh đã thực hiện rửa ruột liên tục mỗi ngày và tới tuần thứ 3, anh cho ra một con sán dây lớn cùng một đám sán nhỏ. Một tuần sau đó, anh luôn ở trong tình trạng buồn nôn, nhưng nhờ sử dụng nước ép rau quả tươi sống một cách khôn ngoan, anh đã sớm lấy lại được cảm giác thèm ăn, cùng với đó là một nguồn sức mạnh và năng lượng dồi dào.
Một trong những hiểm họa của việc tích lũy chất thải trong đại tràng là chúng sẽ thối rữa và tạo ra những chất độc, mà có lẽ nghiêm trọng nhất là axit carbolic và indol. Các chất độc này được cơ thể hấp thu chủ yếu trong lúc chúng ta ngủ. Ban đầu, chúng sẽ gây ra những cơn đau đầu, mệt mỏi, sau đó dần dần khiến ruột của chúng ta bị khó chịu, tê liệt, và dẫn đến viêm phúc mạc. Sự có mặt của indol cũng sẽ làm giảm tiết axit clohyđric trong hệ tiêu hóa. Giờ thì có lẽ bạn đã hiểu vì sao việc rửa ruột lại góp phần đẩy lùi những bệnh trạng trên nhanh chóng tới vậy.
Tống khứ chất thải khỏi cơ thể chỉ là một trong nhiều chức năng của đại tràng. Phần thứ nhất, tức đại tràng lên, có nhiệm vụ hấp thu tất cả những chất lỏng và các nguyên tố mà ruột non còn bỏ sót. Để thực hiện nhiệm vụ này, nó phải đánh tơi các nguyên liệu được ruột non chuyển đến rồi đưa chất lỏng và các nguyên tố có mặt trong đó vào máu thông qua thành ruột. Các chất còn lại khi đi tới đại tràng góc gan, hay phần cao nhất của đại tràng lên, đã trở nên đặc hơn, từ đây chúng tiếp tục đi vào đại tràng ngang. Với những thao tác tương tự như ở đại tràng lên, khối đặc này được biến thành phân và đã sẵn sàng để được đào thải thông qua đại tràng xuống.
Một khi phần vách của đại tràng lên bị che phủ, chúng hiển nhiên sẽ không thể thực hiện những thao tác xử lý cuối cùng đối với thức ăn. Kết cục, chúng ta đang bỏ đói cơ thể mình mà không hề hay biết, và cùng với đó, tuổi già như một con chiến mã hung hăng cũng sầm sập lao tới.
Như vậy, không còn nghi ngờ gì nữa, đại tràng lên bị suy yếu chính là nguyên nhân gây ra chứng táo bón. Nhưng đồng thời, nó cũng lại là thủ phạm dẫn đến tiêu chảy mạn tính. Điều này nghe có vẻ mâu thuẫn, nhưng tôi xin được kể cho bạn một trong rất nhiều trường hợp mà tôi đã được trực tiếp chứng kiến.
Đó là một ca tiêu chảy mạn tính – người phụ nữ này thường xuyên bị tiêu chảy trầm trọng trong suốt 6 – 7 năm, và bệnh tình của cô không hề có dấu hiệu thuyên giảm. Hơn nữa, cô còn không thể tự tiểu tiện. Mỗi lần buồn tiểu, cô chỉ có thể xuất ra vài giọt nước tiểu, và hiện tượng này lặp lại rất thường xuyên. Cô đã thử mọi loại dược phẩm, thuốc uống và thuốc tiêm với hy vọng giảm nhẹ triệu chứng, nhưng tất cả đều bất lực. Lượng thuốc mà cô tiêm vào người đã nhiều tới mức có thể giết chết cả một con tê giác, và cứ mỗi lần tiêm, bệnh tình của cô lại càng trầm trọng hơn.
Cô tìm đến một bác sĩ đồng thời là bạn của tôi, và anh đã tìm đến tôi để xin lời khuyên. Cứ nhìn dáng vẻ bề ngoài của cô mà đoán, tôi cứ nghĩ cô phải tầm 55 – 60 tuổi, nhưng tấm danh thiếp đã cho tôi biết cô mới chỉ 42. Vừa trông thấy cô, tôi liền nói với bạn tôi rằng, ở địa vị anh, tôi sẽ ngay lập tức cho cô rửa ruột liên tục. Nhưng cả anh lẫn cô bệnh nhân đều phá lên cười trước ý kiến đó. Tuy nhiên, phim chụp X-quang đã khẳng định mọi nghi ngờ của tôi, nên cuối cùng anh cũng đồng ý thử rửa ruột cho cô vài lần dù vẫn khăng khăng tuyên bố rằng thủ thuật này chỉ dành cho chứng táo bón chứ không phải tiêu chảy.
Chỉ sau chưa đến 6 lần rửa ruột, cô đã thải ra khoảng 15 pound (gần 7kg) thứ phân đã thối rữa lâu ngày. Chứng tiêu chảy của cô dần biến mất, hơn nữa, việc rửa sạch khối phân nén đặc chật cứng trong đại tràng còn giúp đưa bàng quang về trạng thái bình thường và nước tiểu lại chảy ra ngoài thông suốt.
Chắc không cần nói bạn cũng có thể hình dung, khi tất cả những căng thẳng ấy được giải tỏa, khuôn mặt già nua của cô cũng dần hồi phục về tuổi thật của nó.
Tôi sẽ không từ bất cứ một cơ hội nào để nhấn mạnh với bạn điều này: Chừng nào bạn còn chưa chụp X-quang đại tràng của mình từ 1 – 2 lần để thực sự BIẾT chắc chắn về tình trạng của nó, chừng đó bạn chớ có tự dối mình mà “cho rằng” nó đang khỏe mạnh. Nếu bạn vẫn đang ăn thực phẩm nấu chín hoặc đã qua xử lý thì đừng nên chỉ dựa vào việc mình đại tiện nhiều lần mà vội kết luận rằng mọi sự vẫn ổn thỏa. Ngay bản thân tôi, dù đang thực hiện một chế độ ăn nghiêm ngặt như vậy nhưng chưa một phút nào tôi dám lơ là việc thải bỏ triệt để chất thải khỏi cơ thể. Nhịp sống hối hả hiện tại không cho phép chúng ta cá cược với những suy nghĩ mộng mơ. Tốc độ chóng mặt của xã hội văn minh ngày nay và những vấn đề đi kèm với nó luôn tạo thành một “liên minh ma quỷ” dồn chúng ta đến chỗ già trước tuổi. Bởi vậy, nếu muốn TRẺ HÓA, chúng ta phải thường xuyên canh giữ cơ thể mình thật cẩn trọng.
Tuy nhiên, tất cả những rắc rối mà chúng ta thường gặp và cả bệnh trạng của đại tràng đều không phải là nguyên nhân hình thành khí trong cơ thể. Một lần nữa, trong vấn đề này, chúng ta lại vấp phải những rào cản của thông lệ và phép tắc. Vì thế, mỗi lần cảm thấy muốn tống khứ ngay lập tức chỗ khí độc hại ra khỏi cơ thể, chúng ta lại cố nhịn để rồi tái hấp thu chúng. Tất nhiên, ở chốn đông người, việc xử lý chỗ khí này xem ra khó có thể thực hiện và không hợp với phép lịch sự cho lắm. Nhưng có một biện pháp có thể giúp bạn giảm sự hình thành khí trong cơ thể, đó là thụt phân.
Bằng quan sát thông thường, chúng ta cũng có thể nhận biết đâu là loại thực phẩm có xu hướng tạo nhiều khí. Hãy dừng ăn những thực phẩm mà bạn nghi ngờ một thời gian, nếu lượng khí giảm tới mức tối thiểu, thì đó chính xác là thủ phạm gây ra khí trong cơ thể bạn.
Có lẽ bạn sẽ muốn nghe câu chuyện về ca bệnh sau đây. Đó là một phụ nữ với thân hình nhỏ bé mà tôi ước chừng khoảng 50 tuổi, mặc dù tuổi thật của cô chỉ chưa quá 40. Tôi chưa bao giờ hỏi cô về điều đó, nhưng cô có một cậu con trai 18 tuổi. Khi đến gặp tôi, cô đang gặp rất nhiều vấn đề ở vùng bụng. Cả người cô cứ căng phồng lên tới nỗi da cô tưởng chừng như sắp vỡ toác. Tất cả những bác sĩ mà cô tìm đến trước đó đều nghĩ triệu chứng ấy là do cơ thể cô đang tích nước, và họ muốn “hút” chúng ra. Cô đại tiện đều đặn mỗi ngày một lần. Chưa có một bác sĩ nào khuyên cô thụt phân hoặc rửa ruột. Cô trở nên cực kỳ căng thẳng và gần như muốn phát điên. Sau khi thực hiện rửa ruột hằng ngày trong 1 – 2 tuần theo lời khuyên của tôi, rất nhiều, rất nhiều thứ phân cứng và bốc mùi hôi thối lần lượt thoát ra khỏi người cô – tất cả đều cho thấy chúng đã lưu cữu trong đó ít nhất là 20 năm. Khi lấy một chút mẫu phân đó và quan sát chúng dưới kính hiển vi, tôi có thể đếm được hàng triệu vi khuẩn tạo khí. Trong hai tuần rửa ruột đầu tiên, ngoài chỗ phân cứng thối rữa trên, cô còn thải ra một lượng khí cực lớn.
Tôi tin chắc một điều: thực phẩm chứa tinh bột chính là người bạn đồng hành thân thiết nhất của đại tràng bị phân kết vón. Tinh bột chính là mảnh đất béo bở cho các vi khuẩn tạo khí sinh sôi nảy nở. Nếu muốn tạo ra thật nhiều khí trong cơ thể mình, tôi chỉ việc dùng chút bánh mì nướng (dù là bánh mì trắng, bánh mì nguyên cám, bánh mì từ đậu nành hay bất kỳ loại nào khác) hoặc bánh rán vào buổi sáng, bánh vòng và cà phê vào bữa trưa, và đến tối thì ăn mì gạo, spaghetti, bánh ngọt… Tôi còn biết rằng những thức ăn đó sẽ đem đến cho tôi chứng táo bón hoàn hảo. Và hơn thế nữa, tôi tuyệt nhiên chắc chắn một điều: nếu đồng hành cùng chúng, tôi sẽ không bao giờ tìm ra được con đường TRẺ HÓA.
Một người phụ nữ đứng tuổi vóc dáng nhỏ nhắn khi tham dự lớp học của tôi và nghe tôi hùng hồn phản đối việc ăn tinh bột, bánh mì nướng và tất cả những thứ tương tự, đã đứng dậy và nói đầy tự hào: “Tôi nướng bánh mì trong lò cho tới khi chúng khô và cứng hẳn. Cách đó chẳng phải là tốt hơn nhiều hay sao?” Tôi đáp: “Thưa bà kính mến, chẳng có cách nào là tốt cho bà cả. Tuy nhiên, nếu bà nướng khô bánh mì rồi mới quẳng chúng qua cửa sổ, hẳn nhiên chúng sẽ bay nhanh hơn bánh mì chưa nướng đấy.”
Bản thân bánh mì là một thực phẩm chết, và việc nướng cho chúng khô giòn chỉ càng làm chúng trở nên chết chóc hơn. Nếu bạn muốn gọi tuổi già kéo đến thật nhanh, hãy cứ dùng thứ thực phẩm không chút sự sống đó.
Còn nếu bạn muốn TRẺ HÓA, hãy ăn những thực phẩm thiết yếu, tươi sống, bổ dưỡng và tràn đầy sinh khí.
Giữa thụt phân và rửa ruột có một điểm khác biệt quan trọng. Nếu chỉ thụt phân đơn thuần, chúng ta hầu như không thể rửa ruột sạch triệt để. Khi thực hiện rửa ruột, bệnh nhân sẽ nằm trên bàn trong tư thế tương đối thoải mái và để cho bác sĩ thực hiện mọi thao tác cần thiết. Trung bình, một lần thụt phân sẽ cần đến khoảng 2 lít nước. Tất nhiên, sau khi lượng nước này được đưa vào rồi thải hết khỏi cơ thể, bệnh nhân có thể tái thụt phân với số lần tùy ý. Nhưng họ sẽ thường xuyên phải đứng lên, ngồi xuống và chạy đi chạy lại – xét trong một hoàn cảnh nào đó, tất cả những hoạt động này cũng đem lại một lợi ích nhất định. Ngược lại, với thủ thuật rửa ruột, người tiến hành có thể liên tục đưa nước vào cơ thể bệnh nhân (với tổng lượng nước lên tới vài lít) cho đến khi từng bộ phận riêng biệt của đại tràng được làm sạch hoàn toàn. Mỗi lần bơm, từng chút nước sẽ lần lượt được đưa vào và ra khỏi cơ thể mà bệnh nhân không cần cử động. Toàn bộ quá trình này diễn ra trong khoảng 45 – 60 phút.
Khi thụt phân, dù nước được đưa vào cơ thể bao nhiêu lần, nhiệt độ nước cũng luôn không đổi. Ngược lại, khi rửa ruột, người tiến hành có thể điều chỉnh tùy ý nhiệt độ của nước trong mỗi bước điều trị, từ đó sẽ thu được những kết quả mà chỉ sự thay đổi nhiệt độ nước rửa mới có thể mang đến.
Tuy nhiên, theo quan điểm cá nhân tôi, một bộ thụt phân cá nhân còn quan trọng hơn cả chiếc bàn chải đánh răng, kể cả khi bạn ở nhà hay đi du lịch. Hơn nữa, không phải lúc nào rửa ruột cũng là việc khả thi, trong khi bạn có thể tự thụt phân mọi lúc cần thiết. Nếu bạn muốn khẳng định chắc chắn giá trị của việc thụt phân, hãy thử đọc hoặc nghe quảng cáo thuốc điều trị đau đầu, mệt mỏi, đau lưng, rồi sau đó thay vì sử dụng những sản phẩm ấy, bạn hãy thực hiện thụt phân. Bạn sẽ thấy mình đang nắm trong tay một liệu pháp giải quyết tình huống hoàn toàn Tự nhiên mà không phải dùng đến những thứ chắc chắn sẽ làm thần kinh bạn tạm thời bị tê liệt, mất cảm giác, đó là chưa kể đến những rắc rối hệ lụy sau đó.
Trong những trường hợp khẩn cấp, có lẽ dùng tạm một loại thuốc nào đó vẫn tốt hơn là chịu đựng cơn đau. Thế nhưng, ngay trong những tình huống như vậy, tôi vẫn thấy thụt phân là giải pháp vô giá.
Điều làm nên sự khác biệt giữa thụt phân thuần túy và rửa ruột nằm ở loại thiết bị được sử dụng và cơ chế làm việc của chúng.
Các thiết bị thụt phân bao gồm: 1 chai nước, 1 ống chuyển tiếp, 1 ống dẫn dài, 1 kẹp khóa dòng và 1 đầu ống thụt phân. Cách thao tác: đổ đầy nước ấm vào chai nước, gắn ống chuyển tiếp vào miệng chai, sau đó gắn ống dẫn cao su vào ống chuyển tiếp, lắp kẹp khóa dòng vào đầu ống dẫn ở chỗ nối với ống chuyển tiếp. Gắn ống thụt phân vào đầu còn lại của ống dẫn, thoa gel bôi trơn vào ống thụt phân rồi treo túi nước lên cao nhưng không cao quá 3 feet (gần 1 mét) so với hông. (Chú ý mở khóa kẹp dòng để xả hết khí trong ống dẫn trước khi gắn vào ống thụt phân.) Khi bạn đã nằm vào vị trí, hãy đưa ống thụt phân đã bôi trơn vào trực tràng rồi mở khóa kẹp dòng để nước bắt đầu chảy. Lặp lại toàn bộ quá trình này cho đến khi thấy nước thải ra từ ruột đã trong. Để rửa 45 cm dài đầu tiên của đại tràng, bạn sẽ mất khoảng 1 tiếng đồng hồ.
Nếu bạn cảm thấy khó chịu, bị chuột rút, hoặc cảm thấy bụng căng lên khi nước bắt đầu chảy, hãy khóa dòng, rút ống thụt phân và đi vào toilet để xả hết nước trong ruột. Hãy dừng lại kể cả khi bạn mới dùng được một chút hoặc chưa dùng hết chỗ nước trong túi. Khi cảm thấy đã thải hết những thứ cần thải, bạn có thể ngồi dậy, tiếp thêm nước với nhiệt độ tùy ý vào túi, bôi trơn ống thụt phân một lần nữa và tiếp tục thụt phân.
Sau nhiều lần thực hành thụt phân mỗi khi thấy cần thiết, bạn sẽ tự xác định được quy trình phù hợp với cơ thể mình nhất. Đối với tôi, thụt phân đóng vai trò quan trọng trong nỗ lực xua đuổi tuổi già và TRẺ HÓA của chúng ta.
Bạn hãy tạo cho mình thói quen luôn rửa thật sạch túi đựng nước và ống dẫn bằng xà phòng và nước ấm, sau đó xả lại thật kỹ bằng nước lạnh trước khi cất chúng đi.
Khác với thụt phân, thủ thuật rửa ruột thường chỉ có thể được thao tác nhờ các Chuyên gia Trị liệu Đại tràng được cấp phép, bởi họ đã được đào tạo đặc biệt cho công việc này. Thiết bị rửa ruột gồm một dụng cụ bằng thép không rỉ nối với hai ống phẫu thuật bằng nhựa latex, một ống nhỏ được nối với bình đựng nước lớn (nước đã được lọc sạch để cho kết quả tối ưu), còn một ống lớn được cắm trực tiếp vào bộ phận xả chất thải. Khi rửa ruột, bệnh nhân nằm nghiêng sang trái và co đầu gối lên để nhà trị liệu đưa dụng cụ thép vào trực tràng. Sau đó, nhà trị liệu bắt đầu mở cho nước chảy, từng chút một, nước sẽ đi vào đại tràng rồi thoát ra ngoài, cứ như vậy, lượng nước có thể tăng dần lên cho tới khi toàn bộ đại tràng đã được hoàn toàn rửa sạch. Ban đầu, bệnh nhân nằm nghiêng về bên trái, sau đó quay người nằm ngửa và mát-xa nhẹ nhàng vùng bụng để giúp loại bỏ phân, cuối cùng lại quay trở lại tư thế nghiêng sang trái ban đầu để rút dụng cụ và đứng dậy vào nhà vệ sinh. Toàn bộ quá trình rửa ruột mất khoảng 30 phút.
Hiện nay, thủ thuật này đang được ưa chuộng hơn bao giờ hết. Và nếu như một người tự thụt phân phải lặp lại các thao tác khoảng 15 lần, thì chỉ cần một lần rửa ruột đúng cách đã đủ để giúp họ làm sạch ruột triệt để.



21 
Nước ép và máy ép 
Chắc chắn việc tôi hết lần này tới lần khác nhấn mạnh tầm quan trọng của việc làm sạch các cơ quan trong cơ thể thông qua thụt phân và rửa ruột thay vì dùng thuốc nhuận tràng và thuốc xổ đã để lại trong bạn những dấu ấn mạnh mẽ.
Cũng theo kinh nghiệm cá nhân của tôi, nước ép rau quả tươi sống đóng vai trò thiết yếu không kém gì hai thủ thuật trên. Trên thực tế, cả hai đều quan trọng như nhau.
Có hai nguyên nhân chủ chốt khiến chúng ta phải sử dụng rau quả tươi sống: thứ nhất, vì chúng chứa thứ nước hữu cơ hảo hạng nhất, và thứ hai, trong lượng nước hữu cơ ấy còn bao gồm tất cả các nguyên tố hóa học, khoáng chất và vitamin cần thiết cho con người mà chúng ta hoàn toàn có thể thu được bằng những cách thức cơ học thông thường.
Cách đây hơn 40 năm, tôi đã bắt đầu thử tách lấy thứ nước này bằng máy xay thịt. Quả tôi có thu được chút nước, nhưng rồi tôi sớm phát hiện ra rằng, máy xay thịt khiến cho cả nước và bã đều bị gia nhiệt quá mức, vì thế chúng nhanh chóng bị hỏng sau khi ép. Thêm nữa, khi phân tích phần bã, tôi nhận thấy phần lớn các nguyên tố có giá trị chưa được giải phóng hoặc chiết xuất. Và như thế, chúng đã bị lãng phí.
Sau đó, tôi lại thử bào nhỏ rau, nghiền nhuyễn, rồi bỏ tất cả vào một thùng chứa đục lỗ và cho quay ly tâm ở tốc độ cao để thu lấy nước. Loại nước thành phẩm có vẻ mang chất lượng tốt hơn so với cách đầu, cách làm cũng nhẹ nhàng và đơn giản hơn. Tuy nhiên, trong nước ép lại lẫn quá nhiều bã mịn. Bã rau vẫn có độ ẩm 25% – 50% và tất nhiên, có quá nhiều vitamin và khoáng chất cần thiết vẫn còn nằm lại trong đống bã đó. Dù đã rất cố gắng, nhưng tôi vẫn không thể tìm ra được bất kỳ cơ chế hoặc phương tiện nào để chiết nước ép bằng lực ly tâm. Cuối cùng, tôi nhận ra rằng việc dùng lực ly tâm để chiết xuất triệt để chất lỏng và tất cả các nguyên tố ra khỏi thành phần chứa nước trong rau củ là một nỗ lực bất khả thi cả về mặt vật lý lẫn máy móc.
Trong quá trình thí nghiệm này, tôi cũng đã thử dùng sức lực của chính cơ thể mình để chiết xuất nước ép, bằng cách cố gắng cắt rau củ thành những hạt cực nhỏ và mịn như hạt bụi. Sau đó, tôi trộn những hạt này thật kỹ với đủ loại chất lỏng, có lúc tôi dùng nước, có lúc tôi dùng nước cốt rau hoặc trái cây. Nhưng tôi nhận ra phần chất xơ của rau quả quá dai, khi chúng bị cắt nhỏ thành dạng bột mịn như vậy, hệ tiêu hóa sẽ không thể xử lý được dù chúng có ở dạng ẩm chăng nữa. Hơn nữa, tôi còn phát hiện ra rằng, thông thường, theo thời gian, khi chúng ta dùng quá nhiều thứ nước ép này, những hạt nhỏ mịn ấy khi đi vào đại tràng sẽ tích tụ lại ở đó đến khi chúng lấp đầy các túi ruột. Sau đó, chúng sẽ bị nén lại, và nếu trước đó đại tràng có đang gặp một rắc rối nào đó, thì sự nén chặt này sẽ càng khiến vấn đề trở nên trầm trọng thêm. Sau khi dùng loại nước ép này và phân tích mẫu phân, tôi nhận thấy những hạt nhỏ mịn kia vẫn không hề bị biến đổi, tức là chúng đã đi qua toàn bộ hệ thống cơ thể tôi nhưng đã không hề được xử lý trong quá trình tiêu hóa do mang kích thước quá nhỏ. Vì tất cả những nguyên nhân trên, tôi đã loại bỏ phương pháp này bởi vì nó vừa thiếu thực tế vừa tiềm ẩn nhiều nguy hiểm.
Sau nhiều năm tiến hành rất nhiều thí nghiệm, cuối cùng tôi cũng đã nghiền nhỏ được rau củ. Tôi nhận thấy, nếu sử dụng đúng loại máy nghiền, tôi có thể xé toang hầu như tất cả các tế bào chất xơ và nhờ đó giải phóng các nguyên tử và phân tử bên trong chúng. Nhờ sự dẫn đường chỉ lối của Đấng Bề trên và cũng nhờ sở trường phát minh máy móc bẩm sinh của mình, cuối cùng tôi cũng tạo ra được một chiếc máy nghiền nhuyễn rau củ cho ra đúng những kết quả mà tôi đang mong đợi. Sau khi đã giải phóng được các nguyên tố ra khỏi chất xơ, vấn đề tiếp theo là phải tìm cho được một phương cách khả thi về cơ học và tận dụng những thiết bị có sẵn để thu gom tất cả chất lỏng cùng các nguyên tử và phân tử hóa chất, vitamin và chất khoáng ấy. Khi tôi phát minh ra chiếc máy ép thủy lực tiện dụng có thể tách tất cả các nguyên tố khỏi bã xơ cũng là lúc mục tiêu của tôi đã được hoàn thành: tôi đã chiết được loại nước ép hoàn chỉnh và đem lại hiệu quả cao. Loại nước ép được chiết xuất theo cách này, khi được kết hợp theo đúng tỷ lệ và chủng loại mà theo tôi là hợp lý nhất, đã luôn luôn đem đến cho tôi kết quả đúng như mong đợi.
Đó là toàn bộ lịch sử quá trình tôi phát minh ra chiếc máy ép của mình. Và tôi có thể vui lòng mà nói rằng, chiếc máy này giờ đây đã được công nhận rộng rãi là loại Thiết bị Chiết xuất Nước ép tiên tiến nhất. Cho đến nay, đây là phương pháp và thiết bị duy nhất mà tôi có thể giao trọn niềm tin để giúp những người bệnh tật, ốm đau, khổ sở đạt được những kết quả đúng như tôi mong đợi. Đây đồng thời cũng là phương tiện tích cực duy nhất có thể giúp tôi TRẺ HÓA.
Vì muốn vĩnh viễn ghi nhận những nỗ lực của tôi đối với phát minh này, các nhà sản xuất đã đề nghị dùng tên tôi để đặt tên cho chiếc máy ép, song tôi đã từ chối. Sau cùng, chúng tôi đi đến thỏa thuận sẽ sử dụng một cái tên trung tính hơn. Và rốt cục, thiết bị này được gọi là máy NORWALK, từ NORWALK được ghép lại từ những chữ cái đầu của tên tôi: NORman WALker. Dựa trên nguyên tắc ấy, hãng sản xuất đã được cấp quyền sử dụng cái tên này cũng như quyền sản xuất chiếc máy, VỚI ĐIỀU KIỆN họ phải tạo ra những cỗ máy thật bền chắc, các chi tiết cơ khí đều phải hoàn hảo để đảm bảo chúng sẽ hầu như không cần bảo trì bảo dưỡng mà vẫn vận hành tốt và đạt hiệu suất cao. Thêm một điều kiện khác, giá thành của sản phẩm tuy được tính toán sao cho phù hợp với nguồn vật liệu chất lượng tốt và nhân công lành nghề, song phải được giữ ở mức thấp nhất có thể; và trong mọi trường hợp, nhà sản xuất không được hy sinh CHẤT LƯỢNG sản phẩm vì những mục đích cạnh tranh có thể phát sinh sau này.
Tất nhiên, dù được chiết xuất bằng cách nào đi nữa, thì nước ép rau quả vẫn luôn chứa đựng nhiều lợi ích, chỉ có điều mức độ bổ dưỡng của chúng sẽ phụ thuộc vào hiệu suất của thiết bị ép được sử dụng. Nếu việc ép không được thực hiện triệt để, thì tất nhiên nước ép thành phẩm sẽ thiếu nhiều dưỡng chất khiến chúng ta phải uống tăng lượng và kéo dài thời gian điều trị. Ngược lại, nếu nước trong rau quả được ép thật triệt để và đúng cách, thì những lợi ích và kết quả mà chúng mang lại gần như có thể làm nên cả một hiện tượng. Có hàng nghìn, hàng nghìn người trên thế giới đã viết thư cho tôi và nói rằng, chính nhờ biết sử dụng thứ nước ép rau quả TƯƠI SỐNG này một cách khôn ngoan mà họ mới có được sức khỏe và cuộc sống như hiện tại. Dù giá thành của sản phẩm này có là bao nhiêu thì đó vẫn là một khoản đầu tư hoàn toàn chính đáng. Trên thực tế, theo những gì tôi được biết, nước ép rau quả được chiết xuất đúng cách đã cứu hàng nghìn người khỏi những ca phẫu thuật với chi phí lên tới hàng trăm hoặc thậm chí hàng nghìn đô-la. Đó là những cuộc phẫu thuật vừa không cần thiết lại vừa có thể gây ra những tổn hại vĩnh viễn đối với sức khỏe của họ sau phẫu thuật. Loại nước ép này còn cứu rất nhiều người khỏi những cái chết yểu mệnh, và tôi sẽ không ngần ngại mà nói rằng, chúng thậm chí còn cứu hàng nghìn người khỏi sự lão hóa trước tuổi. Không chỉ người ốm đau bệnh tật, thiết bị ép rau quả đúng cách này còn trợ giúp cho vô số người vốn được xem là “khỏe mạnh” được TRẺ HÓA, nhờ họ chịu hy sinh khoản đầu tư ban đầu.
Cũng có lúc chúng tôi sử dụng một thiết bị được gọi là “máy hóa lỏng1” để chế biến một số món ăn, nhưng hoàn toàn không phải để chiết nước ép. Trong chương sau, chương nói về cách chế biến xa-lát và món tráng miệng, tôi sẽ giải thích kỹ hơn về cách dùng loại máy này.
1 Máy hóa lỏng (liquifier) trên thực tế là những mẫu đời đầu của máy xay sinh tố hiện đại (blender). Cuốn sách này được xuất bản lần đầu tiên vào năm 1949, để tôn trọng nguyên tác và để phù hợp với bối cảnh thời kỳ đó, người dịch giữ nguyên cụm từ “máy hóa lỏng” của tác giả (ND).
Máy hóa lỏng đáp ứng hoàn hảo một số mục đích đặc biệt của chúng tôi, tới nỗi chúng đã trở thành vật không thể thiếu. Tôi tin chắc Cửa hàng Thực phẩm dành cho Sức khỏe ở nơi bạn sống sẽ giúp bạn tìm được loại phù hợp nhất với nhu cầu của bạn.
Trong cuốn Ăn xanh để khỏe, tôi đã phân tích khá triệt để cách sử dụng nước ép rau quả để điều trị bệnh tật. Cuốn sách là tập hợp toàn bộ khối kinh nghiệm toàn diện mà tôi đã tích lũy trong suốt 40 – 45 năm qua, bởi vậy tốt hơn hết bạn nên tìm đọc nó, tôi sẽ không lặp lại các thông tin ấy ở đây. Tuy nhiên, có lẽ tôi cũng nên đưa ra một vài ví dụ để bạn nắm được sơ bộ vì sao một số loại nước ép được sử dụng với số lượng lớn trong khi một số khác chỉ được dùng ở tần suất hạn chế.
Chúng ta hãy thử phân tích bệnh viêm loét dạ dày và tá tràng. Cách đây 30 năm, sau khi uống đều đặn mỗi ngày từ 1 – 2 pint nước ép bắp cải sống, tôi đã thu được những kết quả thần diệu, và kể từ đó tới nay căn bệnh này chưa một lần quay lại. Tuy nhiên, rất nhiều người khi áp dụng liệu pháp này của tôi, dù cũng nhận được những lợi ích tương tự song lại phàn nàn về lượng khí lớn khủng khiếp trong cơ thể họ. Và khi thay thế nước ép bắp cải cải bằng nước ép cà rốt sống, họ nhận thấy kết quả thu được không những mỹ mãn hơn mà khí cũng không còn xuất hiện. Tất nhiên, nguyên nhân xuất phát từ lượng lớn lưu huỳnh cùng các nguyên tố tạo khí khác có trong bắp cải, về mặt này cà rốt lại là thực phẩm cân bằng hơn.
Nếu đọc cuốn sách mà tôi đã nhắc tới ở trên, bạn sẽ biết rằng mùi tây cũng tạo ra loại nước ép đầy uy lực, và theo kinh nghiệm của chúng tôi, chúng chỉ nên được sử dụng ở tần suất cực kỳ hạn chế. Thực tế đã chứng minh, nước ép mùi tây khi được dùng kết hợp với các loại nước ép khác sẽ tạo ra một hỗn hợp cực kỳ giá trị và bổ ích.
Nước ép củ dền cũng là một trợ thủ tuyệt hảo. Trong tuần này, chúng tôi vừa nhận được một bức thư từ một quý bà 70 tuổi sống ở Florida. Cách đây 1 – 2 năm, bà đã mua máy ép Norwalk, và dưới đây tôi xin ghi lại bức thư của bà:
“Những cơ quan bệnh tật trong cơ thể tôi đã được cải thiện rõ rệt và đang tiến triển rất tốt, nhưng tôi vẫn còn một con đường dài ở phía trước, bởi vì hiện nay sức khỏe của tôi vẫn chưa được như tôi mong muốn. Nhưng tôi vẫn tiếp tục nỗ lực tự điều trị. Hiện tôi đang uống rất nhiều nước ép củ dền. Thứ nước này thường khiến tôi bị chóng mặt và lảo đảo, nhưng giờ tôi đã có thể giữ chúng ở yên trong dạ dày. Trong một thời gian dài, tôi đã luôn bị nôn ngay sau khi uống nước ép củ dền và chưa bao giờ thấy nó ngon miệng. Đối với tôi nó vừa đáng ghét lại vừa hữu ích, nhưng kể từ khi tôi giữ cho mình không bị nôn, bệnh tình của tôi đã chuyển biến khá hơn.
Trải qua một thời gian dài sống cùng với những căn bệnh mạn tính, tôi đã hoàn toàn suy sụp cả về tinh thần lẫn thể chất. Bệnh viện không hề điều trị dựa trên đặc điểm cơ thể và lợi ích sức khỏe của cá nhân tôi, vì vậy tôi sẽ không tìm đến họ mà thay vào đó sẽ ở nhà và tiếp tục nỗ lực tự điều trị.”
Bức thư trên hẳn đã cho bạn thấy tầm quan trọng của nước ép củ dền khi được sử dụng một cách thông minh và khôn ngoan. Và thứ nước ép vô cùng giá trị ấy sẽ giúp chúng ta TRẺ HÓA.
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Những phương tiện quan trọng hỗ trợ bạn Trẻ hóa 
Không biết tất cả những chi tiết mà tôi cung cấp ở các chương trước có để lại trong bạn chút ấn tượng nào về những hậu quả khi đại tràng bị “bỏ đói”? Nếu có, hẳn bạn sẽ ghi nhớ một điều: khi đại tràng không được cung cấp đủ dưỡng chất, các dây thần kinh và cơ bắp của nó sẽ không thể hoạt động bình thường, dẫn đến thành đại tràng sẽ mất dần độ săn chắc và trở nên mềm nhão. Khi đó chúng sẽ giống như lớp vỏ của một cây xúc xích rỗng. Trong tình trạng như vậy, đại tràng sẽ rất dễ bị xẹp, hai bên thành sẽ dính vào nhau tạo thành những vòng nhỏ, hoặc chúng sẽ bị kéo dài ra, cả hai hình thức biến dạng này đều khiến chúng trở thành vật cản lớn trên đường bài xuất của các chất cần thải bỏ. Chúng tôi gọi tình trạng này là bệnh “sa đại tràng”. Một cơ quan bất kỳ trong cơ thể khi bị sa xuống sẽ có xu hướng khiến cả cơ thể có cảm giác như bị kéo xệ. Một khi đại tràng đã bị sa, thì chỉ sau một thời gian ngắn, trong đa số trường hợp, những nếp nhăn sẽ xuất hiện trên khuôn mặt người bệnh khiến cho miệng, cằm và khóe mắt của họ bị xệ xuống. Mặt khác, trong mọi trường hợp, đại tràng bị sa trệ rất có thể sẽ khiến cho hoạt động của toàn cơ thể bị đình trệ, và có xu hướng làm chúng ta bị già đi cả ở hình thức lẫn tinh thần, đặc biệt chúng ta sẽ có cảm giác mệt mỏi khi phải đứng thẳng dù chỉ trong một khoảng thời gian ngắn.
Cách đây vài năm, một quý ông có tuổi ở California đã khám phá ra một cách thư giãn cơ thể rất đặc biệt. Ông đặt một tấm ván nghiêng – một đầu kê lên cạnh một chiếc ghế thấp còn đầu kia tì lên sàn nhà – rồi nằm ngửa lên tấm ván, đầu chúc xuống sàn nhà. Với tư thế nằm ấy, ông cảm thấy những áp lực nơi vùng bụng vẫn luôn làm ông khó chịu khi phải đứng thẳng đã được giảm nhẹ đi đáng kể. Sau khi nằm như vậy đều đặn vài lần mỗi ngày, mỗi lần kéo dài vài phút, ông phát hiện vấn đề đại tiện của mình được cải thiện và dễ hơn hẳn so với trước đó. Qua tìm hiểu, ông phát hiện ra rằng khi ông nằm dốc người như vậy, đại tràng của ông, vốn đang bị sa trệ, đã được nghỉ ngơi đôi chút. Với tư thế này, ông sẽ có cơ hội khôi phục lại vị trí tự nhiên của đại tràng, nhờ đó gỡ bớt vật cản trên đường đi của chất thải và vì vậy cải thiện việc đào thải phân của mình.
Sau khi tiếp tục thực hiện phương pháp trên đều đặn hằng ngày, ông nhanh chóng khám phá thêm rất nhiều lợi ích mà tấm ván có thể đem tới cho cơ thể mình. Một trong số ấy là cảm giác bình an thư thái, nhờ đó, mỗi lần nhấc người khỏi tấm ván ông đều cảm thấy vô cùng sảng khoái. Cứ như vậy, dần dần ông có cảm giác mình như đang trẻ lại, và mặc dù tuổi ngày càng cao, song toàn bộ cử chỉ, diện mạo và dáng đi của ông lại ngày càng toát ra vẻ trẻ trung khỏe khoắn. Không còn nghi ngờ gì nữa, chính tấm ván nghiêng kia là một trong những phương tiện đã giúp ông TRẺ HÓA.
Chúng tôi đã khuyên rất nhiều người sử dụng tấm ván này, và tất cả mọi người sau khi sử dụng đều có chung một thông tin phản hồi: họ vô cùng phấn khởi và thỏa mãn với những kết quả mà nó mang lại.
Người đàn ông mà tôi kể ở trên không chỉ dùng tấm ván để thư giãn cơ thể, mà ông còn dùng nó để rèn luyện cho tất cả các bộ phận trong cơ thể. Trong tư thế nằm ngửa trên tấm ván nghiêng, ông giơ hai chân lên thẳng đứng rồi thực hiện động tác giống như ta đi xe đạp. Sau đó, dùng xương bả vai làm điểm tựa, ông tiếp tục nâng chân lên cao hơn rồi di chuyển chúng sang hai bên hông. Động tác này giúp ông uốn cong cột sống và giúp cho toàn bộ các cơ quan trong cơ thể trở nên mềm dẻo và linh hoạt.
Theo đánh giá của tôi, tấm ván nghiêng trên quả là một phương tiện đa năng tuyệt vời. Nó vừa giúp thư giãn các cơ quan bị sa, thúc đẩy chức năng của đại tràng, đồng thời còn là dụng cụ hỗ trợ chúng ta thực hiện những bài tập hữu ích nhằm cải thiện rất nhiều bộ phận cơ thể mà chúng ta thường có xu hướng lơ là hoặc bỏ qua do nhịp sống hối hả thường nhật. Và tất nhiên, nó cũng là dụng cụ hỗ trợ chúng ta TRẺ HÓA.
Chúng tôi có một người bạn sống ở bang Washington, gần biên giới với Canada. Cách đây vài tháng khi cô đến thăm nhà chúng tôi, cô đã quyết định sử dụng một tấm ván tương tự của gia đình tôi. Cô đã yêu cầu chúng tôi gửi cho cô thêm thông tin về tấm ván này. Tuần trước, cô có gửi thư cho chúng tôi, trong thư cô viết: “Xin cảm ơn vì những thông tin về tấm ván mà anh chị đã cung cấp. Chúng có ý nghĩa rất lớn với tôi. Tôi đã đặt mua một tấm ngay sau khi đọc các tài liệu đó, vì các con gái tôi nhận đóng góp một phần tiền và coi đó như món quà sinh nhật mẹ. Tôi cũng rất vui vì giờ đây cả gia đình và bạn bè tôi có thể cùng dùng chung tấm ván.”
Do nhiệm vụ bắt buộc, một số người đôi lúc phải đứng liên tục hàng giờ. Khi đó, họ sẽ có cảm giác cơ hoành của mình như muốn “sụp xuống”, dường như họ không thể đứng thêm một phút nào nữa. Tất nhiên, như chúng ta đã biết, cảm giác ấy xuất phát từ thể trạng mệt mỏi của họ do cách ăn uống sai lầm và do chất thải không được đào thải đúng cách ra khỏi cơ thể. Thế nhưng, tấm ván kể trên cùng với tác dụng xoa dịu căng thẳng trong cơ thể của nó đã mang đến cho rất nhiều người, trong đó có các học viên của tôi, rất nhiều lợi ích. Với sự hỗ trợ của tấm ván, tất cả các cơ quan bị sa trệ của họ, trong đó có đại tràng, đã được nghỉ ngơi thư giãn, từ đó toàn bộ cơ thể cũng được cải thiện.
Một dụng cụ hỗ trợ khác cũng tỏ ra rất hữu ích đối với những người muốn TRẺ HÓA, đó là máy rung mát-xa. Chiếc máy rung mà gia đình tôi đang sử dụng đã trở thành trợ thủ đắc lực cho chúng tôi suốt nhiều năm qua. Khi được sử dụng đúng cách, loại máy này sẽ đem đến những lợi ích vô cùng to lớn. Liệu pháp mát-xa có lẽ đã xuất hiện từ thời xa xưa, khi một người chồng không kịp tránh cây gậy cán bột của bà vợ và xơi một cú vào đầu. Ông ta đã xoa thật lực vào chỗ đau và bỗng thấy mình không còn đau nữa. Vậy là, trước sự ngạc nhiên của vợ, chắc có lẽ ông đã cầm gậy đập vào đầu bà vợ để dạy bà ta cách xoa cho hết đau.
Ngày nay, chúng ta thường bắt gặp hình ảnh các bà mẹ cuống cuồng chạy đến xoa cho lũ trẻ khi chúng bị đau, trong khi những người ông người bà cũng xoa thật mạnh vào cái đầu gối đang bị cơn viêm khớp hành hạ.
Trong các hộ gia đình thời hiện đại, chúng tôi nhận thấy máy rung điện đã trở thành một vật dụng không thể thiếu. Mọi người thường dùng chúng để mát-xa da đầu, qua đó kích thích máu tuần hoàn tốt hơn trong các mao mạch. Máy mát-xa cũng giúp da mặt và da cổ hoạt động tốt hơn.
Với những người có bệnh hoặc người khuyết tật, máy mát-xa rung không chỉ hữu ích mà còn đem lại cho họ cảm giác dễ chịu, thư giãn. Nhưng tốt hơn hết, bạn nên tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi sử dụng. Bác sĩ sẽ là người hiểu rõ nhất về giải phẫu và những tác động của mát-xa tới những bộ phận cơ thể mang bệnh tật, vì thế họ sẽ giúp bệnh nhân tránh được những nguy hiểm và rắc rối có thể phát sinh.
Mát-xa thuần túy bằng tay là một công việc vất vả, điều này có lẽ chỉ những ai đã từng xoa mạnh lên xuống dọc sống lưng hoặc xoa tay xoa bóp chân cho người khác mới có thể hiểu được. Nhưng nếu bạn đặt máy rung chất lượng tốt lên mu bàn tay, lực rung của máy sẽ được truyền tới các đầu ngón tay, từ đó bạn chỉ cần dùng ngón tay chạm nhẹ vào vùng da cần mát-xa là đã tạo được độ thâm nhập cần thiết. Bằng cách này, ta có thể dùng tay để kích thích những mô sâu nhất trong cơ thể và kích thích máu tuần hoàn tới da mà không cần phải ấn mạnh ngón tay. Với sự hỗ trợ đắc lực này của máy rung, bất kỳ ai cũng có thể tự thực hiện những động tác mát-xa vừa hiệu quả vừa thư giãn, dễ chịu và sảng khoái cho cả bản thân lẫn những người xung quanh.
Hiện nay, mọi người vẫn thực hành mát-xa quá ít. Mát-xa nhẹ nhàng là một liệu pháp rất hữu ích đối với một số trường hợp viêm cấp. Bên cạnh đó, phương pháp này cũng hỗ trợ rất nhiều trong việc điều trị bong gân hoặc gãy xương.
Có nhiều trường hợp, cơ thể khi được mát-xa bằng máy rung sẽ hồi phục nhanh chóng hơn so với khi nghỉ ngơi hoàn toàn. Chẳng hạn, nếu bạn cảm thấy mệt mỏi nhưng lại không có thời gian để chợp mắt, máy rung có thể sẽ giúp bạn kích thích cơ thể và nhanh chóng đẩy mạnh nguồn năng lượng trong bạn. Sử dụng máy mát-xa rung sau những bài tập thể lực vất vả cũng đem đến rất nhiều lợi ích. Máy sẽ tăng tuần hoàn máu tới những vùng được mát-xa, đánh bay những phế phẩm của cơn mệt mỏi, xoa dịu thần kinh và giảm bớt căng thẳng.
Vì tất cả những lý do trên, chúng tôi cho rằng mỗi gia đình đều nên sắm cho mình một chiếc máy rung điện chất lượng tốt. Tất nhiên, hiện nay trên thị trường đã có rất nhiều loại máy tốt. Hãy tìm đến Cửa hàng Thực phẩm cho Sức khỏe ở nơi bạn sống, chắc chắn bạn sẽ tìm được cho mình một chiếc phù hợp.
Tuy nhiên, tôi cũng xin cảnh báo rằng, trong một số trường hợp cụ thể, bạn không được dùng máy rung điện nếu không có sự chỉ thị và hướng dẫn từ bác sĩ. Chẳng hạn, bạn không được đặt máy rung lên các vết thương hoặc vết bỏng, những vùng da mẩn ngứa như da bị eczema, những mạch máu đang bị tổn thương, những khối u ác tính, những vùng áp xe hoặc lở loét, những chỗ khớp đang bị viêm cấp, và không dùng máy khi đang mang thai.
Theo kinh nghiệm của gia đình tôi, một chiếc máy rung điện chất lượng tốt sẽ vừa giúp đôi tay được giải phóng lại vừa là công cụ hỗ trợ vô cùng hữu ích cho tất cả những ai muốn TRẺ HÓA.



23 
Triết lý để Trẻ hóa 
Trước khi cung cấp cho bạn vài thực đơn và công thức nhằm giúp bạn chuyển từ thói quen ăn uống cũ sang những thực phẩm bổ dưỡng Thuận Tự nhiên, tôi muốn nhấn mạnh với bạn một điều: nếu bạn muốn TRẺ HÓA, nhất định bạn phải xây dựng cho mình một triết lý thật vững chắc.
Nguyên tắc đầu tiên trong triết lý này là SUY NGHĨ ĐÚNG ĐẮN. Trong cuốn sách này, tôi đã phân tích rất nhiều về những suy nghĩ và lời nói cả tích cực lẫn tiêu cực. Ở đây, tôi muốn đi sâu vào đề tài này thêm một chút nữa, nhờ đó biết đâu tôi có thể giúp hạt giống cuộc sống của bạn bung nở thành những cánh hoa trải nghiệm rực rỡ mà bạn chưa bao giờ dám mơ tới trước đây.
Những câu chuyện phiếm sẽ chỉ là một hình thức tiêu khiển hạ đẳng nếu không mang tính chất xây dựng. Đừng bao giờ chỉ trích hoặc nghĩ xấu về người khác. Hãy chỉ nghĩ tới NHỮNG ĐIỂM TỐT ở họ.
Chỉ khi điều xấu vẫn ngự trị hoặc để lại chút dấu vết nào đó trong tính cách của chúng ta, chúng mới khiến chúng ta nghĩ xấu về người khác. Lùi một bước để bảo toàn tình bạn vẫn tốt hơn là giành bằng được phần thắng về mình để rồi mất đi một người bạn.
Khi có người đang đưa ra những lời khuyên mang tính xây dựng, dù trong một buổi thuyết giảng, tại gia đình hay ở bất cứ nơi nào khác, bạn đừng nghĩ vẩn vơ tới tất cả những người mà bạn cho là có thể được hưởng lợi từ lời khuyên đó. Trước tiên, hãy thử áp dụng những điều đó cho chính bản thân bạn. Chúng ta thường rất dễ có xu hướng điều chỉnh và cải tạo người khác mà quên mất rằng chính mình mới là người đầu tiên cần thực hiện những điều chỉnh và cải tạo ấy.
Trong cuộc đời, ai cũng sẽ phải trải qua những thời khắc khó khăn. Đừng bao giờ kể lể về những rắc rối, tai ương, gian khổ, hoặc khó khăn hoạn nạn của bạn, trừ một vài trường hợp hiếm hoi khi bạn cảm thấy những kinh nghiệm ấy có thể mang đến lợi ích cho người nghe. Mọi người thường không quan tâm tới những vấn đề CỦA BẠN bởi vì họ còn mải chăm lo cho chính họ.
Những cử chỉ chán nản, những cái cau mày thất vọng cùng đôi môi trề xuống sẽ xua đuổi ánh mặt trời rạng rỡ ra khỏi cuộc đời bạn và mời gọi tuổi già đến thật nhanh. Hãy thư giãn đôi lông mày đang nhíu chặt, kéo đôi môi đang trề xuống kia lên để nở một nụ cười thật thành tâm từ trái tim bạn. Hãy cười như thể bạn đang thật sự muốn cười, và trước khi bạn kịp nhận ra, bạn sẽ cười vì mình đang tận hưởng niềm vui sống. Không thứ gì có sức nâng đỡ tinh thần tuyệt diệu bằng một nụ cười vĩnh cửu thường trực trên môi. Nụ cười sẽ cất bỏ gánh buồn phiền đang đè nặng lên vai những con người đau khổ, mà chúng ta đâu có mất gì mỗi khi mỉm cười.
Chúng ta ai cũng đi tìm cho bản thân mình niềm hạnh phúc, sự bình an và cảm giác an toàn. Tất cả những giá trị ấy đều không tồn tại ở bên ngoài bản thân chúng ta. Nếu chúng ta không tìm kiếm và gây dựng chúng từ ngay trong con người mình, trong chính trái tim và khối óc của mình, thì mãi mãi đó chỉ là một cuộc kiếm tìm vô vọng. Thật ra, chỉ cần giới hạn cuộc tìm kiếm đó trong phạm vi ý thức của bản thân, hạnh phúc và sự bình an sẽ đến với chúng ta một cách rất dễ dàng và đơn giản. Một khi đã khám phá ra điều này, nhận thức về cuộc sống của chúng ta sẽ hoàn toàn thay đổi. Tới lúc đó, chúng ta mới thật sự biết trân trọng giá trị thực sự của việc TRẺ HÓA.
Khi lựa chọn dấn thân vào chương trình đòi hỏi sự thay đổi triệt để trong thói quen ăn uống và sinh hoạt này, chúng ta gần như chắc chắn sẽ vấp phải sự phản đối từ gia đình và bè bạn. Hãy học cách bình thản đối diện với tất cả những rào cản ấy. Muốn vậy, chúng ta phải thật can đảm và kiên định với niềm tin của mình, bởi đó là niềm tin được gây dựng trên cơ sở những kiến thức mà chúng ta thu nhận được nhờ quá trình nghiên cứu và thực hành những nguyên tắc của chương trình này. Mọi người thường chỉ thích hủy hoại và phê phán hơn là khích lệ và giúp đỡ. Một khi chúng ta đã bắt tay vào thực hiện, đã bắt đầu cảm nhận và biểu lộ những làn sóng mới của sự sống, năng lượng và sự trẻ trung, tức là chúng ta đã có cơ sở để tin tưởng vào con đường mà mình lựa chọn để được TRẺ HÓA. Chính sự vững tâm ấy sẽ giúp chúng ta chống lại mọi phản đối tiêu cực từ những người không hề biết một chút gì về những khám phá của chúng ta.
TRẺ HÓA tức là đạt tới một trạng thái tự lực cánh sinh siêu phàm mà không ai có thể tước bỏ khỏi bạn. Ở trạng thái ấy, bạn sẽ hoàn toàn miễn nhiễm với mọi tác động bên ngoài. Và chỉ tới lúc đó, bạn mới LÀM CHỦ được chính mình cũng như mọi tình huống trong cuộc sống.
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Nhịn ăn 
Đây là một đề tài rất thích hợp để mang ra phân tích trước khi tôi giúp bạn tổ chức một bữa ăn.
Nhịn ăn là một phần vô cùng quan trọng của tất cả mọi chương trình liên quan đến cơ thể con người. Đây là một liệu pháp đem lại rất nhiều lợi ích, VỚI ĐIỀU KIỆN nó phải được thực hiện một cách thông minh và thời gian TỐI ĐA của một liệu trình chỉ được phép ở mức 6 – 7 ngày.
Đối với cơ thể, việc nhịn ăn sẽ tạo ra tác động kép. Một mặt, nó giúp hệ tiêu hóa và rất nhiều chức năng khác của cơ thể được nghỉ ngơi triệt để; mặt khác, nó tạo điều kiện để cơ thể đốt cháy và loại bỏ chất thải.
Trong quá trình nhịn ăn, cơ thể sẽ sử dụng các nguyên tố dự trữ để duy trì hoạt động. Đây là một điều tối quan trọng mà bạn cần biết và ghi nhớ khi quyết định nhịn ăn.
Trong một liệu trình nhịn ăn, chúng ta không được ăn bất kỳ một loại thực phẩm nào mà chỉ uống thật nhiều nước hoặc nước ép trái cây được pha loãng tới một mức độ nào đó cùng với nước. Việc pha loãng này là rất cần thiết, bởi vì nếu uống nước ép nguyên chất, quá trình đốt cháy chất thải trong hệ thống sẽ diễn ra quá tập trung hoặc gắt gao. Trái cây sẽ giúp chúng ta làm sạch cơ thể. Tuy nhiên, nếu thông thường chúng ta có thể ăn trái cây thỏa thích mà không sợ gây tổn hại đến cơ thể, thì đặc biệt trong thời gian nhịn ăn, hãy dùng trái cây một cách thận trọng và khôn ngoan.
Thông thường, trong tổng thời gian của mỗi đợt nhịn ăn, bạn không nên uống quá 2 lít những loại nước trên. Tốt hơn hết, tổng lượng chất lỏng bạn nạp vào người không nên vượt quá 1 lít.
Một liệu trình nhịn ăn khi được thực hiện đúng như trên sẽ có tác dụng khuấy động một lượng lớn các chất thải đã tích tụ lâu ngày trong cơ thể. Một phần chỗ chất thải đó sẽ được đẩy ra ngoài theo con đường tự nhiên. Tuy nhiên, phần lớn lượng còn lại sau khi được khuấy lên sẽ lại tìm đến những hang hốc gần chúng nhất, mà thường là các túi ruột hoặc các nếp gấp trong đại tràng, để trú ngụ. Nếu chúng được phép lưu lại đó qua đêm, rất có thể cơ thể chúng ta sẽ hấp thu một phần lượng chất độc mà chúng tạo ra. Như thế, những lợi ích mà chúng ta hy vọng sẽ đạt được từ việc nhịn ăn có thể sẽ bị giảm đi phần nào, bên cạnh đó chúng còn có thể sinh ra một lượng khí thừa và khiến chúng ta cảm thấy khó chịu. Để tránh những nguy cơ trên, vào cuối mỗi ngày nhịn ăn, hãy thụt phân ngay trước khi đi ngủ theo đúng các thao tác mà tôi đã trình bày ở chương trước, chú ý lọc lấy nước cốt của hai quả chanh vàng để pha cùng với nước thụt phân.
Khi giai đoạn nhịn ăn kết thúc, hãy “phá vỡ” thời kỳ nhịn ăn bằng hai đến ba bữa ăn nhẹ gồm rau củ hoặc trái cây tươi sống và thật nhiều nước ép rau củ trong 1 – 2 ngày sau khi hoàn tất liệu trình. Sau đó, bạn có thể quay trở lại chế độ dinh dưỡng thông thường của mình.
Nếu bạn dự định thực hiện một liệu trình nhịn ăn kéo dài, hãy thực hiện xen kẽ thành từng đợt nhịn ăn và “phá vỡ” nhịn ăn. Bạn có thể nhịn ăn trong 6 ngày, sau đó “phá vỡ” nhịn ăn trong 3 – 4 ngày với chế độ ăn như ở trên. Sau đó, bạn lại lặp lại 6 ngày nhịn ăn, 3 – 4 ngày “phá vỡ”, cứ như vậy cho tới khi bạn cảm thấy muốn kết thúc.
Việc nhịn ăn lâu hơn 6 – 7 ngày mà không có giai đoạn “phá vỡ” sẽ là cực kỳ nguy hiểm và gây tổn hại nghiêm trọng đối với cơ thể. Nếu bạn làm như vậy, cơ thể bạn sẽ không có cơ hội bổ sung thêm nguồn dinh dưỡng dự trữ, khi đó nó sẽ tiếp tục đốt cháy cả chất thải, các mô lẫn tế bào nhưng không được cung cấp nguyên liệu mới để phục hồi hoặc lấp đầy những chỗ đã bị khuyết.
Chắc chắn một quá trình nhịn ăn kéo dài mà không có giai đoạn “phá vỡ” sau mỗi 6 ngày sẽ đem đến cho bạn cảm giác hứng khởi tột bậc, nhưng cái giá phải trả là cơ thể bạn sẽ bị đốt cháy, và hậu quả mà nó để lại đôi khi phải tới vài năm sau mới biểu hiện ra bên ngoài.
Tôi chơi khá thân với một bác sĩ. Anh từng cho bệnh nhân của mình thực hiện nguyên một liệu trình nhịn ăn kéo dài liên tục trong 3 – 4 tháng. Trong thời gian đó, người bệnh chỉ dùng nước cốt của các loại trái họ cam quýt, mà thường là cam. Mặc dù tôi đã chỉ cho anh thấy mối nguy hiểm của cách làm này, nhưng vì quá phấn khởi với những kết quả tích cực chóng vánh của bệnh nhân, anh đã không chấp thuận ý kiến của tôi. Tuy nhiên, trong quá trình đi thuyết giảng khắp đất nước, tôi đã có dịp gặp rất nhiều bệnh nhân của anh. Trong đó, có nhiều người đang ốm liệt giường và muốn tìm phương cách hòng cứu chữa chứng bệnh “bí ẩn” của họ. Tất cả họ đều biểu hiện một vẻ khỏe mạnh hoàn hảo, nhưng dường như họ không có lấy một nguyên tử năng lượng nào trong cơ thể mình. Qua quá trình tìm hiểu, tôi khám phá ra rằng trước đó họ từng thực hiện những liệu trình nhịn ăn kéo dài và tự cho rằng mình đã khỏi bệnh. Nhưng sau đó khoảng 2 – 3 năm, thật bất ngờ, toàn bộ sinh khí, năng lượng và sức lực của họ bắt đầu suy sụp nhanh chóng.
Kiểu nhịn ăn như vậy sẽ gây ra những tổn hại mà để phục hồi chúng, bệnh nhân sẽ phải mất tới hàng tháng, thậm chí hàng năm trời, với sự hỗ trợ của chế độ ăn và uống nước ép rau quả tươi sống.
Hiện tôi đang giữ trong tay phim chụp X-quang đại tràng của một phụ nữ, mà chiểu theo hồ sơ bệnh án của cô cách đây 5 – 6 năm, thì vào thời điểm đó cô đang bị ung thư. Những khối u đã bất ngờ hình thành trong ngực, trên cánh tay và những bộ phận khác của cơ thể cô. Cô đọc được ở đâu đó về những trường hợp điều trị thành công nhờ nhịn ăn và uống nước ép nho nên quyết định thử áp dụng. Sau 6 tuần nhịn ăn, những khối u bắt đầu biến mất và cô dần cảm thấy mình đang trở nên khỏe mạnh hơn bao giờ hết. Cô tiếp tục nhịn ăn liên tục như vậy trong vài tuần mà không cần nghỉ giữa chừng, rồi sau đó quay lại chế độ ăn cũ. Mọi biểu hiện của bệnh tật đều biến mất, cô tiếp tục cuộc sống và mọi nếp sinh hoạt cũ với một tinh thần vui tươi và một niềm say mê mà đã nhiều năm cô không được nếm trải.
Cách đây khoảng 2 năm, toàn bộ hậu quả từ liệu trình nhịn ăn của cô bắt đầu phát tác, và chúng phát tác rất dữ dội. Cô ốm liệt giường và lo lắng tới mức bấn loạn, ngay cả ánh sáng mặt trời cũng khiến cô khó chịu, tới nỗi phòng cô thường xuyên chỉ le lói chút ánh sáng hoặc ngập chìm trong bóng tối. Căn bệnh bất ngờ dần dần tác động mạnh tới tâm trí cô, điều này khiến gia đình và người thân của cô vô cùng lo lắng.
Cuối cùng, cô được đưa vào một chế độ ăn thực phẩm tươi sống thuận Tự nhiên cực kỳ nghiêm ngặt, và mỗi ngày uống thêm vài pint nước ép rau củ sống. Cô được rửa ruột thật triệt để hai lần mỗi tuần. Chỉ sau chưa đầy 6 tháng, cơ thể cô gần như đã trở lại trạng thái khỏe mạnh bình thường. Trong lần tôi gặp cô gần đây nhất, trông cô trẻ ra tới 5 tuổi so với 6 tháng trước đó. Nếu như trước đây, nước da của cô tái xám và thiếu vẻ tươi sáng, thì giờ đây làn da cô thật rạng rỡ, nhuận sắc và ngời lên vẻ khỏe mạnh.
Không phải ai cũng may mắn được chăm sóc tỉ mỉ và có được một gia đình hết lòng phối hợp với bác sĩ như người phụ nữ này. Chính những điều ấy đã giúp cô thoát khỏi tình huống nguy hiểm trong thời gian ngắn hơn rất nhiều so với dự kiến của tôi. Thực tế đó chỉ càng khẳng định chắc chắn một điều: có ý chí, bạn sẽ có lối thoát.
Vậy chúng ta hãy luôn ghi nhớ điều này: những liệu trình nhịn ăn ngắn có thể sẽ vô cùng bổ ích và giúp chúng ta TRẺ HÓA, song NHỊN ĂN KÉO DÀI CHẮC CHẮN SẼ GÂY NHIỀU TỔN HẠI, NẾU KHÔNG MUỐN NÓI LÀ NGUY HIỂM!
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Những bữa ăn “Thuận Tự nhiên” 
Theo quan điểm của tôi, THỰC PHẨM THUẬN TỰ NHIÊN là những thực phẩm có khả năng nuôi dưỡng cơ thể nhờ sự sống hữu cơ được bảo toàn nguyên vẹn bên trong chúng. Dựa trên nhận thức ấy, thực phẩm thuận tự nhiên, theo tôi, gồm các loại hạt vỏ cứng, tất cả các loại rau, củ, trái cây tươi sống cùng các loại nước ép tươi nguyên chưa qua xử lý của chúng.
Ngoài ra, trong các loại rau thì một số loài cây họ đậu tươi non cũng có thể được coi là thực phẩm thuận tự nhiên.
Cây họ đậu ở dạng khô không mang lại nhiều lợi ích thiết thực bởi chúng thiếu đi lượng nước hữu cơ thiết yếu. Hơn nữa, theo quan sát của tôi, chúng còn tạo quá nhiều axit trong cơ thể. Bởi vậy, chúng ta sẽ không sử dụng loại thực phẩm này. Tất cả các loại hạt đậu khô như đậu Hà Lan, đậu đen, đậu đỏ, đậu tương, v.v. cùng tất cả các sản phẩm và phụ phẩm của chúng đều được tôi liệt vào nhóm đậu khô.
Chúng tôi cố gắng sử dụng tối đa thực phẩm được trồng trên đất canh tác hữu cơ và không sử dụng phân bón hóa học. Đây là một điểm tối quan trọng mà bạn cần hiểu rõ. Chính phân hóa học là tác nhân phá hủy đất, dẫn đến sự thiếu hụt vitamin và các nguyên tố trong nông sản. Hiện nay, một số nhân vật trong chính phủ đã bắt đầu nhận thức được vấn đề này.
Canh tác hữu cơ là quá trình tái cấu trúc đất trồng, trong đó một lớp đất mặt mới sẽ được tạo thành từ các chất thải động thực vật dưới tác động của các sinh vật trong đất như giun đất, vi khuẩn… Chỉ bằng phương cách đó – phương cách mà Tự nhiên vẫn luôn sử dụng kể từ khi những cây cỏ đầu tiên hiện diện trên Trái Đất – chúng ta mới có thể vun đắp nên những mảnh đất màu mỡ và trồng nên những cây trái dồi dào vitamin và khoáng chất.
Khi được sinh trưởng trên những mảnh đất như vậy, rau quả sẽ không cần những chất phun tưới độc hại, côn trùng và ký sinh trùng cũng không thể phá hoại mùa màng bởi vì đã có những loài thiên địch sử dụng chúng làm thức ăn. Các loài chim chính là phương tiện tiêu diệt côn trùng hiệu quả nhất, hơn nữa lại tuyệt đối vô hại đối với con người. Một họ nhà chim sẻ ngô có thể quét sạch hơn 80 pound côn trùng nội trong một mùa hè; trung bình, trên mỗi 1 acre1 vườn táo, chỉ cần vài chú sẻ ngô đơn lẻ cũng có thể ăn hết cả một lều côn trùng cùng các loại sâu bướm và côn trùng có cánh khác. Một cặp bố mẹ chim én cùng lũ con của chúng mỗi ngày có thể ăn hết 7.000 con ruồi; còn một chú chickadee2 có thể tiêu diệt tới 5.000 trứng sâu đo chỉ trong vòng một ngày.
1 Đơn vị đo diện tích. 1 acre bằng khoảng 4.000 m2 (ND).
2 Một nhóm chim thường sống ở vùng Bắc Mỹ thuộc họ chim sẻ ngô (ND).
Ngược lại, điều gì sẽ xảy ra khi rau quả và cây ăn quả bị phun thuốc hóa học? Côn trùng sẽ bị nhiễm độc, và chim sẽ chết nếu ăn phải chúng. Chính thuốc trừ sâu là thủ phạm làm cho côn trùng và ký sinh trùng tăng mạnh và đầu độc thực phẩm. Chúng chỉ giết được một lượng rất nhỏ ký sinh trùng có trong tự nhiên nhưng đồng thời cũng tiêu diệt cả chim. Như vậy, chúng đã gây ra một sự phản tác dụng, bởi vì ở bên ngoài vùng bị phun thuốc, côn trùng và sâu bướm sẽ tha hồ sinh sôi nảy nở mà không còn gặp phải sự cản trở của chim. Ở thị trấn Morrisontown thuộc bang New Jersey, sau khi phun thuốc trừ sâu, người ta thấy một lượng lớn chim đã bị chết, cùng với đó cả một đàn chim hoang dã cũng bị co giật rồi chết hàng loạt.
Trong số các thực phẩm chứa carbohydrate và các chất làm ngọt, mật ong là loại giàu giá trị nhất. Thế nhưng, hàng chục rồi hàng trăm tổ ong đã không thể cung cấp mật ong vì những chú ong đã bị chết do ngộ độc thuốc trừ sâu.
Khi chúng ta loại bỏ phân bón hóa học, thay vào đó áp dụng các nguyên tắc canh tác hữu cơ đồng thời thúc đẩy sự sinh trưởng của giun đất, chúng ta sẽ thu được những vụ mùa bội thu cả về số lượng lẫn chất lượng nông sản. Mà nói cho đến cùng, chất lượng thức ăn chính là yếu tố giúp chúng ta TRẺ HÓA.
Trên những vùng đất canh tác hữu cơ, người ta đã thu hoạch được loại khoai tây Ai-len hảo hạng nhất với năng suất 1.000 – 2.000 giạ1 trên mỗi acre, còn cà rốt cho năng suất 100 – 105 tấn/acre. So với chất lượng tuyệt vời của những cây rau hữu cơ này, những loại rau canh tác bằng phân bón hóa học “hảo hạng” nhất bỗng trở nên thật tầm thường và xoàng xĩnh.
1 Đơn vị đo thể tích của một lượng ngũ cốc hoặc trái cây nhất định. 1 giạ tương đương với 1 thể tích khoảng 30 lít (ND).
Không phải lúc nào chúng ta cũng có thể chọn đúng rau quả với chất lượng và số lượng như mong muốn. Tuy nhiên, chúng ta có thể bù đắp phần lớn khiếm khuyết này bằng cách uống thật nhiều nước ép rau củ tươi sống với thành phần thật đa dạng.
Để minh họa, dưới đây tôi xin cung cấp cho bạn những thành phần mà tôi thường sử dụng trong các bữa ăn hằng ngày của mình.
Bữa sáng:
• 1 –2 quả chuối chín (chọn loại chuối càng chín càng tốt, đặc biệt không chọn loại vỏ vẫn còn màu xanh). Chuối chín là thực phẩm rất tốt. Bóc vỏ, loại bỏ tất cả những phần bị hỏng, sau đó cắt thành những lát thật mỏng hoặc dùng dĩa dằm thật nhuyễn trong bát.
• Cà rốt bào nhỏ. Chúng tôi có máy nghiền, vì thế tôi dùng máy này để nghiền lấy 2 – 3 thìa cà phê cà rốt bào nhưng không vắt lấy nước. Nếu không có máy nghiền, bạn có thể dùng dụng cụ bào bằng tay. Rắc cà rốt bào lên trên phần chuối.
• Nho khô. Tôi thích loại không hạt. Đem ngâm một chút nho khô trong nước lạnh hoặc nước hơi âm ấm và để qua đêm, sau đó rắc 2 – 3 thìa cà phê nho đã ngâm lên cà rốt bào.
• Quả sung. Tôi thích dùng loại sung đen của hãng Mission. Vì chúng được bán ở dạng khô, nên bạn cần ngâm chúng giống như đã ngâm nho. Sau đó, cắt bỏ phần cuống rồi thái thành 4 – 6 lát mỏng và xếp lên trên nho khô.
• Hạt vỏ cứng. Tôi thường dùng hạt hạnh nhân không tẩm muối và dùng máy xay hạt để xay chúng thành bột mịn, sau đó xúc 4 – 6 thìa canh đầy và rắc lên trên quả sung. Vậy là bữa sáng của tôi đã được chuẩn bị xong.
• Thêm vào đó, nếu muốn, bạn có thể dùng thêm chút kem để tăng độ ẩm cho thức ăn. Tốt hơn hết nên chọn loại kem còn tươi nguyên. Rưới kem lên trên phần bột hạt vỏ cứng.
• Với đồ uống, tôi thường dùng một cốc nước ép cà rốt dồi dào kali hoặc một cốc nước ép hỗn hợp cà rốt và cải bó xôi. Hãy thử mà xem, bạn sẽ kinh ngạc khi thấy một bữa sáng kiểu này vẫn có thể đem đến cho mình cảm giác no đủ và thỏa mãn tới nhường nào.
Bạn có thể tùy ý biến tấu công thức trên mà vẫn tạo ra một bữa sáng ngon miệng và thú vị. Chẳng hạn, dùng chuối làm lớp lót, thay cà rốt bằng táo hoặc lê bào thật nhỏ, rồi đến nho khô và sung như hướng dẫn ở trên, và có thể dùng hoặc không dùng những thành phần còn lại.
Cá nhân tôi thích công thức bữa sáng này nhất. Trên thực tế, dễ đến vài năm nay tôi gần như chỉ dùng đúng công thức này, ngoại trừ hiếm hoi có một vài lần thay đổi. Tôi tin rằng, chỉ sau vài lần thực hành dựa vào những gợi ý trên, bạn cũng có thể tự tìm cho mình công thức yêu thích nhất – một công thức không làm bạn bị đầy hơi khó chịu.
Bữa trưa:
Công thức cho bữa trưa phụ thuộc vào nhiều yếu tố. Nếu tôi đột xuất phải ăn trưa xa nhà, tôi sẽ đem theo chút trái cây, chẳng hạn như táo hoặc lê, hoặc những thức quả đang vào mùa khác; một ít cần tây, một ít quả bơ nếu có. Thỉnh thoảng, tôi lại dùng một lượng nhỏ pho-mát Thụy Sĩ. Loại thực phẩm này khi dùng kèm với 1 – 2 pint nước ép rau củ tươi sống sẽ cung cấp cho cơ thể tôi tất cả những dưỡng chất cần thiết để duy trì hoạt động cho tới giờ ăn tối.
Tuy nhiên, nếu có dịp ăn trưa tại nhà, tôi sẽ làm cho mình một đĩa xa-lát nhỏ với thành phần rau đa dạng. Chẳng hạn:
• Tôi sẽ rắc 2 – 3 thìa cà phê cà rốt bào lên một chiếc đĩa, sau đó là đến hỗn hợp cần tây, hành lá, bắp cải hoặc xà lách, và một chút ớt chuông xanh, tất cả đều phải được thái thật nhỏ và trộn thật đều, rồi rưới lên một trong những loại nước xốt xa-lát mà tôi sắp giới thiệu đến bạn ngay sau đây.
• Tiếp đó, tôi rắc lên hỗn hợp trên 2 thìa cà phê củ dền thái thật nhỏ, thêm 1 thìa canh đậu Hà Lan tươi, rồi đặt một miếng súp lơ trắng vào chính giữa. Tất nhiên, bạn có thể gia giảm thêm gia vị cho vừa miệng, chẳng hạn thêm chút hạt nêm làm từ rau củ quả vẫn được bán trong các cửa hàng Thực phẩm cho Sức khỏe trên mỗi lớp rau ở trên.
• Một cốc nước ép rau củ sẽ là miếng ghép cuối cùng tạo nên bữa trưa hoàn hảo dành cho tôi. Nhờ có nó, tôi sẽ được cung cấp đủ năng lượng cho tới tận giờ ăn tối.
Một đĩa xa-lát như trên không hề tốn thời gian. Có hai điều bạn cần chú ý, đó là phải kết hợp các loại rau sao cho thật hợp lý và bạn có thể cắt hoặc bào chúng tới độ thô hoặc mịn tùy ý. Dựa trên hai nguyên tắc đó, chỉ sau vài lần thực hành cộng với chút linh hoạt trong cách chế biến, bạn đã có thể tạo ra đủ các món xa-lát từ cùng một thành phần rau. Tới lúc đó, bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy chỉ với những nguyên liệu và thao tác đơn giản, bạn đã có thể tạo ra những bữa ăn từ giản dị tới cầu kỳ tỉ mỉ.
Trong cuốn Diet & Salad Suggestions, tôi có cung cấp vô số các công thức và thực đơn. Tất cả đều là những bữa ăn cân bằng để bạn thỏa sức lựa chọn, đồng thời là cơ sở để từ đó bạn có thể thoải mái biến tấu nhằm tạo ra những món ăn phong phú cả về hương vị lẫn cách trình bày. Rất đơn giản, với mỗi loại rau, bạn chỉ cần lựa chọn cách chế biến (cắt nhỏ, thái mỏng hoặc bào) sao cho phù hợp nhất với khẩu vị hoặc thời gian của mình.
Một trong những bí quyết làm nên một đĩa xa-lát ngon là cứ mỗi lớp bạn nên trộn lẫn từ 2 – 3 loại rau, và tổng một đĩa rau nên có từ 2 – 3 lớp như vậy. Với nguyên tắc này, bạn có thể thoải mái biến tấu để tạo nên những món ăn phong phú. Không nên sử dụng quá nhiều một loại rau cho mỗi lần trộn.
Bữa tối:
Cách chế biến các món ăn cho bữa tối cũng đơn giản hệt như bữa sáng và bữa trưa. Bạn có thể tùy ý tạo ra những món từ đơn giản đến cầu kỳ.
Một trong những dụng cụ mà tôi hay dùng để chế biến xa-lát là máy hóa lỏng. Chiếc máy này có tác dụng xay nhỏ phần xơ trong rau củ và khiến chúng có phần trở nên ngon miệng hơn, VỚI ĐIỀU KIỆN công tắc máy phải được điều khiển CHÍNH XÁC theo hướng dẫn dưới đây của tôi, và mỗi lần bật công tắc không được kéo dài quá MỘT GIÂY để đảm bảo rau củ không bị xay quá nhỏ. Sau đây là cách sử dụng máy:
Cho khoảng 2 thìa cà phê cần tây đã được băm nhỏ bằng dao sắc vào bát đựng của máy hóa lỏng. Đổ nước vào máy sao cho vừa ngập lưỡi dao, tốt nhất bạn nên dùng nước cà rốt ép hoặc nước ép của một loại rau xanh bất kỳ. Nếu không có sẵn nước ép rau củ, có thể dùng nước ép trái cây (không thêm chất tạo ngọt) hoặc đơn giản là dùng nước lọc đun sôi để nguội. Đong khoảng 2 thìa canh xà lách cắt nhỏ rồi đổ lên hỗn hợp trên, tiếp đến là một quả cà chua cũng đã được cắt nhỏ. Đậy nắp máy lại, bật công tắc rồi ngay lập tức ngắt. Đợi cho lưỡi dao ngừng quay, dùng thìa ấn hỗn hợp xuống, sau đó lại bật và ngắt ngay lập tức. Một lần nữa, đợi lưỡi dao ngừng quay rồi lại dùng thìa để ấn hỗn hợp xuống. Lặp lại các trình tự này cho đến khi toàn bộ chỗ rau đã được xay nhỏ đúng như bạn muốn, nhưng chưa tới mức bị “hóa lỏng”.
Sau khi đã xay xong, chắt riêng phần nước và phần rau, vậy là bạn đã làm xong lớp hỗn hợp đầu tiên. Bạn có thể dùng hỗn hợp này làm lớp lót và tiếp tục đặt thêm các lớp khác, hoặc đơn giản chỉ cần rắc 2 – 4 thìa cà phê cà rốt bào làm lớp lót, sau đó đặt hỗn hợp lên trên rồi gia giảm thêm chút hạt nêm rau củ.
Đổ phần nước vừa chắt ở trên trở lại máy hóa lỏng để làm lớp trộn tiếp theo. Chọn lấy 3 – 5 phần củ của cây hành lá, cắt nhỏ, thêm chút phần thân xanh. Nếu không có hành lá, bạn có thể thay thế bằng một loại hành bất kỳ. Cho tất cả vào máy hóa lỏng. Tiếp đến, bào một quả dưa chuột còn nguyên vỏ thành sợi thô, rồi đong lấy khoảng 1 thìa canh và đổ vào cùng với hành. Nguyên liệu tiếp theo là khoảng 1 thìa canh ớt chuông xanh và 1 thìa canh bắp cải, cả hai đều thái thật nhỏ. Gia giảm thêm chút hạt nêm rau củ, rồi lặp lại các thao tác như tôi đã mô tả ở trên: đậy nắp máy, liên tục bật và tắt công tắc máy trong không quá một giây cho đến khi bắp cải đã được xay nhuyễn đúng như bạn muốn.
Chắt riêng phần nước và phần rau, bạn đã thu được thêm một lớp xa-lát thứ hai. Tới lúc này, bạn có thể thoải mái biến tấu. Chẳng hạn, bạn rắc lên lớp thứ nhất 1 – 2 thìa canh táo (đã gọt vỏ) bào sợi to rồi sau đó đặt lớp hỗn hợp thứ hai lên trên. Nếu không thích táo, hãy thay bằng lê, quả mọng hoặc bất kỳ thứ quả nào bạn thích. Hãy lựa chọn cho thật phù hợp với khẩu vị của bạn và thử nghiệm với vài công thức, thậm chí nếu chẳng may bạn có tạo ra những hỗn hợp không mấy ngon miệng, thì chúng cũng không làm bạn bị tổn hại mà ngược lại còn khá bổ dưỡng. Và tất nhiên, từ đó bạn cũng sẽ rút ra kinh nghiệm cho những lần sau.
Sau khi rắc táo bào lên hỗn hợp thứ nhất, chúng ta sẽ đổ khoảng 2 – 4 thìa canh đầy hỗn hợp bắp cải lên trên. Bào thật mịn khoảng 1 – 2 thìa canh củ dền sống rồi rắc lên hỗn hợp bắp cải, tiếp đến là chút hạt nêm rau củ và khoảng 1 thìa cà phê nước cốt chanh vàng. Để trang trí cho đĩa xa-lát, hãy xếp vòng quanh đĩa một lớp ớt chuông xanh với độ dày không quá ¼ inch, sau đó đặt lên chính giữa đĩa một nhánh súp lơ trắng rồi xếp xung quanh nó vài lát củ cải đỏ.
Tất nhiên, bạn hoàn toàn có thể làm món xa-lát với đúng các hỗn hợp thành phần như ở trên mà không cần đến máy hóa lỏng. Đơn giản chỉ cần cắt và bào nhỏ rau củ nhỏ và nhuyễn đến độ mà bạn muốn và nếm thấy vừa miệng.
Áp dụng những nguyên tắc chế biến tổng quát trên, bạn có thể sử dụng bất kỳ loại rau quả nào có sẵn để tạo ra loại xa-lát “xếp tầng” mà tôi vừa mô tả. Đừng quá căng thẳng với câu hỏi, “Hôm nay mình sẽ ăn gì?” Đơn giản chỉ cần mở tủ lạnh rồi chọn lấy những loại bạn thích hoặc dùng những gì bạn đang có. Với một chút luyện tập, bạn sẽ nhanh chóng trở thành một bậc thầy về các món xa-lát lúc nào chẳng hay.
Có lẽ bạn vẫn chưa hình dung hết lối ăn này có thể khiến gánh nặng việc nhà của mình trở nên nhẹ nhõm tới mức nào. Nếu như trước đây bạn luôn phải hoàn thành cả một núi công việc, như rửa cho kỳ sạch hàng chồng bát đĩa mỡ màng bẩn thỉu, rồi cọ thật sạch đám mỡ đó khỏi chậu rửa, thì với cách ăn mới này, gần như toàn bộ núi công việc đó sẽ lùi vào dĩ vãng.
Với nước xốt cho xa-lát, bạn có thể tạo ra những công thức vừa bổ dưỡng vừa ngon miệng. Hãy vận dụng tối đa sự khéo léo của mình giống như khi bạn chuẩn bị các hỗn hợp xa-lát, chỉ có một điều cần ghi nhớ, đó là KHÔNG BAO GIỜ dùng giấm hoặc hạt tiêu. Như bạn đã biết, giấm thực chất là và nó sẽ rất dễ đốt cháy lớp màng của đường tiêu hóa. Việc sử dụng giấm rất có thể sẽ gây ra những vết loét. Đó cũng là những tác hại tiềm ẩn của hạt tiêu và các loại gia vị mạnh. Đừng để những lối mòn khẩu vị đưa bạn đi sai đường. Nếu có lúc bạn gặp ai đó ăn rất nhiều giấm và hạt tiêu mà vẫn mang vẻ ngoài khỏe mạnh, hãy hượm một chút và kiên nhẫn theo dõi, bạn sẽ thấy những vết loét dần xuất hiện trên cơ thể họ, kèm theo đó là rất nhiều chỉ dấu cho thấy tên đao phủ Tuổi Già đang mài lưỡi hái của hắn chờ dịp cắt đi bộ rễ trẻ trung, và tất cả những gì còn sót lại chỉ là phần ngọn đang nhanh chóng tàn úa.
Hiện nay, dầu ô-liu đã trở thành một mặt hàng khá phổ biến. Hãy trộn loại dầu này với mật ong và nước cốt chanh vàng, bạn sẽ có một thứ nước sốt vô cùng bổ dưỡng. Và đừng bao giờ đụng đến đường. Bạn có thể thêm một nhúm hạt nêm rau củ nếu muốn.
Sau đây là công thức sẽ cho bạn loại nước xốt thượng hạng:
Chuẩn bị 1/3 cốc dầu ô-liu; 1/3 cốc nước cốt chanh vàng; thêm 3 – 4 quả cà chua cỡ vừa, ¼ thìa cà phê hạt nêm rau củ và từ ½ – 1 thìa cà phê mật ong.
Dùng máy hóa lỏng để trộn hỗn hợp này thật nhuyễn trong khoảng 2 phút. Nếu bạn dùng hết ngay chỗ nước sốt đó, hãy thêm vào đó ½ tép tỏi, còn nếu bạn chỉ dùng một phần, hãy trút hỗn hợp vào hũ kín rồi thả vào đó 2 tép tỏi để nguyên.
Một công thức khác là công thức nước xốt từ quả bơ. Gọt vỏ quả bơ, bỏ hạt, rồi cắt thành từng miếng nhỏ và cho vào bát. Cho thêm chút nước nóng (khoảng ½ thìa cà phê nước cho một quả bơ) rồi dùng dĩa dằm bơ cho thật nhuyễn. Tiếp đó, cho thêm vài củ hành lá cắt nhỏ, ½ thìa cà phê mật ong, cùng một chút hạt nêm rau củ rồi dùng dĩa hoặc phới đánh trứng để đánh hỗn hợp cho thật nhuyễn và đều. Nếu muốn, bạn có thể thêm 1 – 2 thìa cà phê kem tươi chua hoặc kem tươi ngọt kèm theo ít nước cốt chanh vàng cho mỗi quả bơ.
Đừng bao giờ quên rằng tinh bột hoặc đường, dù chỉ là một chút, khi ăn cùng với nước chanh vàng hoặc bất kể loại quả họ cam quýt nào khác, đều sẽ tạo ra axit trong cơ thể.
Nếu sử dụng máy hóa lỏng, món nước sốt của bạn sẽ không những ngon miệng mà còn mang một vẻ bí ẩn đầy mê hoặc. Chẳng hạn: bạn đổ một cốc đầy nước ép cà rốt vào máy, tiếp đó cho 1 cốc đầy chuối thái lát to; 2 thìa canh đầy hạnh nhân không tẩm muối xay nhỏ; 2 – 3 thìa canh đầy nho khô đã ngâm nước; 3 – 4 trái sung đã ngâm nước; 2 – 4 thìa canh kem tươi. Trộn tất cả hỗn hợp này bằng máy hóa lỏng trong khoảng 2 phút và dùng như một món tráng miệng. Bạn có thể thêm chút kem tươi đánh bông nếu muốn.
CHÚ Ý: Hãy đọc chương viết về giấm trong cuốn Ăn xanh để khỏe của tôi.
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Cùng nhau Trẻ hóa! 
Tựu chung lại, tôi muốn cảnh báo với bạn rằng TRẺ HÓA là một quá trình diễn ra từ từ, đòi hỏi ở người thực hiện một sự kiên gan bền chí. Bạn có thể già đi chỉ sau một đêm, nhưng bạn không thể TRẺ HÓA chừng nào chưa đảo ngược được tất cả những tổn hại đã tích tụ trong cơ thể bạn do những sai lầm trong ăn uống, lối sống và tư duy suốt chừng đó năm cuộc đời.
Ăn uống sai lầm tức là đưa vào cơ thể những chất không có khả năng cung cấp SỰ SỐNG cho các mô và tế bào. Trạng thái sống và chết không thể tồn tại cùng một lúc, trong khi đó, sự gia nhiệt quá mức, tức nhiệt độ lớn hơn 98 – 105oF (khoảng 37 – 41oC) sẽ phá hủy sự sống trong thực phẩm. Như vậy, nếu ta dùng loại thực phẩm đã bị nấu quá chín hoặc xử lý nhiệt quá mức để duy trì cuộc sống, thì cái giá mà chúng ta phải trả sẽ là một cơ thể hoàn toàn bị thoái hóa. Những thực phẩm như vậy không thể cung cấp SỰ SỐNG cho cơ thể. Sự sống chỉ có thể được tìm thấy trong rau quả tươi sống và nước ép của chúng.
Sẽ phải mất một quãng thời gian dài để cơ thể của chúng ta lấy lại sự trẻ trung, và chúng tôi nhận thấy loại nước ép được chiết xuất đúng cách từ rau quả tươi sống và chất lượng tốt có thể giúp đẩy nhanh quá trình này. Tuy nhiên, quá trình tái tạo cơ thể diễn ra càng nhanh bao nhiêu, thì những phản ứng mà nó đem đến sẽ càng mạnh bấy nhiêu. Bởi vậy, chúng ta phải hiểu thật rõ những diễn biến có thể xảy ra, và trên hết, đừng bao giờ nản lòng, thoái chí. Tự nhiên vận hành theo những phương cách hết sức bí hiểm. Khi chúng ta trao cho Tự nhiên đủ phương tiện và giao phó sự sống của mình vào bàn tay cứu vớt của Người, chắc chắn Người sẽ không làm chúng ta phải thất vọng. Tự nhiên sẽ giúp ta chữa lành cả những tổn thương mà bản thân ta không thể ngờ tới, và nếu ta tin tưởng để Người điều chỉnh cơ thể ta từng chút một, Người sẽ đem tới cho ta những kết quả diệu kỳ và giúp ta TRẺ HÓA.
Hãy khắc cốt ghi tâm một điều: việc chiều theo những khát khao và ham muốn của bản thân mà không cần quan tâm tới hậu quả cuối cùng sẽ luôn đẩy chúng ta thụt lùi trong hành trình TRẺ HÓA. Liệu chúng ta có muốn được thỏa mãn trong giây lát để rồi sau đó phải trả giá bằng nỗi đau đớn, sầu muộn và niềm ân hận? Đó là câu hỏi mà tất cả chúng ta phải luôn tự truy vấn bản thân trong mọi khoảnh khắc.
Sống sai lầm tức là sống, hay chỉ tồn tại, trong suốt cuộc đời mà không xây dựng cho bản thân một mục đích thông minh. Đúng, “cái tôi” là yếu tố quan trọng hàng đầu trong sự tồn tại của chúng ta, nhưng chúng ta không thể chỉ sống cho riêng mình. Nếu không đặt việc chăm sóc bản thân lên hàng đầu, chúng ta sẽ chẳng thể mang đến bất kỳ điều tốt đẹp hoặc giá trị nào cho ngay chính bản thân ta và cho mọi người xung quanh. Bởi vậy, mọi suy nghĩ của chúng ta trước hết PHẢI hướng tới bản thân ta. Sự quan tâm chăm sóc mà ta dành cho cơ thể, tâm hồn và tinh thần mình sẽ là tấm gương phản chiếu những giá trị của ta tới thế giới xung quanh. Nếu chúng ta bê trễ trong việc chăm sóc và phát triển bộ ba thể chất – tâm hồn – tinh thần của mình, chúng ta sẽ sớm trở nên vô dụng với chính bản thân mình và cả thế giới. Đó là con đường dẫn chúng ta tới sự kiệt quệ, khiến chúng ta nhanh chóng bị thải loại. Chúng ta phải học cách sống thật đúng đắn, đồng thời cống hiến tất cả mọi thành quả mà ta đã đạt được cả về thể chất, tâm hồn và tinh thần để mang lại lợi ích cho những người xung quanh. Chỉ bằng cách trao đi, chúng ta mới có thể phát triển. Khi chúng ta biết tìm tòi nghiên cứu một cách thông minh, vốn kiến thức của chúng ta sẽ được bồi đắp. Và khi biết lan tỏa những kiến thức ấy một cách khôn ngoan, chúng ta sẽ ngạc nhiên khi thấy lượng kiến thức mà mình thu nhận được thậm chí còn nhiều và lớn hơn trước.
Kiến thức cũng giống như những hạt giống vậy. Nếu bạn cất nó đi, nó sẽ trở nên vô giá trị. Nhưng nếu bạn gieo nó xuống đất, chăm sóc, tưới bón cho nó, thì tất cả mọi người xung quanh sẽ cùng được trầm trồ tán thưởng những đóa hoa diễm lệ của nó. Và bởi vì bạn đã biết sử dụng hạt giống đầu tiên một cách thật thông minh, bạn sẽ nhận được thêm nhiều hạt giống mới. Do đó, hãy luôn ghi nhớ một điều: kiến thức cũng như tất cả mọi thứ khác, muốn nhận được trước hết chúng ta phải TRAO ĐI.
Tư duy sai lầm có nghĩa là luôn nuôi dưỡng và phát triển những ý nghĩ tiêu cực, không mang tính xây dựng. Có lẽ không một câu tục ngữ nào mô tả con người chí lí hơn câu châm ngôn: Suy nghĩ làm sao người chiêm bao làm vậy.
Nếu chúng ta có thể giữ cho bản thân không nhìn thấy, không nghĩ đến và không thực hiện những điều xấu xa trong suốt cuộc đời, thì khi đó mọi rắc rối của chúng ta cũng sẽ tan biến.
Vào giờ phút chia tay này, xin hãy để tôi lưu lại nơi tâm trí bạn những ý niệm tốt đẹp dưới đây:
Xin đừng dùng kiến thức về đồ ăn thức uống của bản thân bạn để đánh giá nội dung của cuốn sách này. Xuyên suốt tất cả những trang sách, tôi chỉ cung cấp cho bạn những kiến thức, trải nghiệm và quan sát của cá nhân tôi. Dù chủ động hay vô thức thì những nội dung mà tôi trình bày trên đây đều đã được con người biết đến kể từ thuở hồng hoang. Từ những nghiên cứu của mình, tôi đã hiểu rằng tất cả mọi hành động đi ngược lại những điều đó đều sẽ dẫn con người đến sự dại dột và nhu nhược. Cuốn sách này mới chỉ trình bày một phần nhỏ trong khối kiến thức của con người về quy luật của Tự nhiên. Và những quy luật ấy là bất diệt.
Đừng đọc cuốn sách này rồi lại cất nó vào một xó xỉnh nào đó để biến nó thành mồi cho lũ chuột. Ngoài cách đó ra, chẳng thứ gì khác có thể hủy hoại nó. Những câu chữ trong đó là bất diệt. Có thể sẽ có những lúc bạn muốn ôn lại những kiến thức ấy, vậy hãy đặt nó ở một nơi dễ thấy, sao cho bất kỳ lúc nào bạn, người thân trong gia đình hoặc bạn bè của bạn đều có thể cầm nó lên và thu nạp chút lợi ích từ vài câu chữ trong cuốn sách mà tôi đã gửi gắm tới bạn.
Hãy nhớ rằng khi bạn nói tức là bạn đang lặp lại những điều mình đã biết. Nhưng nếu bạn chịu khó đọc và lắng nghe, chắc chắn bạn sẽ học hỏi được những điều mới mẻ.
Khối óc của con người cũng giống như một chiếc hộp vậy. Nếu bạn lắc một chiếc hộp chỉ chứa một viên sỏi, nó sẽ kêu rất to. Nhưng nếu chiếc hộp ấy được chất đầy sỏi, nó sẽ mang sức nặng và trở nên tĩnh lặng.
Tôi luôn ghi nhớ một câu nói từng nghe được hồi còn là một thiếu niên mới độ mười tám đôi mươi. Đó chính là một trong những dấu mốc quan trọng của sự nghiệp đời tôi:
“Càng nghĩ mình hiểu biết bao nhiêu, bạn càng nên lắng nghe nhiều bấy nhiêu.”
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