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To bdo hang tuan PIEN KHI PHAN GIAI danh riéng phuc vu ban dao thwc hanh Phép Ly Vé Vi Khoa Hoc Huyén Bi Phdt Phdp

Qui Hpi

Qui hoi chon hén xdy dung tién
Tam thén én dinh tw tam hién
Tam khong dinh dép doi khong hop
LY tri phdn minh ty phdt hién

Vi Kién

Muc Bé Tam tir 12/09 /99 dén 18/09/99

Thua cac ban,

Muc Bé Tdim, viét qua tim KHONG, lién hé véi tir quang ctia Dai Bi, no cung la m¢t liéu thubc tri taim
bénh va gidi toa udt khi ciia tim, gan va than. Khong nén cit xén bt cr giai doan nao, c6 Pao Tam thi s&
hiéu chiéu sau ctia Myc Bé Tam. Udc mong céc ban thuc hanh dting dan, thi s& cam thong chiéu hudng phat
trién cua tam linh.

Kinh bai,

Bé Tam

Phin ciu héi cia Muc Bé Tam danh cho bubi sinh hoat tai thién dwong:

1) San hdn trong long khong the @6 réi dwoc tai sao ?

2) Chay theo dong tién sé bi tién hai tai sao ?

3) Pong tlen co gi quan trong ma lam nguoi phai chay theo ?

4) Cuéc song bién thién bi tham hién tai cé thé xdy ra bdt cir & noi nao, nhon loai phdi lam sao ?
5) Tai sao sau con dong loan lai dat tinh ?

6) Tinh thwong va dao dirc c6 lic ndo vang mat khong ?

7) Lam nguweoi hay lam 1y ldm 16i tai sao ?



1) Atlantic city, 12/09/99 4 : 22 AM
Hoi : San han trong long khong thé go roi dwoc tai sao ?

Pap : Thua khong thé g& rbi duoc tai vi su san si di
tran ngap trong tim thirc tao kho va budn buc khong 16i
thoat
Ké:

Rdc réi réi ren do chinh minh

Muu mo khong dat phai lam thinh

Chinh minh cé ldp khéng sao tién

Buee béi trong long chang dwoc minh

2) Atlantic city 13/09/99 4 : 25 AM
Hoi : Chay theo dong tién sé bi tién hai tai sao ?

Pap : Thua tinh toan qua nhidu nudi ty ai kho tu kho
tién kho tu minh
Ké:
Béng tien tham duc tao lam sai
Tao dc tao mé lai doc tai
Chuyén tién khéng thanh gdy dc méng
Tu tém sira tanh chang con sai

3) Atlantic city, 14/09/99 8 : 00 AM
Hoi : Pong tién cé gi quan trong ma lam nguoi phdi
chay theo ?

Paép : Thua tién bac 13 dai dién cho cudc sdng vat chat,
ngudi can vat chit thi phai chay theo
Ké:
Duy vt thi phdi cé tién chuyén
Duy linh tu tién dat phdn huyén
Tri tdm tu luyén cang thém thirc
Diing chi khéng lui triedc mdt tién

4) Atlantic city, 15/09/99 5 : 30 AM 9
Hoi : Cuéc song bién thién bi tham hién tai co thé
xay ra bat cw o noi nao, nhon loagi phai lam sao ?

Pép : Thua nhon loai cin hudng vé con duong xay
dung thay vi pha hoai, co hoi nay déi véi ngudi
thanh tdm phuc vu sé& thay rd ké xau va nguoi tot dé
tiép tuc xdy dung cho chung
Ké:

Thién co chuyén bién tham vé ciing

Nguy hiém bdo bung réi loan chung

Can givip xdy dung khéng phd hoai

Tir bi trén hét dg bao dung

5) Atlantic city, 16/09/99 7 : 40 AM
Hoi : Tai sao sau con dong loan lai dat tinh ?

Pap : Thua 6n 6n a0 a0 rdi dau ciing sé vé ddy, d6 1a
luat ty nhién va hon nhién
Ké:
Muén hinh van trang song tw nhién
Nguyén ly ban on tyr cam hién
Hon via tham giao hanh phdat trién
Duyén lanh tdn do song an yén

6) Atlantic city, 17/09/99 4 : 35 AM ’ ,
Hoi : Tinh thwong va dao ducc co luc nao vang mat
khong ?

bép : Thua tinh thuong va dao duc 1a dao troi
khong bao gio ving mat
K¢ :
Lién hoi xdy dung chuyén tir hoi
Crru do qudn sanh tw dat ngoi
Thirc gidc chinh minh am hiéu dwge
Bén lau Troi dj chang sang toi

7) Atlantic city, 18/09/99 3 : 00 AM
Hoi : Lam nguoi hay lam ly lam loi tai sao ?

Pap : Thua 1am ngudi ma ¢ khong dinh hay 1dm 1y 1dm 10 ttc 14 thi phi, néi chuyén khong dau vao dau ca

cling danh noi cho dugc
Ké:
Thi phi lam Iy lam 1oi dong
Ac y khéng hay tw tré mong
Gieo hoa cho minh ma twdng tot
Chon hon bdn loan twéng minh théng




TRIiCH BANG PUC THAY THUYET GIANG

1. Hoéi: Tuoi tré nhieu nam tu ma van chwa diét duc dwoc, nhw vay lam cach nao dé diét duc?

Piap: O day chi c6 PLTC la giai duc gioi, cvong quyét lam PLTC ddy rtn, day nguc, tung 1én bd dau. Dém dém
lam nhu vay s€ giai rd rang, khi n6 giai qui ban nghe cai xuong song kéu “cup cup” roi n6 thong, né khoéng nghi

to1 cai duc va nod duc tién Thién dang di vé troi, khong mudn & thé gian 1am chi cho dau kho.

2. Hoéi: Khi con ngdi thién, trong thoi gian mét hai tiéng dau, thé' PL cam thiy rit nhiét trong nguoi, khong

cin mén nira, sau dé thi tré lai mat. Cé phai 1 trwge khi hay khong ?

bap: Khi chung ta giai dugc sirc nong trong cai gan ra thi toan than no phai a am. Nhung khi mua dong ciing toat

mod hoi, d6 14 nd dem ddc td ra ngoai, mit may ngay mai sé tuoi sang tt hon.

PAO VE KHONG
Tu Thién thanh tinh Pao vé Khong
Gidi triwoc luu thanh nuée lira dong
Thanh dién chon hanh Hon tién héa
Thudn Thién hanh dao moi thanh cong.
Di An, 06-06-2009
Nguyén Hién.
KHONG VE PAO
(Hoa y vdn bai “Pao Vé Khong”)
Chét ludi dau méi Pao Nhat Khong
Loi danh day dit méi cho dong
Mé tinh b6 mat hao quang Phdt
Pén cudi doi nguoi chang thdy céng.
Di An, 06-06-2009
Nguyén Hién.
TINH THUONG SUOI PAO
Tir ddy, dén ngan sau thé ky
Pém sao troi lam don vi tinh thwong
Bén mueoi nam khdp bon phwong
Vi Kién hoa dao giang dwong do day
Tir Au sang A, dong tay
Vé Vi Thién Phdp twong lai phé truyén
Viét Nam Di Lac ky nguyén
Pat lanh huyén dao Thanh Hién dao tém
Co Troi huyén bi diéu tham
Hoi sinh qui nhitt dién tdm sum vay
Tinh thuwong nhan loai dung xay
Tinh thuwong suéi dao tran day phdp hoa.
Thu Pure, 21-06-2009
Hué Tam.
DUONG TO
1. Anh vé néi lai dwong to
Tw bao xa cach ddt do am duwong
Tur bao xa cach doi duong
Tir bao trdc tré tim dwong lai nhau.

2. Tir khi biét chuyén nhiém mau

Noi dwong to cii dén dau méi thanh

Chuyén doi chuyén dao tir sanh

Pi lén di xuong thién lanh dyng xdy.

3. Anh vé hoc tiép leu day

Cho tron doi kiép dén nay chia thanh

Hoc tinh, hoc nghia yén oanh

Hoc tram ndm dé sau thanh ddp céng.

4. Hoc ngay dém gidc mong long

Co cong tu hoc méi mong co ngay

Vi doi con ldm mé say

Con tu con hoc dén dai Vinh Quang.

5. Tw ngay khai sang gian nan

Tir ngay nhap chén phii phang tran ai

Tir ngay gié thoi mdy bay

En bay én liwon bdo ngdy xudn sang.

6. Mdy ai vé téi thanh nhan

Ciing qua ldm canh gian nan hién hanh

Bé bang dong ! truoc tim thanh

Gian nan khon khé ! méi thanh dao tam.

7. An long thuc hién thién tam

Ma mong vé céi nghin nam thai binh.

Poi nay phdt trién tam linh

Huéng tinh gidi thodt néi tinh nhan gian.

8. Ai cung ta don Thién Pang

Ai ciing ta tron thé gian kiép doi

Pat Troi citu khé ban vui

Vui buon nhé dén canh doi Bong Lai.

9. Tang nhau niede mdt chay dai

Roi theo ngay thang dén nay van con.

Tang nhau thdn xdc héo hon

Vi tinh nhung nho moi mon doi mong.

10. Thé réi doi dén tan dong

Diu con lanh léo Xudn long moi sang

Ai mong ai doi vinh quang

Xudn t6i chi muén gian nan thugc lau...
Hiép Binh Phuoc, 24-01-2009

Tuw Hung.



TU GIAI

Mot bai ty giai, hoc vira xong
Vot qua dut khoat, khoi long vong
Chon duwong thanh tinh, thanh nhe réng
Sau chit Di Pa, dinh thong dong
Diing tam quyét chi, da thé hién
Thir thach vuot qua, ty do long
Tru dién né hwon, nhu tinh khdu
Pat thanh tam nguyén, luéng hodi mong.

Cu Chi, 11-02-2009

Ba Tung.

NHAN QUA

Thién lanh thay nhitng ai twong nhan qua,

Phuc diec thay ai xa dwoc thi phi;
Tu can ldp hanh tur bi,
Bang nudi dc ¥, chung qui hai minh.
Phui Nhudn, 23-06-2009
Thién Tam.
HOI TU TAM LINH
(Mén ting Chii thién dwong C.T. Kim)
THIEN dwong Hpi Ty Tam Linh sang
DPUONG [6i Vé Vi ging ludn ban
HOI hop ban thién luén céi mé
TU gom thanh gidi Iy tran gian
TAM hanh chon phdp nang khai trién
LINH cam héi sinh hwéng dao dang
SANG t6 triwong doi luén thir thach
SUOT ngay Niém Phdt ching con than.
Sai Gon, ngay 19-06-2009
Phan Van Biiu.
CHO TRACH TROI.
Nhdn qua do minh cho trach Troi
Long ngon vong ngit chay theo doi !
Thirong yéu xdy dung nghe Thay day
Thanh tinh céng phu song thanh thoi.
Ut Hoa
Ca-Mau, ngay 22-6-2009.
THUA CO HOL.
Thira co hai ban qud chuyén nghé
Bt chdanh vé minh khé hoi qué
Nhirt cir nhirt déng Trén van biét
Thwong yéu xdy dung Phdt Tién ké.
Ut-Hoa.
Ca-Mau, ngay 22-6-2009.

TOI TAM TOI
DBung chuyén mai hay minh van sai.
Tu ldu tdt xdu van con hoai.
"Biru kinh"(1) dea xuong mong khai sang.
Dan dat dan con tu luyén hay.
Pung muwon loi Cha dé da pha.
Ha tung cong tac cvr ra tay.
Céng phu tinh tan twong chon gid.
Quay lai tam téi séng thdo ngay.
Lé ' nghi khuon phép la quan trong.
Bam da trinh thia dy dire tdi.
Pau ciii ha minh lam "Ha Dé".
Quay lai hiéu minh thodt Tran ai !!!
(1) Téi Tam Pao 7.
Kinh bai.
Minh-Nghia BT.
Ngay 21-6-2009.
LUAT TROL
Nhén qud vo thuwong ludt dat troi.
Tu hanh giai nghiép qua duyén doi.
Thirong yéu phung mang 1o Thay day.
Thanh tinh céng phu song thanh thoi.
Thira co hai ban tao oan nghiét.
Bat chdanh vé minh song td toi.
Luyén dao tu hanh khong da pha.
Thuong yéu xdy dung dao khong loi .
Kinh bdi.
Minh-Nghia BT.
Ngay 21-6-2009.
SUA MINH.
Tién-Phdt ngay nay van : "sira minh"?
Tanh Ma khéng doi chang anh linh.
Ké mé Iy dao miéng leo léo.
Ngueoi thich luyén tu ngam nin thinh.
MGéi tdp thi tho con khan khit.
Ngay nay "moc canh” phy an tinh.
Nam qua thang lai ngoi suy gam.
Xuong thdp 1én cao tw gidc minh.
Kinh bdi.
Minh-Nghia BT.
Ngay 19.6.2009.



LO TRONG
kskok
Phap bau cha ban tao sang loa
Ngay dém chuyén luyén chang con lo
Bdo toan gia trach binh yén dm
Mdc ké bén ngoai gio bao to
Phiic Tam Ca Mau 25/5/2009

LO NGOAI
skskok
Binh yén noi dién hwong ngoai lo
Gop sure tinh thwong chung mot do
Nguoi miti nguoi cheo nguoi giir lai
chia nhau ganh nang chdng bi so
Phic Tam Ca Mau 25/5/2009

TU VO VI

Cong qua cong phu cho ho loi.
Chdng qua tra nghiép giita Tran voi.
Phdi cho ddu biét tay trdi biét.(1).
Chon chanh ngang cao giita Dt Troi.
Ciru khé ban vui danh la gid.
Song tu doi dao dé hoa doi.
Ha Nguron dn xd thoi may mdn.
Rt réo lo tu vé t6i Troi.
(1)"Tay phdi cho dirng cho tay trdi biét".

Loi Chua

Kinh bdi.

Minh-Nghia.

Binh-Tan, ngay 26-6-2009.

Théong B4o ciia Hoi Ai Hiru Vo6 Vi Hoa Ky Nam California

Westminster, CA Ngay 21 thang 6 ndm 2009

Thong Béo

Hoi Déng Quan Trj ctia Hoi Ai Hiru V6 Vi Hoa Ky Nam California xin thong bao cung e Thay va quy ban
dao ve 2 thanh vién dugc vao Hoi BPong Quan Tri 1a anh Thai Phan va Chi Tran L¢ Quyén.

Hom nay anh Nguyén Hitu Sang da dugc bau lam Chii Tich Hoi Dong Quan Tri.

Thanh vién cuia HPQT gdm:
Nguyén Hitu Sang
Nguyén Vin Minh
Nguyén Hoang Long

H6 My Hing

Tran Ly Thanh

Tran Lé Quyén

DPoan Qudc Tran

Théi Phan

Poan Ngoc Toan

A Al e

Xin chan thanh cdm on sy luu y cta quy ban,

T.M. Hoi Pong Quan Tri,

Nguyén Hitu Sang



BAO CAO SUC KHOE PUC THAY
TU NGAY NHAP VIEN CAP CUU

Chi nhat 21/06/2009

Thay da tiép mot sb ban dao dén thim Thay nhan ngay 1& “Father’s day”.

Dén tbi, Thay cam thay kho chiu nén goi Bac Si gia dinh dén kham. Sau khi kham, Béc Si yéu cau ché Thay
vO0 binh vién cép cuu.

Ap huyét do thay rit cao 216/94. Sau khi chup hinh, Bac Si xac nhan phdi Thiy c6 nttéc va da dung thude (Tai
niéu) thai ndc ra duong tiéu.

Thur hai 22/06/2009 o o ’

Nude trong phdi da duge thai ra ngoai kha nhiéu. Ap huy€t van con cao mac du da dung thude. Hién tai, Bac St
van gilt Thay lai binh vién vi can theo ddi tim.

Th‘l'l’ ba 23/06/2009 ’ ‘

Thay ro1 khai khu cap cuu luc 15 gio va da 1én phong trong binh vién, trong khu tri liéu vé tim va than.
Hoém nay, Thay ngii lién tuc trong ngdy chi thirc day 4n sang, tra va toi.

Ap huyét Thay khong déu, luc 1én luc xudng (180 - 140- 110). Bac si dang diéu chinh vi d6i thudc.
Chén Thay van con gilt nudc mic du lugng thude (Tai niéu) kha cao.

Bac si du tru giir Thay thém 2 hodc 3 ngay.

Thir tu 24/06/2009
Strc khoe Thay kha hon mét chat. Ban dém, Thay ngii ngon gidc. Ap huyét da xudng tuy nhién van con hoi cao
(154 - 180). Hom nay, Bac Si d3 chich thudc ting hong huyét cau vi sb luong di xubng gan mirc tdi thiéu.

Tay chan van con sung vi gitt nudc mac du van udng thude (Tai ni€u) véi lugng cao.
Bac Si gia dinh khuyén nén gidi han t6i da viéc tham viéng d€ Thay nghi ngoi, mau hoi phuc strc khoe.

Thir nam 25/06/2009
Strc khoe Thay kha hon mét chat nhung ap huyét van con cao nhu hém qua. Thiy rat mudn duoc vé nha nhung
béc si chwa cho vi dang diéu chinh thude dé tranh viéc nuéc trong phdi tai phat.

Kinh tuong,

Ban cham soc sic khoe Th?ly

TAI LIEU VE SUC KHOE

DAU NANH - NGUON DINH DUONG TUYET HAO

Bién Soan: Tam Diéu

Chwong 1

HAT BAU KY DIEU



Hon ndm ngan nam vé}tru’é’cl, nhrng nha ndng Trung Hoa da kham pha va tréng mot loai cay dau ma sau d6 da tro
thanh mét loai thwe pham thiét yéu cho cac dan téc A Chau va thé gidi ngay nay. Cay dau nay duoc biét dén la dau
nanh, cling con goi la cay dau twong.

Trong subt nhirng thién nién k)’/’sau do, dau nanh d;%l vuwrot bién sang cac nwdc lan bang nhw Nhat Ban, Dai Han, Viét )
Nam, Nam Dwong va Ma lai. Dén Nhat Ban vao the ky thtr 8 sau Tay lich va khoang moét ngan nam sau dé6 mai qua den
Au Chau.

B&i vi dau nanh san sinh nhiéu chat dam (protein) hon bat ct loai ndng san nao nén no §"
dwoc wa chudng va tré thanh thwe pham chinh cla nhiéu quéc gia A Chau. Nhirng
thwe phdm dwoc bién ché tir dau nanh nhu sira, dau hi, twong, chao va tau hi ky da
c6 tir hon hai ngan nam trwéc day. Ngay nay dau hii 1a moén thwe phdm duwoc va
chudng va phé thdng nhéat trén thé gii. Tai mot vai thanh phd Trung Hoa, cac co
xwdng san xuat stva dau nanh hoat dong subt dém dé sang sé'm giao sira néng dén
tirng nha, va cho dén gan day, sira dau nanh tiéu thu & Héng Kéng da nhiéu hon sbé
tiéu thu Coca-Cola. Ngwdi Trung Hoa tin rang dau nanh c6 kha nang chiva lanh cac
chirng bénh vé than, phu thiing, da, tiéu chay, bénh thiéu hdng huyét cau (anemia) va
chirng & loét chan (leg ulcers).

Dau nanh dwgc du nhap vao luc dia Hoa Ky nam 1765 nhwng chi dwoc xem la mét loai hat dau mdi ma thdi cho dén khi
Dr. John Harvey Kellog, ngu&i dau tién cach mang thire an sang cua ngudi Hoa Ky bang stra dau nanh, cereal va cac
thirc an bién ché twr protein ddu nanh vao nhirng nam 1920s.

Nam 1931, Dr. A. A. Horvath xuét ban tai liéu mang nhan,dé la Soya Flour as a National Food. Trong tai liéu nay éng noi
réng phdm chat dau nanh c6 gia tri dinh dwéng rat cao, tét cho sirc khée va hivu ich cho cac nghién ciru khoa hoc.

Nh& nhirng né lyc cla ©6ng Horvath ma ngay nay Hoa Ky san xuét trén 12 ty dollars dau nanh méi nam tirc khoang 50
triéu metric tons, hay gan bang ba phan tw s lwong san xuét trén thé gisi. B4t hanh thay, ngoai trtv mot phan ba dwoc
xuét cang qua cac nwéc nhw Nhat Ban v..v.., ching ta (ngwoi dan My) da dung 95% sb lwong con lai dé lam thire an cho
suc vat, thay vi cho nguwoi an !

Trong nhirng ndm gan day, dau nanh da va dang dwoc chuyén bién tir thwe phdm (food) thanh dwoc phdm (medicine).
Cac nha khoa hoc va cac chuyén gia dinh dwéng (nutritionists) da cong nhan (validate) cac héa chét thdo moc
(phytochemicals) trong dau nanh cé tinh chat dwoc thdo, c6 kha nang ngan ngtra va tri liéu mot sé bénh. Sw kham phéa ra
cac hoa chéat thdo moc nay da mé ra mét thdi dai mai trong 1anh vwe dinh duwdng. Thue té, c6 it nhat mot héa chat thao
moc dau nanh da duoc dé nghi la mét loai thudéc méi chdng ung thw. Tuy nhién déy chi la mot phan nhé ctia cau chuyén.

Mac dau phadm chét protein dau nanh da tir lau dwoc thira nhan 1a cé gia tri dinh dwéng cao, nhwng ching ta méi bat dau
biét dén gia tri clia n6 trong lanh vuc y khoa phong ngtra va tri liéu mot vai ndm gan day. Protein dau nanh c6 kha nang
lam giam murc lwgng cholesterol trong mau. Protein dau nanh ciing gidp chung ta trong viéc tri liéu va phong ngtra chirng
bénh than, giam thiéu nguy co bénh ung thw v, bénh tiéu duwong, bénh xdp xwong, bénh ung thw nhiép hd tuyén va cac
triéu chivng réi loan tién man kinh phu ni.

Tuy nhién, mét diéu ching ta chwa biét 1a thwe pham dau nanh sé 1a chia khoa giai quyét hu hét cac van dé vé strc khoe
clia chung ta.

Trong quyén sach nay, chung toi cé mot vai muc tidu. Ther nhét trinh bay ly do tai sao va lam thé ndo phong ngitra cac
chirng bénh ung thw va tim mach qua sw thay déi an uéng. Thir dén chung toi sé trinh bay nhirng kham pha moi nhét cta
cac nghién ciru khoa hoc vé cac héa chét thao moc dau nanh ap dung trong viéc ngan nglra cac chung bénh ung thw va
tim mach. Va sau cuing, ching t6i sé khao sat vé dau hii va stra dau nanh, mén &n va udng chanh ctia ngudi A Chau.

San Xuat Dau Nanh Tai Hoa Ky

C6 mét diéu la la Hoa Ky, mét qudc gia san xuét nhiéu dau nanh nhat thé giéi, ma da phan nguoi dan lai chua biét dén
mui vi dau nanh hay nghe noéi dén chir dau ha (tofu).



Hién nay Hoa Ky san xuét khodng ba phan tw sb lwgng dau nanh toan thé gidi. Chi riéng ndm 1975, san lwgng dau nanh
clia Hoa Ky 13 47 triéu tan, du dé cung &ng cho m&i nguoi dan 165 pounds nguyén chét protein dau nanh. Néu tat ca
lwong protein nay dung lam thuc ph&m thi cling dG nhu cau protein tiéu dung cho toan dan Hoa Ky ba nam! Va néu phan
phdi ddng déu dén moi ngwdi dan trén thé gidi thi sé thda man dwoc 25 phan trdm nhu ciu protein trong mot nam.

Tuy nhién, diéu b4t hanh cho nhan loai, 1a chi gan 15 phan tram san lwong dau nanh cta Hoa Ky la dung lam thyc pham
cho con nguoi. Phan con lai dung dé ép lay dau va lam thwe pham cho suc vat, ma qua tien trinh §én xuat dau, protein
hoan toan bj mat. Néng gia Hoa Ky dung dau nanh va cac ngil coc khac nudi suc vat nhiéu hon bat cr qudc gia nao.

Trong quyén sach Diet for a Small Planet, Frances Moore Lappé cho chiing ta thay réng, mudn cé mét pound protein thit,
nguwdi ta phai tiéu dung tr 14 dén 21 pounds protein ngii coc trong d6 phan Ién la dau nanh, ma dang 1& phai dwoc dung
cho con ngui. Trong tién trinh lang phi protein nay, chi khoang 5 dén 7 phan trdm 13 tiéu ding thwc sw, hon 90 phan
tram con lai la chat thai ma phan I&n 1a phan. Stc vat &n ngii cbe nhiéu tir 5 dén 10 1an hon con ngudi, nhwng lai cho rat
it két qua, nhw 100 kg protein ngii cbc san xuat dwoc 6 kg thit bd hay 9 kg thit heo hodc 18 kg thit ga.

Mé&c dau dan sé Hoa Ky chi cé 6 phan tram trén dan sb thé gidi, nhwng ho tiéu thu dén 30 phan trdm sb lwong thit. Binh
quan méi ngudi dan Hoa Ky an 254 pound thit mdi ndm, hay 316 grams mdi ngay, tirc 15 l1an nhiéu hon ngwoi dan A
Chau. N6i mét cach khac trung binh méi ngwdi Hoa Ky tiéu thu twong duong véi 2.000 pounds dau nanh va céc loai hat
khac hang ndm, ma 90 phan trdm duéi dang thit, trieng va bo stra. Vi vay mot dira tré My sanh ra |a anh hwéng dén 5
dira tré ra doi tai An Do, Phi Chau hay Nam My. Néu nhw Hoa Ky gidm an thit 10 phan trdm, sé ¢ dw 12 triéu tAn dau
nanh, bap hay loai hat khac, di d& cung trng hang ndm cho 60 triéu nguwdi dang can &n tai cac qudc gia nghéo.

Hién nay thé gioi dang phai dwong dau véi nan doi. Theo thong ké cta Lién Hiép Qudc, 25 dén 30 phan tram tré em trén
thé gi¢i chang bao gi¢’ c6 dwgc sinh nhéat 1an thi tw, do tinh trang suy dinh dwdng (malnutrition) va phan I6n nhirng tré
sbng s6t thwerng bi tat nguyén than thé hay tam than do thiéu protein.

Co hai nguyén nhan dan dén cudc khing hoang thuc pham hién nay trén thé gioila (1) sy san xuét thwe pham khong
theo kip da dan sb gia téng va (2) nhu cau an thit gia tdng ctia cac qubc gia gidu cé.

That ra, nguyén nhan sau xa cla tinh trang thiéu an ngay nay trén thé giGi khong phai la vi khong thé san xuét da thuc
pham cho con ngudi ma la do sw phung phi thwc pham ngii cbc clia cac qudc gia giau co trong viéc thoa mén thoi quen
&n thit ca ho. Ho cang gidu c6 cang ddi hdi an thit nhiéu. Trong 12 ndm qua, sb lwong tiéu thu thit tai Hoa Ky gia tang 22
phan tram, Phap va Canada tang 26 phan trdm, 33 phan trdm tai Tay Dtrc, 94 phan trdm tai ltaly va 364 phan tram tai
Nhat ban.

B&i vi, nhw trén da ndéi 14 pounds protein dau nanh cho 1 pound thit, do d6 chi mét sd nhd nguwdi thich an thit cling tac
dong dén sw thiéu hut protein ché khac. Cho nén gia tdng san xuét thwe phdm va han ché sinh dé chwa dd va khéng bao
gi® ctru dwoc nan déi néu nhw con ngudi khong gidm thiéu hay tir bd théi quen thich &n thit. Ho phai thay dbi tap quan
&n udng béng cach an it thit, thay thé stra bo bang sira dau nanh..v..v.. Nén nhé 1a 70 phan trdm protein tiéu thu trén thé
gi&i hién nay la protein c6 ngudn géc tir thuc vat.

Tré vé& v&i ngudn thue phdm thién nhién, chung ta cé thé thang dw hang ty tAn protein dau nanh va céc ngii cdc khac dé
dung lam thirc &n cho con ngudi. Chung ta khéng thé nao sbng an lanh hanh phuc va tam tw thanh thoi, trong mét ¢
dao than tién khi ma xung quanh ching ta 1a hang triéu tré em nghéo doi, mdi ching ta can phai thira nhan sw b4t quan
binh nay va can phai c6 nhirng nd lwc ca nhan dé giai quyét sw chénh lénh thiéu dao dic nay.

Gia Tri Dinh Dwéng Cua Pau Nanh

Hat dau nanh c6 gia tri dinh dwéng va kinh té rat cao. Cting mét mau dét, s6 thau hoach chat dam dau nanh nhiéu hon
33 phan tram vai bat ky mot thir néng san nao khac. Ham lwong protein cua dau nanh cling cao hon ca thit, ca va gan
gap doi cac loai dau khac.

Protein cGa dau nanh cé gia tri cao khéng chi vé san lwong thau hoach ma né chira day dd tadm loai amino acids thiét yéu
(essentlal amino acids) cho co thé con ngudi. Ham Iuo’ng clia cac chat amino acids nay tuo’ng duwong véi ham lwgng
clia cac chat amino acids cla trirng ga, dac biét 1a cla tryptophan rét cao, gan g4p rudi cla trung Vi thé ma khi n6i dén
gia tri cGia protein & dau nanh cao la néi dén ham lwong I1&n clia né ca sy day di va can dbi cia tam loai amino acids.



Trong dau nanh co6 chiva chét lecithin, cé tac dung lam cho co thé con ngui tré 1au, sung strc, tang thém tri nhé va tai
tao cac mo, cling lam clrng xwong va ting strc dé khang cla co thé. Ngay nay protein dau nanh duoc thira nhan 1a
ngang hang véi protein thit ddng vat, hay néi mét cach dé hiéu hon 1a lwong va pham protein chira trong ntra cup hat dau
nanh (khodng 2 ounces) khéng khac biét véi lwong va pham protein chira trong 5 ounces thit bo steak.

Protein ctia dau nanh dé tiéu hc}a, khdng co choleslterol, va it ch:é\t béo bao hoa saturated fats thu"c‘yng c6 noi thit déng vat.
ngéi ra trong ddu nanh cé nhiéu vitamin B hon bat c&r thwe pham nao, dau nanh ciing chira nhiéu vitamin A, D va cac
chat khoang khac.

Dau nanh chira ham Ivgng dau béo cao hon cac loai dau khac nén duoc coi la loai cay cung cap dau thdo méc. Chét
béo lipid cla dau nanh cd chira mot ty I cao chat fatty acid khong b&o hoa (unsaturated fats), c6 mui vi thom ngon, cho
nén dung dau dau nanh thay thé cho m& déng vat co thé tranh duwoc bénh xo cirng ddong mach.

O Trung Hoa, Nhat Ban va Pai Han, nguoi ta da ché blen ra dwoc trén 600 san pham khac nhau, trong dé6 c6 hon phan
ntra loai thwc pham dwoc ché theo cac phwong phap cb truyén dwéi cac dang twoi, khd va Ién men..cho dén cac san
pham hién dai bang ky thuat méi nhw ca phé, thit chay nhéan tao, sé cb la...

Ngay nay, tai cac nwéc A Chau, dau hii (tofu) dwoc xem la thirc an hang ngay va coi nhw 1a mét phan ctia nén van hoa A
DPéng gibng nhw van héa hamburger clia Hoa Ky vay. O Nhat ban cé khoang 38 ngan tiém dau hi cung cap cho méi
ngwoi dan khodng 70 hép dau hi 12-ounces mdi nam. O Trung Hoa cé khoang 150 ngan tiém, Taiwan 3 ngan tiém,
Indonesia 11 ngan tiém...

Sau khi da ép dau nanh lay dau, nguoi ta ding ba dau bién ché thanh thirc &n nudi gia stic. O’ nhirng quéc gia phat trién
ho con ding dau nanh vao cac ky nghé khac nhuw bién ché cao su nhan tao, myc in, son, xa phong, chat to nhan tao,
chat nhién liéu Iéng, dau lam tron trong k§ nghé hang khong.

Cay dau nanh con co kha nang ton trir chat dam clia khi troi va lam giau chat dam cho dat. Do do ky nghé trong cay dau
nanh khéng nhirng khéng lam hw dat ma con lam cho dat toét hon.

Thanh Phan Dinh Dwéng Caa Dau Nanh

Ké tlr dau thé ky thr 20, Hoa Ky da té hop cac thwe phdm theo cac thanh phan dinh duéng va khuyén céo ngudi dan
dwa theo dé ma thiét 1ap chwong trinh &n udng cho c6 day du strc khde. Khuyén céo dau tién dwoc ban hanh vao ndm
1916, chi dan lwgng va loai thwe phdm can thiét dap wng nhu cau dinh dwéng cho protein, chat béo, chat carbohydrate,
chét sinh t6 (vitamin) va chét khoang.

Tinh trang ngay nay khéac, thwc phdm chira thém nhiéu thir khac ngoai cac chat dinh dwéng trén, nhw cac hoa chét thdo
moc (phytochemicals) cé kha ndng ngan ngtra va tri liéu bénh tat vira méi dwoc kham pha, cho nén ching ta can phai
hiéu biét thém nhirng kham pha mai clia khoa hoc dé chon Iwa thuc phdm c6 loi nhat cho strc khde clia ching ta. Chung
t6i nghi rang thwc phdm cé chira cac chét phytochemicals sé 1a thwc phdm cua thé ky thi 21.

Trwéc khi trinh bay vé phytochemicals cé trong dau nanh, ching téi néi so qua vé thanh phan dinh dwéng chinh trong
dau nanh, ma trudce tién la protein.

PROTEIN

Gia tri ciia chat protein cla bat ky thwc phdm nao tuy thudc vao hai yéu td: lwong va phdm. Luong protein thuwdng duwoc
dién t& bang bach phan cla trong lwong thwe phdm, con phdm chat dwoc xac dinh béi hai yéu té: kha néng tiéu hoa
(digestibility) va day da thanh phan chat amino acids thiét yéu (essential amino acids). Néu thuwc phdm nao hoi du hai yéu
t6 nay thi dwoc danh gia cao vé pham.

Phan lon thye phdm dau nanh déu thudc loai tiéu hoa dé dang. Vi du nhw dau hii, kha nang tiéu hoa 1a 92 phan tram, bot
dau nanh (soy flour) khoang 85 den 90 phan tram. Hat dau nanh luéc hay rang cé kha nang tiéu hoa kho hon, khoang 68
phan tram.



Yéu tb thir nhi xac dinh pham chét clia protein Ia hoi dd thanh phan amino acids thiét yéu va ham lwong can thiét. Protein
dau nanh la loai dau (legume) duy nhat théa mén yéu t0 nay, cd nghia la n6 chira dyng tat ca 8 loai amino acids thiet yéu
cung véi ham lvgng can thiét, twong duwong voi protein thit déng vat.

Twéng ciing nén biét, protein la chudi phan t& dai lap thanh bdi nhirng phén tr nhé hon goi la amino acids. Nhirng amino
acids nay la nhirng khoi kién tric cta cac bo phan song can thiet dé bao dwéng cac mo té bao, xwong cot, rang toc, va
chién dau chong lai sy nhiém trung cung la d&m nhiém mét vai vai trdo quan trong trong tién trinh chuyén héa nang lwgng.

Méc dau co tat ca 22 loai amino acids, nhung trong s6 do chi co 8 chat amino acids (9 cho tré em) la khong thé tw tao boi
co thé con ngwdi ma can phai hap thu tlr ngudn thwe pham bén ngoai. Tam chat amino thiét yéu nay la: Trytophan,
Threonine, Isoleucine, Valine, Lysine, Methionine, Phenylalanine, va Leucine.

Co thé ching ta can tat ca 8 loai amino acids nay dé cho dong bg va diéu chinh ty 18 v&i nhau. Néu mét trong tdm chat
amino acids nay thiéu, rjhtmg, thir khac khQng thé’téc hop va van hanh dwoc, co nghia la tat ca cac loai amino acids can
phai dwgc an vao va tham thau cung luc dé cé thé lam viéc diéu hoa.

Thit dong vat khong phai la thir thwe pham duy nhét c6 day da chét protein, thue t& cé nhiéu loai thit thiéu mét hodc nhiéu
loai amino acids can thiét. Dau hd, trirng, lGa mi (wheat), va pinto bean c6 day du chin loai amino acids thiét yéu.

Dau nanh duoc xem la gidu protein. N6 cung cép tw 35 dén 38 phan tram ca 16 ri so véi cac loai rau dau khac.
Chét Sinh T6 Va Chat Khoang

Nhu trén da noi, dau nanh cé nhiéu protein hon bét ctr loai thirc phadm nao, ké ca thit dong vat. Ngoai ra, dau nanh ciing
rat giau cé vé chat sinh to vé3 chét’khoéng (Vitamins and Minerals), nhw vitamin B1, B2, B3, B6, Niacin, calcium, iron,
zinc...Bau nanh ciing ¢c6 nhiéu chat xo.

Su bién ché dau nanh thanh thwc phdm thwérng anh huwéng dén thanh phan dinh duéng. Vi du nhw thwe phdm tempeh,
twong miso dwoc lam tir nguyén hat dau nanh, nén thanh phan dinh dwéng gan nhw con nguyén. Déi khi, qua tién trinh
bién ché, thwc phdm dworc bién dbi theo chiéu hwdng tét hon. Vi du nhw dau hi, qua tién trinh lam déng dac véi calcium
sulfat, né thwdng cé chat calcium cao hon calcium cé trong hat dau. Ham lwong iron ciing cao hon.

Chét Béo Va Cholesterol

(au hi ndi riéng va dau nanh néi chung la loai thwe phdm nhiéu protein nhwng lai it calories va it chat t;éo bao hoa
(saturated fats) va hoan toan khong co cholesterol. By la nhirng dir kién quan trong va la chia khda dé nhan loai m& ctra
bwédc vao mét doi sdng lau dai va khée manh.

Hau nhuw tat ca cac y s trj liéu bénh tim mach, mét can bénh cé sé t& vong dirng hang dau & Hoa Ky, déu cong nhan chat
béo thit ddng vat va cholesterol 1a nguyén nhan chinh dan dén cac cin bénh nay, va ho déu khuyén céo bénh nhan cat
giam lwong tiéu thu thit ddng vat nhw 1a budc dau tién trong viéc tri liéu bénh nhdi mau co tim, bénh tai bién mach mau
nao, va chirng cao ap huyét.

Qua thue, ngudi dan Hoa ky tiéu thy trung binh khoang 70 phan trdm trong tong sbé protein, la protein thit dong vat.
Nhirng nghién ctru khoa hoc cho théy réng c6 s lién hé mat thiét gilra viéc tiéu thu thit ddng vat va cac chirng bénh lién
hé dén tim mach. Vi du nhw & Nhat Ban trung binh ngudi dan tiéu thu protein thit dong vat la 39 phan trdm va & Trung
Hoa la 10 phan tram déu cé ty xuat t&r vong vé bénh tim mach th4p. Chung tdi s& ban thém chi tiét noi cac chwong ké.

Dau Pau Nanh

Phan I&n thwe phdm c6 ngudn gbc thwe vat déu cé chira nhiéu chat béo khdng bdo hoa (unsaturated fats) va ciing luén
ludn c6 chira it chat béo bdo hoa (saturated fats). Dau dau nanh chira khoang 14 phan trdm chét béo b&o hoa (saturated
fat), 59 phan tram chét béo khéng b&o hoa da tinh (polyunsaturated fat) va 23 phan tram chat béo khéng béo hda don
tinh (monounsaturated fat). Ching ta cAn mét ham lwgng nhé nhung can thiét loai chét béo khong bdo hoa da tinh. Chét
béo khéng bao hoa da tinh khéng lam gia tang lwgng cholesterol nhw |a loai bdo hoa.
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Co6 mot diéu rét thich thd Ia trong s6 lvgng chat béo khong béo hoa da tinh lai co chira khodng 8 phan tram loai linolenic
acid, ttre la loai omega-3 fatty acid. Omega-3 fatty acids la loai dau thwong tim thay noi dau ca va co kha nang giam thiéu
s nguy hiém ctia bénh nhdi mau co tim va c6 thé gidp ngdn nglra bénh ung thw.

Omega-3 fatty acids rat hiém co trong cac thurc phadm c6 nguén gbc thuc vat ngoai trir dau nanh. Mac dau co chut khac
biét v&i dau ca, nhung co thé chung ta bién dbi chung thanh loai dau omega-3 fatty acid g|ong nhw loai diu ca, tuy nhién,
cac nha khoa hoc cho réng omega-3 fatty acid c6 trong dau dau nanh tot hon loai cé trong dau ca vi omega- -3 fatty acid
d4u ca co6 phan (rng phu 1a lam cho cac phan ti t& bao tré nén khong én dinh, bat binh thwdng, tlrc san sinh ra cac chat
dé gay nén chirng ung thw oxygen free radicals va lam xao trén chét insulin gay ra chirng tiéu duong.

Mét diéu can noi thém & day 1a, méc diu chét béo tir thwe vat co chira loai chat béo khong bao hoa (unsaturated fat),
nhwng khi chién néng hay qua c&c tién trinh 1am banh nwéng lai thwdng lam gidm dén 75 phan trdm omega-3 fatty acid
va thém vao do |a bién ddi thanh loai dau khéng tbt , cé tén goi |a trans fatty acid. Trans fatty acid cé dac tinh gidng nhw
chéat diu béo bao hoa (saturated fat), cé khuynh hwéng gia tdng chét cholesterol xau LDL va gidam lwong cholesterol tt
HDL trong mau, do dé gia tdng mdc nguy hiém vé bénh tim mach.

Bang Thanh Phan Dinh Dwéng Pau Nanh

Phan |
Soyfood Calories | Protein | Fat | Carbohydrate | Fiber Calcium

(9) (9) (9) (9) (mg)
Soybeans, boiled 149 14,30 7,70 8,50 1,80 88
1/2 cup
Soybeans, dry 387 34,00 [18,60 28,10 4,60 232
roasted, 1/2 cup
Soy flour, full fat, 185 14,60 9,20 14,10 0,90 79
roasted 1/2 cup
Soy Flour, 165 23,50 0,30 19,20 2,10 120
defatted, 1/2 cup
Soy protein 93 16,30 0,13 8,70 1,10 102
concentrated, 1
oz
Soy protein 95 22,60 0,95 2,10 0,07 50
isolate, 1 ounce
Soymilk, 1/2 cup 165 3,30 2,30 2,20 0,92 5
Miso, 1/2 cup 284 16,30 8,40 38,60 3,40 92
Natto, 1/2 cup 187 15,60 9,70 12,60 1,40 191
Okara, 1/2 cup 47 2,00 1,10 7,70 2,50 49
Tempeh, 1/2 cup 165 15,70 6,40 14,10 2,50 77
Tofu, firm, raw, 118 12,80 7,10 3,50 0,10 166
1/4 block
Tofu, regular, 88 9,40 5,60 2,20 0,83 122
raw, 1/4 cup

Sources: Composition of Foods: Legume and Legume Products. USDA, Human Nutrition Information Service, Agricultural Handbook Number 8-16. Rev.
December 1986.
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Bang Thanh Phan Dinh Dwéng
Cac Thwc Pham Dau Nanh

(Phan 2)
Soyfood Iron | Zinc Thiamine |Riboflavin | Niacin B-6 |Folacin
(mg) | (mg) | (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg)

Soybeans, 4,40 1,00 0,10 0,30 0,30 0,200 | 46,20
boiled 1/2 cup
Soybeans, dry | 3,40 | 4,10 0,40 0,70 0,90 0,190 | 175,90
roasted, 1/2 cup
Soy flour, full 2,40 | 1,50 0,20 0,40 1,40 0,150 | 95,50
fat, roasted 1/2
cup
Soy Flour, 4,60 1,20 0,40 0,10 1,30 0,290 | 152,70
defatted, 1/2
cup
Soy protein 3,00 | 1,20 0,90 0,04 0,20 0,040 | 95,20
concentrated,1
oz
Soy protein 4,00 1,10 0,05 0,03 0,40 NA 49,30
isolate, 1 ounce
Soymilk, 1/2 cup | 0,70 | 0,10 0,19 0,08 0,18 0,049 1,80
Miso, 1/2 cup 3,80 | 4,60 0,13 0,35 1,19 0,297 | 45,50
Natto, 1/2 cup 7,60 | 2,67 0,14 0,17 0,00 NA NA
Okara, 1/2cup | 0,80 | NA 0,01 0,01 0,06 NA NA
Tempeh, 1/2 1,90 | 1,50 0,09 0,09 3,80 0,250 | 43,20
cup
Tofu, firm, raw, | 8,50 | 1,30 0,08 0,08 0,31 0,080 | 23,70
1/4 block
Tofu, regular, 6,20 | 0,93 0,06 0,06 0,23 0,080 | 0,060
raw, 1/4 cup

Sources: Composition of Foods: Legume and Legume Products. USDA, Human Nutrition Information Service, Agricultural Handbook Number 8-16. Rev.
December 1986.



