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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

Gidi Tién

Thuc hanh chdt phdt tri phdn minh
Doi dao qui giéng moi chuyén khuynh
Nguyén Iy tran day xdy dung tién
Binh minh tém dao tw phdn huyén

Vi Kién

Muc Bé Tam tir 10/10/09 /99 dén 16/10/99

Thua cac ban,

Muc Bé Tim, viét qua taim KHONG, lién hé véi tiv quang ciia Pai Bi, né ciing la mét liéu thuéc tri tim
bénh va gidi téa uat khi ciia tim, gan va thdn. Khong nén cat xén bat ctr giai doan nao, c6 Pao Tam thi s&
hiéu chiéu sdu ciia Muc Bé Tam. Udc mong cac ban thyc hanh dtng dén, thi s& cam thong chiéu hudng phat
trién cta tdm linh.

Kinh bai,

Bé Tam

Phén cau héi ciia Muc Bé Tam danh cho budi sinh hoat tai thién dwong:

1) Thién tam sé di dén dau ?

2) Nguoi tu twong lam minh 1a tién hay Phdt c¢é ding khéng ?

3) Tai sao lam nguoi lai can sw thanh tinh ?

4) Tin tirc ciia thé giGi ¢é hitu ich gi cho nguwoi nghe ?

5) Sw tw nhién va hon nhién do ddu ma ¢ ?

6) Phuc vu moi nguoi ma nhiéu nguoi khéng nhan thi sé ra sao ?
7) Tinh thwong va dao dirc cé san trong nguoi hay khéng ?



1) Atlantic city, 10/10/99 8 : 25 AM
Hoi : Thién tam sé di den dau ?

Dap : Thua thién tdm xay dung s& dem lai két qua t6t
Ké:
Tédn tam xdy dung chung hanh tién
Kién thiét tam than tw gidi phién
Mot méi chung hanh khéng rdc roi
Thanh tam tién héa cam giao lién

2) Atlantic city, 11/10/99 7 : 53 AM
Hoi : Nguoi tu twong lam minh la tién hay Phdt co
dung khong ?

Dap : Thua tu c6 thanh tién hay Phat chinh minh cling
khong biét duge, chi biét phuc vu tdi da theo hanh cta
tién Phat thi dung hon, thé gian d6 thi gia chiang c6
viéc gi la that ca
Ké:

Tu hanh tinh tan lai cang an

Cuwong quyét khéng lui nhﬁ"ng burc man

Tro ngai khong con trong y thirc

Can tu can tién ty khai man

3) Atlantic city, 12/10/99 4 : 05 AM
Hoi : Tai sao lam nguoi lgi can sy thanh tinh ?

Dép : Thua lam nguoi rt can su thanh tinh, nhién hau
m&i phu hop véi nguyén 1y tu nhién va hon nhién
duoc
Ké:

Sanh ra thudn y tranh Troi

Ty tién ldy qudy mét cudce doi

Thuee giac chinh minh khong loan dong

Vo sanh y dep toa sang ngoi

4) Atlantic city, 13/10/99 7 : 50 AM
Hoi : Tin tiec cua thé gioi co hitu ich gi cho nguoi
nghe ?

Piép : Thua tin ttc thé giéi giup cho ngudi nghe nhan
dinh chiéu hudng nao 1a chidu hudng hitu ich cho
chung
Ké:

Ty nhién sinh dong y tam truyén

Gidi téa phién wu tw cam yén

Xay dung co do do chuyén thirc

Tw nhién va hon nhién lai wu tién

5) Atlantic city, 14/10/99 6 : 15 AM
Hoi : Su tw nhién va hon nhién do dau ma co ?

Paép : Thua su tu nhién do sy chuyén dong cta Troi
Dét da hinh thanh
Ké:
Thiee hanh ban chiéu chang tranh gianh
Thuong qui chung vui huong dao thanh
Dt khodt tinh Troi trong nhip song
Can khén vii tru van théng hanh

6) Atlantic city, 15/10/99 8 : 30 AM
Hoi : Phuc vu moi nguoi ma nhiéu nguoi khong nhan
thi sé ra sao ?

Dép : Thua thanh tdm phuc vu moi ngudi ma cd nguoi
khong chiu nhan thi s& bi thiét thoi va bo vo, s& song
trong cdi khong yén
Ké:

Song khong vat va chang hanh tin

Troi dat chuyén xoay tir hai minh

Om Iy thwe hanh khong dirt khodt

Khong tam tao dong cuc than minh

7) Atlantic city, 16/10/99 4 : 05 AM

Hoi : Tinh thuwong va dao dirc ¢é san trong nguwoi hay khéng ?

bap : Thua tinh thuong va dao duc co san trong tdm nguoi, loai nguoi chi ¢6 mot dao ma thoi, Thuong Pé da
cdy san trong luc chao doi, ai ai cling qui mén va phuc vu day du

Ké:
Tinh thuwong va dao dvcc quanh nguoi
Xdy dung thuwong yéu qui lai cuoi
Thanh that nang niu cung qui do
Tham tinh tan do mat vui cuoi




TRIiCH BANG PUC THAY THUYET GIANG

1) Héi: Thay thwong gidng “kién tanh thanh Phat”. Nhw vy “tdnh” ¢ ddy c6 nghia gi?

Pap: Boi vi khi ma chung ta lam PLTC, né hiép nhat, hué tim khai rdi méi kién tanh dugc, méi thay su sai lam
ctua chinh minh va khong dim chan vao chd sai 1am nita thi nd méi tron lanh, kéu b?mg “Thanh Phat”.

2) Hoi: Thién thi phdi dinh, nhw thé nao méi goi la “PINH”?

Pap: Hiép nhit nguyén khi cung troi dat méi kéu bang “DINH”, nhd PLTC né méi di toi dinh, hiép khi ciing
troi dat nd méi dinh.

3) Héi: Tai sao thién méi ma khéng thdy dinh?

bap: Tai ho lam khong ding, lo viéc doi nhiéu hon viéc dao. Viéc dao 1a chi c6 nguyén khi cia troi dat giai mo
tat ca moi sy phién mudn sai quay ctia ndi tim. Ma chung ta khong chi trong diéu do, lai cha trong chuyén doi
thi n6 khong bao gio dinh duge hét. Tién mot bude ma Iui ba bude 1a vay d6. Nguoi doi hay 6m chuyén doi,
quén chuyén dao.

THO

HUE TAM KHAI
PHAP ludn thuong chuyén hué tamkhai.
KHAI mé dinh dau tu doi thay.
KHAU thuyét bat hanh thém tii nhuc.
TINH tam luyén dao thiét Nhu-Lai.
TU hanh tu luyén Phdt Troi chirng.
THIEN dinh tir thoi tu sira sai.
TAI qua tir sanh nay thuece gidc.
GIA gia hoc dao dao Thién-Pai.
Minh Vo-Vi
Tan-Phu, 18-7-2009
LUCTU
NAM mé dat Viét nay binh yén.
MO Phdt niém thwong thoat ddo dién.
A thudn giao hoa hiép khi dién.
DI Pa tam biru xudt Than Tién.
PA quang téa sang tam than chuyén.
PHAT phap Vé Vi phdp Vi-Kién.

THUONG chuyén nang hanh tdm bat bién.

NIEM nam trong y dao Tay Thién.
Minh Vo-Vi.
Tan-Phu, 18-7-2009.
TAM THAN
Tam lam than chiu, cho than van
Mang bénh tai minh, sao tho than
O ué, truegc tmn day dong loan
Viing lay rdc rén, ban ddy dang
Than nguoi kho duoc than toan ven
Tam tri quan binh, tam dinh an
Nhdc nhé nguoi tu, nén nhan nhuc
Tinh than thanh tinh song an nhan.
Thu Purc, 21-07-2009
Hué Tam

YEU
Yéu nguoi truyén phdp Cha oi.
Chiét than xudng thé muén noi dé doi.
Yéu la sirc song tuyét voi.
Tinh thwong dao dirc doi doi Cha ban..
Yéu nguoi khdp céi nhdn gian.
Yéu nguwoi nho hep yéu Troi bao la.
Yéu nguwoi la chinh yéu ta.
Pdnh tan ban ngd cing Cha cdn ké.
Hodng dwong Phdt phép xa qué.
By gio dén liic tré vé co hiong.
Kinh bai.
Minh-Got.
BHH, 21-7-2009.
TUONG POI TUYET POI
Van vit khéng bén, tiwong doi théi
Chi la tuwong doi, tuyét doi roi
Hiéu sao diing nghia, ddu dau méi ?
Chi biét ludn mdi, bao gio théi.
Thé gian dé thi gid, thay doz
Co phai loi trén tuyét doi roi
Y niém khdi ra déu tuwong doi
Khéi niém khong con, Iy hét théi !
Cu Chi, 19-02-2009
Bad Tung
Tam co tdm khong mai la vo vi

Chdn thanh tu tién Thién vo vi
Thanh tinh than tam soi hon di
Binh ddng thanh pham niém Di da
Chanh giac nghe Bé Tam tam khong
Tir bi civu khé ban vui nguoi

5 Thanh cu chi 24-7-2009



Mt ni¢m A di da phong quang Vé vi thién

Nhin théu soi hon thién vé vi
Buédng xd binh khé tham sdn si
Tu tai chiéu minh vui lay kinh
Tiy duyén lanh dén thang duyén qua
Niém Phdt a Di da mdt niém
5 Thanh Cu Chi  24-7-2009

BE TAM PAI NGUYEN TU VI PAO

Budi dau dai nguyén tir vi dao

Vi canh tran sinh dang thét gdo
Nhén nhuc tir bi trude doi nghich
Trung dung khai dao chang hé nao

chang hé nao niing tiéng dém pha
Chat vdn phé binh tranh gidi ta
Sikc manh tir bi huyén hod gidi
Phéng truyén sang suot ldp hoa tha

Hoa tha tén dé khdp ta ba
Xuyén toa dién quang cdc céi xa
Ba coi hang nam dw dai hoi

Sdc vang huyén diu dang Di_Pa

DI DA ldp nguyén ciru van linh
Chdn dong dm ba tiéng dién sinh
Bé Tam truyén thira lyc lwong but
Thuan dwong dai dirc quy than kinh

Nhé lai buéi dau ldp dai nguyén
Tinh thwong tdn do giit nhu kién
Nay gia sirc yéu ngoai hinh doi

Van tod hoa quang hién Vi Kién

Durc Thay kéu goi mot méi lién
Van tiép biét minh binh kho yén
Tra nghiép cudi cing do ¥ Bé
Hy sinh,thdt xing Vi Kién hién

Vi Kién hién hién biét duyén truyén
Dai nguyén lam xong di moi yén
Pong dao xét suy,doan két ludn
Pirc cha siéu thire ddng siéu nhién
Phuc Tam Ca Mau 5/7/2009

BO DPE MOT CHUOI
skskoskosksk
Thén Thay ldo hod binh trién mién
Van phéng dién quang lo khdp mién
Gieo hat cho hoa tru bich ngoc
Bo6 dé mét chudi moi qui nguyén
Phuc Tam Ca Mau 5/7/2009

CHUNG THEIN PONG CAU NGUYEN

steskosk sk skosk skoskosk
Nam chau ban dao cung chung thién
Nguyén niém cha troi chiéu dién yén
Sang sé dién minh dén but Ludng
Hiéu trung m&i xirng ngueoi con Thién
Phuc Tam Ca Mau 5/7/2009

TIEN TU TU TIEN THIEN VO VI
TAI SAO TOI TU BINH LU BU ?
THAP NIEN PANG HOA TOI TU MU !
LAM SAO TU TIEN VUI TUOI SANG
NGUOI THAY VO VI CHUNG THIEN DU ...
TRONG SANG THAN TAM VO VI KIENG

MIENG CUOI MAT SANG THAY MINH NGU ...
HUE TRANG NGUOI TU THUONG QUY KINH

THIEN CA PHAP LY VO VI TU ...

5 Thanh Cu Chi 23-7-2009

BEN DOI EM ANH

1. Bén doi dau bién ding cay
Bén em bién rong séng dai chira chan
Bén em Vii Tru Dai Ngan
Bén em la nhitng muén van doi nhau.
2. Bén em cho bdt nhip cdu
Am dwong da cdch biét lau lam roi
Anh tir muén kiép xa xéi
Pén day lam lai mé doi chiea xong.
3. Cho xong! Cho mgt tam khong
Cho vé tro lai man nong ngay xua
Cho  chan géi cho mdy mua
Am dwong chung 16i ma dwa nhau ve.
4. Bén em con lam bon bé
Cho doi la vy ! Théi vé lo tu !
Truoc thanh dong tinh lu bu
Huéng vé sang sudt ! Mo lu phii phang !
5. Thién Pang Tién Phdt bay ngang
Bay qua ha gioi cho nang cho ta
Cho  cho nhan thé thang hoa
Ta ciing thurong thire Am Ba Pai Hon.
6. Mong con Hon Via két hon
Va hoan tdt tgi tiéu hon 16 mang
Puong vé Cyc Lac gian nan
Tu doi tu kiép ré dang Long Hoa.
7. Doi nay co hji thiét tha
Khuyén tu khuyén giam nhu la ddc mong
Bén em tam trang hang mong
Puoc vé duoc den Non Béng tran gian.
8. Bén em truc san Niét Ban
Tu thém chiit nita ré rang thién sinh
Bén em dém téi lung linh



Thém long tham da ching minh dém dém.

9. Bén em khéng mdi ém dém
Néu khéng tu hoc ! Chang xem hiéu gi !
Tim ddu ra mot huong di
Hueéng vé thanh canh con gi cho nhau.
10. Bén em séng gié bién déu
Ciing la gid tri nhiém mau tam linh
Thiec hanh tu ciru lcfy minh
Bén em Troi Phat lung linh dang cho ...

HBP. 28-02-2009

Tw Hung.

Ta On Thidy
Mbi sdng binh minh néng dng héng
Anh sdng Troi ban khdp van sinh
Nhéc nhé nguyén linh duong tién hda
Quy hoi chon thie ré hanh trinh
Hanh trinh tién hoa kha méng lung
Chang ré duong di, chuyén phai lam
Thé canh trdn gian ddy uén khuc
Chay theo ngoai cénh cung vi tham
May nho Thdy Tam dé thong khai
Chi ré duong tu ré ngon nganh
Phap ly Vo6 Vi duong tv ciu
Thue hanh chon phdp chang lung lay
Thdy véan kién tam van miét mai
Triu mén diu con gidp stia sai

Ngay qua thang lai ludn hoai cam

Mong méi dan con tré vé ngudn
Céng do Thay of qua cao day
Lam sao dén dap nghia on nay
Chi biét thuc hanh theo phap ly
Song tu doi dao that da day
Mudn 167 kinh chuc Thdy an nhe
Toan y toan tam dao phap méu
V6 Vi truong ctu duong thanh thoat
Gulong vang nhén loai sé hanh theo
Thién Puong Minh Hoa dbng kinh bai
Sydney Australia 16/07/2009

Hanh Trién
Con duong hoang phap thét vinh quang
Phép ly V6 Vi van bac ban
Phaét trién dién ndng hang tuén mot
Nam mé luc v trién rén vang
Nam tf ndm lui dai hoi vé
Anh em sum hop that ha hé
Cung nhau xdy dung dong tu tién
Quyét chi hanh tu t tré vé
Thién ca van nghé chdn xa gén

Gidp dd nhan quén ré phdp 4n



Anh em, nghé si déng chung su'c Lui vé thuc chét t sia sai

Dung huong Thay khuyén dé khai ting Phap ly thue hanh cang tinh tan

V6 Vi phap ly tién quén binh Thién dang ha gidi tv thng khai

Ban dao ra céng hop y tinh Thién Buong Minh Hoa dong kinh b&r
Bang thau kinh sdch loi Thady gidng Sydney Australia 17/07/2009

Mang web toan chau lai chuyén hinh

V6 Vi xuét ching nhiing anh tai

BAO CAO SUC KHOE DUC THAY NGAY 24/07/2009

Trong tudn qua, binh vién da goi Bac Si va y ta dén kham Thay thudng xuyén.

Tudn nay stc khoe Thay khong thay doi, Thay an ngu duoc nhung van con nhitng con ngira.

Ban dao bén phuong 1an lugt dén tham Thay, ngdi niém Phat cho Thay ra.

Luc nay, Thay gan nhu khong néi chuyén ma chi ngdi nhin timg dira con mot chut rdi tré vao phong.

Kinh tuong,
Ban cham séc sirc khée Thay

HUONG TAM CAU NGUYEN

1) Xin cac ban dao hudng tdm ciu nguyén cho:ban daoVin Xu Ha 1 chong chi Vuong Ngoc Thiy,ngu tai s6
258/15 duong Vo Van Tan,Phuong 5,Quan 3, TP HCM.Tir Tran ngay:(22/06/09) nham ngay:(30/04/09).Dugc
siéu sinh thinh d9.Xin chan thanh cdm on quy ban dao.

Tran Khic Phai (Saigon_VietNam)

2) Tran trong Thong bao: Ba MAI THI LIEU, Sinh Nam Giap Tuat (1934), viia T Tran vao lic 23gid 53 pht,

ngay 22-07-2009, (Nham ngay 01-06 ndm Ky Siiu), tai Phudng Déng Giang, Thi Xa Bong Ha, Tinh Quang Tri. La chij cla cac
Ban Dao: Mai thi Hué, Mai Thi Cuc, Mai Thi Hu€, Hoang Hiu Thinh; Di clia cac Ban Dao Hoang Van Phap, Hoang Luat, Phan
Thi Nét, My Dung, Thu Suong, Thu Van, Thuy Lam ..

Kinh mong Quy Ban Pao Nam Chau: HUONG TAM CAU NGUYEN cho Ba Mai Thi Liéu dugc Siéu Thing Tinh Do.

Thanh kinh cdm on Bé Trén Thay, T8, Chu Vi H6 PhapVé Vi va Ban Dao B&n Phuong. Kinh Béo: Tran Kién Hoa.

THONG BAO ciia Thién Puong Diing Chi

Thién Puong Diing Chi xin Thong Bao dén Ban Pao Uc Chau,
chung t6i s& cting hudng tim cau nguyén cho Puc Thay dugc binh an va sém binh phyc. Trong 3 tuin 1é ké tir
hom nay
(20/7/09 — 9/8/09) tir 20.00 PM — 21.00 PM. Kinh mong Ban Pao cing nhau dén tham du v6i ching toi:
922 Hume HighWay, Basshill NSW 2197.
L/1: 0414 508 194 Hai
0422 323 667 Duyén
Kinh bao,
Thai Phiic Hai
HT HAHVYV Sydney-Uc Chau/TD Diing Chi.



TAI LIEU VE SUC KHOE

GIA TRI DINH DUONG VA CHU’A BENH CUA BAP

Lwong y VO HA

Bap dwoc xem la mét loai ngu céc vang vi khéng nhirng n6 dap trng cho nhu céau thwe pham chinh cta con

ngwoi tir thué so khai ma con la mét nguén dinh dwéng tiém nang gop phan ngan ngtra nhirng triéu chirng bénh
ly cia déng mach vanh dan t&i nhéi mau co tim, suy tim, tai bién mach
nao.

Bép c6 tén khoa hoc la Zea Mays L. thuéc ho Hoa ban Graminae. Hat bap da
tirng 1a thire &n chinh cdia nhiéu dan toc. Té tién ching ta cling da ton xung
bép nhw nhirng hat ngoc quy gia nén d&t tén 1a Thiém Thuc Ngoc. Rau bép la
moét vi thudc quen thudc trong dan gian nham lam tang sw bai tiét mat va lam
tang lwong nuéc tiéu trong cac chirng bénh viém tai mat, tat tii mat hodc phu
thang trong nhirng bénh vé tim than.

Mé&c du y hoc cb cé ghi bép co vi ngot, tinh am, ich khi, diéu hoa ngu tang,
tuy nhién hat bap hiém khi dwoc dung nhw mét vi thubc. Hon niva tr khi ngudn thwe phdm tir Ita gao da déi dao viéc st
dung bap lam thirc &n hang ngay cu6ng rat han hiru. Tiéc thay, khi nhédng hoait calinh "giali gaio fiedm traéng" voui
nhodng aam thanh khua vang cula "chagy ba" "chagy t6" t66i vui roan rad fiad trod thagnh chuyean coa tich, khi cong
nghé xay xat va cha bong gao phat trién, hat gao cang "bat mét" thi cling Ia chinh Ia ltc khdu phan &n ctia con ngudi da
thiéu di nhiéu chat dinh dudng quy gia vén cé

san trong phan vé ngoai ctia hat gao. D6 la nhirng chét xo, nhirng sinh t6 nhém B va mét sé nhirng khoang chét quan
trong khac. Do d6 viéc bd sung bang bap twoi, bap nguyén hat vao khdu phan an hang ngay la diéu dang lwu y.

Bap giup diéu chinh lwong m& trong mau, ngan ngira bénh tim mach.

Trong qua trinh tim hiéu tap quan sinh hoat va diéu kién stc khoé ctia nhirng ngudi My nguyén thuy - nhung cw dan dau
tién séng & Chau My - cac nha khoa hoc thudc Hiép Hoi Y Khoa Hoa Ky da kham phé ra rang nhwng ngwdi Indian ndy
da khéng hé bj bénh cao huyét ap, ciing khéng cé ai bi xo vira déng mach do thirc an chinh cua ho théi bdy gio
la bap Két luan nay hoan toan phu ho’p v&i nhirng nghlen clru gan day khi cho thy chinh cac loai ngli céc giau chét xo
nhw bap, lta mach den, gao Ikt da cai thién tinh trang mé trong mau, lam gidm nguy co bénh tim mach va tai bién mach
ndo. Khi dé cap dén chat xo' cac nha khoa hoc con lwu y rang chi nhikng chat xo tir ngu céc "den” tirc ngti céc con
nguyén mai, nguyén vé moi mang lai hiéu qua lam glam nguy co bénh tim mach. Chat xo' tr trai cay va rau qua
khéng mang lai hiéu qua nay Cac chuyén vién nay cho biét & nhixng nguwoi trung nién néu viéc an cac loai ngt cdc nay
kéo dai trén 9 ndm sé co thé gidam duoc 21% nguy co bénh tim mach.

BANG S50 SANH GIA TRI BO DUFONG GIFA GAO LUTC VA BAP HOT
(Gia Tri ciia 100qr)

Thikc an Calor | Protein | Lipit | Cacium | Sat Vitamin A Vita 51 Vita. B2 Miacin
2] (%) (o (o [(SAB (o {mo {mgj
Sao [k 357 75 1.8 15 14 a 0,33 0,05 4 B
Bap hdt 356 95 43 7 23 450 045 0,11 20 o
Bap kich

thich tiéu hoa va giup ting cwong chuyén hoa co ban.

Thanh phan cta bép nguyén hat bao gébm nhiéu sinh té tw nhién nhém B nhw B1, B2, B6, Niacin va mot sé khoang chét
can thiét khac cho co thé. Bac biét mot s6 vi chat da co ti 1&é vuot tréi hon & bap khi so sanh véi gao It. Bap nam trong
s6 nhung nguon Carbohydrat dwgc khuyén dung cho nhirng bénh nhan tiéu dwong. Chi sb dwong huyét thap va ti 1& chat
X0 cao cla bap giup tang cudng cam giac no ddng thei lam cham hap thu va chuyén hoa dwo’ng Ngoai ra nhirng sinh tb
nhém B c6 lién quan dén nhiéu chirc ndng khac nhau cla co thé ké ca sw tang trwdng, sw chuyen hoa nang lwong, bao
dwdng hé than kinh va diéu hoa hoat dong cla cac co quan. Theo Bong Y, bap ¢ vi ngot, tinh am nén co tac dung kién
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Ty dwéng Vi. Bap kho rang vang nau chao 1a mot phwong thudc rat hiru hiéu cho nhiéu trwdng hop Ty Vi suy kiét, hw
han, khong thiét &n ubng hodc an thirc gi vao ciing 6i ra. (Lwu y : Bap rang tinh néng nén nguwei tang nhiét hoic
dang c6 chirng viém nhiém khong nén dung.) Nhirtng ngudi viém loét da day, ta trang, nhitng bénh nhan réi loan tiéu
hoa sé& dé dang biét dwoc gia tri kién Ty dwéng Vi ctia bap khi thtr &n luan phién va tw so sanh nhirng bira &n bang com
trdng v&i nhivng bira an bang bap. Ngoai com hodc bap, ngwdi bénh van cé thé an kém moét it thirc an van &n hang ngay
nhw thit ca, rau dau. Diéu nhan thay sé 1a sau nhirng bira &n véi bap co thé sé dé chiu hon, thoai mai hon vi da day lam
viéc kho8, thirc an dwoc hap thu nhanh. So sanh véi cing mét lwong com nhw thé nhung co thé sé cdm thay ndng né
hon, day hoi ho&c khé chiu hon. Nhitng bénh nhan nay cé thé tw chiva khdi bénh dé dang trong vong vai tudn néu biét
thw gian hop ly, diéu tiét an ubng va dung bap hodc gao I&t 1am thirc &n chinh thay gao trang.

Bap tiang cwong hoat dong cua ruét gia.
M6t trong nhirng dan toc ndi tiéng vé séng 1au va hiém khi bénh tat dwoc thé gidi biét dén 1a nhirng ngudi thudc b lac

Hunza séng & phia bac An D6 va Pakistan. Da s6 dan & day séng dén 115 tudi hay hon nira. Ong Rod. Mc. Garison, mét
Bac si ngwoi Anh da twng lam viéc nhiéu nam véi nguwol Hunza da viét :

Bang So Sanh ty 1é chat xor "To6i da khéng hé thdy mét truong hop viém rudt thira, viém dai trang hay
trong mét sé thure phim thang dung ung thu nao”. Ché dd an cta nguoi Hunza cling la ché d6 an c6 nhiéu chat
— N xo. Thirc @an hang ngay chu yéu la ngu coc nguyén hat, trai cay twoi, rau
Thire Pham % chat xo va sira dé.
(530 trang 0%
Biép nguyén hat 10% Tir lau nguoi ta y thire dwoc tam quan trong cda nhirng chat xo khéng hoa
Chudi 59, tan co trong thuc pham nhu rau tréi, ng coc va xem do chinh la nhirng
yéu t6 quan trong gilp ngan ngtra nhirng bénh tat cta ruét gia ké ca ung
Khoal téy 25% thw va téo bon
Téo cd i 20%
Cam 25, Bép co ti 1& chat xo cao hon nhiéu so véi gao trang, mi, sia...

Chét xo khong bj tiéu hoa, khong bi hap thu sé gép phan tao ra chat b3,
thanh phan chd yéu ctia phan. Khi chat xo ba dat t¢i mét dinh lwong nhét dinh sé kich thich thanh ruét sinh ra nhu déng
rudt. Ngoai viéc thuc day nhanh s lwu théng trong rudt gia lam giam thoi gian tiép xuc clia cac chat gay ung thw voi
niém mac rudt, chat xo con cé kha nang tap hop va két dinh nhirng chat doc hai nay dé bai tiét theo phan ra ngoai. Do d6
chéat xo da gép phan quan trong trong viéc bdo vé niém mac rudt phong chéng ung thuw. Mat khac chat xo trong bép ciing
nhw trong thirc an néi chung con co thé kich thich cac t& bao nhay cla ruét gia va tao diéu kién cho viéc 1én men va sinh
san mot s6 vi khuan hiru ich trong khoang rudt Iam cho khoang ruét &m, tron, viéc di chuyén phan dwoc dé dang. Theo
cac bao cao y hoc, & nhirng ngwdi &n nhiéu chat xo thdi gian to khi thire &n vao dén khi phan thai ra khoéng 14 gio,
trong khi néu chi 13 thirc an tinh té& thoi gian dé thai phan phai dén 20 gid. M6t ngwdi an thire &n nhiéu chat xo méi ngay
thai ra khoang 460gr phan trong khi néu la thirc &n tinh té chi thai ra do 115gr phan.

Do vi tri quan trong ctia chat xo ‘trong viéc bién dudng cla co thé, ddc biét la cdc chat xo’ trong ngu céc, cac chuyén
gia dinh dwéng dang lvu tam dén bap nhu mét liéu phap bd 'sung khi ma hat gao ngay nay khong dap tng dwoc nhu cau
nay. Vay bao nhiéu chét xo la da? Tinh chung ca vira ngu coc l&n rau qua, cac nha khoa hoc cho rang nhu cau ctia mot
nguwdi trung binh can khodng 25gr chat xoe méi ngay. Tinh ra, trong diéu kién san c6 cua thd san nwéc ta, mot trai bap va
mot trai chudi la da da cho lwong chét xo khuyén cao.

Ché bién va str dung bap

Co6ng nghé ché bién hién nay tach ly bap lam 4 thanh phan: tinh bot, mam bép, chat xo va chat dam. Sau khi dworc tach
ly, chat xo' va chét dam sé dwoc ché bién lam thire &n chan nudi gia stic, mam bap dwoc tinh loc lam dau bap. Chi ¢é tinh
bét dwoc str dung da dang trong ché bién thuc phdm hodc lam banh keo. Nhw vay cé thé thay rang nhirng loai "bot bap"
lam tlr tinh bot tinh ché sé& khong con gia tri bd dwéng bao nhiéu vi khéong bao gédm thanh phan chat xo' va chat dam ciing
nhu mét sb sinh t& va khoang chét vén di cé nhiéu trong phan vé ngoai clia hat bap va mam bap.

Nhiéu céng nhan va ba con lao dong co thoi quen diém tam don gian bang mot goi x6i bap. Loai x6i bap nay da qua mot
lan xay xat, tuy phan vé co bi hao hut nhwng van gilr dwg'c mot phan gia tri bo dwdng va tét hon so véi tinh bot bap &
trén.

Tot nhét van la bap nguyén hat. Bap twoi ludc chin hodc nwong hodc bap kho nguyén hat xay 1& nau chao. Nhing ba noi
tro & vling cd san bap twoi co thé ché bién bap twoi thanh nhiéu mén an rat phong phu. Chon bap twoi vira gia téi hodc
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con hoi non, diing dao bao xat méng hat bap dé néu ché hozc chao. Bap twoi bao méng nau canh véi rau bd ngét va thit
nat bam ciing la mén an ngon bo.

Gido Sw Té Quéc Luc la mét nguwei My gbc Hoa da tirng lam viéc cho Té chirc Y Té Thé Gisi. Ong da di nhiéu noi trén
thé gioi dién giang vé dinh dwéng va strc khoé. Ong da khong ngirng ca ngoi 5 loai ngl cdc vang, dirng dau la bap. Ong
néi : "0’ My téi da kién tri 6 ndm hup chdo bdp hang ngay. Ndm nay t6i da ngoai 70 tudi, thé Iwrc sung man, tinh
than déi dao, giong néi vang vang day khi thé. Hon nita mét khéng c6 nép nhian. Nguyén nhan nao vay? Do hup
chdo bap day. Tin hay khéng tuy ban. Ban ctr viéc ubéng sira bo, téi cir viéc hup chdo bap, xem ai séng lIau hon"./.



