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Cha 1a va cich ding cha 13 duoc nhéc trong
Qur’an

Trong mot s cau kinh Qur’an, qua cha la nho
bé dugc vinh danh nhu 1a an phudc cua thién dang.
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4Trong hai cai (Ngdi vueon) cé trai ciy, trai cha la
va trai lyu» Al-Rohman: 68.

Khi nghién ciru qua cha 1a, nguoi ta thy rat
nhiéu dic trung quan trong. LA mot trong nhimg loai ciy lau doi nhat duoc loai
ngudi biét dén, ngay nay cha 12 1a thyc pham dugc yéu thich khong chi do vi ngon
ma con boi gid tri dinh dudng cua nd. Cac ich loi ciia cha 1a ma ching ta duoc
truyén lai dang duoc khdm phd hang ngiy va cha 1a duoc ding nhu dugc phidm
cling nhu thuc pham. Céc dic trung nay cua cha 1a dugc ghi lai trong Surah Mar-
yam:
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4Roi nhitng con dau bung ha sanh dwa diy nang dén mét than ciy cha la.
Nang (than thé): “Oi, kho cho than t6i! Phai chi toi chét sém trude viée nay
va bi quén di (cé t6t hon khong?)” * Nhung (c6 tiéng) goi nang tir bén dwéi
bao: “Nang ché budn phién. Chic chin Thuong Pé cia Nang s€ tao mot
mach nuéc bén duéi Nang * Va hay lic than cdy cha la ve phla nang, trai
chin twoi sé rung xuéng minh nang. Do d6 hay in va udng va vui vép Mar-
yam: 23 — 26.

Cach Allah khuyén ran Mar-yam an qua cha 12 ¢6 mot 1y do rat uyén tham.
Cha la 1a mot Iya chon thuc phém tuyét voi cho nguoi phu nit mang bau va cho
nhirng ai m&i sinh em bé. Day 1a co sd khoa hoc di duoc chap nhan rong rii. Mar-
yam dd budc phai suy nghi dé hiéu diéu nay tir d6 ba sé& sinh ha d& dang. Qua cha



la c6 ham lugng duong cao nhit trong céc loai qud, cao t&i 60-65%. Cic béc si
khuyén phy nit mang bau nén an thtic an chira duong trong trai cdy vao ngay sinh
bé. Muc dich la 1am tang nang luong va tang sirc song moi cho co thé yéu strc cta
ba me va ciing lic kich thich hormon tiét sita, tang luong sita me cho tré méi sinh.

Hon nita, sy mit mdu trong khi sinh 1am lugng duong trong co thé giam.
Qua cha la rat quan trong trong viéc 1am cho dudng di vao co thé va tranh bi tut
huyét 4p. Gi4 tri calo cao tang cuong strc khoe cho nguoi bi 0 6m yéu hay suy kiét.

Nhirng thuc té trén da biéu 16 sy sang sudt trong viéc Allah khuyén rin Mar-
yam an cha 13, danh nang luong va tiép thém sinh lyc cho phu nit, dam bao tiét
sita, 12 thtrc 4n duy nhét cho tré so sinh. Vi dy, cha 1a chtra hon 10 nguyén t6 tdi
can thiét dé co thé giit trang thai khoe manh va day ning lugng. Céc nha khoa hoc
hién dai néi rang loai ngudi c6 thé sdng t&i hang nam ma chi can an cha la va ubng
nudc. V. H. W. Dowson, mot chuyén gia vé van dé nay néi rang mot qua cha 1a va
mot coc sira 1a da ddp Gmg nhu cau dinh dudng ctia mot nguoi trong mot ngay.

Chét oxytocin c¢6 mat trong cha lIa dugc dung trong dugc phém hién dai dé
1am cho dé sinh né. Thuc té oxytocin nghia 14 "dé nhanh". N6 ciing ting lugng sira
me sau khi sinh.

Oxytocin thyc ra 12 mot hormon do tuyén yén tiét ra gitp kich thich sy co
bép tir cung (da con) trong khi sinh. Moi sy chudn bj trong co thé trude khi sinh
xay ra la nho hormon nay. Tac dong cua hormon nay c6 thé thay trong co hinh
thanh tir cung nguoi me va trong cac té bao cdu tric co ¢ thé 1am tiét sita me. Su
co bép hiéu qua cua tir cung 12 can thiét khi sinh bé. Oxytocin 1am cho co bip cia
t&r cung co bép rat manh. Tuy nhién, oxytocin ciing khai dau viéc tiét sita me. Chi
v6i dic trung chira oxytocin nay cua cha 1a 1a bang ching quan trong cho thay
Qur’an 1a Thién khai cua Allah. Cdc ich lgi vé y hoc cua cha 1a méi chi dugc phat
hién ra gan day. Nhung né da dugc dé cap dén trong Qur'an 14 thé ky trudc rang
Allah khuyén Mar-yam la nén an qua cha la.

Cha 12 ciing chira mot dang dudng 1am cho co thé c6 tinh linh dong cao va
¢6 nang lugng dbt néng ma dé dang bi suy giam trong co thé. Hon thé nita, dudng
nay khong phai la gluco nhanh chéng tang lugng duong huyét ma 13 duong
fructose. Su ting nhanh dudng huyét trong nguoi bi bénh tleu duong noi riéng c6
tdc hai 16n t6i nhiéu co quan va hé théng, dic biét 1a mat, than, tim va hé tudn
hoan, hé than kinh. Puong huyét cao 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh dan
td1 cac bénh trAm trong nhu mu 10a, dau tim va suy than.

Cha 1a chta nhiéu vitamin va khéang chat. Chung giau chét xo, chat béo va
chit dam. Ching ciing chira natri, ka li, canxi, magié, sit, luu huynh, _phospho va
clorua cling nhu vitamin A, beta-carotene, B1, B2, B3 va B6. Mot sb loi ich cua
vitamin va khéang chét trong cha 12 t&i co thé ngudi binh thudng va dic biét trong
thoi ky thai nghén c6 thé duoc tong két nhu sau:

Gid tri dinh dudng cta cha 1a bt ngudn tir cAn bang khéang cht thich hop.
Cha la ciing chtra acid folic, mQt loai vitamin B rat quan trong d6i véi phu nir



mang bau. Acid Folic (B9) 1a mot vitamin phuc vu céc chirc nang quan trong trong
qua trinh tao té bao mau moi, acid amin, céc khéi xdy dung co thé va thay moi te
bao. Nhu cau acid folic ting dang ké trong qud trinh mang thai va gip d6i nhu cu
hang ngay. Khi thiéu acid folic, hong cau cao hon binh thudng nhung it chitc ning
hon, cuing theo d6 1a céc triéu chimg thiéu mau. Acid folic déng vai trd quan trong
dic biét trong phan chia té bao va hinh thanh ciu tric gen cta té bao va 1a chit duy
nhit trong qué trinh mang thai ting gép d6i nhu cau so voi binh thudng. Qua cha
1a cuc ky giau acid folic.

Mit khdc, sy non mua lau dai va cdc phan ung cta co thé xuat hién trong
khi mang thai 1a do thiéu ka Ii. Do vay muc kali can duoc tang 1én. Luong kali 16n
trong qua cha la la nguon rat quan trong bo sung chat nay, ching cling quan trong
trong diéu hoa cin bang nudc trong co thé. Ngoai ra, ka li c6 thé giup chung ta suy
nghi r6 rang do kali gitip oxy 1&€n ndo. Thém vao dé, n6é cung cap cic dac trung
ancaloit thich hop cho dich cta co thé va kich thich than thai chat cin ba. N6 gidp
1am ha huyét 4p va hinh thanh 16p da khoe manh.

Sét chtra trong cha la kiém sodt su tong hop hemoglobin trong héng cau va
dam bao muc hong cau trong mau phit hop. bay la chét t6i quan trong trong viec
tranh bénh thiéu mau trong thai ky va su phat tr1en ctia tré so sinh. Hong cau déng
vai tro quan trong trong vi¢c giir cho cac té bao sdng bang cdch van chuyen OXy va
carbonic trong méu. Do luong sat trong cha 12 cao, con ngudi c6 thé dat nhu cau
vé sit bang céch an 15 qua cha 12 mot ngdy va sé tranh khoi cdc bénh do thiéu sat.

Canxi va phospho trong cha la la cac nguyén td quan trong cho su phat
trién cta xuong va cn bang cau trdc xuong co thé. Luong phospho va canxi cao
trong cha 12 bao vé co thé khoi yéu xuong va giam cdc bénh nhu vay.

Céc nha khoa hoc cling nhan manh co ché ma cha 1a giam stress va cing
thang. Nghién ciru cua cac chuyén gia truong dai hoc Berkeley cho thiy cha Ia
chtra nhiéu vitamin B6 1am ting cuong hé than kinh va magié rat quan trong voi
than. Mot ngudi ¢ thé thoa man nhu cAu magié bang cdch an 2-3 qua cha 1a mot

ngay.

Vitamin B1 trong cha 12 tao diéu kién thuan lgi cho hé than kinh khoe
manh, gitip cho sy chuyén héa carbohydrate trong co thé sang ning lugng va st
dung protein va chit béo dé théa man nhu ciu co thé. Vitamin B2 gitp d6t chdy
protein, carbohydrate va chét béo dé cung cip nang luong cho co thé va thay méi
te bao.

Nhu cau vitamin A cho co thé ting 1én trong thai ky. Nho ¢6 vitamin A
chtra trong d6, cha 12 cai thién strc dé khang cua thi lyc va caa co thé, cang cb rang
va xuong. Cha 1 ciing rat giau beta-carotene. Beta-carotene gitip ngan ngira ung
thu bang cdch kiém sodt cdc phan tir tAn cong té bao.



Thém vao d6, khdng nhu cha 13, cdc trdi cdy khac thuong thiéu protein.
Nho vao dac trung nay, cha la lam cho co thé tu bao vé khoi bénh tat, nhiém trung,
dé 1am méi té bao va dam bao can bang dich. Thit cling 13 mot thyc pham hitu ich
nhung c6 thé khong tét bang cha 12, 1a loai qua tuoi. Thuc sy viéc dn quéd nhiéu thit
trong khi mang thai c6 thé dan t6i doc td cho co thé. Tét hon phu nir mang thai
nén chon trai ciy va rau 1a nhitng do an nhe va dé tiéu héa.

Tat ca cdc dic trung nay cta cha 1a cho thiy kién thirc vo tan cta Allah va
long thuong ciia Ngai t6i loai ngudi. Nhu chiing ta da thay, ich loi ciia cha 1a, dic
biét trong thai ky da duoc phdn trong Qur’an nhiéu nim qua nhung chi méi diy
thédi, nén y hoc hién dai méi kham pha ra.

QUA SUNG: LOAI QUA CHIi MOI PUQC KHAM PHA
Allah phan:
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4Thé béi cay Sung, va cay O liup Al-
Tin: 1.

Viéc néi dén qua sung trong ciu
dau tién cua chuong Al-Tin (s6 95) la
diéu thong thai nhat khi n6i vé ich lgi cua loai qua nay.

Loi ich ctia Sung véi con ngwoi

Qua sung co luong chét xo cao hon bat ky loai rau qua nao khac. Mot qua
sung khd cung cip 2 gam chat xo twong duong 20% nhu cau hang ngay.

Cic nghién ctu trong 15 ndm qua di phat hién ra rang chit xo trong thuc
pham thyc vat rat quan trong dé diéu hoa churc nang cho hé tiéu héa. Chat xo trong
thirc an gidp hé tiéu hoa va cling giip giam nguy co ung thu.

Céc nha dinh dudng hoc vi viéc an sung gidu chit xo nhu 1a cich 1y tuong
dé cung cap chat xo cho co thé.

Chét xo dugc chia thanh hai loai: tan va khong tan. Thc dn giau xo khong
tan lam thuan lo1 cho su di chuyén clia céc chat bi thai ra khéi co thé thong qua
rudt bang cdch thém nudc vao. NG thic day hé tiéu héa va dam bao diéu hoa chic
nang ctia né. Mot cong bd nita 1a thuc pham chira xo khong tan c6 tic dung bao vé
chéng bénh ung thu rudt két. Mit khdc, thirc dn gidu xo tan duoc cho thiy lam
giam cholesterol trong mau hon 20%. Do d6 né rit quan trong trong viéc giam



nguy co dau tim. Lugng cholesterol cao trong mau dugc tich lai trong dong mach,
cung lai va lam hep dong mach. Tuy vao mach mau c6 tich tu cholesterol cua co
quan nio ma bénh tt lién quan dén co quan dé s& nay sinh. Vi du, néu cholesterol
tich tu vao dong mach tim thi dan dén bénh dau tim. Sy tich tu cholesterol trong
tinh mach than c6 thé dan dén huyét 4 ap cao va suy than. Hon ntra, viéc an chét xo
tan dugc rt quan trong trong viéc diéu hoa dudng huyet bang cach lam cho da day
trong rong vi nhirng thay ddi bat ngd vé duong huyét c¢6 thé dan t6i cdc bénh nguy
hiém t6i tinh mang. Thyc sy trong cong dong an thuc pham gidu xo, ty 1é mic
bénh ung thu va tim thap.

Mot ich lgi cho stic khée khac ciia chat xo tan va khong tan khi c6 mat canh
nhau va cting lic. Khi ca hai dang c6 mat cling nhau, chiing chng bénh ung thu
hiéu qua hon nhiéu so véi timg dang. Sy ¢6 mit cia ca hai dang chat xo tan va
khéng tan trong qua sung 1am cho né trd nén loai thyc phdm quan trong nhét vé
mat nay.

Tién si Oliver Alabaster, Gidm d6c Vién Phong chéng bénh cua truong dai
hoc Y khoa trung tim George Washington n6i vé qua sung nhu sau:

.. Day la mét co héi @é bé sung thire an cd loi cho sirc khde, giau chét xo
vao bu’a an cua chiing ta. Viéc thuong xuyén chon sung va cdc thirc pham giau xo
khdc co nghia la ban sé it chon thuc phédm ¢é hai hon va diéu nay rdt tuyét voi cho
swre khoe suot doi cua ban."

Theo Ban cd van st khoe California, cac chat chdng oxy héa trong rau
qua phong chéng duge mot s6 bénh. Céc chat chdng oxy héa trung hoa céac chét ¢6
hai (cdc goc tu do) tang 18n do cac phan tng hoa hoc trong co thé hay do ldy vao
tir bén ngoai va nhu vdy phong trdnh sy phd huy té bao. Trong mot nghién ciru clia
truong dai hoc Scranton, nguoi ta xdc dinh rang cua sung khd c6 mirc phenol cao
hon nhiéu, gidu chat chdng oxy héa hon cic qua khic. Phenol dugc st dung nhu
chét khir tring dé diét vi sinh vat. Luong phenol trong qua sung cao hon nhiéu so
vOi céc rau qua khéc.

Mot nghién ctru khéac cua truong dai hoc Rutgers ¢ bang New Jersey chung
minh rang do cdc acid béo thiét yéu omega-3, omega-6 va phytosterol chira trong
qua sung kho, n6 doéng gép mot phan déng ké trong viéc giam cholesterol. Omega-
3 va omega-6 khong thé dugc tao ra trong co thé va can dugc hip ‘phu cung thirc
an. Hon nita, cdc acid béo nay khong thé thiéu duoc trong viée téi wu héa chirc
nang tim, ndo va hé than kinh. Phytosterol 1am cho cholesterol trong cdc san phim
dong vat c6 nguy co 1am xo vita dong mach tim thai ra khoi co thé ma khong di
vao mach mau.

Maic du 1a mét trong nhiing loai qua 1au doi nhat vdi con nguoi, qua sung
duoc Ban c6 van stic khoe California mo ta 1a “loai qua gan nhu hoan hao nhat cua

tu nhién”, duoc tdi phat hién boi cac nha san xuat thyc pham.
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Qua sung c6 thé gép phan vao bat ky khau phan dn dic biét ndo. Vi qua
sung khong chtra chét béo, natri va cholesterol nhung chira nhiéu xo nén né 12 mot
loai thtrc an 1y tudng cho nguodi mudn giam can. Pong thoi, qua sung chira nhiéu
khoang chat hon cic loai qua khdc. Bon muoi gam qua sung chira 244 mg kali
(7% nhu cau hang ngay), 53 mg canxi (6% nhu ciu hang ngay) va 1.2 mg sat (6%
nhu cau hang ngay). Luong canxi trong qua sung rat cao. Qua sung dung thir hai
sau qua cam v€ ham lugng canxi. Mot thung sung kho cung cap lugng canxi tuong
duong véi luong canxi trong mdt thiing sira.

Qua sung cting dugc coi va mdt vi thube tiép thém strc manh va nang lugng
cho bénh nhan 14u ngay dé ho chéng hdi phuc. N6 loai trir cic tré ngai vé thé chat
va tinh than. Thanh phan dinh dudng quan trong nhat cia qua sung la duong.
Luong dudng trong qua sung thudc mot trong nhitng mirc cao nhét. Sung ciing
duoc khuyén ding trong diéu tri bénh hen suyén, ho va cam lanh.

Cac ich loi ma ching ta noi toi ¢ day bléu thi Long thuong Allah danh cho
loai nguoi. Thuong Pé cua ching ta cung cip céc chat can thiét cho con nguoi
nam trong qua sung nay, mot loai qua dé an, dugc déng géi san va & muc 1y tudng
cho loai nguoi. Cach ma Hong 4n dic biét nay cua Allah duoc nhic téi trong
Qur’an c6 thé cho thiy tAm quan trong cua qua sung toi loai nguoi (Allah biét 1o
nhat). Theo quan diém strc khoe con ngudi, gid tri dinh dudng cta sung chi dugc
cong bd cling véi tién bo vé y khoa va ky thuat. Pay 1a mot diu hiéu nita cho thay
Qur'an 12 Loi ctia Allah khong thé pha nhan. Ngai 12 Dang Thong sudt moi su.

Bang gia tri dinh duwdng ciia qua sung

Gia tri dinh dwong cua Gia tri dinh duwéong cia
sung tuoi (100 grams) sung kho (100 grams)
Calories
(keal) 74 249
Xo (g) 3 10
Chét béo (g)
Protein (g) 1 3
DBuong (g) 16 48
Vitamin A
(IU) 142 10
Vitamin C ) 10
(mg)
Vitamin B1 0.1 0.1
Vitamin B2 0.1 0.1




Vitamin B6 0.1 0.1
Natri 1 10
Kali 232 680
Canxi 35 162

Phospho 232 67
Magié 17 68
Sit 0.4 3.07
Mangan 0.1 0.8
DPong 0.1 0.3
Selen 0.2

O LIU: CAY CHO SUC KHOE

Mot trong céc thuc pham duoc chi ¥ trong Qur’an 12 6 liu. Cac nghién ctru
gan day cho thay 6 1iu khong nhing la thirc an ngon ma con la ngudn quan trong
cho mét stc khoe tét. Thém vao d6, dau 6 liu ciing 12 mot ngudn dinh dudng quan
trong. Su chd ¥ dén dau 6 liu duoc thé hién qua cdc thuat ngit trong Qur’an nhu
sau:
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Allah phén: €Allah 13 4nh séng cia céc ting troi va trai dit. Anh sing cia
Ngai ¢6 thé vi nhuw mét cai chup (khudén) ma bén trong la ngon dén. Ngon den
nam trong mét lﬁng kién (kinh), 1ong kién nhw mot ngéi sao sang lap lanh.
Ngon dén dwge thip tir mét loai cdy dwoc ban phiic, cay 6 liu, khong (moc) &
huéng Pong cing khong (moc) ¢ huong Tay, dau ciia né rit gan, tod sdng
mic diu chwa cham phai lira. Anh sang trén anh sang. Allah huéng din dén
Anh sing ciia Ngai nguoi nao Ngai muén. Allah dwa ra nhirng thi du so sanh
cho nhén loai béi vi Allah Hang Biét moi viéck (Qur’an 24:35)

Cum tur "mubarakatin zaytoonatin" trong cau kinh trén mo ta 6 liu “phong
phd, doi dao, thiéng lieng, htta hen, cung cép an phudc khong ké xiét”. Dau 6 liu,
duoc néi dén trong tir "zaytuha," dugc biét nhu 1a mot trong nhiing loai dau dugc
cdc chuyén gia khuyén cdo nén dung, dac biét t6t cho mach vanh va dong mach.
fch lo1 cho strc khoe cua 6 liu co thé duoc tong két nhu sau:
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Co l¢i cho mach vanh va dong mach:

Hau hét céc acid béo trong dau 6 liu 12 acid béo don khong no. Acid béo
don khéng no khong chira cholesterol. Vi thé dau 6 liu khong lam ting mic
cholesterol ma thay vao d6 1a 1am cho né & duéi muc kiém sodt. Dau 6 liu ciing
chtra acid linoleic omega-6 (EFA: acid béo thiét yéu) rt can cho co thé con ngudi.
Vi dic tinh ndy ma cdc nhém lién quan dén strc khoe (nhu T chirc Y té thé gidi)
khuyén cdo rang trong cong dong c6 mirc do tiéu dudng va xo vira dong mach cao
thi it nhat 30% luong acid béo tiéu thu nén chira omega-6. Diéu nay lam ting tim
quan trong cua 0 liu.
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Allah phan: €(Véi nwéc) Ngai lam moc ra bap hia, va trai 6 liu, va trai cha 13,
va nho, va di loai trai cay cho cac nguoi dung. Chac chan trong sy viéc dé la
mot dau hiéu cho mét dam ngwoi biét ngam nghi} Al-Nahl: 11.

Cic nghién ctru vé linh vyuc nay ching to rang ¢ nhitng nguoi dung 25 ml
dau 6 liu ty nhién (khoang hai thia ca ph€) hang ngay kéo dai trong 1 tudn c6 LDL
(chlesterol xau) thap hon nhiéu va ham lugng chat chong oxy hoa cao hon. Cac
chét chong oxy héa rat quan trong vi ching trung hoa cdc chét c6 hai trong co the
nhu cdc goc tuy do va ngan can su pha huy té bao. Nhiéu nghién ctru 16n cho rang
tiéu thu dau 6 liu 1am gidm cholesterol va tranh dugc bénh tim mach.

Dau 6 liu cling dugc khuyén cdo cho cdc bénh nhan tim mach vi né lam
giam luong cholesterol c6 hai (LDL) trong mau va tang cholesterol c6 1gi (HDL).
Nhiing nudc c6 ty 1€ nguoi bi bénh tim mach cao thuong tiéu thu chét béo no c6
ham luong cholesterol cao.

Thém vao d6, ddu 6 liu khong phd v& thanh phan ctua omega-6 thanh
omega-3. Piéu quan trong 12 omega-3 va omega-6 c6 mit trong co thé & mirc nhét
dinh vi bat ky sy mit cin bang ndo gitta hai thanh phan nay c6 thé dan t6i nhiéu
bénh, dic biét 1a bénh tim, hé théng mién dich va ung thu. Vi tat ca nhing 1y do
nay, nhiéu ngudi séng cudc séng khoe manh nhd vao dau 6 liv. Hoi Tim mach
Hoa Ky goi ¥ 1a dé giam rii ro bénh tim, cdc chat béo don khong bao hda c6 thé 1a
su lua chon cho khau phﬁn giam chit béo 30%.

Phong bénh ung thw
Mot nghién clru xu,éit ban bdi Tai liéu‘Y HQC No6i khoa (The Archives of
Internal Medicine) cho thay phu nit dung nhiéu chat béo don khong bao hoa it bi

rii ro hon vé ung thu vd. Mot nghién ciru khic cta cc nha khoa hoc cia trudng
dai hoc Buffalo, The State University of New York chirng minh rang b-sitosterol,
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mot chat béo tim thay trong dau thuc vat nhu dau 6 liu gitp phong tranh sy hinh
thanh té bao ung thu tuyén tién liét. Cic nha nghién ctru két lu@n rang b-sitosterol
tang cuong hé thong thong tin bén trong té bao, ra 1énh cho té bao phén chia va do
d6 trdnh ung thu trude khi su phan chia té bao t&i mic khong thé kiém sodt.

Mot nghién clru gan ddy cua cdc bac si truong dai hoc Oxford chi ra rang
dau 6 liu c6 téc dung bao v¢ chéng lai bénh ung thu rudt. Cac bac si phat hién ra
dau 6 liu tham gia mot phan Ung voi acid trong da day dé tranh bénh ung thu rudt
ngay tu lic dau Cung thoi diém nay, cdc nha nghién ctru ¢ trudng dai hoc Oxford
cling cdng b rang dau 6 liu giam lugng mat va tang DAO (men diamine oxidase),
do vay trdnh duogc sy phat trién té bao bat thudng va bénh ung thu.

Tranh viém khép

Theo béo cdo cua cic nha nghién ctru, nhitng nguoi dung nhiéu dau 0 liu va
rau nau co thé giam nguy co viém khdop va thap khép, mot loai bénh viem man
tinh ¢ cac khop noi.

Dau 6 liu gitp xwong phat trién

Vitamin E, A, D va K c6 trong dau 6 liu ddc biét quan trong gidp cho qué
trinh phdt trién xwong & nguoi 16n va tré em, 1am cho xwong chic khoe do ¢b dinh
canxi. Nguoi gia duoc khuyén cdo an dau 6 liu vi dé tiéu héa, c6 nhiéu khéang
gitip co thé sir dung t6t vitamin. No phong tranh sy mat canxi do kich thich xuong
khéang héa. Xuong 1a kho két ciu khoang cua co thé va su khong thich luy
khoang trong xuong co thé dan téi nhitng bién ching nguy hiém nhu mém xuong.
Dau 6 liu ¢6 tic dung tt 1én bd xuong.

Tranh lao hoa

Vi céc vitamin chtra trong dau 6 liu ¢6 tdc dung 1am mdi té bao nén ching
duoc str dung trong diéu tri bénh cho ngudi gia cling nhu bd dudng va bao v¢ da.
Khi thuc pham dugc chuyén héa thanh ning luong trong co thé, mot sb chat vi du
chét oxy héa dugc hinh thanh. V&i ham luong cic Chat chdng oxy héa cao, dau 6
liu tranh duoc hu hong do cédc chit c6 hai, 1am méi té bao va tri hodn sy 130 hoa
trong md va cac co quan. Dau 6 liu ciing giau vitamin E lam giam cac gbc tu do
ma cdc gbc nay phd huy té bao trong co thé va gay 3o héa.

Gép phin vao sy phét trién ciia tré nho
Qua va dau 6 liu chira acid linoleic (acid beso omega-6) nén day la thuc

pham tot nhat cho tré mai sinh va cho tré em. Thi€u acid linoleic dan t61 sw cham
phat trién ¢ tuoi tho va céc roi loan vé da.
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Dau 6 liu chtra cdc thanh phan chdng oxy héa ngin chin tac dung pha huy
clia cic chat ¢6 hai trong co thé chiing ta va chira céc acid béo rat quan trong cho
suc khoe con nguoi.

Dau 6 liu ¢6 hop chét khong c¢6 kha ning sinh cholesterol cin bang & muc
gidng nhu trong sira me. Dau 6 liu 12 ngudn acid béo diy du ma cdc acid nay
khong the 14y duoc tir co thé con ngudi nhung lai quan trong nhat vé6i ching ta.
Céc yéu t6 nay 1am cho dau 6 liu tré nén rat quan trong cho tré méi sinh.

Vi n6 tham gia vao sy phdt trién tu nhién cta ndo tré va hé than kinh cua tré
trude va sau khi sinh nén dau 6 liu 1a loai dau duy nhat ma céc chuyén gia khuyén
cdo cho cac ba me. Cling nhu viéc chtra lugng acid linoleic tuwong tu véi sra me,
khi thém dau 6 liu vo sita bd da loai chat béo, né tré thanh ngudn thirc an ty nhién
nhu stta me.

Giam huyét ap

Mot nghién ctu Xuét ban ngay 27/3/2000 & cubn Tai licu Y Hoc No1 khoa
mot lan nra nhan manh thém vé tac dung co 1gi1 cua dau 6 liu 1€n bénh huyét ap
cao. Cdc thudc gidm huyét 4p cling duoc lam tur 14 6 liu.

fch lgi cho noi tang

Du duoc ding néng hay lanh, dau 6 liu déu bao vé da day khoi cdc bénh
nhu viém da day va u xo do lam giam lugng acid da day. Thém vao do, né lam
cho mat hoan hao béng céch lam cho mat hoat dong. N6 diéu hoa su tiét dich cta
tdi mat va giam rui ro hinh thanh s6i mat. Hon nita, nhd lugng clorua c6 trong dau
6 liu ma né trg gidp cho chirc ning cua gan va do vy gidp co thé bai tiét chat thai.
Dau 6 liu cling c6 loi cho dong mach nao.

Do cac dac diém nay ma dau 6 liu da thu hit sy quan tdm cta cic chuyén
gia trong nhitng ndm gan day. Mot s6 binh luan cta cic chuyén gia la:

Jean Carper, mdt chuyén gia ndi bat trong linh vuc suc khoe va dinh dudng,
phong vién gianh giai thuong CNN, nguoi phu trach va viét chuyén muc “Duoc
khoa va Thuc pham - Loai thudc ky diéu cta chiing ta™:

Mot nghién ciru méi ¢ Italia tim ra ddu 6 liu chita cdc chdt chong oxy héa...
chién ddu voi cdc qud trinh bénh tat, bao gom kha nang cua cholesterol LDL bit
kin dong mach

Pat Baird, mot chuyén gia dinh dudng va tu van dinh dudng:

Téi thich toan bé quan niém vé tinh da dung ciia dau 6 liu... ching ta cang
biét vé no thi chiing ta cang hoc duoc sw dong gop to lon cua no toi suec khoe.

12



Tién si Dimitrios T richopoulos, truéng Bé mon Dich t& hoc, truomg dai hoc
Strc khoe Cong dong Harvard :

Phu nit Hoa Ky c6 thé trdi nghiém rang ho giam 50% riii ro ung thir vii néu
ho ding nhiéu 6 liu hon thay thé cho cdc chdt béo no.

Dadu 6 liu co tdac dung bao vé chong lai u buou dc tinh o tuyen tién liét, vi,
rugt két, té bao vay, thuc quan.

D. Peck ctia Khoa Y, truong dai hoc Miami:
Dau é liu tang cuong hé mién dich cho chuét...

Bruno Berra ¢ Vién Sinh 1y hoc va Héa sinh hoc dai cuong, truong dai hoc
Milan:

A.A. Rivellese, G. Riccardi va M. Mancini ¢ Vién Y Hoc Noi khoa va bénh
tiéu hoa ¢ truong dai hoc Federico 11, Naples:

Dau 6 liu ngén chan tinh khdng insulin va ddm bdao kiém sodt lwong dwong
trong mdu tot hon.

Patrizia Galletti & Second University of Naples, Khoa Duoc va Giai phau:

Ché dé an c6 polyphenol trong dau é liu cé thé giam nguy co vé cdc bénh
da day, ruot, xo vita dong mach. Hydroxytyrosol trong dau 6 liu bao vé hong cau
nguoi khoi bi hai do oxy héa.

Frank Sacks & trudng Stc khoe Cong dong Harvard:

Mot khdau phdan an nhiéu ddu o liu c6 hiéu qua hon so voi mot khdu phan an
it chdt béo trong viéc kiem sodt va diéu tri bénh béo phi. Tuy nhién, né dan toi viéc
giam cdn ldu dai hon va dé dang tudn theo hon...

Nhu chung ta da thay, rat nhiéu nha khoa hoc ngay nay nghi rang khau phan
an dya vao dau 6 liu thiét 1ap md hinh dinh dudng 1y tuéng. O liu va dau 6 liu nén
12 thanh phan co ban ctia moi bira an trong chwong trinh dinh dudng hang ngay.
Ich loi cua cay 0 liu ma Allah da nhin manh trong nhiéu cau kinh Qur’an d3 duoc
kham phd song song v&i céc tién bo vé duoc hoc.
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¢Ngai 1a Ping da ban nwéc mua tir trén troi xuéng. Tir d6 cac ngudi c6 nuée
udng, va nho dé cAy cé6 moc ra noi canh dong cho gia sic in. Véi nuwée, Ngai
lam moc ra bip lda, va trai 6 liu, va trai cha 1a, va nho, va di loai trai cay cho
cic nguoi dung. Chic chin trong sy viée d6 14 mét dau hiéu cho mét dam
nguoi biét ngdm nghik Al-Nahl: 10— 11.

QUR'AN NOI VE ONG VA MAT ONG
CON ONG CAI

Trong dan ong, mdi con ong ¢ mdt nhiém vu riéng, chi trr ong duc. Ong
duc khong tham gia vao viéc bao vé to ong cling nhu quét don, kiém thtic an, xay
to hay lam mat. Nhiém vy duy nhét cta ong duc ¢ trong t6 12 thy tinh cho ong
chda. Ngodi co quan sinh san, ong duc hau nhu khong ¢ cédc dic tinh khadc nhu
ong tho do d6 ong duc khong thé 1am gi ngoai viée thy tinh cho ong chia.

Ong thg dam trach toan bo cong viéc cua dan ong. Mdc du chung la ong cai
gidng nhu ong chda nhung budng trimg cua ching khong chin nén khong thé sinh
san. Ching c¢6 nhiém vu lam sach t6, nudi du trung va ong non, cho ong chia va
cdc con ong duc in, 1am mat, xAy va sira chira to, thong hoi cho to va canh gitr to,
tap trung thirc an nhu mat hoa, phin hoa, nudc va nhwa théng rdi cit giit vao to.
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4¢Va Thuong Pé (Allah) ciia Ngwoi (Muhammad) di mic khai cho ong mat
rang: "Hay xdy té (lam nha) trén nai, trén ciy va trén nhitng vit ma con
nguodi da dung 1én.""Va hay (hit mat) dn tir moi loai cAy trai, roi hiy di trén
cac con dwong than thugc cia Thwong (Allah) ctia ngwoi;' tir trong bung cua
chiing tiét ra mét chit uéng cé nhiéu mau sic khac biét, trong d6 chira mot
dwoc liéu chira bénh cho nhan loai. Chic chin, trong sw viéc d6 c6 mét diu
hiéu cho mdt dam nguoi biét ngdm nghi® Al-Nahl: 68 — 69.

Trong tiéng A Rap, c6 hai cach dung dong tu. Tuy cach dung ma ta c6 thé
xédc dinh duoc chi ngit 12 giéng céi hay gidng duc. Trén thuc té, cdc dong tu (dugce
in nghiéng) ding cho ong mat trong hai cu kinh trén dugc ding cho giéng cdi.
Qua dé, Qur’an cho théy ong tao ra mat chinh la cic con ong cai.
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Chung ta dung quén rang vao thoi ctia Thién St Muhammad #, con nguoi
khéng thé biét duoc diéu nay. Nhung Allah d3 chi ra sy that nay cho chiing ta thdy
nhu la mdt phép mau cua Qur'an.

PIEU THAN DIEU CUA MAT ONG

Mat ong 1a mot “dugc liéu cho con nguoi” nhu trong ciu kinh trén. Ngay
nay, nghé nudi ong va céc san pham tir ong di md ra mot hudng nghién ctru moi
trong cac linh vuc khoa hoc tién bd trén thé gi61. Cac loi ich khac cua mat ong c6
thé duoc mo ta nhu sau:

Dé tiéu héa: vi céc phan tor duong trong mat ong c6 thé chuyén héa thanh
céc dang duong khéac nhu tur fructose thanh glucose, mat ong dé€ ti€u héa mac du
¢6 ham luong acid cao. N6 gitp cho than va rudt hoat dong tot hon.

Nhanh chéng di vao mdu: 1a ngudn ning luong nhanh: khi pha cling véi
nudc 4m, mat ong di vio mau sau by phit. Cdc phan tr dudng tu do 1am cho ndo
hoat dong tot hon vi ndo 13 co quan tiéu thu duong nhiéu nhat. Mat ong 12 tong
hop tu nhién cic dang dudng nhu glucose va fructose. Theo cdc nghién ctru gan
day, hdn hop dudng don nay 1a phuong thudc hiéu qua nhét dé chita mét moi va
tang cudong hoat dong thé thao.

Pic tinh khdng sinh va chng viém cua mat ong dugc kham phé trong céc
nghién ctru va qua trinh theo doi diéu tri. Mat ong c6 hiéu qua vuot troi trong rura
vét thuong va cdc té bao chét ma khong gy dau va trong sy phat trién cdc mo
moi. Viée sit dung mat ong 1am thudc duoc nhic dén trong céc tac pham cb dién
nhat. Ngay nay, cdc béc si va cdc nha khoa hoc dang tim ra lai tic dung ctia mat
ong trong diéu trj vét thuong.

Tién si Peter Molan, mot nha nghién ctru hang dau vé mat ong trong 20 nim
qua va mdt gido su sinh héa hoc tai truong dai hoc Waikato ctia Niu Di Lan da néi
vé tinh chdng vi tring ctia mat ong: "Cdc thi nghiém ngdu nhién cho thdy mdt ong
hiéu qud hon trong viéc kiém sodt vét béng so véi silver sulphadiazine, logi ddu
khdng sinh duoc sw dung rong rai nhdt cho diéu tri vét bong o bénh vién (“Honey
Against Infected Skin Lesions” www.apitherapy.com/honeysk.htm.)"

Gilip tao mdu: mat ong cung cap ngudn ning luong quan trong can cho co
thé tao mau. Thém nira, né gidp cho viéc lam sach mau. N6 c6 mot sb ich loi cho
tuan hoan mau. N6 ciing ¢6 chirc ning bao vé chdng lai cdc van dé vé mao mach
va xo cung dong mach.

Khéng chira vi khudn: dic tinh diét vi khuan cia mat ong goi 1a “tac dung
{rc ché”. C6 nhitng 1y do khdc nhau tao nén dic tinh khang khuan nay ctia mat ong
nhu: ndng d6 dudng cao nén han ché luong nude cung cip cho sy sinh trudng cua
vi sinh vat, tinh acid cao (PH thap) va c6 thanh phan 14y di lugng dam can thiét
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cho vi khuan tdi sinh. Su ton tai cua oxy gia cling nhu chat chéng oxy héa trong
mat ong ngan can sy phit trién ctia vi khuan.

Chong oxy hoa: nhirmg nguoi mudn séng mot cudc song khoe manh hon nén
dung cac chét chéng oxy héa. D6 1a cédc thanh phan trong té bao tong khir cac phu
pham c6 hai tir cdc chic ning chuyén héa thong thudng. Céc phan tir nay ngin
chan cdc phan tng hoa hoc pha huy lam hu hong thirc an va nhiéu bénh kinh nién.
Cac nha nghién ctru cho rang thuc pham giau chét chdng oxy héa c6 thé ngan chan
bénh tim mach va ung thu. Cic chat oxy héa manh c6 mit trong thanh phan cua
mat ong 1a: Pinocembrin, pinobaxin, chrisin va galagin. Pinocembrin 13 chat
chdng oxy héa chi ton tai trong mit ong.

Kho chira vitamin va khéang: mét ong bao gdm duong glucose va fructose
va cdc khéang chat nhu magié, kali, canxi, NaCl, luu huynh, st va photpho Mat
ong chira vitamins B1, B2, C, B6, B5 va B3 va thay ddi tuy theo chat lugng cua
mat hoa va phan hoa. Bén canh d6, trong mat ong con cé ddng, i-0t, kém voi
luong nho.

Mt ong dwoc dimg dé lam lanh vét thuwong:

- Khi st dung trong diéu tri vét thuong, nho kha nang hap thy hoi nudc
trong khong khi ma mat ong gitip cho qua trinh lanh Vet thuong va tranh dé lai sco.
Do 1a do mat ong kich thich sy phat trién cia cdc té bao biéu md tao da non che
kin vét thuong da lanh. Bang cdch nay, ngay ca khi vét thuong 16n thi mat ong ¢
thé thay thé viéc cdy mo.

- Mat ong kich thich sy phit trién lai md lién quan trong qua trinh lanh vét
thuong. N6 kich thich hinh thanh mach mdu méi va su phdt trién cta nguyén bao
soi thay thé cho md lién két & tdng da sdu hon va sinh ra soi collagen 1am cho hdi
phuc manh hon.

- Mat ong c6 phan tng chdng viém, giam sung quanh vét thuong. N6 cai
thién su luu thong va do d6 day nhanh qua trinh 1€n da non va né cling giam dau.

- N6 khong bam vao cdc md nam bén dudi vét thuong nén khong 1am trée di
cdc md mdi hinh thanh va khdng gay dau khi thay bang.

- Nho ¢6 dic tinh khdng khuan nén mat ong cung cip tam chin bao vé vét
thuong khoi nhiém tring. N6 cling nhanh chéng 1am sach vét nhiém trung da co6
san trén vét thuong. N6 hoan toan c6 hiéu qua ngay ca véi loai vi khuan nhon
khéng sinh. Khong nhu chat khir tring va thudc khang sinh, khong c6 su hu hong
ctia qud trinh 1én da non do tdc dung nguoc 1én md vét thuong.

Chung ta co thé dé dang thay rang mat ong c6 dic tinh “han gin’ " tuyét voi.
Pay han 1a diéu ky diéu ctia Qur’an dén tir Allah, Pang c¢6 Quyén ning tbi cao.
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Thanh phan dinh dudng trong mat ong nhu sau:

Gia tri trung
Gié tr1 dinh dudng binh trong 1 Gié tri trung binh trong 100 g
khau phan
Nudc 3.6 gr 17.1 gr
Tong carbohydrates 17.3 gr 82.4 gr
Fructose 8.1 gr 38.5 gr
Glucose 6.5 gr 31.0 gr
Maltose 1.5 gr 7.2 gr
Sucrose 0.3 gr 1.5 gr
Tong calo (kilocalo) 64 304
Tong calo (kilocalo) (tir chit 0 0
béo)
Tong chat béo 0 0
Xo 0 0
Chét béo no 0 0
Cholesterol 0 0
Natri 0.6 mg 2.85 mg
Tong carbohydrate 17 gr 81 gr
Puong 16 gr 76 gr
Protein

Pai hoi Diéu tri vét thuong thé gi6i l1an thi nhat (The First World Wound
Healing Congress) to chitc & Melbourne vao 10 - 13 thang 9 nam 2000 da thao
luén vé viéc st dung mat ong trong diéu tri vét thuong. Nhitng 101 binh luén trong
dai hoi 1a: Nhiéu chat khang khuén ty nhién dang duoc ddnh gid dé tim ra cdch tri
vét thuong bi nhiém tring bdi vi khuan khdng nhiéu loai thuéc khdng sinh hay
duoc goi la “vi trung si€u hang”, vi diéu nay tré thanh mot khé khan 16n trong
diéu tri.

Nhung hau hét cic chat tu nhién nay khong chimng to c¢6 hi€u qua trén cac
vét thuong nhlem tring hodc ching ta khong biét liéu ching cé tic dung nguoc
1én cdc md vét thuong hay khong. Mat ong thi khéc, vi né c6 “hd so theo doi” qua
4000 nam sir dung trong bang bé vét thuong... Mat ong khang khuan c6 hiéu luc
va rat hiéu qua trong viéc 1am tiéu di chd nhiém tring & vét thuong va bao vé vét
thuong khdi bi nhiém tring. (bio.waikato.ac.nz/pdfs/honeyresearch/potential.pdf)
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Thanh phan khodng chit trong mat ong nhu sau:

, Gid tri trung binh
Khoang chat trong 1 khau Gié tri trung binh trong 100 g
phan
Canxi 1.0 mg 4.8 mg
Sat 0.05 mg 0.25 mg
Kém 0.03 mg 0.15 mg
Kali 11.0 mg 50.0 mg
Phétpho 1.0 mg 5.0 mg
Magié 0.4 mg 2.0 mg
Selen 0.002 mg 0.01 mg
Péong 0.01 mg 0.05 mg
Crom 0.005 mg 0.02 mg
Mangan 0.03 mg 0.15 mg
ASH 0.04 mg 0.2 gr
TAC DUNG CUA MAT ONG

Mat ong c6 rat nhiéu tic dung dé chita bénh. Ngudi Muslim, néu hiéu rd
cach va thuong xuyén st dung mat ong, la thé hién dac tin noi Allah va Thién
Kinh Qur'an.

Sau ddy 1a mét vai cong dung cua mat ong:

Bong: B6i mat ong 1én vét bong. Ban s& d& chiu va vét bong sé lién nhanh
ma khong can phai dung thudc khdng sinh. Vi khuan khong thé séng trong mat
ong.

Pai dim: Tré con nén udng mot thia ca phé mat ong trudc khi di ngu, s&
trdnh duoc bénh d4i dam.

Mit ngii: Hoa 1 thia mat ong vao 1 cdc sita néng s& gitip ban nga ngon.

S0 miii: Cho 1 thia mat ong vao 1 chau nudc néng, trim chin 1én dau dé
xong.

Bi thwong: Boi mat ong 18n vét thuong roi bang bé lai. Vét thuong sé lién
nhanh.

Kiét sirc: Hoa mét ong vao nudc am theo ty 1¢ nhu y mudn, gitr trong tu
lanh va dung dan. Mt ong 12 ngudn cung cap duong fructose va glucose, rat tot
cho tiéu hoa. (Mat ong la chét 1am cin bang co thé - cdc van dong vién Hy Lap
thoi xua dd udng mat ong dé chdng kiét stic trude khi thi ddu va dé phuc hoi stc
sau tran dau).
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Sira rira mat: Tron mat ong véi bot Ida mach theo ty 1€ 50/50 cho tdi khi
déo quanh va boi 1én mat, chd khoang 30 phit, sau dé rtra sach, c6 tac dung tri
tring cd rat tot.

Kho tiéu: Hoa mat ong voi dam tdo theo ty 1& 50/50 va hoa lodng voi nudc
cho vtra phai.

Dau xa gdi dau: Hoa 1 phan mat ong voi 1 phan dau 6- -liu, dung nhu dau
x4, trum khin néng 1én dau trong 30 phiit rdi goi sach. Tac dung tdt cho téc va da
dau.

Viém hong: Cho mét thia ca phé mat ong vao c6 hong va nudt tir tir.

Thiéu mau: Mt ong 1a chit 1am b6 mdu tot nhat vi né 1am ting hong cau
trong mau. Mat ong cang ddm mau thi cang chira nhiéu khoéng.

Bio quan thirc dn: B4nh 1am bang mat ong thay cho dudng s& dé dugc lau
hon vi mét ong c6 chita chat khang sinh tu nhién.

Bénh tim: Bénh nhan méic bénh tim nén thay duong trang (sucrose) bang
mat ong vi mat ong c6 chtra duong fructose va glucose tu nhién.

Gion xwong: Céc nha nghién ctru Anh cho riang udng mot thia mat ong
hang ngay s& gitp cho viéc tiéu héa canxi va chdng gidon xuong. Pic biét tét cho
nhirng nguoi trén 50.

Song lau: Nhirng nguoi séng 1au nhét 1a nhimg nguoi thuong xuyén ding
mat ong. Mot diéu thd vi 12 nhitng ngudi nudi ong it bi ung thu va thip khép hon
nhirng ngudi 1am nghé khic.

Pau diu: Hoa 1 thia mat ong v6i nira cdc nude am, udng ngay sau khi bi
dau dau. C6 thé lip lai trong 20 phit néu thiy can thiét vi dau dau thuong lién
quan dén stress.

Thudc ho: 170g mat ong, 60g glycerine, nudc cdt tir 2 trai chanh tron déu,
cho vao lo va day kin, dung khi can thiét.

Luu §: Nén c6 1 lo mat ong trong til thudc dé dung khi khan cip va mot lo
trong bep.

Fatiha dich tir e-book "MIRACLES OF QURAN" trén trang web:
http://www.islamtools.org
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