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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

Tu Luyén

Tu luyén siéng ndng sé dat thanh
Minh tam kién tdnh tu giao thanh
Tinh doi roi bé khong giao tiép
Théam tinh khai trién gidi em anh

Vi Kién

Muc Bé Tam tir 29/08 /99 dén 04/09/99

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) Muén ¢6 su lién hé véi luong dién ciia dai bi thi phdi lam sao ?

2) Tu ma khong tu, lo ra va doi hoi qua nhiéu c6 loi ich gi khong ?

3) Nghiép lwc luén luén bao vay va an tang trong than kinh khéi éc, mudn gidi thi phdi lam sao ?

4) Thue hanh Phdp Iy V6 Vi Khoa Hoc Huyén Bi Phdt Phdp cé thé gidi dwoc nghiép lwc hay khong ?
5) Sw bdt hoa cua tam than do déu hinh thanh ?

6) Su phan nghich cua tam thirc co hitu ich gi khong ?

7) Tu con ddt diéu thi phi ¢é hitu ich gi khéng ?



1) Montréal, 29/08/99 7 : 06 AM 7
Hoi : Muon co su lién hé voi luong dién cua dai bi thi
phai lam sao ?

Pap : Thua mubn c6 sy lién hé voi ludng dién cua dai
bi thi phai hudng tdm lién tuc voi ludng dién cua dai
bi
Ké:

Thuec thi duet khoat hwong tam thanh

Y chi khéng hai trong thire hanh

Gidi quyét chung hanh trong 16i thodt

Binh tam thanh tinh tw phdn ranh

2) Montréal, 30/08/99 9 : 17 AM ‘
Hoi : Tu ma khong tu, lo ra va doi hoi qua nhiéu co
loi ich gi khong ?

Dép : Thua c6 phap trong tay ma hudng ngoai khong
hanh chi ranh ra dudng 16i phan nghich va pha hoai
ma thoi
K¢ :

Tam linh khéng tién chi gom t6i

Sac duc dao dién chi thé théi

Di lgi khong thanh sanh loan dong

Khé hanh khé tién tao dwong riéng

3) Montréal, 31/08/99 5 : 10 AM i
Hoi : Nghiép lwc luén luén bao vdy va an tang trong
than kinh khoi 6c, muon giadi thi phai lam sao ?

Pap : Thua mudn giai nghiép luc thi phai thuong
xuyén niém Phat va hanh phép thi méi tu gidi dugc
nghiép luc da an tang nhiéu kiép
Ké: ’

Nghiép lire bao vy dién chuyén xoay

Oudy quan loan xa ban than day

Mueu sinh khong duwoc long ao woc

Thé sw nhon tinh khé dwoc may

4) Montréal, 01/09/99 10 : 22 AM i
Hoi : Thuwc hanh Phap Iy Vo Vi Khoa Hoc Huyén Bi
Phdt Phap co thé giai dwoc nghiép luc hay khong ?

Dap : Thua thuc hanh Phap ly V6 Vi Khoa Hoc
Huyén Bi Phat Phap c6 thé giai nghiép luc va phat
trién tir tim
Ké:

Khir trueoc luu thanh tw thue hanh

Giai phan doi dao lai cang nhanh

Tri tam thanh nhe duyén cang tot

Gidi tién tam linh tw dat thanh

5) Montréal, 02/09/99 9 : 15 AM
Hoi : Sw bat hoa cua tam than do dau hinh thanh ?

Paép : Thua su bat hoa ctia tim than do su thiéu quan
binh cua tam thirc
Ké:
Than kinh bat én do tdm minh
Hanh dirc khong con mat dia linh
Gieo hoa cho minh khéng 16i thodt
Tdam linh ving mdt chang chon tinh

6) Montréal, 03/09/99 6 : 41 AM
Hoi : Su phan nghich cua tam thue co hitu ich gi
khong ?

bép : Thua sy phan nghich cua tdm thuce co6 thé tao su
ri loan than kinh khdi 6c, vi nhé s hon thua
Ké:
Ly khéng théng sudt tw gdy hon
Loan thuyét bat minh viéc thiét hon
Tao dong chinh minh nan giadi truoc
Twong lam gidi dege tw gdy hon

7) Montréal, 04/09/99 9 : 25 AM
Hoi : Tu con dat diéu thi phi co hitu ich gi khong ?

bap : Thua tu con thi phi 1a tu tao t6i cho chinh minh, dung ly thuyét dao ndy phé binh dao no, lau ngay tao
duogc tanh xau cho chinh minh cudi cung cling phai bo vo

Ké:
Ngueoi tu khéng that van bo vo
Nguyén Iy Troi ban van chwc cho
Tri tué phan minh hanh phan xét
Qui y Phdt Phap ro thién co




TRIiCH BANG PUC THAY THUYET GIANG

Héi: Thwa Thay, nhw viy nhirng ngwdi méi bit diu vé thién ma khong ra mo hdi cé phai 1a 1am PL chwa
ding mirc khong?
Pip: Chua dung muc! Nhung phai coi thoi tiét. Néu ¢ xir lanh lay gi c6 md héi. Cho nén phai coi thoi tiét.

Héi: Bach Thiy, néu 1am PL khéong ra mé hdi, ma nguoi néng, nhw vy I tai sao?

bap: D6 1a né chay. O xt lanh ma thay véy la né dang chay. Muon thir PL minh lam ding khong? Sém mai di
tiéu tién co the coi: nudc tiéu dau cia gidc sang nd duc, duc hon may nudce kia vi truge nhidu 1am, nho PL din
ra. Con di cau ciling vy, cuc phan dau c6 mot vong trang, vi truoc dién dugc dan ra.

Héi: Bach Thay, sau khi 1am PLTC md héi ra wét dam ngudi, c6 nén lau khd trwée khi thién dinh
khong?
Pap: Phai lay khin 16ng lau kho, dimg dé cho md hoi hut trd 19n lai.

Hoi: Thwa Thay, ban chit ciia md héi Ia trwge dién hay la cai gi khac?

Pip: Khi 16 chan 16ng chung ta dwoc thanh nhe thi ta khi khong c6 xdm nhap ma 15 chan 16ng chiing ta yéu 1a
ta khi xAm nhap. Chung ta 1am PL 13 1y cai sang sudt, thanh dién tir bén trén xubng dé khai théng 16 chan 1ong
thi tu nhién cai ta phai di. Ta 1a truoc, truge 1a nudce chir gi dau. Khi luu thanh dién thi truge dién khong con xai
nita; con néu khong c6 thanh dién thi phai dung truoc dién 1a nude d6 thoi.

Nhing ngudi ban diu méi lam PL ra md hoi ghé 1am, lau ca khan 1ong udt hét troi. Mot thoi gian sau khong 6
nita, sach roi, chut chat thoi, chut dinh trén can ¢d. Con nguoi trd nén sach, nhiing ngudi hoi nach ma tu phap
nay thét rdi giam hoi nach.

THO

THUONG THAY
(tt B.D chiu Thay di khap noi)
Thwong kinh chiu Thay di khdp noi
Pao tam khéng ta hét bang loi
Chuyén di mét khdc doan lo ling
Chir hiéu nghia trung tod sang ngoi
Phuc Tam Ca Mau 25/5/2009

THUONG THAY
(tt B.D muon Thay yén vui huong)

Thuong Thdy muon giik ¢ yén noi
Chir hiéu nghia trung tod sang ngoi
Mot khdc chuyén di lo huéng doi
Pao tém khéng ta hét bang loi
Phuc Tam Ca Mau 25/5/2009
VU KHUC CUOC POI (2)
VU tru ngan vang khiic nhac tinh
KHUC ca huyén diéu sang tam linh
CUOQC doi ¢6 Chita cang thém sdang
POI dep nho On Phuwée Thanh Linh
TRONG sdng tron doi vang Y Chiia
THIEN nhién mau nhiém chiéu Thién Tinh
Y lanh tré nguyén hanh Chon Ly
CHUA van cing con dao Khiic Tinh.
Phit Nhudn, VN. 08-06-2009
Mai Vén Chat

PHEP XUAT HON
Phadp Ly Vé Vi luyén Xudt hon
Hon thi siéu xudt, via ngoi hon
Ty thoi luyén Dao huong Troi Phdt
Hoi ngd Thién Pang 1é Thé Ton
Ldy Pao tao doi la ké khon
Thanh tam luyén Dao thiét nguoi khon
Néu khong tu luyén muon doi t6n
Nhat kiép tu hanh Phdt Phéap Mén.

HGT. 07-06-2009

Minh Vo Vi.

PHAT TAM
Vo Vi Phap Ly chanh diéu tham
Thiee hanh tinh tdn rat uyén tham
Khwe truoc luu thanh, ngay ngay nho
Long pham tiéu sach boi tir tam
Tién - Nguoi chi khac tam thanh truoc
Ai ai ciing ¢6, nhé truy tam
Tranh gianh hwéng ha la tran thé
Thwong yéu tha thir dy Phat Tam.

Tan Phu, 08-06-2009

Thanh Diing.



_ MOCUARA
He mé‘cdﬂa ra, bui ban vao
Con bang dong lai, hoc lam sao ?

Khéng ai lai vang, thanh tram cam KHUAT LAP.
Chdng ban thién chung dé doi trao Xdy dung la Phat.. pha tanh Ma.
Cira ddng then cai, ldu sét chot Néc danh khudy nhiéu dong tu nha.
Tu cang vk ché, thut liii mau Ha tirng cong tac ke ngu dai.
An nhién tu tai, tam khong dong Huynh dé nwong nhau dao mo ra.
Nghich canh ren trui, tu luyén cao. Van dong cho chung viéc ciru khoé.
TD. Phu Nhuan, 07-06-2009 Lam diéu khudt ldp tao oan gia.
Hué Tam (Thu Durc) Mot doi phdt nguyén vé qué cil.
----- Pdng mat mén do Thay Tam ta.
MINH CHAU Kinh bdi.
TA on Troi Phat da an ban, Minh-Nghia BT.
MINH chiéu hdao quang mé Pao vang. Ngay9-6-2009
CHAU bédu Iéc Troi, nhdn tho huong, ———
Tam Thién tu hoc t6 Thién Quang. GIAI - THOAT
TD. Phu Nhuan, 25-10-2008 Puong vé qué cii qud chong gai.
Thién Tam Nghich canh trién mién hoc di bai.
--------- Ren luyén dila mai cdi ban nga.
NIEM PHAT. Xdu xa dé tién phdi tan phai.
Nho ai tri nang cong phu quén. Chua cay man dding la can thiét.
Chot nhé dinh dau boc nhe ténh. Hbé tro tam linh tién Bdo-Padi.
Sai lac bao nam nay tinh thirc. Ta biét phd mé thi ddc phap.
Quyét tam tri niém lap vitng nén. Chay theo sdc twong dang bé ngoai.
Niém thuong thong dzen Thién Mon mo. Gidi thodt ludn hoi noi tai mit.
Pat dwoc nho ta quyét chi bén. Mot dwong thang rang thodt tran ai.
Thay Té thanh céng nho niém Phat. Kinh bai
Mbén dé tinh tan Tay Phwong ve. Minh-Nghia
Kinh bai. Ngay 11-6-2009

Minh-Nghia BT. Ngay 12-6-2009

Théong Bao vé An Tong Kinh Sich va DVD Vé-Vi

12.06.2009 -
Thong Bao vé An Tong Kinh Sach va DVD V6-Vi

Kinh thua quy dao hiru,

Chung 61 thanh tdm cam on tat ca quy ban dao da phat tAm 4n téng kinh sach va tai liéu DVD. Sau déy 1a danh
sach ban dao phat tdm an tong cdp nhat hoa tir ngay 21 thang 12 nam 2008 dén ngay 12 thang 06 ndm 2009:

Tén S tién nhan
Trinh Cam Tu (Hawaii) 2000 USD
Tran Quy Cao (Kansas City ) 100 USD
Bui Thu Thuy (Kansas City) 100 USD
Thai Hong Hué (Georgia ) 100 USD
Nguyén Xuén Mai (California ) 300 USD
V06 Nhan Thanh (Texas) 100 USD
Vii Tuyét Tién (California ) 100 USD
Ban dao San Jose (California) 285 USD
Ban dao Houston (Texas) 480 USD




Nguyén Thi Phung (California) 200 USD
Nguyén Hitu Lam (Oregon) 150 USD
Tran Cong Nga (California ) 100 USD
Banh Chi (California) 60 USD
An Danh (California) 100 USD
Gia dinh Thién Tao (California) 200 USD
Tran Hung (Kentucky) 100 USD
Lam Hong Phat (California) 500 USD
Centre de Meditation Jolicoeur (Canada) 154.40 USD
Trinh Thi Ngoc Van (Canada) 100 CAD
Duong Anh Minh (Virginia) 100 USD
Trung tdm Washington DC 431 USD
Ban dao Virginia 40 USD
Luong Si Ai Tuyét (Canada) 100 USD
Huynh Anh Sang (Texas) 100 USD
Truong Quynh Anh (Washington) 50 USD
Nguyén Thanh Long (Germany) 50 Euro
Hoi Ai Hitu V6-Vi Nam California 200 USD

Chung t6i thanh tim cam on su phat tim 4n tong ctia quy ban, dé chung t6i c6 phuong tién tiép tuc thuc hién
cac dia DVD Video tai liéu tu hoc (Thay giang tai Dai Hoi hodc khoa song chung) va cac sach kem theo. Nhiing
moén qua tim linh nay s& duoc goi dén quy ban vao dip Hoi Tét Vo6-Vi Pai Hoi Khai Trién tai Dallas, Texas,

vao thang 11 téi day.

Quy ban nao muén thinh thém bé DVD Pai Hoi Vién Tién 2008 xin lién lac vé& Hoi qua dia chi hoac di¢n thu
sau day:

Hoi Ai Hitu V6 Vi Béc California
Vo-Vi Friendship Association of Northern California
PO BOX 18304
San Jose, CA 95158
(Moi phat tim an tdng, xin viét check tén
Vo-Vi Friendship Association of Northern California va goi vé dija chi trén.)
Dién thu (email): vovikinhsach@gmail.com

Kinh thu, ’
Hbi Ai Hitu V6-Vi Béc California

Tuwong trinh két qua Thiy tai kham bac si Legault ngay 08/06/2009

Két qua thar mau cudi cing ngay 03/06/2009 sau khi trd vé tir Atlantic city so véi ky thir mau 1an trude
(02/04/2009)cho thay nhing diém bét thudng nhu sau:

- Chuc nang cia than suy giam thém ( nay con khoang 10%)

- Ap huyét rat cao

-S4 luong hong huyét cau van xudng mic du co ting thude gap doi
Xem qua két qua, bac si cho biét 1a tinh trang strc khoe khong t6t chiit nao va c6 khuyén khong nén di chuyén
Xa.
Ky tai kham toi dugc 4n dinh vao ngay 08/07/2009

Ban cham soc strc khoe



Tai liéu ve strc khée

Phan 2
Natto la gi ?

“Natto” la nhirng hat dau nanh da lugc chin dwoc u v&i Enzim (Bacillus natto) & mét méi trwéng 40°C trong vong 14-18
gi®’ dé 1&n men thanh nhirng hat dau cé6 mau nau, dd nhén nhét cao va bén (chwa nhiéu Acid Glutamic), co mui ndng nac
(ctia nwéc tiéu) rat khé chiu véi nguwdi khong quen. Theo kinh nghiém clia nha san xuét cho biét khi dd nhét cang cao thi
chét lwong Natto cang tét va vi cang ngot. La mot moén &n dan da rét phd bién & nong thon Nhat ban, ho thuwéng &n com
sang voi Natto, nwéc twong véi rong bién phoi khd (Nori) va triing ga sbng. Ngay nay Natto con dwoc ché bién trong cac
mon &n xao nau vai thit, lam sandwich kep natto hay banh mi goi la Natto-burger (!) .

Natto 1a mét dic san thién nhién, khéng qua ché bién (ndu, xao, hép ...) vi vay nhirng té chét bé duwéng cho strc khde
déu dwoc gilr nguyén ven trong dé enzym Nattokinase 1a mot hoat chat san sinh trong qua trinh 1én men tw nhién dwoc
xem |a hoat chat c6 hiéu qua trong viéc ngdn nglra cac chirng bénh tim mach--mét phat hién vé cung ly thu b&i nha
nghién ctru sinh ly hoc Nhat ban ndi tiéng, GS Sumi Hiroyuki vao nam 1980 (xem phan 3).

Tir tredc dén nay, co nhiéu thirc an tir dau nanh Ién men nhuw cac loai Twong (miso), Chao.. bang nhitng con men nhw
Aspergillus, Rhozipus hay Actinomucos nhung chi c6 Natto Ia Ién men tir vi khuan (active protease enzymes) Bacillus
Subtilis ¢é trong rom ra va dwoc goi pho bién Ia Bacillus Natto.

Natto la chir ghép ctia Nat (nop) va To (dau) véi nghia la “ddu nanh 1én men’ ngay nay, da xuét hién & Nhat vao ndm
1068 . Dau nanh ngoai lam thirc &n, 1a loai dau dung dé ‘cling duweng” dirc Phat (nassho—ndp vao chiia) trong nha chua
va dwa vao bép ché bién thirc &n cho tang I, ni sw . Ngay nay vao ngay 1ap xuan (tét c6 truyén theo am lich) tai Nhat
ban, cac chua thwong quéng réi nhirng hat dau trwéc cdng chinh cho khach hanh hwong dén viéng, hay cac cu 16n tudi
van gil tuc 1& ném hat dau nanh trudc clra dé triv ta ( ma qui), rwdce “hén” (may man) vao nha.

Phat hién ra Natto
C6 5 truyén thuyét cha yéu duoc lwu truyén cho dén ngay nay:
1) Du nhép tir Trung Hoa:

Vao nam 754 nha sw Ganji cia Nhat ban da sang Trung Hoa hanh dao va khi tré vé da mang theo khoang 5.5 tan banh
dau nanh da 1&n men (khéng wép mudi) va tir d6 da phat trién thanh mot mén an trong nha chua duéi tén Natto. Nguoi ta
duoc biét hon 2000 nam trwdc nguwdi TQ da ché bién ra mon dau hii 1én men c6 tén Ia TAN-SHIH (banh tau himém mau
sang) hay KAN-SHIH (banh tau hd ngot) ma ngay nay van con lwu lai qua dang twong bang dau den. Qui trinh 1am ra
Tan-Shih dwoc ghi lai trong sach vé Nong nghiép ¢ Trung quéc “Chi-Min Yao-shu” dau tién vao nam 535 trong dé thuat
lai rAng dau nanh dwoc nau chin, phoi trong phong am roi gai trong rom va dé Ién men tw nhién thanh Koji, sau do6 riva lai
bang nwéc sach, 14y xac quan chat bang vai dé trong nhiéu ngay, cudi ciing phoi khé hay sdy khé lam thanh banh. Trong
rom hay ra c6 chira loai enzim Bacillus Subtilis va dé& I&n men trong diéu kién nhiét d6 cao (40°C) va tao ra chat nhon,

mui héi nhw da ké.

2) Thuyét Thoi Yayoi & Nhat ban:

Thoi dai Yayoi (300 BC-200 AD) Ia thoi ky nén néng nghiép ctia Nhat ban cé nhivng bién chuyén quan trong. Nguoi ta da
phat hién hat dau nanh & nhiing dia diém khai quat khdo cb thoi dai ndy & mot sb dia phwong (tinh Akita & déng béc,
Yamaguchi hay Shizuoka & phia Nam) cho thay nguoi Nhat da biét tréng va an dau nanh tir rat som. Bén yéu té lam
thanh Natto xwa kia tlr thoi Yayoi da hoi da: dau nanh, rom ra tlr viéc trong lua, vi khuén lén men va thoi tiét nang dm &
vung déng bac Nhat ban. Sw ngau nhién gitra viéc néu chin dau nanh rdi quan vao rom ra trong diéu kién néng am (dé
lén men) cé thé duoc gidi thich bang

(1) thoi Yayoi ngudi Nhat xay nha co 10 swdi ¢ gitra nha (tate-ana) va co thoi quen néu &n trén 16 swdi (amado) gitra nha
rdi phoi trén tran nha thire &n dw thira chung quanh bép va nhd vay chi qua moét dém la nhirng hat dau dwoc ndu chin goi
cét trong rom da tré thanh Natto

(2) nhirng hat Natto cé mui khé chju ndy truéc tién 1a dwoc dung lam thire 8n cho ngwa trong chudng



(3) nhirng hat dau chin sach sé thi dwgc dem vao nha chua dé cung dwdng & dén Shinto nhung vé tinh khi chuyén ché
bang 4 rom co6 quén ch&t day bén béng tranh (kamidana) da tao xuc tac Ién men cho nhirng hat dau nanh bén trong va
bién chung thanh Natto. Nhwng nhirng ‘huyén thoai’nay ciing chwa c6 tai liéu nao chirng minh...trtr chi “Natto” trong do

“Nat” la “cong n6p” (hay cung dwdng) con “To” la hat dau.
3)Thuyét Thai t&r Shotoku & tinh Shiga (viing trung bé NB, phia déng thanh phd Kyoto)

Twong truyén rang thai t& Shotoku vao dau thé ky thir bay di ngwa qua ngon d0| Omi va ghé & lai qua dém tai lang
Warado, vung trong nhiéu dau nanh. Ong ta cho ngwa &n nhirng hat dau (da nau chin) dv thira, goi trong rom va treo &
canh cay. Ngay hém sau nhirng hat dau 1&n men thanh Natto va khi Ong cho thém mudi ném thir thi thay ngon ngot va
dan lang bat chuéc san xuét ra mon Natto doc dao ndy. Tir d6 ddi tén lang thanh “lang goi bang rom” (Warazuto Mura)
va thuc té 1a lang ndy da 1a noi san xuét Natto cho dén nhivng ndm 1920. GS Ota Teruo cho réng Thai tr Shotoku d& hoc
cach |én men tlr mot vi sw ngwdi Triéu tién, ban than ctia 6ng ta tén 1a Keiji, ki thuat len men dau nanh trong khi Thai tc
theo 6ng hoc dao phat. Tt ca cac truyén thuyét khac vé Natto déu néi rang Natto xuat phat tir cac tinh mién Bac NB.

3) Thuyét Hachiman Taro Yoshiie (phd bién nhéat)

Hachiman Taro Yoshiie la tén goi than mat ctia Minamoto Yoshiie, mét Samurai noi tiéng con cua lanh chia Minamoto no
Yoriyashi thoi Heian cGia Nhat ban. Yoshiie la vi twéng anh hung trong cudc chién kéo dai 9 ndm Zenkunen (1051) va tran
chién 3 nam Gosanen (1083) trong nhirng cudc dep loan cac st quan & mién Bac. Néng dan vung ndy ding 1én vi nghéo
doi, chdng lai swu thué, that mua vi nan gia rét... va vay triéu dinh & Kyoto véi ctr twéng Yoshiie, cha 6ng 1én mién Bac
khéng ché. Trén dwdng tir Kyoto lén Edo (Vung Tokyo va phu can) ngodn nghéo doc theo nhiéu tinh nghéo (Oshukaido).
Twong truyén khi doan quan ngirng lai ndu dau nanh cho ngwa &n thi bi tAn cong bat nge» danh véi va quan dau trong goi
rom cot chat vao lwng ngwa. Ngay hdm sau hay sau niva, thay géi dau 4m han (vi than nhiét ctia Ngwa) va bdc mui
khting khiép do I&n men nhwng dan ngwa &n rat ngon. Binh linh t& mod ném th thi phat hién day 1a mén &n bd dwéng,
mau tiéu va nhuan trwdng khdng bi sinh trwong hay tao bén.

Mot giai thoai khac ké réng khi twéng Yoshiie dén thanh phd Iwadeyama & Miyagi (tinh ving déng béc) thang tran
Zenkunen (Trwéc chin nam) thi tué’ng quan cho réng nhé &n Natto cGa dan lang dang 1én ma thang tran va tr dé Natto
da tré thanh déc san ndi tiéng clia lang Iwadeyama tir thoi ky gitva Edo. 32 nam sau Yoshiie that tran Gosannen, bj bat
tai Sankanbu tinh Akita. Trong thoi gian chlen d4u tai day Yoshiie da ndu dau cho nhirng néng dan nghéo déi va vdi vang
g6i vao la tranh, nébng dan ngac nhién vi may ngay sau dau bdc mui hdng va nhén nhét nhung vi déi nén da &n ngon
lanh va ti» d6 Natto da tré thanh mén an bb dwéng cla ngwoi Nhat ban dén ngay nay.

Cubi cuing chién thang tré vé Kyoto mang theo k¥ thuat ché bién Natto vi vay con dwéong vé clia 6ng dwoc goi la “con
dwong Natto” phat xuét tir lang Yokote & tinh Akita mién déng béc sang cac tinh Yamagata, Sendai, Fukushima,
Haizu,Mito, Urawa (Saitama), Tokyo, Kofu...va cudi cung la Tanba (gan Kyoto), noi noi déu dwoc phd bién ky thuat san
xuét Natto va tré thanh dac san ndi tiéng sau ndy... Cau chuyén huyén thoai vé twéng quan Hachiman Taro Yoshiie tré
nén mot tac pham truyén khau bét hi cho dén ngay nay.

Ngoai giai thoai vira ké, chung quanh Natto con cé nhiéu giai thoai nhw “Hoang dé tré thanh nha sw Natto” khi nha vua
Kogen (1331-1333) bd ngai vang |&n ni di tu va ché bién dau nanh thanh Natto (dau nanh nau chin géi vao rom G 1én
men) nhd vay cac chuia & viing Yamaguni hay Kyoto ciing da cho ra d&i nhivng “ddc san” Natto ndi tiéng nhuw “Tanba
Natto” hay “Yamaguni Natto”.

Vao thei dai Muromachi (1338-1573) ngwoi Nhat ban da biét cach ché bién Twong (miso) va cac loai nuwéc tvong
(shoyu)—mét loai nwéc chAm-- tir hat dau nanh hay d6 den nhé vay cach lam Natto ciing thay ddi it nhiéu béng cach gia
vi thém twong thay vi mudi, d&c biét trong nha dén thién hoc, cac vi sw da st dung rat nhiéu loai twong, dau hii va Natto
trong bira an (Shojin Ryori) nhé vay Natto cang tr& nén phd bién trong gi¢i Samurai, sw sai hay tang I&p qui tdc. T thé
ky thtr 17 (thoi Tokugawa) Natto da tré nén phd bién rong khép, Mito (tinh Ibaraki) 14 noi san xuét ra nhiéu loai Natto néi
tleng lwu truyén cho dén ngay nay. Ngay & Tokyo vao nhirng nam 1970, ngudi ta con thay canh ban dao Natto va dau hi
bang xe dap trong cac khu phd nghéo, tré thanh mén &n sang cla gi¢i binh dan, rat tién loi vi chi can natto véi com néng
va nuéc twong la co thé xong bira com sang hay thém mét it twong (miso) cho vao Natto thanh bat canh néng (natto-jiru)
cho bira com tbi.

Giai ma nhirng bi an chung quanh Natto

Nha khoa hoc dau tién nghién ciru vé sy bi &n cta Natto 1a tién si K.Yabe, mét chuyén gia vé vi sinh hoc cong bd nhirng
két qua tim toi clia dng vé s Ién men cla Natto vao ndm 1894, ghi lai rdng “Natto, mét loai pho-mai thwe vat’ dé gioi



thiéu v&i cac nwée phwong tay von rat quen thubc v&i cac loai phoé-mai tir stba bo hay siva dé. Trwdc Abe, chwa co mét ai
tim hiéu nguyén nhan tai sao Natto co thé I&n men tlr rom ra boc quanh, qua la mét diéu ky bi. V&i kién thirc vé vi sinh
vat, TS Abe cho rang dau nanh néu chin chéc chén dwoc 1én men bang mét loai vi sinh vat “nao dé” va véi phwong phap
trich ly, Abe da tim thay 4 loai vi khuan (ba loai thuéc ho Micrococci va mét loai Bacillus) da gitp cho dau nanh 1én men
dé dang (6ng ta da phat hién Bacillus subtilis la loai men gitp cho dau nanh n4u chin Ién men (nhwng khéng xac dinh dé
la mét loai enzym cé trong rom ra boc quanh Natto). Nhitng kham pha ndy vé mat khoa hoc ctia Abe da gay duorc tiéng
vang vi nhé d6 gi¢i chuyén mén xac dinh dwoc tinh chat dic biét vé dinh dwéng ctia Natto vé phwong dién vi sinh.

Quan ddi Nhat ban trong thoi chién tranh Nhat-Nga (1904-05) da phai &n ngay 3 bira bang Natto véi com nhé vay binh
linh gin gilr dwoc strc khde khong bi dau bung, tiéu chay hay tdo bén trén dwdng hanh quan.

Vao nam 1905 TS Shin Sawamura (dai hoc Tokyo) da thanh cong trong viéc tach 2 loai vi khuan Natto ttr dau nanh nAu
chin, trong d6 vi khuan gay ra mui hwong dac biét Iam hat dau 1én men (Bacillus natto) cling nhw vi khuan tao chat nhon
rat déo dai (Bacillus mesentericus vulgarus) tao vi ngot. Ttr d6, khang dinh dwoc loai enzym---qua nhiéu kiém ching trén
cac loai natto khac nhau--- Bacillus Natto do TS Sawamura tim thay 1a chinh x&c. Bacillus Natto déng nghia vé&i Bacillus
Subtilis trong thuat ngt¥ ngay nay. Nhiéu nghién ctru cho thdy nguwdi ta dung nhiéu loai men twong tw dé san xuéat Natto
nhwng tat cd déu that bai, san pham Natto ndy khdng cé mui va déo nhuw Natto san xuat bang loai men G t& rom ra, diéu
dé gitp cac nha khoa hoc Nhat ban xac nhan dwoc rang con men tao ra Natto phai la mét loai men cac d&c tinh khac voi
loai men Bacillus Subtilis tuy réang cung ho.

S& di cac nha khoa hoc NB da cat cong nghién clru vé thwe phdm ddc dao nay vi cho rang day la mét thire &n gitp con
ngudi séng lau, gitr gin dwoc stre khde trong d6 ¢ 4 nha nghién ctvu 8n hang ngay natto, da séng dén 80.4 tudi vao
nhirng ndm 1900 la bang chirng cu thé. Nhirng két quéa nghién ciru sau d6 clia GS Muramatsu Shisuke (trwdng Néng
nghiép Morioka) trich ly dwoc 3 loai Bacillus c6 trong Natto tao ra mui va hwong vi cho Natto nhung 6ng xac dinh nhirng
enzym Natto nay giau protein va chét tinh bét gitp cho tiéu hoa dé dang cung nhw hép thu dwoc dudng chét tir thire &n
khac nhe vi khuan natto c6 “trypsin va diastase (enzyme)”. Viéc tim toi dé san xuét theo 16i cong nghiép san phdm Natto
dwoc nghién ctru lién tuc & cac treong dai hoc Nhéat ban (nhw GS Hazawa Jun ¢ BH Hokkaldo) trng dung cac loai enzym
c6 tinh néng twong tw v&i enzym t& rom ra dé phuc vu quan doi V|en chinh Nhat ban & Man chau, Trung quéc...tr ndm
1919. T d6, Natto da tré thanh thuwc phdm chi yéu cho quan ddi vién chinh trong thé chién th hai va ngay cang phd
cap dén nhan dan. Qua thdng ké chung ta cé thé thay t» murc tiéu thu Natto 39,000 tAn nam 1958 tang vot Ién dén
170,000 tAn/ndm 1982 chirng té Natto da tré thanh lvong thuc dinh dwdng ma binh quan nguei Nhat st dung 1.42
kg/nam (va hién nay la khoang 2 kgs/nam).

Hiéu qua dinh dwdng cta Natto--thwc pham chirc ning

Khuynh huéng ngay cang tiéu thu sdn phadm Natto vi tin rdng Natto khong nhirng 1a thirc an ré tién dé tiéu, nhiéu protein
va khong gay hai nhw cac loai thwe phdm ché bién cong nghiép (an lién) mac du mui “hwong” (do vi khuan Pyrazine gay
ra) cGia Natto van gay khé chiu, cwc ky khé ngtvi . Ban than ngudi viét bai ndy da & Nhat trén 40 ndm nhwng ciing khéng
thé ‘lam quen” v&i mui dac biét ctia Natto méc du van biét day [a mot thire &n binh dan cé d6 dinh dwdng cao. Nhiéu anh
em Viét nam da phai bé chay lanh xa khi ngwoi ban Nhat (trong cw xa) bén canh mé& nap goi Natto ra an. Diéu khac

thwdng & nhirng ai da quen hay chiu dwoc thi ngay cang “nghién’maén nay mét cach la lung nhw ngudi Phap “ghién
phé-mai Ién men xanh “Roquefort” nang mui vay.

Day ciing |a diém yéu ma cac nha san xuét thwe phdm ra strc khac phuc bang cach (1)Pha trén véi hat dé (2) hun khoi,
séy khd v&i cam lGa mach (3) thém Calci (4)Natto véi loai rong tao giau Vitamin B-12 hay (5) Pha trdn Natto va gao
Itre...vi d8 c6 nhirng phat biéu danh gia kha tich cwc cta gi¢i chuyén mén vao nhirng ndm cubi va thap ky 1970 nhw
nghién ctu clia GS Kameda (PH Y khoa Kanazawa) vé hiéu qua ngdn ngtra nhiém doc, t& bao ung thw, kim loai nang
cta Natto trén co thé chudt hay nhw tdng két clia GS Ohta thudc vién nghién ctiru Thue phdm québc gia (NB) rang” c6
nhiéu chirng c& qua nghién clru co ban cho thay hiéu qua ctia Natto nhw ngan ngtra bénh kiét ly, tiéu chay va nhiém doc
dwong rudt hay gidm béo. ..gitra cac nha chuyén mén mac du cho dén nay van con nhiéu tranh cai” nhwng ré rang la
ngudi an Natto khéng bi day hoi, triedng bung nhuw khi an céc loai dau khac, cé nghia la enzyme natto c6 kha nang la mot
hoat chat c6 ich khéng thé phi nhan.

Trwéce khi di vao chi tiét dinh dwdng dac biét va kha nang ngan ngtra cac chirng bénh tim mach cta Nattokinase, chung
ta hay lwét qua nhivng dac trwng tong quat cda dau nanh.

Pac treng cta dau nanh



Dau nanh 1a loai dau dwoc xem la “tét’nhét trong cac loai ngi cbc nho nhirng dac tinh dinh dwéng sau:

- Protein (35-45%) gébm céc loai Acid amin co ban (Isoleucine, Leucine, Lysin, Methionine, Phenylamin, Tryptophan,
Valin...)

Isoflavones (chéat Genistein) la mét estrogen thire vat ngan dong mau trong déng mach, chong xbp xwong, giup cho hoat
dong cla nédo bd cho Nam 1an niy dwdi 4 dang: Aglycone, Daizein, Genistein va Glycitein. Méi ngay co thé can 50 mg
Isoflavones (twong duwong voi %2 miéng dau phu hay 30 gr dau nanh rang) la chét khong bi tiéu hay trong qua trinh ché
bién, ndu nwéng thire an . Isoflavones dwoc ly giai nhw m6t hoat chét chéng Oxy héa, ngan can cac goc tw do (free
radical) tAn céng LDL, gitip co’ thé gidm Cholesterol x4u (LDL), tdng d&o thai ching ra ngoai va lam gidm nguy co suy tim
mach.

- Chét béo (15-20%) trong d6 acid béo b&o hoa thap (13%), khéng cé cholesterol (acid béo khéng bdo hoa 30%). Luong
acid béo khong no can thiét nhw acid Linoleic 50% va 7% Alpha Linoleic acid la ngudn cung cép acid béo chudi mach dai
Omega 3 (phat trién nao tré em) quan trong cho co' thé nhuw DHA ( Docosa Hexanoic Acid) va EPA (Eicossa Pentaenoic

Acid) c6 hiéu qua trong viéc tri cac chirng bénh vé tim mach, ung thw va nhiéu bénh khac.

- Glucose (15-25%)

- Chét v6 co, mubdi khoang nhw Ca, Fe, Mg, P, K, Na, S (5%)
- Nuwéce (8%)

- Vitamin: A, B1,B2,D, E, F

. Globulin, cellulose

Nhirng hiéu qua téng quat ttr Dau nanh

Trong bai “Thwc phdm chirc nang—Cu ma mai” (1) chung t6i da ndi qua vé dau nanh, mét trong nhirng ngii cbc dwoc
Vua Than Néng (nam 2838 BC) & Trung québc xép vao loai dinh dwong co ban va gia tri clia dau nanh qua kinh nghiém
hon 4000 nam cua cudc sbng con ngudi da dwoc chirng minh tuy nhién mai dén nam 1970 thi hang loat nghién ctu
khoa hoc vé dau nanh trong viéc ngan ngtra cac chirng bénh trong y khoa méi dwoc tap trung qua nhiéu khia canh. Kha
nang phan tich dinh tinh cling nhw dinh lvgng cac thanh phan héa hoc, bénh ly va chirc nang khéc phuc ctia dau nanh
dan dwoc sang té khi diéu kién phan tich héa ly, can Iam sang va lam sang trong ky thuat nghién ctvu y khoa va héa sinh
da c6 nhirng budc phat trién vuot bac. Trong ddng y, dau nanh cé vi ngot, bui, khéng ddc (lanh tinh) giai nhiét, diéu hoa
ngi tang, bd nguyén khi, théng loi 12 kinh mach. Trong tén gido (& Nhat ban), dau nanh dwoc dung dé xua ta khi vi vay
nha chua thwdng tung dau nanh vao ngay 1 thang 2 hang nam (t&t am lich—goi la Xuan phan--Setsubun) trwéc cdng vao
dip 1& (mamemaki) nhu mot “phép” 1& 1am sach chén thanh tinh. Cac vi cao nién thwérng tung nhirng hat dau nanh ra khai
clra, ho to “Oni wa sbto, Fuku wa uchi” (Qui ma ra ngoai, phuc Ioc vao nha).

-Cai thién xwong

San pham di tir dau nanh nhw stra dau nanh khéng cé nhiéu ham lwong calci nhung Isoflavones co thé ngén ngira
chirng lodng xwong hodc xdp xwong. Nhiéu nghién ciru cho thay Isoflavones trong dau nanh cé kha ning nhw mot
hormon ni tinh (estrogen) thwc vat c6 hiéu qua duy tri nhitng té bao xwong thém virng chac. Cac nha nghién ctru & Y da
di dén mot két luan kha chac chan rang Estrogen thuc vat (Isoflavones) c6 tac dung tich cwc dén xwong trong phu niv &
thi ky man kinh, 1am cho xwong chac hon, tranh bi xbp va nhd vay ma giam nguy co gay xwong. Day la cach diéu tri an
toan, ré tién va co hiéu qua nhéat.

-Giam cac chirng tién man kinh

Thébng ké cho thay phu nir chau A bi thwérng hanh nhw bdc hda, md héi trém (khi ngl) hon phu ni chau Au trong thoi ky
man kinh. Nhirng chivng tién man kinh hién ré trong thdi ky hormon ni tinh gidm bét & giai doan tién man kinh. Khi man
kinh co thé khong con s&n xuét ra hormon ni¥ tinh (Estrogen) gay ra moét loat bién di tam sinh ly trong co thé ngudi phu
ni dan dén mot sé bién chirng nhw lodng xwong, tiéu duweng hay ung thw (v hodc t& cung). Hormon ni tinh gid vai tro
diéu hoa hoat ddng sinh hoc (ké ca hoat déng tinh duc ctia ni gidi) trong d6 cé than nhiét vi vay nhirng Isoflavone cla
dau nanh—twong tw nhw Estrogen do no&n sao san sinh can thiét dé phat trién co quan sinh duc nir-- ¢ kha nang khéng
ché cac chirng tién man kinh. Vi vay, dau nanh duwoc xem la phwong phap tri liéu an toan gidp phu ni vuot qua thoi ky
nay thay vi diing cac phwong phap tri liéu bang Hormon thay thé (Hormone Replacement Therapy) c6 nguy co' gay ung
thw cao. Qua khao sat nguoi ta phat hién rang nguwdi phu nir Nhat ban bj tac déng cha cac chirng tién man kinh (4% phai
dung HRT dé tri liéu) thap hon phu ni¥ ngwdi My (phai tri liéu bang HRT la 30%), it bi ndng birng (bc hda) nhe ddi séng
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an uéng nhiéq san phém dau nanh . Mét nghién ctru khac trén 22,000 ngwdi phu ni Nhat ban thy’c hién vao nam 2003
chirng minh rang ché d6 an giau Isoflavone c6 trong Miso (sup twong Nhat) hay Natto sé giam dén 50% nguy co bj ung
thw va.

-Giam nguy co’ suy tim

Céc nha khoa hoc Nga da khao sat chat dam c6 trong dau nanh lam gidm Cholesterol va Triglyceride trong mau tir dau
thé ky 20. Lames W. Anderson, chuyén gia vé ndi tiét cho biét an 30 gr/ngay dau nanh sé lam gidm 13% LDL (x4u) trong
khi HDL (t6t) khéng dbi nhé tac dung clia acid amin, ddc biét la 2 chét Glycine va Arginine. Vi vay ngwdi dan cac nwdc
tiéu thu nhiéu dau nanh co ty 1& suy tim thép hon cac nwdc khac vi dau nanh ngan ngtra duwgc cac bénh tim mach do lam
gidm chét mé& (Cholesterol)--loai Lipoprotein néng doé thap hay con goi la Cholesterol xAu—trong mau, I nguyén nhan
gay nén chung huyét khéi, xo' ctrng ddng mach hay nguy hiém hon 1a chirng xo vira ddng mach gay nén tr vong. Cac
Isoflavones ctia dau nanh gitp cho déng mach dwoc dan héi, tim co that nhip nhang va déu d&n hon. Méc du ty 1& to
vong vi suy tim, xuét huyet hay dét qui cia nguwoi Nhat thap hon nguoi Au my nhwng théng ké cho thay 60% bi t&r vong &
Nhat Ia do nhdi mau va xuét huyet nao vi vay nén an nhiéu Natto la diéu thwdng dwoc cac bac si khuyén bénh nhan.
Cang I&n tudi thi hién twong bi ddng mau cang cao khi lwong plasmin gidm —enzym duy nhét trong co' thé ¢ kha nang
truc tiép tiéu hay soi fibrin-- lam tan mau vén cuc trong ddng mach.

-Ngan ngira mét sé bénh ung thw

Nhiéu nghién ctru cho thay &n nhiéu san pham di ti» dau nanh sé ngén ngtra dwoc cac loai bénh ung thw do hormon gay
ra nhw Ung thw va (Phu ni¥), ung thw tién liét tuyén (nam) hay ung thu dworng rudt. O' Nhat ban ngudi dan 6ng &n dau
khuén (tau hd) 5 1an/tuan cd ti 1é bi ung thw tién liét tuyén (prostate cancer) thap hon khoang 50% so véi dan éng an dau
khuén 1 14n /tuan hay it hon va ngudi ding stp Miso (canh twong) it bi ung thw da day hon nhitng nguoi khéng ding
dau nanh. Twong tw & Trung qubc phu ni dung thwe phdm dau nanh (dwéi 1 1an/ tuan ) cé ty 1& bi ung thw phéi va ung
thw v cao gap 2 dén 3,5 lan so véi phu nir dung hang ngay. Nhirng két qué nghién ctu vé tac dung clia dau nanh vé
cac chirng ung thw déu di dén két luan ti 1é cliia nguwdi dung thwe phdm cé chira Estrogen thue vat co ty 1& ung thw thap
hon dan téc hap thu nhiéu chét béo cao, nhiéu dam dong vat va it tiéu thu cac chét soi (fibre).

Theo wéc tinh ctia WHO ndm 2006 da co 1,5 triéu phu ni trén thé gidi bi ung thw vu, riéng & Hoa ky hang nam c6 thém
270,000 trweng hop méi va bénh ung thw vi c¢é khuynh huwéng ngay cang téng cao trén thé gi¢i. Hon 300 cong trinh
nghién ctu vé Isoflavones trong dau nanh déi véi bénh nay cho biét cac té bao ung thu khong phat trién khi tiép xuc voi
Genistein la mot loai Isoflavone trong dau nanh. Tai hoi nghi vé phong nglra bénh ung thuw Hoa ky thang 11/2006 Bac si
Larissa Korde thudc Vién Ung thu Quéc Gia (Hoa Ky) cho biét ngudi &n nhiéu thwe phan l1am tlr dau nanh nhw Tofu (tau
ha), hat dau nanh, Miso (twong), dd twong ludc (edamame), sira dau nanh...khi con trong do tudi 5-11 tudi sé giam 58%
nguy co’ mac bénh ung thw vé sau so vé&i nhirng nguwoi an it thye phén dau nanh nhe Estrogen thuc vat (Isoflavones) c6
trong dau nanh tac dong hiru hiéu, mét kich thich td gé phat trién cac co quan sinh duc (n{) dong thoi 1a hoat chat chong
oxy- héa hiru hiéu. Bac si Stephen Barnes thudc dai hoc Alabama (Hoa ky) cho biét dau nanh cé thé khong ché cac loai
ung thw bao ttr, rudt, phdi, gan va mau. Cac nha khoa hoc Phap con cho biét cac Isoflavones con c¢é tac dung chéng ung
thw dai trang va ung thw ndi mac t& cung. Tai hdi nghi khoa hoc vé Ung thw ngay 27/6/1990 tai Washington, nhiéu nha
khoa hoc da ddng tinh cho rang 5 chat chdng ung thw c6 trong dau nanh la: Chét (rc ché Protease (Protease Inhibitors)
ngdn nglra ung thu két trang (colon), ung thw phéi, ung thw Tuy tang va ung thw miéng, Phytate (ngan ngira tim mach,
ngdn can hap thu chat sat vao ruét..), Phytosterols (thay cho Cholesterol vao mau, chi ¢é trong cac loai rau, dau vi vay
gitip gidm lwong Cholesterol trong mau va khi dworc thai ra ngoai tranh duoc ung thw két trang do mudi mat , hoac ung
thu da. Diéu nay giai thich tai sao ngudi &n chay theo dao Co dbc Phuc Iam hay nguoi Nhat ban--1a dan toc tiéu thu
nhiéu dau nanh twong dwong véi 400 mg Phytosterol--cé ty 1& ung thw két trang (Colon Cancer) rat thap (trong khi nguoi
phwong tay chi cé 40 mg/ngay); Saponin la chét tich cwc chdng oxy- héa clia cac radical tw do lam gidm cholesterol trong
mau; Phenolic acid gitip cho cac DNA khéng bi t& bao ung thw va Lecithin (da dé cap). Nghién ctu ctia TS Lister
Morrison cho biét Lecithin con lam cham (ng&n chan ) sw phat trién ctia t& bao ung thw ngoai kha néng lam gia téng tri
nh&, 1a chat bd nudi dudng té bao nao va hé than kinh da dwoc nhiéu nha nghién ctvu néu lén.

-Dau nanh la chét dinh dwéng tét

Nhirng sadn pham di tir dau nanh nhw Tau had, twong, chao, sira, natto... 1a nhirng thuc phadm giau protein (dam) cung cap
nhiéu loai acid amin can thiét cho co thé. Nhirng acid amin cGa dau nanh két hop rat tét véi cac loai acid amin ctia nhivng
ngii cbc khac. Dau nanh con 1a ngudn cla Lecithin va Vitamin E 1a nhirng hoat chat chéng oxy- héa thién nhién ngan
chan tac hai ctiia Cholesterol n6ng do thép (LDL) mat khac dau nanh lai giau Magnesium gilr vai trd quan trong cho
xwong, tim mach va chdng xo vira ddng mach. Hon thé niva dau nanh con cé tac dung rat tbt cho Than thwe hién chire
nang cGa minh (phé thai chat ba do chuyén hoa clia dam, phé thai nwéc, khoang chat dw thiva trong co thé, doc tb trong
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thuwe phém...). Bam thyc vat co trong ddu nanh thay thé dam dong vat (tw thit) lam cho Than lam viéc it hon, lvgng
protein trong nuéc tidu gidm, ngan nglra nguy co san than. Tai hoi nghi quéc té vé dinh duéng té chirc tai New Zealand
(30/4-3/5/2006) GS Masafumi Kitakaze da khang dinh Natto co tac dung lam giam r6 rét cac chirng M& (Trlglycende va
Cholesterols) trong mau cao qua nghién ctru chung cla 4 co quan y té Nhat Ban, kéu goi cdng ddng thé gidi cai thién
nép sinh hoat (Lifestyle) va tiéu thu Natto thién nhién trué’c nguy co béo phi do “thira” dinh dwéng va cac chirng bénh
hiém nghéo, nan y (tiéu dwéng, ung thw) ngay cang tdng khép noi trén thé gidi.

Tuy nhién gan day, mét s6 nha nghién ctru tai hoi nghi & Ao cho hay Estrogen cé trong dau nanh cé nguy co' lam suy yéu
tinh tring cGia nam gidi, khé cé thé gitp noan sao thu tinh trong co thé phu ni¥ (BS Chris Barratt, dai hoc Birmingham) vi
tinh tring rat nhay cdm déi véi Estrogen nhan tao trong qua trinh thu tinh. Nhwng day la két qua so sanh gitra Estrogen
thién nhién va Estrogen nhan tao di tr méi trwéng véi chi sb tinh tring ngay cang giam trén co thé vi vay sy khéng dinh
vé tac hai clia nhirng Isoflavones—Estrogen thuc vat—trén tinh tring méi dirng lai & mirc “canh bao”, gi¢i hoc thuat chi
thira nhan Isoflavones c6 tac dung ngén nglra chirng ung thw tién liét tuyén & nam gidi. Tuy nhién diéu nay khong phai la
khéng c6 ly khi nhirtng nha tu hanh (Phat gido) s&r dung dau nanh lam thirc &n phd bién, xem d6 1a mét bién phap “diét
duc” da c6 tir nghin ndm nay, la nguon thic pham dé ché bién nhiéu mon an chay hay gidm 6m hién nay. Ngoai ra con
c6 y kién canh bao mat trai ciia dau nanh la chéat Hemaglutlnm trong dau nanh c6 kha nang lam cho hoéng cau bj von,
gidm hép thu dwdng khi hay tac hai dén chirc nang cda tuyén giap néu an thwong xuyén trong nhiéu nam tuy nhién
nhi*ng phat biéu ndy chwa dwoc gidi chuyén mén tan thanh, cho réng cac phwong phap ché bién dau nanh thanh thuc
phdm méi 1a nguyén nhan chi yéu chang han nhw lwong kiém con sét khi ngam dau nanh, tao ra Lysinealine gay ung
thw trong khi dun séi (ludc), gay trwong chwéng bung, déng thdi khir di cac tac nhan tich cwe nhw Genistein hay Daizein.

Bac si Nguyén Viét Tién, Giam déc Bénh vién phu san Trung wong (Viét Nam) khuyén “Phu ni¥ chuan bj c6 thai khéng
nén an nhiéu thirc &n ché bién tr dau nanh. Hop chéat Genistein trong dau nanh cé tac dung tiéu diét “tinh binh” trwdc khi
chung két hop véi trisng (nodn sao)” dwa theo két qua ciia mot nghién ciru & truwdng y té cong cdng Johns Hopkins
(Maryland M§) nhung FDA (M§) hay WHO van chwa Ién tiéng x&c nhan chinh thirc nhirng thong tin nay.
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Phiéu Ghi Danh — Version 1
(xin dién moi ngudi mot phicu)

Pai Hji Vo Vi Quoc Té Ky 28 “Khai Trién”
va L& Thwong Tho Sinh Nhit Pirc Thiy
Hotel GAYLORD TEXAN Resort & Convention Center — Dallas, Texas, USA
22/11/2009 - 26/11/2009

Ho va Tén (theo gidy thong hanh/passport): Tudi: Nam/Nit
Dia chi :
Thanh Pho/ Ti€u Bang: S6 vung (Zip code) : Quoc Gia:
Email: bién thoai nha: DPién thoai di-dong :
Thudc Thién Puong / HAHVV :
Tén ngudi nha (lién lac treong hop khan cap): | Dién thoai
Ghi Danh Dai Hoi :
Phong Lé Phi Dai Hgi cho 1 ngwoi Téng Cong
Phong 4 nguoi Nguwoi Lon 575 USD (445 EUR)
Phong 3 nguoi Nguwoi Lon 635 USD (490 EUR)
Phong 2 ngwoi Ngwoi Lon 720 USD (555 EUR)
1. Phong 1 Nguoi Lén 2. 960 USD (740 EUR)

woi

Tré em 4-12 t 280 USD (215 EUR)

*Chung phong véi 2 nguoi lon

*Tré em xin xem ban gia chi tié€t trang sau

**Chd ¢ trudc va sau Pai Hoi : Khach san Gaylord Texan Resort

1 Dém Pém Pém Pém Pém Toéng Cong
mbi ngudi 20/11/09 | 21/11/09 | 26/11/09 | 27/11/09
Phong 4 ngudi 35 USD (27 EUR)
Phong 3 47 USD (37 EUR)
nguoi
Phong 2 70 USD (54 EUR)
nguoi
Phong 1 130 USD (100 EUR)
nguoi
Tong Cong Lé Phi
DPong dot 1 (300 USD/ngudi lon hoac 100 USD/ tré em)
Pong hét 1& phi  trwée 01 thang 9, nim 2009

** Lé phi khich san bao gom thué va 15 USD Resort Fee cho méi phong dé siv dung Hi-Speed Internet trong pllong ngii,
Fitness Center (c6 steam/sauna), nhit bio hang ngay, si dung xe bus chuyén ché dén shopping mall gin do, v..v... Vi s6 phong
G trude va sau cé gidi han voi gid dic biét nay, xin quy ban dao dit ché som.
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Xin chon loai King Room (1 giwong doi 16n) Double Room (2 giwong doi)
phong

Xin xép phong chung véi : Ho va Tén

1. Ghi Danh Dai Hoéi

> Lé Phi Pai Hi Tré Em 12 tudi tré xudng & chung phong 2 nguoi 16n
Tré em trén 12 tudi, tinh gid nguoi 16n.
Tré em 12 tudi tré xudng & chung véi phong 2 nguoi 10n (t6i da 2 em) tinh gia theo ban dudi day.
2 ngwoi I6n tinh theo gid tién phong 2 nguwoi.

Phong Gi tién/ Mbi ngudi l6m Gis tién / Méi tré em
2 nguoi lon 720 USD 280 USD
2tréem4-12t

2 nguwoi lom 720 USD 280 USD
1tréem4-12t

2 nguoi lon 720 USD mién phi

2 tré em dudi 4t

2 ngudi lon 720 USD mién phi

1tré em dudi4t

Tré em dudi 12 tudi & chung véi 2 ngudi 16n trude va sau Dai Hoi duoc mién phi. 2 nguoi 16n tra tién phong theo
gia phong 2 nguoi lon.
Tré em dudi 12 tudi & chung voi 1 ngudi 16n trude va sau DPai Hoi duge mién phi. Nguoi 16n tra tién phong theo
gia phong 1 nguoi 16n.

» Cach DPong Lé Phi

Chung t6i xin dé:: nghi chwong trinh tra 1am 2 1an dé thuan tién cho quy ban.
Tuy nhién, phiéu ghi danh chi co hiéu lwc khi quy ban da trd hét I¢ phi.

Phong Dot 1 Dot 2 dong trudc
01/09/2009
Phong 4 nguoi Nguoi Lon 300 USD (230 EUR) 275 USD hay phan con lai
Phong 3 nguoi Nguoi Lon 300 USD (230 EUR) 335 USD hay phan con lai
Phong 2 nguoi Ngudi Lon 300 USD (230 EUR) 420 USD hay phan con lai
3. Phong 1 ngudi Nguoi Lén 500 USD (390 EUR) 460 USD hay phan con lai
Tré em4-12't 100 USD (75 EUR) 180 USD hay phan con lai

Han chét ghi danh va déng 1€ phi: 01 thang 9 nam 2009
Lé phi sé khong hoan tra lai trong truong hop quy ban huy bo sau ngay 01/09/2009.

» Chuong trinh so lwoc
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Ngay Chuong Trinh So Lugce Bira an
Chu Nhat 22/11/2009 | Nhan Phong sau 3 gi(‘) chiéu. Bat dau sinh hoat
chung vao luc 8 gio toi.

Thir hai  23/11/2009 | Khai mac, Pai Hoi ngay 1 3 bita dn sang, trua, chiéu
Thaba  24/11/2009 | Bai Hoi ngay 2 va Mung L& Thuong Tho Sinh Nhat | 3 bira dn sang, trua, chiéu

Duc Thay L& Mimg Sinh Nhyt Thay
Thate  25/11/2009 | PDai Hoi ngay 3 va bé mac Pai Hoi vao budi tdi 3 bira dn sang, trua, chiéu
Thir nam 26/11/2009 | Tra phong trudce 11 gio sang 1 bira dn sang

> Phiéu ghi danh va 1¢ phi dai hdi xin giri vé

Tét ca 1¢ phi tham dw Pai Hi xin tra biang US Dollars (USD) (Gid EUR chi phong chimg, s& diéu chinh sau khi
chuyén ngan)

International Money Order [ ] Postal money order [ | hay Cashier’s check [ ]

Ban dao tai My, Canada, Uc Chéu

Personal Check, Money Order, Bank Draft hay cashier’s check bang USD xin dé tén:
VoVi Friendship Association of Northern California

Xin giri phiéu ghi danh va 1é phi vé dia chi:

Mai Nguyen

P.O. Box 5234

Oroville, CA 95966 Tel: (530) 589-1517

USA Email: huemai00@gmail.com

Ban dao tai A Chéu (Viét Nam) i )

Xin lién lac v6i anh Lam Mung d€ nhan giay chiing nhan tham du Dai Hoi gitip xin visa vao My va dong 1€ phi Dai Hoi:
Lam Mung

c/o VoVi Friendship Ass. Dallas-Fortworth

4806 La Rue St

Dallas, TX 75211 Tel: (214) 957-0465

USA Email: lammung@yahoo.com

Ban dao tai Au Chéu (cé thé déng tién Euro)
Xin dong tién va gui phicu ghi danh vé dia chi:

Huynh Kim Phyng

178, rue de I’Université,

75007 Paris Tél: (0)1 455029 12

France Email: kimphung.huynh@free.fr

Ngan phi€u xin dé tén Association Vovifrance

2. Vin Chuyén

Ban Van Chuyén s& dua don cac ban dao dén va di tir phi trweong Dallas-Fortworth International Airport (DFW) vé
khach san Gaylord Texan Resort vao cic ngay 20, 21, 22 va 26, 27, 28 thang 11 2009.

Ngoai phi truong DFW va cdc ngay dua don ké trén, xin quy ban dao vui 10ng ty tic. Quy ban c6 thé sir dung Super
Shuttle tir phi truong DFW vé Khach San hodc tir Khach San ra phi truong DFW, gia tién 12 USD/1 nguoi/1 chuyén.
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Théng B4o Ciia Hoi Ai Hiru Vo Vi Hoa Ky Nam California

Trude hét xin cam on Bire Thay dang la Hi Vién danh dw cia Hoi Ai Huwu V6 Vi Hoa Ky Nam California. Va
sau ddy xin nho TBPT DN thong bao den ban dao, vi co6 mét vai so lién lac trong danh sach khong dwoc diing,
nén chung toi khong thé lién lac thang .

Pé gitip cho cong viéc ciia Hoi Ai Hiru V6 Vi Hoa Ky Nam Cali dwoc thém heu chuyén, Hoi ching ta da quyét
dinh sé tang thém so thanh vién trong Hoi Pong Quan Tri cho dii tiic s6 9 nguoi . Nay chiing t6i xin kinh moi
quy ban vui long tham duw ngay bau cir thém hai thanh vién cho HDOT .

Dia diém bau cir s& t6 chirc tai Tru S& Xay Dyng V6 Vi lic 1:30 trua, ngay Chiia Nhat 14 thang Sau Nam 2009.
Néu quy vi da c6 thé Hoi Vién (va thé chua hét han), Quy ban s& dugc bau khiém dién hodc hién dién .

Khi Bau khiém dién xin lién lac Chi Nguyén Xuan An (310-908-9259), hoic Anh Nguyén Hoang Vinh Thuy
(310-538-4068) va C6 Nguyén Thi Hoa (714-232-9374).

Néu mudn biét thé Hoi Vién cia minh con han hay da hét han, xin vui long lién lac chi Nguyén Mai Thanh
Thao (818-681-1602) dé biét thém chi tiét.

Su tham gia dong gop y kién quy bau ciia ban qua 14 phiéu bau ngudi ban dao thay mit chiing ta lam viéc trong
cong dong Vo Vi 1a sy ho tro tinh than that 16n lao cho Hoi AHVVHKNC chiing ta.

Trén trong Kinh Moi
Ban T6 Chtrc Bau Phiéu
-BCH-HAHVVHKNC

Théong Bio Ciia Hoi Ai Hiru V6 Vi Hoa Ky Nam California)

Xin Thong Bio Chuong Trinh Sinh Hoat Pau Thang Tai Thién Vién Vi Kién s& dugc bat ddu Thir Sau ngay 3™
dén Chiia Nht Ngay 5% 2009. ‘ , ,
Cac ban co nho khong? Tham thoat da gan mot nam tir khi khoa song chung Thyuc Hanh Bén Dich, ba ngay vui
thién, cting nhu budi hoi ngd dau tién sau ngay khanh thanh Tan Kién Thiét cua Thién Vién . Sau mt mua
dong dai dang dang, khi hau am ap duoc tro lai noi day,. Hoa tuoi nd rd va gié mat nhe nhe nhu quyén ru ban
cung 1én dé thuong thire chung canh dep thién nhién voi khi hau thanh nhe. San dip chuong trinh thuong 1€ cua
moi dau thang sinh hoat tai Thién Vién ViKién va I¢ dac biét , moi cdc ban cung 1én Thién Vién Vi Kién
“Chung Song Tham Thién” nhu tén ma Buc Thay da chon cho ky hdi ngd khoa hai vira qua.
Xin cac ban luu y: , N

1. Ve van chuyén: xin lién lac Anh Huynh Tan Ldc (714-891-0889) hodc c6 Nguyeén Mai Thanh Thao

(818-681-1602)
2. Vé thoi tiét: tuy thoi tiét am ap, nhung d6i khi vé chiéu khi hau cé thé thay doi, nén nhé mang gidy 4m
va 40 quan du am.

3. Xin vao mang ludi www.vovilax.org dé biét dja chi dén thién vién
Néu ban mudn thanh loc nhe trong ba ngay thi xin ban lién lac Chi Nguyén Kim Bich tai s6 (909-338-
6691) hodc c6 Nguyén Mai Thanh Thao s (818-681-1602)
Vé chuong trinh ciia ba ngay: ching ta cing nhau tham thién theo dung gio gidc va cling dong niém.
Moi sinh hoat déu xin dugc nhe nhang dé gilr sy thanh tinh chung
An udng : dudng sinh dic biét .... .(néu ban co kién cir tir bac si xin nhan C6 Kim Bich)
Sinh hoat ngoai troi: niém hanh, thé duc nhe, vé sinh chung va trong cdy, hai trai cdy va salach xoong.

o

®© NN
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THONG BAO CUA CHI LAN ANH & ANH BA VE DU THUYEN

Kinh thwa cac Ban Pao ,

Thé theo 16 yéu ciu cla cac ban, ching t6i xin thdng bao gia méi nhat clia hang tau Carnival cho
chuyén Splendor ngay 30 thang 8, 2009 (hién nay thi hanh trinh la di Mé Tay Co, nhung khong biét
sé co thay dbi gio chét hay khong vi Hiép Hoi Y Té Qubc Té ngay 11/6/09 vwa qua da nang cap nguy
hiém cua dich cim heo 1én cAp 6 la cp cao nhat ) :

Phong Inside Phong Ocean View Phong Balcony
(khéng ctlra sO) (co clra sO) (cé lang can bwéc ra)
Phong 2 ngwoi : $555/ 1 ngudi $565/ 1 nguoi $735/ 1 nguoi
Phong 3 nguwoi : $475/ 1 nguoi $525/ 1 nguoi $635/ 1 nguoi
Phong 4 nguwoi : $425/ 1 nguoi $495/ 1 nguoi $595/ 1 nguoi

(Pay la gia dic biét danh cho Senior citizen (55 tudi tré 1&én) hodc 1a dan dia phwong cla cac tiéu
bang states: AR, AZ, CA (California) , CO, ID, KS, MD, MI, MN,MO, MT, NM, NV, OR, OK, WA, WI .
M&i phong chi cin c6 1 ngudi trén 55 tudi hodc 1 ngudi dan dia phwong bat phan tudi tac cla cac
tiéu bang trén thi moi ngudi cung phong déu duwoc hudng gia nay)

Ngoai ra, méi ngwdi khach di du thuyén sé can cho thém $70 tién TIPS / Pour-boire (tién "boa") cho
nhan vién hang tau vao ngay cudi . Néu mudn mua bao hiém strc khoé du lich cGia hang tau, thi
thém US$89/ 1 ngwdi . Di chuyén tir phi trweérng dén hotel do Super Shuttle khoang $15 - $25 mot
ban . T hotel dén bén tau khoang $10 - $20 .

Hang tau s& khong hoan tién lai néu hdy bé sau ngay 15 thang 6, 2009. Tir nay dén ngay tau roi bén
neéu hang tau con tiép tuc giam gia thi chung t6i sé théng bao cho cac ban dwoc biét.

HOM QUA (NGAY 11 THANG 6, 2009) HIEP HOI'Y TE THE GIOI (W.H.0.) VUA RA THONG CAO
NAY DA NANG CAP DICH CUM HEO LEN THANH CAP CAO NHAT TU 41 NAM NAY, LA CAP
THU 6 . http://www.cdc.gov/h1n1flu/

HQ CHO BIET TU THANG 8 TRO BI, KHI TROI BAT BPAU BOI MUA THi DICH CUM HEO NAY
SE LAN TRAN MANH GAP BOI THANG 4 VUA QUA .

Anna Nguyen
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