' Tai sao Tubi Tho Trung Binh ctia nguwo
Nhwt Cao

Bi quyét séng tho tai Okinawa & do ché dd an truyén théng cuta

Okinawa chtra rét it calo nhwng lai cwc ky giau chat chéng oxy héa va

khang viém

e Vé ché do &n udng lanh manh: Ngudi dan &n nhiéu rau cd, khoai

lang, tau hii, va céac loai cé bién. Ho 4p dung nguyén tac an no 80%

(Hara Hachi Bu).

e Cung cach van dong thuwdng xuyén: Nguoi cao tudi & day duy tri thoi quen di bo va lam vwon hing
ngay.

e Ludn gil tinh than lac quan: Cw dan ludn c6 "lkigai" (1& séng) rd rang, gilp ho vui vé va yéu ddi méi
ngay.

e Ludn gan két véi cong ddng: Ho cé mang lwdi hé tror x& hoi virng chac goi la "Moai", gitp chia sé ca vé
vat chat 1an tinh than.

Néu ban muén tim hiéu sau hon, chi tiét hon, ching ta cé thé chia sé thém vé:

e Khoai lang tim (Imo): D4y 1a nguén cung c4p tinh bét chinh, chiém dén 60% khau phan &n hang ngay
cta ho. Khoai lang tim Okinawa c6 chi sé dwéng huyét thap va chira lwong I&n chat chéng oxy hoa
anthocyanin.

e Dau nanh va tau hi: Ho an khoang 2 phan dau nanh méi ngay dwdi dang dau phu twoi, sip miso hodc
dau edamame. Tau hi Okinawa ndi tiéng 1a d&c va giau protein hon tau hii théng thwdng.

e Rau xanh va ct qua: Nguoi dan an trung binh 7 phan rau méi ngay. Dac biét 1a khé qua (mwdp déng),
du da xanh, rau bién va ct cai daikon.

e Han ché thit ca: Khac véi Ilam twdng cla nhiéu ngudi, ca hay thit khéng xuét hién thwéng xuyén. Ho
chi &n céa hoac trirng 1-2 Ian mét tuan. Thit heo thwdng chi danh cho céac dip 1 hoi Ién trong nam.

e Traxanh va nghé: Ho udng tra xanh méi ngay va st dung nghé (uchin) nhw mét loai gia vi bd tro cho
gan va hé tiéu hoa.

Lwong thwe pham tiéu thu trung binh hang ngay ctia mét
ngwdi Okinawa chi khodng 1.900 calo, it hon dang ké so
véi sb lweng calo trung binh dwoc tiéu thu cta mét ngudi
M{ dién hinh, d&c biét dbi v&i nhirtng ngudi trung nién.
Theo nghién ctru cia USDA, mét ngwoi dan 6ng My trung
binh tiéu thu hon 2.500 calo, va lwong thirc an cho Ira
tudi ndy dat cao diém khi dén 40, dirng dau & mdrc trung
binh 2.692 calo. Dbi v&i phu ni¥, xu huwéng cling twong
tw. MGt phu ni» My trung binh tiéu thy 1.766 calo. Phu nlr
My & do tudi 40 tiéu thu nhiéu hon béat ky nhém tudi nao
khac véi lvong tiéu thu trung binh hang ngay Ia 1.879 calo.

Theo wéc tinh cla Mayo Clinic Calorie Calculator, mét phu ni 40 tudi cé kich thuéc trung binh chi can 1.500
dén 1.700 calo/ngay dé duy tri trong lvong co thé khde manh, tri khi cd tham gia tap. thé duc hau hét cac
ngay trong tuan. Déi véi nam gidi, can 1.900 dén 2.150 calo/ngay dé duy tri sy can bang.

Bi quyét &n uéng diéu dé trong thoi gian dai la cAn mé phéng theo méi trwdng va théi quen clia ngwdi dan
Okinawa. Noi day, cé mét quan niém khac nhau vé lwong calo hap thu trong khau phan an gitra nguwdi My va
Nhat. M6t khi mét ngudi My néi: ”Téi &n no réi” (I'm full), ngwoc lai, ngudi Okinawa noi:"Téi khdng con déi

tra” (I'm no longer hungry). Ngw&i Nhat co thuat ngl: “hara hachi bu” cé nghia la “Ngcrng an khi da no 80%”.
C6 khoang 400 cw dan Okinawa séng tho hon 100 tudi.

Céch gir tinh than lac quan - "lkigai" cho ban than
Chi "Ikigai" (phat am la Ick-ee-guy) thuong dugc str dung dé chi ngudn gbc gia tri trong cudc sbng ctia mot

ngwdi hoac nhirng diéu lam cho cudc sbng ctia mét ngudi cé gia tri. (The word "Ikigai" is usually used to
indicate the source of value in one's life or the things that make one's life worthwhile). B¢ la “y nghia ctia muc



dich séng trong doi” (sense of purpose in life). Hay ndi mét cach khac: Ikigai co nghia 1a “Bi mat Nhat Ban vé
mot cudc sbng trirong tho va hanh phuc c6 thé chi giip ban séng mét cudc séng tron ven hon”. (Ikigai: The
Japanese Secret to a Long and Happy Life Might Just Help You Live a More Fulfilling Life).

Nhat Ban, hang triéu ngwoi ap dung y nghia cda “lkigai” nhw 1a mét ly do dé bat dau mot ngay méi vao bu0|
sang. Pé tim hiéu, chung ta di ve noi phat xuét danh ttr trén. Do la dao Okinawa. Noi day la noi co dan sb
sbéng lau hon 100 tudi cao nhét trén thé gidi. Triét ly séng ctia ngwdi dan Okinawa: Khai niém “ikigai” clia
ngwdi Nhat nham kham pha diéu khoi day tam hén ban va gitp ban séng c6 muc dich. Theo d6, séng cé muc
dich cé lién quan dén tudi tho; nd thwc sw cho ban mét ly do dé rdi giwdng vao méi budi sang khi ban gia di.

Néu ban khéng chac nén bat dau tlr dau, Ken Mogi, mét nha than kinh hoc va ciing 14 tac gid cudn sach ban
chay mang tén “Awakening Your Ikigai,” cho biét, ban c6 thé bat dau bang viéc nam bét cac yéu td sau la
bat dAu tlr viéc nhd, chdp nhan ban than; tiép dén la két néi véi nhivng nguoi khac va v try, tim thay niém vui
trong nhirng diéu nhé bé va hién tai. Ikigai 1 khai niém “tim kiém muc dich séng cla cudc doi” hay “mot Iy do
dé thire day vao mdi sang”. Theo ngwdi Nhat, méi ngwdi déu c6 mot Ikigai tiém &n. Néu ban héi bat ct ai &
Okinawa tai sao ho séng lau nhw vay, chac chan ho déu tra 16 bang hai chiv: “Ikigai” va “Moai”. lkigai ctia
ngwdi dan Okinawa ngay cang ting thém Ién khi ho cang gia di. Nhwng diéu ndy trai nguoc lai véi nhivng
nguoi tré séng & Okinawa qua sw hdi nhap van héa Tay phuwong ké tir sau thé chién thr hai va viéc déng
qguan cua quan déi My & noi day.

Dan Buettner, tac gia ctia quyén sach Vung Xanh: “Nhéng bai hoc vé viéc séng lau hon ttr nhitng nguoi da
séng lau nhét (Blue Zones: Lessons on Living Longer from the People Who've Lived the Longest), cho rang
khai niém lkigai khong danh riéng cho nguoi Okinawa ma co6 thé ap dung cho khap moi noi trén qua dia cau
nay. T d6, Ong dé nghi lap ba danh séach: gia tri cia ban, nhirng diéu ban thich lam va nhitrng diéu ban giéi.
(Your values, things you like to do, and things you are good at). Va Giao diém hay Diém hdi tu (Cross-section
or Convergence) cta ba danh sach chinh la lkigai ctia ban.

Vay, ban lam thé nao dé& hoc dwoc cung cach an uéng Okinawa truyén théng nham gitr dwoc thé can bang
lwong cho co thé? Ikigai la ly do dé ban thirc day day hirng khéi vao mébi sang. Trong cudc séng hién dai,
Ikigai la diém giao thoa hoan ho ctia 4 vong tron cau hdi:
e Ban yéu thich diéu gi? (Pam mé): Nhirng viéc lam khién ban quén hét thdi gian, mang lai niém vui
thuan khiét (Vi du: vé tranh, viét lach, tréng cay, lam méc).
e Ban gidi diéu gi? (Thé manh): Nhirng k§ ndng ban lam tét mét cach tw nhién hodc do rén luyén lau
nam.
e Thé gi6i can gi? (S ménh): Nhirng viéc ban c6 thé dong gop dé gitp d& cong déng hodc gidi quyét
mot van dé xa hoi.
e Viéc gi gilip ban kiém ra tién? (Sw nghiép): Nhirng gia tri, sdn phdm hodc dich vu ma nguwdi khac sén
sang chi tra cho ban.

L&i khuyén tlr ngwei gia & Okinawa:

Ikigai khéng nhat thiét phai la mét sw nghiép vi dai. D6i véi mot ngudi cu 100 tudi tai Okinawa, Ikigai déi khi
chi don gian la viéc ra vwon chdm séc cay, day vé cho Il tré trong lang, hodc chuan bi mét bira an cho con
chau. Hay bat d3u tr nhirng niém vui nhd, tw kiém soat cudc sbéng ctia minh va duy tri sw két ndi chat ché voi
nhirng nguoi.

Két luan

Mét nguwdi cé thé biét rét rd thwe phdm nao tét, thuwe ph&m nao c6 hai. Nhung biét khéng déng nghia va&i lam.
Biét dwdng nhiéu khong tbt ma ngay nao cung uong nwdc ngot thi kién thire khdng gitp dwoc gi. Biét &n qua
nhiéu gay béo phi nhwng khéng kiém soat khau phan thi ciing vay. Cho nén:

e Swrc khoe lau dai khdng chi dwoc tao nén béi nhirng gi ta an, ma b&i nhirng théi quen ta 1ap di lap lai
mdi ngay. Va dé duy tri thoi quen &y, ching ta can phai co ky luat. Nhwng ky luat &n udng khéng nhét
thiét phai la sw ép budc khac nghiét. N6 cé thé rat nhe nhang nhw an dung gidr, an vira dd, an da dang,
&n cham, it dwong, it muéi, it thirc &n ché bién, ubng nwéc hodc tra, va danh théi gian van dong.



Lam nhirng diéu &y ngay nay qua ngay khac, lau dan né tré thanh théi quen; khi da thanh thoi quen thi
khéng con cam thay minh dang “an kiéng”.

e Swoi am hanh phic bang mam com gia dinh Con truyén théng Viét Nam? Truyén thong can dwec nhin
lai bang khoa hoc. Nguo’l Viét Nam von dé co nhiéu thoi quen réat dep: bira com gia dinh, rau xanh, ca,
canh, tau h, cac loai cu qua; uong tra; an theo mua; va nhirng 161 nhén nhii nhw “an coi ndi, ngdi coi
hwong”. Nhirng diéu do6 cho thay cha 6ng chung ta ciing d& hiéu phan nao vé sy chirng muc trong doi
song.

Nhwng ngay nay chung ta phai déi dién véi mot méi trwéng &n udng hoan toan khac: thirc an nhanh, nwéc
ngot, banh keo, thirc &n ché bién, khiu phan rat Ién... Cho nén khong thé chi n6i: “Ngay xwa éng ba ta &n nhw
vay thi ngay nay ctr &n nhw vdy.” Ching ta can gitk cai tinh than cla truyén thong, nhwng diéu chinh cach thuc
hién bang hiéu biét khoa hoc hién dai. Truyen thdng trong trwong hop nay dwoc soi sang bang khoa hoc. Va
nguoc lai, khoa hoc muédn di vao ddi sbng thi cling cn dwoc chuyén thanh théi quen va van héa.

Mam com gia dinh Viét xwa va nay: Bao tén gia trj van héa Am thuc

Cudi cung, néu hdi, diéu gi dang hoc nhét tr cach an udng cta ngudi Nhat, cau trd 161 sé khéng néi dé 1a
sushi, sashimi, miso hay natto, ma la diéu dang hoc noi ngwdi Nhat nhat la tinh than diéu d6, &n nhiéu loai
thwe phdm, nhwng méi thir mét it, &n ngon, nhwng biét divng. Khéng qua kiéng khem, nhung ciing khéng
budng tha. Biét thwc phdm nao tét, nhwng quan trong hon la bién sw hiéu biét &y thanh théi quen. Va khi théi
quen dwoc duy tri lau dai, né tré thanh mot phan cta doi séng. Cho nén, cudi cuing, cau chuyén vé tudi tho
ctia ngudi Nhat khdng chi la cau chuyén vé thirc an. ma la tinh than diéu do..

That ra ngwoi Viét chung ta vdn c6 nhiéu gia tri twong déng:

“An coi ndi, ngdi coi huong.”1a biét gitr chirng muec.

“An chadm, nhai ky.” la biét khéng &n vdi vang.
Blra com gia dinh v&i rau, ca, canh, dau, cac loai ct qua da kha gén v&i nguyén tac da dang cua nguwoi Nhat.
Théi quen dung tra thay vi nwéc ngot. Cac thwe phdm truyén théng nhw tau hi, twong, dwa chua, cac loai
rau va ca. Va quan trong nhét: bira com 1a mét sinh hoat gia dinh, khéng chi la viéc nap thém nang luvong.

Nhung truyén thong cling can dwoc chon loc va diéu chinh theo khoa hoc hién dai. Chéng han, nhirng mon
qua man, qua nhiéu dwong, quéa nhiéu dau mé khong thé chi vi “truyén théng” ma gitr nguyén. Toi sé& goi d6
la: “Truyén thdng duoc soi sang bang khoa hoc.”

Van héa an uéng cta ngwdi Viét nhin tir bira com truyén théng:

Hién nhién, an udng a nhu cau quan trong hang dau dé duy tri sy song. DU ¢6 dan va nguoc lai, khoa hoc
duwoc dwa vao doi song bang van hoéa. Bo co 1é mai la cach bén virng nhat.

Nhat Ban cho chiing ta mét bai hoc: muén séng lau khong nhat thiét phai tim mét loai thude hay mét loai thyc
pham than ky. Hay bién cach an dung thanh mét thoi quen, bién thoi quen thanh ky luat, va bién ky luat thanh
mot phan tw nhién cta doi séng.

An @é séng, chir khong séng dé an - An c6 diéu do, sdng co ky luat, dé ciing la mét cach tén trong chinh sy
sbng cla chinh minh. Tudi tho va strc khée khdng chi dén tr nhivng thue phdm tét ma con to thoi quen an
udng diéu d6, khau phan vira phai, sw tw ky luat dwoc duy tri sudt doi, va khi nhirng nguyén tac khoa hoc 4y
dwoc hoa vao nhivng gia trj tt dep cda truyén théng dan tdc, chiang ta khéng chi an dé séng lau hon ma con
hoc dwoc cach sdng cé chivng muwce, ¢o trach nhiém va tran trong chinh sw séng ctia minh.
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