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KHUYEN CAO Y KHOA: Xin lyu ¥, nhimng théng tin dudi day
chua duoc Cyc quan Iy Thye pham va Dugc phim phé duyét. Cac
thong tin va quan diém trong tai liéu khéng nhim muc dich chuin
doan, didu tri, ctru chira hodc phong chéng bénh. Céc nhén dinh &
day 1a quan diém ciia nguoi viét va khong chinh thire dwoe coi la
théng tin chinh x4c hay danh gia y té. Tai liéu nay chi nham myc
dich cung cip

Chirc ning cia than va cach giir than khée manh

thong tin va khong nham muyc dich tr van y & Boi vi luén
¢6 rui ro nao d6 lién quan dén xuat ban cac in phim thay
thé, do vay tac gia, nha xuit ban va nha phan phéi khong
chiu trach nhiém d6i véi bat ky tic dong bat loi hodc hau
qua tir viéc str dung cac goi y hodc phuong phap néu trong
tai lidu.



Licssatseied Lz Thu Fham
= r20 1 TS g e | oy

Ban khong thé thoat khoi ung thu phdi bang cach don gian 1a an bong cai xanh.Giai phap khong
phai 13 “an gi” ma thuong 1a “nén DUNG ngay nhiing viéc gi DA GAY bénh cho ban!” Tinh trang
hién tai cta ban c6 thé 1a két qua cua céc lya chon ctia ban tinh dén thoi diém nay, va no s€ giup ban
hiéu ngay diéu gi da gay ra tinh trang d6 dé ban c6 thé dam bao khong dé xay ra nita hoic tiép tuc
trd nén toi t& hon.

Giai phap dé c6 mot strc khoe t6t thue su khong phai chi don gian 1 bd sung thém céi gi d6 vao
ché d6 an hién tai... ma quan trong hon 1a loai bé di cai gi, diéu do6 ¢co nghia l1a ban phai ddi mat véi
nhiig con nghién banh my, my 6ng, pizza, duong, pho-mat, sita, chat kich thich, théi quen an
khuya va tat ca cac chimg nghién thuc pham khac.

Stc khoe 1a co the, tri 6c va tinh than. Néu lién tuc 10 ndm ban bj cang thang khién thé chat tro
nén toi t&, ban khong thé chi ung thao duoc hay thuoc tay. Ban phai giai quyét nguyen nhan cua su
cang thang va can bang lai cudc song To1 s€ ¢co gang va gitp ban thyc hién diéu d6 nhung chinh
ban phai ty chira lanh toan b co thé, tri 6c va tinh than cta minh.

Tai liéu ngan gon nay liét ké cac nguyén nhén, triéu chimg pho bién nhat va huéng dan nén an
ubng gi, nén lam gi. Nén nho, chi don gian dung mot sb loai thao dugc s& khong giup ban khoe
manh mét cach than ky néu ban tiép tuc lam nhirng diéu gay hai cho chinh ban. T61 KHUYEN
NGHI ban nén doc cudn sach vé 16i séng va ché @6 an kiéng c6 tén HEAL YOURSELF 101 (TU
CHUA LANH 101), va tuan theo huéng dan trong sach. Néu ban lam duoc diéu d6, hau nhu bénh
cua ban s¢€ ty dong bién mat va tham chi khong can doc thém cubn sach nay. Cai ban c6 chi la tri¢u
chimg. Pé loai bo triéu chimg, can loai bé nguyén nhan.

Diéu mau chdt 13 ban can phai cam thay khoe tré lai. OK! ndo, hiy xin tay 4o va bat dau ngay.

Nhimng gi ban sip doc 14 tong hop thong tin toi thu thap trong 20 nim qua, nd hoan toan duoc
cap nhat v6i nhitng phat hién méi nhat. Nhiéu trong s6 d6 di duoc thir nghiém trén ban than t6i va
nhitng ngudi khac ma t6i biét. Pay chi 14 1a mot dau muc phu trich ra trong cudén sach hon 600 dau
muc ma to1 da va dang tap hop nhiéu nam, d6 14 mdt cudn sach tham khao vé sic khoe toan dién ma
ai ciing c6 thé tham chiéu tinh trang sirc khoe cia minh va sé thdy can phai lam gi dé cai thién. Toi
méat nhiéu nim dé viét va van chua hoan thanh. Theo cach toi dang thuc hién thi cudn sach co thé
lén toi mot nghin trang. DAy 14 mot cong trinh 16n mang tinh cong dong. Trong khi d6, nguoi ta
dang chét dan chét mon mét cach qua udng phi va chién ddu dé gianh giat sy séng mot cach dau dén
trong diéu kién strc khoe ma hoan toan c6 thé tranh duoc. To6i can phai liy nhimg gi t6i c6 & d6
NGAY BAY GIO. Vi vay, ngay ca khi t6i chua hoan thanh xong cudn sach, t6i c6 thé chia sé voi
cac ban nhiing gi t6i da c6. Toi di chia thanh nhitng dau muc thich hop va cb gang giai thich ngan
gon va rd rang nhat c6 thé.

Phuong phap hiéu qua nhét 1a doc cudn sach chinh vé AN KIENG va LOI SONG cung voi dau
sach phu phu hop véi tinh trang sttc khde cia ban nhat. Co thé c6 mot vai dau sach phu nén doc
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d6ng thoi bai vi moi thir ¢ lién quan dén nhau. Hau hét ngudi ta khong nghi nhiéu vé dai tring, gan
va than nhung d6 1a noi ma tat ca duge luu trir. Ban khong thé chi boi kem 1én vung da bi véy nén
va mong né bién mat mot cach ky diéu khi toan bd mau cta ban déu nhiém doc va chi cb gang day
doc t6 ra ngoai qua da. Ban can phai don dep ngudn gay bénh chir khong phai don triéu chimg.

S& c6 danh sach cac thuc pham bd sung va thao duoc tot nhat dé sir dung trong cac diéu kién cu
thé. Nén dung thuc phdm bd sung (vitamin, axit amin, v.v...) voi lidu luong cu thé trong hau hét cac
truong hop. Nhung thdo dugc don gian chi 1a thuc vat, ban co thé st dung bao nhiéu tuy thich.
Chung & dang bot hodc chat 1ong chiét xuat tir thuc vat. Ban khong thé dung qué liéu luong ddi véi
cay bd cong anh. Nhu:ng ban CO THE dung rat it dé co tac dung, trong trudng nay, co gang ding
nhiéu hon va theo ddi dé loai bo dan nguyén nhan gy bénh va tiép tuc 1am sach co thé. Pha bot thao
duge voi nude hodc nude ép va udng trong ngay. Toi s& cho ban dia chi de mua thao du’GC online,
ho s& giri hang cho ban. Pon gian pha chiing vao mét cai bat va dung thia uéng 3 1an mdi ngay. Néu
théy drfmg qua, hay bo thém it mat ong nguyén chat hodc bot co ngot xanh hoéc chét tao ngot moi
cta t6i. Nhung ban biét dy, chit co vi dang rt quan trong trong viéc 1am sach gan, vi thé cb ging
ding tron tranh né néu ban co6 thé. Puong nhién ban c6 thé dung thao dugc ¢ dang vién nang mua
tai cac quay thuc phdm chic ning nhung gia s& cao hon dang ké. Hau hét cac thao duoc khong dat
dén murc d6. Tdi sin cb céc cong thirc thao duoc két hop, néu ban mudn, n6 di sin sang dé danh cho
ban. Ban c6 thé léy cong thuc tai MarkusProducts.com hoac Heal Anything.com

Nhung ban cé thé ty 1am moi tht. Diéu quan trong nhét, d6 1a tao cho ban sttc manh béng cach
cung cip du cac thong tin can thiét dé ban 1am chi cudc sdng ciia minh. Chita lanh khong nén qua
ton kém, 1& thudc vao bénh vién hodc dau don. Nén thuc hién mét cach ty nhién va tai nha. Ban
dang kiém soat duoc tat ca. Do 1a cudc séng CUA BAN. Hiy dé toi bit dau cung véi ban. Nhiing
cac thong tin ndy 13 luén dung theo thdi gian. N6 di gitp chita khoi cho hang triéu ngudi néu khong
mudn néi 14 hang ti nguoi trong lich sir. Ban nén nhé, bude dau tién 1a 1am sach co thé trude khi sir
dung thao duoc va thuc pham bo sung.

Ngbn ngit trong sach rat co ban, thing than va rd rang, khong ¢ dinh dang dep d& voi nhiéu hoa
14. Doi khi, chi 1a mdt danh sach va khong o 10 giai thich. Toi cd gang giai thich nhimg diéu t6i c6
thé, nhung ban nén nhd, toi phai lam hon 600 dau sach phu! Vas€ méat nhiéu nim nita. .. nhung ban
lai can ¢6 ngay. T61 xin 16i vi su 16n x0n do.

T6i khong phai 13 bac si va toi khong thé cho 101 khuyén vé y khoa. T6i dang chia sé voi ban
nhirng gi t61 da phat hién, trai nghiém va c6 két qua tr hon 20 ndm tu nghién ctru.

b6 chi 1a quan diém cua t61. Hay git gin stc khoe

Vi du, ban c6 thé 1y lycopene tir qua anh ddo, nhung khong c6 san nhitng qua mong va tuoi.
Nhiéu ctra hang thyc pham sach c6 anh ddo hitu co trit trong ngin d4 (30% sinh lyc da bi mat di khi
cap déng, nhung c6 con hon khong). Ban c6 thé mua mot s6 loai qua mong & dang bot dong kho tir
cac cong ty thao duoc v6i hau hét cac chit chdng 6-xy hoa van con nguyén ven. Khong phai 1a khon
ngoan khi mua trai cay sdy kho bai vi luong duong con lai qua dam dic, trir khi ban ngdm né duéi
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nudc trude khi dung.

Hay udng 3 hodc 4 1an mdi ngay. Ban dung nghi rang uéng mot ngum nhé mdi ngay 1a cé tac
dung. Ban khong hé suy nghi gi nhiéu vé viéc uong mdt lugng nude ngot khong 16 mot ngay, trong
dé c6 day nhiing hoa chat. Nhung ban lai sg uong mot thia café thao duoc tot cho stc khoe.

Axit Amin — Ban c6 thé sir dung ting loai axit amin cho timg truong hop cu thé, nhung s& dé
dang hon nhiéu néu an hodc udng nhirng thuc pham tu nhién giau axit amin nhu tdo Chlorella, phan
ong, men dinh dudng, sau riéng, v.v....

THAO DUQC VA VAN PE AN TOAN KHI SU DUNG

Ban can nhén biét tung loai cdy. Thuc vat va thao dugc vo cung hi¢u qua trong viéc chira bénh,
gidng nhu nhiing liéu thudc. Hiy bat dau véi nhitng thtr ban biét va tranh nhimng thir ban chua biét.
Hay tim hiéu va nghién ctru vé cac cdy va thao dugc ban chua biét trude khi st dung. Mot sb loai
ciy ¢ doc to - vi du cdy doc can nudc rat doc va co thé gay chét nguoi. Cay tric dao ciing rat doc.
Tiép theo 14 nhiéu loai cdy rat ky diéu, nhung s& giy hai néu ban st dung sai, bao gdm cdy thuong
luc MV (poke), cay belladonna, cay cuc lobelia, cdy mao dia hoang (foxglove) va cay ca doc duogc
(Jjimson weed).

Thao dugc c6 thé phan tmg voi thude ké don. Thao duoc ciing phan tng véi nhau, 1am cho
chiing manh hon hodc yéu hon hodc kéo dai hi¢u qua.

Phy nitr mang thai nén can trong khi str dung. Mot s6 loai thao duoc gay kich thich tr cung va co

thé gy say thai. NHUNG cac loai thao duoc khac c6 thé trung hoa nd. Vi viy trude tién hiy tim
hiéu vé thao dugc ban dung va hoi y kién chuyén gia.

Chuc ban may man va doi dao suc khoe!

Markus Rothkranz -~
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THAN

Ban c6 bi dau lung dudi khong? Ban c6 di tiéu nhiéu khong?

Ban c¢6 thich an ngot khong?

Ban c6 thich banh mi, mi 6ng, pizza, ngii coe va thuc phém duoc lam tir bot ?
Ban c¢6 an thirc an giau protein khong? Nhu bot protein, triing, thit,ca.

Ham mudn hodc hiéu suat tinh duc cua ban khong nhu y mudn?

Ban c6 bong, nép nhan hoac quﬁng tham quanh mét? Ban c6 bi 6n lanh?

Céc van dé vé cam xuc khién ban suy sup? Cang thang lam kiét strc tuyén thuong than cua
ban?

Ban mét moi1 hoac kiét strc rat nhiéu?

Téc cta ban c6 dé giy hodc rung khong? Méng tay cua ban cé dé bi giy hodc bi mé khong?

Ban c6 bi rudi bay trong mét khong? Ban co thich Ca phé, Cafteine, Mubi?

Ban c6 udng thudc bo sung canxi khong? Thude khéng axit?

Hay nghi dén bénh thin

Than loc chét thai doc hai va chit doc ra khoi mau caa ban. (Gan loc cac chit hoa tan trong
chit béo, than loc cac chat hoa tan trong nudc) Than loc va lam sach TAT CA mau trong co
thé ban mdi gid. Néu mau doc thi s& giy strc ép 1én than phai lam viéc nhiéu. Than ciing
diéu chinh nudc, chat dién giai va can bang axit / kiém trong mau va co thé. Vi mau mang
oxy va dinh dudng dén moi bd phan cua co thé ban, va sau do mang chat thai ra khoi nhirng
bo phan d6 ... va tat ca ching s& di qua than mdi gio ... nén viée giit cho than va bang quang
sach s& rat quan trong, néu khong thi giéng nhu dit rao chan trén duong cao téc dong dic.
MOI co quan trong co thé ban déu bi anh hudng ... tir viéc dua oxy 1én ndo dén viéc diéu
chinh lugng duong trong mau. Moi thir déu nho vao than cta ban ¢6 hoat dong binh thuong
hay khong

Than diéu hoa huyét ap, vi vay néu ching bi tic, s& tao nén mot phan tng day chuyén dén
tim (dot quy va dau tim). T4t ca déu c6 lién quan dén nhau.
Than ciling c6 thé bi réi loan do bi tdo bén vi phan doc hai duoc tai hap thu tro lai co thé va

mau ... va nhimg qua than dang thuong van phai ¢ ging thai hét chat cin ba dang c6 ra
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ngoai cung véi nhirng th tiép tuc dugc dua vao qua viéc dang an, uéng. , hit thd va hép thu
moi ngay. Hay nghi dén tat ca d6 an vat, chat téy rua gia dung, chit bao quan, thude diét con
trung, khoi nhua, kim loai ndng, hormone va steroid trong thit, clo trong nuéc - tat ca déu
tich tu trong bo loc 1a than cua ban. Tat ca nhirng chat thai trong than cua ban tich tu thanh
soi két tinh va mang bam khoang chat, bién than ctia ban thanh nhiing cuc s6i voi ciing nhu
da.
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An thuc phém dong vat (thit, pho mat, sira, bo) khién than cta ban bi s6i vi co thé can nhiéu
canxi dé xir Iy protein dong vat. Than cta ngudi an thit phai lam viéc gip ba lan than cua
ngudi dn chay. Thit cling tao ra ham luong nitrogens cao khién than bi mét moi. Protein
dong vat khong phai 13 van dé duy nhat - bat ctr thir gi khién co thé c6 tinh axit (thtrc 4n ndu
chin, duong, nudc ngot, thuc phém ché bién sén, hoa chat, chat bao quan, rugu, khoi thube
14, caffeine, ma tay, v.v.) déu can nhiéu canxi (bj 1ay tir xwong) dé trung hoa d6 pH ctia méu.
Poan xem tat ca lugng canxi da dung hét d6 sé di dau? Thong qua than, tuy nhién than

khong thé xur 1y nhiéu canxi nhu vay.
Soi than c¢6 nghia 1a than bat dau bi ran chic lai . Bude tiép theo — suy than va loc méau.

Dua ai do di loc mau ¢6 nghia Ia than da khong thé loc mau dugc nira. bay la khoi dau cua

su két thuc. Hau hét moi nguoi khong song duoc lau sau do.

TRU KHI ho thyc hién mét cudc thay doi 16i séng triét dé va khong bao gio quay tro lai 16
séng pha hity ban than véi cac loai thuc pham c6 dudng va dd udng hoa hoc co ngudn goc tir
dong vat nhu hién tai. Loc than ¢6 nghia la dang & bén bo vuc cia su séng va cai chét. Mot

su lua chon phai dugc thuc hién. N6 sé 1a cai nao? Séng hay chét?
S6i than cha yéu 12 hdn hop ctia canxi c6 1An mot chut axit uric va cac chat khoang.
Qua nhi€u protein s€ lam ro1 loan hoat dong cua than.

Ban c¢6 an nhiéu thit, tring va dung bot protein khong? Ban c6 dang bi tao ra tir protein boi
vi x3 hoi bao ban phai lam thé khong? (Mot x4 hoi ma bénh tim, ung thu va tiéu dudng dang
giét chét hang triéu ngudi moi ndm?) Chung ta thuc sy can it protein hon ban nghi. Qua tai
protein trong hé thong ctia chiing ta 1a mot trong nhitng nguyén nhan 16n nhat gay ra bénh
tat. Than phai xtr Iy protein va néu chung bi qu4 tai, chiing s& nhanh chéng bi kiét strc. Sau
hat hanh nhan ciling du protein nhu mot khdi thit 16n. Hay binh tinh di!

Khong nhitng thé - viéc tap luyén co bip sé tao ra Axit Uric va Axit Lactic - va doan xem bd

phan nao cua co thé phai loc nhing axit d6? THAN !!!

Vi vay, néu ban dang tap thé duc cham chi va an nhiéu thuc phém giau protein - ban nén c6
mot qua than sach, néu khong ban dang ty chudc 1y tai hoa. Nhiéu nguoi tap thé hinh qua
héao hirc, muén nhanh chong c6 dugc co bap nhung lai khong muén lam sach trude. SE CO
RAC ROI ! Ban can phai céi bo trudce khi xay dung lai co thé. Khong cét ngan duoc 1 trinh.
Trudce tién, ban CAN lam sach co thé ctia minh, khong can biét tiép theo ra sao.

(Nhan tién - bot protein cua td61 khong phai 1a axit amin tach riéng hoac whey (stta), no chi la
thuc vat nghién, chira tit ca chat xo va dinh dudng cua nhitng thuc vat do, vi vay no van can

bang va khong gy qua tai cho than) Trén thuc té, nd c6 chira 14 tim ma 1a mot ngudn
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protein ty nhién tuyét voi, dong thoi gitp 1am tan soi than! Toi tin rang d6 1a loai bot protein

tot nhat, an toan nhat ma ban c6 thé nhan duoc.

Tiép dén 1a duong va cac loai ngii cbc / cac san pham tir [a mi (tinh bot tinh ché) . Tét ca

tinh bot va bot chuyén thanh dudng trong co thé, gay kho khin cho than.

Tht ba 13 ndi 4m anh vé thyc pham bo sung canxi. DPiéu ndy ciling rat 16n. Canxi co trong
hau hét cac loai thuc pham, ngay ca d6 an vat. Thiéu canxi khong phai 1 van dé. Véan dé 1a
co thé hip thu né thé nao . Canxi cAn magié dé hap thu va hau nhu tit ca moi ngudi déu
khong c6 magié. Vi vay, khi moi ngudi tiép tuc udng sita va bo sung canxi, din dén canxi
héa toan bo co thé (cac co quan theo nghia den bién thanh da voi), 1am tic nghén céc dong
mach va voi hoa cac khop. Tré tréu thay, khong nhiéu canxi trong s6 d6 di vao xuong vi

thiéu magié. Vi vay, nd tao ra séi than va chan tat ca cac kénh trong co thé.



Licssrtesnd b Thu Fham
=TT T T R e oy




Licssatseied Lz Thu Fham
= r20 1 TS g e | oy

PONG VAT — MOI LIEN QUAN VOI bPUONG

Ban c6 thé biét an qua nhiéu tinh bdt, banh mi hodc duong s€ giap nam Candida va nAm men
va vi khuan, vi rt, vv ...phat trién nhung ban c6 biét r?mg thit, stra va cac san phém dong vat
12 nguyén nhén chinh? Tat ca cac san pham dong vat déu chtra chat béo 1am nghén cac té
bao va céc thu thé insulin, vi vay khi chiing ta an duong, trai cay, tinh bot ..., duong khong
thé di vao té bao, ddn dén luong dudng trong mau cao. N6 khong c6 gi dé lam ngoai viéc
nudi mam bénh, nAm men va vi khuan. Sy viéc tré nén toi té hon - khi insulin khong thé van
chuyén vitamin C dén tuyén uc, mot bd phan quan trong ctia hé théng mién dich. Néu khong
6 vitamin C dén dugc tuyén uc, hé théng mién dich s& sup dd, khién co thé tré nén dé bi
bénh tat tan cong. Tat ca chi vi san pham dong vat! Piéu nay bao gom trimg, c4, pho mat,

stta, sfra chua- tat ca chiing.

Ngay ca sita chua ciing 1a mot tro dua. N6 khong 13 gi khac ngoai chit béo, dudng va
hormon dong vat. Hiy nh¢ ring - lactose 1a mot loai duong ma co thé chiing ta khong thé xur
1y, cong véi cac hormon dong vat co thé 1am cho moi bénh phat trién nhu ung thu. Ho dung
estrogen cho bo dé 16n nhanh. Cac loi khun trong sita chua déu da chét va vo gia trj - néu
khong , ching da phat trién, nhan 1én, tao ra khi va cac hop dung s& n6. Tranh xa sira chua.
Lam sira chua cua riéng ban tur dira hodc mot cai gi khac. T61 c6 mot video vé cach thuc hién

diéu do tai MarkusNews.com.

Protein dong vat lam ting yéu to ting truong IGF-1 dan dén ung thu. Ngay ca ché d6 an han
ché calo c6 chira thit van c6 mitc IGF-1 cao. Nhitng ngudi cé it nguy co mac bénh ung thu 1a
nhiing nguoi an ché do an kiéng dua trén thuc vat. Chét béo trong co thé cling tao ra IGF-1
gitip giai thich mot phan 1y do tai sao nhitng nguoi thira can bi ung thu.

IGF-1 (yéu to tang truong gidng insulin 1).... cling duwoc san xuét boi cac té bao md, cho
thay 1y do tai sao nhimg nguoi thira cAn bi ung thu nhiéu hon. Nhimg nguoi an thit ¢6 nhiéu
IGF-1 hon, do d6 nhiéu ung thu hon

Nguoi an chay truong (ché do an dua trén thuc vat )cd mure IGF-1 thép hon. An chay tho 1a
cach han ché calo t6t nhat va lam giam IGF-1

Céc thir nghiém di chi ra rang lugng protein 14 yéu t6 quyét dinh chinh dén muc IGF-1 &
nguoi va cho thay rang viéc giam lugng protein dn vao co thé tré thanh mot thanh phan quan
trong ctia cac bién phéap can thiép ché do an uéng chong ung thu va chong lao hoéa.

Tat ca cac san pham dong vat déu chira methionine gdy ung thu. Thuc pham dong vat co

ham lugng methionine cao nhat thuc sy 1a trimg va ca.
CHOLINE LA THUC PHAM GAY UNG THU

Thit, stra va tring chita CHOLINE lam tang tbc d6 ung thu. Ban thuc su co thé theo doi ung
thu trong co thé bang cach theo ddi lugng choline! Mot nghién ctru cho thay choline 1am
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tang nguy co ung thu tuyén tién liét va ting kha nang tir vong 1én 70% ngay ca khi chi an
mot qua tring 3 ngdy mot 1an. (xem trang http://www. Nutritionfacts.org). Vi vay, HAY
TRANH XA CAC SAN PHAM DONG VAT!

NGUYEN NHAN CUA BENH THAN:
® THIT (luong dam dong vat cao)

® TINH BOT CHE BIEN Tinh bot va bot tao ra soi - banh mi, mi éng, ngii cc, banh quy, -
tat ca déu chuyén thanh PUONG

® SAN PHAM CO PUONG va tinh bot ( gay ha dudng huyét va tiéu duong) Puong dang
giét ching ta!

® Bénh tiéu dudng nguyén nhan sé mot gay ra bénh thin

® Rat nhiéu tinh bot ché bién va ca phé dan dén soi (ban co nghe khong cac quy cd?)
® CAFFEINE

® RUQU (e ché bai tiét axit uric)

® L6i song du thira va qua “ham vui”

® Khoi thude 14 (ké ca bi dong) - nhidm ddc kim loai ning do chi va cadmium

® Cao huyét ap (nguyén nhan chinh do san pham dong vat)

® Do uéng coO ga, dac biét la nhitng loai c¢6 axit photphoric

® Thudc theo toa hodc thude tang khoai cam, aspirin, NSAIDS, steroid, thube giam dau,

thudc cortisone, thudc nhuin trang, thudc hd tro ngu
® Thudc khang sinh- mot nguyén nhéan 16n

® Mudi va céc thude loi tieu khac

® Sy thiéu hut EFA

® Do an chién ran nhiéu dau mé&

® San pham tir sira

® Thudc khang axit

® Tuyén thuong than mét moi (cang thang man tinh)
® Hoa tri dac biét co6 hai cho than

® Ché d6 an udng it chat xo

® Khong udng du nudc

® Ngu khong du giac
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® Qua nhiéu cang thang

® Clo trong bon tam / voi hoa sen / nudc may

® Thuc pham giau oxalat nhu rau bina, cai xoin va so ¢6 la ( tuy nhién day khong phai 1a
van dé d6i v6i nhitng nguoi an chay tho khoe manh)

Ca Vitamin C téng hop! Hay can than vai chat bot mau tréng do badi vi bot hoac vitamin C
dugc san xut trong phong thi nghiém (axit ascorbic) - duoc phan huy trong rudt thanh
oxalat. O mot s6 nguoi, nhitng oxalat nay c6 thé duoc hap thu lam ting nguy co hinh thanh
soi oxalat. Chi st dung cac ngudn vitamin C ty nhién nhu bot thao moc cua toi. Chung

khoéng 1am ton thuong co thé. Tim hiéu thém tai MarkusVitaminC.com

Ban 1& mot ngudi an chay,va nghi rang minh tot hon nhitng ngudi an thit? Xin 18i, nhung
banh mi, mi 6ng, banh quy gion, banh ngot, banh quy, v.v. ciing chang hé t6t. Chung
KHONG PHAI LA THUC PHAM.

Tat ca cac san pham ngii coc nau chin va nudng déu chuyén thanh dudng trong co thé ban.

Phén tir tinh bot khong tan trong nude. Cac loai ngii coe va thye pham giau tinh bot gdy anh
huong dén gan, than va tai mat, lam hinh thanh séi tir canxi va [am dong mach mau, hinh
thanh céc khéi u, ung thu, tri, di tmg, cao huyét ap, v.v ... Cac co quan ndy phai dugc lam

sach hoan toan va vi vay dirng ngay viéc an tinh bgt ché bién.

Céc van d¢€ ve than vdi bénh tiéu duong da dugce biét dén nhiéu. Nong do insulin tang cao
trong giai doan dau cua bénh tiéu duong loai 2 hodc do tiém thude lam vo cac vi mach mau

trong co thé, gay ton thuong hoic chét mo. Piéu nay bao gém ca than.

C6 thé ban chua biét nguyén nhan chinh cta bénh tiéu duong 13 gi. N6 khong phai 1a duong
va tinh bot! D6 chi 1a vat ddi khang. Nguyén nhan dich thuc 1a SAN PHAM DONG VAT.
Vé co ban chat béo dong vat lam tic nghén cac thu thé insulin dé dudng khong dugc hap thu

dan dén luong duong trong mau cao.

Néu ban dang bi ung thu hodc cdc mam bé&nh nang khac, c6 thé co su tich tu cua axit uric

gay ap luc 1én than tir cac té bao ung thu dang chét.

DAU HIEU: NEU BAN CO HON MOT SO TRIEU CHUNG NAY- HAY CHU Y!
® bau lung duoi

® Nang luong thap

® Ha duong huyét - nghién dudng va tinh bot

® Tuyén thuong than mét moi

® Suy giap
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® Tang huyét ap

® Tri nhé kém

® Viém khop

® Naio khong hoat dong 100%

® Kho miéng

® Di ung

® Nhiém trung bang quang

® Huyét ap cao

® Ha duong huyét

® Di tiéu thuong xuyén

® Mét moi

® On lanh

® Sét

®tich nudc

® tham quang mat

® Sung hoic nép nhin dudi mat

® Mau luu thong kém

® Daic biét ¢ hong

® Ham mudn tinh duc va hormone thap
® Kho ngu

® Kho nghe

® U tai

® Bung chudng 1én (bung phinh to)

® Ban chan va mat ca chin c6 thé bi sung (phu né)
® Nudc tiéu c6 thé chuyén sang mau sim
® Da thiéu d¢ dan hoi

® C6 thé dé bi bam tim

® Nudc da sim mau hon

® Co bép c6 thé bi chudt rat hodc co giat
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® C6 thé cam thay yéu 6t
® Kho tho
® Phu nit chay mau kinh nguyét nhiéu

® Thiéu mau
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Khi no trd nén toi t&, cam giac budn nén xudt hién va khi séi lam tic duong tiét niéu, tiéu
budt, tiéu rat, ddi khi c6 mau, s6t va ndn mira

Céc van dé vé tim ciing bat dau trd nén rd rang- ting huyét ap, cao huyét ap, co giat, dot
quy.. V.v.

Trong y hoc Trung Qudc, than 1a kho chtra Ki (sinh lyc). Nhitng nguoi mét moi kinh nién
can thanh loc co thé, nghi ngoi va bdi bo than. Than bi ton hai do sdng trai véi nhip diéu cua
tu nhién, tiéu hao nang luong cua ban than. (nghe c6 vé quen?)

Nguoi ta ndi rang nhitng nguoi bi than yéu thuong hay lo lang, so hai, thiéu tinh kién nhan
va suc chiu dung.

THAN- Theo y hoc Trung Qudc,cic khu vuc kinh lac c6 thé gitip xac dinh tinh trang cta
than

mat va ving dudi mat,-quang tham, bong hodc nép nhian dudi mat, gbc ngdn chan nho, tim
ctia long ban chan- ( c6 thé xoa bop)

gan & got ngon chan - kinh lac cua than va bang quang

néu mit sau ctia d6i gidy bi mon - ¢6 nghia la than lam viéc qua stc

UNG THU THAN - BANG QUANG (Ung thu biéu mé té bao than) - ngoai nhiing thir trén,
khoi thudc 14 1a nguyén nhan chinh gy ra ung thu bang quang va than.

Ban c6 biét mot nguyén nhéan chinh gay ra VIEM KHOP thuc su 12 do than bi qué tai? C6 -
boi vi néu than cua ban yéu, ching khong du manh dé 1am sach céc khép cua ban khoi axit
uric.

PAU CO 1a mot dau hiéu khéc - than qué yéu dé loai bo axit lactic.

VIEC CAN LAM:

NGUNG TAT CA THIT, CAFFEINE,MUOI, PUONG,PO CHIEN RAN, DAU MO,
NUOC NGOQT, CAC SAN PHAM TU SUA, BOT MI, CA, GA - TAT CA! Chiing lam tic
nghén bo loc (than) cua ching ta

OK- T6i ca 1a ban chi luét qua danh sach d6 va nham mat chon mot vai trong s6 do, phai
khong? Ban mudn tro nén t6t hon hay té hon?

BO CA PHE VA CAFEIN! Trong qua trinh lam sach thén - diéu do co nghia la ban cling
nén nglmg udng tra xanh va tra den. Khong x6 bang ca phé!

BO PUONG! Ngimg TAT CA d6 ngot - diéu nay c6 nghia la mat ong, xiro agave, trai cay
sdy kho va nudc trai ciy (trai ciy nguyén qua 1a dugc, nhung khong phai nudc trai cay co
nhiéu dudng) va hiy nho - tat ca lta mi va bot thue pham cia chung ta déu bién thanh dudng

trong co thé ban
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Ngtng ngay mi 6ng, banh pizza, ngii cc, bot yén mach an lién, gao tring, banh quy, banh
quy gion, dd an cudn, dd nhung lau, banh burritos, khoai tdy chién, v.v.

NGUNG CA GAO TRANG- (gao lit thi dugc) bo sushi ra! Sushi 14 protein va tinh bot
nguyén chat (thit va gao) va ca hai déu duoc udp trong nudc duong. Pidu nay co nghia 13
ganh ning cho than. Két hop protein dong vat véi tinh bot 1am ting gap d6i luong insulin

trong mau, ddy nhanh luong dudng trong mau cao va bénh tiéu duong.
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Néu than cua ban thyuc su toi té, hay dung cac loai hat va qua hach trong mot thoi gian ngén

trong khi doi co thé chita lanh. Qua trinh 1am sach nghiém tac 14 vai thang.

Thuc hién mot cudc thanh loc co thé - tot nhat 1a nhin an khong an gi ngoai nudc trai cay va
nudc rau XANH ép tuoi trong mot thang. Tot thir hai 13 chi an thire an twoi song ¢6 nhiéu do

am (chtr khong an thtrc n kho). Bao gdom RAT NHIEU dua chudt, tao, gidm tao, cam quyt

Hay doc cudn Ty chira lanh - HEAL YOURSELF 101 va bam sat nd! N6 ¢6 san tai
HealYourselfbook.com

NHIN AN 1a liéu thude tot nhat. Mot s6 ngudi noi rang no cé thé chira khoi hau hét moi
bénh. Ban khong an bat ky thirc an dic nao, chi ubng nudce hoic nude ép rau cit (khong udng
nudc ép trai cay vi c6 qua nhiéu duong c6 dic). Thir it nhat 3 ngay dén mot tuan. Nhiéu
nguoi nghiém tic song khong bang gi ngoai rau va nude ép rau xanh trong nhiéu thang va

chita lanh hau hét moi bénh ban c6 thé nghi dén.

Nhin dn 1a cach tot nhat dé thai doc t, chat doc va chat thai ra khoi co thé va né giup co thé
c6 co hoi chira lanh cac vét thuong bén trong. Néu khong nhin dn, co thé s& khong bao gio
¢ co hdi dé lam sach sau. Trong thoi gian ngén, bénh tat, ky sinh trung, khdi u, cuc u va
nhimng thir xu phai canh tranh chat dinh dudng véi cac co quan ctia chung ta, va co thé
chung ta ddm bao cac co quan cta chung ta chién thing. Cac nghién ctru cho thay khong c6
protein nao bj mt di trong 24 gid nhin an, chi c6 chat béo va nhitng thtr xiu. An chay gitp

loai bé nhirng thir cti yéu va thiic day qua trinh san sinh céc t€ bao mai.

bé co két qua chong 1ao hoa va stre khde tot, hady nhin dn 24 gid mot ngay mdt tuan, moi
tuan trong suot phan doi con lai cua ban. Mot khuyén nghi 1a nén bat dau nhin vao sau khi
an trua va dén bira trura ngay hom sau. Moi ton gido 16n va van ban lich st trong suo6t lich su

déu noi vé kha nang chira bénh tuyét voi cua viéc nhin an.
Poc thém vé no trong cudn sach vé ché d§ an uéng va 161 song.

Mot s6 nguoi bi dm khi nhin an. Nhitng nguoi ndy thuong thira can va thyc su doc hai. Khi
kha nang giai doc ctia gan bi vuot qua, cac chit doc du thira sé duoc chuyén hoa thanh m&
dé tich trit cho dén khi gan c6 thé xir Iy dugc. Khi nhitng nguoi nay nhin an, co thé s& phan
huy chit béo 1am ngué)n nhién liéu va céac chat doc tich trit duoc thai nguoc tro lai mau. Néu
diéu nay xay ra qua nhanh va nguoi d6 khong lam sach rudt dé thai doc tb thai ra ngoai ngay
1ap tc, ho s& bi qua tai voi cac chat doc thai ra va bi bénh. Lam sach rudt 13 rat quan trong.
D6 1a budc mot! Tat ca cac chat doc va cac chat chuyén héa cua chung can phai duoc loai

bo, chu yéu qua rudt.

Budc thir hai 1a 1am sach gan - bang cach ldy céac loai thao mdc ding va dé chiing cham vao

ludi.



Licssatseied Lz Thu Fham
= r20 1 TS g e | oy

Néu ban dang dung thudc, hiy tham khao y kién cua béac si cham soc stc khoe, ding chi

uong nudce. Tré em dudi 12 tuoi khong nén nhin an.

Lam sach than / bang quang it nhit mot hodc hai 1an mot nim trong mot tuan. Thuc hién ché

d6 dn udng thich hop va wu tién tap thé duc.

Néu ban dang ¢ ché do khan cip- SIEU AM c6 thé 1am tan soi than bang song 4m thanh chi
nham vao canxi.

Néu khong, ban c6 thé tu 1am tan soi than mot cach ty nhién ...

Giam tdo, chanh va nudc €p tao déu chira axit axetic c6 tdc dung lam tan so1 than va can

canxi.
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Va do vay ban di tiéu nhiéu hon, ban ciing dang tiét ra chat nhay kho chiu d6. Vao cac budi
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sang, hay lam mot hon hop sinh té lam sach than

3 qua cam

1 qua budi

2 qua chanh vang

2 qua chanh xanh

2 qua dira (ca qua, trir hat va cudng) 3 thia canh gidm tdo
3 cbe nude

KHONG st dung nudc tdo hodc nudc cam mua & ctra hang. N6 duoc tiét trung (néu chin),

vé co ban no chi 1a nuéc duong.

AN RAT NHIEU NHO va QUA HQ CAM QUYT- chung 1 nhitng chat tiy rira than manh
me hoac

Moi sang - ¢ép mot loat qua ho cam (chanh,cam,vv) véi nudc va mot it 6t cayenne. Phai 1a

50% nudc dé pha loing dudng

Trong ngay- An udng va udng nhiéu tdo xanh. Cang chua, cang tét - (nhiing thir khién ban
nhin mit lai). T4o xanh 1a ngudn cung cap axit malic doi dao, ¢6 tac dung hoa tan axit uric
c6 trong soi than. Néu ban ép nudc trai cay, hdy dam bao rang c6 50% nudc dé pha lodng
duong. Thém giam tdo dé c6 thém sirc manh 1am tan soi. Tdo 1a mot ngudn cung cap chat xo
va pectin tuy¢t voi giup lam sach toan bg h¢ ti€u hoa cua ban va hép thu tat ca cac loai doc
t6 trén duong di. Pectin ctia tao 1a mot chat giai doc hiéu qua. N6 cling giup 1am sach hé
théng tim mach va rat t6t cho dong mach, tim, v.v. Thin c6 lién quan truc tiép dén stc khoe
cua tim - vi vay néu than cta ban bj tic nghén, lam viéc qua stc va m¢t moi, thi tim cua ban

s€ ngay lap tirc bi anh hudng vi than loc mau.
Udng nhiéu nudc, an salad, v.v.

Chanca Piedra ***(Diép Ha chau) - Loai thdo mdc rirng nhi¢t d61 Nam My tuyét voi tir Peru
duoc st dung dé diéu tri s6i mat, soi than, nhiém trung tiét niéu, viém gan A, B, C, tdi uu
churc nang gan, than va bang quang, - khoa hoc da ching minh di¢p ha chau nhu mdt loai
thudc khang vi-rat, khang khuan, khang nim, chong - ha dudng huyét. N6 pha v ca soi than
va mat, kich thich san xuat mat, va gitp thong tic nghén va cac @ tic trong khap co thé va
cac co quan. Co thé dung dudi dang tra, chiét xuat, bot hodc vién nang. Khong co tac dung
phu nao duge bao cdo tir bat ky ai ngoai trir c6 thé bi chudt rat trong khi soi duge tong ra

ngoai. Phu nit mang thai thim chi cé thé uéng duoc.

Pé xuat sir dung: 1-4 tach tra mdi ngay khi bung doi
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Loai thio mdc tuyét voi nay 1a mot thanh phan chinh trong CONG THUC SONG ciia t6i -
no thuc sy cling thuc su tot dé gitp lam sach than. N6 c6 san tai MarkusLiverFormula.com
Cay nam viét quat- ngan ngtra nhiém tring dudng tiét niéu, tiéu diét vi rat va vi khuan, ngan
ngtra soi than, 1am diu cac réi loan truc trang, nhiém tring bang quang va viém bang quang
TRAI CAY ho cam quyt chira 58 hop chéat chong ung thu da biét - nhiéu hon bat ky loai
thuc pham nao khac.

Nudc ép cam quyt cung cap chat dién giai can thiét, kiém hoa mau, hoa tan cac tinh thé axit
uric va cé soi than. Chung ciing gitp dao thai chat nhay,khién ban di tiéu nhiéu hon. C6 ging
an nhiéu trai cdy nhat c6 thé - c¢6 cang nhiéu vo cang tot (hiy dam bao né 1a loai hitu co).
KHONG sir dung nuée tdo hodc nudc cam mua & cira hang. N6 duoc tiét tring (ndu chin)
Vé co ban n6 chi 1a nudc duong.

Cac loai thao moc giup lam tan séi than-



Licssrtesnd b Thu Fham
=TT T T R e oy




Licssatseied Lz Thu Fham
= r20 1 TS g e | oy

CAY CAM TU CAU VA GRAVEL ROOT

LA TAM MA rit tot dé 1am tan ca hai loai soi. L4 tAm ma cling rat tot dé loai bo axit uric ra
khoi co thé va hd tro than. Co kha nhiéu thi trong ca cong thuuc XANH va PROTEIN cua t61

markusproducts.com

Liéu lugng nhd QUA BACH XU kich thich ddo thai axit uric.

Cay ho Phyllanthus (di¢p ha chau, cho d¢, chum ruét...) dugc st dung dé 1am tan ca soi than
va so1 mat.

Xoa bop tinh dau gd PAN HUONG 1én ving than

Dua chu6t 12 mot chat téy rira than manh mé va cling c6 cac enzym ti€u diét mot sb ky sinh
trung. Chiing 1am cho ban di tiéu (duiretic), c6 nghia 14 chung doi va rira than cta ban khoi
cac soi nho, dong thoi cling ngan ngira day hoi va giit nude. . Cho chiing vao mén salad, tron
chung (ca vo néu 1a loai hiru co) hoic don gian 14 ép chiing. Tron véi nudce ép can tay vi
mudi ty nhién trong can tiy gitip co thé ngdm nudc nhiéu hon.

Nudc €p dua chudt, ca rot, tdo, can tay, chanh, cai xoan

Hat can tay, nudc ép anh dao va tra bip anh ddo loai bé axit uric.

Vitamin B6 ciing rat hitu ich dé 1am tan soi than.

Tat nhién, hdy udng nhiéu nudc va cit bé hau hét protein khoi ché do an.

Tranh tat ca cac loai rugu. Ruou bia trc ché qua trinh bai tiét axit uric, dic biét bia chira
nhiéu purin chuyén hoa thanh axit uric lam ting tai lugng axit uric.

Dbi vai soi oxalat, hdy dung cdy tAm ma, va ting magié, khong phai canxi. Dang magié tot
nhat 1 magié malat, magié lién két v6i axit malic. Axit malic 1 thanh phan chinh trong
nudc ¢p anh dao, c6 tic dung hoa tan axit uric. TRANH oxit magie, chit ma vé mat hoa hoc
duoc hip thu kém va 1am hong thanh rudt. Ciing can tranh an cai xodn va rau bina di nau
chin, ciing nhu s6 ¢6 la va cac loai thuc pham c6 ham luong oxalat cao khac. (it nhat 1a cho
dén khi ban khoe hon. Nhiing thtr nay phit hop voi nhitng nguoi dn thé khoe manh véi co
thé sach , hoat dong binh thuong va c6 thé st dung oxalat)

Vitamin C (axit ascorbic) dugc phan hiy trong rudt thanh oxalat. O mot sé ngudi, nhitng
oxalat ndy c6 thé duoc hap thu 1am ting nguy co hinh thanh so6i oxalat. Vi vay, KHONG sir

dung thube hodc bot vitamin C mua & cira hang. Chi 15'1y vitamin C cua ban tir thuc phém!

VITAMIN C THUC SU
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KHONG str dung loai vitamin C tong hop (axit ascorbic) — loai bot, thudc vién, v.v. Nhitng
thr nay rat khong 6n dinh. N6 thuc sy tré thanh chét pro-oxdidant & mirc do cao thay vi chét
chéng oxy hoa. Ngudn cung cip vitamin C tot nhét 1a qua Amla berry hodc qua so ri Acerola
(c6 san ¢ dang bot). Cac nguodn thao dugce khac bao gdom 14 thong (gap 300 lan vitamin ¢ so
v6i cam), tAm xuan (qua ciia hoa hong), Oi, Cay chum ngay, 1a tam ma, Hic mai bién,

Chanh va vo cam & vé trai cay chtra cac bioflavonoid

Vitamin C ciing duoc tim thiy trong trai cay ho cam quyt, kiwi, du du, cai xoong, anh dao,

ca chua, 6t xanh, dau tay, rau 14 xanh, 6t do, bong cai xanh.

Nguon cung cap vitamin C cao nhat trén thé gidi 1a Gubinge, mot loai cdy quy hiém ¢ Uc ma
nguoi binh thuong hau nhu khong thé co duge. N6 duge thu hoach bai nhitng nguoi ban dia
b lac va n6 nam trong CONG THUC VITAMIN C ciia toi. N6 dugc thiét ké dé tro thanh
san phém vitamin C tot nhat, manh nht trén hanh tinh. Ban c6 thé léy no tai

MarkusProducts.com

Tat liéu dugc , dugc bién tap vao nam1854 bo1 mot Gido su tai Pai hoc Pennsylvania, tuyén
bb rang MANG TAYdugc sir dung nhu mot phuong thude phd bién cho bénh séi than. Ong
tham chi con dé cap dén cac thi nghiém, vao ndm 1739, vé sitc manh cta ming tay trong

viéc lam tan soi.
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PI TIEU NHIEU LA LIEN QUAN BEN LO LANG VA CANG THANG
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Tuyén thuong than thudng c6 lién quan dén nhip tim nhanh hon. Hiy dé ¥ xem moi ngudi
¢6 nhu cau di tiéu thuong xuyén hon khi s héi hodc khé chiu khong? Epinephrine
(adrenaline) duoc giai phong khong chi lam co mach mau day nhiéu mau hon dén cac co
quan ma con 1am ting nhip tim. Nhitng yéu t6 ndy dén luot minh din dén nhiéu mau di qua
than hon va do d6, nhiéu nudc hon duge loc ra khoi mau. Vi vay, néu ban khé chiu hodc bon

chon khi di ngu, diéu nay ciing c6 thé lam tang nhu cau day va di tiéu nhiéu hon.

FO TI (Ha Thu 6) 1a mot loai thao mdc tuyét voi cho ca nam va nir. No hd tro gan va than

cling nhu gitip chirc ning tinh duc, ning luong, phuc hdi mau toc, v.v.
SOI THAN

Nhitng thr chinh sé& 1a magie malate va 14 tim ma. Chung lam tan hai dang séi than pho bién
nhat. Tuy thudc vao loai soi co thé c6 nhitng goi ¥ khac. Vi du, néu mot ngudi bi soi canxi
oxalat thi nén dam bao rang ho khong duoc dung vitamin C tong hop (axit ascorbic dang bot
mau tring) va tham chi nén cit giam vitamin C thao duoc trong mot thoi gian. Poi vi soi
axit uric, ting cudng udéng nudc va nglng tat ca cac san pham dong vat va rugu. S6i phot
phat c6 thé do qué nhiéu thit do, sira hodc cola. Cac yéu td khac co thé gop phan tao soi bao

gom nudc tiéu quéa ki€ém hodc nhiém trung duong ti€t ni¢u.

Co 1 thtr khong phai 1a thuc vat, nhung mat bo da duogc st dung hang do1 nay dé 1am tan soi

mat.

NHUNG THU GIUP THAN KHOE MANH:

® Tao Chlorella (trong cong thirc mau xanh 14 cay cua to1)

® Xay dua hiu hitu co voi vo va hat trong may xay sinh t6 manh va udng toan bo-
® Nha dam

® Gung **

® RAT NHIEU nuéc dé doi di chit thai ciia ching ta

® Tao bién gitip bo than- nhu kombu, hijiki, wakami, noriMarkusSeaMoss.com
® Tap thé duc- it nhat I BO mdi ngay

® Khéng sir dung thudc chdng viém - dic biét 1a NSAID

® Tranh hat thudc , ké ca hat thy dong

® Li¢u phap nong lanh luan phién trén vung than

®Ma gie

® Cai xoong
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® Tra hoa cuc - gitp lam tan séi

® Tra bo cong anh
® Salad v6i nhiéu dua chudt, rau mam, giam tao
® Cu cai gitp lam sach than va lam tan sé1

® It thtrc an kho, nhiéu thirc an uét. Pidu ndy c6 nghia 1a it d6 kho hon nhu thanh thirc an

san, trai cay say kho, qua hach, hat, v.v. Ban can céac thir c6 nudc !!!
® Liéu phép mat-xa md sau toan than

® Cay nam vi¢t quat- ngan ngtra nhiém trung duong tiét ni¢u, tiéu dié€t vi rat va vi khuan,
ngan ngua séi than, lam diu céc roi loan truc trang, nhiém trung bang quang va viém bang

quang
® Co lua mi

® Thut rira bang c6 lta mi cho cac bénh bang quang va phu khoa

® Phén hoa ong

® TOCOTRIENOLS (cam gao hoa tan) *** mot nguon cung cap vitamin B, ciing 1a

vitamin E
® Xoa kem cayenne hoac DMSO v6i gung 1én vung than (lung duoi)

® Khoéng dung bét ky chit bo sung sat nao trong qua trinh tay rira (sat cung cap thirc an cho

cac mam bénh)

® Shilajit giup bo than trang duong. N6 giup lam giam lugng nude tiéu ndng rat va kho di

tiéu do tuyén tién liét phi dai hodc soi.

® Ngu nhiéu hon, di ngii sém hon

® Nhiing luc cing thang, hiy bao vé than bang cach tranh xa duong!
® Cho gimg vao tra, vao thire an, dd udng, xoa 1én ving than

® Thyec hién thut rira hang ngay trong mot thang- Ban ciing c¢6 thé thém c6 lta mi hodc co

bac ha méo.

CAC THAO DUQC CHO THAN
® Vo qué

® CAC ENZYME chua Protease
® Quercitin

® Bromelain
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® GUNG*** dung v4i moi thi!

® Ré cay nguu bang (trong cong thitc Green and Liver cua toi)

® B6 cong anh (trong cong thirc Green va Protein cua toi)

® Cay dau gau Uva Ursi **

® Manzanita (cung ho thuc vat vdi Uva Uris nhung manh hon nhiéu)
® Raungod

® Duoi ngua

® Tra cay clevers

® Dinh huong

® Tra hat mui, rau ngoé

® St John's Wort

® Rauma

® Sam GINSENG (trong cong thirce KHONG CO TUOI cua t6i)
® Choline / Inositol

® Bach qua - Ginkgo Biloba (trong cong thirc Xanh 14 cay)

® Cam thao (trong nhiéu cong thirc cua t61)

® CoQl10

® Hoa ctic tim Echinacea

® Chudi rimg

® Triphala

® Qua bach xu

® Rong bién

® Sup miso dé kiém hoa

® Vo cay anh dao chau Phi (Pygeum)

® Hat co cari Fenugreek

® La cay luu ly

® Mam x06i do

Cay tinh thao- chat chdng oxy hoa 1am giam chit béo trong co thé - dic biét 1a cellulite, loai

bé mang bam khoi dong mach, xay duyng mo than kinh, diéu hoa tuyén giap, 1am tan u nang

va khoi u, kiém hoa méu, chira lanh vét loét, loai bo 16p nhay kho ctng cii tir rudt két, trung
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hoa doc td, kich thich bach huyét va cac tuyén, va c6 dac tinh nhuan trang. Chickweed la
mot phurc hop vitamin B hoan chinh, C, D, canxi, crom, coban, déng, sat, mangan, magie,
molypden, phét pho, kali, selen, silic, natri, thiéc, k&m, lecithin, axit béo, bio fl avonoid va

saponin . Diéu chinh hé vi sinh duong rudt.
VI LUQONG PONG CAN: Berberis va Sarsaparilla
Mudi té bao- CANXI SULPHAT- canxi sulphat dugc tim thay trong mat, thuc day qua trinh

lam sach mau. Khi thi€u mu6i nay, chat doc tich tu sé tao ra cac roi loan vé da, kho khan

trong ho hap. Gitp giam bénh di tng phan hoa

SILICEA- tuyét voi dé lam sach mau, quan trong cho xuong, khép, da, téc, mong va cac
tuyén. Rat tét dé diéu tri myn nhot, dinh nhot, 4p xe. Khi thiéu dan dén cac van dé vé ho hép,

mui co thé khoé chiu.

HAT THI LA DEN

Hat thi 1 den, (Nigella Sativa) - dd dugc sir dung trong lich sir dé chira bénh cho con ngudi
hang ngan nam cho moi thir bao gdm ung thu, vi khuan, vi rat, loét, tiéu duong, bénh man
tinh, bénh gan va tuyén tuy, nam, moc va ky sinh trung. Chung dugc coi 1a mot trong nhirng
loai thao mdc chdng ung thu manh nhat & khiap Trung Pong. Cac nghién ctru trong phong thi
nghiém trén chudt chi ra né c6 kha ning trc ché sy phat trién cua khéi u 1én dén 50%, ting
250% su phat trién clia céc té bao tiy xuong khoe manh, ting san xuat tu nhién cia
interferon, vo hiéu hoa hoic tiéu diét mot sb loai té bao ung thu va gitp bao vé co thé chong
lai ton thuong hoéa tri va buc xa. N6 da duogc st dung cho cac bénh ung thu, bénh tim, tang
truong toc, san xudt ty xwong, di ung, cac van dé vé xoang, lo lang, viém phé quan, cam
lanh,cam cim, dau bung ¢ tré so sinh, tiéu duong, ti€u chay, kho tiéu, ¢ chua, ky sinh trung,
nam candida, cholesterol, tring ca, viém khop, thép khép, bong, cham, Véy nén, nhiém nam,
gian phé quan phoi, hen suyén, tang sita me, lam diu than kinh, dong kinh, tuyén tién liét, tai

mat, soi than, tri, tai tao t& bao da bi ton thuong.

Hat thi la den thudc ho hoa mao luong, hat c6 mau sam, mong va co hinh ludi liém khi con
nguyén hat. Hat den cta chung chira hon 100 hop chat héa hoc, nhiéu hop chat trong s d6
van chua dugc xac dinh. Thanh phﬁn hoat chat chinh trong dau hat 1 tinh thé nigellone. Dau
hat cling chura beta sitosterol, thymoquinone, axit myristic, axit palmitic, axit stearic, axit
palmitoleic, axit oleic, axit linoleic, axit arachidonic, protein va vitamin B1, B2 va B3. Ham
luong cao phytosterol ¢ trong Dau Thi 13 Pen - ciing can thiét cho co thé con ngudi dé san
xuit cac hormone, provitamin D va axit mat - gitip ngan ngira ri loan noi tiét, giam kha

nang mién dich va bénh tim mach , ké giét ngudi so 1.
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Mot nghién ctru dugce thuc hién tai Trung tdm Ung thu Kimmel, thuoc Pai hoc Thomas
Jefferson, Philadelphia - da tiét 16 rang Nigella Sativa (Thi la den) PA TIEU HOA céc té
bao ung thu tuyén tuy - v6i két qua dang kinh ngac 12 80% té bao ung thu chét! N6 ciing

ngan chin qua trinh phién ma gen dé cac té bao ung thu khong thé téi tao!

Thanh phan ma thuét trong Nigella Sativa duong nhu 1a thymoquinone. Céc nha nghién ctru
tin rang thymoquinone hira hen nhu mot cach phong ngira cho ca nhitng bénh nhan da trai
qua phau thuat va hoa tri, ciing nhu mot bién phap phong ngira day hira hen - dic biét 1a dbi
v6i nhimg ngudi dé bi di truyén.

Thi 1a den gitip tot cho tim va hé théng tim mach vi nd gidu axit omega khong bao hoa va
phytosterol gitip ciing ¢ va ting tinh dan hoi ctia thanh mach mau, giam do mong manh va
tinh thAm ctia mao mach, ngan ngira sy hinh thanh huyét khdi va giam 4p lyc dong mach. N6
cling gitip gidm cholesterol - ngan ngtra sy hinh thanh cac mang xo vira dong mach nguy
hiém, cling nhu ngan ngira sy viém nhiém trong hé thng tim mach tong thé. Ngoai ra, Thi 1a
den da duogc st dung dé diéu tri nhip tim nhanh, nhip tim cham, ha huyét ap, tang huyét ap,

cling nhu cac bénh tim thay thé.

Céch tot nhat dé udng thi 1a den 14 1/2 thia ca phé dau hat ép 3 1an mdi ngay khi bung d6i voi
nudc, nudc trai cdy hodc tra. Dau cd dic hon 1a 14y hat chua ép.

Bénh théin cé nghia 12 mau ciia ban bi nhiém ddc. Mot ngudn 1am nhiém doc mau la:
MIENG

KET NOI MIENG
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CHAY MAU RANG

Chay mau nudu ring? Nhitng ngudi bi bénh nha chu (bénh nuéu ring) c¢6 nguy co mic bénh
dau tim hon 3 1an so véi nhirng nguoi c6 nudu rang khoe manh. Vi khuén c6 hai xdm nhap
vao mau, dén tim va seo dong mach, dan dén tic nghén dong mach, cuc mau dong, huyét ap
cao, cac con dau tim dot ngot va ung thu rudt két, Alzheimers va tit ca cac bénh mién dich
nghiém trong méan tinh. Poc t6 va viém do vi khuan nha chu tao ra di vao mau va kich hoat
gan dé giai phong mot chat duge goi 1a C-Reactive Protein (CRP), ma ham lugng cta no, ai
tin hay khong, 1 chi s6 du doan con dau tim chinh x4c hon nhiéu ham luong cholesterol.
Ban hay thtr kiém tra luong CRP! Néu ban ¢ nudu ring nhay cam hodc hay chay méau — hay
dén nha si va lam sach ring NGAY. Sau d6, NGUNG an tinh bot ¢6 duong da qua ché bién
va cac san pham dong vat. Rira miéng bang hydrogen peroxide va danh ring bang nhiing
hdn hop tu nhién nhu hdn hop cta toi gdm baking soda, ot cayenne, mudi an toan. Dung chi
nha khoa hodc tham chi tot hon- sir dung WATER PIC (dung cu lam sach rang béng cach xit
nudc manh vao rang). Lam sach mau va gan ctia ban bﬁng cach nhin an, dung thao moc va

lam sach rudt. Pay 1a diéu nghiém tic. Khong nén coi nhe nudu bi chdy mau.

THUY NGAN

Thuy ngan 1a mot trong nhitng chat doc nhat trén hanh tinh. N6 doc hai dén mirc ban tham
chi khong can phai thuc su cham vao né ... chi can hit vao hoi thd cta né dé tré thanh bi

nhiem doc.

N6 c6 lién quan tryc ti€p dén cac con dau tim, di tat bam sinh, cac van d€ tim mach,cac van
de veé tam than, tram cdm, m¢t moi man tinh, dau dau, da xo cirng, dong kinh, viém khép,
suy giam h¢ thong mién dich, lupus, tham chi c6 xu hudng tu tir. Thuy ngan hay diét gen di

truyén DNA ctia chung ta, nghia 1a cac té bao khong thé sinh san dugc nita.

Mot trong nhitng ngudn gay ngd doc thuy ngan 16n nhat & nguoi 13 bac amalgam ding tram
rang. Thily ngan dugc tron voi bac dé 1am cho né déo hon. Tai sao ho lam diéu nay? N6 da
dugc lam theo cach nay tir xua dén nay va da trd thanh mot thoi quen kho phé v ddi véi
nganh nha khoa, mic du thuc té 1 ho biét vé nhimg nguy hiém d6 (luu ¥ rang ho mic dd bao
ho khi 1am trén bénh nhan). Rang KHONG rén, cling nhu cic b phan song trong co thé
chung ta (nhu xuong), chung x6p. Thily ngan dugc ngdm qua rang va di vao mau va nio, tir

tir dau doc chung ta mdi ngay.

Mdi miéng tram bac thai ra téi 17 meg thiy ngan vao co thé ching ta mdi ngay. N6 ting 1én
500 mcg khi hat thude 14, udng nude ndng, nhai keo cao su, nghién ring vao ban dém hoic
khi nudc bot ¢ tinh axit. Thuy ngan tich tu trong ndo, tim than va cac tuyén ndi tiét va co

thé gdy tram cam, b&nh tu mién dich, gidm tri nhd, run, thiéu mau, dau dau, mun trirmg ca va
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mét moi. No lién quan truc tiép dén cac con dau tim.

Nguoi ta thdy rang hau hét nhitng ngudi bi mat hodc giam tri nhé, Parkinson trong cudc doi
¢6 trung binh 7 1an tram bac cho rang. Nhitng ngudi chi ¢6 2 hodc 3 miéng tram amalgum
bac c6 thé khong méc chiig alzheimers hodc sa sut tri tu¢, nhung hé théng mién dich cta ho

bi &nh hudng rat nhi¢u va ho co6 du loai van dé strc khde khac

TUY RANG

Trong vai nam gan day, mot sd tin tirc y té dang ngac nhién di phat hién ra rang vi khuan tir
mi¢ng duong nhu anh huong rt 1on dén viée gay ra cac bénh vé tim, gan, than va bénh tu
mién bao gdm bénh lupus, viém khép dang thap va suy tim sung huyét. Khi moi nguoi nho
rang, s& c6 mot 16 con lai trén ham (goi 13 16 hong) ma hau nhu bi nhiém khuén rat ning, ma

ngudi bénh d6 khong hé hay biét.

Vi khuan va vi rat bat dau sinh soi trong d6 va sau d6 lan ra khip co thé gy ra tat ca cac loai
tinh trang strc khée khac nhau, tir bénh tim, gan va than ung thu. Sy hién dién cta cac vi
khuan nay két hop véi cac vi khuan trong ti nha chu ciing c6 vé 1a nguyén nhan gy ra hoi
chimg mach vanh cip tinh (ACS), theo mot nghién ctiru mé&i dugc cong bé trén Tap chi Nha
Khoa.

Bénh nudu rang da du toi t&, nhung bénh tuy rang con t61 t¢ hon theo cap s6 nhan vi vi
khuan an nau trong mot 16 duoc bao vé ma rat khoé tiép can . Hau nhu tat ca cac 16 ma da
dugc ki€ém nghiém hodc sinh thiét déu dugc phat hién c6 lién quan dén bénh chét ngudi, hoai

tr va cuc doc.

Tién si Weston Price 1a mot nha nghién ctru nha khoa ndi tiéng dan dau mot nhém nghién
ctru y hoc, nghién ctru v& mdi quan hé giita ring tiy va nhitng bénh man tinh. Thong qua
mot loat cac nghién ctiru 1Am sang va thi nghiém duoc ghi chép day du,nhom nghién ctru phat
hién ra rﬁng tuy rang tich tu vi khuan sinh ra doc t6 cuc 16n du dé gay ra cac tinh trang strc
khée nghiém trong, bao gém ca ung thu, tim mach, viém khép, bénh than kinh, bénh than,

V.V.

Tién si Meinig,mot trong nhitng nguoi sang 1ap hiép hoi ndi nha da xem xét nghién ciru
cuiaTién si Price va nhitng ngudi khic, va déng y vai phat hién cua ho. Tién si John
Diamond (MD) néi rang TAT CA bénh nhan bi ung thu vii ma ong da kiém tra déu mac
bénh tity ring trén cac rang c6 kinh lac lién két nang luong dén ving vii. Nhiéu tré sinh non
bdi vi didu nay. Nhiéu bac si va nha si thong qua kinh nghiém cta ho véi bénh nhan di c6
két luan tuong tu. Ho timg c6 mot $6 luong 16n bénh nhan da tirng bi nhu vay, tinh trang
strc khoe cai thién dang ké sau khi diéu tri tiy rang hodc 16 hong cing cac bién phap thai doc

khéac. Mot nghién ctru hop tac ctia Vién cong nghé North Carolina str dung céc thir nghiém
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tién tién dugc phat trién boi Phong thi nghiém Affinity da di ching minh cac co ché ma céac
16 hong co thé gay ung thu.

Néu ban nghi ngo day la vin dé, thi hay tdi xuéng cuon RANG / MIENG.
THEM MOT SO DPIEU CO THE GIUP THAN

FULVIC ACID-

Axit Fulvic, Shilajit va Sinh vat phu du.

(thu dugc tir mot chat man hiru co thoi tién sir chiét xuat ra tir d4 Himalaya)

La chit dién phan tuy nhién, manh nhat duoc biét dén, axit fulvic khoi phuc su can béng dién
cho cac té bao bi ton thuong, trung hoa chat doc va c6 thé loai bo ngd doc thuc phém trong
vong vai phut. Khi nd gip cac gdc tu do voi cac dién tr Am hodc duong chua ghép doi, va nd
cung cap dién tich trai dau va bang nhau dé trung hoa goc tu do. Axit Fulvic lam cho céc
khoang chét tré nén co hoat tinh sinh hoc va & dang hiru co ma co thé hép thu duoc, vi vay,
vi du, né giup co thé hip thyu canxi tot hon, ddng nghia véi viée ting toc phat trién xuwong va
tai tao mod méi cho nhitng ngudi co van dé vé xwong khdp. Thiéu khoang khién chung ta
mic nhiéu bénh tat, 130 hoa, d5m dau va huy hoai thé chat hon bat ky yéu t6 nao khac trong
strc khoe ca nhan. Cac khoang chat ¢ trang thai "d4" tu nhién 1a vo dung ddi vé6i chung ta,
nhung mot khi thyc vat hap thy va bién doi ching thi co thé chiing ta c6 thé sir dung céac
khoang chat hitu co nay. Cac axit fulvic hitu co dugc tao ra boi cac vi sinh vat trong dat, véi
muc dich van chuyén khoang chat va chat dinh dudng tir dat vao cay trong. Axit Fulvic
chelat hoa cac khoang chét dé té bao cua chiing ta chip nhan va str dung. Pong thoi, né
dudng nhu cling hoa tan cac chat voi tich tu 1au ndm trong co thé, khép, dong mach va co
ctia ching ta, 1am cho chung ta tré nén tuoi tan, hdng hao va tré trung trd lai. Axit Fulvic 1a
mot chit chéng oxy hoa manh c6 thé trung hoa mot cach an toan gbe tu do ma khong tro

thanh gdc tu do, VA ¢6 loi ich bo sung 1a ¢6 thé vuot qua hang rao mau nio!

Axit Fulvic / Shilajit lam tdng ning luong trong hoat dong tinh duc va tinh than ciing nhu
giam cing thang va lo lang. Viéc st dung Shilajit 1a dé tai tao strc song. Nghia tiéng Phan
ctia n6 1a 'ké chinh phuc nhitng ngon nui va ké huy diét su yéu dudi.' Nhirng ngudi da st
dung n6 khang dinh né co tac dung ky diéu dé c6 thém ning luong, giam cac van dé vé tiéu
hoa, tang ham mudn tinh duc, cac van dé vé tiét niéu, tiéu duong, chéng oxy hoa, chéng suy
nhuoc, phu né, thiéu mau, viém khép, cac van dé vé khép, gidm cholesterol, cai thién tri nhd
va nhan thuc , cai thién bénh tiéu duong, giam di tng, xu ly cang théng tdt hon, cai thién
chat lugng va s luong cudc séng va nd dudng nhu chira khoi tat ca cac bénh.

Ré dia hoang(trong Cong thirc ban dém cua toi) - Puoc st dung trong y hoc Trung Qubc dé
lam giam mo hoi ban dém (bdc hoa), danh trong nguc, mat ngu, tdo bon, kinh nguyét khong

déu va dé giam cholesterol.
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Dia hoang duogc st dung rong rai dé diéu trj r6i loan than va rdi loan tuyén thuong than. N6
cling 1a mot trong s6 it cac loai thao mdc duoc sir dung dé diéu trj cac bénh tu mién dich nhu
lupus, bénh dau co fi, viém khép dang thép va bénh da xo ctirng. Bénh nhan bi viém khép
dang thap da nhan thay sy cai thién dang ké vé chimg dau va sung khdp sau khi dung dia
hoang.

*

Dia hoang dugc biet dén 1a c6 dac tinh chong viém nén rat hitru ich trong viéc dicu tri bénh

hen suyén va cac bénh ngoai da.

* Sy thiéu hut hormone giy ra cac bat thudng trong co thé nhu man kinh, bat luc va rung toc

c6 thé dugc diéu chinh va ki€m soat vai sy trg gitp cua dia hoang.

*Pja hoang bao vé gan va giam luong duong trong mau. N6 ciing thuc day qué trinh dong

mau va giam huyét ap cao.

* Cac con sOt do nong trong ngudi, boc hoa trong thoi ky man kinh va khat qua muc c6 thé
dugc chira khéi voi su trg gitp cua dia hoang. Mgt s6 bac si coi no 1a mot chat lam lanh, co

nghia 1a n6 gitp co thé ha nhiét, dic biét 1a sau khi bi sot.

* Mot trong nhitng van dé xdy ra do man kinh 1a loang xuong, khi phu nit mat dan stcc manh
cua xuong. Cac nghién ctru da chi ra rang viéc bo sung dia hoang ki€ém soat sy mat xuong &

mot mirc do 16n. No cling duoc coi 1a d€ tang cuong kha nang sinh san.

Céc sach c6 ciia Trung Qubc mo ta né nhu mot phuwong phép chira tri gy xuong bang cach

b6 sung tity xuwong va gitp co bap phat trién.

CAI XOONG- THUC PHAM VA THUOC RAT TOT! - d6i vé6i vét loét, mun nuéc &
mi¢ng, myn trirng ca, nam ngoai da, phat ban, nhiém trung da, bdc hoa, dau dau, cang théng,
cham, viém da, rat tot dé lam sach céc u trong mo co thé nhu GOUT, 1am sach chéat nhon va
tac nghén phoi , viém phé quan, ho, hen suyén, N6 1a mot thube loi tiéu, gitp pha v& soi than
va soi bang quang, tot cho cic van dé vé gan va than. Gitp 1am sang tan nhang va dém nau
khi nghién va boi. N6 1a mot chat kich thich mién dich, nhu mot chat chong oxy hoa, nhu
mdt loai thude bd gan va than, dé kiém hoa mau, 1am tan s6i mat, tdng nang lugng, thic drfly
su trao d6i chat, tang cuong st dung oxy, lam sach mau va rudt két, nhu mot thude 1oi tiéu,
va nhu mot loai thude nhuin trang nhe. A, B1, B2, B3, BS, B6, biotin, C, D, E, rat cao luu
huynh, canxi, coban, déng, germani, i6t, sat, mangan, magié, phét pho, kali, natri, luu
huynh, vi lugng, vanadi, kém, bioflavonoid.

Cai xoong chtra 15 loai vitamin va khoang chat thiét yéu. Tinh theo trong luong, n6 chira
nhiéu vitamin C hon cam, nhiéu canxi hon stra, nhiéu sit hon rau bina, nhiéu axit folic hon

chubi va dugc coi 1a siéu thuc pham trong nhiéu thé ky. Gid day, nghién ciru tir Pai hoc
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Southampton d4 tim ra bang chtimg méi cho thay thudng xuyén an loai cay nay cé thé ngan

ngura ung thu.

Cong dung cua cai xoong lan dau tién duoc cong nhan tir thoi Hy Lap ¢ dai khi
Hippocrates, cha dé ctia nganh y, dugc cho la da ¢ tinh dat bénh vién dau tién ciia minh bén
canh mot con sudi dé 6ng co thé trong mot ngudn cung cap cai xoong doi dio dé chita bénh
cho bénh nhéan ciia minh. Nhing nguoi linh Hy Lap d3 an né dé ting stcc manh; ngudi Anglo
Saxons di dung n6 dé ngin ngira ching hoi dau; Cac hoang dé La Ma tin rang diéu dé giup
ho dua ra nhitng quyét dinh tdo bao; Thd dan chau My dung né dé lam tan séi than; va nha

triét hoc Francis Bacon tuyén bo no6 c6 thé 'khoi phuc lai tuoi tré'.

Nghién ctru tiét 16 rang hop chat thuc vat trong 1a cai xoong gy ra vi cay cta no,
phenylethyl isothiocyanate (PEITC), c6 thé ngan chin chirc ning ctia mét loai protein goi 1a
Hypoxia Inducible Factor (HIF), déng mot vai trd quan trong trong su phat trién ung thu.
Khi cac khéi u phét trién, chiing s& phat trién nhanh hon ngudn cung cip mau hién co. Dé
vuot qua rao can nay, cac té bao ung thu giri tin hiéu khién cac mo binh thudng xung quanh
phat trién cic mach mau méi va cung cap oxy va chat dinh dudng cho cac khdi ung thu dang

phat trién.

Nghién ctru sau mot thir nghi¢m vé ché do an uéng cua Dai hoc Ulster, phat hi¢n ra réng ton
thuong DNA d6i voi cac té bao bach cau di giam dang ké

Nhitng thay d6i vé mit loi ich 14 16n nhat ¢ nhitng ngudi hat thude, nhitng ngudi c6 muc do

hop chéat chéng oxy hoa thap hon déng ké
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Cac nha sinh hoc phan tir tai Pai hoc Purdue ¢ Indiana da phat hién ra vao nam 2005 rﬁng



mppoapler- Sl
cai xoong thyc su c6 thé gitip stra ma di truyén néu gen thira hudng tir cha me bi 161, dé phat
trién binh thudng giéng & thé hé nhu 6ng ba. Cac két qua, duoc cac nha nghién ctru mo ta 1a
“ngoan muc”, thach thtrc quy ludt di truyén ctia khoa hoc va dua ra quan diém rang thuc vat,
khong gidng nhu bat ky loai ndo khac, ¢ thé gitip chira lanh mot cach hiéu qua va duy tri
viéc luu truyén noi gidng ciia to tién.
Céc nghién ctru khéc cho thdy an cai xoong chdng lai cac bénh vé mét nhu duc thiy tinh thé,
va murc d6 cao cua chat chong oxy hoa ciing bao vé té bao khoi tac dong cia cac gbc tu do,
nguyén nhan giy ra bénh tim.
Hién tai, cac nha khoa hoc da coi thuc vat thuy sinh nay nhu mot siéu thuc phém tu nhién va
c6 nhiéu cac loi ich strc khoe. Tuy nhién, nhitg két luan dang khich 1é tir Pai hoc
Southampton 14 budc dau tién dé ching minh rang mot trong nhiing loai rau salad lau doi
nhat c6 thé thuc su 1a thanh phan quan trong trong viéc chéng lai mot trong nhitng cin bénh

lau doi nhat trén thé gioi.

PHENYLALANINE- axit amin thiét yéu- chong tram cam va nang cao tdm trang- ding
cung véi vitamin B-6. Tt cho tri ndo: hoc tap, tri nhd. Giam dau bung kinh, viém khép va
dau dau. Kich thich tuyén giap gitip han ché sy thém an. Can thiét cho hoat dong cta than,

bang quang va loai bo chét thai.

KHONG dung thudc dang vién véi chét tao ngot aspartame, néu dang mang thai, bi cao

huyét ap, tiéu duong hodc c6 khéi u hoic u 4c tinh.
Puoc tim théy tu nhién trong tdo, cu cai duong, ca rot, dira, ca chua
UNG THU BANG QUANG _THAN (Ung thu biéu mé té bao than)

Khoi thudc 14 1a nguyén nhan chinh gy ra bénh ung thu bang quang va than, cung véi clo

trong nudc may, rugu, caffein

® Hoc cach chita bénh tir cudén sach TU CHUA LANH 101 HEAL YOURSELF
® Doc ebook vé bénh ung thu tir trang web Heal Yourself 101

® Nudc ép rau tuoi - dac biét la ca rot,

® Rau ho cai hang ngay

® Nhicu toi

® Tao bién

® 16t

Nhiém khuan duong tiét niéu - than(xem thém ebook vé bang quang)
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Thudc khang sinh dudng tiét niéu tot nhat 1a cdy dau gau (uva ursi). Uva ursi chira 2
aglycones (hydroquinone lién két véi mot phéan tir dudng). Céc aglycone ndy van con
nguyén ven cho dén khi chiing dén than, sau do cac aglycones duoc tach ra giai phong
hydroquinones c6 tinh sat trung. Uu diém & day 1a tac dung sat trung chi danh riéng cho
duong tiét niéu va sé khong giét chét hé vi sinh duong rudt nhu thude khang sinh hodc céac

thao dugc nhu goldenseal, ma c6 thé din dén nhiém trung thir cap.

Céc hydroquinon trong uva ursi hoat dong hiéu qua nhét trong méi trudng kiém. Vi vay, tot
nhat 1a uéng uva ursi véi mdt it canxi citrate hodac mot lugng nho baking soda dé kiém hoa
nudc tiéu.

Mot phién ban manh mé hon cua Uva Ursi la Manzantita- né c6 14 aglycones thay vi chi 2,
nhung Manzanita thi kho tim thay hon. N6 1a mot loai ciy bui cimg & phia tdy nam voi
nhirng canh rt cirng mau d6 bong. Ban c6 thé tim hiéu vé no trong b DVD THUC PHAM
VA THUOC MIEN PHI cta t6i.
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Céc loai thao mdc tot nhat dé tang cuong than 1a 14 tam ma va ngii vi tir. Ching nén duoc
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ubng 3 1an mdi ngay it nhat 20 phuat trudc bira dn dé c6 két qua tot nhat.

Diéu quan trong nhat 1a DUNG ngay nhitng viéc dd dan dén bénh. Ngimg tit ca dudng, banh

mi, tinh bot tinh ch€, mi 6ng. banh pizza, sita, san pham dong vat, ruou, v.v.

Néu ban 1a mét Ngudi an chay truong ma khong an nhiéu tinh bot hodc bot protein, va van
c6 van dé vé than, thi c6 thé ban dang thiéu men vi sinh (probiotics) cho duong rudt. Piéu
nay xay ra khi moi ngudi c6 tién sir dung thudc khang sinh. Men vi sinh can thiét cho sirc
khoe. Chiing chiém hon 2/3 hé thong mién dich.

HE VI SINH PUONG RUOQT

whhhhk

Bi mat song

M4t trong nhirng bi mit quan trong nhit doi véi strc khée ciia chiing ta 13 c6 lugng men

vi sinh thich hop trong co thé. Day 1a nhitng vi khuan "tot" giup tiéu héa thirc dn ctia ching
ta va chéng lai cac vi khuan "x4u" nhu Candida Albicans, mot loai nAm men gay hai kho
chiu bién thanh ndm va an thit co thé ching ta. Khi chung ta in dudng, banh mi, mi ng
hodc bat ctr thir gi duoc lam bﬁng bot mi hodc ngii cdc, chinh 1a ching ta dang cho nim men
candida dn, nAm men ndy sau d6 phat trién va ap dao cac vi khuan hiru ich tét cia ching ta,
dan dén hau hét moi van dé strc khoe ma ban co thé tudng tuong, tir cac van dé tiéu hoa nhu
loét, viém dai trang, hoi ching rudt kich thich, ung thu da day va dai trang, dén cac van dé
vé phoi, cac van dé vé ning lugng va sinh san va tham chi 14 cac van dé nghiém trong vé
tinh cach nhu ty ky, rdi loan hoat dong khong chu ¥, ludng cuc, tim than phan liét, trim
cam, chtimg khé doc, chimg kho tiéu va nhiéu nita. Nhiéu nguoi di thue sy dao nguoc nhiing
tinh trang nay bang cach nging tiéu thu tat ca cac loai ngii cbe va tinh bot, ciing véi chuong
trinh 1am sach dugc néu trong cudn sach Ty chira 1anh Heal Yourself 101 cua ti. Cac vi
khuan "x4u" khién ban thém an nhing thirc dn d6 dé chung c6 thé phat trién va phat trién.
Cam giac thém an thudng tdi t& hon nhiéu 1an so v6i nghién ma tay hoic rugu va dan dén
cac tinh trang khién moi nguoi khé thich nghi, gidng nhu mot ngudi nghién rugu hoic ma
tay.

An céc loai thuc phém tur bot va ngli cdc ¢6 thé khién nguoi ta bi mo mét, mét moi, cau kinh,
ludi biéng va cuc ky khé chiu, chang han nhu hoi ching tién kinh nguyét thuc sy toi t& hoic
tham chi 13 tAm than. That dang budn khi c6 bao nhiéu mbi quan h¢ tan v& vi danh nhau, do

cam xuc bat 6n, do chat hoa hoc cta thuc pham ho da an va bi nghién. Con nguodi tham chi
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bi co giat va dong kinh gia tir nhitng thuc pham nay. Khi ho ngtrng an, ho s€ diu di, tinh than
minh man tr& lai, gidm can, nhidu niing lwong va khong con cac van dé vé tiéu hoa, ho hap

hay céac van dé strc khoe khac.

Ban c6 biét hé vi sinh trong rudt cia ban chiém HAI PHAN BA HE THONG MIEN DICH
CUA BAN?

Loi khuan Probiotics gitip:

® Loai bd nhitng thtr ddc hai ra khoéi co thé cta ban, nhu kim loai nang

® Loai bo estrogen va xenoestrogens

® Lam sach duong tiéu hoa

® Giam can va giit cho ban giy

® Chéng lai bénh tat, tham chi ca ung thu

® Diéu chinh va binh thudng hoa lugng dudng trong mau

® Giup vuot qua bénh tiéu duong

® Tang cudng san xuat vitamin, bao gom B12, mot trong nhiing vitamin quan trong nhat

® Gitp chiét xuat va hap thu nhiéu chat dinh dudng hon tir thire in
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Diéu quan trong can luu ¥ 1a cac loi khuan rat tot trong viéc chiét xuat nhiéu dinh dudng hon
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tur thirc an cua ban, ch'fmg han nhu vitamin, khoang chit va dudng chét thuc vat va ca calo -
bao gdm ca luong thuc pham XAU, c6 nghia 1a nhitng nguoi an d6 vit s& béo hon vi loi
khuan gitip dong hoa ca nhirng thirc an rac rudi d6, tham chi con tot hon. Ban khong thé gian
duoc! Cho nhitng nguoi linh ctia ban dn dung loai nhién liéu va chiing s& gitp ban chdong lai
moi dich bénh va gitr cho ban manh khoe!

Piéu quan trong 1 phai c6 mot sy cin bang thich hop ciia cac vi sinh vat trong rudt. Mot
trong nhitng van dé 16n nhét 14 thudc khang sinh vi chiing tiéu diét vi khuan t6t tham chi con
dé hon vi khuan xau, khién nhitng nguoi dung thude khong chi bi suy giam hé mién dich ma
con khong c6 kha nang tiéu hoa va dong hoa thire an dung cach, dan dén cac protein khong
tiéu hoa dugc trong mau - nguyén nhin s6 mot gay bénh di tng, bénh ty mién cho dén ung
thu. Thude khang sinh 1a mot tin x4u va c6 thé dan dén cac van dé trong sudt cudc doi, ngay
ca voi nhitng nguoi dn udng dung cach. Néu khong c6 vi khuan duong rudt khoe manh, co
thé s& khong thé hoat dong nhu binh thudng. Mot sd ngudi khong bao gid quay lai dugc
murc nhu trude vi nhitng thir nhu cang thing, thiéu nghi ngoi hop 1y va cac chat doc tir cude
song hién dai. Piéu nay tham chi c6 thé duoc truyén sang tré em, nhitng dira tré dugc sinh ra

v6i hé théng mién dich kém va thiéu cac vi sinh vat c6 loi thich hop.

Chi don gian la dung céc loai thdo moc diét nam candida s& khong c¢o tac dung gi nhiéu, trén
thuc té né co thé khién moi thir trd nén tdi té hon vi gidng nhu thude khang sinh, ching ciing
tiéu diét vi khuan tot. Cac san phém co chira enzyme cellulase va hemicellulase sé& thuc su
b6 d6i hé vi sinh dudng rudt va cudi cung chi nudi dudng nam Candida ciing nhu lam tang

luong duong trong mau

Cau tra 161 khong phai 1a "giét", ma la 14y di ngudn cung cip thuc pham cia ké "xau" (nging
an banh mi, bot mi, ngli cc va dudng, bao gdm ca nude hoa qua) va chi cho nhiing vi sinh
co loi an. H¢ vi sinh ¢6 loi probiotic yéu thich chit xo, nhu cam gao, chit xo tdo, ré cam
thao, inulin. An trai cdy nhung khong ép trai cdy (vi nudc ép co qua nhiéu dudng dam dic)
VI KHUAN DUONG RUQT TOT va VI KHUAN DPUONG RUQT XAU

Mot nghién ctru trén tap chi Nature cho thay khi moi nguoi chuyén tir ché do an udng binh
thudng sang ché do an chu yéu gdm thit va pho mat, thi ngay lap ttrc s6 lugng Bilophila,
mot loai vi khuan c6 lién quan dén bénh viém dai trang, ting 1én manh mé. Nhung khi
chuyén sang ché d¢ an thuc vat thi s6 luong vi khuan nay lai giam dang ké.

Vi khuan x4u khién ban 6m yéu, ué oai va béo, né lam ting cam giac thém an, khién ban an
nhiéu hon. Vi khuén tt gitip ban gy va khoe manh

Céc nghién ctru di chi ra rang nhimng thay d6i trong hé vi sinh dudng rudt co thé 1am ting

tdc d6 co thé hép thu axit béo va tinh bot, déng thoi lam tang lugng calo du tritr dudi dang
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chat béo. Piéu nay c6 nghia 1a mot ngudi ¢6 hé vi sinh duong rudt xau co thé an ciing mot
luong thire an nhu nguoi c6 dudng rudt khoe manh, nhung lay ra nhiéu calo hon va ting can
hon.

Trong mot thi nghiém, ho da chuyén vi khuan dudng rudt tir chudt béo sang chudt gay va
chudt gay tré nén béo

Céc vi khuan xau trong duong rudt c6 thé lam tang viéc san xuat insulin din dén khang
insulin. Tré so sinh khong dugc bu sita me hodc nguoi me c6 h¢ vi sinh duong rudt khong
tdt co thé khién tré thira can. Cudc séng hién dai khién hé vi sinh duong rudt bi roi loan, dan
dén bénh tiéu dudng, béo phi, cac bénh ty mién dich nhu Viém giap Hashimotos, hoi chimng
rudt kich thich IBS, viém duong rudt Crohns, bénh tim, ung thu ... va su gia tang nay tuong
quan truc tiép véi cac yéu to gay rdi loan hé vi sinh dudng rudt nhu:

4+ Thubc khang sinh va céc loai thudc khac nhu thudc ngira thai va thude chdng viém khong
steroid (NSAID)

4 Ché d6 an giau carbohydrate, duong va thyc pham ché bién sin

4 Chat béo tir cac san pham dong vat 1am tic nghén cac thu thé insulin dan dén lugng
duodng trong méu cao

+Ché @6 an kiéng it chat xo 1én men

4+ Cac chat doc hai trong thirc dn nhu lta mi va dau hat cong nghiép gay ro i rudt
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LOI KHUAN LA QUAN BOI CUA BAN- HAY LUA CHON KHON NGOAN!

Hay coi vi khuan duong rudt nhu nhimng nguoi linh nho, dang 1am viéc cham chi dé xay
dung dé ché cua ban va bao vé ban khoi ké thu. Chung ta ¢c6 mot doi quan 16n dén murc nao?
Chiing ta ¢6 hon 5 Ibs vi khudn trong rudt - 100 nghin ty vi sinh vat. Duong rudt ciia ban co
luong vi khuan nhiéu gap 10 1an so véi tat ca cac té bao ctia con ngudi trong toan bd co thé.
(Chting nho hon nhiéu so véi té bao clia con ngudi vi vay chung chi chiém khoang 2% khbi
luong co thé cua chiing ta). Co thé chung ta phan vi khuan nhiéu hon phan con ngudi. Hai
phan ba chat thai ctia ban tham chi khong phai 1a ctia ban. Loai thtrc dn ban an s& quyét dinh
loai quan ban c6. Mot ché d6 an toan thuc vat giau chit béo cung cép cho ban nhirng nguoi
ban t6t gitip ban luén gay va khoe manh ... trong khi ché d6 an banh mi, thit, sita va duong
tai sinh cung cap mot loai quan khac - mot doi quan chdng lai ban va cudp di doi séng cua
ban. Piéu rat quan trong 13 phai c6 hang ty binh linh tng ho ban chir khong phai chong lai

ban! Ban can nhiig ngudi trung thanh, khong phai nhiing ké phan boi.

TAI SAO THUT THAO LAI TOT CHO MEN VI SINH- béi vi n6 gitip KHOI PHUC moi
thtr va thAm chi ca co thé boi vi ¢ nhiéu nguoi (dic biét 1a nhimg nguoi an nhimg thir ho
khong nén)... vi khuan xau nhiéu hon vi khuan t6t. Ban khong muén dung thubc khang sinh
vi diéu d6 sé& giét chét ca vi khuan t6t . Néu vi khuan x4u nhiéu hon vi khuan tét, ding thude
x0 s& rira sach mot s6 lugng 16n vi khuan x4u va 1ap lai thé can bang . Huéng dan cach thuc
hién thut rira nam trong ebook mién phi Heal Yourself 101 cua t6i, ciing nhu video

enemasl01l.com

Bay gio 1a lua chon cta ban chi nén dua thitrc an thuc vat ¢6 lugng chat xo tu nhién sach tot
trd lai co thé dé vi khuan t6t co thé tai sinh va phat trién manh mé tré lai. Hiy nhé rang -
nhirng gi ban an s& quyét dinh vi khudn nao phat trién nhiéu hon trong dudng rudt cta ban -

t6t hay x4u.

Hau hét cac ché pham sinh hoc trong siéu thi khong gitip duoc nhiéu - chiing chira céc loai
vi khuan Lactobacillus hodc Bifidobacterium. Nhiing loai nay chuyén dé tiéu hoa sira nhung
chung vo dung dbi véi cac bénh dudng rudt ning hon do nhiém tring mén tinh. N6 ciing
khéng c6 ¥ nghia nhiéu néu n6i "SAU TY" - sau ty ma khong dung loai thi cling vo gia tri.
Ngoai ra, c6 hang nghin chiing vi khuin khac nhau trong dudng rudt - va mdi loai lai 1am
mot viéc khac nhau. Ban can mot loai cong thire ¢6 cang nhiéu chiing cang tot - khong phai
Lacto va Bifido, ching khong lam duoc nhiéu. Ban khong nén ti€u thu céac san phém tur sira,
vi men vi sinh dn dudng lactose 14 loai vo dung. Mot trong nhitng chiing ban muén tim 1a
Bacteroides spp. , 1a loai vi khuan déng loai nht, trong d6 Bacteroides uniformis 1a loai vi
khuan pho bién nhat. Ban muén c6 cang nhiéu giéng cang tot (cang nhiéu “chuyén gia”

trong quan doi cua ban thi cang t6t)

Vi vay, hay dit mua ching kefir hoic chay chtr dimg chi di bo dén ctra hang thuc pham
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chtrc nang gan nhit ctia ban va mua lgi khuan PROBIOTICS. Su lua chon t6t nhét 1a loai
1ong vi day 1a céc té bao sdng, duoc dong gbi véi mot it thire an dé giir cho ching sdng. Vién
nang kho thi can dit cau hoi. Ai ma biét duoc chiing di nim trén gid bao 1au, chét ngat trong
nhirng vién nho do. Néu khong con su lua chon nao khac thi mé1 mua bdt khod, nhung hay
thir va 1am w6t chung. Khi 1ay loai long, hiy cd gang 1ay loai khong c6 sita (ma 1 dau nanh
hoac nudc dira). KEFIR 1a mdt loai probiotic khac. Ban tham chi co thé tu tré)ng bﬁng cach
mua hat kefir hoac bo nuoi céy truc tuyén hoac tai cac ctra hang cham séc stic khoe. An
nhiéu thuc phém 1én men nhu kefir, miso, tempeh, dua cai bép, ... va ché d6 an nhiéu chit xo
thuc vat dé nudi hé vi sinh duong rudt cia minh. Ban CAN thém nhirng vi khuén c6 loi

trong hé thong ctia minh!

KHONG AN sira chua tir ddng vat- n6 khong cé gi ngoai chat béo, duong va hormone dong
vat. Cac lg1 khuan trong d6 da chét, vi néu ching con song thi ching da phat trién, tao khi va
no ra roi. Tranh xa stra chua. Hay lam stta chua cua riéng ban tir dira hodc mot cai gi do. Toi

co6 mot video vé cach thuc hién diéu do tai MarkusNews.com.

Hay luu y rang hau hét loi khuan ban udng c6 thé bi tiéu diét trong axit da day, vi vay hiy
ubng chiing vao budi sang hodc téi mudn khi axit da day yéu va udng chung véi nhiéu nudc
dé lam loang axit trong da day. Pé tang luong loi khuan trong dudng rudt ciia ban, tot nhat
ban chi can cho nhiing loi khuan da c6 sin an va gitp chiing phat trién. Nguén thtic an chinh

ctia chung 1a XO. O day duogc goi 1a Prebiotics
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CHAT XO
Chét xo 1a gi?

Chat xo 12 mot loai carbohydrate kho tiéu, can thiét cho qua trinh tiéu héa binh thuong. Trai
cdy, rau va thuc pham ngii cbc nguyén hat thuong cé nhiéu chat xo hoa tan va khong hoa
tan, mic du mét sb loai thuc phém c6 nhiéu loai nay hon loai kia. Gao it dac biét co ham

luong chat xo khong hoa tan cao, gitip giam tao bon va giir cho rudt hoat dong.
Khong co chit xo trong thit, sira, pho mat, trirng hoac ca.
Hoa tan va khong hoa tan

Chét xo hoa tan va khong hoa tan hoat dong khac nhau trong rudt ciia ban, nhung ca hai loai
déu c6 loi nhu nhau. Chat xo hoa tan 1am chdm qua trinh tiéu hoa. N6 lién két véi nudc va
tao ra 1 chit nhu bun chuyén dong cham. Chét nay di chuyén cham qua rudt cua ban va cho
phép cac vitamin va khoang chét hap thy trudc khi ra khoi co thé. Chat xo khong hoa tan
lam tang tdc do tiéu hoa. No di qua co thé ctia ban ma khong bi tac dong, khong bi tiéu hoa

hoac phan huy, va tao ra mdt khoi phan mém, dé ban dé dang di ngoai.

Hay nghi vé n6 nhu 1a

Hoa tan = hoa tan cic chét, trd nén mém (lam chdm qua trinh tiéu hoa)

vi du: Yén mach, dau, trai cay ho cam quyt va tao déu co lugng chit xo hoa tan cao hon
Khong hoa tan = Khong hoa tan cac chit (day moi thtr theo)

Vi dy: ngii cdc nguyén hat, cam va hau hét cac loai rau qua giau chat xo khong hoa tan hon.
Ld&p vo cing bén ngoai cua gao lut khong b1 phan huy trong duong ti€u hoa cta ban, vi vay
n6 tré thanh mot ngudn cung cap chit xo khong hoa tan tot. N6 gidng nhu mot cay choi bén
trong.

Chtrng minh hoat dong cua chit xo: Hat Chia trong nuéc

Hat chia c¢6 nhiéu chit xo hon hat lanh. Chi can cho mot it hat Chia vao coc nudce va dé yén
trong 5 phut, n6 s€ trd thanh thach, rat thu vi dé xem. Tao nén mdt mén banh pudding an
sang tuyét voi.

Chét xo rat tt vi nhiéu 1y do:

® Kéo cholesterol ra khoi co thé

® Ngan chin céc thanh phan ¢6 hai luu lai trong rudt gia va hap thu ching

® Hap thu nude tir co thé, do d6 1am cho viée di ngoai d& dang ma it gang stc hon

® Giam tao boén, tri,

® Lam cho ban cam thay no nén ban an it hon, giam can
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® Tang toc do truyén thirc an qua co thé

® Giam nguy co mic bénh tim

® Giam nguy co ung thu

® C6 thé gitp ung thu v, ung thu budng trimg, ung thu tir cung

® Gitp diéu chinh lwong dudng trong mau, ngin ngira bénh tiéu duong
® Duy tri trong luong co thé thich hop

® Giup ting cuong san xuét vitamin trong rudt két cta chiing ta bao gébm ca B12 (phan vi
khuan!)

To61 c6 mdt san pham chat xo hoa tan tuyét voi ma ban c6 thé mua tai MarkusFiber.com
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NHUNG THUC PHAM CO CHUA CHAT XO

Cho dén gan day, thirc dn c6 nghia la chat xo (thtrc n thuc vat). An thirc dn c6 nghia 1 hip
thu chét xo, ching lam cho vi khuan dudng rudt rat sung suéng, tao ra cac axit béo chudi
ngan kich hoat cac thu thé trén bé mat té bao giai phong mot loat cic hormone diéu chinh
con d6i ctia chung ta dé chiing ta an it hon,... vi vy néu chung ta an it hon, s& it chat xo hon
trong rudt cua chung ta, do do, it hormone duogc tiét ra hon, 1am tdng sy them an ctia chung
ta, vi vdy chung ta d6i va mudn an. (chu ky bat dau lai) Néu chiing ta khong c6 mot ché do
an kiéng cao, thi chung ta chi tiép tuc nhan duoc céc tin hiéu dé¢ AN AN AN AN AN
KHONG NGUNG ,do d6 1a ngudi My béo. Nhitng nguoi khong nhan duoc hang traim gram
chat xo mdi ngay ludn ludn do6i. Chung ta can chat xo! Mot cach tuyét voi dé cam thay no,
an it hon va giam can chi don gian 1a dn nhiéu thuc pham giau chat xo ! (bang cach nay ciing
gitip loai bo cholesterol, estrogen san xuat chat béo va nhimg thir xu khac khi chiing ¢ trong
co thé)

DAY HOI VA KHi TU CHAT XO
Mot sb nguoi co thé bi dﬁy hoi va ¢ hoi do chét doc duoc thai ra khéi co thé.

Du sao thi mot s6 khi cling 1a mdt sdn pham phu tam thoi. Hay nhé rang - ban c6 hai muoi ty
sinh vat dang gdm nham & dudi do, an, ti€u hoa va... um... ¢ hoi, xi hoi va i 1a két qua cua

viéc d6. N6 1a mot phan binh thudng ctia qué trinh, nhung chi 14 tam thoi.
Sy kién nhan, men tiéu hoa, dau bac ha va yucca c6 thé giup ich cho viéc nay.

Tuy nhién, d6i khi day hoi va ¢ hoi 1a tir nhitng thtr chiing ta khong nén an, chang han nhu
sita, c6 duong lactose va protein ma co thé ching ta khong thé xir 1y, ciing nhu trimg va

gluten.

Thuc phém chira chét xo cling co thé gay dﬁy hoi va ¢ hoi: Dau, dau lang, laa mi, lia mach,

ltia mach den, bong cai xanh, stp lo, bép cdi, cai brussel, hanh tay, toi, tdo, xylitol.

Nhitng loai thuc phém nay thuc su co thé 1am trAm trong thém nhirng bénh nhu hdi chirg
rudt kich thich IBS hodc viém rudt xuyén thanh man tinh Crohns, vi vdy néu mac bénh do,
ban c¢6 thé phai tranh nhitng loai thuc phim d6 cho dén khi ban khée hon... nhung HAY
DUNG LOI KHUAN PROBIOTIC va THUC PHAM LEN MEN nhu dua cai, kefir, v.v
Kombucha néu c6 vi ngot thi dimg udng vi né sé nudi nam candida, ung thu, v.v ... Hay dé
n6 1 chd va mo nap trong mot hodc hai ngdy . Thuc pham 1én men can c6 vi CHUA, khong
ngot. Vuot qua sy cam dd ciia nhitng thir ngot ngao - d6 1 diéu kho khin dau tién ban can

vuot qua!
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Poi khi ddy hoi va ¢ hoi chi don gian 1a do an qua nhiéu. Hiy an cic phan nhé hon.

Nhing ngudi thuong xuyén doi co 18 khong n du chét xo trong ché do an udng cua ho. Ho
ctr tiép tuc an va trd nén thira can. Cac nghién ciru cho thiy 97% tat ca ngudi My tham chi
khong nhan duogc nhu cau t6i thiéu hang ngay 1a chat xo. Thit va thuc pham dong vat thi
khong chira chat xo. Banh mi ciing khong tinh.

Céc nghién ctru da chi ra rang nhiing thay doi trong hé vi sinh duong rudt c6 thé lam ting
tbc do chiing ta hap thy axit béo va carbohydrate, dong thoi lam ting luong calo du trir dudi
dang chat béo. Diéu nay c6 nghia 1a mot ngudi c¢6 hé vi sinh dudng rudt xdu cé thé an cing
mot luong thirc an nhu ngudi c6 hé vi sinh dudng rudt khoe manh, nhung léy ra nhiéu calo
hon va tang can hon.

Céc vi khuan xau trong duong rudt tham chi c6 thé truc tiép gop phan gay ra hoi chimg
chuyén héa bang cach ting san xuat insulin (ddn dén khang insulin), va bang cach gay viém
vung dudi ddi (dan dén khang leptin).

Trén thyc té, ngay ca cac bénh vé xoang ciing duoc hd tro béi cac loi khuan trong dau ban.
Khong nudt hodc ngui cac loai thdo mdc diét vi khuan 1én miii - (du sao thi bénh nhiém
tring xoang thuong 12 do nim, khong phai do vi khuan hay vi rat) Cac loai thao moc diét
khuan ciing giét chét loi khuan trong dau ban. D6 1a Iy do tai sao moi thir thudng trd nén toi
t¢ hon khi dung céc loai thao mdc nay. Diéu tbt nhét 13 ban nén hit nuéc c6 men vi sinh 1én
mili, hodc don gian 1 dung binh xit rira mii v6i nuéc mudi sinh 1y.

Péi voi nhitng nguoi dung céc loai thiao moc chdng ky sinh tring, diéu quan trong 1a phai
dung nhiéu loi khuan vao cudi ngdy (doi it nhat 6 gio dé cac loai thao moc chéng ky sinh

trung di qua, néu khong chung ciing s& giét chét nhirng loi khuin nay.

H¢ vi sinh c6 lgi Probiotic; hay con goi 1a "vi khuén duong rudt" 1a nhiing nguoi ban tbt
nhét cta ban. Ho 1a canh sat, binh linh, tho sta 6ng nudc, tho stra xe va nguoi don dep nha
ctra phuc vu 24/24 gid cua ban. Hay ton trong chiing, gilr chung hanh phuc va nu6i ching
that tot. Doi lai, ching s& cho ban sitc manh dé giup ban chiu dung bat cir diéu gi xay trong

cudc doi ban va c6 mot cudc song hanh phuc khoe manh lau dai khong bénh tat.

Hé vi sinh dudng rudt that ra khong tham lam nén khong doi hoi nhiéu. Lan cudi ciing ban
cam thay thém an chét xo 13 khi ndo? Hay luu ¥ trong 1an tiép theo khi ban thém &n, c6 18 d6
khoéng phai 13 nhitng vi khuén tét giri cho ban tin hiéu. D6 1a men tham lam, ndm méc, vi
khuan, vi rat va ky sinh trung yéu cau duong, banh mi, ngii cde, mi 6ng, gao, tinh bot va

thuc phém ché bién sén, boi vi tat ca sau d6 déu duge bién thanh hdn hop két dinh khong tdt,
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khong thé 1am gi khac ngoai thirc an cho ké x4u. Néu ban bi dy hoi sau khi an hodc cam
thdy mét moi, d6 1a mot dau hiéu chic chin ban d an nham. Piéu d6 c6 nghia 1a chiing dang
tang 1én vé sd luong va ap dao vi khuan tét ctia ban. Vi vay, mot 1an nita, hiy biét rang day
1a khoi dau cua hau hét cac van dé sirc khoe ma chiing ta phai d6i mat.

Cho cdi tot an chu khong phai cho cdi xau!!!

Men vi sinh c6 ngudn gdc tir ddu? Trong tu nhién, chung ta chi don gian 1a nhat mot thir gi
d6 tir du d6 hodc trén mat dat va an né ma khong can rira. Co rat nhiéu sinh vat co ich trong
dat ma ching ta cin. Nhung thuc phdm hién nay cua ching ta da dugc rira, phun va xir 1y
qua nhiéu, chi con lai rat it sinh vt khoe manh trén d6. Vi vay, néu ban khong c6 khu vuon
cua riéng minh hodc khong & gr:fm thién nhién, thi bay gid ban thuc sy phai MUA céc sinh

vat song trong dat tai mot ctra hang véi rat nhi€u tién.

Arrrrgh! Nhung day roi. Co mot dang khéac ctia men vi sinh va ban cang dung nhiéu thi cang

tot.
Tat nhién, néu chi don gian dung SBOs (vi sinh vét d4t), men vi sinh va Kefir thoi thi s&
khong gitip ich nhidu néu ban tiép tuc in cac loai thyc phdm nudi ndm va men - béi vi hay

nhd rang - nam manh hon vi khuén rat nhiéu.
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PIEU Gi GIET CHET LOI KHUAN- MEN VI SINH?



Licssatseied Lz Thu Fham
= r20 1 TS g e | oy

Khang sinh giét chét loi khuan. Ngay ca khi ban khong dung thudc khang sinh, ban van bi
nhu vay néu ban an thit va cac san phém dong vat nhu stra, pho mat, stra chua, trirmg va ca ...
boi vi chiing di duoc tam khang sinh. Ngay ca nhitng dong vat “an co hitu co” ciing dugce sir
dung thudc khang sinh “ty nhién”. Ban s& ngac nhién véi nhitng gi chung nhan dugc. Ngay
cang c6 nhiéu ca duoc nudi tha va tit ca chiing déu can thudc khang sinh, néu khong ching

sé chét

trong diéu kién chat choi do. Cac san pham dong vat c6 ham luong chat béo bio hoa va
cholesterol siéu cao 1am tic nghén céc té bao cua ban, bao gdm ca cac thy thé insulin dan
dén bénh tiéu duong va cudi cung 1a ung thu. M& dong vat ciing hip thu va giit lai cac chat
doc tir cac loai ngii coc GMO ré tién ma ching an, nudc 6 nhiém doc hai ma chung phai
ubng, xenoestrogen va kim loai ning, ma ngdy nay tat ca cac loai ca déu c6. Ngoai ra, néu
ban an banh mi, mi 6ng, banh pizza, banh ngot hoac bat ky loai duong tinh ché nao, ban
dang nap nam candida va nAm men dé ché ngu vi khuan tot cta ban, khién moi thr tham chi
con toi té hon. Nhitng gi ban an xac dinh loai vi khuan nao tré nén chiém uu thé trong duong

rudt cua ban - tot hay xau. Su lva chon dwoc thuc hién khi ban quyét dinh an gi. Hay lua

chon mot cach khon ngoan. N6 s& quyét dinh strc khoe hay su suy sup ciia ban.
Su that tha vi: Vo chudi 1a mét loai thue phém chtra probiotic va ching gitp co thé giai doc
HAY NHO- KHONG CO CON BUONG TAT NAO

BAN CAN LAM SACH GAN, THAN & DAI TRANG TRUOC KHI BAN THUC HIEN
BAT KY HINH THUC CHUA LANH HOAC TRE HOA CO THE NAO

Ban khong can phai di dau hay tén nhiéu tién dé chira bénh. Trung tAm chita bénh t6t nhat
dang & bén trong ban ngay bay gio, trong chinh ngdi nha cua ban. Ngung phu thudc vao

nhitng thr va nhitng nguoi bén ngoai ban than ban.
Ban duogc sinh ra véi moi thir ban can.

Chira lanh ban than ngay bay gio!



