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DA DAY

Bao galll

Tiéu hoa, khi, bénh da day, trao ngugc da day thuc quan,
thoat vi hoanh, ¢ néng, khé tiéu, loét da day, vi khuan HP

KHUYEN CAO Y KHOA: Xin luu ¥, nhiing thong tin
duéi diy chira dwge Cuc Quén Iy Thye phiim va Dirge
pham phé duyft. Cic théng tin va quan diém trong tai
li¢u khong nham muyc dich chuan dodn, diéu tri, ciru
chira hodc phong chong bénh. Cac nhin dinh o diy la
quan diém ciia ngudi viét va khéng chinh thire dwge coi
Ia thong tin chinh xéc hay dinh gid y té.

Tai liéu nay chi nhim muc dich cung cip théng tin va
khéng nhim muc dich tw vén y t& B6i vi luén c6 rii ro
nao do lién quan dén xuit ban cic in pham thay thé, do
viy tac gia, nha xuit bin va nha phin phdi khong chju
trach nhiém déi voi bt ky tac dong bit loi hoiic hiu qua
tir vige sir dung cic goi ¥ hoiic phwong phap néu trong tai
ligu.
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Ban khdng thé thoat khoi ung thu phdi bang cach don gian 1a in bong cai
xanh.Giai phap khong phai 1 “an gi” ma thuong 1a “nén DUNG ngay nhiing viéc
gi DA GAY bénh cho ban!” Tinh trang hién tai cua ban c6 thé 1a két qua cua céc
lya chon cua ban tinh dén thoi diém nay, va nd s& gilp ban hiéu ngay diéu gi da
gay ra tinh trang d6 dé ban c6 thé dam bao khong dé xay ra nira hoac tiép tuc tro
nén toi té hon.

Giai phap dé c6 mot suc khoe tét thuc su khong phai chi don gian 12 bo sung
thém cai gi 46 vao ché do an hién tai... ma quan trong hon 13 loai bo di cai gi, diéu
d6 c6 nghia 14 ban phai doi mat véi nhimg con nghién banh my, my ng, pizza,
duong, pho-mat, sira, chat kich thich, thoi quen an khuya va tat ca cac chung
nghién thuc pham khéc.

Stic khoe 1a co thé, tri 6¢ va tinh than. Néu lién tuc 10 nim ban bi cing thing
khien the chat tro nén toi t¢, ban khang thé chi uong thao duoc hay thudc tay. Ban
phal glal quyét nguyén nhan cua su cing thang va can bang lai cudc sdng. Toi s&
cd gang va gilp ban thuc hién diéu d6 nhung chinh ban phai tu chira lanh toan bo
co thé, tri 6c va tinh than caa minh.

Tai liéu ngan gon nay liét ké cac nguyén nhan, triéu chiing phé bién nhat va
huéng dan nén an udng gi, nén 1am gi. Nén nhé, chi don gian dung mot sb loai
thao duogc s& khong gilp ban khée manh mot cach than ky néu ban tiép tuc lam
nhitng diéu gay hai cho chinh ban. Téi KHUYEN NGHI ban nén doc cuén sach vé
16i séng va ché do an kiéng c6 tén HEAL YOURSELF 101 (TU CHUA LANH
101), va tuan theo hudng dan trong sach. Néu ban 1am dugc diéu d6, hau nhu bénh
cua ban s& tu dong bién mat va tham chi khéng can doc thém cuén sach nay. Céi
ban c6 chi 14 triéu chung. Dé loai bo triéu ching, can loai bo nguyén nhan.

Piéu mau chét 1a ban can phai cam thay khoe tré lai. OK! nao, hdy xin tay &o
va bat dau ngay.
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Nhitng gi ban sip doc la tdng hop thong tin tdi thu thap trong 20 nim qua, nd
hoan toan dugc cap nhat véi nhitng phét hién mai nhat. Nhiéu trong sé d6 da dugc
thir nghiém trén ban than t6i va nhiig ngudi khac ma toi biét. Day chi 1a 12 mot
dau muc phu trich ra trong cudn sach hon 600 dau muc ma toi da va dang tap hop
nhiéu nim, d6 1a mot cudn sach tham khao vé stc khoe toan dién ma ai ciing c6
thé tham chiéu tinh trang stc khoe cua minh va s& thdy can phai lam gi dé cai
thién. Ti mat nhiéu nam dé viét va van chua hoan thanh. Theo cach toi dang thuc
hién thi cuén sach c6 thé Ién téi mot nghin trang. Day 1a mot ¢ong trinh 16n mang
tinh cong dong. Trong khi dé, ngudi ta dang chét dan chét mon mot cach qué
uong phi va chién dau dé gianh giat su song mot cach dau don trong diéu kién suc
khoe ma hoan toan cd thé tranh duoc. Toi can phai lay nhitng gi toi c6 & do
NGAY BAY GIO. Vi vay, ngay ca khi toi 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 ¢ gang giai thich ngan gon va rd rang nhat c6 thé.

Phuong phap hiéu qua nhat 1a doc cuén sach chinh vé AN KIENG va LOI
SONG cuing véi dau sach phu phil hop véi tinh trang sic khoe cua ban nhat. Co
thé c6 mot vai dau sach phu nén doc ddng thoi bai vi moi thir ¢6 lién quan dén
nhau. Hau hét ngudi ta khong nghi nhiéu vé dai trang, gan va than nhung dé 1a noi
ma tat ca duogc luu trir. Ban khong thé chi bdi kem I&n ving da bi vay nén va
mong né bién mat mot cach ky diéu khi toan bo méau caa ban déu nhiém doc va
chi cé gang day doc t6 ra ngoai qua da. Ban can phai don dep ngudn gay bénh chir
khong phai don triéu chung.

S& c6 danh sach cac thyc pham bo sung va thao dugc tét nhat dé sir dung trong
cac diéu kién cu thé. Nén dung thuc pham bé sung (vitamin, axit amin, v.v...) VGi
lidu luong cu thé trong hau hét cac truong hop. Nhung thao duoc don gian chi 1a
thuc vat, ban c6 thé sir dung bao nhiéu tly thich. Ching ¢ dang bt hogc chat long
chiét xuat tir thuc vat. Ban khong thé dung qua liéu lugng dbi vai cay bo cong
anh. Nhung ban CcO THE dung rat it dé co tac dung, trong trudng nay, ¢ ging
ding nhiéu hon va theo ddi dé loai bé dan nguyén nhan gay bénh va tiép tuc lam
sach co thé. Pha bot thao duoc véi nudce hoic nudc ép va udng trong ngay. Toi s&
cho ban dia chi dé mua thao duogc online, ho s& giri hang cho ban. Pon gian pha
chling vao mot cai bat va ding thia uéng 3 1an mdi ngay. Néu thay ding qua, hay
bo thém it mat ong nguyén chat hoic bot co ngot xanh hoic chat tao ngot mai cua
t61. Nhung ban biét ddy, chat c6 vi dang rat quan trong trong viéc lam sach gan, vi
thé cb gang dung tron tranh n6 néu ban co thé. Puong nhién ban ¢ thé dung thao
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dugc & dang vién nang mua tai cac quay thuc pham chirc ning nhung gia sé cao
hon dang ké. Hau hét céc thao dugc khong dit dén mirc d6. Toi san ¢ cac cong
thire thao dugc két hop, néu ban mudn, né da sin sang dé danh cho ban. Ban c6
thé 1ay cong thuc tai MarkusProducts.com hoic Heal Anything.com

Nhung ban c6 thé tu 1am moi thtr. Biéu quan trong nhat, d6 1a tao cho ban stc
manh bang céch cung cép du cac thdng tin can thiét dé ban 1am chu cudc sbng cua
minh. Chira lanh khdng nén qua tén kém, 18 thuoc vao bénh vién hodc dau dén.
Nén thuc hién mot cach tu nhién va tai nha. Ban dang kiém soét duoc tat ca. Do 1a
cudc séong CUA BAN. Hay dé t6i bat dau cung voi ban. Nhiing cac thong tin nay
1a ludn dung theo thoi gian. N6 da giup chita khoi cho hang triéu nguoi néu khong
muédn noi 1a hang ti nguoi trong lich st. Ban nén nhd, budc dau tién 1a 1am sach
co thé trugc khi st dung thao duoc va thuc pham bo sung.

Ngon ngi trong sach rat co ban, thang than va rd rang, khéng ¢ dinh dang dep
d& vé6i nhiéu hoa 1a. Doi khi, chi 1a mot danh sach va khéng co loi giai thich. Toi
¢ gang giai thich nhirng diéu t6i cd thé, nhung ban nén nhg, t6i phai 1am hon 600
dau sach phy! Va s& mat nhiéu nam nita... nhung ban lai can c6 ngay. Toi xin 13i
Vi su 1on xon do.

T6i khong phai 1a bac si va t6i khong thé cho 16i khuyén vé y khoa. Toi dang
chia sé vai ban nhitng gi t61 da phat hién, trai nghiém va co két qua tir hon 20 nam
tu nghién cuu.

D6 chi 1a quan diém cua toi. Hay giir gin suc khoe

Vi duy, ban c6 thé lay lycopene tir qua anh ddo, nhung khong cé san nhiing qua
mong va tuoi. Nhiéu cira hang thuc pham sach c6 anh ddo hitu co trit trong ngin
da (30% sinh lyc dd bi mat di khi cip dong, nhung c6 con hon khong). Ban c6 thé
mua mot so loai qua mong ¢ dang bot dong kho tir cac cong ty thao duoc véi hau
hét cac chat chdng 6-xy hoa van con nguyén ven. Khdng phai 1a khén ngoan khi
mua trai cay say khé bai vi lugng duong con lai qua dam dac, trir khi ban ngam
no6 dudi nudce trude khi dung.

Hay uéng 3 hoic 4 1an mdi ngay. Ban dung nghi ring udng mot ngum nho mai
ngay la co tac dung. Ban khéng hé suy nghi gi nhiéu vé viéc uong mot lugng nude
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ngot khdng 16 mot ngay, trong d6 c6 day nhitng hoa chat. Nhung ban lai s¢ ubng
mot thia café thao dugc tot cho sirc khoe.

Axit Amin — Ban c6 thé str dung tirng loai axit amin cho timg truong hop cu
thé, nhung s& dé dang hon nhiéu néu &n hoic uong nhiing thuc pham tu nhién giau
axit amin nhu tao Chlorella, phan ong, men dinh dudng, sau riéng, v.v....

THAO DUQC VA VAN PE AN TOAN KHI SU DUNG

Ban can nhan biét ting loai cdy. Thuc vat va thao dugc vo cing hiéu qua trong
viéc chita bénh, gibng nhu nhiing liéu thuéc. Hay bat dau véi nhitng thi ban biét
va tranh nhiing thir ban chua biét. Hay tim hiéu va nghién cau vé céc cay va thao
duoc ban chua biét trudge khi sir dung. Mot sb loai cay co doc té - vi du cay doc
can nudc rat doc va co thé gay chét nguoi. Cay tric dao ciing rat doc. Tiép theo la
nhiéu loai cay rat ky diéu, nhung s& gay hai néu ban st dung sai, bao gdm cay
thuong luc My (poke), cay belladonna, cay cuc lobelia, cdy mao dia hoang
(foxglove) va cay ca doc dugc (jimson weed).

Thao duogc cd thé phan tng véi thue ké don. Thao duoc ciing phan tng voi
nhau, lam cho ching manh hon hoac yéu hon hoac kéo dai hiéu qua.

Phu nit mang thai nén can trong khi sir dung. Mot s6 loai thao dugc gay kich
thich tir cung va c6 thé gay say thai. NHUNG céac loai thao duoc khac ¢o thé trung
hoa nd. Vi vay trudc tién hady tim hiéu vé thao dugc ban

ding va hoi y kién chuyén gia.

Chic bgn may man va doi dao sic khoe!

Markus Rethkeanz
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DA DAY

Da day dam nhiém nhiéu chic ning trong co thé. Hau hét moi ngudi nghi
muc dich cua da day chi don gian |a tiéu hoa thize an. Co thé dugc thiét ké that ky
diéu, hau ‘nhu moi co quan déu c6 nhitng chirc ning khac nhau. Da day c6 axit gidp
pha v& ciu trdc va tiéu hoa thirc dn ma ching ta an. Va axit con c6 nhiéu vai trd
khac, ngoai viéc tiéu hoa thirc an.

Dbi v&i Hormone va chat sit.

Vi dy, axit da day can dé san xuat hormone. Chat sat can thiét dé té bao hong
cau van chuyén oxy. Axit da day (HCL) c6 vai trd hap thu cac khoang chat nhu:
sat, silic va canxi... VA hau hét moi nguoi c6 axit da day quéa yéu nén khdng thé
thuc hién viéc nay.

Pbi véi da, nép nhan va bénh tim

Ban c6 biét néu khong co axit da day, da cua ban s& 130 héa? Da doi hoi
collagen va elastin dé sin chac. Thuc té 12 toan bo co thé duoc két ndi véi nhau bai
collagen - tir mach méu, co bap, day chang, gin va cac co quan. Mot trong nhiing
thanh phan trong cau trdc chinh cua collagen 14 silic. Oxit silic rat cang. N6 1am
cho tre tro nén siéu khoe nhu thép va phat trién 1én hang trim mét. Vi vay viéc tiéu
hoa chiing rat kho khin. Axit da day can thiét cho viéc tao silic dé co thé st dung
chling va tao nén collagen. Khi ban gia di va an cac loai thuc pham ché bién khong
lanh manh, axit da day yéu di va két qua 1, xuat hién cc nép nhan, co va mach
mau yeu.

Hé théng phong thu cho co thé

Axit da day Ia tuyén phong thu dau tién ciia co thé chong lai vi khuan, virus,
nam méc va ky sinh trung. Tat ca nhitng gi n vao trong 1 ho day axit, axit nay sé
giét cac vi khuan. Céc thuc pham trong tu nhién da sé déu co vi khUan va vi sinh
vat trong nd. Vi khuan trong khong khi va trong nudc chlng ta uéng. Mam maong
va vi khuan & khdp moi noi, vi vay chung ta dugc thiét ké rat thdng minh , bat ca
thir gi chiing ta an vao déu phai qua axit da day trude, diéu ndy lam cho ching ta
khong bi bénh khi chung ta an thuc pham séng véi nhiéu vi khuan. Axit giét chét
moi Vi khuan. D6 1a 1y do tai sao da cua ching ta ciing hoi chua - nén vi khuan
trong khong khi khéng lam hai duoc ching ta.

NHUNG CHAT ANH HUONG DEN AXIT DA DAY

Nhiing chat mang tinh kiém la chat 1am giam d¢ axit. Chling trung hoa axit
trong da day. bieu nay lam cho cac vi khuan nguy hiém phat trién, nhu H. Pylori,
mot trong nhitng can bénh pho bién nhat trong doi song hién dai. Hau hét moi
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ngudi déu co mic axit da day thap vi tiéu thu qua nhiéu thirc an ngot, thirc dn nau
chin va cing thang. Axit qua yéu nén khéng thuc hién tét chire ning tiéu hoa, diéu
nay dan dén chi mot nira thie an duoc tiéu hda, dan téi viéc tu khi (hay danh ram),
phan thtrc an bi théi rita tao diéu kién cho sy phét trién cua ndm, ky sinh triing va
cudi cung 1a bénh tat. Axit da day yéu 1am cho khuan H.Pylori thAm nhap vao da
day . D6 1a mot loai vi khuan c6 hinh xoin ¢ khi chiing bam vao thanh da day va
rat kho day chang ra. Khuan nay tao ra Amoniac - mot chat kiém manh khién acid
da day tro nén yéu va thu hat vi khuan, virus phat trién. Ban c6 nghe néi vé nuéc
kiém chua? Vi khuan tao ra mot chat kiém dé né c6 thé phat trién. Nguoi ta thudng
xuyén néi rang vi khuan khong thé song trong méi truong kiém. That ra 1a nguoc
lai. Thtr cho vi khuan vao méi truong kiém mot IGc va xem nhitng gi xay ra. Nam
candida thich méi truong kiém. Axit ngan khong cho nam Candida phat trién. Mot
duong dng tiéu hda khoe manh thi hoi chua. Axit rat quan trong déi voi co thé con
ngudi. Co thé duoc tao ra tir amino axit (protein), vitamin B can thiét va ching 1a —
pantothenic axit (b5), niacin la axit nicotinic.

Néu khdng c6 nong do axit trong da day thich hop, con nguoi bat dau gia di
nhanh. Ho bat dau lao hoa.

biéu gi lam suy yéu axit da day? D6 1a cudc song hién dai, "thirc an" ma
chung ta an uong hang ngay. (thdm chi d6 khong phai la thirc an, ma 1a chét hoa
hoc duoc ché bién c6 mii vi ngon), hay dn qua nhiéu, thuéc khang axit, Cing
thang.

Chu ky séng

Co thé ching ta 1a mot hé sinh thai khép kin. Ching ta can vitamin b va ¢ dé
tao axit da day, va vitamin B, vitamin C gilp axit da day thuc hién nhirng chic
nang cua chung trong co thé. Diéu nay 1a tu nhién néu ching ta séng va an nhing
thirc an trong thién nhién. Nhung ching ta khong sdng nhu vay. Ching ta nau chin
thire dn, chién xao, nudng, ludc, sir dung 10 vi sdng, ching ta 1am chét mam séng
khi ndu chin, cong véi viéc thm hda chat vao dé kich thich mui vi tao sy ngon
miéng cho ching ta. Ching ta khong thich nhiing chat cay, ding. Chi thich db
ngot.

Da day can nhitng chat diang dé lam viéc tét. N6 can khoang chét va vitamin
ma chi c6 trong ty nhién. Gidng nhu binh ac quy xe cua ban, axit can nudc, mot it
mubi, chac chin cac khoang chat nhu: kém va phan ta khoang chét dugc tim thay
trong thyc vat khong phai trong banh qué hay banh mi.

Ung thu da day chu yéu nguyén nhan bai chat béo cao, ché do an it chat xo,
hat thudc, u0ng ruou, an thit, cang thang (tao ganh nang cho tuyén thuong thén),

nhitng chat kiém nhu chét khang axit, nugc kiém...... ky sinh triing ton tai trong
axit da day thap.
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Nhitng bénh vé da day va cac van dé tiéu hoa 1a mot dich bénh. Tham chi
bénh tim va tiéu duong 1a két qua cua nhimg gi ching ta an. Hau hét tinh trang stc
khoe trong cudc sdng hién dai dugc xac dinh bai nhitng gi tir miéng ching ta an
vao. Néu co thé chiing ta dugc nap dung nhién liéu, ching c6 thé xt Iy hau hét moi
thir. C6 nhitng ngudi & hiroshima van con sdng cho dén hdm nay, khi bom nguyén
tir nd cach xa mot dam. Lam sao ho c6 thé séng dugc? Ho gitt co thé minh sach va
an rat nhiéu rong bién va cac thuc vat ty nhién giup day phong xa ra khoi co thé.
Nguoi my dang chét & do tudi 30 va 40 do bénh ung thu bdi vi ho dn nhitng thi rac
Tuol.

Axit da day rat quan trong va ching thuc hién nhiéu chtic nang. Tat ca cac co
quan trong co thé déu lién quan. Nong do axit da day thap s& khién ching ta bi
thiéu mau, 1am cho xwong gion hon, cho phép ky sinh tring thim nhap vao co thé
va tham chi lam toc bac. Khdng mét ai hoan toan khoe manh ma c6 muc axit da
day thap, va hau hét moi ngudi déu c6 axit da day thap.

Chét béo, protein va cang thang la nhitng nguyén nhan giam ndng do6 axit da
day (HCL)

Tat nhién 14 an qua nhiéu ciing anh huong dén nong do6 axit da day. Axit da
day khong thé tiéu hoa tat ca, vi vay né chi tiéu hoa mot nira, gay ra hién tugng
thoi rira thire an va tu khi. Hau nhu da s6 moi nguoi déu c6 nong do axit thap, dan
ti vi khuan bat dau phat trién. Khuan H pylori thai ra amoniac, 1am trung hoa axit
da day, khién thtrc an chung ta dn vao khong duoc tiéu hoa tron ven, lam cho phan
thire an chua duoc tiéu hoa bi thi rita, gay nén cac van dé vé sic khoe. Phan thic
an thoi rira cling 1a thirc an cho ky sinh trung, vi khuan, nAm madc va chlng an 16p
16t trong da day, rudt va cac quan noi tang khac. Khong chi vay, chi c6 1 phén dinh
dudng duoc tiéu hoa dan téi suy dinh dudng, nang luong thap, mién dich thap, va
130 hoa. Bé chéng lai diéu nay, moi ngudi ubng caffeine va chat kich thich dé
khién ban than tinh tao, nhung viéc nady chi lam dét chay tuyén thuong than hon.
Tuyén thuong than duoc vu tién hap thu céc vitamin C trong co thé, dan téi tuyén
gidp (can vitamin C) bat dau gap su cd, két qua la dan t6i ting can, rdi loan
hormone va dan dén bénh ung thu. Axit da day day dua Ia rat quan trong. Toan bo
co thé phu thudc vao né dé hoat dong tét. Axit da day 1a axit hydrochloric (HCL)

Axit da day HCL chu yéu dé tiéu hda céc loai thuc vat, khéng phai thit. (nong
d6 axit da day cua ching ta thap hon dong vat an thit gap 10 lan). Néu ban khong
tin diéu nay - thi xem nhiing loai tha an thit. Ching khéng can nhai thtrc dn nhiéu.
Mot sb trong chling nudt ching con madi. Axit da day cua ching manh dén muc cé
thé tiéu hoa 16ng va xwong. Khong nguoi nao co thé lam dugc didu d6. Hay doc
cudn " the china study” - mot nghién ctru 20 nim bai truong dai hoc Cornell da
cho thiy nhitng gi xay ra véi nhitng nguoi an thit véi nhimg ngudi khong an thit.
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Co thé ching ta duoc thiét ké an rau va trai cAy ma khong phai lo lang vé vi
khuan va bo. Néu chiing ta khoe manh va an dang, thi moi thir déu hoat dong tot va
diéu nay sé& giét chét cac tac nhan gay bénh. Nhung chung ta in khong dung,
(chting ta an tinh bot, duong va thit, cang thang) nhiing thire an nay lam giam kha
ning tao HCL cua da day. Vi vay, khi ban nhai nhitng miéng thit khong 16, ching
khong duogc tidu hda hét va phan con lai 1am thire dn cho rat nhiéu vi khuan va ky
sinh trung

Axit da day dugc hinh thanh tir mudi (natri clorua). Natri s& tré thanh natri
bicarbonate, va clorua tro thanh hydro clorua, chinh 1 axit da day. Chat xuc tac dé
axit da day 1a k&m va vitamin B. Nhiing chat nay ciing can axit da day du dé hap
thu ching. Tao axit da day 1a mot qua trinh methyl hda, nd yéu cau phan ti methyl,
nhu la trimethylglycine (TMG).

Nguyén nhan gay ra axit da day thap (HCL):

- Chat chdng axit

- Nudce kiém

- Chat b sung canxi

- An nhiéu tinh bot (banh mi, banh quy, mi dng, ngii cbc, bat ctr thi gi duoc
lam tir bot)

- An ngot qué nhiéu (ngay ca in nhiéu trai cay ngot)

- Cang thang

- Sy suy Kiét

- Tuyén thuong than

- An thit, phd mai, sira, stra chua, ¢4, trang, tat ca cac san pham tir dong vat

- Ché d6 an chay thiéu chat

- Khong du enzyme

- Nguoi bénh

- Ky sinh triing-1a nguyén nhan phan Ién gay ra thiéu axit da day

Triéu chuang cua axit da day thap:

- Pi toilet thdy mau do sau khi dn hodc ubng nudc ép cu dén

- Udng tir 60-90ml nuae ép co 1Ga mi thady mudn ndn maa

- Phan séng

- Khong thém an
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- Kho tiéu, ¢ néng, tiéu chay hoac tao bdn
- Di tng, di irng vai thirc an

- Thuc pham bé sung khién ban budn ndn
- Lam suy yéu tuyén thuong than (dan t6i dé cang thang, dé mét moi)
- Cam giac chdm chich ¢ truc trang

- Méng tay yéu va nat

- Viém khép

- Pay hoi, danh ram, ¢ hoi

- Nhi&m nam candida va céc loai nAm méc
- Mét moi man tinh

- Tao bon

- Da kho, miéng kho, méi kho

- Tho hon hén, hoi thd ¢6 mui amoniac

- Xuat hién mach mau do & ma va miii

- Nhiém trang ruot

- Ha duong huyét

- Rau chi tiéu hoa duoc mot phan

-Nhiém ky sinh triing

- Bung nho ra

- Thap khop

- Rung téc

- Thiéu sat

CACH KIEM TRA AXIT DA DAY

Cach nao dé kiém tra axit da day cua ban? Hay udng 1 it nudc ép ca dén néu
di dai tién va tiéu tién ra mau do ké ca khi mau do nhat thi néng do axit trong da
day cua ban & mac thap. Hau hét moi nguoi nghi diéu nay 1a binh thudng, nhung
khong phai vay.

Céch khac dé kiém tra khuan H Pylori c6 trong da day 1a do amoniac trong
hot thé.
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Cach tao ra nhiéu axit trong da day (HCL): Khong don gian la tim 1 thar gi d6
dé "uéng"

Budc dau tién 1a ding nhiing viéc 1am cho axit da day tré nén thap hon (nhu
danh sach ¢ trén).

Budc tha 2 1a 1am sach nhiing chét ban trong da day cua ban.

Lam yéu Ky sinh trung va vi khuan bang cach khong cho chung an bat ky thic
an nao (nhin an), sau d6 diét ching bang cac loai thao moc, nhu thao moc
ParasiteFree.net cua t6i. Sau d6 chi an nhirng tha von thugc veé duong ruot.

AN NHUNG THU IT NGOT HON (khéng st dung tinh bot va duong tinh
ché)

~ SU DUNG NHIEU CHAT CAY VA DANG HON ( nhu nhiing thao mdc cay
dang, cai xoong, rau cuc dang, MSM..) va nhitng chat tao axit da day....

Axit da day con duoc tao ra tir mudi (mudi natri clorua). Natri s& bién doi
thanh natri bicarbonate, clorua bién thanh hydro clorua, chinh 13 axit da day. Vay
ban can mat it trong ché d an hang ngay. Nhiing chét x(c tac tao ra axit da day Ia:
K&m va vitamin B. Nguoc lai ching ciing can c6 axit da day dé hap thu ching. Ban
c6 thé udng k&m va vitamin B sau khi dn va c6 thé udng thém giam tao, diéu nay
s& hd tro viéc hap thu caa ban. Liéu lugng dugc dé xuat sir dung kém hang ngay la
50mg hang ngay & budi an chinh va vitamin B- 50 hdn hop ding 2 lan 1 ngay véi
cac bira an con lai.Viéc tao axit da day doi hoi phai cé mot qué trinh goi la methyl
hoa, qua trinh nay doi héi thuc pham boé sung. Thuc pham bo sung methyl yéu
thich cua toi 1a uéng trimethylglycine (TMG), ré, an toan va hiéu qua. Cong thirc
protein cua ti, cong thirc dém va cong thic ning luong déu c6 TMG
healanything.com

TMG ***

Trimethylglycine (TMG), dugc chiét xut tir 14 cu dén. TMG duoc biét dén la
mot chat cung cap Methyl Quaé trinh Methyl héa thuc su la 4000 phan ng khac
nhau trong co the Vi vy n6 c6 nhiéu chirc nang hon ngoai viéc tao axit da day.
Liéu dung dé xuat 1a 3 1an (mdi 1an 500mg) mdi ngay.

- Kém sir dung 50-75mg 1 ngay cung vai bira an

- Vitamin B (phan hoa va cong thizc xanh cua t6i chira nhiéu vitamin B)

- Giam t4o giup tao axit. Cho vao salad, hay cho 2 mudng vao nudc va ubng
- Muéi bién celtic

- HISTAMINE - (amino acid) ciing giup kich thich san xuét axit

- TAURINE - amino acid gilp tao ra axit da day
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- SINH TO XANH mbi ngay! (Xem sach chira lanh cua toi tai
HealYourselfbook.com), HCL duoc tao tir muoi trong rau

- PHAN ONG (nguén vitamin B ddi dao)
- Nudc chanh, cam va trai cay thuoc ho cam quyt (an trudc bira an)

- Nudc ép can tay
- Nudc ép gung

- Rong bién

- Nudc ép cai xoan
TAITAO

Hay bat dau tao lai tuyen thugng than véi vitamin c, 12 mot chat dinh dudng
quan trong dbi véi tuyén thuong than. Cang cang thang, ban cang can nhiéu
vitamin C hon. Cac loai vitamin C téng hop nhan tao & dang bot hoic vién khéng
c6 tac dung (chdng 12 axit héa hoc). Nhiing chat ndy c6 chira tinh ning oxy hoa véi
lidu duing cao, chtr khdng phai 1a tinh nang chéng oxy hda. N6 khéng mang lai hiéu
qua nhu ngudn vitamin C thién nhién. Ngudn vitamin C tét nhat 1a qua Iy gai (me
ring), dang nay ban cd thé st dung dang bot khd. N6 1a thuc pham hap thu cao.
Nguodn khéc 14 1a cay thdng, qua camu, qua acerola.

NGUON VITAMIN C THUC SU

Khong dung vitamin C tong hop mua & ngoai (ching la axit hda hoc) - di &
dang bot hay vién.... Nhiing chat nay khéng 6n dinh. N6 that su tao ra sy oxy héa &
lieu cao, thay vi 14 nguon chong oxy hda. Nguon vitamin C tét nhat 1a qua Iy gai
(dang bot van c6 tac dung) hodc nguon thao moc khac 1a 14 cay thong

Qua tam xuan, 6i, qua ly gai An D9, 14 cay tam ma, Hac mai bién, vo va ruot
cam chanh cung cap bioflavonoids. Vitamin C ciing chtra trong céc loai trai cay:
trai cay ho cam quyt, kiwi, du du, cai xoong, cherry, ca chua, ét xanh, dau tay, rau
xanh, 6t do, bong cai xanh. Ngudn vitamin C cao nhét I tir man Kakadu, mot loai
rat hiém ¢ Gc gan nhu ngudi binh thu’ong khong c¢6 co hoi st dung. N6 duogc thu
hoach bai nhitng nguoi thd dan va né c6 trong cong thuc Vitamin C cua tdi. N6
duoc thiét ké dé tro thanh san pham vitamin ¢ tét nhat, manh nhat trén hanh tinh.
Ban c6 thé mua n6 & markusproducts.com.

Ngoai vitamin C, tuyén thuong than ciing can axit pantothenic (vitamin B5),
Nguon tot nhat la trong cbng thac XANH cua t6i (6000%RDA)
MarkusGreens.com
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Chi &n thuc phém tuoi sdng trong giai doan tai tao lai. Toan bo ké hoach ché
d6 an va 16i song dugc vach ra trong sach Heal Yourself 101 cua toi
(healyourselfbook.com).

Thao méc thich nghi rat tuyét voi trong viéc xay dung lai tuyén thuong than.
Bing viéc xay dung lai tuyén thuong than, ban ciing s& thdy dé dang chiu dung
cang thang hon, khi cac hormone tiét ra chat 1am dju cang thang nhiéu hon. Trong
cong thec AGE-FREE 1a ngudn chtra chét thich nghi hiéu qua nhat trén thé gigi
xem tai day LiveAgeFree.com.

NHIN AN 1 liéu thudc tot nhat. Cé thé ndi né gan nhu 6 thé chita duoc moi
thir. La viéc ban khong an bat ky thuc pham cang nao, chi udng nudc va nudc ep
rau (Khong chi Uong nudc trai cay vi chung chira qua nhiéu duong). Cé ging thuc
hién diéu nay it nhat trong 3 ngay cho dén 1 tuan. Nhiéu nguoi kién tri chi sir dung
nudc ép rau xanh trong nhiéu thang va viéc nay chita lanh moi bénh tat ma ban
biét.

Nhin an 1a cach tét nhat dé dao thai doc td, chat doc va nhitng chit do ban ra
khoi co thé, tao diéu kién cho co thé chita lanh bénh tat bén trong. Néu khdng nhin
an, co thé khong bao gior c6 co hdi dé 1am sach. Trong thoi gian nhin dn, bénh tat,
ky sinh tring, khoi u, cuc budu, va nhing tha toi té khac phai canh tranh lay chat
dinh dudng cia cac co quan trong co thé, va co thé chling ta chac chan sé thang.
Céc nghién ciru da cho thay rang khong cé protein nao bi mat trong 24 gio, chi co
chat béo va nhitng chat can bd xau mat di. Nhin an gitp loai bo nhiing té bao cii
6m yéu va tao ra nhitng té bao khoe manh méi. Péi véi viéc chong 1o hoa, dn
kiéng 24 gio mot tuan, lam déu dan. Toi dé nghi bat dau viéc nhin an tir trua hom
nay dén trua mai. Nhitng ban ghi chép cua lich sir va ton gido déu néi vé sic manh
chita bénh tuyét voi ciia nguoi nhin an. Poc thém vé nhin an trong séch vé ché do
an va 16i song.

Mot s6 ngudi bi bénh khi nhin an. Ho 1a nhitng ngudi thira can va co thé thuc
su nhiém doc. Khi gan hoat dong qua tai, cac doc td duoc chuyén thanh chat béo
va luu trir & d6 cho dén khi chiing duoc gan xu Iy. Khi nhitng nguoi ndy nhin an,
co thé s& pha v& chat béo, vi nguon nhién liéu va nhitng doc chat luu trit tai day
duoc giai phong vao trong mau. Néu diéu nay xay ra qua nhanh va ngudi d6 khong
lam sach rudt cua ho dé day doc t6 ra ngoai, ho s& bi nhiém doc va bi bénh. Lam
sach rudt rat quan trong. Do 1a budc dau tién! Tt ca cac chat doc va hop chat cua
chding can dugc loai bd, ma con duong chinh 1a qua rudt. Budc tha hai 1a 1am sach
gan bang cach uéng nhitng thao moc dang va dé ludi cua ban cham vao ching.
Néu ban dang dung thubc, hdy tham khao y kién cta nguoi hanh nghé y té.

Tré em dudi 12 tudi khong dugc khuyén khich nhin an.
AXIT DA DAY THAP
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Hau hét moi nguoi déu co axit da day thap (HCL). N6 qua yéu dé thuc hién
chtrc nang tiéu hoa thuc su, diéu ndy dan dén chi mot nta thie an duoc tiéu hoa,
c6 nghia co thé bi du khi, thuc pham con lai bi théi rita va dan dén bénh tat.
(duwong s& 1am cho tinh trang tré nén toi té hon) . Phan nta thuc pham khéng tiéu
1am cho co thé thiéu dinh dudng, viéc nay c6 nghia 1a chung ta dang lang phi va
chao don bénh tat. Axit da day cling ngén ngtra ky sinh tring, vi khuan virus, nam,
méc van van.... D6 13 rao can phong thu cta co thé. Acid da day can thiét cho viéc
hap thu sit, nd giup hong cau van chuyén oxy. T4t ca déu c6 lién quan. Axit da day
thap dan t&i viéc thiéu oxy. Nong d6 axit da day c6 thé tré lai binh thuong bang
cach str dung sinh té xanh mdi ngay, géom 2/3 cac loai 14 xanh, phan con lai 1a cac
loai trai cy. Xem sach ché do an ubng va 16i séng. Udng 2 mudng gidm véi nuéce
vai l1an mdi ngay. Hay it nhat uéng 1 vién HCL néu ban qua luoi.

Nhiing thi tét cho da day

- Probiotics

- Nhitng thuc pham 1én men

- Bép cai

- Dwa mudi bap cai

- TRI METHYL GLYCINE (TMG) tur cu dén.

- Udng 1 chdt axit ciing vdi bita &n cua ban dé ting cuong viéc hap thu - Nhu
bot vitamin C thao duoc cua téi. Nhirng thir nay khéng phai la vitamin C hoa chat ,
axit citric hay axit malic

- Cai thao c6 thé lam giam nguy co ung thu da day xudng phan nia
- An it, chia 1am nhiéu lan - dimg an 1 1an qua nhiéu

- Giam caffeine

- Str dung toi nhiéu

- glutathione taurine

- Bo

- Mang tay

- Budi Cam

- Cachua

- Nhan sam Siberia, hd tro tuyét voi cho ung thu da day ( ¢ trong cong thuc
AGE-FREE tai LiveAgeFree.com)
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- KEO ONG: Thuc sy hitu ich déi véi bénh ung thu da day, hang ngay ding
300mg

- MAGNESIUM

- GUNG: kich thich tiéu ho4, 1am diu da day va gilp giam sy du khi
- NHAN SAM (trong cong thirc AGE-FREE tai LiveAgeFree.com),
- nudce ép bap cai, can tay, téo.

AXIT GLUTAMIC ACID - duy tri mac d6 duong huyét, 1a nhan té chéng
thiéu mau, duoc da day tiét ra. Nguon trong cac loai rau: mam cai Brussel, bap cai,
can tay, dau xanh, rau diép, du du. va co rat nhiéu trong céng thac Protein.
Markusprotein.com.

Axit fulvic
Axit fulvic, shilajit va plankton.
(Tt bun chay ra tir nGi Himalaya)

La chat dién phan ty nhién manh nhat, axit electrolyte phuc héi can bang dién
cho té bao hu hong, trung hoa doc té va co thé loai bo ngd doc thuc pham trong vai
phat. Khi n6 cham vao cac gdc tu do véi cac electron duong hodc dién cuc am, nd
s& cung cap mot dién cuc trai nguoc twong duong dé can bang hoa cac gbc tu do.
Axit fulvic tao khoang chat bioactive, bioavailable, va hitu co. Vi du, né giup co
thé hap thu canxi tét hon c6 nghia 1a ting trudng xuong va tai tao md moi cho
nhitng ngudi ¢6 nhitng van dé vé xuwong. Su thiéu hut khoang chét s& 1am ching ta
mac nhiéu bénh hon, 130 ho4, 6m dau va pha hay co thé ta hon bat ky Iy do nao
khac. Khoang chat trong trang thai " da " tu nhién 1a vd dung véi ching ta, nhung
mot khi cay c6i hap thu va bién d6i chung, co thé ching ta cé thé sir dung " khoang
chét hitu co " ndy. Axit fulvic hitu co duoc tao ra bai vi sinh vat trong dat, cho muc
dich van chuyén khoéng chat va chat dinh dudng tir dat vao cay. Axit Fulvic c6 cac
khoang chat duogc céc té bao cua chlng ta chip nhan va sir dung. Ddng thoi, nd
cling hoa tan cac tich tu vdi hda nhiéu nam trong co thé chling ta & cac khop ndi,
dong mach va co bap, 1am cho ching ta linh hoat hon, déo dai va tré trung lai.

Axit fulvic 12 mot chat chong oxy hda manh mé cé thé trung hoa céc goc tu do
mét cach an toan, va c6 loi cho viéc ¢ thé vuot qua hang rao mau nao! Axit fulvic
/ shilajit ting nang luong cot 18i vé sitc manh tinh duc va tinh than khi bi tan lui
boi cang thang va lo au. Viéc sir dung shilajit 1a dé doi mai sic séng. ¥ nghia tiéng
phan cta no 1a " chinh phuc cac ngon ndi va pha tan sy yéu kém" nhiing nguoi
uéng n6 cé nhiéu nang luong hon, giam thiéu cac van dé vé tiéu hoa, ting cuong
kha niang tinh duc, bénh tiéu duong, khang viém, giam cholesterol, bénh dai thao

https://thuviensach.vn



duong, lam giam béo phi, tang tri nhé va nhan thac, giam di tng, giam stress, nang
chat luong cua cudc sdng, né dudng nhu xir ly tat ca cac loai bénh.

TAURINE
Taurine ¢ nhiéu chirc ning trong co thé nhu gitp ting do axit trong da day,
tao muoi mat, bao vé khoi kim loai nang va glutamate, ..... Taurine giong nhu

glycine, 1a chét Gic ché chét dan truyen than kinh, nén chiing c6 higu qua trong viéc
giam lo lang.

LYCOPENE - chét chdng oxy héa, 1a chat ¢6 tir c4c loai thyc pham mau do
(Ca chua, dua hau, 6i, nho hong). Mot chien binh chong lai ung thu tuyen tien li€t,
miéng, thuc quan, da day, c6 tu cung, va tryc trang manh me. Can mét it chat beo
tot cho suc khoe dé hap thu chang.

GAMMA ORYZANOL (GO) hb trg tét cho hoi ching rudt kich thich (IBS),
hinh thanh khi va loét.

Diép Ha Chéau - Thao mgc that sur tuyét voi c6 nguon goc tir Peru. N6 6 tinh
nang chong co that va lam giéin co. Co6 thé dung ¢ dang tra, chiet xuat, bot hay vién
nang. Khdng c6 tac dung phu nao?tir bat cur ai nggai trie ¢6 thé bi chuot rt'{t trong
khi thai soi. Phu nir mai thai c6 thé dung duoc. Liéu dung: 1 - 4 tach tra moi ngay
khi bung doi

D-LIMONENE - Co trong 16p vo va hat cua trai cay ho cam quyt va cac loai
gia vi nhu caraway, dill va bergamot, D-limonene gilip bao vé chong ung thu bang
cach tang toc d¢ thai doc gan. No cling gitip uc che ung thu da day, phoi va nguc.
D6 1a mot trong nhirng nguyén liéu chinh trong san pham cong thic Rudt.

DPONG Y

Trong dong y, bénh da day duoc chan doan dua trén bam huyét - moi trén,
ngon chan tha 2 va ngon tha 3, ngdn tay gitra.

Vién moi phal rd rang, néu khong, thi da day yéu 6t, nguy@n nhan c6 thé dén
tir viéc an udng qua nhiéu, dan dén axit da day yéu.

NATRUM PHOS - natri phosphat - Chirc néng 1a can bang do PH. Sy mét can
bang PH dan téi ludi dong bon, da ngua, ¢ chua, chan an, tiéu chay va day hoi.

NHAN SAM - 1 chat chta chat thich nghi tot nhat trong cac loai thao dugc
(co trong CONG THUC KHONG TUOI AGE-FREE ) Nén str dung tir vai thang
cho dén 1 nim dé dat hiéu qua cao nhat.

+ La thao moc gilp giam cing thang
+ T4t cho loét da day do ruou / ngan thuong ton 16p da day
+ Can bang dudng huyét giéng insulin, kich thich viéc loai bo duong.
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+ C6 tinh niang chéng 140 hoa - Chéng lai viéc 130 hoa da va nhin da.
+ Bao vé trudc nhdi mau co tim va bénh tim, ha huyét ap

+ Diét virus

+ Kich hoat té bao mién dich

+ Gilp chdng lai buc xa, kim loai nang, cac chat 6 nhidm khéng khi

+ Hd tro hiéu qua chtrc nang tam than va tam ly. Cai thién rd rang cac chic
nang tam than, chong tram cam

+ Tang cuong tri nho, sy tap trung, su tinh tao va kha nang hoc tap duogc cai
thién

+ HJ tro nguoi mat ngu

+ Ho tro bénh nhanAlzheimer

+ Can bang hormone va kich thich tinh duc cho ca dan 6ng va phuy nir

+ HJ tro tuyén thuwong than va tuyén tién liét

+ O Phuy nit - gitp binh thuong héa cac hoc mén, dé chdng lai ung thu va,
bénh ndi mac tir cung, cac van deé suc khoe lién quan tgi hoc mon.

+ Cd chirc nang hoat dong gidng estrogen 1a hormon & phu nit

VAN BE TIEU HOA

(Pay 1a van dé nhuc nhdi)-

Nao hay ngoi xudng va doc nhitng dong nay

Pay la cach ma hé tiéu hda lam viéc

1. Pau tién miéng tiéu hoa thic an do enzyme tién tiéu hoa trong nudc bot.
Phai nhai ky thirc dn, cho n6 thanh chat long trudéc khi nuot (Ban c6 dang lam di€u
d6 khong? Pang r6i?) Bao tir khong c¢6 rang va phan nira van dé vé bao tir nam ¢
day.

2. Thirc an duogc tron véi nude bot trdi qua thuc quan dén da day, nd s& di qua
cai van 1 chiéu goi la co that thuc quan, sé gilp cho viéc ngan ngura thirc an trao
nguoc trd lai khi ban cir dong.

3. Da day c6 16p 16t nhay duoc goi la axit tiéu hoa. Axit trong da day cua
ching ta yéu hon 10 1an so véi loai 4n thit, vi vay thit chiing ta an khong thuc su
duoc phé v trong da day, nd bat dau thdi rira va boc mui hoi théi. Vi axit da day
khong dt manh dé tiéu hoa ching, n6 khéng thé giét nhitng ky sinh tring va vi
khuan gay bénh trong thit, vi vay tat ca cac loai bénh tham nhap vao co thé. Do 1a
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nhiing ky sinh trung! Hay suy nghi 2 lan trugc khi ban thém thit heo hay thit bo
cho buéi téi.

Van ¢ day da day (goi 1a van pyloric) duoc mé ra va phan nira hon hop thirc
an dugc tiéu hoa dua vao khu vuc t,é trang cua rudt non, noi ma gan va tii mat tiet
ra mat dé phan huy chat béo va tuyen tuy tiét ra dich dé phan huy tinh bot.

Thire an phai dugc tiéu hoa tai day (néu thirc an 1a thit, né khong duoc tiéu
hoa va bat dau théi rita) va nhiing thi nay bat dau bam vao 7,6m rudt non, noi ma
chét dinh dudng duoc hap thu vao mau va van chuyén téi gan. Phan Ion thtc n
khong dugc hap thy qua rudt - dan téi viéc chi co 1/2 thire an dugc tiéu hda, phan
con lai 1a thizec an ma ban chua nhai ky. Cubi cing tao nén nhitng miéng thit hoi
théi va ban thiu.

Dinh dudng I thr duy nhat ma co thé nhan dugc tir bat cir thir gi ¢6 thé duoc
hap thu qua thanh rudt va duoc loc bdi gan trude khi nd di vao mach méau dé
chuyén dén nudi té bao. C6 mot thuc té 13, ban co thé an rat nhiéu do an nau chin,
va hau hét chung duoc loc boi gan (nhirng thi nay 1am tic nghén gan) va rat it dinh
dudng duoc hap thu vao mau, ngoai trir mot sé hodc mdn tir thit dong vat. Vi vay
té bao cd thé bi d6i du ban dn mot lwong 16n thirc an.

Quay lai phan thirc an bi muyc rita.... Cudi ciing ching cé thé 1am cho rudt gia
dai thém 1,5m (con duoc goi la rudt két) , day 1a noi hdn hop dudong, tinh bot cling
v6i phan thirc an thoi riva bét dau 1&n men, bat dau trg thanh thanh nam va an vao
thanh ruot 1am suy yéu thanh ruot. Khi vitamin C dugc su dung do tuyén thuong
than bi dbt chay lam cho collagen trong rudt bi yéu di, va mot s6 noi tré nén qua
yéu, 1am cho thirc an dugc luu trix tai d6 - ching c6 hinh dang nhu cai tai hinh cau
phong 1én, noi thirc an c6 thé duoc gitr lai trong nhiéu nam, va doi khi n6 ndm do
suét doi. Su muc rira nay bt dau trg thanh nha cho tat ca cac loai ky sinh tring, vi
khuan va vi tring. Thir ndy ngay cang duoc bodi ddp cho dén khi rat it thic dn co
thé qua dai trang. Nam candida moc ra xuc tu an vao thanh rudt tao thanh nhing
cai 16. Nhitng céi 15 nay 1am cho chit doc di vao mau, day 1a noi ban tir tir bi dau
doc qua thoi gian voi chat doc tir cac protein chua tiéu hoa dén estrogen, tir
hoocmon ddng vat dén chat béo va cholesterol va cac hda chat trong thirc an. Néu
ban cam thay mét moi, c6 thé do 1a Iy do. Gan cua ban bj qué tai dé hd tro va rudt
ctia ban day nhiing cuc da den tao thanh 16p mang nhay. Mmmmmn!

Nhitng thr nay duoc gitr trong rudt, khong don gian 1a ban di vé sinh ma co
thé tong duoc tat ca nhiing thir d6 ra ngoai. Hay nghi vé 6ng nudéc thai dudi ngoi
nha cua ban véi 40 nam rac rudi. Chac chan cé vai tht ¢6 thé qua duge duong ong,
nhung rat nhiéu thi khac con dinh vao trong 6ng. Mot phan béanh pizza phd mai
ma anh dd dn 6 nam trudc VAN nam & trong rudt anh. Va nhu mot chiée xe tai rac,
n6 ¢6 mui hoi thoi!
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Khi ban di vé sinh va kéu 1én "6i mui kinh khung", ban co tu hoi ly do tai sao
khong.

Toi s& giai thich mot qué trinh huy hoang nay dé ban hiéu 1a tai sao don gian
la uong 1 vién thuoc sui bot lam cho ban cam thay tot hon, hoac uong mot it
vitamin C sé& lam ban khoe manh.

Co thé ching ta dugc thiét ké dé hoat dong theo mot cach nhét dinh, va néu
chung ta khong doi xir ding dan vaéi co thé, hoac khéng cung cap dang nhién liéu
dé nd hoat dong, no6 bat dau yeu di.

Ok. vay hay bat dau véi nhiing thirc an t6t khoe manh cho co thé ciia chiing ta
(ching duogc tim thay dudi dang ty nhién). Poc va lam theo sach “Heal Yourself
101 HealYourselfbook.com

Nhiing gi xay ra trudc khi va sau khi thie an vao da day deu anh huong dén
da day, tat ca déu co lién quan. Mot trong nhitng yéu to quan trong nhat sau khi
vao da day la.....

VI KHUAN DUONG RUOT-Bi mat cudc song

Mot trong nhitng diéu quan trong nhat dbi véi cudc séng 1a mic do probiotic
trong co thé chiing ta. Pay 1a nhitng vi khuan " tét " gilp tiéu hda thirc an va tiéu
diét nhitng ké " xau " nhu: ndm candida albicans, mot loai men xdm lugc bién
thanh ndm candida albicans va dn co thé. Khi an duong, banh mi, mi éng hoic bt
ctr thir gi 1am tir tinh bot, chung nudi dudng men candida, 1am cho n6 phat trién ap
dao nhiing loi khuan, dan dén hau hét cac van dé vé suc khoe nhu: loét, viém rudt
két, IBS, ung thu da day va ruot, nhiing van dé vé phéi, nang luong va van dé vé
sinh san, Tham chi nhiing van dé sac khoe nghiém trong nhu: tu ky, rdi loan ludng
cuc, tam than phan liét, trim cam, ching kho doc, dyspraxia va nhiéu hon nira..
Nhiéu nguoi da ddo nguoc tinh trang trén bang cach dimg an nhitng san pham tlnh
bot: 10a mi, mi éng, pizza, duong tinh luyén, tit ca cac san pham dong vat bao gom
ca stra, trimg, ph6 mai, bo, stta chua. Cung véi thuc hién viéc lam sach Heal
Yourself 101. Nhitng vi khuan " xau " khién ban thém nhiing thuc pham ma gidp
ching phat trién manh mé&. Thém thyc pham théng thuong té hon nghién ruou va
nghién thudc va dan dén viéc 1am cho ban cam thay khé chiu khi khong an nhirng
mon c6 loi cho ke * 'Xau", giéng nhu nghién rugu hodc nghién ma tuy. An loa mi,
com, ngil coc khién cho ndo bi mo hd, mét méi, 6m yéu, cau kinh, luoi biéng, noi
thang ra 1a bi do ban, bénh PMS hay tham chi 12 bénh tam than. That dang budn
khi nghi dén bao nhiéu méi quan hé tan v& boi vi su bat on vé mat cam xuc,
nguy@n nhan tir cac chat hda hoc trong ndo bé, tir thirc dn ban bi nghién n vao. Co
nguoi tham chi con bi co giat bai nhitng thuc pham nay. Khi ho ngimg an nhiing
thuc pham ndy, ho diu di, tinh than tré nén rd rang hon, giam can, lay lai nhiéu
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nang luong hon, va khong co cac bénh vé tiéu hod, cac bénh vé the hoic cac van
dé ve suc khoe khéc.

Ban ¢ biét cac probiotic trong rudt cia ban chiém dén 2/3 hé mién dich.
Probiotic giap:

- Thai céc thtr doc hai trong co thé ra ngoai, nhu kim loai ning

- Loai bo estrogens va xenoestrogens

- Lam sach duong tiéu hda

- Giam céan va gitr cho ban manh mai

- Tiéu trir bénh tat, tham chi la bénh ung thu

- biéu chinh va can bang duong huyét

- Khic phuc bénh tiéu duong

- Tang san Xuat vitamin, nhu 1a b12, mot trong nhiing vitamin quan trong nhat
- Chiét xuat va d¢éng hoa chat dinh dudng tir thuc pham nhiéu hon.

Piéu quan trong can luu ¥ 1a probiotic rat tét dé chiét xuat nhiéu chat trong
thire an, nhu vitamin, khoang chat va phytochemicals, cling voi calo - gdm calo
trong thtrc an khong tét, diéu nay c6 nghia 1a nhimg nguoi dn nhiing thirc dn doc
hai sé& tré nén béo hon, bai Vi probiotic ciling giup tiéu hoa nhitng thirc dn nay. Ban
khong thé gian lan! Hay cho céc chién binh caa ban dung nhién liéu cua ching va
chding sé& chién dau vi ban chdng lai bat ky bénh tat nao va gidp cho ban manh mé.

LOI KHUAN VA HAI KHUAN

Mot nghién cau trén tap chi Nature da phat hién ra rang khi nguoi ta chuyén
tr ché do an binh thuong sang ché dé an gom: thit va pho mat, ngay lap tic cé su
gia tang vi khuan bilophila, mot loai vi khuan c6 lién quan dén viém ruot két.
Nhung ¢ ché do an thuc vat giup lam giam vi khuan xau khién ban bi bénh.

Hai khuan 1am ban bénh, ué 0ai va béo phi, n6 1am ting sy thém an cua ban,
khién ban an nhiéu hon.

Loi khuan gitp ban gay va khoe manh

Cac nghién ciru da cho thay nhitng thay doi trong hé thuc vat dudng rudt cé
thé lam tang toc do hap thu acid béo va cac carbohydrate, va tang lugng luu trix
calo nhu chat béo. Di€u nay c6 nghia 1a mot nguoi cd mot hé thuc vat duong rudt
Xau c6 thé an cung mot lugng thae an voi mot nguoi cd hé thuc vat duong rudt
khoe manh, thi chdng chiét xuat nhiéu calo hon va dan téi béo phi.
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Trong mot thi nghiém, ho chuyén hé thuc vat dudng rudt tir chudt béo sang
chuot gay, va chuot gay tro nén béo.

Nhitng con bo xau trong rudt c6 thé 1am ting san lwong insulin din dén khang
insulin.

Tré em khong dugce nudi dudng bang sita me clng vai hé thuc vat duong rudt
Xau c6 thé dan dén thira can, thira can dan téi viéc 1am hong rudt, dan dén bénh dai
thao dudng, bénh béo phi, va nhitng bénh tu mién dich nhu: viém tuyén giadp man
tinh, IBS, Bénh viém ruét crohn, bénh tim, ung thu... Su gia ting nay truc tiép lién
quan téi cac nhan t6 pha hoai hé thuc vat duong rudt va cac chat nhu:

- Khang sinh va cac loai thudc khac nhu thude diéu khién sinh ng va NSAIDs,

- Ché d6 an c6 ham luong cao cac tinh bot, duong va thuc pham ché bién
khac.

- Chat béo tir cac san pham dong vat 1am can tré co quan cam nhan insulin
dan deén duong huyét cao, néu ¢ ché do an it chat xo.

- Nhitng thuc pham chira doc td: Iaa mi, com va dau cdng nghiép gay ra
- Nhiing cang thang man tinh

PROBIOTIC CHINH LA QUAN PQI CUA BAN, HAY CHON LUA KHON
NGOAN!

Hay nghi vé vi khuan duong rudt nhu nhiing chién binh nho, 1am viéc chim
chi dé xay dung dé ché cua ban va bao vé ban khoi ké thu. Doi quan ching ta cé
l6n t6i ¢& ndo? Ching toi co6 hon 2kg vi khuan trong rudt - 100 nghin ty vi sinh
vat. Ruot cua ban c6 lugng vi khuan nhiéu gap 10 lan so véi tat ca cac té bao cua
con nguoi trong toan bo co thé. (Ching nhé hon nhiéu so voi té bao ngudi nén
chdng chi chiém khoang 2% khéi luong co thé cua ching ta). Ching ta phan vi
khuan nhiéu hon phan ngudi. Hai phan ba chat thai cua ban tham chi khdng phai la
cua ban. Loai thuc pham ban an quyet dinh loai quan doi ban co. Mot ché do an
toan thuc vat giau chat xo cung cap cho ban nhitng chién binh tét gitp ban gay va
khoe manh ... trong khi d6 ché d6 dn banh mi, thit, sita va duong tinh luyén s& nudi
mot loai quan d6i khac - chéng lai ban va cudp sinh mang cia ban. Diéu quan
trong 1a c6 hang ty binh si chién dau VI BAN, khéng chdng lai ban! Ban can
nhitng nguoi trung thanh, khong phai ké phan boi.

TAI SAO THUC HIEN THAO THUT LAI TOT POI VOI PROBIOTICS - béi vi n6
gitip cai dat lai tat ca moi thir va tham chi ca san choi bai Vi & nhiéu nguoi (dic
biét 1a nhimg ngudi dn nhitng thir ho khong nén) ... hai khuan vuot troi hon 1oi
khuan. Ban khdng muén dung thudc khang sinh vi n6 sé tiéu diét ca loi khuan. Néu
hai khuan vuot troi so véi lgi khuan, viéc thdo thut sé rira sach mot sb luong 16n
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nhiing hai khuan va tham chi 1a san choi mot lan nira. Huong dan vé céch théo thut
trong sach dién tor mién phi cua t6i Heal Yourself 101, va trong video
enemas101.com

Bay gio, tuy thuoc vao ban, chi dua thirc an thuc vat giau chit xo tu nhién
sach vao co thé dé lgi khuan c6 thé sinh sdi nay no va phat trién manh tré lai. Hay
nhé rang - nhiing gi ban n s& quyét dinh vi khuan nao phét trién nhiéu hon trong
rudt ban — loi khuan hay hai khuan.

Hau hét cac probiotic trong siéu thi khéng c6 tac dung gi nhiéu - ching c6
chua cac loai Lactobacillus hoac Bifidobacterium. Nhirng loai nay chuyén tiéu hoa
stra nhung ching v6 dung trudc cac bénh duong rudt nghiém trong hon do nhiém
trung man tinh. Piéu d6 ciing khong c6 nghia gi nhiéu néu noi rang SAU TY - sau
ty loai xau la vo gia tri. Ngoai ra, c6 mot ngan chung vi khuan khac nhau trong
ruot - va moi loai hoat dong khac nhau. Ban can mot cong thac véi cang nhiéu
chung khéc nhau cang tét - khdng phai Lacto va Bifido vi khéng c6 tac dung gi
nhiéu. Pang 1& ban khong nén tiéu thu céc san phém tu sira, vi duong lactose an
probiotic — vé ich. Mot ‘trong nhitng chung ban mubdn tim 13 Bacteroides spp. , d6
la vi khUan hoi sinh nhat, vai Bacteroides Uniformis la pho bién nhat trong tét ca.
Ban mudn c6 cang nhiéu giéng cang tot (cang nhiéu “chuyén gia” trong quan doi
ctia ban thi cang tot).

Vi vay, hay dit mua kefir cho ban hoic chay nhanh, ding chi di bo dén cua
hang y té gan ban nhat va mua mot doi quan PROBIOTICS. Su lya chon tét nhat 1a
loai chat long vi day 1a méi truong song cua cac sinh vat, dugc dong goi vai mot it
thire an dé gitr cho ching song. Vién nang kho rat dang nghi. Ai biét duoc ching
dd & trén ké bao 1au, nghet tha trong nhitng vién nang nhé bé d6. Néu khong co lva
chon nao khac, sau d6 1ay bot kho, nhung hdy thir va lam wét. Khi ldy loai chat
long, hdy c6 gang ldy loai khéng sira (dau nanh hoic nudc dua) 1a mot loai
probiotic khac. Ban tham chi c6 the tu trong bang cach mua hat kefir KEFIR hoic
mau thir trén mang hodc tai cac ctra hang y té. Hay an nhiéu THUC PHAM LEN
MEN nhu kefir, miso, tempeh, dua cai bap, v.v. va ché do an giau chat xo thuc vat
dé nudi hé thuc vat. Ban CAN nhiéu loi khuan hon trong hé théng cua ban!
KHONG in sira chua dong vat - n khdng cé gi ngoai chat béo, dudng va hormone
dong vat. Céc probiotic ma ho dit vao d6 da chét - néu khdng, chiing sé& phat trién,
ma& rong, tao khi va cac hop dung s& phéat no. Hay tranh xa sira chua. Hay tu lam
riéng cho minh tir dira hodc mot vai tha khac. T6i ¢ mot video vé cach 1am tai
MarkusNews.com.

Xin luu y rang hau het cac probiotics ma ban nuét vao co thé s& bi giét trong
axit da day, vi vay hay UOng chdng vao budi sang hoac t6i muon khi axit da day
yéu, va udng chang véi nhiéu nudc dé lam lodng axit da day. Dé ting probiotic
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trong rudt cta ban, tot nhat ban chi can cho an nhirng thir da c6 sdn va gidp chiing
phat trien. Nguon thuc pham chinh cua ching la CHAT XO. Pay dugc goi la
PREBIOTIC.

CHAT XO

CHAT XO. Chit xo 13 gi? Chit xo 12 mot carbohydrate khd tiéu rat can thiét cho
tiéu hoa binh thuong. Tréi cdy, rau va thuc pham ngii cc thuong c6 nhiéu chit xo
hoa tan va khdng hoa tan, mac di mét sé loai thuc pham c6 nhiéu loai nay hon loai
kia. Gao lut dic biét cd nhiéu chat xo khong hoa tan, gitip giam téo bon va giir cho
rudt caa ban chuyén dong. Khong co chat xo trong thit, sira, phd mai, tring hozc
ca.

Chit hoa tan va khong hoa tan Chat xo hoa tan va khong hoa tan hoat dong khac
nhau trong rudt caa ban, nhung ca hai loai déu c6 lgi nhu nhau. Chét xo hoa tan
lam cham qué trinh tiéu hoa. N6 lién két véi nude va tao ra bun di chuyén cham.
Chat nay di chuyén cham qua rudt cua ban va cho phép vitamin va khoang chat
hap thu trudc khi ra khoi co thé. Chét xo khong hoa tan ting toc d6 tiéu hoa. N6 di
qua co thé ban khdng bi anh huong, khong tiéu héa hoic pha v, va tao ra mot
khdi phan mém cong kénh, gitp ban dé dang thai ra ngoai.

Hay nghi vé n6 la hoa tan = HOA TAN, TRO THANH CHAT BAY NHAY,
(Iam cham qua trinh tiéu hoa), vi du: Yén mach, dau, trai cay va tao co lugng chat
x0 hoa tan cao hon.

Khong hoa tan = KHONG BI HOA TAN (day moi tha theo) Vi du: ngii coc
nguyén cam, cam va hau hét cac loai rau déu giau chat xo khong hoa tan. Vo trau
ctiing bén ngoai cta gao lat khdng bi pha v trong duong tiéu hda caa ban, bién né
trg thanh mot ngudn chat xo khong hoa tan tot. NO gidng nhu mot cdy choi bén
trong duong ruot.

Pugc chiing minh 1a ¢6 nhiéu chét xo Hat chia ¢6 nhiéu chat xo hon hat lanh.
Cho 1 it hat chia vao ly nuge d€ 5 phit, n6 s€ tao thanh hon hop sét. Lam mon
banh pudding cho bira sdng ngon tuyét. Chat xo trong hat chia rat tot vi nhiéu ly
do:

- Kéo cholesterol ra khoi co thé - Ngan chan cac thanh phan c6 hai o lai trong
rudt va hap thu - Hap thu nudc tir co thé, do d6 lam cho phan d& di qua Vi it nd
lyc hon - Giam tédo bon, tri, - LAm cho ban cam thay no nén ban an it hon, giam
can — Tang toc d6 van chuyén thuc pham ra khoi co thé - Giam nguy co mac bénh
tim - Giam nguy co ung thu - C6 thé gilip ich voi ung thu v, ung thu budng trang,
ung thu tir cung - Giap diéu chinh lugng duong trong mau, ngin ‘ngua bénh tiéu
duong - Duy tri trong lugng co thé thich hop - Gilp tang san Xuat vitamin trong
dai trang cua chdng ta, bao gom B12 (khdi vi khuan!)
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T6i c6 mot san pham chat xo prebiotic tuyét voi ma ban c6 thé nhan duoc tai
MarkusFiber.com.

THUC PHAM NEN CO CHAT XO. Cho dén gan day, thuc phim c6 nghia 1a
chat xo (thuc pham thuc vat). Luong thirc dn c6 nghia la luong CHAT XO, khién
Vi khuan duong rudt rat vui, tao ra cac axit béo chudi ngan kich hoat cac thu thé bé
mat té bao giai phong mot loat cac hoocmon diéu chinh giam con déi cua ching ta
dé chung ta an it hon, vi vay néu chiing ta an it hon, thi s& cd it chat xo trong rudt
Cua chung ta, do d6 it hormone dugc giai phong, lam tang su thém an cua chung ta
dé chung ta d6i va ching ta mudn an. (chu ky bat dau lai) Néu ching ta khdng c6
ché d6 an nhiéu chat xo, thi chung ta sé& tiép tuc nhan duoc tin hiéu AN AN AN
KHONG NGUNG do d6 ngudi My béo. Nhitng ngudi khong an du trim gram chat
xo mdi ngdy ludn doi. Chlng ta can chat xo! Mot cach tuyét voi dé cam thay no,
an it hon va giam can don gian 13 dn nhiéu chat xo va thuc pham giau chat xo!
(bang cach nay ciing giup loai bo cholesterol, estrogen san xuét chat béo va nhiing
tha xau khac & do)

DAY HOI VA KHi GAS TU CHAT XO M6t s6 ngudi ¢6 thé bj diy hoi va khi
gas vi doc to duogc thai ra khoi co thé. Mot sé khi 1a chi 1a mot san pham phu tam
thoi. Hay nhé rang - ban ¢6 hai muoi ty sinh vat dang nhai ¢ duéi d6, an, tiéu hoa
Va ... 0 ... 0, xi hoi va i la két qua cua diéu d6. Do 1a mot phan binh thuong cia qué
trinh, nhung chi 12 tam thoi. Kién nhan, men tiéu hoa, dau bac ha va cay yucca c6
thé gitp ich.

Mot s6 truong hop day hoi va khi 1a do nhitng thir chung ta khong nén an, nhu
sira, san pham c6 dudng va protein ma co thé ching ta khéng thé xu 1y, nhu trang
va gluten. Thuc pham nhiéu chat xo c6 thé gy day hoi va khi: Pau, dau lang, laa
mi, lGa mach, lGa mach den, bong cai xanh, stp lo, bap cai, cai brussels, hanh tay,
toi, tao, xylitol. Nhitng thuc pham nay thuc sy cd thé tram trong hon véi nhiing
ngudi mac IBS hoic Crohns, vi vdy néu ban bi céc bénh do, ban c6 thé phai tranh
nhitng thuc pham dé cho dén khi ban khoe hon ... nhung hay str dung PROBIOTIC
va thyc pham 1én men nhu dua cdi DUc saverkraut, kefir, v.v ... Hay tranh Xa nhiing
thr ¢6 vi ngot nhu nam thuy sam. Néu n6 co vi ngot, ding UOng no6 s& nudi nam
candida, ung thu, v.v. Hay dé n6 ¢ ngoai, mé nip trong mot hoic hai ngay. Kefir
va thuc pham 18n men can c6 vi CHUA, khéng ngot. Hay vuot qua sy hap dan cua
nhitng thir ngot ngao - d6 1a tht khién ban gap rac rdi ngay tir dau!

Poi khi day hoi va tao khi chi don gian 14 dn qua nhiéu. Nén in tirng phan nho
hon. Nhitng nguoi ludn cé cam giac doi c6 1€ la khong bo sung du chat xo. Ho cu
tiép tuc an va tré nén thura can.

PROBIOTIC
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Probiotic dén tir dau? Trong tu nhién, ching ta chi can nhit mot tha gi do tur
mét bui cay hoic ra khoi mat dat va an né ma khong can rira. CO rat nhiéu sinh vat
c6 ich trong dat ma ching ta can. Nhung thuc pham cua chung ta da dugc rua,
phun va xu 1y rat nhiéu, c6 rat it sinh vat khoe manh con s6t lai trén do. Vi vay,
néu ban khong c6 khu vudn cua riéng minh hoic khéng & gan thién nhién, thi bay
gid ban thuc su phai MUA cdc sinh vat séng trong dat tai mot ctra hang véi nhiéu
tién. C6 1én! Nhung ban hdy téi d6. D6 1a mot dang khéac cua probiotic va ban cang
nhan dugc nhiéu thi cang tét.

Tat nhién, chi don gian 1a uéng SBO, men vi sinh va Kefir s& khdng gidp ich
nhiéu neéu ban tiép tuc an cac loai thyc pham nudi nam va nam men - baéi vi hay
nhé rang - Nam manh hon vi khuan rat nhicu.

CAI GI GIET CHET PROBIOTICS?

Khang sinh giét chét probiotic. Ngay ca khi ban khong diing thuéc khang sinh,
ban van cd thé nhiém khang sinh néu ban an thit va cac san pham tir dong vat nhu
stra, phd mai, sira chua, tring va cé ... vi ching chita day khang sinh. Ngay ca
nhirmg dong vat dugc cho an ¢o6 hitu co cling dugc cho khang sinh tu nhién. Ban sé
ngac nhién vé nhitng gi ching nhan dugc vai. Ngay cang ¢ nhiéu ca dugc nudi va
TAT CA chung déu can thudc khang sinh néu khdng ching sé chét trong nhiing
diéu kién chat choi d6. Cac san pham dong vat c6 ham luong chat béo bao hoa va
cholesterol rat cao lam tic ngh&n cac té bao cua ban, bao gom cac thu thé insulin
dan dén bénh tiéu duong va cudi cung 1a ung thu. Chat béo dong vat ciing hap thu
va gitt doc to tir cac loai hat GMO ré tién ma chung dugc cho an, nuéc 6 nhidm
doc hai ma chung phai UOng, Xenoestrogen va kim loai nang, hién nay co trong tat
ca cac loai ca. Ngoai ra, néu ban an banh mi, mi 6ng, pizza, banh ngot hoic bat ky
loai duong tinh ché nao, thi ban dang cho ndm candida va men an lam ché ngu loi
khuan cua ban, khién moi th tré nén toi té hon. Nhiing gi ban an s& quyét dinh
loai vi khuan nao trd nén chiém wu thé trong dudng rudt caa ban — vi khuan co loi
hay vi khuan c6 hai. Su lya chon xay ra khi ban quyét dinh an gi. Hiy chon khon
ngoan. NO s€ xac dinh ban manh khoe hay suy sup.

Sy that tha vi: V6 chudi 1a mot loai thuc pham chira nhiéu probiotic va ching
gitip co thé giai doc

NHUNG THU KHAC GIUP iICH CHO VIEC TIEU HOA

ENZYMES gilp pha v& va tieu hoa thie an cua ban. Néu ban dang di &n tiém
va biét rang ban s& an thu gi do ban khong nén an, hay udng mot it enzym. “Sé& on

néu thinh thoang udng thir @6 mot lan, khong dugc udng thuong xuyén, kéo co thé
ban cling s& ngung tu san Xuat.
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* GUNG * - TUYET VOI cho bét ct diéu gi lién quan dén tiéu hoa. Do 1a mot
chat kich thich gitp dich tiéu hoa hoat dong, giup luu théng, tham chi gilp than.
Tuyét voi cho budn nén, say tau xe (gitt thie an di chuyén theo hudng xudng) Tt
cho dau bung, kho tiéu, ¢ nong, chudt rat tiéu hoa va duong rudt, kho tiéu, cai
thién su thém an, nging nén va chéng lai vi khuan.

KEM gilp tiéu hoa. 50 mg véi thuc an, khong phai khi bung doi hodc ban sé
cam thay buon non. BAC HA rat tot dé gilp tiéu hoa va cac van de ve da day.
KHONG phai keo bac ha hoac bat cir thir gi ¢6 duong! Y téi la dau bac ha hoac tra
bac ha

DUA CAI PUC SAUERKRAUT tuyét voi vi n6é dugce tiéu hoa trudce, cai thién
tiéu hoa, gitp pha v& céc protein xau. Ngoai ra nhiéu vitamin A, C, D, Kali, canxi,
selen, k&m, sat. gilp tiéu hoa va ngin ngtra viém loét. Cho mét it vao salad va thic
an cua ban

NUGC EP SAUERKRAUT- d6 vao thiee dn dé gidp tiéu hoa

CHANH - gitip tdng tiét nudc bot va axit da day, ciing gitp 1am tan s6i mat

DAM TAO - thém vao bét ct cai gi ma ban co thé an

VITAMIN B-3 (Niacin) mot loai vitamin lién quan dén tiéu hoa tét, gitp da day
tao ra HCL

NHAI KY THUC AN - GIUP iCH CHO NAO BO

Ban co blet rang nhai ky giUp ren luyén co bap & dau va co, lam tang lugng
mau cung cap cho ndo, (can nhiéu oxy hon nhiéu lan so véi phan con lai cia co
the) . Ban cang nhai k§ thi ndo cang hoat dong tét.

1.O HOI - giup ich nhu mot loai thudc téy, lam dju va chita lanh vét loét da
day. L6 hoi la mot trong nhiing cay thuc pham ky diéu nhat trén hanh tinh. That
tuyét voi, né giong nhu nguoi ngoa1 hanh tinh dat né ¢ day. N6 ton tai mai mai.
Ctra hang trong nhiéu thang - ¢t nd va no tu chita lanh! D6 1a mot loai cay thong
minh - n6 c6 thé cho biét sy khac biét giira cac t& bao binh thuong (ma no kich
thich) va nhiing thr xdu nhu virus, ung thu, bénh bach cau hoic HIV - ma né
khong lay lan. N6 duoc st dung trong diéu tri AIDS. D6 1a thudc khang vi-rut,
khang khuan, t6t cho bénh nam candida, ky sinh tring, hoi chitng mét moi, dau co
x0 ctng, di tng, viém khép va céc tinh trang da nhu bénh cham, bénh vay nén. N6
gilp loai bo chat thai doc hai, c6 EFA va la chat chng viém manh mé gitp da day
va rudt két, gitp 1am sach. N6 gitip moi bo phan cia co thé ty 1am sach. N6 gilp
cac tinh trang nhu kho tiéu, trao nguoc axit, IBS, viém dai trang, bénh Crohn va
loét. (giam 80% vét loét!) N6 lam giam cholesterol va chat béo trung tinh, gidp
chuyén hoa chat béo va rat tét cho ... ti bat dau tir dau nhi - bénh tiéu duong, dau
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that nguc, duong huyét, cholesterol, mun tring ca, AIDS, di tng, thiéu mau, dong
mach, viém khép, ndm da chan, hoi miéng, hoi dau, nhiém tring bang quang, viém
phé quan, bam tim, bong, thoai hda khép, ung thu, candida, duc thuy tinh thé, lo
loét, dau bung, viém dai trang, to bon, vét dat, viém bang quang ...

L6 hoi co tat ca céc loai steroid ty nhién, khang sinh, axit amin, khoang chét,
enzyme va nhitng thu chung ta chua tung kham pha Hay boi no trén da cua ban va
nd ngam ngay vao co thé va dong mau cua ban, ¢ tac dung ngay lap tirc. NOi vé
VO- L& hoi la chit liéu vo ky diéu - né giau silic hitu co va gilp tao ra cé4c té bao
va thanh d6ng mach manh m&, mang nhay va cac md lién két cua xwong va sun,
trong khi chira lanh ung thu da, tr va gian tinh mach. N6 kich thich su di chuyén
cua bach huyét va tham chi co axit salicylic giéng nhu aspirin.

DU DU - hd tro tiéu hoa va gitp diéu tri viém ruot
QUA BACH XU - cai thién tiéu hoéa dé hap thu chét dinh dudng tot hon.
TIEU HOI CAN - hd tro tiéu hoa va 1am sach chat nhay

MONG MEO: Mat loai thao moc ring nhiét d6i véi rat nhiéu cong dung. N6
chtra mot chat kiém oxindole gilp cac té bao bach cau an nhitng tha xau. NG gidp
stra chita DNA, 1am sach duong rudt va chira lanh tat ca cac loai rdi loan duong
rudt va tiéu hoa nhu loét, bénh Chrohns, viém tui thua, hoi chiang ro ri rudt va
viém dai trang. Giau polyphenol chong oxy hoa va mot so steroid thuc vat nhu beta
- sitosterol, méng meo c6 hiéu qua déi véi sac khoe tim mach va mat can bang
hormone nhu sung tuyén tién liét va PMS. N6 ciing t6t cho bénh thap khép, ung
thu, di ung, candida, mun rop sinh duc, bénh gioi leo, HIV, nhiém tring bang
quang va ngo doc moi truong. Mot loai thao maoc tuyét voi co xung quanh ta.

TRAI NHAU d3 duoc str dung nhu mot cay thudc chinh ciia ngudi dan dao
Polynesia trong hang ngan nam. N6 ¢6 hiéu qua dang kinh ngac chéng lai cac bénh
thodi hoa chi yéu nhu tiéu duong type I, huyét 4p cao, bénh tim, viem khap, r0|
loan tiéu hoa, cam lanh, cim, nhiém tring xoang, dau dau, van dé vé tam than, réi
loan da va nhiéu hon nira. Trai nhau cé tac dung chéng khéi u, tac dung chéng
viém, sira chita va phuc hoi té bao va ting cuong hé thong mién dich. Mot thude
gidm dau tuyét voi cho nhitng bénh nhu hoi chimg ong c6 tay va dau than kinh toa.
Pic tinh khang khuan chong lai E Coli, vv N6 c6 day du cac loai vitamin, khoang
chat, cac nguyén té bi an, enzyme, dong enzyme, sterol thuc vat, chat chong oXy
hoa va bioflavonoid. Hay thir va an né nhu mot trai cly siy kho dong lanh dé dat
hiéu qua cao nhét.

CATECHIN - mét loai "polyphenol” thuc vat, dugc tim thay véi s6 luong 16n
trong qua mam xoi, dau tdy, lvu nho, qua viét quat va tra xanh. NO pha v& céc
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chudi chat béo goc ty do, ngin ngira ton thuong DNA va bdo vé chong nhiém
trang tiéu hoa va ho hap. Catechin tra xanh manh hon 50 1an so véi Vitamin E va C

CAY DU TRON — Lam mém va gilp 1am diu mang nhay cta duong tiéu hoa
GAMMA ORYZANOL- hé théng chéng oxy hoa

BAC HA MEO- hd tro tiéu hda va tdt cho viém va dau
THAN CUI- gitp loai bo doc té va giam khi

DAT SET BENTONITE gilp loai bé cholesterol xau, dau ma, dau, vv Hay
dung né trudc bira an "xau" va ca sau d6. Toi c6 mot san pham tén la Charconite
d6 1a than cui va bentonite charconite.com

NHIN AN: gitp ich cho tiéu hoa. Hé théng tiéu hda can nghi ngoi giéng nhu
co bap

YOGA va DANCE: giup ich cho tiéu hoa
APPLE PECTIN gilp ich cho tiéu héa .
ANH MAT TROI: gidp ich cho tiéu hoa

Vi lugng dong can - Capsicum, Nux Vomica

Mubi té bao- NATRUM MUR- natri clorua- diéu chinh d6 am trong té bao.
Thiéu hut gay ra mét moi, 6n lanh, thém mudi, day hoi, toat mé héi, dich tiét tir da,
mat, niém mac, chay nudc mat, chay nuéc bot va phan chay nuéc. Hitu ich cho da
khd nut, 16 loét, mun nuée, Vet rop.

Canxi Phos-canxi photphat

KHO TIEU

Dau hiéu- chuot rat, tiéu chay, khi.

~ Nhicéu nguoi nghi rang kho tiéu 1a do qué nhiéu axit da day, diéu nay that ngé

ngan bei vi neu axit da day cua ho du manh, ho s€ khong gap van de gi trong viéc
tiéu hoa bat ca tha gi!

NGUYEN NHAN

- Axit da day thap y

- ndm men candida

- cang thang

- Thuc pham chién ran béo

- duong

Thuc pham "khong dudng" (dac biét 1a sorbitol)
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- tron céc loai thuc pham khac nhau

- snacks an nhe vao dém khuya

- socdla thuong mai

- nudc sbt nhidu kem hoac duong

- Ruou

- hut thuébce

- ca phé, cafein

bong vat cé vo

- T4t ca céac san pham dong vat

- Enzyme thap

- banh mi va san pham tur lGa mi

- thit gia lam twr protein dau nanh thuy phéan

Néu ban da 1a mot nguoi an thyc pham thd va bi day hoi - d6 1a vi ban dang
an qua nhicu do ngot (chi thua, mat ong, nudc €p trai cay, v.v.) hoac khdng nhai ky
thirc an thanh mét chat long va axit da day cua ban c6 I€ qua yeu. Cellulose thyuc
vat rat kho phan tach va tiéu héa, vi vay cach tot nhat dé co dugc tat ca nhing gi
tot nhat tur rau xanh Ia tron hoac €p ching. Céng thang cling la mét ly do Ion vi
tuyen thuogng than khoe manh la can thiét dé gilp san xuat axit da day. Nhieu
ngudi an uong thd cling udng nudc kiém nghi rang ho dang 1am di€u gi do tot, thyc
te la lam mat axit da day va lam cho moi thu toi t€ hon, gitip candida va vi khuan
HP phat trien.

CAN PHAI LAM GI

- Than cui hodc charconite dé hap thu doc t6 va khi charconite.com

- Tai tao axit da day (xem ¢ trén)

- RAT NHIEU KEFIR va PROBIOTICS (t6t nhat 12 12 loai khéng ¢ sita)

- Pang nhu trong cong thic gan cua tdi MarkusLiverFormula.com

- Muéi bién Celtic

- Vitamin B

- Kém 50 mg vai thuc an

- TMG trimethylglycine

- Enzymes

- L6 hoi
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Khong én udng gi ngoai tdo va ép téo (pectin hap thu nhiing tha Xau va la
ngudn chét xo tuyet voi). N6 ¢6 tac dung. Thuc su gilp 1am sach néu ban tiép tuc
trong nhiéu ngay

Qué giup diéu tri kho tiéu

- Cay du tron

- Tra Marshmallow

- B6t man Umeboshi

- Thao duoc dang

- L-Glutamine 1000-2000mg
- Ca nghé

- Spearmint

- C¢ linh lang

- Hoa cuc La ma

Tra khoai lang dai rat tét néu ban da an qua nhiéu duong

, CAY BAC HA-‘ lam giam Ighi, kho tiéu, ¢ nong, trao nguoc axit, chuét rut, co
that, dau bung, buon non va bat ctr thir gi khac lién quan den thuc pham. Bac ha
lam diu toan bo hé thong tiéu hoa.

GUNG - tuyét voi cho tiéu hoa, kho tiéu, ¢ nong, tiéu hoa va co that ruot, kho
tiéu, day hoi, buon ndn, say tau xe, 6m nghén, dau bung, ndn, dau, viém va bat ci
thir gi khac lién quan dén thyc pham. Pay 1a thir rat tuyét voi.

CHIET XUAT LA ATISO- bao vé gan va loi tiéu nhe, ting luu lugng mat, gidp
tiéu hoa chat béo va viéc tiéu hoa luu théng, giam cholesterol va huyét ap, tot
cho ching kho tiéu va ¢ néng

Diép ha chau *** - Thao moc ring nhiét doi Nam MY tuyét voi tor Peru. Hay
doc thém vé loai thao duoc tuyét voi ndy trong cudn sach Ché @6 an uéng va l16i
séng. CO6 thé ubng dudi dang tra, chiét xuat, bot hodc vién nang. Khdng co tac
dung phu dugc bao co tir bat cir ai ngoai trir ¢ thé bi chudt rat trong khi soi bi
tryc xuat. Tham chi phu nir mang thai cé thé udng. D& nghi sir dung: 1-4 tach tra
moi ngay khi bung doi

Cell salt- NATRUM PHOS- sodium phosphate- regulates pH balance. Imbalance

Cell salt- NATRUM PHOS- natri photphat- diéu chinh can bang pH. Mat can
bang bicu hién bang ludi dong bon, da ngtra, da day chua, mat apetite, tiéu chay va
day hoi. Xuc tac axit lactic va nhil twrong chat béo.
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NAM DAU KHI (nam) Hericium erinaceus, tét cho tao bon va kho tiéu

HAY NHO BOC VA THEO DOl HEAL YOURSELF CHE PO AN VA
PHONG CACH SONG! HealYourselfbook.com

LIEN QUAN TOI MIENG

Nudu chay mau va dau tim- Chay méau nuéu rang? Nhitng ngudi mac bénh nha chu
(bénh nudu rang) c6 kha ning bi dau tim cao gap 3 1an so véi nhirmg nguoi ¢6 nudu khoe
manh. Vi khuan doc hai xam nhap vao mau, dén tim va l1am seo dong mach, dan dén tic
ngh&n dong mach, cuc mau déng, huyét ap cao, dau tim dot ngot va ting gip d6i mic do
ung thu rudt két, Alzheimer va tat ca cac loai vin dé mién dich nghiém trong mén tinh.
Céc doc té va tinh trang viém do vi khuan nha chu xam nhap vao dong mau va khién gan
tiét ra mot chat goi la C-Reactive Protein (CRP), di tin hay khéng thi mic do CRP la
cach dy doan cac con dau tim chinh xac hon so vi muc cholesterol. Hay kiém tra mirc
CRP cua ban! Néu ban c6 nuéu nhay cam hoic chay mau - hiy dén nha si va lam sach
chiing NGAY BAY GIO. Sau d6, DUNG an tinh bot ché bién sin c6 duong nau chin va
cac san pham tir dong vat. Hay sic miéng bang hydro peroxide va sir dung mot vai tha
nhu hdn hop baking soda, cayenne, mudi bién. Hay ding chi nha khoa hoic tham chi tét
hon - s dung WATER PIC. Hay lam sach mau va gan cta ban bang cach nhin an, thao
dugc va 1am sach ruot nghiém tac. Diéu nay rat nghiém trong. Biing xem nhe viéc chay
mau nuou.

PIEU TRI TUY RANG Trong vai nim gan day, mot trong sé nhiing tin tic y té déng
ngac nhién nhat 1a phat hién ra rang vi khuan tir miéng duong nhu c¢6 anh huong rat 16n
gay ra cac bénh vé tim, gan, than va tinh trang tu mién khac nhau bao gom lupus, viém
khép dang thap va xung huyét suy tim. Khi ngudi ta dd nhd rang, c6 mot 16 con lai trong
ham (duoc goi 1a 16 hong) hau nhu ludn bi nhiém tring rat nang, ma nguoi ta thuong
khong dé y t6i. Vi khuan va vi rat bat dau sinh sdi nay no trong dé va sau d6 1ay lan khip
co thé gay ra tat ca c4c tinh trang stic khoe tir bénh tim, gan va than dén ung thu. Su hién
dién cua mét loai vi khuan cu thé va su két hop cua cac loai vi khuan trong tdi nha chu
dudng nhu cling 1a nguyén nhan gay ra hoi ching mach vanh cap tinh (ACS). Theo mot
nghién citu méi duoc cong bé trén Tap chi nha chu. Bénh nudu ring da 1a t6i té 1am roi,
nhung tiy ring con tdi té hon theo cap sb nhan vi vi khuan dang 4n nip trong mét 15
duoc bao vé thi s& rat kho méi tiép can dugc. Hau nhu tit ca cc 16 sau ring duoc thi
nghiém hoic sinh thiét déu cho két qua c6 lién quan dén mo chét, mo hoai tir va doc tinh
cao.

Tién si Weston Price 1a mot nha nghién ciu nha khoa néi tiéng dan dau mot nhom
nghién ciu y té vé mdi quan hé giita rang-chan ring va cac tinh trang sic khoe méan tinh.
Thong qua mot loat cac ca lam sang va thi nghiém dwoc ghi chép ro rang, nhom nghién
clru ctia 6ng da phat hién ra rang tuy rang tich tu Vi khuan thai ra cac doc t6, di manh gay
ra cac tinh trang sic khoe nghiém trong, bao gom ung thw, bénh tim mach, viém khap,
bénh than kinh, bénh than v.v. . Tién si John Diamond(MD), mgt trong nhirng nguoi
sang lap hiép hoi ndi nha da xem xét nghién ctru cua Tién si Price va nhimg nguoi khac
va dong y véi két qua cua ho. Tién si John Diamond (MD) néi ring TAT CA bénh nhan
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bi ung thu va ma 6ng da kiém tra déu bj viém tay rang lién quan dén vung v trén kinh
tuyén niang luong twong tng. Nhiéu em bé sinh non vi diéu ndy. Nhiéu béac si va nha si
thong qua kinh nghiém cua ho véi bénh nhan di di t6i két luan twong tu. Ho di c6 nhiéu
bénh nhan c6 tinh trang stc khoe nhu vay duoc cai thién dang ké sau khi diéu tri tay rang
hoac sau rang cung véi cac bién phap giai doc khac. Mot nghién cau hop tac cua Vién
cdng nghé Bic Carolina st dung cac xét nghiém tién tién duoc phat trién bai Phong thi
nghiém Affinity da chirng minh cac co ché ma siu ring c6 thé giy ung thu.

Khi (xem thém Di irng thwe phim)

Giong n6i c6 mui c6 thé budn cudi véi mot sé ngudi, nhung néu né kéo dai
hon vai gio va ban bi thuong xuyén, thi vé co ban, ban dang thdi rita bén trong, 150
héa nhanh hon binh thuong, kha nang phong vé mién dich cia ban dang xudng
suc, s& khién ban gap nhiém tring nguy hiém va bénh tat va hay ding maot it nam
men candida dé kich hoat. Pay hoi? Mét moi nhiéu? Nép nhin hién 1én? Pau
nguc?

Khi, kho tiéu va ¢ nong c6 nghia la thire an khong duoc tiéu hoa va ddng hoa,
thuong la do axit da day yeu, men yeu va thiéu hé vi khuan duong rudt (probiotic)
— loi khuan. Vi viéc dun nong va nau nuong giét chét cac enzyme, diéu ndy s&
khong c6 gi ngac nhién. Vi hau hét moi nguoi khong sach s& va khoe manh, ho c6
vi khuan va ky sinh tring bén trong, va vi co thé chling ta khéng thé dong hoa thirc
an, nén vi khuan c6 mot bira tiéc buffet. Khi ching hoat dong, khi hinh thanh ...
dac biét 1a khi chiing ta an nhiéu carbs c6 duong (IGa mi, bot, v.v.) Nam Candida
Albicans 1a mot loai nAam men hung di khé chiu dot bién thanh mot loai nAm nguy
hiém lay lan khap co thé ban. Khi ban idn banh mi, duong, carb va bat cir thir gi
lam bang bot mi, n6 s& an candida va né phat trién rat manh (giéng nhu banh mi
phong Ién. Sy tang trudng 1én men nay gdy ra khi va day hoi. Néu ban bi day hoi
ngay sau khi dn, thi men c6 thé dang phat trién rat nhanh trong co thé ban.

Ché bién thuc pham 1én men nudi cay, dung kefir khdng sira va probiotic
thudng xuyén hon s& 1a mot khai dau tét. Hay dam bao rang ban dang nhan duoc
nhiéu chét xo trong ché do an udng cua ban. Hay nhé rang mac di mot s ngudn
chét xo nhu psyllium va bong cai xanh c6 thé tao ra nhiéu khi hon. Cam, nhuya cay,
chét xo tir to, chat xo tir gao, vv 1a nhirng lwa chon tt hon.

Khong biét cach két hop thuc pham 1a mot van dé I6n. Thit mat nhiéu thoi
gian dé tiéu hoa, vi vay khi chiing ta bo mot it carbs hoac trai cay Ién trén (tiéu hoa
nhanh hon nhiéu), két qua 1a théi rita va dy hoi. (nhu thit va com hoac khoai tay
hodc banh mi). Cach khac dé giai quyét nhanh chong van dé vé khi va tiéu hoa la
bo mot sb thirc an béo, cay, duong, IGa mi, sira, caffeine, soda hoic ruou. Ngay ca
bot mi trong nude udng hodc kem danh rang ciing gay o ndng. Vang
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Chling ta cang 16n tudi, axit da day cang yéu, do d6 1am suy yéu tiéu hoa.
Nguoi o 16i séng hién dai dién hinh ¢ tudi 65 c6 HCL it hon 85% so véi tudi 35!
Ban ¢4 tin dugc khong?! Dicu nay bat dau mot phan wng day chuyén khé chiu -
protein khong tiéu hda tét, vi vay hon hai phan ba thuc pham bi lang phi va khong
duoc str dung. Thay vao d6, n6 1én men, xau di va gay ra khi, lam cho co thé von
da nhiém doc axit tré nén nhiém doc niang hon.

Hay nging st dung céc thude khang axit va nude kiém - chdng trung hoa axit
da day cua ban, mat di 16p bao vé cua ban khoi vi triing va kha ning tiéu hoa thic
an. Hay ngiing nhitng viéc dién khung lai. Nhiéu loai thudc khang axit c6 chta
nhom gay tao bon, cac van dé vé xuong, soi than va oh yeah- Alzheimers. Cac yéu
t6 gay kho tiéu bao gom db an nhe vao dém khuya, socola, dd chién ran béo, dd
trang miéng hodc nudc st dam da, ruou, thudc 14, ca phé, nhiéu keo sorbitol
khong duong (chudt rat va tiéu chay)

Hay canh giac véi cac san pham chat xo ¢é6 chira FOS CO mot loat cac cong ty
tham lgi nhuén trong linh vuc y té tich cuc ban cac san pham chat xo c6 chtra FOS
(fructooligosacarit) tuyén bd day 1a cong cu tuyét voi va no cung cap cho probiotic
va sau do liét ké tat ca lgi ich cua hé thuc vat duong rudt va chit xo tét cho suc
khoe. Piéu ho KHONG néi véi ban 1a FOS 1a mét loai duong tinh luyén phan tach
nudi dudng men Candida. Vang, no la mot chat xo va né nudi dudng probiotic,
nhung n6 ciing nudi Candida nhiéu hon nira! Ly do cac cong ty ban n6 rat chay va
moi nguoi thich mua no 1a vi n6 ¢6 mui vi GIONG NHU PUONG TINH KHIET.
NG gay nghién, d6 1a 1y do tai sao! Pay khong phai 1a cach dé co duoc chat xo. R&
cay rau diép xoan (FOS duoc chiét xuat tir day) khong ngot nhu duong. C6 mot su
khac biét I6n gitra ré rau diép xoan khoé va FOS. Néu ban di tung thar mot san
pham chat xo voi FOS, ban s& biét t6i dang noi vé diéu gi. Phan Gmg dau tién cua
ban 13 WOW! Diéu d6 that tuyét! T6i ban mot 16i séng lanh manh! Diéu ndy that
tuyét!" Vi vay, ban uéng thtr d6 va bat dau xi hoi nhu dién va ban tréng nhu c6 thai
chin thang. Sau d6, ban bit dau cd van dé tiéu hoa ky la khi di vé sinh. Cac nam
men dang phat trién nhu dién trong ban! Pay khong phai 14 khoe manh! Chat xo
dén tir viéc an tao, hoic nhom hat lanh hoac hat chia hoac vo cam quyt hoac bong
cai xanh hoac atisd hodc trong truong hop an ré cay rau diép xoan hoic nghién bot
toan bo ré cay rau diép xoan! San pham chat xo cua tdi khong co gi khac ngoai
TOAN BO nhiing loai thuc vat trong duoc, nudi dudng probiotic chia khong phai
nam men. Tim hiéu thém tai MarkusFiber.com.

Khi nao thi khi va day hoi 1a ty nhién va binh thuong. Hiy luu y rang BAT
KE chat xo ndo c6 thé gy ra khi va day hoi va day 1a 1y do tai sao. Nguon thuc
pham chinh cho ndm men Candida la dwong va carbs tinh ché, va nguon thuc pham
chinh cho probiotic (hé thuc vat duong ruot tot) 1A CHAT XO. Khi ban 4n chat xo,
ban dang cho an HANG TY vi sinh vat trong rudt caa minh - diéu d6 c6 nghia 1a
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hang ty sinh vat nho an, ti€u hoa, i va xi hoi bén trong ban. biéu nay la binh
thuong doi vai tat ca cac sinh vat song. Ban can nhiing ke nay - Ching la quan cua
ban, chién dau d¢ giir cho ban kh(:)e Manh va ddi quén do6 can dugc cho an va bat
cu the gi an cling tao ra phan va ram. Dieu nay gay ra sy tich tu khi bén trong ban,
nhung no chi la tam thoi. Khi dugc tao ra tu probiotic khong phai la thi xau. Hay
luu y rang ban c6 the khong thich chuéng bung trong vai gio, nhung sang hom sau
khi ban thurc day, cé 1€ ban sé sang stia va nhin dep hon bao gio hét!

Nguyén nhan gay KHI

* hé thuc vat duong rudt yéu (khong du probiotics) nhu Acidophilus

* Candida (men)

« tinh bot, 10a mi

* Duong

* ruou

e thirc an chin

« qua nhiéu chat xo

« san pham chat xo ¢6 chira FOS

« phdi hop thuc pham sai

« 4n qua nhiéu

* dn qua nhanh

« Di tng thuc pham

* tdo bon

e cac van dé vé duong ruot

« cac van dé da day

« van dé vé thi mat

« Thiéu vitamin B

* ky sinh trung

« cing thang

CACH LAM:

- Thuyc hién théo thut, loai bé khi, NHIN AN , nhu trong muc NGAY LAP
TUC
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- BAC HA *** tra hogc chiét xut dang nu6c — tac dung nhanh. Dau bac ha
cling tot.

~ - NHIEU Probiotic, KEFIR, v.v ... Hay thir va st dung CAC LOAI KHONG
CO SUA (dau nanh hoic dira)

- Prebiotic- cdm gao, chét xo tdo, hat lanh, hat chia, vo cam quyt, atisd
- Than cai 12 mot cach nhanh chéng dé hap thu khi.

- Bentonite ciing giup hap thu (hodc don gian 12 ubng CHARCONITE- hdn
hop than / bentonite cua t6i) charconite.com

- Ngam hat ANISE trong nudc trong 10 pht va uéng (lanh hoic nhu tra)
- Ngumng an thuc pham xau va cac thyc pham phdi hop sai.

- Tranh cé4c thuc pham béo, chién, cay, dd c6 duong, hat thudc, ca phé

- Bot Asafoetida tdc dung nhanh

- ENZYMES 11 ***

- Qué ciing c6 ich

- Bromelain

- Tao Chlorella

- bu du (nhiéu enzyme)

- GUNG ** - 1am sach khi, kich thich tiéu héa

- Vitamin B gitp giam khi. Thiéu vitamin B thuong 1a mot nguyén nhan, do
cang thang. Cong thic xanh cua tdi chira nhicu vitamin B MarkusGreen.com

- Co- (lba mach, co lta mi, co linh lang)

- Tao bién

- Gia vj la cac thuoc khang axit tu nhién gilp loai bo khi gas - cho vao nudc
va uong - dinh huwong, gurng, que, nhuc dau khau, hoa hoi

- Rau mui tay

CHAT XO- lam giam ca téo bon va tiéu chay, bang cach diéu chinh h¢ thong -
n6 khong phai la thuoc nhuan trang) Neu ban bi viém tdi thira va hoi chung ruét
kich thich, chat xo la phuong phap diéu tri chinh.

Déi voi chitng kho tiéu va ¢ ndng - khong an gi ngoai tdo va nudc téo trong
vai ngay co6 tac dung nhanh

- L6 hoi
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- Bot man Umeboshi

- Cay du tron

- Tra Marshmallow

- Céc loai thao moc ding hoic ciy dang Thuy Dién

- L-Glutamine 1500mg

- Ca nghé

- Gidm téo trong cac bita dn (néu ban can thém axit da day)

- C4c loai tra gilip tiéu hoa - bat ky loai bac ha nao

- Co linh lang

- Tra hoa cuic- néu ban an qua nhiéu duong

- Ngam dau va céc loai hat qua dém trong nu6c

DIEP HA CHAU *** - Thao duoc rieng nhiét dséi Nam My tuyét voi tir Peru.
Doc thém vé loai thao dugc tuyét voi nay trong cudn sach Ché d6 an udng va 16i
séng Co thé dugc udng dudi dang tra, chiét xuat, bot hoac vién nang. Khdng c6 tac
dung phu duoc bao céo tir bat ctr ai ngoai trir c6 thé bi chudt rat khi soéi bi truc

xuat. Tham chi phu nir mang thai c¢é thé uéng. Bé nghi sir dung: 1-4 tach tra mdi
ngay khi bung doi

TOCOTRIENOLS (cim gao hoa tan) vitamin B, vitamin E va axit amin. Thiéu
hut vitamin B d6i khi 12 nguyén nhan. Néu ban bi day hoi do thyc pham thé sau khi
lam sach rudt, c6 nghia 1a ban can phai nhai thitc an k¥ hon !!! Thuc pham tho rat
giau chat dinh dudng, ching can duoc tron véi cac enzyme tiéu hoa trong miéng,
néu khong né s& 1én men. Néu ban uéng nuéc trai cay, hdy ngam né trong miéng
truéc khi nudt.

Vi luong dong cian - Nux Vomica, Ignatia 6¢, Lycopodium, Argen nit.,
Chamomilla, Nux mosch va Cinchona, Dioscorea 6¢, Carbo veg.

Muébi té bao- NATRUM PHOS - natri photphat- diéu chinh can bang pH. Mat
can bang biéu hién bang ludi dong bon, da ngta, da day chua, mat apetite, tiéu
chay va day hoi. Xuc tac axit lactic va nhii trong chat béo.

CHUNG O NONG

Sy phét trién qua mac caa men trong da day dan dén ching o ndng do qué
trinh 18n men tir nAm men. Qua trinh 1&n men nay dan dén viéc san xuat khi carbon
dioxide, tao ra su day hoi. Khi ciing tao ra &p luc 1én co that & dau trén cua da day.
Gidng nhu cac co bap khac, co bap ndy cé thé tré nén mét moi. Khi co bap nay
mét moi do chién dau véi ap luc, co bip thu gidn cho phép khi thoat ra thuc quan.
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Khi khi di 1én, dau vét thuc quan cua axit da day duoc mang theo gay ra ching o
nong vi thuc quan khdng c6 16p mang bao vé ma da day phai tu bao vé khoi axit da
day (axit hydrochloric)

CO mot s thir ¢6 thé 1am duoc. O chau Au, thudc tiéu hoa rat phd bién dé
diéu tri chiing ¢ néng. Day la nhing loai thao moc cd vi déng thudng duoc ban &
dang long vi chiing phai di vao dé tiép xtc véi ludi méi cé tac dung. Thude dang
hoat dong bang céach kich thich céc thu thé ding ¢ mat sau cua ludi. Diéu nay lan
luot kich thich mot day than kinh, duoc goi la day than kinh phé vi. Biéu nay lan
luot 1am ting san xuat axit da day, bai tiét mat va bai tiét enzyme tuyén tuy. Ching
cling co tac dung lam sach gan va tac dung tang mat , hitu ich trong viéc lam tan
s6i mat duya trén cholesterol. Vi thudc dang lam sach gan, nén diéu quan trong 1a
phai udng nhiéu nudc trong suét ca ngay khi s dung ching.

- L6 hoi

- Céc loai thao moc ding hoac thue dang Thuy Dién
- L-Glutamine 1500mg,

- Cu nghg,

- Giam tao (néu ban can thém axit da day)

GUNG - tuyét voi cho tiéu hoa, khi, budn non, say tau xe, dau bung, kho tiéu,
0 nong, tiéu hoa va co that rudt.

BAC HA- (dau hoac 1a hozc tra) 1am giam khi, kho tiéu, ¢ néng, trao nguoc
axit, co that ruot, dau bung, buon nén va lam diu toan bo hé thong tiéu hoa.

Qué cling hitu dung.

CHIET XUAT LA ATISO- bao vé gan va loi tiéu nhe, ting luu lugng mat, gidp
tiéu hoa chat béo va giup hé tiéu hoa chuyén dong, giam cholesterol va huyét ap,
tot cho chang khd tiéu va ¢ nong

Vi lrong dong cin - Nux Vomica

Mudi té bao- NATRUM PHOS- natri photphat- diéu chinh can bang pH. Mat
can bang bicu hién bang dong bon, da ngira, da day chua, mat apetite, tieu chay va
day hoi. Xuc tac axit lactic va nhil twrong chat beo.

NHIN AN 13 loai thuéc tt nhat trong tat ca ... DUNG an va cho co thé nghi
ngoi! Budn non - co thé ban dang cb gang thiét lap tinh trang dé ban non ra tha gi
d6 khong phu hop véi co thé. Néu ban co gang kim nén né, né s& co gang loai bo
thdng qua cura sau (tiéu chay). Néu ban udng thudc chong tiéu chay (lam kho ban)
thi n6 s& guri n6 dén phdi noi bi bao pha chat nhay va cé gang truc xuat qua ho.
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Néu ban dung thudc chong ho, n6 sé giri n6 dén da ctia ban, noi n6 ¢d gang day né
ra khoi da ban.

Luu ¥: udng kém khi bung d6i c6 thé khién ban budn nén. Ludn ubng kém khi

BENH LY LIEN QUAN TOI DA DAY- Viém da day man tinh, Viém da day ruét,
Loét da day (xem thém U, rudt, viém tai thira, Viém dai trang va Bénh Chrohn)
TRIEU CHUNG

- tiéu hda kém

- Triéu chang rudt kich thich

- Pau bung

- Pau nguc, ¢ nong

- Hoi thg giéng hen suyén

- Axit trao 1én trong c6 hong

- Buén non

- Non ra mau hoic nhitng tha trong gidng nhu ba ca phé

Nguyén nhan I6n nhat 1a an qua nhiéu thuyc pham sai, qua nhanh, qua thuong
Xuyén, tron qua nhicu loai thuc pham, cang thang, khang axit.

Mt s6 tha pham t6i té nhat 12

- Thuc pham chién, béo

- colas

- Thuc pham c¢6 duong

- Ca phé

-Ruou

- Thudc ¢ steroid

- N4m men Candida

- Banh mi, bat c thir gi 1am bang bot mi

LOI KHUYEN
- KHONG ruou
- Khéng khoi thuéc 14, caffeine, aspirin va tat ca cac thuc pham chién ran
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- Ngimg dd ngot

- VI PANG- nhitng thir cang dang thi ban cang c6 thé xt Iy tét hon - nhu nha
dam, cai xoong, thao moc

- Hoa chat trong thuc pham va 6t cay la chat gy kich tng
- Tranh thubc cortico-steroid

- An nhiéu bita nho, khéng c6 bira an 16n

- Men dinh dudng

- Aloe vera

- Stra ong chua, nhén sdm

- Nudc ép ca rot

- Thuc pham va nuéc ép xanh

- Ca rbt va bap cai 1a thuéc chira bénh da day
Ginkgo Biloba tri viém va giam dau

- Tra va thao duoc dé 1am diju ruot

- Pau D Arco

- Bac ha

- Gung

- Nhan sam

- fo-Ti 1am diu than kinh va lam diu ruét (trong céng thic KHONG TUOI va
cong thuc BUOI TOI cua toi)

- Glutamine
Dbi dao sau bira an
Pirng an khi budn b, tic gian hoic lo lang

Lam diu niém mac da day va giam chay mau - Cu ngh¢, Magié, Silica, Sangre
de Grado

Céan bang PH da day gitip co thé 1am sach - chat dang va chanh, gamma-
oryzanol (tir gao), Flora FRUTIN bao vé thuc quan khoi ton thuong do axit da day.

RAU HO CAl, C4c loai rau nhu mam brussel, bdng cai xanh, sup lo, mu tat va
cai ngua, c6 chu:a -Sulforaphane c6 tac dung giai doc cac chat gay ung thu va tc

ché khdi u. Ung thu ruot gia co thé giam mot nira bang cach an nhiéu bong cai
xanh. Manh hon nita 14 mam béng cai xanh (manh hon t&i 50 1an so vai bong cai
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xanh truéng thanh) RAU HO CAl chaa DIM (di-indolylmethane) mét indole thuc
vat. DIM thyc sy tdt trong viéc can bang noi tiét té - no 1am tang cac chat chuyén
hoa estrogen tot va cac dac tinh chdng oxy hda bao vé tim va ndo. N6 hoa tan trong
chat béo, vi vay tét nhat nén ding mot bira an nhe véi mot s loai chat béo hoic
dau lanh manh. KHONG tron vai tréi cay hoac duong. Cau trac tuong ty nhu
estrogen, DIM glup chong ung thu v, PMS va dleu tri ham mUOn tinh duc thap o
nam gIOI NO giup Chong lai ung thu do hormone, tét cho céc van dé vé tuyén tién
liét va tr cung, giam céc triéu ching PMS, thuc day giam cén, ting kha ning cua
nam gidi, gitp chéng lai nhiém trung HP lién quan dén loét da day va ung thu.
Khuyén cao 200-400mg

Than cai hap thy khi

CAY LONG HUYET- nhya cay tir cay long huyét trong rimg mua nhiét d6i luu
vuc sdng Amazon ... dé diéu tri tai chd, va (pha lodng) nhu mot phuong thudc cho
cac van dé vé duong tiéu hoa, viém loét va tiéu chay. Puoc st dung bén trong va
bén ngoai dé ngan chin xuat huyét. Hinh thanh 16p vo tai vi tri vét thuong, tai tao
da va hinh thanh collagen mai. Tuyét voi cho viém loét (miéng, da day, rudt), bénh
tri va ciing 1a mot loai thudc khang vi-rat tuyét voi.

Diép ha chau *** - Thao moc rung nhiét dé6i Nam My tuyét voi tor Peru. Hay
doc thém vé loai thao dugc tuyét voi nay trong cuon sach Ché @ an uong va loi
song. Co thé uong dudi dang tra, chiét xuat, bot hoac vién nang. Khong cé tac
dung phu duoc bao céo tur bat cur ai ngoai trir cé theé bi chudt rat trong khi soi bi
truc xuat. Tham chi phu n&r mang thai c6 thé uong. B¢ nghi st dung: 1-4 tach tra
moi ngay khi bung doi

VI LUONG DONG CAN - H-Nux Vomica, H-Pulsatilla

PU DU - ho tro tiéu hoa va gidp ich khi ruot bi viém

KEM giup ich tiéu hoa

CAY DU TRON - gitp 1am diu mang nhay cia duong tiéu hoa

L.O HOI - gilp 1am thudc tay, 1am diu va chixa lanh vét loét da day va da day

GAMMA ORYZANOL - chat chéng oxy héa hé théng

CAY DAI HOI- hd tro tiéu hoa va 1am sach chat nhay

CO BAC HA MEO- hd trg tiéu hoa va tét cho viém va dau

THAN CUI- gidp loai bo doc t va giam khi

MAO LUONG HOA VANG- chdng viém va giup ting cudng hé théng mién
dich va tiéu hoa
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NHAN SAM- chat thich nghi hiéu qua nhat trong tat ca cac loai thao mac.
Dung no6 trong vai thang dén mot nam co6 hiéu qua hon nhiéu so vaéi licu ngan han.

- Gilip bao vé chéng lai con dau tim va bénh tim, giam huyét ap cao
- T6t cho nguoi bi loét da day / niém mac da day bi ton thuong do ruou

- T4c dung gidng nhu insulin d6i véi viéc diéu chinh luong dudng, kich thich
loai b6 duong

- bac tinh chéng 140 hoa - bao vé chdng 130 hda da va nép nhin sém
- Chéng lai nhiém virus

- Kich thich hoat dong cua té bao sat thi

- Gillp chdng lai phong xa, kim loai nang, cac chat 6 nhiém trong khong khi
- Loi ich lau dai vé tinh than va tam ly.

- Cai thién rd rét voi ngudi ¢6 van dé vé tinh than, tram cam

- Tri nha, su tap trung, tinh tao va kha nang hoc tap duoc cai thién

- Gilp tri chang mat ngu

- Gilp bénh nhan Alzheimers

- Thao duoc tri chimg cang thang

- Can bang noi tiét to va kich thich tinh duc cho ca nam va ni

- M6t nguon testosterone thuc vat, 1am ting s6 luong tinh tring

- H tro tuyén thuong than va tuyén tién liét

- Tang cuong tong hop oxit nitric (NO) dé cuong ctiing manh hon gianh cho
nam giai bi bat lyuc.

- Tang hiéu suat tim mach dé c6 nang luong tinh duc va tap luyén thé thao.

- Phu nii- giup binh thudng héa hormone, dé bao vé chdng lai ung thu va, lac
noi mac tur cung va cac van de do hormone.

- C6 tac dung gidng estrogen tuwong tu nhu noi tiét td ni.

- Ngan ngura mong thanh am dao sau khi man kinh va kho chiu thoi ky mén
kinh khi giao hop.

- Gilp phu nir c6 nang luong tinh than khi 1am tinh
- Loi ich chéng oxy hda vé han véi phu nit.
VET LOET
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Pay 1a nhitng 16 trén niém mac da day - thuong do nhiém vi khuén cé tén
Heliobacter Pylori (H. Pylori) gay ra, vi khuan kho6 chiu nay gay ra 90% s ca loét
da day va ta trang, aspirin va (thuéc chéng viém khong steroid). Vi khuan bat dau
phat trién nhanh khi axit da day NSAIDS yéu do nudc qua kiém hoac thude khang
axit hoic cang thang. H-Pylori kha nghiém trong, dan dén loét (céc 15 thung trong
da day va tham chi 1a ung thu. N6 chui vao niém mac da day va thai ra amoniac
doc hai, 1am cho axit da day yéu hon, bai vi vi khuan mudn séng sét. Vi vay, ban
can phai tao dung lai axit da day caa minh.

Keo cao su mastic |a loai thao moc hiéu qua nhat ma toi biét ddi vai cac vét loét
do H. pylori gay ra. Néu céc vét loét la do sit dung NSAID thi nhitng thuoc nay can
phai tranh. Cac loai thao moc khac giup chira lanh vét loét bao gom & chudi, cay
anh thao va gotu kola, cung véi ré cady cam thao, rat hru ich cho vét loét va la chat
chong viém.

BISMUTH CITRATE- mdt khodng chit dwgc biét 1a hi¢u qua trong vi¢e cin bing
HP

, HAY TAO DUNG LAI AXIT DA DAY! — vitamin B - TMG trimethylglycine — kém —
muoi bién — Dam tao

GERD (bénh trao ngugc da day-thuc quéan)

GERD la axit da day dang 1én vao c6 hong / thuc quan mot cach lién tuc, 1am
X01 mon thuc quan. Thong thuong axit da day dugc ngan khong cho vao thuc quan
bang van - co that thyc quan dudi (LES). DPoi khi mé khong dung luc, hoic yéu
dan theo tuoi tac (ché do an udng va 16i séng sai 1am) hodc cing thang. An nhiéu
mdi bira ciing c6 thé gy ra diéu nay.

Mot s6 loai thuc pham gay ra gian va mo, nhu trai cdy ho cam quyt, sb ¢ la,
ca chua, hanh sbng, toi, hat tiu den LES, gidm, thuc pham béo hoic cay va d6
uéng nhu nude ép cam quyt, caffein, d6 udng co ga va ruou. Hut thude ciing 1am
gidn van. Thira cAn va nguoi mang thai ciing c6 thé bi bénh nay.

Thinh thoang mot s nguodi mac bénh lodng xuong nghiém trong, 16ng nguc
cua ho bi xep, anh huong dén dong chay cua thuc pham. Piéu nay dan dén ung thu
thuc quan rat pho bién hién nay. Tranh cac thuéc khang axit - tat ca nhitng gi
chding 1am 1a che gidu cac triéu chang va cudi cing tao ra nhiéu diéu xau hon 13
t6t. Thude khang axit va nudc kiém ha thap PH da day, khién da day tro thanh noi
sinh san cua tat ca cac loai mam bénh (vi khuan, ky sinh tring, v.v.) Chac chan c6
nhitng tht hién dai nhu phau thuat ndi soi nhung hiy can than véi cac tac dung phu
c6 thé 1a vinh vién nhu tiéu chay. S& 1a khon ngoan hon nhiéu néu chi don gian la
bat dau dbi xir v6i co thé cua ban ngay.
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Gerd ciing c6 thé 1a nguyén nhan gay ra chimg tuong tu nhu ching ¢ néng -
su phat trien qua mac cua men trong da day dan dén chung ¢ néng do qua trinh Ién
men ta nam men. Qua trinh 1én men nay dan den viéc san xuat khi carbon dioxide,
tao ra sy day hoi. Khi cling tao ra ap luc 1én co that ¢ dau trén cua da day. Giong
nhu cac co bap khac, co bap nay ¢ the mét moi. Khi co bap nay mét do chien dau
v6i ap luc thi co bap nay thu gian cho phép khi thoat ra thyc quan. Khi khi di 1én,
dau vet cua axit da day trén thuc quan dugc mang theo gay ra chung ¢ nong vi
thuc quan khdng co6 I6p mang bao vé nhu da day dé tu bao vé khoi axit da day (axit
hydrochloric)

Nguyén nhén hang dau cua su phét trién qua mirc cua nam men trong da day
la che d6 an uong xau gom banh mi, duong, cac san pham lua mi, sira, thuc pham
cheé bién tinh ché, thuoe khang axit, nuéc kiém, khang sinh, cang thang, khong
uong du nudc, thicu vitamin B va khong du giac ngu thich hop va nghi ngoi.
Nhung nguyén nhan chu yéu la banh mi, mi 6ng, banh ran, banh mi tron, banh quy,
duong va do an vat.

Néu axit da day tiép tuc dn mon 16p mang mong cua thyc quan, nd s& hinh
thér]h mo seo lam hep n!ém mac thuc quan, géy ra van dé khi nuot thic an hoac
thuoc. GERD ciing co6 thé gay ra bénh hen suyen, viém phoi, khan giong va ho mén
tinh.

NGUYEN NHAN:

- An qua nhiéu

- San phém lta mi, banh mi, gao tréng, duong va carbs tinh ché

- Aspirin

- Thiéu hut enzym

- T40 bon do ché do an kém

- Thirc an nhanh, chién xao, thuc phém tur stra

- Thudc ké don

TIN HIEU

- Pau nguc

- Day hoi sau khi an

-0

- Non mra ra sau khi an

- Khé nudt

- Tang huyét ap

- Lodng xuong
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ngoi

BIEN PHAP
NHIN AN la phuong thudc tot nhat trong tat ca... vi vay, hay nhin an va cho co thé nghi

- Ngimg an céc thue pham theo danh sach trén

- Ngtng tit ca cac thude khang axit, thuc pham bo sung canxi va nudc kiém

- Chi an thuc phém hoan toan ty nhién. Hay doc va lafmt heo sach pearvourselfbook.com
-Nhiéu 16 hoi tuoi.

- Thao duoc dang hodc rau dang Thyy dién

- L-Glutamine 1500mg

- Ngh¢

- D4m tdo (néu ban can nhiéu axit da day)

- Gung

- Bac ha

- Chiét xuat 14 Atiso

THOAT VI GIAN DOAN - khi mot phan ciia da day nhé ra qua thanh co hoanh, gay khé

nudt, dot chay axit trong co hong

PHAI LLAM GI: Néu ban bj thoat vi gian doan, hay thir diéu ndy — udng day nudc vao da

day cua ban, dimg trén ghé va nhay xubng véi mot cai HUYCH 16n - trong luong cta da day
thuong kéo phan trén nho ra phia sau qua co hoanh.

DUNG TAT CA CAC THUOC KHANG AXIT, bb sung canxi va nuéc kiém! NHIN AN

1a loai thudc tot nhét trong tat ca. Ngimg an va cho co thé nghi ngoi!

HAY UONG CHIET XUAT VO CAM- 1000 mg mdi ngdy trong mot thang Hodc chi can

an mot it vo cam quyt hoac nuéng chiing cho vao moén salad cua ban

Hay udng san pham CHAT XO cua t6i- MarkusFiber.com

- Probiotic vao ltic dau va cudi ngay

- Nang cao dau buodi tdi

- Puing an gi trong vong 2-4 tiéng trudc khi di ngi

- Nhiéu nuéc ép ca rbt mdi ngay.

- Tao tiéu cau (trong cong thirc xanh cta t6i MarkusG Greens.com)
- Dira va du du dé c6 enzyme

- Nudc ép 16 hoi

- Thtr gidm tao * néu ban khong bi viém loét *

- An nhiéu bita nho hon, thuong xuyén hon, khong an nhiéu, an cham
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- Khong ndm xudng sau khi an

- Dt dét sét trén bung

- Bentonite hodc charconite charconite.com
- Tranh (thuc pham 1am ning thém)

- Cafe, s6 co la, thit, ruou, soda, thuc phém chién, thuc phém cay, carbs tinh ché, thuc
pham c6 duong, hat, hat, nudc ép axit, nicotine

- keo ong va Glutamine 500mg 4x mdi ngay (ciing lam giam tinh thAm cia rudt non)

- Lam diu mo6 viém cua niém mac da day va thuc quan

- Hoa clc

- Pau D Arco

- R& cam thao

- Cay du tron

- Tra marshmallow

- Bromelain

- Enzyme

- Kém

- Vit A 25.000IU (nuéc ép ca rot)

- Thao duoc d:flng kich thich tiét axit da day, lam sach da day - - Cay ké sira

- Triphala

- Massage

CAY LONG HUYF]T- nhya cay tur cay long huyét trong ring mua nhiét doi luu
Vue sdng Amazon ... d€ diéu tri tai cho, va (pha loang) nhu mét phuong thudc cho
cac van de ve duong tiéu hoa, viém loét va tiéu chay. Dugc su dyng bén trong va
bén ngoai dé ngan chan xuat huyét. Hinh thanh 16p vo tai vi tri vét thuong, tai tao
da va hinh thanh collagen méi. Tuyét voi cho viém loét (miéng, da day, ruot), bénh
tri va ciing 1a mdt loai thuoc khang vi-rut tuyét voi.

VI LUONG DONG CAN - H-Nux Vomica, H-Pulsatilla

LIEN KET CUA NAM CANDIDA

Nam Candida Ia mot phan ty nhién cia co thé. Thong thuong hé thong mién
dich dat Candida vao che do kiém tra chu yeu thong qua viéc san xuat axit (lactic
va acetic) bai hé thuc vat cé loi. Hay dé toi noi lai mot lan nta. Cac loi khuan
(duogc goi la hé thuc vat, hoac probiotic) tao ra axit kiém soat nam candida. Cac
axit nay vo hiéu hoa gen tang truong Candida va gitr Candida ¢ dang men tuong

d6i vo hai. Trong moi truong klem gen tang truong Candida dugc kich hoat va
Candida chuyén di thanh dang nim gay bénh rat manh. O dang nim, Candida
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phat trién nhu ngén tay goi 12 soi nAm cho phép nd ddo sau vao cac mo gay ton

thuong cho cac m6 va co quan. Cach giai thich don gian hon la Candida chi tro

thanh Van dé khi hé théng mién dich nging hoat dong cho phép Candida ap dao hé

théng mién dich. Khang sinh 12 mot tac nhan pho bién gay ra van dé nay vi khang

sinh tiéu diét vi khuan Lactobacillus hinh thanh axit. Diéu ndy lam thay d6i d6 pH

ciia mot s6 mo sang trang thai kiém hon, cho phép Candida ton tai va phat trién.
TUYEN GIAP VA TUYEN THUQNG THAN

Qué trinh 1én men tir nAm va nam men trong rudt non ngan can sy dong hoa
céc chat dinh dudng quan trong ma chiing ta can dé co thé hoat dong tot. Viéc
thiéu chat dinh dudng nay ngan chan tuyén gidp va tuyén thuong than lay nhién
liu xay dung ma ho can dé tao ra hormone. Vi véy, quy dinh nhiét d6 co thé cua
ching ta khong con hoat dong nira (boc hoa, @6 mo hoi dém), ham mudn tinh duc
cia chdng ta bi sut giam, tam trang cua chdng ta rat moéng lung, thuong la cau
kinh, chdng ta bi lanh tay chan, suy nghi ndo b6 tré nén mo hd. Mot trong nhiing
san pham ma candida tao ra 1a ruou ethanol, duoc ghi nhan I1a gy ton thuong nio
va hé than kinh.

PAU XO CO

Khi hé théng mién dich tin céng nam, nd s& pha v& cac té bao nam, giai
phdng cac chat vao hé thong caa chung ta. Nhirng hoa chat nay ngan can kha nang
thuc hién cong viéc cua hormone tuyén giap, dan dén dau co xo hoa va hon thé
nira.

DAY HOI VA KHi

Diéu gi xay ra khi ban két hop duong véi men? Ban sé tao ra khi. Cac men no.

Vi vay, bat cir khi ndo ban dn banh mi, ngd, bot yén mach, banh kép, ngii céc,
banh quy gion, pita, boc, gao, dau hoac bat ky loai ngii cé¢ hoidc thuc pham bot nao
.. hdly nhé rang - d6 déu don gian 1a nhiing loai duong trong co thé ban. Thoi diém
ma nam men chua cac carbohydrate duong huyét cao nay, nd phong Ién, tao ra mot
s6 thir khac - ruou ethanol, carbon dioxide va cac loai khi doc khac ... do d6 day
hoi va khi gas. Nhitng thuc pham nay gidng nhu xing dé dét chay khi nam bi giit
lai boi vi ching 1a duong nhanh.

CO THE LANH- CANH BAO Ruou ethanol do nam tao ra khién nguoi ta say
ruou (Mot trong nhitng ly do khién nguoi ta thém nhiing thuc pham nay). diéu nay
dan dén tri ndo mo ho, tri nhé kém, néi va suy nghi cham. M6t co thé khoe manh
c6 thé ph& v mot lugng nho ethanol, nhung hiy nhd rang, candida can tré su hap
thu chat dinh dudng, vi vay cac tuyén khong thé san xuat hormone va enzyme nita
dé phé v ethanol, vi vdy co ché diéu chinh nhiét do co thé khong con hoat dong
nira. Day 1a mot dau hiéu canh bao. Nhiét do co thé lanh c6 thé c6 nghia 1a ethanol
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dang bio hoa co thé ban din dén ton thwong ndo. (lwu ¥: nhimg ngudi dn thuc
pham thd véi co thé sach s& c6 co thé lanh, diéu nay la ty nhién va lanh manh -
dung nham Ian giira 2 diéu kién)

MAU VA SAT

Khi nim bét d¢au dam thang rudt, nd xam nhap vao mau cua ching ta, hat su
song ra khoi cac te bao do, dan dén thiéu sat (thieu mau), thicu hut hormone, iot va
axit amin (van dé vé tuyén giap nhu nang luong thap, tram cam, kh6 nga , mién
dich, tinh duc, can ning, tiéu dudng, nao, huyét &p, v.v.) Cac 15 hong trong ruot
khién thirc an kho tiéu (va nhiéu ndm hon) xdm nhap vao dong mau. Nhing
protein chua tiéu nay khong duge co thé cdng nhan, vi vay nd tan cong ching, gay
viém, di ¢ng, viém khép va tat ca cac loai bénh ty mién. Mot ddu hiéu 1a quang
tham dudi mat. Cau tra loi khong chi don gian la uéng nhiéu sat hay it vi qua
nhiéu trong s6 do6 ciling gay ra van dé xau. Cau tra 10i 1a ngimg cho candida dn banh
mi, duong, sita va thuc pham lta mi ché bién san.

HOOC MON, PROGESTERONE

Nhiéu phu nit ding kem progesterone vi candida dn progesterone va bién né
thanh prednison, giét chét vi khuan ... dic biét 1a loi khuan trong ruot. Mat di
progesterone khién estrogen phu nit chiém wvu thé. Sy mat can bang nay dan dén tat
ca moi van dé, tir cAc van dé vé toc va da, dén mat do sin chac cua vi, man kinh,
mat ham mudn tinh duc va cudi cing la tram cam. Da tré nén nhay cam mdi lan
dung vao nén madi khi than mat gay ra dau don.

VIEM NHIEM VA MIEN DICH

Hé théng mién dich st dung cac dai thuc bao dé tan cong ké xau. Khi dai thuc
bao cb gang dn nam, nam s& tiét ra mot loai enzyme hoa tan dai thuc bao va ciing
bat dau tiéu hoa céc té bao co thé cua ching ta, gdy viém va pha huy cac té bao
toan bo co thé. Diéu nay khién cho hé théng mién dich cua chiing ta qua ban ron va
suy kiét, nd khong thé chong lai bat ctr thir gi khéc, cho phép vi khuan, virus va ky
sinh tring xam nhap vao co thé ching ta ma khéng khang cy. Nhiéu bénh tu mién
dich 1a két qua cua sy dién cudng bo chay nay.

TRAO NGUQC AXIT, CANG THANG

Khi ndm di chuyén qua rudt non vao da day, nd l1am suy yéu axit da day (duoc
thoi phong 1én do tuyén thuong than bi suy yéu vi ching khdng thé san xuat cac
hormone thich hop nira, dan dén cing thang khdng kiém soat duoc) Su suy yéu nay
cling 1am suy yéu van co that tai dinh da day, vi vay axit by gio vang vao thuc
quan, dot chéy va gay seo. Khi khong ¢6 du axit trong da day, van khdng thé dong
chat. Ly do axit yeu hon 1a nam, hién da hoat dong trén toan bo hé thong tiéu hoa,
qua thuc quan va cubi cung dén miéng va vao xoang va nio.
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TAIL XOANG MUI

N4m khi vao tai gay ra tiéng on, ngta, tiéng gd. Hay nhd ring, diéu nay
khong chi xuat hién trén tai, ma theo thoi gian,khi né ndm di dén tai thi n6 s& lan
khip co thé ... toan bo hé thdng tiéu héa di qua da day vao dau. Diéu nay gay chay
mau vao xoang va ndo. Nhitng ngudi bi nhiém tring xoang khong bao gid lanh -
hdy nhé rang nAm y&u méi truong am wét 4m ap. Hau nhu moi nguoi déu khong
thé loai bo nam mot khi nd xam nhép vao dau ban, bai vi didu nay c6 nghia 1a ho
dang c6 mot 16i séng va ché @6 an kiéng déang so. Nhiéu nguoi CO nhimng qua cau
nam khong 16 trong dau. Bo dang 1a mot khéi khong 16 cia nam mdc den nguy
hiém.

ROI LOAN MIEN DICH

Céac doc to nam mbc ma candida giai phong gay nham lan cho co thé. Nhiéu
loai virut, Ky sinh tring va mam bénh khac c6 thé an nau trong cac chat doc hai che
gidu ndy do nam candida tao ra. Epstein Barr (mot loai virus herpes) ching han.
Chlamydia. STDS. Ban biét tén n6. Hay dé t6i nhac lai rang - nim c6 thé che giu
nhiéu loai virus khoi hé théng mién dich va cho phép ching lay lan ma ban khéng
hé biét vé no.

Ban khong thé chi udng thudc chdng nam hoic khang sinh. Vi mot diéu, nam
thich nghi va nam men lay lan tham chi con nhanh hon vi khang sinh tiéu diét loi
khuan, vi vay ma bay gio khong co gi ngin chan nim va nam men! Mau c6 tinh
kiém, vi vay mot khi nam xam nhap vao dé, né sé& phat trién nhu dién vi mau mang
thirc an cho co thé chung ta (thay vao dé, gio 1a cho nam an) va nam rat thich moi
truong kiem.

TUYEN THUQNG THAN, NANG LUQNG THAP

Tat ca nhitng cudc chién bén trong ban 1am can kiét tuyén thuong than, khién
ban mét moi. Véi tat ca cac chat dinh dudng bi candida cudp khoi co thé, ning
lugng cua ban giam manh, do d6 ndo cua ban s& gui tin hiéu tro gitp dén tuyén
thuong than dé bom ra bat ky nang lwong nao co thé. Hormon tuyén thuong than
chi duoc sir dung trong trudng hop khan cap (chién hay chay) vi vay ching tao ra
rat nhiéu nhiét, dan dén bbc hoa va d6 md hoi dém.

Bi quyét dé kiem soat Candida la kiém soat hé thong mién dich. Mot khoi dau
tét cho diéu nay 1a sir dung céc probiotic, nhu kefir va prebiotic, nhu cdm gao va
CHAT XO, (Tbi da tao ra mot san pham chat xo tot véi ré Yucca, mot lua chon tét
khac vi n6 gidp tiéu diét nAm men khi tao ra cong thac MarkusFiber, pht hop cho
su phét trién cua hé thuc vat. (Yucca 1a san pham chit xo cua toi).

Stress ciing anh huéng xau dén hé thong mién dich, gitip Candida phét tricn
manh. C6 nhiéu khia canh cua hé thong mién dich, nhung mét vai linh vuc chinh
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can tap trung vao 1a hé thuc vat va tuyén thuong than. Pé gial quyét tuyén thuong
than, vitamin C dang thao duoc 1a quan trong nhat. Téi dé xuat siéu vitamin C thao
dugc cua tdi. Axit pantothenic vitamin B 1a chat dinh dudng quan trong tht hai cho
tuyén thuong than MarkusV VitaminC.com. Cong thirc xanh cua t6i ¢ 6000% RDA
pantothenic acid! C4c loai thao duoc thich nghi MarkusGreen.com 12 tuyét voi dé xay
dung tuyén thuong than. Ching bao gdm qua schisandra, r& cam thao, suma,
ashwagandha, nhan sam Siberia va astragalus. Chdng cd san trong cong thirc AGE-
FREE cua t0i LiveAgeFree.com Khi ban xay dung tuyén thuong than, ban ciing s&
thdy rang viéc ddi ph6 véi cang thang s& tré nén dé dang hon khi tuyén thuong
than tiét ra nhiéu hormone chéng cing thang. Vitamin C thao duoc, cong thic
xanh va cong thic khong tudi 1a tat ca cac phan caa Bo tuyén thuong than cua toi,
tal HealAnything.com hodc Markus Products.com

HAY BOC SACH PIEN TU NAM CANDIDA

Picu c6 thé tao ra nhiéu khac biét hon bat cir thi gi khac la....

THAO THUT PE GIAI CUU

Pung né tranh viéc thao thut! Do 1a mot trong nhitng cach dé kiém soat moi
thir trong rudt cua ban. Neu nhing Candida NHANH NHAT da vuot qua tam kiém
soat va vuot troi hon so véi men vi sinh duong ruét, thi can théo thut ngay lap tuc,
boi Vi viée d6 s& lap lai san choi. N6 rira sach hau hét nhitng gi trong ruot két dé
moi thir can bang tro lai va c6 luong candida va probiotc twong duong. Bay gio tat
ca nhitng gi ban phai lam la ngimg cho candida an duwong, banh mi, sira, sira chua,
mi &ng va carbs tinh ché, va bat dau cho probiotic dudng rudt an thuc pham tir thuc
vat va nhiéu chat xo. Ban tham chi c6 thé thém mot chdt gidm tao vao nudc thude
x6 Vi axit lam tat gen tang truong candida va probiotc phét trién manh trong mai
truong axit nhe. Vi vay, hay ldy cai tdi thudc x6 mudi d6 la va mot gallon nudc va
di cai dat lai moi thur ngay!

Hay nhé rang - khong c6 duong tit. Van dé da day dén tir nhitng gi ban chon dé
dua vao miéng. Khdng phai héi “Toi nén uéng gi dé chira cac van dé vé da day”, ...
ma nén hoi 1a “t6i phai DUNG nhitng viéc gi gay ra cac van dé ve da day!”
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