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XIN CHUC MUNG! CUQC SONG CUA BAN SAP THAY PO

TU CHUA LANH CO THE !

Markus Rothkranz

Théng tin nay 1a mot tap hop cac nghién ctu, quan sat, suu tam va 1oi khuyén thuc
té, duoc Viét véi muc dich hd trg moi ngudi gidp chinh ban than minh thoat khoi
bénh tat.

TUYEN BO Y TE: Xin lwu y rang tai liéu nay chwa dwoc Cuc Quan ly Thuc phdm va
Duwoc phém chép thuan. Chiing 1a mét tap hop cac kinh nghiém ca nhan va qua trinh
hoc tap xuyén sudt. Bai viét nay va cac y kién co trong dé khédng nham muc dich chan
doan, diéu tri, chira bénh hodc ngdn ngtra b4t ky bénh nao. Bai viét 1a quan diém ca

nhan va khéng bi cau thanh viéc kién tung hoac danh gia y té. Tai liéu nay chi danh
cho muc dich théng tin va khdng nham muc dich tw van y té. Vi lubn c6 mét sb rdi ro
lién quan dén viéc xuat ban cac tdc pham thay thé, tac giad, nha xuat ban va nha phan
phdi khéng chiu trach nhiém cho bét ky tac ddng hodc hau qua bat loi nao do viéc st

dung b4t ky d& xuét hodc quy trinh nao dwoc mé ta sau day.
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Chiing ta khéng sinh ra dé chét. Chiing ta sinh ra dé song

LAM THE NAO PE SONG TREN 100 TUOI
TRE TRUNG HON, QUYEN RU HON VA KHONG BENH TAT

HAY BAT PAU CHUA BENH NGAY TU BAY GIO

Nhitng diéu ban doc trong cudn sach nay, ban s& thay no 1a sy that

MQI NGUOI O KHAP NOI PANG TU MINH CHUA
KHOI BENH

Néu ban mac mot can bénh nghiém trong, hay chi muén giam can hoic tré lai, khong
c6 gi dua ban dat duoc muyc dich nhanh hon nhitng gi tdi sap ndi trong cubn sach
nay. NO that don gian. Chi phi rat it va ban sé& bat dau thay hiéu qua ngay tac thi.
Ban cang tuan thir nghiém ngat thi hiéu qua s& cang dang ké.

Cha t6i bi ung thu tuyén tién liét xam 1an, Chi s6 PSA (Khang nguyén dac hiéu tuyén
tién liét) cua 6ng da vuot ra khoi biéu d6 ti 16. Ong da séng mot cude doi véi thit,
khoai tay, banh mi va ruou. Ching toi d3 néi véi 6ng rang- "B cd san sang thay doi
hoan toan cudc séng ciia minh khéng?" Ong noéi “Co” va trong vong mot thang, can
bénh ung thu cta ong da hoan toan BIEN MAT.

T6i da thay 16i song nay 1am cho moi ngudi tréng tré ra dén 20 tudi. Toi biét vi toi

chinh 1a mot trong sé ho.
T0i 6 nhitng ngudi ban da loai bo dugc nhitng thi nhu BENH BAI LIET va UNG
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THU NAO. Téi da thay bénh nhan tiéu duong nang 400 Pound (khoang 181,4 kg)
khong can tiém insulin trong mét thoi gian dai. Toi da ting thay nhiing nguoi giam
duoc dén 200 Pound (khoang 90.7kg) (vang, d6 1a hai trim Pound day !!!) Google
Philip McCluskey hay Angela Stokes. Toi da thay nhimg diéu hau hét moi nguoi goi
phép mau, nhung lai xay ra rat thuong xuyén, tdi biét ma khdng nghi ngo gi vé nhiing
diéu nay. Chi don gian 1a quay tro lai dé séng theo cach ma ty nhién da sip dat cho
chung ta thoi. D6 1a tat ca.

Lam thé nao dé t6i biét chic chan nhimg gi toi nodi 1a dung? Bai vi toi da tu minh
thir gan nhu tat ca. Toi da phong van nhitng nguoi tu chita lanh cac bénh de doa dén
tinh mang. Ban nén xem mot s6 hinh anh trudc-sau khi diéu tri! Téi khdng quan tam
bat Ky cudn séch hoic bac si nao noéi. Téi mudn thay va tu minh trai nghiém két qua.
Két qua sé ndi lén tat ca.

Dung tin ti. Ban can phai tu thir va xem diéu gi xay ra :-)
Chiing ta dwoc danh gid dwa trén chdt lwong ciia két qud chir khdng deea trén chat
luwong cua céc li do bao chiza.”

Steve Fargan

Sy that ludn chién thang cudi cung. Chiing ta ding dau kho hay dé mat thém mang
s6ng nao nira dé nhan ra diéu nay.

Ban s& phai thay d6i mot sé diéu trong cudc song caa minh. Ban khdng thé khoe hon
bang céch tiép tuc lam nhing viéc khién ban phéat ém.

Lam nhiing gi t6i n6i, dirng gian lan, va t6i dam bao ban s& cam thay mot sy khac
biét. Ban s& biét rang phép mau 1a c6 thuc.

Pay 1a mot su thay ddi cudc song va didu d6 lam mot s6 nguoi so hdi. Hoan toan
khdng ¢6 gi phai so ca. Cudc sdng caa ban s&8 KHONG nham chan hon nita. Ban s&
cam thay tot hon gap ngan lan. Biéu nay chac chan c6 thé thyc hién nhung doi hoi
phai c6 y chi va stc manh. D an dugc nau chin va ché bién san 1a nhirng tha khién
gay nghién. So thay doi la yéu té 16n nhat. Nhu véi bat ky chiing nghién nao, moi
nguoi bat dau thém an nhitng tht nhu duwong, banh mi, ngii cdc, pizza va pho mat
ngay sau khi bat dau qua trinh 1am sach co thé va cubi cing tir bo ching. Nhiing
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ngudi dua ra quyét tim, sau d6 bat dau thuc hién dé thai doc co thé va qué trinh nay
khién mot nira trong s6 ho so héi, vi co thé ho dang mang tat ca cac loai chét thai
duoc luu trit trong cac té bao cua ho trong nhiéu nim hozc nhiéu thap ky biéu hién
ra ngoai. Vi vay, bay gid ching ta cing chao don mot phan tu sd ngudi da bat dau
thue hién. Bénh caa ho bién mat. Ho cam thay tuyét voi - That tuyét, ho bat dau cam
thiy bat kha chién bai va muén an mung, boi vay lai quay tré lai con dudng cil... roi
bi bénh, sau d6 quay tré lai véi thirc an tho, cam thay tét hon, an ming bang cach
an pizza, ..bi bénh , tro lai khoe manh ... va dan dan qua nhiéu nam ho bét dau an
nhiéu thuc pham tét va it thuc pham xau hon. Pay 1a mot qué trinh tién lui binh
thuong, noi moi ngudi ¢b gang xem nhitng gi ho cé tranh xa. Ci lam thoi
I Bay la mot qua trinh hoc hoi ma!

"Tw duy truc giac |a mon qua ting thiéng lieng va Tw duy Iy ludn la tén day té
trung thanh. Chiing ta dang xdy dung mét xa héi vinh danh tén ddy té ma bé quén
mon qua tgng thiéng liéng.""

Albert Einstein

NG chic chin ¢d tac dung ... ching di tng cua toi bién mat, thi luc cua toi tét hon,
t6i khdng con bi 6m nita ..vv. N6 chita khoi can bénh ung thu ctia cha t6i. Giam déc
kinh doanh cua t8i giam dugc 40 pound (khoang 18.14369Kkg) trong 8 tuan dau tién.
Bat dau véi nhitng diéu co ban va thyuc hién theo cach caa chinh ban tir d6. Biéu cbt
16i 14 sy bat dau véi nhan thic vé nhitng diéu dung va sai va sau d6 chi ¥ dén co thé
cua ban va cach né phan ng vaéi nhitng gi ban lam.

Khi ban doc cudn sach nay, ban s& biét d6 1a su that boi vi nd s& cong huang vai ban
nhu mot thi d3 tiém an sau bén trong, nhung bi an giau trong mot goc nao dé. Su
that nay da nhac nho ban mot cach tham lang trong nhiéu nim va ban biét mot ngay
nao d6 phai lang nghe chang.

Chinh 1a bay gio. Khéng c6 gi phai so ca. Ban s KHONG mat di sy thoai méi hay
16i séng - vi thyc té 1a ban s& tré thanh mot nguoi tran day suc séng, va ban s& udc
phai chi minh da 1am diéu nay nhiéu nam hoac nhiéu thap Ky trudc.

Cang bat dau sém, ban s& cang duoc An mirng cudc sdng sém hon bao gior hét. Nhirng

gi ban sé& thay trong guong sé& rat goi cam va ban s& quén di nhimng diéu nhu minh da
tirng bi bénh.
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SU THAT

Sy that s& giai phong ban. That 12 nuc cudi khi t6i phai viét mot cudn sach vé diéu
nay. PBiéu nay giéng nhu phai nhac nhé moi ngudi rang can phai hit the dé dé khoe
manh vay.

Diéu tbi sap ndi véi ban 13 I8 thuong tinh nhat da co tir xa xwa va nod soi sang tam tri
hang triéu nguoi - dac biét 1a trong thé gisi hién dai hoa, dd quén mét 18 thuong tinh
nay dén muc n6 6 vé xa la ho va 1a mot cai gi do khién ho so va né tranh.

Tham chi that ngé ngan 1a diéu nay khdng cé gi méi ca. D4 ton tai nhu thé nay trong
nhiéu thé ky. Hién nhan chira khoi bénh cho con ngudi bang cach nhic nho ho vé
nhitng quy luat ty nhién vo ciing co ban. Pay khong phai la mot bi mat huyén diéu
tham thly, mac du dudng nhu 14 hau hét moi ngudi bi cudn vao cudc dua vat chat.
That dang kinh ngac khi nhitng sinh vat nho séng ngay bén ngoai ngéi nha caa ban
biét nhiéu vé sirc khoe va tudi tho hon ban va ching chi ¢6 ndo khdng phat trién
may. Truc gi4c tu nhién manh hon tat ca cac nganh khoa hoc dang phat trién trén thé
gioi. La mot loai, ching ta la loai song khdng lanh manh nhét trén hanh tinh. Chang
ta dd ¢ day trong khoang thoi gian ngan nhat va gay ra nhiéu thiét hai nhat. That ra
ching ta 1a loai CHI gay thiét hai. La nhitng sinh vat huéng dén sy thoai mai, mang
nang vat vat chat, hoan toan xa lanh véi thién nhién va két qua 13 hang tram triéu
nguoi dang gia di nhanh chong, ngd quy va chét dan chét mon. Hau nhu tat ca moi
ngudi trong thé gidi hién dai bay gio déu mac mot sé van dé thé chat.

Nhiéu nguoi mac nhimg can bénh ngé ngan khong vi ly do nao khéac ngoai viéc ho
qua ludi biéng hoic ho khdng biét gi 1a tot hon. Phuong cham 1a "T6i c¢6 thé lam
nhitng gi t6i mudn, va néu cé chuyén gi xay ra, bac si co thé chita dugc". Pung
khéng? That sai lam. Béc si khong chita. Ho che giau céc triéu chitng. Ho cho ban
uéng thude dé ban khdng cam thay gi. Ho cat bo cac bo phan co thé bi nhiém bénh
va cho ban thuéc doc hai dé udng va giét chét moi thir. Néu ban bj giy xwong hoic
bi cat dat mot ngén tay - ho s& dat xuwong va ngén tay lai dung vi tri va hy vong co
thé ban sé& chita lanh n6. Cac béc si khong chira lanh vét thuong cho ban - CO THE
ctia ban sé& chixa lanh ching. Hoi bac si diéu gi da gay ra bénh va ho c6 thé s& khong
biét nguyén nhan.
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Néu ban bi bénh, ban c6 muén biét nguyén nhan gay ra bénh dé cé thé ngirng
lam diéu d6 va dam bao né khong xay ra nira khong?

Diéu tré tréu cho toan bo van dé Ia ching ta "qué ban ron", voi vang dé khoe manh
hay hanh phc. Ching ta lo ling va quan tdm véi viéc chay dua thoi gian dé hoan
thanh cong viéc va thuc sy dang cit giam mot nira cuc séng cua chinh minh. Ching
ta dang c6 gang dé lam viéc hiéu qua va tiét kiém thoi gian, nhung thuc té lai dang
lam diéu nguoc lai. Néu ai d6 noi véi ban rang ban sé& séng lau gap doi, ban s& khong
bat dau 1am moi thir d& dang hon mot chdt chi? Ban s& khdng danh mét cht thoi
gian dé tré nén khoe manh hon cht? Vang, d6 chinh xac 1a van dé. Co thé ban duoc
ban cho duoc thiét ké dé sdng dén it nhat 125 tuoi. Kinh thanh va nhiéu ton giéo
khac tham chi da noi nhu vay. Nguoi Bulgaria séng dén gitra 105 va 125 tuoi. Mot
nguoi dan 6ng & An Do vira qua doi khi 6ng ta 146 tudi. Vi vay, 1oi nhan nhi dau
tién cta ti cho ban 1 - khéng can phai véi vang trong cudc séng caa minh. Ban ¢
mot cudc sdng lau dai phia truéc. Moi ngudi va ban séng 1au hon bang céch séng
cham lai! Pong vat song lau nhat 1a ria va voi. DUNG LAL Pi ra ngoai ngay bay
gid, ngam nhin va hit mot hoi that sau.

Cam nhan gio thoi trén khudn mat minh. Nhin 1én bau troi va lang nghe chim hot.
Bay gio hdy nam lay tay ngudoi yéu va nhin vao mat ho ... THAT SU nhin vao mat
ho. Ban thay diéu gi?

NG that don gian. Chiing ta duoc thiét ké dé hoat dong theo mot cach nhat dinh va
néu ching t6i khéng sdng theo cach do, thi cudi ciing s& phat sinh rac réi. Moi ngudi
ludn ndi "Mét chat nudc ngot, pizza hodc mi dng thi gay ra dugc diéu gi khac biét
cht"? Thir nhét, ching s& khong duoc dao thai ra khoi co thé ban ngay hém sau.
MJi phan tir ban dua vao co thé s& c6 nhiing tac dong riéng. Co thé ban tao ra hang
triéu té bao méi mdi phit va chling st dung nhiing gi ¢6 san tai thoi diém d6. Rang
"mot chit" keo hoic thirc dn thoai mai sé tro thanh mot phan cua ban. Nhitng té bao
d6 s& khdng thé hap thy chét dinh dudng dung cach va thai chat thai nhu chung duoc
yéu cau. Sau d6, ngay hom sau ban nap vao mot thir khac khong hoan toan tuoi va
tu nhién, mot 1an nita ban néi "diéu nay s& khong gay ra sy khéc biét vé 1au dai".
Mt lan nira, 50 triéu té bao lai dwoc tao ra tir cac nguyén liéu kém chat lugng, trong
khi cac té bao khac tham chi ¢ thé bi ton hai bai tinh axit caa d6 an. Hau hét cac té
bao s& bi bao phu trong chat nhay vi vay ching khong thé the duoc ... rdi tir tir nghet
tho. Va tiép dién mot thoi gian dai. Ban dau ban c6 thé khong cam thay gi (gidng
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nhu nhitng con méi dang bi mat an trui nha ban vay), nhung chang may chéc, nhiing
thir nho doc hai nay sé& nhu giot nuéc 1am tran ly, chang may choc da 1ap day co thé
ban va ban gap tham hoa.

"Tw nhién la khong thé thwong lweng, no 1a diéu can thiét."

Tién si Ruza Bogdanovich

Chung ta dang bon bon trén con dudng cao téc cua cudc doi. Néu be 1ai du chi la 1
chat, chiéc xe van & trén duong thém mot lac, nhung cudi cing nd van chay lac ra
khoi con dudng va ddm sam vao thar gi d6. 6 1a nhiing tht do "su gian 1an" cua
chung ta di 1am ra. Dung nghi rang n6 khong dé lai dau vét. Mot diéu ai d6 da noi
véi ching ta nhiéu ndm trude van co thé & lai véi ching ta, trong tam tri va van mang
lai cam xUc cho ching ta ngay hém nay, ngay ca khi ngudi d6 di xa roi. Khdng khac
gi ca. Do 1a nang luong. Hiéu uimg nang luong cta chiéc banh ran hoic pizza hoic
bia dn hai muoi nim trudc van & trong cac té bao caa ching ta. Tat ca moi thu déu
dé lai dau 4an. Chlng ta cd thé ty 1am sach tinh than, thé chat va cam xuc nhung
khong bao gio tro thanh da tré véi déi mét to tron thuan khiét nhin moi tha véi su
ngay tho trong tréo. Chac chan ching ta thé hoc cach tré nén tét hon nhung sé& ludn
tham nhuan nén tang caa kinh nghiém séng. Co thé chung ta ciing vay. Ching ta c6
thé 1am sach, chira lanh va 1am cho nd khoe manh tré lai, nhung né s& ¢ nhiing vét
seo nang lugng trong qua kha. D6 1a 1y do tai sao nén lam diéu dung dan, bat dau
NGAY BAY GIO la cuc ki quan trong!

“Bdt cir khi nao bgn thdy minh dirng vé phia dim déng, da dén \(c dirng buéc va
tw Nngdm lai minh.”

Mark Twain.
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Thé 1a da qua da cho su diét vong va u &m rdi. Vang, c6 hang triéu nguoi trong thé
gidi hién dai dang chét dan khi chua di dugc ntra cudc doi. Hau nhu tit ca moi nguoi
trong thé giGi hién dai déu c6 mot sd van dé vé stc khoe. Va ching ta cd thé tranh,
loai bo va chita khoi hau nhu tat ca. Khong c6 gi dam bao, nhung néu ban van con
séng, ban c6 co hoi chién dau nghiém tdc. T6i thdy nhitng thtr moi ngudi goi 1a
“phép mau” mdi ngay. Ngudi duy nhat cd thé chira lanh cho ban 1a BAN. Cach duy
nhat dé 1am diéu d6 1a tuan theo, ton trong va nghe theo cac quy luat mang tinh tu
nhién. Néu ban ton vinh me thién nhién, Me s& tra lai phudc lanh va cho ban cudc
s6Nng - bai vi d6 1a nhiing gi ban duoc tao hoa ban cho.

Nguoi duy nhat 1am nhimg diéu ndy ma khong nhan duogc két qua gi 1a nhimg nguoi
gian lan hodc khdng tuan theo chi dan. D6 1a ban chat con nguoi dé xem chiing ta c6
thé budng bo duoc bao nhiéu. Tat ca chung ta 1am diéu d6. Chi can luu ¥ - ban khong
thé giau bat ca tha gi khoi ty nhién hoac chinh minh.

Tu nhién la khong phan xét. Khéng quan tam ban giau hay nghéo, gia hay tré. Néu
tuan theo luat ty nhién, ban s& tham nhuan cudc song. Nhung mét sb trong cac ban
gian 1an -da duoc canh bao trudc — voi moi hanh dong déu cé nhitng phan tmg nguoc
lai. D6 1a quy luat chung roi. Ban khong thé lira déi hodc danh bai ty nhién. N6 lubn
luén chién thang. Ban khong thé an mi spaghetti, pizza, keo, udng ruou va nudc
ngot, hit khéi thubc 14 va mong khéng tra gia cho nhitng thtr d6. Piéu d6 giéng nhur
nhitng ngudi nghi rang ho c6 thé lira than chét bang cach nhay ra khoi mot chiéc
may bay vao gidy cudi ciing ngay trudc khi né ddm vao. Khong dau, ngudi ban cua
t6i &, cO Mot s6 quy tac nhat dinh ban phai tuan theo néu ban mudn choi tro choi nay
ngay. C6 phai ban muén danh nta cudi cude doi con lai dé bi day vo trong bénh tat
va su kho chiu, trong khi nhitng nguoi khée manh nhay mua, vui choi va cuoi dua.
D6 1a diéu ban mudn phai khong? Toi khong ¢ v dinh dua ban - boi vi diéu nay 1a
nghiém tdc. Séng hay chét. Su lua chon 14 cua ban.

T6i mudn ban séng. T6i mudn ban khdng bao gid bi bénh nita. T6i mubn nhing gi
ban nhin thay trong guong 1a tré nén tré hon mdi ngay. T6i mudn ban biét cam giac
thé nao khi & c6 mot co thé sach s& dén thé, ban c6 thé cam thay nhimg diéu ban
chua ting biét 1a ¢6 thé. T6i mudn ban biét cam giac cuc khodi véi timg hoi thé, moi
suy nghi, moi &m thanh, mii vi va thi giac. Ban s& khong bao gio nhin cudc séng
theo cuing mot cach nita. Tudng twong ban s& khong bao gio cam thiy dau nira.
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Cam nhan moi thir mot cach tu nhién va dong diéu voi moi nguoi & khap moi noi.
Hay tudng twong chi cAn mot vai gio ngu va bude ra khoi givong tan hudng nhiing
tia ndng dau tién cua ngdy méi voi nang luong tén lira. Hiy tudng tuong ban ngap
tran tinh yéu va 1dng cam kich ddi vai cudc sbng nhiéu dén muc ban c6 thé cam nhan
duoc toan bo vii tru dang thé va di chuyén cing ban. Mai budc ban di giéng nhu
trén 16 xo cudn chira nang luwong. Trai tim cta ban hoan toan tu do va co thé ban cam
tuong nhu mot dira tré sau tudi. Truc giac sac bén va tic thoi vi bo ndo caa ban 12
mot siéu may tinh va linh hon caa ban dang truyén tai tiéng néi caa Chua.

Pay co thé 1a s& |a ban.
Khong phai lic nao t6i cling dugce nhu thé nay.

Su chuyén d6i cua tdi chi mai gan day thoi.

SU CHUYEN POl CUA TOI

T6i da suyt chét nhiéu lan trong doi vi nhitng diéu ngu ngdc ma minh da lam ... hau
hét trong sb ching la do lva chon 16i séng. Toi khong bao gio ubng ruou, st dung
thudc giai tri hozc bat cir thir gi twong tu. Tuén theo tat ca cac quy tic nhu mot cong
dan tét. Nhung cudc sdng caa téi van dén can ké cai chét nhiéu lan. Tai sao? Khong
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phai vi t6i choi vai sing hay nhay ra khoi may bay. Khong, toi bi bénh tim, bénh
gan, bénh phdi, t6i bi xuat huyét va c6 mét danh sach céc van dé y té dai hon cudn
s&ch nay ... tat ca chi vi t6i da an nhirng gi tdi mudn - ché d6 an ubng hién dai cua
ngudi My. Trong ba muoi ndm dau doi, t6i di dn keo, him-bo-go, nudc giai khat cé
ga, mi 6ng va phd mai, banh ngot Poptart, banh mi nudng, mi spaghetti, do an sin,
banh ngot, thuc pham déng hop, phd mai, banh mi, sira, dudng, duong, duong va
nhiéu dudng hon. T6i dd bi u nang khi chwa qua tudi day thi. Ti khéng thé 14i xe
lau hon chi vai phut ma khéng ding lai, mé cira xe va ho ra mot déng chat nhay dé
minh ¢4 thé tho.

Moi nguoi khong goi ti 1a Markus, ho goi toi 13 Mucus (Mucus c6 nghia 1a chét
nhay trong tiéng anh).

Gidng nhu hau hét moi nguoi, diéu dang budn la t6i thuc su khdng biét chinh xéac
phai 1am gi v&i nd. Toi dd mét hai muoi nam trai nghiém, tu kham pha va nghién
ctru dé tim ra cach chita. Toi da thar moi cach dé khoe manh. DU ¢6 an chay nhung
van bi bénh. Tha moi loai thuc pham chirc nang trén thi trudng nhung van bi bénh.
Va rdi toi tré thanh ngudi thuan chay. VAan bj bénh. Téi da thir tat ca. Mai cho dén
cudi cuing, khéng con gi ngoai nhitng nguyén tic co ban cua cudc séng - khdng khi
— nudc- anh nang - tap thé duc - trai cdy, rau qua, tinh yéu va sy can dam dé lang
nghe tiéng nadi trong tréo cua su that (Chda), cudi clng tat ca déu co y nghia va mot
thé giGi hoan toan méi da mé ra cho toi.

Tir ngit khong thé miéu ta duoc tat ca cam gi4c tai thoi diém do. Tat ca déu co y
nghia. Va that don gian lam sao! N6 RAT PON GIAN, mét dua tré ¢ thé hiéu duoc.
Bat ky dong vat, thuc vat hoac sinh vat nao déu co thé hiéu dugc. Chang cé gi can
dung dén kién thirc hoic bo ndo ca. Phai 1am véi nhan thac vé dung va sai.
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Chi 1am nhiing viéc nhu 1a tén vinh va tran trong cudc séng. Tdi ton vinh cudc song.
Chuia ban phudc cho t6i tro lai vai mot cudc song dai hon. Bang cach thyuc hién mot
vai hy sinh nho dé khong dau hang trude nhitng cam dd (nhu 12 thuc phdm ma minh
thich), chiing ta duoc dén dap bang suc khoe vinh ctru. Khdng chi co thé dugc thoat
khoi ganh nang tran tuc, ma ca tdm hon, ban chat cua ching ta ciing duoc téa sang
va thé hién chinh no, hat va nhay véi tat ca vii tru. Chlng ta téa ra mot ngudn ning
lurong yéu thuong ban phudc cho moi thir ta cham vao. Tro thanh ngon hai dang soi
sang, chita lanh bénh cho ngudi khac. Tro thanh ngudi cho di sy séng thay vi 1a
ngudi Nhan lai. Va nhu mot phan thudng, chung ta duoc trao kha nang dé thuc su
danh gia cao nguoi ban doi dang séng cung. Bé cam nhan lan da cua ho theo céi
cach ban chua bao gid biét. Bé cam nhan am thanh nhe nhang tir hoi thd cia ho dang
gui nhitng 1an séng hanh phic khong thé dién ta bang 10i cho ban, that manh mé dén
muc ting soi toc trén co thé ban dyng hét 1én. Hay tudng tuong cudc song theo céch
do.

Ban c6 thé.
Va diéu d6 bat dau ngay bay gio.

Can 1a mot cam két tir ban rang ban s& 1am bat ctr diéu gi can thiét. Khong quay dau
lai. DI v&i mot sé nguoi sé khong dé dang vi ching nghién. Diéu nay gidng nhu
tham gia hoc vién canh sat, c6 mot cudc chién tranh dang dién ra va phai déc toan
bo su cdng hién va danh du dé ludn trung thuc va chién thang. Tin tét Ia- nhiing
nguoi tham gia- PANG CHIEN THANG!!! Ngay ca nhitng ngudi tham gia trong
nhitng ngay cudi doi ciing vui ming Vi ho biét rang do 1a diéu ding dan. Ho ra di
véi mot trai tim tu do va nu cudi yéu thuong-khdng hé dau don trén khudn mit.

T6i mudn nhin thay mot thé giéi noi khong con ai chét trong phong bénh vién vo
tring nita. Khi chung ta ra di, s& & dui mot bau troi xanh tuyét dep voi sy vién man.
Moi nguoi &, 3 dén luc dé song!
Khoéng c6 gi
la mugn dé
lam nhang
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diéu ban
phai lam

NHUNG GI VE GEN?

Diéu nay thuc su khién t6i tiép tuc. Thir nhat, ban KHONG phai 1a nan nhan bét
lwe khi néi dén di truyén. Hau hét cac truong hop - tham chi dua trén tinh di truyén,
déu khéng bi gen anh huong nhiéu bang 16i song va thoi quen an ubng, vi that ra co
thé c6 tinh thich nghi. Ngay ca khi ban thyc sy thira huong cac gen khiém khuyét,
hay doan xem- DNA c6 thé thay ddi dwoc! Giai thuong Nobel da duogc trao qua
nhitng khdm pha tuyét voi nay. Céc protein DNA quan sat dé thich nghi chi trong
vai phat d6i khi twong tac Vi mot moi trudng maéi. Hay doc cudn “The Genie in
your Genes”. C4c gen va DNA cua ban thuc su ¢6 thé dugc thay d6i hoan toan phu
thudc suy nghi va cam xuc cuaa ban, tich cuc hay tiéu cuc.

Ché d6 dn udng kém va méi truong doc hai 1am cho céc té bao bi khiém khuyét va
dau doc trong qué trinh hinh thanh, va tré nén téi té hon trong mdi lan tai tao, dan
dén bénh tat. Pirng dd 18i cho di truyén. Bai vi DNA c6 kha ning thich nghi, nén
hay d6 15i cho héa chat méi truong, thudc theo toa, cam xuc tiéu cuc va lua chon
ché do an udng khdng tu nhién cua ching ta. Khuynh huéng di truyén khdng phai la
mét sb phan dinh sin.

Céc gen anh hudng dén cac té bao cia chung ta, nhung gan nhu khong nhiéu nhu
nhitng nguoi mudn ban tin diéu 6. Céc gen khdng c6 tiéng ndi cudi ciing. Ban moi
1a nguoi quyét dinh. Tét ca nhiing gi ban can l1am cho stc khoe 1a cung cép cho té
bao caa minh nhitng gi ching can, va bao vé chlng khoi nhitng thir ching khéng
can. Néu tat ca cac té bao caa ban khoe manh, ban khéng thé bi bénh. Co thé chiing
ta tao ra hon 10 triéu té bao mai mdi gidy khi chiing ta lién tuc xay dung lai cac mo.
CAc té bao cii lién tuc dugc thay thé bang cac té bao mai. Néu cac té bao méi khong
dugc hinh thanh nho cac nguyén liéu twoi ngon thich hop, chiing sé yéu 6t va khdng
khoe manh.

SU LUA CHON tao nén ban - khéng phai do dwec di truyén
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Ton thuong di truyén c6 thé dugc sira chira ngay ca khi moi ngudi néi rang: “khong
thé 1am duoc gi nita”. Nhitng khdm pha méi tuyét voi dang chitng minh mot cach
khoa hoc rang hau hét moi thir déu c6 thé.

Tu duy cam xGc thich hop 1a can nguyén. Loai bo su thiéu hut chat va nhitng chat
doc hai, sau d6 cho phép co thé tu stra chita va diéu ma nhiéu ngudi ban khoan cho
la khdng co “phép mau” bat dau xay ra.

Lwa chon trong ting khoanh khac cta ban xac dinh cac té bao trg nén khoe manh
hay bi bénh.

Pung db 16i cho cha me minh.

Mac du chdng ta thira hudng gen tir cha me, cach ching ta duy tri va cham séc gen
quyét dinh tat ca moi thir. C6 thé céi ban thira huong 1a mot mé bénh tat, nhung ban
c6 thé loai bo va xay dung lai né.

Tranh:

Puong va thyc pham qué ngot
Cang thang

Tiéng 6n

Su tiéu cu

So héi

Su buc tuc

Thtrc an ché bién san

Banh nudng

Stra

Ph6 mai
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Thit

Tring

Ca

Chét bao quan

Thudc ké toa

Thuébc chéng tram cam
Thudc ting noi tiét to

D6 nuéng, nuéng than
Thuc pham gia nhiét, nau, chién hoic ludc
Phong xa tur tia X — quang
Pién thoai di dong

Chai nhua

Hoa chat méi trudng

Do khong phai la nhitng quan bai ma chdng ta s€ dung, vay chiung ta choi van bai
nay nhu thé ndo. Néu ban sinh ra bi bénh, hdy 1am cho minh khoe manh 1&n. Xay
dung lai ban than thanh mot tha gi d6 madi mé. Sy lua chon 1a caa ban. Va co thé
ban s& thich nghi. Nging d6 15i cho cac gen 130 hoa hoic bi 16i 1a nguyén nhan bénh
tat cua ban thay vi nguy@n nhan thuc su. C6 thé ban c6 khuynh hudng di truyén dé
bi mot trang nhat dinh, nhung 16i séng va dinh dudng hop ly s& gilp ban xac dinh
liéu tinh trang d6 c6 bao gio xay ra hay khong.

Hay so sanh ban véi mot ly ruou vang tinh té. Quan diém "di truyén" cua ban 1a néu
ban ng4, bi chan thuong gidng nhu viéc ly ruou bi roi. Va qua nhiéu nim st dung,
ty 1& chan thuong cua ban sé tang 1én. Nhung diéu gi s& xay ra néu ban thuc su cham
sOC t6t va dbi xir vai ban than nhu mot tac pham bao tang quy hiém - ban cd thé ton
tai NHIEU THE KI ma khong bao gio bi v&. Sy lya chon 1a caa ban.
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Di truyén 1a tht yéu so véi méi truong va ban kiém soat méi truong caa minh.

“Moi nguoi thwong dau hang treéc cdc khuynh hieong di truyén, tie khoa lap ban
than- it nhdt la trong suy nghi — bang cach tir bé trach nhiém vé chinh hanh dong
cuia minh. Ho noi rang “T6i c6 thé 1am gi, vdn dé vé can nang lubn xdy ra trong gia
dinh t6i (khi ho nuét chiing mét chiéc banh bo go, khoai tay chién va ly sia ldc )
Thdt lg 10ng la cdc bdc si da chi y qua nhiéu vao nguon goc di truyen cia bénh, va
ciing gdy ra mot lwong 16n ton thuong di truyén bang cac hoa chdt dwoc pham va
tia X”

Tién si. Ruza Bogdanovich

Xem nhitng gi ban ndi va cach ban cam nhan. Loi n6i c6 sic manh khong thé tin
duoc. Hau hét moi ngudi ndi theo cach lam ting cang thang va bién PH cia co thé
tir kiém thanh axit. Loi n6i c6 sic manh - chung hoan toan thay dbi cach ching ta
suy nghi va cam nhan, nghién ctru da két luan mot cach thuyét phuc rang 10i néi thuc
su lam thay d6i DNA cua ching ta! Hay doc cuén sach “The Genie in your Gene”.
Hay néi nhitng 1oi tich cuc, ding noi nhitng 1oi tiéu cuc, diéu d6 co thé thay doi cudc
séng cua ban day!

Néu ban khdng khoe va tiép tuc nhitng gi minh da lam trong qua kht, ban s& tiép tuc
tré nén toi té hon. Quén di truyén di. Chiu trach nhiém vé hanh dong va stc khoe
cua ban ngay bay gio!

Nguwoi ta phai trai qua gian kho ...
Nhitng ngudi da coi quyén luc 1a sw that,
thay vi sw that méi 1a quyén luc

- G. Massey, nha Ai Cap hoc
VI KHUAN, VIRUT VA UNG THU PAU PHAI LA KE XAU

Chung ta déu co vi khuan salmonella, E-coli, candida, aids, té bao ung thu va ky sinh
trung trong co thé. TAt ca moi ngudi trong ching ta. Ching 12 mot phan caa cudc
séng. Chung dang ¢ d6 im lim, cho doi dé 1am cong viéc cia minh. Diéu dau tién
ching ta can nhan ra 1a ching khong phai nhitng ké xau. Ching 1a nhitng cong nhan
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vé sinh caa cudc sbng. Cong viéc cua ching la tiéu thu nhitng thi yéu dudi, khdng
lanh manh va sap chét. Nhiém vu caa chiing 14 dua chung ta trd lai véi sy séng, dé
co thé chling ta c6 thé tai tao. Chi c6 ngudi bénh va sip chét mai can tai tao co thé.
Néu co thé chiing ta khoe manh va sach s&, khong c6 gi dé tao nén ching khong lam
gi ca.

Nhung néu ching ta dn thuc pham cé duong, tinh bot 1am cho co thé ¢6 tinh axit, va
tiéu thu thit ma co thé ching ta khong duogc thiét ké dé tidu hoa hoan toan, nén né
bat dau thdi rita va hu hong bén trong chung ta, sau d6 co thé ching ta bi nhiém doc
va yéu dudi. Nhitng té bao va bo phan yéu 6t cia co thé chung ta sau d6 tré thanh
muc tiéu dé c4c nhan vién vé sinh kia hanh dong, va an nhirng phan yéu 6t d6 cua
chding ta. Viéc cua ching ta 1a gitt cho tt ca cac bo phan cua co thé sach s& va khoe
manh.

Dau hiéu dau tién caa didu ndy 1a sy mét moi, mui co thé, hoi thd ning mui, chay
mau nudu ring, ngaa, nhidm trung nam men, ndm chan, wv ...

DAu hiéu tiép theo 1a mui hoi khi xi hoi va di dai tién - c¢6 nghia 1a c6 thir gi d6 dang
théi rira bén trong ban.

(dung vay - nhitng nguoi sach sé& trong ché do an thuc pham tuoi 100% khong cé bat
ky chat bai tiét nao cta co thé c6 mui) Hay nghi vé nd - ban nghi mui d6 1a gi? Mot
cai gi d6 dang CHET bén trong ban! Va nhitng thir chét thuong cé vi khuan, gioi, ky
sinh tring, ndm méc va nam dé gidp phan huy chdng - phai khdng? N6 khéng khac
gi bén trong co thé con nguoi. Giéng nhu phan ri sét bén trong mot chiéc xe cudi
cuing sé& lan sang khung suon va than xe. Ding ngay ching lai khi ban con cé thé!
Dung tu bién minh thanh mét thung rac di déng.

Tu nhién véi nhiing thiét ké tuyét voi vo tan ciia né duoc thiét 1ap theo cach ma chi
c6 ké manh va phi hgp mai ton tai. Néu nhitng thir 5m va yéu 6t tiép tuc sinh san,
loai nay cudi cling s& chét.

Do d6, diéu bat budc 1a chi c6 ké manh méi cd thé ton tai, va quy luat caa tu nhién
la trong mdi chiing ta déu c6 co ché ty hiy néu chiing ta khdng tu cham séc ban than
minh.

Pung d6 18i cho cac té bao ung thu - ching khong phai 1a ké xau - ching chi dang
lam viéc cua minh. Bang chiing cho diéu nay 1 thuc té ung thu khong phai 1a ngau
nhién hozc bénh truyén nhidm. N6 chi chon nhitng ngudi c6 mét s diém yéu trong
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co thé / tim tri / tinh than. Hay can than vai khéng chi nhiing gi ban in, ma ca nhiing
gi ban ndi (diéu tiéu cuc) va cach ban nghi (trAm cam, gian di, lo lang, budn ba,
phan no, so hai, ghen ti, thu han, vv.) - su tiéu cuc cua ban co thé an thit ban! Bat
dau nhin vao mat tuoi sang cua su Vat - su sdng s6t cua ban theo nghia den phu thudc
vao nd! Ngung cam thay toi nghiép cho ban than - d6 1a sy tiéu cuc va bang cach do
ban dang tu giét chinh minh. Dung tu hi sinh doi minh. Moi ngudi chi mudn hanh
phuc trong cudc séng cua ho, khdng phai nhitng cau chuyén budn can sy cam théng,
Vi vay dung cau xin su thuong hai tir nguoi khéc, ban chi kéo ho xudng thoi ... va dé
1am gi? Dé ho khén kho nhu ban sao? Tai sao ban khéng tu chira khoi bénh cua ban
than va trg thanh mot tim guong sang cho HQ vé viéc ban thuc su ¢ thé lam diéu
tuyét voi nhu thé ndo ... hay tin tdi - Toi da ting ¢ d6 - ban s& nhan dugc nhiéu sy
chu ¥ hon trd, thanh mot minh chiing song, truyén cam hiing dé HO tim dén.

Ho can nguon cam hang. Ho cd thé khéng thé hién diéu d6 - nhung ho can ban chiing
minh cho ho thdy nhiing gi 1a ¢ thé. Ho s& hoi cach ban di lam va sau d6 ban thuc
sy s& 1a mot anh hiing. Va ban s& c6 mot cude sdng sdi ndi, hanh phic, va khoe manh
lau dai.

T6i da cam thay tiéc nudi cho cudc doi minh u! Khong ai quan tam dau. Khéng ai
chd y ca. N6 chi 1am tdi 14n sau hon vao tram cam. Moi nguoi bit dau tranh mit toi
va diéu d6 cang lam tdi 6m yéu. Toi gan nhu roi vao hu vo va it ai ¢6 thé nhan ra.
D6 ¢6 phai 1a diéu ban muén? KHONG ! C6 qua nhiéu tht trén hanh tinh nay dé
tan huong, qué nhiéu vé dep dé dam chim. Qua nhiéu co hoi cho tinh yéu, tinh duc
va cham dén Chua. VVa ban mudn biét sy trg tréu cta cach ban thoat khoi su suy sup
khong? Nam lay diéu nay- N6 day roi- mot bi mat Ion- (Noi tréng 1én nao) ...

Loai bé nhitng tha nham nhi trong cudc séng cua ban- 1am sach co thé, suy nghi va
tam tri cua ban... va bat ddu dam minh trong vé dep. Yéu tat ca moi thir trong tam
mat. Lam tinh nhu khong c6 ngay mai. Nhin thdy Chua trong moi thir & moi noi. Bi
quyét 1a ngirng séng véi nhing thir toi té tiéu cuc trong cudc sdng(nhu viée ty thuong
hai ban than), chi can quén n6 di va HOA NHAP VGl CUOC SONG CUA BAN!!!
Ngtri mui huwong ctia nhitng bong hoa hong 1! N6i vai moi ngudi ban yéu ho. Nghe
nhitng ban nhac hay. Truyén cam hang cho chinh minh. Lam bét cir diéu gi dé cam
nhan SU THANH BINH trong cudc séng cua ban. Thoat khoi nhitng cong viéc va
méi quan hé cing thang. Néu ban thdy qué so hai, hiy doc cubn “Instruction for a
New Life” va “The Properity Secret” cua t0i. Hoa hgp vai ban than, moi nguoi va
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moi thir. Chi dat nhiing diéu CHUA DAY trong co thé, tdm tri va tinh than caa ban
—thire an duoc Iy trong tu nhién, nhitng suy nghi khién ban cam thay tét dep va yéu
thuong. Chinh 13 diéu d6. Gitr cho moi thar ludn don gian.

Pon gian hda cudc séng caa ban véi nhitng diéu co ban nay va hoc cach thé phao
nhe nhdm! Cudc séng khong can phai quéa phic tap.

Cdc nudce cua ban nira day hay nira tréng? Pé 1a ciing mét cai cdc - nhung hiy can
than, ban s& chon quan diém nao?, bai vi mot cau tra 161 s& ctiru sdng ban va cau con
lai s& giét chét ban.

cung maot ly. Sy khac biét duy nhat 13 sy lya chon cua ban vé quan diém. Lua chon
cua ban.

Ban khong phai la nan nhan.

Sw lya chon la caa ban

Ban c6 moi thtr ban can

Sw lwa chon la caa ban

Bat dau ngay trong giay phut nay.

kkhkkhkkhkkhkkhkkhkhhkhhkhhkkhhkhhkhhkhhhkhhkkihkhhkhhkihhhkhhkihkihkhhkhhhihkihkkihihkhhhihiikikx

OK. Tdi tom tat chuong cudi - ban khong chita khoi m dau va bénh tat bang cach
don gian la tiéu diét vi khuan. Ban hay ngimg cho chung an (duong, banh mi, thit,
pho mai, sira, v.).

Ban bo doi chiing va téng ching ra ctra sau. Néu an nhitng gi ban nén an, nhitng vi
khéch nay s& cudn goi va roi di. Néu c6 mot vi khach khdng mai trong nha, ban
khong giét chiing - hdy gitp ching thu don va chi cho chlng cta ra.

Diéu nay khong c6 nghia 13 ban s& c6 mot cudc sdng vai toan thirc an nhat nhéo,
nham chan. Hoan toan nguoc lai. Nhung chiing ta s& néi vé diéu do sau.

Quan diém cua toi 12 - sirc khée dén tir viéc loai bé nhirng thir khéng lanh manh,
khong chi don gian 1a thém mét s6 thi ky diéu vao ché d6 an ubng cua ban. Biéu
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d6 thuong khéng bao gio xay ra. Ban can nging lam nhimg diéu c6 hai cho co thé
va don dep ma hdn don bén trong trudc. Sau d6, chi can dua cac thuc pham ty nhién
con séng giau enzyme, giau dinh dudng tot tro lai, cuing vai nhiéu oxy, anh sang mit
troi va nudc kiém sach ... va vui vé tap thé duc ciing véi suy nghi va ning lugng yéu
thuong tich cuc.

Nguoi doat giai Nobel, Alexis Carrel di c6 thé gitt cho céc té bao md séng vo thoi
han bang cach cung cip chat dinh dudng va quan trong hon 1a rira trdi cac chét bai
tiét cua té bao.

Chuot thi nghiém sbng l1au gap d6i khi khau phan an ctia ching giam con mot nira.

Khéng phai la viéc chiing ta an bao nhi€u. D6 1a viéc ching ta an cai gi va quan
trong hon 1a LAM SACH CHAT THALI. Chuing ta cang lam sach, chiing ta cang song
lau.

BAT DAU NHE

Chuing ta c6 thé hoc dwoc gi tir cac loai dong vat
OK. Tdi s& 1am moi thir tré nén dung dan. Ban di san sang chwa? Chung ta bat dau
nao.

T6i s& tiét 16 bi mat trong cau dau tién rdi.

Pirng nau chin thie in.
Cau noi nay hoan toan c6 thé thay d6i cudc sbng cua ban.

Con ngudi 1a sinh vat duy nhat trén hanh tinh nau thirc an caa minh va 1a sinh vat
duy nhat bj ung thu, bénh tim, tiéu duong, bénh da xo cang, méau trang, vv. Nhiing
dong vat duy nhat mac cac bénh d6 1a nhitng con vat an thic an thira cia con ngudi.

Khi ban dun nau thiec an trén 118 d6 F, tirc 45 d6 C, no sé& giét chét cac enzyme va
enzym la nhitng gi 1am cho moi chitc ning co thé hoat dong. Enzym can thiét cho
cudc song. Bé y mic d6 mét moi cua ban sau khi dn thuc pham dugc nau chin.
(Nhitng ngudi an thyc pham thd khong cé diéu d6). Khi ai d6 an thac an chin, s6
lugng té bao bach cau cua ho ting 1én vi ndu 4n 1am thay doi cau tric hoa hoc cua
thuc pham va co thé khdng nhan ra diéu nay vi vay co thé s& giri cac chat bao veé
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mién dich dé chdng lai né. Pung viy, co thé chiing ta dang chién dau véi chinh thuc
pham ching ta dang an! D6 1a 1y do tai sao ching ta cam thay mét moi ... cong Véi
thue té 13 viéc tiéu hda thire an tén rit nhiéu nang luong (gan 2/3 ning luong cua
chiing ta dung dé tiéu hoa thirc an). Nhitng ngudi séng 1au nhat trén hanh tinh khdng
an nhiéu. Co thé khong thyuc sy can nhiéu thirc an. Hau hét nhitng nguoi mac bénh
an rat nhiéu va ho an linh tinh. Chung ta di di xa tu nhién qué rdi, that dang budn.

Nhitng nguoi ngimg an thuc pham niu chin nhan thay bénh tat cua ho bat dau bién
mat. Ho giam can va tim thay ngudn ning lwong ma ho chua ting cé trude day.
Hem!

Nhin vao dong vat hoang di. Ban khong thé doan duoc s6 tudi cua ching l1a bao
nhiéu. Mot khi di dat dén kich thude truong thanh, chiing khong thay doi nhiéu cho
dén tan khi chét. Ban da bao gio ty hoi tai sao chua?

Bai vi ching séng, an udng va ton tai tuan theo quy luat ty nhién. Ching dn moi thir
theo cach chiing tim thay trong tu nhién. Khong ché bién thic an, nghién thanh bot
va nuéng; khdng chién nd trong chao véi dau, ndu mi hodc 1am thanh banh quy.
Ching ciing khong kim nén cam xuc. Néu ching cam thay diéu gi, ching s& hanh
dong. Khdng than van vé nhitng van dé ciia minh véi cac dong vat khéc va ty thuong
hai minh.

Chung ciing khong udng rugu hay nudc ngot ...; khdng hut thuc hodc ngdi ca ngay
véi may tinh hoic xem TV; khong tiéc tung thau dém, udng bia va an khoai tay
chién. Nhiing gi chiing 1am 1a di lang thang rat nhiéu, khdm pha thé giéi, tan husng
khong khi trong lanh, anh sang mat troi, an udng mot cach tu nhién, tim ban doi va
lam tinh bt ct&r khi ndo cam thay thich. Chdng nghi ngoi khi mét méi va thac day
cling voi mat troi va choi bat ¢t khi nao cé thé. Chung vui choi bat ci khi nao c6
thé, chang can dén vat chat hao nhoang.

THU'C AN THO CO BAO GOM THIT TUOI SONG KHONG?

NG s& bao gdm néu ban 1a mot dong vat an thit gidng nhu chd, méo, hd va su tir.
Nhung chung ta khong duoc thiét ké theo cach d6. Bong vat an thit c6 axit da day
manh gap muoi 1an so véi chung ta. Do 1a 1y do tai sao ban nhin thay chdng nuét
chang ca con vat ma khong nhai nhiéu, 1ong, xuong, moi thi s& duoc tiéu hda. Axit
da day manh dén muc c6 thé hoa tan ca mot con vat. Con ngudi khdng thé 1am diéu
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d6. Puong tiéu hda cua dong vat an thit rit ngan nén céc chat tiéu hoa co thé dugc
dao thai ra khoi co thé cang nhanh cang tbt truéc khi né tré nén doc hai.

Con ngudi c6 mot hé thng tiéu hoa rat dai, noi thit théi rita chi la chit tan phé co
thé, 18n men va gay bénh. Vang, ching ta c6 thé an thit va song sot, nhung chi nén
la thirc an dé sdng sot trong truong hop ching ta can nd. Thit khdng ti vu cho suc
khoe thuc su. Nhiéu dong vat chi an dong vat khac khi ching phai an... khi khong
c6 gi khac dé an. Mot con gau nau gan nhu hoan toan an chay. Chiing an chu yéu 1a
qua mong va la. Nhan tién, mét inch vuéng thit song (nhu sushi) thuong chia hon
10.000 triing ky sinh va 4u tring chi chd dé né bén trong ngudi ban.

bong vat trong tu nhién dugc bao vé khoi ky sinh trung bai axit da day siéu manh
d6. Pong vat nudi khdng may man lam vi chiing ta cho chtng an thirc dn dong hop,
dd dn da duoc tn nho va cac tha linh tinh d3 dugc ché bién nén axit da day cua
ching yéu hon va d6 1a 1y do tai sao chdng cudi cling ciing nhiém giun san va ky
sinh triing gidng nhu chiing ta.

Ché d¢ 4n nhiéu thuc pham tir dong vat tao ra séi than bai vi co thé can rat nhiéu
canxi dé xir ly ham lugng protein dong vat cao (protein thuc vat thi khong can). N6
cudp canxi tir xwong cua chling ta va gay soi than. Than caa ching ta khdng thé xir
ly nhiéu canxi. Nhitng nguoi an chay khéng c6 van dé do.

Hay dé su that nay truyén cam hiing cho ban hon bat cir tht gi — Sinh vat an chay
(bao gém ca nguoi va dong vat) song 1au hon nhiing nguoi an thit.

THE CON PROTEIN THI SAQ?

Pay phai 1a cau hoi duoc hoi nhiéu nhat trong tat ca.
Mot vi du tuyét voi khac vé cach ching ta bi tay ndo.
Protein duoc 1am tir axit amin va hau nhu MOl THU
trong tu nhién déu c6 axit amin. Nhitng dong vat 16n
nhat trén hanh tinh nay khong an thit.

Chung lay tat ca co bap do6 tir dau? Voi, té giac, trau,
b va ngua an gi? Cha yéu la co, 14 va hoa qua. Khi dot
manh gap niam 1an con ngudi. Ching c6 ring nanh ...
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nhung chung an gi? La va qua. Chung la nhitng dong

vat an chay. Néu khong cd protein trong cé va I, ngua

s& khéng ton tai.

Trong timg can luong, ting phan ta, c6 nhiéu dinh dudng, nhiéu protein, nhiéu kha
nang chita bénh va sinh luc & trong cay, 14, qua, rau va hat hon bat cu thir gi khéc.
Bi quyét 1a ph& v& xenlulézo ctng dé giai phong tat ca nhitng chat tét do - va do 1a
su khac biét giira mot con bo va con ngudi, 1a noi ma hau hét moi nguoi mic Ket.
N4u in khong lam dugc diéu d6. Nhai mot vai lan roi nudt ciing khdng dugc. Cho
chut, toi s€ giai thich ngay day.

Vay con nguon protein tir thit thi sao? Ching cé tot cho stc khoe khong?

Pong vat song lau nhat trén hanh tinh 1a nhimng loai khong an thit.

Co thé cua loai an thit ¢d tinh axit- an mon co thé rat cao (do 1a 1y do tai sao dong
vat an thit khdng séng 1au)

Con nguoi khdng bi ung thu do protein thyuc vat.

Protein caa Thit so véi thuc vat- * THEO NGHIEN CUU TRUNG QUOC *

Nghién ctru Trung Qudc 1a nghién ctiu toan dién nhat timg duoc thuc hién vé dé tai
nay ... Pai hoc Cornell va Oxford da nghién ctru tic dong cua viéc an thit so vai thirc
an thuc vat véi d6i tuong 14 650.000 nguoi tai 26 tinh & Indonesia trong suét 22 nam.
Mot nhom ngudi duge cho an thit trong khi nhém con lai chi dugc cho an thirc an
thuc vat. Nhom duogce cho an thit bi ung thu trong khi nhém dugc cho an thirc an thuc
vat thd van khoe manh. Sau d6, ho d6i lai thyc pham, nhitng ngudi bi ung thu duoc
cho an thuc an thuc vat tho, ho da khoe manh tré lai!’ Nhom khoe manh dugc cho
an thit lai bi ung thu! Piéu nay di dugc tién hanh nhan rong 50 lan trong suét 22
nam !!! Hay tham khao nghién ctru nay ¢ trang : www.TheChinaStudy.com

Piéu quan trong can biét 1a co thé tao ra protein tir AXIT AMIN. Co thé khong thé
lay protein dong vat va don gian chi can cam nd vao cac té bao cia ching ta 1a xong
- co thé chling ta phai phan hay thit thanh trang thai long (gom RAT NHIEU cong
viéc!), Va sau d6 pha v& né thanh cac phan tir axit amin co ban ...1ap rap lai ching
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thanh hinh dang lién két protein ma chi co thé con nguoi ¢6 thé sir dung. Diéu nay
tén rat nhiéu ning luong, thoi gian va 1a mot cach khéng hiéu qua dé nap protein.
Thém vao d6 1a thuc té rang céc san pham dong vat (bao gdom ca sita) lam cho co thé
chung ta co tinh axit va ciing chtra day ho6c mén, khang sinh, steroid va dugc nudi
dudng bang thac an dong vat khong lanh manh, ré tién. Ngay ca khi dong vat duoc
nubi hitu co, thi ching ciing c6 cac hdc moén tu nhién khong danh cho con ngudi.
Mbt con bo ¢6 hdc mén 1am cho nd phét trién nhanh dé nang hang ngan Pound. Khi
chling an nhitng d6 nay, ching 1am cho céc bénh & My phét trién nhanh giéng nhu
bénh ung thu.

C4c san pham dong vat véi protein ngoai lai 1a co s& cho hau hét cac bénh trong co
thé con ngudi. Thém vao d6 1a cac hdc mon phaét trién nhanh khac thuong khién moi
thir dan toi tham hoa. Tiéu thu céc protein la kho tiéu va dudng... ¢d thé 1a mot trong
nhitng nguyén nhan gay ra hau hét cac bénh.

Protein thuc vat hitu co khong c6 axit uric dé 1am tac nghén dong mach cua ban nhu
thit.

Than cta ngudi an thit phai 1am viéc vét va gap ba 1an so véi than ciia ngudi in chay.
Va t6i co thé ké ra thém nhiéu tac hai nita.

NGUON PROTEIN KHOE MANH KHONG TU THIT

Pau tien- KHONG tiéu thu dam Whey !l Whey 13 san pham tir bo sira.

Tha hai, ngung lo lang vé protein. D6 1a mot sy lang phi nang lwong. Ngua, vuon,
VoI, trau v.v ... lay protein va co bap tir dau?

Co6 va Rau xanh. C6 nhiéu niang luong trong céc loai thuc vat mau xanh dé. Viching
ta luoi biéng va khdng nhai thirc an nhiéu nhu ngua hay bo, nén cach tét nhat dé con
nguoi tan dung ti da rau xanh la cho vao may xay sinh té. Ri ri ! - ngay lap tic tan
nho va tat ca cac cenlulozo bi pha v& mét phan cho ching ta. (Vitamix, Blentec, va
bay gio 1a may xay Markus 1a nhitng loai may tét nhat). Ché d6 an cua tinh tinh
hoang d& c6 1& 1a the gan giii nhat véi nhimg gi chung ta nén an, va Victoria
Boutenko d viét mot cudn séch vé nd "Mau xanh cho cudc séng". Vé co ban, tinh
tinh an cha yéu 1a mot nua trai cay va mot nira thire an mau xanh 1a cay. Chang an
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mot it hat khd, tranh cac loai qua kho va chi in ré cay khi khdng con gi khac dé an
(d6i véi chung ta d6 sé 1a ca rét, ca dén, ca cai, wv.)

Bai vay, ban c6 thé Iy protein tir sinh t6 dau tay va cai xodn, hodc chudi va xa lach,
hodc x0ai va rau chan vit, vv. (xem cac y vé& may xay sinh t4 sau trong cudn séch)

bay la mot danh sach nhitng nguyén liéu thuc sy giau protein ...

Rong tiéu cAu - CHLORELLA- Ham luong axit amin 62%

(mat loai tao) duoc coi 1a mét trong nhitng thuc pham hoan chinh nhat trén hanh tinh
- ban ¢6 thé séng nho nhitng tht ndy vo thoi han. N6 c6 TAT CA cac axit amin (mot
loai protein hoan chinh) - nhiéu hon bét ky loai thuc pham nao trén Trai dat, cong
véi tat ca cac loai khoang chit, enzym, diép luc va kha nhiéu tha khac nhu Beta
carotene (vit A), C, E, K, B, phuc hop B1, B2, B6, B12, niacin, axit pantothenic,
RNA, DNA, axit folic, biotin, choline va inositol, phét pho, kali, magié, gecmani,
Iwu huynh, sat, canxi, mangan, dong, k&m, ibt, coban va cac nguyén to vi luong. Tao
nay sao chép nhanh dén muc ting gap bbn 1an sau mbi hai muoi bon gio. (di truyén
tuyét voi) No ciing lam tang gap bbn 1an chudi thuc vat than thién cua ching ta (ché
pham sinh hoc) 1am cho n6 tré thanh mot trong sé cac "yéu td tang truong” manh
nhat hién c6. N¢ gitip ting cuong hé théng mién dich v ciing (gidp tré phat trién va
khoe manh), gitip tiéu hda, kiém hoa, chira 1anh niém mac ruét, loai bo hoa chat, doc
t6 va kim loai nang ra khoi co thé, giup ting cuong suc khoe va ting trudng co bap,
tang nong do hemoglobin trong hong cau (cho sat va oxy), gitp giam cholesterol va
giup giai doc gan.

Tt nhét 13 dn khi bung d6i va it nhét 1a 20 phut trude trude khi an thire dn khac.
Chlorella vira c6 mat trong Cong thac Protein, vira ¢6 mat trong Cong thac Xanh
cua toi.

RONG BIEN- (it nhat 50% protein) c6 thé canh tranh truc tiép véi protein dong vat
va dé dong hoéa hon nhiéu. Rong bién c6 nhiéu khoadng chat hon bat c thu gi khac
trén hanh tinh. Chiing ciing 12 ngudn idt tét nhat can thiét cho tuyén giap khoe manh.
Vi du nhu ho tao be, tao be Kombu, s6i bién, tao be Wakame, rong bién kho, tao do
Dulse

Cho vao sinh t4, stp, salad hoac lam cho toan bd cac mon an tir ching. An hang
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ngdy. Chung tdi cd rat nhiéu céng thic sir dung TAo Bién trong sach nau in cua
minh.

HAT PHAN THONG & PHAN ONG ¢4 I¢ 12 logi thuc pham tot nhdt trong s cac
logi thuc pham gidu protein

TOCOTRIENOLS- (c&m gao) Néu ban dinh chon bot protein, cdm gao 13 mot loai
tét. Pay ciing 1a ngudn vitamin E tét nhat.

DIEM MACH- siéu lién két Incan khéng chtra gluten ciing véi protein hoan chinh
tir cAC axit amin va carbohydrat phic tap. Hay ngadm ching roi méi an. Bung nau
chin.

QUA ACAI c6 cau hinh protein va axit amin giéng hét nhu trong qua triang

SAU RIENG c6 mui rat kinh khung nhung rat dang gia. Chiing 1a mot nguén protein
tuyét voi - mot loai thue pham yéu thich cta dudi voi, voi, hd, vv ... Chung cling c¢6
ham luong tryptophan cao (t6t cho bénh tram cam, mat ngu) va lam tang chét dan
truyén than kinh serotonin trong ndo (giip ban cam thay khoe). Ban c6 thé mua
chlng ¢ cac cho ctia nguoi Chau A. Nén dé ngan dong ta lanh s& giam bot mui va
dé vao bon ria qua dém dé tan da. Xem video cua tdi tai trang DurianRecipe.com

HAT GAI DAU (mdi mudng canh chira 30 gam protein)
Mot ngudn protein rat pho bién trong thé gigi siac khoe. Chling chua tat ca 9 axit
amin thiét yéu.

BOT MESQUITE- duoc str dung lam thuc pham chinh trong nhiéu thé ky bai cu
dan sa mac. Lugng protein cao, véi luong canxi, magié, kali, sat va k&m tot, rat nhiéu
axit amin lysin vai chat ngot nhu mat duong két hop mot chit caramen -Cho hoa tan
vao nudc ép sinh té.

PAU RANG NGUA (cho nhiing ban muén an tring)

Chung ¢ rat nhiéu protein, con dugc goi 1a thit cua nguoi nghéo. Chi ¥ cbc dau da
chtra dén 10g protein. Chang rat giau nhitng dinh dudng thiét yéu can cho co thé.
Mot trong nhitng loai thuc pham chinh trén thé gisi trong 5000 nam qua, dic biét
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d6i voi nguoi Hy Lap va Roman ¢ ving Dia Trung Hai. Pau ring ngua rat giau chat
L-dopa, mot chat dan truyén than kinh gidp kiém soat bénh tang huyét 4p. Pau rang
ngua ciing tao ra HGH, hooc mdn chéng |40 héa ty nhién va ciing gitip co bap phat
trién. Xem video cua toi tai trang FavaBeanRecipe.com

Cay tam ma
Hat (da ngam)
Qua hach

Rau xanh nhu rau chan vit, cai xoong, rau arugula, cai xoan, bong cai xanh, cai bi
brussel, cai bap collard va rau mui tay.

Co- ¢6 lta mi, co linh lang, lta mach

Tao xanh (tén khoa hoc 1 vi khuan lam)

Tao xo4n - Spirulina

Hat bi ngb

Hanh nhan

Céc loai hat Brazil - c6 chira hat mam Selenium
Gao moc dai nay mam, ngii coc nay mam

Rau mam céc loai

Véi tat ca cac hat (seeds) va qua hach (nuts), ngdm chiing trudc khi an dé hoa tan
l6p phu &c ché enzym (1am cho chiing dé tiéu héa hon). Ngam qua dém 12 tot nhat.
Ngam it nhat mot vai gio. Hat khd tét hon qua kho. (Hat diéu khdng phai 12 qua hach
va khdng can ngam.) D4i v6i nhimg ngudi qué ban ron khdng co thoi gian, toi da
phat trién mot loai bo protein, hdy tham khao tai trang MarkusProtein.com nhé.

NHIN AN THUC SU GIUP ICH - Cac nghién ciru tai Dai hoc Cornell cho thay khi
mot ngudi kiéng an trong 24 gio, co thé khdng mat it protein nao - chi giam chat
béo. Nhitng nguoi tap thé hinh nhin dn mot ngay mét tuan thuc sy ting khéi luong
co bap nhanh hon vi co thé ho sach va hoat dong hiéu qua hon.
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Hay bat dau nao

Tha nhét - Ban khong thé khée manh chi bang cach them maét cai gi d6 vao ché
d¢ an udng cia ban — nhirng gi ban dao thai mai 1a thir tao nén sy khac la 16n. Néu
ban c6 mot chiée xe bi ri sét, s& khong co siéu nhién liéu nao 1am cho no chay tét
hon, trir khi ban 1am sach vét ri sét trugc. Cac bo phan cang sach, xe sé& chay tron tru
hon. Co thé caa ban ciing vay. DPa dén lic 1am sach mot cach nghiém tic nao.

LAM SACH -Bi MAT QUAN TRONG NHAT CUA TAT CA

Dinh dwéng rdt quan trong, nhung chinh viéc 1am sach tao méi nén sy khac biét -
Paul Nison

Khi chling ta stra lai mot chiéc xe hoi phé lidu hodc ngdi nha, ching ta phai 16t toan
bo chi con b khung tran, cao di ting chit ri sét va méi mot. Suc khoe khdng bat
dau bang cach dung mét sb loai thudc hoic thuc pham tét cho suc khoe. Khong.
Chlng ta phai got toan bd co thé va don sach tit ca rac tir cac té bao da tich Iy tur
khi chung ta duoc sinh ra. DU ban ¢6 tin hay khéng, moi ngudi van mang theo du
lwong cua thuc pham va suy nghi toi té tir thoi tho 4u. Vang, cac té bao cua ching ta
tai tao va thay thé, nhung thong diép duoc truyén lai qua céc thé hé té bao. Ching
déu co ky uc.

Ngay ca nhitng ngudi c6 ché do an thyc pham song lanh manh ciing can phai lam
sach co thé, néu khdng, ho tham chi s& gap nhitng van dé vé sic khoe. Tai sao 1am
sach rat quan trong - ngay ca déi véi nhitng ngudi an thirc an tho lanh manh - co thé
can phai loai bo hang triéu té bao chét mdi ngay, khong chi Ia thuc pham. Céc té bao
chét thi doc hai va can phai duoc loai bé nhanh chéng. Khoang 100 pound té bao
chét duoc dua dén ruot ciia ching ta méi nam. Néu khéng 1am sach dung cach, 1am
sach chat xo va dai trang, ching ta s& tich lily nhiéu chét thai hon luong ma co thé
ching ta co thé xur 1y.

TAl SAO (HAU HET) NHUNG NGUOI AN THUC PHAM THO LAl QUA
GAY? (VA HAY TRUNG TIEN)
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D6 1a mot céai bay dé roi vao. Pau tién, ho nghi rang chi can an thuc pham tho sé
gilp ho khoe manh. An tat ca cac thuc pham thd trén thé gisi sé khong lam duoc gi
nhiéu trir khi ban don dep co thé trude ... va tiép tuc thuc hién thuong xuyén. Khéng
thudng xuyén thut thao dai trang 1a sai 1am 16n nhat caa nhimg ngudi an thuc pham
thd. Nhitng ngudi an thuc pham thé ciing can 1am sach co thé nhiéu nhu nhitmg nguoi
khac. Tai sa0? Bai vi khi ban don dep nha cira, ban c6 mot lugng rac khong 16 va
nhitng thtr khdng st dung bi vat di ... ching lap day cac thung rac hién cé caa ban.
Ban can thém tro gitp dé loai bo lwong rac do.

Néu khéng, nhitng thir d6 s& 1am tic nghén ngdi nha ctaa ban va 1am cho né tham chi
con xau hon trudc. Noi cach khac, ché do an thuc pham thé 1am cho co thé ban giai
doc. Cung vai céc chat thai doc hai tich Iy nhiéu nam va nhiéu thap ky trong cac té
bao lap day tat ca "thung rac" cua ban - hé thdng bach huyét bi qua tai, gan va than
bi lap day boi chat thai va hé théng dao thai caa ban bi tran ngap tir cudc di cu hang
loat nay. Néu ban khdng giri thém su tro giap dé mang nhitng thir nay di, né sé& tai
hap thu vao dong mau va khién ban tro nén 6m yéu va doc hai hon.

Thu hai, nén tré thanh nguoi an thuc pham thé hay khong - hau hét axit da day cua
moi ngudi déu quéa yéu. Trong tu nhién, rat nhiéu thir ¢ vi dang chi khong phai vi
ngot. Vi dang hd tro cho tiéu hoa, cing c6 chic nang gan va tao ra acid cho bao tu.
Nhung hau hét moi ngudoi chi thich thuc pham c6 vi ngot, va toan toan né tranh
nhitng moén ¢d vi dang.

Thu ba, Cac cenluldzo trong rau song rat kho tiéu héa- (n6 doi hoi do pH 1-2) ma
hau nhu khong ai ¢6. Cenlulézo doi hoi enzym cenlulézo dé tiéu hda, ma do lai 1a
mét trong sb it enzym ma tuyén tuy cua ching ta khong thé tao ra - n6 can phai d&én
tir cAc ngudn bén ngoai. Tat ca céc loai trai cay va rau song déu chta cenlulozo,
nhung khi nhiéu nguoi chuyén sang ché do nay, ho lai khéng thuc sy an nhiéu thuc
pham thd sdng (dic biét 1a rau xanh) - ho an so ¢ la thd, phd mai sdng lam tir hat
diéu, sinh t dira song, rat nhiéu banh quy gion, banh quy, banh ngot va an trang
miéng ... rat nhieu DPUONG (lam suy yéu axit da day va thic day ky sinh tring ... va
khong co enzym cenlul6zo ... vi vay khi an rau xanh ... thirc an khong duoc tiéu hoa
dung cach, hau qua la qua trinh 1én men va phan hay dién ra, tao ra khi thai.

Thuc pham khéng tiéu hda duoc nay ciing s& khdng duoc dong hoa vao co thé, vi
vay cudi cuing ho bi thiéu dinh dudng va tré nén gay go. Thém vao d6, con cd nhing
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nguyén nhan khéac khién acid da day suy giam nhu cang thang, thiéu vitamin C, kém,
vitamin nhém B, thiéu ngu, hat thubc.

Sy thiéu hut dinh dudng nay 1am cho téc bac, cudp di ning luong va tudi tac cua
con ngudi. D6 1a Iy do tai sao c6 nhitng nguoi gay go tdc bac, da nhin nheo lai nghi
rang ho dang "khoe manh". Cau tra 16 1a ting d6 pH cua da day va don gian 1a xay
nho thuc pham ban an. Nhitng nguoi dn udng thd xay sinh td xanh mdi ngay bét dau
lay lai can nang binh thuong, giam nép nhan va tham chi doi khi toc bac caa ho den
tror lai. N6i thém vé diéu d6 sau nhé.

Lam sach phai la mot viéc lam thuong xuyén, bai vi ngay ca khi ching ta sach sé
(hozc chiing ta nghi 1a minh sach), chiing ta van lién tuc hit thé khong khi doc hai
(100% phu nir duoc kiém tra déu c6 nhién liéu may bay trong sira me), uéng nudc
dong chai (clo trong nudc udng dé lai seo & dong mach cua ching ta va nhya 1a
nguyén nhan giy ung thw), an nhitng thir ma ai biét c6 gi bén trong d6 réi, cham vao
tay nam cira hay bat tay - nhitng bé mat cé thé c6 ky sinh trung trén dé - va tiép nhan
nhitng suy nghi cling nhu nang luong tiéu cuc tu nguoi khac. Tham chi ca nhirng
nguoi an thuc an tho ciing hay "an gian". An it d6 nay kia khi di du lich, mot bita an
Vi gia dinh hodc ban bé. Tat ca déu tich tu trong co thé.

Phai 1am sach co thé thuong xuyén. Ban ludn c6 thé biét ai khong 1am diéu d6 khi
mot s6 nguoi an thyc pham thd van bi bénh hodc chét nhu ngudi binh thuong ...
trong khi nhitng nguoi khac song dugc hon tram tudi

Vang. Hay bat dau vai nhitng thuc pham thong thudng hang ngay ma ching ta thich
an, va tai sao ching lai hay hoai ban.

SUA, PHO MAI va SAN PHAM TU BO SUA

(bao gdom phd mai, sita chua, kem, kem chua, sét trang tron salad, v.v.)

Cac qudc gia tiéu thu nhiéu san pham sita nhat ciing co ty 1& mac bénh thoai hoa
xuong cao nhat (nhu lodng xuong), bénh tim, ung thu va, di tng, tiéu duong va bénh
da xo cung. Hoa Ky tiéu thu nhiéu san pham tir sita hon so vai phan con lai cua thé
gidi cong lai va van c6 mic d6 lodng xwong cao nhét va xuong yéu trén thé gioi.

Sita KHONG dua canxi vao xwong cua ching ta -nguoc lai- no day canxi tir xuong
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cua chlng ta ra, 1am cho chiing yéu, mém va gion. Tai sao u? Béi vi cac san pham
sira c6 tinh axit ddi véi co thé, diéu ndy budc co thé phai ty bao vé minh bing céch
kéo cac khoang chat kiém tir bat cir noi ndo c6 thé l1ay nd - cu thé 1a ¢ xuong cua
chiing ta - dé trung hoa cac axit. Diéu ndy tré tréu dan dén thiéu canxi. Sira bo khong
gidng sira me. Canxi trong sita bd hodc phd mai khéng giéng nhu canxi tir cac ngudn
thuc vat hitu co nhu rau 14 xanh (d6 13 noi bo 1dy canxi!) Co thé ching ta dé hap thu
canxi trong thuc vat hon rat nhiéu.

Sira va phd mai la nguyén nhan hang dau gay viém khép, téo bon, di ¢ng, hen suyén,
dau bung, cac van dé vé viém xoang, bénh tim, van dé budng triing, thiéu mau, bénh
dai thao duong phu thudc insulin, duc thay tinh the, béo phi, tic nghén manh mau,
van dé phoi va tham chi 1a ung thu. N6 lién két truc tiép voi cac con dau tim va dot
quy. Khi moi ngudi duoc kham nghiém tir thi, nguoi ta ma tréi tim ra va tat ca nhiing
chat day dic mau trang nay tudn ra ... doan xem n6 13 gi? Mang bam canxi! Diéu d6
gidng nhu 1a ¢ gang st dung xi mang thay vi dau trong dong co xe hoi ctia ban vay.

Cac san pham sira tao ra chat nhay lam tic nghén rudt, phoi va hé thdng sinh san caa
chiing ta, gy qué tai, chat nhay nhay nhua lam nghet tho céc té bao 1am ching khong
thé tha. Khi cac ddm trang bat dau xuat hién trén cac bo phan khéac nhau cia co thé,
diéu d6 co nghia 1a chat béo va chat nhay da lan rong khap hé théng hd hap va sinh
san. Mat can bang nai tiét td thuong xay ra, bao gém céc chirc nang tuyén giap, tuyén
tuy va tuyén sinh duc. Tinh trang nay dan dén u nang va khdi u, cudi cung dan dén
ung thu, dac biét 1a cac khu vyc v, dai trang va co quan sinh san. Tat ca cac san
pham dong vat dan dén sy tich tu chat béo va cholesterol trong dong mach va tim,
ching giong nhu mo 16p “xi ming” nhdo day mau trang 1am tir canxi vo co vay
(hoan toan khac véi canxin dé hap thy trong thuc vat)

Khéng cd gi 1am tac rudt cua ban nhanh hon phd mai va cac san pham tir sita. Giéng
nhu ban dang nuét keo dinh vay.

Sira bo chira ham luong chét béo bao hoa cao hon sira me, €6 nghia 13 gay ra su tich
tu cholesterol va cac van dé luu thong mau & tré so sinh va nguoi 16n. chat béo dong

vat 1a nguyén nhan gay ra bénh tiéu duong, bao gom ca tiéu duong type 1 & tré em.
Diéu toi té nhat ban co thé 1am 1a cho con minh udng sira bo.
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Ngay nay, sira va phd mai 12 mot trong nhitng Iy do nhiéu phu nit qua doi vi cac van
dé vé tim va ung thu v( hon bao gid hét, tat ca 1a tir chat béo bdo hoa va hooc mén
dong vat. Moi ngudi ¢ tat ca cac loai canxi vo co lam tic nghén co thé. Khi khdng
c6 dt magie dé xir 1y lwgng canxi nay, ching s& hoan toan vo dung.

Néu ban nghi rang phd mai khdng phai 1a mot chat gay nghién, hay thir ngung an
n

_O\

Sira tiét trung (dun s6i ¢ nhiét do cao) giét chét cac enzyme, vi vay sira khong thé
duoc tiéu hoa dung cach. Tuyén tuy khdng thé thay thé nhitng enzyme bi mét nay
nay nén tir day dan dén bénh tiéu duong.

Sira ddng nhat 1am cho cac phan tir chat béo nho dén muc ching cé thé vuot qua
chét nhay cua rudt, truc tiép hap thu vao méu, noi ching tré thanh mot chat la (nhu
dau hydro héa hoic bo thuc vat) ma co thé khong biét phai xir Iy thé ndo, thé 1a
ching tich tu trong dong mach, khép, tim va cac co quan khac.

Sita tiét trung 1a thuc pham nguy hai. Con Bé (bo con) dugc nudi bang sita tiét tring
thuong chét chi sau 8 tuan!

Tham chi néu ban udng sita sbng, ban s& khéng mudn uéng. Hau hét nhitng con bo
déu bi 6m va bi bénh. Chung duoc Vit sita bang may khién mau va mu chay vao sira.
Ban c6 mubn uéng mau va ma khong?

Khi con nguoi uéng sira, chi mot nira protein duoc sir dung, phan con lai trg thanh
protein ngoai lai trong co thé ... va protein ngoai lai 12 nguyn nhan sé mot cua tat
ca cac bénh ¢ nguoi. NO gay ra su qué tai nghiém trong ¢ than (than cta nguoi an
thit hoic nguoi ubng sita hodc an pho mai) phai 1am viéc vat va gap 3 1an so vai than
ctia ngudi an chay. Cudi cling chiing tao thanh soi. Biéu nay con nguy hai hon doi
Vi tré so sinh vi than caa tré tham chi con chua duoc hoan thién day du.

Mot nghién ctu cua truong dai hoc Harvard trong subt 12 nam voi 72.000 ngudi cho
thay nhitng ngudi uéng nhiéu sira nhat (3 ly tré 18n mdi ngay) bi gdy xuong nhiéu
hon nhiing nguoi udng rat it. Bo va ngua, dé va voi lay canxi tir dau? Tur co. Rau
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xanh c6 nhiéu dinh dudng hon hau hét moi thir trén hanh tinh nay. Cach tt nhat dé
cho con nguoi dé tiéu hda rau xanh la nhai that ki hoac cho chling vao may xay sinh
t6 voi mot it trai cay. Diéu d6 lam cho tat ca cac chat dinh dudng c6 thé dugc hap
thu ngay lap tuc.

Mot yéu té quan trong khac 1a MAGIE. Canxi khong thé duoc hap thu hoic sir dung
boi co thé ma khdng c6 magié, va hau nhu tit ca moi ngudi ngay nay déu thiéu magié
mot cach tram trong. Vi moi ngudi déu bj thiéu magié, diéu dau tién cac nhan vién
y té 1am khi ai d6 bi dau tim 13 tiém magié cho bénh nhan. Magie malate tham chi
con tbt hon.

Bai vay- uéng 1 mudng ca phé magié 3 1an mdi ngay. Ca nhan tdi ding mot san
pham c6 tén la Natural Calm 14 Ma-gié Citrate (mot loai ché pham magié), mét loai
bot trang, toi chi can cho vao nd vao mat it nudc.

HAY QUEN SUA PAU NANH, SUA HAT VA SUA GAO TRONG CUA HANG
bl

San pham co ban 12 tot, nhung ching c6 chira hoat chat carrageenan c¢o lap va qua
nhiéu duong. Nén nhd, sira ¢au nanh, sita hanh nhan, sita gao cac loai déu da duoc
nau 1én. Chung d3 mét di nhimg vitamin va dudng chat cua nhitng thanh phan tuoi
séng. Hay tu 1am nhitng loai sira tot cho stc khoe cua riéng ban. Ching rat 1a dé
lam.

KEFIR

Kefir 1a mot san pham 1én men hinh thanh khi loi khuan dugc cho vao trong sita dé,
stra bo, nudc trai cay hoac nudc duong. Khi dugc cho vao sira dong vat, nd sé tiéu
hoa sita va dudng lactose, dé lai nhitng hoat chat sinh hoc dugc mot sé nguoi cho 1a
t6t cho strc khoe. C6 hai loai men kefir: kefir trong sita va kefir trong nugc. Mot loai
sbng trong sira, va loai con lai c6 thé sbng trong nude trai cay, nudc dira hay tham
chi chi 12 nudc duong. Sau vai ngay, duong sé bi tieu hoa hét, chi con lai kefir. Lic
nay no that su tét cho hé tiéu hoa. Ban cd thé tu 1am bang cach cho hat men kefir
vao sira hoac nudc trai cdy. Toi khong dung kefir trong sira. Boi vi sira dong vat co
mot van dé, dic biét sita bo, chinh 12 né ¢é chita nhitng hooc mén khién cho bo con
I6n 1én rat nhanh. Nhitng hooc mén phat trién nay s& khién cho nhiing hién tuong
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phi ty nhién nay sinh trong co thé nguoi (nhu ung thu hoac nhiing bénh lién quan
dén hooc mén). Hau hét cac loai dong vat chin nudi déu dugce tiém hooc mén ting
truong va khang sinh, giét chét rat nhiéu loi khuan trong duong rudt cua em bé ciing
nhu nguoi 16n, va 1am suy giam hé mién dich mot cach tram trong. Vi thé st dung
kefir trong céc loai nudc c6 ngudn gbe thuc vat s& an toan hon. Nhan tién, téi mudn
noi rang cac loai thirc an 1én men déu rat tot va can duoc hip thu dé co doi séng
khoe manh.

Duéi day la nhitng cach siéu nhanh va dé dé ché bién cac loai sira, tot hon sita bo rat
nhiéu, cho ban va con tré.
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HAY TRANH XA BANH M1 VA MQI THU PUQC LAM TU BOT MI

5 loai sira don gian, ché bién chua dén 1 phut

Sira chubi

(Cho vao may xay)

1 céc chudi déng lanh

1 cée nwéc

Tuy chon: vanilla, qué, mot nam mudi bién)

Sira hat diéu

(Cho vao may xay)

1,5 coc hat diéu (tot hon nén ngam khoang 1 tiéng)
1 cbc nwéc

2 mudng si ro 14 phong

Sira hat cay gai dau

(Cho vao may xay)

1 céc hat gai dau

2 cbe nuéc

Hat gai dan cuc ki giau chit dam, vitamin nhém B, canxi va st.

Sira bo hanh nhan

(Cho vao may xay)

2 mudng canh bo hanh nhan séng

2 coc nwéc

1 nhim mudi nhé

1 it mat ong hoac si r6 la phong (tuy chon)

Sira diwra

(Cho vao may xay)

Nuwée dira (trona aua dira non)
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(My pasta, ngii c6c, banh quy, banh quy gion, pizza, banh mi vong, banh ngot Pastry,
banh ngot, banh nuéng, banh nudng x6p, banh kép, vv.) Pay 1a nhiing thir gan nhu
da giét chét toi.

Bén canh nhitng thirc an tir dong vat, day la mét trong nhitng nguyén nhan chinh gay
bénh trong xa hoi ngay nay. Chung khdng c6 trong tu nhién.

Béanh my 1am hinh thanh rat nhiéu chat nhay trong co thé. N6 gay nghién va 130 hoa.
Pung dung vao nd. Khi nudng I1én (tic gia nhiét), tat ca sy séng da bi giét chét. N6
gan nhu khong con gia tri dinh dudng ndo. N6 chi chuyén hoa thanh duong, va tro
thanh thize an cho ky sinh trung, vi khuan, nAm men, ung thu va tiéu duong. N6 ¢6
chtra gluten, 1a mot chat rat dinh, va dan chat vao bén trong co thé ban nhu keo, gy
ra bénh viém dudng rudt, noi vét loét an 16 trén ruot va ban bat dau chay mau khi di
V¢ sinh.

NG con chira mét loai protein kho tiéu cé tén 1a gliadin, rat nho nén dé dang hap thu
vao mau. Vi co thé khong biét nd 1 gi, n6 gay ra tat ca cac van dé véi hé théng mién
dich. N6 1am cho ban mét moi va cudi cung 1a d6 bénh. N6 dinh vao ring cta ban
gay sau rang. Cac loai ngii cdc nudng 1én nhu lta mi (dac biét 1a khi két hop véi cac
san pham tir sita, bo va thit) c¢6 thé gay ra hon 100.000 ca tir vong sém mdi thang
chi riéng 6 Hoa Ky.

Chat nhay hinh thanh tir banh mi lam tac nghén xoang mili, phoi, gan, tli mat, ruot
va co quan sinh san cia ban. Khong ¢ banh mi trong tu nhién. Néu cudi cling ban
muén loai bo chat nhay, di tng, hen suyén, cac van dé mién dich, hay tranh xa lta
mi, banh mi va bét ca thtr gi duoc 1am vai bot mi. Ban cd thuc su nghi rang ban s&
nudi dudng céc té bao khoe manh tir banh mi va mi 6ng khéng?

Mot truong dai hoc da thuc hién thi nghiém khi chudt khong duoc cho an gi ngoai
thirc an cua con nguoi ... banh mi, duong, tring, stra, thit bo, khoai tay, cam, tao,
chudi va ca phé. Nhitng con chudt nay da bi bénh va khéng song duoc bao 1au. Néu
nhitng d6 an nay khong thé gilp may con chudt nay séng sot... vay co 18 ban nén suy
nght lai.

GAO?
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Ban c6 biét Chau A ¢4 ti Ié bi bénh tiéu duong ngang voi M§? Mét ly do quan trong
la ho dang tiéu thu nhiéu thit va chat béo bio hoa hon, 12 nguyén nhéan chinh gay ra
bénh tiéu dudng. Thit va cac san pham tir sita tiéu thu lwong insulin gap doi duong.
Moi viéc con tdi té hon gap nhiéu lan khi chung dugc két hop véi céc loai tinh bot
nhu gao. Ban than gao khong xau dén thé, nhung khi trén véi chat béo dong vat thi
phai coi chimg. Théi quen an thit chung véi khoai tdy nghién hay com vai ca thuc
su nguy hiém. Gao lut tot hon gao tring, nhung toi xin nhac lai, né ciing da bi nau
chin, tic khdng phai th t6i wu cho sitc khée nhu cac loai thuc vat tuoi sdng. N6
khong phai 1a thuc pham xau, thi thoang tdi van an com, nhung néu ban dang can
chira 1anh mot cian bénh hay can thanh loc co thé mot cach nghiém tdc, khoan hay
an com vao luc nay. C6 mot loai gao den goi 1a gao hoang, c6 thé an séng néu ngam
qua dém. C6 rat nhiéu cong thac dé ché bién no.

NGU CcOC

Ching can nhiéu nang luong dé tiéu hoa hon trai cay. D6 1a 1y do tai sao co thé lubn
cam thay mét moi. Hau hét cac loai ngii cbe déu rat cang va can phai duoc nau Ién,
nhu gao chang han, khién cho ching khdng con téi wu cho sitc khoe va chwa nhiéu
dinh dudng nhu céc loai rau qua tuoi séng. Ngii cdc nguyén cam rat tét. Nhung ban
khong thé an tat ca cac loai ngii cbc khi con sdng, vi thé hiy dé danh nhitng mén ngit
coc nau chin cho dén lic co thé ban da dugc chira lanh. R rang yén mach ngam
trong nude nong (khong dun soi) tét hon banh mi yén mach nhiéu. C6 gang dimg an
banh mi. C6 mot s6 loai ngii coc CO THE an song sau khi ngdm qua dém nhu hat
quinoa, hat k&, kiéu mach, hat rau dén, rat dé tiéu hoa. Yén mach va ltia mach cling
t6t, nhung dic hon nhiéu (nén nhé 1a chdng ta ¢ gang khdng nau, chi ngam). C6 lta
va mam lGa mach that su rat tét cho sic khoe va giau dinh dudng. Ching cé trong
cac Cong thic Xanh cua toi.

DUONG

T6i khdng ndi vé duong trong trai cay ngot, toi dang noi vé duong tinh luyén.

NG 1a mot trong nhitng thuc pham gay nghién va pha hoai nhat trén hanh tinh.

Su khéc biét duy nhat giita cocain va duong 1a thoi gian can thiét dé giét ban. Bén
canh thudc 14 va cang thang, duong 1a tha nhanh nhat 1am ban 140 héa. Puong la
ngudn nhién liéu doi dao cho bénh tat, vi khuan, virus, ky sinh tring, nAm méc, nam
men va bat ctr thir gi phat trién ... ké ca té bao ung thu.
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Nudce duong la thi duoc dung dé nudi virus trong phong thi nghiém nghién ctu vé
bénh tat. Buong chuyén héa thanh chit béo trong co thé ching ta. Puong khu
khoang trong co thé, kéo canxi ra khoi xuwong, gy lodng xwong, 1am hong hé théng
mién dich cuaa ban, dan dén bénh tim, huyét &p cao, tiéu duong, viem khap, loai bo
hoc-mén, ddt chay tuyén tuy va 1am tic nghén dong mach vi duong huyét khéng
duoc sir dung tro thanh chat béo bao hoa va cholesterol dugc luu trit trong cac dong
mach cuia ban, dan dén huyét p cao va hinh thanh cuc mau dong. Pay la phan dang
so nhit - no lién két chéo véi protein va 1am cho lan da cua ban nhin nheo! Quén

nép nhin u, hiy bét an duong lai. N6 gay viém nhiém cho moi té bao trong co thé.
Néu ban an thir gi d6 ngot (nhu mat ong, cdy thia, hay bat ca thi gi ngot), ban nén
cho thém qué vao dé lam giam tac dong cua dudng 1én co thé, bang cach can bang
lrong dwong trong mau.

OK, toi d3 liét ké nhirng thire an cha yéu gay nghién, khong tt cho stc khoe va lam
hai moi ngudi. Nhiéu nguoi cam thdy khong kho dé an chay, nhung thyuc su kho
khan khi c6 gang dé tir bo céc loai carbonhydrat bién tinh (bao gém: duong, tinh bot
va chat xo). Toi biét nd 1a mot tran chién khi c6 gang khong dn banh mi, phd mai va
duong ... nhung tin toi di, nd dang gia day.

SU CHUYEN DOl

Pung mién cudng 1am diéu nay. Diéu nay lam cho da day cia ban chua va danh bai
y chi ctia ban. Ban can phai that su MONG MUON lam diéu ndy. Néu ban biét minh
s& cam thay tuyét voi dén thé nao, ban s& ho hic lao vao ludn. Hay hao hing. Hay
mang 4anh sang mit troi vao tim minh. Vit bo tat ca bong tbi, cam chiu va u am trong
cudc séng caa ban.

Ban dang lam m&i minh. Ban s€ toa sang. Hay tudng tugng khong bao gio bi bénh
nira. TAt ca nhirng gi ban 1am 1a tuy@n b4 diéu d6. Mot cai gi 6 bén trong co thé ban
can ndi "tuong lai bat dau ngay bay gio!".

Chung t6i dang doi ban & dau kia, ban cua tdi - va cd mot bira tiéc dang dién ra & do.
Hay dén va an mung. Dung nhin lai va nghi “L& ra minh nén 1am diéu nay nhiéu
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nam trude!” Quan trong 1a hay bat dau di trén con dudng ding dan. Va di voi toe do
cua chinh ban.

M6t s6 ngudi thuc hién chuyén d6i 100% qua mot dém.

Mot s6 nguoi gip kho khin khi néi 11 tam biét véi banh mi, phd mai, sita va thit, vi
vay ho chuyén sang sira hanh nhan va banh mi kep thit chay. Ho c6 thé cam thay
thanh cong nhung khong hoan toan khoe manh ... nhung néu d6 1a diéu can thiét dé
di dung hudng voi toe do ma ho cam thay thoai mai, thi ... it nhat 14 ho dang di
chuyén.

M6t s6 ngudi chuyén ddi 100% va hoang loan mot tuan sau d6. Ho quay tro lai voi
nhitng thtrc dn ho thay thoai méi, bi bénh trd lai, sau d6 thuc hién mot bude nhay vot
khac vé suc khoe va cudc song véi thie an tho. Ho tién hai budc, 1Ui mot budc.
Nhung it nhat ho cling dang di chuyén.

Mot s6 nguoi di hét chang dudng nhung van ¢ trong ving thoai mai (day l1a nhiing
nguoi an thyc pham “thd" nhat). Ho bvan an tat ca cac loai d6 ngot, mon trang miéng
va nhiing thuc pham ua thich dudi dang thd. Ho toan an s6 cd la thd, banh phd mai
tho, ngii cdc tho, kem thd, banh quy thd, db trang miéng thd, sinh té trai cay thd, hdn
hop hat tho ... ban c6 thay diéu gi dang xay ra khdng? Ho c6 thé thi thoang an mot
mén salad hay uéng mot ly nudc ép rau xanh ... nhung vé co ban ho van nghién
duong va tinh bot. Chac chan tit ca nhitng thic an d6 khong bi nau chin. C6 cac
enzym van con nguyén. Vang, noé duoc 1am tir tat ca cac thanh phan thd tu nhién.
Nhung chung khong con 1a thuc pham séng nira. Khi mot cai gi ¢6 duoc héa long
trong may xay sinh td, tat ca cac té bao bi pha v va sinh luc duoc giai phong. Chat
long s& mau chong bi oxy hoa, va trong vong khoang 30 phat, chiing khéng con ton
tai nita. Chung chi 1a mot dong khoéang chat cé vi ngot. Hay nhé rang gan mot nira
ché d6 an tho nén 14 rau xanh twoi, va hau hét nhitng ngudi an thuc pham thd khéng
lam duoc nhu vay. Khi kiém tra, nguoi ta thay hau hét nhimg nguoi ndy hau khong
c6 axit da day! Nhitng rau xanh cé vi dang rat can thiét cho hé tiéu hoa va la gan
khoe manh, mang lai nhiéu ning lwong, su song, tudi tré va su hap thu dinh dudng
cao hon.

NHUNG t6i phai néi diéu nay. Hau hét nhitng ngudoi nay khdng bi bénh nhiéu nira.
Ho van di trudc nguoi khac rat nhiéu. Néu ho cdi mo va giac ngod dé lam nhiing gi
dung, ho s& ty nhién bi thu hut vao budc tiép theo.
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Muyc tiéu cudi cing Ia tiéu thy lwong thirc an tdi thiéu. Nhitng ngudi séng 1au nhét
khong lang phi thoi gian cua ho dé an udng hay ndu nuéng. Ho dang ban ron SONG.
Ho dang tan huong thé gidi, tan huong 1an nhau va tan huong thién nhién. Ho cam
nhan 1an gi6 va mit troi. Va ho an rat don gian, mot nira khau phan 1a hoa qua, nia
con lai la rau xanh, va mot chut it nhirng tha linh tinh tha vi ... thi thoang an mét qua
tring hay mot con ca nho, mot sé loai qua hach hay céc loai cu, tham chi cé thé 1a
mot it stra tuoi tr mot con dé.

Quan trong nhat 13, ho vé lo. Ho khong nghi qua nhiéu vé viéc bita an tiép theo s&
dién ra khi ndo hoic noi ho s& dén an. Ngay ca khi d6 13 ngay hom sau hoac vai ngay
nita, ho khdng quan tam, bai vi ho biét mot con ngudi cd thé ton tai hang thang troi
ma khdng can gi ngoai nudc hay nudc tréi cdy. Ching ta cang khoe manh va sach
s&, chiing ta cang cd thé hap thy nhiéu dinh dudng hon chi tir mot miéng trai cay bé
nho. Giéng nhu 1a di 200 dam (khoang 320 km) chi véi mot gallon (khoang 3,8 lit)
xang Vay.

Buée dau tién |14 biét nhitng gi KHONG nén lam.

Tranh xa — duong, banh mi, thit, phd mai, sita, kem, kem lanh, tring, c4, bat c thir
gi ¢6 ga, banh mi va bat ¢t thir gi 1am tir bot mi - mi dng, banh quy gion, banh, banh
nuéng, banh quy, banh, banh mi pita, sandwich cudn, banh nudng x6p - bong ngo,
thanh ngii c6¢ bd sung ning luwong, gao trang, va dwong nhién TAT CA PO AN
NAU CHIN bao gom ca hap, xao, chién, ludc, nuéng, tat ca keo va sd co la, ca phé,
khoai tay chién, va tat ca thuc pham da ché bién.

Bo thuéc la.

Ngung udng ruou

Ngung udng ca phé.

Tranh xa nhiing ngudn gay cang thang.

Tir bo ganh nang, no nan, hay bat ky tha gi tiéu cuc.
Tim mot muc tiéu.

Ban lam duoc diéu nay khong?

Ban c6 mubn séng khong?
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Ban c6 mudn trd nén goi cam va tré trung tré lai khdng?

Sw lwa chon la cia ban.

Khi ban di vuot qua ngudng cira, moi thir s& tién trién tét. Toi biét. Ngay bay gio
tam tri cua ban dang so hai. Co thé bj nghién cta ban so hdi. N6 dang thém nhiing
tha quen thudc, va mudn tranh xa nhitng thir mai mé.

Tin t6i di. Ban s& khdng bao gio muén quay tro lai. Diéu ndy giéng nhu di tir thoi
ky den toi dén thoi dai siéu 4m noi con nguoi bay trong khéng trung vay

Nao. T6i s& cho ban thir gi d6 méi dé nghién ... cu thé 1a stc khoe va hanh phuc
khong gidi han. Khdng con bénh tat. Khdng con mét moi va chan nan. Yéu va lam
tinh nhu ban chua ting duogc trai nghiém truée day. Soi sang ca nhitng gidc mo
hoang dai nhat cua ban.

C6 mét sb thuc pham chuyén doi ban cd thé an dé gilp ban vuot qua.

Chi can luu y- pho mai dau nanh rat khong tot. N6 chi 1a loai thuc pham chét va vo
gia tri nhu loai phé mai tir stra. Phé mai dau nanh khéng c6 trong tu nhién. N6 dinh
chat vao bén trong co thé ching ta. Hay udng céc loai sita hat gai dau, sita hanh
nhan, sita chudi, sita hat diéu, sira mé, va cac loai phd mai 1am tir hat diéu, nhan tién
chdng rat dé lam. Chdng tét hon va tuoi hon bat cir thir gi trén ké ctra hang da duoc
lam cach day 5 thang. Ban cd thé tim thay tat ca cac cong thuc trong sach nau an tai
trang HealthyCookbook.com

Khi ban nghién hoic xay mot thir gi d6, ban dang pha v& nd. Nhiing dudng chat thiét
yéu trong do6 s& chi ton tai trong vong 1, 2 ngay. Vi vay, tot nhat ban nén tu xay
nhuyén lugng thuc pham vira di cho chinh minh. Khéng khé 1am, ré hon ngoai tiém
va ban s& cam thay tét hon nhiéu, cong véi cam giac hai long va thanh tuu vé ban
than nia. (lwu y : gi tri dinh dudng van c6 thé duoc gitr lai trong mot khoang thoi
gian dai, tham chi 1a nhiéu nim, néu nhu d6 Am duoc tach ra ngay lap tic, gidng nhu
cac loai bot vay, ... Toi s& giai thich diéu nay sau nhé.) Nhung bay gio, hay giir cho
moi Viéc that don gian. Hay an truc tiép nhitng thuc pham tuoi séng, mong nudc
cang nhiéu cang tét. Xay, nghién, hay bam nho ciing dugc, nhung ban phai dung
ngay.
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Ban biét nhiing gi dang ngac nhién khong? Khoanh khac t6i bat dau ty lam d6 an tot
cho stc khoe cho chinh minh, nhitng nguoi ban khdng khoe manh da ghé qua luon
di vao bép va noi "tdi co thé thir khong?" D6 1a luc t6i nhan ra ring ngay ca nhiing
ngudi cudi cung trén trai dit mudn thay doi thuc sy tir sdu bén trong dang hy vong
tim thay diéu gi d6 tot hon va lanh manh hon trong cudc song. T4t ca ho déu ngac
nhién khi moi thtr ¢éu ngon lanh. S6 ¢ la thd cua tdi ludn ludn 1a mén bi danh bay
ngay 1ap tac. Gi co, nd dau phai ca rét hay can tay - sé cd la ma cé thé gitp ban giam
can a? Khong dun hay nuéng gi ca, don gian chi can xay, tron véi dau dira va cho
vao ta dong? No thuc sy dé dang ding khong.

Vao thoi diém t6i chi cho ho cach 1am kem sb ¢ la thd trong 90 gidy ma khdng c6
gi ngoai chudi déng lanh, bot cacao va mot chit vani, ho da bi cudn hat.

Trong vong mot thang, hau hét trong sb ho di 1am sach rudt bang may colonics hoac
thut théo tai nha, va goi cho tdi dé né vé ngudn nang lugng va sic song doi dao ma
ho dang co.

THE CON THUC PHAM SAY

Rat nhiéu nguoi an thirc an tho bi bat gdp an nhiéu thuc pham say vi ching cé két
Cau ciing gion, it mém nhao ... giéng nhu banh mi vay. Ban c6 thé xem thyc pham
say giéng nhu nhitng moén dn trong qua trinh chuyén d6i, hay mon an vit thi thoang
an cho vui miéng hoac nhirng luc di du lich.

May sdy thuc pham thuong cd nhiét 6 khong cao hon 115 d6 F (tic 45 do C), vi
vay enzym khong bi phéa hay. Ban c6 thé xem chling giéng nhu nhirng loai hat kho
va trai cdy roi xudng dat trong ty nhién, réi mit troi 1am néng chiing cho dén khi hét
d6 am (trai cay kho). N6 ngon, nhung khong c6 d¢6 am. Nhiéu ngudi an thuc pham
thd 1am "banh mi" thd hoac thanh ngii coc nang luong thd, banh mi Kep thit thd hoac
banh quy hoic banh ngot macaroons, vv ... Lac dau toi d4 an rat nhiéu thir nay vi né
gay nghién that su.

Thyc pham sy rat dam dac va hit d6 am tir co thé cua ban. Chiing doi hoi nang
luong dang ké dé tiéu hoa va thuc sy c6 thé 1am suy yéu axit da day cua ban. Ban c6
thé an cho vui miéng hay mang theo khi di choi, nhung tot nhat van nén an truc tiép
cac loai rau qua twoi ngon, mong nudc vira méi hai, vi ching rat giau do am.
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AN NHU THE NAO VA TAI SAO PHAI AN

Lan toi khi ban an thir gi d6 - hay chii y dén cach ban an - dac biét 1a cach ban nhai.
Tai c4 Ia ban chi nhai mot chit cho dén khi két cAu cua thic an bi v va sau d6 ban
nudt ludn ... mong cho su gion tan, twoi m&i hop miéng ... ban thich cam giac cua
do6 trén ludi — Cai cam giac gion tuoi gitta ludi va rang cua ban ... va khi cam giac
mé&i mé d6 khong con nira, ban s& mong chd duoc cin miéng thirc dn twoi ngon tiép
theo, phai khéng? Bay gid hay cht y dén nhitng gi ban dang nuét. Nhitng miéng do
|6n nhu thé ndo? Lam thé ndo hé tiéu hda cd thé thuc su tiéu hda ching? C6 ai noi
véi ban rang thtre dn cua ban can duoc hoa long hoan toan thanh bot nhéo trude khi
nudt khdng? Biéu gi 1am cho ban nghi rang da day caa ban s& hoa tan nhiing khoi
khong duoc nhai kia? Ban d3 hoc hoic gia dinh diéu d6 tir dau? Ban cd thac mac gi
vé da day va hé tiéu hoa khdng? Ban bat dau suy nghi vé ly do tai sao ban c6 thé rat
mét moi sau khi an? Hay tai sao ban khdng nhan dugc nhiéu nang luong tir thirc dn?

Thuc pham nén dugc coi la nhién lidu. Ngay nay trong thé giéi hién dai, hau hét moi
nguoi an vi nhitng 1y do sai 1am. Ho 4n vi su kich thich. Ho mudn cam nhan vi man
ngot trén ludi, va két cau gion tan do ... hoac tht cay ndng tron véi duong, va thich
cam giac cua 16p vo chién gion vai 16p nhan mém bén trong. Ho khong quan tam
dén dinh dudng cua nd, mién 1a nd giir cho ho sdng thém 5 gid nita. Toi ndi ding
khong? D6 1a sy kich thich tam thoi. An sau tam tri ho biét rang nd khong thuc su
t6t cho stc khoe- nhung nay- thém mot dia khoai tay chién thi c6 van dé gi chi?
Mot bira an thoi thi anh huong gi !

That khdng may, 12 n6 c6 anh hudng. Mai phan tir ban sir dung s& gitp ban tién toi
su khoe manh hoac bénh tat. Khéng co tinh trung 1ap. Mi miéng can sai hudng sé
dua ban di xa hon khoi sy khoe manh va nuéi dudng bénh tat ... diéu ma ban cd thé
khong biét né dang xay ra cho dén khi qua mudn. Pung doi dén khi n6 xay ra. Bat
dau véi con duong dung din ngay bay gio. Khong té va nham chan nhu ban nghi
dau. Do 1a mot quan niém sai lam.

Chung ta an & dé cung cap cho minh nhién liéu, dé thuc hién nhitng udc mo cia
minh. Bét ky su tiéu thu thuc pham nao vuot qué nhitng gi ching ta thuc su can,
khéng con 1a su tham an nita, ma thuc sy té cho ching ta, bat ké thuc pham do6 c6
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t6t cho strc khoe nhu thé ndo. Tai sao u? Bai vi néu co thé ching ta khong can, né
s& bi 14ng phi va bat dau théi rira. N6 khong chi don gian 1a duoc thai ra vao ngay
hdm sau. Phan 16n trong s6 d6 s& chd doi xung quanh va 1am tic nghé&n gan, mau,
ndo va cac co quan noi tang cta ching ta. N6 khién ching ta mét moi, luoi biéng,
suy nghi cham chap hon, di chuyén cham hon va cam thay c6 chat toi 16i, mot cam
xUc tiéu cuc thu hat nhiéu niang luong tiéu cuc vao cudc sdng cua ching ta. Cang
chta it thic an, co thé ching ta cang nhe nhang, ching ta cang cam thay nhe nhang,
chling ta cang it thu hat nhiing the nang né vao cudc séng cia minh. Ban mudn
khong phai lo lang diéu gi? An it thdi ! Va di lai nhe nhang!.

Diéu dau tién ching ta phai hoc 1a ching ta khéng can nhiéu thuc pham dé séng
khoe manh. Ching ta that su can rat rat it. Van dé khong phai & chd ban in bao
nhiéu, ma 1a ban hap thu duoc bao nhiéu. Thic an phai hoan toan dugc tiéu hoa dé
cac co quan cua ban cd thé hap thu va sir dung.

Tht hai, ching ta can hoc lai cach st dung miéng cia minh. Cho dén bay gid, viéc
an ubng chi 1a dé ném cac vi man ngot va két cau thuc pham, nhung chung ta lai
khong quan tam nhiéu dén chirc nang tiéu hoa that su va stuc khoe, vi vay ching ta
nhai qua quyt thirc an roi nudt. Tat ca moi thir chiing ta b vao miéng can phai dugc
nhai cho dén khi chling c6 dang sét - khéng phai dang miéng. Da day cua ching ta
khong co rang, va nhitng miéng thice an d6 s& di vao co thé, chi dugc tiéu hda mot
nira roi gay ra tat ca cac loai van dé. Chi can nhai thirc an cho dén khi ching tro
thanh dang long sé tang thém lgi ich ban nhan duoc tir thuc pham Ién gap 5 lan! Chi
diéu nay thoi s& 1am ting ning lwong, gilp ban khong bi mét moi sau dé, gitr cho
ban khéng bi day hoi, bi bénh va tham chi gilp ban ting thém co néu ban tap luyén
hoic ¢ gang tang can.

FEREAIAAAAAAIAAAAAAIAAAAAAAAIAAAIAAIAIAAAAAAAAAhAhAAArArhhbrhrrhrhhhhhihikx

NHUNG THU BAN SE CAN

Néu ban chua c6 - hdy mua chiing. Ban s& can ching day.
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- Mét may ép rau qua chit lugng nhu L’Equip (khoang $100)
NG s& tach ra hét phan xac cua rau qua va cho ban nudc ép
nguyén chat. Ban s& can ding né trong qué trinh chixa lanh va
thanh loc co thé mot cach nghiém tac. Pimg ép nudc trai cay vi

chling tap trung qué nhiéu dudng maot ldc. Ban nén ép nudc rau 1 xanh va céc loai
rau cu khac. Sau giai doan nay, ban c6 thé tién téi budc xay rau ca, khdng bo di phan
nao ca, tat ca déu duoc xay nhuyén.

Cho budc nay, ban sé& can
M@t chiéc may xay sinh t6 cdng suat cao

Gidng nhu may Vitamix (trong hinh) - mot may xay sinh t6
khoe dén mic n6 cé thé hoa long hau hét moi thr, nhung van
giir lai duoc chit xo va dinh dudng.

Day 14 loai thiét bi dugc hitu dung va c6 gid tri nhat ma toi co.
NG rat da ning, né that tuyét voi. Toi 1am moi tha tir sinh to,
dén nudc sét, va kem tir cac nguyén lidu thd véi no.

Rat dé 1am sach va s& hda long bat ky loai trai cay va rau qua
nao trong vai gidy, lam cho céc chat dinh dudng dé dang dong
hoa trong co thé va tiét kiém ning luong tiéu héa dé chlng c6
thé duoc ding vao viéc chita bénh va ning lugng. Néu ban chi
mua mat thiét bi thoi, thi dy 13 cai nén mua nhét! (May xay
Markus s& sém duoc ra mét trén trang MarkusProducts.com)

T6i xin nhic lai, néu ban chi c6 thé mua duoc mot chiéc may
duy nhat, hdy chon mot chiéc may xay that manh, that tot.
Pung qué tiét kiém ma mua nhitng may ré tién nhu Ninja hay
Nutibullet. Cudc séng caa ban phu thudc vao né ma.

Tdi c6 cadn may xay Vitamix khéng? Hay chi cin mét may xay sinh té binh
thwong 1a duoc?

Mot may xay Vitamix lam nhitng gi ma mot may xay sinh t6 binh thuong khong thé
lam duoc- nd hda long moi thir 100%. Néu ban cho trai cly va rau vao may xay sinh
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t6 binh thuong, s& van con rat nhiéu manh nho va chat xo trong d6 c6 thé sé tro thanh
nhitng hat thtrc dn kho tiéu trong co thé ban, 1én men va gay ra van dé. Ngay ca khi
ban c6 thé tiéu hoa tat ca, co thé van phai 1am viéc thém va giy cang thang. Khéng
c6 loai may xay nao c6 thé so sanh véi mot may xay Vitamix dugc.

Néu ban hoan toan kiét qué vé tai chinh va khdng c6 lua chon nao khéc, thi may xay
sinh té binh thudng cling con tét hon 1a khong co6 gi. Dung dé d6 1a mot cai co dé
khong khoe manh. T6i dang tién hanh phat triné mot loai may xay cdng suat Ion
nhung c6 gia thanh d& chiu hon. Ban hiy ghé thim trang MarkusProducts.com dé
tham khao nhitng san pham méi cua tdi nhé.

C6 mot quy tic chung, d6 1a chi ding may ép khi ban dang c6 bénh hoic dang thanh
loc, con lai hay dung Vitamix, tat nhién 1a két hop véi ca an thyc pham tuoi song.

Khi c6 may ép va may xay sinh td, ban di san sang roi. Ban ciing c6 thé chang can
dén 10 nudng va bép nita. Mot s6 ngudi s dung 16 nudng cia ho dé luu trix ndi va
chao va bép ctua ho nhu mot khu vuc dé ngdm hat moc mam. T6i ¢é mot chiéc 4m
néng c6 san dé pha tra.

THUC PHAM TUOI CO PAT KHONG?

T6i thuong xuyén phai nghe diéu nay. "T6i mudn khoe manh nhung khong da kha
nang" "Thyc pham hitu co tbn qua nhiéu tién". Bla bla. Vang, lan dau tién moi nguoi
mua d6 ¢ chudi cira hang “Thuc pham toan phan”, ho da bi séc vi gia tién. Néu day
1a noi duy nhat ban mua thuc pham, vang, n6 s& cé gia cao hon cac cira hang tap hoa
thong thuong. Nghi rang ban khong thé theo dudi ché d6 dn do twoi sdng chi vi
khdng c6 tién that su 1a chuyén hét sic nuc cudi.

Cung xem véi 36 do la va 22 xu t0i d3 mua duoc gi tai cho cia nguoi chau A nhé
()

OK, chling khéng phai do organic, nhitng chding van tét hon thuc pham khong lanh
manh nhiéu. Nhan tién, viéc ngam trai cay va rau cu trong nudc c6 oxi gia s& gilp
trung hoa cac loai thudc trir sau. Pa c6 mot khoang thoi gian dai t6i khong kiém
duoc tién trong gan hai nim va ti van an duogc thirc an tuoi sdng. Nén khong co ly
do gi dé tir bo con dudng nay.
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Piéu quan trong nhét trong cudc sdng cua ban 1a gi? T6i tin rang cu tra 16i 1a DPUCC
SONG, KHOE MANH VA HANH PHUC. Nganh cong nghiép y té 1a mot nganh
cong nghiép NGHIN TY d6 la. Hon mot triéu ngudi chét nim ngoai trong bénh vién.
Ban c6 biét mot may loc than c6 gia bao nhiéu khong? Nhiéu hon sé tién ban mang
tai san di thé chip. Ban chi bao nhiéu mdi nim cho thudc theo toa, thim kham bac
s, nha si, tri liéu khép,cot séng, dén cac loai thudc khac giam dau, steroid, cortisone,
thudc ho, thudc ngu, thude kich thich, thudc giam cang thang, kem bdi da, kem boi
tri, kem chong nhin, thudc bdi, vién vitamin, thudc trj réi loan cudng duong, vién
b6 sung hodc mén, thubce tri nghet miii, thudc ngira, thudc giam dau khép, bat lyc,
khong tu chu, thuc pham chic nang cai thién tri nha, gidp ban tinh téo, ... va tat ca
nhitng thtr to lao ban mua cho phong tap thé duc nhu bot whey va bot protein dau
nanh, ting cudng nang luong, l1am co bap “ to nhanh chong” " hoic cac san pham
giam can ky diéu? Nghiém tlc di. Ban da chi bao nhiéu r6i?. Nhin vao danh sach
kia mot 1an nira xem. Ngay ca khi ban 1a ngudi an chay nghi rang ban khoe manh ...
(T6i biét ban van c6 van dé vé suc khoe va tiéu tién vao viéc cd gang chira lanh).
Ban chi bao nhiéu cho ph6 mai dau nanh, sitra dau nanh, banh mi kep dau nanh, banh
mi d4u nanh, ngii c6¢, banh mi, mi dng, banh quy, banh quy gion va cac loai thic an
chét nguoi khac? T6i xin nhac lai 1an nita, dam dau ndy mot minh n6 c6 chira chat
ung thu IGF-1 cao gap ddi thit (Khi luong IGF-1 ting 1én qua cao, né ra Iénh cho
san sinh qué nhiéu té bao du thira. Nhitng té bao san sinh ra du thira c6 thé tao thanh
cac khoi u va tir d6 tro thanh ung thw. IGF-1 cao khong chi tao ra khéi u ung thw va
né con gitp khdi u d6 ngay cang 16n va di cing trong co thé nhanh hon va gay ra
nhiéu khdi u méai — cha thich cua bién tap.). Nhitg ngudi an chay thién vé tinh bot
va dau nanh thuoc nhém nhirng ngudi an uéng thiéu lanh manh nhat, nhung lai nghi
rang ho khoe manh hon nhiing ngudi khéc.

Diéu gi xay ra néu ban khong can BAT KY th gi duoc liét ké & trén? Diéu gi s&
xay ra néu ban khong bao gio can thube thong miii, thudc giam dau, thuéc ho hay
béc si tham kham nira? Diéu gi xay ra néu bénh cua ban bién mat va ban khdng bao
gid bi bénh nita? Diéu gi s& xay ra néu ban khong bao gio cam thay mét moi tro lai,
c6 nhiéu nang lugng va ho6c mon cia mot thiéu nién nhiéu dén ndi ban ludn thém
muén quan hé tinh duc? Diéu d6 s& cd gia tri véi ban cha?

Bay gio ban cd thé thanh that ndi véi t6i xem liéu trai cay va rau hitu co c6 qua dit
khong?
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Nhiéu ban c6 bao hiém y té. Ban tra bao nhiéu mdi nam cho viéc d6?
T6i c6 thong diép ndy mudbn guri dén cac ban day!
DAY CHINH LA BAO HIEM Y TE CUA BAN PO!!

OK, tdi biét mot sb ban thuc sy kho khin vé tai chinh va nghi minh thuc su khong
da kha nang. Piéu nay KHONG c6 nghia 12 ban khdng thé khoe manh. Nhimng nguoi
séng lau nhat, khoe manh nhat trén thé giéi séng & cac nude thé gisi thir ba nhu
Pakistan, Bulgaria vd Nam My ... va ho hau nhu khéng an bat ¢t thir gi. Ho khéng
c6 6 6, tivi, didu hoa, may tinh, internet va séng trong tap léu. Hoi it tién hon ban
rat nhiéu. Néu ho 1am duoc thi ban ciing 1am dugc. T6i khong mudn nghe bat ky 10
bao chira nao.

Ngay bén ngoai cira s6 cta ban 1a nhitng thi dang phat trién bo dudng hon gap traim
lan so véi bat cir tha gi ban ¢ thé tim thay trong mot cira hang tap hoa. Chiing manh
hon ca thuc pham hitu co. Chung dang bat dau duoc ban trong cac ctra hang thuc
pham stc khoe cao cap, duoc st dung dé chira 6m dau, bénh tat va ung thu. Chung
la mot sé chat 1am sach gan manh nhat duoc biét dén, c6 rat nhiéu protein, chit
chng oxy hda va cac hop chét chira bénh manh mé. Va ching MIEN PHI. Cé dai
Bo cdng anh, Cay ké sira, Cay cam quy, Chuéi mé, Cay tinh thao va hang trim
thié khac. Moi khu vuc trén thé gisi, bat ké ban song ¢ dau, déu cé co dai co thé
gilp ban. Vi dy: CO LUA chang han. Bi dén bat ky phong tap thé duc hoic cau lac
bo strc khoe nao ciing thay ho ban co lGa mi véi gia 2 do la/ounce, trong khi d6 ban
c6 thé di ra bén ngoai, lay mot nam cé va cho né vao may xay vai mot it nudc. Gia
ctia né 1a bao nhiéu tien? Mién 1a ban khdng phun thudc trir sdu trong san, ban c6
mot kho tang nhiing thtr Ianh manh moc hoang dai va mién phi xung quanh ban. D6
la mén qua cta Chtia danh cho thé gidi. Ho ban rau bd cong anh tai cira hang tap hoa
thue pham dia phuong véi gia 4 6 1a/pound! T6i biét ¥ nghi an c6 dai nghe c6 vé ki
cuc. Nhung ban khong nén nghi thé, bai vi chi c6 x& hoi hién dai mai gan cai méc
d6 cho ching. 6 1a quan diém sai 1am day thanh kién cua mot ai do, khong khac gi
danh gia con ngudi qua mau da hay muc thu nhap ca. Vi du, Rau sam dugc coi la
mot loai co dai & My, nhung & phan con lai cua thé gisi, né 1a mot loai rau. Co rat
t6t cho ban, n6 phat trién manh mé& va MIEN PHI. Hoa b c6ng anh cé nhiéu chat
lecithin hon bat ¢t thir gi khac trén trai dat ngay ca dau nanh. Ban c6 thé chi song
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nho cay bd cong anh thoi day, néu nhu ban mubn. Thyc vat va thao moc hoang c6
sirc manh dinh dudng hon gap tram 1an so véi bat ¢t thir gi dwoc nudi trong bai con
ngudi. Rau trong trang trai duoc trong trén dat sir dung qua rat nhiéu nam, tham chi
trong nhiéu thé ki nén con lai rat it ham luong va khoang chat.

Ngoai ra, chiing duoc tudi nuéc hang ngay va ching biét rang ching s& duoc tudi
nuéc mdi ngay, vi vay hé théng ré cua ching rat ndng va yéu, nhitng cay hoang da
ré c6 thé dai vai feet va ching c6 thé khong duoc tudi nude mua hodc nudc trong
nhiéu thang, tham chi 1a dai hon, vi vay ching moc ré rat sdu. Mot sb co dai moc ré
sau toi 100 feet tro 18n! Va ré xuyén qua dat 16p khdng bao gio dugc sir dung qua
muc. Ching dam xuyén qua cac 16p dat giau khodng chat va trg thanh cac chat cuc
ki giau dinh dudng tét cho cdy. Thuc vat hoang da 1a nhitng ké sdng sét. Ching c6
tinh than chién du, khong duoc nudng chiéu, mém mai, yéu ot va xanh non nhu
nhitng thtr dugc ban trong ctra hang tap hda. Hay an nhiing tha ¢6 thé ty ton tai, va
ban s& tré nén manh mé giong nhu ching.

C6 rat nhiéu thyc pham bo dudng tuyét voi lai mién phi dang phat trién ngoai kia,
tat ca nhitng gi ban phai 1am 1a ra khoi nha va thu hoach chiing. Ngay bén kia duong
dbi dién nha toi co mot khom cay co. Chu sé hitu khu dat chi dung dé trang tri. Vao
mua thu, c6 mot luong 16n qua mong chin trén cy, vi ngot nhu thé ching dugc
nhlng vao mat ong vay. Ching Ia qua co lun Saw Palmetto, dtng roi — chiing gilp
ting cuong san xuat hoc mén & nam gidi va la chat tét nhat thé gigi cho stc khoe
tuyén tién liét. DAy 1a thanh phan sé mét trong tat ca cac loai thubc va cong thirc
duoc ban tai cac cira hang thuc pham stc khoe cho bénh phi dai tuyén tién liét va
ung thu. Nguoi tap thé hinh sir dung n6 dé giup ting kich thuéc ving kin cua ho.
Pan 6ng trung nién st dung noé dé tang cuong kha ning tinh duc. Va nd dang moc
ngay bén ngoai ctra nha tdi, hoan toan mién phi. Anh Matt- ban t6i va tdi vat day cac
tui.

C6 rat nhiéu ngdi nha trong khu phé véi nhiing cay chua day trai cdy ma khong ai
st dung. Canh ning triu qua, ching cham tan dat. Tat ca nhimg trai cay dep d& do
chi dé 1ang phi! Trén khép thi tran, chanh, cam, bo, cha 13, hdng, tio, buéi, bach
qua, 6 liu, nho, 18, dao, qua meng, qua hach ... mot bixa tiéc tong thé. Tat ca diéu
ban phai 1am 14 di xin phép cha nha dé hai. Va ngay ca khi ban tra tién cho ho ciing
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s& it hon nhiéu so v&i bat ky cira hang tap hda nao. Ban c6 biét cay thong ciing an
duoc khong?

Nha t6i ¢6 cay hwong thao trang tri moc khap noi. Huong
thao 1a mot trong nhitng chat chéng oxy hda tt nhat cua
tu nhién, dic biét tot cho tri nhg, chirc ning ndo, giam ap
lyc, than kinh va cing thang. Huong thao rat giau canxi,
cuc ki d& hap thu va duoc sir dung dé chéng ung thu v.
¥ T6i lubn hai mot nam day mdi khi toi di tir phong thu ¢ san
sau sang nha.

San trude cua téi co nhiéu buyi cay xé thom dung dé trang
tri. Cay ngai dang gilp tiéu hoa chat béo dau md, ting
estrogen dé diéu tri khi hu tudi man kinh, gii cho da day,
rudt, than, gan, 1a lach va cac co quan tinh duc khoe manh,
kich khich sy phat trién cua toc, ting luu théng mau va
giam dau dau, giam sot, va giam tac nghén duong ho hap,
triéu ching cam lanh. Pon gian chi can nhai no cling lam
sach rang va tang cuong mo nudu.

Nhitng cay bd cong anh 1a mén qua caa Chua ban cho
chdng ta. Chudng 1a siéu thuc pham va thudc tu nhién trén
toan thé gidi. Mot ngudn tuyét voi caa cac chat chong oxy
hoa, vitamin A va E gilp ngin ngira ton thuong gdc tu do
... vitamin B, C, D, canxi, sit, mangan, magié, phét pho,
kali, lvu huynh, silicon, natri, saponin va phytoestrogen .

Puoc st dung nhu mot phuwong phap diéu tri ung thu, thudce
kich thich gan va thubc b, dé kiém hoa mau, ting nong do
axit tiu hoa, giam cholesterol, 1am thuéc loi tiéu, 1am sach
mau, nhu mot loai thudc bd bach huyét dé cai thién luu
thong mau, nhu mét loai thudc nhuan trang nhe va nhu mot
thudc giam dau. Chiing gitp toan bo hé thdng tiéu hoa.
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R& cdy bo cong anh rat giau khoang chat va khoang chét vi luong cho su hinh thanh
xuong, sun, gan va day chang. N6 1a mot chat 1am sach mau va loai bo axit tir mau.
Chung duoc xép day tai cac gian hang trong cac ctra hang thuc pham sic khoe bay
gid. Hay ra ngoai mua, chon va trong cho riéng ban! M&i b phan cua cay bd cong
anh déu hitu ich va an dugc ca ré, 14, than va hoa. (chi dimg an phan canh hoa tring
c6 16ng min nhé, vi ching dung dé ban thuc hién diéu wéc day!)

T6i da trdng mot 6 16 hoi trong sdn nha vai nam trude. Ching phat trién thanh mot
khom I6n. Mdi sang tdi ra ngoai, cat mot it dé cho vao may xay sinh té.

NHA PAM / LO HOQI la mét trong nhitng cay thuc pham ky diéu nhat hanh tinh.
That tuyét voi, n6 giéng nhu dugc nguoi ngoai hanh tinh gieo xuéng trai dat vay,
t6n tai mai mai. C4 thé trir dugc trong nhiéu thang - cat di va roi no tw lanh lai! Do
la mot loai cdy théng minh - nd c6 thé cho biét sy khéac biét gitra cac té bao binh
thuong (ma né kich thich) va nhitng thi khdng tét nhu virus, ung thu, bénh bach cau
hodc HIV - ma né ding sy 13y lan. Nha dam con duoc sir dung trong diéu tri bénh
AIDS. B0 la thudc khang vi-rat, khang khuan, chira tri bénh nam candida, ky sinh
tring, hoi chirng mét moi, dau co xo, di (g, viém khép va cac bénh vé da nhu bénh
cham, bénh vay nén. N6 gidp loai bo chat thai doc hai, c6 EFA va la chat chong viém
manh mé gilp da day va dai trang, gip 1am sach. N6 gitip moi bo phan caa co thé
tu 1am sach. Nha dam kiém hda - dic biét 1a trong hé thdng tiéu héa gitp khac phuc
cac tinh trang axit qua marc nhu kho tiéu, trao nguoc axit, hoi ching ruét kich thich,
viém dai trang, bénh viém duong rudt va 16 10ét. (giam 80% vét loét!) N6 con lam
giam cholesterol va chat béo trung tinh, gitip chuyén hoa chat béo va that tuyeét voi
cho ... 6i t6i bat dau tir dau bay gid - bénh tiéu dudng, dau thit nguc, duong huyét,
cholesterol, muyn trang c4, AIDS, di ung, thiéu mau, dong mach, viém khop, nam da
chan, hdi miéng, hoi dau, viém bang quang, viém phé quan, bam tim, bong, viém
bao hoat dich, ung thw, nhim nam candida, duc thay tinh thé, bénh 16 méi, dau bung,
viém dai trang, tao bon, vét bi cit, viém bang quang ...

Nha dam ¢ tat ca cac loai steroid tu nhién, khang sinh, axit amin, khoang chat,
enzym va nhiing thir chung ta chua timg kham pha. Bat n6 trén da va né ngam ngay
vao co thé va mach mau cua ban, tién hanh ngay cong viéc chita lanh. Nhan néi vé
DA- Nham dam 14 chat dudng da ky diéu - n6 giau silicon hitu co va giup tao ra cac
té bao va thanh dong mach manh mé&, niém mac va cac md lién két caa xuong va
sun, trong khi d6 con co thé chita lanh ung thu da, tri va gidn tinh mach. N6 kich
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thich sy di chuyén caa bach huyét va tham chi c6 axit salicylic gidéng nhu aspirin.
Hay tham khao video ma t6i da 1am & trang AloeCactus.com, tdi s& huéng dan ban
lam mot mon thirc udng véi nha dam, mot trong nhitng thirc uéng cé tac dung manh
mé& nhat.

CcO

Chac chan rdi, ban cir cuoi tiép di. Nghi t6i thoi
cling thay ki cuc rdi phai khdng. Nhung co xanh
|2 loai thyc vat duy nhat trén trai dt co thé cung
cap hd tro dinh dudng toan ven cho dong vat
trong sudt cudc doi.

Chung giup diéu tri huyét &p cao, tiéu duong,
viém da day, 15 loét, bénh gan, hen suyén, bénh
cham, tri, nhidm trung da, thiéu mau, téo bon,
mui co thé, chay mau nuéu, bong, tham chi la
ung thu. M6t ngudn Vitamin K tét cho qua trinh
dong mau. Tt cho su chic khoe xuong va gidn
tinh mach. D6 1a nhitng gi ngua an dé tro thanh
ngua thuan ching. D6 1a nhimg gi voi an dé tro
thanh dong vat trén can I6n nhét trén hanh tinh.

Tat ca nhitng gi chling ta phai 1am dé pha v ciu tric xenluldzo xo cimg dé lay cac
chat c6 ich cua nd 1a cho vao ép lay nudc hoic xay. Ca nhan toi khong thich co lGa
mi va t6i nghi né ngot qué (c6 chira nhiéu duong). Nén t6i cho ca nam vao may xay
Vitamix dé lay ludn ca chat xo, va nhu thé thi n6 khéng c6 vi gi nira.

Moi nguoi- PUNG vién cé nita. Thién nhién ¢ khap moi noi, xung quanh ching ta.
Va tuyét voi nhat 1a chiing hoan toan MIEN PHI !

T6i vira hoan thanh mét cubn sach tuyét voi day 480 trang vé cach sir dung nhitng
loai cay c6 moc hoang mi&n phi quanh khu vuc ban sinh sng.

TRA TU CO PUGC DUNG CHO...
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Ngan sdi than

Viém duong tiét niéu

Cai thién tinh trang da, tri mun nhot
Phéi, tri viém phé quan
Sét do viém nhiém

Tiéu son

Diét giun san

Tri

Loi tiéu

Cam lanh

Céc loai ré:

C6 vi cam thao

C6 thé thay thé cho ca phé
Dang bot

Tét cho tiéu hoa

Da day

DANH SACH MUA SAM

CHUNG TA PI PEN CUA HANG TAP HOA NAO

by Markus Rothkranz

(khdng, ban khdng thé dung lai va lay mot it phd mai va bia trén duong)

Trén thyc té, Mua & Cho Nong dan sé tét hon, hoic tham chi tét hon 1a ty trong thuc

pham cua riéng minh.
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M6t trong nhitng diéu toi té nhat ma moi ngudi mac phai, - ca nhiing ngudi an thuc
pham thd, 1a ho an cting mot loai thuc pham nhiéu 1an. Mai lan dén cira hang tap
hoa, ho déu mua nhiing thir twong tu. (Thong thudng 12 mua nhitng d6 an ho thay
ngon). Ho ldy nhitng gi minh THICH, khong nhét thiét 1a nhitng gi ho CAN. Va tht
doan xem? Ho cudi cung di bi thiéu s6t. Ngay ca khi nhiing gi ho mua 1a siéu bd
dudng thi van s& phat trién thiéu hut chat vi rau diép Romaine cd nhiing thir khac so
véi cai xodn, cai xanh hoac cai bap. Chung duoc tao thanh tir nhitng thi khac nhau
- 36 1a nhitng gi 1am cho chiing khac nhau. Vi vay, néu ban tiép tuc chi an cai xoin
ma khong an cu cai hay bd cong anh, ban sé thiéu nhitng chat ¢ trong cu cai hay bd
cong anh, con cai xoan thi khdng.. Va theo thoi gian, sy thiéu hut d6 c¢6 thé dan dén
nhitng cin bénh bat ngd. Hau hét nhitng nguoi an thuc pham thé da 1én dén tam cao
hon sau 5 d¢én 6 nim va tu hdi tai sao siéu niang luc cua ho khdng tro nén tot hon.

B6 t6i kinh doanh ngua. Mot s6 ngudi rat may man khi nudi ngya trong khi nhitng
nguoi Khac tu hoi tai sao ngua cia ho khong lam tét nhu vay. Ching chay ty do xung
quanh trong dong c6 hoang rong, an rat nhiéu cé nhung nhitng con ngua c6 du loai
van dé vé sic khoe. Tai sao vay? Pon gian thdi. Ciing giéng nhu trén. Chling khdng
c6 su da dang. Dt trong trang trai nay khdng gidng véi dat tir trang trai khac. Nhirng
con vat nay giéng nhu tU nhan, bi budc phai an nhitng gi dang phat trién trén mot
manh dat duy nhét d6. Loai ¢ phu hop véi dat nao thi s& phét trién manh trén dat
d6. Néu miéng dat d6 thiéu chat selen hodc coban hoic luu huynh, sy thiéu hut s&
phat sinh.

Trong tu nhién, dong vat khong bao gio & mot noi. Néu nhitng con ngua dugc song
tu do hoang da va khéng co hang rao, ching s€ ¢ cach d6 hai dam vao ngay hém sau
thong tha gam co dali, tao dai va co tir mot khu vuc hoan toan khac vai cac khoang
chat khac nhau. Bong vat hoang di in hang trim va hang tram thtr khac nhau moi
lGc. Chang ludn ludn di chuyén tir noi nay dén noi khac, didu nay rat tét vi nhiéu ly
do. Chung an duoc nhiéu chat dinh dudng, va vi ching tiép tuc di chuyén nén khéng
bao gio ¢ lai du 1au dé phéa hiy mot khu vuc (ban c6 nghe thay tiéng nguoi khdng?)
M6t nguoi binh thudng chi an ¢6 18 13 15 loai thuc pham khac nhau duoc cac nong
trai san xuét ra, chir khéng phai 300 loai nhu ho nén an.

Vi vay, diéu dau tién ban can 1am 1a bién chuyén di d¢én kho thuc pham thanh mot
cudc phiéu luu. Hay can dam va thir mot cai gi d6 khac nhau mdi tuan. Ban CAN
phai thay d6i! d6 1a diéu bat budc dé c6 suc khoe hoan hao. Ngoai ra, néu ban bj di
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g véi mot thir (va khdng biét diéu do), ban s& khdng phai an né nhiéu lan. S& an
toan hon khi thay doi nhiéu loai vi nhiéu ly do.

YEU KE THU CUA BAN

Bat dau bang céach lay nhitng thir ban thich. Toi doan d6 sé& 1a nhiing loai tréi cay
ngot ngao va rau xanh twoi non. Nhung sau mot I0c - ban cling phai stir dung nhirng
thir con lai nhu trai cdy khong ngot va rau xanh dang (nhu cai xodn, bd cong anh,
rau arugula, cai xoong). i theo cach ctia chinh ban. Chi can biét raing mot cai gi do
cang cay dang thi cang tét cho ban.

Nhung bat ct diéu gi ban lam- HAY CHAC CHAN RANG BAN LAY RAU
XANH LA PAM***

CANG DANG CANG TOT

Vi dang la thar gitp chira lanh. Thir dang 1a th s& cau séng ban. Mot thir gi d6 cang
cay dang, nd s& cang lam cho gan cta ban hoat d6ng manh hon. Gan cua ban 14 noi
chtra tat ca nhiing tha doc hai ké tir ngy ban duoc thu thai. Gan 1a bd loc. D6 13 noi
tat ca cac chat khong tét dirng chan nhu :cac hda chat doc hai, thube 14, ruou, chat
bao quan, phu gia thuc pham, clo, bot mi, kim loai nang, khéi nhua, thudc trir sau,
thudc diét co, chat tay rira gia dung, hoa chat giat khd va cholesterol trong thuc pham
chién. Thuc vat ¢6 vi dang gilp ich cho gan giéng nhu sb tién triéu do la danh cho
ban vay - n6 danh thirc va truyén cam hing cho ban dé 1am viéc va don dep tan du
cho cac théi quen khong tét. Vang, Ching c6 thé khdéng ngon - nhung hiy nhé ring
nhitng do an ngon c6 duong khién ban gap rac rdi ngay tir dau. Pimg danh gia thuc
pham chi vi huong vi cta nd. Trén thuc té, thuong la nhiing th vi cang khéng ngon
thi cang tot cho ban hon. Nhung dung lo lang - t6i s& khdng bat ban 1am né 1& sudt
doi trong con dau da day dau. C6 nhiéu cach dé khién ngay ca cac loai thao moc
chita bénh khé chiu nhat tré nén dé nudt hon.

TRANH QUA KHONG HAT

Trai cay va rau qua khong hat bay gio dang tao nén con sét. Birng mua chiing. Ching
da bi lai tao. La san pham cua con ngudi. That Nguy hiém, lugng duong cao, it chat
dinh dudng va gay rdi loan di truyén.

Hon mét nira nhiing thr chiing ta mua thuong mai ngay nay 13 GMO (bién dbi gen)
boi mot cong ty hoa chat. Pung dé toi bat dau vé diéu do, toi khong muon lam ban
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sg. T4t ca nhitng gi téi mudn noi va khuyén ban 1a hdy mua mot manh dét cang xa
"nén van minh" cang tét va ty trong thuc pham. C6 hang x6m trdng cac loai thuc
pham khéc véi ban dé moi ngudi ¢6 thé chia sé thuc pham véi nhau quanh ndm. Do
goi la "hop tac".

Trong khi ban dang & d6, hily khai thac sitc manh caa gi6, mat troi, sdng va subi dé
cung cap nang luong cho tai san cua ban mién phi. C6 nhitng chiéc xe hoi dang duoc
phét trién chay bang nudc. Ban cd thé cung cip ning luong cho dién thoai, may tinh
va moi thur khac bang niang lwong mat troi. Oi! T6i lai lac dé mat rdi. A, tro lai véi
van dé qua khéng hat. Vang. CHI MUA TRAI CAY CO HAT. Nhiing hat gidng
chtra moi thtr can thiét cho su séng dé tai san xuat loai cay d6. Tét ca cac chat dinh
dudng day ning luong, hau hét tat ca nhiing thir tot - déu cd trong hat va vo - khdng
phai 1a phan dudng ngon ngot ma ban thich. Khi mét con ngua an mot qua dua, nd
an toan bo. Vang, chang co gi vui khi ching ta can vao vo, vi vay day 1a ltc can may
xay Vitamix. Néu ban tron toan bo dua hau, hat, moi thi - thuc sy c6 vi kha ngon
111 Ban sé& bat ngo day. Nhung HAY PAM BAO TINH HUU CO. Khong tiéu thy
v6 néu n6 khdng phai Ia hiru co - nd da bi phun thube doc. Tuong tu vai cac loai trai
cay khac - dung mua nho khéng hat, nho khé khéng hat, vv.

Lay nhidu CAN TAY

Pay 1a mot trong nhiing loai rau thuong bi danh gia thap nhat nhung lai ¢6 lgi nhat
trong tat ca. La mot trong nhitng ngudn kali, natri va luu huynh tét nhat, ba loai
khoang chat can thiét nhét trong co thé con nguoi. Ciing chta ca vitamin A, B, C.
Loi tiéu ty nhién, nhuan trang va khong thuc day viéc co thé gitt nudc, cai thién dang
ké ngoai hinh. N6 1a mot ngudn nuéc tu nhién tuyét voi dé hydrat hda. Thay vi uéng
nudc (dac biét 1a sau khi gym), hay udng nudc ép can tay. DU ban c6 tin hay khéng,
viéc gitt nude 1a mot dau hiéu caa sy mat nude. Str dung can tay trong mdi loai nuéc
tréi cay ban lam, mdi ngay.

Liy DUA CHUQT

Mot trong nhitng loai trai cay lanh nhat trén Trai dat. Vang, n6 1a mot loai tréi cay.
Thuc su tét cho viéc thanh loc than, giai doc hé thdng, 1am sach ruét, stc khoe tiéu
hoa, chira mot loai enzyme diét san day va cd rat nhiéu canxi, magié, luu huynh
(khoang chat lam dep) cing véi Vitamin E va C. Nuéc ép dua chudt tao nén diéu ki
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diéu cho lan da. Mua loai hitu co va an ca VO, vo rat giau Silic dibxit, khoang chat
va enzyme.

LAy mot tdi CHANH TAY va CHANH TA

Chanh rat tét cho viéc thanh loc, giau vitamin C va kali, ching lam ting dich tiéu
hoa, hoa tan so6i mat, tay sach va tai tao gan, con rat tét cho viéc nhin an. Nguoi ta
noi rang néu ban udng nudc chanh mdi ngay trong cong 3 thang, mot 14 gan khéng
khoe chtra day chat doc s& duoc 1am sach va tai tao. T6t hon nén udng nudc chanh
bang 6ng hit dé n6 khong 1am mon men ring.

Liy mot vai qua PU DU

Chuing 1a mét trong nhixng ngudn enzyme tu nhién cao nhat, giGp ich 16n cho hé tiéu
hoa cua ban, dic biét néu ban bi viém rudt. Bu da gidp ching ta giam bét khi thai
va cd mot loai enzyme giup phan huay protein. Xoa vo du da Ién mat - cadc enzyme
gilip 1am sach céc té bao da chét dé co lan da sang min. Pu du c6 dic tinh chong
khoi u va chong ung thu. Chiing 1am sin chac da va gip chong xo ctmg dong mach,
d6t quy va dau tim vi chling c6 chira Carpain, mot loai chat kiém 1am giam chat béo
va cholesterol. Pu du tai tao gan bi bénh xo cttng va gilp loai bo ky sinh tring (dac
biét 1a an hat du du giéng nhu hat tiéu). An du da mdi ngay trong mot hozc hai tuan
va cam nhan su khac biét! Pu du c6 vat chanh tay hoic chanh ta 18n s& 1a mot bira
an sang tuyét voi.

Mui tay

Tt cho phoi. N6 thuc su giau lwgng vitamin C va st vi vay nén udng nudc ép hoac
an rau mui tiy bat ci khi nao c6 thé. Nhai rau mai tay rat tét cho chiing hdi miéng.
Rau mui tay thd gitp chuyén hda oxy, 1am sach méau, hoa tan cin dinh trong tinh
mach, duy tri tinh dan héi cua mach méau, giup danh bat soi than va séi mat c6 kich
thudc vira phai, kich thich ruot, diéu tri diéc va nhiém trung tai, gitp kich thich tinh
duc va kich thich tuyén thuong than. Tét cho ring, xuwong va gitip loai bé kim loai
ning.

HAT BI

Protein cao, k&m, magié, vitamin B, tryptophan. Tét cho bénh tim, tuyén tién liét, su
nam tinh va gidp loai bo giun duong rudt. (giun tron, giun kim) Dac biét tét cho viéc
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loai b6 san day. An mot nam hat bi ngd thé 2 1an/ ngay khi bung d6i. Tham chi hiéu
qua hon (va huong vi tuyét voi) khi trén véi toi va mot it mudi bién.

RONG BIEN

Rong bién 14 loai thuc vat chia nhiéu dinh dudng nhat trén hanh tinh. Ban nén c6
né trong bira an 3 1an mot ngay — dé 1a loai thuc pham than ky - n6 lién két véi cac
kim loai ndng (nhu thuy ngan) va dua ching ciing nhu bic xa ra khoi co thé ban. N6
c6 lugng sat gap 10 1an so véi rau chan vit va 1am cho téc moc nhu dién vay- tham
chi lai bién toc bac den trd lai (néu c6 ché do an udng lanh manh). Bay gio toi bo
rong bién trong may xay vitamix moi ltc. Khi cho dira vao, t6i c6 dugc huong vi két
hop duong / mudi tu nhién tuyét voi. Nha cung cap rong bién thd chinh 14 Cong ty
Rau Bién Maine Coast (www.SeaVeg.com) Néu cira hang thuc pham khong cd, ban
c6 thé dat hang truc tuyén. Mot sé ngudn tét dé mua cho rong bién khd ty nhién
(khdng 1am ndng bang lta hodc nuéng bang 10) 1a www.alcasoft.com/seaweed va
www.goldminenaturalfood.com. Bay gio tdi dat mua rat nhiéu thuc pham, ching
duoc van chuyén téi. Rong bién 1a nguon i6t tu nhién tét nhat cho chirc ning tuyén
giap khoe manh. Chung chtra hau hét moi khoang chat ma con ngudi biét dén. Ching
la mot nguon chinh cua axit amin (protein). Rong bién 1a thuc pham chira lanh hiéu
qua. Chung c6 dic tinh chong viém, khang khuan, khang nam va chong ung thu
manh m&. Rong bién gan nhu 1a ngudn B12 khéng dong vat duy nhat.

Trong nhiéu truong hop, chiing manh hon cac loai thudc ding dé diéu tri ung thu va
va tuyén tién liét. Chling gidp chira l1anh seo va cip nhiéu canxi hon sita. Chling gidp
co thé tiét ra héc mén, ham muén tinh duc va Iam sach mang bam khoi déng mach.
Chung c6 it cholesterol, chéng lai nam candida (ndm men), ching da san vo cam,
bénh nhiém tring chlamydia, bénh mun rop herpes, HIV, nhiém tring 4m dao, man
kinh, 1am cho da tré hon va moc toc. Chling rat giau chat xo, va chira nhiéu vitamin,
dac biét la K, A, D, B, E, C va mot loat cac caroten.

Rong bién chac chin nén duoc dung mdi ngay. Khdng c6 nhdm thuc pham nao gitp
bao vé, chéng lai phong xa va 6 nhiém méi trudng hon rong bién.

Hat Chia:

Hat Chia 1a mét trong nhirng ngudn axit béo thiét yéu tét nhat, véi 2/3 1a Omega 3
(loai ching ta thiéu va can nhét - day 1a nhitng chat béo bao vé chéng viém va bénh
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tim). Chéing ciing 12 mot ngudn chat xo, vitamin, khoang chét, chat chéng oxy hoa
va protein tuyét vai. Ching c6 tinh hydrat hoa rat cao. Ngam 1 phan hat chia, 9 phan
nudéc, c6 thé dé dugce dén 2 tuan trong tu lanh. Hat Chia 1a ngudn axit béo omega-3
t6t hon hat lanh, va chit xo khong c6 tinh bao mon nhu hat lanh. Ngudi Aztec sir
dung hat chia dé giam dau khép va cai thién tinh trang da.

M6t ngudn chét xo, canxi, phdt pho, magié, mangan, ddng, niacin va k&m vuot tri.
Chung 14 nhitng hat nhé nhu hat cdy anh tdc va cé thé duoc an truc tiép, hoic cho
vao nudc (ching s& tw mém sau mot lc) hoic ban cé thé bo vao may xay véi nudc
hoac sinh t6. N6 s& quanh lai nhu banh pudding hay rau cau. Hat chia ciing ¢6 vi nhu
bot yén mach an 1lién. M6t chat 1am sach tuyét vai. That tuyét voi dé bat dau va két
thic mot ngay caa ban véi loai chat xo nhiéu dinh dudng nay. N6 gilp 1am sach tim,
cac dong mach cua ban, song song d6 s& kiém ché sy thém an cac loai carbonhydrat
(duong, tinh bot).

HAN CHE CAC LOAI QUA KHO MQT CACH TOI THIEU

Durng mua céc loai hat — nut - 3 duoc cho gia vi hodc cac loai hat d rang hay chan.
Tim céc loai "thd chua qua ché bién". Pumg an qua nhiéu céc loai hat ndy — ching
rat khé tiéu hoa. Hanh nhan 1a lya chon tét nhat vi nd khong phai 1a nut. Cac loai hat
— seed - thi tét hon. Hat bi ngd, virng, hat lanh, hat chia 1 nhitng lya chon tuyét voi.
Tat ca cac hat (trir hat chia va hat lanh) can dugc ngam trong nudc it nhat vai gio
(t6t nhat 1a qua dém) trudc khi sir dung dé hoa tan 16p pha uc ché enzyme khién
chung kho tiéu hoa.

Ban dau, ban c6 thé mua sita hanh nhan va bdt hanh nhan ciing dugc, nhung vé sau,
t6t nhat nén tu trong dé tu cung cap cho minh - theo cach d6 thuc pham s& twoi hon
va bo dudng hon gap 4 1an. Chi mat mot chat thoi gian dé thuc hién. Lai con ré hon
ntra.

Ban dau, ban s& mudn 1am nhiéu mén ngot va min. Nhung theo thoi gian, cang khoe
manh, ban s& cang it mong mudn diéu d6 va sic khoe cua ban s& cang tro nén tot
hon. D6i voi mudi, tha tot nhat 1a mudi bién Celtic. D6 13 nuéc bién dugc say khd
duéi &nh mat troi va duoc thu hoach bang tay. N6 chaa day khoang chat bién. Ca
nhan tdi thich loai c¢d c4c loai mudi tinh thé 16n.
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MUOI va Gia vi

Co thé ban can natri, nhung mudi an tiéu chuan (NaCL tinh khiét) khéng tt cho
ban. Co thé can mot lugng khoang chat can bang. Trong qué trinh chuyén ddi cua
ban, hdy sir dung Muébi bién Celtic duoc thu hoach tir bién va c6 tat ca cac loai
khoang chat ma co thé ban can can bang theo cach né dugc tim thay trong tu nhién.
Sau mét thai gian nhin an véi thuc pham thd, ban sé& cé duoc tat ca nhiing gi ban can
tir nhitng gi ban dn ma khong can thém qua nhiéu mudi. T6i cho mot it mudi bién
Celtic hat to vao thirc an ctia minh mdi ngay. C6 nhitng nguoi con khdng can dung
den muoi.

CAC LOAI GIA VI - Hay can than véi hdn hop dwong va giam triang

Péi véi gia vi, hdy coi chung. Bi mat cia hau hét cac loai gia vi la sy két hop gay
nghién cua dudng va giam. Ban sé& tim thay hdn hop nay trong hau hét tat ca cac loai
nuéc sét ma ban nghién - sét ca chua, mu tat, gia vi, st may-on-ne, Sot teriyaki, v.v
... H3n hop duong / giam 1 nhién liéu tac thoi cho MEN. Ban c6 thidy mét moi nhiéu
khéng? Ban nghi rang ban bi nim mem Candida? Vang, banh mi 1a mét loai men
chu yéu nhung combo dudng / giam 1a dau lta cho viéc bung phat men. Ban c6 biét
lam thé nao ho phat trién nudi cay virus trong phong thi nghiém khong? Trong nudc
duong! Khong cé gi phét trién virus hoac vi khuan nhanh hon duong. Giam trang
duoc chung cat khéng chi 1am cho co thé ban c6 tinh axit cao ma con giét chét cac
té bao hong cau.

Pé ting thém gia vi cho thyc pham cta ban - hay st dung cac loai gia vi thuc sy - 6t
s6ng, hanh tay, toi tuoi, bat cir cai gi ban thich.

Dau 6 liu

Ban nén han ché ding dau oliu, nhung thi thoang an mdt chut ciing khong sao. Dau
6 liu tot nhat dé dung 1a loai dugc NGHIEN BANG PA. Mic di moi nguoi hay néi
dau oliu 1a "ép lanh", nhung thuc té ching bi ép béi mot may ép co thay luc khong
16 & &p suat cuc I6n 1am tang nhiét ¢6 dau 1én hon 160 do, do d6 1am hu nhiéu dic
tinh chira bénh cua né. Do vay, can chon loai ma trén chai dau cé ghi chit “nghién
bang da". Pat hon nhung dang gia, néu khdng thi tai sao phai ban tam ghi chir kia
lam gi. Ban c6 thé mua tai cac cira hang thuc pham stic khoe hoic dat hang trén
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internet. Hay tim nhiing thuong hiéu nhu Bariani. Oi! Huong vi cua nd! T6i gan nhu
c6 thé &n né nhu an stp vay.

CHAT NGOT

Déi vai cac loai chat ngot, toi thuong dung qua CHA LA. Ching thuc su rat ngon
khi tron véi vai salad, 1am sinh t, ndi chung 1a hau nhu c6 thé tron vao tat ca moi
thir. Ban than qua cha 1a thoi da co thé 1a mot mén an ngon miéng va gidu chat xo
roi.

Hai chat 1am ngot mang tinh cach mang méi KHONG lam ting chi s6 duong huyét
(t6t cho bénh nhan tiéu duong), va khong khién tuyén tuy cua ban bi sc nhu cac
loai duong khac la 14 cé ngot Stevia, La Han Qua va Erythritol. Ching khéng chua
calo, khong 1am ting chi s6 duong huyét, khéng anh huong dén luong insulin, khéng
khién ban béo phi hay bénh tat, va chiing that su tot cho co thé.

Ca nhan t6i thay I4 Stevia ng5t gat qua, con hai loai kia thi rat ngon. Téi c6 ban mot
loai duong tét cho sic khoe két hop gitra La Han Qua va Erythritol tai trang
MarkusSweet.com, c6 hudng vi rat tuyét.

Xi- ro a4 phong- dung mét chit thi ok. Vang, nd da bi gia nhiét, nhung it nhat n6
khong bi xir Iy qua nhiét do. Va dung ding né néu ban dang bi nhiém ky sinh tring.

Xi- rd cay thua 1a mot chat 1am ngot duoc 1am tir mot loai cay sa mac, va duoc cac
tin do an thuc pham thé ua chuong khi n6 xuat hién, nhung sau d6 nguoi ta phat hién
n6 co luong dudng fructose cao gap doi va bi ché bién con nhiéu hon si r6 ngd co
ham Iuong fructose cao.

Noi cach khac, luong tuong fructose (duong tir qua va nudc ép thom) trong cac chét
tao ngot cang thap thi cang tét hon cho suc khoe.

Néu ban dang mac mét can bénh de doa dén tinh mang, ban phai tranh xa bat ky loai
duong nao. Piéu nay bao gom mat hoa thiia, xi-ro 14 phong, mat ong, xi-rdé yacon,
mudi bién celtic, vv. Tat ca chiing ta déu thém huong vi thirc an nhung chiing ta can
phai kiéng chlung trong thoi gian chita bénh vi bat ¢ thir gi ban thém ciing duoc sé
la thirc an cho kY sinh trung, ung thw, vi rat, vi khuan, nim men, nim méc, nam va
bat cir thir gi khéc phét trién. Puong sé cung cap cho chung ning luong dé lan rong.

SO-CO-LA THO
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S6 co la dén tir mot loai hat gidng nhu ca phé goi la "cacao” — loai giéng nhu cocoa.
Tai sao ho sap xép lai tén no thanh chit mai ngdc nghéch nhu vay thi nam ngoai tam
hiéu biét cua t6i. DU sao, ban c6 thé mua hat ndy & dang thd, hoic 12 16i - 12 loai
gidng nhu dau nhung khong c6 16p vo ding mong nhu gidy, v& thanh ting miéng
nho, hoic dudi dang bot. O trang théi ty nhién, no 14 s6 c¢o la den nguyén chét ding
100%. Mot s6 ngudi nghién sb ¢ la s& an truc tiép. Hau hét Iy 16i, xay thanh bot
tai nha bang may xay ca phé, tron véi dau dira, mot sb loai chat 1am ngot va mot vai
thanh phan khac dé tu 1am s6-c6-la. Ho chi can tron cac thanh phan bang tay, cho
vao ta da dé 1am no cang lai, va mot gio sau thi bé ra dé an. Toi ¢ mot cong thic
tuyét voi trén trang FreezerChocolate.com va ca trong cudn sach nay nira.

S6 ¢d la 1a mot loai thic dn chuyén doi kha tét. N6 c6 dau va chat béo TOT. Loai
S6-co-la 1am véi muc dich thuong mai ¢ dau va chat béo khong tét (bi hydro hoa)
vi vay no co thé cang & nhiét dd phong va co thoi han sir dung lau. Céc loai dau
trong sd-c6-la thd tan chay & nhiét do phong (ching la chat long trong co thé ban va
khong lam tac nghén dong mach cua ban) va do dé can phai dé trong ta dong dé
ctg cho dén khi ban an no. Ban ciing c6 thé lay bot s6 ¢ la thd va cho vao sinh t6,
va cac mon in khac dé lam kem s6 c6 la tho, banh nudng sa mac, v.v. S ¢d la c6
chtra mot hop chat dam ma theo nhiéu ngudi 1a khéng tét cho stc khoe, nhung theo
t6i, N6 chiang doc hai hon ca phé 1a may, nén ban c6 dung mot cht ciing khong gay
hai gi. Cuén sach huéng dan nau an cta chdng toi cé nhitng céng thirc ché bién so
cd la thd thanh nhiéu moén nhu banh hanh nhan s ¢ la, banh sd ¢6 la, cream brulee,
keo t&o va cac loai banh quy ngon tuyét. Ban thay khong, an thuc pham tho dau co
nham chan ti ndo. C6 mot s6 moén con khién ban thay ghién ludn dé. Tuy nhién, hiy
dé danh sb ¢ la va nhitng moén ngot cho khoang thoi gian sau khi ban dé thanh loc
va chira 1anh cho co thé, dic biét néu ban dang méc bénh hiém nghéo. Chling s& nhu
phan thuong cho ban vay. Néu co thé ban dang twong ddi khoe manh thi nhitng mén
nay hoan toan 6n.

THUC PHAM BO SUNG

Néu day 14 nhitng ndm 1800, thi c6 1& ching ta s& khdng phai dung lai & day. Nhung
tat ca cac san pham ching ta mua trong céc cira hang tap hda ngay nay (tham chi 1a
hitu co) dugc trong trong dat da can kiét cac chat dinh dudng cé gié tri. Pé co dugc
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cuing mot luong sat tir mot bét rau chan vit tir ndm 1950, ngay nay ban s& phai an
NAM MUOI bat rau chan vit. Magié, chat ma néu co thé thiéu hut thi s& khdng thé
hap thu canxi, c6 ham lugng rat thip trong dt ngay nay, tham chi gan nhu khong
con trong dat nira.

Khdng c6 magié, tréi tim cua ching ta nging hoat dong. Khéng c6 magié, hé théng
than kinh caa ching ta tré nén cang thang nhu lira d6t. Khdng c6 nhiéu iét trong dat
va khong c6 16t, tuyén giap cua ching ta ngirng hoat dong. Trong tu nhién, ching ta
s& an mot loai cdy 6 sinh vat dat trén d6 - d6 13 noi ching ta hap thu vitamin B12.
Nhung dd ¢ ctra hang lai duoc rira sach tat ca nhiing tha d6. Vi vy da 1am mat di
cac yéu t6 bd sung nay.

Pau tién, hdy quén thudc vitamin tong hop. Ching vo dung va lam qua tai gan va
than caa ban. Ba phan tu san pham trong phan b sung 1a v dung. D6 13 cing mot
loai hoa chat chét vo dung dugce dong géi lai dudi cac nhan cong ty khac nhau, nhung
hau hét déu dén tir cling mot noi. Toi nhin vao d6 khi Matt va t6i dang hinh thanh y
tuong bao ché thao dugc cia riéng minh va muén ban ching. Chiing toi thay cac
cong ty dong chai nguon nguyén liéu cua ho tir cac kho khong 16, 1a cac thanh phan
duoc luu trit trong rat nhiéu nam. Chung chi 1a rac ré tién va vo dung. Hau nhu tat
ca cac chai thudc ban nhin thay trén ké c6 gia khong qua 2 d6 la mdi chai - do 1a
chai, vién nang va cac thanh phan. Mit khéc - t6i muén cac loai thao moc tu nhién
hitu co trong cong thirc cia minh va diéu d6 da lam tang chi phi 1én MUOI lan. Piéu
d6 sé& cho ban thay nhiing thir kia ré dén muc nao. Pimg dé bi lira boi cac nhdn hang
hoic tén cong ty ua thich dang cb khién ban nghi chling hoan toan tu nhién va khoe
manh. Hau hét cac vitamin dwoc 1am tir cAc ngudn vo co nhu da dudi dat. Céc loai
thao méc ré nhat c6 san — bi phun chat déc va dugc van chuyén tir mot sé quéc gia
nudc ngoai noi luat y té khdng &p dung. Diéu d6 khién tdi vo ciing kho chiu va quyét
tao ra cac san pham cua riéng minh. Do 1a cach ma dong san pham chira bénh cua
t6i ra doi. DU sao, tré lai phan thuc pham bé sung tai cira hang ...

Diéu dau tién ban can 1A MA-GIE. Hau nhu tit ca moi nguoi hién dang thiéu magié
mot cach nguy hiém - thyc té 1a n6 c6 thé dan dén cac con dau tim. C4 nhan t6i sir
dung mot san pham goi 1a NATURAL CALM (magié citrate). Toi thuong udng 1
thia pha voi nude 2 hoic 3 1an mot ngay. Ly do né duoc goi 1a CALM( calm trong
tiéng anh c6 nghia 14 binh tinh) 1a vi magié lam cho ban cam thay binh tinh. N6 rat
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t6t cho nguoi bi cang thang va lo lang. N6 rat tot cho tim, than va cho giac nga ngon.
NG 1am diu tré em hiéu dong, gilp bénh tiéu duong, huyét ap, viém khop, dau nira
dau, hen suyén, hormone, rung toc va téc bac, trim cam, cac van dé vé khdp, con
dau, chudt rit & chan, co thit co bép, 1am ting ning luong tinh duc va I chat chinh
gitp chong dot quy. Bén canh oxy, magié 1a chat quan trong nhat trong co thé. Chlng
t6i can rat nhiéu n. Khong c6 magié, canxi khdng thé dugc hap thu vao co thé. Néu
cac phuong phép chira bénh khac khdng hoat dong nhu n6 phai hoat dong, didu d6
c6 nghia 13 ban bi thiéu magié.

*** ENZYMES, ENZYMES, ENZYMES ***

Enzym can thiét cho moi chirc ning co thé. Chung la ngon lira cudc song. Ban cang
it enzyme, cudc sdng cua ban cang ngin. Co thé ban khéng thé st dung vitamin ma
khéng cd khoang chat, khdng thé sir dung khoang chat ma khéng co protein (axit
amin) va khong thé str dung protein ma khdng c6 enzyme. Hay nap enzyme khi ban
|& an nhitng thuc pham xau, c6 qué nhiéu protein, hay thay khong khoe. Nhung ding
lam dung, hay dé co thé c6 co hoi ty san sinh ra enzyme nia.

HAT CHIA VA HAT GAI DAU- cho ngudn axit béo Omega 3 can thiét (EFA).

Hat chia c6 vi kha giéng nhu bot yén mach jello ngay khi tron trong may xay voi
nuéc. Vai mudng hat lanh mdi ngay sé& cung cap du Omega 3 cho ban. Xay ching ra
thanh bot bang may xay ca phé rdi cho vao sinh tdt hay salad.

Chung ta can vitamin tong hop dé b cho nhiing gi chiing ta dang thiéu, nhung dirng
dung dang thudc vién, hdy tan huéng nhiing san vat cia Me Thién nhién.

Hay ding TAO TIEU CAU (CHLORELLA) nhu ngudn vitamin tong hop caa ban
(tt hon tao Spirulina). Cac loai tao dugc coi 1a mot trong nhirng thuc pham hoan
chinh nhat trén hanh tinh - ban c6 thé séng nho nhing tha nay vo thoi han. N6 ¢6
TAT CA céc axit amin (mot loai protein hoan chinh) - nhiéu hon bat ky loai thyc
pham nao trén Trai dat, (62% protein) cong vai tat ca cac loai khoang chat, enzyme,
diép luc va kha nhiéu thir khéc. Beta carotene (vit A), C, E, K, B phuc hop B1, B2,
B6, B12, niacin, axit pantothenic, RNA, DNA, axit folic, biotin, choline va inositol.
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Phét pho, kali, magié, gecmani, luu huynh, sat, canxi, mangan, dong, kém, iét, coban
va cac nguyén té vi luong. N6 sao chép nhanh dén muc ting gap bon l1an sau mdi
hai mwoi bon gior (di truyén tuyét voi.) Tao ciing gilp ting gap bon 1an hé loi khuan
ctia ching ta, 1am cho n6 tré thanh mot trong nhitng "yéu tb ting tredng™ manh nhat
hién co. (nghe nhé nhiing nguoi tap thé hinh). N6 giup ting cudng hé théng mién
dich vd cling manh (gidp tré phat trién va khoe manh), gitp tiéu hoa, kiém hoa, chita
lanh niém mac rudt, loai bo hoa chit, doc t6 va kim loai ning ra khoi co thé. TAo
con gitp ting cudng suc khoe va ting trudng co bap, ting ndng d6 hemoglobin trong
hong cau (dbi véi sit va oxy), gilp giam cholesterol va giai doc gan. Toi biét minh
da timg néi dén tao chlorella trudc day, nhung né rat dang dé nhac lai.

Tt nhat nén sir dung khi bung doi, it nhat 20 phit trudc khi an.

Ngoai ra, trong khi ban dang & quay lanh cua ctra hang thuc pham bo sung, hay chac
chan véi lay mot lo PROBIOTICS dang long(acidophilus, v.v.). Pay 1a nhiing vi
khuan sdng trong rudt caa ban va lam moi thir tir gitp phan hay thire an dén chéng
lai vi khuan va gii cac noi sach s&. Chlng 1a loai siéu quan trong di véi stc khoe.
Khi co thé chiing ta bi nhiém axit do an thuc pham xau hoac tham chi chi bj cing
thang, vi khuan c6 loi (dugc goi 1a "Flora™) sé& bi giét va chiing ta mat di hang rao
bao vé & d6. Ban ciing s& can bo sung chdng sau khi ban riza rudt bang may colonic
hoic ti enema. B6 sung nho cac bira an. Loai tét nhat séng trong nhiing thir nhu
nuéc cot dira va nudc ép trai cay.

Pit mua mot s6 loai hat nam kefir trén mang va ty nudi ching. Ban khong bao gio
ding hét dau! Prebiotic 1a tén goi cua nhitng thir ma lgi khuan tiéu thy...va loai
prebiotic t6t nhat chinh 1a chat xo. Con mét loai khac kha tét 1a Fructo-
oligosaccharide (FOS - Fructo-oligosaccharides dugc tao thanh tir duong thuc vat
lien két trong mot chudi. Moi ngudi str dung cac loai dudong nay dé lam thube. N6
khong bi tiéu hda ¢ rudt gia noi chung lam ting khéi dai trang va thuc day sy phat
trién caa mot sé vi khuan co loi — chu thich cua bién tap)

LAy mot chai GIAM TAO tuoi chua loc. N6 rat tét cho viéc 1am sach co thé cua ban
tir bén trong, va cling tao ra axit da day. Udng 2 mudng hoa véi nudc mdi sang. Lam
nudce sot salad khi tron vai mot it dau.
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Liy mot s6 TRA XANH hoic TRA TRANG. Tra trang giéng nhu tra xabg, nhung
manh hon. Pay sé la loai ca phé maéi caa ban. N6 lam gidn mach mau, lam cho ban
cam thay thuc sy sang khodi va gitp chéng lai bénh tat, tham chi 14 ung thu.

TOCOTRIENOL (bot cam gao) *** (HAY LAY THU NAY ! Ban
s& cam nhan duoc su Khac biét. Do 1a mét loai bot tuyét voi, déo va nhe khi hoa véi
nuée. Pay 1a ngudn vitamin B hoan chinh tét nhat va vitamin E (khong doc hai), tat
ca cac axit amin can thiét (protein day du), khoang chat, axit béo thiét yéu (Omega
3,6,9) va hon 70 hop chat chdng oxy hda. N6 khéng gay di ang, dé tiéu hoa va bd
sung chét xo dang ké vao ché d6 an ubng. N6 1am giam cholesterol, diéu chinh duong
huyét ciia bénh nhan tiéu duong, tc ché té bao khéi u ung thu, ting cuong dap Gng
hé mién dich, rat tét cho lan da tuoi tré, giam bai tiét canxi ¢ than lién quan dén soi
than va tang lién két axit mat trong tGi mat. Pay 1a mot loai bot protein tuyét voi ma
ban c6 thé dung thay thé toan bo bita an nhitng ldc gap gap khdng co thoi gian hozc
khi di du lich hoac di trén duong.

Axit Fulvic / Shilajit lam tang nang lwong ¢t 16i chiu trach nhiém cho sirc khoe tinh
duc va tinh than bi von di da kiét qué do cang thang va lo lang. Viéc sir dung Shilajit
1a dé tran day stc séng mai. Nghia tiéng Phan caa né 1a 'ké chinh phuc nhitng ngon
nGi va ké huy diét su yéu dudi'. Nhiig nguoi di sir dung né cho rang né lam diéu
ky diéu dé co thém ning luong, giam cac van dé vé tiéu hoa, ting ham mudn tinh
duc, c4c van dé vé tiét niéu, tiéu duong, chdng oxy hoa, chéng viém, pha, thiéu mau,
viém khap, cac van dé vé khaop, giam cholesterol, cai thién tri nhé va nhan thic | cai
thién bénh tiéu duong, giam di ung, xir Iy cing thang tét hon, cai thién chat luong
va s6 luong cudc séng va nd dudng nhu chira duogc tat ca cac bénh.

k*khkkkhkkkkhkkkhkkikkkikkikk

SAN PHAM CHAM SOC CA NHAN

Khi ¢ cira hang thuc pham stc khoe, hdy 1ay mot s6 thir [am sach hoan toan tu nhién
- nhu nuéc rira chén va nudce rira rau qua 1am tir cam quyt. Ciing nén 14y loai bot giat
tu nhién nhat ma ban c6 thé tim thay. Chat tay trang cd thé duoc thay thé bang natri
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percarbonate hoac hydro peroxide gitip an toan hon. Nudc Acid duoc tao ra tir nhiing
chiéc may kiém hoa nudc s& rat tuyét dé tay rira bat dia, bép nlc va giit quan &o.

Péi véi cac san pham danh cho tdc - hay chic chin rang né khéng c6 Natri laureth
sunfat hoac bét cur thur gi twong ty. Ban c6 thé dung giam tao dé 1am dau goi dau va
dau xa. Ca thir di, roi ban s& that rat kinh ngac.

Péi voi rang va nudu, ban cd thé tu lam kem danh ring bang baking soda. mudi bién
va 6t cayenne. S& khong con chay mau nudu nira! (vi khuan trong miéng gay chay
mau 14 nguyén nhan hang dau gay ra bénh tim va rit ngan dang ké cudc song cua
moi ngudi). Hay nhé 1am sach ring thuong xuyén ma khong dung dén cac loai kem
c6 chua flour.

Khong phai tat ca moi thir ban mua tai mot cira hang thuc pham sac khoe déu 1a do
hitu co. Do6i khi chung t6i khong c¢é lua chon nao khac ngoai viéc mua cac loai phi
hitu co, trong trudng hop d6 hdy mua nd & noi khac ré hon. Mot noi tuyét voi dé
mua nhitng thr thuc sy khong dat 14 Cho caa ngudi chau A. Hau nhu moi thi tran
déu c6 mot cai.

D6 14 noi t6i mua DUA THAI NON mau trang. Chung duoc ban gan ba d6 la mdi
qua tai ctira hang thuc pham sirc khoe, nhung tai goc cho ciia nguoi chau A, tdi ¢6
thé mua mot hop chin qua véi gia co 5 do la!!! Va doan xem ...chung gan nhu gidng
nhau. Khéng cd tha goi 1a dira Théi hitu co hay vo co - tit ca chung déu dugc nhap
tir cing mét noi. Cho Thai Lan ciing 1 noi tét nhat ¢ mua GUNG vi ho an nhiéu
thir d6. Toi mua day ca mot tui.

Cac cho cua ngudi chau A ciing 12 noi dé mua SAU RIENG- mét loai trai cay ngoai
hanh tinh to Ién hon kich ¢& cuia mot con ga tay véi nhiing chiéc gai nhon nhon trén
khip vo. N6 ¢ mui thuc sy ndng nic nhung hwong vi thi tuyét vai. Bén trong né co
|6p com mém nhu nhan cua banh sita tring, va khi dung né dé xay sinh té véi mot
it nuéc cot dira va cui dira, wow — nhu thién duong giita sa mac vay. Nhung diéu th(
vi Vé thuc pham thé - 1a mén trang miéng cé thé 13 mon chinh cia ban! Sau riéng rat
giau protein (tot cho viéc hinh thanh co bip) va RAT TOT CHO BAN. Chulng ¢6
nhiéu tryptphan, (tot cho ching tram cam, mat ngi). Chung rat rat gay nghién. Toi
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lay loai déng lanh boi vi chiing khéng nang mui nhu loai twoi. Toi dé rd dong qua
dém va ché bién dé an vao budi sang.

Cho caa nguoi chau A 12 mot noi tuyét voi dé tim thay trai cdy va rau qua nhap thu
vi khong thé tim thay & bat ctr noi nao khac. Hay thir tat cal Cudc sdng 1a mot cudc
phiéu luu, dau phai 1a mot cong viéc vat nham chan!

Meo - khong 1y nhitng loai cu ¢6 tinh bot. Cé gang giir hau hét thize an ban lanhiing
loai TREN MAT PAT. Cu tinh bot kho tiéu héa va tap trung rat duong. Ban can
nhitng thi mau xanh 1a cay phat trién bén trén, khong phai nhitng loai ca tinh bot
bén dudi dat. Cac loai cu tinh bdt van tét hon nhiing san pham tir dong vat, nhung
néu ban nhi nhitng nguoi an nhiéu tinh bot, ban s& thay ho mau gia va dé bj 6m hon
SO VGi ngudi an raw vegan. Nén it nhat, khi dang thanh loc co thé va chira lanh, hay
chi an nhirng thir moc trén mit dat, nhu rau xanh.

puU bU

Pu du rat giau enzyme, (dic viét 1a nhiing qua mau xanh) khién chang rat tét cho hé
tiéu hoa va lam sang da. Cac loai enzyme s& ngay lap tic lam sin chic cac mo
collagen trén da. Qua du du con co dic tinh chéng u budu va chéng ung thu, vi
enzyme cua nd in cac loai protein cua té bao ung thu. Pu du ciing 1am giam nguy
co xo ctng dong mach, dot quy, nhdi mau co tim vi nd c6 chira chat Carpain, mot
dang hitu co c6 chat dam gidp giam tich tu cholesterol va chat béo trong mach mau.
N6 ciing gitip tai sinh 14 gan d3 bi xo ciing va réi loai chirc nang. Hat du du gidp loai
bo ky sinh trung, mdi ngay an mot mudng hat du du (nhd nhai k) trong vong 1 tuan,
sau d6 nghi 1 tuan roi an lai trong tuan tiép theo. C6 thé cho hat du di vao salad dé
tao mui vi nhu hat tiéu. Loai tréi cay ki diéu nay giup cai thién hé tiéu hoa, giam bt
khi trong ruot, ngin ngtra va chira lanh viém loét, chita ung thu va giam viém nhiém.,
OK, ching ta hdy mang do tap héa vé nha va toi s& chi cho ban phai lam gi véi
ching. (khdng, ching ta s& khéng dung lai & quan Starbucks dé liy ca phé
cappuccino va banh nuéng nhé) ... nhung chung ta s& ding lai & cira hang thudc &
g6c phé va mua tii ENEMA. Khdng phai nhiing thir nhwa ding mét lan ngu ngéc.
Ban can mat cai thi cao su chira nira ga 16ng nude va cd mot céi dng day chay ra. O
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cudi 6ng day 1a dau day ma ban c6 thé dan nudc ra. Pay 1a mot thir da nang duoc sir
dung dé thut rira, tli rira rudt hodc don gian 1a mot tai dung nudc nong.

Trong khi con dang & cira hang, ban hdy lay mot vai chai NUOC SUOI. Néu khong
cd tui thut thao, hdy dat mua online.

BAT VA NOI
CHI SU DUNG PO THUY TINH (nhu Pyrex)

Chéc chin khong st dung bat ky thir gi chdng dinh. N6 doc hai chét nguoi. Néu ban
c6 mot con chim gan d6 trong khi lam néng chao chng dinh, khoi sé giét chét con
chim.

Chac chan khong st dung nhém - d6 1a mot trong nhiing nguyén nhan chinh gay ra
bénh Alzheimer( bénh mat tri nhé)

Co6 gang khdng str dung kim loai. Thép khdng gi chira niken, mot kim loai doc hai.
Chung t6i c6 da kim loai nang trong hé théng noi tang caa minh roi. Chung ta ciing
khéng nén ding mudng nia bang kim loai. Chiing sé& tao ra nhitng phan ung tiéu cuc
cho co thé, ca vé mit hda hoc va dién phan. Rat nhiéu ngudi bi nhiém doc kim loai
nang tir dao va nia, du ho da c6 gang 4n udng lanh manh va thai doc. Mai khi ban
cho mudng va nia vao miéng, ban d3 hap thu tit ca nhitng kim loai nhu niken dung
trong thép khéng ri, va no vo cting doc hai. C6 nhiéu loai nguyén liéu mai ma ban
c6 thé str dung nhu do bang tre hay nhitng loai ding mot lan 1am tir tinh bot khoai
tay than thién vdi moi treong.

NUGOC KHU TRUNG (dé rira tréi cay, rau, tay, miéng, nuéu, vw.) — hay ding Oxy
gia, hoac nho vai giot tinh dau xa huong vao nuéc. Chi can dung dé dinh vao mat,
Vi N6 sé rat cay. Xa huong duoc ding & cac nudc dang phat trién dé khir tring nudéce
uéng. Ban ciing c6 thé ding dung dich c6 tinh axit, nhu gidm hay nudc axit tir may
kiém hda nudc.

Va cuéi ciing, NUOC
Ba phan tu co thé ban 1 nudc. Cha, thuc ra ban chu yéu chi 1a nang lugng va khéng
khi, nhung d6 1a sau nay. Hién tai, toi dang noi vdi kién thic cii hoc o truong ma
moi nguoi ¢o thé hiéu.
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Nude. Nude. Nudc. Néu khong c6 nude, ban s& 1a mot dong khoang chat khd nho
Xiu nam trén mat dat. Nuéc khong chi 1a H20 (hydro va Oxy). Pau tién, co thé 1a
mot cuc pin kiém 16n chaa day 18 ga 16ng dung dich nuéc mudi mang lai cho chiing
ta sy song. Nudc din dién. Nudc 14 mot siéu may tinh phd quat. Nhiing gi khoa hoc
dang tim ra vé nudc 1a du dé 1am cho miéng cua chung ta roi xudng va xé toac moi
thir chding ta hiéu vé Thién Chua va Vil tru. Nudc ¢6 tri nhé. Nudc giao tiép. Nuoc
c¢6 nang luong. N6 thyuc sy 1a mot siéu may tinh chat long phé quét. Nhiéu nghién
ctiru khoa hoc da dugc thuc hién trén toan thé giéi nhu nhirng gi tdi sdp noi véi ban

Néu ban c6 hai ly nuéc, va ban giri nhitng suy nghi yéu thuong trong mot cc va
nhitng suy nghi tic gian dang ghét vao cdc Kia, ... roi ban di dua ly thir hai d6 cho
ai d6 udng - ho c6 thé s& bi bénh, trong khi gidp ly dau tién sé& gitp ho cam thay tét
hon ma khéng biét tai sao. Nuéc mang theo cam xuc, suy nghi, ning luong va dix
liu xuyén thoi gian va khong gian. Ban va toi 1a nude. Nudc két ndi tat ca moi thir
trén hanh tinh nay. Hoi tho cua ban ¢6 hoi nude ma toi hit vao. Khong khi ching ta
thd ¢ nude trong d6. Nudc chiing ta udng dén tir co thé caa ngudi khac vao mot luc
nao d6 ... thuc su 1a hang ty ngudi, véi tat ca nhimg suy nghi, cam xuc va nang luong
cua ho. CO rat nhiéu diéu quan trong dé chung ta d6i xir tét va hai hoa véi nhau bai
Vi tat ca chung ta déu 12 mot. Khoa hoc dang ching minh diéu nay. Poc cudn sach
"Than dén trong cac gen cta ban" ciia Ph.D Dawson Church. Pay 1a chit cin nguyén.
Chung ta dang & trén ria cia mot cach séng va ton tai mai. Di truyén hoc dang chung
minh rang DNA cua chiing ta thuc sy bi thay doi béi suy nghi cta ching ta. Ching
ta thuc su tao ra chinh minh va tuong lai cua ching minh.

Quay trg lai v&i nudc ndo. (c6 qua nhidu didu dé noi, doi khi that kho dé kiém soat
ban than) E hém. Nudc. Piém mau chét - chiing ta can dam bao nude chiing ta uéng
sach va khong bi ban néu khéng co thé ching ta s& bi ban. C6 qué nhiéu thir 1am ban
nudc. Khong chi vi khuan va ky sinh tring, hay chat doc va kim loai nang va nhya
... Ma con ca pH - néu nudc co tinh axit, nd an mon co thé ching ta nhw axit (va hau
hét nude déu cé tinh axit!). Sau d6, co dién tich ion. Gidng nhu moi thir khac, nudc
duoc tao thanh tir cac nguyeén tir va phan tir ¢6 dién tich. Néu khong c6 di cac nguyén
tir, N6 s& huat ching khoi chiing ta. N6 ciing can mot cau tric phan tir thich hop.

Trong nhitng ngay huy hoang ctaa qué khir khi thién nhién sach sg€, nudc chay ra tir
sudi 1a nuéc chira khoi bénh hoan hao. Ngay nay ching ta udng nude dung bang
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chai nhua va tir nhitng duong dng cii ri day chat nhon, ndm mac, vi khuan, chat doc
va kim loai ri sét. Ngay ca khi chiing ta loc né, nuéc axit khdng cau tric thiéu nguyén
tir thich hop. Hay tranh xa nhitng loai nuéc kiém, nd 1am trung hoa axit trong bao
tir va gay ra hang ta van dé nhu nAm men, nAim méc, khuan H. Pylori (HP), kho tiéu
v.v...That ra, ban nén 1am diéu nguoc lai, ubng nuéc véi mot it gidm hay chanh dé
duy tri d6 axit.

Nudc dong chai thi lai cang khong. Nhya la mot loai estrogen gay ra bénh ung thu
vi va hang loat van dé khac. N6 ciing 1am cho nuéc ¢6 mii vi kinh khung. Hay dung
nuéc trong nhitng chai thiy tinh nguén goc rd rang va co thé tai st dung. Co mot
trang web tén 1a FindASpring.com ¢ thé gidp ban tim ra nguén nudc sudi ty nhién
trong khu vuc. Toi da dat hang nhitng chai nudc subi 5 gallon tir mot cong ty tén
Mountain Valley Spring Water.

Néu ban khong c6 nhiéu kinh phi, ban cé thé himg nudc tir nhitng may nudc bén
ngoai cac ctra hang thuc pham véi gia 75 cent/gallon (rat ré). Ho su dung hé thdng
loc 5 nuéc bao gom tia cuc tim, cacbon va Tham thau Nguoc. Hiy mang theo nhitng
chai bang thu tinh dung tich 1 gallon néu c6 thé. Ban c6 thé tan dung tir nhitng chai
thiry tinh dung giam. D6 bo giam da bi tiét tring va ban da co nhiing chai dung tai
st dung tuyét voi. Nudc tot nhat 1a nude sudi. Hay tim mét con sudi vi nude sudi
van la tét nhat.

Téi ciing khuyén nghi ban ldp dat mot hé thdng loc nuéc cho ca nha dé loc clo, hoa
chét doc hai va vi khuan. Clo rat cé hai cho tuyén giap.

MAY SAY

Pay la thi dau tién moi ngudi mua khi ho chuyén sang db an tho vi no gitp ho ché
bién cac loai thuc pham gion hoic kho gidng nhu banh quy, "banh mi" thd, banh dira
gion, cai xodn, banh him bo go thd va tit ca cac loai banh ngon khac. May sy lam
nong thire an nhung khong qua 120 d6 F (tic 45 6 C) dé cac enzyme khong bi tiéu
diét. N6 lay di hét ¢6 am cua thac an, tao ra nhiing miéng snack c6 thé mang di
duong, di 1am hodc nhai cho vui miéng trong khi xem TV. Nhung vi chting bi mat
nudc, chling ¢ gang hydrat hoa bén trong co thé ban, nghia 1a ching hat d6 am ra
khoi co thé ban, do d6 ban phai udng rat nhiéu nuéc. Thi thoang ban an do siy khd
cling dugc, nhung phai c6 chirng muc. Nén nhé rang thuc pham say rat khd. Trong
khi d6 nhiing gi hap thu vao co thé déu phai duoc chuyén hda thanh thé long, vi thé
ban s& tén nhiéu niang lugng dé tiéu hda va hap thu dinh dudng tir trai cay sy hon
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1a trai cay tuoi. Khong gi tét hon va rau qua mong nudc vira mgi hai. Theo t6i, thyuc
pham sdy chi nén 1a thi dé st dung khi that can thiét hoic thi thoang nham nhi cho
vui miéng, nhung khong nén ding thudng xuyén. Dung céac thuc pham giau d6 am
trong trang thai tu nhién cua ching cang nhiéu cang tét. Nén nhd, co thé ching ta
toan 13 nudc, vi thé hiy an nhing thir chtra nhidu nudc.

OK, d6 1a vé nhitng diéu co ban. Nha bép cua ban nén dugc chi y ngay bay gio va
san sang hanh dong. Nhung trudc khi ban bit dau dwa tat ca nhitng tha tét d6 vao co
thé, ban can phai 1am tréng chd cho né, néu khong né s& khdng gitp ich cho ban
nhiéu.

Ban can lam sach co thé ciia minh trudc tién. Lay nudc subi da loc va di vao phong
tam nao.

LAM SACH

DAy 13 budc quan trong nhit trong tat ca.

Khong co viéc nay, tat ca cac chat dinh dudng lanh manh tuyét voi trén thé gisi déu
khong thé gitp ich gi cho ban ca.

NG giéng nhu d6 xdng vao mot chiéc xe hoi bi ri sét vay. Ban CAN lam sach céc
duong ong trong ngudi minh trude da! Khong vién ly do, khdng cham tré nira. Day
1a BUGC PAU TIEN va ban KHONG THE bé qua nd néu ban mudn dat két qua
nghiém tuc.

Cach lam gia ré la chi can lay vai mudng mudi epsom véi nuéc am dé lam sach,
hodc chon mot cong thirc 1am sach dai trang. Ching hoat dong tét, nhung khong phai
& dau cling thyuc hién duoc viéc rira sach rudt va dai trang bang rat nhiéu nudc. Nuéc
la chét tay rira da ning va ban can ria sach bén trong ciing nhu bén ngoai. C6 mot
diéu nuc cudi 1a nhitng nguoi dugc xem 14 lubn gon gang ngan nap, gitr cho nha cira
séng bong sach sé lai khéng biét cham soc bén trong co thé minh.

ENEMA-

Cong cu lam sach ki diéu
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Néu chi c6 duy nhat mot nhimg diéu ma toi sap
noi thi diéu quuan trong hon bat ctr diéu gi khac
1a diéu nay. Mot tui ria rudt enema. Pay ciing 1a
cdng cu chita bénh ré nhat & bat cir dau. Véi dudi
mudi d6 la, ban c6 thé ciu cudc séng cua ,inh.
Néu ban bi ngo doc thuc pham, dau dau nhu bua
b6 do viém xoang, tdo bon, tiéu chay, cam thay
mét moi va ué oai cam thay chan nan, suy sup,
cam thay lanh, hoic c6 bat ké bi 1am sao do, céi
nay s& Iam ban kinh ngac. Chic chan sé& khién ban
khd chiu khi nghi dén viéc raa rudt bang nudc,
nhung nay- NO CHI LA NUGC THOI! Ban rira
xe, ban giat d6, ban thong cong thoat nudc trong
nha, ban lam sach kim phun nhién li¢u va duong
dan nhién liéu trong xe 6 t6, ... khong phai la da
dén 1dc ban rira sach chinh BAN sao?

??? Lan cudi ban rira 6ng nude caa minh 1a khi nao? Khong bao gio? Va ban tu hoi
tai sa0 minh rat ué oai va suy sup?

Nhan tién, loai ENEMA (rira ruot) ma toi dang dé cap gidng nhu bac tranh, khong
phai loai nho diing mot 1an c6 hoa chat doc hai trong d6 nhé.

Pay 14 noi viéc chira bénh cua ban bat dau. Ngay tai ddy trong phong tam cua ban.
Pay la nhitng gi ban can ...

-t0i rira rudt bang cao su

-V0i phun véi dau nhya

-It nhat 1a mot nira ga-16ng (khoang 1.9 1it) nuéc cét
-Mot it dau dira hogc dau 6 liu dé boi tron dau

- nha vé sinh

-30 phut
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* luu y - néu ban c6 tién, cé thé ban mudn 1am sach dai trang véi may COLONICS—
thi ban nén dén mot noi chuyén nghiép dé ho thuc hién viéc nay cho ban. N6 thoai
mai hon nhung chi phi c6 thé 14 60 d6 la cho mdi 1an ban ghé tham. it nhat véi viéc
rira ruot ENEMA ban c6 thé 1am trong su riéng tu & phong tim nha minh va chi phi
thi it 6i. Viéc 1am sach dai trang COLONICS day nuéc vaova ra khoi co thé ban
trong suét mot gio, vi vay vé mit ly thuyét, COLONICS s& vao sau bén trong ban
hon 138 ENEMA, nhung néu ban 1am theo céch t6i khuyén, ban cé thé ty minh dat
duoc két qua tét ngay tai nha, dac biét 12 néu ban tiép tuc lam diéu d6 thuong xuyén.
Cé& nhan toi van thich rira ruot ENEMA hon 13 1am sach dai trang COLONICS.

Lam thé nao dé thuc hién raa rudt Enema

Picu nay co thé ciru mot cude doi

Tat ca nhitng gi ban can 1a mot tdi rira ruot ENEMA (xem hinh anh), it nhat nira ga-
16ng nudce cat va vai chat boi tron (tot nhat 1a loai tu nhién nhu dau dira hoic dau 6
liu).

Néu chiéc thi méi toanh, hdy giat né vai lan dé loai bé mui nhua. B6 day nudc (va
nudc ép ¢o lta mi néu ban c6) va gan voi. Bé mot chut nudc chay ra dé loai bo bong
bong khi. Kep voi va boi tron dau. Treo tii 1on nguoc (dung cu cd kém mot cai moc)
trén maot cai gi d6 s& cao hon ban. Mot goi v hay 1a treo né trén gia treo khan tim
gan nha vé sinh, quy xudng san, nhét dau dng vao hau mén hét ¢ rdi up mat xudng
dat vai mong cua ban hudéng Ién trén - dé thuc hién ding cach thi phan méng can
phai CAO HON BUNG CUA BAN, va chai nuéc can phai cao hon hau mén cua ban
(so d6). Tham khao video vé céch riza ruot enema & trang Enemal01.com nhé.
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Ban c6 thé phai lic ngudi dé bat dau thuc hién moi tha. Bat tay 1én voi dé ban ¢6
thé kep né dé ngan dong chay néu can. Néu day 1a 1an dau tién cua ban, c6 18 ban s&
c6 nhitng khoanh khic quai dan "0l TROI OI" giéng nhu lan dau tién ban quan hé
tinh duyc ... ¢6 1& ban s& nghi "C6 phai né gidng nhu thé nay khong", "t6i s& v& tung
ra mat", vv ... dung lo lang chi c6 nudc va ban s& khong v tung - hdy nhin vao tat
ca nhitng nguoi thira can nang né ngoai kia - néu rudt caa ho ¢ thé vuot qua bbn
feet thi chic chan ban c6 thé xu Iy mét it nude. Khi nude bat dau chay vao, trude
tién ban s& cam thay mot su théi thic rat Ion mudn di toilet - chong lai sy thdi thic
nay nhiéu nhat cd thé. Kep voi va thu gidn mot lat. Hit thd. Nhung néu ban cam thay
that su can phai di ngoai, sau khi kep voi, rat d¢au 6ng ra va chay vao nha vé sinh dé
di. Sau d6 lai tiép tuc. Mdi 1an ban nén iy thém mot chit nudc. Tiép tuc. Do day lai
tdi. Tiép tuc 1am diéu nay cho dén khi ban c6 thé cho mot CA TUI NUOC (nta
gallon nuéc) vao trong mot 1an. Co thé ban cang sach, 1am diéu nay cang dé dang.
S& dén lac nudc chay rat nhanh va ban tham chi khéng cam nhan dugc.

Néu ban cam thdy muén di vé sinh ngay lap tirc sau khi bit dau diéu nay chi véi mét
chut nuée nho vao trong co thé - diéu do ¢ nghia 1a ban khdng sach s& va khoe
manh. Ban c¢d thé bj tic nghén do chat thai hodc ban bi IBS (hoi chting rudt kich
thich). DU ly do hay nguyén nhan I gi - hdy cho cang nhiéu nudc vao trong cang
tét, sau d6 tong nd ra bon cau, va sau d6 lai d6 thém nudc VAo ... vv, v ... Mai lan
ban nén lay thém nhiéu nudc, nghia 1a ban dang dua vao trong sau hon va 1am sach
moi thir. Hay nhé rang ban c6 hon nam muoi feet 6ng nude dé rira sach! Rang rat
nhiéu chat thai phai giai quyét. Tiép tuc di, d6 day tai cho dén khi ban cé thé cho
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duoc toan bo tai nude vao ciing mot lde. Mai lan thi s& ngay cang dé dang hon. Do
la mot dau hiéu cho thay moi thir dang tot hon va co thé ban thi sach sé& hon.

C6 thé s& khong c6 diéu gi xay ra va khong co nudc chay vao, ¢ thé di bi tic ¢ dau
d6 — Hay ngo nguay nguoi, voi va dau éng dé giup nude tim dung duong chay qua
hé thdng dai trang cua ban va tiép tuc chay cho dén khi tdi rong. Mét lan nita - ding
dé su thoi thuc di toilet ngan ban lai - hdy tiép tuc néu ban c6 thé. Sau mot vai lan
ban s& quen va l1am chi dugc nd. Mot sé ngudi danh lac hudng ban than bang céch
hat hozc la hét linh tinh hay don gian Ia tao ra nhitng &m thanh 16n, bat ct viéc gi.
Hay 1am tréng tai nuéc do!

Mot cach hiéu qua dé gitp moi thu 1a thoi tat ca khdng khi ra khoi phoi cua ban nhu
thé ban dang thoi mot qua bong bay. Piéu nay 1am ting co hoanh ctia ban va tao ra
chan khong bén trong rudt cua ban, giap hat nudc vao. Hit mot hoi nira va thé that
I6m, dai va giup hit nudc vao. Hoac ban c6 thé hat. Ca nhan toi thich dong gia
Richard Nixon. Nay, véi mot bén dau caia ban ap vao san phong tam vai mong ¢ trén
cao cudi cling ban n6i mot sé diéu ngé ngan :-). Khi nuéc bat dau chay - khong nén
mat hon mot hozc hai phit - nhin vao tai dé xem né c6 xep hoan toan va bang phang
khong.

Khi ban d hoan tat, rit dau ra va dé nuéc ngam cang lau cang tot. Nam xudng va
lan xung quanh. Xoa bung. Nhay 1én xudng. Y tudng 14 stiic nudc xung quanh dé néi
long nhitng chat cing, gidng nhu mét cai ndi trong bon rira nha bép caa ban cé thic
an bi chay den dinh vao né - ban can phai ngdm né trong nude dé 1am long. Tai tréo
lén mt cai ban nguoc xudng dé nudc chay thang vé phia da day qua tat ca céc 6ng
rudt. Pay chinh 1a "rira rugt Colonic tan suat cao ". Toi du 1én xudng, qua lai dé n6
luét qua tdi va lam cac chat thai long ra Sau do, t6i nhay lén nhay xubng va xoa
bung.

Khi ban hoan toan khdng thé cam cu né duoc nita, hiy di vao nha vé sinh va thai tat
ca rangoai. O lai d6 boi vi ban s& c6 khoang 5 dot nita trong 201am phut t&i, mdi lan
la mot sy chuyén dong rudt manh Pung vay - 5 1an trong nta gio - WOW ban s&
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ngac nhién! Toi chua bao gio co duoc két qua nhu vay véi ngay ca véi cach lam
sach colonic chuyén nghiép.

Pay 14 noi phép mau xay ra. Khi rac cii da duoc thai ra, nhiéu nguoi ngay lap tic
tinh t4o - (dau dau, tac ngh&n xoang, vv.) va khong khi trong lanh tran vao bén trong
dau ho. Poi khi phai mat thoi gian dé c6 duge diéu do, nhung giéng nhu cai ndi ban
thiu trong bon rira nha bép cua ban, ban cang ngam lau va ban cang 1am nhiéu lan,
ban cang loai bo dugc nhiéu nhitng cin thai. Hay nhé rang - ban s& khong loai bo
l6p vo 40 nam trong mot ngay - nhung nudc 1a dung moi van ning. Pay 1a cach dé
nhat, ré nhat va cho dén nay 1a cach an toan nhat ¢ LAM SACH !l

T6i 6 ban tai rira ruot enema trén trang MarkusEnema.com nira day!

T6i khuyén khich nhitng nguoi dang c6 bénh nén thyuc hién lién tiép vai lan. Véi
nhitng nguoi ¢6 bénh ning, toi khuyén ban nén rira rudt it nhat 1 lan/ngay. Khi ban
da khoe manh, cé thé 1am 2 lan/thang dé duy trin, nhu t6i dang lam.

Khi ban da hoan tat, hdy uong mot sé ché pham sinh hoc dé bo sung cac vi khuan
tét trong dai trang cua ban. Pay 1a nhing sinh vat ty nhién c6 trong rudt caa ban,
gilp phan giai thtrc an va chdng lai bénh tat. Néu ban can 1am sach nhiéu lan, nhitng
loi khuan nay s& gitp thay thé nhitng vi khuan tét d bi rira troi. Bung lo lang vé
viéc bi can kiét vi khuan tét khi ma ban van dang hap thu nhitng loai rau qua tuoi
sbng, boi ching da chira day nhitng sinh vat co loi nay roi.

COLONIC LA GI?

Lam sach dai trang bang may Colonic 1a noi ban tra tién cho nguoi ta dé lam diéu
d6 cho ban. (mic dU mét s6 dia diém méi hon co6 mot hé thdng noi ban cd thé ty 1am
diéu d6). N6 gidng nhur 13 viéc raa ruot Enema & cap do xa xi. Ban nam trén ban voi
mét chiéc 4o choang, mot dng dugce dwa vao mot cach riéng biét va mot ky thuat
vién c6 mot may diéu chinh dong nude (d6 1a nhiét do co thé dé ban hau nhu khong
cam thay gi). Nuéc chay vao va sau d6 ban chi can thai ra ... nd chay ra qua mot dng
thoat - va nudc moi duoc dua vao, vv ... Chu ky ra vao nay dién ra trong mot gio.
NO k¥ Iudng hon mot céi bo rira rudt enema va thu gian hon. Dén thuong bi mo va
ching phéat nhac nhe nhu khi ¢ spa dugc mat-xa. Nhitng nguoi nay la chuyén gia va
ho da nhin thay phan mong cua rat nhiéu nguoi trong sudt ca ngay - hau hét déu xau
hon méng cta ban nén ban dung lo ling ©. Ho da chon cbng viéc d6 va toi rat biét
on vi nhitng ngudi ndy da thuc su chon gitp d& nhimg nguoi khac - theo y kién cia
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t6i, nhimg ngudi chita bénh khong ich ky nay 1am viéc tét hon gip mudi lan so véi
cac bac si doi tién khi phan phét thue dé che gidu cac triéu chiing. Rira sach co thé
bang nudc khéng chi khong che giau cac triéu chang - n6 gitp LOAI BO céc chét
gay ra bénh cua ban. Bat ké ban c6 gi khong 6n - chat doc, thuc pham khdng tét, vi
khuan, vi rat, s6i mat, cholesterol, chat la — ném tat ca chling vao thing rac caa ban
va néu n6 khdng sach thi cac chét nay s& bi mic ket trong céc k& h va & d6 trong
nhiéu nam, lam cho ban bj bénh, ué oai va khdng hoat dong dung cach dugc. Néu
ban c0 tai chinh, hdy chi tra cho nhitng chuyén vién nay nhu ban da tra cho bac si.
T6i nghiém tac day. Ho mang lai ich loi hon bac si nhiéu.

Ngoai ra, hdy dung Chanca Piedra - mot loai thao moc Nam My ¢ tén theo nghia
den 1a “ Ké Pap Pa”, c6 tac dung 1am tan soi mat va soi than! Bay gio tat ca nhitng
gi ban phai 1am I gidp rira sach chdng ... V&i ... thir ban da doan ra rdi — may colonics
hoac tai slic enema.

SUA CHUA NHANH CHONG

T6i ludn mang theo tdi rira rudt khi di du lich trong bt ky chuyén di nao dai hon 3
ngay, Vi toi biét nd s& HIEU QUA. Tai ludn chuan bi moi thir san sang.

Nhung néu ban khong thich kiéu ENEMA, ban ludn c6 thé ap dung theo mét s6 cong
thie 1am sach Pai trang cuaa toi (co trén trang Markusproducts.com) hoéac don gian
1a di dén bat ky cira hang tap hoa hoic hiéu thudc nao, lay mot it mudi epsom va cho
mét vai mudng vao mét ce nudc 4m, ban s& nhanh chéng di vé sinh ngay 1ap tuc.
Mac di n6 ¢ vi rat ghé. Mudi Epsom khdng gi khac hon 1a mot dang magié va co
thé ban chao don magié. Budéc tiép theo phi thudc vao tinh trang bénh cua ban. Néu
ban khong c6 van dé sic khoe tram trong nao va chi mubn minh tré nén hap dan
hon, thi chi can thuc hién mét loat viéc raa rudt trong khi bat dau ché do an thuc
pham thé caa ban.

Nhung ddi véi nhimg ngudi con lai, d& nghi caa tdi 13, cho di ban 12 ai va ban nghi
ban khoe manh dén mac ndo - TAT CA CAC BAN nén lam diéu tdi sap noi sau day
... bai vi néu ban mudn nghiém tdc thay do6i cudc séng - day 1a cach ban 1am. Ngay
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ca khi ban khée manh - diéu nay s& dua ban 1&n mot tim cao méi vé stc khoe mot
cach dang kinh ngac, suc séng tinh duc va nhan thac tinh than ma ban chua ting
biét dén. DU ban dang & mirc d6 nao, diéu ndy s& dua ban cao hon. RAT NHIEU!

NHIN AN

VIEC CHUA LANH PHO BIEN

"NEU NH/N AN KHONG CHUA KHOI, CO THE BENH PO KHONG THE CHUA KHOI"
Mot ngudi noi tiéng nao d6 da noi

Céc thay thudc va ton gigo 16n trong suét lich sir déu néi nén lam diéu nay. Vi vay,
rd rang c6 mot cai gi do lién quan. Va hiy tin t6i ... co day!

Hau hét moi nguoi khong biét diéu nay quan trong nhu thé ndo va viéc nhin an la
mot trong nhimg diéu tét nhat ban co thé 1am cho chinh minh. Ngudi ta ndi rang, chi
viéc nhin n thoi da cd thé chira l1anh hau hét moi tha.

Nhin an 13 gi? N6 c6 nghia 1a khong an hoac ubng bat cir thi gi ngoai trir udng nudc
loc, nudc chanh hodc nudc ép rau. Bé 1am gi? N6 cung cap cho hé théng tiéu hoa
ctia ban co hdi dé nghi ngoi va vi phan 16n nang luong cia co thé ban danh cho viéc
tiéu hda thirc an, didu ndy mang lai cho co thé ban co hoi Iy tat ca nang lugng d6
va dua né vao viéc don dep co thé. Khi khong an, co thé chling ta bat dau tap trung
vao viéc 1am sach cac chit doc va chit thai duoc luu trit trong cac mo va té bao cua
chding ta. Trong thai gian nhin @n, bénh, khdi u, cuc budu va tham chi ky sinh tring
chét doi vi chung khong c6 ngudn thirc in. C4 nhan ching ta khong c6 gi phai lo
ling Vi cac té bao cua ching toi chira dii dinh dudng dé ton tai trong mot thoi gian
dai, dic biét néu ching ta tiép tuc uéng nudc hoic nudc ép rau qua tuoi. Angela
Stokes ndi tiéng véi “bira tiéc” 93 ngay udng nudc ép, chira bénh cho nhiéu nguoi
ngudi Vi khong co gi ngoai nudc ép rau trong vong 3 thang. Nhung chiing ta khéng
can phai l1am triét dé nhu vay. TUy thuoc vao mic do bénh cua ban, t6i dé nghi udng
nudc ép trong vong tir 1 tuan dén 1 thang, trudc khi chuyén sang uéng sinh té.

Theo nguyén tic chung, khéng bao gio an bat ¢t thir gi néu ban khong d6i hodc néu
ban bi bénh hoic bj dau. Chi can udng nudc va nudc ép rau qua tuoi. Do 1a cach tot
nhat va ty nhién nhat dé c6 duoc va gii gin suc khoe.
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Péi véi ai d6 dang & ngoai kia, nhitng ngudi khong bao gio 1am diéu nay - nhiing
suy nghi dau tién 13 "Oi troi oi - tdi s& gay va khéng thé an nhitng mon an yéu thich
ctia minh, tdi s& 1ang phi, toi s& khong con nang luong, tdi s& khong thé 1am viéc, toi
s& bi yéu va c6 thé bi 6m bla bla” "DPtng khong? D6 1a suy nghi hoang twéng cua
ban. N6 dang so va cb gang dua ban hang triéu 1y do dé khong lam diéu d6. Trude
hét, khong co6 diéu nao 1a ding. Thir hai, 1y do suy nghi nham nhi caa ban ndi Ién tat
ca 1a vi nd s& khdng con ton tai trong qué trinh tay rira. Trong khi nhin an, mot nguoi
tré nén yén binh déng kinh ngac va moi lo lang bién mat. Tam tri chiing ta nging
suy nghi nham nhi. Chung ta tré nén binh yén véi chinh minh nhu mot cam giac
duoc tam véi thm hon thanh than tuyét dep nhu anh sang mit troi budi sang sudi 4m
bong téi.

Vang, ban sé giam cn - nhung nhitng thir ban mat khéng cé gi tét cho sic khoe -
chi c6 chat béo, chat doc hai va tat ca thr gi co thé ban khéng can hoac khéng muén.
Néu ban da song nho pizza, ca phé, mi éng pasta, thit, khoai tay, banh mi, phé mai,
thirc an nhanh va soda c6 ga, thi vang, ban s& giam duoc rat nhiéu can nang va kich
thudc, bai vi hau hét trong co thé ban toan 12 CHAT RAC THAI- d6 1a thtr ma té
bao cua ban duoc 1am tir d6 ra. Chung sé& loai bo tat ca nhiing thi d6 trude khi xay
dung lai. Do 13 cach mét chiée xe hoi hodc ngdi nha dugc xay dung lai —tach no ra
con lai khung va sau d6 xay dung lai. Pan ong so ho s& mit co bap nam tinh quy gia
cta minh. Viéc 10i lai mot budc s& gilp ban nhay hai budc vé phia truéc - ban sé
ngac nhién vé viéc ban lay lai kich thudc nhanh nhu thé ndo - va 1an nay sé 1a co
THU'C SU, cha khéng phai co bap long 1éo nhu trude. Ban s& khong bi dau sau khi
tap luyén va sic manh cua ban sé tang gap do6i. Tré nén gay go 1a mot chit hy sinh
trong mot hodc hai thang dé can nhic ban cd ca cudc doi v6i vé ngoai tuyét voi va
siéu stc khoe trugc mét.

Néu ban khong giam can trong khi nhin an hoic an thirc an tho-

.. Biéu d6 c6 nghia 14 co thé ban dang c6 nhiéu chat doc. Khi con nguoi song, co
thé thai ra tat ca céc loai doc t6 da tich tu trong céc té bao trong sudt cudc doi cua
ban. Pay 1a mot cudc don nha 16n, va déi khi né ¢6 nhiéu doc té va axit hon nd co
thé tudn ra mot cach ty nhién, vi vay c4c té bao md méi duoc tao ra nhu mot co ché
lwru trir bao vé dé luu trir chat doc. Chat béo 1a mot bién phap phong tha. Néu ban
dang an tat ca cac loai thuc pham thdé ma van gip khé khan trong viéc giam can, c6
nghia 13 co thé ban dang tich tu chat doc ma khong ddo thai duoc - ¢6 nghia 1a ban
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khong lam sach rudt du (rira rudt enema, rira rudt colonics vv.), va cd I€ cling khong
tap thé duc du. Chi can an thyc pham c6 tinh kiém, nuéc ép nhiéu rau xanh, giam
cang thang, udng nhiéu nudéc tét cho suc khoe va tap thé duc. Bidu d6 ciing c6 nghia
la tuyén gidp va tuyén thuong than dang bi qué tai vi cing thing va thiéu 1 6t (rong
vién 12 ngudn | 6t ty nhién rat tot). Ban ciing nén di ngt vao lic 9, 10 gio.

Ddi véi nang luong - trong thoi gian nhin an, ban thuc sy CO NHIEU NANG
LUGNG HON! Ban s& ngac nhién. Hau hét moi nguoi déu kinh ngac khi sau sau
gid ngu ho khéng thé nam trén givong nira. Ho thirc day noi nhiing tia sang dau tién
bat ra khoi birc twong bang ning lwong ma ho chua tirng ¢d tir khi ¢on nho ... va ho
nghi "lam sao c6 thé nhu vay? T6i khong an. T4t ca nang luong nay dén tir dau??2? "
Va do d6 bét dau sy thic tinh méi. Mot sy hiéu biét méi bat dau phat hién ra rang,
ngudn nang lugng va sic khoe khdng 16 khong lién quan gi dén viéc ban nap bao
nhiéu thirc an vao nguoi. That ra ndé hoan toan nguoc lai. Ban nghi mot con chim
rudi dn bao nhiéu thire 4n? Nhu mot van dé thuc té - ban ¢6 nghi rang ho tham chi
con chang an chut nao? Miéng cua chiing 1a mot cay kim mong nho dung dé hat chat
long tir thuc vat. Ban dang lam gi véi mot ly nude ép khi nhin an? Hat chat long tir
thuc vat chu gi niral

Nhin an 12 loai thubc tét nhat trong tat ca. Hay thir it nhat 3 ngay, chup lai anh trong
mot tuan. Nhiéu nguoi nghiém tic khdng sdng bang gi ngoai nudéc loc, nude chanh
va nude ép rau xanh thang nay qua thang khac, va da chira khoi bat ¢ loai bénh nao
ban c6 thé nghi ra.

Nhin an 13 cach tdt nhat dé loai bo doc td, chat doc va chat thai ra khoi co thé cua
ban va n6 mang lai cho co thé co hoi chira lanh vét thuong bén trong. Khong c6
nhanh, co thé khong bao gior co co hdi dé 1am sach sau. Trong thai gian nhanh, bénh,
ky sinh triing, khéi u, cuc u va nhitng thi xau phai canh tranh dé lay chat dinh dudng
Vvéi CAc co quan ciia chung ta, va co thé chung ta dam bao cac co quan cua ching ta
chién thang. Cac nghién ctru cho thay khdng cé protein bi mat trong 24 gid nhin an,
chi c6 chat béo va nhiing thir can ba. Nhin an gitp loai bé nhiing th cii yéu va thic
day san xuat té bao méi. Bé cd két qua chdng 140 hda va cai thién stic khoe mot cach
nghiém tdc - hay thyuc hién nhin an trong 24 gio, mdi tuan mot lan trong subt quang
doi con lai. Mot khuyén nghi 1a bat dau nhin an tir sau bita trra hdm nay dén bira
trua hom sau.
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Nhitng nguoi thira can hoic muébn chita lanh bénh tat, hodc don gian 14 tai sinh, toi
nghiém tac dé nghi nén nhin an.

T4t ca nhiing gi ban tiéu thy toan bo thoi gian nhin 4n 14 nudc ép, nude, tra va mot
s6 loai thao moc. Chinh nd. Nudc ép sé& co tat ca cac khoang chat, vitamin va enzyme
ban can.

Loi khuyén c& nhan cua toi 1a nhin an bang viéc uéng nudc trong hai ngay va sau d6
uéng nudc ép trong mot tuan dénmot thang, tly thudc vao nhing gi ban dang cb
gang chita lanh, sau d6 chuyén sang mot vai tuan khdng udng gi ngoai sinh té (bao
gom ca chat xo) va tir tir gidi thiéu lai trai cay va rau qua tuoi chua qua ché bién,
nhung van tiép tuc vai sinh t6 pha tron nhiéu loai.

Ngung tiéu thu bat ky loai nudc ép nao it nhat 2 hoac 3 gio trudc khi di ngi. Chi ¢6
nuéc. Hay chac chan rang ban nga nhiéu trong khi nhin an- ngu trén giuong trudce
10 gio t6i dé dat hiéu qua cao nhat. Hormone chita bénh duoc giai phong trong
khoang thoi gian tir 10 gior tdi ¢én 2 gid sdng va ban can ngu dé n6 hoat dong.

Trong toan bo thoi gian nhin an, ban nén lam sach rudt vi toan b6 thoi gian nhin an
co thé ban thai tat ca cac chat doc ban di tich liy trong subt cudc doi vao mau, hé
théng bach huyét va cac co quan dao thai. Ban can phai gitp ching thai ra nhiing
tha d6, néu khong ban s& ty dau doc lai chinh minh tro lai.

Luc dau trong thoi gian nhin dn, ban cd thé gap cac triéu chiing giai doc nhu dau
dau, chéng mat, yéu, budn ndn, non, co thit da day, mui co thé, hdi miéng, dau lung
va dau than. Cang lam dung co thé ban trong nhiéu nam, ban s& cang cd nhiéu triéu
chtng thai doc. Hay nhé rang day 1a rac thai duogc thai ra tir co thé ban va khién ban
cam thay budn cudi, khong phai 1a tac dung phu cta viéc nhin an. Vui ming vi
nhitng chat khéng tot dang duoc thai ra ngoai, khéng bao gio 1am ban giam can nira.
Tham chi ca nhimg suy nghi tdi t&, so hai, bat an va sy 0an gian bi kim nén va tic
gian ciing roi bo ban. Ban cudi cing s&¢ BUNG SANG HON RAT NHIEU, ban s&
ngac nhién vé su sang ngoi mot con nguoi ¢6 thé cam nhan duge nhu thé ndo. Ban
s& cam thay minh nhu mot phan cua khong khi.

Tat ca nhirng gi ban s& nghe thay 12 bai hat cta vil tru dang hat trong trai tim minh.
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Nhin dn khéng chi 14 1am sach céc té bao cua ban. N6 1am sach NANG LUGNG
trong cac té bao cua ban, co nghia 1a bat ky ning luong tiéu cuc nao ... vang ding
vay - Toi dang noi vé cam xtc. Nhin dn cung cip cho cac té bao, hé thdng than kinh,
ndo ... tit ca moi thir, nghi ngoi sinh 1y. Bac si Yuri Nikolayev da diéu tri cho nhiing
ngudi bi rdi loan tm than kinh & Moscow trong ntra thé ky bang cach nhin an va
ché d6 an udng lanh manh. Vi vay, néu ban da ting bi 4p luc, bi bénh, ué oai, boi
ri, cam xdc rdi tung, ay nay, budn ndn, ... HAY NHIN AN!!!! Hay dé co thé tap
trung vao viéc don dep nha ctra.

Bo ndo cua ban s& minh man, ban s& suy nghi rd rang hon va binh tinh va tap trung
hon.

Pay 1a mot sy thuc tinh c& nhan tét dep. Nhiéu ngudi choang vang va khong néi nén
loi vé& cam gidc mai nay vi ho khong quen véi diéu d6. Do 1a 1y do tai sao nhin an,
t6t nhat 12 rut vao thé gisi ca nhan yén tinh ca riéng ban ... khdng cé ké hoach di ra
ngoai va tiéc tung hodc di choi vai nhitng nguoi hoat dong s6i dong va xin vui long
khong xem bat ky chuong trinh TV nao. Pay 1a thoi gian suy ngam sau sic, thuc
tinh va d6i moi. Néu moi ngudi khong hiéu nhiing gi ban dang 1am hoac khong thé
ton trong khong gian cua ban, hdy tranh ho trong thoti gian nay.

Day 1a mét thoi gian cuc ki thiéng liéng. Hay ton trong no. Ban la mot dua tré mai
duoc sinh ra.

Nhin dn khong chi gitip co thé ban nghi ngoi va 1am sach, n6 con gitp b ndo va hé
than kinh ctia ban duoc nghi ngoi va lam sach. Nhiéu van dé sinh 1y da duoc lam
sang to bang cach don gian 1a nhin an. Bénh tdm than phan liét chang han 1a do mat
can bang sinh héa va diéu dé c6 thé duoc khac phuc bang cach nhin an - co thé (va
ndo) duoc lam sach nha nghiém tic va dat moi thir tro lai dang vi tri nhu mong
muén. Nhin dn c6 mot ty 1é thanh cong dang kinh ngac trong viéc loai bo lo ling,
chtng loan than kinh va traim cam khi khong c6 ai khac giap d. Tinh than ciing tro
nén minh man rd rang. Mot cam giac binh yén tuyét dep, 1am sach co thé ching ta.
Chlng ta trg thanh trung tam mot lan nira.

Néu ban dang dung thubc va thudc theo chi dinh cia bac si, ban nén tham khao y
Kién bac si trugc. TOi phai noi didu nay vi 1y do phép Iy nhung ciing vi toi hy vong
béc si cua ban ¢ it nhat mot chut dong cam véi ban va hiéu dugc mong mudn cua
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ban dé c6 duogc stc khoe. Didu kho hiéu 12 hau hét cac bac si déu khdng muébn bénh
nhan tu 1am theo c&ch cia ho bai vi néu c6 van dé gi xay ra va ho kién bac si thi sao?
Hozc tham chi té hon - diéu gi xay ra néu nguoi d6 khoe lai va bac si mat mot bénh
nhan? C6 ky nghi cua anh iy dén Mexico. Ngudi duy nhat nén theo déi cam giac
cia ban va quyét dinh hanh dong cua cudc doi ban 1a BAN. Tdi chi ndi véi ban
nhitng gi di gitip hang triéu nguoi trong sudt lich str. Bac si dang cho ban nhitng loai
thudc chi méi xuat hién duoc 20 nam va c6 tac dung phu khang khiép. Thuéc khong
chita dugc tit ca. Ching chi gay ra nhiéu van dé hon. Bo thudc ngay bay gio. Mot
1y do khéac dé giam sat 1a néu ban dang dung thudc theo toa, that khéng may, mot s6
trong s6 chling yéu cau phai co thirc an trong da day cua ban. Ban khong thé thyuc su
chira lanh hoan toan néu ban dang dung thudc hodc thubce tri bénh, vi vay uu tién
hang dau caa ban 1 loai bo ching. Ban cd thé gap phai nhimg con dau do ding
thudc, nhung hiy biét rang mot khi ban 1am sach co thé, tinh trang suc khoe cua ban
sé duoc cai thién. Ban phai cho nd mét co hoi!

NHIN AN VA TU BO CAC LOAI THUOC VA THUOC PIEU TRI BENH

Néu ban dang dung thudc giai tri hodc thudc theo toa, thi hdy cb gang dung lai nhanh
nhat an toan khi ban c6 thé, nhung néu ban dang dung cac loai thudc nang nghiém
trong can giam dan dan dé tir bo ching, tét nhat khong nén nhin n trong giai doan
nay vi qua trinh thanh loc nay s& dién ra qua manh, vi vay hay an thirc &n trong khi
ban giam dan thudc va thudce tri bénh - thae an gilp 1dm cham cac hiéu qua cua viéc
thanh loc. Sau d6, khi ban ngung dung thuéc hay thudc tri bénh, sau d6 thuc hién
viéc nhin n / 1am sach that manh trong dé loai bo doc té ra khoi té bao cua ban - va
s& ¢O rat nhiéu vi cac té bao va md cua ban gidng nhu bot bién duwoc ngam tat ca
nhitng chat doc do.

DUY TRI NHIN AN

Dé cd két qua chéng 140 hoa va stc khoe nghiém tic - hdy thuc hién nhin an 24 gio
mot ngay mdi tuan trong sudt quang doi con lai. Mot goi y d6 1a bat dau tir budi trua
sau bira trua cho dén bira trua ngay hom sau. Cac nghién ctu chi ra rang khong co
protein bj mat trong 24 gid nhin an, chi ¢ chat béo va nhitng chat cin ba. Ning
luong, su minh man va tm trang s& duoc cai thién rat nhiéu vao ngay hom sau.
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Hai 1an mot nam ban nén thyuc hién nhin 4n trong mot tuan vao quang thoi gian
chuyén mua (mua xuan va moa thu) vi nhimng 1y do tuong tu, ban thanh loc co thé
tai nha.

TRONG KHI NHIN AN- rat tét d¢é don sach ky sinh tring trong khi ban dang thuc
hién. Chung 1a mot nguyén nhan tiém an ciia mot nira cac van dé siee khoe ngoai kia.

KI SINH TRUNG Co thé chiing ta déu co

Di nhién, ban c6 kY sinh tring trong co thé. Thyc té la ching ta khéng thé khdng
tiép xUc vai ching. Ngay ca nhitng ngudi an udng lanh manh ciing dinh chung.
Moi ngudi can tay sach ky sinh tring trong co thé mot hodc hai 1an mot nam. Ky
sinh tring ¢ khap moi noi - tay nam cira, ban phim, phong vé sinh, xe day khi di
mua d6, nhitng cai bat tay, mong tay, nudc, khong khi, thirc an, vat nuoi, di chan
tran, v.v. Mot khi chiing & trong co thé ban, chiing sinh san rat nhanh chéng. Giun
tron cd thé dé 300.000 trirng trong mot ngay! San day co thé dai téi 9,144 m. Amip
don bao c6 thé bat dau tiéu ndo caa ban. Khong mot ai 1a hoan toan mién dich, ngay
ca nhitng ngudi khoe manh nhat. Moi ngudi nén tay sach ky sinh triing it nhat mot
lan mot nam. Ky sinh trung doi khi an nhiéu hon thirc dn cua ban hon ca ban. Sau
d6, chiing xAm nhap vao mau, phdi, cac hé co quan caa ban, 1am cho ban phéat bénh.
Ky sinh triing c6 thé 1a nguyén nhan tryc tiép cua hau hét cac can bénh bi an. Mét
moi nhiéu? Thé trang khong 6n ding khong? Thém nhitng thic an ma ban BIET
c6 hai cho stc khoe? D& cau ban? Chuot rat? Pay hoi? X4 hoi? Luc nao cling d6i?
Pau khép cang? Co6 van dé vé ho hap? Ngira? Mo ho hay nara nhé nira quén? Hay
doan xem ai gdy ra cac triéu trang ké trén! Ky sinh triing c6 thé 1a tha pham dang
sau hau hét moi tinh trang y té duoc biét dén. Co thé cua chung ta 13 noi sinh san
thue sy caa vi khuan, ndm men, ndm mdc, ndm, vi rt va ky sinh tring. Ban cd thé
nghi rang ban sach s& & bén ngoai. Nhung hiy doi cho dén khi ban nhin thay nhiing
gi bén trong co thé minh! Hay xem mot s6 hinh anh thyc su kinh khing tai http: //
www.NastyParaites.com.

Thuc pham nau chin khdng chira ky sinh tring nhung né lai la nguén thirc an cho
chang. Nhiing gi ban tiéu thu c6 lién quan nhiéu dén viéc gitr cho ky sinh triing san
sinh. Chling dé& dang séng trén co thé ban. Nhiing hinh anh thd ma ban nhin thay
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trén NastyParaites.com noi ho dang rat nhitng con giun gidng nhu nhitng soi mi
spaghetti ra khoi da day ctia con ngudi déu dugc chup tai mot bénh vién Trung
Qudc, noi ddy moi ngudi déu an chin udng soi.

Ky sinh triing tir tir an vao cac co quan ctia ban va thai doc hai vao hé thong co
quan caa ban! Ching dinh khip co thé ban. Ching bam & trén tay nam cira, gio
mua hang, noi cong cong, thi cung, ... tham chi bt tay ai d6 c6 thé chuyén nia
triéu sinh vat qua lai (chdng sinh san dudi mong tay). Hau hét cac van dé y té 1a
lién quan dén Ky sinh triing. Giun cd thé giai phong tdi da MOT TRIEU triing mdi
ngay tly thuoc vao loai cua ching! Chung an thice dn cua ban va ching tan cong
BAN. bung pht nhan diéu nay trudc khi qua muon.

Chang han nhu giun tron c6 thé dé 300.000 trang trong MOT NGAY! Ban c6 in
sushi khdng? Cu 645,16 mm? (mot dién tich rat nho) thit séng nhu sushi co thé
chtra toi 10.000 tring ky sinh va au tring. Khong phai tat ca cac ky sinh tring déu
la nhitng con giun 16n, nhiéu con rat nhé ma ban khdng thé nhin thdy bing mat
thuong. Ki sinh tring c¢6 miat & MOI NOI trén co thé ching ta - trong mau, ngay
dudi da, trong cac hé co quan cua chiing ta va hoan toan 1am tic nghén hé tiéu hoa
cua ching ta, khién co thé khd tiéu hda thirc an va bai tiét.

A, con diéu nay vui hon nira ndy. Ban cé biét hon mot nira phan cua ban, khdng
phai la cua ban? Bng vay - d6 1a phan cia nhitng con giun! Chlng nghién thirc an
cta co thé ban téc do nhanh vi vay ching thai nhiing tha kho chiu nay xam nhap
vao mau, bach huyét ctia ban, & khap moi noi, tham chi ca & ndo cta ban. Hién tai,
ban biét tai sao ban cam thay rat cham chap va mét moi moi ltc khéng? Nhimg doc
t6 nay ¢ anh huong xau dén hé thdng than kinh trung wong cta ban. Gay cau kinh
va buc tac vo cung? Co bao gio ban hoi tai sao lai nhu vay khéng?

Vang, nhitng con giun that kinh tom, (san day c6 thé dai téi 10,668 mét) nhung
thuc su ban nén quan ngai nhitng con amip don bao xam nhap vao nao va cac co
quan cta ban bat ci 1ic nao.

Ban c6 biét san 14 gan tham chi c6 thé dan dén ung thu? Ban thuong khong biét
nhitng dau hiéu minh c6 chiing trén co thé, tat nhién cho dén khi c6 rat nhiéu san
tan cong ban, that khé dé tranh cac triéu ching nay.
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Ban c6 hén hay ngu cung tht cung khéng? Hau mon caa ban c6 ngura khéng? Ban
c6 thich an banh mi, d6 ngot va thire dn giau tinh bot khong? Ban c6 dang hay da
tung an sushi khong?

Ban da dinh chuong ki sinh trung!

Thudng s& khong co triéu ching ndo ca. Chang c6 thé ton tai & trong co thé ban
nhiéu ndm cho dén mét ngay ...

CAC DAU HIEU CHO THAY CO THE BAN CO Ki
SINH TRUNG

- 1o do, lac nao ciing cam thady mét moi (mét moi kinh nién)

- tram cam, hay quén, thiéu tap trung, mé sang

- thém an d6 an nhiéu diu md va thirc an c6 duong, nhiéu tinh bot va banh mi, trai cay,
nudc ép trai cdy hoac ruou

- 4n nhiéu hon binh thudng nhung van cam thay déi

- C4C van dé vé tidu hoa nhu ddy hoi, chudng bung, téo bon hoac tiéu chay xuat hién triéu
churng khong rd rang

- hoi chang ruét kich thich (IBS)

- cam gi&c nong rat ¢ da day

- thiéu mau hoic thiéu sit — nhirng con giun c6 thé hit mau ban da dé gay thiéu mau hoac
thiéu sat

- khé giam hoic ting can cho du ban ¢6 ging thé nao

- dau khép, dau co va cac triéu ching giéng viém khop - dau ¢ lung, vai va dui

- c4c bénh vé da nhu ndi mé day, phat ban, cham nuéc, viém da ngaa, mun tring cé, loét,
|6 l0ét, ton thuong, viém hodc sung

- gy phan @ng gidng nhu di tng khdng c6 nguyén nhan rd rang

- ngua & tai, mdi va hau mon

- 56 lwong nhiém tring do vi khuan hoic virus qua mirc

- nhiém nim men Candida tiép tuc quay tro lai

- chay mau nuéu rang

- dau dau
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- bdn chon hoac lo lang, béi rdi, chat thai tir Ky sinh tring gay kich thich hé than kinh,
dan dén lo lang va bon chon

- nhip tim dap nhanh, dau tim

- mat ngu, tinh giac nhiéu vao ban dém (dic biét 1a tir 2 dén 3 gio sang)

- nghién rang va chay nudc dai trong khi nga, bon chdn, quang tham dudi mit - hoi ching
khép thai duong ham (TMJ)

- hé mién dich giam - ky sinh tring 1am suy yéu hé théng mién dich

- ho va cam lanh lién tuc

- di tng thyc pham, nhay cam vai thuc pham, khéng dung nap maéi truong hoic qué nhay
cam (véi khéi, hoa chat, nuéc hoa, v.v.)

- mat cam gi4c ngon miéng

- 16i loan hoat dong tinh duc ¢ nam gigi - van dé chu ky kinh nguyét ¢ phu ni

MOT SO LOAI Ki SINH TRUNG VA QUA TRINH
HOAT PONG CUA CHUNG

Giun tron cé thé dé 200.000 trieng mdi ngay. C6 hon mot triéu ngudi bi nhiém. Triéu
chung 1a khé chiu ¢ bung trén, hen suyén, mat ngi, viém ruot thira, viém phic mac va
phét ban do dich tiét hoac chat thai tir bon giun. Sb lwong 16n ¢6 thé gay tac nghén duong
rudt, xuat huyét (chay méu) khi xam nhap vao thanh rudt, &p xe trong gan, viém tuy xuat
huyét, chan an va khong hap thu du thirc an tiéu héa. Con truéng thanh dai téi 38,1 cm
va trong y nhu so mi ong.

Giun moc xam nhap vao da. Khi giun moc dén tudi truang thanh, ching co thé 1am giam
stc khoe va sinh lyc cua nan nhan. Giun non sir dung ring dé chui qua thanh rudt va hit
mau cta ban. C4c biéu hién khi c6 giun moc trong co thé 12 thiéu sit, dau bung, chan in,
thiéu protein, kho toc, khd va kich @ng da, ph né, bung phinh to, budn té va cudi cing 1a
suy tim (vang, ban cé nguy co tir vong vi loai ky sinh trung nay!)

Giun kim l1ay nhiém mot phan nam s tré em. Céc triéu chiing 1a ngira va kich thich hau
mon hoic am dao, rdi loan tiéu hda, mat nga, kho chiu hodc hdi hop. Giun céi bo ra khoi
hau mon va dé khoang 15.000 tring mdi ngay. Khida vao khogn trung, tring co thé ton
tai khoang hai ngay & bat ¢t noi nao trong méi truong séng cua ban. Trén toan thé gidi,
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khoang 500 triéu nguoi bi nhiém giun kim. Con giun c6 mau tring va cé thé dai dén
khoang 1,27 cm.

Giun toc duoc wéce tinh khoang vai tram triéu ca nhidm trén toan thé gigi. Triéu chung
clia giun toc 14 phan c6 mau, dau bung dudi, syt can, chang sa truc trang, budn ndn va
thiéu méu. Xuat huyét co thé xay ra khi giun xam nhap vao thanh ruét va nhiém tring do
vi khuan thuong truc cho. Chiéu dai caa giun toc tir 2,54 cm dén 5,08 cm.

Amip 12 nhitng vi sinh vat gy nhiém tring & phan cudi caa rut non va ruét gia. Ching
giai phong mot loai enzyme gay loét hodc ap xe noi chung c6 thé Xam nhap vao mach
mau. Cudi cuing ching c6 thé tim dén cac hé co quan khac nhu ndo hoic gan.

Trichomonas vagis (mét loai trung roi ky sinh tring don bao yém khi) 1a mam bénh cu
trd trong Am dao ¢ nir gidi va niéu dao, mao tinh hoan va sung & tuyén tién liét & nam
gidi. O phu nit c6 mot s6 dich tiét mau vang kém theo ngira va rat.

San day c6 thé dai tgi 10,668 mét va séng tho muoi nim trong rudt ngudi. Mot s6 san
day co thé dé téi mot triéu tring mdi ngay. Co thé cia chliing nam trong cic phan doan
riéng biét véi moc va bau giac trén hop so cia ching.

San mau (giun tron): Giun dep - duoc tim thdy trong bang quang, mau, gan, phéi, than va
rudt. Hon 250 triéu ngudi trén toan thé gisi nhidém san. Ching c6 thé gay ra bénh nghiém
trong cho duong tiéu hoa, bang quang, gan va pha hay céc té bao mau. Kich thudc thay
doi tir 1 dén 2,5 cm chiéu dai (dai 1/2 dén 3 inch).

Spirochetes (vi khuan hinh xoin 6c goi tat ka xoan khuan) 1a nhitng sinh vat rat nho cé
hinh xoan oc, va nhan Ién trong hé thdng mau va bach huyét. Spirochetes (I6n nhat),
Saprospira, Cristispira, Treponema (nho nhat), va nhiéu hon nira. Vat chu hoic vat mang
x0an khuan thuong 1a chdy, ve, bo chét, ve va con tring bay, sau d6 duogc truyén sang
ngudi. Spirochetes gay triéu chung tai phat sot, vang da truyén nhiém, bénh Lymes, 16
loét, loét, Vincent angina va bénh Wyles.

TREN DAY CHI LA SO IT CAC LOAI Ki SINH TRUNG! CO HANG NGHIN LOAI
> SUC KHOE CUA BAN PUGC PAM BAO BOI NHUNG THONG TIN Ki SINH
TRUNG PHO BIEN NAY!
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Mot s6 loai giun ky sinh c6 kha ning danh lira co thé nghi rang chdng 12 mot phan binh
thudng cia mé hoidc co quan va hé théng mién dich s& khdng chdng lai nhiing ké xam
nhap. Khi nhitng ké xdm nhap ngoai hanh tinh nay duoc thiét 1ap trong co thé ching ta,
ching s& 1am mat sé viéc: Ching c6 thé 1am chiéc pho mat Thuy Si tir cac co quan noi
tang cua ban. Nhi&m triing giun cd thé gay chan thuong vét Iy bang cach duc 16 (dao hang)
trong rudt, hé tuan hoan, phdi, gan hoic toan bo co thé.

Chung cudp di cac chat dinh dudng vitamin va khoang chét quan trong cta ching ta va
cac axit amin can thiét cho hé tiéu hoa. Con nguoi tré nén thiéu méau va budn ngu sau
bita dn. Ky sinh tring thai chat thai doc, hai co thé ching ta. Chdng lam suy yéu hé théng
mién dich, ddn dén thoai hda, mét moi va bénh tat. Ching c6 thé phéa hay cac té bao nhanh
hon toc d6 cac té bao cé thé duoc tai tao.

Mot s6 diéu kién thuc day nhiém ky sinh tring 1a dich nhay du thira, mat can bang trong
hé thuc vat duong rudt, tao bon mén tinh va méi truong co thé bén trong doc hai.

Con nguoi bi nhidm tring giun c6 thé cam thay day hoi, mét moi hodc déi, di tng, hen
suyén, khi, roi loan tiéu héa, suy nghi khong rd rang hoic cam thay nhu bi nhiém doc.
Mot s6 ngudi ¢6 thé khong c6 bat ky trieu chang tir nhidm tring. Nhan tién, ky sinh tring
thich s6 ¢ la, mat hoa thua, trai cay, tinh bot va cac loai dd ngot khac nhiéu ciing nhu
ban thich :-)

Bat cwr thir gi ban thich, ki sinh tring ciing thich. Bat ki diéu gi ban khdng lam g,
chung ciing khong. Day 1a yéu té khién tinh trang bénh tré nén phuc tap va day 1a cach
khién ki sinh triing ton tai.

Pé thoét khoi cang thang trong cudc séng cua ban, cac mébi quan hé trong cong viéc, wv.
Chinh sy cing thang tao ra axit cho co thé ban, tiép tay cho ki sinh triing phat trién.

CUU TRQ!!! LAM THE NAO PE BAN LOAI BO Ki
SINH TRUNG?

CO GANG TIEU DIET Ki SINH TRUNG CHANG PUGC GI NHIEU, vi hai ly do. Th
nhat, ching ¢ nhiéu giai doan - ban c6 thé hai chét ngudi truong thanh, nhung khong phai
la ntra triéu qua trang duoc giri gam trong co thé ban. Chung dugc chi dinh ton tai & do.
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Thir hai, hily nghi ky sinh tring nhu ga an may rac rudi. Cong viéc cua ga la gom nhat hét
lwong rac caa ban. Néu ban giét gi, rac trong co thé ban s& tiép tuc tich tu cho dén khi ban
chét vi ton dong qué nhiéu chat doc. Piéu dau tién ban nén 1am 1a GIU SACH CO THE
CUA BAN diéu nay c6 thé x6a bo ngudn cung cap luong thuc cho ki sinh. Ban nén ngung
an tat ca nhirng thuc pham ché bién cdng nghiép. Thuc té, tét nhat 1 ban nén ngimg an va
khong 1am gi ngoai viéc ubng nudc ép, nhin an trong mot thang, ciing viéc ria rudt thuong
xuyén dé gidp 1am sach tat ca cac can ba trong rudt cua ban. Khi ban 1am nhu vay, ky sinh
tring sé& bat dau hoang loan va khién ban THEM AN d6 in nhanh. Nhung hay kiém ché,
han ché t6i da con thém! Hay bo d6i nhitng ké in bam do!!!!

Hozc 14 ban, hodc 14 ki sinh tring. Sau d6, khi ban thanh loc sach s& co thé va ki sinh triing
s& yéu di, bang moi cach ban cd thé tiéu diét chiing- c4c loai thao moc manh danh bat ching
va khién ching roi khoi co thé ban. Ban can lam cho co thé cia minh thanh loc va sach
bong, ching KHONG c6 thic an dé ton tai va sau d6 xong ngap co thé ban bang cac loai
cay thao moc diét ky sinh tring sé khién ching bién mat khoi co thé ban. Ban s& di dai
tién ra nhitng tht trong giéng nhu so mi spaghetti. Sau d6, ban ciing phai loai bé u tring
Va trimg trong giai doan hai. Pay khong phai 12 mot diéu don gian trong mot tuan - viéc
nay mat nhiéu thang sau do - vi vay ban can bién diéu nay thanh mét lié séng cua riéng
minh.

Khong c6 mot thir gi cd thé giét tat ca ky sinh trung. Diéu tét nhat 1 nhin 4n va bo doi
chung, sau d6 diét bo ching vai su két hop cua tat ca cac loai thao moc diét ky sinh tring
tu nhién. Matt va toi 3 nghién ctru mot cong thire c6 céc loai cay thao moc hang dau. Ban
c6 thé lay no tai trang web: ParasiteFree.net. Néu ban khong thé 1am nhanh, thi it nhat hay
udng céc loai thao moc va ngimg an nhing thir ¢4 an nhanh tao méi truong cho ky sinh
tring. Thut thao hozc két trang dé thao loai chling ra ngoai. Udng nhiéu nudc ép rau (khong
c6 tréi cay) - nudc ép dua chudt thuc su tt - giun ghét tha d6 vi no chtra enzyme erepsin
tiéu hoa protein dn & san day ... va rat nhiéu nuéce udng thanh loc dai trang dé loai bo ching.

Ky sinh tring c6 & khap moi noi. Ban khong thé tranh tiép xdc. Chlng & trén tat ca cac bé
mit va tham chi ¢ ca trong khong khi. Dé an toan nhat thi doi hoi co thé ban phai c6 tinh
Kiém cao, duoc cung cap oxy tét voi hé théng mién dich manh mé va duong tiéu hoa
SACH. Néu mau cua ban c6 tinh axit, mot méi truong cho Ky sinh tring sinh soi. Dich
nhdy 14 noi sinh san 1y tuéng cho vi khuan va ky sinh tring. Nguyén nhan nao gay ra dich
nhay? Mt co thé co tinh axit. Piéu gi gay ra mot co thé co tinh axit? Trong ché bién thuc
pham cong nghiép, banh mi, phé mai, ruou, sira, cac san pham tir sita va bat cur tha gi
khong tu nhién thi tim san pham thay thé c6 trong tu nhién. Dich nhay la thit ma co thé bao
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vé cac md té bao cua ban khoi bi dét chay bai axit va 16i séng khong lanh manh cua ban
1am cho co thé ban c6 tinh axit. Dich nhdy 4m nhon dinh 13 noi thich hop cho qué trinh
sinh san cua ky sinh tring. Vi vay, hay gitt co thé sach s&!

TRANH TAT CA CAC MON AN TU THIT, SAN PHAM TU SUA, PO NGOQT VA
PO AN VAT KHONG LANH MANH

Di dén IGc ban nhan thirc duoc nhitng gi dang dién ra bén trong co thé ban. Vuot ngoai
tam kiém soat 1a khdng on. Nhiing gi ban khdng biét s& dudi kip ban. Hay gido duc ban
than maot cach nghiém tuc vé sic khoe. Thuéc KHONG phai 1a dap s6 cho bai toan nay vi
chdng tiéu diét ca vi khuan tét va xau bén trong ban, va khéng c6 loai thuéc nao giét chét
tat ca cac loai vi khuan. Thudc 1a chat doc ... ban can c6 mot cong thac ty nhién an toan
véi NHIEU loai thao moc tiéu diét céc loai ky sinh tring khac nhau cho ban than. Cau tra
loi DUY NHAT la thanh loc co thé SACH SE ngay bay gio va bat dau ton trong co thé cia
ban va khéng bao gid cho ki sinh tring vé dung 3n db an vat va thuc pham cong nghiép...
bai vi néu ban tiép tuc tho o — chling sé& sinh san nhanh chéng tan céng ban va gianh chién
thang. P6 1a BAN hoic Ki SINH TRUNG. Bo d6i chiing, sau dé tiéu diét ching bang
CONG THUC LAM SACH Ki SINH TRUNG khi chung yéu.

Nhiéu con truong thanh thi cang mat nhiéu thoi gian dé tiéu diét. Gidng nhu nhirng ngudi
cang 16n tudi, hé théng caa ho cang tré nén manh mé hon va c6 thé ddi pho vai sy tiép xuc
mdi truong khac nghiét hon rat nhiéu. Sy kién tri 1a chia khoa, va cudi ciing khong cé gi
c6 ngin can dugc su tin cdng cua cac loai thao moc hay thude qua nhiéu lan tuan tha s
dung.

Ban c6 thé gitp loai bé ky sinh tring véi nhirng vat dung don gian trong gia dinh.

Chuong trinh tot nhét 1a 1am Liquid FAST ( udng chat long trong gia doan nhin an) ***
(ubng nhiéu nudc ép rau nhu dua chudt, can tay, ca rét, ging, toi), cai gi cang ding lai
cang tot.

Tuong tu, ban ¢6 thé nhin an va udng nuéc chanh trong vong 2 tuan.

Ban s& khong bao gio loai bo hét duoc ky sinh tring. Ching gidng nhu nhitng nhan vién
vé sinh bé nho, gitp don dep nhirng chat can b bén trong. Ric rdi chi nay sinh khi ching
c6 qué nhiéu chat can ba dé an va bung no vé dan s6. Néu khong co gi dé an, don gian 1a
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ching s& “nga déng” hoac roi khoi co thé ban. Ching khong thich nhiing co thé sach sé.
Ching thich chat nhay va thic an khong tét cho sic kho. Néu ban khong ton trong co thé
minh, ky sinh tring s& thuc gidc va “tai ché” lai co thé ban, dé chi cd nhitng ngudi khoe
manh duoc tiép tuc ton tai. Py 1a mot thiét ké vi dai cua tu nhién. An udng lanh manh,
git co thé sach s& va ban s& ¢ thé kéo dai cudc song. that sy rat don gian. Nhiing ai di lat
khoi trat tu cua tu nhién sé phai tra gia.

Pung tiéu thy bat ctr tha gi nudi ky sinh tring - 1am cho ching yéu di - bo d6i ching va
ching s& tu roi di. Khong an bat ¢ thir gi ¢6 vi ngot, khdng banh mi, sita, thit, gao, mi
dng, ngii cdc hoidc bat cir thir gi 1am tir [Ga mi hoidc bot mi. D6 tiéu thy thue pham tuoi séng
thoi.

Tht hai, hdy 1am sach dai trang hoac Thut ria... ban can phai rira sach ching khi ki sinh
tring yéu di.

Vo cua ban t6i khong lam gi khac ngoai viéc nhin an, udng nudc ép va di bai tiét duoc ra
ca 6 giun! Chang tu dong roi khoi co thé. Nhitng loai nuéc ép ¢6 vi dang that su hiéu qua,
nhu nuéc ép bd cong anh chang han.

An nhiéu Toi tuoi- Toi ¢6 kha nang lam cham va tiéu diét hon 60 loai ndm va 20 loai Vi
khuan, ciing nhu mot sé loai virus manh nhat. Toi chinh 1a liéu phép diét ky sinh tring va
kiém soat nhiém khuan nam tha cap, giai doc khi nhe nhang kich thich dao thai va c6 dac
tinh chdng oxy hoa dé bao vé chong oxy hoa do doc té ky sinh tring gy ra. Cac dic tinh
chéng giun dac biét hitu ich cua toi 1a sy hién dién caa céc chat dic biét tiéu diét ky sinh
tring 12 Allicin va Ajoene. Cac hop chat nay cd thé tiéu diét ameba bao gom céc gibng mot
té bao, cling nhu giun kim va giun méc. Allicin khong co trong t6i ¢ trang théi ty nhién.
Khi toi bj bdm nho hoidc bi hu hong, enzyme alliinase tac dong 1én alliin hoa hoc chuyén
n6 thanh allicin, thanh phan hoat dong gép phan vao thanh cdng cia né trong viéc tiéu diét
ky sinh triing. Str dung toi nghién hoac ép la hiéu qua nhat.

S6 luwong 16n dua leo ( dua chudt ) — dua leo chtra cac enzyme tiéu diét san day.

Du du vo xanh- chira day du cac enzyme hoa tan protein (ky sinh tring 1a protein) va dic
biét nén in hat du di gidng nhw céch in hat tiéu- hat du du rat tét cho stc khoe.

Dua hau (cd hat) hat dwa hau chira nhiéu thanh phan c6 loi cho co thé ban.
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Pinh huong - Pinh huong chira chat diét khuan manh nhét trong ngan hang thao dugc dugc
goi 1a eugenol. N6 ciing chira caryophyllene 1a chat khang khuan manh. Nhiing thanh phan
nay di qua mach mau, giét chét ky sinh triing siéu nho, au tring ky sinh va tring. Pinh
huong c¢6 hiéu qua rat 16n trong viéc chita bénh sét rét, bénh lao, bénh ta, bénh ghé va cac
ky sinh trung khéc, vi rat, vi khuan va nim, bao gém ca nim Candida. Dinh huong ciing
tiéu diét tat ca cac loai Shigella (vi tring c6 thé gay ra viém da day ruot véi bénh ly),
Staphylococcus ( tu cau khuan) va Streptococcus (lién cau khuan).

Hat bi ngd séng: C6 kha ning tiéu diét trirng, chira chat béo tu nhién gay doc cho trang ky
sinh. Curcurbitin trong hat bi ngé da cho thay hoat dong chong ky sinh triing vi n6 cé kha
ning 1am té 1iét giun sau d6 no tha ra khoi thanh rudt, cac nha khoa hoc Trung Quéc da st
dung hat bi ngd dé diéu tri bénh san méang cap tinh va nhiém san day. Nhiéu céng thuc diét
ky sinh tring c6 chira thanh phan cua hat bi ngd, nhung chi trong mét vai vién nang thi no
khong hd tro dugc nhiéu cho ban. Ban can lay 64g mét lan dung dé ché bién nhu nghién
bang may xay ca phé roi pha uéng gidng sira hat hoic thém vao cac mon salad, sinh td.

Hat nhuc dau khau ( nutmeg)* ciing chtra Eugenol, mot ké giét chét tan cing 4u tring ky
sinh va triang.

Cu nghé- trong nghé c6 chat chéng viém, chéng ung thu manh, 1am mo va chira lanh vét
thuong

Ot Cayenne: c6 tac dyng tiéu diét nam, nam maoc va ky sinh tring khi tiép xtc, ting luu
théng va co lgi cho stirc khoe- tang hiéu qua cua cac loai thao moc khac.

Gung- tang luu thong va gitp tit ca cac van dé tiéu hoa, ciing tot cho khi quan va chéng
budn ndn, va tiéu diét ki sinh tring.

Hap thu nhiing enzyme c6 chita luong 16n protease (la chat tiéu thu protein va ky sinh
triing, vi khuan va virus ciing 1a protein)

bung ding néu hé tiéu hoa cua ban dang bi chay mau hay viém loét. Khdng nén uéng
enzyme trong thoi gian dai, néu khong co thé ban s& mat kha nang tu san sinh enzyme.
Udng loi khuan vao cudi mdi ngay, it nhat 8 — 10 tiéng sau khi khi ding cac loai thao moc
diét ky sinh tring, vi ching c6 thé tiéu diét ca mot sé loi khuan.

Dung ban chai chui rira tay cho sach sé&, gitr mong tay sach sg, rira tay sau mdi lan di vé
sinh, nhitng nguoi nudi thir cung nén mang dép trong nha, gitra vé sinh triét dé.
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Ngoai ra con cd thém mét sé thir c6 thé tiéu diét ky sinh trung:

- ot

- hanh

- nhiéu loai banh 1am tir téo (khéng phai nuéc tho mua tai cira hang - d6 1a duong. Chét xo
pectin trong tao co tac dung)

- rau xanh c6 vi cay tu nhién: nhu vi cay hing néng cua dua cai be, mu tat,...

- hat cay thi la

- tinh dau cay kinh gii

- chiét xuat 14 6 liu

- chiét xuat hat buai

- nha dam

- keo bac (colloidal silver) 1a mot dung dich dugc lam tir bac nguyén chét va nudce cat tinh
khiét

- Xa huong

- cay vudt méo (una de gato)

- myrrh (myrrh 1a nhya thom 13y tir mot s6 loai cay nho, c6 gai thuoc chi Commiphora)

- Mudp ding cd tac dung chdng giun kim.
Nhin khong an bat ki thir gi ngoai qua dia trong mot tuan gidp tri san day.

Udng men vi sinh vao cudi ngay vi cac loai thao moc diét ky sinh tring danh bat moi th,
ké ca vi khuan c6 lgi.

L4y mot sb loai chat xo trong qué trinh 1am sach, ciing nén lam sach rudt dé loai bo ky sinh
trung da chét. Cac cong thirc 1am sach ky sinh triing cua toi da c¢6 thao duogc lam s5ch dai
trang trong d6, nhung hau hét moi nguoi can liéu manh hon. Hay st dung cong thiic LAM
SACH PAI TRANG cua toi.

Hay nhé, ky sinh trung thich ngot va ghét ding, ciing gidng nhu ban vay. D6 1a 1y do vi
sao chung c6 thé dé dang sdng trong co thé ban. Hay xem day nhu dong luc loai bo cac do
ngot, von chi khién ban béo phi, va thay thé bang nhitng thir ¢6 vi dang, gidp lam sach gan.
Gan 14 noi co thé ban lay nang luong, hooc mén, interferon (1a mot nhém cac protein tu
nhién duoc san xuat boi cac té bao cua hé mién dich ¢ hau hét cac dong vat nham
chdng lai céc tAc nhan ngoai lai nhu virus, vi khuan, ky sinh tring va té bao ung thu
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— ch thich cuaa bién tap), va nhiéu tha khéc, vi thé hiy an nhiéu db c6 vi dang hon.
Chung s& khién ky sinh triing phai roi di va tim ngudn thire an ¢ noi khac.

NHUNG LOAI THAO MQC TUYET VOI TIEUDIET
KI SINH TRUNG

(dwéi day 1a nhirng loai thao méc trong cong thiec DIET SACH Ki SINH TRUNG cua
t0i ) ban c¢6 thé dwoe dit hang TAI DAY (parasitefree.net)

Codng thuc nay khéng dung cho phu nir ¢6 thai hoac dang cho con bu.

Luu y: Cac cap doi dang séng vaéi nhau nén lam sach ky sinh tring trong co thé cling mot
lic néu khong ching s& lay nhidm tir ngudi nay qua ngudi Kia hodc nguoc lai.

V6 qua 6c cho den tuoi: duoc nghién ciru 12 ¢6 tac dung manh mé trong viéc tiéu diét nhiéu
loai ky sinh triing. Vé qua xanh va kho ciia qua 6c ché den ¢ chia tannin, 13 i6t hitu co,
cling gidng nhu juglandin. Qua 6c ché den da dugc sir dung trong nhiéu thé ky dé diét bo
nhiéu loai giun khac nhau, bao gém ca ky sinh tring gay kich tmg da nhu giun diia. N6
oxy hoa mau, ciing gitp tiéu diét ky sinh tring. Qua 6c cho den c6 hiéu qua téi khi ding
dé tiéu diét san day, giun kim, Candida albicans (nhiém tring nim men) va sét rét. N6 ciing
c6 hiéu qua trong viéc giam luong dudng trong mau, va giup co thé loai bo doc to.

V6 cay mang cau xiém: Mang cau xiém la mot thanh phan chinh dugc str dung trong cong
thirc ciia chdng toi vi két qua tuyét voi cho viéc diét ky sinh triing. Mang cau xiém c6 mot
ky luc xuat sac vé tiéu diét ky sinh tring duong rudt, 1am diu than kinh, giam huyét 4p va
gilip chita viém khép, tim va gan. http: // www.graviolaleaves.com/ Mot s6 nguoi da nhin
thay Ky sinh triing trong nha vé sinh caa ho chi sau mét ngay.

Mang cau xiém da dugc nghién ciu trong cac thir nghiém trong phong thi nghiém tir nhiing
nim 1970, trong d6 né da dugc chitng minh 1a: nhim muc tiéu va tiéu diét hiéu qua céc té
bao &c tinh trong 12 loai ung thu khac nhau, bao gom ung thu dai trang, v, tuyén tién liét,
phdi va tuy ... manh hon 10.000 1an trong viéc tiéu diét t& bao ung thu dai trang so véi
Adriamycin (mét loai thubc hda tri liéu ). Chon loc sin lung va tiéu diét cac té bao ung thu
ma khdng gay hai cho cac té bao khoe manh, khong giong nhu hoa tri. TAI LIEU THAM
KHAO http://www.greenwoodhealth.net/np/graviola.htmim. Méang cau xiém chira thanh
phan hda chat; Acetogenins Annonaceous la hop chat hoat dong tiéu diét ky sinh tring.
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Cay kho maoc (quassia): mot loai cay c6 ngudn goc tir Jamaica va cac dao 1an can, theo
truyén théng da dugc sir dung nhu mot phwong thudc diét trir giun tron va 1am thude trir
sau. N6 ciing da duoc st dung nhu 13 mét vi thude cho hé tiéu héa vi dang va mot phuong
thudc cho ri loan tiéu hoa, ky sinh tring va chay ran. http: //www.naturalstandard.com

V6 cay 6¢ cho trang: dugc sir dung dic biét dé tiéu diét ky sinh tring. Oc chd trang 1a mot
loai cay goc & mién Trung Tay va Pong Bic Hoa Ky va duoc sir dung tir nhitng ndm 1800
nhu mot loai thudc nhuan trang va trong viéc loai bo ky sinh tring. Oc ché trang ciing dugc
st dung dé hd tro chirc ning gan khoe manh. Butternut (6¢ chd tring), con duoc goi la
White Walnut, duoc st dung dé dao thai, thay vi phai giét giun (sau bo).

Ngai dang: cai tén dugc dat nghe ¢ vé 1a ¢d kha ning xua dudi Ky sinh tring, loai thao
méc vi ding nay duoc ca thé gisi biét dén vai kha nang tiéu diét ki sinh tring hiéu qua.
Pay 1a mot trong nhitng cong cu hiéu qua nhat trong ngan hang thao mac diét ky sinh tring.
NG tiéu diét hiéu qua nhét d6i véi giun tron, giun madc, giun va giun kim. Ngai cau chua
cac chat hda hoc manh nhu thujone va isothujone, 13 thanh phan chinh tiéu diét ky sinh
trang. Ngai ctru ciing chira santonin, mot phuong thudc hiéu qua cho cac bénh ky sinh
tring. Cay ngai dang la loai thao moc ¢6 vi ding thir hai duoc biét dén véi con ngudi va
da duoc chirng minh 1a mot phuong thudc manh mé cho bénh sét rét. Ngai ciru cling chua
Sesquiterpene lactones, hoat dong twong ty nhu peroxide bang cach 1am suy yéu mang ky
sinh triing khién chiing khdng thé séng s6t. Ngai ctru ciing gitip co thé san xuit mat, hd tro
t6t cho gan va tdi mat.

Ré& nho Oregon: chira berberine, mot chat tiéu diét hau hét cac dang vi khuan, vi rGt, nam
va Ky sinh trung.

Tao cét hay con goi 1a dat min (diatomatious earth): thuc pham thudc cap do duoc cung
cap dé hoat dong nhu mot cd may pha huy ky sinh tring. T4o cat hoat dong giéng nhu thity
tinh xuyén qua da, cat thit mong manh cua tat ca cac ky sinh trung truéng thanh con séng
khi tiép xtc. (khdng gay hai cho con ngudi) N6 ciing 1a mot chat doc - ¢6 nghia 1a né lam
kho bat cir thir gi 1a chat long - vi vay no di vao bén trong vo cta Ky sinh tring va lam kho
phan bén trong cua ching. C6 thé duoc st dung trén ngudi va vat nudi. Néu ban lau bui
trén san nha, no sé tranh dugc kién va bo.
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La 6 liu: duoc dé cap trong Kinh Thanh cing véi trai cay; "qua 0 liu s& 14 thit, & 14 1am
thudc. Nghién ctru hién tai cho thiy 14 6 liu chéng vi khuan, nam, virus, vi khuan & ky sinh
trung.

Cay dai hoang (rhubard): dugc st dung dé gitp dao thai Xac cua ky sinh trung da chét,
tring va au tring. Chung toi di chon cay dai hoang vi n6 khdng gay nghién nhu cac chat
kich thich chuyén dong rudt két khac & rat manh ngay ca véi lidu lugng thap.

Dinh huong: Dinh hwong chira chat diét khuan manh nhét trong ngan hang thao duoc dugc
goi 12 eugenol. N6 ciing chira caryophyllene la chat khang khuan manh. Nhiing thanh phan
nay di qua mach mau, giét chét ky sinh tring siéu nho va au tring ky sinh va trimg. Dinh
huong c6 hiéu qua rat 16n trong viéc tiéu diét bénh sét rét, bénh lao, bénh ta, bénh ghé va
cac ky sinh tring khéc, vi rut, vi khuan va nim, bao gom ca nam Candida. Pinh huong
cling tiéu diét tat ca cac loai nhu Shigella (vi trung co6 thé gay ra viém da day rudt véi bénh
ly), Staphylococcus ( tu cau khuan) va Streptococcus (lién cau khuan).

Hat bi ngd: C6 kha nang tiéu diét trang, chira chat béo tu nhién gay doc cho tring ky sinh
tring. Curcurbitin trong hat bi ngdé duoc nghién ctru hoat dong chéng ky sinh tring vi né
c6 kha nang lam té liét giun nén chung tha ra khoi thanh rudt. Cac nha khoa hoc Trung
Qudc da str dung hat bi ngd dé diéu tri bénh san mang cap tinh va nhiém san day.

Hat mam x6i do (ellagitannin): hat mam x6i tréi xuyén qua co thé chiing ta, nhung khi tiép
xuc, n6 c6 chira mot trong nhitng chat chong oxy hda manh nhat duoc biét dén - ellagitannin
(axit Ellagic). Ngoai viéc duoc sir dung rat thanh cong trong diéu trj ung thu, ellagitannin
con duoc phat hién 1a mot ké hay diét ky sinh trung doc nhat. P6 1a mot chat chng vi
khuan, chéng ndm, chéng vi-rat rat manh 1am giam cholesterol va bao vé DNA cua ching
ta. Loai cay nay rat hiém va kho tim & thoi nay, do vay kha nang ¢ng dung vao y hoc la rat
thap, chi dap tng dugc mot con sé nho cac ca bénh.

Nha dam: loai cdy nay duoc nguoi Ai Cap goi la thao dugc bat tir, co chira mot loai gel
lam diu nhu dong. Nha dam c6 hoat tinh khang khuan va khang nim. Ngoai ra nha dam
tiéu diét vi khuan manh hon bat ky loai thuc vat khéng gay di tmg nao khac duoc biét dén.

Papain (la mot loai men phan giai protein co trong du du), papain la mot enzyme tiéu hoa
protein thuc su ¢6 tac dung hiép dong vai céc loai thao moc dé tiép tuc pha v co ché hoat
dong cua céc loai ki sinh trung. Enzyme tiéu hoa nay s€ giup khéi phuc duong rudt caa ban
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vé trang thai binh thuong, nd khéng thé séng chung dugc véi ky sinh tring. Papain uéng
30 phut trudc hoac sau bira an gitp diét giun.

Cay vudt meo: thao duogc nay cling duoc sir dung cho loét da day, viém da day, bénh cham,
"sdt xuong giy" va cac bénh vé gan. Tir nhitng nim 1980, cdy vudt méo duoc sir dung phd
bién nhét trong y hoc hién dai 1a mot chat kich thich mién dich. Céc ancaloit oxindole trong
cay vubt meéo ting cuong hé thong mién dich va ciing cai thién luu thong bang cach ha
huyét 4p. Nha thao duoc hoc tai rimg mua nhiét d6i Leslie Taylor di sir dung cac loai rugu
va tra tir cy vudt meo dé diéu tri ung thu va HIV vé6i nhiing thanh cong dang ké.

Goats Rue: 1a mot cay ho dau hoang da dugc sir dung trong thoi Trung co dé diéu tri bénh
dich hach. N6 ciing dugc sir dung dé gay ra mo hoi dé ha sot va diéu tri nhiém trang nhu
giun ky sinh va ran can. Loai thao dwoc ndy c6 thé gilp can bang luong dudng trong mau,
gilp phu nit can bang noi tiét t5. Cay khdng c6 mui trir khi than hozc 14 bi bAm dap méi c6
mui hoi thdi. Loai cay ndy c6 hiéu qua & ca ngudi va dong Vat.

Toi: Toi c6 kha ning 1am cham va tiéu diét hon 60 loai nam va 20 loai vi khuan, ciing nhu
mat s6 loai virus manh nhat. Toi c6 co so tiéu diét ky sinh tring va kiém soat nhiém nam
thi cap, giai doc trong khi nhe nhang kich thich dao thai va co dac tinh chong oxy hoa dé
bao vé chong oxy hoa do doc té ky sinh. Cac thanh phan hoat dong trong toi tiéu diét ky
sinh tring 1a Allicin va Ajoene. Céc hop chat nay cd thé tiéu diét ameba tir cac gidng mot
té bao, ciing nhu giun kim va giun moéc. Allicin khong cé trong téi & trang thai tu nhién.
Khi t6i bi bam nho hoiclén men , enzyme alliinase tac dong I1én alliin hda hoc chuyén n6
thanh allicin, nhung thanh phan nay gép phan vao viéc tiéu diét ky sinh tring.

Ot Cayenne chau Phi: 120: HU 14 loai 6t cayenne manh nhat, c6 kha nang tiéu diét nam,
nam méc va ky sinh triing khi tiép xuc.

Nhirng thir khac ban cé the thi

Tat ca cac ky sinh trung déu bj nhitng thir khac nhau tac dong vao ching. Pay 1a 1y do tai
sao san pham cua ching t6i chira rat nhiéu loai thao moc khac nhau béi vi that kho dé tiéu
diét tat ca céc loai ky sinh triing khac nhau chi bang mét vai loai thao moc trong d6. Toi
ciing khuyén nghi ban nén nghién dinh huong trong may xay ca phé va thém vao tra, salad
hozc sinh td.
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CHAY MAU NUOU- mét dau hiéu canh bao nghiém
trong

Bénh nwéu va dau tim - nhitng nguoi mic bénh nha chu ¢6 kha ning bi dau tim cao gip
3 14n so véi nhirg ngudi o6 nuéu khoe manh. Vi khuan doc hai xam nhap vao mau, dén
tim va seo dong mach. Cac doc té va tinh trang viém do vi khuan nha chu xam nhap vao
dong mau va khién gan tiét ra mot chat goi 1a C-Reactive Protein (CRP), ngudi ¢d mic do
li twvong hay khong la cach du doan chinh xac hon cac con dau tim so vdi mic cholesterol!
Nhitng diéu nay ciing dan dén cac dong mach bi tac nghén, xuat hién cuc mau dong, huyét
ap cao, dau tim dot ngot, tang gap doi muc do ung thu rudt két, Alzheimer va tat ca cac
loai van d& mién dich nghiém trong méan tinh. Hay kiém tra mic CRP ciia ban! Néu ban
c6 nudu nhay cam hodc chay méu - hiy dén nha si va

lam sach chiing NGAY BAY GIO. Sau d6, DUNG in d6 in ché bién tinh bot co duong va
tinh bot nau chin. Stc miéng bang hydro peroxide va tu lam kem danh ring bang baking
soda, 6tcayenne, mudi bién. Xia hoic tham chi tét hon - sir dung tim nuéc. Lam sach méau
va gan cua ban bang cach nhin an, sir dung thao duoc, thut thdo duong rudt. Biéu nay rat
quan trong. Bung xem nhe viéc chay mau nudu rang.

FhAhkArkkkkkhkkhkhkhkhkkkhkhkhkhhkhkhkhkkhhhkhkhkdhkhhikdxikikihhikikiiix

KE HOACH CHAM SOC SUC KHOE THAY POl CUQC SONG.

Hay theo ddi va hanh déng, phép mau sé hién ra.

KE HOACH

1. Rira rudt hoic thut thao dai trang mdi ngay trong it nhat mot thang. Néu ban thuc su bi
bénh, ban can thuc hién thut riza vai 1an mdi ngay. Ban cd thé thém thudc x6 vao nudc ép
la mi. Udng men vi sinh vao cudi ngay dé bd sung hé vi khuan duong rudt- (vi khuan tét).

2. Nging an thirc an dic. Ban s& khong lang phi. Budc nay rat quan trong. (Iuu ¥ - néu ban
dang dung thudc theo toa - hay tham khao y kién bac si trugc. C6 thé ho s& khdng mudn
ban lam buéc nay vi nhiéu loai thudc can cé thire an trong da day va cac bac si khong quen
thudc véi phuong phap chira bénh ty nhién hang thé ky nay)
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3. Khong dn gi ngoai udéng nudc trong hai ngay. Ban mudn bao nhiéu thi udng timg d6 . it
nhat khoang 3.8 lit nueéc mot ngay. Pay chinh 1a NHIN AN THAI BOC va né6 dugc dé cap
trong moi tang 16p x& hoi va cac nghién ciru chixa bénh lich st trén khip thé gisi. Nhin 1au
nhat c6 thé. mién sao ban khong an gi ngoai uéng nude. Lam nhu vy mot hoic hai tuan
néu ban cd thé. (hay chic chin ring ban da ngung sir dung thudc vao thoi diém nay) néu
khong thi hay nhin dn va udng nuéc ép.

M&i ngay trong 19 trinh hay lam diéu nay (bao gém udng nwéc khoang/ nwéc loc, nuéc
ép nhanh tir rau ca qua va sinh té ):

-Nhirng budi sang khi mit troi moc - vt nuéce chanh vang (hodc chanh xanh néu ban cé
loai nay trong nha) vao maot cdc nudc véi mot nhim 6t cayenne va mot lan nira vao chiéu
muon.

- 20 phit sau — cho 2 mudng canh gidm tao vao cdc nudc

- thut rra hodc dat mot dng vao truc trang va lam sach dai trang bang nudc it nhat mot 1an
mot ngay (bat ké khoang thoi gian ndo trong ngay )

- di bo ngoai troi trong khdng khi trong 1anh va 4nh sang mat troi 30 phit néu cé thé.

- udng tra xanh hoac tra trang budi sang va buoi toi (khdng udng nudc ép khi troi téi - chi
udng nudc va tra)

- uéng nudce ép rau qua tuoi trong ngay trong khoang 12 gio trua dén 6 gio chiéu — uéng
du lugng nhu kha nang cua ban

- trong budi chiéu udng mét loai nudc khac véi giam tao

- thém magié, MSM va mot hoac hai giot i6t giai doc vao cac loai nuéc trong ngay ban
uéng

- kéo gidn co hoic tap yoga cho co thé déo dai (xem phan cudi cua cudn sach dé biét so
do)

- néu ban ¢4 mot tim bat nhay c6 16 xo mini (rebounder), hdy st dung né 15 phat mdi ngay.

Néu ban khdng c6 hting nhay 1én nhay xudng. Hay bat nhac truyén cam hing va nhay mdi
ngay khi khong c6 ai xung quanh. Day 1a khoang thoi gian ban ma ra tam hon va thé xéac
ctia ban than, cam nhan nhiing dé chiu tir cudc séng.

- thd vao va tho ra that sau va hoi that dai , gitp phoi luyén tap bai tap nay ca ngay voi
khéng khi cang nhiéu cang tét- duy tri trang thai thu gidn. Khong c6 gi 1am phién ban nira.
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- trao gtri 101 yéu thuong cho ngudi than va ban be hang ngay

- sdng khép kin. Ban dang & ché do hudng noi. Gidng nhu mot con sau budm phai tu nhét
minh vao mot cai kén dé rdi lai chui ra tir mot con budm.

- khéng c0 tivi, khéng ¢ tin tac. Thé giéi s& tro nén tot hon ma khong ¢ ban trong thoi
gian nay, bao vé ban than khoi bat ctr diéu gi c6 kha ning anh hudng tam 1y dau budn, chan
nan... tir tin tirc, con ngudi, v.v. Chi nghe nhac chira lanh truyén cam hing mém mai, thu
gian. Néu ban chua c6, hdy mua mot s6 dia CD ¢ nhac hoic giam cing thang, ting hudng
tich cuc.

- pha nuéc 4m dé tim cing mudi tam epsom hang ngay. (mudi epsom c6 san tai bat ky nha
thudc, tham chi cac cira hang tap hoa). T4t dén. Thap vai ngon nén, mé nhac nhe. Thu gian.
D6 m6 hoi la rat tot. Bam chim siu vao giac ngu giéng nhu thé tudng twong ban dugc tro
lai dugc 1am em bé trong bung me mét lan nixa.

- ngu trude 10 gio tdi. Khong co thoi gian ngoai 16. Hormone chita lanh duoc giai phéng
trong khoang thoi gian tir 10 gid téi dén 2 gio sdng va ban phai ngi méi ¢ tac dung. Mi
gid Ngu trudc nira dém s& tang thém st khoe cho ban, trong khi mdi gio mat ngu sau nira
dém s& lam mét di rat nhiéu suc khoe cua ban.

MOQT VAI Vi DU VE NUOC EP

(d6 13 mot y tudng tét dé co can tay trong tat ca moi mon n - d6 1a mot trong nhiing thuc
pham chita bénh tét nhat. Chat dién giai rat cao) Gung 1a mot loai thuc pham ky diéu - dic
biét 1a cho tiéu hoa va luu thong. Thém toi vao moi mon an néu ban bi bénh.

can tdy, dua chudt, tdo, rau mui tay (parsley)

can tay, dua chudt, ca rét, rau cai b6 xdi, ging

can tay, dua chudt, ging, tao

can tay, cai xodn, tio, giing, toi, chanh

can tay, dua chudt, cu cai duong, cai boi xdi, gung, toi
can tay, cai xoong, ca rot, ging
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can tay, cu cai xanh, 14 xanh ca rét, girng

can tay, rau mui tay, bd cong anh, ca rét, ging
can tdy, dua chudt, cai xodn, téo, toi

can tdy, dua chudt, toi, chanh

dua chudt, cu cai xanh, viét quat, chanh

can tay, dua chudt, nho, chanh

can tay, cai xoong, chanh

cling lam 59- 147 ml nuéc ép co lua mi mdi ngay. N6 s& gitp ting toc do phuc hdi va chira
lanh

khong nén ép céc loai trai cy chin luong duong cao, duong sé tao diéu kién candida, vi
rat, vi khuan, nam men, nim méc va ky sinh triing phat trién . Tao chua sé& tot hon cho tat
ca cac cong thirc nuac ép.

Néu ban d3 dao thai tat ca cac chat doc hai ra khoi co thé va cac té bao cua ban, rudt va dai
trang déu sach s&, va thir duy nhét ban nap vao co thé 1a nuéc, nudc ép rau qua tuoi (dic
biét 1a rau xanh cd nhiéu diép luc), nuée ép IGa mi va mot sé thao duoc, va ban budc vi-
rut, vi khuan, ung thu, v.v. phai & trong mot méi truong ma chiing khong thé ton tai.

Co lGa mi ¢6 chat chdng oxy hoa cao, khoang chat va enzyme, nhitng sinh vat gay bénh,
¢ gang boi trong axit s& bi huy diét khoi co thé ching ta.

NEN NHIN AN UONG NUOC EP TRONG BAO LAU

Lau nhat c6 thé. Ban ap dung cang lau, su chira lanh s& cang sau. Mot s6 nguoi cam thay
rat tuyét voi sau mot thang, ho di vao thang thir hai va thir ba. Ban c6 thé khdng nhin thay
hodc cam nhan duoc nhiing gi dang dién ra, nhung hiy tin toi - ¢6 rat nhiéu thir dang dién
ra bén trong ban & cap do té bao sau. Ban c6 thé phéa hay 30 hoic 40 nam song toi té chi
trong vai ngay hoic tham chi vai tuan. Ban cang danh nhiéu thoi gian cho no, co thé ban
cang co thé diéu chinh tét hon. Poc chuong bén dudi “Tin Hiéu Giai Péc va Cdp P Sirc
Khoe”.
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DUNG dé &p luc caa moi nguoi xung quanh ngin can ban. Hay nhé rang - ban s& giai doc
va gidng nhu mot ngdi nha trong khi don dep dén mua xuan, ban c6 thé trong giéng nhu
mét mé hdn don, va néu moi ngudi nhin thay ban, ho ¢é thé s& néi rang ban can phai ding
viéc nay lai, ban chi dang lang phi thoi gian. Ban chi dang lang phi nhitng nim thang séng
t6i t&. Gidng nhu mot 18 trir ta, ngudi ngoai dang nghi ban 1am chuyén tao lao trong thoi
gian ndy. KHONG, ding dé moi nguoi dua 151 khuyén n6i ban dung lai. Hay manh mé va
ling nghe noi tdm cua chinh minh! Chiu dung trong mét thang - dac biét néu ban c6 mét
tinh trang sic khoe nghiém trong. Néu khéng - hay téi dau dé it nhat mot hodc hai tuan.
Cam giac thém an s& két thlic sau khoang 2 hoic 3 ngay va ban s& dat duoc cap do sic
khoe tuyét voi nhu khi may bay ¢ do cao 9144 m va khong con nhiéu loan nita - chi 1a bau
troi toan may bao la tuyét dep. Tai thoi diém nay c6 thé coi 1a mot kinh nghiém tam linh.
Ban s& cam thay c6 nhiéu ning lwong tich cuc va binh tinh. Danh ting cho co thé tat ca
thoi gian can thiét dé loai bo mot thoi quen xau sudt doi. Gan caa ban 16n hon dau caa ban
va no chtra day chat doc hai hang thap ki - s& mat thoi gian dé loai bo tat ca. Nhung viéc
chi tra cho mét cudc séng méi lanh manh hon ma ban chua ting trai nghiém trude day 1a
rat dang.

BUOC 2: SINH TO HON HOP

budc dém dé di theo hudng dé. Trong giai doan ndy, ban dang chuyén tir may ép tréi cay
sang may xay sinh t4, va tiéu thu toan bo trai cay va rau qua, chat xo va tat ca moi thi ...
chi trong trang thai hoa long, vi vay, né di tiéu hoa cho ban, tiét kiém ning luong cho co
thé. Mot qua dua hau ¢ hat va vo co thé xay nhuyén, nhung rd rang khong bo ca qua dao
vao may xay ca hat duoc.

Nguyeén tic co ban la it nhat mot nira 12 rau xanh va mot nira (hoic it hon) trai cay. KHONG
st dung trai cay - ma luong duong quéa nhiéu. Cac cong cu chira lanh bi mat la rau xanh.
Vang tdi hiéu- d6 khong phai 1a phan ban thich, ma 1a nhitng gi 1am nén diéu ky diéu. Nay,
it nhat ban dang c6 mot sé trai cay trong cong thie d6. Hay biét on.

D6 ubng hdn hop 1a mét thuc pham hoan chinh. Chling chtra moi thir ban can cho co thé
va chiing nudi co thé ban vo thai han. Ban dang tiéu thu toan bo trai cay va rau qua giéng
nhu ban tim thay né trong ty nhién, ... ban chi can nghién nat né trugc khi nudt, diéu nay
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gitip co thé ban tiét kiém rat nhiéu ning luong dé tiéu hoa no. Pidu nay ciing giai quyét
van dé hap thu ma hau hét nhitng ngudi an salad déu c6. Ban s& thu duoc nhiéu dudng chit
va niang luong hon tir sinh td, so véi khi ban in chung. Ching ta can n hai b6 rau xanh
dam ¢ chimg dang thoi diém thu hoach ( khéng non qué hay gia quéa) mdi ngay. Piéu nay
nghe c6 vé khdng ngon miéng 1am - vi vay dé 1a 1y do tai sao chling ta can c6 may xay sinh
t6 Vitamix! Bi quyét ky diéu 1a chi can thém mot miéng trai cay véi rau xanh - hoa long
n6 dé ching ta khong phai nhai nd, va sau dé chi can nudt nd. Lam nhu vay, tét cho stc
khoe ctia ban. DU vay viéc “nhai” chung ciing rat quan trong, vi nd s& gidp tiét ra nhiing
enzyme tién tiéu hoa can thiét. Birng NUOT DANH U'C. Nhap ting ngum trong vong hon
nira tiéng, ciing gidng nhu ban dang an nhitng mén khéac vay thoi. Biéu nay rat quan trong,
néu ban thdy minh mau déi, tac 1a ban da nudt qua nhanh. Ban khong nén cam thay déi sau
khi ubng sinh tét, boi vi chiing chira nhiéu nang lwong hon ca khi ban an.

Ban c6 thé thay giéng nhu nhitng ngudi khac, sau khi tiéu thy sinh t6 xanh mdi ngay, not
rudi, mun coc va sic td xau trén da ciia ban don gian bién mat vao mot ngay nao do. Moi
ngudi tham chi di dé cap dén cac vay bong troc khi tim co sach tron dé lai lan da méi khoe
manh.

Céc loai rau 14 xanh c6 hau hét cac axit amin, khoang chat, enzyme va phytonutrients ching
ta can ... rac rdi 1a nd bi khoa vao cac té bao duoc tao ra tir cellulose, mot trong nhitng chét
kho tiéu hoéa nhat, khd tiéu héa nhat trén Trai Dat. Dé c6 duoc céc chat dinh dudng,
cellulose can phai dugc mé ra va diéu dé doi hoi RAT NHIEU viéc nhai, nghién nét thirc
an va d6 1a 1y do tai sao bo va ngua nhai ca ngay. D6 1a mot trong nhiing ly do khién ching
tré nén quéa to 16n. Chang ta hau nhu khong nhai thirc n va axit da day thuong khong du
manh dé tiéu hoa cellulose, do d6 gia tri dinh dudng cua thuc phdm xanh ma ching ta an
hau nhu khéng duogc sir dung va d6 1a 1y do tai sao rat nhiéu nguoi an chay / thuan chay /
thuc pham thd qué gay - ho khdng hip thu dugc chit dinh dudng vao nguoi. Pay ciing 1a
ly do tai sao ho bj bac toc va day nép nhan - ho bi suy dinh dudng mac di ho dang in dung
loai thyc pham. Bi mat I - 1- ho can axit cho da day manh hon va 2- ho can phé v& nén
tang thie 4n cta ho nhidu hon - bang cach nhai cho dén khi thirc an cua ho 1a chét long
dang kem, hoic XAY NHUYEN mén salad cta ho! Va doan xem - khi ban tiéu thu nhiéu
sinh t6 xanh, axit da day ctua ban s& manh tro lai nhu n6 can phai thé!

196

https://thuviensach.vn



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

Ban c6 thé kiém tra xem axit da day cta ban c6 di manh hay khdng bang cach udng mot it
nuéc ép cu cai va néu nudce tiéu hoic phan cua ban chuyén mau, thi axit da day cua ban
qua yéu. D6 1a 1y do tai sao ban c6 van dé vé ho hap va sic khoe. Ngoai ra, vi axit da day
duoc cho 1a dé tiéu diét ky sinh triing trong thire 4n cua ching ta, hau hét moi ngudi déu bi
nhiém ky sinh tring vi axit yéu. Thuc té, nhiéu loai ky sinh tring sinh s6i trong da day va
rudt ciia chiing ta nhu dién vi d6 1 noi ma tat ca thire an déu c6. Axit da day yéu va ky sinh
triing c6 thé dan dén hau hét moi tinh trang stc khoe ma ban c6 thé nghi dén.

Trong khi d6, dé bit dau axit da day, hdy udng thubc HCL va cho gidm tdo vao nudc hay
s6t tron salad 2 1an mot ngay. Hay udng TMG (trimetylglycine) 1000mg 3 lan/ngay. Bung
lo, chiing chi duoc chiét xuat tir ci dén thdi. Ban ciing nén uéng 50mg kém/ngay vai thic
an va vitamin C thao duoc cua t6i (can cho axit da day), va ca cong thirc xanh cuaa toi, vi
né chtra nhiéu vitamin nhém B, can cho axit da day. Ban ciing c6 thé udng vién vitamin
nhom B, nhung hau hét déu la thudc tong hop.

Néu ban lo 1ang vé thyc pham két hop gitta rau xanh va trai cy, thi dirng lo lang - rau xanh
KHONG phai la céc loai ca va c6 thé tron véi bat cir thir gi (that ra chung nén dugc tron
chung vai nhiéu th). KHONG tron ca rét, ca dén va céc loai cu khéac véi trai cay. Chung
déu 1a nhitng tinh bot. NHUNG c6 thé tron ciing ca rdt véi rau dén xanh! Thuce té, ching
ta d4 an sai - ching ta nén an phan ngon xanh hon 1a phan ré chira day tinh bot. Cac loai
rau xanh c6 dinh dudng gap hang trim 1an ma phan cu, ré, chu yéu chira tinh bot va khoang.
Néu ban mudn vitamin A- tron phan ngon ca rét n — khong an phan ci.

Vi DU VE UONG HON HOP NUOC XANH ( sinh t6 salads)

Luu ¥ * - N6 phai bao gom mat nira hoac 2/3 loai 14 rau nhu cai xodn, xa lach romaine, rau
mui tay, can tay, rau bina, bd céng anh, v.v ... Hon hop nay(thtr 1am cho n6 c6 mau xanh
14 cay) 1a can thiét dé 1am nén nhitng phép thuat.

1 bo rau b6 x6i hoac cai xoan
300 gram du du

2 cde nuée

1 bo rau bina hoac cai xoan

197

https://thuviensach.vn



TU CHU'A LANH CO THE

2 qua dao hodc xuin dao khéng cé hat

2 cdc nudc

1 qua dua chudt

3 nhénh can tay

1 b6 rau cai bo xoi
2 qua ca chua

nudc chanh

6 14 cai xoan
1 qua chudi

1 qua xoai

1 miéng 16 hoi

2 cdc nuée

by Markus Rothkranz

cong xa lach romaine hoac cai xoan

dau
chudi dong lanh

2 cdc nude

xa lach romain
can tay
dua chuot

viét quat

https://thuviensach.vn



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

1 hoac 2 qua cha la
mot miéng nha dam

nudc dira tuoi

Ban di ndm duoc cong thirc chung rdi cha: mot nira 1a rau 14 xanh, mot nira 1a tréi cay, va
nudcC.

Tranh xay cu ca rét, ca dén va ré ngo tay (phan 14 thi dwgc) trong qué trinh thanh loc nhé!

Hay nhé rang - tiép tuc thuc hién cac phuong phap thut rira hoic 1am sach dai trang va hap
thu nhiéu lgi khuan (nhitng véi nhitng loai nuéc udéng khong c6 san pham tir sira 12 tot nhat)

Ban c6 thé thém 1 hoic 2 qua cha 1a dé tao vi ngot. Ching rat giau chat xo va chét xo giup
cho 1am cham téc d6 hap thu dudng vao co thé

Trong qué trinh ban dang thanh loc co thé- hay dam bao thoi gian nghi ngoi va ngu du -
néu khéng ban s& kho hoan thanh muc muc tiéu.

Sau mot hoac hai tuan hodc 1au hon ban c6 thé kéo dai ... hodc cho dén khi ban biét chic
chin minh d duoc chita lanh, sau d6 hdy cho co thé 1am quen lai véi thuc pham thd . Hay
chac chan rang d6 1a thuc pham TUOI chua nau chin... cang mong nuéc thi cang tot - st
dung nhitng thir ¢6 ham luong nudc cao nhu trai cdy va rau mong nudc. Giam thiéu cac
loai hat, qua hach va céc loai thuc pham siy khé. Lubn udng it nhat mot ly sinh t6 xanh
mdi ngay va duy tri trong sudt cudc doi.

THUC PHAM THO

Cubi cing chiing ta cling téi phan nay. Thirc an cing. Bung voi tom lay cac loai hat. Cr
tir tir nd0. Ban can bat dau véi nhitng d6 mém trudc.

Hay ludn ¢ gang ché bién véi cac loai thuc pham mong nudc, cang nhiéu nude cang tét -
nhu trai cdy nhiét doi, nhitng loai trai cy hop khi hau trong nhiéu ¢ noi ban séng, trong va
thu hoach theo phuong phap tu nhién . N6i cach khéac, tdo va cai xoong tu nhién hon banh
quy gion hoic banh pho mai thd 1am tir hat diéu va mat hoa thua. Nhiing thir d6 khong tuoi
séng, khdng moc trén cy trong ty nhién. Pimg qua ham thich dd ngot, ching s& pha va ca
qua trinh ¢b ging caa ban. Céc loai rong bién 13 mot ngudn bd sung mudi tuyét vai, cong
Véi viéc chiing c6 | 6t tét cho tuyén giap va gitp duy tri can nang.
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Ban nén nghién hat lanh thanh bot bang may xay ca phé, tét hon nhiéu so véi mua bot lanh
hodc banh quy hat lanh - bai vi mot khi ban nghién mét thr gi d6 - sirc séng cua thuc pham
bi mét trong vong 30 pht do qua trinh oxy hda va n6 tré nén v vi va hét tac dung. Diéu
tuong tu ciing xay ra doi véi bat ¢t thir gi nghién hoic ép hoac tron. Hay tu so ché 1a tét
nhat néu ban c6 diéu kién va thoi gian.

KHONG ép trai cay va sau d6 udng nudc trai cay thang ma khong pha lodng 50% nudéc
khoang vi luc dau ndng do duong qua manh ddi véi co thé ching ta, gay ra su ting vot cia
duong huyét trong mau. N6 cling 1a nguyén nhan nudi cac mam bénh (virus, vi khuan, nim
mébc, nAm men, nim va loét). Nudc ép tot nhat khi ban két hop trai cay véi mot sé loai rau
xanh. Trong tu nhién, dong vat cling tiéu thu lugng 1a xanh tuong duong véi luong tréi
cay.

Chi an trai cay (véi céc loai rau xanh 13 ok) nhung khong thém gi khac. Khong nén udng
sira dau nanh, khong ngii cdc, khong sita chua.

Khoéng tron trai cay vai céc loai cu (rau xanh khodng tinh la ci). Chanh vang, chanh xanh
va va téo chua thi OK.

An trai cdy sau bita an khoang vai gio. Trai cay tiéu hoa rat nhanh va néu thirc in khac van
con trong da day cuaa ban, trai cay sé 1én men, khién cho toan bo mé hdn don tro nén toi té
va phan hiy. Diéu nay khong tot dep teo nao.

Néu ban c6 thé, hay lay cac loai qua chin cay hoan toan, khong nén lay qua xanh 1 hay
dam thudc. Hau hét c4c loai tréi cay trong cira hang déuduoc hai xanh, va ching khong bao
gid chin dung cach 1a vi khéng c6 nhiéu chat dinh dudng tir cAy me truyén vao qua. Trai
cdy chua chin khong tbt cho sirc khoe ciia chiing ta vi ching chua san sang dé dugc hap
thu.

THUC PHAM CHUYEN POI- THUC AN THO

A

Piéu ma hau hét moi nguoi coi thuc pham “thd” 1a an thuc pham séng. Thuc pham tot nhat
cho stic khoe 1a thuc pham van con su song - nghia 1a néu ban trdng né xubng dat, no s&
phat trién, tuoi tot (¥ t6i khong c6 nghia la chung 1én nAm médc ma van con tét). Vi du: ban
trong ca chua hoic téo va ban c6 duoc mot cay ca chua hoic tdo moc 18n khoi mit dat.
Trong mot hat bi ngd va ban c6 mot cay bi ngd phat trién. Hau hét moi ngudoi déu bo 1§
nhitng thuc pham tinh bt truyén thdng dn quanh ndm ma nudi ho 16n 1én, thay vao d6 ho
mubn in nhitng thyc pham c6 vi nhu hamburger, banh mi, banh pho mét, banh quy gion,
ca phé, sb co la, banh quy, banh nudng ... va ho danh rat nhiéu nd luc dé bat chudc nhitng
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thir d6 theo thi hiéu va két cau tham mi. Bat cir mén 4n nio ciing can dé tam theo huéng
stc khoe. Va cd mot sé loai phé mai RAT ngon c¢6 huong vi chinh xac hozc tham chi hap
dan hon so véi banh phd mai that. Thay vi sir dung cac san pham tir sira, chung dwoc 1am
bang nhitng thir nhu hat diéu, dau dura, v.v ... L6p vo dugc 1am bang céc loai hat xay nhuyén
tron véi qua cha 1a v.v ... Nhung mét khi thir gi d6 duoc nghién thanh bot nhao hoic bot,
thi n6 KHONG CON SUC SONG. Ban c6 thé bao quan né trong mot gio hoic 1au hon,
nhung sau d6 qua trinh oxy hoa bat dau va n trg thanh thuc pham chét, nhat nhéo. Nhung
no van tét hon 1a an nhing thir 46 4n tao lao mua & cira hang day hda chat, chat bao quan,
chat béo xau va chat doc.

Vi vay, néu ban thém, c6 thé an cac loai thuc pham chuyén tiép - nhu banh quy gion, banh
mi kep va banh quy, v.v. Nhung chi can biét rang n6 khdng c6 lgi cho stc khoe nhu trai
cdy tuoi vira hai hay rau vira nho khoi ludng dé an hoac xay nhuyén. Ban c6 thé khong thé
tréng tat ca loai rau va trai cy ban can & thoi dai hién nay, nhung it nhat hdy mua nhiing
gi ban cd thé cam nhan duoc 1 an toan & cho ndng san dia phuong hoic cira hang tap hoa,
siéu thi va sau d6 chi can an nd véi su so ché can than tdi thiéu. Vi dy, ban cé thé chi can
cat mot it dau tdy va chudi dé vao mot cai bat, ric mot it qué Ién trén va thé 1a ban da co
mét bira sang ngon lanh. Cho bita trua - cho mat it can tay, x0ai va cai xodn vao may xay
sinh t6 v&i mot it nude — thé 1a xong bita trua! An salad vao giita ngay véi mot it giam tao
va dau gai dau. Déi véi bira toi, c6 mot bat du du voi nude chanh. An hat cling vay. Ban
thdy t6i dang lam gi khong? Piéu ndy gan don gian nhu cach dn uéng cha mot con vat séng
trong hoang d& vay, ngoai trir mgt chut dong cham t4i con nguoi.

N6 ciing rat don gian, d& 1am va khéng mat nhiéu thoi gian. Va diéu do rat quan trong trong
thoi dai ngay nay. Khong nén tich trir thuc pham lau ngay . Thuc pham sé& cung cap cho
chung ta nang luong, KHONG lam cho chiing ta mét moi sau d6, KHONG dan dén cac
van dé stc khoe, khong lam anh huong téi hé hd hap va khong lam ching ta suy giam
hoac mét moi bang moi cach. N6 s& 1am cho ching ta cam thay tuyét voi khi thuong thirc
, gitt cho chiing ta di 1am ca ngay ma khong c6 cam giac no doi that thuong , va tiéu hoa
trong co thé chling ta vai gio va dao thai ra ngoai ma khéng cd van dé& hay mui tir co thé.

S6 ¢ la thd va banh pho mét 1a nhiing gi toi coi 1a 6 an nhe thinh thoang thdy ngon, nhung
khong phai 1a mot phan caa ché do an udng hang ngay cua tdi. Khi moi nguoi ghé qua, d6
la mot cach hay dé giao tiép, két ban va kéo moi ngudi dén vai cudc séng lanh manh bang
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cach cho ho thay nhitng thir tét 6 vi nhu thé ndo. Toi s& ¢ mot sé cong thirc ndu an.
Nhung khi & mot minh, t6i thuc sy khong thé danh nhiéu ning luong hay suy nghi vao thirc
an. N6 rat bat tién. Toi mudn tao ra nhitng tdc pham nghé thuat, vui choi, c6 nhitng dém
thang hoa vdi ban tinh trong chin gbi va du lich vong quanh thé giéi. C6 qua nhiéu diéu
th vi dé 1am trong thé gidi nay, thay vi ct phai lo 1ang moi IGc vé bira sang, bita trua va
bira t6i.

HAY SONG GAN GUI VOI THIEN NHIEN TRONG CHINH BUA AN CUA BAN

Trong khi ban dang trong ché do nhin an thanh loc co thé- tdi thuc sy khuyén ban nén tranh
xa thyc pham siy khd va tat ca nhitng moén trang miéng, banh, banh nuéng, banh mi kep
thit, 6 c6 la va cac thtr khong an toan cho dén khi ban khoe lai. Hap thu thuc pham nhu
nguyén trang cua chdng trong ty nhién ... RAT NHIEU RAU XANH va tréi cay va rau cu
qua MONG NUGC va mét vai loai hat nén ngdm nitt mam sé tot hon (hat tét hon qua hach
). Khéng tron hat véi trai cay trir khi d6 1a hat cuaa chinh loai qua d6. Rau xanh c¢é sirc manh
chira bénh ky diéu. Xay nhuyén l1a cach tt nhat dé hap thu su diéu ki caa ching. Nhitng
cong thic trong cudn sach nay dang chira lanh cho nhiéu nguoi.

THU'C PHAM O DANG BQT VA THUC PHAM TUOI

Thuc pham mit di tinh twoi xanh va stc séng sau khi duoc siy kho. D6 13 boi luong nuéc
trong chiing da bi oxy hoa. Bat dau tir Iic bi hai hay nho 1én, rau qua da bat dau bi oxy hoa
va dan mat di sac séng. Chi trong vong vai gio, mot nira lugng vitamin da bién mat. Mot
bai kiém tra da cho thay rat nhiéu cam khong con vitamin C nita. Khong con gi hét. Tuy
nhién, néu ban c6 thé say kho va chuyén hda thuc pham sang dang bot nhanh cap ki, thi
cac chit dinh dudng cua nd s& c6 thé ton tai trong nhidu nim. D6 13 1y do tai sao tdi ban
cac loai thuc vat da chuyén sang dang bot, va ciing 1a 1y do vi sao ban can phai in nhitng
thuc pham twoi méi thu hoach thay vi nhitng thir da nam trén ké sudt ca tuan. Diéu nay co
thé rat kho ddi véi nhitng nguoi séng ¢ thanh phd. Nhung chi can nhan thace duoc, ban c6
thé ¢ gang trong kha nang caia minh.

CHAT XO***

Hau hét moi nguoi séng trong thé gisi hién dai ngay nay déu thiéu chat xo tram trong. Cac
kiém nghiém da cho thdy 97% nguoi My tham chi khong dat dugc lwong chit xo t6i thiéu
can thiét hang ngay. Cac san pham tir dong vat c6 0% chat xo. Chat xo c¢6 nhiéu ich lgi hon
viéc chi day thirc an qua hé tiéu hda. N6 gidp 1am cham qua trinh duong di vao mau va 1am
sach co thé cho chiing ta. Chat xo hoat dong nhu mét miéng bot bién, tham hit cac rac thai
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doc hai bén trong co thé, bao gom ca estrogen va kim loai nang. Chat xo 13 ngudn thirc dn
chinh cho cac loi khuan trong duong rudt, vén chiém dén 75% hé mién dich, diéu tiét sy
trao ddi chat va can ning cua ching ta. Thiéu loi khuan trong dudng rudt sé dan dén tat ca
bénh tat, tir tiéu dudng cho dén ty ky, béo phi, bénh ty mién, IBS (hoi chirng rudt kich thich
— chu thich cta nguoi bién tap), Crohns (bénh viém ruét — chd thich cia ngudi bién tap),
va cudi cing 1a nhitng bénh nguy hiém dén tinh mang.

Chat xo thuc su can thiét cho sirc khoe, dic biét 1a nhitng ngudi €6 van dé vé duong huyét.
Chat xo rat quan trong d6i véi stic khoe cta chung ta. D6 1a Iy do sinh tb tét hon so voi
nudéc ép. (mic du nude ép rat tét cho giai doan mét trong viéc chira lanh moi thi khi co thé
khdng thé xir Iy chat xo).

Bénh quy hat lanh la pho bién trong sé nhitng nguoi an thuc pham tuoi, nhung ddi véi toi,
chdng ¢6 vi nhu van kho va cing - hay nhé rang - moi thir phai dugc bién thanh chat long
khi vao trong co thé, va ching ta khong nhai nhuyén thirc an nhu chung ta nghi 1a minh
phai 1am (thirc an can dugc nhai nhuyén thanh dang sét, khdng con nhiing miéng nho khi
ta nudt). Hat lanh tot cho ban nhung hat gidng can dugc nghién trong may xay ca phé trudc,
sau d6 cho vao nudc hodc sinh t. Hat lanh chira dau omega EFA tuyét voi va giau chit xo
tt cho co thé.

Hat Chia tham chi con t6t hon hat lanh va khéng ctng khi ban cho vao miéng. Ching 1a
mot nguon chat xo va EFAs (axit béo thiét yéu) - ban biét dy - cac loai dau Omega, chat
X0 va vitamin B. Pon gian chi can cho mot vai mudng vao nuéc va uéng ... hoic ban co
thé cho né vao may xay truéc. Hat Chia ciing 1a mot trong nhitng nguon EFA tét nhat cho
hé tiéu hoa.

HAT THO va HAT HACH (Seeds va Nuts)

Nghién ciru chi ra rang nhiing loai dong vat c¢6 an nhitng loai hat nay, chiing di t6i noi khac
va sau d6 nhirng hat nay khdng phan hay, nhirng con vat dai tién ra hat sau d6 nhirng hat
nay van c6 kha niang moc thanh cay con. Chiing nhé nén cé thé nuét nguyén ca hat va hat
phu chét &rc ché enzyme nén ching s& khéng bi axit da day tiéu héa. Lép pha nay la bang
chtng axit nhung bi hoa tan boi nude. Piéu nay 1a dé hat hoic hat c6 thé song s6t sau
chuyén di qua hé théng tiéu hoa ciia dong vat, va sau d6 khi nd nam trén mat dat mot lan
nira trong chat thai ciia dong vat (hay con goi la phan), nhitng hat kién nhan chd doi cho
dén khi troi mua roi nay mam. Rat mau chong! Lop phu bao vé duoc hoa tan va hat khd
hoac hat hach ngay Iap tic bat diu nay mam. Vang, day la cau d6 hip dan, nhung diéu d6
c6 lién quan gi dén ban? Vang, t6i dang ¢ gang giai thich ly do tai sao ban khong thé bo
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hat va hat vao miéng va mong doi nhan dugc nhiéu gié tri dinh dudng tir nd. Cac loai hat
s& chi kich thich da day va ruot cua ban .... TRU KHI ban ngdm ching trong nuéc qua dém
... ah ... sau d6 cac loai thudc tién dugc cung cap cho ching toi. Nhan tién, hat thd binh
thuong tdt cho chung ta hon hat hach. Trong tu nhién, tinh tinh khong hat hat hach an
nhung thinh thoang chiing an cac hat khd. Ban c6 biét hanh nhan that ra Ia hat khd chu
khong phai hat hach khong?

Tinh tinh ciing khong in ré cay (ca rét, cu cai, v.v.) nhung ching an phan 14 xanh bén trén,
va duongnhién 14 ca trai cay nira. Py 1a mot chi dan day. D& xuat cua toi 12 khi dang chira
bénh hay thanh loc co thé, ban chi nén 4n nhitng tha moc trén mit dat, khi da khoe manh
réi maéi thi thoang an céc loai cu tinh bot.

KHOANG CHAT

Khoéng chat can thiét cho 95% céc chirc ning séng. That khong may 1a ngay nay dat rat
thiét nhitng khoang chat ma ching ta can, do dé cay trong ciing bi thiéu hut. Vi vay, ching
ta can ngudn khoang chat tir bén ngoai. Ngudn tét nhat Ia cac loai trong bién. Hay an tir 2
— 3 mudng rong bién mdi ngay. Cat nho cho vao sald, stip hay cho vao may xay sinh t6 nhu
t6i van hay lam. Mot su két hop tuyét voi gitra vi man cua rong bién va ngot chua cua dira.
Cong thie xanh cua toi 1 ngudi khoang chat va vitamin rat thuan tién va nhanh chong.

LUAN PHIEN*** QUAY LAI AN NHUNG MON BAN PA AN

Chung ta can luan phién nhiing gi chung ta dn va an cang nhiéu cang tét. Mdi cay c6 mot
s6 chat dinh dudng khac nhau. Néu ching ta chi an 15 thir giéng nhau, chiing ta sé bj thiéu
hut va c6 van dé vé suc khoe. Cang an nhiéu loai d6 an, ban cang c6 nhiéu co hoi nhan
dugc thir co thé minh can. Pay 1a mot sai 1am khac ma nhiéu nha luong thuc mac phai - ho
tiép tuc mua ciing loai trai cay va rau qua ho thich va sau d6 mot thoi gian ho nhan ra sy
thiéu hyt va ty hoi tai sao. Luan phién. Hay dn udng da dang !

Nhu mdt quy tic chung-
NUGOC EP- rau va trai cay khong ngot
XAY SINH TO- bt ¢t th gi.
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V& co ban chi cho trai cay vao may xay sinh té - khéng phai may ép. Ban can chét xo dé
dém ham luong duong cao cua trai cay. Hau hét cac loai trai cay rat mém va ngon ngot —
ban chi cin AN thoi!

Ban ciing c6 thé cho mot nam co IGa mi vao may xay cling vai sinh té caa ban. Khong c6
gi sai véi diéu d6. Ban nhan duoc TAT CA céc chat xo, phytonutrients, khoang chat,
vitamin va hop chat. Chi can dam bao rang ban ubng n6 trong vong mudi phat néu khong
né s& bat dau oxy hoa, mit di gia tri dinh duong LON va ciing bat dau c6 mai vi khac la.

Dung gidm t4o, vién HCL, TMG va k&m dé tang axit cho da day (ban cd thé 1am xét nghiém
nudc ép ca dén dé kiém tra mac do HCL trong co thé)

Vao ban dém uéng Lei khuan Probiotic dang long khéng c6 ngudn gdc tir cac san pham
sira, trwde khi di ngi1 va vao budi sang.

MAU CAC MON AN HANG
NGAY

T6i thyc sy khong c6 “bita an”. Toi khdng co
thoi gian biéu. Toi an khi t6i d6i va téi khong an
khi thdy khong d6i. Néu ca nira ngay khong an
gi thi t6i khong quan tam, vi t6i biét rang d6 1a
nhin an thai doc. Chi can chic chin ring ban
udng du nuéc hoic nudc ép va ban s& khoe
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T6i chi ubng nudc cho dén trwa. Nhung hau hét moi ngudi déu khong thé 1am thé - nén day
sé& la ké hoach cho mét ngay phu hop véi moi ngudi.

Khi thirc day — udng mét ly nuéc, ¢ thé vat thém nudce chanh tuoi vao

BUA SANG- lubn ludn an nhitng mén nhe nhang, dé tiéu — dé khoi dong sau ca dém nhin
an -. Sau day la moét vai vi du-

- du du véi nuéc chanh va toi (dn cang nhiéu hat cang tét)
hoac

-vai l4t dau tay va chudi, rac bot qué Ién trén

hoac

- sinh t6 (dUng may xay sinh td) - dau tay, cac loai qua mong dong lanh va qua Nam viét
quét, véi cac loai rau xanh va nuéc chanh, cong thuc xanh, vitamin C thao dugc, 2 cbc
nudc

Mau dd udng bira sang 1:

2 1416 hoi tuoi tir vaon

2 qua cam

1 qua buoi

1 qua chanh xanh

1/3 bép cai

1 chén dura tuoi

1/2 chén tocotrienols (thudc ho vitamin E — chu thich cta nguoi bién tap)
1 ly nuée

3 mudng canh cong thirc xanh cua toi

Mau dd udng bira sang 2:

2 1410 hoi

nudc va com dua
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1 cbc nam viét quat

1 cay cai thia

2 qua cha la

2 mudng canh thao moc
2 cong can tay

473 ml nudc

Nira budi sang-

Tra trang hoic tra xanh,
hoac ly nudc voi 4 mudng canh Tocotrienols (cam gao) hay rac hat chia vao,
hoac 1 bét sau riéng xay véi nudc dira va cli dira, cho dau tay Ién trén

T6i di dén phong tap thé duc vao budi sang muon dé tdi c6 thé an trua ngay sau d6 (bita in
16N nhat)

BUA TRUA- (bira dn 16n nhat trong ngay) - xem phan cong thac cua t6i dudi day hodc
bat ky bita an nao tir bat ky cudn séch thuc pham thd nao. Mot s6 y tuang Ia:

-mat trong nhitng cong thirc nau n kém hinh & céc trang sau

- sUip rau xanh - (trong may xay sinh t4) - nudc ép ca rdt, bo, ging, toi, can tay, 6t cayenne
Véi

- hdn hop xa lach Arugula, hanh tim, dau gai, chanh, giam tao, men dinh dudng, tiéu den,
maot nhim mudi bién

Giira bubi chiéu-

Smoothie xanh (ntra phan trai cdy, nira phan rau xanh) - xem y tuong cong thic XANH
SMOOTHIE

thi du-
-can tay, dira, X0ai, cai xoan, tao be

Bira chiéu mudn-

thire an tho - nhu banh mi sy bd cng anh vai st téo (chi can xay 2 qua tao)
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hoac

thuéng thic 2 qua chudi

hoac

mot nim hat hanh nhan Marcona véi mudi bién.

BUA TOI- nén hoan thanh trudc 6.30

Mot trong nhirng cdng thirc ndu an trong nhiing trang sau day

Néu ban thuc su can phai c6 mot bita an ndu chin, vay hdy nau bira téi ¢é an murng su ¢b
gang caa ban trong sudt ca ngay. Hay chac chan ban uéng TMG va mot sé thuéc HCL
truée d6. Khong an thit, banh minh, mi éng, bot mi, san pham tir sita hay phd mai. Hay
nhé rang nhitng bita an da nau chin s& khdng cung cap dinh dudng téi wu va sinh ra chat
béo nhanh hon.

Chap toi-

Tbi nhat ban nén ngimg an tir 6.30 ti. Khong thic an vit, sinh td hay nudc ép gi nita. Chi
nudc loc va tra thoéi. Nhung néu ban that sy can mét loai thirc dn trong qua trinh chuyén
dbi thi c6 thé ubng maot ly nuéc hoa véi 4 mudng Tocotrienols (cam gao) va hat chia, hay
du du voi chanh tuoi.

Tbi-

Nudc véi probiotics, magie va cong thirc budi toi caa toi (cai nay thi tly chon)

CONG THUC MON AN

N6 kha don gian. Mua tat ca moi thir ban cam thay an toan trong & siéu thi, chg chiéu hoac
ctra hang tap hoa (khong chi la trai cy ngot!) va chi thay nhitng thuc pham cuing nhau khi
ban d6i. Khau vi cia moi ngudi 1a khac nhau. Ling nghe co thé ban - nd s& cho ban biét
no can nhing gi. Chi can nha bira an phai ¢ nhiéu rau xanh mdi ngay ... va tin hay khong
ho di cting véi moi thi. Ti cho Kale va co l1Ga mi vao sinh t trai cay budi sang cua toi va
né c6 vi rat tuyét. Bung lam dung nhiing loai trai cdy c6 luong dudng cao- ngay ca duong
tu nhién - moi thir déu can can bang.
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Du sao, day 1a mot s6 mau cé san, tat ca nhirng gi t6i dn vai hinh anh va thanh phan thyc
té. T6i khdng c6 nhiéu thoi gian nén day 12 tat ca nhitng tha tdi c6 thé nhanh chdng tron
chung. Vi khdng c6 ndu an, chi can dat moi thir ngay vao mot cai bat va an! Quén goi no
1a "mén chinh" hay "mén trang miéng" - voi thuc pham thd, moi tha déu co thé 1a mon
chinh cua ban - tham chi 1a trai cay. Str dung diéu nay nhu diém khai dau. Sau dlo ban c6
thé mua cudn sach hudng dan céch ché bién cac moén idn khong can nau cia ching ti “Love
on the plate” dé tao ra nhitng phién ban tét cho sirc khoe caa nhitng mén ma moi nguoi
yéu thich nhu mi Y, pizza, banh s6 c6 la, cream brulee, nui phd mai va nhiéu mén khéc
nita. Tir day dén do, hay ctr lay bat ki lai rau qua nao va tron 1an chdng véi nhau. Chic ban
vui vé nhé!

XOAI + VIET QUAT + BAC HA

Viét quat

L& bac ha tuoi

Xt nho 6t jalapeno

T6i bam nhoGung bam nho

Nudc cbt chanh

Mudi bién

Huong vi tuyét voi ngay ca khi khong
c6 qua viét quat.
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ETE SN SAU RIENG SUA TRUNG TUY
 Ching

may xay sinh t6-

sau riéng & nuéc dira va com dira
(sau riéng la chu yéu)

vani
mét chit nudc cdt chanh
cho tréi cay Ién trén

) J4 - A -
=) Rat ngon miéng .. Nhim...
J Nham....!Hnm

Hau hét céc bira an caa toi chi 1a nhitng thir nam
trong May xay sinh to Vitamix cia toi.

SINH TO SIEU NHANH 1 (trong may xay sinh t6
Vitamix)

Video tai trang AwesomeBreakfast.com
dira (nudc va cui)

rau diép 1a do hoic cai kale

rong bién
dua
mang tay
ngo tay
rau mam
can tay
SALAD CAIl KALE
2-3 bd Cai xoan
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Hanh bam nhuyén
Dua leo

That nhiéu tiéu den
Nhim muébi bién
1/3 coc dau oliu
1/3 coc dam tao

1/3 coc nude cam tuoi

2 mudng canh nudc twong nama shoyu (nudc tuong chua tiét tring)

BO KET HQP SALSA NHIET POl

Video TropicalSalsa.com
Bo du du

Xoai hanh tim
giamtao  mudi bién
tidu dau oliu
BAP CAIl CAY THAI

Video SpicyThaiCabbage.com

bap cai tim hat diéu séng
hanh 14 nho kho

ngo mudbi bién

bo hat thd giam tao

dau 6tcay  dau meé

SILICA SALAD

(Silica tot cho da, xwong, khép, toc, ring, phdi, v.v.)
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Rau diép do,

Dua chuot,

Dau bép,

Nopales (xuong rong),

Hanh tim

Nudc xbt: Nudc cam, Nude twong Nama, Dau 6 liu

Hat hach- cho vao tdi lic déu véi mat ong thd, mudi bién, 6t cayenne

Luu y: cho dau bap va xwong rong vao ngay trudc khi ban an. Ham lwong silica cao cua
chung lam cho mén an c6 d6 nhét sau mot gio - d6 1a ty nhién va khdng cé van dé gi ca.

BANH TRAI CAY TUOI

Banh nuéng trai cAy twoi hién ¢6 san
tai hau hét cac ctra hang thuc pham
suc khoe. Pay la mon banh tur ctira
hang”Go Raw” ¢ Las Vegas. (TOi
da thém vao nhiéu trdi ciy hon).
Bénh nay khéng can nau chin hay
nudng, tat ca cac thanh phan la
nguyén ligu thd va don gian tron 1an
véi nhau.

Qua viét quat, dau dura,

-

Phan dé banh 1a c4c loai hat nghién nhuy&n va qua cha Ia.

212

https://thuviensach.vn



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

I 570 ] SINHTOSIEUNHANH 2

/

" / Cho vao may xay sinh tb:

N nwoc dira (xem cudi cua trang)
trai bo

xa lach xoan do

ngo tay

mudi bién

rac hat diéu I1én trén

PAU FAVA

Pau Fava rat tot cho hormone ting truang, chong 130 hoa va hd tro tuyén tién liét nam
dau Fava tuoi nguyén qua

dau oliu

toi xay nho

6t xay nho

giam tao, mubi bién

SALAD KALE VUI NHON
M6t 1an nita tron bat ci thi gi ban mudn an véi cai xoan.

Cai nay c6 ca chua, rau mam, dua chudt, rau diép ca, mi tat tuoi, hanh tay, ngo, toi, ci cai,
mubi bién, dua cai bap ( Puc), qua cha 1a

Nudc x6t — ném céc phan bang nhau nhu nude cam twoi, nudc tuong
SALAD CAIl BAP

bap cai xodn tia
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6t chubng vang hoac do
dua chudt

rau hdng qué

rau kinh gigi hoic ngo hozc rau mui tay xat nho

Nudc x6t: dau 8 liu, gidm tao, nudc trong Nama shoyu

CACH LAM SO- CO- LA TUOI

SO-CO LA “SUA” TUOI

Cho vao may xay sinh té Vitamix:

12 hat ca cao

cui va nudc cua 1 qua dua

7 hat diéu song

1 mudng canh dau dira

3 mudng ca phé siro la phong
Mot it bot qué

nhim mudi bién

SO- CO- LA TUOI
Cacao

b6t carob thd

bo hat séng

si rd 14 phong hoac mat hoa thua
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dau dura
bac ha, vani

Don gian chi can xay nhuy&n hdn hop, tron déu va dé vao ta lanh .

NGUYEN LIEU CU THE NAM O TRANG TIEP THEO ...

NGUYEN LIEU LAM SO- CO- LA THO
227g bot Carob tho 3 A
g bo 4§ 4g 1kg bGt cacao 177- 267ml mat
dau dira ’
118ml nguy'e\n
chiét xuat chit

hoa cAy thua
454gbe | |
tuy loai

uat

i Ry ﬂ"
w wilde
}_Caroh powd?”

Nhiing thir nay khong ré, nhung né lam duoc rat nhiéu lan. Ting nay nguyén liéu 1a du cho
ca thang néu ban coi d6 1a mot 1an thi trai nghiém va khong phai 1a 1an 1am chinh. Ban c6
thé mua tat ca nhitng thir nay va duoc giao hang dén cho ban tir rawfood.com hoic céac
ngudn truc tuyén khac, nhitng diéu nay dang trd nén rat pho bién, nhiéu cira hang thyuc
pham sic khoe dang bat dau lam nhu cach nay. Nhin k§ hon, cac chudi ctra hang Ién hon
nhu Whole Food c6 bot carob NUGNG (khdng phai bot twoi) va hau hét cac loai bo thuc
vat va mat ong khoéng phai 12 nguyén chat, vi vay hay doc thanh phan trén nhan bao bi. T6i
st dung dau bac ha va vani khdng 1én men. Dau dura ¢6 nhiéu loai khac nhau - hdy chic
chén riang ban c6 dugc loai nguyén liéu chwa qua xir Iy, khdng c6 chat bao quan. N6 thuong
dat hon mot chit. Dau dura trong vat nhu nuéc ¢ nhiét d6 phong, nhung khi troi lanh hon,
n6 cd mau tring va déng climg nhu sap. Bung so dau thyuc vat hay van dé BEO PHI - day
|2 loai dau TOT ma co thé ban can va nhiing loai dau TOT nay gidp thay thé du an cong
nghiép va chat béo xau. Ngudi dan ban dia & Polynesia c6 ché do nhin an chu yéu la dira
khong bao gio bi bénh tim va ho khéng bi béo. (Cho dén khi nhitng ngudi dan ong da tring
di cung va gidi thiéu cho ho biét thit lon va bot mi) Cong thirc ndy cd mat hoa thuia, nhung
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t6i da doi n6 thanh Mat ong nguyén chat sau khi tim ra mat ong nguyén chat t6t hon cho
ban.

Céc budc kha co ban. Bidu quan trong 1a phai nghién cacao (hat so c6 la) thanh bot cuc ki
min. Toi st dung mot may xay ca phé tiéu chuan nho. S6 ¢6 la tuoi rat phong phi véi cac
loai dau tu nhién, nd s& dinh mot chut vao may xay, do d6 ban s& phai st dung ngon tay
ctia minh dé vét nd ra. Phan con lai vé co ban 1a tron tat ca lai véi nhau cho dén khi né min.
KHONG nau, nuéng hay sdy khd. Ban c6 thé tron nd lai v6i nhau va an nd ngay luc dé va
khi d6 né 1a stp so ¢o la, nhung toi thich dn cig hon, Vi Vay t6i cho nd vao khudn va dé
vao tu da va bé tirng miéng khi t6i mubn in mét it.

N6 12 mon an tuyét voi dé dan du nhitng ngudi quen an udng khdng 1anh manh chuyén qua
ché d6 an 1anh manh hon.

Thay khong, ché do an tuoi sdng dau chi c6 ca rot va can tay ©

Néu ban dang trong qua trinh thanh loc dé chita nhitng ching bénh nghiém trong, hay
khoan dung s6 ¢6 la cho dén khi ban thay khoe hon, vi né van ¢ nhiing chat ngot. C ging
dén khi co thé minh sach nhat c6 thé.

PAY LA CAC BUOC.....

1. D6 dau dira vao bat. Néu kho, hay lam tan dau dira duéi 4nh nang mat troi hoic trong
nude nong trude khi dau dira & dang chat long.Néu sir dung nhiét 1am tan dau dura s& 1am
mat di thanh phan dinh dudng cta n6. HAY GIU NO SACH VA TRONG NHU NUGC
KHOANG.

2. Nghién cacao thanh bot min (bang may xay ca phé)
3. Thém dau vao, va tat ca cac nguyén lidu khac

4. Khuay / tron cho dén khi hét von cuc. Ban c6 thé 1am diéu nay bang tay hoic may danh
trang hodc may xay sinh té cong xuat Ién nhu Vitamix, nhung 1am bang tay van ngon hon.

5. D6 hdn hop vao chiéc khay ndng. Toi thich giit n6 & d6 day khoang 1,27 cm.
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Pé vao ngin da cua ta lanh va trong khoang mét gio, cho né dong cing 1a ban da hoan
thanh. Chia thanh nhiéu manh va THUGNG THUC!

Cacao 12 s6 ¢ la den nguyén chét, 12 nguyén liéu 1am sd ¢ la. Néu ban 14 ngudi chau Au
va yéu thich s6 c6 la den, ban c6 thé an truc tiép néu mudn, nhung dbi véi hau hét moi
ngudi, n6 hoi manh va dang, vi vay do 1a 1y do tai sao carob (ho hang cua cacao) duoc tron
lan vao- dé giam bét vi cay dang. Tat ca moi thir & dy ban c6 thé thay doi dé huong vi.
That kho dé 1am ra nhitng thanh s6 cd la dé. Diéu thd vi caa s6 ¢6 la twoi 13 néu ban 1am
hong, ban hoan toan cé thé sira lai. Vi dy, khi t6i nghi né qua ngot, tdi chi can dat no 1én
quay & nhiét d6 phong - nd s& tr lai 16ng sau khoang 30 phat va tdi chi can tron thém cacao
va carob, hoic c6 thé thém maot chit bo — chac chan ban hiéu cach 1am nay rdi . Ban c6 thé
tiép tuc thay doi n6 cho vira y! Nguyén chat rat tuyét vi khéng cé khuyét diém nao ca giéng
nhu khi ban ndu an.

Meco thtr 1- loai bo hat ban st dung tao nén sy khac biét. Hay chic chan rang d6 1a thuc
pham TUOI va hitu co. Loai tét nhat 12 cia ARTISANA va yéu thich cua toi 1a CHIET
SUAT HAT PIEU TUOI khong chi vi huong vi ma vi khi say nhuyén né ¢ dang KEM
nhu bo va lam cho s6 ¢6 la thuc sy min. Bo hanh nhan duoc cho 1a tét nhat cho stc khoe
nhung nd cing hon va cé thé khién thanh sb cd la cua ban ciang hon mot chat. Bo hat
Artisana c6 san trong cac ctra hang thuc pham lanh manh hoic ban c6 thé duge dit hang
qua internet.

Meo thir 2- dam bao bot carob TUOI, khong rang. N6 thudng vi von cuc trong do, vi vay
h&y dung tay bdp nat vun cac hon cuc trudc khi tron thir khac vao.

Ban can giir s6 ¢6 la trong ngin d4 va bat cir manh nao ban Iy ra ban can in ngay vi dau
bat d¢au tan chay & nhiét do binh thuong. Pay 1a sy khac biét gitra dau an xin va dau an déu
(s6 ¢ la xin va s6 co la déu). Néu nd duoc tao ra dé gitr trong mot thoi gian dai & nhiét do
phong, nd c6 chat béo bio hoa / dau hydro héa rét c6 hai cho ban. Téi thich cho hat mac
ca vao hdn hop dé toi 6 nhitng thanh s6 ¢6 la gion. Thuong thic nao !

Xem video vé cach 1am sd c0 la tai trang FreezerChocolate.com

CAC DAU HIEU GIAI POC VA CAP PO SUC
KHOE

Lam thé nao ban cd thé biét sirc khoe ciia minh tré nén tét hon hay van trong vong cam
dd? Mike ning lweng va tdm trang 1a mot khai dau tét. Néu ban roi khoi givong dén nhitng
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tia niang dau tién luc 6 gio sang va s& di ca ngay ma khong tiéu tén niang luong va ban
khong can ngu nhiéu va tdm trang lac nao ciing tét khdng bi phién muon, ban dang trén
con duong tim lai sic khoe Néu ning lwong cua ban khong duoc nhu khi con 13 mot dira
tré, thi ban van khoe manh. Cho di ban bao nhiéu tuéi di nira. C6 nhitng nguoi 70 va 80
tudi van c6 mirc nang luong tran day.

Hau hét moi ngudi khong biét rang tam trang va cam xdc ciing 1a mot dau hiéu 16n cua
stc khoe. Ngay ca khi ban c6 van dé vé tién bac va mdi quan hé, né s& khong lam phién
ban vi tdm trang duoc coi nhu chét hda hoc va néu héa chat trong co thé ban 1a dung, ban
c6 thé xtr Iy hau hét moi thir. Chic chan mot cai gi d6 co thé ha guc ban trong mét phat
hoac vai gio, nhung ban bat lai ngay su lac quan tran ngap va cam giac anh lanh, binh yén
xung quanh. Moi nguoi s& ty hoi 1am thé ndo ban cé thé giit binh tinh nhu vay trong khi
phan con lai cua thé gigi co thé sup dd bat ci luc nao.

Mot dau hiéu khac dé danh gia sy phuc hoi cua ban 12 do nhét trong miéng va ludi caa ban
vao budi sang khi thizc day. Néu c6 hong va ludi cua ban day chat nhay hoic ¢6 16p mang
trang trén do6 - ban van dang thai doc. Ban van c6 nhiing thir dang lam cho co thé ban c6
tinh axit. Co thé tao ra chat nhay khi c6 nhitng tht hinh thanh axit trong co thé chung ta.
C6 thé 1a do an, hoa chat hoac tham chi I su cing thang.

Mui co thé - khi ban d3 trd nén hoan toan sach s&, ban s& khong con mui hdi miéng hay
mui co thé nita va mui nudc tiéu va phan cua ban s& khdng con mai nira. Néu c6, mot cai
gi d6 van con tén dong trong ban.

Mot dau hiéu khac 1a ban cang ngay cang it do an dé thuc hién cling mét luong cong viéc.
Diéu nay c6 nghia 13 co thé ban dang tré nén hiéu qua hon va déng hoa céc chat dinh
dudng. Nhitng nguoi lic nio ciing d6i va can an lién tuc boi vi ho khdng nhan duoc dinh
dudng thich hop vao hé thdng cuaa ho tir thire an cua ho. Pidu d6 khong nhét thiét c6 nghia
la ho dang n sai thyc pham, diéu d6 chi c6 nghia 1a co thé ho khong thé lay chat dinh
dudng tir d6 an- vi ho khong tiéu hoa thirc dn ding cach (axit da day thap, khong nhai du,
thiéu enzyme) hoic rudt cua ho bi 16t bang chat nhay va mang bam, khong cho phép chat
dinh dudng di qua. Hau hét moi nguoi déu co ca hai van dé.
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Céch duy nhat dé bat dau hap thu chit dinh dudng 1a loai bd mang bam duong rudt trudc.
Piéu nay c6 nghia 1a mot thang ban nén 1am sach rudt vai men, thyt thao va thao dugc. PO
la ly do tai sao t6i tao ra nhitng san pham THANH LQC DAl TRANG va diung THAN
HOAT TINH... & gitp don dep moi thtr. Charconite (than hoat tinh) 1a than cui va dat sét
- hai chét hdp thu manh nhit cac doc té - két hop véi cac loai thao moc dé chat doc dugc
dao thai ra ngoai. Thanh loc dai trang 12 mot cach tuyét vai caa chét xo tu nhién khdng gay
kich Gmg va bioflavonoids, khong chi gilp tiéu héa ma con gidp 1am sach hé thdng tim
mach.

Néu ban bi dau dau hoic dau toan co thé - ban dang bi tic nghén. Mot phan nao d6 dang
dang bi tac nghén. Thuc hién thut théo/ thanh loc loc dai trang , kéo dan co thé, udng nhiéu
nudc va thanh loc cam xdc.

Hay nhé rang — CO THE BAN SE TROG NEN TE HON TRUGC KHI NO TRO NEN TOT
HON. Co thé caa ban gay tro xuong va roi s& hdi sinh. Ban s& giam can. Hau hét trong sé
d6 1a nude (dugc gitr trong co thé cua ban bai tat ca lugng mubi do) va chét béo (d6 1a noi
lwu trit chat doc). Ban rat c6 thé s& ¢ mui khé chiu, bung phéat véi mun nhot, yéu dudi,
mét moi, trong thiéu mau, dau dau, tac nghén, phoi cia ban s& day chat nhay, mili cia ban
bi s6 mili nhu thac Niagara, than cua ban sé& bi ton thuong va ban c6 thé s& bi triéu ching
cam lanh va cim. Ban s& mudn cudn tron trén giwdng va chi can nga. Moi nguoi s& ché
giéu ban va khuyén ban cham dit trd mao hiém bién stc khoe ngu ngbe nhu thé nay. Ho
s& noi "Thay chua? Trong ban that té lim. Co thé khéng hoat dong, hay an do an nhu nhitng
ngdy trudc ¢d thit, dau an, rau " va nhirng binh luan phi ly ngu ngdc khac nhu thé. Chi can
biét day 1a giai doc. Bon muoi nam nudc ngot, phd mai va pizza khong thé tudn ra trong
mét tuan. Diéu nay can c6 thai gian. Ban tham chi s& ¢ nhirng van dé cii 16 ra nhu van dé
vé da ctia ban da c6 tir nhiéu ndm trudce, nhu di ung thoi tho au, phét ban, v.v. Co thé ban
dang lam sach tim lai thanh xuan. Nhiing suy nghi va cam xuc cii tham chi c6 thé néi 1én.
Mot 1an nira, dirng hoang so - chi can biét nhimg gi dang xay ra. Hay nhin nhitng gi cua
ngudi nghién cocaine. Hoac nguoi hit thudc 14. Ban ludn nghi rang ban tot hon ho, phai
khong? Ha! Tat ca ching ta déu ¢ ddy cung nhau. Khong ai mién nhiém véi con ngudi.
V4n dé ctia chung ta khac nhau, d6 13 tat ca. Biéu nay thuc su khién ban danh gia cao nhitng
gi ngudi khac phai trai qua. Néu ban khong nghi minh 14 ngudi nghién, CHI CAN CHO
cho dén lan dau tién ban cb gang khong dn phd mai hodc banh mi hoic bat cu thir gi 6
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duong lan dau tién. (haha- diéu cudi Xau xa). Nhu ho néi, ban da bo qua dia nguc dé 1én
thién dang.

NOGi theo cach nay cho d& hiéu. Néu ban an ding, ban s& khdng can di bac si. Néu ban an
sai, ho ciing ching thé 1am duoc gi. Bing bé qua cac tin hiéu va loi canh bao tir co thé cua
ban. Piing gidu ching bang thudc. Néu ban bi dau hoic khé chiu, co thé ban dang ¢ noi
Vi ban diéu gi 6. Néu ban chi don gian 14 tiép tuc 1am nhiing gi ban d3 ludn lam, thi ban
S& tré nén tdi té hon.

Hay nhd 1am sach gan va thut rira/ thanh loc dai trang trong giai doan ndy néu khéng gan
cuia ban s& bj tic nghén tir tt ca nhirng chat thai bat ngd duoc d6 vao né.

Pé gitr cho ban than ban tiép tuc, chi can biét nhitng nguoi khac di vuot qua va giéng nhu
nhitng con sau da tré thanh nhitng con buém, ho da tré thanh nhirng con nguoi mai. Bung
chi doc sach cua tdi - hay doc that nhiéu sach va bai viét trén internet vé nhimg ngudi da
lam diéu nay va van dé cia ho da bién mat nhu thé nao. Khéng cé gi 1a mién phi, moi thu
déu c6 gia cua no, va diéu nay chac chan 1a dang gia. Giéng nhu Tonya Zavasta noi - ding
lam diéu d6 vi strc khoe cua ban - hiy lam diéu d6 vi sy phu phiém cta ban. Lam diéu d6
dé co thé ban tré nén goi cam va hap dan dang kinh ngac.

NHUNG SAlI LAM NGUOI AN THUC VAT
TUOI SONG MAC PHAI

- qué nhiéu d6 trang miéng NGOT- nhu nudc ép trai cdy, sé cd la, phd mat tuoi, banh quy,
banh ngot, banh pat- dinh c6 kem

- qué nhiéu trai cay, khong du rau xanh va thuc vat cé vi dang,

- qua nhiéu thyc pham khé- banh quy gion, ngii coc, banh mi, cai xoan sy khd, keo cac
loai hat

-khéng giai doc du** (thut rira /thanh loc dai trang) dé gilp giai doc thudong xuyén (mot
trong nhitng Ii do 16n thi nhat)

- khong di rau xanh (nén 1a mot nira cia ché do nhin an) (ly do 16n thir hai)
- 18/ ¢t khong nén 1a ngudn chinh. REé ¢6 qua nhiéu duong va tinh bot, hay cat giam!

- nhai thire dn chua nhuyén da nubt (tiéu hoa cellulose khong tiéu hda, gay ra o hoi, suy
dinh dudng)

- khong du axit cho da day (tir nhiéu thir ngot, khong du déng) do d6 bi ¢ hoi, o chua
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- khdng luyén tap thé duc du. ** bai tap vé tim mach va can nang la can thiét

- két hop thuc pham khong hop Iy (vi du an cac cac loai hat véi trai cay, vv)

- qué& nhiéu thanh phan trong nhitng cong thic nu an - can gitr moi thir don gian
- khéng ngam hat hach va hat

- 4n qua nhiéu hat hach nuts (in in nhiéu hat seed thi t5t hon)

- an trude khi di ngtl (nén ngimg n sau khi troi t6i)

- mat hoa thua (phat hién méi nhat néi rang né khong tét cho ban). it nhat hay dung
MarkusSugar.com

- an cung mét loai thuc pham nhiéu lan, khong du loai (dan dén thiéu hut)
- cang thang (qua lo lang vé moi thir) hoac tir chdi (tu tudng trén may, khong cin ct)

- ho Itra d6i nhiéu hon ban nghi. Ban s& 6n cho dén khi gian Ian tré thanh mét ching nghién
bi mat

- khong du céc khoang chat quan trong (rong bién, magié, MSM, v.v.)
- khong di ngt du sém (tré nhat 12 10 gio toi)
- khong Iy chat doc tir thuy ngan ra— ngudn chat doc hai 16n tham thau vao co thé.

- “4n gian”: d6i khi ban s& an nhitng thir ban thém nhiéu hon ban tuéng day. Thi thoang thi
khong sao, nhung ding dé bi nghién.

NHUNG THU TOI TE BAN CAN TRANH

Kem danh rang, san pham danh cho téc, chét tay rira voi Sodium Lauryl Sulfate. N6 c6
thé gay kich ung da, ton thwong mét vinh vién (dic biét 1a & tré em), phat ban da, rung téc,
bong tréc da va loét miéng. D& dang thAm nhap vao da va c6 thé nam trong tim, phéi, gan
va nao.

NHUNG NGUOI TIEU CUC: bung giao du véi ho. Ho chi khién tdm trang cua ban
ching xuéng va khién ban mat hét nang luong.

TIN TUC: C6 thé dua téi nhitng cam xuc tiéu vuc va khién ban lo lang so hai. Ban c6
nhiéu diéu tha vi dé 1am hon 1a chi ngdi xem tin tac.
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AN PEM: Hiy di ngi v&i mot cai bung déi. Co thé ban can nghi ngoi. Hay ding 3n sau
6h toi.

TRANH CHAI NHUA néu ban c6 thé- chiing c6 chta hoa chat estrogenic. Str dung toan
bo dung cu la thay tinh va tai st dung chai thay tinh,

Néu ban 1am néng chao chéng dinh, va mot con chim cach d6 vai feet, né s& chét vi khoi
doc.

CONG VIEC CANG THANG: dung vién 1y do. Pay chi 1a mot phép thir théi. Tin toi di.

NHUNG TAM THAM la méot ngudn chinh caa khéi tong hop va ngudi hit phai chinh cac
chét nay gay di tng va ky sinh triing

CHAT TAY TRANG thay thé bang natri percarbonate hozic hydro peroxide.

CHAT TAY RUA KHONG TU NHIEN: ching la ngudn gc caa moi van dé sac khoe.

Hay phoi quan 4o ngoai troi trong mot ngay 1a du.

Pién thoai di dong pha héng DNA, 1am hong ca thé hé té bao tiép theo. It nhat hay dung
ché do loa ngoai hozc cam day tai nghe.

FLOURIDE Ia mét trong nhitng hda chat doc hai nhat trén thé gisi. N6 c6 doc tinh cao
hon chi va chi doc hon mot chat so véi aresenic. N6 gay ra tat ca cac loai bénh nhu ung
thu tuyén giap, xwong va ndo va dan dén béo phi va tram cam.

Khong khi ngoai troi khi PHOI KHO quan 4o ngoai troi ca ngay

CHLORINE trong nudc uéng gay seo dong mach va dan dén xo cing dong mach. Su
dung nudc loc. Gan voi may loc nudc vao voi hoa sen va nha bép cua ban.

Lo vi s6ng - Thuc pham 10 vi séng gay ra cac réi loan bach huyét va tuyén giap, ung thu,
bénh bach cau, vv N6 1am ngé doc thirc in caa tré em va tham chi chi cé nudc néng trong
d6. Tham chi chi can dung gan 10 vi séng khi nd tét bt chot vai bic xa. Néu ban sir dung
10 vi s6ng 1am 4m nudc dé tudi hat gidng, n6 s& khéng phat trién.

Giir khoang céach ciia ban véi cac thiét bi dién cang nhiéu cang tét. Bung st dung chin

dién. Néu ban sdng gan cac duong day dién cao 4p, hdy chuyén di noi khac séng, trir khi
ban mudn bi ung thu ndo. Giam thiéu do 6n cia may diéu hoa khong khi, may tinh, may
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giat, may rira chén, dong co xe hoi, v.v. - nhitng tan s6 nay anh huong dén moi té bao trong
co thé va c6 thé khién chiing mat can bang.

PEN TRONG NHA: Ban can anh sang mat troi. D6 mai 1a ngudn ning lugng thuan khiét.

VAI TONG HOP: hdy dung vai cotton. Ching méi thoang khi.

PEN HUYNH QUANG: san sinh ra luc dién dong (EMF) mang tinh pha hay manh.

... 161 d4 nodi vé viéc ngung giao du véi nhitng nguoi tiéu cuc chua nhi?

P AR P P B P P P B A P A A P A P L P W S B S Y

TAP THE DUC

AR P B P P S P P S P B P P A P P P P B A P 3

VAN PONG HAY DI TONG!

“Bdt cir ai séng mét cuge song it vdn dong va khong tdp thé duc, ngay ca khi ho dan nhiing
thire an tot va chdam séc ban than theo nhing nguyén tac y té phi hgp — chudi thang ngay
troi qua sé 1a chudi ngay dau dén va sirc khoe cia ho sé suy yéu. ”

( Maimonides, lugn thuyét Vé Sinh 1199 Sau Céng Nguyén.)

THE DUC- VAN PONG HAY LA CHET

Ban ¢ thé an tat ca cac loai thuc pham phl hop ma van khdng lanh manh. Co thé ban can
phai thay doi, khdng c6 cach nao bao chita cho diéu nay. Chi can mot ngay khong tap thé
duc va cac bo phan co thé cia ban bat dau teo va tir tir chét. Cac nghién ciu cho thay mot
16i séng it van dong c6 tac dung twong tu ddi véi nguy co mac bénh tim nhu hut mot goi
thudc 14 mdi ngay! Ching ta can mét sb hinh thac tap thé duc mdi ngay. Tap thé duc co
thé quay nguoc ddng ho 15 téi 20 nam tudi! D6 1a thang may tdm trang tot nhat trong tat
ca moi thir. N6 1am giam lo lang, 1am giam tram cam va kéo dai tudi tho cua ban. Tap thé
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duc 14 diéu phai lam. Oxy quan trong hon thyc pham. Chuyén dong co thé ban 1a diéu DUY
NHAT di chuyén bach huyét qua hé co quan va ban cé bach huyét gap 4 1an so véi mau.
Khi ban ngdi ca ngay, hang nghin ty té bao cua ban dang thai ra hang nghin ti phan ti chat
thai, va néu ban khong day thir d6 ra ngoai, ban bj tich doc toan than va ué oai. Ngay ca
khi ban dn thic pham 1anh manh va hoan toan thd, cac té bao cua ban van bai tiét mdi giay
va ban can dao thai nhiing th do ra ngoai thong qua bach huyét cua ban. Tap thé duc la
cach duy nhat dé lam diéu d6. it nhét 1a dtng 18n mdi 30 phdt va thuc hién bat nhay hoic
dang 18n ngdi xudng hoic bat cir dong tac nao do.

Ban di c6 mot co thé. Yéu thuong né hoic ban s& mat né. Van dé vé thi luc? Diéu tuong
tu. Mat 14 co bap. Ban c6 thé khong nhan di oxy cho mat (it tap thé duc) va ban c6 thé
danh phan 16n thoi gian trong ngay cho tha anh sang nhan tao nhin cham cham vao man
hinh may tinh, gidy to, sach va sau d6 vé nha va xem TV. D6i mat cia ban dugc tao ra dé
nhin tir xa, va vi ban khong st dung nhitng co bip d6 nén ban dang bi giam dan thi luc.
Deo kinh s& khién thi luc tdi té hon. Thuc hién cac bai tap mat va 14y lai thi luc caa ban!

Tai day, mot bai tap danh cho nhitng ban khéng c6 thoi gian - chi mat mot phit - nam
xuéng san, ding lén, nam xudng, ding Ién ... nhanh va nhiéu nhat c6 thé trong mot phit.
Hay thar 1am. Ban ¢ thé thay nhiing gi t6i mudn néi! Hay lam diéu ndy mdi ngay nhé.

*** Pji b cang nhiéu cang tét *** 44 xe cang xa 16i vao cang tét. Pi cau thang, khong
phai thang may, va sir dung mdi budc 2 nhip khi ban di. Mua mét cai mini-trampoline
(REBOUNDER) va thyc hanh it nhat 15 phat méi ngay. N6 thuc su khién bach huyét di
chuyén dé loai bo doc t bang cach kéo gian va xoa bop moi té bao trong co thé ban.

Moi té bao trong co thé déu tao ra chat thai doc hai. Moi té bao trong co thé déu can su
kich thich dé loai bo chat thai doc hai. (tap thé duc!) Tap thé duc 1a viéc phai 1am mdi ngay.
Oxy quan trong hon thuc pham. Hay thir va di bo / chay / chay bd bén ngoai trong khong
khi trong lanh va anh sang mit troi - khéng phai trén may chay bo trong phong tap thé duc
ngot ngat chira day khdng khi tai ché tir nhitng co thé d6 mé hoi.

Nhitng nguoi séng trén 100 tudi di bo hang dam mai ngay.
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Leo cau thang bat ci noi ndo ban cd thé. Ping di thang may. Di bd. Chay. Bat nhay. Nhay
chén s&o. Boi.Chay xung quanh. Dudi nhau. Hay dé co thé tré nén dién cudng. Pu cdy. Toi

Va trong khi ban thuc hanh hang ngay- hdy nhé THO SAU nhél...
NONG VA LANH

Diéu nay rat don gian nhung hitu hiéu. Vé co ban, ban c6 duoc co thé thuc sy ndng, sau
do lanh thuc sy, sau do thuc su nong, sau do thuc su lanh, vv. Nhirng gi n6 lam cho mau
truyén dén da va tir chi ciia ban dé 1am mat khi ban néng (da chuyén sang mau dé), va sau
d6 khi ban lanh, mau sé& tia ra dé bao Vé cac co quan bén trong ctia ban (da tré nén nhot
nhat). Nhiing gi ban dang 1am 1a mot hanh dong “bom” méu, buéc mau caa ban truyén di
khip co thé - rira sach cac té bao cua ban khi n6 dién ra. Piéu nay dic biét tét cho nhing
ngudi it van dong va nhitng nguoi ¢d thé di chuyén rat nhiéu - nhung no chita lanh cho
BAT CU Al. Cach tét nhit 12 trong phong tim. Lam co thé néng nhat trong 30 gidy, sau
d6 lanh nhat c6 thé trong 30 gidy, sau d6 nong trd lai — 13p lai 6 1an. Hét 18n néu ban mudn.
Ban s& cam thiy co thé duoc tai sinh! Moi ngudi da lam diéu ndy véi cac bo phan co thé
cu thé va xem cé4c u nang va tham chi cac vay ung thu roi ra sau khi diéu tri nong / lanh lap
di 1ap lai. Lam di. Bung vién ly do nira nhé!

Néu ban can chira tri nghiém tac, hiy d6 day bon nude roi cho nude da vao, ngdm minh
trong 15 phat. Toi da lam mot video vé viéc nay.

STRETCH (SU GIAN CO)

Diéu nay rat quan trong. Co bap cta ban can duoc gidn ra - gidng nhu khi ban vat khin wét
- dudi co bap ép cac té bao co thé cua ban va day chat thai ra ngoai, sau d6 hit chat dinh
dudng va oxy vao. D6 1a 1y do tai sao chling ta cam thay rat khoe manh va tét hon rat nhiéu
sau khi tap kéo dan. Va khong c6 nghia 1a chi ngoi trén ghé, dua tay ra sau dau va ngap.
Khong, c¢6 nghia 1a dirng day va cham vao ban chan cuaa ban va nhiing dong tac nhu vay.
T6i di trinh bay cac hinh anh va so do & dudi dé cho ban thiy cac bai tap kéo dai dé dang
ma ban CAN LAM mdi ngay! Néu ban dang bi dau va ctng co, day 1a 1y do tai sao. Khi
ban ngdi bat dong hang gio vao cudi mdi ngay, ban dang chét dan ddy. Mot phan lyl do vi
sao ngudi ta bi tich m& quanh bung va méng 1a bai khi ngdi, nhitng khu vuc nay bi nén lai
va su tuan hoan bj tit nghén. Dé loai bo md khoi té bao, co thé can phai dugc tuan hoan
day du. Céc bai tap co gidn giup dwa mau quan tré lai nhitng khu vuc bi dé nén nay.
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YOGA
Khéng, day khong phai 1a mot s6 diéu sung béi ton giéo thoi dai méi, noi ban thién dinh
va di OOOHM.

NG V& co ban l1a mot su két hop tét dep cua su cing ra, tap thé duc, thé va giam cang thang
gilp ndi 16ng va ting cudng sic dé khang, tam tri va tdm hon cua ban. T6i da timg nghi
ring toi d khong can diéu nay vi t6i da di dén phong tap thé duc. Rat nhiéu bai tap yoga
KHO NHAN lim day! Ching c6 vé dé dang nhung chd cho dén khi ban thir ching xem.
Ban s& khoi dong trong vong ba phut dau tién. Ching thuc sy mé ra co thé ban nhiéu lgi
ich , hau hét moi ngudi déu nhan ra dugc. N6 gitup ning lugng co thé ban di 1én. N6 giup
giai phong tic ngh&n va cing ¢ co thé ban ... khong chi vé thé chit ma ca tam tri va tinh
than. Néu co thé ban da gia va cing nhic, dung lo lang - diéu nay khong budc ban phai
lam nhimg dong tac kho hoic dau dén. Lam bét cir diéu gi ban c6 thé va ban cam thay tot
hon so véi khi ban chua tap yoga. Pay chi 1a nhitng chuyén dong co thé - n khong phai la
mot 16p hoc vé ton gido phuong Pong hay gi ca, dung lo lang. Ban khong can phai lam
diéu d6 trong mot 16p hoc. Ban c6 thé tap yoga ¢ nha trong phong ngu hoic trén san phong
khach néu ban mudn. Nhung tét hon 1a di ra ngoai véi chiéc tham tap tim mot khdng gian
thién nhién. Thoi nao moi ngudi- N6 chi 1a mot loat cac bai tap cang co va déo dai. Néu
ban c6 nhiéu cing thang trong cudc séng caa ban, yoga sé& gitp ban loai bé . Nhitng hinh
anh cing co sau ddy co thé dugc xem nhu nhiing tu thé yoga.
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BAI TAP CANG CO HANG NGAY 1

Xoay nira trén theo ¢a hai hudn
y g

Gap hong
vudng goc vai
mat san

Cudn tron va gilr tu thé ( cang ra tro lai) Tur thé * rén h6 mang”
. Gian co thé cang nhat co thé
Va gilr tu thé

Hit tho sau

Tho ra
Cong vom c¢ot song hu'éng ién

Hit vao
Triing c6t séng xubng
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BAI TAP CANG CO HANG NGAY 2

Gilr chan thang
Uén
ong

va
va

Gap ngudi xudng, sat san nha Cham vao
néu ban co thé lam va thu gidn  ngén chan

Dang chan Dang chan

Gilr chan thang Gilr chén thdng
Cham vao ngén chan Hit vao

Cham vao ngdn chan
Gilr tu thé nay lau nhat
u ban co thé

Uén cong ¢ hong va
khéng tro lai

it vao trong tu thé ban dang tay va chan

Ngay ca khi ban khong lam A i : :
gay b2 gla cui hudng xudng san nha

dugc nhu thé nay,
...Hay lam hét src ban c6 thé
Tirng chit mé

Cé gang dé B
dau gbi cham Gitr chan thang
dat €@ gang cham san nha
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" BAI TAP CANG CO HANG NGAY 3

(NGUQC LAY

Gilr Iung thang
Chéng mét chan
Van minh
Git nguyen

Gilr lurng thang
Chéng mét chan
Van minh
Giir nguyen

Pay mét dau gdi xudng
Vai cham dat

Ddi bén va nguovc lai

Gitr 5

A dau va Khoa tay

PHit vao cothe  Gilr canhtay
Pua co the nhu o [hang; :

) VE i uil-dau ve phi
P vé phia Cui da ve phia

trude truge
Hong gitr
Rnguyén

V&t chan chéo va gilr mat ca chan

Nhirng ddng tac cang co don gian nay la cét 16i cta hau hét cac
khoa hoc vé strc khoe trén thé gigi

Luyén tap moi ngay C& géng kiéng got chan khoi mat dat
< S @ wos RNEE ¢ Duoi thang chan
Khéng cb van dé gi khi ban thuc hanh Hit vao
— . Ngoi xém. tho ra
Hay hanh dong! Lap lai
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GIO1 THIEU MOT VAI THIET Bl TAP GIA BINH

Gia Dao Nguoc

FCling c6 thé xoay duoc nhu bap bénh

- ¢0 fch cho ¢6t sbéng
- giip bach huyét luu théng
- cang dan toan bd co thé
- giam ap lu'c, giam dau
- khi huyét lu'u théng
au dugc luu thong téi dau
- t6t cho mat, toc, nao

“Ngu &i
Phuc Hoi”
Bat Lo Xo

nho

Luyén tap

15 phit
giéng nhur
1 gior trong
phong Gym

Do la hai moén do tién ich pha tan rao can khong thé tap thé duc & nha cua

Hang gi¢ hoac khi téi thirc day t6i déu str dung nhirng mén do nay.

moi ngu o'i.
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CAM XUC, TRI TUE VA TAM HON

Cam xUc quan trong nhat trén thé gidi nay 1a cam thay binh yén véi chinh minh.

Co thé ban chi 12 mot sy phan anh cua cach ban cam thiy bén trong. Cam giéc ludn anh
huong dén co thé ban va co thé ban luén anh hudng dén cam xdc cua ban. Ching la mat.
Khi chling ta che gidu cam xuc, co thé chling ta & phat loét, dau dau, ung thu, khéi u, v.v.

Chi don gian 1a 4n thirc an tho s& gitp ban chong bénh. N6 gidng nhu mot san khau, nhung
cac dién vién ban dua 1én san khau quyét dinh chuong trinh hay hodc do. Va nhitng dién
vién do 1a cam xuc cua ban.

Céc thir nghiém khoa hoc méi hién dang cho thay mot bong téi cua sy nghi ngo rang cam
xuc caa ching ta manh mé& hon bat ¢t diéu gi chung ta twéng twong. Ching co thé tao ra
thuc té cua chung ta. N6 duoc goi 13 linh vuc cua Epigenetic Medicine, va mot cudn sach
tuyét voi vé chii dé nay la tén The Genie trong Genes ciia ban béi Dawson Church, Ph.D.
T6i c6 thé viét mot cudn sach vé riéng diéu nay, nhung t6i s& ¢b gang tom tat nd cang ngan
cang tot.

Céc té bao cua ban 12 nhitng nguoi linh nho dang cho chi dan, va ho san sang tham chién
va chét vi ban. Timg ngudi trong sé ho. Va d6 1a noi ban can can than. Béi vi cac té bao
ctia ban khong hiéu duoc sy mia mai ... ho 1ay moi thir ctia ban néi theo nghia den. Vi du:
néu ban ctr noi, tdi cam thay chét tiét va uéc minh cd thé chét, hiy doan xem - ban bit dau
gap van dé vé duong rudt, bién thanh phan va cé4c té bao co thé cua ban bat dau gia di va
chét di. Néu ban dau long, trai tim ban bat dau yéu di. Nhiéu nguoi da chét theo nghia den.
Néu ban cam thiy khéng mong muén, co thé ban thuc sy bat dau khién ban khéng mong
mudn. Néu ban cam thay tuyét voi va hanh phic vé cudc sdng cua minh, co thé ban s& bat
dau duogc chira lanh mot cach ky diéu - nhiéu 1an bat chap loi giai thich logic. Qué trinh
nay la tuc thoi. Cac nha khoa hoc di thdy DNA thay d6i trugc mat ho trong vong vai giay
khi moi nguoi thay doi suy nghi. Trong mét thir nghiém, mau cia mot ngudi duoc thir
nghiém khong bi tiéu duong. Trong vai phat, khi tinh céch cua anh ta thay d6i, mau duoc
lay lai va nguoi nay bi phat hién mac bénh tiéu duong. Suy nghi 1a thr chita lanh hoic giét
ngudi manh mé nhét trong cudc sdng cua ching ta.

Moi suy nghi, moi khoanh khic, moi hanh dong déu c6 tac dong manh mé dén cac té bao
ctia co thé ban. Suy nghi rung dong tich cuc cao c6 thé thoat khoi co thé caa ban vé bénh
tat. Tiéu cuc, cing thing suy nghi rung dong thap cé thé khién ban d6 bénh. Hay can than
nhitng gi ban néi va nghe. Loi n6i ¢6 sic manh. Hau hét moi ngudi ndi chuyén theo cach

231

https://thuviensach.vn



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

lam tang cang thang co thé va bién PH trong co thé tir kiém thanh axit. Ngon tir ¢ thé thay
d6i cach chung ta suy nghi va cam nhan. Nghién ctru da phat hién ra rang viéc noi va suy
nghi chinh x4c thyc su 1am thay d6i DNA cua mot nguoi!

Tat TIVIva TIN TUC !!! D6 1a mot dang doc tinh nghiém trong xam nhap vao mét va ndo
cua ching ta. Tiép xdc vai nhitng hinh anh, 4m thanh va ¥ tuéng tiéu cuc, xau xi, dang lo
ngai khién co thé bi nhidm axit. Loai bo BAT CU diéu gi trong cudc song caa ban 1a doc
hai - diéu ndy bao gém nhiing ngudi tiéu cuc, suy nghi, 16i séng, hinh anh, vin dé trong
qua khir, van dé luong tAm, - 1am sach tm hon thanh xuén caa minh! Giit khoang cach voi
bat cir diéu gi 1am ban that vong hoic khong tét cho sirc khoe cua ban.

Mot bac si nguoi Bc, Tién si Coldwell, da chita khoi cho nhiéu nguoi mac bénh ung thu
hon bat ky ngudi nao trong lich sit Btrc (hon 35.000 bénh nhan ung thu giai doan cubi) ...
ma khdng can dung thudc hay phau thuat. Ban biét 1am thé nao? Ky thuat giam cing thang
va stra chira suy nghi cia moi nguoi.

CANG THANG ké thi Ié&n nhat cta ching ta

Cang thang 1a dang sau hau hét moi bénh tat duoc biét dén. N6 thuc sy dn mon tm hon
ban. Chi can tu hoi — thir gi dang an mon tdm hon ba vayn? Nhiing cam giac nao ban dang
che giau hoic kim ham c6 tinh axit d6i véi ban than, n6 thuc sy dang pha hay ban? Ban
khong thé gitr cai nay trong minh vi n6 s& hai ban. B6i ph6 véi nd, chi don gian 1a budng
bo va tranh xa. Ban can giai phong ban than khoi nhitng van dé hay nhitng méi quan hé
doc hai nay. Néu ban cw gitr lay cam xdc cua minh, khéng chiu bubng bo, ching sé hoat
dong va nang luong d6 phai co noi dé biéu hién, vi vay né biéu hién trong co thé ban ¢ dau
do, tan cong ban. BAN PHAI GIAM VANG THANG NGAY LAP TUC - né anh huong
dén moi té bao trong co thé. TAm tri c6 thé khién co thé tré nén manh hon hay yéu di chi
trong vai giay.

Bat c{r diéu gi chiing ta nghi thi chiing ta s& hap dan diéu d6 . Ngiing song vai nhiing thir
tiéu cuc va nhimng diéu chua biét ... va tap trung vao nhitng gi ban BIET. Ngung hap dan
nhitng thir xau bang cach lo ling vé no.
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CUOI khong ly do — c6 mot chat khap khiéng - nd gai nhitng rung cam hanh phuc dén cac
té bao cua ban va bit ¢au mot qua trinh chira lanh.

NU CUOI - mot diéu ky diéu xay ra khi ban cudi voi moi ngudi. Ban ¢6 thé cam thay ning
luong thay d6i ngay Iap tac. Khi nang luong tudn tran, nhiéu ngudi tham chi con chay ca
nudc mét.

Ping dé nhimg diéu xau dén véi ban. N6 1a mot phan caa cudc sdng. Vii tru khdng thé ton
tai ma khong co sy can bang. Vi ngay nao ciing c6 dém. Nhung rdi sé lai c6 ngay. Hay kién
nhan va tan hudéng con dudng minh dang di.

Qua khir 1a lich sir va nhitng gi ban sg c6 thé xay ra trong twong lai c6 thé SE KHONG
XAY RA! Vi vay, hdy nging lang phi ning lugng va doi pho va danh gia cao nhiing gi
ngay trudc mat ban ngay luc nay! Bat dau bang cach lam cho ngudi khac hanh phic. Tranh
xa va y chi chira lanh cia ban khéi dau. Lubn trung thuc véi ban than va nguoi khac. Bung
choi trd choi tam tri. D& hanh phuc, ching ta phai chap nhan nhiing gi dang c6, va chi can
dbi ph6 véi nd mot cach binh tinh, biét rang chung ta dang thoai mai bén trong.

Hay nhin nhitng nguoi khdng bao gid bi bénh. Ho ludn lac quan, dé gan, khong dé moi thir
dén véi ho, khong lo lang nhiéu, va nhin thay nhiing diéu tot dep.

“Cudc doi cua con ngwoi la nhing gi suy nghi ciia he tao ra.” Marcus
Aurelius

TU DO LA CHINH MINH

Néu khong 1am dwoc diéu ndy, chang cd tht thuc pham lanh manh nao c6 thé gitp duoc
ban. T6i khéng thé nhan manh hon vé diéu nay. Néu ban khdng cho phép ban than duoc 13
chinh minh, thi rdi chinh ban s& chét di. Ban ton tai 1a & dugc 1am chinh minh, khong phai
dé bién thanh nguoi khac. Viéc caa ban 1 tré thanh chinh minh. Nhiém vu caa ban trén
trai dat nay 1a dé mang lai cho thé gi¢i moén qua, quan diém, kha nang va phong cach doc
dao cuia ban. Chang c6 mot ai giong nhu ban duoc.
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Ly do khién phan 16n moi nguoi khdng hanh phic va chét dan 12 boi ho khong nghi minh
duoc tu do thuc hién s ménh caa minh trong cudc doi nay. Ho thdy minh bi chén ép va
tr6i budc. DO rd rang 1a tha dang khién ho chét dan. Ho danh toan bo thoi gia va ning
luong dé got gitra ban than cho vira vin va gidng vai thé gidi xung quanh, vi ho mudn dugc
chap nhan. Ho khdng dam that sy séng.

Mbi nguoi 1a duy nhét, va nhitng gi chung ta mang dén cudc doi nay ciing 13 duy nhat.
Khong ai c¢6 thé mang dén thé gidi nay nhirng thir gidng nhu chiing ta, hay theo cach gidng
nhu ching ta. Chiing ta 1a manh ghép hoan hao caa mét buc tranh khong 16 day kiéu hénh.
Va néu ching ta khdng cb gang dé that sy 1a chinh minh, ching ta s& khéng thé nao lip
vira vao buc tranh dy. Ban thay diéu mia mai d6 chua? Ching ta ¢ gang dé tré nén “vira
vin”, nhung cang cd gang ta lai cang xa roi véi ban chét that su, gidp minh hoa hop voi
nhitng gi vii try da sap dat cho ching ta. D6 1a cach DUY NHAT dé ching ta c6 dugc sic
manh, cudc sdng va tu do that su. Do 1a muc dich, 13 Iy do cho sy hién dién caa ching ta
trén coi doi nay.

Strc khoe chi 1a tin hiéu cho ta biét minh dang & dau trén hanh trinh 13 chinh minh, thyc thi
st ménh cua chinh minh. Cang xa roi thiét ké cua tu nhién, ta lai cang khong khoe manh.
Néu chi dn udng lanh manh, ta vin chua chic c6 duogc stc khoe va sy thanh cong tron ven.
Nhung né 1a mét sy khoi dau vi dai, mot bude vo ciing quan trong, bai né gidp cho ¢d may
cua ching ta hoat dong tét hon.

Chng ta 1a nhirng cot dng ten. Vil tru van ludn giri théng diép dén cho ching ta lam theo,
gidng nhu tin hiéu vé tinh vay. Ching ta c¢d thé chon nghe theo hay la khong. Rat nhiéu
ngudi tham chi con khong thé nghe duoc thong diép, bai cudc séng caa ho quéa thu dong.
Ho ciing bi xao nhdng boi qué nhidu méi luu tim, cam két, ndi so, hoang tuéng, cac van
dé vé stc khoe, van dé vé tién bac hay cac mdi quan hé, va nhiing thong tin doc hai tir
truyén thdng hay nhiing con nguoi qué tidu cuc, thé 12 ho khdng thé nao nghe duoc thong
dop tir vil try. Co thé ho tat nghén voi nhitng thi rac thai, gidng nhu cai ang ten bi ri sét
ben ngoai. Lam sao mot ngudi ¢ thé biét dugce s ménh cua minh, hay tham chi biét dén
budc tiép theo 1a gi, néu ho khong thé nghe duoc tin hiéu tir bén trén? (hay tir sdu bén trong,
cling déu nhu nhau).

Budc dau tién 1a hdy SAP XEP cudc séng cua ban. Loai bo tat ca nhitng GANH NANG.
Hay bit dau bang céach loai bo 20% nhitng gi ban dang c6. Toi khong dua dau, hiy 1am
ngay di. D6 chi 1a diém khoi dau théi. Sau dé hidy tranh xa nhitng ngudi tiéu cuc xung
quanh ban. Toi khdng quan tam néu do 1a sép, 1a chdng, vo, “ban bé” hay hang x6m, hiy
tranh xa ho. Toi biét ban s& bao “noi thi d&, 1am mai khé”. Ban dau s& rat kho khan, nhung
khi ban d3 bit dau khai dong, moi viéc sé d& dang hon. Téi biét ban dang lo nghi diéu gi —
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ban sg mat viéc, sg d6 v, sg mét thu nhap v.v...noi cach khac, ban thiy khong an toan.
Day 1a mot bai hoc 16n ma dén mot luc nao do, ai cing phai hoc, ngay bay gid van tét hon
1a dé sau. Day s& 1a bai hoc quan trong nhit ma ban ting hoc. N6 vé cuing quan trong. Toi
da viét mot cudn sach vé né mang tén “The Properity Secret” (tam dich 1a Bi mat cua Sy
thinh vuong — chd thich ciia ngudi bién tap) va né s& thay d6i cudc doi ban méi mai. BAn
c6 thé tham khoa thém vé n6 va xem video tai trang Heal Anything.com.

Dé t6i ké cho ban nghe diéu nay. Tdi séng va lam viéc & Hollywood. Téi c6 can nha bé
thé, nhiing chiéc xe dit tién, nguoi vo xinh dep, moi thir déu hoan hao, nhung t6i khong hé
thiy hanh phlc. T6i c6 rat nhiéu thir, nhung ching bao gio cam thay hai long. Stc khoe
can kiét dan. Toi bi chay mau khi di vé sinh, mang cap kinh day hon ca ngon tay minh, toi
chang thé nao thd noi vi chat nhay day trong ngudi, du t6i chwa bao gid udng ruou, hit
thudc hay tham chi la ca phé. Mbi quan hé vo chong cua toi thi diy mau thuan, khong ai
thay hanh phic cho du ching t6i kiém duoc rat nhiéu tién. Moi chuyén tré nén that tdi té
cho dén mot ngay t6i chi cd thé bo cudc. Toi tra tu do cho cd Ay, t6i ban di cin nha, 14y tat
ca tién d6 1am tir thién, va khoa than di vao sa mac. Toi con chang biét minh ¢ con séng
dé tro vé hay khong. Tai khéng quan tdm nita, tdi bo cudc.

Va d6 1a diéu tuyét voi nhat ma toi ting lam.

T6i khong con so hitu gi nita. Khong ai biét dén toi. Khong con trach nhiém. T6i khong
can phai tra 10i dién thoai cia bat ky ai. T6i kdng can phai giai thich nay no, tra tién hoa
don, gap go nguoi nay nguoi Kia hay lam viéc nay viéc no. T6i hoan toan tu do. Wow! T6i
tu do roi day! Ngay thang ca thé troi di, va toi chang quan tam gi. Khdng can dong hd,
khéng can lich trinh gi nira.

T6i thirc giac, nam tran trudng trén mot tang d4, ngam nhin chu chim dai bang bay vt 1én
bam troi xanh trong vat. Chung quanh t6i, nhirng chu tho, soc va than lin dang nhdm nhi
co cdy. Ching that binh an. Nhiing gi toi hoc duoc tir ching da hoan toan thay d6i cudc
doi ti. Ching cham vao sau tham tam hon toi, t6i da nhin thdy mot cach séng mai, mot
cach nhin méi vé cudc doi.

Viéc so hiru vat chat hay tim kiém ném vui chang c6 gi l1a sai. C6 nha dep hay xe sang dau
c6 gi 1a x4u. Chang ta chi nén biét ring tat ca nhiing thir d6 déu chi 1a &6 vay muon. Ching
khong thugc vé ta. Ching chi 1 phan canh cia mot bo phim, thé thdi. Néu ching bi tuéc
doat khoi tay ta, bi pha haty, bi trém hay bi dét chay, diéu dé ciing khong quan trong gi.
Con rat nhiéu diéu dé trai nghiém ngoai kia! Thdi nao moi nguoi, hay that sy SONG di!

Nhung diéu sau day rat quan trong, va ban phai that sy hiéu. Nhiing thi d6 phai PEN VOI
BAN... chir khdng phai ban chay theo chiing. Lam sao duoc vay? N6i ngin goc, hdy la
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CHINH MINH. Tét ca diéu nay s& duoc giai thich trong cudn “The Prosperity Secret”.
Cudc sdng s& kiém tra ban. N6 s& thir thach va bip ban nhu trong trd choi cd bac vay. Hay
nhé, diéu quan trong khong phai 1a ban c6 nhitng quan bai gi, ma 1a cach ma ban choi.
Chic chan 1a ban c6 thé mat tat ca moi thir. Nhung nhu vay thi sao? C6 thé nhiing hta d6
khong phai 1a ban. Hiy dé chung ra di. Mat tat ca moi tha 6 thé 1a didu tu do nhit ting
xay dén voi ban. Toi da khong doi cho chliing mat di. Toi mang chung trao di. M6t khi ban
nhan ra minh khdng bao gio chét d6i (co dai ciing c6 thé an dugc ma, nhé khong), ban da
tré nén bat kha chién bai. Ban s& khdng bao gid cé thé mat tat ca. Ban ngap lin trong hang
ta thtr, con vii tru thi dang vAy quanh, cho doi ban. Tai tran teudng, ting tay nam trong sa
mac va trong vong 90 ngay sau do, toi di 1ai mot chiéc Ferrari. Néu t6i c6 thé 1am duoc,
thi ban ciing vay. Bung e ngai tir bé nhirtng ganh nang va tréi bugc ban than. Miii tén cang
duoc kéo nguoc vé phia sau, n6 sé lai cang bay xa. Ban mudn minh that su khoe manh
khong? Hay bubng bo. Ngay bay gio.

SU'C MANH CUA CAl CHAM
i ; Moi thtr trong vii tru déu 13 ning
lugng. Chung ta la nhirng sinh vat
mang dién tich. Co thé chung ta -
day than kinh, ndo, suy nghi,
tim,... chay bang dién. Khi mot
nguoi cham vao da cia mot nguoi
khac, c6 su chuyén giao ning
lugng & nhiéu cap do. Thong
thuong hiéu ang 1a tét va ching ta
c6 thé cam thidy minh duoc sac
nhu pin, chi tir ci cham ngéan do.
Sy vudt ve mém mai la siéu niang
luong. N6 c6 thé 1am cho toan bo
co thé cia ching ta run ray voi
song dién. Nhiing céai cham la rat
quan trong, rat quan trong.

236

https://thuviensach.vn



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

Trong tha nghiém, nhitng con vat khong dugc tiép xdc véi dong loai s& bi bénh va chét
sém hon so véi nhitng con khac. Ban mudn c6 ning luong dé chira nhitng bénh tram trong?
Nim tay ai d6 va nhin vao mit nhau trong nim hodc mudi phit. T6i ca rang né s& ap dao
nang luong dén muc ban c6 thé giir cam xuc tich cuc trong sudt thoi gian - d6i vai nhiéu
ngudi, N6 c6 qua nhiéu ning luong tét. Hay thtr nd va duy tri cang l1au cang tbt.

Khi chiing ta yau yém cham vao bat ct thir gi trong cudc song - mot ngudi nao dé, dong
vat, thuc vat hozc tham chi 1a mot vat thé - ching ta c6 thé cam thiy mot su chira lanh dang
dién ra. Khdng c6 can mot ngén tir ndo, nhung chac chan c6 mot cudc giao tiép xay ra ...
cho va nhan yéu thuong. N6 thay d6i DNA cua céc té bao cua ching ta va cé thé xoay
quanh hudéng caa cudc song.

HAY TANG NHAU NHUNG CAI oM THAT CHA I

Swrc manh cia sw chuyén hoa

KIEN TAO TINH YEU vi SUC KHOE

Pay la mot trong nhitng luc lugng chira lanh manh nhat duoc trao cho moi sinh vat trén
hanh tinh. D6 1a mot mén qua thyc su tir Thién Chla. N6 1a phép mau tinh khiét. N6 khong
phai 1a mot cai gi d6 dé voi vang hay xem thuong. Nhitng nguoi lo ling nhiéu va gap nhiéu
van dé dang vo cung nhiing loi ich chira lanh ma ning luwong vii try ndy c6 thé ban tang.
Piéu nay duoc xac thuc bai nhiéu nghién ciu cho thay rang nhitng nguoi 1am tinh déu dan,
séng 1au hon dang ké so véi nhitg nguoi khéng quan hé tinh duc thuong xuyén. Bén lan
mét tuan cung cé hé théng mién dich cua ching ta 35% va c6 thé cat giam nguy co dau
tim, dot quy va ung thu tuyén tién liét! N6 giai phong hormone 1am cho chiing ta tuoi tré
hon. Cac endorphin gitp chung ta ngu ngon hon va oxytocin lam giadm dau (viém khap,
kinh nguyét, v.v.). Chu ky kinh nguyét tré nén déu dan hon. N6 cai thién tinh linh hoat,
lam san chic mong va co bung cua ban, N6 c6 keo ma thuat gan két cac cap doi gan gii
hon va gitr mdi quan hé bén chat.

Tat nhién diéu nay 1a néu ca hai nguoi thuc su thich no, va quyén nhau, va trong yéu
thuong. Khong nén ich ky, voi vang hoac thuc hién nhiém vu. Khong c6 ly do gi ma khong
danh thoi gian dé lam tinh. Hay tu nhién khi ban c6 thé- néu ban muén- hay ngo loi véi
d6i phurong. N6 khong phai luc nao ciing noéng bong va hung phan véi cuc khodi - chi 1a
mét chuong trinh vui tuoi va dang yéu vé su danh gia cao va tinh cam danh cho nguoi
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khac. N6 khong phai 1a vé viéc thé xéc, trir khi ca hai nguoi déu mubn didu d6. P6 1a mot
cudc trao ddi ning luong tuyét dep, noi ca hai ngudi ty nhién ddng y ma khong néi mot 1oi
nao dé quén thé gidi trong gidy lat, va hoan toan tan huong su hdi hop cua tinh yéu va dam
mé. Khdng c6 gi gidng nhu sy thém mudn ca. Bé c6 duoc sy thém mudn cua ai do, dén
muc ho khdng thé nghi dén diéu gi khac naoi viéc hoa hop vdi ta, trao tron than xéac cho
ta, khong co gi dé giau diém. Su dang hién that sy sau sic. Ho dang trao cho ching thi duy
nhét ho thyc su s¢ hitu. That 1a mot vinh du! Khi hai nguoi gan két & mac do nhu vay, ho
tao ra nhiéu tinh yéu hon sau mdi lan. D6 1a 1i do tai sao t6i dit tén tén 1a « Kién tao tinh
yéu .

Tinh yéu 1a dong sdng cua sw séng trén thé gidi.
Henry Ward Beecher

Pay 1a mot chu dé quan trong, tdi du dinh viét ca mot cudn sach vé nd. Mot sé liéu dang
kinh ngac ma moi ngudi khdng biét nhitng gi tuyét voi trong tam tay cua ho. Nhiéu nguoi
di qua ca cudc doi ho khdng bao gio biét cude doi minh ¢ nhitng gi, va ho chét vi budn,
cd don va khong dugc thoa man. That 1a mot su lang phi to 16n khi dugc trao cho mot co
thé con nguoi va khéng bao gio nhan ra day du tiém nang cta no.

Toi mudn thir va 1am rd mot sé diéu. Tinh duc khong hé ban thiu. Nhay cam 1a mét trong
nhitng ning lugng dep than thanh nhat c6 thé c6 trén Trai Dat. N6 rat c6 gia tri, cac cudc
chién da dién ra vi nd va 16i sdng van minh da duoc cai thién, bén canh d6 né lai khéng
duoc danh gia cao hoac hiéu ding.

Khi ban duoc khai sang, ban nhan ra rang c6 su goi cam trong moi tht. Tinh duc 12 mot
hinh thirc danh gia cao khi ban nhin thay ban tay che chd caa Chia & moi noi. Tinh duc
noi vé cudc séng day du, ban dugc bat 1&n véi moi suy nghi, moi hanh dong trong ting
khoanh khic. Am thanh cua ai d6 phat ra khi 1én dinh va mét ci cham tré thanh cuc khoai.

Chung ta ¢6 ning luong vo cling manh mé bén trong co thé vi mot ly do. C6 nhiing nguoi
cho rang d6 1a ning lugng sai lam va can phai bién thanh tha khéc bét cir khi nao ching ta
cam nhan n6. Khong! Nhiing nguoi dan 6ng khong thuong xuyén xuét tinh 6 nguy co mac
ung thu tuyén tién liét gap doi. Phu nit- mac ung thu vi. Mot s6 nguoi nghi rang ho sé tro
nén kiét sirc néu ho 1am diéu d6 qua nhiéu. Chi khi ban 1am diéu d6 vi nhitng Iy do sai lam,
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bai vi viéc 1am nay khdng ton trong sy séng ctia ban. Nhung 1am diéu d6 vi Iy do CHINH
XAC ngudn ning lwgng bén trong cia ching ta 1én tim cao méi. Py 1a hién than sy in
mung cudc sdng va tinh yéu caa Chua - va nhitng ngudi Kim hdm né tré nén ngot ngat
trong cudc séng, sic khoe, tai chinh va hanh phiic. Nang luong c6 nghia 1a dong chay.
Chung ta cang cho di, chiing ta cang nhin dwgc nhiéu. DUNG NO HOAC MAT NO. N6
la mot co bap can phai dugc 1am viée. Pan ong khong xuét tinh thudng xuyén bi mat tuyén
tién liét do ung thu. Co quan sinh san ctia phu nir s& teo top néu khong thuc hién thuong
xuyén. Hormone la nhitng gi gitr cho chung ta tré, khoe manh, hanh phuc va lan da cua
chung ta cing bong. Ning luong tinh duc khdng phai 12 mét sai 1am va n6 khéng can phai
“chuyén kénh” & mot noi khac va bién d6i. Chiing ta khdng nhan mon qua tuyét voi nhat
tir Thién Chda va ¢ gang doi lay thir khac. That 1a mot sy xdc pham.

Chua khong pham 1.

Nang lugng tinh duc 1a mét mon qua tir Thién Chua.

N6 dung dé an mirng cudc séng. N6 khdng chi dé tao ra em bé - ma con 1a mot luc lwong
thuan tdy - sicc manh dé tao ra bat ct thir gi. N6 ¢6 stic manh to I6n dé chita lanh vi né tao
ra su sdng. Puoc sir dung mot cach chinh xac, né truyén cam hang cho ching ta 1én mot
tam cao mai dé tao ra nhimg diéu tuyét voi chua timg mo tdi. N6 phé v su tac nghén bén
trong cua ching ta va cho phép niang lugng ciia Chia truyén vao co thé chung ta nhu mot
thac nudc 1on.

Str dung khong chinh xac, né 1am cho cudc séng ciia chiing ta tréng rong va vo nghia.

Khong c6 gi 1am cho Thién Chla budn hon khi thiy mén qua Ién nhat cia minh bj coi
thudng boi nhitg nguoi khéng hoan toan nam bat nhitng gi ho da duoc trao tang, thuc té
la mot duong day ndng véi Thién Chiia. Khi hai ngudi yéu nhau rat nhiéu, ho dau hang
hoan toan va danh riéng cho nguoi kia, va lam tan chay linh hon va thé xac cia nhau thanh
mot, ho thuc su khdng con tdn tai nhu nhirng ca nhan vai ban ngd trong mat thoi gian ngén
.. va trong khoanh khac vinh quang nay cho phép tién 1&n (cuc khoai, c6 nghia la cai chét
nho nho), theo nghia den, no tao ra tinh yéu - tat ca chi la mot tia chép - mot tia sét ruc ry
cua tinh yéu thuan khiét - va trong khoanh khic ky diéu d6 - chung ta c6 duoc mot huong
vi thuan khiét ciia Chtia, anh sang tran qua co thé ching ta — CHUA LANH MQI THU
BANG NHUNG CAI CHAM:- ning luong chita lanh than thanh. Va vi ca hai co thé dugc
quyén véi nhau, ching dugc hoa tan véi nhau mot cach hang say, ngay ca sau khi ching
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tach ra. Ca hai co thé nhiét tinh tham gia chia sé, hai nguoi cang c6 nhiéu hiéu ung, va qué
trinh 1én dinh cang duoc kéo dai. Néu ban mudn co sirc manh chira lanh thuc sy - hiy dé
ban thdn minh yéu dién cudng va dn ming moi khoanh khic véi ngudi dé dé né hoan toan
tuyét ddi. Hay lam toi di , mic ké nhitng gi con lai caa thé gisi. Tat ca nhitng gi quan trong
la nhitng gi ban co trong vong tay cua ban ngay tai day, ngay bay gio. Bung lam no 1€ cho
ddng hd hoic tién hay thoi quen. Thé gidi ndy va tat ca cac trach nhiém cua né 1a tam thoi.
Tinh yéu ban chia sé la mai mai. Chua dang theo doi ban. Hay cung nhau ghi lai nhirng
khoanh khic day du va tron ven. Bét dau chira lanh ngay bay gio 1!

Toi khong bao gio biét phung the che dén khi t6i biét cach yéu.

Henry Ward Beecher

THOT GIAN VA PIA PIEM O MOT MINH

Diéu quan trong la ban c6 mot dbi tac hd trg yéu thwong, nhung diéu quan trong khong
kém la cd mot chit thoi gian "mot minh" méi ngay vao mot liic nao d6, noi chiing ta hoan
toan cd don. Khong ai c6 thé nghe chiing ta hoic nhin thay ching ta. Mot noi ma chung ta
c6 thé nghe thay nhitng suy nghi caa chinh minh va nam bat cudc sdng cua ching ta. Mot
noi nao d6 yén tinh, noi chiing ta c6 thé khdng bi xao tron va suy ngam veé cudc song. Tim
thoi gian va dia diém dé giai quyét. Po co thé 1a khi moi nguoi ra khoi nha. N6 c6 thé 1a
khi ching ta ¢ trong xe mot minh. D6 ¢6 thé 1a ngdi trong cong vién ngam nhin moi nguoi
.. hodc néu ching ta may man, 1a mot bai bién ¢ dau d6. Paéi khi tat ca nhitng gi ching ta
c6 1a & trong phong tam mot minh. Hoic trong khi ching ta dang tim. Pay 1a lidu thubc
cho tam hdn. N6 1am diu giong néi noi tim cang thang cua ching ta bang cach dé cho né
duoc Ién tiéng

Nhiéu lan cang thang dén tir viéc khdng thé nghe hoic ndi 18n tiéng ndi va cam xdc bén
trong cua chung ta. Doi khi cudc séng that dién rd va mat tap trung véi rat nhiéu ngudi dén
ndi ching ta khéng biét 1a ban than minh cam thay thé nao vé diéu gi do, va giong ndi bén
trong cua chlng ta bt dau tré nén buc bdi. N6 mudn duoc lang nghe va cha y dén. Ching
ta khdng thé ép budc nguoi khac lam diéu d6, nhung it nhat ching ta cé thé danh cho n
su chd y cua ca nhan minh. Mot noi yén tinh. Chi can ban va tiéng néi trong tam hon .
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Gidng nhu mot ngudiyéu thuong chung thuy lubn chd doi ca ngay dé ban cha ¥ dén. Noi
tdm cua ching ta can duogc thira nhan, vudt ve va an ai. N6 12 mot phan cua toan bo va
duoc chira lanh. Birng bo bé phan d6 nhé.

CONG VIEC NANG LUGNG- tim kiém TAN SO thich
hop

Moi thir chi 1 niang luong. Ning lwong trong su hai hoa thuc ddy cudc séng, va ning lwong
khong dong bo co thé bi pha huy. Nghe nhac ¢é dién ém &i cd thé 1am diu va chia lanh,
trong khi nghe nhitng &m thanh gay nhiéu cé thé khién ching ta giéng nhu nhiing tin tic
tiéu cuc. Ban biét rang phanh xe tai gap diéu gi sé xay ra? Hay tuong twong nghe &m thanh
d6 lién tuc trong mot hozc hai giod - ban biét rang ban s& khong on khi két thuc né. Tuong
tu Vi cac ddi tac can nhin, ban bé va cac thanh vién gia dinh luén phan nan. Ban chi c6
thé cam thay nang luong cua ban bi hat. Va sau d6 1a nhitng bai hat truyén cam hing tuyét
dep ma ban nghe thay chi can don ban va khién ban cam thay bat kha chién bai. N6 tat ca
nang lugng. Ning luong 12 tat ca. N6 chira lanh va pha hay. Cong viéc cia ban la tao cho
minh nang luong chita lanh. Nhimng niang luong cling tan sé 1am cho ban cam thay tot hon.
Nguoi ta phat ra tan s6. DU khdng néi mot 1i, mot s6 1am cho ban cam thay tét trong khi
nhitng nguoi khac 1am can Kkiét ning luong cua ban. Péi twong, dia diém, am thanh, anh
sang va huong thom c6 thé lam diéu twong tu. Choi nhac truyén cam hiing cho ban va thic
day cam x(c cua ban. Ban c6 thé biét liéu n6 c6 phai tan sé cua ban hay khdng bang céach
ban cam nhan - néu nd cho ban ning lugng - d6 13 sy rung dong cua ban .. néu ban cam
thidy mét moi hon, kiét sac hoic bi kich thich boi no, thi d6 khong phai 1 ban. QUAN
TRONG- Mot s6 ngudi ¢6 tan s6 phi hop voi chiing ta nhung ¢6 I& ho dang trong tinh
trang toi té - nén dung tinh truong hop d6. Cach ban co thé n6i 1a ban cam thay thoai mai
khi & bén ho voi mie do tran day niang luong, bat chap nhirng diéu tiéu cuc ho néi. Pay 1a
co hoi dé ca hai cing han gan. YEU THUONG!

Bo diéu khién 16n nhit rung dong ning luong cua ban 14 tri tué va trai tim caa ban - sir
dung ching mot cach khon ngoan. Nhitng gi ban nghi va cam nhan sé giri nhirng rung dong
dén cac té bao cua ban gilp chira lanh hoic pha hay. Thong thudng trai tim cé thé chira
lanh nhung tAm tri tran day ndi so ¢d thé pha v nhitng gi tot dep. Ping suy nghi qua nhiéu.
H&8y cam nhan, hay tin teéng vao cam nhan cta minh, chir khdng phai 1a suy nghi.
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Nhu t6i d3 néi trude day - chira lanh khéng phai 1a ban tao ra nhiéu thi, ma 1a nhirng
gi ban BUONG BO va XOA PI. Ning luong ciing vay. Ciing giéng nhu thyc pham xau
trg thanh mot phan cua céc té bao va bi mic ket trong dai trang cua chdng ta trong nhiéu
thap ky, chiing ta tich liiy tat ca cac loai ning lugng cii k¥ trong nhirng nim qua, ching ta
mang theo va ching ta can phai loai bo nd ... giéng nhu nhitng 16i ling ma ma moi nguoi
da néi v4i ching ta hai muoi nam trudce, nhung van am anh ching ta ngay hom nay. N6
dang dan huy hoai ban. Hay loai bo tat ca nhiing thir 46!

HET LEN VA SE CHIA

Khi ban & trong MOT NOI NAO DO MOT MINH ma t6i da dé cap bén trén, khi khong c6
ai xung quanh- HAY PIEN LEN- hay hét that to - nhay xung quanh, dap vao tuong, lic
nhu ban dang bi dién giat - hét to hét mic cé thé. GIAI PHONG NO ! Ban can phai loai
bo nang luong xau ra khoi co thé cua ban. Tré so sinh va tré em dam lam diéu d6 va vai
phat sau chdng van 6n. Ching ta can hoc hoi tir chung. Hay dé tat ca ning luong xau dé
tubn ra ngoai. Giai phong chung trudc khi chdng huay hoai ban. Sau khi chung da duoc
thodt ra, ban s& ngac nhién vé tc d6 cua ning luong hdi phuc.

R6i khi tam hay ca hat. Biéu nay xay ra bang truc giac vi mot 1y do. Chung ta dang ¢ gang
tim kiém tan s6 caa chdng ta. Nhiéu nén vin héa, ho c6 thé tung kinh. Hat va giit tap trung,
sau d6 doi giong- 1én va xudng cho dén khi ban tim thay nét nhac cam xdc thay dung. Giit
nd va that 4m thanh d6 lai. Cam thay no rung dong khip co thé cua ban. AAAAAAAH.
000 Piéu nay 1am rung dong tt ca cac té bao trong co thé ban véi tan suat chira lanh ban
can. N6 da gitip toi khi khong c6 gi khac dé lam. D6 1a phwong sach cudi cling caa toi va
noé da lam viéc! Néu ban cam thay that vong hoic dau dén khéng ngudi trong tdm hén, hay
str dung tiéng tung kinh va la hét. N6 s& chira lanh.

NGU

Pay la thoi gian chira bénh thuc sy tét... va that dang ngac nhién - ban khong phai 1am gi
ca. Chi can nam xudng va nham mait lai. Pay 1a noi phép mau bi thuat xay ra. Day 1a khi
nhitng nguoi 1am viéc ban dém doi mil cua ho va sira chita ban ... vé thé chat, tinh than va
tam hon. T4t ca ban phai 1am 14 thiét 1ap cac diéu kién phi hop. Giac ngu 1a ciu tra 10i bat
budc cho sirc khoe thuc sy, tudi tho, hanh phc.

Bén canh thyc pham, day 1a mot trong nhitng thir bi lam dung va xem nhe nhat. Néu pin
ctia ban khéng sac lai ding cach, ban s& bj hao mon, bi bénh va tudi tac. Ban khong thé chi
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don gian 12 ngt mudn dé bu dap cho nd. N6 khdng hoat dong theo cach dé. Co thé ban c6
ddng hd sinh hoc, nhitng nhip diéu tw nhién ddng diéu voi Trai dat, &nh sdng mat troi, v.v
.. Néu ban khong tuan thu, ban s& khong & trén Trai dat nay 1au Iam dau. Chang t6i dy tinh
c6 khoang 8 gio dé ngu. Co thé ching ta giai phdng hormone chira lanh trong khoang thoi
gian tir 10 gio toi dén 2 gid sang va chang ta phai ngu dé ching hoat dong. Ngudi khoe
manh trung binh nga tir 10 gio t6i dén 6 gio sang.

TAM LINH, NIEM TIN VA CAU NGUYEN

Cho di ban 13 ai, chung toc, ton gido hay vin hoa dén tir dau, (ngay ca khi ban khéng theo
tén gi4o), ban biét sdu bén trong rang ban 1a mot phan cua mot sy that pho quét rang bugc
va két ndi moi thir & moi noi. Moi thir c6 vé ngau nhién, nhung ban biét c6 y thirc & cap do
cao hon chung ta. Nhiéu khi c6 vé nhu dong vat va thuc vat ¢ hanh vi caa ching tét hon
con ngudi chling ta. Chidng ta biét tinh yéu tét hon thi ghét. Ching t6i biét can dam 1a tét
hon so v&i s¢ hai. Chung ta khoc khi ai d6 hoac mét con vat thuc hién mét hanh vi quén
minh trong tinh yéu hoic sy hy sinh. N6 cho ching ta hy vong ¢6 mot mic d6 tot hon
nhitng gi ching ta da quen. V6 s6 nguoi di chét chi dé duoc hoi sinh va ké ciing mot cau
chuyén vé nhitng gi ho da thiy. Mdi ngay ching ta trai nghiém nhitng gi chi c¢é thé duoc
mo ta la phép la. Tuy nhién, mdi ngay chung ta ciing phai d6i mat voi nhitng thir thach va
bai kiém tra dat cAu hoi vé chinh duc tin cua ching ta.

Néu ching ta biét chac chan Chla ton tai, chiing ta s& bi thach thirc va 16n I1&n, phai khdng?
Chung ta 1 nhitng dira tré hu hong, coi moi thit 1a diéu hién nhién. Ching ta s& hoc va phét
trién bai vi ching ta phai 1am. Bang cach duoc thir nghiém, chling ta tim hiéu vé ban than.
Chung ta cang vuot qua nhiéu bai kiém tra, chiing ta cang ty tin hon va ching toi bat dau
thay tri thdng minh vo han dang sau tro choi tuyét voi nay. Pay 1a truong hoc cia su séng
va sy tét nghiép cua chung ta 1a vinh ctru. Ching ta cang trai nghiém va hoc hoi, ching ta
cang cam thay binh yén vi chlng ta biét day chi la nhitng bai kiém tra. D6 1a lya chon cua
chung ta cho du c6 chu y dén truong hoc hay khong, va danh gia cao cac gido vién hay
khong, hay c6 nén tir chéi khoéng chli y va phai dau don hoc lai nhiéu lan. Ban c6 bao gio
nhan ra lam thé nao & trudng hoc, nhing dua tré thong minh ciing binh tinh nhét, trong khi
nhitng con vat trong bira tiéc dudng nhu rat vui vé, nhung néu ban nghi vé né, sdu tham
bén trong, chung ciing 1a ngudi lo ling nhat va can kich thich lién tuc dé giit cho minh ning
lugng tich cuc va cam thay tét. Hay nhin cach ho két thic nhiéu nam sau d6. Quan trong
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1a dé c6 niém vui, nhung né phai thdng qua su danh gia cao thuc su, khéng phai kich thich
nhan tao.

Khi ching ta khong so thuc té, chling ta thuc sy c6 thé danh gia cao moi diéu nho nhat
trong cudc séng cua chdng ta - am thanh cua giong noi, su lap lanh trong d6i mat cua ai
do6, sy vudt ve nhe nhang cua gid va cai cham vao cia ai d6. D6 1a khi chung ta hoan toan
dé sy canh giac cua minh va nhin cham cham vao thé gidi trong su so héi, ching ta bat dau
thay thiét ké vi dai trong moi tht, va tit ca déu gidng nhau ... tit ca déu ndi cing mot ngon
ngit. Ching ta nhan ra c6 mot dong chay sau sic cua tinh yéu két néi moi thi. Ching ta
biét gidng nhu c6 séng vo tuyén va vé tinh vo hinh chay trong khong khi, rang c6 tan sb
cao hon cua y thirc va su hiéu biét truang thanh ngoai kia. Goi né 1a bat ctr diéu gi ban
mudn - Chaa 1a mét cach goi tén.

TIENG NOI TRONG TAM HON

Nham mat lai. Thu gidn. Hiy quén di tat ca nhiing lo lang cua ban trong gidy lat. Hay tur
bo suy nghi ctia ban, ndi so hii ciia ban, hy vong cua ban, tam tri khéng ngung caa ban noi
nham. Suyt. Lang nghe. C6 va luén ludn c6 mot giong ndi yén tinh, yén binh néi chuyén
v6i ban. Ba nhiéu 1an ban khéng mudn nghe vi nd bao ban 1am nhitng viéc ma ban khéng
mubn 1am. N6 bao ban 1am nhitng viéc méi, dang so hodc khong thoai mai. N6 yéu cau
ban day muc d6 thoai mai hoac c6 thé mao hiém moi tha ban s¢ hiru. N6 da kiém tra niém
tin cia ban. Nhiéu lan ban biét d6 1a diéu ding dan nhung ban vin khong lam diéu do. Ban
hoi tat ca ban bé va gia dinh ban phai lam gi, nhung khong tin vao giong noi d6. Doi khi
d6 1a diéu cudi cing ban lang nghe. Nhung bat ké ban di 1am gi, né khong bao gio bé roi
ban. Mic du nhitng gi giong ndi ndi, ban da 1am nhitng gi ban mudn. Ban chi muén cam
thay tét. Nam thang troi qua va ban bi bénh, bi ton thuong, bi danh guc va béi réi. Vay ma
giong noi khé thi tham thém loi dé nghi.

Tai sao ban chién dau vai giong ndi? Ban sg céi gi? Rang néu ban 1am nhing gi né noi,
cudc séng co thé khong con vui nira? Rang ban c6 thé mat tat ca? Piéu gi s& xay ra néu ban
mét tit ca moi tht, ... va sau d6 khong ldu sau d6 da nhan duoc nhitng tha MOI tét hon
nhiéu so vai bat cir thir gi ban timg c6 trude day? Cach duy nhat dé tim hiéu 1a thi. Diéu
nay duoc goi 1a DUC TIN. Thinh thoang ban nén thir nd. Lam moi thir ma ban cam thay
dung, va khong 1am nhitng gi ban cam thy sai, bat ké sy cam dd hay so hai manh dén muc
nao. Pay la diéu ma moi ton gi4o trén thé gidi chi don gian 1a néi. Pimg hanh dong theo
ly tri cua ban. Hanh dong tir TRAI TIM cua ban. Nghe giong ndi lang 18 d6 phat ra tir tréi
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tim ban. Tam tri cua ban chi la mét mé nham nhi va tao lao ma moi nguoi da noéi vai ban.
Tréi tim cua ban mat khac ling nghe mot cai gi d6 phé quat hon nhiéu. Dong vat cé thé
hiéu duoc tir ngir ... ching khéng bao gio dén trudng va chiing van hoa dong hon ching ta
rat nhiéu.

Loi khuyén cua tdi 12 danh mot vai khoanh khic trong ngay dé don gian ding lai ... nham
mét lai va ling nghe. néu ban bdi rdi, budn, lac 18ng hoidc cang thang, hdy nho giup da.
Hay la chinh minh. Hay canh giac. Hiy dé nudc mit tudn roi. Kéu ciru. Tha n6 ra. Hay giai
phong tat ca.

Hay yén ling. Ling ghe. Hiéu 1a ban dugc nghe. C6 nhitng viéc trong cong viéc vuot xa
moi thr ban c6 thé hiéu.

Ludn ludn xuat phét tir sy chan that va Tinh yéu ... va bai vi nhitng gi ban cho di luén quay
tro lai, ban sé nhan lai duoc sy chan thuc va Tinh yéu. P6 la quy luat cta Vi tru. N6 cé
thé khong & dang ban mong doi, nhung hdy kién nhin. Ban sé& thay va som thoi, ban s&
hiéu tai sao.

Khi ban gai mét 1oi cau nguyén, ludn ludn cam on trudc cho nhing gi ban sap nhan dugc.
Mot o1 cam on that tdm 14 tat ca nhitng gi ban can dén dap.

Hay biét on tit ca moi thir. Ngay ca khi ban khéng hiéu n6 - hay biét on. P6 1a mot mon
qua nguy trang. Cho va xem.

Chi c6 hai diéu - Tinh y&u va su so hai. Tinh yéu 1a thtr duy nhat tdn tai 1au dai.

Nhé diéu nay. Séng khdng so hai trong tinh yéu va xem toan bo cudc song caa ban thay
d6i trugc mat!
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Bit dau ngay bay gio.

Hay 1én mét y turong. Thuc hién y tuong dé cho cudc song cua ban -

Nghi vé né, mo vé no, séng theo y tuwéng do.

Hay dé bo ndo, cdc co, hé than kinh cua ban tran dcfy)} furong nay,

va cir be mac moi y rurong khac.

Pay la con dwong thanh cdng, 1a cach ma nhiéu dao suw tam linh vi dai dwoc tao ra

. ~ Swami Vivekananda ~

ANH MAT TROI -NANG LUQNG CHO CO THE

Hiy dén nhan anh nang. Anh sang mat troi 1a mot mén qua chixa lanh trén troi da bi xa hoi
hién dai hiéu 1am. Khong, né khong giy ung thu. Nhitng ngudi bi ung thu da 1a khong an
udng lanh manh. N6 don gian ma. Nguoi dan & Chau Phi khong bi ung thu da, nhung né
khong lién quan gi dén mau da. Nhimng nguoi da sim mau ¢ Hoa Ky c6 ty 1¢ ung thu da
cao nhat - ¢6 gi khac biét? Nhin an va I16i song! Dung tin bat ¢ ai n6i vai ban. Anh ning
mat troi gay ra khéi u &c tinh. Toan chuyén v van. Hoan toan nguoc lai thi c6. Trong cac
nghién ciru trén toan thé gidi, khi tiép xuc véi anh ning mit troi , nguy co ung thu da 4c
tinh s& giam. O nhitng ving nang nhat caa Uc, nhan vién ciu ho ¢d ty 1¢ ung thu da thap
hon nhan vién vin phong. Pung roi. Nang nhiéu, it ung thu. Sau dé, lam thé nao ma mot
s6 ngudi bi khdi u ac tinh di dudi 4nh mit troi? Boi vi ho GIAI BPOC . Ho in sai, hat thudc,
udng ruou, va lap day co thé cua ho véi tat ca cac loai hda chat trong ché bién. Gan cua ho
bi tac va khong hoat dong duoc nita, con than cua ho doc dén mic mau phai day chat doc
ra ngoai da - noi n6 bi &nh mat troi nuwdng trén té bao da, gay ra khéi u ac tinh.

C6 nhiéu nén vin hoa thé gisi thir ba séng ca ngay dudi anh mat troi va ho khong st dung
kem chdng nang. Mat 1an nita - khdng, n6 khong lién quan gi dén mau da vi ty Ié ung thu
da cao nhat trén thé gigi hién nay 1a nhitng nguoi da sim mau. Ho tir chéi ché do an uéng
va 16i séng HIEN DALl giét chét ho. KEM CHONG NANG la mét trong nhiing thir doc hai
nhat ban c6 thé boi 1én da! N6 gay ra ung thu da nhiéu hon bat ctr diéu gi. Nhin vao nhan
hiéu. Ban thuc sy dang phét va nuéng nhitng héa chat 6 vao té bao da cua ban! Muébn ung
thu? Hay trat nhitng thi tao lao d6 vao da.
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Chua khong pham 18i. Chiing ta dwgc sdng trong anh mat troi. Nhitng nguoi khong cé du
anh sang mat troi bat dau cd van dé vé thé chat, tinh than va cam xtic. Xuong tré' nén mém
(Mot tinh trang goi 14 coi xwong), tram cam (ty 18 ty tir cao nhét 12 & nhitng noi it 4nh sang
mét troi nhat), ndng dd hormone va mién dich giam manh va moi nguoi bi bénh.

Mt khéac, nhitng nguoi NHAN duoc Anh mit troi:

- C6 nhiéu nang luong hon, cam thay tét hon, hanh phtc hon

- C6 hé thong mién dich manh hon, it bi bénh hon - xuwong day hon, xuong chic khoe hon
- xwong cung chac hon

- co bap san chic hon

- lwong mau doi dao hon

- hé than kinh khoe manh

- 4nh mit troi 1am tang lwong chat st trong mau (mang lai vé ram nang)

-6 Mi ty & ung thu cao nhét & nhitng bang it anh ning mit troi

- 4nh mat troi co thé giam t6i 40% ung thu via va 80% ung thu budng tring

- tiép xUc tryc tiép anh mat troi giét chét hau hét cac dang nam maoc, nam va nim men
- binh thuong héa ndng do hormone

- ]am tang ham mudn tinh dyc va kha nang sinh san

- vitaminD hd tro qué trinh khoang héa xuong, duoc hinh thanh khi da tiép xdc véi anh
séng mat troi

Dé giit cho lan da cua ban khong bi kho, hay sir dung dau dira dau 6 liu. Bung bdi bat ct
thir gi khong thé an duoc Ién da ban. N6 ngam ngay qua. Trans-dermal (ngam qua da) 1a
cach nhanh nhat dé dua mét chat vao mau cua ban - gibng nhu miéng dan nicotine vay. Vi
vay, hay tranh xa kem chong nang doc hai!
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Vi viy, ban CAN &nh sang mit troi dé duoc khoe manh nhung ban can phai khoe manh dé
hap thu dugc nhiéu anh nang mat troi. Goi y cua toi 1a bdi mot it dau Jojoba 18n da va
chtim niang 20 phat mai ngay. (trong khi ban bét dau an udng dung cach va giai doc)

KEM CHONG NANG THIEN NHIEN

Céc san pham tir thién nhién that tuyét voi. Mot 1an nita, ngudi va dong vat nguyén thay
khong sir dung kem chdng ning va khong bi ung thu da. Bi mat 1a gi? Ho 1ay kem chdng
nang tir nhitng gi ho AN. Va nhitng gi ban c6 thé yéu cau? Trat ty nao... thir rau XANH.
NG chtra Chlorophyll. Tai sao ban nghi rang thuc vat véi nhiing chiéc 1a méng manh cua
chung khong va héo dudi anh mat troi? Chat diép luc. Thir ma thuat xanh bao vé thuc vat
d6 ciing chinh 14 thir bao vé ching ta mot khi chling ta tiéu thy nd. Nha dam 1a kem chéng
nang an duoc, bao vé ban tir bén trong khi ban dn né. N6 phat trién trong sa mac 1a c6 ly
do!

Khong c6 anh sang mit troi, xuong khong thé tong hop canxi. Anh sdng mat troi xay dung
hé théng mién dich va ting oxy cho da. N6 1am giam luong dudng trong mau. Anh sang
mat troi mang lai nhiéu mau hon trén bé mat da gitp chira lanh vét cit, vét tham va phat
ban. Vét thuong hé va xuong gy lanh nhanh hon dudi anh sang mat troi. Anh sang mat
troi cai thién thi luc va hormone. Danh it nhat 30 phut tiép xuc anh sang mat troi moi ngay.
Khong cd sai 1am trong ty nhién. Chung ta can anh sang mit troi.

Khéa than phoi nang néu c6 thé mdi ngay trong 20- 30 phut
Thuc vat lam diéu d6
Pong vat lam diéu dé

Ban lam dieu dé!

TOM LUQC
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Nau in 1a mot sy 1ang phi thoi gian rat lon.

Nhin in 1 ngay mét tuan

Nghi ngoi mot ngay maot tuan - khdng 1am viéc

Khong an sau khi troi t6i - it nhat 2 gio trude khi di nga

Néu ban bi bénh, bén trong co thé ban rat nhiéu chét ban, doc t6

Lam sach cang nhiéu cang tét - dic biét 1a bén trong co thé va tam tri cua ban

Khong an banh mi, ngii cbc, ca phé, hit thudc, udng ruou, an thit, sira, dudng, mudi, va
thue pham nau chin.

G& miéng tram rang kim loai
An trai cdy it ngot va an nhiéu rau xanh. Ngoai ra can udng thém nudc ép can tay.
PHA TRON nhiéu thuc pham trong mot bita dn- dic biét 1a nhitng tha rau xanh

C6 gang tranh xa nhing thir moc dudi mat dat — ci ca rét, ci cai duong, khoai tay- NHUNG
an 14 xanh ¢ trén. (Dac biét 12 14 ca rdt va cu cai xanh)

Piéu duy nhat cho thay kéo dai tudi tho 1a KHONG in nhiéu. Nhitng nguoi an it nhat séng
lau nhat.

Ty lam d6 an cang nhiéu cang tét - ngay ca nhirng noi ban thuc pham tuoi séng cling c6
gang kiém tién. Ho ban cho ban mot phan & quan thi bang 5 phan ban ty 1am & nha.

Giam cing thang- nd co lién quan dén hau hét moi bénh tat

Cuoi vui, 6m, yéu, nhay, hat

Hay dbi tot voi nguoi khac

Hay trung thuc

Hay biét on nhiéu hon

Suy nghi tét = stirc khoe, suy nghi xdu = bénh tat

Viét ra cac muc tiéu cua ban dé ching tré nén thuc té va tap trung hon

Tam nang mdi ngay 20 phut
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Thudng xuyén doc cudn “The Prosperity Secret” nhiéu lan.
Thuodng xuyén doc cudn “Instruction for a New Life” nhiéu lan
Di chén tran trén mat dat tu nhién (co, da, cat, dat)
Néu ban bi tram cam hozc béi réi, hdy LAM SACH- Iam thut th&o hoic nhin an.
Lén giuong- 10 gio téi - thac day: 6 gio sang
“Nhitng gi sau buom goi la ngay tan the,
Nha thong thai goi la con
bwom.”

Richard Bach

NEU KHONG HIEU QUA

1-Ban dang khéng 1am di va lidu ciia ban gua thap

- thut théo va thanh loc dai trang nhiéu hon
- thém nudc ép xanh

- tap thé dyc nhiéu hon

- ngu thém

- thém hanh phuc

2- ban vin dang lam diéu gi dé toi té cho minh

- ban van an d6 ngot va thirc an nau chin (niu nuéng sé& phan hay chat xo ra thanh duong
don). Va ngung udng nudc ép trai cdy ma khong kém rau.

- van nhoén vai miéng banh mi?

- cang thang - nguon s6 mot - kiém tra cac méi quan hé, cong viéc, tién bac, hoa don, trach
nhiém
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- ban con miéng tram rang kim loai khong?

- ban ¢6 dung bat ky loai thuéc nao khong?

- kiém tra xem bét cir d6 dn c6 thir gi c¢6 laa mi, duong, sita, phd mai, chat bao quan
- TUQu

- hit vao khoi thudc 14 (khoi thude cii hit mot dém trong mét cau lac bo = 2 goil)

- ban dang dung chét bo sung (ban khéng tin nguon gbc caa nhirng mén nay dau)

- nudce giai khét co ga? (tham chi ca nudc) cachonat s& 1am giam su hap thu canxi trong 12
gio

- bot mi trong nhiing loai thire an tot cho sitc khoe nay cé gluten lia mi va chat béo chuyén
hoa. Tuong tu cho banh tortillas, tacos, burritos, vv

-khéng gao
- khong ngii c6c
- dirng thuc pham say khé - khdng banh quy, banh quy gion, granola, trai cay say, v.v.

-ban ¢6 1én dn banh quy s6 co la khi khong c6 ai nhin khong? khong 6 nuéng hay duong
- ban ngdi ca ngay, khong tap thé duc

-kiém tra nudc x6t cia ban cho sita va cac loai dau khong tét nhu dau cai, nghé tay, dau
dau nanh, dau dau phong, dau thyc vat khong?

- khong dau nanh! Piéu d6 c6 nghia 1a khong sita ¢au nanh, phé mai dau nanh, nhiing loai
gia thit.

- qué nhiéu hat hach khdng? C6 ngam hat truéc khéng?

-kiém tra muc axit da day ciia ban (nudc ép cu cai ¢d khién ban di tiéu tién hay dai tién?) -
kiém tra nudc caa ban. N6 ¢6 tinh axit? (c6 I8) flouride? Chlorine?

- khoi hda hoc tir may tinh, xe hoi, noi lam viéc
-ban dang st dung bot git, dau goi, dau xa, xa phong gi

- ban ¢6 sir dung bép gas khong?
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- vat liéu 1am tham- tham méi 1a doc hai (khoi tong hop), va tham cii ddy nam méc,nam,
ve, ky sinh truing, va nhitng tha kinh tém hon ban ¢6 thé tuéng tuong

- khong TV, tin tic

-Ban ¢6 thuc su mudn tré nén khoe manh hon khong? T6i khong dua. Mot s6 ngudi thich
duoc chii ¥ va thuong hai. Ho muén tré thanh liét si (t6i s& chét vi ban). Thong thudng
nhitng ngudi cam thay ho khéng dugc chd y trong mot mdi quan hé 1am diéu nay. D6 1a
cach ho ¢b gang dé co dugc nhiéu tinh yéu hon. Pay co phai 1a ban? Nhiéu ngudoi tham chi
con nhan ra ho dang lam diéu nay. Ho thuc sy MUON bi bénh, vi ho muén duoc ngudi ban
doi hoic gia dinh yéu thuong nhiéu hon.

Pong co khong phai 1a mot diéu xau va diéu sai trai 1a tac gian vai nhitng ngudi nhu thé
nay. Ho can tinh yéu va su hiéu biét. Chi can biét rang mudn bi bénh vi su chi y thuc su
day moi ngudi di. N6 phan tac dung. Khdng ai mudn & canh nhitng nguoi dang thuong tiéu
cuc ca.

Tam tri rit manh mé& va c6 thé pha hoai bat cir diéu gi. Hay tu hoi ban than mot cach nghiém
tic- Lam thé nao toi duoc huong lgi tir viec khdng khoe manh? Hay suy nghi vé diéu nay
trong mét thoi diém. Ban dang nhan dugc gi tir n6? Bong cam tir ban bé? Quan tam nhiéu
hon tir nhitng ngudi than yéu caa ban? (t6i nghiép cho ho), ... hoac ... ban ¢ muén séng
nita khéng? Ban da mat y chi? Ban da lam nhiing gi ban dén day dé lam va cong viéc caa
ban d4 hoan thanh? Tién Ién khdng nhat thiét phai 1a mot diéu xau. Chi can biét ban khong
phai 1am diéu d6 mot cach kich tinh dau dén ma c6 thé lam ton thuong ngudi khac. Hay
yéu thuong moi viéc ban lam.

Cudc song khdng can phai két thuc trong su dau don. Nhimg ngudi an thyc pham tho
nguyén chat van khoe manh va tran day stc song cho dén phat cudi cung. Khi thoi gian
ctia ho dén, ho trg nén yén binh dén la thuong, khi co thé ho bién mat chi sau vai ngay. Khi
diéu nay xay ra, ban chat cua chiing cach xa co thé (Mot trai nghiém ngoai co thé) nén
khong cam thiy dau. N6 thuc sy 14 mot trai nghiém siéu viét tuyét voi cho nhimg ngudi &
dung khong gian ma khong sg héi va khdng co gi ngoai tinh yéu.

kkkkkkkkkkkkkkhkkhkkkkkkkkhhkhkhkhkhkkkkkkkhhkhkhkhkhkkkkkkkkhhhhkhkhkkkkkkkkhkhkkhkkkkkx

SUC MANH LON NHAT CUA TAT CA LA:
TINH YEU
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Tinh yéu 12 vé dep cua tam hon. Thanh Augustine

LOI CUOI CUNG

Hay nhin vao chinh minh. Néu co thé ban bi bénh, diéu d6 c6 nghia 1a tim tri hozc tinh
than cua ban bi bénh. Tinh than caa ban 1a nhitng gi gii cho co thé cia ban séng. Lam bat
ctr didu gi dé nuoi dudng tinh than va tdm hén cua ban. Pung doi nguoi khac lam diéu dé
cho ban. Ban chiu trach nhiém vé cudc sbng cuaa ban, khdng ai khac.

Pay khong chi [a vin dé dung thae dwoc hay thude dé che giau cac triéu chirng — ma
la nhitng van dé gay ra phai dwoc giai quyét. An duong chang han khdng chi khién
chdng ta néi mun - n6 1am cho toan bo co thé ching ta mat can bang, lam mat di cach suy
nghi va ning luong ma ching ta truyén tai cho ngudi khac. Nang lugng ching ta tao ra thu
hit hodc ddy di thanh cong, thinh vuong, suc khoe, cac méi quan hé, tudi tho, vv . Ning
lugng anh huong dén moi thir. P6 1a 1y do tai sao ching ta bi thu hat béi nhitg nguoi
thanh cong khée manh va tranh nhitng nguoi khong thanh cong khéng lanh manh. Noi
budn theo nghia den c6 thé 1am cho ching ta bi bénh va gay bénh. Stc khoe 1a nhiing gi
chung ta dua vao co thé, tdm tri va tinh than cia ching ta. N6 la két qua caa nhiing gi
chung ta an, uéng, xem, doc, noi, nghi va lam. Cha me cua ching ta da cho chung ta mot
co thé dé séng. Nhitng gi ching ta 1am véi nd 1a sy lva chon cua ching ta.

Pay sé& 1a bai kiém tra tuyét voi cua ban. Pay 1a gang tay cua ban. Thong qua viéc lam sach
va moi van dé khac trong cudc sdng cua ban, ban s& phai di mat s& dé dang sau d6. Diéu
nay khong chi 1am sach co thé ban ma 1a tam tri va tim hén caa ban boi vi nd 1a mot bai
kiém tra tinh cach va nd xay dung sitc manh. Ban s& dugc khen thudéng theo nhiéu cach
hon ban ¢6 thé tuong twong, boi vi tm tri, co thé va tm hon ctia ban s& sang to rat nhiéu,
ban s& c6 thé tiép nhan thé gigi. Ban s& dugc thuong mot co thé mai. Ban s& nhin vao
guong va thot [eBn WOW- ATDAY? Ban sé nhan dugc mét loai hodc mén thanh loc khi soi
lai ban than . Nhitng nguoi khac ciing s& thay khi ho nhin ban. Gidng nhu mét hoc vién tai
hoc vién quan sy, ban sé& kiém duoc danh hiéu caa minh.
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Khong phai ai ciing c¢6 sitc manh dé lam diéu nay. Ho mudn quay tro lai véi dd an thoai
méi, bi 140 hda, bénh tat va chét tré. Pimg dé ngudi do 1a ban. Mot vai chiéc banh ran
khong dang dé chét. Nhiéu ngudoi trong s cac ban s& néi - "ir, nhung vai chiéc banh ran do
s& khdng giét tdi. Hoac mot chiéc banh pizza. Hoac mét loai nuéc ngot.” That. Nhung ty
18 cuoc 12 ban s& c6 mot con s6 khac mot vai ngay sau d6. Hodc mot tuan. Rdi khac. Diéu
d6 gidng nhu cho mét chit cat hoic nudce vao binh xing xe hoi ctia ban mdi ngay hoic moi
tuan. Chang may chdc ban c6 mot chiéc xe bi tac, ri sét ma mot ngay nao d6 s& khdng con
hoat dong nira. Pirng dé minh tré nén nhu thé!

Cubn sach nay s& cho ban nhitng théng tin can thiét dé thay doi toan dién cudc sdng. Toi
biét ddi va6i nhiéu nguoi, day 1a mot “ving dat” hoan toan méi, ¢d rat nhicu diéu la 1am va
dang so, dac biét sau nhitng nam thang dai hap thu théng tin sai léch va nhitng thoi quen
Xau tir gia dinh, ban bé va xa hoi. Moi viéc that ra rat don gian, nhung tAm tri cua ching ta
lai thudng e sg nhitng gi méi mé va khong than thuoc. Tam tri ¢b gang bao vé ching ta
khoi nhimg gi n6 chua biét. Tré tréu ¢ chd, chinh viéc nay lai & hai ching ta. Bai vi tam
tri cia ching ta da hap thu toan nhitng diéu sai trai. D6 1a 1y do khién cho ai ai ciing trd
nén mét moi, bénh tat, dau kho, béi rdi, cau gét va that bai.

T6i nhan duoc rat nhiéu email mdi ngay tir Khip noi trén thé gidi (khoang 300 mail), va toi
khong thé tra 1oi hét tat ca...dic biét khi chung déu 1a nhitng cau hoi vé stc khoe. Toi dau
thé chixa lanh cho ban chi véi mét email ngan gon, bai vi con qua nhiéu yéu té phai can
nhic. Trén doi nay dau c6 thude tién. D6 1a 1y do tai sao tdi viét cudn sach nay. Ban gan
phai nhin sau vao cudc séng ciia minh, va xem thoi quen nao d3 tao nén ban cua ngay hdm
nay. Néu muén thay doi, truéc hét ban phai thay doi cac thoi quen. Hiy dam bao la ban da
doc qua trang MarkusFAQ.com dé xem cau tra loi cho nhiing cau hoi phé bién nhat. Ban
can phai bat dau kiém soat ban than minh. Do 1a cong viéc cua toi, truyén cho ban cam
hitng va sic manh dé khong can phai dua vao ai ngoai chinh ban than minh. Cudc séng
ctia minh nam trong tay minh.

Hay séng. Hay goi cam. Khong bao gio bi bénh nita. Hay khién ban bé cia ban phai ghen
ti. Cho ho thiy n6 hoat dong va c6 1& ho ciing s& lam diéu d6. Pay 1a cach thé gisi thay doi.
NG bat dau & diy va bay gid dén luot ban.
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Phuong thudc chita lanh moi thir chinh 1a: Sy that- Thién
nhién- Tinh yéu.

Khi ban hoa hgp vai thién nhién, thién nhién s¢ hoa vao ban.

Tinh yéu va anh sang

Markus. ”
Hay gori cho t6i bang chung vé sy thay doi cua ban nhé! Email cua toi la
Markus@BeautifyLife.com.

Néu ban c6 cau hoi vé cac san pham, giri mail vao dia chi Info@MarkusProducts.com.

Nhé 1a toi khéng thé tra loi cac cau hoi vé sirc khoe dau nhé!

AR P B P P S P P S P B P P A P P P P B P . 3

NHUNG SAN PHAM KHAC
CUA MARKUS

P AR P B P P S P B S P B P B AP A P S P A S
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Ban c6 thé tim thay tat ca moi thir tai trang Heal Anything.com

SACH VE CAC LOAI THUC VAT MIEN PHI DUNG LAM THUC PHAM VA THAO
DUGQC TREN TOAN THE GIOlI

Sach sé& cho ban thay nhitng loai thuc vay dn dugc trén toan thé gidi. Hon 2500 hinh anh
in mau tuyét dep vé hon 1000 loai thyc vat, va nhitng ching bénh ma chung duoc dung dé
chita tri trong lich sir. Loai cay c6 nao moc day quanh ta c6 thé dung 1am dau goi, xa bong
va kem déanh rang? Loai hoa 14 pho bién nao c6 thé an duoc? 480 trang day nhiing thong
tin tuyét voi va hinh anh dep. N6 mang lai cho ban kién thirc co ban vé cay co, cach ban
c6 thé ty trong trot, va nhiing loai ndo thi ¢ chat doc. N6i chung l1a rat nhiéu thong tin.
Pay 1a nhing loai cdy co6 c6 thé moc dai loanh quanh nha ban nhung lai 14 nhiing thuc
pham va duoc thao tét nhat va ban tirng c6. Mot cudn sach huéng din vo cing day du:
EdiblePlantGuide.com

BO 5 DVD PHIM TAI LIEU VE NHUNG THUC PHAM VA THUOC MIEN PHI

Mot hanh trinh tuyét voi, day théng tin bo ich vé nhitng loai cy c6 moc hoang nhung da
duoc dung 1am thudc va thyc pham tir hang nghin nam trude. Tat ca cac loai cay co sinh
ra trén doi nay déu co tac dung cu thé. Hay tim hiéu vé nhitng loai thuc vat noi ban sinh
séng va ich lgi cia ching. Trén thé gisi, nguoi ta dang ¢d gang tim kiém lai nhitng mon
qua tu nhién tuyét voi nay. Bo nay bao gom mat cubn sb tay cac cong thirc nau an tir nhitng
loai thuc vat moc hoang. N6 sé& chi cho ban nhiing loai thuc vat phd bién nhat trén thé gioi.
Vui long xem trailer va mua bd DVD tai trang FreeFoodand Medicine.com

LOVE ON A PLATE — TINH YEU TREN CHIEC BIA, céc cong thirc moén an khong dun
nau

Suy nghi ctia ban vé thuc pham lanh manh s& thay d6i mai mai. Ban van c6 thé an pizza,
mi Y, thit x6ng kho, phé mai, banh tart, ga Kung Pao, mi Pomodoro va tat ca cac loai banh
ngo, banh quy ma khéng phai hy sinh stc khoe ctia minh. Pang 1a nhu vay, du trén cua
chding c6 vé khién ban thay toi 161, nhung that su ching lai khién ban khée manh hon bao
gio hét. Pay 1a mot bude dot phé 16n khi n6i vé thyc pham lanh manh — ban c6 thé ché bién
ching ma khdng can dén thit, sira, phd mai, bot mi, duong hay bat ct thir gi tréi tu nhién.
Thé nhung chiing trong gidng nhu d6 that, va huong vi thi kndng c6 gi khéac biét. Moi thir
that dé dang va don gian. Nhitng hinh anh tuyét dep ciing da dé khién ban muén so hitu.
Hay danh ting cudn sach nay cho cang nhiéu ngudi cang tét! 232 trang. Véng, day chinh
la nhitng gi Markus va Cara an! Hay xem video tai trang HealthyCookbook.com.

THE PROSPERITY SECRET — Bi MAT CUA SU THINH VUQNG
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C6 sach ban ciing va DVD. Nhitng ngudi thanh cong biét rang sy thinh virgng chang lién
quan gi dén tién bac (tién chi Ia tac dung phu thoi). N6 dén tir long diing cam tir bd moi thie
dé theo doi gidc mo cua ban, gilp d& moi ngudi theo cach y nghia nhat. Sy thanh cong
khong lién quan gi dén tai nang, lam viéc cat lyc, mbi quan hé hay may man. Cudn sach
nay 1a mét bi tuyét mai. Luc hap dan — d6 mai chinh Ia chan Iy that sy, hiéu qua va vé cing
don gian. N6 s& thay doi cugc song cia ban mai mai. Hay xem trang ProperitySecret.com

HEAL YOUR FACE — CHUA LANH CHO GUONG MAT

Bén canh cuén Chira lanh cho co thé ban bia mém. Ban khéng thich guong mit caa minh?
Co thé ban dang ¢ n6i cho ban diéu gi d6. M&i nép nhin, ddm mun nhot, nbt rui va dau
chan chim déu c6 mot ¥ nghia gi d6. T4t ca cac phan trén guong mit ban déu két ndi voi
mat noi tang trong co thé. Néu bo phan nao d6 hoat dong khong dung, né s& biéu hién 18n
khubn mat. Bao nhiéu my pham ciing khong thay doi dugc. Néu ban mubn cai thién guong
mat caa minh, ban phai cai thién sic khoe trugce. That may man 13 guwong mat s& luén noi
cho ban chinh xé4c co thé dang gap van dé gi. Sauk hi doc cudn séch nay, ban s& khong bao
gid nhin vao mot ngudi nhu cac trudc gio nira. Ban s& ¢6 thé ngay lap tac biét co thé ho
dang gap van dé gi. Va ho ciling sé& ty hoi 1am sao ban c6 thé tréng tré hon 20 tudi nhu thé!
HealFace.com

TAO CO BAP KHI AN THUC VAT TUOI SONG - Bb 3 dia

Lam sao dé c6 duoc co bap du khon gan thit hay sita. Ban s& dugc nghe cau chuyén cua
nhitng huan luyén vién thé hinh chuyén nghiép theo dudi ché do an tuoi song, va ca mot
nguoi tai xé taxi & Las Vegas chi tén 6 d6 la /ngay cho thuc pham nhung lai phat trién
nhitng co bap khdng 16. Nhitg ngudi ndy chi can an mot nira khau phan so véi binh thuong,
di tap gym c6 2 — 3 lan/tuan, nhung nhin ho c& nhu siéu nhan. Hay hoc hoi nhitng bi mat
cua ho nhé! Xem trailer tai HealthyMuscleDVD.com.

INSTRUCTIONS FOR A NEW LIFE — KIM CHI NAM CHO MOT CUOC SONG MO

Cudn séch bo tli nay sé thay doi cudc doi ban. Truc giac cua ban da ding. Da dén Iic ban
can nghe theo ching. Khdng con nhitng méi quan hé khdng phi hop, céng viéc khdng phu
hop va nhitng th6i quen tdi té hity hoai ban nira. hdy bat dau that sy song. Ngay tir bay gio.
NG dé& hon ban tudng nhiéu lam. Khong con béi rdi, hoang mang, tuyét vong, dén dau va
trbng rong nita! Hay xem trang NewL ifeBook.com.

NHUNG CONG THUC THAO DUQC LAM SAN CUA TOI

Ban cd thé tw minh phdi hop céc loai thao moc theo cong thac (ngudn duoc liét ké & nhitng
trang sau) hoic don gian 1a mua san pham lam sin cua toi tai trang MarkusProducts.com.
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Thudng xuyén kiém tra cac san pham méi caa chdng tdi nhé. Toi chi dua ra nhitng san
pham tbt va gia ca phai ching nhat, véi hiéu qua chita lanh hitu ich nhat c6 thé.

BOT THAO DUGC XANH DUNG HANG NGAY

Ning luong, c4c loai vitamin va khoang chat cho ngudi ban ron, khéng thé tim thay cac
loai thao dwgc ndy & gan nha, hoic khong cé thoi gian. Chi can cho mot vai mudng bot
tuyét voi nay vao nudc udng hoic sinh tét budi sang. Mot trong nhirng loai bot gitia dinh
dudng chat ma ban cd. Hay cam nhan sic manh cua nhitng thao duoc hoang da nay! San
pham rat phu hop khi ban phai di cong tac hay di du lich. Xem trang MarkusGreens.com
hoac WildForce.com

PROTEIN SIEU THUC VAT

Tao thanh tir nhitng protein cua thuc vat tuoi sdng tot nhat trén trai ¢at! Nhirng san pham
khac tham chi khéng bang sanh bang véi né vé chat lugng va nhitng thanh phan quy hiém,
nhu sau riéng, qua xuong rong (prickly pear), hat théng, mét trong nhiing loai hat c6 ham
luong protein cao nhat, nhung qua dat d6. Hay thir dung né trong 1 thang va soi guong dé
that két qua nhé! Xem trang MarkusProtein.com hoic WildForce.com

DIET KY SINH TRUNG

Mot trong nhitng cong thuc diét ky sinh trung manh va hiéu qua nhét trén thi truong —
100% thao duoc tu nhién. Ai ciing c6 ky sinh trung trong nguoi. Chang chinh Ia nguyén
nhan tham lang gay ra bénh tat. Hay xem video tai trang ParasiteFree.net dé biét thém.

CHONG LAO HOA

San pham chéng oxy héa manh mé, gitp ngin ngira 130 hda. Chira rat nhiéu hoat chat cé
tinh thich nghi manh, mang lai loi ich chdng 140 héa cho da, tim, hé tuan hoa, dong mach,
ngin toc bac, cai thién thi giac, huyét ap, giam cholesterol, chdng viém nhi&m, kich thich
tai tao té bao gan, tham chi 1a xay dung lai té bao than kinh trong ndo. Cac thanh phan va
loi ich duoc liét ké tai trang AgeFreeFormula.com

LA GAN KHOE MANH

L4 gan 1a mang loc cua co thé. La ndi tang quan trong nhat. Moi bénh tat bit ngudn tir mot
14 gan bj tat nghén. Néu ban thdy mét Ia, ban can phai lam sach la gan caa minh ngay lap
tirc. Cong thuc nay cd chaa la Chanca Piedra, moét loai thao moc giap danh ta soi mat va
soi than. Rat nén dung! Xem trang MarkusLiverFormula.com. Nhé phai xem video vé Gan
dé hiéu hét tam quan trong cua not tang nay.
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CHARCONITE

Mot su két hop manh mé giira than hoat tinh va dét sét bentonite dé hap thu bat ky chat doc
nao bén trong ngudi ban, cong véi mot sé thao duoc gidp tong khir chling ra ngoai. San
pham nay hoan hao dé chita day hoi, ngd doc thuc pham, ngd doc do & nhidm méi trudng,
thire dn khong lanh manh va ké ca nhitng doc tt do bénh tat, ky sinh tring tiét ra. N6 hoat
dong xuyén sudt cac hé thong trong co thé va hap thu tit ca nhitng chat doc hai. Xem video
tai Charconite.com

LAM SACH DAl TRANG

Lam sach dai trang 1 diéu dau tién ban can 1am. Cong thic nay s& gilp ban 1am sach dai
trang ma khéng can phai lién tuc chay vao nha vé sinh. N6 vo cing hiéu qua. Xem video
tai FreeColon.com

HOI PHUC VAO BAN PEM

Cho nhitng nguoi tudi trung nién va chiu nhiéu ap lec. Ban dém 1a luc cac hooc mén duoc
tiét ra dé co thé tu chita lanh, nhung ban phai ngu that sdu néu mudn qua trinh nay dién ra.
Cong thirc nay gitp ban nga ngon va kich thich san sinh hooc mén. Bén canh cdng thurc
xanh, day 1a mot trong nhitng cong thirc quan trong nhat cho moi nguoi trong thé gisi hién
dai. Pay chinh 1a cong thirc ma Cara va toi thuong dung, & e tudi trén 50, toi thay minh
nhu dang c6 dugc nhitng hooc mon nhu cta tudi vi thanh nién vay. Tam biét bénh d6 mo
hoi budi dém va don chao giac nga that ngon. Néu ban nghiém tic véi viéc tai tao sic
khoe, tudi tré va suc séng, diy la cong thuc danh cho ban. Xem video tai trang
NightFormula.com

VITAMIN C THAO MOC SIEU HANG

Khéng c6 ngudn vitamin C thao moc tw nhién nao co thé sanh bang lai bot tir thuc vat nay.
Vitamin C gip chuyén hda cholesterol va hooc mén tuyén thugng than. Thiéu vitamin C
la mot trong nhitng nguyén nhan chinh gay mat collagen, dan tgi cac nép nhan, l3o hoa,
dong mach yéu di, hé mién dich yéu kém. Su cang thang va nhitng chat kich thich nhu
caffeine gay thiéu hut vitamin C, vi thé moi nguoi trong thé gigi hién dai déu can vitamin
C. Hay tich cyc ding san pham nay. MarkusVitaminC.com

CONG THU'C LAM TANG NANG LUQNG

HAau hét nhung cong thiic 1am tang nang lwong déu hra doi ban bang cach cho thém duong,
hoic kich thich cac hé thdng mot cach qua muc bang cac hop chat, khién ban thay hung
phan trong vai gio. Sy kich thich qua mac nay vé 1au dai s& 1am tuyén thuong than bi qua
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tai, khién ban con cam thiy mét moi hon nira, véi ndng d6 hooc mén hap va 140 héa. Cong
thirc nay duoc thét ké dé tai tao tuyén thuong that va hoat dong ¢ ting sau hon, gitip mang
lai két qua lau dai. Xem trang Markus Energy.com

GIAM CAN THAN TOC

Cong thirc dang kinh ngac nay c6 rat nhiéu céng dung. N6 d6t ma tich tu trong co thé,
chuyén hoéa ching thanh ning luong, nin dudng va tinh bot ma ban dn hap thu vao co thé,
vi thé ngan 16p m& mai hinh thanh. Ngac nhién hon, khi & dang bot, né tham chi c6 thé
1am thay d6i khau vi cua ban khi dn duong, 1lam cho dudng cd vi tré nén kho chiu, tir d6
giam con them ngat ctia ban. Xem trang TrimForce.com

CAC LOAI RONG, TAO BIEN

Rong bién rat giau khoang, protein, | 6t va cong thirc nay dac biét gitp da ban ciang min.
Chung c6 ngudn goc tu nhién va rat tot cho ban. (Nhé xem video nhe) Ping ding bét tao
hay miéng tao Irish Moss vi chiing da bi nudng khd trong 10 va khdng con nhimg dudng
chat tuyét vai cua dd tuoi. Rong bién khong chi gilp ban trang tri thém cho mon 4n cua
minh duoc dep mat, ma da, toc, va tuyén giap cua ban cling déu s& rat biét on. Xem trang
SeaMoss101.com.

MarkusSweet nhitng chat tao ngot ty nhién 0 calori va khong gay phan ang vai insulin.

Hdn hep chit xo Prebiotic — nhitng thuc pham gidp loi khuan trong duong rudt phét trién
manh mé

CUQC SONG MIEN PHI 101 - B 6 dia DVD

Nhiing gi ban can dé sinh ton chi nam gon trong béan kinh 1 dam xung quanh ban. Garry
Tibbo 1a mot minh chiing séng cho diéu nay. Anh dy song trong mot ngdi nha binh thudng
& ngoai 6, nhung chang can dén cua hiéu dé mua sam, hay tham chi 1a mot cong viéc. Anh
chi 4n nhitng loai thuc vat moc hoang dai va kiém tién tir viéc tai ché d6 dac. Day khong
phai 14 16i sdng nghéo nan. N6 da gitip anh ay chita dugc nhitng ching bénh tram trong.
Gary dé danh du tién ¢é mua hon 700 mau dét ring. Anh iy séng ¢ Toronto, Canada, noi
tuyét roi lanh cong vao mua déng. Néu anh ay c6 thé 1am duoc thi ban ciing vay. Hay quén
nhitng van dé vé kinh té di. Py méi 1a cach song méi. Cudc sdng Mién phi.

Xem trailer tai trang FreeLiving101l.com

Ngudi theo dudi wéec mo
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Cau chuyén vé Markus, tir mot cau bé 6m yéu, bé nho, thuong xuyén bi bt nan & truong
va that bai rat nhiéu lan, cho dén nguoi dan 6ng thuc hién bo phim tri gia 2,5 triéu d6, da
truyén cam hing cho moi ngudi trén khap thé gigi. Rat nhidu minh chiing va hinh anh giai
thich 1am sao Markus c6 thé 1am dugc diéu tudng nhu khong thé. Xem video truyén cam
hung tai trang Dreamchaserbook.com

NHUNG BUC TRANH CUA MARKUS, B§ suu tap trén ban tra

Chung ta can danh thoi gian dé thuang thirc vé dep ma thé gidi nay mang dén. Bat ct khi
nao ban muédn thoat khoi nhitng cing thang cua cudc song, hdy cam sach I&n va trén vao
mét trong nhitng birc tranh — ching s& dua ban dén mét thuc té binh yén, twoi dep va tinh
ling. Nhin vao cudn séch nay chinh 1a mét trai nghiém thién. Ban c6 thé thiy nhu minh vi
cudn vao nhitng khung canh d6, va gan nhu ngay 1ap tac thiy minh tran day cam hing
sang tao va tai sinh.

MarkusPaitingsBook.com
TO THE ENDS OF TIME — PEN TAN CUNG THOI GIAN

Mot bo phim tuyét voi ma Markus thuc hién nim 1994 véi kinh phi 2,5 triéu d6 dé trinh
chiéu cho moi ngudi trén khap thé gigi. Mot cau chuyén tinh yéu ki diéu vai nhitng ocn
tau bay, nhiing toa lau dai trén may va au chuyén tinh vuot thoi gian. Mot bo phim danh
cho gia dinh v&i sy tham gia cia cac dién vién Christine Taylor, Sara Douglas, Tom Schultz
va Joss Ackland. Vira dugc phat hinh dudi dang DVD dai 92 phdat.

EBOOKS VE BAT CU TINH TRANG SUC KHOE NAO

Hay ngay lap tac download 70 cudn eBooks vé bat ky tinh trang stc khoe nao, tir
Alzheimers cho dén Zits, nhiém nim Candida cho dén ung thu va va ung thu tuyén tién
liét. Sach s& giai thich céc triéu chung, nguyén nhan va cach chira tri. Néu ban Iam theo
nhitng chi dan trong cuén sach nay, cé thé ban s& khdng phai chiu dung nhiing cin bénh
nay nita. Nhung nhitng tai liéu b6 sung ciing s& cung cap cho ban thém kién thuc vé cac
loai thao moc ca nhitng céch chira tri hiéu qua nhiéu cin bénh khac nhau. Ching ciing s&
giai thich vi sao ban lai méic nhiing chirng bénh nay, va diéu d6 tham chi con quan trong
hon. Cé dén hon 3000 trang sach dé ban nghién cau ca doi. Ching c6 san trén trang
MarkusEbooks.com

Mot vai thir thu vi trén MarkusProducts.com hay Heal Anything.com

Dé cap nhat tin tic va video méi nhét cua t6i, hdy ghé trang MarkusNews.com va dé lai
tén cung vai dia chi email caa ban.
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Néu ban can théng tin cu thé va muén hiéu hon vé can bénh cua minh, t6i ¢6 hon 70 cudn
eBooks c6 thé tai vé, bao gém du cac ching bénh tir Alzheimer cho dén Zits. Sach sé giai
thich cac triéu ching, nguy@n nhan va cach chira tri. Néu ban 1am theo nhitng chi dan trong
cudn sach nay, co thé ban s& khong phai chiu dung nhitng can bénh nay nita. Nhung nhitng
tai liéu bo sung ciing s& cung cip cho ban thém kién thirc vé céc loai thao moc ca nhiing
cach chira tri hiéu qua nhiéu cin bénh khac nhau. Chung ciing sé& giai thich vi sao ban lai
méc nhitng ching bénh nay, va diéu d6 tham chi con quan trong hon. C6 dén hon 3000
trang sach dé ban nghién cau ca doi. Ching c6 sin trén trang MarkusEbooks.com

Nhitng tai liéu bd sung cua toi co dé cap dén cac loai thao dugc can dung cho mét sé ching
bénh. Hay dung thao dugc mét cach co trach nhiém.

THAO MQC VA THUC VAT AN TOAN

Nhan biét thyc vat 1a gi. Cay va thao moc rét tét, gibng nhu thudc. Bat dau véi nhirng thir
ban biét va tranh nhiing thtr ban khong biét. Nghién cau va tim hiéu vé phan con lai trude
khi dung chiing. Mot s6 thuc vat ¢ doc - vi du - cdy triic dao - bat ky phan nao cua cay co
thé giét chét gan nhu ngay 1ap tic. Poc can 14 chit doc. Sau do, co nhirng loai cay c6 thé
lam nhitng diéu Ky diéu, nhung c6 hai néu khong dugc st dung dung cach - chiing bao gom
poke, belladonna, lobelia, foxglove va jimson weed.

D6 1a 1y do tai sao toi dé xuat ban nén bat dau bang viéc tham khao cudn Free Food and
Medicine Worldwide Edible Plant Guide.

Céc loai thao moc co thé phan (g vai thude theo toa. Ching ciing phan tng véi cac loai
thao moc khac, 1am cho chiing manh hon hoic yéu hon hoic kéo dai hiéu qua.

Phu nita c6 thai nén can than. Mot s6 loai thao moc 1a chat kich thich tir cung va c6 thé gay
say thai ... NHUNG cac loai thao moc khac co thé chdng lai diéu do ... vi vay hay biét thao
duoc ciia ban va tham khao y kién chuyén gia trudc.

CAy in trai va cdy thao dwoc giri dén tan noi — EdibleLandscaping.com
Noi mua cac loai bt thao dwoc (ngoai nhirng loai cua t6i)

Duéi day 1a nhitng noi ban c6 thé cac loai thao duoc chita lanh dé tron vao chung véi nuéc
ép, sinh t6 hay salad.
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HerbalCom.com

(888) 649-3931 (billed as AmeriHerb, Inc.) 515-232-8614
ZNaturalFoods.com

Mountain Rose Herbs MountainRoseHerbs.com 800-879-3337
Wilderness Family Naturals - wildernessfamilynaturals.com 800-945-3801
TheRawFoodWorld.com Matt and Angela Monarch’s site
LuckyVitamin - LuckyVitamin.com 888-635-0474
Starwest-Botanicals.com

FrontierCoop.com

LivingEarthHerbs.com

DiscountNaturalHerbs.com

FloridaHerbHouse.com

OsageGardens.com
Va dung quén nhiing khu cho Chau A nhé!

TOCOTRIENOLS (b6t cam gao) - RicePlex.com

Bot ciia hat mam xdi d6 (chira chat Ellagitannin, axit Ellagic) c6 ban tai Scientific Medical
Devices, Inc.*** smdi.org 770-889-6240

Chanh vang c6 thé trong trong nha — truy cap trang FourWindsGrowers.com dé mua cay
con.

Tao cat - EarthWorksHealth.com

Thire dn tt cho thi cung
Amorepetfoods.com — chd tt nhat dé mua thirc dn déng goi tirng bira

Auntjeni.com
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Cé hdi hoang da dong lanh — thirc dn kho cho méo - catconnection.com

May siy thuc pham, may ép - healthnutalternatives.com 800-728-1238

TheRawFoodWorld.com (cong ty cia Matt Monarch — thuc pham thd, sach, may mac thiét
biv.v...)

RONG BIEN

TheSeaweedMan.com

Maine Coast Seaweed Co (phoi nang/phoi gid) 207-546-2875

Goldminenaturalfood.com 800-475-3663: rong bién, thuc dudng, nudc twong Nama Shoyu
Country Life Natural Foods - 800-456-7694 cinf.org

Living Tree Community — thuc pham hitu co va dau oliu khdng ép

livingtreecommunity.com 800-260-5534

CAC PIA CHI NHA KHOA KHONG PQC HAl

Holistic non toxic dentistry: Scientific Health (Cham so6c nha khoa toan dién khong doc
hai: Strc khoe khoa hoc) 800-331-2303

Céc nha si theo treong phai Huggins.

International Academy of Oral and Toxology (Hoc vién quéc té vé rang miéng va doc chat)
863-420-6373: Nha si khéng kim loai

Foundation for toxic-free dentistry (T chuc nha khoa khong doc hai) — néu c6 thic mic,
hay gui thu c6 dan tem toi Hop thu 608010, Orlando, FI 32860

Environmental Dental Association (Hiép hoi Nha khoa Mai truong) 800-388-8124
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American Academy of Biological Dentistry (Hoc vién Nha khoa Sinh hoc Hoa Ky) 831-
659-5385 / 831-659-2417

Ashwood Holistic Dentistry (Nha khoa toan dién Ashwood), Ventura California 805-654-
0880

AshwoodHolisticDentology.com
NHUNG TRUNG TAM CHUA LANH THEO CHE PO AN THO

Nhitng trung tdm chita lanh theo ché d6 an thé dang ngay cang nd ro khip noi — hdy tra
ctru trén Internet xem c6 dia diém nao trong khu vuc cua ba5nk héng nhé!

Ann Wigmore Institute (Vién Ann Wigmore)
Hop thu 429 Rincon, Puerto Rico 00677 USA
787-868-6307 fax 787-868-2430

Ann Wigmore Foundation (Té chic Ann Wigmore)
P.O. Box 399

San Fidel, NM 87049

info@wigmore.org

S dién thoai 505/5552-0595 Fax 505/552-0595

Hippocrates Health Institute & Spa (Vién strc khoe va spa Hippocrates)
Email: hippocrates@worldnet.att.net

1443 Palmdale Court

West Palm Beach, FL 33411

561-471-8876, 800-842-2125 fax: 561-471-9464

Tree of Life Rejuvenation Center (Trung tdm tré hoa Tree of Life)

PO Box 1080, Patagonia, AZ 85624
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520-394-2520 fax: 520-394-2099

Email: tirc@dakotacom.net

Optimum Health Institute (Vién Stc kho Téi wu) http://www.optimumhealth.org
San Diego - 6970 Central Avenue, Lemon Grove, CA 91945
(800) 993-4325 or (619) 464-3346

E-mail: optimum@optimumhealth.org

OHI Austin - 265 Cedar Lane, Cedar Creek, TX 78612
(800) 993-4325 or (512) 303-4817

E-mail: reservations.austin@optimumhealth.org

Annapurna Retreat & Spa (Trung tdm nghi dudng va spa Annapurna)
538 Adams St.

Port Townsend, WA, 98368

annapurna@olympus.net

S6 dién thoai 1-800-868-2662 Fax 1-360-379-0711

Healing Waters Health Center (Trung tdm Strc khoe Nudc chira lanh)
1016 N. Davis Drive

Arlington, Texas 76012

cldarton@aol.com

Phone (817)275-4771

Shinui Living Foods Retreat & Learning Center (Trung tam Nghi dudng va Hoc tap Shinui)
1085 Lake Charles Dr.
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Roswell, GA 30075
gideongraff@mindspring.com

bién thoai 770 992-9218

Creative Health Institute
112 West Union City Road
Union City, Michigan 49094

517-278-6260 creativehealth@hotmail.com

Creative Health Institute (Vién Stc khoe Sang tao)
112 West Union City Road
Union City, Michigan 49094

517-278-6260 creativehealth@hotmail.com

PHAN LAN

by Markus Rothkranz

The Institute of Living Food on Aland Ltd. (Vién Thuc pham tuoi séng Aland)

22930 Fisko
Aland, Finland

phone & fax: +358-28-56 285

ANH

Elaine Bruce - Living Foods Centre (Trung tdm Thuc pham tuoi song)

Holmleigh, Gravel Hill Ludlow, SY8 1QS, UK

Phone 00944 (0)1584 875308 Fax 00944 (0)1584 875778

MY PHAM KHONG PQC HAI
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REAL PURITY - realpurity.com 800-253-1694

Eccobella.com 877-696-2220 ext 19

Primal Life Organics Beauty Products http://www.primallifeorganics.com
100Percent Pure http://www.100percentpure.com

Jenulence http://www.jenulence.com

Lavera Organic Mascara http://www.lavera.com

Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com

Aveda http://www.aveda.com
Dau dira (ding dé tay trang, giit am cho moi va da kho)

Mychelle http://www.mychelle.com
RealPurity.com “From nature to You” http://www.RealPurity.com

LUSH Fresh Handmade Cosmetics https://www.lush.co.uk note: khéng phai tat ca nhiing
san pham cua Lush déu 1a 100% ty nhién, hiy doc thanh phan dé dam bao ching khéng
chua paraben, huong liéu, phthalaytes v.v...

SAN PHAM CHAM SOC TOC

Dam t4o hitu co va dau oliu cia Bragg - bragg.com
Xa phong Miracle 11 http://www.miraclesoap.com
Beautiful On Raw Products http://www.beautifulonraw.com

Primal Life Organics Beauty Products http://www.primallifeorganics.com
100Percent Pure http://www.100percentpure.com

Morroco Method Int'l http://www.MorroccoMethod.com

Herbal Choice Mari http://www.herbalchoicemari.com Cac san pham dudng toc va chim
s6c da co gia ca rat phai ching

Lovely Lady Products http://www.LovelyLadyProducts.com
Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com
LUSH Fresh Handmade Cosmetics https://www.lush.co.uk note: khéng phai tat ca nhiing
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san pham caa Lush déu 1a 100% ty nhién, hiy doc thanh phan dé ¢am bao ching khéng
chua paraben, huong liéu, phthalaytes v.v...

CAC LOAI THUOC NHUQM TOC

Logona Naturkosmetik Germany http://www.Logona.com Now in Whole Foods
Color Me Organic http://www.colourmeorganic.com

Herbatint natural colours http://www.herbatintusa.com

Morroco Method Int'l http://www.MorroccoMethod.com

Aveda http://www.aveda.com Company is 100% wind powered, products
created at Aveda’s botanical laboratory on the 59 acre certified wildlife

habitat in Minnesota. Packaging cartons made from 100% recycled materials
NatureTint plant based permanent hair color- no ammonia, no parabens,

no resorcinol. has peroxide. http://www.naturtintusa.com

LUSH Hair color bars https://www.lush.co.uk/article/henna-safealternative-synthetic-hair-
dye

CAC SAN PHAM LAM SACH DA (XA PHONG)

Miracle Il http://www.miraclesoap.com Skin moisturizer, neutralizer
liquid and Neutralizer gel

Bragg’s Organic Apple Cider Vinegar bragg.com

Beautiful On Raw Products http://www.beautifulonraw.com

Dr. Bronner’s All purpose Soap https://www.drbronner.com
100Percent Pure http://www.100percentpure.com

Morroco Method Int'l http://www.MorroccoMethod.com

Herbal Choice Mari http://www.herbalchoicemari.com
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Lovely Lady Products http://www.LovelyLadyProducts.com
Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com

Herbal Choice Mari http://www.herbalchoicemari.com
Lovely Lady Products http://www.LovelyLadyProducts.com
Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com

Aveda http://www.aveda.com

Nava Naturals http://www.navanaturalskincare.com

CAC SAN PHAM CHAM SOC MOI

Bee Magic medicinemamasapothecary.com

Egyptian Magic http://www.egyptianmagic.com
Burt’s Bees Lip Balm http://www.burtsbees.com
Badger Organic Lip Balm http://www.badgerbalm.com
Herbal Choice Mari http://www.herbalchoicemari.com
Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com
100Percent Pure http://www.100percentpure.com
Aveda http://www.aveda.com

Jenulence http://www.jenulence.com

Mychelle http://www.mychelle.com

Bella Organics http://www.lovebelloaorganics.com

CAC SAN PHAM KHU MUI (khi co thé da thét sw sach sé, ban sé khdng can dén cac
san pham khe mai nira)

Miracle Il Natural Deodorant http://www.miraclesoap.com

Herbal Choice Mari http://www.herbalchoicemari.com
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Aubrey Organics http://www.aubrey-organics.com
RealPurity.com “From nature to You” http://www.RealPurity.com

Bella Organics http://www.lovebelloaorganics.com

Nhung hdy nhé...

Ban khong can phai di dau hay tiéu nhiéu tién dé chira bénh.
Trung tam chira bénh tdt nhat 14 chinh bén trong ban, ngay bay gio,
ngay tai nha.

Hay diwrng 1€ thugc vao nhirng ngwoi hay vat tir bén ngoai.

Ban dwoc sinh ra véi mei thir ban can.

Hay tw chira lanh

Ngay tir bay gio'!

THOI KHAC CUA BAN PA PEN

CUQC SONG MGI CUA BAN BAT PAU TU NGAY BAY GIO

Ban dang cam trong tay mot trong nhirng cudn sach hudng dan chi tiét va thuc té nhat ting
duoc viét, dé hoan toan thay d6i cudc séng cuaa ban tir chd bénh tat cho dén mot nén tang
stc khoe toan dién sudt doi. Day 1a thtr s& gidp ban 13y lai tudi tré goi cam ban da tirng c6.

Khong bao gio dau 6m gi nira. Khéng bao gio:.

Chira lanh thuc sy khong tén kém gi, ngoai trir khao khat cia ban dé 1am
diéu d6. Ban c6 thé tu thuc hién tai nha, st dung THUC PHAM TUOI
SONG, &p dung nhiing cach thai doc dé dang, tan huéng anh sang mat
troi, tinh duc, van dong, ngu du giac va tat ca cac phuong phap tu nhién.
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Pay 1a su chuyén doi thuc sy. Cudn sach nay di vao ding trong tm va rat
dé hiéu, tham chi mot dua tré ciing 6 thé doc dugc.

Puoc viét bang tinh yéu thuong vo bd, sy nhiém mau va giac ngo tam
linh, tirng o tirng chir trong nhitng trang sach nay s€ khoi lai dam mé
dich thuc bén trong ban véi cudc song.

D6 sy danh thirc ca mot hanh tinh mai mé trong céch song cua co thé, tim
tri va tinh than. Tt ca bat ¢au bang viéc ban tu chira lanh mot céch tu
nhién.

Khong phai ngau nhién ma ban cé dugc cubn sach nay.

NG da duoc viét ra cho BAN day.

Khong c6 stic khoe, ban sé& chang cé gi.

Markus Rothkranz 1a mot trong nhiing chuyén gia hang dau thé gigi vé chira bénh thuan ty
nhién va thuc pham thd. Nhitng bo phim, DVD, bai giang va nhiing cudn sach day dam mé
ctia 6ng da truyén cam hang cho moi nguoi trén toan thé giéi dén mot cach séng mai, noi
su cang thang va 130 hoa chi con 1a qua kh.

O lra tudi trén 50, trdng 6ng con khoe manh hon thoi ¢ tudi déi muoi. Ty chira lanh nhitng
bénh tat caa ban than, doi khi stir dung thém mot vai thir ngoai nurdc va thao moc sau vuon
nudc va co dai san sau, 6ng 1a minh chizng séng cho viéc, cudc sdng co thé tuyét voi dén
mtc nao khi ching ta tu nim giit no trong tay.

Hay xem nhirng video tuyét voi caa 6ng tai trang web www.MarkusNews.com

Tim hiéu thém vé nhitng cudn sach thay doi cudc sdng, DVD va cac san pham rat thl vi
cua Markus tai trang www.HealAnything.com
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