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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 s& thay trong guong sé rat goi cam va ban sé quén di nhiing 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.

\ Tugi 47

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

108



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

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?

131



TU CHU’A LANH CO THE by Markus Rothkranz

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 vai 36 do la va 22 xu t0i ¢ mua duoc gi tai chg cua ngudi 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 ndm day mai khi t6i 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

(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 hut dé né 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 m