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Unhappy with your face?
Forget plastic surgery- you
can do it yourself. Your body
is trying to tell you some-
thing. Every line, wrinkle,
spot, mole and crease means
something. They did NOT just
randomly show up on your
face. Every part of your face
is connected to an organ or
body part. If that body part is
not functioning properly, it
will show up on your face.
No amount of cream will
change that. If you want to
improve your face, you must
improve your health. And
. lucky for you- your face tells

you exactly what's wrong

R\ with you. You will never look

at people the same way
again. You will instantly be
able to tell what issues they
have. And they will wonder
why you now look 20 years
younger !

Author Filmmaker Markus Rothkranz
(48 years old in this picture!)
is flown all over the world to lecture
about true natural health the way
nature intended and becoming radically
younger in the process. No products. No
expensive treatments. No anything. This
is stuff you do at home for almost
nothing. The truth will set you free.
Don’t just look younger- GET YOUNGER!
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HEAL YOUR FACE - CHUA LANH GUONG MAT

Theo céch tw nhién, khéng can phau thuat
Bang cach Chira lanh than the va cugc song

Téac gia: Markus Rothkranz

TUYEN BO TU CHOI TRACH NHIEM Y TE: Vui 1ong cha y rang céc thong
tin va phat biéu trong sach nay chua dugc Cuc quan ly thuc pham va dugc pham phé
chuan. Céc thdng tin va y kién chira dung

Bén trong khong nham muc dich chan doan, diéu tri, chita tri hay ngin ngira bénh
tat. Cac phat biéu déu Ia y kién riéng va khong tao thanh cac chung ct hay danh gia y
khoa. Tai liéu nay chi nham muc dich thong tin va khong chu dinh tu vany té. Vi ludn
c6 c4c rai ro lién quan téi xuét ban tac pham thay thé, nén tac gia, nha xuit ban va nha
phan phdi khéng chiu trach nhiém d6i véi cc tac dung bat loi hoic két qua do viéc sir
dung cac goi y hay quy trinh nhu mo ta sau day.
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Chuong 1
Suoi nguon twoi tré

V¢ dep va suc khoe chi la mot.

Ching ta cang sém nhén ra diéu dé thi cudc sdng cua chdng ta cang sém cai thién
triét dé. Phau thuat tham my, trang diém, thudc tay, quan 4o loe loet, tién bac, xe co
déu khong phai 1a cau tra o1 dé trong ban tot hon hay khién ban cam thay tét hon. Néu
ban khdng thich cach ban nhin va cam nhan va guong mat ban khong toat ra nét tuoi
tré, thi cau tra loi 12 khong tiém hay kich thich gi 1én mat dé trong tré hon hay cam
giac tré hon, bai vi an dudi didu d6 1a rang ban van dang gia di va kiét stc.

Ban c6 mudn tré hon khong? ( Toi khong am chi tréng tré hon, ¥ cua t6i 1a thuc
su tré nén tré hon!).

Trudéc kia, ban c6 biét 1a ban khong chi c6 thé ding ma con cd thé dao nguoc quéa
trinh “gia hoa”.

Ban c6 thuc su biét dang c6 van dé gi vai minh khong? Ban c6 biét rang ban c6
thé biét chuyén gi xay ra védi co thé va cac co quan chi bang cach nhin vao khuén mait
khong:

Truéc kia ban c6 biét rang chita lanh co thé va cac co quan ciing la chira lanh
guong mat khong?

Chuyén gi s& xay ra néu ban c6 thé quan sat thay cac duong ranh trén mat bién
mat, mai toc hoa ram chuyén sang den trg lai va tré nén day hon va day hon? Hién
tuong san da vo cam va béo dung 1a bién mat. Khdng con tam trang that thuong, can
nang luong, két thic gian di, that vong va phién mudn hay cac van dé vé giac ngu.

Chuyén gi s& xay ra néu mdi thang ban thuc su thdy minh tré hon trong guong?
Chuyén gi xay ra néu cac vét dom trén da, cac duong chi, nép nhan, cac khuyét diém
va tan nhang trén da thuc sy bat dau bién mat?

Chuyén gi xay ra neu ban thirc day ldc 4 gio sng san sang bat dau ngay mai.

Chuyén gi xay ra neu cac hooc-mon cua ban luén bung chay nhu khi ban 18 tuoi.

Chuyén gi xay ra neu ban cam thay manh khoe va vui vé, rang cudc song co y
nghia méi. Tim lai cudc séng mai. Mot khoi dau méi.

Tat ca nhiing gi ban 1am 14 nhin vao guong.

Tu nhién luén tao ra moi thir hoan hao. Ban hoan hao, ban chi chua biét diéu do
thdi. Moi thur déu lién két, va hoan hao khi nghi rang thiét ké cao quy nhat chinh Ia
thién tai téi uvu. Ban dugc cho moi thirc ma minh can ngay khi ban dugc sinh ra. Ban
chi can hoc cach doc hiéu huéng dan st dung.

Budc dau tién 1 phai hiéu rang suy nghi cua ban khong phai la diéu ban phai ling
nghe dau tién. Suy nghi cua ban Chang la gi ngoai cudn bang ghi am lai moi thar ma
Moi ngudi ting n6i vai ban, ciing chang 1a gi ngoai nhiing gi ho dugc nodi va tin tudng.
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Tat ca d6 chi 12 y kién vé nhitng ngudi khac va xa hoi. Do 1a rat nhiéu gia thuyét hoang
tudng a0 giac do ndi so hii, nhimg mé tin, va cac ¥ tudng dién rd, da sd déu khac voi
su that nuc cudi. Do 13 1y do vi sao thé gidi réi ren. Hau hét moi nguoi déu quyét dinh
cudc sdng dua vao niém tin 16i thoi lap di 1ap lai cia ngudi khac.

Dén ldc ching ta phai nhin nhan dung dn vé ban than minh. Theo nghia den.

Ban d3 ting nghe cum tir “Ban 13 ai ma néi to qua dén ndi tdi khdng nghe thay
ban”. Biéu nay thuc sy ding.

Nhiéu khi nhitng gi ngudi ta dang noi lai hoan toan trai ngugc véi nhitng gi ho
thue su cam thay hoac khac véi ho 1a ai. Ho tu cho 1a manh khée nhung khi nhin vao
ho thi rd rang 1a khdng phai vay. Ho cho 1a ho hanh phuc, nhung ban cd thé nghe thay
trong giong noi caa ho khdng phai nhu vay. Ban c6 thé nhin thy su thuc trong mat
nguoi do.

Phat biéu cudi cing nay con tham thity hon nhitng gi ban ¢ thé tudng tuong.
Hay dé t6i ndi lai mot lan nira.

T6i khong chi &am chi toi biéu dat cam xtc nao. O khong, con nhiéu hon thé.
Chang han, ban c6 biét rang bang cach nhin vao mat mot nguoi, ban cd thé biét than
cta ho c6 khoe khong? Liéu tuyén thuong than co kiét sitec khéng? Co thé ho nhiém
doc nhu thé nao (du khi con nho ho khoe hon hay yéu hon bay gid). Ban c6 thé thay
tiém thac va hinh mau cam xGc caa ho. Ban c6 thé thay liéu bénh tat c6 dang gam
nham ho tir bén trong. Néu ban nhin vao guong, ban ciing c6 thé thiy diéu do trong
chinh ban than minh. Mot khi ban biét cach tim kiém va cach “doc hiéu” mot ai do, thi
toan bo thé gisi nhan thirc va danh gia méi duoc mo ra.

Do6i mét 1a cira s6 tAm hon va cia toan co thé.

Co thé vé mat vat 1y 1a gi? D6 1a biéu hién vat ly cua ngudn niang lugng ban 14 ai.
Bing cach nhin vao ban, ngudi ta c6 thé ndi 1én nhiéu thir. Va bay gio, véi nhitng gi
t6i sap day ban, ban s& c6 thé nhin nhan moi thir vé ban than va vé nguoi khac, diéu
nay sé& thong suét tu tuong cua ban. Nhiéu nguoi sé thay diéu nay chang la gi, thiéu
siéu nang luong than ky. Thyc su diéu nay 1 hiéu biét sdu sic vé cach moi thir lién két
. Mot khi ban hoc dugc nhitng gi ma tdi sap day ban, thi ban s& khong bao gio nhin
nhan moi viéc theo cach do6 nira.

Ngay tir cai nhin dau tién, véi cach nhin mai, ban s& nhan ra ching ta duoc kién
tao hoan hao t6i mic ndo, va moi tha trong ching ta lién két tai tinh ra 1am sao, khéng
chi vé thé chat ma vé ca tinh than, tinh cam, va linh hén. Mot cam giac ton trong mai,
mot diéu ky diéu va su né phuc s& chiém lay ban. Mot khi ban théy su két ndi tuyét voi
trong co thé ban, ban s& bat dau nhin xung quanh va suy nghi con nhiing cai gi khac
cling c6 thiét ké ky di¢u va thién tai nhu vay. Diéu dau tién ban s& thay 1a ngudi khac
cling duoc thiét ké giéng nhu ban. Sy khac nhau ¢ chd mdi ngudi thir mdi thir khac
nhau va vi vay ho tréng khac nhau, két qua khac nhau vé thé chat, tinh cam, linh hon.
Diéu nay khién ching ta a cac c& nhan véi cac trai nghiém khac nhau.
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Piéu tiép theo ban chu y sau d6 1a rang con ngudi 1a mot phan trong bd may 16n
hon va bd may d6 lai 1a mot phan cua bo may 16n hon nita. Mot khi ching ta nhan ra
moi thu lién két, chdng ta sé& biét rang moi thir ta nghi, moi hanh dong ta 1am déu anh
hudng tdi moi ngudoi va moi thir khac, méi mai.

Vi vay nhung gi ma khoi dau 1a cac hanh dong hao huyén don 1¢ mong muédn hoc
cach xda bo cac nép nhan, thi Moi nguoi s& chap nhan va thich chang ta hon, bién
thanh trai nghiém thay d6i cudc séng, ra ngoai vii tru. Ban s& thay.

Dung vay, toi s& 1am cho ban xinh dep tré lai. Bé ti nhic lai rang, toi s& day ban
cach tro nén xinh dep lan nita theo céch riéng, va mot khi ban da tu ¢ kha nang, thi
khong gi cd thé ngan ban 1am lai. Mot khi ngudi ta nhan ra ho c6 thé 1am bat ct diéu
gi thi ho s& tap hop dong luc cia moi thir khéc trong cudc sdng cua ho, trong mdi quan
h¢ ctia ho, thanh cdng kinh doanh, moi thir... Néu t6i ¢6 the gitip ban (khién ban than
ban) cam thay t6t hon 1an nira, thi do 1a nguon nang lugng than ky khlen ban c6 thé
thay doi thé gidi, va khong phai do6 la diéu ma tat ca chung ta déu muén sao? Mot thé
gidi tot dep hon? Diéu nay c6 thé bit dau bai mot ai do va ciing co thé 1a boi ban.
Pong lac tét nhat 1a thay d6i nhitng gi ban nhin thay trong guong.

Chuong 2

Cach nhin mai

MGt trong nhimg diéu ngu ngdc nhat ma chiing ta c6 the lam Ia cho rang ching ta
thong minh hon co thé minh.

Piéu dau tién ching ta phai thira nhan 1a khong c6 gi 1a tring hop ngau nhién.
NGt ruoi khdng ngau nhién xuat hién trén co thé ma khong co li do. N6 ciing khong
ngau nhién mat di. Cac ndt trén da. Bong mat. Nép nhan, toc hoa rim, va rung toc.
Nhitng lan ranh sau chay tir miii xubng téi 2 bén miéng.

Vi sao chung lai 6 d6? Cai gi tao ra ching?

Hau hét moi ngudi khdng ¢6 manh mdi mong manh nao vé nguyén nhan tao ra
nhitng thr rd rang d6. Tham chi cac bac si da liéu “chuyén nghiép” dat do, cac bac si
phiu thuat thim mi, chuyén gia tham mi hay cac thAm mi vién hang dau thé gici. Tét
ca nhitng gi ma ho lam 1 ban céc hil kem dit do vo dung, hay ho cét, kéo va may da
chit hon dé trong ban c6 vé tré hon. An sau bén trong, ban van dang gia di va nhin
nhdm lai. Giéng nhu cac bénh vién dit do va cac bac si 1a nhitng ngudi ludn san long
ldy di tién bac va tién tiét kiém cua ban dé diéu tri dat o cho ban, ma chang lam duoc
gi ngoai viéc che diu c4c triéu chimg, cling gidng nhu nhitng gi nganh céng nghiép
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tham mi dang lam. Ho ldy tat ca tién bac cta ban dé khién ban tréng tré hon, nhung
thuc te khéng giup ban tro nén tré hon.

Cau tra 16i khong phai 1a quét 16p son 1én trén chd ri sét, ma tim ra nguyén nhan
ri sét ngay tur dau, ngan chan, don dep chat ban va sau dé thuc hién céc viéc tot dé van
de khoéng tiep dien nira.

Diéu tuyét v6i vé con ngudi 1a kha ning co thé tu chira lanh, vé thé chat, tinh cam
va tinh than. Khdng ¢ may nao ma ching ta biét c6 thé 1am duoc viéc d6. Ching chi
an mon di. Nhiéu nguoi trong ching ta duoc 1ap trinh dé tin rang ching ta 1a nhitng ¢
may, va chiing ta s& mon di va d6 1a thuc té. Két thic cau chuyén. Thinh thoang thudc
tay c6 gang thay thé mot sé bo phan co thé bi an mon, nhung chung khong thé kéo dai
lau hay gitp ich gi nhiéu. Vi sao? Boi vi né khdng thé goi tén duoc nguyén nhan cua
van dé ngay khi xay ra.

Chung ta mi quéang chap nhan viéc gia héa va dn mon nhu mot 18 thuong. Theo
kiéu binh thuong thdi. Hang triéu nguoi dat téi tudi 50 va mi quang chap nhan rang ho
khong con tré nira va tir gidy phit do, ho s& sa sit dan dan. Ho nghi ring téc chuyén
hoa rdm la binh thuong, va rang rung toc la di truyen va ban khong thé lam gi thay doi.
Ho nghi rang tang céan di lién véi tudi tac. Rang chap nhan khong c6 hooc-mdn tudi tré
nhu mot phan cudc séng. Rang ¢ it nang lugng hon 20 nam trude 1a diéu binh thuong.
Piéu d6 khién t6i rat gian. Con ngudi oi, cac ban can duoc tay ndo ! Tt ca dicu do
hoan toan la rac ruoi.

Dbong vat hoang da séng trong tu nhién, cach xa khoi noi van minh toc khéng
chuyén hoa ram hay tré nén béo phi roi hoi khi gia di. Nhitng gi chling ta goi 13 “ldo
hoa” khong phai 1 diéu binh thudng trong thé gisi hoang dd. D6 chinh 1a bénh tat. C6
nghia la c6 mét cai gi d6 hoat dong khong ding. Bong vat hoang da trong xinh dep toi
khi chiing chét (trir khi ¢6 van dé gi vai ching).

Pbi véi loai nguoi, ¢d nhiing nén van héa trén hanh tinh ndy ma ¢ do song téi
hon 100 tudi 1a diéu binh thuong va khéng can kinh, ho c6 nhiéu tdc, nhiéu ning
luong, di day hon nhitng ngudi bang nira tudi ho trong thé gisi “hién dai”. Ho khong
can tién méi hanh phac, hay khoe manh, va khong thé quan tam tai thi trudng ching
khoén, ban lai loai xe gi, hay nén kinh té dang hoat dong thé nao. Trong khi ban ban
quan tam vé tai san thé chap va cac héa don thi ho dang thuong thic vé dep cua bau
troi xanh rong mé khi &nh mat troi hon 1én guong mat tuoi cuoi vi ho yéu cude doi.

Ho biét diéu gi ma ban lai khong biét?

Pau tién, chdng ta can nging nhin vao moi thr qua néng can. Ching ta thy da
cd van d¢ va chay di mua kem dudng da ngay hoac diéu tri da licu dat do ma chung
khéng mang lai tac dung. Vi sao? Da chi la 16p ngoai cung cua cac bo phan nam sau
bén trong. Do chi la I6p mong ngoai cung cua trai cy bi moc. Thay vi ¢6 gang che dau
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Van dé, chung ta nén gianh nang lugng dé tim ra nguyén nhan cua van dé va ching ta
can nhin sau hon 1a chi nhin vao bé mat.

Hay bat dau bang cach thay d6i cach ma ban nghi va cach xu ly véan dé.

Cach suy nghi cua thé gii “hién dai” 1a hoan toan dya vao viée diéu tri triéu
chang. Néu ban thay ri sét, hdy danh gidy nham va quet son [én no. Néu ban dau, hay
UOng vién thudc tri dau. Néu mat ban ching XUong va cb nép nhin, hiy phau thuat
thAm mi. Néu ban ng nan hay muon thém tién. Néu méi quan hé caa ban khong sudn
sé, hdy bo anh ay/ ¢ Ay va tim ngudi khac. Do 1a cach ma thé giéi “hién dai” dang
hanh xi. Khdng ai mudn chiu trach nhiém cho bat cir van dé gi. Chiing ta ludn d6 15i
lén mot cai gi d6 ngoai ban than ching ta: do kinh té, di truyén, do gen, Xui Xéo, ngudi
khac, hay tudi gia... ban c6 thé goi tén nd. Chlng ta mudn cam thay tiéc cho ban than
va dong vai trd 1a nan nhan. Ching ta muén thoai mai, dn ubng thoai mai, séng trong
cin nha thoai méi, ¢ cac mdi quan h¢ thoai méi, cé mot cng viéc thoai méi. Diéu nay
s& lam ton thuong nhiéu ngum khi str dung tir ludi biéng d¢é mo ta van hoa phu’ong tay,
nhung d6 1a nhitng gi ma nen van minh d6 dang tré nén, mot xa hoi dua vao su thoa
man tic thoi. Ching ta mudn thire an ciia minh dugc dong gbi trudge va co thé an ngay.
Ching ta mudn nguoi khac chuan bi thuc an va dang chung cho ta. Ching ta mudn
nguoi khac 1am viéc caa ching ta & nha va ¢ chd lam . Ching ta muédn, ching ta
muén, ching ta muén.

Hay bat dau bang cach khong doi hoi.

Thay doi cach danh gia. Du cho ban nghi cudc doi ban tham hai thé nao thi lubn
c6 mot diém gi d6 dang gia. Chang van dé gi néu co thé ban duoc chian doan c6 bénh
tat va ban sap trat hoi the cudi cting. Khi nham mét lai lan cudi, hay nhin xung quanh,
t0| C4 rang sé& co nhlmg diéu dep d& trong phong. Bong hoa, anh nhin yéu thuong trong
mat ai do, giong n0| ctia mot ai do, cai cham cua ban tay ho, tia nang mit troi 4m ap
yéu thuong tir caa s6. Ludn c6 mot cai gi d6 dang gia.

D6 1a budc chan dau tién dé dat téi suc khoe, sac dep va hanh phc.

Piéu gi xay ra khi ban sap trat hoi thd cudi cing va ban s& roi thé gigi véi nu
cuol ém a?

Ban dé n6 di. Ban tir bo. Ban khong con khang cu hay tranh ddu dé bam lay. Ban
dé moi thur xay ra. Trong gidy phut do, ban da dua minh t6i vil tru (t6i Chla), hoac bat
ké 1a cai gi ma ban muén goi. Trong gidy phiit d6, cai toi cua ban da di va ban tro
thanh mot nguoi ¢6 moi tha.

Pay chinh 1a budc s6 1 ma ching ta bat budc phai lam dé giai thoat. ( Hay theo
t6i, s& c6 nhiéu diéu ban can lam véi guong mit minh). Hay nghi vé tir giai thoat. N6
c6 nghia 1a soi sang, bo di nhitng rac rudi, giam nhe cac ap luc. Hay nhé, Ban da co
moi thar ma minh can ngay tir khi sinh ra. Bat ké tha gi ngoai nhitng thir nay déu 1a ap
luc. Diéu nay khdng chi gom vat chat, tai san va trach nhiém, ma con suy nghi, ham
muén, hoang tudng, ap luc, ng nan va so hai. Khi ching ta ké moi thu, thi cudi cing,
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hhiing ther d6 s€ tu di. Khong con sg hai. Khong con bat cu tha gi. Ching ta hay hit
tho sau va dé moi thu troi di. Néu ban can bat cir thir gi ngoai co thé tran trui méi thay
hoan hao va hanh phuc, thi ban khdng hoan toan giai thoat.

Khi nhitng bai viét than thanh néi rang ban can budng bo moi vat chat dé giai
thoat, didu d6 khong c6 nghia 1 ban boé di moi thtr theo nghia den! Véng, ban c6 thé
lam vay néu ban muédn va chic chan s& gitip day nhanh moi tht di, nhung nhing gi 16
day &m chi 12 ban khong can phai c6 thi gi d6 méi cam thiy an toan, hanh phuc hay
hoan thién. Ban c6 thé c6 tht d6, nhung ban khéng can n6. NGi theo cach khac, néu
thir d6 mét di, thi khong anh huong gi nhiéu téi ban. Nhiéu nguoi dich nghia diéu nay
la mot didu gi do tét hon sap thay thé. Co thé co, c6 thé khong. Do khong phdi la diém
chu y. Hay xem, do van la su phu thuoc. Trong truong hop do, niém hanh phlc cua
ban van phai hi vong va phu thugc vao mot diéu gido t6t hon sap téi va phai lap day
khoang trong Nhung thuc sy khong c6 khoang tréng! Do 1a 40 giéc.

Diéu con song mai va Kich thich ma toi tung trai qua trong doi t6i la khi toi tr bo
moi tht vat chat ma téi co trén thé gidi ndy, va ra ngodi sa mac. Tdi cai bo quan 4o, va
séng 40 ngay & sa mac Arizona. T6i thic day trén da, dudi bau troi xanh ménh méng,
véi nhitng dam may thanh nha trén bau troi nhu dang nhay mia theo diéu ballet tinh
lang, nhu nhimg cht dai bang xinh dep bay nhay duyén dang trén bau troi. Khong xa
chd t6i 1a chu tho, lang yén gam nham nhitng ngon cé. Mot vai chii chim dang vui choi
xung quanh. Toi nhin quanh va thay nhitng chi soc, chi riia sa mac, nhiing con bo
canh cang, con than lan, budm budm, tit ca déu clng ton tai tuoi dep, khéng quan tam
tai thé gisi. Ching khong so t6i. Toi dugc chap nhan la mot trong s6 ching. D6 1a mot
trong nhitng trai nghiém dep d& tuyét voi nhat ma toi trai qua. Toi khong thich nha,
khong thich xe, tién bac hay tham chi 12 quan 4o, nhung t6i duoc chap nhan, va hoan
toan duoc ton trong. Oi, that I thich thi. T6i c6 thé cam nhan thdy Chiia dang mim
cuol Vai toi.

Khi T6i néi “Budng bo’, t6i khdng cd ¥ vé cai chét. Cudi cing thi tdi chi co y
thuec tinh!

Trong gidy phut nay, ban hay don dep sach s&¢ moi suy nghi va quén hét moi thir
ban da tirng nghe noi. Bo di moi ndi s, moi niém tin va moi lap trinh ma xa hoi ap dat
I&n ban. Hay durng quan tam nita. Budng bé.

Piéu duy nhat quan trong Ia khoanh khic nay, ngay bay gio, va ban cam thay thé
nao Iic nay. Chang van dé gi néu ngay mai khong bao gio dén. Nhiing gi da xay ra
h6ém qua, thang tru6e hay nam trude déu chang van dé gi. Khi ban hoan toan tir bo, thi
khong van dé gi anh huong toi ban nita. Ban s& nhan thie dugc hoi the cua minh, lan
da minh nhu thé nao, giéng nhu mdt ngudi phu nit mang thai cam nhan cudc séng bén
trong ¢6 4y, khi ma ban trong tinh trang hoan toan nhan thirc va giai thoat, ban s& cam
nhan thdy cac co quan bén trong minh, nam tay, hit thé nhu mot gia dinh, déng hanh
trong chuyén di cing ban, yén ling 1am viéc cing ban, bén trong ban, bién tat ca
nhitng diéu nay thanh co thé.
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T6i nhin quanh sa mac va nhan ra rang chd tho, chd séc, than lan, da, khong khi,
mat troi, co cay déu cung chung séng hoa binh va tinh 1ing ciing nhau tao ra mot hé
sinh thai tuyét voi, gidng nhu cac co quan bén trong co thé toi ciing song song ton tai
yén binh tao nén t6i. Nhitng gi ma toi goi 1a “toi”thi gio day la mot phan trong hé sinh
thai sa mac, 1a mot phan cua trai dat, 1a mot phan cua moi thir, moi noi.

Nhu vay c6 dep dé khong chir?

Vang. Piéu nay cd lién quan gi téi guong mat ban? Moi thtr, boi vi néu ban
khong hiéu nhimng gi t6i noi, guong mit ban s& cang thang va trong khong xinh dep
chit ndo. T6i ¢ thé noi diéu nay theo cach don gian hon dwoc khong?

) udng va tiéu thuy thit, gian gitr nhiéu, van dé tiéu
én tien ligt, van de¢ giac ngu, hién tugng xo cing

Vin dé nghté /c GaVa Than dan toi viém khap, soi, suy giap, Van dé Ve
tri nhé, bénh trf, matcan bang ho@C: mon, kho tiéu, dau dAu, it nang lugng, van dé giac

Than S!
chat cén,
than kiét s

, cao huyét ap. Qua nhiéu dam dong vat, duong,
., com va banh mi. Ha duong huyét, tuyén thuong
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Dai trang bi tic va viém, hoi ching rudt kich thich, dic biét 1a giam dan (viém
nhiém it hon), viém tai thwra, bénh tri, truc trac hé thong sinh san. Tim yéu di do cao
rang, phoi yeu di do hut thuoc

Chuong 3
Moi thir déu lién quan

Duogc thdi, ching ta hdy noi t6i chuyén kinh doanh.
Moi thir déu lién quan.

MJi phan trén gwong mit ban déu lién quan vai mot phan khac trén co thé. Nguoi
Trung Qudc da biét diéu nay tir hang ngan ndm. M6t 1an nira, mei thir déu lién quan.
D6 1a bai hoc quan trong nhat cua toan bd cudn sach nay, cua cude doi ban va y thic
ctia ban. Néu mét bo phan trong co thé khdng hoat dong tét, n6 s& thé hién trén mat va
ban c6 thé ngay lap tic nhin vao mat ban va biét dang c6 van dé gi véi co thé. Ban s&
khong bao gio phai di bac si va lam céac kiém tra dit do dé biét dang co véan dé gi véi
minh. Khong chi thé, ban s& biét phai lam gi dé tu chita lanh ngay khi ban biét c6 van
dé gi dang xay ra véi minh. Diéu ndy khdng ngac nhién u? Khong can phai chan doan.
Khong can phai Kiém tra va thaim kham & bénh vién dat do nira.

Néu ban thuc sy mudn guong mit trong tré hon, ban can phai don dep co thé. Can
thoi gian dé don nha mot cach nghiém tic. Vé lau dai khdng cé con duong tat nao.
Néu ban khdng vui vé va khoe manh thi trén thé gigi khong c6 phau thuat tham mi nao
c6 thé che dau diéu do, vi vay hdy dé t6i chi cho ban cach vui vé va khoe manh tir
trong ra ngoai. Guong mit va co thé ban thyc sy 1 phan chiéu nhimg gi dang dién ra
bén trong. Néu ban muébn két qua dao nguoc thoi gian thuc su kéo dai mai thi hay xan
tay 40 1&n va bat dau don dep tir bén trong. Piéu nay c6 nghia 1a hiy don sach su, that
sau! Hay nh¢d, khong duoc so hai!

Ban khong thé gian lan. Khong c6 duong tat nao.

Moi thir déu lién quan.

Moi thir déu lién quan.

Moi thir déu lién quan.

Nguoi Trung Qudc di biét diéu nay trong hang thé ky. Ho budc phai biét. O
Trung Quéc, néu bénh nhan khong khoe hon, bac si s& khong duoc tra tién. Néu
Hoang dé khong khoe hon, théi y sé& bi chat dau. Hay noi vé dong luc! Ho phai biét ho
dang 1am gi, cudc song cua ho thuc sy phu thude vao diéu d6. Néu ngay nay ho 1am
viéc d6 ¢ thé gisi phuong tay thi 95% bénh vién va phong kham sé& khong co bac si.

Hé thdng chiam soc sic dep va y hoc hién dai chi tim cach giam thiéu céc triéu
chtng & ting bo phan co thé, chir khdng goi tén dwoc nguyén nhan. Y hoc dinh hudng
biét rang nguyén nhan khéng chi 1a vat Iy ma con 1a tinh cam va méi trudong. Mot sb
nguoi c6 thé chét thuc sy do dau tim. Nguoi ta quan sat thay rang néu mot nguoi cing
ran bén trong ( cac dong mach ran chic, co bap...), thi nguoi d6 cling cung ran vé tinh
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than, tinh cam, trong kinh doanh va trong cac méi quan hé. Nhitng gi ching ta lam bén
trong ciing s€ anh hudng téi bén ngoai va nhitng gi ching ta lam bén ngoai cling anh
huong t6i bén trong. Ching ta ¢ thé biét nhitng gi dang dién ra bén trong chi bang
cach nhin vao bén ngoai: khuén mat, doi mit, thai do, ban tay, cach ching ta tha, noi,
suy nghi, di chuyén. Tham chi 1a cach ma déi giay ta mang mon di thé nao. N6 c6 thé
tryc tiép cho ta biét c6 van dé gi véi gan, tim, than, va nhat 12 nguyén nhan tai sao.

Di truyén chi 1a diém khoi dau. Nhitng gi ta 1am véi bo may ma ta duoc ké thira
va cach ta ddi dai voi no, sira chita né lai phu thudc vao chinh ching ta. Tin tét lanh 1a
tat ca déu cd thé thay doi, cAu trac guong mit, hé xwong, moi thir cia chiing ta. Ching
ta nhu thé ndo 1a hinh anh phan chiéu lva chon cua ching ta (thirc an), phan chiéu suy
nghi, mdi trudng, tinh than. Ching ta ¢ thé kiém soat. Ngudi ¢6 thé chira 1anh thyuc sy
chi don gian 1a gitr 1ay chiéc guong soi, va ta co thé nhin thiy ta dang lam nhitng gi
véi chinh ban than minh. T4t ca nhiing gi ching ta phai 1am 1a hoc cach doc hiéu
guong mat va co thé minh.

C6 bao gio ban dé y xem minh tréng tham hai thé nao sau thoi gian cing thing,
Kiét sirc, 6m bénh, mét moi va ngi khong du giac? Ban s& ¢ nhiéu rdnh han, nép nhin
va bong trén mat. Sau khi ban da nga ngon, an t6t, cam thay thoai mai thi dé y sé thay
cac rdnh han, nép nhin va bong do6 s& bién mat. Tat ca nhitng chuyén vé van d6 chi l1a
tam thoi. N6 dén roi di, phu thuoc vao tinh trang sic khoe cua ta. Di nhién nhiéu nguoi
séng tron doi ma khong khoe va cac nép han trén mat s& khdng bao gio bién mat. Co
thé rang ho khong biét rang co thé 1am cac nép han d6 mat di.

Khi mot ai d6 cham vao chdng ta vé mat vat Iy, vé mit tinh cam hay thic day ta
vé mat tinh than, chlng ta cam thay tét hon. Chung ta cam thay kich thich va duogc
chita lanh mot phan ndo. Cung qué trinh s& xay ra véi ting bo phan co thé va tirng co
quan cua ching ta. Ching han, néu ban xoa bop ngén tay Ut, ban s& kich thich tim véi
vi cdc day than kinh két ndi. Néu ban xoa bép va xoa xoa ngén tré, ban s& dang kich
thich phoi. Tuy nhién néu ban ngoi trén xuong cut suét ngay, ban co thé cam thay ap
lyc nén khoang miii va viém xoang boi vi ¢d day than kinh két ndi 2 co quan va néu
mot co quan bi kéo cing thi co quan con lai ciing bi kéo cing theo. Viéc nay dién ra
theo nhiéu céch. Néu than caa ban qué tai, thi s& thé hién ra dudi mat va nhiéu noi
khac. No ciing khién ching ta khéng dut khoat trong cong viéc va cudc song bai vi
cong viéc cua than 1a quyét dinh phai gitr cai gi va dao thai cai gi. Néu than khong hoat
dong dung, thi ching ta cling khong 1am viéc dung. D6 khong chi 1a van dé uéng thao
dugc hay thude tay dé che dau triéu ching, van dé 1a phai goi tén dugc nguyén nhan.
Chang han, an ngot khong chi gay ra mun, ma n6 con khién toan bd co thé mat can
bang, diéu nay khién chlng ta thé hién vao cach suy nghi va ngudn niang lwong ma
ching ta truyén cho ngudi khac. Ngudn nang luong ma chlng ta tao ra s€ thu hat hodc
day thanh cdng, thinh vuong, sac khoe, mdi quan hé, tudi tho ra xa...Ning luong anh
hudng téi moi thu.

D6 1a 1i do vi sao ma chiing ta bi cudn hit bgi nhitng ngudi vira thanh cong vira
manh khoe vira tranh xa nhiing nguoi that bai 6m yéu. N&i budn chan cé thé khién
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ching ta dm dau va gdy ra bénh tat. Stc khoe chinh 1a nhiing gi chiing ta nap vao co
thé, suy nghi va tinh than. D6 1a két qua cua nhitng gi ching ta an, uong, xem, doc,
noi, suy nghi va hanh dong. B6 me cho ta mot cd may dé song. Lam gi voi ¢d may do
la lya chon cua ta.

Vi du- Rudt gia- phai téng bo chit thai. Néu mot ngudi ci bam iy dau budn thi
rudt gia s€ gap rac roi khi tong bo chat thai. Nguoi do can hoc cach loai bé dau don vé
tinh cam va tinh than dé cac chirc nang co thé twong ing cling dao thai.

Sau hang ngan nim nhin vao hang triéu ngudi, ban bat diu nhan ra khuén mau
gitra viéc mot nguoi trong nhur thé nao va diéu kién suc khoe caa nguoi do. Chang han,
néu mot ngudi udng nhiéu ruou thi cac dic diém rd rang bat dau thé hién 1én trén
guong mat sau mot thoi gian. Nam nay qua nam khac, ngudi ndy téi nguoi khac, déu
cung mot kiéu. Sau do, ban s& nhan ra rang nhitng diéu nay khong chi 1a tring hop
ngau nhién. Piéu nay da duoc nghién ctu, ghi chép va chitng minh qua hang thé ky.

Nhitng nguoi Trung Qudc hanh nghé y gioi ¢ thé nhin vao mat ban va nhanh
chong biét duge dang c6 chuyén gi xay ra véi ban. Ho tham chi con c6 thé nhin vao
giay ban va blet dé giay mon thé nao. Vi dy, néu phan sau got mon, thuong diéu dé co
nghia 1a c6 van dé vé than.

Tinh trang toc va mong ciia mot ngudi noi 1én tinh trang vé sic khoe. Lidéu mong
c6 gion dé gay khong? Chiing co xudc va dé gy khong? Chang co lan gon khong hay
tron nhdn? Ching c6 hoi vang khong? Ching c6 ddm khdng? Nhiing diéu nay lubn co
Mot y nghia nao do.

Ban c6 nét rudi, dém, khdi u hodc mut nhot trén mat khdng? Ban c6 biét chd sung
u 1én trén go méa dong nghia voi viéc ¢ mot van dé gi dé khac véi chd sung u 1én &
tran? Nhitng hién tuong nay khdng phai 12 ngiu nhién. Diéu d6 c6 nghia 13 hai co quan
khac nhau trén co thé dang bi anh huong.

Moi thir déu lién két.

Nang luong chay xuyén suét co thé ching ta, giéng nhu con dudng, duong cao
téc, duong di bo hay 1a dong song. Néu co bat ky khéi chan nao thi s& khién dong chay
cham lai va don t, tham chi c6 thé nging han. Hay nhin vao nhiing gi xay ra voi
duong cao téc 4 1an néu cd van dé va chi c6 mot hoac hai lan mo. Biéu nay co thé gay
don & hang dim, va gay ra nhiéu van dé khéc. Viéc giao hang cham tré, viéc kinh
doanh bi anh hudong va nhimg nguoi ngdi trong xe (giéng nhu cac té bao bén trong co
thé) bat dau hit tho khoi doc tir cac xe khac dang dang vat vo xung quanh, ciing nhur
c4c té bao bi nhidm doc khi chiing khdng thé luu théng va hoat dong phu hop.

Con ngudoi bi mac ket trong xe s& cam dién thoai va goi cho cong ty hay goi cho
gia dinh , va bao rang ho s& tré. Gid dén luot nguoi & cdng ty va ¢ nha bt dau mét moi
va mot dleu gi d6 cach xa hang van dim ciing bi 4nh huong. Co thé con ngudi ciing
vay. Néu gan, dai trang, than, tly tang, lach... bt ¢au c6 van dé tic nghén giao thdng,
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thi chling s& bao hiéu cho cac bo phan khac trén co thé chd chung. o 1a 1y do vi sao
ban c6 thé nhanh chéng biét c6 chuyén gi xay ra bén trong co thé chi bang cach nhin
vao guong mat.

Co thé ban 12 mot hé théng théng tin khong 15, hé than kinh. Néu c6 qua nhiéu
cudc goi mét moi tir cac bo phan co thé khac nhau thi hé thdng dién thoai s& lan truyén
cang thing, gidng nhu toan thanh phd gao thét phan nan ciing mot ldc, gay qué tai toan
bo mach. Cha trach ban khong lam duoc gi. Cha trach ban khong thé tap trung hay tinh
tdm trong cudc sdng. Cha trach ban va ban ddng hanh khong thé thu gian dé nhin vao
mat nhau va thay ca vii tru Iap 1anh va lang nghe nhau. Qua nhiéu nhiéu tap!

T6i biét ban dang nghi gi. Mun nhot khéng thanh van dé. D6 1a vi chiéc banh
ngot ban an hém qua, 14t banh pizza hay kem qua mam xoi. Ban biét rang ban da an
mot cai gi d6 ma ban khong nén an va ngay tiép theo thi ndt mun xuat hién. Khéng van
dé gi. N6 s& bién mit trong mot hay vai ngay thdi, phai khéng?

C6 thé nhitng gi ma ban khdng biét 1a néu ban thuc su khoe manh va moi tht bén
trong hoat dong thich hop thi ban s& khdng bi mut nhot. Gan cua ban s& xu ly chat béo
va dau md va than sé& loai bo duong va chat dam khoi co thé ngay. Lan duy nhat ma
mot cai gi do bi tong ra khoi da la khi gan va than lam viéc qua tai va co qua nhiéu réc.
Chung bao hiéu “hét chd trong” & cira s6 va bao hiéu cho du khach di noi khac. Vi
vay, chat dam ngoai lai va chat thai dau ma s& di nguoc 1én duong méau. Mot sé sé 1an
m& va trit lai trong bap va ruot.

Néu c6 qué nhiéu rac trong hé théng cua ban ma co thé phai xu Iy, n6é s& day qua
da! Vang, d6 1a nhitng gi ma bénh cham, bénh vay nén, gau, nhot, u nang, phat ban va
tat ca nhirng cai phun trao I&n trén da ky di d6 1a chat doc vo ich nung nau trong lan da
ban, gay ra... nhu ban c6 thé doan... chinh 1a ung thu hac t (ung thu da)! Nguyén nhan
thuc su cua ung thu da khong phai la do &nh sang mat troi. D6 chinh 1a phan cut trén
lan da bi nung trong ting té bao. P khong chi 13 rac rudi dén tir bén trong ma con la
dung dich han hop thubc hda chat doc hai ma ban béi 1én trén 1an da dé ¢ gang bao vé
nd. Kem chéng nang 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh caa ung thu da. Hay nhin
vao nguyén lidu. Ban c6 bao gid nghi 1a s& udng kem chdng nang? Ban biét rang do
chinh 1a chuyén di nhanh téi phong cap cau. Vi vay, tai sao ban lai lai tim wdp minh
trong d6 va sau do lai rudi thir rac rudi ndy 1én té bao da ctia minh. N6 ciing hap thy
vao dong mau, l1am nhiém doc 14 gan von di da qua tai. Rat tiéc, t6i di gat qua mot
bén, nhung vi ching ta dang noi chuyén vé 1an da va suc khoe, d6 mai la quan trong.

Du sao di nita, hdy quay lai cai nhot d6. C6 thé ban biét nguyén nhan gay ra céi
nhot (Miéng pizza) nhung ban khong suy nghi nhiéu vi sao né lai xuat hién chinh xac
tai mat (hoic co thé ban). Tdi ca 1a ban nghi d6 13 ngiu nhién. Thinh thoang ching
Xuat hién & nhitng vi tri la Iing nhat (43 bao gid ban bi & mi mat — t6i da ting bi).
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Oi, d6 khong phai 1a ngau nhién. o 1a két qua hoan hao caa mot hé théng van
hanh va duoc thiét ké hoan hao. D6 14 dén d6 canh bao truot khoi bang diéu khién, ban
chi khong biét diéu d6 c6 nghia 1a gi (mi mat c6 nghia 13 than).

D6 1a 1i do vi sao t6i viét cubn sach nay.

Normal, healthy

Endocrine glands are
inflamed,meaning body is
fighting infection,
bacteria, virus,
parasites,iliness, disease.
The immune system is
working hard to defend
the body from something.

Liver is taxed from
toxins and pathogens

Endocrine system is
fully taxed fighting
iliness

All 3 parts of colon are
weakened and inflamed
from too much waste,
bacteria and parasites

lllustration by Markus Rothkranz
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Chuong 4
Khéng co gi 1a ngau nhién

D6 khong chi 12 nét mun ngau nhién. N6 xuat hién tai d6 boi vi d6 1a vi tri yéu
nhat, va tdi khong chi n6i vé da ban. Di sdu hon, d6 chinh 1a noi ban bat dau 6 1én kinh
ngac rang co thé minh thuc su ki diéu thé nao.

Guong mat ban 1a mot tim ban do.

Mdi khu vuc trén guong mat déu két ndi voi duong day néng truc tlep t6i tat ca
cac bo phan co thé, gidng nhu dén canh béo khi va cham 6 t6. Néu c6 van dé gi véi bat
ky bo phan nao trén co thé ban, tin hiéu canh b&o s& xuat hién trén ban d6 (guong mat)
va cac bo phan khéac cua co thé theo kénh théng tin (goi 12 kinh lac). B6 1a mot hé
théng bao hiéu chi tiét, vi du c6 thé cho ban biét ring c6 u nang & bén phai tim ban.
Ban chi can hoc cach doc cac tin hiéu.

Mun nhot hozc nét rudi hoic ddm dam/ nhat xuat hién trén tay, chan, lung, ngén
tay, thi ban cd thé goi tén né. Piéu nay thuc su thi vi. Ban c6 nhan ra diéu nay co
nghia la gi khong? N6 c6 nghia 1a ban co thé biét nhig gi dang_ dién ra bén trong ma
khong Can phai mo xé co thé dé xem chuyén gi dang dién ra. Piéu dé c6 nghia 1a ban
dd c6 ¢d may chup X-quang toan co thé. Diéu nay c6 nghia 1a ban c6 cach dé nhin vao
bén trong co thé ‘ma khong can phai tra tién cho bac si, chup x-quang, thar mau, thu
nudc tiéu, 1Ay mau phan, thir nuéc mleng, kham ‘phu khoa béi rdi, kham truc trang,
sinh thiét, chup quang tuyén v, chup cét 16p, uéng phong Xa, phan tich toc va doc
hiéu phan tir shaman ngoai cam.

T4t ca nhitng gi ban phai 1am 12 hay tu nhin vao ban than. Sy that déu duoc viét
|én trén co thé ban.

NGt rudi 1a d& thay nhat. N6 xuat hién va bién mat kha nhanh. Chuyén nay cé vé
khong dang lo, nhung c6 nhiing van dé kéo dai 1au hon.

Mot 1an nira, khudn mat ban mudn ban cha y va né s& lam viéc can lam.

Tat ca chung ta déu cd y kién hay ho vé gwong mat hoan hao trong nhu thé nao.
Tron nhin. Mém. Khong duong ranh. Khéng nép nhin. Khong rd. Khong hdop. Khong
sung phong. Nudc da am tron. Khong c6 nhitng 16 chan 16ng sau. Khong dém do.
Khoéng d6m trang. Khong dom nau. Khong gian mach do. Nhitng dé cap trén cé khién
ban that vong? Hay ban hoan toan hanh phic véi guong mat minh dang co. Néu ban
nhu vy, ban hay nhin vao guong, nhin cham cham khéng tin vao nhitng dudng rénh,
nép nhan, bong va ndt myun dang ngay cang rd theo nim thang, duoc chi?

Ban c6 biét rang ching khdng phai nhu vay?

Chung khéng khéc gi nét mun.

Ching cha c6 ¥ nghia gi ngoai viéc 1a nhitng tin hiéu vé cac su viéc xay ra bén
trong ban.
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Chung khdng chi 1a mot phan binh thuong ngau nhién cia qué trinh “ldo hoa”.
Chung la tin hiéu canh béo.

Néu c6 khuyét diém gi trén miii ban, thi d6 13 nhitng khuyét diém trong tim ban.

Ban c6 biét ring nhitng duong ranh dn sdu doc theo bén miéng thi ciing chay theo
bén miii (goi 12 nép nhin hai bén miii va ma) thé hién tinh trang dai trang xubng déc,
nam ngang, ting 1én?

Ban c6 biét rang nhirng khu vuc xung quanh va dudi mat két ndi véi than?

Diéu nay thuc su tha vi, phai khong.

Gio day, toi c6 thé khién ban chua ¥, chao don thé gidi co thé ngudi diy ngac
nhién!

MOI THU BEU LIEN KET.

Thuc su 1a nhu vay.

Hon ca nhiing gi ban tung tudng tugng.

Tham chi suy nghi, tinh cam va quan diém cua ban ciing 4nh huong toi cach ban
nhin vé mat vat ly. Ban cam nhan nhu thé nao thi déu anh hudng téi timg co quan khac
nhau trén co thé, 13 nguyén nhan co ban cho biét tinh trang sirc khoe ¢ lién quan toi
ting bo phan co thé do.

Ban cam nhan thé nao anh hudéng dén ban trong thé nao. Ban trong thé nao lai anh
huéng dén ban cam nhan.

Vi vay ban nén thich nhiing gi ban thay hoac la tinh than s& dang xoin di xuéng.
Ban c6 thé thay d6i nhitng gi ban thay. D6 1a 1i do vi sao ban mua cudn sach nay, va d6
la nhitng gi tdi wu co thé chita lanh ban sau hon nhitng gi ban da timg ngh toi.

bung xem nhe khi to61 n61 moi thu lién két. Chung ta hay no1 ban dn mdt sb thue
phém tién nghi ma ban biét 1a khong tdt cho strc khoe, nhung ban can n6 dé ban cam
thay khoe boi vi nhiing gi dang dién ra trong cudc séng. Chac chan rang mot bira an s&
khong gy hai gi. Nhung nhimg thtr linh tinh ma ban an, ban nghién, mét sO thtr ma
ban n hay udng hang nam troi, c6 thé 1a suét doi, nhu ca phé, ruou, thude 14, bo, banh
mi, sita, pizza, ngli coc, banh, thit, socola, banh kep, banh ngot, khoai tay, thit mudi...
moi ngudi déu cé thoéi quen ctia minh. C6 thé ban gitr thoi quen dé trong 1 tuan, 1
thang, hay tham chi 1 ndm, nhung khi c6 van dé gi cang thang xay ra (hodc mot bita
tiéc), va ban bat than trd lai thoi quen cii.

Chung ta hay n6i vé viéc ban quay tré lai viéc an nhiéu carb (phu ni¥) hodc thit va
ruou (dan ong) Ca 2 thir d6 déu gy kho khan thuc su cho than. Tt ca cac san pham
nudc c6 bot mi (banh mi, pizza, banh quy gion, banh pie, banh quy, ngi cbe...) va ruou
chuyen hoa thanh dudng trong co thé, gay ra phan tng insulin. Tuyen tuy va than qua
tai, dan toi giam glucoza- huyét (va cau ban, yéu ning luong), diéu nay dan toi bénh
tiéu duong. Nhimg nguoi an thit thi khéng khoe. Pam nang gay qua tai than, chuyén
hoa cham thanh séi theo thoi gian.
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Trong khi do, trén mat, cac bong hinh thanh dudi mé}, tam nhin bat dﬁu, bi che mo
va nep nhan hinh thanh quanh mat vi dam bat dau lién ket ngang ¢ da, khien da bi be
gay, yéu, nhan nhiim.

Khi ban nhin vao guong, ban thay ban khéng giéng trudc nira. Ban cd thé khong
quan tdm nhiéu t&i viéc giam thi luc vi khéng ai noi 1a mit ban dang kém di, nhung
nhitng bong mét va nép nhan 1a tin hiéu cd thé néi ban khong con nhu trude day. Hau
hét moi ngudi déu don gian quy két do 140 hda va ¢ gang che dau triéu chung, khdng
quan tam t6i van dé dau tién gay ra tinh trang ndy. Ho gianh hang ngan déla khong
can thiét vao cac cudc phau thuat bién dang, va cac quy trinh budn cudi nham che dau
“céc tin hiéu 130 hoa” mot cach tuyét vong, ma khong nhan ra d6 1a tiéc khoc kéu cau
tir bén trong co the. Trong khi d6 ho tiép tuc an cung loai thuc an, tiép tuc séng theo
cach day doc hai va co thé tiép tuc bi pha v tir bén trong. Trong truong hop nay, than
hoa s6i do canxi hda va hau nhu khong thé loc mau Vi than sap nguon tir tor, nén co
nhitng tin hiéu khac, nhu cau tinh duc giam sut gan nhu vé s khdng, cac van dé vé
tuyén tién liét gia ting, dau co lung dudi, lubn mét moi, van dé giac ngu, toc gay rung,
moéng gay... va nhiéu tin hiéu khac nixa.

Nhung con nguoi khéng két ndi nhitng diéu nay lai. P6 chi 1a “ldo héa” hoic
“man kinh” hodc “cing thang qua”, “khong du tién” va (dién vao chd
tréng). Viéc toi té nhat 1a khi mot cap vo chong bat dau do 16i cho nhau vé cac van dé
cua ho.

Can phai dung lai.

Rat nhiéu van dé trén thé gidi nay co thé duoc giai quyét néu con ngudoi biét vi
sao ho khong hanh phdc. Ban khong thé thay hanh phuc chi don gian bang cach két
thic mot méi quan hé va tim kiém nguoi khac, hodc mua cin nha 16n hon hoac chiéc
xe nhanh hon hoic nhiéu tién hon. Chic chan diéu d6 1a tbt, nhung toi ca 1a ban s&
phai doi tit ca didu d6 néu ban tré lai hon 30 tudi va ban thich thd khi nhin trong
guong. C6 thé chi.

Chira lanh than thé s& chira lanh guwong mat!!!

T6i chac rang ban du thong minh dé biét rang viéc chira lanh thuc sy dén tir bén
trong, va t6i khéng chi am chi vé mat tinh than, tinh cam hay tam linh. T6i ciing 4m
chi ca mat vat 1y. Va hiy doan xem chuyén gi? Néu ban chita lanh co thé vat ly, ban
cling s& bét dau chira lanh dugc tinh cam, tinh than, tam linh? Hay nhé rang, tat ca deu
lién ket!

Céc co quan cua ban khong chi xir ly thie an. Chung xir Iy nang luong. Chang
han, cong viéc cua hé tiéu hoa la ldy thirc &n, tiéu hda no, lay dinh dudng va loai bo
nhiing gi khong can su dung. Piéu nay ciing anh huong toi kha nang nam lay nhiing gi
ban can trong cudc song, chiét tinh nhitng gi ban can dé van hanh va séng hanh phuc,
va loai bo nhiing gi ban khong Can Vay ban di gianh duoc nhitng gi ban can trong
cudc sébng chwa? Hay cha y rang cau tra loi caa ban c6 lién quan tgi hé tiéu hoa caa
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ban cd thé gianh dugc nhirng gi N6 mudn tir thirc an nhu thé nao? D6 co phai la dd an
vit gay chét nguoi rong tuéch? Ban co the loai bé nhitng gi ban khdng can ¢ muc nao?
( Ban biét rang, nhiing thoi quen hgu ngdc va nghién ngap do sé theo ban suét doi).
Hay chl y toi su tuong quan. Hé théng tiéu hoa chi Ia trinh dién vat ly caa suy nghi
manh mé& va hinh mau V& tinh than.

Mot vi du khéc. Than loc mau. N6 loc tha tét, bo thir xau. Néu ching khdng hoat
dong tét, than khong thé cho biét cai gi 1a tdt, cai gi 1a xau. Diéu nay khién ching ta bi
ngd doc va che phu kha ning danh gia dung, va cac thoi quen vé tinh cach hu hong,
ban thiu, xua cii tir trong qua khtr va ching ta khdng thé phan biét giira tot va xau nita.
Két qua 1a nhing thir tan thoi hién dai “khong mong doi” xay ra khién ching ta truot
dai. Chlng ta tré nén mét phuong hudng, ludng Iy, so hdi, hu hong hoang tudng , 1a
mét phtc hop nan nhan, trong khi thuc té ching ta chi 12 nan nhan do nhiing gi ta 1am.
Chlng ta can suy nghi thang than va danh gia dung. Thuc su khé khan khi 1am vay khi
ma ching ta ngdé doc va than va gan ching ta qua tai, khién bo ndo ching ta bi che mo
va o do ué oai.

Vay ching ta hdy xan tay 4o 1én va hanh dong. Dén ldc phai bat dau tu chita lanh
chinh minh.

Chuong5  Pén hic xinh dep tré lai 1!

Puoc thoi.

Pau tién, ding mong doi tit ca diéu nay cd thé xay ra chi sau mot dém. Hay thuc
té va nhé rang, d6 1a dau tu dai han. Trai nghiém thay d6i cudc sdng. Khong phai 1a
stra chira nhanh chong chi sau mot dém. D6 1a thuc té. Con duong dung dan di t6i sudi
ngudn tuoi tré.

Ban khong thé lira loc ty nhién. Ty nhién von di di hoan hao. Moi thtr d hinh
thanh trudc khi chdng ta sinh ra, va khi ban sinh ra, ban dugc cho moi tht ban can.
Thuc su ban con khong can phai dung téi guong. T4t ca moi nguoi xung quanh ta déu
la tim guong. Toi s& khdng bat mi & day (vi d6 1a & cudn sach khac), nhung nhiing
nguoi xung quanh ta ¢ the gidp ta thay mot phan ban than ma chiing ta mudn thay.
Thiét ké hoanh trang nhat cua vil try phi thuong dang kinh ngac. N6 cyc ky xinh dep.
N6 ciing phuc tap, nhung ciing rat don gian, dén con Kién ciing hiéu.

Céch dé di trén con dudng la dat mot chan 1én truge chan khac. Ban phai di tung
buge thi moi di dugc ca con duong. Ban khong thé hoan thanh bang cach an gian.
Khoéng ai khac cd thé lam thay ban. Ban khong thé tra tien nho nguoi khac di ho.

Chi ¢6 ban mdi c6 thé sira chira cho minh. Khong mot ai khac. Hay ngung lang
phi thoi gian , ndng lugng va tien bac dé tim duong tat. Ban khong can nguoi khac hay
tien bac lam ho viéc do6. Toi ¢ day dé giup ban lam viéc @6 bang chinh ban, tai nha,
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mién phi. D6 chinh 1a ty chu. Stc manh thyuc su dén tir d6, khong phu thudc vao bat ky
ai, bat ky céai gi khac. Khong can phai tra khoan tién 16n dé diéu tri thim mi ngdc
nghéch ma chang mang lai tac dung gi.

Ngin qua trinh 130 héa lai bang cach ngin chin nguyén nhan gay ra né.

Cubn sach nay 1a vé cach doc hiéu co thé dé 1am rd ra nhitng gi dang dién ra bén
trong ban.

T6i viét cudn sach co tén “Tu chita lanh 1017 s& clng ban di xuyén sudt bang
nhitng k¥ thuat don dep co thé don gian nhung uyén tham. Viéc d6 rat don gian, tham
chi dua tré ciing c6 thé hiéu. Dong vat ciing ¢ thé 1am theo ban ning. Khong ton kém.
Tham chi ban c6 thé 1am theo néu ban khdng c6 tién, khong can gi ngoai nudc va cac
loai hat hoang d& c6 trong san nha. That ngac nhién 1a cu tra 15 lai don gian dén vay.
D6 1a noi ban nhan ra thién nhién xinh dep biét nhudng nao va loai ngum luoi bleng
va 16n xon biét bao. Cang biét it thi cang nhay cam. Toi nghiém tuc goi y ban doc cudn
sach nay va tién hanh don dep. Trong d6 co cac bién phap don gian da duoc ching
minh theo thdi gian caa thé gi¢i nham chita lanh thuc sy va bat dau lai.

Khéng c6 vién thudc tién nao. Khong c6 bién phéap ky diéu nao- du 1 thubc tay
hay céc thao duoc dic biét. Khong c6 quy trinh than bi nao do cac bac thay hay ong
do6ng nao thyc hién. Khong bac si. Khong nha ngoai cam. Khong huan luyén vién.
Khong may moc da biét. Khéng may cai tién ludi biéng. Khong tinh thé. Khéng gong
cum. Khéng cé cac loai bot hodc do udng da chirc nang quan nao trén mang da phuong
tién.

Cau tra loi khong phai tir nhitng tha ban kiém duoc.

Do 1a tir nhitng gi ban don dep va tir bé.

“Vuong qudc thién duong” dén tir viéc budng bo. Hay dé ty nhién chita lanh. Co
thé ban biét phai 1am gi, chi 12 hdy cho né mét co hoi. Hay l1am viéc do, ngirng suy
nghi rang ban biét dang lam gi va cai gi 1a tot nhat cho co thé ban. Hau hét moi nguoi
déu khong c6 manh méi. Hau hét moi ngudi mua thyc pham bai vi 11 don, quang céo,
mét, xu huéng, nhan vién ban hang hoac nhitng ngudi ban tét ban ban 1am vay. Dung
dua vao nhitng nguoi ¢ b phan cua hang vitamin, thuc pham, y té dé biét ching dang
lam gi. Nhiing vién vitamin khéng nam trong lo. Buing dua vao cac san pham dé chira
lanh gwong mat chi vi né déng gia hang trim hay hang ngan d6 la. Pung nghi rang
dung cu ban laser than ky méi tinh & phong tham my c6 thé chira lanh guong mit ban.
Chang van dé gi néu trong ho chuyén nghiép, mac 4o choang trang bac si va tir laser
nghe c6 vé 1a k¥ thuat cao siéu, phai khéng? Nhimng ngudi 1am tham mi s& chi n6i voi
ban nhitng gi ma dai dién bén kinh doanh cua cong ty laser bao ho no6i. Nghe c¢6 vé 4n
turgng vé mit khoa hoc. C6 thé chi trong cé vé an tuong vay thdi. Viéc d6 c6 thé ton
kha nhiéu. Nguoi d6 phai tra chi phi thiét bi dat do, va ban ciing vay. Hay nhé, ho
cling 1am viéc vi logi nhuan va phai tra tién cho k¥ thuat vién, nhan vién, thué mat bang,
tien dién va cho chiéc xe Mercedes méi cua chu salon. Sau d6, ban duoc “diéu tri”,
ban hét cam giac c6 cai gi d6 tréng rong va khong du day bén trong. Pang 1& ban s&
khoe hon khi xoa bop.
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Hay ngung tiéu xai tlen nhu vay. Tham chi néu co tac dung thi d6 cling chi la swa
chita tam thoi. Néu ban van lién két chéo céc protein cho da Vi chét ngot va thuc
pham chét ngudi ban thiu, thi tat ca cac bién phap phau thuat tham mf trén thé gioi déu
khong thé ctu ban. Sau do, ban sé& trong glong nhu quai vat. Co phai d6 1a nhitng gi
ban mudn? Di nhién 1a khong. Nguoi ta cd thé dat mot nguoi vao tinh trang “hoat
dong” du & cach xa hang dam. Mit khéc, ching ta c6 thé dat mot viéc gi d6 chinh xac
va thuc té khi chiing ta nhin thay nd. Hay tré thanh cai gi d6 thuc té. Nguoi ta s& phan
van liéu ban c6 phép than thdng gi. N6 con manh hon moi tién bac trén thé giéi.

Tro nén xinh dep khong con la diéu xa xi nita, ma d6 1a trach nhiém cua ban.

Thé gioi da 1am duong lac 16i. Con ngudi dang chét dan Con nguoi bi cac cong
ty ban thac pham quang céo khap noi moi chén, rit sy séng con ngu0’1 di. Hau hét
nhitng gi ma goi tén 1a “thuc pham” dang 1& khéng duoc phép cho vao miéng con
ngudi. Hau hét kem dudng da dudng 4m dang 18 khong duoc xoa Ién da. Ching sé& hap
thu ngay vao gan.

Trach nhiém cua ban 12 1am mau cho moi ngudi xung quanh ban thay stc khoe
thue su 1a gi. Ban khong thé 1am viéc d6 bang cach rao giang, diéu do sé chi day ho ra
xa hon va xa lanh ban. Ban chi co thé 1am viéc do bang cach cuc ky khoe manh, hap
dan va day ning luong séng. Guong mit ban can phai toa ra sy song (khdng phai la
tham mi gid tao). Con nguoi ludn ludn quan sat nhau, nhin vao cac manh moi va danh
gi4). Ho can phai thay ban an udng lanh manh vf 1am nhiing viéc lanh manh. Hay chi
ho thdy cach ban 1am. Ho dang tim kiém sy that. Hay chi cho ho thay viéc d6 don gian
va dé thé nao. Co thé ngudi (va ca guong mit) co thé tu chita lanh néu duoc trao co
hoi. Moi ngudi oi. Hay 1a nguoi phat ngon cua ca phd! D6 1a trach nhiém caa ban.

Ban mudn biét muc dich trong cudc séng cua ban 1a gi? Con vé viéc trong hap
dan nhat, hanh phit nhat, khoe manh nhét, thanh céng dang kinh ngac nhat, bing chay
nhu da ting. Hay la cay cot chi duong toa anh sang roi duong cho ngudi khac di téi su
that. Do 1a tinh yéu. D6 1a con duong.

Tir tong quat co nghia 13 diéu tri moi thir: thé xac, suy nghi va tinh than. D6 1a
cach duy nhat dé chira lanh thyc su. Ban s& khdng bao gio can dén thudc, phau thuat
hay cac thuc pham b sung ngéc nghéch khac nita.

Thé gigi cta ban.

Chuong 6
Moi thir déu 1a ning lweng
Vii tru chang 14 nang lugng. Co thé ban 13 ning luong. Co thé 1a con dudng ning
lwong, dugc goi 1a dudng kinh lac. Y hoc Trung Quéc da chimg minh diéu nay bang
cham ctu. Bang céach chich cay kim bé xiu vao mot bo phan co thé, nd co thé anh
hudng téi cac bo phan khac cua co thé. Chang han, mot cay kim siéu nho choc vao
mot diém cu thé trén tai co thé gidp xoa diu phdi cua ban, hoic gilp ban thay tot
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shown, hodc giup ban giam bét dau hong, hodc tham chi con giup ich cho nguoi
nghién hoac tram cam. Viéc cham ciru cung hoat dong theo cach tuong tu. Chang han,
bang cach ép dai vao dudi ngon céi, ban c6 thé xoa bop phdi va hé théng tiéu hoa. Do
cting hoac tinh trang té ctiing gitta cac ngon tay cd thé dong nghia vai bénh 1y vé tim...
dau tim hodc xo vira ddng mach c6 thé khong con xa. Hay kich thich duong kinh lac
vé tim biang cach nhan that sau vao bén trong dau ngén tay va méng.

Do chi la vi giac. Binh cua ngon nui.

Doi v6i mot s nguoi, cham ciru va bam huyét khang ¢ tac dung nhiéu. Vi sao
lai cd tac dung véi ngudi nao, ma khong cd tac dung véi nguoi khac? Néu ban phai d6
Xi mang xubng dng nude trong vudn, thi sau d6 nudc s& khdng thé chay qua do nita.
Co thé ban ciing vay. Néu ban canxi hoa co thé bang cac loai can b, ban cé thé bi dién
giat va co thé ban ciing khong biét viéc d6. Cac tin hiéu khdng thé di chuyén tét trén
duong soi.

D6 1a 1i do vi sao nhitng nguoi khéng khoe thi s& khéng hat hoi va ho nira, trong
khi nguoi khoe manh lai vay. Nguai ta gitr nhiing chat d6 lai. Ho nghi rang hat hoi va
ho c6 nghia 1a ban dang bénh. Khdng phai luén ludn nhu vay. Néu ban sach s& va khoe
manh va moi th&t van hanh tron tru, va ban ngdm mot miéng day bui, co thé ban sé& ho
ra ngoai ngay lap tac. Ban s& chay nuéc mat va so mili. P6 1a cach ma co thé loai bo
nhitng gi khdng thudoc vé nd. Moi thar déu van hanh hoan hao. Mat khac, mot ngudi
khong khoe s& c6 mot co thé bi té liét va day can thai, co thé nd s& khong chi y néu
mot cai gi d6 khong tét dang xay ra. Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia 1a nguoi
khong khoe thi khéng ho hay hat hoi. Ho c6 1am viy, nhung nhiéu lan chi cé dé bo
nhitng rac thai bén trong co thé, chi khong nhat thiét 1a cai gi d6 méi tir bén ngoai.

Tro lai viéc cham ctru va con duong ndng luong. Ban cang sach s€ thi cang nhiéu
nang lugng co thé chay trong co thé ban, giéng nhu chay trén duong cao téc. Moi
nguoi s€ lam viéc ding gio va moi thur s€ duoc van Chuyen va giao ding gio. Moi thu
déu trao ddi thong tin va s& khdng ¢4 tich tu hay don « chat doc.

Moi thir bén ngoai déu la phan chiéu cua nhitng gi dién ra bén trong va nhiing gi
ban khong thé thiy bén trong thi cudng do con hon nhitng gi ban co thé thay bén
ngoai. Co6 hon 60 ty té bao lam viéc lién tuc, xir Iy hoa chat va thirc an ma ban trit
uéng do, cung véi suy nghi va cam xtc. Cam xutc tiéu cuc cua ban s& bop nghet cudc
séng cua ban khoi cac co quan va bd phan co thé, bat ching nhin déi cac chat quan
trong cho su song, gom c¢6 oxy va thice an. Tinh trang suy yéu ndy moi ca té bao “tai
ché” vao va tiép quan Mot s6 ngudi goi nhung té bao nay 13 ung thu, nim cadida, ky
sinh trung virus, cac loai nAm, men, cai khuon... nhung chung thuc sy la gi, la réc rudi
va dén luc con nguoi phai tai tao lai co thé dang chét dan ctia minh. Suy nghi tiéu cuc
thi chét. Tich cyc thi séng. Ban muédn di theo huéng ndo? Lua chon tly thudc vao ban.
Loai tin hiéu nao ban gui téi cac té bao trong tiém thic? Di truyén biéu sinh dd chung
minh mot cach khoa hoc rang suy nghi ciia ban c6 thé thay d6i ma gen, DNA cua ban.
Vi vay, hdy can than! Hay ngung nhiig csuy nghi tiéu cuc lai, chung dang giét chét
ban. Hay ngan chan chdng ngay bay gio. Chi cho phép nhiing suy nghi tich cuc trong
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cudc song ban. Hay tim kiém... mot cai gi do... bat ké thir gi...truéc ban ngay bay gio
dé cam on, dé tran trong. Su ton tai caa ban phu thudc vao d6.

Ban c6 thé biét tinh trang cic co quan va chién truong bén trong ban chi don gian
bang cach nhin vao bén ngoai — gwong mat, lan da, mai tc, méng, mit, biéu hién
guong mat, mic ning lugng, cudng do tinh duc, thi giac, am thanh, tri nhé, chét luong
giac ngu, mui va thai do.

Glong nhu cai cdy, nhing gi ngdm & bén dudi tao ra nhung gi trén mat dat va
quyét dinh Chat luong qua. Neu cai cay kho héo cho trai kém, diéu d6 c6 nghia la céd
cai gi d6 ngdm dudi dat khéng on. Ching ta ciing vay. Nhiing gi khong thé nhin thay
tao ra nhiing gi c6 thé nhin thay. Nhitng duong nét trén khudn mat ban s& khéng xuét
hién ma khong c6 |i do. Viéc d6 khong lién quan t6i ban ¢ trén trai dat nay bao nhiéu
nam, va ban khong thé chi d6 15i cho stress. D6 1a trén tranh trach nhiém. Pugc roi,
vay loai stress d6 1a gi? C6 the ban s& n6i mot cai gi do, dai loai nhu “ ng nan cam c6”
hodc “van dé tién bac”, hodc do “cac mdi quan hé”. Pugc roi, co thé vay. Nhung né
anh huong dén bén trong ban nhu thé ndo va nd tdi té dén thé nao? Khoa hoc hién dai
c6 thé biét so sai thong qua mot vai thi nghiém.

Nhitng nép nhin, bong hay ndt sung phong trén mat bong ciing giéng nhu trai
hong trén cay. Rang tOC rung cling glong nhu ca nhanh phia trén dang kho, yéu va don.
Ban can phai nhin lai goc, 1am sach dat, tugi nudc, bon phan va gia co goc.

Bén “cai gdc” 16n nhat ma chdng ta can 1am sach 1a: ruét, gan, than va tri oc.

T6i biét ban dang nghi gi va toi s& ndi lai 1an nita. T6i biét ban mudn co thé sua
chita nhanh chéng, hoi hot nhu viéc boi loai kem than ky, udng thuéc, thao dugc, tiém
chich, ban laser hay quy trinh nao d6. Ban mudn tra tién cho ai do, ngdi 1én ghé va mot
gio sau ban s€ dugc sura chira xong va xinhd dep. Pé khong phai la cach ma nd hoat
dong. Bay gio hdy chip nhan diéu d6. T6i biét s& rat kho khan dé hiéu va thau hiéu
rang lam mat viéc gi d6 ma ban khdng thé xem hoiac mot viée gi ¢6 ma ban khong thé
thay bén trong ban s& gay anh huong bi dat 1én vé ngoai cua ban. Toi biét ban nghia
rang trong tat ca cac bo phan co thé thi ruot, gan va than 1a it hao nhoang nhat. Toi biét
la ban muén tac dong lén tim, ndo, phoi va bo phan sinh duyc.

Xin 16i moi ngudi, chir néu khdng c6 hé thong vé sinh tot thi tat ca cac thir rac
rudi budn cudi d6 déu ngung hoat dong! Vé lau vé dai, tho stra éng nude con quan
trong hon thg dién. Néu mat dién, ban van 6n trong mét thoi gian, nhung néu duong
4ng tic va nha vé sinh ctia ban don & va rac bat dau tran ra khoi bon tim va éng thoét
nuéc bon tim thi d6 thuc sy dang bao dong! Nhiing thir nghe ¢6 vé gém ghiée thi do
chinh xé4c 1a nhitng gi dang dién ra trong hon 95% loai nguoi trong thé gidi hién dai.
Co thé ho déu day réac rudi doc hai thdi rira, tich tu va don @ trong rudt, gan, than, bach
huyét va mau, dang ngac nhién 1a co thé d6 van hoat dong. Diéu nay bat dau xay ra
vao thoi diém ma con ngudi duogc sinh ra, bat dau véi cac thirc an thuong mai duoc xu
ly gianh cho em bé, cac san pham sita, duong, thirc an ché bién, bot, ltra my, dau nanh,
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hoa chat, chat bao quan va pham mau. Thém vao d6 1a nhiing chat doc tir moi truong
nhu khoi bui tir c4c tam tham, chat ty rira trong nha, khi thai xe hoi va mdy bay, san
pham I1am tdc, xa phong, kem danh ring... Sau d6 1a khi chung ta bat ddu dn banh mi,
banh quy, bo, thit va dudng tinh luyén, cac thirc dn chét nau san, né s& tao nén mang
bam dinh 1am cung va che phu bire tudng thanh trong rudt, dong mach, bach huyét, bo
ndo... Co thé khong thé tho, di chuyén, hap thu dinh dudng hoac loai bo chat thai nia.
Da bat dau co lai, ching ra va chét dan va d6 1a nhitng gi cudn sach nay dang noi vé,
phai khong? Da bén ngoai ban trong thé nao? Véi ngudi khéc, ban trong xinh dep nhu
thé nao. Vay nén, tdi s& noi lai: ’

CON DUONG DUY NHAT DAT TOI CAI DEP LA HAY DON DEP HET RAC
THAL.

Pén ldc phai goi tho stra 6ng nudc roi.

Chuong 7
The sira dng nwéc
Phia bén phai co thé ban thé hién stuc khoe 14 gan. Néu ban dau hay xo cang bén
vai phai, tay hoac hong, diéu d6 c6 nghia 1a gan ctia ban can tro gidp.
Bén trai co thé ban thé hién stc khoe than. Néu ban dau hoic xo ctng bén vai
trai, canh tay va hong, diéu d6 c6 nghia la than dang can trg giup.

C4c bo phan co thé lanh co rat it nang luong. Mot s6 bi tac nghén, va ning luong
khong thé chay qua, vi vay b phan co thé d6 trd nén ngudi lanh. Bo phan co thé ndng
co nghia la c6 qua nhiéu ning luong. Hoic vi tinh trang nhiém trung dang dién ra hoic
c6 tinh trang tic ngh&n & mot noi nao d6 va ning lwong chuyén hudng qua noi khac va
gay qua tai, gay ra sung viém. Hay nhé rang moi thir két noi. Nang luong phai di toi
mot noi nao d6. Tac nghén trong mot bo phan co thé nao s& gay ra tic nghén (ning
lugng) mot bén duong, thi s€ gay ra qua tai cac khu vyc dang yén on. Mot bo phén co
thé thi qua nhiéu nang luong con bd phan Khac lai qua it. Biéu nay khién co thé cang
thang va thira thai, trong khi bo phéan khac lai khd héo cham chap do thiéu nang lugng,
thire dn, oxy va stc song. O nhiing noi c6 hién tuong nong thi thuong cé hién tuong
lanh & mot noi khac gay ra.

T6i cac mdi quan hé cua con nguoi. Néu mot ai d6 khong quan tdm ban than
minh va khéng in uéng dung thi co thé s& kiét stc, kho chiu, mét moi va khong con
trong trang thai than thudc. Ho cam thay nhu c6 rac rudi va chi muén & mot minh. Céc
mbi quan hé tro nén “lanh”. Mit khac, d6i tac cua ho déu ruc chay va ludn sin sang
VUi vé, nhung d6i tac “lanh” thi khong nhu vay. Piéu nay khién ddi tac nong that vong
va khién ho “néng hon” vé ca cam xuc va hormon.

MA&i quan hé tré nén mat can bang & can hai phia. Stc khoe phai can bang. Do 1a
cach duy nhat dé séng lau va thinh vuong.

NOT RUOI, MUN COM, CHO SUNG BUOU VA KHOI U.
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Pbi v6i hau hét moi nguoi thi nét rudi chi 1a tha xau xi can loai bo. Khong ai biét
vi sao va lam thé nao ma ho c6 ching. Nguoi ta thuong tra tién dé dot né di, hozc 1am
chdng ngirng phat trién, hoic cat bo, hodc dbt laser, 1am nhiém doc, che phu va lam tan
rd ra. Nguoi ta khdng nhan ra rang nét rudi dang cd gang bao cho ho biét mot diéu gi
d6. Loai bo né ciing gidng nhu loai bo dén bao hiéu va cham cua 6 to.

N6t rudi moc & cac khu vuc yéu ning luong, két ndi véi b phan va co quan co
thé 6m yéu. Bat ké cai gi bén ngoai thi thuong 1a phan chiéu cai gi d6 bén trong, c6
nghia 12 mét sy phat trién bén ngoai déng nghia v6i mot sy phat trién & co quan lién
quan. D6 13 cach tét dé xem liéu co ndt rudi, nang, hay polip tang truéng bén trong
gan hodc rudt hoac tir cung hodc than hoac phoi hodac tim. NGt rudi 1a mét kiéu phan
mém ky sinh tring vui choi trén cac bo phan suy yéu nghéo nan cua thi xa. Ching
sbng dua vao rac thai va cac phan bé thi. Ching khong hoat dong tét trong cac khu
vuc ma nén kinh té va canh sat hoat dong manh (nhiing phan khoe manh hon cia co
thé).

C6 nhitng con duong niang luong (kinh tuyén) chay 1én va xubng co thé, tay va
chan ban. Cac duong do gén nang luong to1 tan, tim, phéi, rudt 16n, rudt nho, lach,
thén, bang quang, mang ngoai tim, gan, tii mat... Néu cac nhuge di trén da ( nhu nbt
ru01 chd sung budu, nép nhan...) xuat hién ¢ mét vi tri ndo d6 doc theo duong kinh
tuyén, diéu d6 c6 nghia 1a cac co quan lién quan t6i duong kinh tuyén bi yéu hay sung
tay 1én. Vi vay, hdy tim kiém chd sung budu, mun mi, muyn tring c4, nép nhin, dé6m
nau, dém dam hodc ddm nhat, d6m d6 hoic sung u, xuét hién ndt ngoai lai, da troc vay
kho, do, rap, da 10t, mun ddu mua... bat ct thi gi ngoai lan xa xinh dep tron nhan. Bay
gi0, thay vi nhin vao nhugc diém d6 nhu 1a diéu phlen toai kho chiu, hay nhin vao do
bang sy say mé va long biét on. Chinh n6 dang chi dan cho ban. Noi cho ban biét phan
nao trong co thé sdng cua ban dang can quan tdm. Piéu nay 1 tot, boi vi ban cang chu
y nhiéu t6i ching va tién hanh hanh dong, thi cudc séng cua ban s€ cang manh khoe va
hanh phuc. Cudc song cang hanh phuc thi ban cang thu hut duoc nhiéu thar tét dep
trong cudc song. Néu ban muén thuc sy thanh cong & viée gi thi hiy bat dau ¢ diém
yéu bén trong ctia riéng minh.

NHUNG NOT RUOI... CO SAN TU KHI BAN SINH RA?

Ban chi c¢6 thé khée manh nhd cac vat liéu xay dung nén co thé d6 khoe manh.
Khéng co ong bb hay ba me nao an hay udng hoan hao va hoan toan khong co chit
doc. Piém yéu ciia ho c6 thé tuyén lai cho ban. Tuy nhién, ban khong phai 1a tu nhan
cua nhiing gi ma ban ké thira! Ban co thé thay ddi ban 14 ai va ban duoc tao thanh tir
cai gi. Tham chi ban c6 thé thay doi gen va DNA! Diéu nay di duoc chimg minh khoa
hoc va co thé xay ra nhanh hon ban noi, “5”. Nhiéu giai Nobel dugc trao trong linh
vuc ngoai di truyén hoc va bay gid, nho cubn sach ma ban dang doc nay, ban s€ co thé
klem soat qua trinh cua ban. C6 khi nao ban phén van vi sao mot s6 nét rudi lai bién
mat trong khi ndt khac xuét hién noi khac va nhiing cai khac lién quan t6i viéc ban lam
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gi? Boi vi mot s6 bo phan co thé manh hon, trong khi cdc bd phan khac yéu hon va
mot sO thir ma ban khong thé thay doi (cac thdi quen, thire an yéu thich, ki€u tinh cam,
chat gay nghién...).

VET SEO VA XO KHUYEN CO THE

Nhiing cai nay lam bit chan con duong nang luong. Hay thtr tudng twong que
thép xuyén vao gan hoic phdi trong nhiéu nam. Nhitng vét seo cd thé lanh trong hoan
canh phu hop.

CAC KHU VUC SUNG PHONG LEN

Bat ké bo phan nao cua co thé hay guong mat bi sung phong 1én déu c6 nghia 13
sung tay hoac viém nhiém. Hay nhin co quan nao thi déu c6 lién quan tai mot bo phan
trén mat. Chac chan rang co quan do dang bi sung phong va lan rong ra.

CAC KHU VUC KHO BONG TROC

Cac bo phan co thé c6 lién quan hoac bi nhiém doc hoic khong du tuan hoan va
nudc (hoac ca ba). o
GUONG MAT NOI LEN MQI THU

Guong mit khdng néi doi. Ban ¢ thé nhin vao mot nguoi va truéc khi ho ma
miéng va ndi mot tu, ban da biét chuyén gi dang xay ra véi ho. Hang ngan dong tin
nhan lién tuc tir gwong mit. Khi chiing ta doc mot cai gi d6 thi gwong mat ta co rdm va
phan tng theo hang ngan cach, tit ca déu dién ra truéc khi chlng ta nhay mat. Tur ngir
c6 thé hiéu theo cach d6. Giao tiép that su thanh that va truc tiép nhat 1a khi con nguoi
ta khdng mo miéng. Thoi diém ma con nguoi bat dau noi thuong khién ching ta béi
réi boi vi nhitng gi ho néi bang miéng thuc su khac véi nhitng gi ho truyén tai ra bén
ngoai. Co thé chling ta va nguén nang lugng ngam nay con tham thay va phic tap hon
bat ctr thir gi chiing ta c6 thé n6i bang ngdn tir. That 1a 1ang phi. Néu ban thuc sy mudn
nguoi khéac tén trong ban — thi hay la chinh minh. C6 thé ho khdng giéng ban, nhung
ho s& ton trong ban béi vi ban that tha, coi ma va khéng so hai. Pay 1a nhitng pham
chat ma hau hét moi nguoi déu mong mudn co, nhung boi vi ndi so hai ¢b hitu lo s
mat viéc, mat di cac moi quan hé, tién bac, niang luong, ton trong hoic dia vi xa hoi...
ma hau hét moi ngudi déu khdng mé 1ong va thanh that khi ho néi chuyén. Moi thir
déu 6 “vong xoan” riéng cuta no, va tro thanh mat tién gia doi.

Diéu tha vi 12 hau hét moi nguoi khi xem va ling nghe déu c6 thé thy cai ding
trong d6. Nguoi duy nhat ma ching ta dang lra gat chinh 1a ban than chung ta. Pang
ngac nhién Ia thanh that lai manh m& va hap dan biét bao. Bung ¢ gang che dau
nhiing thir thach thire doc nhat vo nhi, hdy chap nhan ching. D6 1a cach nhanh nhat dé
lam chu moi tha.
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Tham chi nhd vao cac cudc phau thuat tham mi mé rong dit do, & mot chung
muc nao d6 su thuc van pho dién ra ngodi. Ban khdng thé che dau nd. Vé dep khong
chi nam & 1an da tron nhén san chac. Tham chi néu ban c6 guong mat duoc keo cang
va khau vé san chic, va duoc tiém hang ngan do la chat lam day collagen, thi suy nght,
tinh cam , khi chat va niang lugng bi mat thuc sy van sé toa ra thé gidi gidng nhu tin
hiéu vo tuyén manh mé&. Bung ¢ gang dau bat ca tha gi. Hay chap nhan ban 4 ai va
bat dau don dep tir trong ra ngoai. Hay don dep suy nghi, hé thong gia tri, tinh that tha,
tinh toan ven, nhiing gi ban in va udng, van dé tién bac va mdi quan hé ctua ban. Hay
tr bo moi thu khong phai 1a dam mé s thich cua ban. Hay nghi ngoi va don dep nha

Kidneys
Reproductive
Bladder

\,a‘ge '"tes’ine

Small Intestine

[llustration by Markus Rothkranz
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Chuong 8

Poc hiéu cai dau va gwong miit

Vi nhitng gi dd néi, sau day 1a tin hiéu vé nhitng gi dang dién ra trong ban. Tt
ca déu duoc viet 1én trén guong mat ban.

TOC VA DA PAU — Pay thyc su 1a cach nhanh chéng dé biét nhitng gi dang
dién ra. (xem ban d6). Néu mot nguoi bat dau rung téc ¢ truéc tran thi than, bang
quang va h¢ thong sinh san (do than quan 1y) khdng ¢ tinh trang tot. Bieu nay kha th
vi béi Vi tir quan diém giao phéi sinh ton caa gidng loai, c6 mot cach rat hay dé cé thé
biét sirc khoe sinh san cua ban doi tiém nang tr xa. Dumg xem diéu nay nhu 1a ké mé
cai t0i. Do chi 1 cudc goi danh thic dé c6 suc khoe tét hon va dung do 18i cho di
truyén, d6 1a trdn tranh trach nhiém. Nguoi ta da chitng minh 1a ban cd thé thay d6i
diéu d6. Tuong lai cta ban tly thudc vao ban. Hoan toan 1a nhu vay.

Mot bén dau két noi vai phoi va dai trang.

Phia sau dau két néi véi gan, tGi mat, tuyén tuy va lach. Rung toc ¢ vi tri nay c6
thé nguy hiém. Diéu ndy cd nghia 1a co thé dang chong lai mot ky sinh tring gi d6 gay
bénh: virus, vi khuan, nAm, méc, men hay mot loai bénh nao khac. Ciing c6 thé 1a bénh
tiéu duong.

Trén dinh dau 1a tim. Xung quanh do 1a hét iéu hoa. Néu mot nguwofi rung toc &
trude, trén dinh va hai bén, diéu d6 dong nghia la tiéu thu,qué nhiéu ¢ bo phan tiéu
hoa, khéng chi thit va stta ma con thire an c6 duong, con, chat kich thich...

Mot trong nhitng Ii do 16n nhat gy rung toc 1a an thit. Vi 2 Ii do. Con bo ¢6 hoc-
mon ting truong téi 2000 pound. Qua nhiéu chat testosterone gay rung téc, hung
hang... Hau hét dong vat duoc nudi lay thit déu dugc bom day steroid va hdc-mon dé
phat trién nhanh. Nhiing chat nay lai dugc truyén vao nhimg nguoi an thit. Két qua 1a
khong chi rung téc ma con ung thu tuyén tién liét, ung thu tir cung, buong trang, vi va
tat ca cac dieu kién suc khoe suy yéu khé chiu khac. Hay nhé rang nhiing con bo hitu
co khong c6 nhing chat trén thi cling c6 hoc-mén cua loai bd khién ching 16n gap 10
lan ching ta. Tat ca cac loai héc-mén manh nay 1a khong binh thuong véi co thé ngudi
chung ta va SE bat kip.

Rung tdc & mot s6 khu vuie khong phai 1a tin hiéu bao hiéu duy nhat. Tinh trang
va ban than mau téc ciing chtra nhitng manh méi.

Téc chuyén mau xam co6 nghia 1a than yéu. Vang, mau tdc ban cé thé thay doi
xam thanh den néu ban khéng doi qua lu.

TOC CHE NGON
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Ngon tdc cang ché ngon va xo thi nguoi d6 cang an nhiu, dic biét 1a duong,
nudc ép, mon ngot, chat béo, dau md va thuodc. Ho can nhiéu rau hon, tao bién va
khoang chat! Co quan tinh duc va than déu khéng khoe.

TOC GION, DE GAY- Than yéu do cang thang, bién dong tinh cam, thiéu
khoang chat (dac bi¢t la i ot), thuoc, hoa chat, duong, thie an ngot. Hay an nhicu rau
va tao bién. An i ot da duoc giai doc.

TOC HOA RAM - bién dong tinh cam, thic an tir dong vat, thirc an ché bién
san, mudi, cang thang, hoa chat, doc té, thiéu giac nga ngon.

GAU- cac protein va chat béo bong ra tir da, qua nhiéu thac an dong vat (hoic
cac loai hat, qua hach), dau, chat béo. Than va co quan bai biét khdng 1am viéc hiéu
qua. Tri 6¢ qua kich dong do c6 qué nhiéu ning luong phai xt Iy.

RUNG TOC PHi TRUOC VA BEN PAU — nudc ngot c6 ga, d6 udng cé con,
duong, thirc an ngot, qué nhiéu trai cdy, chat kich thich, hda chat, thudc, duoc pham va
khoai tay. Nhitng ngudi nay thuong ¢ tri thirc nhung khong thuc té. Co quan sinh san,
bai tiét va than dang yéu. Cang thang va bién dong tinh cam thic day rung toc dang ké.

RUNG TOC O PINH PAU

Qua nhiéu thit, sira va protein, chat béo, dau ning va thirc an kho. Chat béo va
dich nhay dang hinh thanh quanh tim, co quan sinh san, gan va tuyén tuy. C4c véan dé
vé tim va bénh tim mach do xo cimg dong mach vanh, xo cung thai do (tinh cung
nhéc, tinh buéng binh va tinh hung héng trong tinh cach ), h¢ tieu hoa (kho tiéu héa
thong tin va khai niém méi) dan dén khdi u va u nang. C6 xu huéng muu cau ngay
cang thuc té va vat chat. Cang thang va bién dong tinh cam thuc day rung toc dang ké.

TRAN — (& giira)- Rudt nho va hé thdng than kinh- 20 feet duong dng giira dan
day va rudt, noi ma thic an duoc tiéu hda vao co thé. N6 gidng nhu 20 feet dng ctu
hoa hodc day thirng nam cuon thanh mot dong, giéng nhu cac nép trén tran ban. Néu
ban c6 cac nép sau theo chiéu ngang chay ngang gitra tran, d6 c6 nghia 1a rudt non
dang kho chiu va kéu khoc xin giup d6. Khu vuc nay do gan quan ly. Khu vuc nay
cling lién quan téi hé théng than kinh va suy nghia cua ban. Nang luong bo ndo dang
dbt chay qua tran ban.

GOC TRAN (bén phai phia trén 1dng may) — bang quang/ than. Cac nép gap,
ranh hoic tang sinh hai bén tran thé hiénvan dé vé bang quang va than.

TAI — (xem biéu dd) Tuyén Ié phu bén ngoai lung tir trén xudng dudi I than cua
ban. Rung trong tai — than.

DAI TAI — tim (duoc diéu khién boi than). Xo 15 tai cit vao ngudn ning luong
tim. D4i tai sung phong nghia 1a tim sung phong. Ban hiéu chu.

LONG MAY
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Néu 16ng may sim mau hon mau toc trén dau. Néu 1dng may nhat mau hon mau
toc, hoac ban khdng co6 nhicu toc, nghia la than dang yéu. Long may cang dai thi cang
khoe, ngan va ram thfi khong. Long may ciing li€n quan téi bang quang.

NHAN CAU — Mit 13 noi ma moi thir di vao va di ra. Do 1a canh cong toi moi
suy nghi, y tu’ong, cam xuc va nang lugng theo ca hudng di ra va di vao. Chung nhén
vao anh sang va trai nghlem cudc sbng, nhung ciing cho di moi loai thong tin vé moi
ther. Riéng d6i mit cd thé tiét 16 moi thir v€ ban. Doi mat khong néi déi. Co the thay
moi bo phan co thé thong qua d6i mit. Kha ning nay goi 1a2 Mon hoc méng mat. La
mot bo phan chua day chat long, d6i mét 1a dudng giao gitra gan va than va két ndi
truc tiép t6i bo ndo. Néu long trang mat chuyén sang hong hoic dé chang han, thfi co
chaatsd doc thoat ra, khdng chi Ia thé chat ma ca tinh than. Néu ban c6 nhitng nét dic
trung, vét ddm mau sic, hinh dang va duong ké trong mét, diéu dé c6 nghia 1a c6 mot
céi gi d6 dang dién ra véi bo phan co thé lién quan c6 két noi toi mat. Toi da dua mot
biéu @6 dé hiéu trong sach nay giup ban biét cac khu vuc co ban cua mat va bo phén co
thé ma no biéu dat. Hay chu y rang ngoai viéc phan chiéu d6i xtng nhau thi mét phai
va mat trai khac nhau vé cac bo phan ma ching c6 néi két.

Theo quy luat chung thi ca hai méng mat va trong mat déu giéng nhu co thé, phan
trén mat thé hién phan trén co thé: bo ndo, gwong mat, miéng, hong, phoi va tim...

Phan giita mat thé hién phan giita co thé: da day, gan, tai mat, than, lach, tuyén
tuy, cot song gitra. Phan dudi mat the hién phan dudi co thé: rudt non va rudt gia, bang
quang, co quan sinh duc, rudt, co lung dudai.

Cac cham do ¢ trong trang mat thé hién van dé lién quan toi tuan hoan va hé hap
(thudc tim phoi). Puong mau do lién quan téi mach mau anh huéng téi bo phan co thé
tuong (ng, hoic do tic nghén thirc an, ning lugng, viém tay... Cac ndt do thé hién cuc
déng mau hoac nhiéu loan tuan hoan. Bém mau tdi thé hién chat béo bi canxi hoa
chuyén thanh u nang va buéu. Hay coi ching nhiing not mau den!

Néu gitra khu vuc trong trang (quanh mbng mat) c6 mau xam u am, c6 nghia 13
nang luong co thé khdng di chuyén tét va rac rudi dang o dong trén toan co thé. Suc
séng dang dinh tré lai. Mau vang & trong mat ¢ nghia 1a van dé vé ti mat ¢ gan do
qua nhiéu chat béo va mat, ¢ thé do an qué nhiéu thire an dong vat va cé thé ciing do
nhiém ky sinh trung.

Néu khéi niém dich nho bam vao nhan cau, c¢6 nghia 13 niém dich d6 dang can tro
cac bo phan co thé ma niém dich d6 lién quan. Hay nhin gan hon, d6 c6 thé 1a rudt
hoac co quan sinh duc.

Po6i mat két ndi véi tam hon. Ching ta nhin thay thé giéi bang d6i mét d6. Bang
cach nhin vao mét mot ngudi, chiing ta khéng chi thdy co thé va cac bo phan dang hoat
dong thé nao ma con thay sicc manh hozc diém yéu trong suy nghi, kha ning 1ap luan,
hinh thai cam xdc va tham chi 1a tiéu diém sinh duc. Pang ngac nhién 1a bang cach
nhin vao mit mot nguoi, chling ta con biét ho co thé biéu dat ban than bang giong noi,
gidi tinh, 16 gic thé nao, 5 giac quan cua ho dang hoat dong tét thé nao, nang luc sang
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tao ctia ho manh mé& thé nao va tham chi 1a mac do tu danh gia thé ndo. O, gia ma
nhiéu nguoi hon biet vé dicu nay trudc khi hen ho, giao két kinh doanh, thué muén
ngudi va tin tedng ngudi ban hang!

Bay gio ding dién khing ma noi cho nguoi khac biét ban dang rdi tung 18n. Hay
kiém soat ban than. D6 chi 1a huéng dan. Cach tdt nhat Ia tham chiéu chéo véi nhiing
gi ban nhin thay trong ma va nhitng gi ban nhin thay trén mat, tdc, tay va kinh tuyén co
thé. Hay xem liéu cac khu vuc khac co xac thuc lai nhitng quan sat cua ban khong.
Hay nhg, ban & day dé gitp d&, khong phai dé khoe mé va de doa moi nguoi.

KHU VUC XUNG QUANH MAT: - than- khu vyc quanh mat gdm bong duéi
mat, mi... Néu khu vuc nay bat dau c6 nép nhin hogic sung phong hodc chiing xuéng
hoac qUang tham... thi than cua ban dang phai chién dau. Biéu nay khong chi c6 nghla
cac van dé vé nudce, ma con protein, dudng, tinh bot, carb, doc té va van dé cam xdc.

QUANG THAM DUOI MAT

Than va tuyén thuong than dang kiét sc. Nang luong bi dinh tré & than, co quan
sinh san, hé thong bai tiét. Kiét sic va mét moi. Qué nhiéu stress, dugc pham, thuéc,
muébi, thirc dn quay, nudng, khtr nuéce hoic kho.

MAT MET MOI

Ning luong gan dang bi rit hét va gap van dé khi loai bo doc t6 béi vi n6 qua tai.
Néng luong sinh duc thuong cling suy yeu. Nhimg ngudi nay thuong dé cau ban va
bai vi ho dang & tinh trang song sot co ban, ho thuang chi nhin thay moi viéc tir mat so
hai va trong thé phong ngu, khdng nhin thay bic tranh tong thé.

BONG MAT ( va mi mit dudi)

Than cta ban dang bi sung phong. Stc séng thé chat va tinh than thap. Co thé
mét moi va qué tai do qua nhiéu thirc an tao thanh m& va dich nhay nhuu sia, thit,
duong, thirc dn da tinh ché, thic an bot, ddu m& va chat béo. Ban co thé bi bong mat
do uéng qua nhiéu chat long va nudc ép trai cay ngot hoic & nudc do in qua nhiéu
mubi nhung nguyén nhan chinh 1a tich tu dich nhay va chét béo trong than va viém té
bao than. Néu ¢ nhitng mun mii hoac nét trén bong mat, thudng co nghia 1a dang hinh
thanh soi than. Vi than va co quan sinh san két ndi, nén diéu do cling c6 nghia la dich
nhiy dang che phu bang quang, ni¢u dao, budng trang, ong dan trang, tuyén tién liét
va tinh hoan. Piéu nay lam giam néang lugng va kha nang dé khang o nhimng noi ma dé
bi vi khuan, viém, nam men, nam, ky sinh tring... Céc tin hiéu la ngira ¢ hang, mét
moi nhiéu, ham muén va kha ning tinh duc suy glam di tiéu thuong xuyén, khi hu,
dan ti u nang budng trieng va ti cung, polyp va cum cuing 1a... ban biét day.

Céac khu vyc nhan nhim quat lai & dudi mét c6 nghia 1a than cling dang quat lai
(nang luong thap).

PUONG NHIU GIUA LONG MAY - gan . Nhitng duong that vong/ gian dir
ddng nghia véi van dé vé gan. CO su két ndi truc tiép gitta gan va cac con gian gitr.

TRANG 32



Céc vét dom trang hoic vang cd thé co nghia 1a u nang, budu hoic soi mat & gan va tai
mat.

yow

<
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MIND
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RIGHT EYE
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~ VET NHAN CHAN CHIM bén canh mat — gan. Hay don sach gan d¢ giai quyét
vét chan chim.

MEP NGOAI TUI MAT - tuyén thuong than — hat ¢au nho hinh thanh duéi khu
vuc dudi mép ngoadi mat. Bén trai thé hién tuyén thuong than bén trai, bén phai thé
hién tuyén thuong than bén phai. Néu nhitng khu vuc nay sung phdng hodc doi mau,
thi tuyén thuong than cia ban dang bi nuéng. Hay loai bo stress, dudng va ca phé.

MUI VA MOI TREN - tim. Bén trai miii 1a bén trai tim va bén phai miii 1a bén
phai tim. Toan b¢ khu vuc ¢ trung tdm guong mat cho bieets vé tinh trang cua tim.
Hay so sanh véi dai tai. Do than quan y. Néu séng miii do, c6 thé 1a ha duong huyét do
qua nhiéu do qua nhiéu duong va thiic dn ngot, trai cy, carb va ruou. Néu c6 miii nit
(thut vao , gidng nhu 2 bén tach ra) co nghia 14 bén trai va bén phai tim khoéng hoa hop
va khong tuong xtng. Dén l0c phai xem xét giam stress, cholesterol, m&, mudi va cach
séng ngdi nhiéu. Khi mot ai d6 c6 miii do va khong hay do mat, d6 1 tin hiéu canh bao
nghiém trong. Tim dang bi bop nghet. Miii sung phong trang béch hoic xanh nhot thé
hién tim sung phong do thirc an tir sita, ¢6 rat nhiéu chat béo va cholesterol. Bat ké céi
gi tir dong vat déu co cholesterol. Du thira caffein ciing dan tai triéu chung nay. Nhiing
nguoi co miii kha 16n va ngay cang phong ra trong doi hon khi tré thi quang ba véi thé
gidi rang ho c6 ca doi an udng nhiing thir dbt chay va deé nang 1én tim.

MA — da day (do gan quan ly). Tai nhin thdy mot vai nguoi roi nha hang véi go
ma do. TOi biét ngay anh ta an mot cai gi d6 gay kho chiu cho da day. Ngac nhién
khong.

NEP NHAN TU MUI TOI HAI BEN MIENG - rudt

3 phan: két 1én — nam ngang — két xuéng

Pay la tin hiéu neon canh bao suc khoe. Ranh cang sau thi rugt cang 1on xon.
Phan trén (gan canh miii) ¢6 nghia 13 rudt két 1én (phan dau cua rugt), nép nhin gitra
mii va miéng la ruot nam ngang (phan thi hai cua ruot ) va nép nhan & hai bén miéng
la ruot két xudng (phan cudi caa rudt). Mot sb nguoi chi c6 mot hoac hai khu vuc bi
sung viém, mot s6 Khac lai ¢6 ca hém ndi khong 16 mdi bén. Thuong ban 6 thé ké tén
nhitng ngudi ban hay an thit ¢ truong cii xa x61 c6 nhitng duong ranh nay. Thuong
nhitng nguoi trong “nam tinh; thuong thich dn miéng thit, hot dog, bia, ca phé, banh
mi, duong va khoai tay.

MIENG

Pay 1a hé thdng tiéu hoa cta ban, c6 duong dng dai 16n tir miéng téi hau mon.
Bat cr viéc gi xay ra doc theo dudng éng nay déu phan chiéu bang miéng. Chang han,
moi khod c6 nghia la mat nudc, tdo bén, thic an qua kho, mudi va thiéu hut nghiém
trong c4c sinh vt tét cho duong rudt (vi khuan cé loi) can thiét cho co thé.

Pinh mai trén thé hién tinh trang da day (cung véi ma). bay moi trén thé hién
tinh trang rudt non. Méi duéi thé hién tinh trang ruot gia va ruot két.
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Khoe miéng thé hién tinh trang ta trang (van két noi).

Néu mép mai trén khong xac dinh rd thi da day yéu hozc do axit da day thap (kha
phd bién) hoic do dn udng qua nhiéu. Piéu nay lam suy yéu co quan bai tiét va sinh
duc. Moi sung phong khong kiém soat c6 nghia 1a hé thng tiéu hoa sung viém do lya
chon thic dn dé. Viém nhiém nay dan toi Hoi ching rudt kich thich, bénh Crohn, viém
loét dai trang va viém tai thira. Khde miéng khé cing c6 nghia 1a thirc dn c6 qué nhiéu
protein va dau md. Pau khde miéng c6 nghia 1a qua nhiéu chat béo trong ché d6 an,
tao nén nhiéu mat khién ruot nhiém doc va 1a déi twong caa bénh tat va u budu. biéu
do cung dong nghia la nhiém ky sinh gay bénh (ky sinh trung, virus herpes) va / hoic
thiéu céc yéu t6 can thiét trong ché do a an nhu silic.

Chang han, day méi dudi lubn rdi loan. Sau khi tdi biét rang né thé hién tinh
trang rudt non cua toi va vi mot 1i do nao d6 ma nang lwong khong chay tt. Diéu nay
dugc ting o boi thuc té 1a tdi ludn ngdi thuon thuot, dnh huong téi rudt non bang céch
gam nham ruot non bai vi toi ng01 truéc may tinh sudt budi, gap cong nguoi. Sau khi
toi bat dau kéo gian ving co thé g ira nguc va that lung, toi thay moi dudi cua toi tét
hon. Bay glo bat ké khi nao toi ngol lau mot chd, gidng nhu 1ai xe du:ong dai, di may
bay hay may tinh, tdi ¢ gang nhic nhd ban than phai kéo din va dé ving gitra hit tho
de nang luong quan trong c6 thé luu thong lai. Toi ciing dang bop nghet nang lugng
séng khoi cac sinh vat to (vi khuan). Sau khi kéo gidn va gianh dugc nhiéu lgi khuan
long nudi cay song thi mdi cua t6i tré nén tét hon, boi vi t6i dang 1am cho rudt minh
tét hon. Co6 ai suy nghi vé diéu nay chua nhi? Sudt nhitng nim trudc day toi di su
dung son dudng moi Chapstick mot cach nge nghéch trong khi né chang co tac dung
gi vai tdi. Cau tra 1oi 1a can phai di sau hon!

MOI KHO

Cac van dé vé rudt két, ruot va da day. biéu nay khdng 4m chi toi mat nuéc
(khong d nuée), tao bon, thire an qua kho va nhiéu mudi. Bo may tiéu hoa con thd va
dong can tir vi sinh vat, nAm men, nim, nam candida va nhiém ky sinh tring. ( hay
xem liéu khu vyc noi tiét trén mat co bi sung phdng khong). Diéu nay la do axit da day
thap, hé thong mién dich suy yéu tr tuyén thuong than kiét st (cang thang) va thiéu
hut hoc-mon. Piéu nay lam suy yeu va giét chét loi khuan , dan dén khong du loi
khuan. Ky sinh tring ciing gayra mat nudc & rudt két, gay Chay mau va luan phién tao
bon va tiéu chay, va cac van de vé hap thu dinh dudng. Cac loi khuan cha yéu lay tir
(gidng vi sinh vat nudi cay soéng dang long) cong voi hai khuan, vi sinh vat khang
virus, chéng nim-thao dugc nhu co xa huong. Cac liéu phép tri cang thang gom ngu
nhiéu va thu gian.

RANG

Nhiing cai rang ciing déu két ndi voi moi thir. T6i thay diéu nay rat thdi miéng.
Ring két ndi don gian t6i thire an khi nhai nhitng vat cimg da chét. Ching 1a nhitng b
phan co thé dang song, dang hit thd, ¢d két ndi toi moi thir. Khi rang bat dau kém di,
d6 khong chi vi mot mau thac an bi Ket va bat dau gay sau. Mbi cai rang déu két ndi
tGi mot phan khac cua co thé, va khi bo phan khac trén co thé bat dau c6 van dé, thi
dudng nhu ciing lién quan t6i ring. Chang han, néu ban bit ruot két lai, cai rang c6 lién
quan va két ndi téi rudt két bat dau yéu di. Khi rang yéu, thi n khong thé chién dau
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véi nhidm tring tot nita, va hay doan chuyén gi xay ra? Sau rang! Cung qué trinh xay
ra nguoc lai. Ban biét ban di cang thang thé nao khi chu no lién tuc goi ban? N6 bat
dau anh huong téi sac khoe ban! Cung van dé xay ra khi b phan co thé kiét suc goi
dién tai bat ky chd nao ma né két ndi téi. Rang co lién quan bat dau cang thang, yéu di
va bt d¢au sau. Muyn, nang va mun com bét dau phat trién trén bo phan co thé trén va
duéi cac duong thong tin: kinh tuyén.

C6 32 cai rang va 32 ddt sbng. Chiing déu két néi. Néu cot song bi cong, ching ta
khong thé nhai thang, Vang, d6 c6 nghia 1a cong vénh dan t&i cin phi. Diéu d6 khong
th vi sa0? Néu ban cing thing hay ap luc, lung cia ban se &p luc kéo rang ban nhu ké
bi giat day va ban siét chat hodc nghién ring ban. Nhiéu nguoi hay nghién ring khi
ngu ¢ van dé vé than va co quan sinh duc bai vi &p luc véi ngudi khac giodi (hoic bd
me). Tt ca déu lién két.

Moi thir déu lién két.

Than kinh va nang lugng Chay tir ring xubng dot Song tuong tng, to1 co quan
hodc bd phan co thé twong tmg. Piéu d6 c6 nghia 1a néu ban coi thuong gan chang
han, thi nd tré nén viém, sau d6 than kinh chay tir gan va 1én xuong séng ciing bi viém.
Piéu nay c6 nghia 1a rang két ndi voi duong day than kinh bi viém. Dan téi dau dot
séng. Chang ta ¢ gang diéu chinh co thé dé - giam tai thirc an, cai 1am co thé cong veo
theo cach khong ty nhién, va khién xuong séng khdng thang. Nguoi ta di t61 bac si tri
licu than kinh cot Song nhung viéc d6 khong gitip ich, n6 chi lam no dét séng vao than
kinh bi viém va khién tinh trang toi té hon. Mot sé nguoi udng thudc tri dau. Ching
dau dugc con dau nhung khong loai bo duoc van dé. Mot lan nita, trir khi goi tén duoc
nguy@n nhan gdc ré, con lai moi thu s& tdi té hon. Sau do, bac si bao can tiém vao
xuong séng. Oi tuyét voi qua. Bay gid ban sé& bi tiém thudc khang viém steroid vao
xuong sdng. Cay kim tham chi con c6 thé cit dat day than kinh. Chat khang viém
steroid lam thay d6i DNA. D¢ 1a tin xau nghiém trong. Van dé khéng nam & cai lung
cta ban. D6 1a gan bi viém, hodc rang yéu, bi muc. Nhung cau tra 15i 12 khéng nho
rang. D6 chi 14 triéu chung. Rét tiéc nhung khong con con duong ndo khéc. Ban phai
ding nhiing thir gay nghién pha huy do lai khoi co thé, dudi tén goi thuc pham tién
nghi va bo phong céach séng cang thang day doc to. Hay ngung st dung duong, banh
mi, mo, sita, ruou, thie dn tir bot mi, duoc pham, thudc tay, hat thude va tat ca cac
chuyén tao lao khac. B6 khong chi 1a cai lung cua ban, ma do 1a chinh ban.

Ring qué chat chdi va ddy nhau ra hai bén va mé tip d6 c6 nghia 1a khi ban con
nho, ban an qué nhiéu thirc an x4u, dic biét 1a carb va duong. P6 ciling 1a van dé caa
t6i. Khi con 1a dta bé, t6i an nhiing tha sai 1am nhu: mi Y, sira, duong, banh mi, keo,
nudC ngot ¢ ga, banh pastry, banh gion, banh nu:cmg banh kem, kem, dd an nhanh,
sira lc, nuéng véi nhiéu muat va thach, mi, mi va that nhiéu mi. Két qua 1a, rang cua
t6i chen chuc lai qua chat, t6i can phai xiét Ial Sau d6 1a hang ngan d6 la va nhiéu nam
véi cai cum kim loai va déo trong miéng, nhung tinh trang khéng khéa 1én. Vi sao? Boi
Vi tdi van tiép tuc an loai thirc n d6. Pang 18 rang da dat khoang cach hoan hao. Néu
ban bat dau an udng dung, ring bat dau duoc thu gidn va sé trai ra tung it mot. Toi
phai di duong dai boi vi toi da an toi té trong 30 nam. Nhung co thé s& tu chira lanh
néu duoc tao co hoi. Ti tir chdi bo dd dn vao miéng dé thlc day qua trinh nan chinh
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rang. Réng cua toi khdng hoan hao, nhung ciing tbt thoi, khi toi nhin vao miéng minh,
t6i xem d6 1a cach dé nhac nhé minh in udng ding.

Ring phat trién cham. Ban c6 thé biét mot nguoi an udng nhu thé nao trong nhiéu
nim qua bang cach nhin vao rang cta ho. Dinh nhon noi ring t6i da ting c6 thé nhin
xuyén qua. N6 that dang sg. Phan moc ra ngoai loi thi tring duc. Diéu nay c6 nghia 1a
nhiéu nam trude, toi di dn qua nhiéu thirc dn co axit va d6 udng ngot cé photpho,
chung d3 an hét canxi trong co thé toi. Bay gio toi an udng ding va xwong toi (thé hién
bai tinh trang rang) day hon va manh hon.

Néu loi ban do va sung phong, d6 c6 nghia 1a viém nhiém, do thirc an nhu banh
mi, thit, dudng, dd an nau san... VA stress, vi khuan va ki sinh tring ciing vay. Néu loi
chay mau, ban can phai hanh dong boi vi d6 c6 nghia 14 tim ban dang c6 van dé. Vi
khuan, virus, nam, moc va ky sinh tring dang xam 1an vao dong méu va tim khi loi
chay mau.

Miéng ban chinh 1a canh cong va bang thong béo vé tinh trang toan bo hé théng
tiéu hda cua co thé ban dang xudng doc toi cura tr. Hay cha ¥ va diéu chinh thich hop.
Cau tra 10i cho van dé cua ban nam ngay trudc guong. Hiy mé miéng ra va noi
:”Ahhh!”. Bay gio toi da hiéu!

RIA MEP O PHU NU

Hoc-m6n mat can bang. Tim va co quan sinh san bi che phu boi dich nhay va
protein khdng tiéu hoa hét (thuong Ia thire dn dong vat) , nhiing chat do khong thé dao
thai hét trong ky kinh nguyét, dan dén kho mang thai bai vi triing va tir cung bi bao
phu boi nim. Diéu nay ciling ngdm gay ra cai men va tac nhan gay bénh leo thang.
Miéng bo c6 thuc su xtng dang véi nhitng hé qua do khong.

PUONG VIEN O HAM DUOI — go ma dudi — phéi (do gan quan 1y). Pay thinh
thoang la nhimg cai “h6” dudi ma, noi ma cac nguoi mau thoi trang kéo vao va noi ma
rang khon ting ¢. Pay 1a khu vuc caa phoi. Liéu phoi ¢6 bi co lai hay sung phong lén
hay dé hay day khdi u? Hay so sanh khu vuc nay gitra nhitng ngudi khoe manh va
nhiing ngudi hit thudc khdng khoe.

GIUA MUI VA MA hé théng noi tiét. Pay 1a nhiing dai doc lan téa tir phan
trén mili va chay chéo xuong ngoai miéng to1 xuong ham. Nhitng dai nay thé hién stc
khée cua hé thong tuyén noi tiét. Néu khu vuc ndy sung phong c6 nghia 1a co thé ban
dang chlen d4u voi mot loai nhiém trung, virus, ky sinh trung hodc vi khuan Khu vuc
cang gan voi phia trén mii thé hi¢n tuyén cao hon trén co thé (dau, cd, nach), phan
thap hon gan miéng thé hién tuyén ben.

~ MOI DUGI VA CAM - khu vuc sinh san (do than quan 1y). Khu vyc nay 1a hé
thong sinh san. Chang han, phu nir c6 mai toc bat thuong hodc khoi u hoac do ¢ cam
c6 nghia la u nang buong trang ( co thé dugc xur ly bang ché d6 an va phong cach song
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phl hop). C6 nghia 1a ¢6 nhiéu dich nhay bén trong, nho nam candida gay ra do carb
(com va bot), duong, rwou, ca phé, thit, thudc 1a va ai biét con gi khac. Piéu d6 ciing
c6 nghia 1a vo sinh, hoi ching tién kinh nguyét va cac ong chong khong hanh phuc.
ban 6ng khong phai la ngoai 1¢. Cac nep nhan ¢ cam va cac nhuge diém nhu muyn, seo,
ndt rudi... co nghia moi thir tir van dé tuyén tién liét téi kha ning sinh san. T4t ca déu
do than quan ly. Hay so sanh v&i méi trén, mii va dai tai (tim) do than quan ly.

LUOI
Mun nhot trén ludi c6 nghia 1a qua nhiéu duong, chat béo, dau m& va thtc dn axit
va protein.

Dau ludi thé hién dau, tri 6¢c, bé ndo va hé théng than kinh cua ban. Céac nét, chd
sung budu hay mun nhot quanh dau ludi cd nghia 1a hoat dong cua b6 ndo qua nhiéu
cang thang, s¢ hdi va lo so.

Khu vuc gitra ludi két ndi téi phdi, da day, va hé thdng tiéu héa. Mat sau cua ludi
la hé théng sinh san va than. Pau quin sung u 1én c6 nghia 1 thirc dn qua nhiéu axit
(chang han qua chua chin) va PUONG. Dich nhay trang dinh che phi ludi (kiém tra
trong guong khi ban thuc day), la nam candida va c6 nghia 13 co thé ban dang co gang
loai bo thie dn xau (bot mi, vang sita, duong, axit, thic dn da xu ly, thirc an nau san,
sira, thire an dong vat). Hay nhin vao vat nhon mau trang trén ludi ban (phi trudce, giita,
hay mat sau). D6 1a nhiing phan co thé ban dang bi bop nghet va sung huyét do nam va
men, dong nghia véi nang luong bi dinh tré. Hay ndi khéng véi thuc pham tir bot ( san
pham nuéng), vang sira, bo, chit béo va cholesterol. D6 ciing ddng nghia véi viéc ban
an qua nhiéu.

Ludi mau tring c6 nghia la tuan hoan méau khong tét. Cac bo phan co thé dang
héo tan. Bénh thiéu mau. Ludi mau dé ddm c6 nghia 1a viém nhidm, cac bo phan co
thé dang kho chiu, viém loét, bénh tat. Ludi mau vang co nghia 1a qua nhiéu mat tir
gan/ tGi mat — thira chat béo, dau mg, thitc an dong vat. Mau tim — qua nhiéu duong,
d6 ubng cé ga, hoa chat va thudc.

Chuong 9
Poc hiéu cac bp phan khac ciia co thé

THO

C6 phai ban thé khong sau? Diéu nay khién ning luong ban hit vao ¢ phan trén
cia co thé, gan tim. Nghe c6 vé lang man, nhung thuc té tim bi kich thich qué s&
khong can bang va tinh cam bat dau mat kiém soat. Nhimg nguoi nay hay lo au, hoi
hop, dé hoang hét, va khong tu tin va déo dai boi vi ho biét ho khong c6 co s¢. Hay
chd y mot ngudi hay hoi hop tha thé nao. D6 1a do tat ca phan co thé phia trén. Hay
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chi y xem mot ngudi ty tin thu gidn binh tinh thé thé ndo. Tir ¢t 16i. Ho c6 co so
virng chac.

LONG TREN CO THE

Long toc duoc cho 1 hay nim trén dau va khoéng cd nhiéu trén co thé. Néu nguoc
lai, c6 kha ning 1a ban cd van dé con lac hiu trong doi. Long trén co thé 13 mot tin
hiéu cua dich nhiy bén trong co thé. Ddi véi phu nit, cim co6 16ng co nghia 1a dich
nhay bao phu hé théng sinh san. Dich nhay dugc tao ra nham bao vé co thé khoi rac
rudi khdng mudn. Nhitng gi ban dang an, udng, hit tho hoic hap thu giy ra diéu nay?

LONG SAU LUNG

Long thuong khong phét trién sau lung ngudi. Mang 16ng sau lung thé hién tic
ngh&n mach mau, protein, tich tu chat béo va dich nhay. Hay nhin va xem duong kinh
tuyén ma mang 16ng phat trién tir dau. Néu & khu vuc trén, d6 c6 thé 1a van dé vé phoi
do hut thubc, san pham sira, hoic thirc an gidu chat béo 1am bit chan lai. Néu c6 16ng &
lung dudi, s& ¢ mang nhay va tac nghén trong than va co quan sinh san.
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LOCATION
OF
MAJOR ORGANS

ADREN GLANDS

llustration by Markus Rothkranz

If you feel a pain inside, it’s helpful to know
what organs are in that location.

But when these organs send messages to the
skin in the form of growths, moles, spots etc,
they do NOT necessarily show up right over the
organ location. The meridian lines are in other
places.

So please note the difference between meridian

locations on the outside of the body and actual
organ locations.
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Moles,
Markings,
blemishes,
spots,
warts,bumps
scars,lines,
hair patches
in these
areas
indicate
organ
issues
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Massaging and stimulating
these areas stimulate the
corresponding organs

FOOT REFLEXOLOGY
All channels come down to the feet

zuenjyjoy smyrepy Aq uonensny
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THU NGHIEM LUNG

Di chuyén ngon tré xudng dudi hai bén cot séng mot ngudi, dung du ap luc tao ra
duong mau d6 mdi bén. Néu c6 dat doan (n6 khéng chuyén thanh do hay tring), c6
nghia 1a ban da thy tinh trang tic nghén ning luong! Khong c6 ludng ning luong toi
bo phan co thé d6. Hiy kiém tra xem b phan co thé nao ma diém dé chay t6i. Diéu
nay thu vi nhi?

PAU LUNG - THAN

Nguyén nhan 16n nhat cua dau lung dudéi la than. Hay ngung lam nhitng viéc lam
hu héng chiang, hday dé chung nghi ngoi va don dep chidng sach s€. Hay yéu than cua
ban.

PAU LUNG - XUONG SONG

Nguoi chuyén nan bop cot song khdng thé ludn stra chita dugc van dé cua ban.
Chéc chin 6ng ta c6 thé nan xuong song, nhung sau d6 no lai tro vé vi tri sai léch nhu
truéc. Vi sa0? Bai vi ban khdng goi tén duoc nguyén nhan gi khién cot séng ban truot
khoi vi tri ban dau. Tat ca déu lién két.

Chung ta hay noi ban an qua nhiéu d6 ngot va do6 uéng c6 con. Gan than ban sung
phong 1én. Dleu nay day nguoc lai vao b phan co thé khac cua ban va cudi cung day
léch xuong séng cua ban. Pon gian chi di t6i nguoi nan bop cot séng thi s& khong
chira lanh duoc gi. Thyc sy 6ng ay con lam tinh trang nang né hon bai Vi tat ca nhiing
gi 6ng ay lam la an vao xuong s6NQ VA co vao cic co quan dang bi sung phéng. A. Chi
gay chan thuong cho co thé thém théi... va ban phai tra tién cho viéc d6. Treo cb tir
chiéc ban dao nguoc sé& khdng gilp ich gi. VAy goi cac chat gay nghién diéu ky ciing
khong tac dung gi. Lai day anh ban, hdy chiu trdch nhiém va ngung lam nhitng viéc
gay ra van dé. Hay vuot qua nhitng chat gay nghién. Bat d¢au chwong trinh don dep
nghiém tic. Khong c6 duong tat,. Ban khong thé an gian. Ban phai tra gia. Liéu banh
mi, ca phé, duong, pizza va bia co xtrng dang khong?

Khi than cua ban bi ap dao do cang thang, cam xuc, duong, mudi, Chat béo,
protein va cholesterol, sic séng cua than tré nén yéu di, diéu nay khién stc song cua
toan khu vyc lung va xuong song yéu di, va diéu nay la khéng tot vi phan lung dudi
nang d& toan bo phan con lai cua phan trén co thé. Toan bo stc ning du nay dat xudng
cac co quan 6m yéu, khong co6 lung hay co bap manh mé& dé bao vé va su tan pha s&
cang Xep chong Ién., glong nhu bop chét mot cong nhan bi thuong. Mot chum phan
tng khong 16. Néu diéu nay tiép dién, cot sbng bat dau thoai hoa. Néu xuong song ban
dang thoai hoa, budc dau tién phai lam 1a ngan chan cam gidc minh la nan nhan bat luc
cta hoan canh, di truyén hay xui xéo. Hay chiu trach nhiém va hay hanh déng. Hay
nging udng canxi mot cach ngu ngde (diéu nay chi khién tinh trang toi té thém). Lung
kém dnh hudng t6i moi co quan va phai xem lai nhitng gi ban dang &n hay dang lam
ngod doc co thé. Hay thay d6i cudc sbng ngay bay gio!
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PAU LUNG - CO

St dung né hodc danh mat n6. Néu ban khong tinh toan co bap cua ban thi ching
s& bi teo va tiéu tuy. Ban Can phai c6 co lu’ng khoe manh dé gitr xwong séng. Néu ban
khong co co, thi xuong song khong co cai gi gilr va bat dau lung lay va kéu rang rac
nhu mot chong tach tra chuan bi d6 xudng. Bia khép bat dau kéu 16c khéc, day than
kinh bt dau bi kep, gdy ngit ngudn ning luong va suc song ti cac co quan tuong
tng, khién céc chirc ning quan trong khac ngirng 1am viéc theo cach ching can. Tt ca
déu lién két. Ban PHAL giira stc khoe.

LUNG - TU THE

Cong ngudi khi uon cong hodc nghiéng vé phia trudc s& dé 1én tim va rudt, giong
nhu ngdi day nhung lai ¢ tu thé gap co bung. Piéu nay ngan nang luong di to1 cac co
quan quan trong. Tim bit dau thiéu oxy. Ruot bi de, dan dén cac van dé vé tiéu hda.
Co thé c6 van dé hap thu dinh dudng. Nhitg nguoi ndy két cuc cam thay thiéu an ,
khong du tién, khong du tinh yéu, tinh duc, danh gid, thira nhan... Nhiing nguoi nay
can dugc kéo dan ra! Ho can vuon t6i bau troi va cho phép moi thir chay vao co thé
lai. Ho can thyc hién nhiéu bai tap cardio (chay, nhay, boi) va an nhiéu rau 14 xanh dé
c6 nhiéu oxy cho hé thong. Hit thé! Thd léng! Hay bat dau vui vé. Hay tré nén ngoc
nghéch. Hay tiéc ting di, baby (theo cach lanh manh).

BAN CHAN VA BAN TAY

Moi ngudi thuong biét 1a ban chan va ban tay co lién két téi tat ca cac bo phan co
thé, va néu ban xoa bdp va kich thich mét vi tri cu thé trén ban tay va ban chan, thi c6
nghia la ban cling dang xoa bop co quan va bo phan co the tuong tng. Chang han nhu,
néu ban cd ndt rudi, mun céc, mun nhot, seo hoic doi sic to trén ban tay va ban chan,
c6 nghia 13 co quan hoic bo phan co thé twong tmg dang yéu di va can gitp da.

PAU NGON TAY NUT GAY VA TACH RA

Diéu nay co nghia 13 ¢6 qua nhiéu dd in ngot, gom trai cdy va db udng co ga, va
thuoc tay, hoa chat va thudc. Thudng theo do 12 yéu sinh Iy va lanh duc nit. Hé thong
tuan hoan, bai tiét va sinh san déu réi loan. Da kho cung bong ra trén dau ngon tay co
lién quan téi xo clirmg dong mach do qua nhiéu protein, sira, chét béo va xo cung khop.
Lan da 1ot mém c6 nghia 14 qua nhiéu dudng va dd an ngot, quéa nhay cam vé tinh cam
va qué nhanh nhau vé tinh than, khién than va tim tro nén qua tich cuc. Mdng bi bong
xudc xay ra khi qua nhiéu cam xuc va ciing co thay di trong nhiing gi chiing ta an.
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MONG TAY VA MONG CHAN

Mau mong thé hién chat lwong mau. Ching can phai c6 mau dé hdng. Néu ching
c6 mau do dam, c6 nghia 1a tim va thén dang qua tai do qua nhiéu thic an dong vat
(thit, sira, mudi) lam xo cu:ng d6ng mach. Néu méng mau tring xanh nhat, c6 nghia la
kém tuan hoan va thiéu mau. Qua nhiéu bot mi va dd an c6 duong, thirc an say kho,
mubi, khong du nudc va tich tu chat béo va chat nhét xung quanh tim gan. Sé 1 binh
thudng va 6n néu mong tring khi ngon tay kéo chat, nhung khong binh thuong khi tha
long. MONG TAY DAY CUNG — nhing ngudi ndy ¢6 nhiéu sicc manh va sic séng
nhung thudng an qua nhiéu protein (gém ca thuc vat va dong vat).

MONG MEM MONG - yéu vé thé chit nhung khoe vé tinh than , dn nhiéu rau
nau k¥ va co chat kich thich nhu ca phé, rugu va do an ngot.

CUNG THANG PUNG — qua nhiéu carb va mubi, khong du protein va chat béo
tét. Co thé ganh niang do 1am viéc qua stc, dan téi tuyén thuong than, tiéu hoa, gan va
than yeu.

CUNG CHIEU NGANG — ngudi nay dang thay ddi ché do an, tht tha méi
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MONG CHE - ché do an uong khap moi noi, gom qué nhiéu dwong. Hé thong
than kinh kiét stc, tuan hoan do té va h¢ sinh san thay doi (bUOng trang, tinh hoan).

LOT MONG — qué nhiéu db u0ng c6 ga, duong, héa chat, doc t6, thube tay, cing
thang dan tai thiéu hut khoang chat, nam, nam men, méc, va ky sinh tring. Mét moi
nhiéu, khoé tiéu, hoi, van dé kinh nguyét, yéu sinh ly, khéng nga ngon, lo so va cing
théng, that vong nhidu. Can phai don dep nghiém tdc va tai can bang. Xay dung lai
tuyén thuong than va thém nhiéu thic an c6 vitamin C (nudce ép du da, kiwi...) va silic
(tre).

~ BAN NGUYET MAU TRANG - hinh trang 16n c6 nghia 1a chuyén hoa tét, it soi
noi tinh than, hinh trang nho 1a khong nang dong vé thé chat nhung nang dong ve tinh
than hon.

CANH TAY
NOi chung, bén phai lién quan t6i gan, bén trai lién quan téi than — di nhién trur
khi ban lam khu vuc @6 bi dau vé mat vat ly.

GIONG NOI:

NGi so hdi trong giong ndi cuia mot ngudi co6 nghia 13 mét can bang vé than.
Giong n6i khong 16 rang ¢ nghia 13 ¢6 van dé vé tinh trang tim hoac tim mach.

Giong tong cao the thé (dan ong) c6 nghia 1a than yéu. Giong gian dit nghia 1a ¢
van dé vé gan.

DA PO - qua nhiéu dudng, ruou, ap huyét cao, doc t6

DA TRANG — tuan hoan kém, van dé vé phoi

DA VANG — van dé vé tli mat & gan — mau vang c6 nghia 1a qua nhiéu mat

DA NAU — gan va than déu dang bi 4p dao

DA KHO — gan bi nhiém dbc,co thé mat nude, qué nhiéu chit béo va dau mé,
ham lugng cholesterol trong méu cao tich tuc quanh tim, gan, phdi, rudt, tuyén tién
liét, va tir cung. Nhitng nguoi ndy can tré nén bt cang thang va khdng qué khat khe
néu khong thi nang va u s& hinh thanh. Tat ca ap luc d6 gay ap luc 1én tim va cac co
quan. Giai quyét van dé bang cach giam duong, chat kich thich, bot mi va san pham
dong vat. T4t ca kem dudng da trén thé gigi déu khdng gidp ich gi. Ban can phai chira
lanh tir trong ra ngoai, khéng phai tir ngoai vao.

TAN NHANG — duong, ca}rb, bot mi, trai cdy va doc to. Vi du tan nhang trén go
ma c6 nghia 1a cac van dé ve phoi va tiéu hoa.

MUN NHOQT — qué nhiéu chat béo, dau m&, duong va cang thang. Dich nhay
dang hinh thanh trong cac co quan. Mun mau trang hoic vang thuong co nghia la qua
nhiéu sita, duong, bo va cac san pham tir sita. Than dang khong loc méu tot.
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NOT RUOI VA MUN COC - ve ban chit 1a virus, phat tricn ¢ kinh tuyén co thé
bi suy yéu, An du duong, protein, bot mi — carb va chat béo xdu. Ching ¢ thé bién
mat néu thay doi ché d6 an va théi quen sbng.

NOT MAU TRANG — nim, vi khuén ky sinh trung, qua nhiéu sita, bo. Mat can
bang hoc — mén anh hudng t6i tuyén giap va hé théng sinh san va phoi. Nét trang
thudng thé hién u nang va u budu, thudng ¢ nguc, rudt két, tuyén tién liét va hé sinh
san. HAY NGUNG sita, carb va duong! Dau m& va chat béo 1am cham qua trinh don
dep va dao thai.

GIAN TINH MACH — thiéu hut Vitamin C, thuong do hut thudc. Hé thong tiéu
hoa bi lam dung — rudt két, gan, ti mat, lach, tuyén tuy. T6i dam ca la nhiing nguoi
nay ciing thuong dau dau va ky kinh nguyét khong binh thuong. Hay ngung banh mi
va bot mi,dudng, ruou, hit thude, thudc tay, hda chat, dau va chat béo, mudi va hay
thoat khoi cai dudi ctia ban va tap thé duc di !

BENH CHAM VA BENH VAY NEN — Gan va than cia ban hoan toan day rac
ruo1 doc hai va khong con su lya chon nao ngoai drfly déng rac doc hai d6 qua da. Rac
rudi ndy gay kich tmg da, vi vy no giét chét cac té bao da, 1am chung kho di, gay
ngira dién loan va trong rat kinh tom. Ching ta dang dwa mot lwong khong 16 thire dn
dong vat, sita, bo, banh mi va chat béo. Nhung nguoi ndy bi chat béo va cholesterol bit
chin cic co quan quan trong lai: tim, gan, than. Hé thong tuan hoan va bai tiét dang
hinh thanh nén u nang va u budu trong khi dong mach dang xo cliing va gay ra cac van
dé vé gidc ngu boi vi cac co quan dang gao thét kéu ctru. Mot luong 16n chét doc nap
vao co thé vuot qua kha ning dao thai ciia co thé. Piéu nay khién con nguoi qué nhay
cam, tham chi 1a di ing nhe (khang nguyén) nhu 16ng meo hodc soi len tro thanh xuc
tac chdm ngoi cho chudi phan tmg bai vi co thé chung ta da sin sang nd tung. Pé x0a
sach diéu nay, phai thuc hién chuong trinh don dep nghiém tuc, bat dau bang cach
khong an dudng, banh my va cac carbohydrate khac, dau va chat béo xau, mudi,
protein, hoa chét, thirc an tinh ché, thudc, rugu... Hay tién hanh x6 rudt hoic 1am sach
rudt nhu phac hoa trong cuén sach Tu chita lanh 101 cua t6i. Hay dung cac thic an
tinh ché béo dau m& kinh tom lai, va st dung nudc ép, rau, tao bién va nuoc.

PHOI — ban c6 biét phoi cua ban (va viém xoang) tré nén tic nghén khi ruot bi
bao phu? Hay ngimg an nhitng thir rac ruai, hdy tién hanh thao thut va bat dau tap thé
duc.

MUI CO THE

Pay 1a mot tin hiéu budn cudi. Pau tién, diu n6 bang cac chat khir mui chi khién
moi thtr t6i té hon. Chiing ta dang né6i vé tinh trang ngo doc qua tai nghiém trong. Vi
vay diing ¢é gang dau né, hdy ding nhitng viéc gay ra tinh trang d6! Thit va ruou la
hai nguyén nhan 1én nhat. Protein dong vat pha v& thanh amoniac trong hé tiéu hoa
cua ching ta, mot chat doc té cao. Amoniac 1a nhitng gi khién nuéc tiéu méo c6 mui
kinh khung khéng thé chiu néi. Ban ¢6 mudn ching ¢ trong ban khéng? Khi thit, chat
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béo va dau mé tré nén 6i thiu, ching bat dau gay ric rdi. Trai lai, thuc vat thi khac.
Thtc an tir thue vat khong chuyén thanh amoniac trong hé tiéu hoéa cua chlng ta,
chiing xa ra carbon dioxide, khong mui. CO2 dé dang gitp co thé dao thai (phoi...)
nhung amoniac thi khong. N6 1am nhiém doc phoi, hé bach huyet mau, hé noi tiét,
than, ndo bd, moi thir. Mui co thé 1a tin hiéu b4o ban can thay d6i cach séng ngay bay
gio!

LACH

Lach tao ra té bao lympho méi cho hé mién dich khoe manh va loc nhiing té bao
cii da chét. Khi gan khong hoat dong tdt, con nguoi s& ¢6 van dé khi chéng lai cac tac
nhan va co thé bao hiéu mot giao dich thuong mai tir céc lira dao qua mang. Ching tro
nén yéu 6t va dé bi lra bai ke khac. Khi mot nguoi quéa kha kho, cam tinh va théng
cam hon 14 bai Hallmark thi d6 13 bao hiéu lach caa ho bi quéa kich thich bsi do an
ngot. Mot nguoi ¢6 14 gan khoe manh cé thé dong cam va yéu thwong nhung & Vi tri
manh m& khoe manh, can bang. Ho khdng trao quyén caa ho cho nguoi khac.

Tin ,hiéu‘gan bi qua kich thich la them an dd ngot va carb, du thira nuéc bot trong
miéng, van de da day, thay doi tdm trang, nang luong xung dot. NGi tom lai, d6 1a kich
ban giam duong huyét.

Néu 14 lach mét moi (thiéu nang luong), ngudi ta s& ngdy cang mét moi hon boi
vi 14 lach khong thé san xuat du té bao bach cau dé chién dau véi nhidém tring. Miéng
thiéu nudc bot, tiu hda kém, va ban chan va ban tay lanh do thiéu tuan hoan. Ho gip
van dé vé giac ngu, khién ho mét moi sudt ngay (mét moi man tinh). Ho ciing hoi hop,
bon chon va yéu mét. Phy nita ¢ lach yéu thuong c6 van dé vé kinh nguyét va dan
6ng dé bi bat luc.

Nhitng ngudi €6 van dé vé lach thuong thém dd ngot va carb, gom nudc ép tréi
cdy, ruou va chat kich thich. Vi lach két ndi toi dai trang thong qua con dudng ning
luong, nén rudt gia bi qua kich thich do duong va nang lugng carb. Tai nhirng vi tri c
qua nhiéu niang luong thi noi khac s& ¢6 qua it. Tim phai chiu dung hau qua do qué
nhiéu ning luong bi di vong toi dai trang ma dai trang lai bi sdc dién do lach, ma lach
lai bi dién dai do dudng va carb ma ban téng vao khoang gia nua. Bay gio ban cd thé
n6i “ Nhung t6i khong an nhiéu dudng nita”. Puoc thoi, nhung ban cd biét tat ca
carbonhydrate (banh mi, ngti coc, snack don kho, d6 trang miéng va bat cu thtr gi lam
tir bot mi) déu chuyén thanh duong ngay sau khi ban nudt chiing? Vang, ban ha duong
huyét bi nghién duong dang dan Chuyen thanh bénh tiéu duong. Ban co van dé vé men
nd? Moéng cua ban co 1a noi tra an cua nAm? Da c6 dang thiéu méau xanh xao?Ban c6
gdp vén de khi dua ra cac quyet dinh? Tri nha ¢6 cham chap khong? Ban c6 bj lira doi
boi nhiing 161 dé nghi nghe rat tuyét va de dang bj lira déi boi nguoi khac va béi chinh
cude séng khong? Ban co gap van dé vé tinh cam va giac ngu khong? Hay loai bo
banh mi, ruou, chit kich thich, carb va d6 ngot rac rudi di!
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Néu co thé ban sach s& va hoat dong tot, ban khong can nhiing thir réc ruéi do dé
thay t6t hon va ¢ nang luong. Hay nho rang, ning luong den tu glucose, do gan san
XUat Vi vay néu gan sach, ban s& c6 du ning lugng ban can, sudt ngay, moi ngay, tir
giac ngu tdi thiéu toi trang thai tuyét voi (Hay nhé rang nhitng nguoi hay gian di, that
vong, cau gat s& khién gan bi bit tic, vi vay, hdy nging phu thuéc vao céc chat kich
thich nhan tao nhu ruwou, banh mi, carb va thao duoc ning lugng. Chi can don sach.)

DA DAY

Da day c6 anh huong truc tiép téi cam nhan cua ching ta. Nguoi ta ndi con
duong taoi trai tim dan 6ng la di qua da day. Théng 1€ va tap trung céng cong la nhirng
noi ma thire an duoc phyuc vu hoic miu mi duoc tung ra. Nha hang 13 tiéu diém cua
viéc “di an ngoai”. Ching ta vén da biét rang da day hanh phic dong nghia vai con
nguoi hanh phic. Bo phan ma hau hét moi nguoi trong thé gisi hién dai da mat lién lac
chinh 12 NHUONG GI bé vao da day va nhu thé ndo. Ching ta luén vdi vang, hiém khi
nhai thtrc an. Cang nhanh, cang tét.

Thé gi6i hién dai da bién ching ta thanh ké nghién kich thich. Chlng ta muén két
qua ngay lap tic. Chira lanh ngay lap tic. Nang lugng ngay lap tac. Cam giac khoe
ngay lap tic. Ching ta ludn ludn muén cao. Ching ta tim kiém nhiing gi c6 thé dé giir
cho ta khoi thit vong va nang luong thap. Diéu tré tréu 13, néu chdng ta that s sach sg,
khoe manh va séng nhu ban chét vén cd, thi chiing ta sé khong bao gio that vong va
yéu nang luong. Chang sé& ludn cam thay hai long, hoan hao, ty tin, hanh phc, biét on,
dugc danh gid. Chung ta thirc ddy, nghi ngoi va hanh phic khi bat dau mot ngay méi.
T6i thuong danh 4 tiéng budi sang khong dn gi ngoai udng mot cc nudc. Toi ¢d ning
lugng, cam thay tuyét vai va cam giac hanh phuc 1ang lang.

Cach chiing ta doi xtr véi da day va nhitng gi chiing ta bo vao da day tao ra khéac
biét trén thé gioi. Pau tién, hay tranh xa khoi stress. N6 khién da day ta bi chua. Khdng
bao gid an bat cir cai gi khi stress. Hay chi udng nuéc, néu ban can phai uéng. Khi ban
an, chi an nhitng thtr ban thay trong tu nhién, gan giii véi cach ma ban thiy né trong tu
nhién (khéng nau, ran, nuéng hay lugc...).

Néu ning luong da day ban thap, mét moi va kiét stc, ching ta tré nén ém yéu,
cau kinh, mét moi va ty cho minh Ia trung tdm, Da day kiét sic va khdng mudn nhan
bat cir tha gi, vi vay ching ta 1a con ngudi ciing khong mudn nhan bat cir tha gi.
Chung ta dat tin hiéu “dé tdi mot minh” véi nguoi khac. Tham chi néu ai d6 mang cho
chling ta mot cai gi d6 (thirc an, hang hoéa, tién bac, tinh yéu, tinh duc, ban déng hanh),
chiing ta thay tiéc cho ban than minh va day nhiing ngudi tot ra xa va noi “ Khong, t6i
6n khi & mot minh”. Ching ta 1am nhiing thir tham hai véi chinh ban than minh va day
nhitng thir tot dep ra xa. Chang ta chi mudn dao sau vao bi tham sau mugn. Ching ta
bat dau thiy cudc sdng 1a hanh trinh bi tham cac rdi loan kho chiu, bat tién dén véi
minh. Khong ¢ con duong séng.
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Mt khéc, néu ning luong da day qué cao, thi moi suy nghi va hanh déng cua
ngudi d6 déu quan quanh viéc dn udng va tiéu thu (thire an va cudc song). Do chinh 1a
“ngudi tiéu thu). Tham chi cd thé ho khong d6i nhung ho an bang moi céch. Da day
yéu phai 1am viéc qué tai va con nguoi cling vay. Moi tht qua du thira. N&o bo ting
tdc, tham an Vi n6 hap thy qua nhiéu kich thich. Tinh cam tré nén tuyét vong, hdy cho
t61, cho toi, cho t6i. An ngau nghién, an ngau nghién, an ngau nghién. Piéu dang budn
| tat ca nhirng thir ma con ngudi gianh duoc, thi ho lai khdng bao gio hanh phic hay
hai l1ong. Ho khdng bao gior co du tién, du thoi gian va du bat ct tha gi (dU ho c6 du
tién va thoi gian). Ho ludn ludn voi vang va bi kich thich than kinh. D6 13 nhiing
ngudi dam nghi ddm lam nhung khong hanh phuc, khéng thoa mén, chay quanh vong
la hét tai sao khong hanh phtic néu ho khong gianh dugc nhicu hon. D6 khong phai 12
cach song.

Néu ching ta lam ciing mot viéc lzp di 13p lai theo th6i quen (bt dau tir cach b
me d6i X va nuoi nang ching ta), thi n6 tr¢ thanh chwong trinh khé pha va. biéu hay
khong khéc véi viéc cb ging pha va thoi quan dung cocain hay rugu hay nghién thude
1a. Nhung duong va banh mi cling giét ngudi nhu cocain. Chi 13 1au hon, mét ca thap
ky dé don cai chét dau d6n cham cham. C6 thé quan sat thdy minh gia hon va kém hap
dan hon theo thoi gian. Ho ngay cang tro nén tham hai. Mac néang lugng cua ho tyt
XUong va kha ning danh gia cudc séng va vui vé tré nén kho khian hon. Moi ngudi bat
dau tranh ho va viéc kinh doanh cuaa ho khdng con tot nira. That vong va gian di va
gianh hang ngay dé suy nghi vé viéc moi thir dang 1& nén thé nao. 6 1a nhitng gi xay
ra néu chung ta 1am ngo doc cudc séng cham cham bang nhiing thirc an khdng tét.

Thuc 4n 13 cau tra 1oi va d6 khong phai 1a tat ca. Chac chan roi, chling ta can an
nhiing gi thién nhién gianh cho minh, va chung ta khéng bao gio bi bénh nira va co
mot tm hon vui vé cho dén khi chét, nhung d6 khong phai la cau tra 1oi cho tat ca
hanh phuc, bai vi rd rang cd nhiing trai nghiém cuc khodi dir déi dang cho doi ching
ta ma khong lién quan gi t&i thire dn. Nhung néu khdng c6 su can bang thuc su trong
co thé, chling ta khéng thé thuc sy danh gia cao tat ca nhiing trai nghiém cuc khoai do.

Cha me chung ta da nuoi Chung ta bang stra, duong, soda, banh mi, ngt cbe, thuc
pham nau chin va chién xao. Tét ca cac chat nay déu gay nghién. Sau d6, chling ta bt
dau str dung ca phé, ruou, nude ting luc va chat kich thich. Pay 1a chat giy nghién
cao. Nhiing thtr nay cung cép cho ching ta nang luong dé chung ta c6 thé di thau dém,
nhung sau cu ng ching lai d6t chay tuyen thugng than, than va gan — nhiing co quan co6
anh huong dén moi tht trong cudc séng, tim trang, stc khoe, moi quan hé va cu01
cung la thanh cong cua ta. Nhimg mon an thoi tho a au ciing khong kha hon. S& mat
nhleu thoi gian hon ching madi gay ra anh huong vi tré em mau phuyc héi hon, nhung
cudi cung, chung s€ gay bénh. Tat ca nhitng thuc pham d6 kich thich va khién da day
(va than) 0m yéu cua chung ta vao tinh trang qua tai. Ban hy vong diéu nay s& kéo dai
nhu vay u. Tat ca ching déu 1a chat gy nghién nguy hiém.
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Pé vuot qua nhiing thi quen do6 thi ban dau rat kho khan, nhung sau khi giai
doan giai doc két thuc va ban bat dau cam thay (c6 thé 1a 1an dau tién trong doi) thé
nao 1a khoe manh, suy nghi rd rang va thuc su tran ddy nang luong ca ngay day sinh
luc va hanh phuc ... ban s€ nghiém tiuc xem xét can tiép tuc khong . Ban trdi qua mot
su yén binh khong thé dién ta khi ban biét ban da lam duogc. Rang ban c6 thé s& khong
bao glo bi bénh nira. Rang ban khong so cudc song nita. Rang ban c6 thé thu gian, va
danh gia cao nhiing gi ban c6 ngay trudc mat. Dé khong phai chién dau nira ... chi can
thé. Thuc su khong kho dé 1am diéu d6. Tat ca chi can c6 quyét thm ma thoi.

NHAI KY THUC AN

Chi vi mét cai gi d6 ban cho vao miéng khong c6 nghia 1a co thé ban co thé xu ly
nd. Gia st nhu diéu nay co thé khién ban chét. Hay nhé rang, khdng c6 duong tit va
moi thtr déu lién két. Pung danh gia thdp rang, miéng va nudc bot cua ban ... néu
khong, co hoi séng s& danh gia thap ban va boé qua ban ! Hoc cach coi trong moi bo
phan cua con ngudi ban, bao gom ca rang va dai trang. Hau hét moi nguoi chi mudn
ném thtr, sau d6 tiéu hoa ngay 1ap tic va liy ning luong tir thirc dn. Co thé khdng hoat
dong nhu thé. Hay vuot qua su thoa man ngay.
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TEETH AND CORRESPONDING ORGANS / VERTEBRAE

Everything is connected. Whatever you do to one
part of the body, you do to others. Teeth connect to
other body parts and vice versa. Take care of your
teeth and likewise also your body and organs.

Sinus Kindey Urinary
Vertebrae L2,3, s4, 5
\ COCCCyX /

Eyes Liver Gallbladder Hip Knee T9,10 dv 9@
[ (1)

Colon Lung Nose Sinus Appendix ~ ;
4/}? @ @ Colon Lung Nose Sinus C5,6,7,73,4, L4,5
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Stomach Pancreas Throat— ° ——Thyr0|d Stomei\c&S&Ieen Throat

Liver Gallbladder Eyes Hip knee T9,10

UPPER

T11, 12, L1
Sinus Nose Stomach Pancreas - @—Slnus Nose Throat Stomach Spleen
T, 12, 1 T11,12, L1
Heart Small lntestine Inner Ear ‘Heart Small Intestine Inner Ear
Vertebrae C7, T1,5,6, S1,2 C7,T156,51,2

RIGHT LEFT
Heart Small Intestine = Small Intestine Heart Shoulder Elbow
Vertebrae C7, T1,5,6, S1,2 -

C3,T1,5,6,512

Nose Sinus Lung Colon Arteries= @ —N :

\ ose Sinus Lung Colon Arteries
C56,7,T34,145 C56,7, 134,145
Nose Sinus Lung Colon Bronchi @ =Nose Sinus Lung Colon Arteries
C56,7,T34,14,5 C56,7,T34,1L4,5
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There are 32 Teeth and 32 Vertebrae
This is not a coincidence.

Nerves and life force runs from the head
through the spine out through the
vertebrae and into body parts.

If your back is hurting, chances
are you have a tooth issue also
along with inflamed body parts.




Miéng cta ban san xudt nudc bot, cd chira cac enzyme trude khi tiéu héa nhu
amylase can thiét cho qua trinh tiéu hoa hop 1y. Thirc dn can phai dugc chuan bj trudce
khi dén da day. Nudc bot ¢6 tinh kiém, 1am cho thirc an c6 tinh kiém. Thitc an can phai
la duoc phét chat long trudc khi nudt vi da day khong thé pha v& khéi va miéng. Hay
dé t6i noi lai mot 1an nita. Thire an khong dugc nhai ddy du khong thé tiéu hoa duoc.
Nhing thire an khong thé tiéu hoa s€ 1én men va thdi rita bén trong duong tiéu hoa cua
chung ta gay ra tit ca cac loai van dé doc hai. Néu ban ngtii thay m0i khi ban di vé
sinh thi ¢6 nghia la c6 gi d6 khong dung. Thirc an ctia ban da khong duoc ti€u hoa
ding cach (va ¢ 1€ ban cling da an nhiing thtr ban khong nén an).

Hoat dong nhai cling gui tin hi¢u dén da day cua ban vé loai thuc phém nao duoc
guri xubng va da day co co hoi sin sang bang cach chudn bi loai axit da day thich hop
can thiét cho loai thuc pham d6. D6 1a 1y do tai sao nhimg ngudi chi nudt thirc an cia
hg cc')‘axit da day yéu va thirc dn cua ho khong tiéu hoa dugc, dan dén tat ca cac loai
van de.

DU sao di nita, nhitng gi t6i dang cd gang noéi & ddy 1a ban can phai NHAI THUC
AN CUA BAN. Mdi lan an nén duogc nhai khoang 50 1an trude khi nudt. Nghe c6 vé
nhiéu va t6i C4 rang co miéng cua ban s& bi dau khi ban bat dau lam diéu nay. Pay 1a
dau hiéu ching to ban yéu & mét sb linh vuc cta cudc séng. Hoc cach nhai nhitng gi
cudc song mang lai cho ban dé ban c6 thé tin dung t6i da né! Néu ban khong nhai k¥
tat ca nhimg thyc pham dat tién ma ban da tra tién, n6 sé thai qua hé théng tiéu hoa cua
ban va ban khong thu dugc nhiéu dinh dudng tir d6. Diéu nay song song véi tién cua
ban s€ tudt qua tay ban va ban khong nhan duogc gi. Tét ca moi thtr déu duoc lién két.
Ban can phai nhai moi thir trong cudc séng dé c6 duoc thr gi do.

burng voi va. Hay hit thé sau thu gian va coi trong thirc an cua ban. Nhai ky cho
dén khi n6 1a mot chat long long truéc khi nudt. Bat ky manh hoac khdi chua dugc
nhai ki sé khong tiéu hoa va ban sé€ khong nhan dugc dinh dudng tir chung. D6 1a lang
phi tién bac, va mot ganh ning cho co thé va cudc song caa ban. N6 khién ban gia di
nhanh hon. Nhai thirc dn cua ban thanh chat long va theo ddi nhiing gi bat dau xay ra
véi tdi tién cua ban. Hay thir di! Hay ton trong cudc sdng va cudc sdng sé bat dau nuoi
dudng ban tré lai, bang nhiéu con dudng hon nhitng gi ban c6 thé tudng tuong.
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Chuong 10

Oh Yeah...

CHUC NANG TIiNH DUC

Than lién quan t6i co quan tinh duyc. Néu ban khong thé diéu khién né ( 0 ca nam
va nir), thi ban can vugt qua con nghién duong va carb, cong voi vige tdy ndo vé
protein. Ngo doc protein va duong 1a nguyén nhan chinh khién than dinh cong. Hay
nho réng, tat ca cac loai banh mi, ngil cdc va thuc phém dang bot déu chuyén hoa
thanh dudng trong co thé ban. Protein khong c6 nghia 1a thit, ma n6 con 1a cac loai hat.
Hay xem nhing loai dau va chat béo. Cang thing va ngt khong dung c6 18 1a ke giét
nguoi tha vi nhat. Va tat nhién t6i khong phai néi véi ban vé rugu, cafein, thudc 14 va
chat kich thich. Ban da biét diéu d6, phai khong? D6t chay tuyén thuong than nghia la
ban d6t chay hé sinh vat dudng rudt, khién ban bi suy yéu. Oh ban biét ddy, moi thtr
déu dugc lién két!

BAI TAP- TAm quan trong siu sac cta phong trao cudc song

Str dyng n6 hoiac mat nd. Néu ban khéng di chuyén, ban s& khong di dén dau
trong cudc song. Piéu nay sau sic hon ban nghi. Tat ca déu lién két. Ban da bao gio
chd y ban cam thay thé nao khi ban di xe duong dai hoic sau ky nghi dai, khi nao ma
sy viéc bat dau xay ra trong cudc sdng caa ban? Va khi ban ngdi ¢ nha bén dién thoai
cho cudc goi ma thuat doé s€ giai phong ban, diéu d6 c6 bao gio xay ra khong? Ban
phai thay doi thi cudc séng méi thay doi. Nhung nguoi chay bo trén may trong phong
tap thé duc s& khong bao gio di xa trong cudc sdng nhu nhimg ngudi thyc su chay. Khi
ban dang & trén may chay b, ban dang néi voi co thé minh va vii tru rang ban dang &
trén may chay bd, viéc d6 tiéu tén rat nhiéu ning lwong chang di dén dau. Va nhitng gi
Xay ra trong cudc sdng cua ban? T6i c& 1a ban s& tiéu ton rat nhiéu nang luong trong
cudc song ma chang toi dau. Hay doc cudn sach cua toi vé “Bi mat cia sw thinh
vuong”.

Hay nhiac mong lén, mé cira trude, hit mot hoi that sau va bat dau chay nhu
Rocky dé lam. Chay qua khong khi budi sang mat mé, qua tat ca nhitng noi kho khin
va nhimg noi t6t dep trong cudc song cta ban, va budc nhitng budc chan tuyét voi tai
chién thiang. Thyc sy hiy tim mot sé bude di 16n dé chay 1én trong khu vuc ctia ban.
Chang quan trong néu né 1a mot 16i thoat chay hay 13 suon doi, hdy 1am diéu do theo
quy luat ty nhién!

Théi ndo, choi nhac ! Nghe kén! Cam nhén su ndi da ga trén da va am nhac béng
trai tim ban. Mot cai gi do bén trong ban s& vang vong rang day thuc su c6 thé 13 su
khéi dau cia cude sdng méi. Pay 1a noi ban thoat khoi moi thir. Ban nhan ra thir duy
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nhat ma ban niu giit lai 1a ban. Khong ai dugc ngin can ban. Tuy thudc vao ban. Ngay
bay gio. Lam di. Ngay bay gio!

THO

Tho giup loai bo cing thang va khién strc sdng chay qua toan bd co thé ban. Tap
thé duc 12 mot cach tuyét voi dé budc ban than phai thd. Dong thoi thuc hién hit the
thu gidn sau, hit thd sau thu gidn sdu ddy phdi cua ban, giit nd trong gidy lat dé budc
phai bao hoa sau vao cac té bao cua ban. Sau d6 thd ra tir tir va manh mién 13 ban ¢
thé cho dén khi phoi cia ban hoan toan xep va det va hoan toan khdng con gi bén
trong, tat ca khong khi doc hai da day ra hét. Hay nhé rang, khi ban tho ra, khong khi
da sir dung mang rac ra khoi ban. Téng khit né di. Pung thd nira voi hoic thd yéu 6t.
Ban can phai ldy cang nhiéu ning luong cii ra khoi ban cang tt va mot luong 16n
khong khi trong lanh chay vao va l1ap day hoan toan. Hay hinh dung tat ca khong khi
trong lanh d6 voi moi hoi thd 14 hang triéu chién binh mdi ta vao, 1ap ddy moi ngoc
ngach, tim kiém nhiing thit xau dé diét trir. Hiy dé ho 1am viéc cta ho. Sau d6 lam mot
cudc di tan 16n. Loai bo tat ca nhirng chét thai do. Don sach tat ca cac nang lugng doc
hai khong mong mudn tir trude. Tat ca nhimg gi ban nén d¢é lai 13 nang luong manh mé
maoi1 voO tan cda hién tai, ngay bay gio!

Mbi hoi the 1a mot lan truyeén stc song. Hay tuéng twong d6 1a tién néu ban
mudn. Moi hoi tho lam cho ban giau c6 hon, khoe manh hon, song dong va s61 dong
hon. Cudc séng khong nén 1a mot tran chién. Chac chan moi thir xay ra, nhung néu
ban & trong trang thai tinh than va thé chat phu hop, ban s& c6 thé ludt mot cach duyén
dang qua no. Ban c6 thé bat dau bang cach 1am cho c¢d may cudc séng cua ban chay
tron tru - co thé cta ban. Khi moi tht hoat dong nhu von 1& ty nhién cua ching thi
cudc séng s& tro nén dé dang. Moi thir s€ dién ra tu dong ma khong can d4u tranh.

GIAC NGU

Ban mudn bit dau trong tre hon that nhanh? Hay di ngu som hon. Giic ngu 1a
thoi gian ky diéu khi co thé, tam tri va tinh than lanh lai. Neu ban muodn tré hon, hay di

ngt sém hon (tir 9 dén 10 gio). Chi can thir trong mot tuan. Ban s& ngac nhién vé su
khac biét.

Khong n it nhat 4 gio trude khi di ngt. Pung xem nhe diéu nay! Co thé ban can
nang luong dé chira lanh trong khi ban ngu, khong phai dé tiéu hda thuc an. Nhiing
thue pham khong tiéu duoc trong dudng ong tiéu hoa khi co the cua ban dang nging
hoat dong dan dén nhiéu van dé. Ban khong thé ngi ngon néu ban c6 thirc in trong
ngudi Vi thire dn s& cung cip nang luong cho ndo. Ngu 12 phai nhin an. D6 1a 1y do tai
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sao ho goi bira dn sang 1a « break-fast: pha v& viéc nhin dn”. Ban nén di ngt d6i. Néu
ban an trude khi di ngu, ban giit cho co thé cua ban thac ca dém dé 1am viéc, vi vay
ban sé& thuc day vao budi sdng véi cam thay mét moi va khong dugce nghi ngoi. Néu
ban tiép tuc diéu nay, ban s& gia di nhanh chong vi thiéu nga kinh nién d6 va ban s&
tréng giéng nhu dang trong cudc chién mudi nam. Mot lan nira, hdy di nga do6i. Ban
dau cé thé khdng dé dang, nhung sau khi ban 1am diéu d6 mot vai lan, ban s& ngac
nhién vé cam giac caa ban vao budi sang!

D6 ciing 1a mot cach tuyét voi dé giam béo, vi thuc pham khéng str dung s& tro
thanh chat béo. Néu ban cé bat ky loai van dé tiéu hoa nao: dai trang, rudt, da day, gan,
ti mat, tuyén tuy, v.v., hiy ding an vao ban dém cho phép hé théng cua ban tu chira
lanh. N6 can nghi ngoi giéng nhu ban vay. Ban can it thirc an hon ban nghi. Pung c6
hoang tudong nira. Nguoi dep an rat it. Nhitng nguoi séng 1au nhat an rat it.

C6 18 toi 1am ban s¢ mot chit. Néu ban khéng di ngii sém, va ban an truwée khi
di ngii, ban sé gia di nhanh chéng va trong sé xiu xi va khong ai thich ban. Liéu bay
gi0 ban da chiu cht ¥ nghe t61 né1 chua? Toc cua ban sé€ bt dau bac va rung, ban s€ bi
bénh nhiéu hon, mét hung tha voi tinh dyc (va kha nang thyc hién), ban s€ tang can
(beo), ban s& co nhing gidc mo xAu, mét moi ca ngay, mét moi, nep nhan, tri, rang
xau, cac Van dé hoi chung rudt kich thich va Ve rudt két, cac van dé vé tuyén giap, gan,
than, tuyen thuong than, khong thé suy nghi tt nira, thi luc va thinh giac cua ban tr¢
nén t0i t¢ hon, tiéu hoa s& ngimg hoat dong, bénh tiéu duong, khép s& dau hon, khoi u
s& bat dau phat trién, hoi tho s€ c6 mui kho chiu, dau co x0, xuong tré nén yéu va dé
gay, tram cam, tam trang Xau va cudc song s& bé tac.

T6i khong dua dau. Néu ban khong di ngui di sém va con thirc an trong h¢ thong
tiéu hoa trong khi ngu, ban dang rut ngan cudc song nhanh chong va lam giam chat
Iu’O‘ng cudc song. Ban c6 mudn chi con sdng mot nira? Ban ¢6 mudn bo 1§ tat ca nhitng
niém vui? Mon an nhe nira d¢m vao phut chét nhu vay that khong dang!

Bira an ning nhat trong ngay nén 1 bita trua, vao gitra ngay, dung 12 gio.

Ngung an vao khoang 6 hoac 7 gio.

Di ngt, d6i, it nhat trudgc 10 gio tdi. 9 gio tdi s& 12 tét nhat néu ban mubn trong
xinh dep va diy nang luong, khoe manh.

Khi ban thtc day, hdy uéng mot hoac hai céc nuéc to.

VE VIEC UONG CAC THAO DUQC

Piéu quan trong 12 ban phai hleu rang khong co thuoc ma thudt va thao dugc than
ky nao. Ban khong thé an thuc 3 an xau, c0 moi quan hé xau, c6 théi quen x4u va mong
mudn sé& khoe chi bang cach uong mét s loai thao duge duge dé cap trong cudn sach
nay va dot nhién duogc chira lanh tr¢ lai. N6 khong hoat dong theo cach d6. Ban phai
ngimg lam nhimng gi gdy ra van dé ¢ noi dau tién. Diéu d6 c6 nghia 1a vuot qua con
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nghién cua ban. B6 c6 nghia la lam sach co thé mot cach nghiém tuc. TAt ca céc loai
thue pham va duoc liéu tuyét voi trén thé giéi s& khong thay doi dugc ban néu cac té
bao cua ban bi nhﬁy nhua va rudt cua ban duoc 16t béng nhitng mang bam cung cii va
khong thé hap thu bat ky dinh dudng nao. Néu gan va than cta ban bi gan keo nhu mot
chiéc xe duoc 1ai xe 100 ngan dam khong c6 thay ddi bo loc, ban sé& tiép tuc tré nén toi
té hon. Ban can phai don sach béng cach thut rira rudt két hodc an chat xo, an chay,
nudc trai cay, thuc phém tho, tap thé duc, anh sang mat troi, tap thé duc nhiéu hon, kéo
gidn, tho sau, tap thé duc nhiéu hon va udng nhiéu probiotic va chét xo prebiotic. Bay
gid ban ¢4 sin sang dé cac loai thao mdc nhay vao va gitip d& ban. Trudce khi ban cho
ngudi gitp viée don dep nha cira, ban can phai l1ay hang trim thi ric cao toi trin nha ra
khoi phong khach va ngan khong cho nha vé sinh & dong lai. Hay goi tho sira 6ng
nude trude, sau d6 1a ngudi giup viéc! Niang luong khong phai 1a dén tir viéc dung chat
kich thich ngu ngéc. N6 dén tir viéc co mot co thé lam viée sach sé. Khong bién ho,
khong ngoai I¢.

Diéu tha vi can luu ¥ 14 tat ca cac loai thude tai mot mire d6 nao d6 déu c6 ngudn
gbc tir mot loai thao moc hodc nguyen t6 tu nhién, sau d6 duoc tong hop trong phong
thi nghiém. Cac nha khoa hoc c6 gang c6 lap nhing gi ho nghi la thanh phan hoat tinh.
Pay 1a mot tro choi nguy hiém. Thién nhién rat hoan hao. Tat ca moi thtr dd duoc nghi
ra. Moi thir déu co myc dich. C6 gang va tach roi nhitng gi chung ta nghi 1am cho mot
cay co hiéu qua gidng nhu dua véi Chua.

Hay nhé rang, moi thir déu lién két. Ban khong thé 1dy mot phan quan trong ciia
dong co xe ra va mong doi phan con lai ctia chiéc xe hoat dong ding. Tuong tu véi
thuc vat va thuc phém tu nhién.

Moi thtr déu hoan toan can bang. Thuc vat c6 luong khoang chat, vitamin, axit
amin, dau, glycocide, sterol, v.v ... hoan hao va néu chung ta chi 1y mot phan trong do
(hoac mot phién ban tong hop cua riéng phan d6), thi chung ta s& khong con can bang
nita. Vi vay, tot nhat hay iy nhing tht gan giii nhu khi ching duoc tim thay trong tir
nhién.

Va ndi vé su gén glii, nhiéu loai cay hiru ich va manh mé nhat duoc st dung dé
chita bénh cho con ngudi, di dugc st dung trong sudt lich sir va trong nhiéu cong thure
stc khoe cua ban 1a tu cung mot loai cay dang dai moc trong san cua ban! Bo cong
anh, cay nguu bang, cdy chudi, duong dé nhin, ciy tim ma, cay x0 thom, co ba 14, co
linh lang, cdy rAm but ... ban hiy goi tén nd. Ching 1a thuc pham va thudc mién phi.
Hay dung chi hang traim d6 la cho cac loai kem vo dung ngu ngdc cho khudén mit cia
ban hodac cac loai thao moc dong chai dét tién tir ctra hang thuc phrflm stuc khoe. Chi
can ra ngoai ngay bdy gid va xem nhiing gi thién nhién dang trao cho ban mién phi,
mo1 mé va manh mé nhu noé c6 duoc.

Piéu quan trong dé nhan ra rang thuc vat ¢ tac dung manh va nén dugc ddi xir
va su dung vdi sy ton trong. Mot sb thuc vat c¢6 doc, vi vay hay chic chin rﬁng ban
biét nhitng gi ban dang dbi pho. D6 1a 1y do tai sao toi tao ra 5 bd DVD mién phi vé
thie pham va Thudc chira bénh dé giup moi ngudi nhan ra nhitng cy an dugc hang
dau thé gii hoang di va chung duoc st dung 1am gi.
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MGt trong nhitng cach don gian dé str dung nhitng cay nay 1a bo ching vao may
xay sinh to Vitamix hoac cac loai may khac kém thém nudce ép. Pha tra, hodc say kho,
hoac nghién thanh bt bang may nghién ca phé.

Ban c6 thé mua bot thao moc truc tuyén. Pay 13 cach thuc su dé dang thuan tién
dé lam phong thi nghiém pha tron thao duoc tai nha riéng cta ban. Thuong an toan
hon khi trén nhiéu loai thao mdc v4i nhau thay vi chi ding mot loai, boi vi mot sb loai
co tac dung r6 rét, nhu lam giam lugng duong trong mau cua ban hodc la thudc nhuan
trang hodc loi tiéu manh. Nhing tac dung nay co thé duoc xoa diu bang cach thém cac
loai thao mdc bd sung. Nhiéu loai thao mdc két hop véi nhau thuc su tdt.

Néu ban qua ban ron nhu hau hét moi nguoi va chi muén thuan tién léy thur gi do
ma da chuan bi, thi d6 1a 1y do tai sao toi tao ra cac cong thirc thao duoc san sang cia
minh (c6 sin tai www.Markus Products.com). Hau nhu tat ca cac cong thuc cia toi 1a
dé 1am sach co thé, cho gan, rudt két, ky sinh tring va than chi dé hap thu doc 0.

‘Nhung mdt trong nhiing cong thirc yéu thich cua t6i la AGE-FREE (KHONG
TUOI).

CHUONG 11
KHONG TUOlI

Pay la nhitng loai thao moc yéu thich cua t0i, loai ma ca nhéan tdi dung hang
ngay. Pay 13 mot sé loai thao moc chong 180 hda manh mé nhat ma ban cé thé nhan
duogc. Loi chung thuc cua ching la lich si. Dudi day 1a cac loai thao moc trong cong
thire. (Ban c6 thé tu lay va tron ching hoic don gian 1a t6i gui cho ban cong thic 1am
san)

Gido cb lam - Thao dugc bét tir ciia Trung Qudc

Giao c6 lam thue sy chira nhiéu saponin gip 3 dén 4 lan so véi nhan sam, lam cho
n6 manh hon. N6 duogc st dung boi nguoi Trung Qudc dé kéo dai cude séng cua ho
dén 100 nam hodc hon. Puoc coi 1a "Giéng nhu nhan sam, nhung tot hon", Giéo cd
lam 13 mot phuong thudc chdng viém va khang khuan tu nhién gitp giam cholesterol
va huyét ap, dot chay chat béo, 1am diu hé than kinh, ting cudng sttc manh va sitc chiu
dung, diéu tri moi thtr tir huyét ap cao dén viém phé quan , chat chong oxy hoa manh
nay ciing da cho thay tac dung chéng ung thu trong cac nghién ctru trong phong thi
nghiém. Gido co lam la mot chat thich nghi, c6 nghia la n6 thich nghi v6i nhimg gi can
thiét. Néu co thé can nghi ngoi, gido c6 lam khuyén khich nghi ngoi. Néu co thé can
dugc cung cap nang luong, loai thao moc nay ciing lam diéu dé. N6 ting cuong hé
théng mién dich va ngin ngira cing thang gay hai cho co thé. N6 c6 mot steroid thuc
vat tu nhién chdng viém thanh cong trong diéu tri viém gan va bao vé gan.
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Ba tram van dong vién da duoc thur nghi€ém voi gido ¢ lam trude mdt cudce thi,
va tat ca déu co suc séng manh mé hon, phan xa nhanh hon va it lo léng hon. N6 la
mot chat chdng oxy hoa manh mé&, quét sach cac géc tu do va bao vé co thé khoi ton
thuong DNA (gdy ra boi qua trinh oxy hoa) dan dén 130 hoa, dan t6i tudi tho 100 nam
ctia nhiéu nguoi dung giao ¢6 lam ¢ Trung Qudc.

Gido co6 lam duogc st dung trong diéu trj cac bénh khac nhau nhu xo vita dong
mach, bénh gan, viém, tham chi 14 ung thu vi né c6 tac dung chéng oxy hoda siéu cao.
N6 lam tang hoat dong té bao sat thu ty nhién & bénh nhan ung thu ni¢u sinh duc. Giao
¢ lam diéu chinh huyét ap va cholesterol (du cao hay thip). Gido c6 lam lam giam
ganh ndng cho trai tim cua ban, bang cach gitip nd bom cung mot lwvgng mau voi it ap
luc va nd luc hon. Kha ning chita bénh ctia Gido co lam ciing md rong dén gan, noi né
gitp che chan chong lai cac hoa chat doc hai. Phoi cling dugc huodng 1gi. N6 c6 hiéu
qua rd rét trong diéu tri viém phé quan. Trong nhiéu nghién ctru, n6 da cai thién hon
95% nhimg ngudi dugc thr nghiém. (1 mudng ca phé , 3 1an/ ngay)

NHAN SAM AN PO

Tét hon ca nhan sdm, Nhan sam An D6 1a mot trong nhimg loai thao duoc ndi
tiéng nhat thé gidi. N6 1a mot loai thao duogc thich nghi cung cap mét luc nang tré hoa
tran day ning luong, dong thoi 1am diu than kinh. Vé mit hoa hoc, no rat gidng véi
nhan sam, nhung lai vuot troi hon rat nhiéu trong viée giam cing thang. N6 rat tuyét
dé diéu tri kiét strc do ca cang thang vé thé chat va tinh than, bao gém viém loét do
cang thang va kiét stc than kinh. N6 gitp tang cuong hormone tuyen giap va tuyén
thugng théan dé ngan ngira kiét stc do tuyén giap gay ra. Nhan sam An Do 1a mot loai
thudc kich thich tinh duc tuy¢t voi, lam tang ham muon va hiéu suat & 70% nam gidi
str dung né. N6 ¢o tac dung gidng nhu estrogen gitip cdm mau bén trong, chay mau tr
cung qua nhiéu, tri va ca bénh ly xuat huyét (tiéu chay ra mau).

NG gilip ich trong tram cam (tuyét voi cho phu nir). Nhan sam An D¢ lam tré héa va
gitp nudi dudng cac mo, dac biét 1a co va xuong, tuyen thuong than va hé théng sinh
san. Ngoai ra d0| v6i mét moi, bénh man tinh, bat lyc, tri nhg, viem khaop, dau thap
khép, lo 1ang, mat ngu, réi loan hd hap, rdi loan than kinh, réi loan phu khoa, nhiém
tring ttr cung, vo sinh nam, bat luc, ting cuong sinh dyc, réi loan chirc nang tinh duc
kha ning sinh san cia nam giéi, viém, ung thu, nham tang huyét sac to, cai thién luu
thong, hap thu chat dinh dudng, thudc bo gan va than, 1am sach tam tri, ting cudng
than kinh va thuc day giac ngi ngon, cai thién tri nhé, giam toc bac, ting hiéu suat doi
véi cac van dong vién, can bang noi tiét té , tang huyét ap ... khién né tro thanh mot
trong nhiing loai thao dugc chéng l40 héa tét nhat ban cé thé dung.

HA THU O PO
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Puoc ngudi Trung Qudc sir dung trong hang ngan nam nhu mot loai thube bod cho
gan va than, Ha tht 6 do 1am sach mau bang cach tang cuong truc tiép chic ning cua
gan va than; hanh dong nay cho phép khi trong co thé luu thong ty do bén trong nguoi
va dan dén stc khoe duoc cai thién. N6 lam giam cholesterol trong mau. Nhitng ngudi
c6 dau hiéu 130 hoa sdm, chang han nhu toc bac va nép nhan trén da thuong duoc ké
don nay ¢ Trung Qudc.

CHIET XUAT HAT NHO

Céc siéu chong oxy héa OPC, phirc hop proanthocyanidin oligomeric tir chiét
xuét hat nho manh hon 50 1an so véi vitamin E va manh hon 20 1an so v&i vitamin C.
Cac nghién ctru cho thay OPC c6 kha ning doc dao lién két cau tric collagen va tc
ché pha huy collagen. Stcc manh mach mau duogc tang cuong té1 140%. Cac mao mach
tré nén dan hoi hon, luu thong cai thién ro rét. No pha huy céac géc tu do, tiéu diét vi
khuén, virus, chéng ung thu, chira nhiéu magié, kich thich than va bang quang, lam diu
hé than kinh, 1a chat tay rira tuy¢t voi va hiu qua cho da, gan, rudt va than. No ngan
can sy hinh thanh chit nhay trong rudt. Xay dung té bao va mau tét. N6 ting gip doi
strc manh mach mau, cai thién luu thong, linh hoat khdp, bao vé sy pha huy collagen,
gian tinh mach, tri, bao vé cac té bao ndo va lam cham qua trinh l3o hoa.

CHI HOANG KY

Mot chat thich nghi manh va thudc gidn mach. Tuyét voi cho 14 lach va phoi, ting
nang luong cudc song thanh cong. Phuong thudc cuc ky hitu ich cho chang yéu co thé
va roi loan ning luong bi can kiét nhu mét moéi man tinh, ndm candida, herpes, ha
duong huyét va kiét stic. Tot dé giam md hoi ban dém va gitr nudc. Mot loai thao dugc
tang cudng mién dich chdng virut chéng virut san xuat thém interferon trong co thé.
NG rat manh, duoc st dung trong cac liéu phap diéu tri ung thu vi né chdng lai tac
dung tc ché mién dich caa thudc tri ung thu va phong xa. Bac tinh gidn mach gitp ha
huyét &p rd rét, cai thién luu thong, pha v& cuc mau dong dé ngan ngtra bénh tim. N6
hd tro tuyén thuong than bi dét chay dé Iy ning luong va giup binh thuong hoda hé
thdng than kinh va can bang hormone. Rét tét cho cac bénh vé duong hd hap bang
cach gilp tai tao cé4c té bao phé quan.

NGHE

Mot chat chong oxy héa manh nodi tiéng thé gidi, chong viém ngang véi cortisone.
N6 giup lam sach mau, giup cac md tre hoa, tang nang luong, kich thich gan, chéng lai
mun nhot, 1am cho 1an da c6 mau sic va mong nudc. No la mot ngudn nang luong cia
bioflavonoid hoat déng ciing nhu thudc chong viém theo toa, né gitp ngin ngira cac
dong mach cimg lai, va gitp 1am cho cac mach mau khoe manh va bo sung collagen.
N6 giir cac mé lién két v6i nhau, lam giam vét bAm tim, chay mau trong, xuat huyét,
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sung, nhén va gidn tinh mach, giam cholesterol, kich thich san xuat mat, ting cudong hé
théng mién dich va chéng viém, nhiém tring va mun rdp. N6 lam cham su hinh thanh
duc thay tinh thé, va gitip ngan ngira bénh véng mac tiéu dudng.

ELLAGITANNIN ( tir bo hat cady mam x61 do)

Céc dic tinh chdng dong mau va chdng oxy héa cua thao dugc tuyét voi nay 1am
cho n6 tré nén rat manh, cuc quan Iy thuc pham va duoc pham Hoa Ky FDA khdng
muén bat cir ai cong khai tac dung ciia no. Hay dua n6 1én Google. Cac nghién cuu tai
Vién Ung thu Hollings cua Tién si Daniel Nixon xac nhan rang 40 mg ellagitannin moi
ngay (luong trong mot cbe qua mam x06i do hodc 2 gram bot hat mam xoi) c6 thé ngan
chan sy phat trién cua cac té bao ung thu. O ndng do cao hon, nd c6 thé bao céc té bao
ung thu tu sat. N6 cling 1a mot chat 1am gidn tr cung tuyét voi, ngan chan xuat huyét,
t6t cho bénh dau da day, bénh tim, loét, tiét dich Am dao (vi no thich theo dudi men,
nam, nam mac, vi khuan va virus) va rat giau vitamin C.

CAC LOAI CAM GAO

N6 cung cap nguon vitamin B hoan chinh va vitamin E t6t nhat, tit ca cac axit
amin can thiét (protein day du), khoang chat, axit béo thiét yéu (Omega 3,6,9) va hon
70 hop chat chong oxy hoa. No khong gay di tng, dé dang cho hé thong ti€u hoa va
thém chat xo dang ké vao ché d6 an udng. N6 lam giam cholesterol, diéu chinh duong
huyét ctia bénh nhan tiéu duong, (¢ ché té bao khdi u, ting cuong dap tng hé mién
dich, rat tot dé tré hoa lan da, giam bai tiét canxi & than lién quan dén soi than va tang
lién két axit mat trong tai mat. Tuyét voi cho viéc di du lich, day l1a mot loai bot
protein cam giac tuyét voi ma ban co thé dung thay thé toan bo bira an néu ban phai di
trén duong. Mot 1an nita, day la nguon vitamin B va Vitamin E TOT NHAT, ching ta
CAN c4 hai, phu hop voi tat ca cac diéu kién suc khoe, bao gom nao, tim, dai trang,
nang lugng, gan, da, Vv.V.

RE CAM THAO AU

Pay 1a mot loai steroid thyc vat tu nhién chong viém, khang vi-rat, khang khuén,
chéng ung thu va kich thich hé théng mién dich bang cach ting néng do interferon,
kich thich SOD tao thanh hydro peroxide, 1am ting cac té bao bach cau va hormone.
Tuyét voi cho chirc ning tuyén thuong than, giam viém va cac van dé vé gan nhu xo
gan va viém gan. N6 duoc sir dung dé giam viém tuyén tién liét vi nd co chtra
phytoestrogen gitp lam giam tac dung phu cua estrogen trén tuyén tién liét, bao gom
suy giam hap thu kém va tang su hinh thanh DHT. R& cam thdo ngan chan sy hinh
thanh cua DHT tur testosterone, vi vay n6 giup ich cho nhiing rung téc. N6 dugc su
dung nhu mot chét kich thich mién dich, chéng oxy hoa, thich nghi, chéng viém, bd
gan va than, xay dyng mo than kinh, loai bo mang bam dong mach, gidm md trong co
thé, diéu tri ha duong huyét, loét, 1a thude sat trung, chéng co thit. N6 diéu chinh hé vi
sinh duong rudt, giup can bang luong dudng trong mau, bao vé gan va kich thich

TRANG 62



aldosterone, mot loai hormone tuyén thuong than quan trong va da duogc st dung tu
lau doi dé diéu tri mat can bang hormone va vé moi van dé lién quan dén phy nit. N6
mang dén cho phu nit cam gidc hanh phuc va kiém soat.

Bay gio ban c6 thé biét vi sao toi lai yéu thich cong thirc ndy. Mot lan nita, toi
udng thao dugc ndy mdi ngay.

Hiay tu lam cho minh hodc st dung cdi tdi lam sidn theo cong thic &
www.MarkusProducts.com.

THUC VAT - PONG MINH TUYET VOI NHAT CUA CHUNG TA

Khong cd thir ndo goi 1a co dai. Tt ca céac loai thuc vat déu c6 mot muc dich, va
ban cang hiéu biét vé thuc vat hoang d, ban cang tré nén mé man va yéu thién nhién.
Ban bat dau nhan ra bat ké ban di dau trén thé gioi nay, co tinh yéu vuon lén qua mat
dat dé gitp ban. Ban luén duoc chiam séc. Ban chi can blet cach nhan ra né. Chang fa
can lién lac véi thién nhién. Cac cau tra 1i cho nhiéu van dé cua chung ta da co sin
trong ching ta hodc phat trién hoang da trong san va khu phé caa ching ta. Chang 1a
mién phi. Anh sang mat troi 12 mién phi. Khdng khi trong lanh bén ngoai 1a mién phi.
Khong tén bat ctir diéu gi dé cuoi va 6m va 1am cho ai d6 cam thay tot. Rat nhiéu trong
nhitng diéu tét nhat trong cudc séng la mién phi.

Do 1a 1y do tai sao t6i tao ra bo phim tai liéu 5 bo DVD Thyc pham va thudc chira
bénh mién phi, d¢ moi nguoi co thé lam quen véi nhiing cay dai tuyét voi moc trong
san cua ho va khong s¢ ching.

T6i cho chling vao may sinh té mdi sang va lam salad cho bira trua. Vi c6 mot vai
(rat it) nhiing loai cay doc hai, d6 1a 1y do tai sao t6i tao ra bo dia DVD, vi vay ban s&
nhan ra nhitg cay an toan. N6 khong khé 1dm. Toan bd cdy bd cong anh déu co thé an
dugc - toan bg cdy - hoa, 14, than va ré. Khi ban bat dau, ban s& tu hoi tai sao ban
khong bat dau 1am diéu d6 khi ban con nho. Strc manh trong nhitng loai thuc vat hoang
da nay khién BAN séng lai.

Chung 1 nhimg ngudi ban tét nhét cua chung ta.
Chuong 12
Yéu to gitip chira lanh tét nhat trong tat ca
Néu khong c6 yéu t6 nay thi tat ca nhitng thir khac trong cudn sach nay sé khong

gitp dugc gi nhicu. N )
LAM CHU SUY NGHI - (SIEU QUAN TRONG!)
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Tam tri caa ban ton tai dé bao vé ban. NG rat cay doc va bi quan. Diéu nay 1a vi
mét 1y do: tu bao quan. Tam tri tich liy tat ca céc loai dir liéu va ky tc, dac biét 1a
nhitng dit liéu xau, 1a nhitng diéu can tranh trong tuong lai. Muc dich cua viéc nay la
dé tim hiéu va d¢am bao rang ban khéng mac phai nhitng sai 1am tuong tu sau d6 va co
thé gay hai cho chinh minh. Tam tri 1& mét nguoi bao vé qua mic. N6 thich dua ra
kich ban truong hop xau nhat va sau d6 1¢o 1ai ban cang xa cang tét. N6 thay moi tinh
hudng déu 1a mot tham hoa c6 thé xay ra va ¢ gang ndi voi ban nhu vay. Hay dé toi
noi lai mot 1an nira. Tam tri caa ban thay MOI tinh huéng déu c6 thé 1a mot tham hoa.
Moi diéu ban 1am, ban néi va suy nghi.

P6 1a mot ngudi 1ai xe ngdi ¢ ghé sau nodi chuyén va suy nghi qua nhicu va pha
hong nhiéu co hoi tuyét voi. Pung lang phi ning lugng vao viée tirc gian né nita vi no
chi dang lam, do la cong viéc. N6 ¢ do dé gitr cho ban duogc bao vé. Vé 1y thuyét, diéu
nay nghe c6 ve 6n, nhung ngay nay cugc song phurc tap hon nhiéu so véi khi chung ta
song trong ty nhién chay tron khoéi nhitng con gau. M01 nguoi c6 mot quan diém khac
nhau vé nhiing gi tot va x4u. Cac phuong tién truyén thong dang tan cong chung ta
bang nhimg thong di€p vo tén khién chung ta hoang tudng, nhu néu chung ta khong
mua san pham nay hay san pham do, chung ta s€ phai chiu hau qua. B ndo cua chung
ta bi qua tai va bat dau nghi moi thir deu t¢ cho chiing ta. Tham chi, ho con bj tdy ndo
khi tin vao nhiing thir ngu ngdc nhur néu chiing ta khong an thit, chung ta s& kho héo va
chét, hodc chung ta cAn mot lugng 16n protein, hodc néu ching ta ndi nhitng gi ching
ta thuc su cam théy, ching ta c6 thé mat viéc, hodc mbi quan hé hoac nha hodc cudc
song cua chiing ta. TAm tri cua chiing ta mudn chiing ta giit im lang, nhu mi, ding lam
on, ding 16n tiéng, mién 1a ching ta con ton tai, thi no 6n, dimg thay doi nd. N6 khong
quan tdm néu moi thir khéng t6t hon, né khong mudn ching trd nén toi té hon, nhung
hay doan xem chuyén gi xay ra, néu chung ta gitr nguyén cach ching ta da lam, moi
thir s& cang trd nén toi t& hon. Ban c6 thé khong nhin thay , nhung ban cam thay viéc
d6. Ban c6 thé thdy két qua trén khudén mat cua ban.

Ngung suy nghi ban 1a nan nhan. Ban khong phai vay. Chi khi ban nghi vay thoi.

Tam tri thich nhimg thoi quen va khong thich thay d6i. Vi du, néu ching ta an
ngu coe, (d6 1a mot loai thyuc pham chét), tam tri du sao cting nhin vao trai nghiém va
noi, “Hey vi do rat ngon, va toi van con song, vi vay s€ on néu to1 an lan nita ... va
mot 1an nita . Lap di lap lai ." N6 khong thay anh huong vé 1au vé dai, va do do, mot
théi quen dugc sinh ra, va rang tim tri khong mudn thay doi.

Chlng ta ¢ hang ngan, néu khong phai 1a hang triéu thoi quen nho beé trong sudt
cudc doi cua chung ta, va nhiéu trong s6 nhimg thoi quen do khong t6t cho ching ta.
Neu chung ta mudn khoe manh, chung ta can 1ap trinh lai tim tri dé huy bo va thay doi
tat ca nhitng thoi quen nghién ngap gay hai do. Chung ta tham chi c6 thé phai dung
dén manh khoe. _bung nghi rang diéu nay la phi dao durc, boi vi tam tri khong gi khac
hon 12 mot ta hd so gdm cac tép cha yéu bi 16i can duge don dep va cap nhat. DO 1a
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mot chuong trinh mdy tinh cii 16i thdi véi rat nhiéu virus khién ban khong thé hoat
dong va song hi€u qua. Ban can cai dat lai chuong trinh lai 6 cung do.

UU TIEN

Nhiéu nguoi xem niém vui an udng 1a quan trong hon cac mdi quan hé ma ho
dang c6. Ho muén c6 cam giac khoe nhanh chong tir mot sb thuc pham tién nghi va ho
khong muén nghi dén hau ‘qua. Ho khong nhén ra rang n6 s& lam tic nghén gan, dot
chay tuyen thuong than, glet chét ham mudn tinh duc va khién ho mét méi, cau kinh va
hiéu chién. That dang buon khi c¢6 bao nhiéu mbi quan h¢ tan v& vi diéu nay. Moi
ngudi nghi ring van dé tién bac 1a nguyén nhan hang dau cua viéce chia tay va 1y do sd
hai 1a khong du théa man tinh duc.

Khong

Néu con ngudi KHOE MANH va SACH bén trong co thé thi co thé d6 s& hoat
dong binh thudng va tran dy stc sdng. Cac Hormone trong co thé ho s& hét ca va tinh
duc s& khong thanh van dé. Nhimg nguoi thoa man tinh duc s& 1 nhiing nguoi lao
dong hanh phuc, va nhitng nguoi lao dong hanh phuc ty nhién thu hit nang luong tich
cuc vao bat ctr diéu gi ho 1am. Cong viéc cua ho tién trién, ho rat hanh phtc, ning
lugng sang tao caa ho gap mudi 1an binh thuong va ho tim ra nhitng cach sang tao méi
dé vuot qua thir thach. Cong viéc kinh doanh cuaa ho tang 1én va tién bat dau chay vao.

Tat ca moi thtr déu lién quan.

Van dé tién bac chi 1a mot triéu chung. Pung d6 16i cho kinh té. C6 rat nhiéu
nguoi kiém duoc nhiéu tién trong thoi ky suy thodi. Ban ¢ thé 1a mot trong s ho. bo
1a 1y do tai sao t61 viét cudn sach “Bi mat cua su thinh vuong”. That ra, ban khong can
tlen dé hanh phuc va hai long. Ban c6 moi thtr ban can trong cudc song. Pung tran
truong nhin vao guong va noi voi ban than rang nhitng gi ban thdy 12 moi thtr ban can.
Tat ca moi thir ngoai do chi la quan 4o tam thoi. Sy thyuc 1a nhiing gi bén dudi lop
quan 4o. Giit co thé cta ban sach s& va ddi xu v6i nd dang, va toi htra voi ban rang
toan bo vil tru sé ton vinh ban tré lai. Thé gi61 hoan toan mai s€ mé ra cho ban. Bang
cach khong can gi ban s€ c6 dugc moi thir.

Mot van dé khac véi cac mdi quan hé 1a thiéu giao tiép, ciing gidng nhu thiéu
hiéu biét vé phia bén kia dén tir dau. Mot 1an nita, néu ching ta hoan toan yén tam véi
ban than va danh gia cao moi khoanh khac ma khong nghién ngap va véi mot co the
khoe manh siéu sach, chiing ta s& rat yén binh, chiing ta thuc su c6 thé nghe thiy ngudi
kia dén tir dau. Va t6i khong am chi téi nhitng gi ho néi bang miéng. Sau nhiing gi toi
da day ban v6i cudn sach nay, ban s& c6 thé nhin thdy moi nguoi trong mot anh sang
hoan toan méi, va co sy dong cam. Ban s& khong phong thu, budng binh va déng cira,
boi vi chung khong con 12 mbi de doa d6i véi ban. Ban khong nghe thdy nhiing 10i
lang ma tir miéng ho, nhung thay vao do lai thay trong mat ho mot linh hon lac 16i va
so hii dang kéu ctru. Ban c6 thé nhin thiy no trong mat ho, co thé ho, nghe thay trong
giong noéi va cam nhan ning luong cua ho. Nhitng gi ho dang néi rat to by gid ban
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khong can phai nghe nhing loi dang s¢ tr miéng ho. Sy binh tinh cua ban s€ giip ho
binh tinh. Diéu thyc sy tt ca moi ngudi mudn 1a sy yén tam. Ho mudn thdy hy vong
rang mot ngudi khac biét mot 16i thoat. Thay vi tung ndm dam, hiy dua cho ho ban tay
rong mo dé gitp dd ho. Khong phai bang cach rao giang, ma chi bang cach 1a chinh
minh va yéu thuong ho. Cam giac an toan duy nhat trong cudc song 1a nhiing gi dén tir
bén trong.

Thiét 1ap thir tw vu tién cua ban ngay bay gio. Hay cam két v6i ban than va Vi try
rang tur thoi dlem nay tro di, ban s€ chi lam nhiing gi dung ddn. Ban di sin sang dé
cam nhédn song that sy 13 nhu thé nao. Khong con noi déi véi ban than hodc nguoi
khac. Khong con chan chir nita. Khong con dé dang thoat ra. Hay nhd rang, khong co
duong tat. Ban khong thé lira ddo ty nhién.

Ca vii tru dang doi theo ban. Hay lam cho n6 tu hao.

Ban di duoc ban cho ¢d may dep hoan hao nhat trén Trai dat. N6 c6 thé tu chira
lanh. N6 doi hoi rat it nhién liéu, chi can khong khi, nudc va mot chut trai cdy. No
mudn di chuyén. N6 mubn choi. N6 muén chia sé va tham gia voi nguoi khéc.

Hay td chirc cude séng di, ban cua t61. Ban ¢ day dé 1am viée do.

Ngtng chét dan dan va hay bat dau song lai.

Va bﬁng cach thuc su séng .. ban s& chira lanh thé giol.

Hay tré lai.

Ngay bay gio!

Chuong 13
Gan

PONG Y. Chiing ta hdy di hoc cach dé chita lanh cac co quan chiju trach nhiém
chinh vé ngoai cua ban. D6 1a gan, than, dai trang va da. Hay cha y 12 toi dé da cudi
cung. Tham chi dang 18 1 tdi khong dua né vao néu ban chim séc dung cach cho ba
bo phan kia. DPUNG don gian nhay voi ngay téi phan da. Viéc d6 chang gilp ich gi
cho ban néu ban khong cham soc gan, than va rudt gia truge. Vi vay, dé khong cham
tré, toi giGi thiéu vai ban ... thé gidi tuyét voi bén trong ban.

LAN DA va GAN

Da cta ban gidng nhu mot phan mé rong caa gan. Hay goi n6 1a “ La gan bén
ngoai cua ban”. NG 14 mot co quan dao thai khong 16. Néu gan cua ban c6 tinh trang gi
thi da ban ciing vay (va nguoc lai). Néu da caa ban c6 nhimg dém trén dé, gan cta ban
cling vdy. N6 c6 nghia 1 cac dom nau dang bat dau xuat hién trén khap gan cua ban
nhu trai cay s& bat dau hong. Néu da ban bi ngwra, bong, nga ran, v ra, thuc su khd
hodc ban bi bénh cham, bénh vay nén hoic phat ban, diéu d6 c6 nghia 13 gan cua ban
dang bi nhidm doc va day rac. Tha thoat ra khoi da ban 1a doc t6. Po 1a nhimg gi d6t
chay, gay ngura va kho da va gan caa ban chira day nhiing thi rac rudi d6! Gan cua ban
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13 co quan 16n nhat caa ban, vi viy hiy tudng tuong ban bi nhim doc nhu thé ndo.
Néu ban muén c6 lan da dep, hdy bat dau bang cach 1am sach gan va than. Day 1a hai
co quan quan trong nhat trong co thé ban. Gan loc chat thai hoa tan trong dau va than
loc chat thai hoa tan trong nudc.

GIAI POQC

Gan cua ban 1a bd loc ctia co thé ban. N6 bao vé ban khoi hoa chat, chat doc, doc
td, thuc phém Xau, v.v ... D6 1a noi tit ca nhirng chit bao quan, thude trir sdu, hoa chat
va rac rudi trong thuc phém ctia ban két thac. D6 13 noi ruou, khoéi, kim loai nang, khoi
nhya, ma tay, thube giam dau, vi khuan tich tu va ky sinh trung mudn dao choi va tiée
ting. D6 1a co quan 16n nhét bén trong co thé va chira day rac doc hai ké tir ngay ban
dugc sinh ra. Lan cudi ban 1am sach bo loc ciia minh 1 khi ndo? Va ban tu hoi tai sao
ban rat mét moi?

Nhung gan lam duoc nhiéu hon thé.

Gan cua ban ciing tao ra ngudn niang lugng cho ban: glucose tir carbs va tinh bot
ban an. Hay nghi vé Glucose 13 ning lwong tinh khiét. D6 1a nhitng gi ma dwa vao do
bo ndo cua ban hoat dong . P6 1a nhién li¢u cta ban. Hau hét moi nguoi an qua nhiéu,
do d6 glucose du thira duoc luu trit trong gan duéi dang glycogen va duoc chuyén doi
lai thanh glucose khi can thiét.

Ngoai viéc loc moi thir ban an, gan con

- Tich trit B12 va sat
- San xuat va tich trit vitamin A, B-12, D, E, K
- Tao axit amin, tré thanh PROTEIN trong co thé ban
- Tao steroid va hormone gidi tinh
- Tao cac yéu to dong mau
- Tao chét long tiéu hoa dé tiéu hoa thic an
- Pha v chét béo (tao mat cho tu1 mat)
- Loai bo cholesterol va chat béo c6 hai
- Giét chét vi khuan va virus
- San xuét interferon- sat thii giét vi tring manh mé
San xuat hau hét bach huyét cua co thé, c6 té bao lympho diét vi khuan va té
bao bach cau . (bach huyét trong co thé gap 4 lan trong mau)
- NO du trir cac té bao mién dich ... va hang tram chirc ning khac!
Con duong cua thire an tir miéng dén mau la qua da day> ruot> tinh mach cira>
gan> mau
Bénh 1a mot ddu hiéu gan caa ban bi quéa tai. Pon gian 12 vay.
Lam sach gan khong chi ctru séng ban, ma thuc sy lam ban tré hon 10 tudi! (Tai
sao ban mua cudn sach nay.)
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Vi gan 1a noi ma nhimng tht xau dugc loc vao, no tr¢ thanh noi sinh san cua ky
sinh trung, vi khuan, u nang va virus. Vi soi mat 1a xdp, chung ciing tré thanh noi sinh
san, 1am t6 cta ky sinh tring va bénh tat.

Gan tao ra MAT- mot chat long mang chit doc, chat thai doc hai va cac té bao
mau cii di str dung ra khoi hé thong. Nhung day 12 mot cong cu da niang. Mat ¢ chua
mudbi manh pha vo chit béo va dau, vi vay, khi di ra khoi h¢ théng tiéu hoa cua ban, n6
s& lay chat béo va dau. Nhimg thtr ndy duoc luu trit trong tii mat cta ban cho dén khi
can thiét (khi ban an chat béo). Néu mét thue sy doc hai, nd cung lai va bat dau két
tinh thanh nhitng vién da 1ap diy gan va tai mat cua ban va cdm vao hé thdng cua ban.
Cau tra 101 1a khong loai bo tui mat, d6 chi la mot cai thi. Cau tra 101 1a phai hoa tan
nhiing vién da.

Céc axit amin (khéi tao dung cua protein) rat quan trong dbi véi suc khoe cua
gan, nhung chi tir c&c nguon thuc vat (tat ca cac loai thuc pham thuc vat déu co axit
amin). Protein tir cAc ngudn dong vat 1a mét 15i tat doc hai va cudi cling 1am héng gan.
An thit va cé4c thuc pham dong vat khac tao ra khi amoniac trong co thé ching ta tan
cdng gan, dan dén hdn mé gan, khién gan cudi cling phai bo cudc va ngung hoat dong.

Xo gan la seo cia md gan do ruou, thuoc 14, thudc, nhiém tring nhu viém gan, ky
sinh trung va thoi quen 16i song doc hai. Gan tro nén cung, mau gap kho khan khi loc
qua. Biéu nay Ia nghiém trong gy chét ngudi va giét chét nhiéu ngudi ¢ do tudi trung
nién. Mot ntra s6 nguoi & My 1a ang cir vién. Vi gan tao ra hau hét bach huyét cua co
thé, nén khdng can phai néi thi gan bi tic nghén c6 nghia 1a mot hé thong bach huyét
cham chap.

Khi gan va ti mat cham chap hoac qua tai thi ching ta ngay cang tr¢' nén han thu
va tirc gian hon. Nguoc lai, diéu tuong tu cling xay ra, su tic gidn c6 thé lam hong gan
va tii mat. Chang ta déu biét rvou lam hai gan (vang tit ca ruou), va ngudi nghién
rugu tire gian nhu thé nao, bay gio ban biét tai sao.

TIN HIEU GAN CUA BAN CHAM CHAP, NHIEM POC & SUNG TAY

- Da day thé hién ra bén ngoai nhung & 6m yeu & nhirng noi khac

- M¢ét moi nhleu xudng strc, nang luong thap, suy giap

- Véan dé vé tri nhé, ndo mo ho

- Tam trang x4u, tinh cam, chan nan, dé bi cang théng, kho chiu, trc gian va cau
kinh rat nhiéu, hoi ching tién kinh nguyét

- Cang thang, “dinh vao mong” ( theo nghia den!), Ho bi bénh tri va cac van dé
vé tuyén tién liét, u nang budng tring

- Viém nhiém co quan sinh sin
Khi (dy hoi), mui hoi thbi, mui co thé
- Viém Xoang, miii, nghet miii
- Van d8 tiéu hoa, tiéu chay xen k& / tdo bon
Kho tiéu
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- Céc van dé vé da: ngaa, ndi man, dém, da bi kich thich, néng rét

- Di ung

- Budn nén, budn non, dic biét 1a sau khi an

- D6 md hdi nhiéu

- Mau da, mét hoi vang cam.

- Mat mét moi, do, khé chiu, mo mat

- Nhtic dau, dau dau, tri nhé kém, c6 thé nghi rd rang

- Nudu chay mau

- Ung thu tuy gan - mét moi cuc d6 1a dau hiéu dau tién

- Cholesterol cao

- Ngu khéng ngon - thirc day gitra dém- gan bi qua tai

- Van dé vé than

- Van dé vé tim

- Vén dé vé phoi

- Nhiét miéng hoac ludi

- R4 loan duong huyét - ha duong huyét, tiéu duong, thém dd ngot, carbs, soda,
ruou

- Béo phi, qua can, hoic khong thé tang can

- Nguoi nghién cbng viéc, budng binh, cau kinh

- Cung khop o than trén va canh tay phai

- Dau hiéu cua bénh gan tién trién- tir vong. (bat ctr diéu gi xay ra dé thuc tinh
ban)

NGUYEN NHAN:

Thie an nhanh, thyc pham ché bién, thuc pham cé chat bao quan, hda chat, thuéc
trir su (v co) Tinh bot va ngii coc

Thit, pho mét

Duong

Ruou

Khoi thude 14

Thudc ké don - dic biét 1a NSAID, thubc giam dau nhu acetaminophen, thudc
khang sinh, thudc chéng tram cam, thudc an than khang histamine Claritin gay ra khéi
u gan, hoa chat va doc té trong méi truong,

Kim loai va bac tram hon hop thay ngan,

Ché d6 an it chat xo

Khong khi doc hai

CON PHAN NO

NOI SO

Nudc nhiém doc (clo, florua, kim loai nang)

khoi nhya

thudc trir sau, thudc diét nAm

ky sinh trang, vi khuan, virus, nam mdc, nAm men, nim candida
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béo

cholesterol

TINH BOT

Cac loai ngii coc va thuc an chira tinh bot khién gan, than va tdi mat bat luc, hinh
thanh séi va déng mau mach méu, hinh thanh khéi u, ung thu, tri, di ing, huyét &p cao,
vV . Phai duoc lam sach hoan toan cac co quan dao thadi va ngung tat ca cac loai ngii
cc va thuc pham tinh bot lai.

Ban nén thuc hién viéc x6 dai trang mdi ngdy trong mot thang trong giai doan
lam sach nay boi vi mot khi rac nay duogc dd vao rudt caa ban, ban mudn léy no ra
khoi co thé cang nhanh cang tot, néu khong no sé tai hap thu vao hé théng ciia ban va
1am cho ban cam thay “cut dai”. Khong c6 gi gitp ban khoée manh nhanh hon viéc lam
sach rudt triét dé. Picu nay giup gan va tai mat cia ban c6 nhiéu khong gian hon dé do
vao va giup chung lam sach nhanh hon. Gan 1a mot co quan khong 10 co kich thudce
bang mot qua bong da, chtra day chat doc bun day, va lam sach n6 glong nhu cb ging
bop kem danh rang qua mot qua chu01 khong 10 vi vay n6 khong thé lam sach chi sau
mot dém. Mot tun lam sach 13 t6i thiéu, hdy ¢ ging trong mot thang. Dé hoan toan
lam mé1 gan cua ban mét 6 thang dén mot nam. P6 1a co quan hoat dong vt va nhét,
16n nhét trong co thé ban. An chay bang ché d6 an kiéng nudc trai ciy la tot nhat vi
bang cach d6 thi gan ctia ban méi c6 thé tap trung vao viéc 1am sach ma khong phai xur
1y nhitng thir méi.

Pé kich hoat gan khi 1am sach, hdy uéng cac loai thao moc dang. Khi céc thu thé
dang trén ludi dugc kich hoat, chiing s& gui tin hiéu xudng day than kinh phé vi dén
gan, kich thich gan thai chat doc cua no. Tat ca chi can mot luong nho, nhu mot nira
mudng ca phé thir dang trén ludi, trong mot khoanh khic. Cong thic gianh cho gan va
rudt két cua toi co chira cac loai thao moc tuyét voi cho muc dich nay. Hodc don gian
1a di ra ngoai va chon mot sé bd cong anh hoac cac loai thao moc hoang da khéc.

Khoéng udng gi ngoai nuéc loc va nuéc chanh vat twoi mién 1a ban ¢ thé. Sau do,
khong dn gi ngoai rau / nudc ép xanh mién 1a ban c6 thé, sau d6 dén sinh td, cudi cling
la thyc pham thd. Xem cudn sach cua t6i Heal Yourself 101 dé biét chi tiét.

Mot lan nira, thao moc dang, mot luong 16n nuéc loc va nude trai cay tuoi. An
cang nhiéu (hoic chi) rau, qua va qua tuoi cang tot. Tranh xa céc loai hat trong qua
trinh lam sach.

CACH LAM SACH RA KHOI TUI MAT- (giap kéo doc t6 ra khoi gan) Udng
thir ndy mdi ngay trong vai tuan - (trong may xay sinh to)

- Nudac ep cam, chanh, chanh day, budai

- 3-5 tép toi

- M6t miéng girng kich thudc ¢& ngon tay céi

- Ntra chén dau 6 liu hodc dau gai

- Nhtim muébi bién celtic
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Dau 1am cho tdi mat d6 chét chira trong d6 (bao gdm ca soi, v.v.). Toi chdng lai
vi khuan, vi rat va ky sinh tring da tich tu trong mat. Ban khéng mudn ching lan réng
tré lai vao co thé ban. Gung lam min qué trinh tiéu hda va giup moi tha di chuyén.
Nudc ép cam quyt va mudi bién gitp pha v cac chat béo, dau va mat.

Chanca Piedra *** - day 1a mot loai thao mdc rirng nhiét d6i Nam My tuyét voi
tur Peru dugc su dung cho soi mat, soi than, nhiém tring tiét niéu, viém gan A, B, C,
t6i wu chic ning gan, than va bang quang. N6 da dugc khoa hoc ching minh Ia thudc
khang vi-rat, khang khuén, khang nam, chéng ha duong huyét. No pha v ca soi than
va soi mat, kich thich san xuat mat va gitp lam sach tac nghén trén khip co thé va cac
co quan. N6 c6 thé sir dung dudi dang tra, chiét xuat, bot hodc vién nang. Khong co tac
dung phu dugc bao cdo tir bat cir ai ngoai trir c6 thé mot s6 ngudi bi chudt rat trong khi
truc xuét so6i. Tham chi phu nir mang thai c6 thé sur dung.

Goi ¥ st dung: uéng dudi dang bot trong nudc (nua mu5ng ca phé, 3 lan/ngay,
khi bung d61) hoac 1-4 tach tra moi ngay khi bung doi .T0i c0 san trong cong thue gan
ctia t0i, vi vay néu ban mudn mot thir gi d6 sin sang dé di, chi don gian 1a ban udng céi
do..

Ban t6i Don Tolman ndi rang ban c6 thé c6 dugc mot 14 gan méi, sach hoan toan
bang céch udng 1 céc nuéc chanh mdi ngay trong 90 ngay. Ngay ca khi ban chi con
10% gan, ban van cd thé tai tao n6. Co thé muébn chita lanh. Chi can gitp no.

NGAI CUU:

"Ngai ctru" 1a cac loai thao mdc va thuc vat ¢o vi déng kich thich gan san xuat
mat méi va tudn ra mat doc cli. Pay 1a mot cach tuyét voi dé gitp lam sach gan. Mét
nguyén tac chung tot 13 cang dang thi cang t6t cho gan cua ban.

Mt s6 vi du vé thao duge cb vi déng-
Ngai ciruThuy Dién
Ré nho Oregon

RE cay kho sam

L4 ngai ctru

La atiso

Nho dang

B6 cong anh

Senna

Chi Buong quy

V6 chanh

ngh¢

Thao qua
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Hay nhé

Lam sach rugt ** (thut raa, khuan lac)

Thao duge diang

Udng nude chanh tuoi mdi ngay

Ngtrng ding DHEA néu ban dang dung né

Loai bo chat don bac / thiy ngan, ching dang dan 1am nhiém doc gan cua ban va
ban.

CAY TAM MA**

Loai “co dai” pho bién nay 1a mot trong nhiing nguon silica cao nhat (can thiét
cho da, toc, collagen). N6 giup ting cudng ning luong tuyén giap, gitp d6t chay chat
béo va lam sach chat nhay. Cay tam ma rat tot dé 1am sach gan, tao mau, xa chat thai
c6 tinh axit va tham chi gitp 1am dju hé than kinh. N6 chdng viém, va loai b axit uric
trong bénh git. N6 hd tro phét trién hé vi sinh duong rudt co loi. Tuyét voi dé 1am
giam chat nhay trong ruot két. N6 1a nguon cung cap serotonin dan truyen than kinh,
hd tro chiic ning tuyen thuong than, tang cuong hap thu chat dinh dudng. La mot chat
chéng viém steroid dé giam viém tuyen tién liét va mot ngudn dinh dudng tuyét voi
cho chirc nang va stc khoe tuyén tién liét.

Cay tdm ma lam giam luong duong trong mau, tang do nhay insulin do ham
lugng crom. Cung cap hd tro dinh dudng va tang cuong cac mach mau dé ngan ngua
t6n thuong insulin. Buoc str dung nhu mot thudc chong tram cam, nhu mot loai thude
khang sinh va khang nam, dé loai bo axit uric va lactic, lam tan soi than, diéu hoa
tuyén gidp, giam md co thé, ting ning luong, diéu tri thiéu mau va loét, ting cuong
cac md va la thubc nhuan trang nhe. Pugc coi 1a mot loai thude bod cho tuyén thuong
than, than va gan. No diéu chinh hé thyc vat duong rudt. Mot trong nhiing loai thao
moc tot nhat ban co the dung. N6 ¢6 ham luong protein cao, vi vy ban c6 thé séng
nhd vao cdy nay néu can.

BO CONG ANH

Vang, nhirng co dai moc trong san cuaa ban, ching la mén qua caa Chda cho ban.
Cay nay t6t cho moi thtr, than, gan, dai trang ... moi thi! Ching tét cho ban hon bat ci
thi gi ban cd trong ta lanh. Ching 1a mét siéu thuc pham va thuéc tuy nhién. Mot
nguon tuyét voi caa cac chat chong oxy hoa vitamin A va E, ngin ngira ton thuong goc
tu do. B phtc tap, C, D, canxi, sat, mangan, magié, phdt pho, kali, phét pho, luu
huynh, silica, natri, saponin, va phytoestrogen. Dugc su dung nhu mot phuong phap
diéu tri ung thu, thudc kich thich gan va thudc b, dé kiem hoa mau, ting ndong do axit
tiéu hoa, giam cholesterol, 1am thudc lgi tiéu, 1dm sach mau, nhu mot loai thudc bd
bach huyét, dé cai thién luu thong, nhu mot loai thuéc nhuan trang nhe, va nhu mot
thudc giam dau. Bd cong anh diéu hoa hé vi khuan duong rudt (vi khuan tét trong ruot
cia ban) Bat ky loai chat xo nao, chanh, chanh dy, budi, cam déu tét cho gan. Hay
trong mot it & san sau nha ban.
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NHUNG THU MAU XANH THIET YEU CHO GAN !

Tao Clorella. Nudc ép bd cong anh **. Lam xa lach arugula ** Céc loai co rat
tuy¢t- (Ita mach, lia mi, co linh lang) nudc €p co lha mi 1a mot si€u giai doc giup
thanh loc gan

PREBIOTICS VA PROBIOTICS

Prebiotic 1a nhitng gi ma Probiotics dn. Ngudn chinh 1a chat xo. Cac ngudn tuyét
voi goi y la chit xo cam quyt, chat xo tdo, bot lanh, vv Céc loai probiotics tét nhat 13
loai chét 1ong. Quén nhimg thir bot dat tién - chung vo gia tri. Hay tu nudi trong riéng
cho minh. Lam kefir! it nhat 13 c¢6 dugc chat 16ng acidophilus khong co stra, nam trong
chai & ngan lanh. Udng khi bung d6i. Budi sang 1a tot khi axit da day yéu. Pém khuya
cling dugc trude khi di ngu.

KY SINH TRUNG

Néu 14 gan ban bi nhiém doc nhdp nhép, t6i chac chan rang ban bi ky sinh tring.
Chung an nhitng chat nhon doc hai. ching yéu chat nhay. Ching yéu d6 an vat cia
ban! Chling yéu dudng va banh mi va ching tu boc trong dau va chat béo ma ban nudt
dé bao vé ban than khoi moi thir c6 hai. Thuat ngit ky sinh tring c6 nghia 1a bat thir gi
song dwra vao ban bang chi phi cua ban. Chling cing di xe mién phi va an thic dn ma
ban an va séng bén trong ban, tham chi ludn lach bén trong ban. Chung lam cho co thé
ban nhiém doc va mot s6 chiing tham chi bat dau an BAN. Chung bao gom tir nhiing
con amip don bao nhé dén nhiing con giun dai 20 feet. Néu ban nghi toi dang dua, hiy
tim no trén internet. Ching gop phan vao hau hét moi tinh trang stc khoe ma ban c6
thé tudng twong. Moi ngudi c6 ¥ thic vé stc khoe t6t nén 1am sach ky sinh trung it
nhat mot hodc hai 1an mot nam. Toi d tao ra mot cong thirc mién ky sinh tring hang
nang chi vi Iy do d6 va né bat dau duoc ban trén toan thé gidi ngay 1ap tic. Ban co thé
doc thém vé né trén trang web cua to6i. Phai mat ba thang dé loai bo co thé ky sinh
trung cua ban boi vi khi ching chét, chung de trang. Nhimg thtr nay la nhimg thr song
sot quy quyét va s¢€ lam bat ctr diéu gi dé giir cho loai cua chiing di vao bén trong ban.
Ban c6 thé nhin thdy nhiing hinh anh dang so tai ugparasites.com

HAT CAY THI LA

Gilp hd tro tidu hoa bang cach tang tiét enzyme tiéu hoa. Tét cho nhimg ngudi bi
van dé vé khi (day hoi), co that, dau bung, ¢ néng, tao bon, dau bung, dau thoi gian,
nhiém trung tiét niéu, giai doc, viém khaop, bénh gut,

RE CAY HOANG KY-

Chat thich nghi, thudc gidn mach. Phuong thudc cuc ky hiru ich cho ching yéu
co thé va rdi loan nang lugng ki€t sttc nhu mét mdi man tinh, nam candida, herpes, ha
duong huyét va kiét sire. Tuyét voi cho 14 lach va phdi, ting ning luong song. Tot dé
giam mo hoi ban dém va giit nudc.
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ENZYME véi Protease, Bromelain (khdng ding enzyme protease néu ban bi
chay mau trong)

TOCOTRIENOLS (cam gao) . ) ’
nguon vitamin B hoan chinh tuyét voi, cling 1a nguon cung cap chu yéu vitamin
E va axit amin (protein)

Men dinh dwéng (cho vitamin B va axit amin)

RONG BIEN

Rong bién rat quan trong, t6i da danh tron mot phan trong cudn sach nayvé rong
bién. Hay doc no.

LO HOI- 1a mét trong nhitng cdy thuc pham ky diéu nhat hanh tinh. N6 du trix
trong nhiéu thang. Cat nd va nd ty lanh! Lo hoi c6 tat ca cac loai steroid tu nhién,
khang sinh, axit amin, khoang chat, enzyme va nhiing thir ching ta chua tung kham
pha. Bat nd trén da cua ban va n6é ngam ngay vao co thé va dong mau cua ban, tac
dung ngay lap tac. N6i vé da, 16 hoi 1a san pham ky diéu cho da. N6 giau silica hitu co
va gilp tao ra cac té bao va thanh dong mach khoe, mang nhay va cac mé lién két caa
xuong va sun, trong khi cé thé chita lanh ung thu da, bénh tri va gian tinh mach. NGO
kich thich sy di chuyén caa bach huyét va tham chi cé axit salicylic giéng nhu aspirin.
Gel 16 hoi c6 hiéu qua dbi véi cac nép nhan, mun nhot, da kho va da bong tréc. Cang
tuoi, cang tot. Hay trong vai cay, cat no ra va boi 1én mat va da cia ban. Ngoai ra, cat
gai va bo toan bo vao may xay sinh té toc d6 cao nhu Vitamix (Vang, ca vo va moi
thr) va pha lodng bang thtr gi d6 nhu nudc cam dé 1am ngot. Aloe Vera rat dang vi
ham luogng luu huynh va chat chéng oxy hoa kiém manh nhung d6 chinh xac 13 nhitng
gi 1am cho né hoat dong tét. Néu ban udng qua nhiéu, ban cé thé bi tao thao ruot,
nhung diéu d6 ciing khong sao. Pudng tiéu hoa va dao thai ctia ban can duoc lam sach
va diéu tri bang 16 hoi (L6 hoi dugc sir dung cho ung thu rudt két, da, da day va truc
trang). Lan da cua ban khong thé bung sang khoe manh néu co thé ban bi bit chin
bang chat doc va doc té. Mot duong rudt sach va gan sach va than sach s& dong nghia
vai lan da khoe manh hon.

BACH QUA

Mot chiét xuat 14 tir cay bach qua, dugc sir dung dé chong lai tac dong cua ldo
hoa. Cai thién luu thong khap co_ thé, van chuyén nhiéu mau va oxy dén ndo dé co tri
nhé tot hon va tinh than minh man hon. Bao vé ndo khoi rdi loan tdm than. Mot chat
chéng oxy hoa manh, né bao v¢ cac té bao khoi ton thuong goc tu do va lam giam su
dong cuc va déng mau cua té bao mau c6 thé dan dén bénh tim sung huyet Gitp tra lai
d6 dan hoi cho cac mach mau cimg cholesterol. Giam viém trong phoi din dén con
hen. Ting stc manh mach mau va giup dao ngugc ching bat luc do xo vira dong
mach. Trong mot nghién ciru, Ginkgo hiéu qua hon 30% so véi tiém thudc véi hon
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50% bénh nhan cho théy kha nang phuc hoi. N6 duoc st dung dé cai thién luu lugng
mau, cai thién tri nho, diéu tri 0 tai, diéu tri thoai hoa diém vang, cai thién chuyén hoa
glucose va nhu mot chat chong oxy hoa, ngan chan ching u tai (u tai), cai thién thi lyc,

phong ngtra d6t quy va hoi phuc cac ton thuong. Hi¢u qua gap tram lan khi tron vai 6t
cayenne. NO gitip cai thién dong chay cua chat 16ng trong co thé, vi vay no rét tét cho
than va tim. Nang cao két qua thi dau thé thao nhanh chong, mot khoi dau tuyét voi bat
ké khi nao.

CAY PAU D’ARCO

Vo cay cua gidng cdy Nam My nay 1a thudc khang vi-rat, khang khuan, khang
nam, chong ky sinh trung, chong viém, chong khéi u, v6i dic tinh ting cuong mién
dich. Nhiéu dic tinh cta pau d 'arco la nho 18 hoat tinh sinh hoc anthraquinone va
napthaquinones sat tring va 5 chat chéng viém.

ECHINACEA (CHI HOA NON)

Pay 1a mot chat kich thich hé théng mién dich. N6 1am ting mutc d6 interferon
chdng virus trong co thé. Echinacea thuc day tuyén tc, tay xuwong va 1 lach san xuat
nhiéu té bao mién dich. Echinacea gilip 1am sach mau va ting cuong lam sach hé théng
bach huyét, 1am cho n6 tro thanh mot chat khir d6¢ manh mé dé loai bo cac sinh vat
truyén nhiém.

CAY XO THOM TRANG

Mot lodi cay manh, da ning, dugc sir dung dé xoa diu nhanh chéng cho tat ca cac
diéu kién, ca nho va chinh. N6 duogc sir dung dé dao ngugc toc bac va cac dém hoi
bang cach pha mot loai tra thuc sy manh (vai gio trén bép) tron véi tra den (cha vao
dau hang ngay). Néu 14 x6 thom non duoc dun sbi xuéng nhua, ching tao thanh thudc
m& mau den, dugc boi 18n khdi u da dé loai bo ung thu. Thude m& ¢ dic tinh lam se
va gidn no, diéu nay rat tét cho cic bénh nhiém tring duong hé hip nhu viém phé
quan, viém xoang, cam lanh, sOt, Viém va suy yéu hé thong mién dich néi chung. N¢ 1a
mdt loai cdy rat dang, diéu nay khién no c6 tac dung tuyét voi cho gan, tao ra mat, men
tiu hoa, tuyét voi cho dau bung, viém dai trang, day hoi, giun, chudt rat khi kinh
nguyét, tham chi vo sinh. D6i véi con trung cin hoic ngura, ldy mot it 14 va mun cho
vao miéng v&i nudc bot va dat tai chd ngtra. No co chét chong oxy hoa manh m¢ gitp
tri hodn qué trinh 180 hoa.

QUA ACAI BERRY- tét cho tiéu hoa va gan, qua acai rat tot cho viéc chéng lao
hoa vi n6 1a chat chéng oxy hda manh mé, ham luong EFA va protein dong héa cao,
tuy€t voi cho da, toc, mong tay, ndo, cai thién tiéu hoa va dao thai, tam trang, tinh than
minh man, ning lugng, sic bén, gIaC ngu ngon, lam sach va giai dgc. Qua Acai berry
co Cau tao protein va axit amin gan glong nhu trimg, nhung dé bi dong héa hon nhiéu
va rat tot cho nhitng nguoi ¢6 van dé dong hoa protein va chat béo.

Qua Acai chtra nhiéu Phenylalanine hon tring, mot loai axit amin thiét yéu rat
quan trong doi véi ndo va hanh vi. Qua Acai chira nhiéu Proline hon trirng. Proline la
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mot trong nhitng thanh phan chinh cua collagen, vi vay that tuyét voi dé c6 l1an da tré
trung , c6 cau tao chat béo thiét yéu tét hon so véi 6 liu hozc dau 6 liu. N6 c6 nhiéu
chat chong oxy hoa hon tit ca céc loai qua mong khac (nhiéu hon ba muoi ba lan
anthocyanin so véi rugu vang dé hodc nho). N6 lam tang mirc nang luong va st chiu
dung cho nhitng ham muén lanh manh, rét tét cho chirc ning tiéu hoa va stc khoe gan,
tinh than minh man, tap trung va tdm trang tich cuc, cai thién giac ngu (nhiéu vitamin
B), strc khoe cua mat (rat nhiéu beta carotene) tuyét vai cho da, téc va mong tay, huyét
4p va muc cholesterol, viém khép. N6 c6 chit xo va dudng chat thuc vat
phytonutrients nhu resveratrol va anthocyanin, mot trong nhing gia tri ORAC cao nhat
so v&i bat ky loai qua mong nao. ACAI 1a mot ngudn EIDAGIC ACID manh, 14 chat
chéng ung thu, khang khuan va chong virut va 1am giam sung tuyén tién liét.

RAU MA

Giau vitamin B, hd trg chitc nang than kinh, cai thién luu lugng méu dén nio.
Duogc st dung nhu mot loai thudc bo than kinh, nhu mot chat chéng oxy hoa, dé kiém
hoéa mau, giam viém, roi loan da, kich thich qua trinh chita lanh, giam cholesterol,
chita lanh vét loét, ha huyét ap, 1am thudc sat trung, ting tri nhé va tudi tho, dé thanh
loc mau, va nhu mot chat gian co tron. Diéu hoa hé thuc vat duong rudt.

DUONG DE NHAN

Mot loai cay lam thanh loc co thé rat phé bién va rat hitu ich. No 1a mét loai
thudc nhuén trang khong giy kich tng, (t6t hon dai hoang) cho tao bon. N6 lam diu
rudt va lam diu viém niém mac rudt. Tuyét voi cho tinh trang da va ngira. Co thé pha
voi cdy x6 thom nhu mot loai tra. N6 cling ¢é thé dat trong mot bon tam. Tra duong dé
nhin ting cuong tiéu hoéa va cai thién su thém an. N6 rat hitu ich trong viéc hd tro gan
cling nhu tiép thém sinh luc cho dai trang. N6 rat hitu ich trong viéc chita nhiém tring
duong rudt va diéu trj loét da day. N6 1am dju hé ho hap va tiép thém sinh lyc cho gan
bang glycoside. No giup co thé hap thy chat dinh dudng va loai bo doc td qua nudc
tiéu. Tuyét voi dé chira bénh git, soi tiét niéu va viém bang quang. Pugc sir dung
trong lich sur chira cac bénh tinh duc nhu giang mai. N6 dé dugc sir dung trong nhiéu
thé ky cho két qua tuyét voi véi cac tinh trang da nhu eczema, bénh vay nén, phat ban,
mun nhot, ap xe. N6 gitip kéo doc t6 ra khoi mau, bach huyet va cac mo co thé. No
gilp 1am diu giai doan kinh nguyét nang, dau, u xo va thiéu mau. N6 rat giau chat sat
va tham chi giup giam trAm cam, viém va sung, gilp nod trd thanh mot nguoi chira lanh
tuyét voi cho nhiéu tinh trang da. Néu ban mudn tao mot chat téy ria chita bénh thuc
su tot, hay tron duong dé nhin véi cay nguu bang, b cong anh va ciy tam ma. Bay
210 ban da c6 mot nang lugng lam sach dang gom!

Pat sét bentonite gitip hap thu doc td

Du du gitp 1a gan bi xo cimg phuc tap nho noéng d6 enzyme cao_

Vitamin C 500 mg moi g10 moi ngay trong mdt thang, nguon tuyét voi gom
amla berry, acerola berry, qua tam xuan, du da, kiwi
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Thuc phim carotene - cai xoong, rau cai 16ng arugula 13 nhimg ngudn thyc
pham Lycopene tuyét voi- ca chua, dua hau, hat anh dao dua hau ** tron toan bg hat
dua hau (hiru co), vé, moi thir va uong.

Cay Bupleurum- giup giai doc gan (tham chi tét cho viém gan) va ting mirc do
dopamine vi vdy ban s& cam thay khoe hon. Ciing t6t cho tim va phdi - cai thién luu
thong va ho hap. Bupleurum gitp bénh nhan phu né thuong lién quan dén suy tim sung
huyét. N6 lam giam viém, gitp ngin ngira mang bam dong mach, ting cudng cc
thanh mach mau. N6 1am ting mutc d6 cua chit chéng oxy hoa, chdng viém va ting
cuong mién dich enzyme superoxide effutase (SOD).

~ CAY LONG NAO-Nhya cay va vo cdy dugc sir dung dé hé tuan hoan, dau, day
than kinh, da xo cing, viém gan, tinh trang da. Ciing 1a mdt nguén ché pham sinh hoc
tot.

RE CAY NGUU BANG - théo dugc chong viém, khang khuan, khang nim va
chong khéi u rat pho bién, loc gan, khir doc va lam sach mau, va vi n6 lam sach mau
rat tot, nén nd 14 mot trong nhiing chat tay rira da tuyét voi . No loai bo axit khoi mau
Tuyét voi cho bénh cham va bénh vay nén. N6 can bang noi tiét to da, cac van dé vé
khép va tuyén. No rat giau khoang chat va khoang chat vi lugng cho sy hinh thanh
xuong, sun, gan va ddy chang. N¢ ciing chira inulin, mot nguén thuc pham tuyét voi
cho probiotics va hé thuc vat duong rudt.

CHIET XUAT LA ATISO- bao vé gan va loi tiéu nhe, ting luu lugng mat, giup
ti€éu hoa chat béo va giap h¢ tiéu hoa di chuyén, giam cholesterol va huyét ap, tot cho
ching kho ti€u va ¢ nong.

Hanh, téi va ming tiy c6 chua tht goi 1a FOS (duong thuc vat duogc lién két
trong mot chudi) gilp cai thién kha nang giai doc caa gan, chdng lai vi khuan (tham
chi 1a E. Coli) va gitp moi thir chuyén dong trong rudt. FOS 1a mét ngudn thuc pham
tuyét voi cho probiotics.

VITAMIN K- quan trong d6i véi chirc nang gan va diéu tri bénh xo gan va vang
da. N6 duoc tim thdy trong rau bién, rau 14 sim mau, mat duong, tring, yén mach, rau
ho cai va rau mam. Bong cai xanh va bap cai 14 tuyét voi, c0 tat ca moi thi.

ARUGULA

rat giau kiém va trung hoa chat thai c¢é tinh axit trong co thé ban. N6 kha dang vi
n6 c6 ham lugng luu huynh cao, tuyét voi cho gan cia ban. Tuyét voi cho lan da

CAY TAM MA

Mot trong nhiing nguon silica cao nht. Chung tang cuong nang lugng tuyén
giap, gitp dot chay chat béo va 1am sach chat nhay. Cdy tim ma rat t6t dé lam sach
gan, tao mau, xa chat thai co tinh axit va giup 1am diu hé than kinh.
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BIOFLAVONOIDS- chéng viém (hoat dong ciing nhu thudc chéng viém theo
toa), khang khuan - 13 mot phan ctia phirc hop vitamin C, bioflavs ngin ngira cac dong
mach xo cimg, va giip lam cho cac mach mau manh va bd sung collagen. Chung gitr
cac mo lién két voi nhau, 1am giam vét bam tim, chay mau trong, xuat huyét, sung,
nhén va gian tinh mach, g1am cholesterol, kich thich san xuat mat, ting cuong hé
thong mién dich va chong viém va nhiém tring va myn rop. Ching lam cham qua trinh
hinh thanh dyc thuy tinh thé va gitp ngan ngra bénh vong mac tiéu duong. Co thé
khong thé tao ra thir nay, vi vay ban phai 1ay no tur thyce pham tuoi tu nhién. Quercmn
1a dang bd sung manh nhat. Ngudn thuc pham tét cua bioflavs la qua viét quét, anh
dao, thuc vat bién, 6t, nghé, gimg, c6 linh ling, qua tim xuan, phan mau tring dudi vo
clia trai cAy ho cam quyt, rau xanh kiéu mach, va cac loai thio moc nhu tdo gai, cay
tam ma, duong dé nhan, cay elder, ciy rau té, va qua bach xu.

CAY NGHE - (tréng giéng nhu girng vang) 1a mot chat chéng viém, chéng ung
thu, chat chdng oxy hoéa manh thuc sy ¢6 hiéu qua trong viéc giai doc gan, 1am sach
maéu, tai tao cac md va tham chi chdng lai ung thu. Hay thém n6 vao mon salad va tat
ca moi thir ban c6 thé.

Chaparral- chat chong oxy héa manh mg, khang khuan, chong nam chéng oxy
héa v&i ham lugng luu huynh cao gilip gidi doc. Mot trong nhiing loai thao moc chong
ung thu tot nhat. Cong cu tuyét voi.

Phyllanthus - thuc khang vi-rat, khang khuan dung dé diéu tri viém gan va cac
bénh gan khéc

Xuyén tam lién- chong viém, khang vi-rat, khang khuan, chong ky sinh tring,
chéng ung thu, thanh loc mau, bao vé gan ting cuong mién dich. Wow, that 1a ngon
miéng.

GIAO CO LAM

Thao dugc bat tir cua Trung Qudc- (xem md ta trong chuong 9). Pugc sir dung
boi nguoi Trung Qudc dé kéo dai tudi tho cia ho dén 100 nam hodc hon nita. GIAO
CO LAM la mot chat thich nghi, c6 nghia 14 n6 thich nghi véi nhiing gi can thiét. Néu
co thé can nghi ngoi, giao c6 lam khuyén khich nghi ngoi. Néu co thé can duoc cung
cap nang luong, thao moc cling lam diéu d6. D6 1a mot steroid thuc vat ty nhién chéng
viém thanh cong trong diéu tri viém gan va bao vé gan. Giao c6 lam lam giam ganh
nang cho trai tim cua ban, bang cach gitp nd bom cung mot lugng mau Vi it cang
thang va nd lyc hon. Kha niang chita bénh cua giao co lam mo rong dén gan, giup
chdng lai cac hoa chat doc hai.

RE CAY CAM THAO

qRé cam thao la mot steroid thyc vat tu nhién, phéng viém, khang vi-rat, khang
khuan, chong khoi u gitp xay dung cac té bao bach cau. Thuong dugc sur dung cho cac
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van dé vé gan nhu xo gan va viém gan. Giup xdy dung lai tuyén thuong than. Cuc ky
Khuyén dung.

NGU VI TU BAC

Mot loai thao mdc khuyén ding. c6 kha nang chéng viém gitp giai doc va tai tao
gan. Nhiing qua mong nay la mot trong nhimg loai thao moc tot nhat dé hd trg chic
nang tuyén thuong than, giup giam viém va hd tro hé thong mién dich. Schisandra ting
mirc do glutathione chong oxy hoa trong gan dé ho tro giai doc gan. No da dugc chimg
minh la bao v¢ va tai tao gan, va ha thip men gan, mot dau hiéu ton thuong gan. Pugc
su dung dé lam diu hé than kinh, nhu mot chat chong oxy hoa, dé tang thi luc, ting san
Xuat cac enzyme tiéu hoa va loai bo doc to khoi co thé.

Picrorhiza- thao dugc chdng viém, chdng oxy hoa dugc st dung & An Do dé
diéu tri viém gan va ung thu gan.

NO hoat dong theo ca hai cach, lam sach da bﬁng cach lam sach gan, nhung ban
c6 thé giip gan bang cach lam sach da (tém danh rang, anh sang mat troi, v.v.). Cham
soc da KHONG bao gom kem chong nang va tt ca nhtng loai kem, thudc boi, kem va
chat nhon héa chat. Néu né ngdm vao da ban, no s& di thang vao gan cua ban. Hay doc
nhan dan. Ban sé& dn kem dudng da d6 khong? Ban dang hap thu ngay vao dong mau
ctia minh tat ca nhirng chat doc nhu natri lauryl sulfate, phenol, trichlorethane, BHT /
BHA, EDTA, glycols, paraben, nitrat, nitrosamine, nu¢c hoa nhan tao, formaldehyd.
Va ban giét gan ctia ban, giét 1an da ctia ban, va cudi cung la giét chinh ban.

Néu ban gap kho khan khi di nga vao ban dém, ban c6 thé an thirc dn qua mudn
(ban khong nén an 4 gio trude khi di ngu), ... hoac gan cua ban khong duoc khoe. Ban
c6 thé gidp rira gan mot chat bang cach 1am sach da khi tam. N6 1am cho ban cam thay
t6t hon boi vi ban dang 1am sach doc té ra khoi hé thong cua ban. Ban cd thé c6 thém
mot chut it nang luong, nhu’ng no cting giup ban ngu ngon hon.

Twc gian va so héi CO thé gay ton thuong tii mat va diéu tha vi 1a diéu nguoc lai
cling ding, mot tdi mat réi tung co thé khién ai do tac gian va so hai. Tat ca déu duoc
lién két.

Chuong 14
THAN

Than xir 1y cac dung dich nudc trong co thé ctia ban. (mau, nudc tiéu, mod hai,
nude mat, nude bot va tinh duc). Co thé cua ban 1 ba phﬁn tu 1a nude, do do, rat nhiéu
viéc phai lam. Ching lam sach médu cua ban 24 gid mot ngay va diéu tiét tat ca cac
chat long co thé. Chung diéu hoa tim, chirc nang tinh duc, dich tiéu hoa, nao, cam xuc
va nhiéu hon nita. Néu mau nhiém doc, thi than s& rat vat va. Vi mau mang oxy va
dinh dudng dén moi bo phan trong co thé cua ban, va sau d6 mang chét thai ra khoi
nhimng bd phan do, va tit ca nhitng chit thai nay di qua than mdi gid, vi vy diéu quan
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trong 1a phai giir cho than va bang quang ctia ban sach s&, néu khong, né gidng nhu dit
mot vat can dudng mot dudng cao téc dong diic. Moi co quan trong co thé ban déu bi
anh huong, tir viéc dua oxy 1én ndo, dén viéc diéu chinh luong duong trong mau. Tat
ca moi thtr chay qua than déu phai van hanh dang.

Than diéu hoa huyét ap, vi vay néu ching bi bit lai, ban dang tao ra mot phan ng
day chuyén dén tan tim. (d6t quy va dau tim). T4t ca déu dugc két néi.

Than xu ly protein va loai bo chat thai protein. Than cua nhimg nguoi 4n thit bi
voi hda nhiéu hon 300% so v&i ngudi an chay. Chling thuc su dang bién thanh da.

Cang thang va so hi c6 sic tan pha rat cao ddi voi than va tuyén thuong than.
Cang thang man tinh hoic so hai c6 thé gay ton thuong than. Khi than tré nén yéu, y
chi va quyét tam cua ching ta s& yéu di. Nhitng ngudi hay so hdi can phai chita lanh
than cua ho. Tr¢ tréu thay, nhitng thuc pham tién nghi ma nhimg nguoi nay an lai 1a
nhitng gi gay ra tinh trang nay ngay tir dau! Chic chan rang nhitng ngudi an dung thi
khong phai so hai.

Néu ban an qua nhiéu carbohydrate, thuc pham ngot va thuc pham bot (banh mi,
ngil cdc, banh quy gion, banh nudng, banh quy, v.v.), tit ca déu chuyén thanh mé men
duong sau khi vao hé thong tiéu hoa, gay kho khan cho than. D6 1a Iy do tai sao nhiing
nguoi nghién carbs va nhitng nguoi nghién duong cudi cing lai bi ha duong huyét, sau
d6 mac bénh tiéu dudng va cudi cung két thic bang may loc mau va can ghép than.
Pua mot ngudi vao may loc mau c6 nghia 1a than khong thé loc mau duoc nita. Pay 1a
su khoi dau cua sy két thac. Hau hét moi nguoi sau do khong thé séng lau, trir khi ho
thay doi 16i séng triét dé va khong bao gid quay tré lai cac thuc pham tién nghi c6
duong va thirc uong hoa hoc hién dai gay pha hoai. Loc than c6 nghia la ¢ ria cua su
song va cai chét. Phai lya chon. Do s€ la gi? Sbng hay chét?

Puong 1a mot trong nhitng yéu t6 gdy nghién va pha hoai nhat trén hanh tinh. N6
giét nguoi. No pha huy than. N6 lam t6n thuong cac moi quan hé. Cac nghién ctru da
chi ra rang dung mot chut duong s€ lam ngung he théng mién dich trong nhiéu gio.
DBuong la tinh the axit tinh khiét. Plng vay, tinh thé ctia mot trim phan trim axit tinh
khiét. Co thé cb gang bao vé chung ta khoi dudng bang cach tao ra chat béo va chat
nhéy, nhung duong c6 lién quan truc tiép dén suy than, khdi u, bénh tim va ung thu.
Té bao ung thu khdng can oxy. T4t ca nhimg gi ching can 1a dudng dé 1am nhién liéu.

Vay them carbs va d6 ngot r01 bi bénh ung thu c¢6 dang khong? Vé béo phi, toc
bac, ha duong huyét, nep nhan, van dé dai trang, dau khop, lo lang, tram cam, tue gian,
PMS, huyét ap cao, van dé vé tim, loét, van dé tuyén tién liét, u nang, u da, van dé vé
tam nhin, xuong va ring, va hang trim tinh trang khac.

Than xtr 1y va loai bo axit lactic (tir co bap) va axit uric (tir cac té bao da su
dung). Néu cac axit nay khong duoc loai bé hiu qua s& gdy viém, viém khop, bénh
gut. Axit uric 1a mot trong nhitng nguyén nhan 16n nhat gay dau khop. Vang, diéu do
c6 nghia 1a viém khép 13 mot ddu hiéu cho thiy than cta ban khong hoat dong dung.

TRANG 80



Chlng d3 qua tai voi protein, axit va dudng. (hiy ngimg an thit, banh mi, ngii cdc, bot
protein lai)

Than ciing c6 thé bi rdi loan do bi tao bon vi chat doc trong phan duoc tai hép thu
tr¢ lai vao co thé va mau. Diéu nay c6 nghia 1a qua than 6 6m yéu cta ban phai tiép tuc
co gang loc cung mot loai bun nhiéu 1an, cung voi nhirg thir méi ma ban dang an,
udng, thd va hap thu mdi ngay. Hiy nghi vé tat ca nhitng d6 an vit, chat tay rira gia
dung, chit bao quan, thude trir sdu, khoi nhua, kim loai nang, hormone va steroid trong
thit, clo trong nudc, tat ca déu sao luu trong bo loc cua ban. TAt ca chit thai axit va
khoang chit nay trong than ctia ban tich tu thanh da va khoang chit dang tinh thé, bién
than ctia ban thanh khoi da xi mang voi hoa cing.

An thuc pham dong vat (thit, phd mai, sira, bo) bién than cta ban thanh da vi co
thé can rat nhiéu canxi dé xur Iy protein dong vat. Than ctia nguoi an thit phai lam viéc
vat va gap ba lan so véi than cua ngudi dn chay. Thit ciing tao ra ham luong nitrogens
cao khién than kiét sic. Protein dong vat khdng phai 1a van dé duy nhat, bat ct diéu gi
1am cho co thé co tinh axit (thwc pham nau chin, duong, nuéc ngot, thuc pham ché
bién, hoa chat, chat bao quan, ruou, khéi thudc 14, caffeine, thudc, vv) doi hoi rat nhiéu
canxi (bi cudp tr xwong ) dé trung hoa do pH cia mau. Poan xem tit ca canxi di sir
dung het s& di dau? Qua than. Ching khéng thé xu ly quéa nhiéu canxi. Soéi than chu
yéu gom canxi véi mot chit axit uric va khoang chat tron vao.

S6i than c6 nghia 1a than di bat dau dong dic.

Budc tiép theo: loc mau.

Ngay ca khi ban 1a2 mot nguoi thuan chay, 1am viéc tai phong tap thé duc, ban
cling ¢ thé 1am rdi loan than caa minh.

Ban c6 udng céc loai bot protein hodc an nhiéu hat khéng? Ching ta thuc sy can
it protein hon ban nghi. Céc Protein tron tim trong hé thdng cua ching ta 1a mét trong
nhitng nguyén nhan Ién nhat gay bénh. Than phai xt ly protein va néu chdng ta nap
qua nhiéu, ban s& dbt chay than cang nhanh va manh. Cac loai hat 1a ngudn tap trung
nhiéu. Chi mét cht ciing phai di mot chang duong dai mai xu 1y duoc! Sau qua hanh
| tit ca nhitng gi ban can trong mot bita an. Hay tu nhién, Sparky.

Khong chi vay, nhung viéc rén luyén co bap caa ban sé tao ra axit uric va lactic -
va hdy doan xem phan nao ciia co thé c6 dé loc cac axit ¢6? Than!

Trong y hoc chau A, than luu trir sinh lyc cua ching ta. Chiing gidp chidng ta loc
nhitng gi c6 gia tri va can thiét trong cudc séng cua ching ta, va nhitng gi nén bo di.
Khi than tré nén yéu, ching ta tré nén xic dong, s¢ hai hon, khoc nhiéu hon va mat di
y chi. Quéa nhleu cang thang trong cudc séng gay ap luc lén than va ching ta tro nén
mét moi va xudng sic.

Nhiing ngudi c6 quang thdm dudi mat, hay coi chimg! Dicu ndy cho thay bénh
nang dang hinh thanh. Tham chi co thé de doa tinh mang. Than dang ngirng hoat dong
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vi chling khdng thé loc sach méau nita. Hay nhé ring, cing thang lam hong than. Hay
lam nhiing gi ¢6 thé dé ngan chin sy cing thang trong cudc séng cua ban.

NGUYEN NHAN GAY BENH VE THAN

Puong va mudi 1a nguyén nhan chinh gay rbi loan than

CARB CHE BIEN SAN

PO AN NGOT

QUA NHIEU PROTEIN (gdm hat, bt protein)

Coffein

RUGU

CANG THANG

QUA NHIEU MUOI

L6i séng qua thira mira va qua vui

Thuc pham c6 duong va carbs (ha duong huyét va tiéu duong 12 mot dau hiéu)
Puong giét nguoi.

Rat nhiéu ca phé c6 thé dan dén soi (ban c6 nghe khong vay?) Tinh bot va carbs
tao ra soi- banh mi, mi ng, ngii cdc, banh quy, - tit ca déu chuyén thanh BPUONG.

Bénh tiéu duong 12 nguyén nhan sé mot cua bénh than. Thit (luong protein dong
vat cao)

Thit gia- thit c6 két cau protein thit, protein rau thuy phan, axit Glutamic Ruou

Khoi thudc 1a (tham chi da qua st dung) - ngd doc kim loai nang tir chi va
cadmium

Huyét ap cao

Do udng c6 ga, dac biét 1a nhitng loai c6 axit photphoric

Caffeine

Thude ké don hoac thuoc khoai cam, aspirin, NSAIDS, steroid, thuéc giam dau,
thudc cortisone, thudc nhuan trang, thudc nga

Mudi va thudc loi tiéu khac

Thiéu EFA

Thuc pham nhiéu chat béo va chién xao

San pham sira

Thudc khang axit

Tuyén thuong than bi dot chay (cang thang man tinh)

Hda tri dac biét co hai cho than

Chat xo thap

Khong du nudce

Ngu khong du giac

Qua nhiéu cing thang

Clo trong bon tim / voi hoa sen / nudc may

** TINH BOT *** HAY NGUNG AN BANH Mi VA NGU COC !l
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Vay ban 1a ngudi dn chay, cho rang minh t6t hon ngudi an thit? Xin 18i, nhung
banh mi, mi 6ng, banh quy gion, banh ngot, banh quy vv ciing t& nhu vay, néu khong
noi 1a toi t¢ hon. Chuing khong phai 1a thirc an. Ngay ca khi ban nghi rang ban la mot
ngudi an song tho, toi s& ca rang ban van thich thyc pham mat nudce va trai cay sdy kho

va nhiig thr dugc 1am tr hat va nhiéu mu01 bién va mot s6 chat lam ngot nhu ciy
thua, mat ong, cha la vv .. Poan xem? Ban Van dang giét chét than ctia ban! Puong,
duong, dudng. Tat ca cac san pham ngii cdc nau chin va nuéng bién thanh duong
trong co thé cua ban

Céc phan tir tinh bot khong hoa tan trong nudc. Céac loai ngii cdc va thirc n chira
tinh bot lam bit chan gan, than va tai mat, lam cho soi hinh thanh va déng mach mau,
hinh thanh khéi u, ung thu, tri, di ing, huyét ap cao, vv Phai lam sach hoan toan cac
co quan dao thai va hdy dimng tat ca cac loai ngil coc va thuc pham tinh bot lai.

NHUNG NGUOI AN KIENG — HAY COI CHUNG!

Ban co biét rang thit ga gia va thit gia ban dang an co thé dang dau doc ban va
day nhanh ban dén bénh ung thu va tiéu ~duong? Ban co biét hau hét cac san pham d6
1a bot ngot? Hau hét cac cong ty déu biét chung ta khong mudn nhing thir 6, nhung
n6 hoat dong tot véi vai trd mot chat ting huong vi, ho chi don gian 1a thay doi tén va
cach thirc ma nod cho phép duoc dan nhan. Ngay nay, nd dugc goi bang nhiing céi tén
nghe hay ho nhu Protein cau trac thyc vat, hay axit Glutamic hoic ngd hodc dau nanh
thuy phan. Thu nay la chat doc! N6 c6 lién quan dén roi loan than kinh va nao, ung thu
va ton  thuong than nghiém trong. Ngay nay, no van duoc st dung trong thuc pham ché
bién sén nhiéu khong tuéng noi.

DAU HIEU

NEU BAN CO BAT KY DAU HIEU NAO TRONG CAC DAU HIEU NAY-
HAY CHU Y

Pau lung dudi, ning luong thap, ha duong huyét - nghién duong va carb, tuyén
thuong than bi dét chay, suy giap, tang huyét &p, tri nhg kém, viém khap, ndo, khd
miéng khong 100%, di ¢ing, nhiém trung bang quang, cao huyét ap, di ticu thuong
Xuyen tich nuéc. Mét moi, on lanh, sét, & nudc, quang, sung hoac nep nhin dudi mét,
tuan hoan kém, dic biét 1a & hdng, ham mudn va hormone tinh duc thap, khé ngu, kho
nghe, U tai. Bung chudng (dau bung), ban chan va mat ca chan cd thé bi sung (pho).
Nudc tiéu c6 thé chuyén sang mau sam. Da thiéu do dan hoi, c6 thé d& bi bam tim va
c6 1an da sAim mau hon. Co bap cd thé bi chuét rat hodc co giat. C6 thé cam thay muén
ngat xiu hoac kho thd. Phy nit - chay mau kinh nguyét nang, thiéu mau. Khi tinh trang
toi t& hon, xuat hién budn non va khi soi 1am tic duong tiét niéu, viéc di tiéu tro nén
rat dau don, doi khi c6 méu, s6t va ndn mira. Cac van dé veé tim ciing bat dau trg nén rd
rang - tang huyét ap, huyét &p cao, co giat, dot quy, v.v.

CACH THUC HIEN:
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Tranh xa caffeine, thuc pham man, duong, chién, thuc pham béo, thyc pham co
dau, nudc ngot, sira, thit, sira, phd mai, sita, banh mi, mi dng, protein niang, ngi coc
nhang va tinh bot. Ching tao thanh chat nhay va lam tic nghén bo loc (than) Buoc chu.
Toi cé 1a ban chi lu6t qua danh sach d6 va nhdm mat lai chi nhé mot vai trong sé do,
phai khdng? Ban mudn tré nén tét hon hay xau di?

DUNG CA PHE! Trong qua trinh lam sach than, diéu d6 c6 nghia 1a ding tra
xanh va tra den lai.

DUNG PUONG LAI! Dimng tit ca d6 ngot lai. Piéu nay c6 nghia la dung ca trai
cay kho, trai cay qua ngot, nho kho, cha la, tat ca cac loai thuc pham kho va mat nudc,
hay uong nudc €p trai cay voi 50% nudc, va hay nho rang, tat ca cc loai thuc pham
ngil coc va bot déu bién thanh dudng trong co thé ban. Piéu nay ¢ nghia la:

DUNG TAT CA CAC BANH MY, THUC PHAM BOT MY VA NGU COC!

Diéu nay co nghia l1a ngii cde, bot yén mach, lua mach den, ké, mi 6ng, GAO,
banh quy, banh quy gion, vv

VANG, DUNG AN COM - b6 sushi! Sushi la protein va tinh bot nguyén chat
(thit va gao) va ca hai déu dugc udp trong nudc duong. Di€u nay l1a ganh nang cho
than.

BO CAC LOAI HAT VA QUA: trong thoi gian ma ban chita lanh. Diéu nay
khong c6 nghia la chi mot hodc hai tuan. Lam sach nghiém tdc trong vai thang.

TU BO AP LUC Cudc séng cua ban phu thudc vao no.

Hay lam sach tong thé - tot nhat 1a nhin an khong cé gi ngoai nudc ¢p rau qua
tuoi va nude trong mot thang. Sau do chi 1a chi an thue pham tuoi sdng c6 nhiéu nude.
(khong phai thue pham kho).

Bao gom nhiéu dua chudt, tdo, gidm tdo va cam quyt.

BO MUOI DAN DAN

BO THUC AN DAU MO NHIEU CHAT BEO DAN DAN!

HAY NGU NHIEU HON!

Thyc hién theo cac chu ky tu nhién va nhip di€u cia tu nhién. Nhitng nguoi thic
khuya thuc sy va lam viéc sau vao ban dém dang lam ton thuong than cua ho. Nhiing
nguoi nghién cong viéc hay nghe nhé!

PUNG BAT BAN THAN LAM VIEC QUA SUC - rit hét nang lugng lam can
kiét than. Nhitng nguoi nghién cong viéc hdy nghe nhé!! Than bi ton thuong boi do
uéng lanh. Giir am ving than (lung duéi) Ngung st dung bat cir thte gi ¢ fluoride
(nhu kem danh rang) Chét doc caa nd. N6 cd thé thay ddi DNA cua ban.
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NHIN AN 12 loai thudc t6t nhat trong tat ca. Co thé néi rang nhin an co thé chira
duoc hau hét moi thir. D6 1a khi ban khong an bat ky loai thuce pham ran nao, chi co
nuée hodc nudc ép rau qua (khong ubng nudc ép trai ciy tryc tiép, o qua nhiéu dudng
co dac). Hay thu it nhat 3 ngdy, hodc kéo dai trong mot tuan. Nhitng ngudi nghiém tuc
chi séng nho vao rau va nudc ép xanh trong nhiéu thang rong va chita lanh hau hét moi
thtr ban c6 thé nghi dén.

Nhin an 1 cich tdt nhat dé loai bo doc td, chat doc va chat thai ra khoi co thé cua
ban va n6 mang lai cho co thé co hoi chita lanh vét thuong bén trong. Néu khong nhin
an, co thé khdng bao gid co co hoi dé 1am sach sau. Trong thoi gian nhin an, bénh, ky
sinh tring, khéi u, cuc u va nhiing thi xau phai canh tranh dé lay chat dinh dudng voi
cac co quan cia chung ta, va co thé chung ta dam bao cc co quan ciia chling ta chién
thang. Céac nghién ctiu cho thay protein khong bi mét trong 24 gid nhin an, chi c6 chat
béo va nhing thir xau. An chay giup loai bé nhiing thir cii yéu va thuc day san xuat té
bao méi. Bé dat két qua trong viéc chéng lao hoa va suc khoe, hdy thuc hién nhin an
24 gio mot ngay mot tuan, moi tuan trong sudt quing doi con lai. Mét khuyén nghi 1a
bat dau nhin in sau bita trua dén bira trua ngdy hom sau. Moi vin ban caa cac ton gido
chinh va lich st déu noi vé kha ning chita bénh tuyét voi cua viéc nhin an. Hay doc
cudn sach vé ché @6 an udng va 156i séng HEAL YOURSELF 101 va tuan thu né! N6
c6 san tai HealYourself101.com

Lam sach than / bang quang it nhat mot hodc hai lan mot nam trong mot tuan.
Thuc hién ché d6 an udng hop ly va thuc hién cac vu tién cua ban!

Néu ban dang & ché d6 khan cip, siéu am c6 thé tan soi than véi song Am thanh,
chi nham vao canxi.

Néu khong, ban c6 thé ty minh lam tan soi thdn mot cach ty nhién.

DAM TAO, NUOC EP CAM QUYT VA TAO. Tat ca déu chira axit axetic,
lam tan sé1 than, va mac du ACV la mot loai "gié(_)a nhung no co tac dung kiém hoa
manh ngay trong co thé, ciing nhu nude ép cam quyt va tdo, va tinh kiém héa d6 lam
tan canxi. Boi vi ban dang di tiéu nhiéu hon, ban ciing dang tudn ra chat nhay kho chiu
do.

Vao budi sang, tdi pha mét hdn hop 1am sach than gom:

3 qua cam

1 qua buoi

2 qua chanh

2 qua chanh day

2 qua téo (loai xanh, khéng hat va khéng cudng

3-5 thia ca phé dam tao

Vi vay, néu ban dang tap gym nhanh va cham chi tap luyén va giam nhiéu thuc
pham giau protein, t6t hon 13 ban nén c6 than sach hogc |a ban dang tu dat minh vao
tham hoa. Nhiéu _nguoi tap thé hinh qua mirc muon nhanh 1én va c6 duoc co bip
nhung khong muon 1am sach trudc. RAC ROI! Ban can got rira trudce khi xay dung lai.
Khong c6 duong tat. Ban CAN lam sach co thé cua ban dau tién, du bat ¢t viéc gi.
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'NAM VIET QUAT- ngin ngira nhiém trung dudng tiét niéu, tiéu diét virus va vi
khuan, ngan ngtra soi than, lam diu céc roi loan truc trang, nhiém trung bang quang va
viém bang quang

Tréi cay ho cam chanh chtra 58 hop chat chéng ung thu, nhiéu hon bt ky loai
thue phrflm nao khac. Citrus can chat dién giai, kiém hoa méu, hoa tan cac tinh thé axit
uric va tham chi soi than. Ching ciing gitGip tudn ra chat nhay va loi tiéu, khién ban di
tiéu nhiéu hon.

KHONG st dung nudc ép tao hoac cam mua san tai cira hang. N6 duoc tiét tring
(ndu chin), tap trung nhiéu duong. Mdi budi séng, ép mét it cam quyt (chanh, chanh
day, cam, v.v.) véi nudc va mot it gidm tdo. Sau d6 thém 50% nudc dé pha lodng
duong.

Trong ngay, hdy an va ép nhiéu tdo xanh. Cang théng minh, cang tot (nhtng
ngudi khién ban mut tay). Neu ban ¢p nudc trai cdy, hdy dam bao do 1a 50% nudc de
pha loang duong. Thém gidm tio dé c6 thém stirc manh hoa tan soi. Téo 12 mot nguon
chat X0 va pectin tuy¢t voi giup lam sach toan bo hé thong tiéu hoa ctia ban, va hap thu
tat ca cac loai doc t6 trén duong di. Pectin t4o 1a mot chat khir doc manh. N6 ciing gitp
lam sach hé théng tim mach va rét t6t cho céc dong mach, tim, vv .. Than c¢6 li€én quan
truc tiép dén stre khoe cua tim, vi vay néu than bi tic nghén, lam viéc qua strc va mét
moi, thi tim ctia ban s€ bi anh huéng ngay lap tirc vi than loc mau.

DUA LEO*** |3 mot chat 1am sach than manh va ciing c6 cac enzyme tiéu diét
nhiéu loai ky sinh triing. Ching lam cho ban di tiéu (loi tiéu) c6 nghia la chiing xa va
rira than cua ban khoi cic xa ban va ciing ngdn ngira day hoi va giit nuéc. Chiing gir
nuéc khi di chuyén. Hay bo chdng trong moén salad, tron ching (ca vo néu hitu co)
hodc don gian la ép ching. Tron véi nudc ép can ty vi mudi ty nhién trong can tay
thay phan co thé hon.

NUGC EP — dua leo, ca rdt, tao, can tay, chanh, cai xoan

MISO SOUP dang kiém hoa

Hay an it thuc pham kho hon, an nhiéu thuc pham tuoi hon. Piéu ndy ¢ nghia 13
thuc pham cang it mat nude, hdn hop hat va trai cay kho, thanh thuc pham, trai cay
kh, c4c loai hat, , vw Ban mudn cac tht nudc ép! Hay dn nhitng dd tuoi!

Hay an cho toan co thé hoic mét xa mo sau.

Shilajit / Fulvic Acid rat tét cho gidp than. N6 gidp nhimg nguoi tiéu nong , va
kho di tiéu do tuyén tién liét hoac s6i mo rong. Hay ngu nhiéu hon, di ngi Sém hon.

Hoa tri 12 mot chat doc. N6 giét nhiéu ngudi hon 13 chita lanh. Né doc hai véi tat
ca CAc té bao va dic biét doc hai d6i véi than, vi nd ¢d gang loc chat doc ra khoi méu.
Than di vao ché d6 bao ton va cat dit dinh dudng cho tat ca cac khu vuc cua co thé
khong can thiét cho su séng, nhu toc, vi vdy ma tai sao nhitng nguoi trén hda tri lai
rung toc. Bénh than c6 nghia la mau cua ban doc hai.

BENH VE NUOU
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Bénh nuéu ring dian dén dau tim. Nhitng ngudi mac bénh nha chu ¢é kha ning bi
dau tim cao gap 3 1an so v&i nhitng ngudi ¢6 nudu khoe manh. Vi khuan doc hai xam
nhap vao mau, dén tim va tao seo dong mach. Céac doc t6 va viém do vi khuan nha chu
xam nhap vao dong mau va khién gan tiét ra mot chat goi la C-Reactive Protein (CRP),
du tin hay khong thi mie d6 caa chat do 1a cach du doan chinh xac vé con dau tim hon
so vai mirc cholesterol! Nhitng thir nay ciing dan dén cac dong mach bi tic nghén, cuc
mau dong, huyét ap cao, dau tim dot ngot, tang gép déi mac do ung thu rudt két,
Alzheimer va tat ca cac loai van d& mién dich nghiém trong man tinh. Hay kiém tra
muc CRP cua ban! Néu ban c6 nudu nhay cam hoic chay mau, hdy dén nha si va lam
sach chiing ngay bay gio. Sau d6 ngimg an tinh bot tinh bot nau chin va cac san pham
dong vat. Rira miéng bang hydro peroxide va st dung mot vai thi nhu bot bot danh
rang cua toi (baking soda, cayenne, muéi bién). Chi nha khoa hoac tham chi tét hon,
st dung may tudi tiéu miéng. Hay lam sach mau va gan cua ban bang cach nhin an, st
dung thao duoc va Iam sach rudt nghiém tdc. Diéu nay 1a nghiém tc. Dung xem nhe
Viéc chay mau nudu rang.

CAC THAO DUOC TUYET VOI CHO CAC VAN DE VE THAN

QUE

Pay khong chi 1a mot gia vi banh ngot tuyét voi. Hiy an no bat ctr khi ndo ban an
dd ngot boi vi nd giup ngan chan lugng duong tang vot trong ban. N6 la mot loai thudc
diét nam va vi khuan manh, danh bat nam men va nim méc. N6 gitip tiéu diét aflatoxin
nguy hiém dugc tim thay trong tat ca cac loai banh mi va dau phong. Nhiing aflatoxin
nay co lién quan dén ung thu gan. Png vay! An banh mi va thyuc pham bot hang ngay
c6 thé dan dén ung thu gan va than. Bén canh viéc tiéu diét nam mdc, nAm va vi
khuan, qué con kich thich luu théng. Hit dau qué co thé gitap chéng nhiém tring nguc,
cam lanh. (sau d6 cung voi v6i hing tdy). Doi véi cac van dé vé tir cung va kinh
nguyét, hiy dung qué véi cohosh xanh. N6 gitip giam chudt rat, dau bung, cing thang,
lo lang, khi, tiéu chay, chdy mau cam, chay mau kinh nguyét ning va dau co thé tong
quat.

GUNG ***

Ca ré gimg tuoi va kho déu co dic tinh tri liéu cho tiéu héa, ting huyét ap, dau
dau va cac van dé khéac. Gung la chat uc ché thao duoc 16n nhét thé gisi doi vai cac
enzyme 5-LO, mot ngudi anh em hda hoc cua COX-2 va la nguon thuc pham DUY
NHAT cho céc té bao ung thu tuyén tién liét. Khéng c6 ngudn thuc pham nay, cac té
bao ung thu tuyén tién liét s& chét chi sau mot dén hai gio, vi vay day 1a mot lva chon
dic biét tot dé bao vé nguoi bi ung thu tuyén tién liét. N6 rat tét cho tiéu hoa, di
chuyén, giam dau va thai khi. Tuyét voi cho ngudi bi budn non, say tau xe (tét cho
viéc giit thirc an di chuyén theo huéng xudng) Tot cho ngudi 6m nghén, dau bung, khd
tiu, o nong, tiéu hoa va chudt rat, khé tiéu va tham chi budn ndn do héa tri. N6 thic
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day bai tiét nuéc ép tiéu hda, cai thieén su thém an, ngan chin ndén mira, giam dau, ngin
chan viém.

RE CAY NGU'U BANG

Chat chéng viém, khang khuan, khang nam, chdng ung thu va lam sach mau rat
phé bién, va boi vi nd 1am sach mau rat tot, lam cho né tro thanh mot trong nhiing chét
lam sach da tuyét voi cua ty nhién. NO loai bo axit tir mau. Tuy€t voi cho bénh cham
va bénh vay nén. N6 cin bang noi tiét t da, cac van dé vé khdp va tuyén. R& cay nguu
bang la mot chat chéng viém khong steroid. N6 ciing chira inulin, mot ngudn thuc
pham tuyét voi1 cho men vi sinh va hé thuc vat duong rudt.

CHI DIA DINH

Vang, t6i dd dé cap dén loai ciy nay cho gan va tudi tho, nhung né c6 tac dung
siéu chira bénh cho than, vi vay tbi sé ndi lai. Nhitng c6 dai moc trong san cua ban,
chding 1a mén qua caa Chia cho ban. Ching tét cho ban hon bat c tht gi ban ¢6 trong
ta lanh. Ching 1a mot siéu thuc pham va thudc ty nhién. Pugc st dung nhu mot
phuong phap diéu tri ung thu, thudc kich thich gan va thudc b, dé kiém hoa mau, ting
nong do axit tiéu hoa, giam cholesterol, lam thuéc loi tiéu, 1am sach mau, nhu mét loai
thudc bd bach huyét, dé cai thién luu thong, nhu mot loai thudc nhuan trang nhe, va
nhu mét thudc giam dau. Diéu chinh hé thuc vat duong rudt va loai bo axit khoi mau.

UVA URSI **

Gianh cho nhiém tring than va bang quang. Chira cac hoa chat thuc vat manh nhu
dau dé bay hoi, arbutin, quercitin va axit malic va gallic. Arbutin c6 tinh khang khuan
cao va tiéu diét vi khuan va nam gay nhiém tring hé thong tiét niéu nhu E. Coli,
Candida, Staph.

MANZANITA - ciung ho thuc véat véi Uva Ursi nhung manh hon nhiéu. C6 thé
quét sach UTI trong vai gio

RAU NGO

Réu ngd 1a thor gidng nhu toc muot ma bao phu bap ngo. Nudc rau ngd la mot
loai thudc 1oi tiéu manh va hiéu qua, né rat hiéu qua trong tat ca cac loai van dé lién
quan dén than (viém bang quang, nhlem trung duong tlet ni¢u va di tiéu dau don). Tra
rau ngd c6 thé giip chira viém tuyén tién liét va cac van dé vé tim (hdy nhé rang than
va tréai tim lién két voi nhau) Rau ngo 1a mot nguon vitamin K phong phu giup kiém
soat chay mau. Cuing c6 san dudi dang bot, nhung néu ban c6 thé c6 dugc loai tuoi, thi
n6 t6t hon. That tuyét voi phai khong, moi phan cta thién nhién déu c6 cong dung!

TRA CAY MA PE (con goi la Catchweed hoic Goose Grass)

Cay mé dé 1a mot loai 6 dai moc & nhitng khu vuc am hodc uét, ven sdng, v.v.
NG tuyét voi dé rira mat vi nd 1am sin chic da. D6i véi nhimg ngudi ¢6 nép nhin va do
chung thuong thay khi dén tudi thi day co thé 1a mot loai thao moc nén xem xét sir
dung. N6 1a mot phuong thudce 1am sach tuyét voi, loai bo doc té khoi hé thdng bang
tac dung loi tiéu, gitp loai bo chét thai va ciing c6 tac dung ting cudng hé bach huyét,
thac dy thoat chat doc va chat thai bach huyét dé ching co thé duoc bai tiét qua hé
théng tiét niéu. Nhiing tac dung nay két hop lai khién 14 ma dé 12 loai tuyét voi dé gitr
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nuéc, xu ly cac van dé vé da bao gom bénh cham, bénh vay nén, mun tring ca, mun
nhot va &p xe, nhidm trung tiét niéu, soi tiét niéu, soi khép va bénh gat. Cay ma dé co
thé dugc sir dung cho cac van dé vé bach huyét, chang han nhu xung huyét bach huyét
va sung hach bach huyét, tic nghén va va duoc cho 1a c6 tac dung chong khéi u, dic
biét 1 khi ¢ da hodc va va hé bach huyét. Cay ma dé s& 1am diu va lam mét vét bong,
chay ning, cac van dé viém da nhu cham va mun tring ¢4, va gidp 1am sach da khoi
cac nhuoc diém. Céc loai thao moc gidp 1am tan soi than-

DIEP HA CHAU, CHI TU CAU VA GRAVEL ROOT
DIEP HA CHAU

N6 nam trong Cong thiic gan cua t6i vi nd cling gitip hoa tan séi mat cling nhu soi
than. Tuyét voi! - mot loai thao moc rirng nhiét d6i Nam My tuyét voi tir Peru duoc st
dung dé 1am tan soi, nhiém tring tiét niéu, viém gan A, B, C, chirc nang gan, than va
bang quang tdi uu, - da dugc chang minh mot cach khoa hoc nhu mot loai thuéc chéng
vi rt, khang khuan, khang nam, chong ha duong huyét . N6 pha v ca than va soi mat,
kich thich san xuat mat va gitp 1am sach tic nghén va tic nghén trén khip co thé va
cac co quan. Gilp loai bo chét nhay, soi, tinh thé axit uric (nhu trong bénh gut). N6
duoc str dung dé diéu tri bénh sot rét, st thuwong han, cam, cam lanh, to bon, kiét Iy
hoic dau da day. N6 ciing dugc st dung cho viém ruét (IBS), mun nhot, tiéu duong,
loét, roi loan tuyén tién liét, hen suy@n, sot, khdi u, nhiém trung bang quang, nhu mot
thudc loi tiéu, chita dau khép, vang da, khé tiéu, tdo bon, viém am dao, virus cua
duong sinh san, tuan hoan kém, dom nhiéu, viém phé quan va ho.

N6 ciing duoc coi 1a mot thudc chéng co that va gidn co. Rat t6t dé 1am diu hé
théng duong tiét niéu. D6 1a mot loai thude gidm dau, kich thich su thém an, gitp loai
bo khi tir da day va rudt, va giun va cac ky sinh trung khac tir duong rudt. Kich thich
kinh nguyét. Giit nudc, phét ban trén da, tiéu hoa, dau bung kinh va day hoi, ho, kiét
ly, 1au, giang mai, lao, dau da day. Mot bac si nguot Plrc da nhéan théy Chanca Piedra
loai bé hoan toan s61 mat va soi than & hon 90% bénh nhan cua 6ng trong vong mot
dén hai tuan, ma KHONG c6 tac dung phu ngoai tror mot s6 con dau da day trong vai
gio trong khi dang dao thai so1. Phap da sir dung loai nay mot thoi gian. Tham chi phu
nir mang thai c6 thé uéng. Khuyén nghi st dung: 1-4 tach tra mdi ngay khi bung doi
hozc mot nira mudng ca phé bot trong nude, 3 lan/ngay.

PINH HUONG- dau dinh huong 1a mét chat khir truing manh, thuéc diét nam va
chong lai nhiéu loai virus va ky sinh trung. N6 duoc sir dung dé cam mau, giam viém,
giam dau, loét, mun trieng ca, 16 loét, vv .. N6 cling gitip duoi con trung va muoi tranh
Xa.

RAU MA
Cung giong nhu doi véi gan, cdy nay rat tot cho than vi n6é kiém hoa va thanh loc

mau, giam viém, roi loan da, kich thich viéc tu chira lanh, gidm cholesterol, chira lanh
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vét loét, giam huyét ap, tang tri nhd va tudi tho, va 1a mot chat 1am gidn co tron. . Piéu
hoa hé thuc vat duong rudt.

NHAN SAM

Chat thich nghi hiéu qua nhat trong tat ca cac loai thao mdc, chi dimg sau Giao cé
lam. Dung n6 trong vai thang dén mot nam c6 hiéu qua hon nhiéu so véi lidu ngan
han. N6 hd tro cac roi loan tim mach, bao gom dau tim va bénh tim, lam gidm huyet ap
cao, tc ché su phat trién va hinh thanh cac té bao ung thu gan, kich thich tong hop
protein -ginseng polysacarit bao vé chéng loét da day do ruou. Tt cho bat cir ai udng
ruou voi niém mac da day bi ton thuong, can béng hormone cho ca nam va ntr, kich
thich tinh duc cho ca nam va ni, 1a loai thao dugc duy nhat dé thir nghiém 1am sang
nhu mot nguon thuc vat testosterone, tang so lugng tinh trung, trong luong tinh dich,
hd trg tuyén ‘thuong than va chirc nang tuyén tién liét. Giong nhu viagra, Nhan sim
taing cudng tong hop oxit nitric (NO) diéu chinh truong luc co cua cac mach mau kiém
soat dong chay dén duong vat, dan dén su cuong cing manh mé hon cho nhitng nguoi
dan ong bat lyc. Chat chdng oxy hoa giup hiéu suat tim mach khéng chi cho hoat dong
tinh duc, ma con cho cac bai tap thé thao.

NHAN SAM cho phu nir gitp binh thudng héa hormone, dang chii y 1a ching
bao vé chéng lai ung thu vu, lac n1 mac tir cung va cac van dé do hormone. N6 ¢6 tac
dung gidng nhu estrogen do sy gidng nhau cta ginsenocide va ndi tiét to nit trén niém
mac am dao, dé ngan ngira mong thanh 4m dao sau khi man kinh va kho chiu khi man
kinh khi giao hop. N6 anh huong dén nang luong tinh than ctia phu nir thong qua kich
thich ving dudi d6i, mot yéu té gitp chuyén su cht y ctia nguoi phu nit sang viéc 1am
tinh. Nhan sim ciing ¢ loi ich trong viéc chong oxy hoa tim mach cho phy nir. Nhan
sam c6 tac dung giéng nhu insulin ddi véi viéc diéu chinh luong dudng, kich thich loai
bo dudng - dic tinh 130 hoa va hoat dong tri liéu chong lai nhiém virut va hoi ching tai
phat nghiém trong nhu HIV. No kich thich hoat dong cua té bao sat thu, kich thich
tong hop RNA trong té bao tay xuong, c6 tac dung chong doc, chong phong xa, kim
loai ning va cac chat 6 nhiém trong khong khi, bao ve chdng 140 hoa da va nép nhin
som, loi ich tinh than va tam 1y lau dai. Ngudi cao tudi cho thiy su cai thién ro rang
v6i tinh than, trim cam, tinh than lac quan va chimg mat ngu, tri nhé, sy tap trung, su
tinh tdo va kha néng hoc tép dugc cai thién. N6 cling giup bénh nhén Alzheimer. Nhan
sam 1a thao duogc tinh tiy diéu tri cang thang.

Choline / Inositol - mot thanh vién trong nhom tong hop B gitip nhii héa (hoa tan)
chat béo. Tt cho chirc nang ndo khoe manh, choline 1a mot chat dan truyén than kinh
hd trg tri nhé va hoc tap, chong mit, cham phat trién bénh Alzheimer va rdi loan than
kinh, cholesterol thép, khéc phuc chung nghién rugu, roi loan gan va than, tham chi 1a
ung thu.

BACH QUA

Chiét xuét 14 tir cay bach qua, dugc str dung dé chéng lai tac dong cua lao hoa.
N6 cai thién luu thong khap co thé, giri nhi€éu mau va oxy dén nao dé co tri nhé tét hon

va tinh than minh man hon. N6 bdo v¢ ndo khoi céc roi loan tdm than. Mgt chat chong
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oxy hoa manh, né bao v¢ cac té bao khoi ton thuong géc tu do va lam giam sy dong
cuc cua té bao mau c6 thé din dén bénh tim sung huyét. N6 gitip tra lai do dan hoi cho
cac mach mau bi xo ctng Vi cholesterol. N6 1am giam viém trong phoi dan dén con
hen, ting sttc manh mach mau va gitip dao ngugc ching bét luc do xo vita dong mach
duong vat. Trong mot nghién ctru, Bach qua hiéu qua hon 30% so véi tiém thudc véi
50% bénh nhan cho thay kha ning lay lai dugc. N6 dugc sir dung dé cai thién luu
lugng mau, tri nhd, u tai, uc ché dong mau, thoai hoa diém vang, cai thién chuyén hoa
glucose, cai thién thi luc, tot cho phong ngira dot quy va phuc hoi tén thuong. Hiéu
qua hon 100 1an khi tron véi cayenne. N6 lam tang luu luong méu dén dau nhanh hon.
L& bach qua 1a mdt ngudn tuyét voi ciia Sat, Canxi va Vitamin C. N6 gitp cai thién
dong chay cua chat 1ong trong co thé, dic biét 1a ndo, do d6 ting cuong hoat dong suy
nghi. (tuyét voi cho than va tim). Cai thién két qua thé thao nhanh chong, mot khoi dau
tuyét voi bat ctr khi nao.

CAM THAO

Cam thao la mot loai thuc vat ty nhién chong viém, chong virut, khang khuan,
chéng khéi u va kich thich hé thong mién dich bang cach tang nong d¢ interferon, kich
thich SOD tao thanh hydro peroxide, 1am ting cac té bao bach cau va hormone. C6
nhiéu chat phytoestrogen. Tuyét voi cho chiic nang tuyén thuong than va giam viém.

HOA CcUC TiM

Chat kich thich hé mién dich. Tang mutc d6 interferon chong virus trong co thé.
Hoa clc tim thac day tuyén tc, tiy xuong va 14 lach san xuat nhiéu té bao mién dich.
Hoa clic tim gitp lam sach mau va tang cudng lam sach hé thong bach huyét, lam cho
no tro thanh mot chat khir doc manh mé dé loai bo cac sinh vat truyén nhiém.

PLANTAIN (khong nham 1an véi chudi Plantain)

La mot loai cay dai / cdy dai la xanh siéu ph bién trén toan thé gidi ma phd bién
nhu phuong thudc chita lanh vét thuong va phuong thude cho hau hét cac chat doc. N6
duoc biét dén nhu 13 mot may loc co thé chdng lai tic nghén ciing nhu tat ca cac yéu to
doc hai. N6 rat tot cho cac bénh vé da, sét, nhiém trung, hd hép, tiéu hoa, tuyén tién
liét va cac van dé veé tiét niéu. NGO bao vé I16p pha niém mac khoi viém va dong thoi,
lam dju cac con co thit co trong céac tinh trang nhu hen suyén va dau bung hoidc dau da
day. Tannin c6 trong chudi la chat 1am se (mot chat mang cac mod dén gan hon), giai
thich cho viéc st dung thao dugc nay tri bénh lao, xuét huyét ¢ da day va ruét, non ra
mau, tiéu chay va viém dai trang. Loai thao moc nay ciing duoc st dung dé chira chay
méu kinh nguyét qua nhiéu. N6 ¢ ich trong viéc lam sach nhiém tring da day va ruot,
viém da day, loét da day, tiéu chay, kiét ly, hoi chiing rudt kich thich cling nhu nhiém
tring tiét niéu, viém bang quang, tuyén tién liét ciing nhu viém niéu dao hodc nhiém
tring niéu dao. Chtra tat ca 18 axit amin. Puoc st dung nhu mot thuéc giam dau
chng viém, va thudc bd bach huyét. Plantian 1a mot loai cay tuyét voi va nd co thé
trong trén dat cua ban ngay bay gio! N6 mién phil
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TRIPHALA

Triphala 1a mot tir tiéng Phan c6 nghia 1a “ba loai trai cAy”. Thanh phan cua
Triphala 1a Amalaki (Emblica officinalis), Bhibitaki (Terminalia chebula) va Haritaki
(Terminalia bellirica). N6 gidp duy tri mtc cholesterol 1anh manh, va nuéi dudng mat
va da, diéu hoa nhu dong rudt, chat tay rira bén trong, loai bé doc té c6 hai va chat béo
du thira ra khoi co thé, loc mau, giup ting cudng chan toc va lam phong phd mau téc
va két cau toc. N6 tang cudong va nudi dudng phoi va duong hd hap, bang céach loai bo
chét nhay ra khoi phdi. N6 gitp duy tri stc khoe sinh san tt bang cach diéu chinh chu
ky kinh nguyét va gitap ting kha nang sinh san & ca nam va nir. N6 gitp duy tri moét lan
da sang vi N6 hoat dong nhu mot chat giai doc gitip hinh thanh cac mé twoi. N6 c¢6 hiéu
qua chdong lai cac bénh tim va giup diéu chinh huyét ap. Triphala cuc ky hitu ich trong
viéc giam cac van dé nhu xo cung dong mach bang cach han ché sy hinh thanh
cholesterol trong dong mach. Mot nghién ciu khoa hoc gan day da tuyén bo rang
triphala c6 dic tinh chéng ung thu va nd gitp giam nguy co khdi u. N6 rat hitu ich
trong viéc chira cac van dé vé mat khac nhau nhu duc thuy tinh thé, ting nhan ap, can
thi tién trién va viém két mac.

QUA BACH XU

Puoc sir dung dé ting cudng than kinh thi gi4c, cai thién tim nhin ban dém, ha
duong huyét & bénh nhan tiéu dudong va ting cudng tuyén thuong than, ngan nglra cac
van dé vé thi gidc gy cing thang. Vitamin C, bioflavonoid va luu huynh trong qua
bach xu 6 thé gitp bénh nhan thoai hoa diém vang va bénh véng mac tiéu duong bang
cach ting cudng cac mach mau trong mat. Gallotannin, duoc tim thay trong qua béach
xU la chat chong oxy hda manh dé lam diu cac géc tu do. Tang cuong than kinh, gitp
diéu chinh estrogen, khang nam, cai thién tiéu hoa dé hap thu chét dinh dudng tot hon.
Chtra mot hop chat c¢d cau trdc va chic ndng tuong ty nhu insulin. Cdi thién chirc nang
tuyen tuy. Tang cudng mach mau, va tuyén thuong than. Loai bo axit uric trong bénh
tiéu duong do alloxan. Buoc sir dung nhu mot chat khtr tring (chtra cung hoat chat
trong dau cay tra va hop chat chong vi rat gallotannin), nhu mot chat chdng oxy hoa,
dé loai bo axit va cac chat doc khac khoi mau, dé tang cuong hé théng than kinh, 1am
tan soi than, nhu mot tuyén tuy va thudc b tuyén thuong than, dé diéu tri bénh tiéu
duong, nhu mot thude loi tiéu, va dé tang axit da day va cac enzyme.

~ ANH PAO CHAU PHI- diéu tri higu qua cho cac van dé vé tuyen tien liét, phuc
hoi chire nang tinh duc va moc lai téc vi nd c6 chuia beta-sitosterol, ngan chan DHT

CAY CA RI- l1am giam luong dudng trong mau. Puoc st dung trong diéu tri hoi
dau, ung thu, cholesterol, tiéu duong, nhiém nam, loét da day. Hat ca ri thuc su 1a mot
chat thay thé cho duong, tét cho stc khoe, ¢6 vi hoi gidng nhu xi-ré cay chi phong,
nhung n6 1am giam phan tng glucose va insulin trong huyét twong ¢ bénh nhan tiéu
duong khéng phu thudc insulin.
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CAY MAM XOlI

Mot cay ky diéu da dung. N6 1a mot chat lam se, kich thich, chéng ung thu, diét
ky sinh trung, giup loai bo tiéu chdy. L4 mam x4i lam tdng cac mang nhay trén khap
co thé, bao gom thén va toan by duong tiét niéu. L4 mam x6i thudong dugc sir dung dé
gilp lao dong dé dang hon. Hay pha mét ly tra ngon.

RONG BIEN

Nhitng thtr ndy rat quan trong, toi s& khong chi giir ¢ phan than. Toi s& danh ca
mot chuong cho no ...

Chapter 15
biéu ky diéu tir bien ca

RONG BIEN

Néu c6 mét thuc pham dé 1am ndi bat trong toan bo cudn sach nay, dé sé I1a rong
bién. Khong c6 gi c6 thé cai thién lan da, mai toc va stc khoe tong thé caa ban manh
hon nhitng mén qua ky diéu tir bién. Ban nén c6 n trong bita an ba lan mot ngay.
Rong bién la thuc pham ky diéu. Tung gram mot, chiing ¢6 nhiéu vitamin va khoang
chat hon bat ky thuc pham nao khac trén hanh tinh. Chung la mét trong nhiing nguon
protein phong phu nhat, va cung cap day du nong do beta carotene, enzyme, axit amin,
chat xo, octacosanol (dé oxy h6a mo).

Cac khoéng chat trong rong bién c6 cuing ty Ié véi cac chat ¢ trong mau. Ching
dac biét giau canxi, phdt pho, kali, sat, it va cac khoang chat vi lugng khéac. Giau
vitamin A, B, C, E va ca B12! Ching la ngudn canxi tét hon sita (dic biét 1a Alaria).
Tat ca déu c6 ham lugng kali cao. Rong bién gan nhu 13 ngudn vitamin B12 khéng
phai dong vat duy nhat cho su phat trién té bao va chicc nang than kinh cua ching ta.
Ching chira lugng khoang chat cao gap 10 dén 20 Ian so véi thuc vat trén dét lién. Céc
chi em phu nit, cac ban c6 mudn st khong? Rong bién. Ban mudn |ot cho tuyén giap
ctia ban khéng? Rong bién! Ban mudn protein? Rong bién. Ban muén tc moc nhiéu
khong? Rong bién! Ngo doc phong xa? Rong bién!

Rong bién lién két vai cac kim loai niang (nhu thay ngan) va dua né ra khoi co thé
ban, cling nhu birc xa. N6 ¢6 luong sat gap mudi 1an so vai rau bina va khién téc moc
nhiéu, tham chi toc bac tr lai den (néu ché d6 an udng lanh manh). Bay gio toi lubn
cho rong bién vao sinh t caa minh. Khi bo thém dta vao, t6i c6 duogc huong vi két
hop dudng / mudi tu nhién tuyét voi.

Rong bién nu6i dudng hé thdng noi tiét, dic biét 1a tuyén giap va tuyén thuong than.
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Chung chira i6t dé giit cho tuyén giap hoat dong binh thuong. Cac loai rong bién nhu
arame, bladderwick, dulse, Hijiki, tao be, kombu, nori, co bién va wakame 1a nhiing
thuc phdm c6 ham lwong dinh dudng vuot troi. Chdng I ngudn giau protein,
carbohydrate, chat chéng oxy hoéa, khodng chat va vitamin, dic biét 14 chira lanh
caroten. Ching la chat kiém tét cho co thé, va cd thé duoc st dung thay thé cho mudi
hoac cac gia vi khac. Rong bién 1a nguyén liéu chinh cua liéu phap 6t cho nhiéu nhu
cau suc khoe. Vi man khdng chi 12 mudi, ma 1a sy két hop can bang, chelate cua natri,
kali, canxi, magié, phdt pho, sit va khoang chat vi luong.

Rong bién gilp téi tao khoang cho ching ta. Chling chuyén ddi khoang chit vo co
dai duong thanh mudi khoang hiru co két hop véi axit amin. Co thé chling ta st dung
hop chat nay mot cach 1y tuong dé co duoc cac chat dinh dudng co thé st dung xay
dung cau trdc. Trén thyc té, rong bién chira tat ca cac nguyén t6 vi luong can thiét cho
sy song, nhiéu trong s6 d6 da can kiét trong dat cua Trai dat. 56 yéu td twong tu luu
thong trong nudc bién chay qua tinh mach caa ching ta. Thanh phan héa hoc thuc vat
bién rat gan véi huyét twong ciia con ngudi dén ndi co 18 lgi ich 16n nhat tir rong bién
1a thac day su can bang noi tiét cua ching ta. Chat lugng chng oxy hda phong phd
cta ching 1a chét tay doc td hiéu qua dé giai doc. Chung tang cuong chong lai bénh tat
va giam luong chat long va chat béo du thira.

Rong bién ¢6 tac dung chira lanh manh. Ching c6 hoat tinh chong viém, khang
khuan, chong nam va chéng ung thu. Chat algin trong rong bién 1a yéu t6 chiu trach
nhi¢m chinh cho sy thanh cong cua thyuc vat blen trong diéu tri béo phi, hen suyén va
xo ctng dong mach. Algin hap thy doc t6 tir ng tiéu hoa cua ching ta gidng nhu chat
lam mém nudc loai bo do cung tir nude may. CO it doc to xAm nhap vao mau hon nho
hoat dong cta algin. Tao bién 13 loai thyc vt nhiéu dinh dudng nhét trén hanh tinh.
Chlng c6 tat ca cac chét dinh dudng trong dai duong. Khoang chat can b'fmg cua
chung la mot chat 6n dinh tu nhién tét cho cdu trc than kinh va chuyen hoa tét. Chang
han, it tao blen giip kiém soat va ngan ngtra cac rdi loan tuyen nhu u xo vu va tu
cung, viém tuyén tién liét va suy kiét tuyén thuong than. Tao bién c6 thé 13y kim loai
nang va phong xa, va chuyen chung thanh mudi v6 hai ma co thé ching ta co thé loai
bo. Iot t nhién trong tao bién co thé 1am giam gan 80% luong i6t phong xa 131 ma
tuyén giap hap thy.

Chiét xuat rong bién lam ting phan wng mién dich bang céch kich thich cac té bao
bach cau c6 trong céc hach bach huyét, 14 lach, tuyén c va amidan. Tao bien c6 hoat
tinh chong oxy hoa va Chong ung thu manh meé. Mot 30 chuyén gia coi chiing manh
hon cac loai thudc dung dé diéu tri ung thu va va tuyén tién liét. Hon 47 giéng khéc
nhau duoc biét 1a c6 hoat dong Chong ung thu. Laver xanh dac biét chira oligosacarit
c6 thé ngan chan su nhan Ién cua té bao ung thu. Tang nguy co ung thu vi o rang c6
lien quan véi thiéu i6t va suy giap. Phu nit c6 nong do i6t thap thuong bi ting san ¢o tir
cung va u xo vi. Trong cdc thir nghiém lam sang, cac ton thuong ting san da duoc
diéu chinh bang tao bién, va 1am giam ca u xo va va tir cung véi tac dung chng viém
va chéng seo dang ké.
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S6 lugng huyét sic to tang tir 65% dén 85%, tinh trang viém khép duoc cai thién,
mau va chat lugng toc dugc cai thién, mong tay phat trién khoe hon, két cdu da dugc
cai thién, scc manh mao mach tang Ién, tinh trang mat duogc cai thién, dac biét 1a néu
bi mat do hoic viém, giam tdo bon va cam giac hanh phuc tang 1én, vét ran da it hon
va da hoi phuc tét hon sau do.

Ham luong khoang chét cao, dic biét la selen, xay dung kha nang mién dich
chong lai nam candida. Enzyme st dung ngudn idt phong phu trong rong bién dé tao ra
cac gbe tu do tich dién idt, lam mat tic dung ciia nAm men. Rong bién gilp ich cho
nhitng ngudi bi hoi chimg mét méi man tinh, nhiém HIV, viém khép, di tmg, nhiém
trung am dao, ha huyét ap, cholesterol va herpes

MENOPAUSE- Téo bién 1a mdt ngudn giau vitamin D va K tan trong chat béo,
hd trg san xuat hormone steroid nhu estrogen va DHEA ¢ tuyén thuong than. Diéu nay
dic biét quan trong trong thoi ky man kinh vi tuyén thuong than dong vai tro chinh
trong viéc bao vé qua trinh san xuat hormone khi qua trinh san xuat estrogen cham lai.
bic biét, vitamin K trong rong bién giup ting cuong hoat dong cua tuyén thuong than,
c6 nghia 13 dn ching c6 thé giup duy tri cAn bang ndi tiét to nit , cho co thé tré trung
hon.

Rong bién tra lai mudi khoang cho lan da cta ban ma cing thang va 6 nhiém da
lam can kiét. Té bao da giir do am t6t hon khi chung hap thu mudi khoang, gilp da déo
dai va dan hoi hon. Bang céch giir lai do am, da day dan, loai bo cac nép nhan. Ham
lugng axit amin, khoang chat va vitamin cling gitip nudi dudng lan da. Mot sé rong
bién so hitu cac phan tir twong tu nhu collagen

BOQ TAO BE- protein tuong duong voi protein dong vat chat luong. Tao be hoat
dong nhu mot may loc mau, lam giam cung khop va tang cuong sirc khoe tuyén
thuong than, tuyén yén va tuyén giap. 16t cua tao be giup diéu tri tuyén giap nhu béo
phi va tic nghén hé thdng bach huyet

RONG BIEN KOMBU- thudc thong mai khoi céc chat nhay du thira, gilp ha
huyét 4p. C6 chat dinh dudng manh glup chita 1anh da Germanium. Mat loai rong bién
phong phd, ham lugng protein cao, mudi khoadng tu nhién cao hon hau hét céc loai
rong bién khac.

RONG BIEN NORI- 50% protein - cao hon bat ky loai thyc vat bién nao khac
va c6 kha nang dong hoa 70% - rat cao dbi v6i mot loai Tau.

RONG BIEN ARAME - mét trong nhitng nguon idt phong phd nhat caa dai
duong. Giam u xo vu va tir cung, va thong qua do la cac vitamin va phytohormone hoa
tan trong chat béo, binh thudng hda cac triéu chitng man kinh. Arame ting cuong lan
da mém mai, khong nhan, ting cudng do bong cho téc va ngin ngira rung toc.

Con nhiéu nira. Thuc su khéng quan trong ban st dung loai nao. Khé nhiéu rong
bién c6 cac dic tinh tong thé tuyét voi nhu nhau.

Ching 1am d6 an nhe tuyét voi khi di du lich.
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Mot nguon rong bién kho tu nhién tuyét voi (khong nuong hoac siy) la
www.theSeaweedman.com T6i nhan dugc né chi don gian bang cach van chuyén cho
toi qua thu.

Chuong 16
PAI TRANG

Dai trang 13 tit ca nhitng gi chuan bj thai ra. Nhitng nguoi c¢6 van dé vé dai trang
gip kho khan khi budng bo. Ho ¢6 xu hudng gilt ndi budn, dau kho va cac van dé tinh
cam gilt ho lai. Trai nghiém tuyét voi va ky la nhat ma toi tim thay 1a 1am thé nao dé
lam thudc x6 (1am sach rudt) ngay lap tic lam sach tac ngh&n xoang va ap lyc dau. Y
to1 la trong vong vai giay! Day la khi t61 biét rang rudt két duoc két ndi véi cac xoang,
lan luot duogc két ndi voi phoi. Cang hoc hoi va trai nghiém, t61 cang ngac nhién ve
cach moi thtr lién két véi nhau. Va moi thir cang két néi trong vil tru cia toi, toi cang
thady mot thiét ké 1on tuyét dep. Moi thir that hoan hao lam sao. Cang nhan ra moi thir
trong v try da dugc tim ra, to1 khong con s¢ hai nira. Mgt cam giac tuy¢t voi cua hoa
binh, tinh yéu va sy danh gia cao 1am tan chay ndi s¢ hii ctia téi.

Va tat ca su thtc tinh su sic ndy dudi tiéu dé cua dai trang. Ha, ha. Ngay ca
nguoi lay rac cing co chd dung trong vii tru. Khong c6 anh ta, ching ta s& & trong mot
m& hon don khong 16.

Cho du ban 1a ai, dén mot lic nao d6, ban s& bi mat xir 1y tat ca viéc nay. Va cang
som cang tot.

Pay c6 18 1a thé loai quan trong nhat trong so tat ca ching. Toi biét d6 1a diéu toi
té nhat, va d6 1a Iy do tai sao chdng ta tranh phai ddi ph6 véi né, va do6 1a 1y do tai sao
d6 1a van dé 16n nhat cia ching ta va lién quan dén hau hét moi can bénh ching ta c6
thé mac phai. Mot chudi chi manh nhu lién két yéu nhét cua nd, va rudt két / dai trang
1a noi hau hét moi ngudi sup do. Ung thu dai trang giét chét nhiéu nguoi hon ung thu
vU hoic ung thu tuyén tién liét va gap bén 1an so voi AIDS. Hon mét nira s6 ngudi My
cé polyp trong dai trang caa ho.

Hé théng duong rudt khong chi 1a mot éng rac, d6 1a noi cac chat dinh dudng
dugc chiét xuat tir thuc pham ching ta dn va hap thu vao mau qua gan. Néu chiing ta
an thyc pham tién nghi ché bién khong lanh manh, n6 khong chi c6 it gia tri dinh
dudng, ma né con dn mon co thé, vi vay dé bao vé ban than, co thé ty boc minh va
thirc an c6 chat nhay. Nhiing thir ndy 1am cing va chin duong rudt ciia chiing ta, tao
thanh mot mang bam chat nhay ctig ngan can dinh dudng xam nhap vao co thé chung
ta. Ching t6i an va an, béo 1én va van dang doi. (hodc da boc xuong va khong thé hap
thu chat dinh dudng) Ky sinh trung va vi khuan bat dau an ddng rac tich tu va tir tir co
thé chét. Piéu nay can phai ding lai. Chung ta can don dep hoan toan va bat dau lam
sach.
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Lam sach rudt c6 thé giup chita lanh cac Vén dé vé tim, cac van dé vé ho hép, tiéu
duong, hormone, kha nang sinh san va cac van dé bat lue, cac van de ve gan va
cholesterol, cac van dé vé nang lugng, tiét niéu va tuyen tién liét, cac van dé vé tiéu
hoa, lung va than kinh, ... bat ky van dé gi ban c6 thé nghi dén. Tét ca déu lién két!
Néu dai trang khong hoat dong dung, moi thir s€ dung lai mot cach dau don.

Pau nhimg nam 1900, mot bac si tén la Tilden dé chira khoi cho nhimg nguoi bi
bénh viém phoi gay chét nguoi bang cach su dung cac phuong phap sir dung thyuc
pham tho, cho rudt gia va thut rua. Ong khong bao gio mat mot bénh nhan ndo. Khong
ding thudc. Chi can nudc 1én mong. That ky diéu ha?

Colon Lines
The digestive system is one big tube from mouth to rectum.
What affects one end, affects the other.
Clean up the colon to clean up your face.

The crease lines
running from the
. nose to the sides of
the mouth are
caused by the
condition of the
colon. The deeper
the lines, the more
problems the colon
is having.

Ascending colon
Transverse colon
Descending colon

Transverse

Ascending Descending

Ascendig colon problem

Ascendlng and Descending bad
middle section ok

Hemorrhoids Totally messed up
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MGt van dé nghiém trong khéc 1a tinh cam. Dai trang va ruot 1a van dé hap thy va
thai di. Néu ban dang doc diéu hay, rat cd thé ban dang gap van dé trong viéc tiép thu
mot su that nao do trong cuoc song cua ban va chap nhan no. Ban dang gitr mot tha gi
d6 dau d6n va nd gam nham ban va ban khong thé budng tay. Moi ngudi bao ban hay
budng tay nhung ban khdng thé. Ban c6 thé dang lam tt ca nhitng tht vat chat ding
dan, nhung néu tam tri cam xdc cta ban chéng cu, nang luong cam xdc bi chan cd thé
giét chét ban. Néu ban dang chay mau, ban can phai 1am mot cai gi d6 ngay bay gio.
T6i biét. Boi vi toi da tirng ¢ d6 va doi khi t6i biét rang that kho dé budng bo doi khi,
dic biét néu d6 1a mot thi gi d6 ma ching ta yéu thich.

Trong khi chung ta dang ban vé cing thang cam xc, it nhat hay bat dﬁu lam sach
& cap do vat ly. Ching ta phai bat dau ¢ dau do, va cole dleu nay s¢ cung cap cho ban
da strc manh dé doi pho voi nhimg thir khac. Ban can phai séng dé xung dang voi diéu
gi d6. Chira lanh 1a tat ca cac van dé lién quan t6i 1am sach, ca thé chat va cam xtc.

Vi vay, nguyén nhan thuc su caa nhiéu bénh 1a ching ta dang dan tu dau doc
chinh minh vi chat thai cta chiing ta khong roi khoi co thé. Thém vao d6 1a tat ca cac
chat doc hoa hoc va tong hop ma chling ta sir dung hang ngay tur khong khi, nuéc, chat
bao quan thuc pham, vv .. Tat ca déu di qua gan va cudi cung cd gang thoat khoi ruot
két, nhung viéc nay bi tic nghén lai nén chat thai lai tai hap thu vao co thé ching ta.
Hau nhu moi bénh thoai hda va Van dé co thé va tam tri cta ching ta hgay nay (tham
chi 1a cam xac) déu co thé bat nQUOn tir mot dai trang bi don @. Ban c6 thé ké tén ra, tat
ca moi tht tir bénh tim va huyét ap cao dén xo cing dong mach, tram cam, mat ngu,
mét moi man tinh, cac van dé vé mat, nép nhan, tuyén tién liét, va, thap khop, tac gian,
kho chiu / tic gian, ung thu, PMS, v.v.

Ban khong thé khoe manh cho dén khi rudt va rudt két duoc lam sach hoan toan.
Day la no1 ma tat c4 bat dau.

Thoi gian lam sach rudt cang 1au thi vi khuan khong than thién s& cang chiém linh
va ky sinh trung tr¢ thanh vua.

Ban nén di vé sinh trong vong ba muoi phut mdi 1an ban in. Diéu d6 c6 nghia 1a
it nhat ba 1an mot ngay. Bat cir diéu gi it hon thé c6 nghia 1 ban bi tio bon, va c6 thé
trong tinh trang bénh tat. Ban ciing khong can phai cing thang, n6 sé& roi ra kha nhiéu
va ban co6 thé hoan thanh trong vong ba muoi gidy. N6 khong nén 1éng nude va nd
cling khong nén kho va cung.

Khoe manh 12 tuyét voi. Lam sach rudt va xem cam xdc caa ban nhe nhang biét
nhuong nao! Biéu ndy cd thé xay ra gan nhu ngay 1ap tac. Khi ban 1am sach ruot va
gan, co thé s& hap thu chat dinh dudng tét hon gap 100 lan

Mot dai trang khoe manh cd tinh axit nhe - khoang 6,4 pH. Muc can bang pH tinh
té nay la can thiét dé vi khUan €0 loi (dugc goi la problotlcs) phat trién manh ¢ do,
chdng gitp chéng lai ké xau: nAm men, nim, nim méc va ky sinh tring. Ké xau pho
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bién nhat 1a mét loai men goi 1a Candida Albicans. N6 phét trién manh trén banh mi,
duong, bat ca tha gi 1am bang bot mi, men va dd an ngot. Néu ching ta dn nhitng loai
thuc pham d6, candida s& phat trién manh, ap dao nhiing loai tét. Két qua dau tién Ia
t4o bon. Két qua tha hai 1a niang lwgng thap, nga, U rii, ha duong huyét, cudi cing dan
dén bénh tiéu duong va ung thu. Candida lam ting pH dai trang 1én hon 7. Do pH
kiém t6t cho mau, nhung trong rudt két, nd can phai co tinh axit nhe. Néu quéa kiém
trong do6, chiing ta s& bj tiéu chay. Do 1a mot cudc chién kéo dai lién tuc trong hé théng
duong rudt cua ching ta giita probiotics va nam candida.

PHAI LAM GI

Hay don sach duong dng mdi ngay trong mot t6i hai thang. Co nghia 1a théo thut
(ban thuc hién tai nha, khdng ton gi) hoac téi co sé y té lam sach dai trang (khoang 50
do la/ moi gio).

Ngay ca khi ban nghi rang ban dang di vé sinh déu dan, ban van can phai lam
sach rudt cua ban. Hay lay cac duong 6ng lay tir mot ngOi nha ci. Chac Chan nugc va
nudce thai chay qua chung, nhung ban da bao gio nhin thay ong nudc hodc dng cdng tir
mot ngdi nha cii chua? Mot 6ng rong nam inch co rat nhiéu mun déng lai bén trong,
chi con lai mot hodc hai inch cho nuéc hoic nudc thai chay qua. N6 chinh xac nhu thé
bén trong ban! Bén trong rudt cua hau hét moi nguoi duoc 16t bang mot mang nhay
cing kho chiu, ndm nay qua ndm khac, chat nhay hoa cung, thire an nhay nhua théi cii,
ky sinh tring, nam mdc, nAm men va nam men va ai biét con nhiing gi khac nia.

Vi vdy, ban néi rang ban dang di vé sinh mdi ngay. Khong c6 van dé. Ciing giéng
nhu ngdi nha cii d6, chic chin rac thoat ra khoi dudng ong, nhung chung hau nhu
khong hoat dong. Bén trong that kho chiu, do 1a 1y do tai sao né c6 mui khi ban di v¢
sinh. Pang 1& khong phai nhu vay. (Ngac nhién khong?) Pung. Vi vy chang phai ban
nén nghi rémg ban can lam sach hé théng 6ng nudc cua ban sao? Do la mot trong
nhimg diéu thay ddi cudc sdng an twong nhat ma ban c6 thé 1am. Néu ban muon thay
nang luong cua minh tang vot va nhing thir khac bat dau chay trong cudc song cua
ban, hay bat dau thyuc hién cac phuong phap thao thut hodc t6i co so y té chuyén vé dai
trang ngay bay gio!

Chat tay rua rudt tot nhat ban c6 the sir dung 1a nu6e thuong, ca uong (bang miéng) va
thudc X6 (dau sau). Udng mot ly nude day khoang 500ml khi ban thic day. Néu ban
dang bj tac nghén, hay thuc hién mot s6 phuong phap thao thut. Thoi nao, no chi la
nudc, va ban sé co két qua ngay 1ap tic. T6i khdng noi vé nhiing cai nho dung mot lan,
y t6i 12 mot tli cao su ntra gallon véi 6ng. Poi khi, chung duoc dan nhan 1a Tai nudc
néng, hay Douche Kit, hay mét cai gi do tuong ty. Hau nhu bét ky cira hang thuoc nao
cling ¢6 chung hoac co thé dit truc tuyen Chung dudi 10 d6 la. Ban dat ong vao mong
cta ban va dé nuéc (nhiét do co the) chay vao. Khoanh khic sau d6 tat ca cac tic
nghén héa cting cua ban s& duoc téng ra.
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Ban c6 biét rang nga khong du gay tao bon? Dai trang cua ban 1a mot co bap. Néu
ban mét mai, thi dai trang s& mét moi va luu théng trong co thé khdng thé tét duge. Dé
gitp hap thu nhitng thtr doc hai, hdy ding san pham hap thu doc té duoc thiét ké dic
biét cua t6i CHARCONITE, d6 1a than va bentonite két hop véi céc loai thao moc di
chuyén téi ruot két.

Nudc ép 1am sach: can tay, dwa chudt, tio ca rét, rau bina

Chét xo: an mot vai qua tao hoic dung cdng thuc dai trang MIEN PHI cua tdi. N6
c6 rat nhiéu chit xo va chét tay rira duong rudt. Doc cuén sach Heal Yourself 101 vé
goi ¥ ché do an nhiéu thuc pham nguyén chat xo. Khong c6 sita, thuc pham béo hoic
c6 dudng, thit, thuc pham chién, ngii coc, bong ngd

Néu ban voi vang va ling tang vé viéc thao thut, hay udng nudc am Véi 2 mudng
mudi Epsom dé 1am sach hé théng duong ong.

Lo hoi thuc su gilp ich va c6 tac dung tuyét voi. Diéu ndy chac chan s& gidp moi
tha chuyén dong! Hay tha va dung nhitng thir thuc té (thuc vat) khong phai 1a chat
long duoc bao quan gay kho chiu. Cat nhiing chiéc gai sac nhon va bo toan bo 14 vao
may xay cua ban véi mot it nugc cam.

Luu ¥: khong nén st dung thao dugc Goldenseal vi n6 an hét niém mac rudt va
lam can Kiét kali.

Lam cho SINH TO RAU XANH mdi ngay *** (xa lach long) trong do it nhat
mot nira thirc udng 12 rau xanh 14 dam va phan con lai 12 mot s6 loai trai cAy va nudc.
(Xem cubn sach Heal Yourself 101 dé biét cong thirc). Day 1a mot phép la siu chira
bénh. N6 da duoc nghlen nho cho ban nho may xay sinh t6 nén co thé ban khong phai
tiéu héa nod, nd chira day chat xo va rat nhiéu protein, enzyme, khoang chat va
phytonutrients dé chira lanh moi thur. KHONG thém duodng (chi mot s6 trai cay). Hay
nho rang, duong nudi mam bénh (vi khuan, vi rat, ky sinh trung, nam men, nim) va
ban mudn tot hon, phai khong? Néu ban thuc su can chit lam ngot, hay thém bdt stevia
xanh (khong phai mau tréng). Stevia 1a mot chéat 1am ngot tu nhién dugc lam tu 1a.
Nhai sinh td trude khi nuét, ding chi nubt.

Enzyme da day c6 thé dung duoc, nhung néu ban bi chay mau, hay chac chéin
rang cac enzyme ban str dung khdng chira protease, diéu d6 c6 thé 1am cho moi thu toi
té hon.

MA-GIE citrate hoac Malate - 3 muSng moi ngay thuc su c6 ich. Mot thuong
hiéu tot 1a “CALM”.

Vitamin C liél} cao, nhu 10.000 mg mdi ngiy - AMLA berry la nguon tot nhat,
khong phai la crap tong hgp mua tai cura hang.

PROBIOTICS ** dung moi sang va t(‘)i,khi‘bung doi. Céc loai chét 1ong 1a loai
duy nhat co6 gia tri. Quén nhirng loai bot khoé dat tien. Chdng vo gia tri.
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Cé- (Ita mach, lua mi, co linh ling) Nudc ép co laa mi rat tot cho nguoi tdo bon
va gitr cho rudt sach s¢.

CAN TAY- kali, natri, luu huynh, - Loi tiéu ty nhién, nhuan trang

T/ADC &5 ngoai nudc, thi d6 mot trong nhiing nguon chat xo t6t nhat ban co thé
an. An nhiéu 1an mot ngay hoic cho vao may xay sinh t6 dé an lién.

Nhai k¥ thirc an ctuia ban

BITTERS- thuc vat c6 vi dang thuc day bai tiét mat va axit hydrochloric. Vi dang
lam san chac cac co cta duong tiéu hoa, cai thién sy hap thu chat dinh dudng va gilp
loai bo chét thai. Ching ciing gitp mién dich, ting mirc d6 khang thé va cai thién kha
nang chéng nhiém tring duong rudt. Tét cho bénh viém rudt, téo bon, cac van dé vé
gan va ning lugng thap. Vi du vé cac loai thuc dang: vo chanh, bd cong anh, bach chi
va nho oregon.

BO CONG ANH

Dung vay. Toi dd dé cap dén loai nay da ba 1an trong cubn sach nay. Loai cay nay
nay la cuc Ky tuyét voi. Hay udng no dé dat dugc moi thi. Bd cong anh ting cuong
san lwong mat va nhu mot thuéc nhuan trang nhe, 1am mém phan. N6 c6 vi dang rat
phl hop véi gan va tdi mat. N6 1am ting nong do axit tiéu hoa, 1a thuoc loi tiéu, 1am
sach mau, cai thién luu thong va diéu hoa hé vi khuan duong ruot.

RE CAY PAlI HOANG- day la cong thirc dai trang cua toi - mot nha hoat dong
dai trang tuyét voi.

Nudc ép: tao, ca rdt, can tay, dua chudt, 1a bd cong anh 1 lit (lit) nwdc sudi, 1 qua
chanh

Hay uéng nhiéu chat long! khong udng dd c6 dudng.

Tap thé duc: Tap thé duc hang ngay 1a diéu can thiét. Di chuyén. Bi bo, chay,
nhay, nhay Ién xubng, nhay ra, tap yoga, boi, nhay trén tam bat nhay. Hay lam viéc gi
do!

Déi véi chat xo, cho vai mudng canh hat chia vao nudc, hodc xay vai mudng hat
lanh trong may xay ca phé nho va thém vao mét coc nudc hoic nudc trai cay hoac
salad, v.v.

Hay nhai thirc dn ciia ban cho dén khi thire d&n dwoc hoda léng. Piéu nay khong
chi tuyét voi cho tiéu héa, ma con gilp ban nhan duoc nhiéu hon tir thuc pham cua ban
vé mat ddng hda chat dinh dudng. Thuc pham khong dugc nhai day da khdng thé tiéu
hoa va lang phi tién bac va ning lugng co thé.

Pirng in sau bira téi (khong dn vit trude khi di ngi)

HAT CHIA: Hat Chia rat ngdm nudc trong rugt két - 1 phan hat chia, 9 phan
nudc kéo dai 2 tuan trong ta lanh. Hat Chia la nguon axit béo omega-3 tot hon hat lanh
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(chét béo bao vé chong viém va bénh tim) Ngudi Aztec sir dung hat chia d¢ giam dau
khop va cac tinh trang da. Hay bo sung chat long nay va uong ngay truéc khi n6 keo
ctng lai. Mot chat tay ria tuyét voi.

GIAM NHE CANG THANG- (lam it nhat 20 phut mdi ngay)

Tap thé duc

Mat xa

Thién hay cau nguyén

Yoga, khi cong hodc Thai cuc quyén

Nham mét tho sau

Cuoi

Massage bung va ha thap lung dé gitp pha v& tic nghén va giai phong cac vat
li¢u tich Ity

ANH MAT TROI gidp ich cho nguoi tiéu hda kém, tdo bon

CAY TINH THAO SAO- chat chéng oxy hoa lam giam m& trong co thé, dac
biét 1a cellulite, loai bo mang bam khoi dong mach, xay dung mé than kinh, diéu hoa
tuyén giap, 1am tan nang va khdi u, kiém héa mau, chita lanh vét loét, loai bo chat
nhay kho cang tir ruot gia, trung hoa chat doc va céac tuyén, va co dac tinh nhuan trang.

Mot luu ¥ tha vi Vé du lich va tdo bon. Tai sao day 1a mét hién twong pho bién
nhu vay? (Khac véi thuc té 12 hau hét moi nguoi dn thuc pham xau khi di nghi méat.)
Vang, vi mot dieu, khdng c6 nhiéu nudc, ching ta dung lai, va hau hét moi nguoi
khong nén Uong du nude khi di du lich. Ching ta déu biét rang khéng co gi gitp moi
tha di Chuyen xuéng d6 hon 1a uong nhiéu nudc. Nhung nhitng gi kiém soat nudc
trong co thé cua ban? Than, ding roi! Va than chi thu gidn khi ching cam thay an
toan. Ban c6 bao gio dé y 1am thé ndo ban cé thé 14i xe quanh thi tran ca ngay va ban
khong can phai di vé sinh, nhung khoanh khic ban 1ai xe dén nha ban, khoanh khac
16p xe ctia ban cham vao xudng dudng, dai trang cua ban dot nhién phai thai di nhiing
thar thuc sy té. Duong nhu co thé caa ban biét! Diéu d6 1a thé nao?

Tat ca déu lién két!

Tam tri va tiem thuc caa ban ndi véi than caa ban rang ban dang ¢ nha an toan.
Moi thtr on ca. Bén gio giai lao roi. Than thu gidn, cho phép nudc chay tran ra kénh
dao thai.

Bay gid ban phai di tiéu va i that nhiéu. N6 rat tuyét 1am sao thi co thé ban mdi
biét! Nhung khi ban di du lich, ban dang & trong mét 13nh tho xa la, va tdm tri cta ban
(Mot co ché phong thu) ludn ¢ trong tim ngdm. Ngay ca khi di nghi. Than va dai trang
ctia ban dang giir nudc trong trudng hop ban khéng thiy gi trong thoi gian dai. Tat ca
moi thir dang & ché do cho, dugc giir lai du trit. Ngay ca khi ban di vao nha vé sinh
cdng cong - ban co thé ngdi trong nha vé sinh, nhung c6 thé khong 1am duoc gi. Ban
can phai: 1. Thu gidn va ndi véi co thé cua ban moi thir déu 6n, va 2: udng nhiéu nudc.
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Nhung khong phai trong bita an néu khéng ban s& 1am giam axit da day va thuc pham
khong tiéu hoa la mot van dé hoan toan méi. Khong an thirc an man, né khién ban gitr
nuéc nhiéu hon va gay hai cho than. Co gang tranh xa banh mi, mi ong, banh ngot,
banh nuéng, banh, banh quy, ngi cdc va d6 ngot. Bo ca phé va ruou. An cang nhiéu
trai cay tuoi, salad va rau cang tot.

Co thé that tuyét voi phai khéng?

Chuong 17
LAN DA

Da la tAm guong phén chiéu sirc khoe ciia chung ta. D6 1a mot su phan anh tot vé
nhiing gi dang xay ra bén trong. N6 13 co quan 16n nhét cia co thé ching ta. N6 thd.
NG bai tiét chat thai. N6 phan 4nh trang thai cam xuc, hormone, muic d6 doc hai, dinh
dudng cua chung ta, bao nhiéu oxy, nudc va cac loai dau béo thiét yéu ma co thé
ching ta dang nhan dugc.

Néu da ban khé, bong troc, kich thich, nhon, phun trao, ndi mun, nglra, mong,
mat di tinh dan hoi, nghia 1a ban khong khoe.

Khong c6 gi xuat hién trén da cta ban trir khi co mét luong 16n chat doc tir than.
Khi ban gap van dé vé da, ban khong thé chi boi mét loai kem 1én no.

Piéu d6 gidng nhu cd gang son 1én mot ngdi nha dang bi mdi mot an mon. Ban
can khic phuc nhimg gi dang dién ra bén trong va bén ngoai sé tu dong don dep va tu
chira lanh.

Pimg nghi rang van dé chi don gian 1a khéng udng di nudc. Tonya Zavasta mo ta
né hay nhat trong cudn sach "Quyén duoc trd nén xinh dep". Mét qua man khd khéng
bao giod tro lai 13 mot qua man tuoi chin ngay ca khi né dugce bu nudc. Co thé ciing
nhu vay. N6 van 12 qua man map map. Do 1a 1y do tai sao an thuc pham nau chin va
uéng day 8 ly nudc van khong khién ban trong twoi tan va tré trung. "

Da bi anh huong truc tiép bai bat ca thir gi va moi thir ¢6 thé anh hudng dén
chung ta: suy nghi, tim trang, tiéu hoa, giac ngi, nudc, khoang chat, mic do cing
thang, hormone, héa chat, moi truong va bi anh huong rat nhiéu bai nhiing gi ching ta
an va udng.

Da 1a co quan dao thai 16n nhét cua co thé. Gan va than 1a bo loc cua co thé
chung ta va thong thuong ching thai chat thai qua rudt va nudc tiéu, nhung khi gan va
than bi qué tai va khong thé xir Iy luong rac ching ta nap vao co thé du nhanh, chat
thai s& chay vao mau cua chung ta (qua tai chit doc 13 mot 1y do khac khién chung ta
mét mo1 va yéu ot). Viée cua than la phai loc mau khoi cac doc td, chat thai va mam
bénh. Khi qua tai, tit ca nhitng chat xau d6 s& di vao mau cua ching ta, vong quanh co
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thé chung ta va sau do trd lai than. Nhung cho da, than da dr:fly, nén nhiéu thi toi t& hon
bat dau lam hong dong mau quy gia cua chung ta. Khi doc t6 xAm nhap vao mau,
chiing ta chinh thitc bi nhiém doc. Trong mot nd luc voi va dé léy no ra, mau léy chat
thai va déy n6 ra ngoai qua da. Vi vay, tat ca nhiing phat ban, mun nhot, mun nudc,
d6m va tat ca nhitng vét sung, kich tmg, ngtra va viém 1a két qua cua viéc chat doc hai
ra khoi 16 chan 16ng va phan tng véi céc té bao da cta chung ta.

Da dep nho méau sach.

Da khéng chi 1a co quan dao thai chinh ma con 1a ddng héa. Bung dat bat cw tha
gi ma ban khoéng an dugclén da ban caa ban.

HOA CHAT POC HAI TRONG CAC SAN PHAM CHAM SOC DA, GAY
HAIl CHO DA BAN

Paraben la chat bao quan 1am pha hiy sau da ban hon ca chay nang va co thé dan
dén ung thu da.

Nhitng diéu can tranh:

Nudc hoa nhéan tao

Mau nhan tao

Formaldehyd

Phenol

Trichlorethane

BHT / BHA

EDTA

Glycols

Paraben

Natri Lauryl Sulfate

Nitrat

Nitrosamines

Néu ban khong thé dn né thi dieng boi né 1én da

NUGC HOA, DAU GOI, KEM DUGNG CO THE GAY CHET NGUOI. 80%
tat ca cAc mui huong trong nuéc hoa, dau goi, xa phong, nudc thom, kem cao rau va
chét tay rira gia dung duoc phat hién 1a gy doc than kinh va gay ung thu. Dudng nhu
khong c6 van dé gi néu N6 n6i mot cdi gi do sai l1éch nhu "sodium lauryl sulfate - €6
ngudn gdc tir dira”. N6 van 1a natri lauryl sulfate. N6 van doc hai.

Xa phong khang khuan co6 chira chat diét khuan va khang sinh di xuyén qua da
vao méu. Nhirng hoa chat nay duoc thiét ké dé tiéu diét rac rudi. N6 tich tu lai trong
cac té bao cua ching ta. N6 giét chét cac vi khuan tét bén trong ching ta, bao gom ca
cac té bao cua chinh ching ta. St dung cac chat khir tring tu nhién nhu nuée co tinh
axit tir may Kangen (bén ngoai) hoic chét tay rira chiét xuat tir hat bugi / cam quyt.

Céc thir nghiém cho thay 5 thanh phan chinh trong kem chong ning gy ung thu.
Cang str dung nhiéu kem chong nang, kha nang bi ung thu da cang cao. Mat troi khéng
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gay ung thu (ngudi dan & cac nudc thudc thé gigi thi ba day ning khdng mic bénh
nhu chung ta). D6 1a nhitng tha nham nhi ma ching ta dat trén da va chinh bén trong
co thé chdng ta tran 1én thdng qua bé mat da mai giét chét ung thur.

Xa phong gay hai vi n6 co tinh kiém. Da can c6 tinh axit dé bao vé ban than khoi
vi khuan, n@m, ky sinh trung, v.v. ) .
***HAY UONG SINH TO RAU XANH MOI NGAY***

Pay 1a mot trong nhitng cach tt nhat. Hay chéc chan rang mot nira nhitng gi ban cho
vao may xay 1a rau xanh dam. Chat diép luc sé tai tao lan da caa ban. N6 tham chi con
lam cho toc bac tro lai den. Hay doc cudn sach "Mau xanh cho cudc séng" cua
Victoria Boutenko.

LUU HUYNH

Co thé chung ta can lwu huynh nhiéu giéng nhu can nudc. Ngudn 13 vo cay thong,
kim thong, hat thong, 16 hoi, co dai, hanh tay, toi, 6t, arugula, cai xoong, cu cai, trung,
sdu riéng, vv (vé co ban c6 mui ding). Luu huynh co trong tat ca cac sinh vat sdng va
hd trg trong viéc hinh thanh céc protein lién quan dén cac mo lién két, hormone va
khang thé. N6 can thiét cho sy hinh thanh collagen, chiém hon 30% protein trong co
thé ching ta. Collagen la can thiét cho su toan ven va do dan hdi cua da.

Luu huynh rat quan trong d6i voi hormone, enzyme, khang thé, chat chong oxy
hoa, mo va protein co thé. N6 gop phan vao mai téc, mong tay khoe manh, lam mém
da va khuyén khich stra chita lan da bi hu hong bang cach kich thich san xuat collagen.
Luu huynh c6 tac dung ky diéu véi cac md seo bang cach gilp loai bo lién két chéo
trong cac md protein da, co nghia 1 né ciing gitp x6a nép nhian. Luu huynh thudng
duoc st dung dé giam dau co va khdp, ngan chin cac con dau trude khi chung dén
né&o.

N6 tang cuong tuan hoan mau va duy tri can bang acid-kiém.

N6 tang cuong giai doc tu nhién

N6 tang cuong kha nang mién dich bang cach gitp co thé san xuat globulin mién
dich (khang thé)

Luu huynh hoa tan canxi v co tir dong mach, tim, phoi.

Cac mb seo va vét bong bén trong va ngoai ¢ thé duoc pha v va sira chira bang
luu huynh.

N6 lam tang sy hap thy cua tat ca cac chat dinh dudng thyc pham.

Luu huynh 1am cho chat béo phan tan trong mau ngin chan chat béo déng cuc
trong mau.

Luu huynh dong vai tro chinh trong dich mat, ndo, mé lién két, toc, gan, mong va
da. Luu huynh 1a khoang chit nén tang ctia moi sic dep, my pham tét nhét trén thé
gidi.
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Luu huynh diéu chinh can bang dién giai natri / kali trong va ngoai té bao. Piéu
nay 1am cho té bao d& thim hon va c6 kha ning tt hon dé dua chat dinh dudng vao,
va thai ra khoi t€ bao.

Luu huynh gitp giam dau va viém bang cach cho phép cac chat thai dugc tudn ra
khoi té bao. Mdi khi co thé loai bo doc t6 khoi té bao, nd ciing loai bd mot hop chét
lwu huynh cé tac dung trung hoa doc t6. Do d6, luu huynh 1a mot khoang chat quan
trong trong qua trinh giai doc.

Bébn axit amin chinh - methionine, cysteine, cystine va taurine phu thudc nhiéu
vao luu huynh.

N6 lam giam tdo bon.

N6 gitp chita lanh vét bong va seo.

Ha duong huyét c6 lién quan dén su thiéu hut luu huynh & mot muice do nao do.

Luu huynh cung cép d6 dan hoi, di chuyén, chita lanh va sira chita trong cac mo.
Luu huynh lam giam sy tich tu axit lactic va c6 kha nang loai bé chuét rit co, chan va
lung. Mtc luu huynh ddy da trong ché do an udng c6 thé lam ting 75% kha niang phuc
hdi & van dong vién. Luu huynh gitp lam giam bét di ung phan hoa va thyc pham.
Luu huynh trung hoa cac protein ngoai lai, chang han nhu di ing phén hoa rat nhanh.

Luu huynh d3 dugc chimg minh 13 ddo nguoc tinh trang viém khdp bang cach cai
thién tinh linh hoat cua khop, gidm viém, giam dau khdp va pha vo mo seo.

An thyc pham c6 luu huynh (t6i, hanh tay, 0t cay, arugula) voi chat béo (qua bo,
qua hach, dau, hat v.v.) dé 1am diu nhiing vi gat (vi cay va chat beo di cung nhau)

DUA CHUOQT- mét trong nhiing loai trai cdy chira bénh t6t nhat trén Trai dat.
Vang, chinh la loai qua nay. Thuc su t6t cho viéc rira than, giai doc hé théng, lam sach
rudt, stc khoe tiéu hoa, chira mot loai enzyme lam tan san ddy va co rat nhiéu canxi,
magi¢, luu huynh (khoang chat 1am dep) cung voi Vitamin E & C. Nudc ép dua chudt

. Hay mua san pham hitu co va an ca vo, rat giau silica, khoang chat va enzyme.

Ubng cang nhiéu nudc cang t6t. Tim dua hau hiru co VOI hat va cat toan bd vao
may xay. Hat giéng, vo, tit ca moi thir va hoa long va uong Khong tron voi bat ky loai
trai cay hodc rau qua khac. Dua hau rat kiém hoa, c6 nhiéu silica va gitip 1am sach hé
thdng. Pong thoi, hiy boi hdn hop pha tron d6 1én khuon mat cua ban. Dicu ky diéu s&
dén trong vai ngay.

Rat nhiéu chat xo mdi ngay! Mot trong nhing diéu tot nhat ban cé thé 1am cho
lan da cta minh khong phai 1 thir ban bbi 1én n6, ma do6 1a chat xo. Nhimng thtr lam
sach ban bén trong. Du:(‘)’ng 1a mot trong nhiitng chét gay ldo hoa nhanh nhat, va chat xo
gitip lam cha@m qua trinh glal phong duong vao mau va giap lam sach co thé chung ta,
hoat dong giéng nhu mdt miéng bot bién thim dAm chat doc hai bén ‘trong Chung ta.
Chét xo thue su can thiét cho strc khoe, dic biét 1a nhitng ngudi cd Van dé vé duong.
Chét xo rat quan trong ddi véi strc khoe cua chung ta. B6 1a ly do d6 udng xay tron tot
hon so véi nudce ép. (mic du nude ép rat tot cho giai doan mot trong viée chita lanh
moi thr khi co thé khong thé xir Iy chat xo). Chit xo ¢ thé 13 mot trong nhimng cach
t6t nhat dé chong 130 hoa, trong khi thiéu chit xo 1a mot trong nhitng 1y do 16n nhat
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dan dén 140 hoa. P 1a 1y do tai sao ban khong thé biét duoc tudi ctia hau hét cac loai
dong vat trong thé gidi hoang di. Chit xo ciing 13 ngudn thuc pham chinh cho
probiotics, hdy xem moi thir déu lién két. Moi diéu!

Hat Chia 1a mot ngudn chat xo tuyét voi, chi can bd mdt vai mudng vao ly nude
va udng. Hat lanh cn duoc nghién trong may xay ca phé trudc, sau d6 cho vao nudc
hodc sinh té Nguon dau omega EFA tuyét voi, va di nhién 1a ca chat xo.

Tra trang hodc tra xanh (dung uéng moi lic vi n6 c6 chira caffeine). Trén thuc té,
bét ky loai d6 ubng 4m nao ciing khlen ban di v¢ sinh. Médc du ly do kha la budn cudi.
Khong binh thuong khi an hoac uong thirc dn 4m, va khi ban lam vay thi co thé ban
nghi rang nd bi sbt va bat dau chién ddu. N6 1am ting sb lugng bach cau va bit dau
thai chat thai dé loai bo nhimng thir xiu. Nhiing chién binh trong co thé ban nhan dugc
mot bao dong gia. Do 1a ly do tai sao ban cam thay bi kich thich mgt chut tir thirc an
am, nhung néu ban tiép tuc lam diéu d6, ban bat dau dot chay hé thong cua minh.
Gidng nhu xe ctru hoa nhan duoc bao dong gia ba lan mot ngay. Chung tré nén khé
khé chiu va mét méi. Sau do, néu mot cai gi do thuc su da xay ra, chung da qua mét
moi dé phan tng dung. Vi vay, hiy coi ching véi nhimg thir am. Ngay ca tra.

Tu 1am kem chéng nhin da mit bang cach tron bat ky thir gi trong s6 nhiing thir
ban c6 thé c¢6 ¢ nha

TAO BIEN ***

MAT ONG***

NHA bAM

Long tréng tring- boi chiing 1én mat nhu mat na.

Bot vitamin C. Axit citric rat tot cho da.

Dau vitamin E

Nhian ANH MAT TROI mdi ngdy trong nira gio trén co thé cang nhiéu cang tét dé lay
vitamin D (khoa than 1a tot nhat).

That kho dé tai tao té bao néu chung ta khong nhan du chat 10ng.

Mot s6 chuyén gia cho biét chiét xuat lia mach xanh chta tat ca cac enzyme can
thiét cho su séng, va ciing chira superoxide effutase, ngin ngira ton thuong gdc tu do.

TAY TE BAO DA it nhit mot vai 1an mot tudn dé co lan da sang Day 1a hanh
dong loai bo 16p da bén ngoai. Cac nghién ciru cho thdy céac te bao ngung phan chia
khi chung cham vao hang x6m cua chung. Vi vy, néu ban mudn cic té bao khoe manh
moéi nhanh hon, hay loai bo nhiing té bao cii chiém khong gian. Hau hét cac té bao trén
16p ngoai clia da ban da chét. Nhiing té bao chét can phai dugc loai bo. Cha ching di
mdi ngay néu ban c6 thé xtr Iy né. Sir dung ban chai da kho, ban chai danh rang, miéng
vai udt vdoi rong bién hodc bot yén mach hoac du du, bot xép, mubi bién, bot yén
mach, bén trong vé da du du, bén trong vo dua chudt, bang keo (chi dua thoi).

KHONG str dung xa phong! N6 co tinh klem cao va lan da cua ban can phai co
tinh axit. Thém ntra gallon giam tao vao bdn tam.

Miit trong ciia vé bwéi rat tét dé lam sach 1an da cua ban vi chiing c6 chira axit
alpha-hydroxy. Xoa ching 1én mat dé tay da chét.
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Pu du rat tot cho da. Enzyme du du hoa tan da chét trong khi d6 khoang chét
kiém nuoi dudng va hd tro tao ra lan da khoe manh méi. Cac enzyme ngay 1ap tic that
chit cac md collagen. Enzyme hoa tan protein du dii goi 1a papain, chi dugc tim thay
trong du da va cé gia tri nhat trude khi du da chin, khi qua van con xanh. Enzim manh
mé nay hoa tan cac t& bao chét va bi hu hai, trong khi van con nguyén nhiing té bao
moi va khoe manh

Cach tay t€ bao chét bang mudi bién:
Lam udt mat hodc co thé va nhe nhang xoa bop bang vai thia muoi bién. (dung dé
vao mat). Sau vai phut, rira sach.

KiCH THiCH BACH HUYET nham di chuyén chét thai ra khoi hé théng cua ban.
Luong bach huyet trong co thé gip 4 1an so véi mau va bach huyet chira day chat thai
trao doi chat tir tat ca cac té bao ciia ban, va tht duy nhat di chuyén n6 1a DI CHUYEN
CO BAP. Néu ban ngdi ca ngay va it van dong, bach huyét ctia ban chi thu luom giéng
nhu nhimg thing rac tran ra. Massage (dic biét 1a massage sau Thuy Dién) giai phong
doc th tir cac tuyén bach huyét, massage mat cua ban dé 1am san chac co. Chai da giip
bach huyét (chat thai) di chuyen néu ban khong tap thé duc du, it nhat hiy lam diéu
nay. Str dung mot ban chai tam 1ong tu nhién.

~ *** KEM NHO OREGON *** tac dung gan nhu ngay Iap tic trén bénh vy
nén, bénh cham, viém da, gau, mun tring ca va da khoé co vay.

CHAT CHONG OXY HOA VA THAI BOC: Tocotrienols 1a dang vitamin E an toan
nhat, tuyét voi cho da

Hat mam x6i do (axit ellagic) 1a mot trong nhitng chat chong oxy héa manh mé
nhit.

Duong dé nhan.

BO cong anh

Vién nang r& Suma, bon lan mot ngay. N6 giup co thé tao ra cac té bao gbc

DIEP HA CHAU *** (Pay la trong Cong thirc gan cua toi) - Thao dugc ring
nhiét dé1 Nam MY tuyét voi tu Peru dugce stt dung cho mun nhot, tiéu duong, loét, tuan
hoan kém, phat ban da va vo s6 cach sir dung khac (xem cac chuong trudc dé mo ta
dai hon)

MAGIE (citrate hodc malate) bén trong va ngoai — xoa dau magié tai cac not,
udng bot magié bén trong - 1 mudng ca phé 31an mdi ngay voi nude. Thuong hiéu tot
la CALM.

Vitamin C: kich thich san xuat collagen va c6 chat chong oxy héa bao vé da khoi
tac hai cua géc tw do do ché do an uéng X4u, tia cuc tim, hoa chat, hut thudc, uéng
ruou. Udng cang nhiéu cang t6t khi ban c6 thé - & dang tu nhién. Ngudn tuyét voi 1a
me rumg, du du, kiwi, cam quyt, so ri, qua tdm xuan, qua viét quat

Ciing c6 thé 1am bot nhio tir bot vitamin ¢ va nude va thoa 1én da.
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SO RI

mot loai trai cdy Caribbean giéng nhu cherry. Ngudn vitamin C tu nhién 6n dinh,
dang tin cay va cuc ky co ddc. Mot trong nhitng ngudn giau vitamin C, 100%ty nhién
nhat trén thé gidi. Chi can 100 gram hodc khoang 3,5 ounce trai cdy so ri chin c6 thé
chtra 17.000 miligam vitamin C. Ham luong carotene cua nd twong duong voi ca rét,
va no ciling chtra nhiéu niacin, bioflavonoid toan phan, anthocyanin ty nhién. Tat ca
diéu nay lam cho né tré thanh mot chét chéng oxy hoa manh m& dé chéng ldo hoa, giai
doc va thai cac kim loai nang ra khoi co thé. Tat ca wvitamin C nay cling giup xay dung
collagen can thiét cho da, mo lién két, gan va tuyén thuong than. N6 gitip chong lai
cang thang va thu gian. Tuyét voi cho nhiing ngudi ¢ thanh phd doc hai, nhing nguoi
mac bénh Parkinson, herpes, xo vira dong mach, viém phe quan, ung thu, hen suyén,
bénh tang nhan ap, nép nhan, cham séc da va tham chi nhiém nam. Néu ban mudn tré
lau va khong c6 nép nhan, hay dung so ri.

Silica 1a hoan toan can thiét cho mo lién két, tong hop collagen, xuong, day chang,
sun, da, toc va mong tay. N6 phu thude vao lugng axit da day du dé hap thy, nhung khi
chung ta gia di, d6 axit cua da day giam, dan dén giam sy hap thu silica, ddn dén ..
trbng cudn ... nép nhin cung voi toc va mong tay yéu gion. Thudc khang axit lam cho
moi thtr toi té hon. Nguon silica tot 1a tre (than cay dang bot), ocra, cay tam ma, dat tao
cat, vo dua chuot.

AXIT DA DAY VA SILICA

Néu khong c6 nong do axit da day thich hop, silica s& khong hap thu vao co thé
chung ta (vi vay hdy dung cac thudc khang axit)! D¢ axit cia da day ngay cang yéu di
khi ching ta gia di, do do nong do silica cling giam, dan dén cac van dé vé mo lién két
nhu viém khop, nép nhan, viém xuong khop, loang xuong, xo cung dong mach, viém
tai thira (rudt yéu), nép nhan, toc va mong tay glon Chéc chin ban c6 thé udng thude
HCL (axit hydrochloric) nhung t6t hon 14 dn va sng dting cach dé dua muc d6 tro lai
binh thuong mot cach tu nhién.

AXIT DA DAY THAP

Hau hét moi nguoi ¢6 axit da day thip (HCL). N6 qua yéu dé tiéu hoa ding cach,
dan dén mot ntra thirc dn duoc tiéu hoa, co nghia 1a khi, thuc phém 1én men thdi rita va
bénh tat. (téc do duong lam cho no tdi té hon) Thuc phém khong tiéu hoa dugc cling
c6 nghia 14 thiéu hut dinh dudng, c6 nghia 1a chiing ta dan dan lang phi va moi goi
bénh tat. Axit da day cling ngan ngtra ky sinh trung, vi khuan, vi rat, nAm, nAm méc vv
sinh s6i ndy nd. D6 1a rao can hoic phong thu ciia chiing ta. Axit da day ciing can thiét
cho sy hép thu sat, can thiét cho cac té bao hong cau mang oxy. Tat ca déu duoc két
ndi. Axit da day thap c6 nghia 1a oxy thap.

Nong do axit da day co thé dugc ting trd lai bang cach tiéu thu thyc pham
DANG, va udng 2 mudng canh gidm tdo trong nuoc (hodc salad) nhiéu 1an trong ngay,
50 mg k&m véi thic dn hang ngdy, mot it mudi bién, vitamin B (phin hoa ong Ia
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ngudn tot) va udng sinh té xanh mdi ngay (xa lach 16ng) trong d6 mot nira 14 rau xanh
la dam va phén con lai 12 mot s6 loai trai cay. (Xem sach ché d6 an uéng va 16i séng
trong sach Heal Yourself 101) Thuéc HCL 1a gian 14n va s& khong tai tao mirc do axit
tu nhién cua da day.

NGAM NUGC béng céch xit dau hoa héng hodc suong bién 1én da cta ban.
CHO DA DAU

Déi voi 1an da dau sang bong - mit na dat sét bentonite dé hat va hap thu tat ca
cac chat nhon doc hai ma da cua ban dang day ra

SULFIDES ALLYLIC- cac hop chat luu huynh chong oxy hoa htru co manh mé
duogc tim thay trong t6i va hanh tdy chong lai vi khuan va vi rat nhu tu cau,
streptococcus va salmonella. Chung cling giap tim, h¢ tim mach, gidm mic
cholesterol, giam dong mau va giup da tre trung.

Da cén rat nhiéu vitamin B - *** can thiét cho stc khoe 1an da va sy minh min
vé tinh than- Nguon- Cam gao Solubles, (hodc chi 1a cam gao), men dinh dudng (4
mudng mdi ngay), phan ong, mam lua mi, thong, cay tAm ma , rong bién.

Néu axit da day thap, co thé kho c6 thé hap thy vitamin B, vi vay de khic phuc
diéu d6, hiy ubng mot it gidm tao hodc axit ngay trudc hodc vdi cic ngudn vitamin b
cua ban.

NIACIN (B3) *** dugc luu thong trén da va moi noi khac. Lam diu hé than kinh.
Niacin cuc ky t6t cho viée tré hoa da va loai bo doc t6 khoi mé md. Cung cip cho ban
mot niacin khi da ban chuyén sang mau do va ban cam thay am ap. Diéu d6 1a hoan
toan 6n. Luu thong dang hoat dong! To6i udng mot nira mudng ca phé hai lan mot ngay
trong d6 udng ctia minh.

VITAMIN B-6 : t6t cho mun tring ca, lam dep da, chéng 130 hoa, 6 nhiém, hat
thudc va cang thang.

VITAMIN E- Mot chit chdng oxy héa hoa tan trong chat béo (cAn mot sb loai
dau EFA hoic chit béo ty nhién dé dong hoa) - oxy héa cac mo va té bao lam cham
130 hoa, trung hoa cac gdc tu do.

TOCOTRIENOLS (cam gao) la ngudn cung cap vitamin B hoan chinh tt nhat,
cung la ngudn cung cap vitamin E va axit amin chinh WHEAT GATE, DAU MAM
LUA MACH, giau vitamin B, protein va sat. Hoan toan lam ting nong do oxy cho co
thé va da (t6i 35%). Né bi 6i thiu nhanh chong, vi vay hiy chac chan rang nd duoc
niém phong chan khong khi ban mua va sir dung hét nhanh chéng.

DAU VA CHAT BEO TOT VA XAU

DAU XAU lam 130 hoa lan da cia ban

Hat 61
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Dau 61

Bat ky loai dau nao duoc dun ndng (trd thanh Axit béo Trans - TFA) déu c6 doc
tinh cao va rat ngrfm tudi tho cta ban! Bo thuc vat, m& lon, m& dong vat (thit, pho mai,
stra, bo), dau dau nanh, dau canola, thuc phém chién va bat ctr thu gi dugc dun néng
trong dau hodc bo (hau hét thuc pham nha hang, com chién, xdo, xao, fajitas, v.v.)

Dé gitip loai bo chat béo va dau x4u tich liiy nhidu nim trong co thé, hdy lam sach
gan

CHAT BEO VA DAU TOT - CAN THIET CHO DA VA TE BAO KHOE
MANH

Chét béo va dau chat luong cao co thé khoi phuc do dan hoi cho cac mé.

Chét béo thuc vat théd loai bo cac géc tu do, dao nguoc bénh tim, m6 ndo tdt hon,
cach ly than kinh, lam dep da va toc.

Dau EFA (axit béo thiét yéu) 1a can thiét cho lan da khoe manh. Ubng 4 mudng
mdi ngdy. Ngudn tuyét voi 1a: hat chia, cdy gai dau hodc hat lanh. Nghién nhuyén
trong may xay ca phé, sau do ric 1én thirc an hodc cho vao dd uéng, hoic don gian 1a
bé mot nam vao may sinh t6 Vitamix voi nudc. Lam theo cach nay dé hon 1a mua dau
vi dau mua tai ctra hang bi 6i nhanh hon va chi phi cao hon. Chat béo va dau lanh
manh nhu EFA omega 3,6,9, cac loai hat va hat, (hat lanh, cay gai dau, hat chia, V.V.)
c6 thé tra lai d¢ dan hdi cho cac mo.

Dau ca tung tét cho strc khoe nhung hau nhu tat ca cac loai ca déu c6 kim loai
nang va thuy ngan.

Lam viéc nay s€ co tac dung! Lay 1 muong canh dau hat lanh tuoi (* khong 6i *)
hozc dau gai dau, hodc dau Udos 369, bén 1an mot ngay, bt dau 1an dau tién vao budi
sang. Nhimg nguoi 1am diéu nay nhan thdy nép nhin cua ho bat dau bién mat. Pong
thoi &n nhiéu hat chia,

TRANH , ,
DUONG! - thyc su rat té cho da. N6 lién két chéo vai

protein
Caffeine
Ruou
Thit

Khoi thude 14 - Huat thuoc gay hai cho mo lién két vi né lam co mach mau.

TRANG 111



TUAN HOAN

TAP THE DUC *** LA BAT BUQC. Ban can phai di chuyén va tuan hoan cho
bach huyét, oxy. Thuc hién mot sb chuyen dong mdi ngay, va tap the duc it nhat mdi
ngay. Hay khiéu vii. Chi can dang 1én mdi gio va nhay 1én nhay xuéng, nhay jack ,
nhay day, chay, chay b9, di bg, boi, gian nhun nho (nay Ién), chay xung quanh la hét,
bat ctr diéu gi.

Cbéc chan 1am diéu nay: thay thé nude nong va nude d lanh khi tam nhiéy mot
ngay dé thuc su 1am cho co thé ban khée manh, luu thong va di chuyén bach huyeét.

OXY

Hit thé khong khi trong lanh
Tho sau
Buong oxy hyperbaric

AN NHIEU QUA MONG

Cac loai qua mong c6 nhiéu flavonoid dugc goi 1a ANTHOCYANIDIN, gidp
tang cuong mo lién két. Pac biét tot 1a qua viét quat, nhung ciing tét 12 qua mam xai,
qua anh ddo, qua nam viét quat, qua mam x6i, nho va téo gai.

VIET QUAT DEN- nhiéu vitamin C va bioflavonoid. Viét quat den gidp giit cho
cac mo lién ket khoe manh va tang cuong cac mach mau nho va mao mach, nhiing yeu
to gidp lan da tré trung.

BIOFLAVONOIDS- chéng viém (hoat dong ciing nhu thuéc chong viém theo
toa), khang khuan - mot phan caa phic hop vitamin C, bioflavs ngin ngira cac dong
mach ctng lai, va gip 1am cho cac mach mau manh mg va ho trg collagen. Ching giir
cac md lién két véi nhau, 1am giam vét bam tim, chay mau trong, xuat huyét, sung,
gidn tinh mach nhén, giam cholesterol, kich thich san xuat mat, ting cuong hé théng
mién dich va chéng viém va nhiém tring va mun rop. Co thé khong thé tao ra tha nay,
vi vay ban phai lay n6 tir thyc pham twoi tu nhién. Quercitin 1a hinh thicc bo sung
manh nhat. Ngudn thuc pham tét cua bioflavs 1a qua viét quat, anh dao, thuc vat bién,
6t, nghé, gung, co linh lang, qua tim xuan, phan mau tring dudi vo caa trai cay ho
cam quyt, rau xanh Kiéu mach, va cac loai thao moc nhu tao gai, cdy tdm ma, cay dinh
lang vi, va qua bach xu.

BETA-1, 3-D-GLUCAN- mét loai polysacarit tir men cta tho 1am banh. Nam,
la mach va yén mach ciing c¢6 né. Beta Glucan giup tiang cuong kha nang mién dich,
tang toc do chira lanh, vo hiéu héa mam bénh, giam viém, chéng lai khoi u, cam lanh,
cim, nhiém virus, viém phoi, viém xoang, viém phé quan va giam nép nhin dé chéng
|40 hda. NGO 1am tré héa lan da, 6 dan hoi, gilp gitt am va ngdm nudc. N6 tham chi
con duoc sir dung trén cac khéi u 4c tinh trén da.
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BIOTIN- mot loai vitamin B duoc 1am tir nAm men, gidp rung téc, viém da,
cham, gau va ba nhon. N6 duoc tim thay trong qua mam xo61i, budi, ca chua, men dinh
dudng va cac loai hat.

RE CAY NGUU BANG - mét chat 1am sach gan tuyét voi chéng viém khong
steroid tét cho viéc 1am sach méu, can bang hormone, khang khuan, khang nam va giai
doc rat tét cho da. Tuyét voi cho bénh cham va bénh vay nén. D6 1a mét trong nhing
chét 1am sach da tuyét voi va may loc mau tét nhét.

Hay lam nudc ép Véi ré cdy nguu bang. Giéng nhu ca rét, téo, can tay, gung,
nguu bang, cai xoan, dua.

KEM DUONG AM:- 14 nhitng thtr 1am mém va min da va lam cho n6 bét san sui
vi né phu Ién da mot I6p mang mong gir am. Rong bien 1a mot trong nhing chat lam
mém tét nhat cua ty nhién. Cac loai dau trong 16ng trang trang kha pho bién. Nhing
loai dau nay 1a chat 1am mém va chat nhii hoa hoa tan trong chat béo gilp chéng mat
nudc va boi tron da khi st dung bén ngoai

ESCIN- Mot saponin tir hat cua cdy hat dé ngua. NO lam giam sung, tang luu
théng va linh hoat. Str dung bén ngoai.

HUALURONIC ACID (HA) - M6t loai mucoplysacarit tu nhién giip mo lién két
thu hit va giir d6 am. NO rat t6t cho mat va khép va giup dua dinh dudng vao té bao va
thai ra ngoai. N6 co tac dung cai thién kha rd rét d6i véi chat luong da trong khi 1am
giam nép nhan.

AXIT FULVIC-

Axit Fulvic, Shilajit va sinh vat phu du.

(thu duoc tir mot chat nhon tién st hitu co chay ra tir ¢4 Hy Lap) Cac axit fulvic
hitu co duoc tao ra bai cac vi sinh vat trong dat, véi muc dich van chuyén khoang chat
va chat dinh dudng tir dat vao cdy. Axit Fulvic phac hop va chuan bi cac khoang chit
duoc chap nhan va sir dung béi céc té bao cua ching ta.

La chat dién phan tu nhién manh nhat dugc biét dén, axit fulvic khdi phuc can
bang dién cho céc té bao bi hu hong, trung hoa doc té va co thé loai bé ngd doc thuc
pham trong vong vai phat. Khi né gap cac goc tu do véi cac electron dwong hoic am
chua ghép cap, va n6 cung cap mot dién tich bang nhau va trai dau dé trung hoa goc tu
do. Axit Fulvic lam cho khoang chat hoat tinh sinh hoc, sinh kha dung va hiru co. Vi
vay, Vi duy, n6 gitip co thé hap thu canxi t6t hon c6 ngha 12 tang t5C san xuat xuong va
tai tao mé méi cho nhimg ngudi co van dé vé xuong khop. Thiéu khoang chat khién
ching ta mac nhiéu bénh, 130 hoa, bénh tat va huy hoai stic khoe thé chat hon bat ky
yéu t6 nao khac trong suc khoe ca nhan. Khoang chét ¢ trang thai "da" tu nhién cua
ching 1a vd dung d6i véi chling ta, nhung mot khi thuc vat hap thu va bién ddi chang,
co thé ching ta c6 thé sir dung "khoéang chét hitu co™.

?6ng thoi, axit fulvic duong nhu ciing trung hoa voi héa tich tu nh‘iéu nam trong
co thé, khdp, dong mach va co bap, khién ching ta linh hoat hon, mém déo va tré
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trung tro lai. N6 1a mot chat chéng oxy hda manh mé c6 thé vo hiéu héa mét cach an
toan mot géc tu do ma khong tré thanh mot goc tu do, va c6 thém lgi ich 1a c6 thé vuot
qua hang rio mau ndo! Axit Fulvic / Shilajit 1am ting ning luwong cét 16i co trach
nhiém vai sac manh tinh duc va tinh than, bi kho héo vi cang thang va lo lang. Viéc st
dung Sh11aJ1t 1a dé lam méi su song Nghia tiéng Phan cua n6 la 'ké chinh phuc nhiing
ngon nui va ké hay diét sy yéu dudi'. Nhirmng nguoi da st dung né cho rang nd tao diéu
ky di¢u de tang ndng luong, giam cac van dé vé tiéu hoa, ting ham mudn tinh duc, cac
van dé vé tlet niéu, tiéu duong, chdng oxy hoa, chéng viém, phd, thiéu mau, viém
khép, cac van dé vé khap, giam cholesterol, cai thién tri nhd va nhan thic, cai thién tri
nhé, bénh tiéu duong, giam di ang, xir 1y cang thang tét hon, cai thién chiit lwogng va sb
lugng cudc séng va nd dudng nhu chira dugc tat ca cac bénh.

ASTAXANTHIN- Caroten trong tao bién do - ¢ hoat tinh chéng oxy hoa gap
mudi 1an so véi beta carotene, va kha nang chong oxy héa gap vitamin E 100 ¢én 500
lan. N6 tang cudong dap tng mién dich va chng thoai hoa diém vang. N6 c6 thé vuot
qua hang rao mau ndo, trién vong cho bénh nhan Alzheimer, Parkinson va ALS. T4o
bién db rat tt cho viéc chong 140 hoa, tai tao va tai cau tric da. C6 nhiéu axit amin, nd
hd tro ciu trac collagen, d6 dan hdi, do san chéc, it chay xé cua da, nép nhan va duong
nét va min mang hon, cai thién d6 am da.

MEN DINH DUGNG- khdng gidng nhu men Candida Albicans. N6 1a mot trong
nhitng nguodn tét nhat cua tat ca cac axit amin thiét yéu (protein), phac hop B, giau
khoang chat va céac chat khac nhu axit nucleic can thiét cho lan da khoe manh. Bai vi
nd gilp gan phan hay chat béo, tét cho ngudi bi mun tring c& va cac van dé vé da
nhon khac.

Cac OPC- phitrc hop Oligomeric Proanthocyanidin - mot nhom bioflavonoid bao
gom polyphenol. Thuong dugc chiét Xuat tu hat nho hoac vé cay thong, nhitng Chat
chng oxy hda manh nay pha huy cac géc tu do, 1am cham qua trinh 130 héa. Céc gbc
tu do cling lam suy yéu mang té bao, gay viém, dot bién gen va gép phan gay ra cac
van dé sic khoe 16n nhu ung thu va bénh tim mach. Tét cho 140 héa sém, suy giam
mién dich, di ttng hoic tiép xuc véi céc chat 6 nhidm mai trudng. OPC tc ché san xuit
histamine, cho phép co thé bao vé tét hon chdng lai cholesterol LDL. Hoat dong cua
vitamin C duoc tang 1én rat nhiéu vai tat ca cac OPC, dic biét 1a tang cuong collagen
trong mach mau va ting kha ning phuc hoi mao mach. Cac nghién ctu cho thay OPC
c6 kha nang doc dao dé lién két cau trdc collagen va e ché su pha huy collagen. Suc
manh mach méau duoc ting cuong téi 140%. C4c mao mach tré nén dan hoi hon, luu
thong cai thién rd rét. Giam bam tim va gian tinh mach.

PYCNOGENOL- vo cay thong thuc su chita nhiéu OPC - chat chéng oxy hoa
manh gidp tiéu diét cac gbc ty do (Iam cham qua trinh 130 héa) va ting cuong collagen
va mach méu. T4t cho bénh gidn tinh mach. Pyconogenol 1a mét bioflavonoid c6 hoat
tinh cao gitp chdng viém va kich thich collagen. N6 cai thién d6 dan hdi cua da, ting
cuong luu thong, chdng viém va cai thién tinh linh hoat caa khép
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CHIET XUAT HAT NHO - mét chat chéng oxy héa 16n khac voi mot lugng
l6n bioflavonoid OPC. Pha huy cac gbc tu do (lam cham qua trinh 130 hoa) va ting
cudng collagen va mach mau. T4t cho bénh gidn tinh mach. N6 cai thién d6 dan hdi
cta da, ting cudng luu thong, chéng viém va cai thién tinh linh hoat caa khop

NHIN AN- VIEC TOT NHAT MA BAN CO THE LAM

Néu ban muén cai thién ngoai hinh, stc khoe va cudc séng cia minh, HAY
NHIN AN. Nhitng nguoi "biét diéu nay" chon mot ngay mot tuan khong an gi. Két qua
S& rat tuyét voi. Cach d& nhat dé nhin an trong 24 gid 1 khong an bat ct thtr gi sau bira
trua, va khong an lai cho dén ngay hém sau vao bita trua. Diéu d6 khong kho thuc
hién. Udng nuéc trong thoi gian nay. Sau do, khi ban ting cuong su tu tin, hdy thuc
hién nhin an ba ngay chi véi nudc loc mdi thang hozc hai 1an (van nhin an mot ngay
mét tuan). Viéc d6 sé cd tac dung! Khubn mat caa ban s& bat dau tréng tré hon sau mot
thoi gian. Sach da viét vé diéu nay. Néu khong nhin dn, co thé khéng bao gio ¢6 co hoi
lam sach sau. Cho n6 nghi ngoi va dé nd 1am vé sinh nha ctra. Gidng nhu ban can mot
hoac hai ngay nghi dé ban khong 1am viéc qué sic va Iam minh suy sup.

SUA ONG CHUA- 13 nhitng con ong tho nudi ong chia dé né co thé sdng lau
hon 50 1an so véi tat ca nhitng con ong khéac. N6 chura dﬁy vitamin B, canxi, sit, kali
va silica. N6 ¢6 enzyme, axit amin va tham chi 1a mot hodc hai hormone gioi tinh. Do
1a mot loai khang sinh ty nhién, gitip cung cap nang luong, tinh than minh man va gitp
cac té bao cua ban séng lau hon. N6 ¢6 nong d¢ axit pantothenic cao, lam tdng nang
lugng, trong khi lam giam cang thang va mat ngi. Tuyét voi cho cac van dé vé da, toc,
hormone, kinh nguyét va tuyén tién liét.

SANGRE DE GRADO- nhya cay amazon tuyét voi giip tai tao da va hinh thanh
collagen méi. Mot trong nhiing thuc chong siéu vi manh nhat hién co.

MO HOI!

Khi nhiét 6 da ting 1én, diéu nay giup ting san xuat collagen va tong day chat
thai. Khi ban bi néng va d6 mo hoi, chat béo va dau dudi da sé& tan chay va chay ra
khéi tuyén dau cua da. Co thé ban luu trir doc td trong chit béo. Vi vay, khi chit béo
roi khoi co thé cua ban, cac chat doc ciing vay. Mat khoang 30 phut dé cac té bao md
tan chay (ntra gio dau mo hoi chi 1a nudc)

Vi vay, dé loai bo cac doc to hoa tan trong dau, ban nén d6 mé hoi it nhat mot gio
- nhung hay udng nhiéu nudc va chat dién giai trong khi thuc hién.

“Khi t6i tdp yoga hang ngay, téi trong tré trung hon rdt nhiéu. Va ddc biét la ra mo
héi . Nguoi ban tip yoga cua téi, & New Mexico, néi rang cé dy da hoc dwoc tir mét
phu nit [on tuéi & dé tuoi 50 hodc 60 rcing bi mat thuc sw cho lan da tré trung la dé mo
héi méi ngay”. Jen. K

TRI LIEU XONG HOI- M5 héi tri liéu gitp loai bo chét thai doc hai qua da cta
ban. X6ng hoi kho héng ngoai xa la tdt nhat, loai hoi nude co thé co clo trong do doc
hai cho phdi va co thé ciia ban. Hodc chi can ra ngoai ning va ¢6 md hoi!
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RONG BIEN — (hdy xem chuong trudc dé biét thém chi tiét)

Néu ban chi dwoc chon mét thit, hdy chon rong bién! Tac dung cua rong bién
d6i véi da 1a huyén thoai. Chung 1a ngudn khoang chit dong hoa cao nhat thé gidi.
Chung 1am tang luu thong, dan luu bach huyét, 1am lanh seo va lam giin mao mach
trén da ctia ban. Cac khoang chét trong rong bién giup cac té bao da giir dugc d6 am
t6t hon, lam day no 1én va giit cho né min mang hon va dan hdi hon. Mot sb rong bién
sO hltu cac phan tir twong tu nhu collagen. Vi vay, hay an no6 va ddp mot bo rong bién
uot trén mat bét ctr khi nao ban c6 thé va dé no tac dung ky di¢u voi ban! Tam rong
bién rat t6t cho da va cellulite. RONG BIEN ciing 1 nguon i6t t6t nhat d6i vOi tuyén
giap yéu dan dén da yéu. Trong khi ban dang ¢ do, hay dat rong bién vao bon tam cla
ban. N6 giup loai bo doc t6 khoi co thé cua ban, dong thoi thay thé chiing bang cac
vitamin va khoang chat tot. N6 tham chi con gitip can bang hormone cta ban. Hau nhu
bat ky loai rong bién nao cling ¢ tac dung, nhung mot s loai cu thé 1a KOMBU, boi
viné co rat nhleu gecmani thyce sy giup chita lanh da. ARAME c6 nhiéu i6t giup tuyén
giap va cting rat tot cho lan da khong nhin va toc dep. WAKAME va IRISH MOSS c6
day du cac khoang chat dién giai va chat nhay giup giai doc va nudi dudng toc va
mong tay.

CAROTENES (ho vitamin A) - (vitamin tan trong chét béo can phai co chat béo
va enzyme dé hap thy) rat quan trong doi véi strc khoe cua da, toc, nudu, rang.

ALPHA CAROTENE- tién chat vitamin A - ca rdt, bi ngd va cac loai trai cly va
rau c6 mau do / cam va vang khac. Vitamin A thap hon Beta Carotene nhung la chat
chong oxy hoa manh hon 38%, va bao vé chong ung thu da, gan va ph6i manh hon
10%.

HAY BO PUONG!

Rét it tha 1am 130 hoa da nhanh hon duong (trir thude 14 va stress). Puong 1am
suy yéu tinh dan hdi cia mdé nén MO trd nén gion va nhan. N6 tham chi con lam cho
céc té bao kho tre¢ hoa. Diéu duy nhat n6 thuc su lam 13 nudi cac mam bénh bén trong
ban (nam nam mdc, nam men, vi khuan, virus, ky sinh tring) va d6t chay tuyén tuy va
tuyén thuong than ctia ban.

Chiét xuat 14 mam xdi 1a cong cu tuyét voi chéng nhan da méi vi dic tinh ting
cuong collagen va elastin cua né. Chiét xuat nay chéng lai cac enzyme MMP pha vo
protein ma tran da din dén da nhan nheo. Chiét xuat 14 mam xdi ciing c6 dic tinh
chdng oxy héa twong ty nhu tra xanh.

N6i vé dic tinh (rc ché MMP, chiét xuit v6 ciy Trung Quoc co chit chong oxy
hoa bao vé chong lai tia UV va ldo hoa da vi chiing chong lai cac enzyme MMP kho
chiu pha v& protein ma tran da, collagen va elastin.
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DAU JOJOBA: mot chat chéng viém khong nhon va dau chong Oxy hoa giup
stra chira va can bang da. Tuyét voi cho da kho, va n6 tham chi con giup giam vét ran
da. N¢ rét tot cho da hon dau dira vi cho phép da tho.

SUA PAU NANH TREN MAT lam ting san xuét axit hyaluronic trén da (ding
uéng n6, du do6 1a mot loai estrogen).

Nudc dira bén trong qua dira chira it duong va hau nhu khong c¢6 chat béo. N6 ¢6
nhiéu vitamin C, vitamin B, protein va chét dién gidi. N6 tdt cho tat ca moi thi, tir moi
nit né dén cac van dé vé da nhu ddm da va tham chi 1a ung thu. N6 giup chirc ning

cua tii mat,-than, gan va tuyén giap.

BONG CAI XANH- ¢6 nhiéu crom. Gitp chdng lai chimg nghién dudng (va
duong 1a mot trong nhimg diéu khién chiing ta gia di nhanh chong) Tdi uvu héa hoat
dong cua insulin gitp day Iui su 130 hoa nhanh chong. Giup ngin ngira ung thu, bao v¢
tim va hé¢ tuan hoan, gitip xwong chic khoe, ham luong vitamin A cao, ngudn vitamin
C, canxi tot nhat.

NHA DPAM- la mdt trong nhiing ciy thuc pham ky diéu nhat hanh tinh. That
tuyét voi, nd giébng nhu nguoi ngoai hanh tinh duoc dua Xuong day. Cat nd va nd tu
lanh! Dat no trén da cua ban va no ngdm ngay vao co thé va dong mau cua ban, tac
dung ngay. Noi vé da, nha dam 1a tht tic dung ky diéu véi da. N6 giau silica hitu co,
va gilip tao ra cac té bao va thanh dong mach manh mé, mang nhay va cac mo lién két
cua xuong va sun, trong khi chira lanh bénh ung thu da, bénh tri va gian tinh mach. No
kich thich su di chuyén cta bach huyét va tham chi c6 axit salicylic gidng nhu aspirin.
Gel 16 hoi c6 hi€u qua trén cac nep nhdn, mun nhot, da kho va da bong troc. Cang tuoi,
cang tot. Hay tu trong vai cay, cit nd ra va boi I1én mat va da.

Ngoai ra, hay cat gai va bo toan by vao mdy xay sinh t6 nhu ‘may Vitamix (co vo
va moi thr) va hoa long bang thtr gi d6 nhu nudc cam. Nha dam rat ding vi ham lugng
luu huynh va chat chong oxy hoa klem manh mé& nhung do6 chinh xac la nhitng gi lam
cho nd hoat dong rat tot. Néu ban uong qua nhiéu, ban c6 thé bi tao thao ruot, nhung
diéu do6 cling khong sao. BPuong ti€u hoa va dao thai cua ban can duoc lam sach va
diéu tri béng nha dam (Nha dam dugc st dung cho ung thu rudt két, da, da day va truc
trang). Lan da cua ban khong thé bimg sang manh khoe néu co thé ban duoc hd trg
chéng lai chat doc. Mot duong rudt sach va gan sach va than sach sé twong duong voi
lan da khée manh hon.

RAU ARUGULA rat kié‘m va trung hoa chét thai c6 tinh axit trong co thé, mau
va hé bach huyét. N6 chira nhiéu luu huynh va t6t cho da va gan.

KEM

Can thiét dé co lan da dep va collagen. No co thé giup sta chira t6n thuong DNA
va ngan ngua nép nhan, vét ran da, vv. Liéu bd sung dugc dé xudt 1a 50 mg mot hoic
hai 1an mot ngdy, va dong thoi an thém thue phim c6 kém. Thyuc pham chira kém bao
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gém hat anh tac, hat bi ngd, hat thong, hat huéng duong, hat ving, hd dao, hat diéu,
hat macadamia, dua.

CUC LA MA - tét cho da va chimg cing thang, cham, tiéu chay, rdi loan kinh
nguyét

OXY

Lan da méng mau tring nhot nhat ma ban thiy trén rat nhidu ngudi trung nién va
16n tudi vi da (va co thé) khong con dii oxy dén té bao cua ho nita. Cac té bao cua ho
hau nhu khong con séng, duoc lam tur thuc phém chét dugce ché bién bﬁng nhua ma
khong co chat dinh dudng nao co thé xdm nhdp hodc chat thai c6 thé thoat ra. Ho
khong séng mot cudc séng tu nhién theo cach ty nhién.

Treo nguoc 1én MAY TAP TANG CHIEU CAO d¢ dwa mau lén mit va toc.
Massage mit va dau cta ban trong khi ban 1am. Sau d6 xoay qua lai nhu mot ngudi
tho rén dé cho mau va bach huyét chay nguoc xudng va ldy di chat thai va mau méi
chay ra cho vong hai. Lam diéu ndy trong 15 phat mdi ngay

Nhay trén mot tim bat nay (bat nhiin c¢& nho) khoang 15 phut mdi ngay dé lam
cho moi té bao trong co thé ciia ban mé rong va co lai, diéu nay budc chét thai ra ngoai
va hap thy chat dinh dudng / oxy vao.

THU GIAN va giam cing thang 1a mot diém nhan 16n trong danh sach dé c6 lan
da dep. Néu ban bi cang théng, lo 1§ng, hodc kiét strc, nd sé& hién thi trén khuon mit va
lan da cua ban. Co thé can nghi ngoi dé chita lanh.

Tinh hoan san xuét hooc mon testosterone, tao ra long mat va co thé va l6ng moc
nguoc, mui co thé, thay doi giong ndi, ting cudng co bap, ting tiét dau va da tho day
trén nam gioi. Néu ¢6 van dé véi tinh hoan cua ban, da cta ban s& mong hon, it dau
hon, co bap kho tang, giong nodi cao hon va toc bi anh hudng.

DA KHO TRONG QUA TRINH THAI PQC:

Khi con nguoi an thuc pham thd 100%, co thé ho bat dau loai bo tat ca cac loai
rac doc hai d tich tu trong cac té bao ciia ho trong sudt cudc doi. Trong giai doan thai
doc nay, ho c6 thé ngui thidy mui kho chiu, cam thay kit stre do lugng doc t6 trong
mau, ho c6 thé cam thidy mét moi trong mot thoi gian va (tho hén hén) da cua ho trong
kho va gia va tham chi ho c6 thé bi rung toc. Diéu nay la binh thuong vi doc t6 di qua
da, bao gom rat nhiéu mubi cii duoc luu trit trong cac té bao va mudi dang kho. Khong
boi kem dudng am thuong mai hodc kem dudng da trén da cta ban. Hay lau kho da
chét va co thé xoa mot it dau 16 hdi hodc dau jojoba lén da cua ban.
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TAO BRAEBURN - Tao Braeburn bao v¢ chbng naing tur nhién, co noéng do cao
cac hop chat chong oxy hoa dac biét goi la phenol, cung cap kha nang chong tia UV-B,
vi vay hay an mQt hodc hai qua tdo Braeburn moi ngay !!!

HANH TAY

Hanh tay rat tét cho da. Chung gidp tim, h¢ tim mach, giam muc cholesterol,
giam dong mau va giup da tré trung. Thudc bd cho tim va mau, giam cholesterol, ting
muc HDL, chdng déng méu, 1am tan cuc méau dong, lam lodng méu, luu huynh Ion,
khang sinh ty nhién, dau hanh tay ngin chin sy phét trién ung thu, anh huong co loi
ddi véi bénh hen suy@n va di ing. Hanh tay c6 thé khu tring vét can cia cho, chira
lanh Vet loét miéng, thi luc kém, hd tro gIaC ngu, giam dau rang, bong, vét thuong
phan mém, rung toc, dau dau, ky sinh trung, ran can, bam tim va dau da day. Chlng c6
chtra luu huynh 14 chat 1am dep bac cao nhat vi né lam sach gan va da, c6 tinh chat sat
tring va gilp xay dung tat ca cac mo lién két. Chat dau kich thich cta no lam ting
dong chay cua dich tiéu hoa, tao ra sy hap thu chat dinh dudng 16n hon. Cac loai dau
lru huynh c6 chéat khtr tring, ngan chin sy thdi rira trong rudt bang cach tc ché su
phat trién cua vi khuan cé hai. Hanh tay 1am cho cuc mau to, von cuc tré nén mong di
bang céach phan tan chat béo va protein va cho phép hap thu nhiéu oxy hon trong khi
giam kha nang mac bénh tim. T4t ca nhiing nguoi song trén 100 tudi déu dn hanh, thuc
pham nay ciing lam ting cuc Khodi.

Coenzyme Q 10 la chat chéng oxy héa gitp giam nép nhan. N6 tham chi c6 thé
lam giam viéc pha huy té bao do tia UV

DAU CAM: Puoc 1am lanh tir vo cam, tuyét voi cho cac nép nhin. Phuc héi can
bang cho ca da khd hoic da dau va gilp da tré trung bang cach thiic day san xuat
collagen.

VO CAM: siéu giau bioflavonoid (nhu hesperedin), chat xo tuyet V0'| giup lam
sach doc td, gidu pectin, ¢d thé duoc mua dudi dang hat vé cam c6 thé ric 1én sa lat,
trang miéng, tron trong sinh té hoac chi dung thia an truc tiép.

CAY TAM MA

Ching la mot trong nhiing ngudn silica cao nhat, 1am ting chic nang tuyén giap, gilp
d6t chay chat béo va ting nang luong. Cay tam ma rat giau kiém gitp n6 trung hoa va
tudn ra chat thai co tinh axit, l1am sach mau va Iam cho lan da khoe manh. C6 vitamin
C, chtra nhiéu khoang chat thidt yéu, hd tro gan va da.

CAY BACH QUA

Mot chiét xuat tir 14 cay bach qua, dugc su dung dé chéng lai tac dong cua ldo
hoa. Cai thién luu thong bang cach gui nhiéu mau va oxy hon khip co thé. Mot chat
chéng oxy hoa manh, nd gilp tra lai d6 dan hoi cho cac mach mau xo ctung do
cholesterol.

CAY HUONG THAO
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Mot trong nhitng chat chéng oxy héa va chat kich thich tot nhat cua tu nhién, 1am
cho né tro thanh maot loai thao dugc chéng 130 hoa ndi tiéng. N6 kich thich moi thir
trong co thé, bao gdom ca tuan hoan lén dau, vi vay no rat tét cho tri nhé va cac van dé
lién quan dén tudi tac. Xoa lén dau dé kich thich moc téc.

An hat (nhu Vu’ng, hudng du:0’ng, bi ngd, chia, cay gai dau, v.v. ) Ngam ching qua
dém (nay mam) gilp giai phong céac chat wc ché enzyme, dé c6 thé nhan duoc nhiéu
hon tir chiing )

QUA BO VA SAU RIENG rit t6t cho lan da va méi toc.

Nuéc ép co 1Ga mi 1a mot chat 1am sach da tuyét voi va cé thé duoc hap thu qua
da dé cung cap dinh dudng.

TRAM HUONG AN POQ- Mot chat chong viém gitp ngian ngira su pha V& cac
mo lién két. Trim huong An Do rat hiéu qua ddi voi viém khép dang thap, viém
xuong khép, dau that lung, viém co va viém xo hoa.

CAY NGHE - (trong gidng nhu ging cam) chat chdng oxy héa manh, chéng
viém ngang bang véi cortisone. N6 gidp lam sach mau, gilp cac mo tre hoa, tang ndng
lugng, kich thich gan, chong lai mun nhot, thém mau sic va mong nudc cho da. Thém
vao mon salad, sinh td, d6 an nhe v

CO XA HUONG- chat dau dudng da tu ché tuyét voi cho céc tinh trang da nhu
phat ban, mun tring c&, nam, vét cat, vét thuong, vét loét, bong va bat ky thuong tich
ndo trén co thé. Tuyét voi cho mat. Chat khir triing rat tot ca bén trong va bén ngoai
trong viéc chong lai vi khuan, Vi rat, nhlem triing va nam trong dudng tiéu hoa, ho hap
va sinh duc (vi dy: candida, nAm men, nam, v.v.) gitp khu trung gan, tdi mat va tiép
thém sinh luc cho hé théng tiéu hoa. Tuyét voi cho cac rdi loan da, thiéu méu, kho
tiéu, luu thong mau, dudi giun va chay, nim da chan, giun diia, tua miéng, TMJ, nép
nhan, tram cam, mét mai, lo ling, mat nga, nhiém trung duong tiét niéu, bénh gat va
loai bo cac bénh truyén nhiém caa co quan sinh san

CAY XA XI- thao dugc chéng viém va lam sach gidp giam nhanh céac van dé vé
da nhu bénh vay nén, cham, ngtra, gut, viém khép dang thap.

HYSSOP- chat chdng viém gilp chita lanh da bi bam tim va vét cat. Thudc ho
bac ha, Hyssop c6 mui thom manh mé giéng nhu long nio tir dau dé bay hoi, giup lam
diu duong tiéu hoa va hd hap bi kich thich

OT CAYENNE - mot chat kich thich manh mé va lam lodng mau, lam ting luu
thong va nhiét do co thé, gilip moi thit chuyén dong va danh thiic moi thi trong co thé.
N6 kich thich co thé tao ra nhiéu chat nhay bao phu cac vét thuong bi viém hoic ho va
loét. Str dung thuong xuyén rét tét cho cuc mau dong, bénh tim, vv Gilp giam luong
duong trong méu ¢ bénh nhan tiéu duong. Bénh nhan ha duong huyét nén tranh xa ot
cay vi nd lam giam luong dudng trong mau. Gilp ting cudng hé thong mién dich,
chdng lai bénh zona, 1a mot loai khang sinh tu nhién, ting tiét dich tiéu hoa, do d6 lam
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giam khi va dau bung. Ubng cayenne vai bat ¢t thir gi khac 1am ting sic manh, su hap
thu va tac dung cua cac loai thao moc khac.

HONG HOA- cuc ky hiéu qua trong viéc giam muc cholesterol. Tac dung nhuan
trang gitp di ti€u. Khuyen khich kinh nguyét va dicu tri dau bung. Gilp da chira lanh
vét thuong hd va vét thdm. Dung cho tat ca cac loai roi loan da nhu phat ban, soi

CHE BA PO - Chua 4 phytoestrogen, trong d6 c6 2 loai twong tw dugc tim thay
trong dau nanh. Giup diéu chinh can bang hormone va bao vé co the khoi ung thu va
cac tac dung phu khac do théng tri estrogen. Gilp chira lanh da, vét thuong, bénh vay
nén va cac tinh trang bén ngoai khac, cong vai tinh trang bén trong nhu tuyén tién liét
va man kinh, boc hoa, v.v.

HOA MAU PON- hitu ich cho bénh git, hen suyén, sung, lam sach méu, vét
sung, bam tim, ap xe, mun nhot, dau dau, nhiém trung bang quang. Tac dung chong co
that rat hiru ich @€ diéu tri co giat va dong kinh, ho, co that ruot va hau mon.

CAY HUNG CHANH AN POQ- thao dugc Ayurvedic tuyét voi trong ho bac ha
va hoa 0ai huong duoc st dung cho céc tinh trang di ung nhu hen suyén va bénh
cham. T4t cho bénh vay nén, giam viém, huyét ap, ting huyét ap, ting nhan ap, gitp
tang cudng tim, 1am gidn mau, giam cac mang bam dong mach tich tu va giap diéu
chinh tuyén giap. N6 ciing 1am ting ATP (ning luong) va cAMP (cyclic adenosine
monophosphate trong trurong hop ban dang phan van) kich thich oxit nitric lam gian
mach mau trong phéi, bao gom ca bo phan sinh duc, nhu Viagra.

RE CAY MARSHMALLOW (hoic bat ky cay ram but nao khac) - mot loai
thao duoc cho da tuyét voi véi nhiéu loi ich duge licu, dic biét 1a trong viéc 1am diu
mang nhay. Gilp da bi viém, nhot, ap xe. N6 gitp 1am diu kich tng da trong khi chita
lanh céc réi loan. Pugc sir dung cho tat ca cac loai tinh trang da nhu loét da, vv

Axit Alpha Hydroxy (AHA)

Ban nghe rat nhiéu vé nhitng tha nay trong quang céo san pham da. AHA 1
nhitng thir dugc tim thay trong thuc pham nhu tdo, nho, cam quyt, mia, sita chua, cling
nhu trong co thé. Chling hoa tan chat keo giit cac té bao lai vai nhau 1am tac nghén va
lam sam da. Khi cac 16p da trén cung duoc néi long va giai phong, sé 16 ra mot lan da
Min mang hon. C6 nhiéu loai AHA khéc nhau. Glycolic acid 1 tir mia - n6 hoat dong
rat nhanh va sau nhung c6 thé gay kich Ung va lam do da. Axit lactic tir stra chua
khong di sau hay gay kich ung, vi Vay nhleu nguoi st dung no. Nhung chat gay kich
ng it nhat chi ton tai trén bé mat da va mat nhiéu thoi gian hon dé c6 tac dung la axit
Tartaric tir nho, axit malic tir téo, axit citric tir cam quyt. Nhitng thi c6 PH thap nhu
2,5 (6 tinh axit) hoat dong nhanh hon PH4.5. Da c6 tinh axit, vi vay n6 can nhiing tha
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c6 tinh axit dé gitr khoe manh. Rua va cha bang nudc axit 6 do pH thap (nhu Kangen)
la mot cach tuyét voi dé nudi dudng lan da va git cho né khoe manh.

CROM

Nong do crom thap dong nghia véi van dé vé tim, cholesterol cao, tiéu duong va
té nhat 14 - i troi oi - nép nhin! Argh! Dung né véi niacin va glutathione dé c6 két qua
t6t nhat. Co thé cua ban khdng thé hap thu bat ky crém nao néu cac thu thé insulin bi
dong ctra. Dung Crom Polynicotine. N6 ¢6 hiéu qua gap ba tram 1an.

CAC LOAI MUOI QUAN TRONG VOI TE BAO

SILICEA: silica- can thiét cho da, xuong, khdp, toc, méng va ring khoe manh.
Sy thiéu hut tao ra dich ma tir da, 1am lanh vét thuwong cham va mui co thé gay kho
chiu. Thanh cong dang kinh ngac trong viéc diéu tri mun nhot, mun nhot va ap xe, cho
suc khoe caa téc va mong.

CALCAREA SULPH- canxi sunfat c6 trong mat, thic day qua trinh lam sach
mau ,Iién tuc. Khi thiéu hut, chat doc tich tu xay ra ¢ dang roi loan da, tac nghén duong
hd hap, mun nhot va loét va cham lanh.

CALCAREA FLOUR (canxi florua) - cé trong cac soi dan hoi caa da, mach mau,
mo lién két, xwong va ring. Pugc s dung dé diéu tri cdc mach méu bi gidn hoic yéu,
gidng nhu nhitng ngudi mac bénh tri, gidn tinh mach, dong mach va tuyén xo cang.
Gitp ngin nglra siu rang va mat rang. (Viéc chuan bi vi lugng dong can an toan hon
nhiéu so véi canxi florua hodc axit hydrofluosilicic doc hai cao duoc thém vao kem
danh rang va ngudn cung cap nudc thanh phd.)

KALI SULPH- kali sulfat, mot loai muoi té bao gidip oxy héa da. Thiéu hut gay ra
su vét can ¢ ludi, va dich nhay mai, mat, tai va miéng

DAU PULLING la mét phuong thudc dan gian tang cuong mién dich chdng 140
hoa dugc cho 1a gitp kéo chat doc ra khoi co thé qua miéng. N6 doi hoi phai stic mot
loai dau tét cho siic khoe trong miéng caa ban trong 5-15 phat méi sang, dam bao
khong nuébt. N6 s& hit doc t6 ra ngoai va sau d6 ndé duoc nho ra. Mot su két hop tét 1a
mét mudng dau dira 16n tron véi nia mudng ca phé baking soda mdi sang khi thic
day.

Mot goi ¥ hitu ich nghiém tdc cho lan da tré trung ... Hay bo ruou va thudc 14!

SERRAPEPTASE ENZYME

Puoc goi la "enzyme than ky", serrapeptase 1a mot loai enzyme chéng viém manh
m& ndi tiéng véi kha nang dn mon mang bam dong mach va giup ting tbc do chita lanh
vét thuong va phuc héi phau thuat. N6 chi an mo khong con séng (nhu da chét va
mang bam déng mach) va dé lai md khoe manh. N6 tiéu hda md seo, ca cii va moi,
triét tiéu tinh mach mang nhén, nép nhin, 1am sach xoang va gilp cung cap cho ching
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ta nhidu nang luong. Licu dung khuyén nghi la su vién 5 mg mdi ngay. MJdi lan hai
vién/ba lan mét ngay

NHAN SAM- chét thich nghi hiéu qua nhat trong tat ca cé4c loai thao moc. (Poc
mé ta chi tiét hon trong cac chuong trudc)

N6 c6 dic tinh chéng Io hoa, bao vé chong 140 hda da va nép nhan som. Mot s
chuyén gia cho biét, CHIET XUAT GREEN BARLEY c6 chira tt ca cac enzyme can
thiét cho su séng, va ciing chira superoxide effutase, ngan ngira goc tu do phé hoai.

COLLAGEN LA GI?

Collagen la protein hao phong nhat caa co thé lién két cac mo lién két (da, dong
mach, phoi, day chang, tinh mach, gan, v.v.). D¢ 1a th gitt cho cac b phan linh hoat
dé khi ban uén cong thi da hoic dong mach caa ban khéng bi giy nhu canh cay kho
(Mot y nghi dang s¢) Nhung da kho va xo cang dong mach chi la mét phan Khac vai
viéc thiéu nuéc va céc loai dau tét cho sic khoe, ban nghi diéu gi khién collagen lam
xo cung lai? Puong, va bat ca thir gi khac tao ra glucose du thira, nhu carbs va gan
nhu toan bd ché d6 an udng hién dai. Glucose du thira hoat dong giéng nhu keo lién
két chéo cac phan tir collagen (dan ching lai véi nhau). Néu ban quan tdim dén dong
mach hodc nép nhin, duong va carbs Ia tin xau. Khi collagen lién két chéo, né khong
thé gitr 4o am va sup do, khién da kho, nhin nheo, chay Xé.

***k

Vi vay, dua vao quan diém cuaa tdi thi ban nghi co quan chinh nao chiu trach
nhiém cho suc khoe va vé dep thuc su. Néu nhitng co quan nay hoat dong sach sg, tat
ca nhitng cai khac s& 1am theo. Luu ¥ cach tat ca ching déu lién két véi nhau. Tat ca
chdng can phai 1am viéc cing nhau nhu mét doi. Mdi céi c6 chic ning siéu quan trong
ciia n6. Néu mot ngudi that bai, tat ca déu that bai. Mot chudi chi manh bang lién ket
yeu nhat cua né. D6 1a 1y do tai sao ching ta can ton kinh, coi trong va doi xu cong
bang véi ngay ca nhu:ng lien két vd duy@n nhat thé gioi. Khong thé cd thanh kién trong
thanh cong. Chi c6 tinh than dong doi.

Luu y rang thién nhién & ngay dé, san sang gitp d&. Biéu ma nhiéu nguoi coi la
nhitng cay co dai (co dai) nhat hoa ra lai 1a nhitng cdy gilp ching ta nhiéu nhat trong
nhitng thoi khic den t6i nhat.

Luu y nhitng thir don gian 1a cau tra 16i cho cac van dé cua ching ta.

Khong cé tién. Thu tuc khdng phic tap. Khong 6 gi hién dai.

Nhiing thi da ton tai tir dau trén hanh tinh nay 1a nhitng gi ching ta dang tim
kiém. Thién nhién. Cay. Khong khi. Anh sang mat troi. Nuéc. Chuyén dong. Tinh yéu.
Sy thanh binh.

Su lya chon cua chung ta tao ra nhitng gi ching ta tro thanh.

Ching ta c6 thé thay doi lya chon cua minh.
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T6i dd cho ban ném trai nhimg gi t6i dd hoc dugc trén hanh trinh cia minh cho
dén nay. Day 1a mot phan nho trong do.

C6 qué nhiéu thtr cho cugc song hon nhitng gi chung ta nhin thay trong guong.

Tuy nhién, tat ca cudc song 1a tim guong cua ching ta. C6 mot cai nhin tét. Hay
nhin thyc su tot. Ding cudc dua dién cudng lai trong mot khoanh khic va lang nghe.

Co thé va khubn mit cua ban dang néi voi ban mot céi gi

d6. N6 khong cb gang dé 1am phién ban. N6 cé gang dé

giai phong ban.

Bay gio hdy xem xét lai.

Nhing gi ban thay bay gio trong guong 1& mon qua tuyét
voi nhat ban c6 trong cudc séng nay. Ban.

Thé gioi can ban 14 phién ban tét nhat caa ban, vi vay ban c6 thé gilp chita lanh
no.

Bang cach nhin va Ia phién ban tét nhat caa ban, ban s& truyén cam hang cho
nguoi khéc.

Chi cho ho con duong.
Tinh yéu va anh sang

Pé biét thém cac thdng tin mai, hdy cap nhat cac video va xem trang
www.MarkusNews.com

Cac cudn siach khiac, DVDs, va san pham cua Markus cé sin tai
www. MarkusProducts.com

HEAL YOUSELF 101 - cuén sach dinh nghia vé kha ning tu phuc hdi va sic khoe
thue su. Cudn sach dé hiéu nay da di thang vao van dé va cho ban biét theo nghia den
lam thé nao dé xoay chuyéen cudc song cua ban va khong bao gio bi bénh nita ... khong
bac si, khong thudc. Ban lam diéu nay & nha gan nhu khong tén gl Tung bu:oc mot.
Pay 1a cudn sach cbt 16i bat dau moi tha. N6 dang thay doi cudc séng cua nguoi dan
trén toan thé gidi. Pay khong chi 1a vé thuc pham thé - nd la cudn sach huéng dan co
ban cho mot cudc séng lanh manh. Xem video truyén cam hing va mua tai vé ngay lap
tre tai www.HealYourself101.com
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THUC PHAM VA THUOC MIEN PHI 5 B tai liéu DVD Mot hanh trinh hap
dan, nhiéu théng tin cho thay nhiing cay dai moc bén ngoai cira cia ban da duoc str
dung hang ngan nim nhu THUC PHAM va THUOC MIEN PHI. Tat ca cac thyc vat
déu c6 mot muc dich. Nhan biét thuc vat hoang da tai dia phwong cta ban va tac dung
cta ching. Moi ngudi trén khap thé giéi dang kham phé lai nhitng mon qua ky diéu
cua thién nhién. Set bao gdm maot cubn sach cong thic thuc pham hoang da mién phi.
Xem doan gidi thiéu video va mua b tai www.FreeFoodandMedicine.com.

Hwéng dan thue dia nhirng loai cay thuéc va thuc pham mién phi c6 thé dn
dwoc

Nhing loai hoa pho bién trong gia dinh c6 thé an dugc l1a gi? Ban c6 biét hau hét
cac cdy canh cua ban co thé an dugc? Nhiing cdy trong san hoic khu phé cua ban thi
sao? Pa dén luc ching ta dit MOl THU vao mot cubn sach - TAT CA céc loai thuc
vat - vuon, hoang dé, cay trong trong chau, cay dia phuong, cay canh, co dai, tit ca
moi thu! Pay 1a mot trong nhitng cudn sach thiét thuc, hitu ich nhat ma ban c6 thé so
hitu. Pay du mau sac. Danh s&ch thyuc vat an dugc va khong an duoc. Didu ndy mo ra
mét thé giéi hoan toan maéi cho ban!

FREE LIVING 101 b dia 6

T4t ca moi thtr ban can dé sdng nam trong vong mot dim tir noi ban séng. Garry
Tibbo 1a bang chang song vé diéu nay. Anh ta séng trong mot ngdi nha ngoai 6 binh
thudng nhung khong can mot cua hang tap hoa hay tham chi 1a mét cong viéc. Anh ta
an thyc vat hoang da va kiém tién dé tai ché. Pay KHONG phai 1a mot 16i song ngheo.
NO chira lanh tinh trang suc khoe nghiém trong cua anh. Gary da tiét kiém du tlen dé
mua hon bay trim miu dat rimg va dat nong nghiép trong nugc! Anh ay sbéng o
Toronto Canada, noi tuyet roi vio mua déng. Néu anh ay co thé lam diéu nay, ban
cling co6 thé. Hay quén véan dé kinh té di. Pay 1a mot cach sbng mai. Séng tu do. Xem
doan gidi thiéu video tai www.FreeLiving101.com.

B sach va bia cung The PROSPERITY SECRET- bi mat cia sw thinh vue ng

Nhimg nguoi thanh coéng biét rang su thinh vuong khong lién quan gi dén tién
bac (diéu d6 chi 1a mot tac dung phy). N6 Xuat phét tir viéc c¢6 can dam dé tir bo tat ca
moi thtr va theo dudi gidc mo cua ban dé giup d& ngudi khac. Thanh cong khong lién
quan gi dén tai nang, sy cham chi, nguoi ban biét hay may man. Cudn sach nay khong
phai vé thoi dai mai hay bi truyen Hay quén sac manh cua sy hap dan. Pay la chan ly
vitng chac va no co tac dung. Piéu nay sé thay doi cudc séng cia ban mai mai. Xem
www.ProsperitySecret.com

RAW VEGAN MUSCLE 3 b dia - c4ch lay co bap ma khdng can an thit hay
stra. Vi nhimg nguoi tap thé hinh chuyén nghiep thuén chay tho, va tham chi la mét
tai xé taxi ¢ Las Vegas chi an sau d6 la mot ngay ma van cé co bap khong 15. Nhu:ng
ngudi nay dn mot nra nhiing gi ho da tung lam, chi tap hai hoac ba lan mot tuan va
tréng gidng nhu siéu nhan. Hay truyén cam hang va tim hiéu bi mat cia ho. Xem doan
gidi thiéu video tai: www.ealthyMuscleDVD.com.

TRANG 125


http://www.freeliving101.com/

SOLAR POWER 4 ME - DVD giau thong tin tha vi vé viéc lam cho ngdi nha cua
ban siéu nang lugng hi¢u qua dé dang dén thé nao trong khi nhan duoc rat nhiéu nang
lugng tir mat troi. N6i vé cach giam chi phi nang lugng bang tim siéu cach nhiét, ting
lwgng nhiét trong nha, binh dun nudc khong can bon, 12 vat dung hd tro VDC, v.v.
Xem doan gidi thiéu video va mua hang tai www.SolarPower4Me.com.

PARASITE-FREE - Mét trong nhitng cong thurc ky sinh trung manh mé va hiéu
qua nhét trén thi truong - 100% cong thic thao dugc tw nhién. Ai cling c6 ky sinh
trung. Chang 1a nguyén nhan tham ling caa nhiéu bénh tat. Xem video dang so tai
www.ParaiteFree.net

AGE-FREE - san pham bao vé chéng oxy h6a manh mé chong lai su 140 hoa va
tén thuong gbc tu do. Chira nhiéu chat thich nghi manh nhat cé lgi cho da, tim, tuan
hoan, dong mach, giir cho toc khong bi bac, cung cap thi luc tot hon, huyét ap, giam
cholesterol, chéng nhiém trung, thuc day tai tao té bao gan va tham chi xay dung lai su
phat trién cua dendrite trong néo!

FREE-LIVER - gan cta ban 13 bo loc co thé cta ban. N6 1a co quan quan trong
nhat ctia ban. Tat ca cac bénh bat dau voi mot gan bi tac. Néu ban mét moi nhiéu, ban
can 1am sach gan! Chaa Chanca Piedra - mot loai thao méc gidp 1am tan soi than va
soi mat. Mot cong thirc yéu thich.

CHARCONITE - mot sy két hop siéu manh mé cua than hoat tinh va bentonite
dé hap thu BAT CU chat doc nao bén trong ban, cong véi mét sb loai thao moc dé
gitip day n6 qua hé thong tiéu hoa caa ban. Hoan hao dé quan Iy khi, ngd doc thuc
pham, chat doc méi truong doc hai, thuc pham xau va tham chi doc té duoc tao ra bai
bénh tat va ky sinh tring. N6 di qua hé théng caa ban hap thu bat ca cai gi xau.

FREE-COLON - lam sach ruét gia la viéc dau tién ban nén 1am trudc moi thir
khéc. Cong thirc nay gitp moi thir chuyén dong ma khong lam ban bi tao thao rugt. N6
hoat dong rat tuyét!

DETOX KITS- Khong c6 ky sinh trung, Charconite, Gan, Dai trang

Trang web riéng cua Markus Rothkranz www.BeautifyL ife.com
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