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Béac s Stephen Mak trll bl nh ung thi thdi kD chét bl ng nhi ng cach difu trl "khéng chinh
thO ng" nhO ng r0t nhilu b0 nh nhan da hoi phoc.

Trl0c day, 6ng dung ndng I0c mOt trli d0 chda binh. Ong tin ring ¢l thl ¢6 khi nang 1 hii
phic. Xin xem I0i dng bén di0i :

Cam [0n da gdi bai vO trai cay va ni0c tréi cay. BDay la mit cach dilu tr0 ung thi. GOn day, t0 10
thanh cong cl a t6i trong vil ¢ dil u tr0 ung thD 1a khol ng 80% . BOnh nhan ung thd 10 ra khéng
phiichOt. Cach dilu tr0 ung thD da di0c tim ra, chO la chang ta c6 tin hay khong. Téi r0t til ¢ v
vil ¢ hang tram bl nh nh&n ung th0 da chit theo cach chia tr0 truyln thO ng.

Xincam Onva clu ThiOng B0 gia hO.

TOt cO chung ta cho ring an trai cay ch c6 nghia la mua trai cay, clt ra ting lat va b0 vao
mil ng, nhO ng khéng di nhi vi'y. Bilu quan tring la phUi bilt an ra sao va khi nao.

An trai cay nhl th0 nao mii ding?

Khéng an trai cay sau bl'a an!




An trai cay rit tot

T&#225;c Gi&#7843;: Dr Stephen Mak / Huyet-Hoa trich di ch
Th&#7913; B&#7843;y, 18 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2010 07:00

Nén an trai cay khi bl ng tring. NOu an theo cach nay, trai cay sl déng vai tro quan tr0 ng trong
vilc t0y ul cO thO, cho quy vO nang I0c dd chla béo phi va nhi ng holt di ng khac.

Trai cay la thc an quan tring nhit.

Thi di quy v an hai lat banh mi, i m0t lat trai cay. Lat trai cay da s0n sang di th0 ng qua bao
t0, r0i vao rudt, nhing bl ngan cin.

Trong khi d6, toan thO bla an b0 thiirJa, Ién men, va bill n thanh axit. Khi trai cay gl p thi ¢ an
trong bao t0 va chit axit tiéu hda, t0t ¢l thOc an bt dlu thdirda.

V0Oy hay an trai cay khi bl ng tring, holc tri0c bla an! Quy vi da nghe nhilu nglCi than rIng -
mOil0n andiahlu, t6i b0 O ; khi an sOu riéng, téi bl sinh bl ng; khi an chuli, t6i cIm thOy
mudn di nha v sinhv.v... Thdtratltcl nhing di0u nay s khéng x0y ra nDu quy vO an trai cay
khi b0 ng tring. Trai cady hoa vii nhing thOc an thir0a, sU t0o nén hii gas, va lam quy v bl
sinh bl ng.

NhO ng vilc nhi toc bl c, h6i dliiu, t0 t00ng b0c bli, va bén dili mOt b0 qulng den sO khéng x0y
ra ndu quy v an trai cay khi bl ng tr0 ng.

Khéng c6 chuyl n vai thi trai cdy nh0 cam va chanh c6 nhillu chOt axit, bl0i vi t0t cD trai cay trd
thanh chit ki m (alkaline) trong cl th0, theo bac sT Herbert Shelton, ngulli d& nghién clu vl n
dl nay. NOu quy v n0m v ng vil c an trai cdy dung cach, quy vO s c6 dilc bi mitclaslc
dip, tr00ng thO, sOc khO e, nang I0 ¢, hO nh phuc va khong béo phi.

Khi cOn ulng nO0c trai cay - hdy udng nd0c tréi cay t00i, khdong uling t0 d0 hOp. Khéng ulng
nd0c trai cay da nu Om. Khéng an trai cay da niu chin, bli vi quy v s khéng ¢6 nhilng chit
dinh di0ng, ma chd thiOng thlc hi0ng v cla trai cay. NJu chinlam mOtt0t c0 sinh t0.

2/4



An trai cay rit tot

T&#225;c Gi&#7843;: Dr Stephen Mak / Huyet-Hoa trich di ch
Th&#7913; B&#7843;y, 18 Th&#225;ng 12 N&#259;m 2010 07:00

NhOng an trai cay vin t0t hin la ulng n00c trai cdy. NOu quy vO phOiulng nO0c tréi cay, hay
udng ting ngim, t0 10, bOi vi cdn dl nO0c trai cay hoa tan viin00c b0t tr00c khi nudt xul ng.
(Phép dilng sinh Osawa cing khuyén phli nhai cdm gdo I0c 100 I0n tr00c khi nudt, d0 gio
hoa vOinOOc blt). Quy vl co6thd chl an trai cay trong 3 ngay dil thanh I0c ¢l thd. Chl an trai
cay va ullng ni0c trai cay trong sult 3 ngay, va quy vl sO nglc nhién khi b0 n be cho bil't quy
vl nhin thOt t00i sang!

An céc loli trai cay :

KIWI: NhO ma r0t mOnh. C6 dil cac sinh t0 potassium, magnesium, vitamin E & chOt si. LO0Ong
sinh t0 C glp 2 I0n trdi cam.

Trai tao: An mit trai tho mii ngay, khéng cln dil n bac si? Du tdo ¢6 100 ng sinh t0 C thip, nhing
co tinh chi ng oxit héa & flavonoids dil giup sU hoUt ding cla sinh t0 C, do do6 giup hi 10 10 ung
thD rudt gia, nhOi mau ¢l tim va dit md ch mau.

Trai Dau tay: (Strawberries) 1a loli trai cay bl o vO. Dau tay c6 tdnh chl ng axit hdéa cao nhit
trong s cac loli trai cay chinh, bl o v cO thi trdnh ung thD, chi ng chit free radicals (gl c t0 do)
lam nghO n mch mau.

Trai Cam: Thul ¢ tién. An t0 2 dln 4 trai cam mii ngay gitp khii b0 cIm cam, ho thOp
cholesterol (m0 trong mau), tranh va lam tan sn thdn cting nh0 1a hD thOp t0 10 ung thD ruOt

gia.

Trai DOa hou: HO nhilt lam d0 khat. ChOa 92% nl ¢, va nhil u chi't glutathione giap h0 midn
nhidm. DO a hOu cting c6 nhilu chO't lycopene chd ng ung thd . NhD ng chit dinh d00ng kh&c trong
dia hiu la sinh ti C & Potassium (Kali).

Trai0i & Bu di: ( Guava & Papaya ) hing nhit vl sinht0 C, chOa r0t nhilu vitamin C. 0i c6
nhidu chOt sCi, gitp tr0 bon. Bu dl c6 nhilu chit carotene t0t cho mit.
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UlOng n00c I0nh sau bla an cé thd bl ung thO ?

ChuyO n khé tin?? Cho nhil ng ai thich uong n00c da I0 nh, bai nay danh cho quy vO. Ulng n0Cc
da 0 nh sau bl a an thi't khoai khO u. Tuy nhién, n00c I0nh sO lam déng di ¢ nhi' ng chOt d0u mO
ma quy vO vl a an xong. SO lam chdm tiéu héa. Khi chit “bun quanh” nay phin 0ng vii axit, n6
s phan nhi va dilc hOp thD vao rult nhanh hin la thOc an dic. N6 sO dong quanh rult.
ChOng bao lau, né sU bill n thanh chit béo va dila din ung thD. TOt nhitla an sup néng hay
udng ni0cOm sau bla an

(Béng y luén khuyén nén uing nd0c Om.)

NhOi mau cO tim

MOt di0 u nghiém tring v nhOi mau cO tim: “th0 t0¢” nhii mau ¢ tim (Khéng phli chuyl n dua)
NhOng quy v n0 nén bilt rdng, khédng phit0t cO nhing tridu ching nhii mau ¢ tim d0u b0t
diu t0 vilc tay tréi b0 dau. Hay chu y khi b0 dau ham di dOi. Co6 thO quy vO s khéng bao gil

bl dau ngl ¢ khi b0 nhi mau cO tim. Bul n ndn va toat mi hdi di dii cling la nhi ng tril u chl ng
th00ng x0y ra. 60% nhiOng ngd0i b0 nhii mu cl tim trong khi ngd sO khéng thl ¢ gilc. Bau ham
c6 thd khidn quy vO t0nh diy khi dang ng0 say. Hay cha y va do .

Cang bill't nhil u, ching ta cang di sll ng sét

An trai cay r0t t0't

Dr Stephen Mak
HUYET-HOA 2010/12/10
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