An Trai Cay... Bi Bénh'!

MOt bac si chuyén khoa tim cho
biét, n€u moi ngudi nhan dugc
bai nay va gui ti€p cho 10 ngudi
khac, it nhat m6ét mang ngudi
sé dugc clru song.

Nén an trai cay khi bung tréng.
Chi an trdi cdy trong 3 ngay dé
thanh loc co thé. Kiwi, Tédo, Dau
tdy, Cam, Dua hau, Oi va bu
du. Khéng ubng nudc da lanh
sau b{ra an.

Bac si Stephen Mak tri bénh
ung thu thGi ky chot bang
nhitng cach diéu tri "khdng
chinh théng" nhung rat nhiéu
bénh nhan da hoi phuc. Trudc day, 6ng dung nang luc mat troi dé chira
bénh. Ong tin réng cd thé cd kha ndng tu hdi phuc. Xin xem I8i 6ng bén
dudi.

bay la mot cach diéu tri ung thu. Gan day, ty I1é thanh cong cua toi trong
viéc diéu tri ung thu la khoang 80%. Bénh nhan ung thu I€ ra khong phai
chét. Cach diéu tri ung thu da dudgc tim ra, chi la ching ta cé tin hay khong.
TOi rat ti€c vé viéc hang tram bénh nhan ung thu da chét theo cach chira tri
truyén thong.Xin cdm on va cau Thugng D€ gia ho.

T4t ca ching ta cho rdng an trai cay chi cé nghia la mua trai cay, cét ra tirng
lat va bo vao miéng, nhung khéng dé nhu vay. Diéu quan trong la phai biét
an ra sao va khi nao. An trai cdy nhu thé nao mdi dung?

Khéng an trai cay sau bira an! Nén an trai cay khi bung tréng. Néu an theo
cach nay, trai cdy s& dong vai trd quan trong trong viéc tdy ué co thé, cho
quy Vi nang luc dé chira béo phi va nhitng hoat dong khac.

Trai cay la thic an quan trong nhat. Thi du quy vi an hai lat banh mi, réi mét
|t trai cady. Lat trdi cdy da san sang di thang qua bao tdr, rdi vao rudt, nhung
bi ngan can.

Trong khi dd, toan thé bita 8n bi thdi rita, Ién men, va bién thanh axit. Khi
trai cdy gdp thiic an trong bao tlr va chat axit tiéu hda, tat ca thic an bat
dau thoi rira.

Vay hdy an trdi cay khi bung tréng, hodc trudc bita an! Quy vi da nghe nhiéu
ngudi than rang - moi lan an dua hdu, toi bi ¢ ; khi &n sau riéng, toi bi sinh
bung; khi an chubi, t6i cam thay mudn di nha vé sinh v.v... That ra tat ca
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nhirng diéu nay sé€ khong xay ra néu quy vi an trdi cay khi bung trong. Trai
cay hoa véi nhirng thic an thdi rira, sé tao nén hai gas, va lam quy vi bi sinh
bung.

Nhirng viéc nhu téc bac, héi dau, tu tudng buc bdi, va bén dudi mat bi
quang den sé khong xay ra néu quy vi an trai cay khi bung trong.

Khong cé chuyén vai th( trai cay nhu cam va chanh cé nhiéu chat axit, bdi vi
t4t cad trdi cdy trd thanh chdt kiém (alkaline) trong co thé, theo béac si
Herbert Shelton, ngudi d& nghién clru van dé nay. Néu quy vi ndm viing viéc
an trai cdy dung céch, quy vi sé cé dudc bi mat cua sac dep, trudng tho, sic
khde, nang luc, hanh phuc va khong béo phi.

Khi can udéng nudc trai cdy - hay udng nudc trai cay tuci, khong uéng tu do
hop.Khdong uéng nudc trai cay da ndu am. Khong an trai cay da nau chin, bdi
vi quy Vi sé khong cd nhitng chat dinh dudng, ma chi thudng thic huong vi
cua trai cay. Nau chin lam mat tat ca sinh to.

Nhung &n trdi cdy van tot hon 1a udng nudc trai cdy. Néu quy vi phai udng
nudc trdi cdy, hdy uéng ti'ng ngum, tur tlr, bdi vi cdn dé nudc trdi cdy hoa
tan v8i nudc bot trudc khi nudt xudng. (Phép dudng sinh Osawa cling
khuyé&n phai nhai com gao Ifc 100 Ian trudc khi nudt, dé€ gao hoda vdi nudc
bot). Quy vi cd thé chi &n trai cidy trong 3 ngay dé thanh loc co thé&. Chi an
trai cay va uéng nudc trai cay trong subt 3 ngay, va quy vi sé ngac nhién khi
ban beé cho biét quy vi nhin that tugi sang!

Kiwi: Nhé ma rat manh. Cé du cac sinh t6 potassium, magnesium, vitamin E
& chat sgi. Lugng sinh t6 C gap 2 lan trai cam.

Tao: An mot trdi tdo mdi ngay, khéng can dén bac si? DU téo cé lugng sinh
t§ C th&dp, nhung cd tinh chéng oxit hda & flavonoids dé& gilp su hoat ddong
cua sinh t6 C, do d6 giup ha ty Ié ung thu rudt gia, nhéi mau cd tim va dut
mach mau nao.

Dau tay: trai dau tay la loai trdi cdy bao vé. Dau tay cé tdnh chong axit
hda cao nhét trong s6 cac loai trdi cdy chinh, bdo vé co thé tranh ung thu,
chdéng chat gbc tu do (free radicals) lam nghén mach mau.

Cam: Thudc tién. An tir 2 dén 4 trai cam mdi ngay gitp khdi bi cdm cim, ha
thap cholesterol (m& trong mau), tranh va lam tan san than cling nhu la ha
thap ty I1€ ung thu rudt gia.

Dua hdu: Ha nhiét lam d& khat. Chira 92% nudc, va nhiéu chat glutathione
giup hé mién nhiém. Dua hau ciling cé nhiéu chat lycopene chéng ung thu.
Nhirng chat dinh dudng khac trong dua hau la sinh t6 C va Potassium (Kali).

i va Pu du: hang nhéat vé sinh t6 C, chira rat nhidu vitamin C. 8i cé nhiéu
chat sgi, gilp tri bon. Bu dd cé nhiéu chat carotene tét cho mat.



U8ng nudc lanh sau bita &n cd thé bi ung thu? Chuyén khé tin? Cho nhitng ai
thich u6ng nudc da lanh, bai nay danh cho quy vi. Udng nudc da lanh sau
bira an that khodi khdu. Tuy nhién, nudc lanh sé& lam déng ddc nhitng chét
dau m3 ma quy vi vira an xong. Sé& lam cham tiéu hda. Khi chat “bun quanh”
nay phan Ung vdi axit, nd sé phan nho va dudc hadp thu vao rudt nhanh han
la thirc an ddc. N6 sé dong quanh rudt. Chang bao 1au, nd sé bién thanh chat
béo va dua dén ung thu. Tt nhat Ia an sip ndng hay udéng nudc am sau bira
an (béng y luén khuyén nén uéng nudc am.)

MOt diéu nghiém trong vé nh6i mau cd tim: “thd tuc” nhdi mau cd tim
(khéng phai chuyén dua) Nhitng quy vi nt nén biét rang, khéng phai tat ca
nhitng triéu chirng nhdi mau ca tim déu bat dau tir viéc tay trai bi dau. Hay
chd y khi bi dau ham dir ddi. Cé thé quy vi sé khdng bao gid bi dau nguc khi
bi nh6i mau co tim. Bubn noén va toat mo hoéi dir doi cling la nhitng triéu
ching thudng xay ra. 60% nhirng ngudi bi nh6i mau cd tim trong khi ngu sé
khéng thic gidc. Pau ham c6 thé khi€n quy vi tinh day khi dang ngu say.
Hay chi y va dé y. Cang biét nhiéu, ching ta cang dé séng sot.

MOt bac si chuyén khoa tim cho biét, néu moi ngudi nhan dudc email nay gui
ti€p cho 10 ngudi khac, thi it nhat mét mang ngudi sé dugc clru séng.

(suu tdm)



