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Téi vinlanglUir0t “kD” thul c, thul ¢ Tay, thul c Nam hay thulc BOc gi cting vily. C6 U cling vi
Ontl0ng hOinhD d0 10, mOil0n téi b0 cdm mO t6i th 0 ng hay nghil n nhd ng vién aspirin vl a
ding, vila chua pha vao nilc dl0ng dla cho t6i ul ng, vi td6i khéng bil't ul ng thul ¢ vién. MO
I0n nhO vOy t6i phUi nhan mOt nhiu may, 10y hi't can ddm mOinu0t h0td00c thD nO0c vla ding,
via chua, I0i via nglt d6. Cling may la mit ndm m0a ni ng hai mua téi it khi b0 cO'm gid, cIm
ndng gi nhil u.

B0 n khi l0n Ién, ciing khéng billt t0 luc nao t6i b0t dlu t0p ul ng thul c vién, cting phii “trly da
tréc vy’ I0m, mOil0n d0 vién thuOc vao ¢ la mOilon hdi hOp, chd sO né khéng chiu tréi di theo
ngdmnbOOcl0cmacl ndm an v, dinh céng 0 d6 dl cai l00i ph0indm dd vO cay ding mui dUi
cho thém té tai. “T0t nghil p” d00 ¢ man ul ng thul ¢ vién thi mOt ngay di p trli trong khi dang du
hic 0 NhOt, t6i kham pha ra mOt chl ng bl nh dau b0 ng, khéng billt la thO't hay la gil, nhi ng
nghe chl bl n cung cl x4 dda non dia gia vl chdng dau gan, t6i sU qué danh danh lilu di nha
th0 0 ng xin khdm cho chOc an. Th la mOt man thD test di0c diln ra, t6i phli nhOn mOt sO thdc
an trong mot tuln d0 bOng d0 d00c sOch sO trd0c khi thO nghid m. VOa mdi qua Nhit khéng
dilc bao lau, tai ndu an rit 1a gili hOn nén téi lam luén mOt tul n mi géi va tring ga. Kot qul la
“IDn lanh chi a thanh I0n que”, thO nghi0 m khéng thly dau gan dau, ma sau mit tud n an mi goi
trdng ga t6i da “kit” di0c mit chl ng bl nh r0t khé chlu nhi ng cling co6 cai tén rt thD mOng la
“gly dan” mii khi cOn bOnh n0ilén. TOONng da gia t0 di0c nha thDOng vli bac si, nay t6i I0i phli
dlu dlu din phong mich cla bac st gdn nha 0y thulc miitul n. Bac si nay cling nhit dl nh
bac bl cai thuylt “dau gan” cla téi, ma chl néi mOt cach m0 hO la b0 nh allergy nay khéng c6
nguyén nhan ré rang, holc cé I do mit nguyén nhan rit khé hilu la stress, ¢é th0 vi mit “nii
bul n xa x0” nao chang. Nhi ng du nguyén do gi di n0a, kinh hoang nhit viin la dam thul ¢ b0t
ma vO bac s7dé da au yi m ké toa cho t6i. Thi thulc bt ma ngli mui ciing da thly hOi hOi
muln xay xdm r0i, mdil0n udng I0i phOi géi ghém vao mit lodi gily bong géi ki o, ma vli tai goi
ghém cla téi thi cé 10 cai bl ¢ thul ¢ dé ciing khéng nh hin ¢l hOng cla t6i bao nhiéu, va khi
dla vao trong milng lat0tcl mOithd da céd vl mulnra rdira hOtrdi. NhOng rOi, “tram hay
khéng bl ng tay quen”, rit cull ¢ t6i cling da ubng di0 ¢ géi thullc bt d6 mit cach thanh thi o,
sau nhllng ngay “training” rdt la gay go.

NGi dong néi dai, chi c quy bl n cting khéng hilu tli sao t6i I0i ki 10 nhi ng chuyln ching an
nhOp gidintladl clabai nay nhi vly. SO 1a, tuy r0t la khong c6 ¢l m tinh vii thul ¢ tdy nhi
vy, nhing téi I0i thich tim hilu vO dinh d00ng va nhO ng lo0i thO ¢ phd'm ¢6 di0c tinh chla bl nh.
Téi dung thd nao la glo I0 ¢, dlm tao, mit ong, yeast, wheat germs, thi ch den ha thD 6, ndlc
xay di lodi, canh di0ng sinh v..v... nhlng t0t c0 d0u “b0o phét bl o tan”, b0 nh 100§ v n th ng
thO, nhOt la thD nao ph0imOtcong dun nlu lich kich thi chl sau mOt vai IDn d& di vao di vang.
MOt ngay kia bl ng t6i vl dil0c mOt bai dang trén e-mail cla nhém Da I0t, tha d0 “Thanh I0c gan
bing ndc glo ldc”, thOtla “gai dung chd ngda” vi t6i vin tin {00 ng r0 ng minh c6 mOt cai
“duyén” nao dé vili bl nh gan. Qul nhién di c xong bai nay téi ¢l m thdy thich tha, “h0 hdi phOn
khOi” hOn Ién. NOi dung bai dli khai nh0 sau:
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MOt nhém thil n sinh hilp nhau mOi thang trao dili kinh nghi m tu t0p va s ¢ khO e d00ng sinh,
mOt hém co miy nglilidla ra kOt qul phan tich mau sau khi da thl ulng ndlcglollcdilc
mOy thang. TOt c0 mOingOO0idlu 0y lam I0 vi thOy mau h0 so sanh vii ngd0i khac rit sUch t0t,
khéng c6 dlc tl va ky sinh trung, huydt clu r0t tron khéng b0 méo mé va huylt thanh rt trong.
b6 la vi mit ngdli trong nhdm da theo giing mit bl n dUo kh&c trong vung Oregon, bac nay bl
sin 0 tui mOt qua nhilu da tran sang gan, mdc du dd mi nhing khéng IDy hiit ra di0c, va gan
da bl chai. Tuimitda bl mO 0y ra, bl nh gan cling khdng ¢6 thull ¢ chlla nén bac cang ngay
cang sa sut, da va mit vang nhi ngh, tinh trdng thOt la tuy0t vD ng. May sao c6 ngd0i 0 ViOt
Nam mach cho phi 0 ng thullc dan gian gia truyln la uing nd0c glo I0c rang d0 gilitrd dic t0
va thanh I0c gan. Théi thi di n lGc cung d00ng, ai chd gi clng thd, bac ulng lil n tu ti trong ba
nam dung ni0c gUo I0c thay cho cac thd nO0c khac nhi tra, ca phé, n00c nglt v.v... Nh0 m0t
phép 10! Da va mit c0a bac khéng con vang nl a, trong ngl Ui khéng con mit mOi va bl c bli,
nd0c da cang ngay cang ti0i sang hin bao gi0 ! Bi kham bac st 10i, t0t cl t0 bac sTcho diny t4
dlu ngOc nhién. Con nglli cla bac nhil da dilc tai sinh!

Thi 1a nhém thidn dé bén thi ¢ t0p ngay phi 0 ng thulc tuydt di0u nay, va sau 6 thang dung thi
so sanh kit qul da thdy r0t nhilu phOn khi nh0 sau:

- SO ¢ khi e tang gia, lam vil ¢ nhi0 u khéng thly m0t.

- B0t mO p, b0t cholesterol, tilu d0 0 ng.

- Chia tdo bon, bit bl dau bl ng, bl nh héi mil ng.

- Chi a bl nh phong thd p, bOnh ra md héi, dau I0ng nhi c mOi.

- Da di t00i sang, khdng ¢l n dung kem di 0 ng da.

Thiy c6 vO ly tha qua, t6i bén thi ¢ t0p ngay di mua miy ky gio I0c vO rang va dun nd0c ul ng
di binh thly, “sang vac 6 di tdi vac vi” dem vao sll ullng thay nd0c I0c. KOt qul: khdong c6 gi cl
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tho, vi t6i ching mOy khi di bac st nén ciing khéng c6 ¢ hii th mau xem “tr00c va sau” (before
and after) nhi th0 nao, nhi ng thly cé v nhd c6 nhilu nang l0c, energy d0 lam vilc hi'n, va mOi
ngl0i khen la tréng da di “t00i sang” hin tr00c. MOt ngay ni, mOt chD b0n d0ing sO bl ng nhién
kham pha ra ung thi rult gia, phlivao bl nh viln md, chd phdian ulng rit hIn chd, phdi ulng
nhilu nO0c trong ngay. T6i khéng bilt gitp gi cho ch, bén dem glo I0c rang dn chl cho chO
cach ndu udng mi ngay. NhO mOt phép 0! Chl c¢6 di sc dl chlu ding haildn mb, nhilulln
chemotherapy ma khong bl kilt sl ¢ va khéng bl mit hOng huylt clu nhiDu tuy an ritit, hu
nhO khéng dil chOt b0 ddng. Thiy hay, chd chid 10i cho nhing ngl i quen, nhitla nh ng ngd0i
b0 yOu va dau gan, kU ¢l nhing ngd0ib0 s gan hitthulc chia. TOtcl dlu bao cdo kit qul
rOt t0t, chO trong mOt thOi gian ngOn, tinh tring c0a hO da cli thil n h0 n. Sau nay, t6i ciing chl
cho nhing ngli khac U trong tri0ng hO p t00Ng t0, ngay cU cho “x0p” tdi trong sO, ngl Ui thi b0
tidu ding, ngl0i thi b0 chl ng phong thl p va dau nhOc v.v.. KOt qul diu khQ quan, va trong ai
ndy ddu co vO t00it0n, khD e khol'n hin ra.

Riéng viitéi, n00c glo l0c la mOtthd nO0c ulng rlt ngon, va tuy khéng thl'y cédng hil u rd rang
trd0c mOt nhD nhOng ngd0i c6 bl nh va phUi di thO nghil m d0 nh kO, nhOng mdi I0n phOilam

nhO ng vil ¢ ning nhi ¢ t00ng ching nhD khéng lam di0c, téi viln c6 thl “pass” di0c nhi thi0Ong.
Va nhl anh b0 n t4c gi0 bai vilt dé da ndi, cang ull ng cang thiy thich, nén tuy phi dun nlu,

nh0 ng moén nay da khéng di vao di vang ma viln tn ti m0t cach bIn bl va chla cé hila hiin gi
la s0 b0 bl rOitrong mOttOONg lai gon ddivdi toi.

Thilt t00ng cting nén phO biln ph00ng thul ¢ thin dilu nay r ng rai, bilt dau sO giup di0c
nhidu ngd0iva cé thém dilc mOt vai “phép I0” nao ni a.

Cach niu:

- MOt mul ng canh gio I0c rang cho mit lit nOOc.

Mua glo I0c hOt tron hay dai (brown rice) t0i cac siéu thi, hay trong nhil ng chi health food.
Khéng nén rla gl o tri0 c khi rang, vi lam nhO vOy cé thO 1am cho ngl0i b0 ndng hin binh
th00ng. Dung chio rang g o trén 10, d0 néng medium low. Khi rang nhi dung dtia khul'y d0 u, vi
ndu dd yén mOt chd kha lau hit gdo sO b0 chay, holc nl bung ra. Rang cho dl n khi cé mui
thOm va gio c6 miu ndu d0 m hay nhit tuy y thich. Nén rang mQi I0 n vai pounds ri d0 vao
trong mOt cai keo dung din.
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NOu theo t0 10 mOt mulng canh vii mOt lit nO0c trong nOi Slow Cooker, d nong low , t0 8 din
10 ti0ng. C6 thD nOu vao bulitdi trd0c khi di ngd, nhi vy d0n sang trd0 ¢ khi di lam c6 thd cho
vao binh thl'y mang theo, hollc nu bulli sang va din chilu t0i thi xong.

Nén ulng nic glo lic rang vOi dl ndng thich hip cho minh t0 2 din 3 lit mii ngay. NOOc gio
I0c rang khéng nén db |au trong n0i qua mOt ngay, vi sU lam n00c b0 dlc va co6 thd bl thiu. NOu
dung khéng hit, nén st ra, dl nguli cho vao t0 I0nh. Tr00c khi udng chd vid c ham nong la
dilbc.

Xac gio 10 ¢ khi nllu xong khdng nén b, vi ¢é thl an nh chao va lam nhi b0 ng. NgOOi mUi
bl nh diy, hollc dly bl ng, hol ¢ chan khéng billt an gi (vi qua thi a thai), cl an vai ngay dl giup
bao t0 lam vil ¢ nhl nhang, sU thdy thém va thich an.

TOt nhOtla ndu bl ng Slow cooker, ding nOu trén b0p 16 vi nO0c glo sU khdong dll0c trong.

P00c bilt, trong glo I0c c6 nhidu chit fiber cé thd lam gidm I00ng d00ng va cholesterol trong
mau, di ng thli cting c6 thém nhi ng chit mineral nh0' magnesium, manganese, zinc. Ul ng
nd0cglo ldc phlihOp vdithd dicvadilng sinh, dilu hoa hiithd blidiOng thD chdtcing nhi
tdm linh sO dem IDi mOt d0i sUng kh e mdnh, an vui cho chung ta.

Tuy nhién, nén nhi rng gio I0c chl gitp chung ta didu chi nh nhi ng chit dinh d00ng cOn thi0t
cho slic khd e con ngd0i, chO khéng phlila “thul c tién” c6 thd di ngdlc I0i vong xoay clatlio
héa ma “cli t0 hoan sinh” hay “clilao hoan ding” di0c. Con ngili sanh ra trong s biln dich
cla vd trd, trong quy lul't tul n hoan sanh 140 bl nh 10 cOa kil p nhan sinh. Bilu quan tring la

s ng trong tri tul hilu bilt, sOn sang chlp nhi'n nhi ng gi d0n va di va buéng bl khéng luyln
tidc nhi ng gi khéng th0 gil d00c nla, kO ¢l xac than vit chlt nay, nhl vOy ta sl c6 s binh an

du 0 trong bt cl hoan cl nh nao.
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