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P00c bilt, trong glio D¢ ¢6 nhilu chit fiber cé thd lam gidm I00ng d00ng va cholesterol trong
mau, ding thi ciing c6 thém nhing ch0t mineral nh magnesium, manganese, zinc.

MOt nhém thil n sinh hi p nhau mOi thang trao dii kinh nghidm tu t0p va s c khi e d00ng sinh,
mOt hém co miy ngllidla 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 vOingdOi khac rit sUch t0t,
khéng c6 dlc t va ky sinh trung, huydt clu r0t tron khéng b0 méo mé va huylt thanh rt trong.
Do la vi mit ngl0i trong nhém da theo gl ing midt bl n dl o khac trong vung Oregon, bac nay bl
sin 0 tui mOt qua nhilu da tran sang gan, mic du da mi nhing khéng IDy hitra diCc, va gan
da bl chai. Tuimitda bl mO 0y ra, bl nh gan cling khdng ¢c6 thullc chlla n én bac cang ngay
cang sa sut, da va mit vang nh ngh, tinh tring thOt la tuydt vD ng. May sao c6 ngdi 0 ViOt
Nam mach cho ph0ng thull ¢ dan gian gia truyln la uing nd0c glo I0c rang di gili trd dic t0
va thanh I0c gan. Théi thi di n luc cung d00ng, ai chd gi ctng thd, bac ulng lil n tu ti trong ba
nam dung nO0c glo l0c thay cho cac thl ni0c khac nhi tra, ca phé, nd0c nglt v.v... NhO mit
phép 10! Da va mit c0a bac khéng con vang nl a, trong ngl Ui khdng con mit mOi va bl c bli,
n00c da cang ngay cang tl0i sang hin bao gil ! Bi kham bac si I0i, t0t ¢ t0 bac sicho diny ta
dlu ngOc nhién. Con nglli cla bac nhil da dic tai sinh!

Thi 1a nhém thidn dé bén thi ¢ t0p ngay phi 0 ng thulc tuydt dil u nay, va sau 6 thang dung
th so sanh kit qul da thOy r0t nhilu phi n khdi nhD sau:

- SO ¢ khi e tang gia, lam vil ¢ nhil u khéng thi'y mit.

- B0t mOp, bOt cholesterol, tilu d00ng.
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- 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 ¢ mOi.

- Da di t00i sang, khdng cl 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 ni0c ul ng
di binh thly, “sang vac 6 di tdi vac vi” dem vao sll ullng thay nd0c I0c. KOt qul: khdng c6 gi cl
thO, vi t6i chi ng mOy khi di bac st nén ciing khéng c6 cl hii th mau xem “trl0c va sau” (before
and after) nhi th0 nao, nhi ng thly cé vO 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 d0ng sO bl ng nhién
kham pha ra ung thi rult gia, phlivao bl nh viln md, chd phdian ulng rit hOn chd, phdiulng
nhilu nO0 ¢ trong ngay. Téi khéng bill t gitp gi cho chil, bA "n dem glio I ¢ rang d0n chi cho chil
cach ndu ulng mi ngay. NhO mOt phép I0! Chl ¢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 chi 10i cho nhing ngl i quen, nhitla nhng ngd0i
b0 yOu va dau gan, kO ¢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, téi ciing chl
cho nhing nglii 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 céng 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 viin tin ti m0t cach bin bl va chlla 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:
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- MOt mul ng canh gio I0c rang cho mit lit nOOc.

Mua glo I0c hOt tron hay dai (brown rice) tli cac siéu thi, hay trong nhilng chi health food.
Khéng nén rla gl o tri0 ¢ khi rang, vi lam nhO vy ¢é thO lam cho ngl0i b0 ndéng hin binh

th0 0 ng. Dung chio rang gUo trén 10, d0 néng medium low. Khi rang nh0 dung dda khuOy dl u, vi
ndu dl yén mOt chd kha lau hit gdo sO bl chay, hollc ni bung ra. Rang cho dil n khi cé mui
thOm va gio c6 miu ndu d0 m hay nhit tuy y thich. Nén rang mQi IO n vai pounds rli d0 vao
trong mit cai keo dung din.

NOu theo t0 10 mOt mulng canh vili mOt lit nO0c trong nOi Slow Cooker, d nong low , t0 8 diin
10 ti0ng. C6 thD nOu vao bulitdi trd0c khi di ngd, nh vy d0 n sang tri0 ¢ khi di lam c6 thd cho
vao binh thl'y mang theo, hollc n0u bulli sang va din chilu t0i thi xong.

Nén ulng nicglo lic rang vOidl néng thich hip cho minh t0 2 diin 3 lit mii ngay. NOOc gio
I0c rang khéng nén db |au trong n0i quéa mOt ngay, vi sU lam n00c b0 dic va c6 thd bl thiu. NOu
dung khéng hit, nén st ra, dl ngulicho vao t0 I0nh. Tr00c khi udng chd vil c ham néng la
dilc.

Xac gio 0 ¢ khi nllu xong khéng nén b, vi ¢é thl an nhl chao va lam nhi bl ng. NgOOi mUi
bl nh dly, holc dil'y bl ng, hol ¢ chan khdng bilt an gi (vi quéa thl a thai), ¢ an vai ngay di gilup
bao t0 lam vil ¢ nhi nhang, sU thOy thém va thich an.

TOtnhOtla ndu bdng Slow cooker, ding nOu trén blp 16 vi nO0c gl o sU khéng Al c trong.

P00c bilt, trong glio 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 vlithd dicvadilng sinh, dilu hoa hiithd blidi0ng thD chitcing nhi
tam linh sO dem IDi mOt d0i s ng kh e mdnh, an vui cho chung ta.
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Tuy nhién, nén nhi rng gio I0c chl giup 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 cla 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 chit nay, nhl vOy ta sl c6 sU binh an
du 0 trong bt cl hoan cl nh nao.
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