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TOc truyOn ring ThiOng d0 da tach n0Oc ngltra khiindOc mOn, dalam dit tr0 thanh khoé rao,
datring vOOn dly cay hoa cl 10

va da tlo ra mudng thu va ca , rit 1u tr0 0 ¢ khi sinh ra loai ngd0i

B0 gidp chang ta siing khol minh, ThiOng dd da chi diy cho chang ta bilt phai an nhi ng
thOc an nao doi gil cho mii bl phin trong cO thd d00c lanh mnh
Chungtaglido lath thulc kO diéu cla Nha Trli.

MOt khoanh ca rdt trong gil ng nhd mdt ngd0i. Con nglUi, trong mit,va nhing vt chly tDara
tréng chi ng khac gi mit ngi0i. ThOt vay khoa hi ¢ bay gil da ching minh di0c la ca-r0t tang
thém ludng mau chly t0i mOt

Trai ca chua c6 blln ngan va miu di. Nghién clu cho thly la ca chua chila chOt lycopene, mOt
chOt dinh d00ng cho tim va mau.
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Cé&c trai nho dinh thanh chum theo hinh trai tim. M0Oi trai nho gil ng nh0 mOt t0 bao mau va
khoa hi ¢ ngay nay ching t0 nho la mOt thOc an kO dilu t0 o sinh khi cho tim va mau.

Trai h0 dao (walnuts) tréng gidng nhl mOt bl n&o nhd, vOi hai ban clu, ndo trén va til u ndo
di0i. Ngay cU cac nlp nhan trén trai ho dao tréng cling gil ng nhi vi ndo. Ngay nay ching ta
di bilt cac trai h dao giup phat triln hi'n ba (3) ta “neuron- transmitters” ¢l n cho chlc nang
nao
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Bl u “kidney beans” gitp duy tri chllc nang cl a thi n va tréng thit chil ng khac gi trai thi n.

COn tay, bok choy va dli hoang (rhubarb) trong gid ng nhi khdc x00ng. X00ng chla 23%
sodium va cac loli rau trén cting chl'a ngl n 0y sodium. NOu thO ¢ chD cla chung ta khéng cung
cUp d0 sodium thi cO thD sO rut sodium t0 x00ng ra va x00ng sO bl yOu di. Cac thlc phlm noi
trén bu dl p cho nhu clu v sodium cla xd0ng trong cl th

Avocados, eggplant va |é giup cho sl ¢ kholl va chllc nang cllatl cung va cl 0 cung, va tréng
cting gillng nh cac bé phin nay. Nghién clu cho thiy la phl n0 an mit trai avocado mii tuln
thi cac hoc mén sl di0c dilu hoa, lam gid m ky sau khi sanh va giup chi ng I0i ung thD cO 10
cung. Mun cé mit trai avocado t0 khi ra hoa t0i khi kD't thanh trai chin phdichd d0 9 thang.
Trong mOi thOc phOm trén c6 hin 14,000 thanh phln dinh d00ng héa hi ¢ quang phan (cho t0i
nay cac nha khoa hoc mii nghién clu di0c va dittén cho 141 chit)
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Trai vO (figs) chOa nhiDu hit va mOc dinh chum dbi. Trai vO giup cho sO linh dlng cOa cac tinh
trung, gia tang I0 0 ng tinh trung ctng nhi chia ching vé 10 cla dan 6ng

Khoai lang tréng gil ng nh0 tuyln t0y (pancreas)va giup dilu chOnh chO s glycoz-huyOt cla
nhOng nguli bl tilu d00ng

e

e

Trai 6 liu hO trD sOc khol va chic nang cla cac bullng trdng

Cam, b00i va cac loli trai cay thul ¢ ho chanh trdng gillng nhi cac hich tuyln vu dan ba va
giup duy tri s c kholl cho b nglc va sO di chuylln cla blch huylt (lymph)vao va ra khii bl
nglc
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OC

CO hanh tréng gillng nhi t0 bao cO thl.. Nghién clu cho thOy la hanh giup t0y sl ch cac chit
thOi ra khOi cac t0 bao. Hanh cling gitp sOn xult nudcmit dl rda sich cac l0p bilu mé cla

mOt. Gilng nh0 hanh, t0i ctng giup lodi trl cac chit thiiva cac gic tl do nguy hiira khii cl
tho

(God’s Amazing Pharmacy)
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