PHUONG PHAP THANH LOC CO THE

(TAY GAN-MAT THAN & TRI CAC BENH MAN TiNH)

Nguyén nhan thanh loc

Thirc an ngay nay voi nhiéu gia vi, cach ché blen phtre tap, an khong dung céch, thuc
pham bi thay ddi cdu trac 1a nguyén nhan tryc tlep va gian tiép gay nén nhitng bénh
man tinh nhu di tng, eczéma, suyen, dau nhue, than kinh, ung thu,..

Chinh vi vAy ma chiing ta nén thanh loc co thé @6 dao thai doc td, téy rira dich nhay bi
tich lity 1au dai trong hé tiéu hoa va dé 1am tang hé mién dich, hé bach huyét va hé noi

tiét td.

Thoi gian thanh loc tir 4 d&én 10 ngay.

2.

Thanh phin va khau chuin bi:

Thanh phan x4 gan va tii mat

100 gm Sulfate de Magnésium (MgSQa) hay chlorure de Magnésium
(MgCLy>), hay Lactulose 10 mg/15mL hay mudi bién NaCL, nugc ép trai man
2-3 tréi chanh xanh

120 ml - 250ml dau Olive hay dau mé
Apple cider vinegar 200-300mL

hat CHIA 100-200 gm

grapefruit juice 500-750 mL

mat ong 100-200 mL

garlic 3-7 tép

gung tuoi vai lat

Thanh phin rau cii ép:

Thanh phan rau ct dugc rora ky dé ca vo dem di ép lay nudce cot

Cu dén dé sdng (beet/betterave crue) chira nhiéu dudng chat (vitamin C,
chat sit, chat xo va nhiéu chat khoang nhu : acid folic, magnésium, B6...)
Tac dung : gitp kich thich sy chong 6xy hoa ctia cac té bao va kich thich
su san sinh ra nhirng t& bao mau mai (tdt cho tim mach, cho hé mién dich,
loc mau), déc biét cd kha nang lam mau loang ra, lam cac té bao tach roi
gitip dé dang dao thai doc t6 va co kha ning hap thu nhanh. ..

Ca rét sdng: chira nhiéu dudng chit (vitamin C, D, E va c4c vitamin
nhém B; ngoai ra, n6 con chira nhiéu chat beta-caroten (sau khi vao co the,



chit nay s& chuyén ho4 dan thanh vitamin A, vitamin cua sy sinh truéng
va tré trung)

Tac dung : nhu ct dén (1am ting sy mién dich ty nhién, tri thiéu mau,
gitp tiéu hoa,...) Can than : khdng nén dung qua 4 ly/ngay

Cii can tiy (celery root/celeri rave thi tét hon) : nhu hai ci trén, chira
. nhiéu chit khoang va chira hop chét c6 tac dung loi tiéu tu nhién

g * Téc dung : chira bénh cao huyét ap, loc gan, h¢ ho hap, bai tiét va than,

giam nudce, dich trong co thé,.. Can than : khdng nén dung qué 4 ly/ngay

Cii cai (da den tot hon trang- black radish) : thanh phan dinh
»g phong phu
Tac dung : loi tiéu, 1am phan giai cac 16p dich nhay cua hé ho hap
va hé tiéu hoa, 1am nhuan dudng tiéu hoa, bo ty, vi, gitp 1am sach
va thong gan, mat, thong dudng ho hip, giam dau va én lanh.
Can than : khdng nén dung qua 1ly / ngay

Phén luong nuéce ép mdi ngay (khoang tir 500ml dén 700ml) (sau khi ép ta cho 1 it
mudi):

= 270 ml = 200-300gr betterave/ beet root/ cu dén

= 90ml =100-200gr carotte/ carrot/ ca rdt

= 90ml = 50-100gr celeri rave/ celery root/ cii can tay (néu khéng co cua can tay,
thay bang dua leo)
= 30ml = 30-50gr radis noir/ black radish/ cii cai den (néu khéng c6 cu cai den,

thay bang cu cai trang)
ChU ¥: nudc ép chi duge dé dung cho 1 ngay, khong nén dé qua ngay mai, tranh khong
khi, &nh sang va nhiét d vi rau ct ép s& mét vitamin va cac chat khoang. Ham luong cac
chat cd thé thay ddi tiy theo thé trang bénh Iy va co dia bénh nhan.
e 1 cu khoai tdy nho cho nguoi bi bénh gan
e (o thé thém Kale, cucumber cho Ung thu hay bénh Gan, Gt nang
e Y ci bap cai cho bénh da day

3. Nhirng thirc in khic cn thiét cho thanh lgc

= Nu6c am (ta nén udng nuwdc am dé gitr nhiét do cho co thé va tang kha nang hép
thu va tay rira duong rudt)

=  Gidm tio va mat ong (Mat ong chtra it nhat 31 chét dinh dudng, 13 khoang cht,
cac thanh phan céu tao ctia 9 vitamins, 6 amino acids va 4 enzyms then chdt.
Gidm téo khi vao mau c6 tinh kiém, nhiéu khoang chét va vitamins. Uéng hang
ngay hdn hgp dim va mat ong sé& tang cudong dé khang khong bi bénh nhiém
khuan, giam cholesterol trong mau.

o Phan luong: ty 18 :2-3 mudng Gidm tdo va 1 mudng mat ong. Nén pha san
truée cho 1 tuan (dé co phan tng 1én men tao ra cic enzyme)



o Céch dung: 1 ngay udng 4 dén 5 1an: mdi lan 1a 2 mudng caphé cho vao
khoang 125ml nudc

= Hat CHIA (ta c6 thé cho vao cing v6i hon hop gidm tao va mat ong) khoang 500
mL mdi ngay.

= Dbi véi cac trudng hop dic biét cd thé sir dung cac loai trai cdy xay nhuyén (téo,
chudi, cam,...dwoc dung bit dau tir ngay thir 4). Phan luong khoang 1/4 trai tao +
Y4 cam + % chudi...max/ngay.

= Nudc tra L4 Nang Hai (rau co ngira/Ortie/Stinging Nettle leaves) hay B Cong
Anh (Dandelion), co dudi ngua (horsetail grass), milk thristle khoang 500 mL méi
ngay.

111 CACH TIEN HANH:

» Dung dich nudc ép rau cu (500ml/ngay) dugce chia lam 2 phan nhu bita dn chinh
(sang, trua). Khi ding nén udng timg ngum vao miéng va NHAI chdm déu trudc
khi nudt. Thoi gian mdi bira an nay téi thiéu 15 phat. (NHAI nhiéu giup khich
thich tuyén nuéc bot va thu gian hé than kinh, tao dich tiéu hoa diéu chinh tat ca
cac rdi loan bén trong va hap thy tot thirc an)

> Khi thay khat c6 thé udng thém nuéc 4m hay dung dich gidm tio + mat ong hay
nudc pha véi hat CHIA

» Trong qua trinh thanh loc, phai di cu it nhAt 1a 2-3 Ian trong 3 ngay dau, sau dé
giam dan con 1- 2 Ian/ngay Néu khong di dugc thi phai udng thém nhiéu nugc am
hay hén hop mubi x6 sau :

o Pha % g6i MgS04 (sulfate de magnésium) hay 1 mudng ca phé mudi trong
30 mL nudc am va uéng, tiép theo d6 udng thém  khoang 250 mL nudce
am xong nhé tap thé duc hay xoa bop bung, vudt cam dudi dé di cau (néu
van chua di dugc thi tlep tuc udng mudi x6 (maximum 5 lan/ngay)

o Phan luong pha mudi x6 thi tiiy theo can niang va co dia cia mdi ngudi.

1. Ngay thir nhat:

% Sang: néu sau 7AM ma chua di cdu duoc thi pha mudi x6 udng,
Uong nude dam tao vai mat ong va hat CHIA.

% Trwa: Udng nudc dam tao voi mat ong va hat CHIA hay nudc €p rau cu.
Tép nhai cham va ky. Mot ngay phai uong it nhat 2-3 litres nude

% Téi: udng nudc gidm tao va mat ong hay nudc tra duoc thao néi ¢ trén
(néu con thay don).

#*% Lyu y: néu dén trra ma van chua di cdu duoc thi phai udng thém mot liéu
mudi x6 nhu budi sang.

#*% Lyru y: néu thay chong mat, nhirc dau, mét moi. Cr tiép tuc uéng thém nhiéu
nude dé ddy doc t6 ra hay co thé thém 1 it mudi bién, % trai chanh va 1 mudng ca



phé mat ong vao trong binh thiy nuée 4m 500 mL va uong dan trong ngay (hoic
gidm tdo va mat ong hodc hat chia nhu ¢ trén co huong dan).

** Néu thay di cau nhleu lan qua va lién tuc thi nén udng mot vai ly nuée tra xanh
hay thém nhiéu nuéc 4m véi gung, mum va mat ong. Khéng nén dé bj mat nuéc,

moi mét la nguoi. Nho nam hay ngoi xudng thap va xoa bop tay chan, mat mii
dau cho néng.

2. Ngay thit hai : thuc hién gidng nhu ngay thtr nhat.

3. Ngay thw ba:
% Sang va Trua: thuc hién gidng nhu ngay thir nhat
< Téi: Giai doan loc tii mat va gan
o lac 6PM va 8PM udng % mudng ca phé mubdi x6 v6i 125 mL nude
am hodc 250mL nudc budi ép + 1 goi mudi x6 chia lam 2 1an udng
(ldc 6PM va luc 8PM)
o lic ding 10PM ubng hon hop dau va nuéc bugi/chanh/toi
% Céch pha hon hop: 120mL dau meé hay dau olive (chu ¥: dau
me¢ loai “cold pressed” dugc mua ¢ tiém bio hay supermarket vi
mua & tiém A Chau thi mui nang kho udng) + 1 trai chanh vit
nude + 125mL nude budi ép + 1 mudng caphé mudi Epsom.
Hon hop trén duoc bo vao 1 ha, ddy nip va lic manh cho quyén
déu vao nhau nhu nuéc salad dressing truée khi udng.

o Sau khi uéng xong nha nhai vai lat girng, xoa phan bung trén theo
chiéu kim dong ho chimg 5°-10°, sau d6 nam ngira lung trén san va
tap thé duc theo thé dap xe dap trén khong trung sao cho dui ép sat
vao phan bung dudi trong vong tir 5 dén 10 phit. Sau d6 di nga
nam nghiéng bén hong phai va dui phai co 1én ép sat vao ving
bung dudi.

ChU V : Sau khi udng ma co thé khong chiu dugc (non lién tirc khac) thi ta phai ubng
lai hoac dogi ngay mai dé lam lai

Tic dung ciia dau olive va chanh+bu6iltéi = Nuée chanh+budi givip dan thang hrong
ddu vao trong tii mdt va gan. Luong ddu ndy vao co thé givp ting sw tiét ra acid mdt

va bao phu nhiing hat san trong tui mdt tu gan loc ra. (Acid mdt ra cang nhiéu thi su
thanh loc co thé cang co hiéu qua)

4. Ngay thir tu:

% Sang: néu chua di cau dugc sau 6AM thi udng 1 liéu mudi x6 nhu trudc,
sau d6 nhd udng nude nhidu nhu da chi dan ¢ trén. Khi di cau nh¢ di trong
x0, thau hay dat mot cai vot/rd trong toilet va dé y xem c6 thy san dugc
thay ra ndi 1énh bénh trén mit nude trong nhitng mang mau vang, mau
xanh tim hay xanh duong dam. C6 khi ¢6 mau vang ¢am va chim xudng vi



con lan véi phan. Néu ta khong thay phan néi [én trén tirc 1a con nhiéu san
trong tii mat.

Chu y : Thuong khi x4 gan mat, sang sém ta s& cam thay nhirc dau, mudn nén,
sau khi di cau duoc s& hét. CO thé bi toat md hoi, lanh nguoi hay tay chan, nén
nam nghi va ubng nuéc, xoa bop tay chan mat dau nhu da chi ¢ trén.

Nhitng ngudi béo phi hodc hay dn dém, nén thuc hién cach x6 gan mat nhu vay
trong hai dém lién.

<% Truwa va Téi: thyc hién theo nhu chi dan ctia ngay thir nhat
% Bat dau ngay thur tu trong truong hop dac biét ta c¢6 thé xay trai cay an

thém (liéu lwong nhu & trén da huéng din). Nhé mdi 1an an udng tap nhai
ky.

5. Ngay thir nim dén thir bay hay thir 10 : cir tiép tuc uéng nhu ngay thir tu

¥ * Luuy:

+ Chiéu ngay thir hai va sang ngay tht ba c6 thé cam thay mét moi, doi
bung nhiéu, nhung sau d6 thi co thé s& quen dan va chi cam thay nhe
nhang, tinh tdo thoi.

+ Nén thu gian va di bo nhiéu hon (it nhat 1a 2 gio mdi ngay)

+ Nén can bang viéc tap lay khi cong, thién thu gian, soi sang tri liéu va
tinh tam.

+ Khi cam théy chong mat thi di ding, nam ngéi cham lai mot chat va hit
that sau, gitr hoi thd vao lau mét chut trude khi tho ra.

+ Néu huyét 3 ap hay nhip tim gia tang tam thoi vao ngay thir hai hay ngay
thir 4, 6 1a diéu binh thuong, chi can theo ddi hoi the sdu nhe cham, uéng
nudc va xoa bop nghi ngoi nhu trén da chi dan. Néu sau 1 gio ma khodng
thay khoe thi bao cao dén BTC hay céc thién nguyén vién.

+ Néu cam thay run ray tay chan, nhip tim nhanh, hay qua mét moi, c6 thé
nhai that nhuyén % trai tio hay cam mdi ngay hay chuyén qua ché d6 udng
trai cay xay nhuyén dé tiép tuc thanh loc.

CACH AN TRO LAI SAU KHI THANH LOQC -

RAT LA QUAN TRONG

(Bay gio co thé rat d& hap thu vi da day ra dugc nhimg doc t6 tich tu 1au ngay, néu ta an
nhiéu tro lai, co thé s€ dé mép 1én,...)

1/. Ngay thir nhat:

+ sang udng nude gao rang, c6 thé kéo dai ca ngay thay nudc loc

+ trwa nhai 1 chén chéo loang (néu nhin 7 ngay), uong nudc (néu 10
ngay)

+ chiéu tiép tuc udng nudc gao rang

2/. Ngay thwr hai:



+ sang nhai chao loang hoac oatmeal (flocon d’avoine) that loang
+ trua 4n chdo ddc voi mubi me
+ chleu c6 thé an chéo lodng, udng nudc sinh té xay hay nude gao rang
*** Liru y: cho du udng nude hay an chao ¢ céc bita chinh, nén NHAI 15 phat it nhat
3/. Ngay thir ba:
+ sang an chao déc, oatmeal, hay khoai lang lugc
+ trua &n com gao lirc v61 mu6i me va it rau cai luge (2/3 khau phan cii)
+ chiéu an khoai lang, chao hay udng nudc tiy thich
4/. Ngay thir tw tré di: c6 thé tro lai ché d6 an binh thuong, gdm cé trai ciy, rau qua cac
thr, nhung nhd giam bét khau phan so voi trude kia (néu 1a ngudi muén
giam can)
#** Lyu y: NHAIKY, CHAM 1a bi quyét cua sitc khoe. Han ché cac thuc pham chién
quéa nhiéu dau hay c6 nhiéu gia vi.

LAM CHU PUQC MINH la CHIEN CONG OANH LIET NHAT d¢ tién bu6c viing
chac trén duong tu. X ' . .
CHUC CAC BAN THANH CONG TOT BPEP VA MQI SU AN ON.

NHUNG DIEU CAN BIET THEM

e Thanh loc co thé nén 1am viao mua xuén, mua hé hoic dau thu (c6 dugc sy tro
gilp tir thién nhién va nang lugng vi tru rat sung mén), khéng nén lam vao mua
dong vi mua dong minh can nhiéu nang luong.

e Cach chuan bj va ép nudc rau ci:
> Cac rau cu s& dugc dung ca vo nén can dugce rira ky va ngdm trong nude
mudi 4m trong 15 phat
> CAach ép: ép 2-3 1an dé c6 thé 1iy hét nudc cdt trong rau cit. 2 14n sau thi
thém vao phan ba 1 lugng nudce loc = lugng dung dich dugc ép ra. R6i sau
d6 ta ding vai mong dé vat. Ta nén cho 1 chit mudi vao ép nude rau ci dé
cho man ma.
> Dung dich ép dugc dung trong chai nén dé vao chd t6i dé tranh bi anh
nang phan huty va dé chd mat, khong dé ti lanh
e Trong thoi gian thanh lgc:
> Nén ngoi thién, di thién hanh, tap khi cong hay thé thao nhe
» Ngoai gio nghi trua va budi tdi di ngu, trong ngay khong nén nam nhiéu vi
doc to trong nguoi sé khong dé dang di xudng
e Vai diéu chia sé:
> Hai ngay dau thanh loc thi ta cam thay hoi d6i bung, hoi lanh, ta nén udng
thém nudc hat Chia, gidm tao va mat ong (Puoc bo vao trong lugng nudc
can dung trong ngay 14 it nhat 2,5 litres nudc) (Ta ciing ¢ thé 1am chanh
mudi voi mat ong)
> Bit dau ngay thir ba tr¢ di thi co thé ta s& quen va s& khong thay doi



