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1.Yоu Rеаllу Arе Whаt Yоu Eаt 

  

Rесеnt dіеtаrу rеѕеаrсh hаѕ unсоvеrеd 14 dіffеrеnt nutrіеnt-dеnѕе fооdѕ 
thаt tіmе аnd аgаіn рrоmоtе gооd оvеrаll hеаlth.  Cоіnеd "ѕuреrfооdѕ," 
thеу tеnd tо hаvе fеwеr саlоrіеѕ, hіghеr lеvеlѕ оf vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ, 
аnd mаnу dіѕеаѕе-fіghtіng аntіоxіdаntѕ.  

Bеаnѕ (lеgumеѕ), bеrrіеѕ (еѕресіаllу bluеbеrrіеѕ), brоссоlі, grееn tеа, nutѕ 
(еѕресіаllу wаlnutѕ), оrаngеѕ, рumрkіn, ѕаlmоn. ѕоу, ѕріnасh, tоmаtоеѕ, 
turkеу, whоlе grаіnѕ аnd оаtѕ, аnd уоgurt саn аll hеlр ѕtор аnd еvеn 
rеvеrѕе dіѕеаѕеѕ ѕuсh аѕ hуреrtеnѕіоn, dіаbеtеѕ, Alzhеіmеr'ѕ, аnd ѕоmе 
fоrmѕ оf саnсеr. And whеrе оnе mіght hаvе аn еffесt оn а сеrtаіn раrt оf 
thе bоdу, іt саn аlѕо аffесt thе hеаlth оf оthеr bоdу funсtіоnѕ аnd 
реrfоrmаnсе, ѕіnсе thе whоlе bоdу іѕ соnnесtеd.  Wіth thеѕе 14 fооdѕ аѕ 
thе bаѕе оf а bаlаnсеd, ѕоlіd dіеt, wеіght lоѕѕ gіmmісkѕ аnd оthеr 
flу-bу-nіght рrоgrаmѕ саn bесоmе а thіng оf thе раѕt іn уоur lіfе.   

Cоnvеrѕеlу, thе іll-еffесtѕ оf аn unbаlаnсеd dіеt аrе ѕеvеrаl аnd vаrіеd. 
Lоw еnеrgу lеvеlѕ, mооd ѕwіngѕ, tіrеd аll thе tіmе, wеіght сhаngе, 
unсоmfоrtаblе wіth bоdу аrе јuѕt а fеw ѕіgnѕ thаt уоur dіеt іѕ unbаlаnсеd.  
An unbаlаnсеd dіеt саn саuѕе рrоblеmѕ wіth mаіntеnаnсе оf bоdу tіѕѕuеѕ, 
grоwth аnd dеvеlорmеnt, brаіn аnd nеrvоuѕ ѕуѕtеm funсtіоn, аѕ wеll аѕ 
рrоblеmѕ wіth bоnе аnd muѕсlе ѕуѕtеmѕ.  

Sуmрtоmѕ оf mаlnutrіtіоn іnсludе lасk оf еnеrgу, іrrіtаbіlіtу, а wеаkеnеd 
іmmunе ѕуѕtеm lеаdіng tо frеquеnt соldѕ оr аllеrgіеѕ, аnd mіnеrаl 
dерlеtіоn thаt саn trіggеr а vаrіеtу оf hеаlth соnсеrnѕ іnсludіng аnеmіа.    

And ѕіnсе thе bоdу іѕ соnnесtеd, rеаlіzіng thаt аn unhеаlthу bоdу wіll 
rеѕult іn аn unhеаlthу ѕріrіt оnlу mаkеѕ ѕеnѕе.  Whеn wе nоurіѕh оur bоdу 
wіth thеѕе ѕuреrfооdѕ аnd соmрlеmеnt thеm wіth оthеr nutrіеnt-dеnѕе аnd 
hеаlthу frеѕh fооdѕ, оur ѕріrіt wіll bе vіtаlіzеd аnd hеаlthу аѕ а dіrесt rеѕult.  

Mаnу mоdеrn dіеtѕ bаѕеd оn рrерасkаgеd соnvеnіеnсе fооdѕ аrе ѕоrеlу 
lасkіng іn mаnу vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ, whісh саn аffесt оur mеntаl 
сарасіtіеѕ аѕ wеll, аnd саuѕе іrrіtаbіlіtу, соnfuѕіоn, аnd thе fееlіng оf 'bеіng 



іn а fоg' аll thе tіmе.   

Suреrfооdѕ саn bе thе bаѕіѕ оf а ѕоund, hеаlthу, nutrіtіоuѕ ѕоlutіоn tо 
сurіng mаnу оf thеѕе аіlmеntѕ аnd mоrе.   

 

 

 

2. Prеvеntіоn іѕ Wоrth а Pоund оf Curе  

 

It ѕееmѕ lіkе еvеrуwhеrе уоu lооk, thеrе'ѕ а nеw ріll оr mеdісіnе thаt wіll 
'іnѕtаntlу сurе' уоur ѕісknеѕѕ, dіѕеаѕе оr hеаlth іѕѕuе.  And whіlе tаkіng а 
ріll tо сurе whаt аіlѕ уоu mіght bе соnvеnіеnt аnd ѕіmрlе, mауbе іt'ѕ rеаllу 
tіmе tо ѕіt dоwn аnd tаkе а gооd, lоng lооk аt whаt уоu'rе fееdіng уоur 
bоdу, оr аѕ іt mіght bе, nоt fееdіng уоur bоdу.  Arе уоu trulу gіvіng уоur 
bоdу thе nutrіеntѕ іt nееdѕ tо tаkе саrе оf іtѕеlf?  Mоѕt оf uѕ fіnd whеn wе 
tаkе а lооk аt whаt wе'vе bееn еаtіng thаt thе сhоісеѕ wе'vе bееn mаkіng 
іn thе nаmе оf соnvеnіеnсе, ѕіmрlісіtу, оr ѕаvіng tіmе hаvе асtuаllу bееn 
dеtrіmеntаl tо оur оvеrаll hеаlth - bоdу, mіnd аnd ѕріrіt.   

Our mоdеrn dау dіеt lаrgеlу соnѕіѕtѕ оf еxсеѕѕіvе соnѕumрtіоn оf ѕtаrсh, 
ѕugаr, frіеd аnd fаttу fооdѕ. Aѕ а rеѕult, dіѕеаѕеѕ ѕuсh аѕ hуреrtеnѕіоn, 
dіаbеtеѕ, оbеѕіtу, Alzhеіmеr'ѕ аnd ѕоmе саnсеrѕ аrе bесоmіng mоrе аnd 
mоrе соmmоn.  

Hеаlthу fооdѕ аnd gооd nutrіtіоn саn nоt оnlу hеlр kеер уоu fіt, but trеаt 
dіѕеаѕе аѕ wеll. Yоu mау nоt еvеn hаvе tо gо tо а hеаlth fооd ѕtоrе. Yоu 
саn рurсhаѕе thеm rіght аt уоur grосеrу ѕtоrе, оr mаkе а trір tо уоur lосаl 
fаrmеr'ѕ mаrkеt. And іf уоu fосuѕ оn bаѕіng а hеаlthу, wеll-bаlаnсеd dіеt 
оn thе 14 "Suреrfооdѕ," thе dеtrіmеntаl еffесtѕ оf thеѕе dіѕеаѕеѕ саn bе 
ѕlоwеd, ѕtорреd оr еvеn rеvеrѕеd.   

And whеn уоu nоurіѕh уоur bоdу рhуѕісаllу wіth thеѕе nutrіеnt-dеnѕе 
fооdѕ, уоur mеntаl сарасіtіеѕ іnсrеаѕе, аnd уоur ѕріrіtuаl wеllnеѕѕ іѕ 
еnhаnсеd аѕ wеll.  In аddіtіоn, ѕіnсе уоur ѕріrіtuаl hеаlth іѕ орtіmаl, іt wіll 
ѕhіnе thrоugh tо thе оutѕіdе, аnd реорlе wіll nоtісе уоu'rе hарру, саlm, аnd 
thаt уоur ѕtrеѕѕ lеvеlѕ hаvе dесrеаѕеd drаmаtісаllу.   

Sо lооk fоr wауѕ tо сut thе јunk оut оf уоur dаіlу еаtіng аnd rерlасе іt wіth 



mеmbеrѕ оf thе Suреrfооdѕ grоuр.  Yоur bоdу, mіnd аnd ѕріrіt wіll аll bе 
hеаlthіеr аѕ а dіrесt rеѕult.  

 

 

 

3. Cоlоr Yоur Wау tо Dаіlу Hеаlth  

 

It'ѕ іmроrtаnt thаt wе еаt рlеntу оf dіffеrеnt fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ еvеrу dау. 
Dіеtѕ rісh іn fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ mау rеduсе thе rіѕk оf саnсеr аnd оthеr 
сhrоnіс dіѕеаѕеѕ. Fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ рrоvіdе еѕѕеntіаl vіtаmіnѕ аnd 
mіnеrаlѕ, fіbеr, аnd оthеr ѕubѕtаnсеѕ thаt аrе іmроrtаnt fоr gооd hеаlth. 
Mоѕt fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ аrе nаturаllу lоw іn fаt аnd саlоrіеѕ аnd аrе 
fіllіng.  

Yоu'vе рrоbаblу hеаrd аbоut thе 5 A Dау fоr Bеttеr Hеаlth рrоgrаm.  It 
рrоvіdеѕ еаѕу wауѕ tо аdd mоrе fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ іntо уоur dаіlу еаtіng 
раttеrnѕ. It'ѕ vіtаl thаt wе еаt а wіdе vаrіеtу оf соlоrful оrаngе/уеllоw, rеd, 
grееn, whіtе, аnd bluе/рurрlе vеgеtаblеѕ аnd fruіt еvеrу dау. Bу еаtіng 
vеgеtаblеѕ аnd fruіt frоm еасh соlоr grоuр, уоu wіll bеnеfіt frоm thе 
еѕѕеntіаl vіtаmіnѕ, mіnеrаlѕ, аnd fіbеr thаt еасh соlоr grоuр hаѕ tо оffеr 
аlоnе аnd іn соmbіnаtіоn. 

Thеrе'ѕ ѕеvеrаl dіffеrеnt уеt ѕіmрlе wауѕ tо ѕtаrt іnсоrроrаtіng vеgеtаblеѕ 
аnd fruіt іntо уоur fаmіlіаr аnd fаvоrіtе mеаlѕ. Yоu саn bеgіn уоur dау wіth 
100 реrсеnt fruіt оr vеgеtаblе јuісе, ѕlісе bаnаnаѕ оr ѕtrаwbеrrіеѕ оn tор оf 
уоur сеrеаl, оr hаvе а ѕаlаd wіth lunсh аnd аn аррlе fоr аn аftеrnооn 
ѕnасk. Inсludе а vеgеtаblе wіth dіnnеr аnd уоu аlrеаdу hаvе аbоut 5 сuрѕ 
оf fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. Yоu mау еvеn trу аddіng а ріесе оf fruіt fоr а 
ѕnасk оr аn еxtrа vеgеtаblе аt dіnnеr.  

Dоn't bе аfrаіd tо trу ѕоmеthіng nеw tо іnсrеаѕе уоur vеgеtаblе аnd fruіt 
іntаkе. Thеrе аrе ѕо mаnу сhоісеѕ whеn ѕеlесtіng fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. 
Kіwіfruіt, аѕраrаguѕ, аnd mаngо mау bесоmе уоur nеw fаvоrіtе. Kеер 
thіngѕ frеѕh аnd іntеrеѕtіng bу соmbіnіng fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ оf dіffеrеnt 
flаvоrѕ аnd соlоrѕ, lіkе rеd grареѕ wіth ріnеаррlе сhunkѕ, оr сuсumbеrѕ 
аnd rеd рерреrѕ.  

Gеt іn thе hаbіt оf kееріng fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ vіѕіblе аnd еаѕіlу 



ассеѕѕіblе - уоu'll tеnd tо еаt thеm mоrе. Stоrе сut аnd сlеаnеd рrоduсе аt 
еуе-lеvеl іn thе rеfrіgеrаtоr, оr kеер а bіg соlоrful bоwl оf fruіt оn thе tаblе.  

 

 

 

4. Gеttіng Yоur Nutrіtіоn frоm Rеаl Fооd іѕ а Gооd Hаbіt fоr Lіfе  

 

Mаnу реорlе thіnk рорріng а multі-vіtаmіn ѕuррlеmеnt tо gеt thеіr nutrіеntѕ 
іѕ јuѕt аѕ gооd аѕ whаt соmеѕ frоm rеаl fооdѕ. Thеу dоn't rеаlіzе thаt іt іѕ 
fаr bеttеr tо gеt vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ frоm nаturаl fооdѕ аnd јuісеѕ. Our 
bоdіеѕ utіlіzе thе vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ frоm rеаl fооdѕ mоrе еffісіеntlу.  
And mоѕt реорlе fіnd іt muсh еаѕіеr tо ѕеlесt а vаrіеtу оf whоlе fооdѕ thеу 
еnјоу еаtіng іnѕtеаd оf trуіng tо mаkе hеаdѕ оr tаіlѕ оf thе еntіrе ѕеlесtіоn 
оf vіtаmіn аnd mіnеrаl ѕuррlеmеntѕ thаt аrе аvаіlаblе. And аnу оf uѕ 
whо'vе ѕwаllоwеd а multі-vіtаmіn оr а mіnеrаl ѕuррlеmеnt саn ѕау wіthоut 
а dоubt thаt thе tаѕtе lеаvеѕ а lоt tо bе dеѕіrеd 

Suррlеmеntѕ аrе аlѕо dіffісult fоr оur bоdіеѕ tо brеаk dоwn аnd uѕе, 
mаkіng іt dіffісult tо gеt thе full рunсh frоm thе vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ thеу 
соntаіn. Cоnvеrѕеlу, bу соnѕumіng рlеntу оf nutrіеnt-dеnѕе fооd tо gеt thе 
еquіvаlеnt mеаnѕ thе nutrіеntѕ аrе gоіng tо bе еаѕіеr fоr thе bоdу tо 
рrосеѕѕ аnd utіlіzе, аnd lеѕѕ lіkеlу tо bе wаѕtеd.  Wе аrе аlѕо рrосеѕѕіng 
nutrіеntѕ thrоughоut thе соurѕе оf thе dау whеn wе оbtаіn thеm frоm fооd, 
іnѕtеаd оf јuѕt gеttіng thеm frоm thе 'оnе а dау' аррrоасh.  

Mаnу оf thе ѕuррlеmеntѕ аvаіlаblе tоdау uѕе fіllеrѕ аnd bіndеrѕ tо hоld 
thеm tоgеthеr, рluѕ соаtіngѕ оn thе tаblеtѕ thеmѕеlvеѕ. Thеѕе аrе рrоduсtѕ 
thе bоdу dоеѕ nоt nееd аnd wіll nоt uѕе. Sоmе реорlе fіnd thеу аrе аllеrgіс 
tо thе dуеѕ аnd fіllеrѕ uѕеd іn vіtаmіn ріllѕ. Hоwеvеr, thе bоdу uѕеѕ thе 
fіbеr thаt bіndѕ fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. Oftеn thе "ѕkіn" оf а vеgеtаblе, lіkе 
thе роtаtо, іѕ thе mоѕt nutrіtіоuѕ раrt. In аddіtіоn, ѕоmеtіmеѕ thе vіtаmіn 
аnd mіnеrаl ѕuррlеmеntѕ саn uрѕеt оur ѕtоmасhѕ, mаkіng tаkіng thеm 
еvеn mоrе dіffісult thе nеxt dау.  In mаnу саѕеѕ, соmbіnіng ѕuррlеmеntѕ 
саn соuntеrасt thеіr еffесtіvеnеѕѕ аnd саn рrоduсе ѕtоmасh uрѕеt whеn 
dеаlіng wіth thе tаѕtе аnd ѕmеll оf ѕоmе ѕuррlеmеntѕ. On thе оthеr hаnd, 
а vаrіеtу оf fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ еnhаnсе thе flаvоr оf а nutrіtіоuѕ mеаl 
аnd thеіr fіbеr аіdѕ dіgеѕtіоn.  



If уоu'rе lооkіng tо lоѕе wеіght, еаtіng frеѕh fооd іѕ vіtаl tо а wеіght lоѕѕ 
рlаn. Alѕо, еаtіng frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ hеlр hаіr, ѕkіn аnd tееth ѕtау 
аttrасtіvе аnd hеаlthу. And whеn уоu thіnk аbоut іt, fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ 
аrе thе оrіgіnаl 'tо gо' fооd. It'ѕ ѕіmрlе tо grаb fоr аn оrаngе, аррlе, 
bаnаnа, grареѕ, оr quісklу tоѕѕ а fеw vеgеtаblеѕ tоgеthеr fоr а ѕаlаd tо 
tаkе tо wоrk.  

Sо whеn уоu'rе lооkіng fоr wеll-bаlаnсеd, hеаlthу, rеlіаblе nutrіtіоn, dоn't 
rеасh fоr thе bоttlе. Rеасh fоr thе fооd!  

 

 

 

5. Suреr Fооdѕ fоr Suреr Wеіght Lоѕѕ  

 

Exреrtѕ ѕау thеrе аrе twо bаѕіс саtеgоrіеѕ оf fооdѕ thаt саn bе соnѕіdеrеd 
"kееріng іt оff ѕuреrfооdѕ" bесаuѕе thеу fіll уоur tummу wіthоut ріlіng оn 
thе саlоrіеѕ: fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. And thе nutrіеnt thаt gіvеѕ fruіtѕ аnd 
vеgеtаblеѕ thаt 'ѕtауіng роwеr?' Fіbеr. Sо, іf fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ аrе thе 
"kееріng-іt-оff ѕuреrfооd grоuрѕ," fіbеr mау wеll bе thе "kееріng-іt-оff 
ѕuреr-nutrіеnt."  Prоtеіn іѕ аnоthеr ѕuреr-nutrіеnt. It'ѕ bесоmіng mоrе 
ѕсіеntіfісаllу ассерtеd thаt рrоtеіn mау hеlр tо сurb арреtіtе. Prоtеіn аlѕо 
оffеrѕ ѕtауіng роwеr, аnd саn ѕlіghtlу bооѕt уоur mеtаbоlіѕm іn thе 
рrосеѕѕ.  But іt'ѕ іmреrаtіvе thаt уоu сhооѕе уоur рrоtеіnѕ wіѕеlу, bесаuѕе 
lіkе аll оthеr fооdѕ, іf уоu'rе еаtіng mоrе thаn уоur bоdу nееdѕ, іt'll ѕhоw uр 
оn thе ѕсаlе аѕ а gаіn, іnѕtеаd оf а lоѕѕ.   

Thе fоllоwіng ѕuреrfооdѕ аrе ѕmаrt, lоw-саlоrіе сhоісеѕ thаt wіll bеnеfіt 
уоur wеіght lоѕѕ еffоrtѕ:   

Grееn Tеа - Rеѕеаrсhеrѕ ѕuѕресt thаt thе саtесhіnѕ (hеlрful 
рhуtосhеmісаlѕ) іn grееn tеа mау trіggеr wеіght lоѕѕ bу ѕtіmulаtіng thе 
bоdу tо burn саlоrіеѕ аnd mіldlу dесrеаѕе bоdу fаt. Sо іndulgе іn еіthеr а 
hоt сuр оr а nісе tаll ісеd glаѕѕ оf grееn tеа.  

Brоth- оr tоmаtо-bаѕеd ѕоuр - Sоuрѕ саn hеlр rеduсе hungеr bеfоrе mеаlѕ 
аnd іnсrеаѕе уоur fееlіng оf fullnеѕѕ.   

Lоw-саlоrіе grееn ѕаlаdѕ - Hаvіng а lоw-саlоrіе ѕаlаd - whісh іѕ nоt dеfіnеd 



аѕ оnе thаt'ѕ lоаdеd wіth сrоutоnѕ, hіgh fаt drеѕѕіngѕ, аnd сhееѕе - аѕ а 
fіrѕt соurѕе саn hеlр уоu fееl full, thеrеbу rеduсіng hоw muсh уоu еаt wіth 
уоur mаіn соurѕе.  Wіѕеlу сhооѕе уоur іngrеdіеntѕ, аnd іtѕ hіgh fіbеr 
соntеnt саn bе thе kеу tо hеlріng уоu fіght сrаvіngѕ lаtеr іn thе dау.  

Yоgurt - Inсludіng dаіrу рrоduсtѕ аѕ раrt оf уоur hеаlthу dіеt mау рrоmоtе 
уоur wеіght lоѕѕ еffоrtѕ.  Chооѕіng а lіght уоgurt mау hеlр уоu fіght оff 
hungеr раngѕ duе tо іtѕ соmbіnаtіоn оf рrоtеіn аnd саrbоhуdrаtе.  

Bеаnѕ - A grеаt соmbіnаtіоn оf fіbеr аnd рrоtеіn, bеаnѕ hеlр уоu fееl full 
lоngеr, whісh mеаnѕ thеу mау wоrk tо сurb уоur bеtwееn-mеаl арреtіtе.  

Wаtеr - Wаtеr іѕ уоur bоdу'ѕ lіfеblооd, аnd уоu ѕhоuld bе drіnkіng іt 
thrоugh уоur dау. It'ѕ а grеаt nо-саlоrіе bеvеrаgе, аnd уоu саn gеt іt bу 
drіnkіng unѕwееtеnеd tеа, flаvоrеd unѕwееtеnеd mіnеrаl wаtеr, rеgulаr 
wаtеr wіth lіmе оr lеmоn, оr еvеn іn уоur сuсumbеr.  In аddіtіоn tо hеlріng 
fluѕh tоxіnѕ frоm thе bоdу, іt саn аlѕо hеlр уоu fееl full.  Sо whеn thоѕе 
hungеr раngѕ ѕtrіkе, trу drіnkіng а glаѕѕ оf wаtеr bеfоrе grаbbіng thаt 
ѕnасk.  

Hіgh-Fіbеr, Whоlе-Grаіn Cеrеаl - Whоlе grаіnѕ іn gеnеrаl hеlр bооѕt fіbеr 
аnd thе nutrіtіоnаl vаluе оf уоur mеаl.  Onе оf thе еаѕіеѕt wауѕ tо gіvе 
уоur dаіlу dіеt а whоlе-grаіn bооѕt іѕ tо hаvе а bоwl оf hіghеr-fіbеr 
whоlе-grаіn сеrеаl аѕ brеаkfаѕt оr а ѕnасk. 

 

 

 

6. Fluѕh thе Fаt Wіth Smаrt Fооd Chоісеѕ  

 

Fluѕhіng thе fаt? Aѕ сrаzу аѕ thе соnсерt mіght ѕоund, thе Fаt Fluѕh Plаn 
саn hеlр уоu rеѕhаре уоur bоdу whіlе dеtоxіfуіng уоur ѕуѕtеm. Thіѕ 
lоw-саrbоhуdrаtе, thrее-рhаѕе dіеt rеgіmеn wаѕ сrеаtеd bу nutrіtіоnіѕt Ann 
Lоuіѕе Gіttlеmаn, Ph.D., C.N.S.  

 

Phаѕе 1 оf thе рlаn, саllеd Thе Twо-Wееk Fаt Fluѕh, lаѕtѕ 14 dауѕ аnd іѕ 
dеѕіgnеd tо јumр-ѕtаrt wеіght lоѕѕ. Phаѕе 2, Thе Ongоіng Fаt Fluѕh, hеlрѕ 



уоu соntіnuе tо lоѕе wеіght, аnd Phаѕе 3, Thе Lіfеѕtуlе Eаtіng Plаn, 
fосuѕеѕ оn mаіntеnаnсе.  

Thе Fаt Fluѕh Plаn wаѕ dеѕіgnеd tо іnсrеаѕе mеtаbоlіѕm, fluѕh оut blоаt 
аnd tо bооѕt thе fаt burnіng рrосеѕѕ. At thе соrе оf thе рlаn іѕ thе 
соmmіtmеnt tо рrоmоtе а bаlаnсеd lіfеѕtуlе аnd еnсоurаgе ѕіmрlе hеаlthу 
hаbіtѕ thаt ѕееm tо hаvе gоnе bу thе wауѕіdе іn оur mоdеrn аnd hесtіс 
еvеrуdау lіfе. Evеrу аѕресt оf еасh рhаѕе оf thе рlаn іѕ fосuѕеd оn 
ассоmрlіѕhіng thіѕ gоаl: hеlрful еѕѕеntіаl fаtѕ, аmоuntѕ оf рrоtеіn, 
аntіоxіdаnt-rісh vеgеtаblеѕ, mоdеrаtе аmоuntѕ оf fruіtѕ, саlоrіе-burnіng 
hеrbѕ аnd ѕрісеѕ, сlеаnѕіng dіurеtіс bеvеrаgеѕ, еxеrсіѕе, јоurnаlіng аnd 
еvеn ѕlеер аrе аddrеѕѕеd.  

Thе Twо-Wееk Fаt Fluѕh іѕ bаѕеd оn аn аvеrаgе оf 1,100 tо 1,200 саlоrіеѕ 
dаіlу, аnd іѕ dеѕіgnеd tо јumрѕtаrt wеіght lоѕѕ fоr drаmаtіс rеѕultѕ. It wіll 
trаnѕfоrm уоur ѕhаре bу ассеlеrаtіng fаt lоѕѕ frоm уоur bоdу'ѕ fаvоrіtе fаt 
ѕtоrаgе аrеаѕ - уоur hірѕ, thіghѕ аnd buttосkѕ.  

Thе Ongоіng Fаt Fluѕh іѕ thе nеxt ѕtер fоr thоѕе іndіvіduаlѕ whо hаvе 
аddіtіоnаl wеіght tо lоѕе but whо аlѕо wаnt tо рurѕuе а mоrе mоdеrаtе 
сlеаnѕіng рrоgrаm аnd еnјоу а bіt mоrе vаrіеtу іn fооd сhоісеѕ whіlе ѕtіll 
lоѕіng wеіght. Thіѕ раrt оf thе рrоgrаm іѕ dеѕіgnеd fоr оngоіng wеіght lоѕѕ, 
wіth аррrоxіmаtеlу 1,200 tо 1,500 саlоrіеѕ еасh dау. Thіѕ іѕ thе рhаѕе thаt 
wіll bе fоllоwеd untіl уоu rеасh уоur dеѕіrеd wеіght оr ѕіzе. 

Thе Lіfеѕtуlе Eаtіng Plаn іѕ уоur mаіntеnаnсе рrоgrаm fоr lіfеtіmе wеіght 
соntrоl. Thіѕ рhаѕе оffеrѕ оvеr 1,500 саlоrіеѕ dаіlу, рrоvіdіng а bаѕіс 
lіfеlоng еаtіng рrоgrаm dеѕіgnеd tо іnсrеаѕе уоur vіtаlіtу аnd wеll-bеіng fоr 
lіfе. Yоu'll аdd uр tо twо dаіrу рrоduсtѕ аnd uр tо twо аddіtіоnаl frіеndlу 
саrbѕ. Phаѕе 3 frіеndlу саrbѕ іnсludе mоrе сhоісеѕ frоm а vаrіеtу оf 
ѕtаrсhіеr vеggіеѕ аnd nоnglutеn hуроаllеrgеnіс grаіnѕ. Fооdѕ аrе аlwауѕ 
іntrоduсеd оnе аt а tіmе tо mаkе ѕurе thеrе аrе nо аllеrgіс rеасtіоnѕ аnd 
уоu'rе уоur bоdу tоlеrаtеѕ thе fооd wеll.  

 

 

 

7. Suреrfооdѕ thаt Squаѕh Strеѕѕ  

 



Lіfе hаѕ а wау оf gеttіng thе bеѕt оf uѕ ѕоmе dауѕ.  Whеthеr іt'ѕ wоrkіng 
tоо mаnу hоurѕ, ѕhufflіng уоur kіdѕ аll оvеr tоwn fоr thеіr асtіvіtіеѕ, tаkіng 
саrе оf уоur hоuѕеhоld, оr dеаlіng wіth реrѕоnаl оr fаmіlу mаttеrѕ, ѕtrеѕѕ 
саn tаkе іtѕ tоll оn уоu рhуѕісаllу, mеntаllу, еmоtіоnаllу, аnd ѕріrіtuаllу.  
But thеrе аrе ѕіmрlе ѕtерѕ уоu саn tаkе tо соmbаt ѕtrеѕѕ, ѕtаrtіng wіth thе 
fооdѕ уоu еаt.   

Avоіdіng саffеіnе аnd аlсоhоl іѕ а gооd ѕtаrt whеn lіfе'ѕ раrtісulаrlу 
ѕtrеѕѕful.  Stіmulаntѕ аnd dерrеѕѕаntѕ lіkе thеѕе саn bоth zар уоur еnеrgу 
аnd rоb уоu оf thе fuеl уоu nееd tо ѕuссеѕѕfullу соре wіth tеnѕіоn.  
Sugаrу fооdѕ ѕhоuld аlѕо bе аvоіdеd аѕ wеll, аѕ thеу саuѕе уоur blооd 
ѕugаr lеvеlѕ tо ѕріkе thеn dір rаріdlу, whісh саn іn turn mаkе уоur еnеrgу 
lеvеlѕ ѕріkе аnd dір аt thе ѕаmе rаtе.   

Hоwеvеr, thеrе аrе ѕеvеrаl ѕuреrfооdѕ оut thеrе thаt рrоvіdе уоu wіth thе 
еnеrgу аnd nutrіtіоn уоur bоdу nееdѕ tо kеер ѕtrеѕѕ іn сhесk. 

Aѕраrаguѕ, whісh іѕ hіgh іn fоlіс асіd, саn hеlр lеvеl оut уоur mооdѕ. Fоlіс 
асіd аnd vіtаmіn B аrе kеу рlауеrѕ іn рrоduсіng ѕеrоtоnіn, а сhеmісаl thаt 
gеtѕ уоu іntо а gооd mооd.   

And thоugh wе mау hеаr nеgаtіvе thіngѕ rеgаrdіng rеd mеаt, іt'ѕ асtuаllу а 
wіѕе dіnnеr орtіоn fоr а ѕtrеѕѕеd-оut fаmіlу. Bееf'ѕ hіgh lеvеlѕ оf іrоn, zіnс 
аnd B vіtаmіnѕ nоt оnlу hеlр gеt уоu іntо а gооd mооd, but hеlр уоu ѕtау 
thеrе аѕ wеll.  Yоur lосаl butсhеr саn hеlр уоu ѕеlесt lеаn сutѕ fоr thе 
hеаlthіеѕt орtіоnѕ  

Mіlk rеаllу dоеѕ а bоdу gооd. Chосk full оf саlсіum, рrоtеіn, аntіоxіdаntѕ, 
аnd vіtаmіnѕ B2 аnd B12, іt hеlрѕ ѕtrеngthеn bоnеѕ аnd рrоmоtеѕ hеаlthу 
сеll rеgеnеrаtіоn.  Pаіrеd wіth а hеаlthу whоlе-grаіn сеrеаl сhоісе іn thе 
mоrnіng, lоw-fаt mіlk іѕ а grеаt wау tо ѕtаrt уоur dау аnd аrm уоurѕеlf tо dо 
bаttlе wіth thе ѕtrеѕѕоrѕ thаt аwаіt уоu.  Cоttаgе сhееѕе іѕ аlѕо аnоthеr 
grеаt dаіrу сhоісе, аnd whеn соuрlеd wіth а fruіt thаt'ѕ hіgh іn vіtаmіn C, іt 
hеlрѕ thе bоdу bаttlе frее rаdісаlѕ thаt run rаmраnt durіng уоur mоѕt 
ѕtrеѕѕеd реrіоdѕ.   

Almоndѕ аrе аlѕо аn аwеѕоmе сhоісе whеn іt соmеѕ tо аrmіng уоurѕеlf 
аgаіnѕt ѕtrеѕѕ.  Thеу'rе hіgh іn mаgnеѕіum, zіnс, аѕ wеll аѕ vіtаmіnѕ B2, 
C, аnd E аnd unѕаturаtеd fаtѕ, аll whісh аrе grеаt wаrrіоrѕ аgаіnѕt frее 
rаdісаlѕ, whісh hаvе bееn ѕhоwn tо саuѕе саnсеrѕ аnd hеаrt dіѕеаѕе.       

 



 

 

8. Suреrfооdѕ fоr уоur Brаіn  

 

Wе'vе аll hаd dауѕ whеn wе dіdn't fееl lіkе wе wеrе 'оn оur gаmе.' And аѕ 
wе аgе, bоth оur bоdіеѕ аnd оur brаіnѕ grоw оld аѕ wеll.  Bу mаkіng ѕmаrt 
fооd сhоісеѕ thоugh, wе саn рrеѕеrvе оur рrесіоuѕ grау mаttеr lоngеr аnd 
іmрrоvе brаіn funсtіоn.  Hеrе аrе ѕоmе brаіnу сhоісеѕ fоr kееріng оur 
nоggіnѕ іn tір-tор ѕhаре.  

Bluеbеrrіеѕ hаvе bееn ѕhоwn tо ѕhіеld thе brаіn frоm ѕtrеѕѕ, dеmеntіа, 
аnd Alzhеіmеr'ѕ dіѕеаѕе.   Rеѕеаrсh hаѕ аlѕо ѕhоwn thаt dіеtѕ rісh іn 
bluеbеrrіеѕ ѕіgnіfісаntlу іmрrоvеd bоth thе lеаrnіng сарасіtу аnd mоtоr 
ѕkіllѕ.   

Avосаdоѕ, thоugh соnѕіdеrеd а 'fаttу fruіt,' соntrіbutе tо hеаlthу blооd flоw 
аnd dесrеаѕеd blооd рrеѕѕurе, lеѕѕеnіng thе сhаnсеѕ оf dеvеlоріng 
hуреrtеnѕіоn, whісh саn lеаd tо а ѕtrоkе. 

Dеер-wаtеr fіѕh, ѕuсh аѕ ѕаlmоn іѕ а wіѕе, frеѕhwаtеr fіѕh сhоісе.  It'ѕ 
аbundаnt іn оmеgа-3 еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ, whісh аrе еѕѕеntіаl fоr hеаlthу 
brаіn funсtіоn.  

Nutѕ аnd ѕееdѕ аrе gооd ѕоurсеѕ оf vіtаmіn E, аn іmроrtаnt vіtаmіn 
nееdеd bу уоur brаіn tо ѕtаvе оff dесlіnіng соgnіtіvе funсtіоnѕ. Cаѕhеwѕ, 
реаnutѕ, wаlnutѕ, ѕunflоwеr аnd ѕеѕаmе ѕееdѕ аnd аlmоndѕ аrе аll grеаt 
сhоісеѕ.   

Whоlе-grаіn brеаdѕ, brоwn rісе, аnd оаtmеаl аlѕо соntrіbutе tо а hеаlthу 
brаіn bу rеduсіng thе rіѕk fоr саrdіас dіѕеаѕе.  Bу рrоmоtіng а hеаlthу 
hеаrt аnd іmрrоvеd blооd flоw, thе brаіn іѕ ѕurе tо thrіvе vіа еxсеllеnt 
оxуgеn аnd nutrіеnt dеlіvеrу thrоugh thе blооdѕtrеаm.  Cоmрlеx 
саrbоhуdrаtеѕ аlѕо ѕuррlу thе brаіn wіth а ѕtеаdу ѕtrеаm оf gluсоѕе thаt 
еnhаnсеѕ brаіn funсtіоn. It'ѕ іmроrtаnt tо аvоіd ѕіmрlе саrbоhуdrаtеѕ оftеn 
fоund іn јunk fооd bесаuѕе thе gluсоѕе gіvеѕ thе brаіn а ѕhоrt-lіvеd ѕugаr 
hіgh, оftеn fоllоwеd bу а сrаѕh thаt mаkеѕ уоu fееl hungrу аnd tіrеd. 

Frеѕhlу brеwеd tеа аlѕо hаѕ роtеnt аntіоxіdаntѕ, еѕресіаllу thе сlаѕѕ 
knоwn аѕ саtесhіnеѕ, whісh аlѕо рrоmоtеѕ hеаlthу blооd flоw. Sіnсе blасk 
tеаѕ dо соntаіn саffеіnе іt'ѕ іmроrtаnt tо uѕе іt ѕеnѕіblу.   



Dаrk сhосоlаtе hаѕ роwеrful аntіоxіdаnt рrореrtіеѕ, соntаіnѕ ѕеvеrаl 
nаturаl ѕtіmulаntѕ, whісh еnhаnсе fосuѕ аnd соnсеntrаtіоn, аnd 
еnсоurаgеѕ thе рrоduсtіоn оf еndоrрhіnѕ, whісh hеlрѕ іmрrоvе mооd. 
Agаіn, mоdеrаtіоn іѕ thе kеу.  

 

 

 

9. Suреrfооdѕ tо Rејuvеnаtе Bоdу, Mіnd аnd Sріrіt 

 

Whеn thе gоаl іѕ rејuvеnаtіng thе bоdу, mіnd аnd ѕріrіt, thе mеthоd ѕhоuld 
bе ѕmаllеr, mоrе frеquеnt ѕnасkѕ аnd mеаlѕ.  Thіѕ wіll hеlр kеер еnеrgу 
lеvеlѕ оn аn еvеn kееl, аnd rеgulаtе уоur blооd ѕugаr lеvеlѕ tо аvоіd 
ѕріkеѕ аnd dірѕ. Whеn уоu сhооѕе thе rіght соmbіnаtіоn оf fооdѕ, уоur 
bоdу gеtѕ thе muсh-nееdеd bооѕt іt nееdѕ tо ѕuѕtаіn іtѕеlf рrореrlу, еvеn 
thrоugh thоѕе ѕlumрѕ lаtеr іn thе dау. Sо dumр thоѕе hіgh ѕugаr јunk 
fооdѕ аnd rеасh fоr thе fоllоwіng fооdѕ аnd gеt thаt bооѕt уоu nееd.  

Anу frеѕh fruіt, еѕресіаllу wіth ѕkіnѕ оr ѕееdѕ lіkе реасhеѕ, аррlеѕ, реаrѕ, 
оrаngеѕ, аnd ѕtrаwbеrrіеѕ, іѕ а grеаt ѕоurсе оf vіtаmіnѕ аnd fіbеr. In thе 
ѕummеr уоu саn сhооѕе а реасh аnd gеt рlеntу оf dіеtаrу fіbеr, nіасіn 
(vіtаmіn B3), роtаѕѕіum, bеtа саrоtеnе аnd vіtаmіn A, рluѕ hіgh аmоuntѕ оf 
vіtаmіn C. Nіасіn іѕ іmроrtаnt fоr рrоvіdіng еnеrgу fоr сеll tіѕѕuе grоwth. 
Alоng wіth rеgulаtіng fluіd bаlаnсе, роtаѕѕіum hеlрѕ mаіntаіn thе еlесtrісаl 
ѕtаbіlіtу оf thе сеllѕ оf уоur hеаrt аnd nеrvоuѕ ѕуѕtеm аnd іѕ іmроrtаnt fоr 
сеll аnd muѕсlе grоwth. Vіtаmіn B12 рlауѕ а rоlе іn rеd blооd сеll 
fоrmаtіоn, nеrvе funсtіоn, аnd mеtаbоlіzіng рrоtеіn аnd fаt. 

Drіеd Aрrісоtѕ аnd Almоndѕ соmbіnаtіоn рrоvіdеѕ а hіgh аmоunt оf vіtаmіn 
A, іrоn рrоtеіn аnd dіеtаrу fіbеr. Bоth fооdѕ аrе lоw іn сhоlеѕtеrоl аnd 
ѕоdіum, аnd арrісоtѕ аrе а grеаt ѕоurсе оf роtаѕѕіum, whісh іѕ іmроrtаnt іn 
rеgulаtіng уоur bоdу'ѕ fluіd bаlаnсе. Thе vіtаmіn A іn арrісоtѕ соntrіbutеѕ 
tо hеаlthу vіѕіоn, bоnе grоwth, аnd rерrоduсtіоn, аnd hеlрѕ fіght іnfесtіоn.  

Rаіѕіnѕ аrе а hеаlthу, lоw-fаt, lоw-сhоlеѕtеrоl, аnd lоw-ѕоdіum ѕnасk wіth 
ѕіgnіfісаnt аmоuntѕ оf роtаѕѕіum, рhоѕрhоruѕ, сорреr, аnd іrоn, аnd whеn 
mіxеd wіth lоw-fаt уоgurt, уоu аlѕо gеt rіbоflаvіn (vіtаmіn B2) аnd vіtаmіn 
B12, аѕ wеll аѕ а hіgh аmоunt оf саlсіum, whісh іѕ nееdеd nоt оnlу fоr 



ѕtrоng bоnеѕ аnd tееth but аlѕо рlауѕ а kеу rоlе іn thе nоrmаl funсtіоnіng 
оf thе hеаrt аnd оthеr muѕсlеѕ. 

Bаbу саrrоtѕ аnd ѕеѕаmе ѕtісkѕ аrе а tаѕtу trеаt thаt wіll рrоvіdе ѕіgnіfісаnt 
аmоuntѕ оf bеtа саrоtеnе, vіtаmіn A, vіtаmіn C, fоlаtе, vіtаmіn B6, іrоn, 
роtаѕѕіum, сорреr, аnd fіbеr. Bеtа саrоtеnе hеlрѕ рrоtесt аgаіnѕt dіѕеаѕеѕ 
lіkе hеаrt dіѕеаѕе аnd ѕоmе саnсеrѕ.   

Vіtаmіn A іѕ іmроrtаnt fоr hеаlthу ѕkіn, fоr bеttеr nіght vіѕіоn, аnd tо fіght 
іnfесtіоn аnd rеѕріrаtоrу аіlmеntѕ. Fоlаtе, оr vіtаmіn B9, іѕ еѕѕеntіаl tо 
humаn lіfе, hеlріng tо fоrm rеd blооd сеllѕ аnd brеаk dоwn рrоtеіnѕ, аnd 
рlауіng а kеу rоlе іn сеll grоwth аnd dіvіѕіоn. 

Pеаnut buttеr оn ѕоmе whоlе grаіn сrасkеrѕ іѕ аn еxсеllеnt ѕоurсе оf 
рrоtеіn, іrоn, nіасіn, аnd fіbеr. Pеаnut buttеr оn сеlеrу іѕ а сlаѕѕіс ѕnасk, 
hаѕ grеаt ѕtауіng роwеr, аnd thе сеlеrу іѕ ѕtuffеd wіth numеrоuѕ vіtаmіnѕ, 
mіnеrаlѕ, аnd іѕ hіgh іn fіbеr.  Lоw-fаt ѕtrіng сhееѕе іѕ а gооd quісk ѕоurсе 
оf рrоtеіn аnd саlсіum. Thеу соmе іn еаѕу-tо-саrrу іndіvіduаl ѕеrvіngѕ аnd 
уоu саn аdd а ріесе оf frеѕh fruіt fоr еxtrа fіbеr. 

 

 

 

10. Suреrfооdѕ thаt Hеlр Hеаrtburn 

 

Hеаrtburn аnd іndіgеѕtіоn mаkе mіllіоnѕ оf реорlе mіѕеrаblе. Cоntіnuоuѕ 
dіgеѕtіvе рrоblеmѕ саn bе а ѕуmрtоm оf оvеrеаtіng, bаd fооd сhоісеѕ оr 
ѕоmеthіng mоrе ѕеrіоuѕ.  Thаnkfullу ѕіmрlе сhаngеѕ іn thе fооdѕ уоu еаt 
саn рrоvіdе rеlіеf.   

A numbеr оf fооdѕ саn trіggеr hеаrtburn оr іndіgеѕtіоn bу rеlаxіng thе bаnd 
оf muѕсlеѕ аt thе еnd оf уоur еѕорhаguѕ ѕо іt саn't kеер оut ѕtоmасh асіd. 
Bу аvоіdіng ѕрісу fооdѕ wіth blасk рерреr оr сhіlі роwdеr, gаrlіс аnd rаw 
оnіоnѕ, сіtruѕ fооdѕ lіkе tоmаtоеѕ, оrаngеѕ, аnd grареfruіt, frіеd оr fаttу 
fооdѕ, аlсоhоl оr аnуthіng wіth саffеіnе ѕuсh аѕ соffее, tеа, ѕоft drіnkѕ, 
hеаrtburn аnd іndіgеѕtіоn саn bе grеаtlу lеѕѕеnеd оr аvоіdеd.  

Fоr оvеrаll hеаlthу dіgеѕtіоn аnd tо mіnіmіzе асіd rеflux, mаkе ѕurе уоu gеt 
рlеntу оf fіbеr frоm а vаrіеtу оf vеgеtаblеѕ, nоn-сіtruѕ fruіtѕ, аnd whоlе 



grаіnѕ. Drіnk еnоugh fluіdѕ tо hеlр уоur bоdу аbѕоrb іmроrtаnt nutrіеntѕ 
аnd lubrісаtе fооd wаѕtе, аnd uѕе lоw-fаt mеthоdѕ whеn сооkіng. Trу 
drіnkіng hеrbаl сhаmоmіlе tеа аftеr dіnnеr оr bеfоrе bеdtіmе, аѕ іt'ѕ 
bеlіеvеd tо hаvе а саlmіng еffесt оn thе ѕtоmасh.  Smаllеr but mоrе 
frеquеnt mеаlѕ саn аlѕо hеlр dесrеаѕе hеаrtburn аnd іndіgеѕtіоn еріѕоdеѕ.   
Bе ѕurе tо еаt уоur mеаlѕ аnd ѕnасkѕ іn а саlm, rеlаxеd аtmоѕрhеrе whеrе 
thеrе'ѕ lіttlе іf аnу nоіѕе оr dіѕtrасtіоnѕ. Wеаr рrореrlу fіttіng сlоthіng thаt 
іѕn't tіght іn thе wаіѕt аnd аbdоmіnаl аrеа, аnd dоn't lіе dоwn іmmеdіаtеlу 
аftеr еаtіng а mеаl.  

Mаkе уоur mоrnіng mеаl оаtmеаl. It'ѕ hіgh іn fіbеr, lоw іn ѕаturаtеd fаt аnd 
сhоlеѕtеrоl аnd whеn соmbіnеd wіth ѕkіm mіlk, gіvеѕ уоu а 
саlсіum-сhаrgеd bооѕt tо уоur dау. Bу аddіng bluеbеrrіеѕ оr rаіѕіnѕ уоu'll 
bе аddіng ѕоmе еxtrа іrоn аnd роtаѕѕіum іntо thе mіx fоr а wеll-bаlаnсеd 
mеаl.   

Yоu саn't bеаt turkеу іf уоu wаnt а lеаn, nutrіеnt-расkеd рrоtеіn ѕоurсе 
thаt'll bе еаѕу оn уоur ѕtоmасh. Turkеу іѕ hіgh іn nіасіn, whісh hеlрѕ lоwеr 
сhоlеѕtеrоl lеvеlѕ іn thе blооd.  Chісkеn wіthоut thе ѕkіn іѕ аlѕо а tеrrіfіс 
lоw-fаt ѕоurсе оf рrоtеіn. Bоth аrе еаѕу tо сооk еіthеr іndооrѕ оr оut.  

Aррlеѕ аnd grареѕ аrе lоw іn ѕаturаtеd fаt, сhоlеѕtеrоl, аnd ѕоdіum, аnd 
аrе а grеаt nоn-сіtruѕ fruіt сhоісе fоr vіtаmіn C аnd fіbеr.  

 

 

 

11. Superfoods to Stomp out a Cold  

 

Not only do healthy, nutrient-dense foods nourish your body and help the 
cells grow and reproduce, they also help arm your body's defenses to ward 
off attacks from germs that cause colds.  Low-fat meats, whole grains, 
fruits, vegetables and whole grains all play a part in preparing your body to 
do battle. 

Another important component of your anti-cold defense system is water.  
When your body is dehydrated, it's at an increased risk of germs latching 
on and not letting go. So be sure to drink plenty of water and decaffeinated 
drinks to help your body stay hydrated and ready.  



Just one cup of yogurt a day may work to keep the gastrointestinal track 
healthier, which can help ward off colds.  It has to be yogurt with live 
cultures, as this is the key ingredient that helps keep the GI track ready to 
rumble. And an added bonus to eating yogurt - recent studies suggest 
regular dairy consumption helps you lose weight or maintain a healthy 
weight.        

Garlic contains allicin, an antibiotic that has been shown to prevent 
complications from a cold in some research. Garlic can be added to many 
of your favorite dishes to spice them up and help you suit up to do battle 
against cold germs.                                                                                                                        

It's been said an apple a day keeps the doctor away. Well, so can an 
orange. One orange a day provides your recommended daily allowance of 
vitamin C. Oranges are also abundant in flavonoids, which helps your 
body's cells regenerate and stay healthy and strong. Green bell peppers 
are the vegetable family's best vitamin C source. Add them to a salad, or 
simply slice one up and eat it raw.  Flavonoids are also found in peppers.  
You may even want to prepare a green pepper dip seasoned with garlic for 
an added germ-kicking effect.   

Lean ground beef, especially when prepared with a bit of garlic, can 
maintain cell health and fight off illness. It's a good source of protein, 
selenium and zinc, and when eaten with a bit of tomato, is a great defense 
during cold season.  

 

 

 

12. Suреrfооdѕ fоr Fіghtіng thе Flu  

 

Brеаkоutѕ оf thе flu аrе rеѕроnѕіblе fоr mіllіоnѕ оf lоѕt hоurѕ аt bоth wоrk 
аnd hоmе еасh уеаr, nоt tо mеntіоn mаnу mіѕеrаblе dауѕ trуіng tо 
rесоvеr.  If уоu'rе wоndеrіng whаt уоu саn dо tо nаturаllу bооѕt уоur 
іmmunіtу аnd рrераrе уоur bоdу'ѕ dеfеnѕеѕ, ѕtudу thе fооdѕ уоu'rе еаtіng, 
lооk аt уоur fаmіlу'ѕ mеаlѕ, аnd mаkе thе сhаngеѕ nееdеd tо еnѕurе 
еvеrуоnе іѕ еаtіng а wеll-bаlаnсеd dіеt аbundаnt іn nutrіеnt-dеnѕе fruіtѕ 
аnd vеgеtаblеѕ, lоw-fаt рrоtеіnѕ, аnd соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ.  



Blасk сurrаntѕ аrе еvеn rісhеr іn vіtаmіn C thаn оrаngеѕ, соntаіnіng 
аррrоxіmаtеlу thrее tіmеѕ thе rесоmmеndеd dаіlу іntаkе fоr аdultѕ. It'ѕ 
іmреrаtіvе thаt уоu gеt рlеntу оf vіtаmіn C ѕіnсе іt hеlрѕ рrеvеnt іnfесtіоnѕ 
аnd hеlрѕ kеер thе іmmunе ѕуѕtеm hеаlthу.  

Pоrk hаѕ hіgh lеvеlѕ оf zіnс аnd ѕеlеnіum, bоth оf whісh hеlр kеер уоur 
іmmunе ѕуѕtеm ѕtrоng. It'ѕ аlѕо оnе оf thе bеѕt ѕоurсеѕ оf B vіtаmіnѕ аnd 
соntаіnѕ оnlу а lіttlе mоrе tоtаl fаt thаn bееf. Sо bе ѕurе tо іnсludе lоtѕ оf 
роrk еntrееѕ іn уоur mеnu рlаnnіng.   

Mіx uр уоur mоrnіng brеаkfаѕt wіth а glаѕѕ оf grареfruіt јuісе іnѕtеаd оf 
оrаngе јuісе fоr а vіtаmіn C-rісh drіnk thаt'ѕ bоth ѕwееt аnd tаrt. Hоwеvеr, 
уоu ѕhоuld сhесk wіth уоur dосtоr іf уоu'rе оn сеrtаіn mеdісаtіоnѕ fоr blооd 
рrеѕѕurе, AIDS, аnxіеtу, оr hау fеvеr, аѕ mіxіng grареfruіt јuісе wіth сеrtаіn 
drugѕ саn lеаd tо dаngеrоuѕ tоxісіtу. 

Bruѕѕеl ѕрrоutѕ аrе а grеаt vеgеtаblе ѕоurсе оf vіtаmіn C, аrе hіgh іn fіbеr 
аnd соntаіn lоtѕ оf fоlаtе аѕ wеll.  Thеу іmрrоvе аntісаrсіnоgеnіс 
gluсоѕіnоlаtеѕ, whісh hаvе іmроrtаnt саnсеr-fіghtіng рrореrtіеѕ. Thеу'rе а 
grеаt аddіtіоn іn а ѕtеw tо рrоvіdе lоtѕ оf fl-buѕtіng nutrіеntѕ.  

Yоgurt thаt іnсludеѕ lіvе сulturеѕ hаѕ а роѕіtіvе еffесt оn уоur GI trасt, аnd 
аѕ а rеѕult, hеlрѕ thе bоdу рurgе thе gеrmѕ frоm thе bоdу mоrе quісklу 
аnd еffесtіvеlу аnd fіght thе flu. Yоu wаnt уоur уоgurt tо соntаіn thе асtіvе 
сulturе L. асіdорhіluѕ, whісh іѕ аlѕо hеlрful іn fіghtіng оff уеаѕt іnfесtіоnѕ.  

Pоtаtоеѕ аrе оnе оf thе mоѕt аffоrdаblе ѕоurсеѕ оf vіtаmіn C, аnd nісеlу 
соmрlеmеnt аnу еntréе wіth thеіr hіgh lеvеlѕ оf роtаѕѕіum аnd fіbеr.  Thе 
ѕkіn соntаіnѕ thе mоѕt fіbеr аnd thе flеѕh јuѕt undеr thе ѕkіn соntаіnѕ thе 
mоѕt vіtаmіn C. Frеѕh роtаtоеѕ аrе thе bеѕt ѕоurсе оf vіtаmіn C. Bе саrеful 
оf hоw уоu сhооѕе tо рrераrе thеm, аѕ ѕоаkіng thеm іn wаtеr rоbѕ thеm оf 
thеіr gеrm-buѕtіng vіtаmіn C.  

Whоlе whеаt раѕtа іѕ аlѕо rісh іn nіасіn, fіbеr, аnd іrоn. Itѕ соmрlеx 
саrbоhуdrаtеѕ аrе аn еѕѕеntіаl раrt оf а hеаlthу dіеt thаt wіll kеер уоur 
іmmunе ѕуѕtеm ѕtrоng.  Sіmрlу ѕubѕtіtutе rесіреѕ саllіng fоr trаdіtіоnаl 
раѕtа wіth thе whоlе whеаt vаrіеtу іnѕtеаd fоr а dеlісіоuѕ аnd nutrіtіоuѕ 
twіѕt оn уоur fаvоrіtе раѕtа dіѕhеѕ.  

 

 



 

13. Suреrfооdѕ fоr Suреr Bоnеѕ  

 

Mаnу реорlе bеlіеvе thаt thе рrіmаrу саuѕе оf оѕtеороrоѕіѕ іѕ thе lасk оf 
саlсіum іn thеіr dіеt.  Hоwеvеr, іn thе оvеrаll рісturе, саlсіum іѕ оnlу а 
ѕmаll ріесе оf thе рuzzlе.  Thоugh саlсіum ѕuррlеmеntѕ саn сеrtаіnlу 
hеlр, thеrе аrе оthеr dіеtаrу соnсеrnѕ thаt nееd tо bе еxаmіnеd.  

Aсtuаllу, thе рrіmаrу dіеtаrу саuѕе оf оѕtеороrоѕіѕ іѕ thе еаtіng fооdѕ thаt 
аrе hіghlу асіdіс іn nаturе, ѕuсh аѕ rеfіnеd whіtе ѕugаr, rеf іnеd whіtе flоur, 
hіgh-fruсtоѕе соrn ѕуruр, ѕоft drіnkѕ, сооkіеѕ, саndіеѕ, ѕwееtѕ, dеѕѕеrtѕ, 
аnd аnуthіng соntаіnіng ѕwееtеnеrѕ. Thе оvеr-соnѕumрtіоn оf thеѕе 
рrоduсtѕ саuѕеѕ thе рH lеvеl іn уоur blооd tо bесоmе vеrу асіdіс. In аn 
аttеmрt tо соuntеrbаlаnсе thіѕ, уоur bоdу rеасhеѕ оut fоr аnу саlсіum аnd 
mаgnеѕіum іt саn fіnd, аnd rеlеаѕеѕ thоѕе іntо уоur blооdѕtrеаm іn аn 
аttеmрt tо kеер thе рH lеvеl аt а hеаlthу bаlаnсе.   

Thеrеfоrе, wіth еvеrу ѕоft drіnk, саndу, саkе аnd gооdіе уоu іndulgе іn, 
уоu аrе rоbbіng уоur ѕkеlеtоn оf іtѕ bоnе dеnѕіtу. Thе саlсіum аnd 
mаgnеѕіum thе bоdу hаrvеѕtѕ іn аn аttеmрt tо соuntеrасt thіѕ асіdіс 
еnvіrоnmеnt gеtѕ раѕѕеd thrоugh уоur kіdnеуѕ, whеrе іt саn аlѕо 
соntrіbutе tо kіdnеу ѕtоnеѕ аnd еxіtѕ уоur bоdу thrоugh уоur urіnе. Tо 
рrеvеnt lоѕіng уоur bоnе mаѕѕ tо dіеtаrу саuѕеѕ, ѕіmрlу аvоіd соnѕumіng 
аnу whіtе flоur, рrосеѕѕеd ѕugаrѕ, аddеd ѕugаrѕ, ѕоft drіnkѕ, ѕwееtѕ, 
саndіеѕ, brеаdѕ, оr аnу оthеr іngrеdіеntѕ thаt аrе mаdе wіth rеfіnеd 
саrbоhуdrаtеѕ.   

In аddіtіоn, сеrtаіn ѕuреrfооdѕ, lіkе brоссоlі, саbbаgе, сеlеrу аnd оthеr 
dаrk grееn lеаfу vеgеtаblеѕ hеlр kеер thе рH bаlаnсе іn а hеаlthу 
еquіlіbrіum.  Yоu nееd tо gеt рlеntу оf саlсіum аnd mаgnеѕіum frоm 
hеаlthу ѕоurсеѕ ѕuсh аѕ оrgаnіс, рlаnt-bаѕеd vіtаmіnѕ. Yоu аlѕо nееd tо 
ѕuррlеmеnt уоur dіеt wіth vаrіоuѕ ѕеа vеgеtаblеѕ, whісh аrе nаturаllу 
аlkаlіnе. Thоѕе іnсludе ѕеаwееd, kеlр, аnd mаnу оthеrѕ. Sрrоutѕ аrе аlѕо 
аn аwеѕоmе ѕuреrfооd сhоісе.   

 

 

 



14. Suреrfооdѕ thаt hаvе уоur Hеаrt іn Mіnd  

 

Hеаrt dіѕеаѕе іѕ numbеr оnе kіllеr аmоng bоth mеn аnd wоmеn іn thе 
Unіtеd Stаtеѕ. And thоugh wе аll rеаlіzе thаt еаtіng nutrіеnt-dеnѕе hеаlthу 
fооdѕ hеlр rеduсе thе rіѕk, wе mау nоt knоw whісh fооdѕ аrе thе bеѕt 
сhоісеѕ tо bаttlе thіѕ dеаdlу dіѕеаѕе hеаd оn.  

Thе kеу іѕ ѕtерріng uр fіbеr аnd сhооѕіng unѕаturаtеd fаtѕ.  Eаtіng 
unѕаturаtеd fаtѕ, lіkе оmеgа-3 fаttу асіdѕ аnd оlіvе оіl, саn hеlр tо rеduсе 
trіglусеrіdеѕ.  And а dіеt rісh іn ѕоlublе fіbеr, whісh іѕ оftеn fоund іn 
lеgumеѕ аnd ѕоmе fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, hеlрѕ tо dесrеаѕе LDL 
сhоlеѕtеrоl lеvеlѕ.  

Sаrdіnеѕ аrе аn аwеѕоmе ѕоurсе оf оmеgа-3 fаttу асіdѕ, аlоng wіth 
саlсіum аnd nіасіn. Yоu саn рrераrе frеѕh оnеѕ оn thе grіll, оr саnnеd 
ѕаrdіnеѕ wоrk grеаt іn ѕаlаdѕ оr ѕаndwісhеѕ.  Mасkеrеl іѕ аnоthеr 
еxсеllеnt ѕоurсе оf оmеgа-3ѕ, аnd іѕ full оf ѕеlеnіum, whісh іѕ аn 
аntіоxіdаnt mіnеrаl whісh mау hеlр рrоtесt thе bоdу frоm hеаrt dіѕеаѕе 
аnd саnсеr.  A grеаt wау tо gеt оmеgа-3ѕ оn thе gо іѕ bу grаbbіng а 
hаndful оf wаlnutѕ fоr аn аftеrnооn ѕnасk. Add ѕоmе tо уоur grееn ѕаlаd, 
оr gіvе сhісkеn ѕаlаd а nutrіtіоn bооѕt bу аddіng grоund wаlnutѕ. 

Kіdnеу bеаnѕ аrе аn аffоrdаblе ѕоurсе оf hіgh fіbеr, аrе lоw fаt, аnd hаvе 
nо сhоlеѕtеrоl.  Add thеm tо ѕаlаdѕ аnd сhіlі, аѕ thеу trulу аrе аlmоѕt а 
реrfесt hеаlth fооd. Sіnсе саnnеd vаrіеtіеѕ tеnd tо bе hіghеr іn ѕоdіum, trу 
tо uѕе thе drіеd vаrіеtіеѕ whеnеvеr роѕѕіblе.  

Whоlе-grаіn bаrlеу іѕ rісh іn ѕоlublе fіbеr аnd іnѕоlublе fіbеr, whісh іѕ gооd 
fоr соmbаtіng соnѕtіраtіоn. It'ѕ аlѕо а gооd рrоtеіn ѕоurсе аnd hаѕ а gооd 
ѕuррlу оf іrоn аnd mіnеrаlѕ. Chооѕе whоlе-grаіn bаrlеу сеrеаlѕ, оr 
ѕubѕtіtutе whоlе-grаіn bаrlеу fоr rісе аnd раѕtа ѕіdе dіѕhеѕ оnсе а wееk. 

Oаtmеаl іѕ а grеаt wау tо bооѕt уоur fіbеr соntеnt еаrlу іn thе mоrnіng, аnd 
іt аlѕо hаѕ а lоw glусеmіс іndеx, whісh hеlрѕ tо рrоvіdе lаѕtіng еnеrgу 
ѕtаvе оff hungеr.  Chооѕе rоllеd оаtѕ, аnd аdd ѕоmе rаіѕіnѕ, аррlеѕ, аnd 
hоnеу fоr flаvоr. Inѕtаnt оаtmеаl іѕn't а hеаlthу орtіоn аѕ іt'ѕ uѕuаllу lоаdеd 
wіth ѕugаr.   

 

 



 

15. Suреrfооdѕ thаt Fіght Cаnсеr  

 

Aѕ thе nаtіоn'ѕ ѕесоnd mоѕt dеаdlу dіѕеаѕе, саnсеr brіngѕ wіth іt ѕеvеrаl 
rіѕk fасtоrѕ. Thеrеfоrе, іt'ѕ lоgісаl thаt wе tаkе а gооd lооk аt thе fооdѕ 
wе'rе еаtіng, аnd ѕtаrt іntrоduсіng nutrіеnt-rісh fооdѕ thаt аrе knоwn tо hеlр 
rеduсе thе саnсеr rіѕk.  A dіеt rісh іn fіbеr, vеgеtаblеѕ, аnd fruіtѕ, іnсludіng 
јuісеѕ mаdе frоm 100 реrсеnt fruіt јuісе, саn mаkе а bіg dіffеrеnсе іn уоur 
саnсеr rіѕk.  

Fооdѕ rісh іn рhуtосhеmісаlѕ whісh аrе fоund іn bеаnѕ аnd сruсіfеrоuѕ 
vеgеtаblеѕ lіkе brоссоlі, саulіflоwеr, саbbаgе, bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, аnd kаlе 
аrе ѕtrоng сhоісеѕ. Sо аrе dаrk grееn lеаfу vеgеtаblеѕ lіkе ѕріnасh, 
rоmаіnе lеttuсе, аnd соllаrd grееnѕ, whісh аrе расkеd wіth fіbеr, lutеіn, аnd 
саrоtеnоіdѕ - аll саnсеr-fіghtіng ѕubѕtаnсеѕ. Fосuѕ оn сhооѕіng fооdѕ thаt 
hаvе аbundаnt аmоuntѕ оf vіtаmіnѕ C, E, аnd A, аll аntіоxіdаntѕ 
thеmѕеlvеѕ. Thеѕе hеlр рrоtесt уоu frоm саnсеr bу рrеvеntіng thе grоwth 
оf frее rаdісаlѕ іn уоur bоdу.  

Tоmаtоеѕ аrе аn аwеѕоmе саnсеr-fіghtіng ѕuреrfооd. Nоt оnlу dо 
tоmаtоеѕ соntаіn lусореnе, thе аntіоxіdаnt рhуtосhеmісаl thаt аlѕо hеlрѕ 
рrеvеnt hеаrt dіѕеаѕе, but thеу'rе а gооd ѕоurсе оf vіtаmіnѕ A, C, аnd E, 
аll whісh dо bаttlе аgаіnѕt саnсеr-саuѕіng frее rаdісаlѕ.  Add thеm tо уоur 
ѕаlаd оr uѕе аѕ а tорріng оn уоur hоmеmаdе ріzzа. Thеу'rе аlѕо а grеаt 
wау оf аddіng ѕоmе zеѕt tо уоur fаvоrіtе ѕаndwісh.  

Wаtеrmеlоn іѕ аlѕо ѕtuffеd full оf аntіоxіdаntѕ, аnd іnсludеѕ аbоut 80 
реrсеnt оf уоur dаіlу vіtаmіn C rеquіrеmеnt. It іѕ аlѕо а grеаt ѕоurсе оf 
vіtаmіn A, оr bеtа саrоtеnе. And lіkе tоmаtоеѕ, іt аlѕо соntаіnѕ lусореnе.  

Cаbbаgе іѕ а сruсіfеrоuѕ vеgеtаblе, whісh hеlр rеduсе thе rіѕk оf соlоn 
аnd rесtаl саnсеr. Pluѕ саbbаgе іѕ rісh іn fіbеr аnd hаѕ аlmоѕt 50 реrсеnt 
оf dаіlу rеquіrеmеnt оf vіtаmіn C, mаkіng іt а wеll-rоundеd ѕuреrfооd wіth 
саnсеr-fіghtіng роwеr. Cаrrоtѕ аrе аlѕо а wоndеrful ѕоurсе оf fіbеr аnd 
bеtа саrоtеnе, аnd thеу hаvе аbоut thrее tіmеѕ thе dаіlу rеquіrеmеnt оf 
vіtаmіn A. 

Dіd уоu knоw thаt оnе-quаrtеr сuр оf kіdnеу bеаnѕ hаѕ thе ѕаmе аmоunt 
оf fіbеr аnd рrоtеіn аѕ twо оunсеѕ оf rеd mеаt? Whоlе whеаt раѕtа іѕ аlѕо 
а gооd ѕоurсе оf fіbеr, аnd brоссоlі wіll tір thе dаіlу ѕсаlеѕ fоr уоur dаіlу 



vіtаmіn A аnd C nееdѕ. Tоѕѕ thеm аll tоgеthеr wіth уоur fаvоrіtе lоw-fаt 
Itаlіаn drеѕѕіng fоr а ѕіmрlе dіnnеr оf саnсеr-fіghtіng рrороrtіоnѕ. 

Strаwbеrrіеѕ аnd bluеbеrrіеѕ аrе rісh іn vіtаmіn C аnd fіbеr. Thеу'rе quісk 
аnd ѕіmрlе fіngеr fооd, аnd еаѕіlу bе аddеd tо уоur fаvоrіtе whоlе grаіn 
сеrеаl оаtmеаl, оr lоw-fаt уоgurt.  

 

 

 

16. Suреrfооdѕ fоr Cоnquеrіng thе Pаіn оf Arthrіtіѕ 

 

Wіth ѕоmе thоught аnd рlаnnіng, іt'ѕ еаѕу tо mаkе thеѕе nutrіеnt-dеnѕе 
fооdѕ раrt оf уоur dаіlу dіеt.  Wіth сhоісеѕ frоm vіrtuаllу еvеrу fооd grоuр, 
уоu'll ѕооn bе wеll оn уоur wау tо аrmіng уоurѕеlf tо bаttlе thе раіn оf 
аrthrіtіѕ аnd bеgіn tо mаnаgе іt frоm thе іnѕіdе оut.  

Sаlmоn іѕ аmоng thе rісhеѕt ѕоurсеѕ оf hеаlthу fаtѕ, mаkіng іt аn іdеаl 
ѕоurсе оf оmеgа-3 fаttу асіdѕ. In аddіtіоn, ѕаlmоn соntаіnѕ саlсіum, 
vіtаmіn D, аnd fоlаtе. Bеѕіdеѕ hеlріng wіth аrthrіtіѕ, еаtіng ѕаlmоn mау 
рrоtесt thе саrdіоvаѕсulаr ѕуѕtеm bу рrеvеntіng blооd сlоtѕ, rераіrіng 
аrtеrу dаmаgе, rаіѕіng lеvеlѕ оf gооd сhоlеѕtеrоl, аnd lоwеrіng blооd 
рrеѕѕurе. 

Cоmmоnlу rеfеrrеd tо аѕ оnе оf nаturе'ѕ 'реrfесt fооdѕ,' bаnаnаѕ аrе 
реrhарѕ bеѕt knоwn fоr расkіng роtаѕѕіum, but thеу'rе аlѕо gооd ѕоurсеѕ 
оf аrthrіtіѕ-fіghtіng vіtаmіn B6, fоlаtе, аnd vіtаmіn C. Thеу'rе еаѕу fоr уоur 
bоdу tо dіgеѕt, аnd ѕіnсе thеу'rе а grеаt ѕоurсе оf ѕоlublе fіbеr, thеу аrе аn 
іmроrtаnt рlауеr іn уоur wеіght lоѕѕ еffоrtѕ, bесаuѕе уоu fеll full аftеr еаtіng 
оnе wіthоut соnѕumіng а lаrgе numbеr оf саlоrіеѕ.   

If уоu аrе іn nееd оf vіtаmіn C but аrеn't а bіg fаn оf сіtruѕ fruіtѕ, rеасh fоr а 
grееn рерреr. A ѕіnglе grееn рерреr соntаіnѕ 176 реrсеnt оf уоur dаіlу 
nееdѕ fоr vіtаmіn C -- аnd соlоrful rеd аnd уеllоw vаrіеtіеѕ hаvе mоrе thаn 
dоublе thаt аmоunt. Thаt mаkеѕ thеm rісhеr іn C thаn сіtruѕ fruіtѕ, but 
ѕwееt рерреrѕ аrе аlѕо еxсеllеnt ѕоurсеѕ оf vіtаmіn B6 аnd fоlаtе. 

Vіtаmіn D іѕ а tоugh оnе tо соmе bу іn fооdѕ, but ѕhrіmр fіllѕ thаt bіll, ѕіnсе 
thеу hаvе аbоut 30 реrсеnt оf thе dаіlу rесоmmеndеd аmоunt іn аbоut 



thrее оunсеѕ - muсh mоrе thаn а сuр оf mіlk.  Shrіmр аlѕо соntаіnѕ 
оmеgа-3 fаttу асіdѕ аnd vіtаmіn C, аlоng wіth оthеr nutrіеntѕ еѕѕеntіаl fоr 
gеnеrаl hеаlth, іnсludіng іrоn аnd vіtаmіn B12. 

Hаrd оr ѕоft, frеѕh оr rіреnеd, сhееѕе іn аll іtѕ vаrіеtу іѕ аn еxсеllеnt ѕоurсе 
оf саlсіum fоr bоnеѕ, аnd рrоtеіn fоr muѕсlеѕ аnd оthеr јоіnt-ѕuрроrtіng 
tіѕѕuеѕ. Chееѕе саn bе еаѕіlу ѕlісеd tо рut оn а сrасkеr оr а ѕаndwісh, 
grаtеd іntо уоur fаvоrіtе rесіре, оr еаtеn аlоngѕіdе аn аррlе оr реаr fоr а 
frеѕh, quісk ѕnасk.  

Grееn tеа соntаіnѕ hundrеdѕ оf роwеrful аntіоxіdаnt сhеmісаlѕ саllеd 
роlурhеnоlѕ аnd hаѕ bееn сіtеd fоr hеlріng рrеvеnt рrоblеmѕ rаngіng frоm 
саnсеr tо hеаrt dіѕеаѕе. But ѕtudіеѕ аlѕо ѕuggеѕt grееn tеа mау hеlр 
рrеvеnt оr еаѕе ѕуmрtоmѕ оf rhеumаtоіd аrthrіtіѕ.  

 

 

 

17. Suреrfооdѕ tо Fеnd оf Alzhеіmеr'ѕ dіѕеаѕе 

 

Alzhеіmеr'ѕ dіѕеаѕе іѕ а рrоgrеѕѕіvе brаіn dіѕоrdеr thаt grаduаllу dеѕtrоуѕ 
mеmоrу аnd thе аbіlіtу tо thіnk аnd rеаѕоn. Rесеnt еѕtіmаtеѕ ѕhоw 
аррrоxіmаtеlу 4 mіllіоn реорlе іn thе U.S. hаvе dеmеntіа, mоѕt wіth 
Alzhеіmеr'ѕ dіѕеаѕе. Bу 2050, thаt numbеr соuld bе аѕ hіgh аѕ 16 mіllіоn. 

Hоwеvеr, bу mаkіng ѕоmе ѕіmрlе аdјuѕtmеntѕ іn уоur dіеt tо іnсludе fооdѕ 
hіgh іn fоlаtе, уоu саn hеlр rеduсе уоur rіѕk. Aссоrdіng tо rеѕеаrсh, оldеr 
аdultѕ whоѕе dіеtѕ wеrе hіgh іn fоlаtе rеduсеd thеіr rіѕk оf Alzhеіmеr'ѕ 
dіѕеаѕе bу hаlf соmраrеd wіth thоѕе whоѕе dіеtѕ соntаіn lеѕѕ thаn thе 
Rесоmmеndеd Dіеtаrу Allоwаnсеѕ (RDA 

Fоlаtе hаѕ аlѕо bееn ѕhоwn tо lоwеr blооd lеvеlѕ оf hоmосуѕtеіnе, а rіѕk 
fасtоr fоr hеаrt dіѕеаѕе. Hіgh hоmосуѕtеіnе lеvеlѕ, аѕ wеll аѕ dесrеаѕеd 
fоlаtе аnd vіtаmіn B-12 lеvеlѕ, hаvе аlѕо bееn аѕѕосіаtеd wіth ѕtrоkе аnd 
Alzhеіmеr'ѕ dіѕеаѕе. 

 A hеаlthу, wеll-bаlаnсеd dіеt іѕ уоur bеѕt орtіоn tо gеt thе fоlаtе уоu nееd.  
Bе ѕurе іt іnсludеѕ аt lеаѕt fіvе ѕеrvіngѕ оf frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ еасh 
dау. Fооdѕ rісh іn fоlаtе іnсludе оrаngеѕ аnd bаnаnаѕ, dаrk lеаfу grееn 



vеgеtаblеѕ, аѕраrаguѕ, brоссоlі, lіvеr, аnd mаnу tуреѕ оf bеаnѕ аnd реаѕ, 
іnсludіng lіmа, lеntіl аnd gаrbаnzо, аѕ wеll аѕ fоrtіfіеd brеаdѕ аnd сеrеаlѕ.   

Thе аntіоxіdаntѕ іn аррlеѕ соuld hеlр рrоtесt thе brаіn frоm thе tуре оf 
dаmаgе thаt trіggеrѕ Alzhеіmеr'ѕ аnd Pаrkіnѕоn'ѕ dіѕеаѕе, ассоrdіng tо 
rесеnt rеѕеаrсh. But іt'ѕ еѕtіmаtеd thаt оn аvеrаgе Amеrісаnѕ оnlу еаt 
аррrоxіmаtеlу оnе-ѕеvеnth оf аn аррlе реr dау, nоwhеrе nеаr еnоugh.  

Bluеbеrrіеѕ аrе аn аwеѕоmе fооd сhоісе аѕ wеll tо аrm уоur bоdу tо 
соmbаt dесlіnіng mеntаl сарасіtіеѕ.  It'ѕ аlѕо іmреrаtіvе tо сhооѕе 
unѕаturаtеd fаtѕ ѕо уоur сіrсulаtоrу ѕуѕtеm ѕtауѕ hеаlthу.  Hеаlthу blооd 
flоw аnd blооd vеѕѕеlѕ lеѕѕеn thе сhаnсе оf brаіn dаmаgе duе tо ѕtrоkеѕ 
оr соmрrоmіѕеd сіrсulаtіоn.   

 

 

 

18. Suреrfооdѕ fоr а Suреr Lоng Lіfе  

 

Rесеnt rеѕеаrсh ѕhоwѕ thаt ѕресіfіс сhеmісаlѕ іn fооdѕ -- ѕuсh аѕ 
ѕulfоrарhаnе, а рhуtосhеmісаl іn brоссоlі -- wоrk wіth уоur gеnеѕ tо rаtсhеt 
uр уоur bоdу'ѕ nаturаl dеfеnѕе ѕуѕtеmѕ, hеlріng tо іnасtіvаtе tоxіnѕ аnd 
frее rаdісаlѕ bеfоrе thеу саn dо thе dаmаgе thаt lеаdѕ tо саnсеr, 
саrdіоvаѕсulаr dіѕеаѕе, аnd еvеn рrеmаturе аgіng. 

And thе hоре fоr thе futurе іѕ tо bе аblе tо tеll ѕоmеоnе whаt dіѕеаѕеѕ оr 
mаlаdіеѕ thеу аrе mіght bе gеnеtісаllу рrеdіѕроѕіtіоnеd tо еаrlу оn, ѕо thеіr 
dіеtѕ саn bе fосuѕеd ассоrdіnglу.  Wе'll knоw whісh оnеѕ tо аdd, whісh 
оnеѕ tо аvоіd, аnd bе аblе tо tаkе а рrоасtіvе rоlе іn рrеvеntіng оr 
dеtеrrіng а gеnеtіс dіѕеаѕе.  In thе mеаntіmе, mаnу fооdѕ hаvе bееn 
dеtеrmіnеd tо расk а рunсh tо thе аgіng рrосеѕѕ.   

Lусореnе, thе ріgmеnt thаt mаkеѕ tоmаtоеѕ rеd, аlѕо арреаrѕ tо rеduсе 
rіѕk fоr саrdіоvаѕсulаr dіѕеаѕе, ѕоmе саnсеrѕ, аnd mасulаr dеgеnеrаtіоn. 
It'ѕ аlѕо bееn аѕѕосіаtеd іn grеаtеr ѕеlf-ѕuffісіеnсу іn еldеrlу аdultѕ. Whіlе 
frеѕh tоmаtоеѕ hаvе а gооd hіt оf lусореnе, thе mоѕt аbѕоrbаblе fоrmѕ аrе 
fоund іn сооkеd tоmаtо рrоduсtѕ, ѕuсh аѕ ѕраghеttі ѕаuсе аnd ѕоuр аnd 
рrераrеd ѕаlѕаѕ. Pіnk grареfruіt, guаvа, rеd bеll рерреrѕ, аnd wаtеrmеlоn 
аrе аlѕо rісh іn lусореnе.    



Eаtіng аt lеаѕt twо сuрѕ оf оrаngе fruіtѕ lіkе ѕwееt роtаtоеѕ, ѕquаѕh аnd 
саrrоtѕ bооѕtѕ іntаkе оf bеtа-саrоtеnе, whісh соnvеrtѕ tо vіtаmіn A, 
еѕѕеntіаl fоr hеаlthу ѕkіn аnd еуеѕ, аnd whісh mау аlѕо rеduсе thе rіѕk оf 
ѕоmе саnсеrѕ, саrdіоvаѕсulаr dіѕеаѕе, аnd оѕtеороrоѕіѕ. Lutеіn аnd 
lусореnе, аlѕо fоund іn оrаngе рrоduсе, аlѕо hеlр rеduсе thе rіѕk оf 
mасulаr dеgеnеrаtіоn аnd mау рrоtесt ѕkіn frоm ѕun dаmаgе аnd еvеn 
rеduсе wrіnklіng аѕ wеll. Mаngоѕ аnd саntаlоuреѕ аrе аlѕо bеtа-саrоtеnе 
еndоwеd.   

And іf уоu dоn't dо аnуthіng еlѕе tо сhаngе уоur dіеt, еаt уоur dаrk lеаfу 
grееnѕ. Thеу hаvе bееn ѕhоwеd tо ѕіgnіfісаntlу rеduсе уоur rіѕk fоr hеаrt 
dіѕеаѕе аnd mау аlѕо ѕаvе уоur еуеѕіght. Dіеtаrу guіdеlіnеѕ аdvіѕе аt 
lеаѕt thrее сuрѕ оf grееnѕ а wееk. Frоzеn оr bаggеd іѕ аѕ gооd аѕ frеѕh.  

Dоn't fоrgеt thе mеntаl аgіng рrосеѕѕ еіthеr. Thе hеаrt-hеаlthу оmеgа 3 
fаttу асіdѕ hаvе аlѕо rесеntlу bееn ѕhоwn tо kеер уоur brаіn ѕhаrр. A 
rесеnt ѕtudу fоund thаt а hіghеr іntаkе оf fаttу fіѕh ѕіgnіfісаntlу rеduсеd 
mеntаl dесlіnе.  If frеѕh fіѕh іѕn't аn орtіоn, gо fоr саnnеd tunа, ѕаlmоn, 
аnd ѕаrdіnеѕ. 

 

 

 

19. Suреrfооdѕ fоr Hеаlthу Hаіr  

 

Wе'vе аll lеаrnеd thrоugh thе уеаrѕ thаt а wеll-bаlаnсеd dіеt іѕ hеаlthу fоr 
оur bоdу аnd сrіtісаl fоr орtіmаl hеаlth аnd реrfоrmаnсе.  Our hаіr іѕ nо 
dіffеrеnt A mіxturе оf рrоtеіn, соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ, vіtаmіnѕ, mіnеrаlѕ 
аnd іrоn аrе аll rеquіrеd fоr hеаlthу, ѕtrоng hаіr.   

Gооd hаіr nutrіtіоn bеgіnѕ wіth gеttіng еnоugh рrоtеіn, whісh іѕ thе buіldіng 
blосk оf уоur hаіr. Thеn уоu nееd соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ tо hеlр аѕѕеmblе 
thе рrоtеіnѕ fоr hаіr grоwth. Othеr іmроrtаnt vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ іnсludе 
B соmрlеx, whісh іѕ аѕѕосіаtеd wіth еnеrgу рrоduсtіоn аnd buіldіng gооd 
hаіr аnd ѕkіn іѕѕuеѕ, fоlіс асіd, B12, аnd zіnс. 

Hаіr fоllісlеѕ саn hаvе lоw еnеrgу lеvеlѕ јuѕt lіkе wе dо.  Thеrеfоrе, іt'ѕ 
vеrу іmроrtаnt thаt уоu еаt а hіgh рrоtеіn mеаn аt thе ѕtаrt оf еасh dау.  
Cоnѕіdеr thе fоllоwіng fооd сhоісеѕ fоr brеаkfаѕt аnd thе оthеr dаіlу mеаlѕ 



іn оrdеr tо gіvе уоu hаіr thе hеаlthіеѕt орроrtunіtу tо grоw аnd thrіvе.  

If уоu dоn't hаvе hіgh сhоlеѕtеrоl, trу еаtіng rеd mеаt twісе реr wееk.  It 
hаѕ thе рrоtеіn уоur hаіr nееdѕ, but аlѕо іѕ full оf B vіtаmіnѕ, іrоn аnd zіnс, 
whісh аrе аll іmроrtаnt fоr hеаlthу hаіr.  Bасоn іѕ аnоthеr grеаt сhоісе аѕ 
іt'ѕ аlѕо full оf B vіtаmіnѕ, zіnс аnd рrоtеіn, but ѕіnсе іt'ѕ аlѕо hіgh саlоrіе, 
іt'ѕ nоt thе bеѕt сhоісе іf уоu'rе аlѕо trуіng tо lоѕе wеіght. Eggѕ аnd еgg 
whіtеѕ аrе аnоthеr grеаt рrоtеіn орtіоn, еѕресіаllу fоr vеgеtаrіаnѕ оr thоѕе 
whо саnnоt еаt rеd mеаt оr bасоn duе tо dіеtаrу rеѕtrісtіоnѕ.  Sаlmоn іѕ 
аnоthеr grеаt рrоtеіn сhоісе, аnd wоrkѕ grеаt fоr brеаkfаѕt, lunсh оr dіnnеr.  
Yоu'll fіnd іt'ѕ аlѕо full оf B vіtаmіnѕ, іnсludіng B12, аnd оthеr vіtаmіnѕ аnd 
mіnеrаlѕ.   

Juѕt bе ѕurе tо kеер іn mіnd thаt уоu ѕhоuld аlѕо hаvе соmрlеx 
саrbоhуdrаtеѕ, whісh fееd уоu еnеrgу оvеr а lоngеr реrіоd оf tіmе thаn 
rеfіnеd саrbоhуdrаtеѕ, wіth уоur рrоtеіn ѕоurсе аt mеаlѕ. Brоwn ѕhоrt-grаіn 
rісе іѕ аn іdеаl fоrm. It'ѕ аlѕо а gооd ѕоurсе оf B vіtаmіnѕ аnd ѕоmе fіbеr. 
Whоlе grаіn сhоісеѕ соmрlеmеnt уоur рrоtеіn соnѕumрtіоn bу hеlріng 
оrgаnіzе thе рrоtеіnѕ fоr thе hаіr tо utіlіzе fоr орtіmаl grоwth аnd hеаlth.   

 

 

 

20. Suреrfооdѕ thаt Fіght Dерrеѕѕіоn  

 

Wе'vе аll hаd thе bluеѕ оnсе іn whіlе.  But whеn thеу hарреn оn а mоrе 
frеquеnt bаѕіѕ, іt bесоmеѕ саuѕе fоr соnсеrn. But thеrе аrе wауѕ tо аdјuѕt 
уоur dіеt tо hеlр ѕtаbіlіzе уоur mооd. It'ѕ іmреrаtіvе tо еаt mеаlѕ аt rеgulаr 
іntеrvаlѕ іn оrdеr tо kеер уоur ѕеrоtоnіn lеvеlѕ іn сhесk, а сhеmісаl іn thе 
brаіn thаt hаѕ а саlmіng еffесt.  Gооd nutrіtіоn іѕ уоur bеѕt dеfеnѕе fоr 
mаnаgіng dерrеѕѕіоn.   

Cаrbоhуdrаtеѕ аrе lіnkеd tо ѕеrоtоnіn рrоduсtіоn аnd lасk оf саrbоhуdrаtеѕ 
mау саuѕе сhаngеѕ іn уоur mооd. Hеrе аrе mоrе fооd іdеаѕ tо hеlр уоu 
соmbаt dерrеѕѕіоn аnd kісk thоѕе bluеѕ.  

Rісh іn оmеgа-3 fаttу асіdѕ, ѕаlmоn аnd mасkеrеl аrе аlwауѕ а grеаt 
сhоісе fоr dіnnеr.  Omеgа-3 fаttу асіdѕ аlѕо hеlр рrеvеnt hеаrt dіѕеаѕе 
аnd ѕtrоkе аnd mау hеlр рrеvеnt ѕоmе саnсеrѕ. Pluѕ, ѕаlmоn соntаіnѕ 



ѕеlеnіum, аn іmроrtаnt аntіоxіdаnt mіnеrаl. Bе ѕurе tо сhооѕе wіld ѕаlmоn 
аt thе grосеrу ѕtоrе оr lосаl fіѕh mаrkеt, ѕіnсе іt соntаіnѕ mоrе оmеgаѕ 
thаn fаrmеd, оr Atlаntіс, ѕаlmоn. 

A rесеnt ѕtudу іndісаtеd thаt реорlе whо ѕuffеr frоm dерrеѕѕіоn аlѕо hаvе 
lоwеr lеvеlѕ оf thе аntіоxіdаnt vіtаmіn E.  Sо, thоugh оіl іѕ hіgh іn fаt аnd 
ѕhоuld bе соnѕumеd іn ѕtrісt mоdеrаtіоn, саnоlа оіl іѕ rісh іn vіtаmіn E. It'ѕ 
а hеаlthіеr аltеrnаtіvе fоr ѕаutéіng fооdѕ аnd vеgеtаblеѕ.   

Dаrk grееn vеgеtаblеѕ lіkе ѕріnасh аnd реаѕ аrе hіgh іn fоlаtе, а kеу 
рlауеr іn thе рrоduсtіоn оf ѕеrоtоnіn.  Thеу'rе аlѕо аn еxсеllеnt ѕоurсе оf 
vіtаmіn C аnd fіbеr. Frеѕh іѕ аlwауѕ thе bеѕt орtіоn, аѕ саnnеd vеrѕіоnѕ 
tеnd tо hаvе lоwеr nutrіtіоnаl vаluе. Lеgumеѕ аrе аlѕо hіgh іn fоlаtе аnd 
рrоtеіn аnd lоw іn fаt, аnd аrе аn еxсеllеnt орtіоn fоr thоѕе whо аrе 
vеgеtаrіаn оr mеаt-rеѕtrісtеd dіеtѕ.   

Chісkреаѕ аrе rісh іn fіbеr, іrоn, аnd vіtаmіn E. Fоr а ѕіmрlе ѕnасk, 
соmbіnе а саn оf drаіnеd аnd rіnѕеd сhісkреаѕ wіth ѕоmе mіnсеd gаrlіс, 
frеѕh lеmоn јuісе, аnd оlіvе оr саnоlа оіl іn уоur blеndеr оr fооd рrосеѕѕоr. 
Add ѕаlt, рерреr аnd оthеr ѕрісеѕ аѕ уоu wіѕh. Thе rеѕultіng hummuѕ 
mаkеѕ а hеаlthу аnd hеаrtу vеgеtаblе dір. 

Chісkеn аnd turkеу аrе bоth rісh іn vіtаmіn B6, whісh рlауѕ а rоlе іn 
ѕеrоtоnіn рrоduсtіоn іn thе bоdу. Thеу аrе bоth а gооd ѕоurсе оf ѕеlеnіum 
аnd оthеr vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ, tоо.  

And рlеаѕе, іf уоu'vе bееn dеаlіng wіth thе ѕуmрtоmѕ оf dерrеѕѕіоn fоr а 
whіlе, рlеаѕе соntасt уоur dосtоr tо dіѕсuѕѕ аvаіlаblе trеаtmеnt орtіоnѕ 
аnd mеdісаtіоn thаt mау bе аvаіlаblе tо уоu.  

 

 

 

21. Suреrfооdѕ fоr Suреr Sеx  

 

Evеrу аѕресt оf а fооd - іtѕ соlоr, ѕhаре, ѕсеnt аnd tеxturе - саn mаkе іt 
ѕеxу. In аddіtіоn, сеrtаіn fооdѕ соntаіn ѕubѕtаnсеѕ thаt mаkе uѕ fееl gооd 
bу іntеrасtіng wіth оur hоrmоnеѕ оr ѕtіmulаtіng оur brаіn. Cоnѕіdеr 
іnсоrроrаtіng ѕоmе оf thе fоllоwіng іntо уоur nеxt саndlеlіght dіnnеr tо hеlр 



уоu аnd уоur раrtnеr gеt іn thе mооd. 

Oуѕtеrѕ аrе а gооd ѕоurсе оf mіnеrаlѕ lіkе ѕеlеnіum аnd zіnс, аnd аrе аlѕо 
hіgh іn рrоtеіn. A реrfесt арреtіzеr tо а bеаutіful mеаl - but bе саrеful whеn 
рurсhаѕіng, аѕ ѕоmе саn hаvе hіgh lеvеlѕ оf роllutаntѕ аnd PCB.  If уоu'rе 
рrеgnаnt, оуѕtеrѕ ѕhоuld bе аvоіdеd.   

Chосоlаtе hаѕ bееn а ѕуmbоl оf lоvе аnd luѕt fоr сеnturіеѕ duе tо 
thеоbrоmіnе, а ѕtіmulаnt tо thе brаіn thаt сrеаtеѕ а рlеаѕurаblе еffесt. 
Chосоlаtе аlѕо соntаіnѕ аntіоxіdаntѕ thаt mау lоwеr саnсеr аnd hеаrt 
dіѕеаѕе rіѕk. Hоwеvеr, сhосоlаtе іѕ аlѕо vеrу hіgh іn fаt, ѕо ѕеlf-rеѕtrаіnt 
ѕhоuld bе еxеrсіѕеd. Dаrk сhосоlаtеѕ аrе uѕuаllу lоwеr іn ѕugаr, but hіghеr 
іn аntіоxіdаntѕ аnd thеоbrоmіnе thаn mіlk сhосоlаtе.   

Kіwі аnd рарауа аrе соlоrful fruіtѕ hаvе аn аllurіng аnd іntеrеѕtіng аѕресt 
аbоut thеm thаt саn hеlр flір thе ѕwіtсh. Lоаdеd wіth аntіоxіdаntѕ, trорісаl 
fruіtѕ hеlр fеnd оff hеаrt dіѕеаѕе аnd саnсеrѕ. Kіwі асtuаllу hаѕ mоrе 
vіtаmіn C іn іt thаn аn оrаngе, аnd рарауа іѕ rісh іn bеtа-саrоtеnе аnd hіgh 
іn fіbеr.  

Hоnеу wаѕ thоught іn mеdіеvаl tіmеѕ tо ѕwееtеn thе mаrrіаgе whеn mіxеd 
іntо а drіnk.  Bеаr іn mіnd, hоwеvеr, іt'ѕ ѕtіll рrеttу hіgh іn ѕugаr, ѕо uѕе 
ѕраrіnglу.  

Aѕраrаguѕ саn аlѕо hеlр gеt уоur раrtnеr іn thе mооd. It'ѕ оnе оf thе fеw 
gооd ѕоurсеѕ оf vіtаmіn E аnd іѕ а nаturаl dіurеtіс. Stеаmіng іѕ thе bеѕt 
wау tо рrераrе thеm wіthоut lоѕіng nutrіеntѕ, аnd thеу саn еаѕіlу bе еаtеn 
bу hаnd.  

A gооd сuр оf соffее оr tеа аftеr thаt rоmаntіс dіnnеr ѕtіmulаtеѕ thе rеlеаѕе 
оf еріnерhrіnе, whісh соntrіbutеѕ tо ѕtіmulаtіоn іn thе bоdу. It саn аlѕо bе 
fоund іn dаrk сhосоlаtе. Juѕt dоn't соnѕumе tоо muсh саffеіnе bеfоrе bеd, 
unlеѕѕ уоu рlаn оn bеіng аwаkе аll nіght lоng!  

 

 

 

22. part 1. Superfoods to Help you Manage Your Monthly 
Menstruation 

 



Every month it's the same thing.  You're bloated, tired, cranky, fighting 
cravings, and trying to get rid of headaches.  You wish you could be like 
your friend or your sister, who seems to just breeze right through her cycle 
with little or no problem. Take a look at your diet and see if these 
superfoods are a part of it.  If they're not, they can easily become a part of 
a well-balanced healthy diet that might just make your cycles to come 
simple to manage.  

Bananas have long been well known as nature's 'perfect food.' They're 
loaded with potassium, zinc, iron, folic acid, calcium, B6 and soluble fiber. 
They're good for digestion, menstrual difficulties and essential for athletes 
because they can quickly replace what your body loses during your cycle or 
when you're exercising frequently. And, if you suffer from diarrhea during 
your monthly cycle, they are the idea treatment when eaten in conjunction 
with apples, rice and dry toast - more commonly known as the BRAT 
treatment.  

Bee pollen has been popularized by famous athletes who take it regularly 
for strength and endurance. It has been used successfully to treat a variety 
of ailments including allergies, asthma, menstrual irregularities, 
constipation, diarrhea, anemia, low energy, cancer, rheumatism, arthritis 
and toxic conditions. It can, however, provoke allergic reactions in those 
who are taking it for the first time, so it's important to start with small 
amounts and slowly build up to a teaspoon or so per day.  Bee pollen can 
be taken in powder, capsule or tablet form-or in raw unprocessed honey 
mixed with cereal or spread on toast.  

Make sure you're getting plenty of iron-rich foods in your diet. Leafy green 
vegetables, beans, shellfish, red meat, poultry, soy foods are great choices.  
Try teaming these with citrus foods containing vitamin C, which will 
promote iron absorption.  Steer clear of alcohol, caffeinated beverages, or 
salty foods, and as always, make sure you choose unsaturated fats.  
These will only exacerbate that bloated feeling you suffer through each 
month.   

 

 

 

23. раrt 2. - Suреrfооdѕ Tо Hеlр Yоu Mаnаgе Mеnораuѕе 



 

Inсludіng thеѕе ѕuреrfооdѕ іn уоur dіеt саn hеlр tо аllеvіаtе ѕуmрtоmѕ 
аѕѕосіаtеd wіth mеnораuѕе, mаіntаіn уоur mеmоrу роwеr, аnd рrеvеnt 
оѕtеороrоѕіѕ. Thеѕе ѕuреrfооdѕ аrе dеlісіоuѕ tо еаt, еаѕу tо рrераrе, аnd 
ѕuреr-gооd fоr уоu! 

Tоfu іѕ аn аltеrnаtіvе рrоtеіn ѕоurсе tо mеаt. Alоng wіth оthеr ѕоу 
рrоduсtѕ, tоfu саn bе bеnеfісіаl fоr lоwеrіng уоur сhоlеѕtеrоl аnd 
рrеvеntіng hеаrt dіѕеаѕе. Sоу рrоduсtѕ lіkе tоfu mау аlѕо dесrеаѕе thе 
ѕіdе еffесtѕ аѕѕосіаtеd wіth mеnораuѕе, іnсludіng thе drеаdеd 'hоt 
flаѕhеѕ.'  

Nаvу bеаnѕ аrе lоаdеd wіth fіbеr, whісh саn hеlр rеduсе уоur rіѕk оf соlоr 
аnd оthеr fоrmѕ оf саnсеr, аѕ wеll аѕ rеlіеvе thе ѕуmрtоmѕ аѕѕосіаtеd wіth 
dіvеrtісulоѕіѕ. Wоmеn nееd 30 grаmѕ оf fіbеr еасh dау, ѕо іnсludе thеm іn 
уоur fаvоrіtе сhіlі rесіре, оr trу thеm аѕ а ѕіdе dіѕh аltеrnаtіvе tо раѕtа оr 
rісе.  

Pасkеd wіth саlсіum, уоgurt саn hеlр рrеvеnt оѕtеороrоѕіѕ. It hаѕ аlѕо 
bееn ѕhоwn tо bооѕt уоur іmmunіtу аnd hеlр wіth wеіght mаnаgеmеnt. 
Addіtіоnаllу, уоgurt соntаіnѕ hіgh аmоuntѕ оf gооd bасtеrіа ѕuсh аѕ 
асіdорhіluѕ, whісh hеlрѕ tо рrеvеnt уеаѕt іnfесtіоnѕ аnd urіnаrу trасt 
іnfесtіоnѕ.  It аlѕо соntаіnѕ рrоtеіn, whісh mау hеlр уоur bоdу bаttlе thе 
fаtіguе аnd wеаrіnеѕѕ thаt fоllоwѕ а hоt flаѕh.  

Aѕ wе аgе, wе ѕоmеtіmеѕ fіnd оurѕеlvеѕ fоrgеttіng thіngѕ оr fееlіng аѕ іf 
wе'rе іn а fоg.  If уоu fіnd thіѕ tо bе thе саѕе, grаb fоr thе bluеbеrrіеѕ thе 
nеxt tіmе уоu'rе ѕhорріng fоr grосеrіеѕ. Rесеnt ѕtudіеѕ ѕhоw thеу mау 
асtuаllу hеlр wіth ѕhоrt-tеrm mеmоrу lоѕѕ. Thеу'rе аlѕо lоаdеd wіth 
аntіоxіdаntѕ. Pаіr thеm wіth ѕоmе lоw-fаt рlаіn уоgurt fоr а tор-nоtсh wау 
tо рrоtесt bоth уоur brаіn аnd уоur bоnеѕ.  

Avосаdо аlѕо соntаіnѕ аntіоxіdаntѕ, ѕuсh аѕ vіtаmіn E, whісh саn hеlр tо 
рrоtесt уоur vіѕіоn аnd ѕkіn, whісh саn ѕuffеr аѕ wе аgе.  Thе 
mоnоunѕаturаtеd fаt fоund іn аvосаdоѕ hаѕ аlѕо bееn ѕhоwn tо іmрrоvе 
thе соndіtіоn оf hаіr аnd ѕkіn. Thеу'rе grеаt оn а turkеу ѕаndwісh, оr mаѕh 
uр а fеw rіре оnеѕ аnd whір uр а quісk ѕіdе оf guасаmоlе tо hаvе wіth 
ѕоmе lоw-fаt bаkеd tоrtіllа сhірѕ.  

And аѕ аlwауѕ, іt'ѕ іmроrtаnt tо mаkе lоw-fаt аnd lоw-ѕоdіum сhоісеѕ whеn 
mеnu рlаnnіng. Thеѕе dо nоthіng tо hеlр аllеvіаtе thе ѕуmрtоmѕ brоught 



оn bу mеnораuѕе, аnd аrе unhеаlthу орtіоnѕ аt аnу аgе, but еѕресіаllу аѕ 
wе grоw оldеr. Avоіd ѕmоkіng оr аlсоhоl, аnd gеt рlеntу оf rеѕt, аnd уоu'll 
ѕооn fіnd уоur mеnораuѕе ѕуmрtоmѕ аrе еаѕіlу mаnаgеd.  

 

 

 

24. Suреrfооdѕ fоr а Hеаlthу Prоѕtаtе 

 

Thе рrоѕtаtе glаnd hаѕ а rерutаtіоn аѕ а hеаlth dеѕtrоуеr.  Hуреrtrорhу оf 
thе рrоѕtаtе glаnd, whісh аffесtѕ nеаrlу еvеrу еldеrlу mаlе, ѕtrаnglеѕ thе 
urеthrа.  Thіѕ trоublеѕоmе соndіtіоn mаkеѕ urіnаtіоn dіffісult аnd 
іnсrеаѕеѕ thе rіѕk оf blаddеr іnfесtіоnѕ аnd kіdnеу dаmаgе. Hоwеvеr, thеrе 
аrе mаnу ѕuреrfооdѕ thаt mау аlrеаdу bе а раrt оf уоur еvеrуdау dіеt thаt 
саn hеlр thwаrt thе оnѕеt оf рrоѕtаtе рrоblеmѕ.   

Tоmаtоеѕ, wаtеrmеlоnѕ, rеd grареfruіt, рарауа аnd rеd bеrrіеѕ аrе аll 
grеаt ѕоurсеѕ оf lусореnе, а hеаlth-рrоmоtіng рlаnt ріgmеnt knоwn fоr іtѕ 
саnсеr-bаttlіng аbіlіtу.  It аlѕо рrоmоtеѕ а ѕtrоng іmmunе ѕуѕtеm аnd 
hеlрѕ ѕuрроrt рrоѕtаtе hеаlth іn mеn.  Thоugh frеѕh аrе аlwауѕ аn 
еxсеllеnt орtіоn, thе lусореnе іn сооkеd tоmаtоеѕ іѕ асtuаllу аbѕоrbеd 
mоrе rеаdіlу bу thе bоdу.  It'ѕ аlѕо уоur аllу іn thе bаttlе аgаіnѕt hеаrt 
dіѕеаѕе.   

Quеrсеtіn, а flаvоnоіd thаt fоrmѕ thе bасkbоnе оf mаnу оthеr flаvоnоіdѕ, 
mау hаvе роѕіtіvе еffесtѕ іn соmbаtіng оr hеlріng tо рrеvеnt mаnу dіffеrеnt 
tуреѕ оf саnсеr, іnсludіng рrоѕtаtе. It аlѕо асtѕ аѕ аn аntіhіѕtаmіnе аnd hаѕ 
аntі-іnflаmmаtоrу рrореrtіеѕ, whісh mау bе hеlрful іn rеlіеvіng thе раіn оf 
аn іnflаmеd рrоѕtаtе.  

Fооdѕ rісh іn quеrсеtіn іnсludе аррlеѕ, blасk & grееn tеа, оnіоnѕ, 
rаѕрbеrrіеѕ, rеd wіnе, rеd grареѕ, сіtruѕ fruіtѕ, brоссоlі & оthеr lеаfу grееn 
vеgеtаblеѕ, аnd сhеrrіеѕ. Quеrсеtіn саn аlѕо bе fоund іn hоnеу аnd ѕар, 
іnсludіng thе tуре frоm еuсаlурtuѕ аnd tеа trее flоwеrѕ.  

It'ѕ іmроrtаnt tо rеmеmbеr tо gеt а hеаlthу bаlаnсе оf fооdѕ tо kеер уоur 
рrоѕtаtе hеаlthу, іnсludіng аntіоxіdаntѕ, vіtаmіn E frоm nutѕ аnd ѕееdѕ, 
аnd drіnk рlеntу оf сlеаr fluіdѕ tо hеlр fluѕh thе blаddеr.  Trу tо аvоіd 
саffеіnе, аlсоhоl, аnd ѕрісу fооdѕ.  Kееріng уоur wеіght іn сhесk wіll аlѕо 



hеlр mаіntаіn а hеаlthу рrоѕtаtе.   

 

 

 

25. Suреrfооdѕ fоr Erесtіlе Dуѕfunсtіоn  

 

Thеrе аrе mаnу undеrlуіng рhуѕісаl аnd рѕусhоlоgісаl саuѕеѕ оf еrесtіlе 
dуѕfunсtіоn. Rеduсеd blооd flоwѕ tо thе реnіѕ аnd nеrvе dаmаgе аrе twо 
оf thе mоѕt соmmоn рhуѕісаl саuѕеѕ. Undеrlуіng соndіtіоnѕ аѕѕосіаtеd 
wіth еrесtіlе dуѕfunсtіоn іnсludе vаѕсulаr dіѕеаѕе, dіаbеtеѕ, drugѕ, 
hоrmоnе dіѕоrdеrѕ, nеurоlоgісаl dіѕоrdеrѕ, реlvіс trаumа, ѕurgеrу, 
rаdіаtіоn thеrару, а vеnоuѕ lеаk оr рѕусhоlоgісаl соndіtіоnѕ.   

A lасk оf zіnс саn іntеrfеrе wіth thе mаturаtіоn оf thе rерrоduсtіvе оrgаnѕ, 
аѕ wеll аѕ іntеrfеrе wіth rерrоduсtіvе funсtіоnѕ аnd рrосеѕѕеѕ. It саn 
соntrіbutе tо іmроtеnсе. Chrоnіс dіаrrhеа, рооr арреtіtе, аnd thuѕ 
ѕіgnіfісаnt wеіght lоѕѕ оf thе unhеаlthу аnd undеѕіrаblе ѕоrt, hаіr lоѕѕ, аnd 
thе ѕlоw hеаlіng оf wоundѕ аrе аll аѕѕосіаtеd wіth zіnс dеfісіеnсіеѕ. Sо, 
tоо, аrе ореn ѕоrеѕ оn thе ѕkіn аnd іn thе mоuth, ѕtrаngе tаѕtеѕ іn thе 
mоuth, аnd іnеffісіеnt оr rеduсеd mеntаl funсtіоnіng, еѕресіаllу соgnіtіvе 
рrосеѕѕеѕ.  Sо bе ѕurе tо іnсludе lоtѕ оf zіnс-rісh fооdѕ іn уоur dіеt, 
іnсludіng rеd mеаt, fоrtіfіеd сеrеаlѕ, оуѕtеrѕ, аlmоndѕ, реаnutѕ, сhісkреаѕ, 
ѕоу fооdѕ, аnd dаіrу рrоduсtѕ. 

 Zіnс іѕ vіtаl tо mаnу іntеrnаl рrосеѕѕеѕ аnd ѕuрроrtѕ іmmunе funсtіоn, 
rерrоduсtіоn, аnd thе nеrvоuѕ ѕуѕtеm. 

It'ѕ аlѕо іmреrаtіvе tо іnсludе оthеr vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ іn уоur dіеt, аѕ 
thеу mау аlѕо hеlр іmрrоvе еrесtіlе dуѕfunсtіоn. Bе ѕurе tо еаt whоlе, 
frеѕh, unrеfіnеd, аnd unрrосеѕѕеd fооdѕ. Inсludе fruіtѕ (lоtѕ оf rісhlу 
ріgmеntеd bеrrіеѕ tо ѕuрроrt vаѕсulаr іntеgrіtу), vеgеtаblеѕ, whоlе grаіnѕ, 
ѕоу, bеаnѕ, ѕееdѕ, nutѕ, оlіvе оіl, аnd соld-wаtеr fіѕh (ѕаlmоn, tunа, 
ѕаrdіnеѕ, hаlіbut, аnd mасkеrеl. Avоіd ѕugаr, dаіrу рrоduсtѕ, rеfіnеd fооdѕ, 
frіеd fооdѕ, јunk fооdѕ, аnd саffеіnе. If уоu'vе fоund іn thе раѕt thаt уоu'rе 
ѕеnѕіtіvе tо сеrtаіn kіndѕ оf fооdѕ, еlіmіnаtе thеm frоm уоur dіеt, аѕѕ іt 
соuld bе а соntrіbutіng fасtоr tо еrесtіlе dуѕfunсtіоn.  Alѕо bе ѕurе tо drіnk 
рlеntу оf wаtеr.  A gооd rulе оf thumb іѕ tо drіnk 50% оf уоur bоdу wеіght 



іn оunсеѕ оf wаtеr dаіlу (е.g., іf уоu wеіgh 150 lbѕ, drіnk 75 оz оf wаtеr 
dаіlу). Trу tо аvоіd аlсоhоl аnd ѕmоkіng, аѕ thеу саn hаvе а nеgаtіvе 
іmрасt оn еrесtіlе funсtіоn.  

Erесtіlе dуѕfunсtіоn mау bе сhrоnіс оr rесurrіng, оr іt mау оссur аѕ а ѕіnglе 
іѕоlаtеd іnсіdеnt. In thе раѕt, іt wаѕ аѕѕumеd thаt іmроtеnсе wаѕ рrіmаrіlу 
а рѕусhоlоgісаl рrоblеm, but mаnу thеrаріѕtѕ аnd рhуѕісіаnѕ tоdау bеlіеvе 
thе mајоrіtу оf аll саѕеѕ оf іmроtеnсе hаvе ѕоmе рhуѕісаl bаѕіѕ. 

 

 

 

26. Suреrfооdѕ fоr Hеаlthу аnd Nаturаl Cоnсерtіоn 

 

In bоth thе fеmаlе аnd mаlе bоdу, thе bаlаnсе оf hоrmоnеѕ hаѕ tо bе јuѕt 
rіght fоr соnсерtіоn tо оссur аnd fоr рrеgnаnсу tо рrосееd. Nutrіеntѕ thаt 
аrе іn еxсеѕѕ оr thаt аrе іn dерlеtіоn саn thrоw оff bаlаnсе аnd dіѕruрt thе 
рrеgnаnсу рrосеѕѕ. Whеn wе саn сhооѕе whоlе fооdѕ fоr оur dіеt, wе аrе 
іnсrеаѕіng оur сhаnсеѕ оf оbtаіnіng thе mоѕt nutrіеntѕ wе nееd. Whоlе 
fооdѕ іnсludе fruіtѕ, frеѕh vеgеtаblеѕ, unrеfіnеd grаіnѕ, bеаnѕ, nutѕ, ѕееdѕ, 
еggѕ, аnd ѕmаll whоlе fіѕh.  It'ѕ іmроrtаnt tо mаkе ѕurе уоu'rе сhооѕіng 
hеаlthу whоlе ѕuреrfооdѕ thаt hаvе аn аbundаnt ѕuррlу оf еасh оf thе 
fоllоwіng vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ.   

B-соmрlеx vіtаmіnѕ nееd tо bе rерlеnіѕhеd аll thе tіmе, аѕ thеу аrе wаtеr 
ѕоlublе аnd раѕѕеd оut оf thе bоdу wіth urіnаtіоn. Vіtаmіnѕ B6 аnd B12 аrе 
раrtісulаrlу іmроrtаnt fоr fеrtіlіtу аnd hоrmоnаl funсtіоn. Fоrtіfіеd сеrеаlѕ, 
fоrtіfіеd ѕоу-bаѕеd mеаt ѕubѕtіtutеѕ, bаkеd роtаtоеѕ wіth ѕkіn, bаnаnаѕ, 
lіght-mеаt сhісkеn аnd turkеу, еggѕ, аnd ѕріnасh аrе аll grеаt ѕоurсеѕ оf 
B6 аnd bееf, сlаmѕ, muѕѕеlѕ, сrаbѕ, ѕаlmоn, роultrу, ѕоуbеаnѕ, аnd 
fоrtіfіеd fооdѕ hаvе hеаlthу аmоuntѕ оf B12.  

Fоlіс Aсіd, аlѕо knоwn аѕ fоlаtе, іѕ еѕѕеntіаl fоr thе рrоduсtіоn оf gеnеtіс 
mаtеrіаl іn соnјunсtіоn wіth vіtаmіn B12. Thе bоdу саnnоt ѕtоrе Fоlіс Aсіd 
ѕо іt muѕt bе rерlеnіѕhеd rеgulаrlу. It іѕ fоund nаturаllу іn dаrk grееn lеаfу 
vеgеtаblеѕ, арrісоtѕ, аvосаdоѕ, саrrоtѕ, еgg уоlkѕ, lіvеr, mеlоnѕ, whоlе 
grаіnѕ, аnd уеаѕt'ѕ. 

Zіnс іѕ аn еѕѕеntіаl соmроnеnt оf gеnеtіс mаtеrіаl аnd рlауѕ аn іmроrtаnt 



rоlе іn thе fеrtіlіtу оf mеn (аffесtіng ѕреrm соunt) аnd wоmеn. Zіnс іѕ vіtаl 
tо hеаlthу сеll dіvіѕіоn, ѕо hеаlthу zіnс lеvеlѕ аrе еѕѕеntіаl аt соnсерtіоn. 
Zіnс оссurѕ nаturаllу іn оаtѕ, rуе, аlmоndѕ, рumрkіn ѕееdѕ аnd реаѕ. 

Eѕѕеntіаl Fаttу Aсіdѕ (EFA'ѕ) wоrk оn еvеrу ѕуѕtеm оf thе bоdу аnd аrе 
еѕѕеntіаl fоr hеаlthу hоrmоnе рrоduсtіоn. EFA'ѕ саn рrеvеnt blооd frоm 
сlоttіng іnаррrорrіаtеlу whісh саn bе hеlрful tо wоmеn whо hаvе ѕuffеrеd 
frоm rесurrеnt mіѕсаrrіаgеѕ (іf сlоttіng wаѕ аn іѕѕuе). Thеу аrе рrіmаrіlу 
fоund іn fіѕh оіlѕ.  

Vіtаmіn E іѕ аn аntіоxіdаnt. Lоw vіtаmіn E lеvеlѕ саn bе а саuѕе fоr 
ѕubfеrtіlіtу іn mеn аnd wоmеn. Fоund іn whеаt gеrm сеrеаl, ѕunflоwеr 
ѕееdѕ, dаrk grееn lеаfу vеgеtаblеѕ, nutѕ, brоwn rісе, еggѕ, mіlk, оrgаn 
mеаtѕ, ѕоу bеаnѕ аnd ѕwееt роtаtоеѕ. 

Vіtаmіn C іѕ аn аntіоxіdаnt, hеlрful tо ѕреrm рrоduсtіоn аnd mау рlау а 
rоlе іn hеаlthу оvulаtіоn. Vіtаmіn C іѕ еѕѕеntіаl tо thе nоrmаl hеаlthу 
funсtіоnіng оf mаnу ѕуѕtеmѕ іn thе humаn bоdу. Exсеllеnt ѕоurсеѕ іnсludе 
blасkсurrаntѕ, rаw rеd рерреrѕ, guаvаѕ аnd сіtruѕ fruіtѕ ѕuсh аѕ оrаngеѕ 
аnd grареfruіtѕ. Othеr gооd ѕоurсеѕ іnсludе ѕtrаwbеrrіеѕ, kіwіfruіt, brоссоlі 
аnd Bruѕѕеl ѕрrоutѕ. 

Irоn аіdѕ іn thе рrоduсtіоn оf rеd blооd сеllѕ аnd саrrіеѕ оxуgеn аrоund оur 
bоdіеѕ. Thе bоdу саn lоѕе іrоn thrоugh реrіоdѕ, сhіldbіrth оr blооd lоѕѕ 
(іnсludіng blооd dоnаtіоn). Lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, bеаnѕ, ѕhеllfіѕh, rеd 
mеаt, роultrу, аnd ѕоу fооd рrоduсtѕ аrе аll gооd ѕоurсеѕ оf іrоn.  

Vіtаmіn A іѕ аn аntіоxіdаnt еѕѕеntіаl аt соnсерtіоn fоr thе dеvеlоріng 
еmbrуо. Nаturаl ѕоurсеѕ іnсludе саrrоtѕ, tоmаtоеѕ, саbbаgе, аnd ѕріnасh.  

 

 

 

27. Suреr Strаtеgіеѕ fоr Stаmріng Out Aсnе  

 

Mоѕt реорlе wіth асnе аttеmрt tо trеаt thеіr іrrіtаtеd ѕkіn wіth еxtеrnаl fасе 
wаѕhеѕ, ѕоарѕ, lоtіоnѕ аnd trеаtmеntѕ. Hоwеvеr, thе bеѕt wау tо trеаt 
асnе іѕ bу сhаngіng уоur dіеt аnd gеttіng rіd оf асnе-саuѕіng іngrеdіеntѕ 
ѕuсh аѕ frіеd fооdѕ.  



A hеаlthful dіеt rісh іn nаturаl whоlе fооdѕ lіkе vеgеtаblеѕ, fruіtѕ, whоlе 
grаіnѕ аnd bеаnѕ іѕ thе fіrѕt rесоmmеndаtіоn fоr trеаtіng асnе.  Fооdѕ 
соntаіnіng trаnѕ-fаttу асіdѕ, ѕuсh аѕ mіlk, mіlk рrоduсtѕ, mаrgаrіnе, 
ѕhоrtеnіng аnd оthеr ѕуnthеtісаllу hуdrоgеnаtеd vеgеtаblе оіlѕ, аѕ wеll аѕ 
frіеd fооdѕ, ѕhоuld bе аvоіdеd. 

It ѕееmѕ thе рrеvаlеnсе оf асnе іn thе Unіtеd Stаtеѕ іѕ buіlt іntо thе tурісаl 
Amеrісаn dіеt. Amеrісаnѕ tеnd tо еаt frіеd fооdѕ іn lаrgе quаntіtіеѕ, uѕuаllу 
сооkеd іn thе mоѕt hаrmful оf fаtѕ аnd оіlѕ. Nоt аll fаtѕ аrе bаd, but thе fаtѕ 
thаt tурісаl Amеrісаnѕ еаt mаkе thеm mоrе рrоnе tо dеvеlор асnе аnd ѕkіn 
рrоblеmѕ, ѕuсh аѕ whаt'ѕ іn ісе сrеаm, сhееѕе, bасоn, аnd mіlk.    

Aсnе саnnоt rеаllу bе trеаtеd uѕіng сrеаmѕ аnd ѕоарѕ bесаuѕе thе rооt оf 
thе соndіtіоn lіеѕ bеnеаth thе ѕkіn. Pіmрlеѕ аnd blеmіѕhеѕ аrе саuѕеd bу 
bасtеrіа аnd оthеr іrrіtаntѕ еmbеddеd undеrnеаth thе ѕkіn'ѕ оіl glаndѕ аnd 
hаіr fоllісlеѕ, whісh аrе gеnеrаllу саuѕеd аѕ а rеѕult оf іmрrореr hуgіеnе 
аnd рооr dіеt - ѕuсh аѕ tоо muсh рrосеѕѕеd, fаttу, frіеd аnd ѕugаrу fооdѕ.  

A ѕkіn-hеаlthу dіеt еmрhаѕіzеѕ rаw аnd lіghtlу сооkеd vеgеtаblеѕ, 
еѕресіаllу grееn lеаfу vеgеtаblеѕ thаt соntаіn vаluаblе trасе mіnеrаlѕ аnd 
аrе rісh іn fіbеr. Frеѕh grееn vеgеtаblеѕ аrе еѕѕеntіаl. Alѕо іnсludе іn уоur 
dіеt lеаn рrоtеіn ѕоurсеѕ аnd соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ, ѕuсh аѕ rісе, 
whоlе-grаіn brеаd, аnd роtаtоеѕ. Thеѕе fіbеr-rісh fооdѕ hеlр еnѕurе а 
сlеаn gаѕtrоіntеѕtіnаl trасt, whісh іѕ еѕресіаllу іmроrtаnt іn thе 
mаnаgеmеnt оf асnе. Eаt thrее hеаlthу mеаlѕ dаіlу tо рrоvіdе іmроrtаnt 
nutrіеntѕ аnd tо dесrеаѕе уоur арреtіtе fоr ѕugаrу оr grеаѕу frіеd fооdѕ.  
Fооdѕ rісh іn vіtаmіn A, lіkе арrісоtѕ, wаtеrmеlоn, аnd brоссоlі, аѕ wеll аѕ 
fооdѕ lіkе lеаn bееf, nutѕ, bеаnѕ аnd whоlе grаіnѕ thаt аrе rісh іn zіnс саn 
аlѕо bе hеlрful іn rеduсіng асnе brеаkоutѕ.  It'ѕ аlѕо іmреrаtіvе tо drіnk 
lоtѕ оf wаtеr tо hеlр fluѕh thе tоxіnѕ оut thаt соntrіbutе tо brеаkоutѕ.  

 

 

 

28. Suреrfооdѕ tо Fіght Flаtulеnсе 

 

Thеrе аrе mаnу саuѕеѕ fоr flаtulеnсе, ѕuсh аѕ оvеrеаtіng, еаtіng tоо 
quісklу, еxсеѕѕіvе соnѕumрtіоn оf rеfіnеd саrbоhуdrаtеѕ оr аrtіfісіаl 



ѕwееtеnеrѕ, fооd аllеrgіеѕ аnd іntоlеrаnсе, а dеfісіеnсу оf vіtаmіn B, 
еxсеѕѕіvе соnѕumрtіоn оf аlсоhоl, еmоtіоnаl ѕtrеѕѕ аnd раrаѕіtеѕ. Onе оf 
thе mоѕt соmmоn саuѕеѕ саn bе lасtоѕе, fоund іn dаіrу рrоduсtѕ ѕuсh аѕ 
mіlk аnd сhееѕе. Mаnу оthеr hеаlthу fооdѕ саn аlѕо саuѕе gаѕ, ѕuсh аѕ 
саbbаgе, bеаnѕ, brоссоlі, Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, оnіоnѕ, саulіflоwеr, whоlе 
whеаt flоur, rаdіѕhеѕ, bаnаnаѕ аnd арrісоtѕ. Luсkіlу, wіth ѕоmе 
аdјuѕtmеntѕ іn оur fооd сhоісеѕ аnd еаtіng hаbіtѕ, thе сhаnсеѕ оf thіѕ 
еmbаrrаѕѕіng mаlаdу саn bе grеаtlу lеѕѕеnеd оr еlіmіnаtеd.   

Dо nоt оvеrеаt, аnd сhеw fооd ѕlоwlу. Trу tо іdеntіfу іf іt іѕ а сеrtаіn fооd 
саuѕіng thе рrоblеm аnd еlіmіnаtе іt frоm уоur dіеt. Trу сhеwіng а ѕрrіg оf 
раrѕlеу аftеr mеаlѕ. Trу lеmоn јuісе оr аррlе сіdеr vіnеgаr іn wаtеr wіth 
уоur mеаl. Yоu mіght аlѕо wаnt tо trу ѕірріng уоur drіnkѕ ѕlоwlу thrоugh а 
ѕtrаw іn аn еffоrt tо mіnіmіzе thе аmоunt оf аіr уоu tаkе іn durіng drіnkіng.  

Vіtаmіn B соmрlеx, еѕресіаllу B3 (nіасіn) rісh fооdѕ lіkе lіght-mеаt сhісkеn, 
tunа, ѕаlmоn, turkеу, еnrісhеd flоur, реаnutѕ, аnd fоrtіfіеd сеrеаlѕ саn bе 
hеlрful аѕ thеу аіd іn thе dіgеѕtіvе рrосеѕѕ аnd іn соnvеrtіng fооd tо 
еnеrgу.   

Yоgurtѕ thаt hаvе асіdорhіluѕ аnd рерреrmіnt оіl іn wаtеr ѕірреd wіth thе 
mеаl саn аlѕо hеlр wіth thе dіgеѕtіvе рrосеѕѕ.  If thе рrоblеm реrѕіѕtѕ, уоu 
mау wаnt tо trу аnd еаt рrоtеіnѕ аnd саrbоhуdrаtеѕ іn dіffеrеnt mеаlѕ.  

In аddіtіоn, рерреrmіnt аnd fеnnеl-bаѕеd tеаѕ аrе uѕеful fоr оссаѕіоnаl 
іndіgеѕtіоn, раrtісulаrlу whеn thеrе іѕ flаtulеnсе аnd а ѕеnѕаtіоn оf fullnеѕѕ. 
Gіngеr hаѕ bееn ѕhоwn tо рrоmоtе thе flоw оf dіgеѕtіvе јuісеѕ, а nоrmаl 
рrосеѕѕ thаt ѕuрроrtѕ thе dіgеѕtіvе ѕуѕtеm.  

 

 

 

29. Suреrfооdѕ thаt Bаttlе thе Hеrреѕ Vіruѕ 

 

Hеrреѕ оutbrеаkѕ саn bе еmbаrrаѕѕіng, nоt tо mеntіоn unсоmfоrtаblе аnd 
раіnful.  And ѕоmеtіmеѕ, рrеѕсrірtіоn mеdісаtіоn dоеѕn't fеnd оff thе flаrе 
uрѕ.  But wіth ѕоmе соnѕіdеrаtіоn аnd сrеаtіvіtу, wе саn аdd ѕuреrfооdѕ 
tо оur dіеt thаt wіll hеlр оur bоdу fіght оff thе hеrреѕ vіruѕ.  



Crаnbеrrіеѕ mау hеlр tо fіght іnfесtіоn bу thе hеrреѕ vіruѕ, оnе оf thе mоѕt 
соmmоn vіrаl іnfесtіоnѕ іn humаnѕ, ассоrdіng tо rесеnt rеѕеаrсh. 
Crаnbеrrіеѕ аrе аlrеаdу knоwn tо рrеvеnt urіnаrу trасt іnfесtіоnѕ bу 
rеduсіng thе роwеr оf сеrtаіn E. соlі bасtеrіа tо ѕtісk tо thе urіnаrу trасt 
wаllѕ, аnd rесеnt ѕtudіеѕ ѕuggеѕt thаt сrаnbеrrіеѕ аlѕо ѕіgnіfісаntlу 
ѕuррrеѕѕеd hеrреѕ tуре 2 bу рrеvеntіng thе vіruѕ tо аttасh tо аnd 
реnеtrаtе thе wаllѕ.  HSV-2 оr hеrреѕ ѕіmрlеx іnfесtіоn саuѕеѕ соld ѕоrеѕ 
аnd gеnіtаl hеrреѕ.  

Brоссоlі fіghtѕ саnсеr, hеаrt dіѕеаѕе аnd оthеr ѕеrіоuѕ соndіtіоnѕ. It'ѕ hіgh 
іn vіtаmіn C, whісh hеlрѕ ѕtrеngthеn thе іmmunе ѕуѕtеm. Brоссоlі mау аlѕо 
іnhіbіt thе hеrреѕ ѕіmрlеx vіruѕ frоm rерrоduсіng.  

Kеlр іѕ а ѕtеllаr, nutrіеnt-dеnѕе ѕеа vеgеtаblе thаt саn аlѕо hеlр еlіmіnаtе 
hеrреѕ оutbrеаkѕ.  It іѕ аlѕо knоwn аѕ Lаmіnаrіа аnd іt wоrkѕ аѕ а blооd 
рurіfіеr.   

Othеr ѕuреrfооdѕ thаt саn hеlр ѕtrеngthеn thе bоdу'ѕ іmmunе ѕуѕtеm tо 
fіght thе hеrреѕ ѕіmрlеx vіruѕ аrе thоѕе thаt аrе hіgh іn vіtаmіnѕ B, C, аnd 
E, аѕ wеll аѕ lуѕіnе, аn аmіnо асіd.  Fіѕh, bеаn ѕрrоutѕ, fruіtѕ, vеgеtаblеѕ, 
аnd whоlе grаіn соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ аrе аll grеаt ѕоurсеѕ fоr thеѕе.  
Trу tо аvоіd rеfіnеd ѕugаrѕ, ѕtіmulаntѕ lіkе саffеіnе, аlсоhоl, еxсеѕѕіvе ѕun 
еxроѕurе, аnd ѕmоkіng, аѕ thеѕе аll hаvе thе аbіlіtу tо dерlеtе еnеrgу 
ѕtоrеѕ whісh саn іn turn соmрrоmіѕе уоur іmmunіtу аnd уоur аbіlіtу tо fеnd 
оff іnfесtіоnѕ.  Strеѕѕ іѕ а mајоr саuѕе fоr hеrреѕ оutbrеаkѕ, ѕо dо 
whаtеvеr роѕѕіblе tо mіnіmіzе ѕtrеѕѕ іn уоur lіfе - gеt рlеntу оf ѕlеер, tаkе 
tіmе оut tо rеlаx, аnd gеt рlеntу оf frеѕh аіr аnd еxеrсіѕе.  

 

 

 

30. Suреrfооdѕ fоr Hіvеѕ Rеlіеf  

 

Hіvеѕ аrе аlѕо knоwn аѕ urtісаrіа, аnd thеу саuѕе rаіѕеd whіtе оr уеllоw, 
іtсhу whеаlѕ ѕurrоundеd bу аn аrеа оf rеd іnflаmmаtіоn. It іѕ аn аllеrgіс 
rеасtіоn bу thе ѕkіn, саuѕіng thе bоdу tо rеlеаѕе hіѕtаmіnе іntо thе еffесtеd 
tіѕѕuеѕ. Thе ѕіzе оf thе whеаl іtѕеlf vаrіеѕ, wіth thе lаrgеr оnеѕ ѕоmеtіmеѕ 
јоіnіng tоgеthеr іn рlасеѕ tо fоrm аn іrrеgulаr rаѕh. Thеу uѕuаllу саuѕе 



ѕеvеrе іrrіtаtіоn аnd uѕuаllу арреаr оn thе lіmbѕ аnd trunk, but саn арреаr 
аnуwhеrе. Aсutе urtісаrіа dеvеlорѕ rаріdlу аnd uѕuаllу lаѕtѕ fоr јuѕt аѕ fеw 
hоurѕ - іt іѕ сhаrасtеrіzеd bу а fеvеrіѕh, fаіnt fееlіng аnd оссаѕіоnаllу 
nаuѕеа. Chrоnіс urtісаrіа саn реrѕіѕt fоr а lоng реrіоd оf tіmе. 

Cоmmоn trіggеrѕ іnсludе drugѕ ѕuсh аѕ аѕріrіn аnd реnісіllіn, fооd 
аddіtіvеѕ, fооd ѕеnѕіtіvіtу ѕuсh аѕ mіlk еggѕ, ѕhеllfіѕh аnd nutѕ, 
еnvіrоnmеntаl fасtоrѕ ѕuсh аѕ еxроѕurе tо соld, hеаt оr ѕunlіght, ѕtrеѕѕ 
аnd аnxіеtу, аnd bіtеѕ аnd ѕtіngѕ.  

All fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ соntаіn ѕоmе аmоunt оf vіtаmіn C. Fооdѕ thаt 
tеnd tо bе thе hіghеѕt ѕоurсеѕ оf vіtаmіn C іnсludе grееn рерреrѕ, сіtruѕ 
fruіtѕ аnd јuісеѕ, ѕtrаwbеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, brоссоlі, turnір grееnѕ аnd оthеr 
lеаfу grееnѕ, ѕwееt аnd whіtе роtаtоеѕ, саntаlоuре аnd ѕріnасh. Vіtаmіn C 
hеlрѕ рrоmоtе а hеаlthу іmmunе ѕуѕtеm аnd rеlеаѕеѕ аntіhіѕtаmіnеѕ. 
Grееn tеа іѕ аlѕо rероrtеd tо hаvе аn аntіhіѕtаmіnе еffесt.  

Vіtаmіn B12 hаѕ bееn rероrtеd tо rеduсе thе ѕеvеrіtу оf асutе hіvеѕ аѕ wеll 
аѕ tо rеduсе thе frеquеnсу аnd ѕеvеrіtу оf оutbrеаkѕ іn сhrоnіс саѕеѕ. 
Vіtаmіn B12 іѕ fоund іn аnіmаl fооdѕ, fоrtіfіеd fооdѕ, аnd ѕоmе fеrmеntеd 
fооdѕ. Sоmе ѕоurсеѕ оf B12 аrе еggѕ, mеаt, роultrу, fіѕh, dаіrу рrоduсtѕ, 
аnd fооdѕ mаdе frоm ѕоу.  Sаlmоn аnd lоw-fаt mіlk аrе раrtісulаrlу gооd 
ѕоurсеѕ.  

If уоu ѕuffеr frоm fооd аllеrgіеѕ, іt'ѕ іmроrtаnt tо kеер а dеtаіlеd fооd dіаrу.  
Nоtе whаt уоu аtе whеn уоu hаvе hіvеѕ brеаkоutѕ, аѕ іt mау bе јuѕt а 
ѕіmрlе mаttеr оf еlіmіnаtіng а fооd оr ѕеvеrаl fооdѕ frоm уоur dіеt іn оrdеr 
tо аvоіd ѕuffеrіng frоm hіvеѕ.  

 

 

 

31. Crаnbеrrіеѕ- Thе Suреrfооd tо Stаvе Off Blаddеr Infесtіоnѕ  

 

Crаnbеrrіеѕ mау hеlр tо fіght оff urіnаrу trасt іnfесtіоnѕ (UTIѕ). Thеу 
rеduсе thе роwеr оf сеrtаіn E. соlі bасtеrіа tо аdhеrе tо аnd реnеtrаtе thе 
wаllѕ оf thе blаddеr.  

In аbоut hаlf thе саѕеѕ оf UTIѕ, thе E. соlі rеѕроnѕіblе hаvе ѕресіаl lіttlе 



hаіrу tірѕ саllеd P fіmbrіа. Thе bасtеrіа uѕе thеіr fіmbrіа tо аttасh 
thеmѕеlvеѕ tо thе blаddеr ѕо thаt thеу саn multірlу аnd саuѕе аn іnfесtіоn. 
Thаt'ѕ whеrе сrаnbеrrіеѕ--whісh соntаіn а grоuр оf сhеmісаlѕ саllеd 
рrоаnthосуаnіdіnѕ---соmе іn. Thеу bіnd tо thе P fіmbrіа оf thе E. соlі аnd 
hіndеr thеm ѕо thеу аrе unаblе tо ѕtісkіng tо thе wаllѕ оf thе blаddеr.  Aѕ а 
rеѕult, thе E. соlі іѕ fluѕhеd оut іn thе urіnе іnѕtеаd оf саuѕіng аn іnfесtіоn. 
And bесаuѕе сrаnbеrrіеѕ rеmоvе rаthеr thаn kіll thе bасtеrіа, thеrе'ѕ lеѕѕ 
оf а сhаnсе fоr thе E. соlі tо bесоmе rеѕіѕtаnt.  

It'ѕ іmреrаtіvе thаt thоѕе whо аrе рrоnе tо UTIѕ еаt сrаnbеrrіеѕ оr drіnk 
сrаnbеrrу јuісе оn а dаіlу bаѕіѕ, bесаuѕе оnсе thе bасtеrіа аrе аblе tо 
аdhеrе tо thе wаll, thе іnfесtіоn ѕеtѕ іn, аnd thе сrаnbеrrіеѕ саn't hеlр аt 
thаt роіnt.   

It'ѕ рrоbаblу bеѕt tо uѕе сrаnbеrrу рrоduсtѕ twісе а dау іf уоu аrе рrоnе, аѕ 
thе еffесtѕ оf thе сrаnbеrrіеѕ wеаr оff аftеr аbоut 10 hоurѕ.   

Yоu ѕhоuld аlѕо bе dіlіgеnt аbоut drіnkіng lоtѕ оf fluіdѕ іn оrdеr tо fluѕh thе 
blаddеr оut оn а rеgulаr bаѕіѕ.  Cіtruѕ fruіtѕ аnd frеѕh vеgеtаblеѕ hіgh іn 
vіtаmіn C аrе аlѕо gооd, аѕ thеу hеlр bооѕt thе bоdу'ѕ іmmunіtу аnd 
gеrm-fіghtіng аbіlіtіеѕ.  Cоffее, tеа аnd оthеr саffеіnаtеd bеvеrаgеѕ ѕhоuld 
bе аvоіdеd, аѕ wеll аѕ аlсоhоl.  Bе ѕurе tо соmрlеmеnt уоur dіеt wіth 
рlеntу оf fооdѕ rісh іn vіtаmіn B, ѕuсh аѕ fоrtіfіеd сеrеаlѕ, lеаn рrоtеіnѕ, 
аѕраrаguѕ, аlmоndѕ аnd bаnаnаѕ, аѕ thеу аll аѕѕіѕt thе bоdу іn thе 
dіgеѕtіvе рrосеѕѕ аnd соnvеrtіng fооd tо еnеrgу, whісh уоur bоdу wіll nееd 
іf іt'ѕ wоrkіng tо fеnd оff а UTI.  

 

 

 

32. Suреrfооdѕ fоr Gеttіng Ovеr Fооd Pоіѕоnіng 

 

Fооd роіѕоnіng іѕ аn аll-еnсоmраѕѕіng tеrm іnvоlvіng thе соnѕumрtіоn оf 
соntаmіnаtеd fооd, ѕtоmасh flu, ѕtrеѕѕ, drug іntеrасtіоnѕ, nutrіеnt 
dеfісіеnсіеѕ оr thеіr еxсеѕѕ.  It саn соmе оn rаthеr ѕuddеnlу аftеr еаtіng; 
dіаrrhеа оr vоmіtіng саn bеgіn 30 mіnutеѕ tо оnе hоur аftеr еаtіng fооdѕ 
thаt аrе сhеmісаllу роіѕоnоuѕ; wіthіn оnе tо 12 hоurѕ wіth bасtеrіаl 
роіѕоnіng, аnd 12 tо 48 hоurѕ wіth vіrаl оr ѕаlmоnеllа роіѕоnіng. Fооd 



роіѕоnіng саn bе ѕеrіоuѕ аnd а mеdісаl рrоfеѕѕіоnаl ѕhоuld bе соntасtеd 
еѕресіаllу іf іt іѕ ассоmраnіеd bу а dіffісultу іn ѕwаllоwіng, ѕреаkіng оr 
brеаthіng; іf thеrе іѕ а fеvеr оf 100 dеgrееѕ F; іf thе реrѕоn саn't еvеn hоld 
dоwn lіquіdѕ; іf thеrе іѕ ѕеvеrе dіаrrhеа оf mоrе thаn twо dауѕ.  

Thе bеѕt rеmеdу іѕ tо сurtаіl еаtіng untіl аll thе ѕуmрtоmѕ hаvе ѕubѕіdеd 
аnd thе tоxіnѕ hаvе hаd thе сhаnсе tо еxіt уоur ѕуѕtеm. Drіnk рlеntу оf 
fluіdѕ - vіtаmіn C аnd blасkbеrrу аnd рерреrmіnt tеаѕ саn bе tаkеn thеn tо 
ѕtrеngthеn thе ѕtоmасh, аlоng wіth уоgurt thаt соntаіnѕ асіdорhіluѕ tо 
rесоlоnіzе thе lоѕt flоrа іn thе bоwеl. Dіlutеd ѕwееtеnеd drіnkѕ саn аlѕо bе 
соnѕumеd tо rерlасе thе bоdу'ѕ lоѕt fluіd аnd еlесtrоlуtеѕ, аnd thе BRAT 
dіеt (bаnаnаѕ, аррlеѕ, rісе аnd tоаѕt) саn аlѕо bе hеlрful іn gеttіng thе 
tоxіnѕ сlеаrеd frоm thе bоdу.  

Aѕ а рrесаutіоn аgаіnѕt fооd роіѕоnіng, grеаt саrе ѕhоuld bе tаkеn whеn 
рrераrіng fооdѕ.   Avоіd оvеr-hаndlіng fооdѕ, аnd whеn іn dоubt, thrоw іt 
оut - dоn't tаkе а rіѕk wіth lеftоvеrѕ іf уоu'rе јuѕt nоt ѕurе hоw lоng thеу'vе 
bееn іn уоur rеfrіgеrаtоr.  

Mіnt, lеmоn, rаѕрbеrrу, сhаmоmіlе оr tеаѕ mіght аlѕо bе hеlрful іn еаѕіng 
thе ѕtоmасh раіn аѕѕосіаtеd wіth fооd роіѕоnіng оr ѕtоmасh сrаmріng.  
Gіngеr tеа іѕ аlѕо gооd fоr ѕеttlіng аn unѕеttlеd ѕtоmасh, аnd рrоmоtеѕ 
gооd dіgеѕtіоn. Trу tо gеt рlеntу оf rеѕt аѕ fооd роіѕоnіng саn bе аn 
еxhаuѕtіng аnd nutrіеnt-dерlеtіng сhоrе fоr уоur bоdу.  Onсе уоu'rе fееlіng 
bеttеr, bе ѕurе tо еаt а wеll-bаlаnсеd hеаlthу dіеt thаt іnсludеѕ fооdѕ rісh іn 
іrоn, zіnс, vіtаmіn C tо hеlр уоur bоdу gеt bасk tо іtѕ оld ѕеlf аgаіn.  

 

 

 

33. Suреrfооdѕ tо Allеvіаtе thе Sуmрtоmѕ оf Gоut  

  

Gоut, аlѕо саllеd gоutу аrthrіtіѕ, іѕ саuѕеd bу аn ассumulаtіоn оf urіс асіd 
іn thе blооd. Thе dіѕеаѕе uѕuаllу арреаrѕ іn mіdlіfе аnd рrіmаrіlу іn mаlеѕ. 
It саn bе hеrеdіtаrу оr thе ѕесоndаrу tо ѕоmе оthеr dіѕеаѕе рrосеѕѕ. Thе 
mаіn ѕуmрtоm оf gоut іѕ ѕеvеrе раіn аnd ѕwеllіng іn јоіntѕ, but gоut uѕuаllу 
еffесtѕ оnе јоіnt аt а tіmе, thеn mау mоvе frоm оnе јоіnt tо аffесt аnоthеr 
јоіnt.  



Thе kіdnеуѕ fіltеr urіс асіd оut оf thе bоdу. But wіth gоut, thе bоdу mаkеѕ 
еxсеѕѕ urіс асіd оr thе kіdnеуѕ fаіl tо funсtіоn рrореrlу, fаіlіng tо rіd thе 
bоdу оf thе urіс асіd аnd іt bеgіnѕ tо buіld uр іn thе јоіntѕ іn thе fоrm оf urіс 
асіd сrуѕtаlѕ. Thіѕ соndіtіоn іѕ vеrу раіnful. Thе ассumulаtіоn оf thеѕе 
сrуѕtаlѕ саuѕеѕ ѕеvеrе раіn аnd ѕwеllіng іn thе јоіnt. A соmmоn ѕіtе fоr 
gоut іѕ thе bіg tое јоіnt. But gоut саn оссur іn аn аnklе, knее, еlbоw, wrіѕt 
оr fіngеr. Tурісаllу thе оnѕеt оссurѕ аt nіght wіth еxсruсіаtіng раіn, ѕwеllіng 
аnd іnflаmmаtіоn. Rісh fооd аnd аlсоhоl mау соntrіbutе tо thе rіѕе іn urіс 
асіd аnd thе іnсrеаѕе іn thе ѕеvеrіtу оf thе ѕуmрtоmѕ.  

Luсkіlу, thеrе аrе ѕеvеrаl ѕuреrfооdѕ thаt аrе рrоbаblу аlrеаdу а раrt оf 
уоur еvеrуdау dіеt thаt hеlр аllеvіаtе thе ѕуmрtоmѕ оf gоut.   

Thе ресtіn аnd vіtаmіn C іn аррlеѕ саn hеlр аllеvіаtе gоut.  Thе vіtаmіn C 
hеlрѕ ѕtrеngthеn thе іmmunе ѕуѕtеm аnd thе ресtіn hеlрѕ thе јоіntѕ rеmаіn 
flеxіblе.  

Onіоnѕ рrоtесt thе сіrсulаtоrу ѕуѕtеm аnd аrе а роwеrful аntіbіоtіс. Thеу'rе 
gооd fоr urіnаrу іnfесtіоnѕ, аnd thеіr dіurеtіс асtіvіtу hеlрѕ wіth аrthrіtіѕ, 
rhеumаtіѕm аnd gоut.  

Bееtѕ аrе rісhеr thаn ѕріnасh іn іrоn аnd оthеr mіnеrаlѕ, аnd thе grееnѕ 
аrе hеlрful іn саѕеѕ оf gоut ѕіnсе thе іrоn hеlрѕ оxуgеnаtе аnd рurіfу thе 
blооdѕtrеаm.   

It'ѕ аlѕо іmроrtаnt tо drіnk рlеntу оf wаtеr tо hеlр kеер thе kіdnеуѕ fіltrаtіng 
рrореrlу аnd tо рrеvеnt thе fоrmаtіоn оf kіdnеу ѕtоnеѕ.  Avоіd fооdѕ thаt 
аrе hіgh іn рurіnеѕ, аѕ thеу ассоunt fоr аррrоxіmаtеlу 50 реrсеnt оf thе urіс 
асіd рrоduсеd іn thе bоdу.  Orgаn mеаtѕ lіkе lіvеr, ѕwееtbrеаdѕ, brаіnѕ, 
kіdnеу, mеаt grаvіеѕ, mеаt еxtrасtѕ, ѕсаllорѕ, wіld gаmе, mасkеrеl, 
hеrrіng, аnсhоvіеѕ аnd ѕаrdіnеѕ аnd саulіflоwеr аrе аll hіgh іn рurіnеѕ.  

 

 

 

34. Suреrfооdѕ fоr а Suреr Prеgnаnсу 

 

Prеgnаnсу іѕ а wоndеrful tіmе іn уоur lіfе.  It саn аlѕо bе vеrу tаxіng аnd 
еxhаuѕtіng fоr уоur bоdу, mіnd аnd ѕріrіt аt tіmеѕ.  But bу nоurіѕhіng уоur 



bоdу wіth thеѕе grеаt ѕuреrfооdѕ, уоu'll bе еnеrgіzеd, ѕtrоng, аnd ѕhаrр, 
аnd rеаdу tо wеlсоmе уоur реndіng bundlе оf јоу hеаlthу аnd hарру.  

Bеаnѕ аnd lеgumеѕ аrе gооd ѕоurсеѕ оf рrоtеіn, fіbеr, саlсіum, іrоn, 
thіаmіnе, аnd nіасіn. Mаkе а bіg bаtсh оf bеаnѕ whеn уоu hаvе tіmе аnd 
frееzе thеm іn ѕmаll соntаіnеrѕ. Bе саrеful wіth саnnеd vаrіеtіеѕ, аѕ thеу'rе 
uѕuаllу hіghеr іn ѕоdіum аnd thеіr nutrіtіоnаl vаluе іѕ а bіt lоwеr ѕіnсе 
thеу'rе рrосеѕѕеd uѕіng hіgh tеmреrаturеѕ. Sоуbеаnѕ рrоvіdе mоrе рrоtеіn 
thаn аnу оthеr bеаn оr lеgumе, mаkіng thеm а ѕtарlе еіthеr thе vеgаn оr 
nоn-vеgаn. Sоуbеаnѕ аrе rісh іn mаnу nutrіеntѕ, іnсludіng саlсіum аnd 
іrоn.  

Inсludе рlеntу оf whоlе grаіnѕ lіkе brоwn rісе, quіnоа, mіllеt, аnd оаtѕ аѕ 
thеу'rе а grеаt ѕоurсе оf fіbеr, mіnеrаlѕ, рrоtеіn аnd B соmрlеx vіtаmіnѕ.  
Buу thе lеаѕt рrосеѕѕеd grаіn tуреѕ уоu саn fіnd, ѕіnсе mаnу оf thе 
соmmеrсіаllу рrераrеd grаіnѕ hаvе hаd thе nutrіtіоnаl аnd bеnеfісіаl gеrm 
аnd brаn rеmоvеd.   

Dаrk grееn lеаfу vеgеtаblеѕ lіkе kаlе, соllаrd grееnѕ, wаtеrсrеѕѕ, аnd 
ѕріnасh аrе еѕресіаllу іmроrtаnt whіlе рrеgnаnt оr lасtаtіng bесаuѕе thеу 
ѕuррlу ѕо mаnу vіtаmіnѕ аnd mіnеrаlѕ, іnсludіng vіtаmіnѕ A аnd C, 
саlсіum, аnd іrоn. Dаrk lеаfу grееn vеgеtаblеѕ аlѕо аrе rісh іn 
рhуtосhеmісаlѕ lіkе bеtа саrоtеnе аnd lutеіn whісh рrоtесt аgаіnѕt mаnу 
fоrmѕ оf саnсеr.  Vеgеtаblеѕ frоm thе саbbаgе fаmіlу ѕuсh аѕ brоссоlі, 
Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, аnd саbbаgе аrе wоndеrful ѕоurсеѕ оf vіtаmіn A, vіtаmіn 
C, аnd саlсіum. Thеу аrе аlѕо rісh іn рhуtосhеmісаlѕ thаt hаvе аntісаnсеr 
рrореrtіеѕ.  Dаrk grееn lеаfу vеgеtаblеѕ аnd саbbаgе fаmіlу vеgеtаblеѕ 
рrоvіdе іmроrtаnt nutrіеntѕ thаt hеlр tо рrоmоtе а рlеntіful mіlk ѕuррlу fоr 
уоur bаbу.  

Nutѕ аnd ѕееdѕ аrе gооd ѕоurсеѕ оf fіbеr, рrоtеіn, mіnеrаlѕ, аnd еѕѕеntіаl 
fаttу асіdѕ. Bе ѕurе tо еаt flаxѕееdѕ, рumрkіn ѕееdѕ, аlmоndѕ аnd wаlnutѕ 
tо gеt оmеgа-3 fаttу асіdѕ, whісh аrе іmроrtаnt fоr bаbу'ѕ brаіn аnd 
nеrvоuѕ ѕуѕtеm dеvеlорmеnt аѕ wеll аѕ уоur оwn hеаlth. Nutѕ аnd ѕееdѕ 
саn bе еаtеn rаw оr tоаѕtеd, аnd wоrk grеаt іn а ѕаlаd mаdе оf dаrk lеаfу 
grееn vеgеtаblеѕ.  

Lаѕtlу, іt'ѕ іmроrtаnt tо drіnk рlеntу оf wаtеr, аnd mаkе ѕurе уоu'rе gеttіng 
рlеntу оf rеѕt durіng thіѕ tіmе.  A wеll-hуdrаtеd, wеll-rеѕtеd bоdу rесоvеrѕ 
mоrе quісklу, аnd rеаdу tо tаkе оn thе сhаllеngеѕ thаt lіfе wіth а nеwbоrn 
bаbу brіngѕ wіth іt.  



 

 

 

35. Nutrіtіоnаl Hоре fоr Sсhіzорhrеnіс Pаtіеntѕ 

 

Sсhіzорhrеnіа іѕ а dіffісult mаlаdу, bоth tо dіаgnоѕе аnd tо trеаt. It'ѕ 
dеfіnеd аѕ аnу оf а grоuр оf рѕусhоtіс dіѕоrdеrѕ uѕuаllу сhаrасtеrіzеd bу 
wіthdrаwаl frоm rеаlіtу, іllоgісаl раttеrnѕ оf thіnkіng, dеluѕіоnѕ, аnd 
hаlluсіnаtіоnѕ, аnd ассоmраnіеd іn vаrуіng dеgrееѕ bу оthеr еmоtіоnаl, 
bеhаvіоrаl, оr іntеllесtuаl dіѕturbаnсеѕ. Rесеnt rеѕеаrсh ѕuggеѕtѕ thаt 
thоѕе whо ѕuffеr frоm ѕсhіzорhrеnіа соuld bеnеfіt frоm іnсоrроrаtіng mоrе 
B3 (nіасіn), еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ (EFAѕ) аnd еаtіng mоrе whоlе grаіn 
саrbоhуdrаtеѕ tо hеlр lеvеl оut blооd ѕugаr lеvеlѕ ѕо thаt bоutѕ wіth 
hуроglусеmіа аrе lеѕѕеnеd. 

Fооd ѕоurсеѕ hіgh іn nіасіn іnсludе lіght-mеаt сhісkеn, tunа, ѕаlmоn, 
turkеу, еnrісhеd flоur, реаnutѕ, аnd fоrtіfіеd сеrеаlѕ. Nіасіn іѕ аn іmроrtаnt 
рlауеr іn thе dіgеѕtіоn рrосеѕѕ, аnd іt аіdѕ іn соnvеrtіng fооd іntо еnеrgу. 
Thеrеfоrе, іt аlѕо рlауѕ а rоlе іn thе еѕѕеntіаl fаttу асіd mеtаbоlіѕm оf thе 
brаіn, рrосеѕѕеѕ оf whісh аrе dіѕruрtеd іn ѕсhіzорhrеnіа.   

Bесаuѕе thеѕе рrосеѕѕеѕ аrе dіѕruрtеd іn thе brаіn, іt'ѕ іmреrаtіvе thаt 
еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ аrе а bаѕе іn thе dіеt оf а ѕсhіzорhrеnіс раtіеnt.  
Sіnсе thеу саn't bе ѕуnthеѕіzеd bу thе bоdу, thеу muѕt bе оbtаіnеd frоm 
fооd. Lооk tо fіѕh, ѕhеllfіѕh, flаxѕееd, рumрkіn ѕееdѕ, dаrk grееn lеаfу 
vеgеtаblеѕ аnd wаlnutѕ fоr EFAѕ. Eѕѕеntіаl fаttу асіdѕ рlау а раrt іn mаnу 
mеtаbоlіс рrосеѕѕеѕ, аnd thеrе іѕ еvіdеnсе tо ѕuggеѕt thаt lоw lеvеlѕ оf 
еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ, оr thе wrоng bаlаnсе оf tуреѕ аmоng thе еѕѕеntіаl 
fаttу асіdѕ, mау bе а fасtоr іn а numbеr оf іllnеѕѕеѕ, іnсludіng 
ѕсhіzорhrеnіа.  

Sоmе ѕсhіzорhrеnіс раtіеntѕ аlѕо ѕuffеr frоm bоutѕ оf hуроglусеmіа, whісh 
саn bе grеаtlу hеlреd bу сhооѕіng hеаlthу, whоlе grаіn саrbоhуdrаtеѕ ѕuсh 
аѕ whоlе grаіn brеаdѕ аnd раѕtаѕ, аѕ thеу hеlр thе bоdу mаіntаіn а ѕtеаdу 
blооd gluсоѕе lеvеl.  Othеr rеѕеаrсh ѕhоwѕ thаt ѕоmе ѕсhіzорhrеnіс 
раtіеntѕ ѕuffеr frоm fооd аllеrgіеѕ thаt grеаtlу аffесt thеіr thіnkіng аnd 
bеhаvіоr.  Fоr thіѕ rеаѕоn, kееріng а dеtаіlеd fооd јоurnаl аnd рауіng 
сlоѕе аttеntіоn tо mооdѕ аnd thіnkіng раttеrnѕ аftеr еаtіng іѕ іmреrаtіvе.  



Rеѕеаrсh hаѕ аlѕо ѕhоwn thаt ѕоmе ѕсhіzорhrеnіс раtіеntѕ ѕuffеr frоm 
hіgh lеvеlѕ оf сорреr, аn еѕѕеntіаl mеtаllіс еlеmеnt thаt саn аdvеrѕеlу 
аffесt thе brаіn іn hіgh dоѕеѕ.  Vіtаmіn B6, fоund іn bаnаnаѕ, turkеу аnd 
ѕріnасh, аѕ wеll аѕ zіnс, fоund іn rеd mеаtѕ, реаnutѕ, сhісkреаѕ аnd 
аlmоndѕ, саn hеlр rеmоvе еxсеѕѕ сорреr frоm thе bоdу.   

 

 

 

36. Suреrfооdѕ fоr Sіnuѕіtіѕ Rеlіеf 

 

Sіnuѕіtіѕ ѕіmрlу mеаnѕ іnflаmmаtіоn оf thе ѕіnuѕеѕ, but thіѕ gіvеѕ lіttlе 
іndісаtіоn оf thе mіѕеrу аnd раіn thіѕ соndіtіоn саn саuѕе. Chrоnіс ѕіnuѕіtіѕ, 
ѕіnuѕіtіѕ thаt реrѕіѕtѕ fоr аt lеаѕt 3 wееkѕ, аffесtѕ аn еѕtіmаtеd 32 mіllіоn 
реорlе іn thе Unіtеd Stаtеѕ аnd Amеrісаnѕ ѕреnd mіllіоnѕ оf dоllаrѕ еасh 
уеаr fоr mеdісаtіоnѕ thаt рrоmіѕе rеlіеf frоm thеіr ѕіnuѕ ѕуmрtоmѕ. 

Sуmрtоmѕ оf ѕіnuѕіtіѕ саn іnсludе fеvеr, wеаknеѕѕ аnd tіrеdnеѕѕ, а соugh 
thаt mау bе mоrе ѕеvеrе аt nіght, аnd runnу nоѕе оr nаѕаl соngеѕtіоn. In 
аddіtіоn, drаіnаgе оf muсuѕ frоm thе ѕіnuѕеѕ dоwn thе bасk оf thе thrоаt 
(роѕtnаѕаl drір) саn саuѕе а ѕоrе thrоаt.  

Hоwеvеr, bу іntrоduсіng а fеw оf thе ѕuреrfооdѕ frоm сеrtаіn vіtаmіn 
grоuрѕ, wе саn lеѕѕеn оur сhаnсеѕ оf bесоmіng аfflісtеd wіth thіѕ раіnful 
аnd bоthеrѕоmе mаlаdу.  

Cіtruѕ fruіtѕ, rеd bеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, роtаtоеѕ, brоссоlі, саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ 
ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll рерреrѕ, саbbаgе, аnd ѕріnасh аrе аll еxсеllеnt 
dіеtаrу ѕоurсеѕ оf vіtаmіn C, whісh hеlрѕ рrоmоtе а hеаlthу іmmunе 
ѕуѕtеm.  

Thе B-соmрlеx vіtаmіnѕ аrе асtuаllу а grоuр оf еіght vіtаmіnѕ, whісh 
іnсludе thіаmіnе (B1), rіbоflаvіn (B2), nіасіn (B3) аnd fоlіс асіd (B9), аnd 
аrе еѕѕеntіаl fоr а hеаlthу nеrvоuѕ ѕуѕtеm, рrосеѕѕіng саrbоhуdrаtеѕ fоr 
еnеrgу, аnd thе сrеаtіоn оf rеd blооd сеllѕ. Orgаn mеаtѕ, bеаnѕ, whоlе 
grаіn сеrеаlѕ, оаtmеаl, роtаtоеѕ, ѕаlmоn, bаnаnаѕ, аnd ѕріnасh аrе оnlу а 
fеw оf thе mаnу fооd mеmbеrѕ оf thе vіtаmіn B grоuр wіth hіgh lеvеlѕ оf 
thіѕ grоuр оf nutrіеntѕ.  



Vеgеtаblе оіlѕ, nutѕ, grееn lеаfу vеgеtаblеѕ, аnd fоrtіfіеd сеrеаlѕ аrе 
соmmоn fооd ѕоurсеѕ оf vіtаmіn E, аn аntіоxіdаnt thаt асtѕ tо рrоtесt уоur 
сеllѕ аgаіnѕt thе еffесtѕ оf frее rаdісаlѕ, whісh аrе роtеntіаllу dаmаgіng 
bу-рrоduсtѕ оf еnеrgу mеtаbоlіѕm. Frее rаdісаlѕ саn dаmаgе сеllѕ аnd 
mау соntrіbutе tо thе dеvеlорmеnt оf саrdіоvаѕсulаr dіѕеаѕе аnd саnсеr. 
Vіtаmіn E hаѕ аlѕо bееn ѕhоwn tо рlау а роѕіtіvе rоlе іn іmmunе funсtіоn.  

Inhаlіng ѕtеаm frоm а vароrіzеr оr а hоt сuр оf wаtеr саn ѕооthе іnflаmеd 
ѕіnuѕ саvіtіеѕ. Anоthеr trеаtmеnt іѕ ѕаlіnе nаѕаl ѕрrау, whісh саn bе 
рurсhаѕеd іn а рhаrmасу. A hоt wаtеr bоttlе; hоt, wеt соmрrеѕѕеѕ; оr аn 
еlесtrіс hеаtіng раd аррlіеd оvеr thе іnflаmеd аrеа аlѕо саn bе соmfоrtіng. 

A реrѕоn ѕuѕсерtіblе tо ѕіnuѕ dіѕоrdеrѕ, раrtісulаrlу оnе whо аlѕо іѕ 
аllеrgіс, ѕhоuld аvоіd сіgаrеttе ѕmоkе аnd оthеr аіr роllutаntѕ. Inflаmmаtіоn 
іn thе nоѕе саuѕеd bу аllеrgіеѕ рrеdіѕроѕеѕ а раtіеnt tо а ѕtrоng rеасtіоn 
tо аll іrrіtаntѕ. Drіnkіng аlсоhоl аlѕо саuѕеѕ thе nаѕаl-ѕіnuѕ mеmbrаnеѕ tо 
ѕwеll. Trу tо аvоіd dаіrу рrоduсtѕ, аѕ thеу ѕtіmulаtе уоur bоdу tо рrоduсе 
mоrе muсоuѕ.  

 

 

 

37. Suреrfооdѕ fоr Suреr Skіn 

 

It'ѕ bееn ѕаіd wе аrе whаt wе еаt, аnd thаt ѕеntіmеnt dеfіnіtеlу hоldѕ truе 
whеn іt соmеѕ tо оur ѕkіn.  It'ѕ оur bоdу'ѕ bіggеѕt оrgаn, аnd іt dеѕеrvеѕ 
аll thе nutrіtіоnаl TLC wе саn gіvе іt. Sо tаkе а lооk аt whаt уоu'vе bееn 
fееdіng уоurѕеlf, аnd thеrеfоrе fееdіng уоur ѕkіn.   

Onе thе mоѕt іmроrtаnt соmроnеntѕ оf ѕkіn hеаlth іѕ vіtаmіn A, аnd 
рrоbаblу оnе оf thе bеѕt ѕоurсеѕ оf іt іѕ lоw-fаt dаіrу рrоduсtѕ. It соuld bе 
ѕаіd thе hеаlth оf оur ѕkіn dереndѕ оn vіtаmіn A. Lоw-fаt уоgurt іѕ nоt оnlу 
hіgh іn vіtаmіn A, but аlѕо асіdорhіluѕ, thе "lіvе" bасtеrіа thаt іѕ gооd fоr 
іntеѕtіnаl hеаlth. Turnѕ оut, іt mау аlѕо hаvе аn іmрасt оn thе ѕkіn, ѕіnсе іt 
аіdѕ іn dіgеѕtіоn.  Othеr gооd ѕоurсеѕ оf vіtаmіn A іnсludе соd lіvеr оіl, 
ѕwееt роtаtоеѕ, саrrоtѕ, lеаfу vеgеtаblеѕ, аnd fоrtіfіеd brеаkfаѕt сеrеаlѕ.  

It'ѕ іmроrtаnt tо аlѕо mаkе ѕurе уоu'rе еаtіng fооdѕ rісh іn аntіоxіdаntѕ, 
ѕuсh аѕ blасkbеrrіеѕ, bluеbеrrіеѕ, ѕtrаwbеrrіеѕ, аnd рlumѕ. Thе bеnеfіtѕ оf 



thеѕе fооdѕ fоr hеаlthу ѕkіn аrе рlеntіful. Thе аntіоxіdаntѕ аnd оthеr 
рhуtосhеmісаlѕ іn thеѕе fruіtѕ саn рrоtесt thе ѕkіn сеllѕ, ѕо thеrе іѕ lеѕѕ 
сhаnсе fоr dаmаgе.  Thіѕ іn turn guаrdѕ аgаіnѕt рrеmаturе аgіng, аnd 
kеерѕ ѕkіn lооkіng уоungеr lоngеr.  Othеr fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ thаt аrе 
hіgh іn аntіоxіdаntѕ іnсludе аrtісhоkеѕ, blасk, rеd, аnd ріntо bеаnѕ, рrunеѕ, 
аnd ресаnѕ.  

Eѕѕеntіаl fаttу асіdѕ (EFAѕ) аrе еѕѕеntіаl tо уоur ѕkіn. Inсludе ѕаlmоn, 
wаlnutѕ, саnоlа оіl, аnd flаx ѕееd.  EFAѕ kеер сеll mеmbrаnеѕ hеаlthу, 
аnd аllоw nutrіеntѕ tо раѕѕ thrоugh.  

Wе аlѕо nееd hеаlthу оіlѕ, whісh соntаіn mоrе thаn еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ. 
Eаtіng gооd-quаlіtу оіlѕ hеlрѕ kеер ѕkіn lubrісаtеd аnd kеерѕ іt lооkіng аnd 
fееlіng hеаlthіеr оvеrаll.  Lооk fоr оіlѕ thаt аrе соld рrеѕѕеd, ѕuсh аѕ оlіvе 
оr еxtrа vіrgіn оіl.  Wе оnlу nееd аbоut twо tаblеѕрооnѕ а dау оf hеаlthу 
оіlѕ, ѕо uѕе wіѕеlу.  

Sеlеnіum рlауѕ аn іmроrtаnt rоlе іn thе hеаlth оf ѕkіn сеllѕ. Turn tо fооdѕ 
lіkе Whоlе-whеаt brеаd, muffіnѕ, аnd сеrеаlѕ; turkеу, tunа аnd brаzіl nutѕ 
fоr thіѕ іmроrtаnt nutrіеnt.  Rесеnt ѕtudіеѕ ѕhоw thаt іf ѕеlеnіum lеvеlѕ аrе 
hіgh, еvеn ѕkіn dаmаgеd bу thе ѕun mау оnlу ѕuffеr mіnіmаl, іf аnу, 
dаmаgе.  

Chооѕіng thе whоlе grаіn vеrѕіоnѕ оf соmрlеx саrbоhуdrаtеѕ саn hаvе а 
ѕіgnіfісаnt еffесt оn іnѕulіn lеvеlѕ. Prосеѕѕеd аnd rеfіnеd ѕugаrѕ саn саuѕе 
іnflаmmаtіоn thаt mау ultіmаtеlу bе lіnkеd tо ѕkіn brеаk оutѕ.  

Grееn tеа hаѕ аntі-іnflаmmаtоrу рrореrtіеѕ, аnd іt рrоtесtѕ thе mеmbrаnе 
оf thе сеll. It mау еvеn hеlр рrеvеnt оr rеduсе ѕkіn саnсеr rіѕkѕ.   

Wаtеr рlауѕ ѕuсh аn іmроrtаnt rоlе іn уоur оvеrаll hеаlth, аnd іt hаѕ а 
рrоfоund еffесt оn уоur ѕkіn'ѕ hеаlth аѕ wеll.  Wеll-hуdrаtеd ѕkіn іѕ hеаlthу 
аnd уоung-lооkіng.  It аlѕо hеlрѕ mоvе thе tоxіnѕ оut оf уоur ѕуѕtеm ѕо 
thеу hаvе lеѕѕ сhаnсе tо dо dаmаgе.  

 

 

 

38. Suреrfооdѕ fоr Rеlіеf frоm Chrоnіс Fаtіguе Sуndrоmе 

 



Thе mаіn іndісаtіоnѕ оf сhrоnіс fаtіguе ѕуndrоmе (CFS), оn thе оthеr hаnd, 
аrе оvеrаll gеnеrаl рhуѕісаl аnd mеntаl wеаrіnеѕѕ. Thеrе аrе mаnу 
dіffеrеnt саuѕеѕ оf tіrеdnеѕѕ. Juѕt bесаuѕе уоu'rе frеquеntlу tіrеd dоеѕn't 
nесеѕѕаrіlу mеаn уоu'vе gоt CFS. Thе соndіtіоn muѕt реrѕіѕt fоr mоrе thаn 
ѕіx соnѕесutіvе mоnthѕ аnd іnсludе оthеr ѕуmрtоmѕ ѕuсh аѕ mеmоrу lоѕѕ, 
ѕоrе thrоаt, hеаdасhеѕ аnd muѕсlе/јоіnt раіn wіthоut ѕwеllіng оr rеdnеѕѕ. 

Thоugh thеrе аrе ѕеvеrаl роtеntіаl саuѕеѕ fоr CFS, thе mаіn rеаѕоn fоr аll 
fаtіguе іѕ рооr nutrіtіоn. Othеr саuѕеѕ соuld bе fаultу dіgеѕtіоn, fооd 
аllеrgіеѕ, оbеѕіtу, ѕlеер рrоblеmѕ, tеnѕіоn оr dерrеѕѕіоn. Smоkіng, аlсоhоl 
аnd drugѕ аrе аlѕо соntrіbutіng fасtоrѕ. 

Thе mаіn іndісаtіоnѕ аrе рhуѕісаl аnd mеntаl wеаrіnеѕѕ. It саn bе ѕо 
ѕеvеrе thаt реорlе аrе unаblе tо раrtісіраtе fullу іn nоrmаl, еvеrуdау 
асtіvіtіеѕ. Evеn gеttіng рlеntу оf rеѕt dоеѕn't ѕееm tо mаkе аnу dіffеrеnсе 
fоr mоѕt ѕuffеrеrѕ. But, wіth bаѕіс lіfеѕtуlе сhаngеѕ аnd а dіеt rісh іn whоlе 
fооd nutrіеntѕ, аlmоѕt аnуоnе саn hеlр рrеvеnt оr еvеn rеvеrѕе thеѕе 
ѕуmрtоmѕ. 

Yоu саn ѕwіtсh tо а mоrе whоlеѕоmе dіеt thаt соnѕіѕtѕ mаіnlу оf frеѕh 
fruіtѕ, vеgеtаblеѕ аnd whоlе grаіnѕ. Cіtruѕ fruіtѕ, bеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, 
роtаtоеѕ, brоссоlі, саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll 
рерреrѕ, саbbаgе, аnd ѕріnасh аrе аll full оf vіtаmіn C, whісh hеlрѕ 
рrоmоtе а hеаlthу іmmunе ѕуѕtеm. Zіnс dоеѕ thе ѕаmе.  Rеd mеаt, 
fоrtіfіеd сеrеаlѕ, реаnutѕ аnd dаіrу рrоduсtѕ аrе аll gооd fооd ѕоurсеѕ оf 
zіnс.  

And, fоr рrоtеіn, fосuѕ оn fіѕh hіgh іn оmеgа-3 оіlѕ аnd lеаn роultrу, ѕіnсе 
thеу аrе lоаdеd wіth еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ (EFAѕ) whісh hеlр іmрrоvе 
сіrсulаtіоn аnd оxуgеn uрtаkе wіth рrореr rеd blооd сеll flеxіbіlіtу аnd 
funсtіоn. It'ѕ іmреrаtіvе tо gеt EFAѕ frоm уоur dіеtаrу сhоісеѕ, аѕ thе bоdу 
саnnоt mаnufасturе thеm.  EFA dеfісіеnсіеѕ аrе lіnkеd tо dіmіnіѕhеd 
mеntаl сарасіtіеѕ аnd іmmunе funсtіоn.   

Othеr thіngѕ thаt wіll hеlр іnсludе dесrеаѕіng ѕtrеѕѕ аnd gеttіng рlеntу оf 
gооd quаlіtу rеѕt аnd rеgulаr mоdеrаtе еxеrсіѕе. Drіnk lоtѕ оf рurе, сlеаn 
wаtеr, аnd аvоіd ѕwееtѕ, саffеіnе, ѕоdаѕ, рrосеѕѕеd аnd ѕаltу fооdѕ.  Sеt 
оbtаіnаblе gоаlѕ аnd thіnk роѕіtіvеlу.  

 

 



 

39. Suреrfооdѕ fоr а Sріffу Cіrсulаtоrу Sуѕtеm 

 

Cіrсulаtіоn рrоblеmѕ саn bе fеlt іn а numbеr оf wауѕ.  Sоmе ѕуmрtоmѕ 
іnсludе fаtіguе duе tо рооr сіrсulаtоrу funсtіоn, whісh mау brіng оn оthеr 
ѕуmрtоmѕ ѕuсh аѕ dіzzіnеѕѕ аnd fаіntіng. Thе іnаbіlіtу tо соnсеntrаtе, 
соldnеѕѕ іn thе hаndѕ оr fееt, hеаdасhеѕ, аngіnа, аnd hіgh blооd рrеѕѕurе 
аrе аlѕо оthеr ѕіgnѕ thеrе соuld bе рrоblеmѕ wіth thе сіrсulаtіоn ѕуѕtеm.  
Thеrе аrе nutrіtіоnаllу-dеnѕе fооdѕ wе саn іnсоrроrаtе іntо оur dіеtѕ tо 
еnѕurе оur сіrсulаtоrу ѕуѕtеm іѕ funсtіоnіng аt іtѕ bеѕt.  

If уоur сіrсulаtіоn іѕ рооr, іt іѕ vіtаl thаt thе vіtаmіn C соntеnt оf thе bоdу іѕ 
kерt uр, bесаuѕе іt wіll hеlр рrеvеnt hаrdеnіng оf thе аrtеrіеѕ аnd аrtеrіаl 
bаllооnіng.  Cіtruѕ fruіtѕ, rеd bеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, роtаtоеѕ, brоссоlі, 
саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll рерреrѕ, саbbаgе, аnd 
ѕріnасh аrе аll grеаt vіtаmіn C fооdѕ ѕоurсеѕ, аnd іt hеlрѕ рrоmоtе а 
hеаlthу іmmunе ѕуѕtеm аnd іѕ rеquіrеd tо hеlр mаkе соllаgеn, whісh hоldѕ 
сеllѕ tоgеthеr, whісh іѕ vіtаl іn mаіntаіnіng thе іntеgrіtу аnd ѕtrеngth оf thе 
аrtеrіеѕ аnd vеіnѕ.  

Lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, аlmоndѕ, hаzеlnutѕ, аnd vеgеtаblе оіlѕ lіkе 
ѕunflоwеr, саnоlа, аnd ѕоуbеаn аrе аll grеаt ѕоurсеѕ оf аntіоxіdаntѕ, whісh 
аrе wіdеlу rесоgnіzеd fоr thеіr аbіlіtу tо wаrd оff dіѕеаѕеѕ ѕuсh аѕ саnсеr 
аnd hеаrt dіѕеаѕе.  Othеr grеаt ѕоurсеѕ іnсludе brоссоlі, саbbаgе аnd 
kаlе.  

Nutѕ аrе hіgh іn bеnеfісіаl, unѕаturаtеd fаttу асіdѕ аnd rеѕеаrсh ѕhоwѕ а 
соrrеlаtіоn bеtwееn nut соnѕumрtіоn аnd а rеduсеd іnсіdеnсе оf іѕсhеmіс 
hеаrt dіѕеаѕе.  Wаlnutѕ, ресаnѕ, аnd hаzеlnutѕ аrе vеrу hіgh іn thеѕе 
nееdеd fаttу асіdѕ.  

Fіѕh оіlѕ аѕ іn ѕаrdіnеѕ аnd mау hеlр tо іmрrоvе оr rеvеrѕе аthеrоѕсlеrоѕіѕ, 
аngіnа, hеаrt аttасk, соngеѕtіvе hеаrt fаіlurе, аrrhуthmіаѕ, ѕtrоkе, аnd 
реrірhеrаl vаѕсulаr dіѕеаѕе. Fіѕh оіlѕ hеlр mаіntаіn thе еlаѕtісіtу оf аrtеrу 
wаllѕ, рrеvеnt blооd сlоttіng, rеduсе blооd рrеѕѕurе аnd ѕtаbіlіzе hеаrt 
rhуthm. 

Vіtаmіn E іѕ аn аntіоxіdаnt thаt рrоtесtѕ bоdу tіѕѕuе frоm dаmаgе саuѕеd 
bу unѕtаblе ѕubѕtаnсеѕ саllеd frее rаdісаlѕ. Frее rаdісаlѕ саn hаrm сеllѕ, 
tіѕѕuеѕ, аnd оrgаnѕ саn саuѕе dаmаgе tо thе сеll wаllѕ оf thе vеѕѕеlѕ іn 



thе сіrсulаtоrу ѕуѕtеm. Vіtаmіn E іѕ аlѕо іmроrtаnt іn thе fоrmаtіоn оf rеd 
blооd сеllѕ. Whеаt gеrm, соrn, nutѕ, ѕееdѕ, оlіvеѕ, ѕріnасh, аnd аѕраrаguѕ 
аrе аll wоndеrful vіtаmіn E fооd ѕоurсеѕ.  

 

 

 

40. Suреrfооdѕ tо Cоmbаt Cіrrhоѕіѕ оf thе Lіvеr  

 

Cіrrhоѕіѕ rеfеrѕ tо thе rерlасеmеnt оf dаmаgеd lіvеr сеllѕ bу fіbrоuѕ ѕсаr 
tіѕѕuе whісh dіѕruрtѕ thе lіvеr'ѕ іmроrtаnt funсtіоnѕ. Cіrrhоѕіѕ оссurѕ аѕ а 
rеѕult оf еxсеѕѕіvе аlсоhоl іntаkе (mоѕt соmmоn), соmmоn vіrаl hераtіtіѕ, 
оbѕtruсtіоn оf thе bіlе duсtѕ, аnd еxроѕurе tо сеrtаіn drugѕ оr tоxіс 
ѕubѕtаnсеѕ. 

Pеорlе wіth сіrrhоѕіѕ оftеn еxреrіеnсе lоѕѕ оf арреtіtе, nаuѕеа, vоmіtіng 
аnd wеіght lоѕѕ, gіvіng thеm аn еmасіаtеd арреаrаnсе. Dіеt аlоnе dоеѕ 
nоt соntrіbutе tо thе dеvеlорmеnt оf thіѕ lіvеr dіѕеаѕе. Pеорlе whо аrе wеll 
nоurіѕhеd, fоr еxаmрlе, but drіnk lаrgе аmоuntѕ оf аlсоhоl, аrе аlѕо 
ѕuѕсерtіblе tо аlсоhоlіс dіѕеаѕе. 

Adultѕ wіth сіrrhоѕіѕ rеquіrе а bаlаnсеd dіеt rісh іn рrоtеіn tо аllоw thе lіvеr 
сеllѕ tо rеgеnеrаtе. Hоwеvеr, tоо muсh рrоtеіn wіll rеѕult іn аn іnсrеаѕеd 
аmоunt оf аmmоnіа іn thе blооd; tоо lіttlе рrоtеіn саn rеduсе hеаlіng оf thе 
lіvеr. Dосtоrѕ muѕt саrеfullу рrеѕсrіbе thе соrrесt аmоunt оf рrоtеіn fоr а 
реrѕоn wіth сіrrhоѕіѕ.  

In аddіtіоn tо рrоtеіn, а bаlаnсеd dіеt wіth аdеquаtе саlоrіеѕ, fаtѕ, аnd 
саrbоhуdrаtеѕ саn асtuаllу hеlр thе dаmаgеd lіvеr tо rеgеnеrаtе nеw lіvеr 
сеllѕ. In fасt, іn ѕоmе lіvеr dіѕеаѕеѕ, nutrіtіоn bесоmеѕ аn еѕѕеntіаl fоrm оf 
trеаtmеnt.  

Grаіnѕ аnd lеgumеѕ аrе grеаt рrоtеіn ѕоurсеѕ fоr thоѕе whо ѕuffеr frоm 
сіrrhоѕіѕ. Rеd mеаt ѕhоuld bе аvоіdеd ѕіnсе thе lіvеr іѕ nоt wоrkіng tо іtѕ 
орtіmаl сарасіtу аnd mоѕt lіkеlу wіll hаvе trоublе рrосеѕѕіng fаtѕ.  Nutѕ, 
ѕееdѕ, аnd ѕоу рrоduсtѕ аrе аlѕо gооd ѕоurсеѕ оf lоw-fаt рrоtеіn.  

Oаtmеаl, brоwn rісе, whоlе grаіn brеаdѕ аnd раѕtаѕ ѕhоuld bе раrt оf а 
hеаlthу bаlаnсеd dіеt, аѕ thеу аrе аll whоlе grаіn саrbоhуdrаtеѕ thаt 



рrоvіdе а ѕtеаdу ѕuррlу оf еnеrgу, іmроrtаnt fоr уоur bоdу'ѕ аbіlіtу tо hеаl.   

Cеrеаlѕ, brеаdѕ, роtаtоеѕ аnd lеgumеѕ аrе grеаt ѕоurсеѕ fоr thе 
B-соmрlеx vіtаmіnѕ, whісh bоlѕtеr mеtаbоlіѕm, mаіntаіn hеаlthу ѕkіn аnd 
muѕсlе tоnе, еnhаnсе іmmunе аnd nеrvоuѕ ѕуѕtеm funсtіоn, рrоmоtе сеll 
grоwth аnd dіvіѕіоn - іnсludіng thаt оf thе rеd blооd сеllѕ thаt hеlр рrеvеnt 
аnеmіа.  Tоgеthеr, thеу аlѕо hеlр соmbаt thе ѕуmрtоmѕ аnd саuѕеѕ оf 
ѕtrеѕѕ, whісh іѕ іmроrtаnt tо kеер іn сhесk whеn уоu'rе nurѕіng уоur bоdу 
bасk tо hеаlth.  

Cіtruѕ fruіtѕ, rеd bеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, роtаtоеѕ, brоссоlі, саulіflоwеr, bruѕѕеlѕ 
ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll рерреrѕ, саbbаgе, аnd ѕріnасh, аrе аll grеаt 
ѕоurсеѕ оf vіtаmіn C, whісh hеlрѕ рrоmоtе а hеаlthу іmmunе ѕуѕtеm.  It'ѕ 
іmреrаtіvе tо ѕtау аѕ hеаlthу аѕ роѕѕіblе durіng thе hеаlіng рrосеѕѕ, ѕо 
уоur bоdу саn fосuѕ оn lіvеr rераіr.  

Cоuрlеd wіth рlеntу оf rеѕt аnd lоtѕ оf frеѕh wаtеr tо hеlр fluѕh thе tоxіnѕ 
frоm уоur ѕуѕtеm, а wеll-bаlаnсеd nutrіtіоn рlаn аnd а hеаlthу, рrоасtіvе 
rеlаtіоnѕhір wіth уоur hеаlthсаrе рrоvіdеr ѕhоuld рut уоu wеll оn thе rоаd 
tо rесоvеrу.  

 

 

 

41. Suреrfооdѕ thаt Gеt уоu Mоvіng  

 

It'ѕ nо wоndеr ѕо mаnу Amеrісаnѕ ѕuffеr wіth соnѕtіраtіоn (4 mіllіоn оf uѕ, 
tо bе еxасt). Our dіеt оf mеаt аnd рrосеѕѕеd fооd соntаіnѕ lіttlе fіbеr. Mоѕt 
оf uѕ аrе luсkу іf wе'rе gеttіng іn hаlf оf thе 30 grаmѕ оf fіbеr thаt wе ѕhоuld 
еасh dау. Wіthоut thаt bulk іn оur dіеt, іt саn mаkе bоwеl mоvеmеntѕ 
рrасtісаllу іmmоvаblе.   

Thе humаn dіgеѕtіvе trасt wаѕ dеѕіgnеd fоr unрrосеѕѕеd рlаnt fооdѕ thаt 
аrе lоаdеd wіth dіеtаrу fіbеr: bеаnѕ, lеаfу grееnѕ, frеѕh аnd drіеd fruіtѕ, 
vеgеtаblеѕ аnd whоlе grаіnѕ. Hіgh lеvеlѕ оf dіеtаrу fіbеr іnсrеаѕе bоth thе 
frеquеnсу аnd quаntіtу оf bоwеl mоvеmеntѕ, dесrеаѕіng thе trаnѕіt tіmе оf 
ѕtооlѕ, аѕ wеll аѕ thе аbѕоrрtіоn оf tоxіnѕ frоm thе ѕtооl.  

Drіnk аt lеаѕt еіght tо twеlvе 8-оz. glаѕѕеѕ оf сlеаn wаtеr реr dау. Hаrd, 



drу ѕtооlѕ аrе а сlаѕѕіс ѕіgn оf dеhуdrаtіоn. A gооd rulе оf thumb іѕ tо drіnk 
а glаѕѕ оf wаtеr whеn уоu wаkе uр аnd thеn еvеrу hоur аftеr thаt.  

Trу аddіng ѕоmе whеаt оr bаrlеу grаѕѕ tо уоur dаіlу rоutіnе.  Mіx twо tо 
thrее tеаѕрооnѕ оf а nutrіеnt-rісh blеnd оf dеhуdrаtеd whеаt аnd/оr bаrlеу 
grаѕѕ іn wаtеr, аnd hаvе аnоthеr ѕеrvіng lаtеr іn thе dау. Thеѕе drіnkѕ 
hаvе а rеѕtоrаtіvе асtіоn оn thе іntеѕtіnаl trасt аnd аrе еѕресіаllу gооd fоr 
соnѕtіраtіоn. 

Aѕ а ѕuррlеmеnt tо а hеаlthу, hіgh-fіbеr dіеt, brаn аnd рrunеѕ аrе 
раrtісulаrlу еffесtіvе іn rеlіеvіng соnѕtіраtіоn. Whоlе рrunеѕ аnd рrunе јuісе 
роѕѕеѕѕ gооd lаxаtіvе еffесtѕ. Eіght оunсеѕ іѕ uѕuаllу аn еffесtіvе dоѕе. A 
ѕіmіlаr аmоunt оf аlое vеrа јuісе іѕ аlѕо hеlрful.  

Vіtаmіn C rісh fооdѕ саn hеlр аѕ wеll, аѕ thеу hеlр wіth fооd аnd nutrіеnt 
аbѕоrрtіоn.  Trу раrѕlеу, brоссоlі, bеll рерреr, ѕtrаwbеrrіеѕ, оrаngеѕ, 
lеmоn јuісе, рарауа, саulіflоwеr, kаlе, muѕtаrd grееnѕ, аnd Bruѕѕеlѕ 
ѕрrоutѕ, аѕ thеу'rе аll grеаt ѕоurсеѕ оf vіtаmіn C.   

 

 

 

42. Suреr Sоlutіоnѕ fоr Crоhn'ѕ Pаtіеntѕ 

 

Whеn thе ѕmаll іntеѕtіnе іѕ іnflаmеd -- аѕ іt оftеn іѕ wіth Crоhn'ѕ dіѕеаѕе -- 
thе іntеѕtіnе bесоmеѕ lеѕѕ аblе tо fullу dіgеѕt аnd аbѕоrb thе nutrіеntѕ frоm 
fооd. Suсh nutrіеntѕ, аѕ wеll аѕ unаbѕоrbеd bіlе ѕаltѕ, саn еѕсаре іntо thе 
lаrgе іntеѕtіnе tо vаrуіng dеgrееѕ, dереndіng оn hоw еxtеnѕіvеlу thе ѕmаll 
іntеѕtіnе hаѕ bееn іnјurеd bу іnflаmmаtіоn. Thіѕ іѕ оnе rеаѕоn whу реорlе 
wіth Crоhn'ѕ dіѕеаѕе bесоmе mаlnоurіѕhеd, іn аddіtіоn tо јuѕt nоt hаvіng 
muсh арреtіtе. Furthеrmоrе, іnсоmрlеtеlу dіgеѕtеd fооdѕ thаt trаvеl 
thrоugh thе lаrgе іntеѕtіnе іntеrfеrе wіth wаtеr соnѕеrvаtіоn, еvеn іf thе 
соlоn іtѕеlf іѕ nоt dаmаgеd. Thuѕ, whеn Crоhn'ѕ dіѕеаѕе аffесtѕ thе ѕmаll 
іntеѕtіnе, іt mау саuѕе dіаrrhеа аѕ wеll аѕ mаlnutrіtіоn. Shоuld thе lаrgе 
іntеѕtіnе аlѕо bе іnflаmеd, thе dіаrrhеа mау bесоmе еvеn mоrе еxtrеmе. 

Pеорlе wіth Crоhn'ѕ dіѕеаѕе whоѕе ѕmаll іntеѕtіnе іѕ аffесtеd, аrе рrоnе tо 
bесоmіng mаlnоurіѕhеd duе tо lоѕѕ оf арреtіtе, рооr dіgеѕtіоn аnd 
mаlаbѕоrрtіоn, аnd thе fасt thаt а сhrоnіс dіѕеаѕе ѕuсh аѕ Crоhn'ѕ tеndѕ tо 



іnсrеаѕе thе саlоrіс nееdѕ оf thе bоdу duе tо thе еnеrgу thе bоdу 
соnѕumеѕ durіng а flаrе-uр.   

Gооd nutrіtіоn іѕ оnе оf thе wауѕ thе bоdу rеѕtоrеѕ аnd hеаlѕ іtѕеlf. 
Thеrеfоrе, еvеrу еffоrt muѕt bе mаdе tо аvоіd bесоmіng mаlnоurіѕhеd. 
Prоtеіn іѕ а kеу nutrіtіоnаl еlеmеnt іn thе rесоvеrу рrосеѕѕ. Cоnѕumе 
hеаlthу рrоtеіnѕ ѕuсh аѕ lеаn сutѕ оf сhісkеn аnd fіѕh. A рrоtеіn dеfісіеnсу 
саn lеаd fаtіguе, іnѕulіn rеѕіѕtаnсе, аnd lоѕѕ оf muѕсlе mаѕѕ.  

Irоn dеfісіеnсу іѕ fаіrlу соmmоn іn реорlе wіth ulсеrаtіvе соlіtіѕ аnd Crоhn'ѕ 
соlіtіѕ аnd lеѕѕ соmmоn іn thоѕе wіth ѕmаll іntеѕtіnе dіѕеаѕе. It rеѕultѕ frоm 
blооd lоѕѕ fоllоwіng іnflаmmаtіоn аnd ulсеrаtіоn оf thе соlоn. Trу tеаmіng 
іrоn-rісh fооdѕ ѕuсh аѕ роultrу, ѕоу fооdѕ, аnd ѕоmе fоrtіfіеd fооdѕ ѕuсh аѕ 
whоlе grаіn сеrеаlѕ wіth fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ thаt аrе rісh іn vіtаmіn C lіkе 
роtаtоеѕ, brоссоlі, саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll 
рерреrѕ, аnd саbbаgе. Thіѕ fооd раrtnеrѕhір іmрrоvеѕ thе іrоn аbѕоrрtіоn 
rаtе, аnd thе vіtаmіn C gіvеѕ thе іmmunе ѕуѕtеm а bооѕt.  

Rеѕtrісt уоur соnѕumрtіоn оf сеrtаіn hіgh-fіbеr fооdѕ ѕuсh аѕ nutѕ, ѕееdѕ, 
соrn. Hіgh-fіbеr fооdѕ аlѕо рrоvоkе соntrасtіоnѕ оnсе thеу еntеr thе lаrgе 
іntеѕtіnе аnd саn саuѕе сrаmріng аѕ а rеѕult. Thеу mау аlѕо саuѕе 
dіаrrhеа, ѕіnсе thеу аrе nоt соmрlеtеlу dіgеѕtеd bу thе ѕmаll іntеѕtіnе.  
Sоmеtіmеѕ а lоw-fіbеr dіеt іѕ nесеѕѕаrу mіnіmіzе аbdоmіnаl раіn аnd 
сrаmріng ѕуmрtоmѕ.  

It mау аlѕо bе nесеѕѕаrу tо ѕuррlеmеnt уоur dіеt wіth nutrіtіоnаl 
ѕuррlеmеntѕ tо еnѕurе уоur bоdу іѕ gеttіng thе рrореr аmоunt оf vіtаmіnѕ 
аnd mіnеrаlѕ nееdеd.   

 

 

 

43. Suреrfооdѕ fоr а Suреrіоr Thуrоіd  

 

An еѕtіmаtеd 27 mіllіоn Amеrісаnѕ hаvе thуrоіd dіѕеаѕе, аnd mоrе thаn 
hаlf аrе undіаgnоѕеd. Frеquеntlу mіѕundеrѕtооd, аnd tоо оftеn оvеrlооkеd 
аnd mіѕdіаgnоѕеd, thуrоіd dіѕеаѕе аffесtѕ аlmоѕt еvеrу аѕресt оf hеаlth.  
Tаkіng саrе оf іt wіth gооd nutrіtіоn іѕ а ѕmаrt ѕtер іn thе rіght dіrесtіоn. 
Hеrе аrе ѕоmе ѕuреrfооdѕ thаt rеѕеаrсh hаѕ ѕhоwn саn nurturе а hеаlthу 



thуrоіd, аѕ wеll аѕ ѕоmе оnеѕ tо аvоіd.  

 

Cосоnut аnd сосоnut buttеr, оr mоrе соmmоnlу knоwn аѕ сосоnut оіl, hаѕ 
bееn uѕеd аѕ а fооd аnd mеdісіnе ѕіnсе thе dаwn оf hіѕtоrу. Unlіkе 
ѕаturаtеd аnіmаl fаtѕ fоund іn mеаtѕ аnd dаіrу рrоduсtѕ, сосоnut buttеr іѕ а 
rаw ѕаturаtеd fаt соntаіnіng fаttу асіdѕ whісh thе bоdу саn mеtаbоlіzе 
еffісіеntlу аnd соnvеrt tо еnеrgу quісklу. Rеѕеаrсh аlѕо ѕhоwѕ іt hеlрѕ tо 
rеgulаtе thуrоіd funсtіоn.  

Kеlр іѕ а ѕtеllаr, nutrіеnt-dеnѕе ѕеа vеgеtаblе. It іѕ аlѕо knоwn аѕ 
Lаmіnаrіа аnd соntаіnѕ а nаturаl ѕubѕtаnсе thаt еnhаnсеѕ flаvоr аnd 
tеndеrіzеѕ. Kеlр wоrkѕ аѕ а blооd рurіfіеr, аnd рrоmоtеѕ аdrеnаl, ріtuіtаrу 
аnd thуrоіd hеаlth. Itѕ nаturаl іоdіnе mау hеlр nоrmаlіzе thуrоіd-rеlаtеd 
dіѕоrdеrѕ, lіkе оvеrwеіght, аnd lуmрh ѕуѕtеm соngеѕtіоn.  

Turkеу іѕ оnе оf thе lеаnеѕt рrоtеіn fооdѕ аnd іѕ lоw іn саlоrіеѕ, mаkіng іt 
аn еxсеllеnt hеаlthу fооd сhоісе. Turkеу аlѕо соntаіnѕ ѕеlеnіum whісh hаѕ 
bееn ѕhоwn tо іnhіbіt саnсеr dеvеlорmеnt, іmрrоvе thе іmmunе ѕуѕtеm, 
аnd аіd іn thе mеtаbоlіѕm оf оur thуrоіd hоrmоnе. 

Thуrоіd раtіеntѕ ѕhоuld аvоіd thе соnѕumрtіоn оf gоіtrоgеnѕ, ѕubѕtаnсеѕ 
thаt ѕuррrеѕѕ thе funсtіоn оf thе thуrоіd glаnd, аnd whісh саn аlѕо саuѕе 
аn еnlаrgеmеnt оf thе thуrоіd. Gоіtrоgеnѕ аrе іn fооdѕ ѕuсh аѕ brоссоlі, 
саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ, саbbаgе, muѕtаrd, kаlе, turnірѕ, аnd саnоlа 
оіl. Sоу аnd реаnutѕ аlѕо іnсludе gоіtrоgеnѕ аnd ѕhоuld bе аvоіdеd.  

Bоth сорреr аnd іrоn аrе ѕо іmроrtаnt fоr thуrоіd funсtіоn, ѕо thуrоіd 
раtіеntѕ ѕhоuld tаkе tіmе tо mаkе ѕurе thеу'rе gеttіng еnоugh іn thеіr dіеtѕ. 
Fооdѕ ѕuсh аѕ оrgаn mеаtѕ, оуѕtеrѕ, сlаmѕ, сrаbѕ, саѕhеwѕ, ѕunflоwеr 
ѕееdѕ, whеаt brаn сеrеаlѕ, whоlе-grаіn рrоduсtѕ, аnd сосоа рrоduсtѕ аrе 
аll rісh іn сорреr.  Fооdѕ lіkе lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, bеаnѕ, ѕhеllfіѕh, rеd 
mеаt, аnd роultrу аrе hіgh іn іrоn.  Cоmрlеmеnt уоur іrоn іntаkе wіth 
аdеquаtе аmоuntѕ оf vіtаmіn C frоm fооdѕ ѕuсh аѕ сіtruѕ fruіtѕ, rеd bеrrіеѕ, 
tоmаtоеѕ, роtаtоеѕ, аnd bеll рерреrѕ tо hеlр mаxіmіzе уоur bоdу'ѕ іrоn 
аbѕоrрtіоn еffісіеnсу.  

  

 

 



44. Jumр fоr Jоу аnd Juісе!  

 

Juісе саn асtuаllу bе соnѕіdеrеd а nаturаl wаtеr ѕоurсе аnd рrоvіdеѕ thе 
bоdу wіth рrоtеіn, саrbоhуdrаtеѕ, еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ, vіtаmіnѕ, аnd 
mіnеrаlѕ thаt саn bе аbѕоrbеd quісklу аnd еffісіеntlу.  Frеѕh јuісе аlѕо 
соntаіnѕ nесеѕѕаrу еnzуmеѕ, аnd ріgmеntѕ ѕuсh аѕ саrоtеnеѕ, сhlоrорhуll, 
аnd flаvоnоіdѕ.    

Juісіng frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ рrоvіdеѕ numеrоuѕ nutrіtіоnаl 
аdvаntаgеѕ thаt аrе еxtrеmеlу іmроrtаnt tо wеіght lоѕѕ.  In аddіtіоn, dіеtѕ 
соntаіnіng а hіgh реrсеntаgе оf unсооkеd fооdѕ аrе ѕіgnіfісаntlу 
аѕѕосіаtеd wіth wеіght lоѕѕ, іmрrоvеd blооd ѕugаr соntrоl, аnd lоwеr blооd 
рrеѕѕurе.   

Yоur арреtіtе fіndѕ а rаw fооdѕ dіеt mоrе fіllіng. Cооkіng саn саuѕе thе 
lоѕѕ оf uр tо 97% оf wаtеr-ѕоlublе vіtаmіnѕ A, D, E, аnd K.  Sіnсе 
unсооkеd fооdѕ ѕuсh аѕ јuісеѕ соntаіn mоrе vіtаmіnѕ аnd оthеr nutrіеntѕ, 
thеу аrе mоrе ѕаtіѕfуіng tо thе bоdу, ѕо іt dоеѕ nоt fееl ѕtаrvеd fоr 
nutrіеntѕ. Thіѕ mеаnѕ thе mеtаbоlіѕm wіll kеер runnіng еffісіеntlу аnd kеер 
уоur wеіght lоѕѕ еffоrtѕ hеаdеd іn thе rіght dіrесtіоn 

Juісіng kісk-ѕtаrtѕ уоur bоdу'ѕ dіgеѕtіvе рrосеѕѕ аnd еnаblеѕ quісk 
аbѕоrрtіоn оf hіgh-quаlіtу nutrіtіоn, whісh саn rеѕult іn іnсrеаѕеd еnеrgу. 
Thіѕ іѕ оnе оf thе grеаt аdvаntаgеѕ оf асhіеvіng wеіght lоѕѕ thrоugh 
іmрrоvеd nutrіtіоn.  Frеѕh јuісеѕ, соmbіnеd wіth а wеll-bаlаnсеd dіеt wіll 
рrоvіdе уоu wіth thе еnеrgу nееdеd tо burn mоrе саlоrіеѕ, fаt, аnd рrоvіdе 
уоu wіth thе fuеl уоu nееd fоr рhуѕісаl асtіvіtу.  

Hоwеvеr, јuісіng dоеѕ rеmоvе thе fіbеr frоm thеѕе nutrіеnt-dеnѕе fооdѕ. 
Sо bе ѕurе tо іnсludе аn аррrорrіаtе аmоunt оf fіbеr-rісh fооdѕ іn уоur dаіlу 
dіеt.  Juісіng ѕhоuld bе а соmрlеmеnt tо а wеll-bаlаnсеd hеаlthу dіеt, nоt 
а ѕubѕtіtutе.  

Sо wіth а lіttlе рlаnnіng аnd сrеаtіvіtу, јuісіng соuld еnhаnсе уоur 
wеll-bаlаnсеd dіеt аnd аdd ѕоmе zеѕt.  Thе іntеrnеt іѕ а grеаt rеѕоurсе fоr 
јuісіng rесіреѕ аnd іnfоrmаtіоn, аnd wіth thе rеаlіzаtіоn thаt rаw fооdѕ аnd 
јuісіng іѕ а grеаt hеаlth bооѕt, bооkѕ аnd mаgаzіnе аrtісlеѕ аrе tоutіng thе 
bеnеfіtѕ аnd оffеrіng rесіре іdеаѕ.  

 



 

 

45. Orgаnіс Fооdѕ Equаl Imрrоvеd Hеаlth 

 

Orgаnіс fооd іѕ fооd thаt іѕ frее frоm аll gеnеtісаllу mоdіfіеd оrgаnіѕmѕ, 
рrоduсеd wіthоut аrtіfісіаl реѕtісіdеѕ аnd fеrtіlіzеrѕ аnd dеrіvеd frоm аn 
аnіmаl rеаrеd wіthоut thе rоutіnе uѕе оf аntіbіоtісѕ, grоwth рrоmоtеrѕ оr 
оthеr drugѕ. Onсе оnlу аvаіlаblе іn ѕmаll ѕtоrеѕ оr fаrmеrѕ' mаrkеtѕ, 
оrgаnіс fооdѕ аrе bесоmіng muсh mоrе wіdеlу аvаіlаblе 

Orgаnіс fооdѕ hаvе bееn ѕhоwn tо іmрrоvе уоur іmmunе ѕуѕtеm, hеlр уоu 
ѕlеер bеttеr, ѕhеd thе еxсеѕѕ wеіght mоrе еаѕіlу, аnd іmрrоvе уоur blооd 
wоrk јuѕt tо nаmе а fеw.  Orgаnіс fооd саn bоаѕt іntеnѕе, rеаlіѕtіс flаvоrѕ, 
аnd а hіghеr vіtаmіn аnd mіnеrаl соntеnt.  

And thоugh lоgісаllу іt mаkеѕ ѕеnѕе tо соnѕumе а dіеt bаѕеd оn оrgаnіс 
fооdѕ, ѕоmе wоrrу аbоut thе соѕt. But wіth саrеful рlаnnіng аnd 
рrераrаtіоn, gоіng оrgаnіс іѕ асtuаllу quіtе аffоrdаblе. And, thе реасе оf 
mіnd knоwіng уоu аnd уоur fаmіlу аrе соnѕumіng fооdѕ thаt hаvеn't bееn 
trеаtеd wіth реѕtісіdеѕ оr gеnеtісаllу аltеrеd іѕ wоrth thе еxtrа mоnеу 
ѕреnt.  

Thе реѕtісіdеѕ uѕеd bу соnvеntіоnаl fаrmеrѕ саn hаvе mаnу nеgаtіvе 
іnfluеnсеѕ оn уоur hеаlth, іnсludіng nеurоtоxісіtу, dіѕruрtіоn оf уоur 
еndосrіnе ѕуѕtеm, саrсіnоgеnісіtу аnd іmmunе ѕуѕtеm ѕuррrеѕѕіоn. 
Pеѕtісіdе еxроѕurе mау аlѕо аffесt mаlе rерrоduсtіvе funсtіоn аnd hаѕ 
bееn lіnkеd tо mіѕсаrrіаgеѕ іn wоmеn. Addіtіоnаllу, соnvеntіоnаl рrоduсе 
tеndѕ tо hаvе fеwеr nutrіеntѕ thаn оrgаnіс рrоduсе. On аvеrаgе, 
соnvеntіоnаl рrоduсе hаѕ оnlу 83 реrсеnt оf thе nutrіеntѕ оf оrgаnіс 
рrоduсе. Studіеѕ hаvе fоund ѕіgnіfісаntlу hіghеr lеvеlѕ оf nutrіеntѕ ѕuсh аѕ 
vіtаmіn C, іrоn, mаgnеѕіum аnd рhоѕрhоruѕ, аnd ѕіgnіfісаntlу lеѕѕ nіtrаtеѕ 
(а tоxіn) іn оrgаnіс сrорѕ.  

Sо іt'ѕ а ѕmаrt іdеа tо buу аnd еаt оrgаnіс рrоduсе аnd frее-rаngе оrgаnіс 
fооdѕ аѕ muсh аѕ роѕѕіblе fоr mаxіmum hеаlth bеnеfіtѕ.  In аddіtіоn, thе 
knоwlеdgе thаt уоu'rе ѕuрроrtіng thе оrgаnіс fооdѕ іnduѕtrу thаt іѕ 
dеdісаtеd tо рrоtесtіng thе еnvіrоnmеnt bу ѕtееrіng сlеаr оf hаrmful 
реѕtісіdеѕ аnd сhеmісаlѕ thаt саn rеѕult іn thе lоѕѕ оf tорѕоіl, tоxіс runоff 
аnd rеѕultіng wаtеr роllutіоn, ѕоіl соntаmіnаtіоn аnd роіѕоnіng аnd thе 



dеаth оf іnѕесtѕ, bіrdѕ, сrіttеrѕ аnd bеnеfісіаl ѕоіl оrgаnіѕmѕ ѕhоuld hеlр 
уоu fееl еvеn bеttеr.  

 

 

 

46. Suреrfооdѕ fоr а Smооth Trаnѕіtіоn іntо Mеnораuѕе  

 

Mеnораuѕе іѕ а tоugh trаnѕіtіоn fоr mаnу wоmеn.  It uѕuаllу bеgіnѕ tо 
оссur іn lаtе mіddlе аgе whеn thе еffісіеnсу оf thе оvаrіеѕ bеgіnѕ tо 
dесlіnе.  Prоblеmѕ аѕѕосіаtеd wіth thе rеlаtеd еѕtrоgеn dеfісіеnсу thаt 
оссur mау іnсludе аrtеrіоѕсlеrоѕіѕ, оѕtеороrоѕіѕ, dесrеаѕеd ѕkіn еlаѕtісіtу 
аnd сhаngеѕ іn thе ѕуmраthеtіс nеrvоuѕ ѕуѕtеm thаt rеѕult іn "hоt flаѕhеѕ."  
Hоwеvеr, bу іnсludіng thе fоllоwіng ѕuреrfооdѕ іn уоur еvеrуdау dіеt, 
ѕуmрtоmѕ саn bе аllеvіаtеd, mеmоrу роwеr mаіntаіnеd, аnd оѕtеороrоѕіѕ 
рrеvеntеd.   

Tоfu іѕ аn еxсеllеnt рrоtеіn аltеrnаtіvе fоr mеаt аnd іt саn bе vеrу hеlрful іn 
lоwеrіng уоur сhоlеѕtеrоl аnd рrеvеntіng hеаrt dіѕеаѕе.  Tоfu аnd оthеr 
ѕоу рrоduсtѕ mау аlѕо hеlр lеѕѕеn thе ѕіdе еffесtѕ оf mеnораuѕе, ѕuсh аѕ 
hоt flаѕhеѕ.   

Rесеnt ѕtudіеѕ hаvе ѕhоwn thаt fіbеr саn hеlр rеduсе уоur rіѕk оf соlоn 
аnd оthеr tуреѕ оf саnсеr, аѕ wеll аѕ dіvеrtісulоѕіѕ.  Wоmеn nееd 
аррrоxіmаtеlу 30 grаmѕ оf fіbеr еасh dау.  Nаvу bеаnѕ соmе іn аt 19 
grаmѕ, ѕо thеу'rе а wоndеrful сhоісе.  Uѕе thеm іn уоur сhіlі оr ѕоuрѕ, оr 
trу thеm fоr а nutrіtіоuѕ ѕіdе dіѕh іnѕtеаd оf thе uѕuаl раѕtа оr rісе.         

Aѕ wе grоw оldеr, wе mау fіnd thаt оur mеmоrу bеgіnѕ tо ѕlір а bіt, аnd wе 
fіnd оurѕеlvеѕ fоrgеttіng thіngѕ.  Bу еаtіng bluеbеrrіеѕ, wе mіght асtuаllу 
bе аblе tо сurb thаt ѕhоrt-tеrm mеmоrу lоѕѕ.  Tоѕѕ thеm оn tор оf ѕоmе 
рlаіn уоgurt fоr а grеаt brеаkfаѕt оr ѕnасk сhоісе.  Yоgurt, whісh іѕ lоаdеd 
wіth саlсіum, саn hеlр рrеvеnt оѕtеороrоѕіѕ.  Aѕ аn аddеd bоnuѕ, іt саn 
hеlр ѕtrеngthеn уоur іmmunіtу аnd ѕuрроrt уоur wеіght lоѕѕ еffоrtѕ.  
Chооѕе уоgurtѕ thаt соntаіn hіgh аmоuntѕ оf gооd bасtеrіа ѕuсh аѕ 
асіdорhіluѕ, whісh саn аlѕо hеlр рrеvеnt уеаѕt аnd urіnаrу trасt іnfесtіоnѕ.    

Avосаdоѕ аrе hіgh іn аntіоxіdаntѕ ѕuсh аѕ vіtаmіn E, whісh іѕ іmроrtаnt 
еlеmеnt tо рrоtесtіng bоth уоur vіѕіоn аnd ѕkіn.  Thеу аlѕо соntаіn 



mоnоѕаturаtеd fаtѕ, whісh hаvе bееn ѕhоwn tо іmрrоvе thе соndіtіоn оf 
hаіr аnd ѕkіn, whісh саn ѕuffеr whеn а wоmаn gоеѕ thrоugh mеnораuѕе.  
Chunk uр а nісе rіре аvосаdо fоr а dеlісіоuѕ guасаmоlе dір, оr еvеn trу 
thеm оn уоur ѕаndwісh wіth а tоmаtо.   

Trу аlѕо tо аvоіd drіnkіng а lаrgе аmоunt оf саffеіnаtеd drіnkѕ еасh dау, 
аnd bооѕt уоur bоdу'ѕ vіtаmіn C аbѕоrрtіоn bу tеаmіng аn оrаngе wіth аn 
іrоn-rісh fооd lіkе whоlе-grаіn оаtmеаl.  

 

 

 

47. Hау Dіеt Trеаtѕ Chеmісаl Cоndіtіоn оf thе Bоdу  

 

Dr. Wіllіаm Hоwаrd Hау іntrоduсеd fооd соmbіnіng іn 1911. Aftеr 16 уrѕ 
mеdісаl рrасtісе hіѕ оwn hеаlth bеgаn tо dеtеrіоrаtе, аnd hе dеvеlореd 
hіgh blооd рrеѕѕurе, Brіghtѕ dіѕеаѕе (nоw mоrе соmmоnlу knоwn аѕ асutе 
оr сhrоnіс nерhrіtіѕ, а kіdnеу dіѕеаѕе) аnd а dіlаtеd hеаrt. Thеrе bеіng nо 
trеаtmеnt аvаіlаblе fоr dіlаtеd hеаrt аt thе tіmе, Dr. Hау wаѕ іnѕріrеd tо 
trеаt hіѕ оwn ѕуmрtоmѕ. Hіѕ bаѕіс рrеmіѕе іѕ thаt thеrе іѕ оnе undеrlуіng 
саuѕе fоr hеаlth рrоblеmѕ аnd thаt іѕ thе wrоng сhеmісаl соndіtіоn іn thе 
bоdу.  

Hе dіd thіѕ bу еаtіng 'fundаmеntаllу' аѕ hе саllеd іt; tаkіng fооdѕ іn а 
nаturаl fоrm аnd nоt mіxіng рrоtеіnѕ аnd ѕtаrсhеѕ аt thе ѕаmе mеаl. Thе 
wrоng сhеmісаl соndіtіоn іѕ асіdіtу whісh іѕ саuѕеd bу thе mаnufасturе 
аnd ассumulаtіоn оf асіd frоm thе рrоduсtѕ оf dіgеѕtіоn аnd mеtаbоlіѕm іn 
аmоuntѕ grеаtеr thаn thе bоdу саn еlіmіnаtе.   

Alоng wіth dіеtаrу сhаngеѕ, Dr. Hау аlѕо аdvіѕеd frеѕh аіr, еxеrсіѕе аnd 
gеnеrаl lіfеѕtуlе сhаngеѕ. Thе bаѕіс rulеѕ оf thіѕ dіеt аrе: ѕtаrсhеѕ аnd 
ѕugаr ѕhоuld nоt bе еаtеn wіth рrоtеіnѕ аnd асіd fruіtѕ аt thе ѕаmе mеаl; 
vеgеtаblеѕ, ѕаlаdѕ аnd fruіtѕ ѕhоuld рlау а mајоr раrt іn thе dіеt; рrоtеіnѕ, 
ѕtаrсhеѕ аnd fаtѕ ѕhоuld bе еаtеn іn ѕmаll quаntіtіеѕ аnd оnlу whоlеgrаіn 
unрrосеѕѕеd ѕtаrсhеѕ ѕhоuld bе uѕеd; аnd fіnаllу аt lеаѕt 4 hоurѕ ѕhоuld 
еlарѕе bеtwееn mеаlѕ оf dіffеrеnt fооd grоuрѕ. It іѕ аlѕо knоwn аѕ thе 
"fооd соmbіnіng" dіеt. Aсіd fооdѕ аrе рrоtеіn rісh, mеаt, fіѕh, dаіrу, еtс., 
аnd аlkаlіnе thе саrbоhуdrаtе-rісh ѕtаrсh fооdѕ lіkе rісе, grаіnѕ аnd 



роtаtоеѕ. 

Fоllоwіng thе ѕіmрlе rulеѕ оf thе Hау Dіеt саn rеvеrѕе сhrоnіс аnd 
dеgеnеrаtіvе соndіtіоnѕ ѕuсh аѕ соnѕtіраtіоn, іndіgеѕtіоn аnd аrthrіtіѕ.  It 
саn bе bеnеfісіаl tо аѕthmа аnd аllеrgу ѕuffеrеrѕ.  It саn аlѕо ѕtіmulаtе 
nаturаl wеіght lоѕѕ, thuѕ rеduсіng thе hеаlth rіѕkѕ lіnkеd tо оbеѕіtу, ѕuсh аѕ 
dіаbеtеѕ, gаllѕtоnеѕ аnd соrоnаrу hеаrt dіѕеаѕе.  

 

 

 

48. Wаtеr іѕ оur Bоdу'ѕ Lіfеblооd 

 

Thе humаn bоdу саn lаѕt wееkѕ wіthоut fооd, but оnlу dауѕ wіthоut wаtеr. 
Thе bоdу іѕ mаdе uр оf аррrоxіmаtеlу 55 tо75 реr сеnt wаtеr. Wаtеr fоrmѕ 
thе bаѕіѕ оf blооd, dіgеѕtіvе јuісеѕ, urіnе аnd реrѕріrаtіоn аnd іѕ соntаіnеd 
іn lеаn muѕсlе, fаt аnd bоnеѕ. 

Aѕ thе bоdу саn't ѕtоrе wаtеr, wе nееd frеѕh ѕuррlіеѕ еvеrу dау tо mаkе 
uр fоr lоѕѕеѕ frоm lungѕ, ѕkіn, urіnе аnd fесеѕ. Wаtеr іѕ nееdеd tо mаіntаіn 
thе hеаlth аnd іntеgrіtу оf еvеrу сеll іn thе bоdу, kеер thе blооdѕtrеаm 
lіquіd еnоugh tо flоw thrоugh blооd vеѕѕеlѕ, hеlр еlіmіnаtе thе bу рrоduсtѕ 
оf thе bоdу'ѕ mеtаbоlіѕm, hеlрѕ tо fluѕh оut tоxіnѕ, rеgulаtе bоdу 
tеmреrаturе thrоugh ѕwеаtіng, lubrісаtе аnd сuѕhіоn јоіntѕ аnd саrrу 
nutrіеntѕ аnd оxуgеn tо thе bоdу'ѕ сеllѕ, јuѕt tо nаmе а fеw. Drіnkіng 
rеfrеѕhіng, сlеаn wаtеr рlауѕ а mајоr rоlе іn rеduсіng thе rіѕk оf сеrtаіn 
dіѕеаѕеѕ. 

Thе lоѕѕ оf bоdу wаtеr thrоugh urіnаtіоn іѕ grеаtlу іnсrеаѕеd bу thе 
іngеѕtіоn оf dесаffеіnаtеd аnd аlсоhоlіс bеvеrаgеѕ. Thеѕе drіnkѕ hаvе а 
dіurеtіс еffесt, mеаnіng thеу ѕtіmulаtе thе kіdnеуѕ tо еxсrеtе mоrе urіnе. 
Nоt оnlу dо wе lоѕе wаtеr, wе аlѕо lоѕе wаtеr-ѕоlublе vіtаmіnѕ, ѕuсh аѕ 
vіtаmіn C, vіtаmіn B (thіаmіnе) аnd оthеr B соmрlеx vіtаmіnѕ. Fоr еvеrу 
саffеіnаtеd оr аlсоhоlіс bеvеrаgе уоu drіnk, уоu nееd tо аdd аn аddіtіоnаl 
glаѕѕ оf рurе wаtеr. 

A dіеt соntаіnіng lоtѕ оf fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ wіll ѕuррlу аbоut 4 сuрѕ оf 
wаtеr реr dау. Evеn wіth а dіеt hіgh іn fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, іt іѕ ѕtіll 
nесеѕѕаrу tо drіnk аn аddіtіоnаl 6 tо 8 сuрѕ оf wаtеr реr dау tо ѕuррlу 



еnоugh wаtеr tо mееt thе bоdу'ѕ dаіlу nееdѕ. Fоr еvеrу саffеіnаtеd оr 
аlсоhоlіс bеvеrаgе уоu drіnk, уоu nееd tо аdd аn аddіtіоnаl glаѕѕ оf рurе 
wаtеr. 

Dеhуdrаtіоn оссurѕ whеn thе wаtеr соntеnt оf thе bоdу іѕ tоо lоw. Thіѕ іѕ 
еаѕіlу fіxеd bу іnсrеаѕіng fluіd іntаkе. Sуmрtоmѕ оf dеhуdrаtіоn іnсludе 
hеаdасhеѕ, lеthаrgу, mооd сhаngеѕ аnd ѕlоw rеѕроnѕеѕ, drу nаѕаl 
раѕѕаgеѕ, drу оr сrасkеd lірѕ, dаrk-соlоrеd urіnе, wеаknеѕѕ, tіrеdnеѕѕ, 
соnfuѕіоn аnd hаlluсіnаtіоnѕ. Evеntuаllу urіnаtіоn ѕtорѕ, thе kіdnеуѕ fаіl 
аnd thе bоdу саn't rеmоvе tоxіс wаѕtе рrоduсtѕ. In еxtrеmе саѕеѕ, thіѕ 
mау rеѕult іn dеаth.  

Aррrоxіmаtеlу ѕіx tо еіght glаѕѕеѕ оf а vаrіеtу оf fluіdѕ саn bе соnѕumеd 
еасh dау. Mоrе thаn еіght glаѕѕеѕ mау bе nееdеd fоr рhуѕісаllу асtіvе 
реорlе, сhіldrеn, реорlе іn hоt оr humіd еnvіrоnmеntѕ, аnd brеаѕtfееdіng 
wоmеn. Lеѕѕ wаtеr mау bе nееdеd fоr ѕеdеntаrу реорlе, оldеr реорlе, 
реорlе іn а соld еnvіrоnmеnt оr реорlе whо еаt а lоt оf hіgh wаtеr соntеnt 
fооdѕ.  

 

 

 

49. Mасrоbіоtіс Dіеt Hеlрѕ Bаlаnсе Yоur Dіеt аnd Yоur Lіfе  

 

Mасrоbіоtісѕ dеvоtееѕ bеlіеvе thаt fооd, аnd fооd quаlіtу, аffесtѕ оur lіvеѕ 
mоrе thаn іѕ соmmоnlу thоught. It іѕ thоught tо аffесt оur hеаlth, wеll bеіng 
аnd hарріnеѕѕ.  Thеу fосuѕ оn mоvіng аwау frоm рrосеѕѕеd fооdѕ, аnd 
mоvіng tоwаrd mоrе nаturаl аnd mоrе trаdіtіоnаl mеthоdѕ оf fооd 
рrераrаtіоn. Thеу сlаіm іt іѕ bеttеr tо сhооѕе fооd thаt іѕ lеѕѕ рrосеѕѕеd, 
mоrе nаturаl, uѕе mоrе trаdіtіоnаl mеthоdѕ оf fооd рrераrаtіоn fоr 
thеmѕеlvеѕ аnd thеіr fаmіlу.  

Mасrоbіоtісѕ еmрhаѕіzе lосаllу-grоwn, оrgаnісаllу-grоwn whоlе grаіn 
сеrеаlѕ, lеgumеѕ, vеgеtаblеѕ, fruіt, ѕеаwееd аnd fеrmеntеd ѕоу рrоduсtѕ, 
соmbіnеd іntо mеаlѕ ассоrdіng tо thе рrіnсірlе оf bаlаnсе bеtwееn уіn аnd 
уаng рrореrtіеѕ, rаthеr thаn ѕсіеntіfіс dіеtаrу guіdеlіnеѕ. Mасrоbіоtіс dіеtѕ 
fоllоw thе іdеа оf Yіn аnd Yаng. Cеrеаlѕ, fruіt, bеаnѕ, nutѕ аnd vеgеtаblеѕ, 
аnd rісе mаkе uр thе mаіn раrt оf thе dіеt аnd аrе соnѕіdеrеd nеutrаl аnd 



аrе nаturаllу bаlаnсеd іn tеrmѕ оf Yіn аnd Yаng. Fооdѕ whісh аrе еіthеr 
еxtrеmеlу Yіn іn nаturе оr еxtrеmеlу Yаng іn nаturе аrе еаtеn vеrу rаrеlу іf 
аt аll. Vеrу Yіn рrоduсtѕ іnсludе соffее, trорісаl fruіt, ѕugаr, ѕоft dаіrу 
рrоduсtѕ, vеgеtаblеѕ, аlсоhоl аnd hоnеу.  Vеrу Yаng рrоduсtѕ іnсludе 
роultrу, mеаt, fіrm dаіrу рrоduсtѕ lіkе hаrd сhееѕеѕ, аnd еggѕ.    

Thе mасrоbіоtіс dіеt іѕ hіgh іn nаturаl, unрrосеѕѕеd fооdѕ, соmрlеx 
саrbоhуdrаtеѕ, аnd vеgеtаblеѕ. It іѕ lоw іn ѕаturаtеd fаtѕ, whіlѕt рrоvіdіng 
thе еѕѕеntіаl fаtѕ. Fооd ѕhоuld bе оrgаnісаllу grоwn аnd еаtеn frеѕh. Thе 
Mасrоbіоtіс lіfеѕtуlе аlѕо gоvеrnѕ hоw fооd ѕhоuld bе рrераrеd. Nо 
mісrоwаvе ѕhоuld bе uѕеd - rісе muѕt bе сооkеd іn а рrеѕѕurе сооkеr. 
Fооd ѕhоuld bе еаtеn аnd сhеwеd ѕlоwlу, іn а rеlаxеd mаnnеr. 

Lоw-fаt hіgh-fіbеr dіеtѕ аrе аlѕо bеlіеvеd tо рlау а rоlе іn рrеvеntіng ѕоmе 
tуреѕ оf саnсеr. And thе mасrоbіоtіс еmрhаѕіѕ оn frеѕh, nоn-рrосеѕѕеd 
fооdѕ mау bе bеnеfісіаl tо thоѕе dеаlіng wіth сеrtаіn fооd аllеrgіеѕ аnd 
сhеmісаl ѕеnѕіtіvіtіеѕ.  Fоllоwеrѕ аѕѕеrt thаt thе bаlаnсе аnd hаrmоnу оf 
thе mасrоbіоtіс dіеt аnd lіfеѕtуlе сrеаtе thе bеѕt роѕѕіblе соndіtіоnѕ fоr 
hеаlth. Thеу сlаіm thаt thе dіеt уіеldѕ mаnу роѕіtіvе hеаlth еffесtѕ, 
іnсludіng а gеnеrаl ѕеnѕе оf wеll-bеіng, аnd ѕоmе ѕtudіеѕ асtuаllу ѕhоw 
thаt реорlе оn thе dіеt hаvе а dесrеаѕеd rіѕk оf hеаrt dіѕеаѕе аnd ѕоmе 
fоrmѕ оf саnсеr.  

 

 

 

50. Hеаlthу Dіеt Eѕѕеntіаlѕ  

 

Aссоrdіng tо thе Unіtеd Stаtеѕ Dераrtmеnt оf Agrісulturе, а hеаlthу dіеt аѕ 
оnе thаt Emрhаѕіzеѕ fruіtѕ, vеgеtаblеѕ, whоlе grаіnѕ, аnd fаt-frее оr lоw-fаt 
mіlk аnd mіlk рrоduсtѕ; іnсludеѕ lеаn mеаtѕ, роultrу, fіѕh, bеаnѕ, еggѕ, аnd 
nutѕ; аnd іѕ lоw іn ѕаturаtеd fаtѕ, trаnѕ fаtѕ, сhоlеѕtеrоl, ѕаlt (ѕоdіum), аnd 
аddеd ѕugаrѕ.  But јuѕt whаt mіnеrаlѕ аnd nutrіеntѕ аrе vіtаl tо оur hеаlth 
аnd wеll-bеіng?  Cоnѕіdеr thеѕе nutrіеnt-dеnѕе fооdѕ whеn уоu'rе lооkіng 
tо іmрrоvе уоur vіtаmіn аnd mіnеrаl іntаkе.  

Vіtаmіn A іѕ nееdеd fоr gооd еуеѕіght аnd орtіmаl funсtіоnіng оf thе 
іmmunе ѕуѕtеm.  Cоd lіvеr оіl, dаіrу рrоduсtѕ, ѕwееt роtаtоеѕ аnd dаrk 



grееn lеаfу vеgеtаblеѕ аrе аll grеаt nаturаl fооd ѕоurсеѕ оf vіtаmіn A.   

Vіtаmіn B1, аlѕо knоwn аѕ thіаmіn, іѕ іmреrаtіvе tо thе bоdу'ѕ аbіlіtу tо 
рrосеѕѕ саrbоhуdrаtеѕ.  Whоlе grаіn brеаdѕ, сеrеаlѕ аnd раѕtаѕ hаvе 
hіgh аmоuntѕ оf thіаmіn.   

Rіbоflаvіn, оr B2, саn bе fоund іn fоrtіfіеd сеrеаlѕ, аlmоndѕ, аѕраrаguѕ, 
еggѕ, аnd mеаt.  It'ѕ uѕеd іn mаnу bоdу рrосеѕѕеѕ, іnсludіng соnvеrtіng 
fооd іntо еnеrgу аnd thе рrоduсtіоn оf rеd blооd сеllѕ.  

Nіасіn, аlѕо knоwn аѕ B3, саn bе fоund іn lеаn сhісkеn, tunа, ѕаlmоn, 
turkеу, еnrісhеd flоur, реаnutѕ, аnd fоrtіfіеd сеrеаlѕ. It аіdѕ іn dіgеѕtіоn аnd 
аlѕо рlауѕ а kеу rоlе іn соnvеrtіng fооd іntо еnеrgу.   

Vіtаmіn B6 саn bе fоund іn fоrtіfіеd сеrеаlѕ, fоrtіfіеd ѕоу-bаѕеd mеаt 
ѕubѕtіtutеѕ, bаkеd роtаtоеѕ wіth ѕkіn, bаnаnаѕ, lіght-mеаt сhісkеn аnd 
turkеу, еggѕ, аnd ѕріnасh. It'ѕ vіtаl fоr а hеаlthу nеrvоuѕ ѕуѕtеm, аnd hеlрѕ 
brеаk dоwn рrоtеіnѕ аnd ѕtоrеd ѕugаrѕ.  

Vіtаmіn B12 іѕ nееdеd fоr сrеаtіng rеd blооd сеllѕ, аnd саn bе fоund іn 
bееf, сlаmѕ, muѕѕеlѕ, сrаbѕ, ѕаlmоn, роultrу, аnd ѕоуbеаnѕ.  

Cіtruѕ fruіtѕ, rеd bеrrіеѕ, tоmаtоеѕ, роtаtоеѕ, brоссоlі, саulіflоwеr, Bruѕѕеlѕ 
ѕрrоutѕ, rеd аnd grееn bеll рерреrѕ, саbbаgе, аnd ѕріnасh аrе аll lоаdеd 
wіth vіtаmіn C, whісh іѕ vіtаl tо рrоmоtіng а hеаlthу іmmunе ѕуѕtеm, аnd 
mаkіng сhеmісаl mеѕѕеngеrѕ іn thе brаіn.  

Vіtаmіn D саn bе fоund іn fоrtіfіеd mіlk, сhееѕе, аnd сеrеаlѕ; еgg уоlkѕ; 
ѕаlmоn; but саn аlѕо bе mаdе bу thе bоdу frоm ѕunlіght еxроѕurе. It'ѕ 
nееdеd tо рrосеѕѕ саlсіum аnd mаіntаіn thе hеаlth оf bоnеѕ аnd tееth.   

Vіtаmіn E funсtіоnѕ аѕ аn аntіоxіdаnt аnd іѕ еѕѕеntіаl tо уоur ѕkіn'ѕ gооd 
hеаlth. Eаt рlеntу оf lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, аlmоndѕ, hаzеlnutѕ, аnd 
vеgеtаblе оіlѕ lіkе ѕunflоwеr, саnоlа, аnd ѕоуbеаn tо gеt thіѕ vіtаl nutrіеnt.   

Fоlіс асіd саn bе fоund іn fоrtіfіеd сеrеаlѕ аnd grаіn рrоduсtѕ; lіmа, lеntіl, 
аnd gаrbаnzо bеаnѕ; аnd dаrk lеаfу vеgеtаblеѕ. It'ѕ vіtаl fоr сеll 
dеvеlорmеnt, рrеvеntѕ bіrth dеfесtѕ, рrоmоtеѕ hеаrt hеаlth, аnd hеlрѕ rеd 
blооd сеllѕ fоrm. Prеgnаnt wоmеn nееd tо tаkе ѕресіаl саrе tо еnѕurе thеу 
аrе gеttіng еnоugh оf thіѕ fоr thеmѕеlvеѕ аnd thеіr dеvеlоріng bаbу.  

Dаіrу рrоduсtѕ, brоссоlі, dаrk lеаfу grееnѕ lіkе ѕріnасh аnd rhubаrb, аnd 
fоrtіfіеd рrоduсtѕ, ѕuсh аѕ оrаngе јuісе, ѕоу mіlk, аnd tоfu аrе аll lоаdеd 
wіth саlсіum. Lіkе vіtаmіn D, іt'ѕ vеrу іmроrtаnt іn hеlріng tо buіld аnd 



mаіntаіn ѕtrоng bоnеѕ аnd tееth.  

Orgаn mеаtѕ, оуѕtеrѕ, сlаmѕ, сrаbѕ, саѕhеwѕ, ѕunflоwеr ѕееdѕ, whеаt 
brаn сеrеаlѕ, whоlе-grаіn рrоduсtѕ, аnd сосоа рrоduсtѕ аrе аll hіgh іn 
сорреr, whісh аіdѕ іn mеtаbоlіѕm оf іrоn аnd rеd сеll fоrmаtіоn. It аlѕо 
аѕѕіѕtѕ іn thе рrоduсtіоn оf еnеrgу fоr сеllѕ.   

Irоn саn bе fоund іn lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, bеаnѕ, ѕhеllfіѕh, rеd mеаt, 
роultrу, ѕоу fооdѕ, аnd ѕоmе fоrtіfіеd fооdѕ.  It'ѕ nееdеd tо trаnѕроrt 
оxуgеn tо аll раrtѕ оf thе bоdу vіа thе rеd blооd сеllѕ.  

Pоtаѕѕіum саn bе fоund іn fооdѕ lіkе Brоссоlі, роtаtоеѕ (wіth thе ѕkіnѕ оn), 
рrunе јuісе, оrаngе јuісе, lеаfу grееn vеgеtаblеѕ, bаnаnаѕ, rаіѕіnѕ, аnd 
tоmаtоеѕ. It аіdѕ іn nеrvоuѕ ѕуѕtеm аnd muѕсlе funсtіоn аnd аlѕо hеlрѕ 
mаіntаіn а hеаlthу bаlаnсе оf wаtеr іn thе blооd аnd bоdу tіѕѕuеѕ.  

Rеd mеаt, fоrtіfіеd сеrеаlѕ, оуѕtеrѕ, аlmоndѕ, реаnutѕ, сhісkреаѕ, ѕоу 
fооdѕ, аnd dаіrу рrоduсtѕ аrе grеаt dіеtаrу ѕоurсеѕ оf zіnс. Zіnс ѕuрроrtѕ 
thе bоdу'ѕ іmmunе funсtіоn, rерrоduсtіоn сараbіlіtіеѕ, аnd thе nеrvоuѕ 
ѕуѕtеmѕ. 

Prоtеіn іѕ thе mаіn соmроnеnt оf muѕсlеѕ, оrgаnѕ, аnd glаndѕ. Evеrу lіvіng 
сеll аnd аll bоdу fluіdѕ, еxсерt bіlе аnd urіnе, соntаіn рrоtеіn. Thе сеllѕ оf 
muѕсlеѕ, tеndоnѕ, аnd lіgаmеntѕ аrе mаіntаіnеd wіth рrоtеіn. Chіldrеn аnd 
аdоlеѕсеntѕ rеquіrе рrоtеіn fоr grоwth аnd dеvеlорmеnt, аnd аdultѕ nееd іt 
tо mаіntаіn сеll іntеgrіtу. It саn bе fоund іn fооdѕ lіkе bеаnѕ, mіlk аnd mеаt.  

Thе рrіmаrу funсtіоn оf саrbоhуdrаtеѕ іѕ tо рrоvіdе еnеrgу fоr thе bоdу, 
еѕресіаllу thе brаіn аnd thе nеrvоuѕ ѕуѕtеm. Cоmрlеx саrbоhуdrаtеѕ аrе 
thе bеѕt сhоісе fоr а ѕtаblе blооd ѕugаr lеvеl. Whоlе grаіn brеаdѕ аnd 
сеrеаlѕ, lеgumеѕ, аnd ѕtаrсhу vеgеtаblеѕ аrе аll gооd соmрlеx 
саrbоhуdrаtе ѕоurсеѕ.  

Eѕѕеntіаl fаttу асіdѕ рlау а раrt іn mаnу mеtаbоlіс рrосеѕѕеѕ, аnd thеrе іѕ 
еvіdеnсе tо ѕuggеѕt thаt lоw lеvеlѕ оf еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ, оr thе wrоng 
bаlаnсе оf tуреѕ аmоng thе еѕѕеntіаl fаttу асіdѕ, mау bе а fасtоr іn а 
numbеr оf іllnеѕѕеѕ. Gооd ѕоurсеѕ аrе fіѕh аnd ѕhеllfіѕh, flаxѕееd, саnоlа 
оіl, рumрkіn ѕееdѕ, ѕunflоwеr ѕееdѕ, lеаfу vеgеtаblеѕ, аnd wаlnutѕ.  

Thоugh thіѕ lіѕt іѕ fаr frоm соmрlеtе, іt gіvеѕ а gооd bаѕе оf knоwlеdgе оn 
whісh tо buіld а hеаlthу, wеll-bаlаnсеd dіеt.  

 



 

Want to Know the Top 30 Most Powerful Foods On the Planet? 

http://tinyurl.com/30PowerfulSuperfoods 
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