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Muc 1. Tac dung cua rau qua

Rau qui 13 nguon thirc in khong thé thiéu dwoc trong cude song hang ngay
ciia mdi ngudi. Tai sao nhw vay? Nhirng thong tin vé rau qua sau day sé givip ban
hiéu thém vé diéu dé.

Béo vé sirc khoé, phong tranh bénh tat

Rau qué 12 nguén cung cap cac vitamin va khoang chat rat can thiét cho sy duy
tri, phat trién d6i voi co thé con nguoi. Cac dudng chit trong rau qua cé tac dung ting
cuong hé mién dich dé phong chéng lai mot s& bénh nhu tim mach, huyét ap, dot
quy... Chang han, cam, chanh va buéi 13 loai qua gidu vitamin C va chit chdng 6xy
hoa, dong thoi c6 tac dung 1am giam huyét 4p, giam choles-terol trong méu, han ché su
phat trién ctia mot sb té bao ac tinh gy ung thu. Rau qua rat giau chat xo, vi thé c6 loi
cho viéc ti€u hod, ngan ngtra tdo bon. Mot s6 loai qua nhu ca chua, bi do, ca r6t, du du,
rau dén do... rat tét cho thi lyc. Pic biét, ca chua c6 tac dung hiru hi¢u trong viéc ngan
ngira ung thu tién 1iét tuyén & nam giéi. Cong trinh nghién ctru cua cac nha khoa hoc
Ha Lan trong nim 2006 - 2007 cho thiy, cac loai rau qua nhu sup lo xanh, rau cai
xanh c6 thé lam giam nguy co mic bénh ung thu boi cac loai rau nay c6 chira chit
chdng lai gbc tu do giy ung thu va ngin chin sy réi loan héc-mén gdy bénh ung thu
va ¢ nir gioi.

Lam dep co thé va kéo dai tudi xuin

Trong nhitng nim gan day, cac nha dinh dudng hoc trén thé gidi da khuyén co
moi ngudi nén sir dung nhirng thirc an c6 ngudn gde tir thuc vt va dn udng day du, da
dang céc loai rau cii. Rau qua giau dudng chit nhung lai chira it calo nén khong l1am
tang can, vi thé giir cho co thé gon gang can ddi. Ban s& cam thiy no nhanh hon khi n
nhiéu rau qua, vi thé s& han ché duoc in thit va cac chit dudong bot giy béo phi.
Vitamin C c6 trong cac loai rau qua s& 1am cho lan da tuoi sang, hong hao va min
mang.

Cong trinh nghién ciru ciia cac nha khoa hoc Phap ciing cho biét, nhitng ngudi
thudng xuyén an nho do6 s& phong chéng duoc tinh trang déng mau dan téi tic nghén
dong mach vanh dong thoi ¢ tac dung 1am dep da, ngin ngira cac nép nhin xuit hién
som trén khuén mit va khoé mit. Puoc biét trong qua bo chira chit gultahione,
vitamin E va mot sd chét khac c6 tac dung lam dep da va tré lau. Ca rot va gfic la loai
¢l qua chira nhiéu béta caroten, rat tot cho 1an da va mat.

Nén nh¢ rang, cac loai rau cii tuoi déu chira ham luong vitamin ty nhién va t6t
hon rat nhiéu so véi cac loai vitamin qua dang bao ché. Hon nira, dy 14 ngudn thirc an
ddi dao va tién loi. Vay, ching ta nén biét cach chon, st dung cac loai rau qua mot

cach hop 1y dé nang cao sirc khoé, phong tranh bénh tat va kéo dai tudi xuan cho minh.



Muc 2. Chin diém c6 loi cho sirc khée khi dn chudi tiéu

Chudbi tiéu 1a mot loai hoa qua wa thich cta khong it ngudi, nhung dn chubi tiéu
6 nhitng diém t6t nhu thé nao thi khong han nhiéu ngudi da biét.

Theo nghién ctru méi dy nhét, trong chudi tiéu c6 ham chira ngudn dinh dudng
va vitamin hét stc phong pht, c6 thé 1am da dé mém mai, mat sang, tinh lyc tran day,
kéo dai tudi tho, ngoai ra con c6 nhiéu chirc ning phong bénh khac.

Giam cholesterol

Cholesterol qué cao c6 thé dan dén bénh dong mach vanh, chudi tiéu co tac
dung ha thap cholesterol. Nguoi c6 luong cholesterol qua cao co thé dung 50g chubi
tiéu, stra sach thai lat, cho vao nudc soi dé udng, udng lién tuc tir 10-20 ngay 1a co thé
ha thap cholesterol

Giai ruou

Gia tri dinh dudng cua chudi tiéu rit phong pht, ham chta nhiéu duong,
vitamin A, B, C, E, protein, khoang chit Ca, P, Fe. Nhiing vat chét nay co6 tac dung
quan trong trong viéc bo sung dinh dudng cho co thé, dic biét 1a vitamin B1 hodc
vitamin E ¢ chirc ning giai doc cho gan rat tét. Nhiéu ngudi st dung chubi tiéu dé
thanh nhiét gidi doc, dac biét dung cho nguoi uéng nhiéu ruou.

Piéu tri bénh cao huyét 4p

Trong co thé ngudi bénh cao huyét ap nhiéu Natri ma thiéu Kali, trong chudi
tiéu chira lugng ion Kali rat phong phu. Ion Kali ¢6 tac dung trc ché ion Natri ngin
chan mach mau bi thu hep va bi tdn thuong.

An chubi tiéu co thé duy tri can bang Natri, Kali trong co thé va acid kiém,
khién cho co bap va than kinh duy tri binh thuong, co tim hoat dong hai hoa, vi vay
mdi ngay an tir 3-5 qua s& tot cho nguoi bi cao huyét ap.

Picu tri bénh ngira ngay

Trong vo chubi tiéu c6 chit co thé khéng ché vi khuan va ndm sinh s6i. Thi
nghiém cho thay, ding vo chudi tiéu diéu tri bénh ngira ngay va bénh phu né do vi
khuan hodc ndm gay ra rat hiéu qua. Ngudi bi bénh c6 thé ding vo chubi tiéu tuoi rira
sach cha di cha lai 1én nhirng ving da bi ngtra, hodc gid nhuyén dung trong nhiéu ngay
s dat hi¢u qua.

Diéu tri bénh tri va tiéu ra mau

M&i ngay an hai qua khi d6i, hodc dé vo ham nhir an ca vo o tac dung nhuin
trang, giam thiéu kha ning tiéu ra mau.

Diéu trj ho

Ngudi bi ho ¢6 thé dung tir 1-2 qua, ham ninh v6i duong phén. Mdi ngiy ding
1-2 qua an trong nhiéu ngay hiéu qua rét tot.



Tri bénh trim cam

Trong chudi tiéu c6 chira mot dang vat chat co thé gitip ndo ngudi san sinh ra
amin, khién tinh than tré nén vui vé, hoat bat. Nguoi bi bénh tram cam, binh thuong c6
thé an nhiéu chudi dé giam bét phién mugi, lam tiéu tan tinh than bi quan that vong.

Giam béo

Trong chudi tiéu c6 ham luong tinh bot rit cao, cho nén rit d& no bung, cong
thém tinh bot cAn mot thoi gian dé chuyén héa thanh dudng trong co thé, vi thé khong
thé tich tu ning luvong qua nhidu. Tir goc d6 nay, chudi tiéu co thé trd thanh thyc pham
ru viét dé giam béo.

Lam dep

Cach 1am mit na chudi: 14y nira qua chudi gid nhuyén, cho thém mét lugng sira
bo vira phai, sau d6 dap 1én mit, sau khoang 15-20 phut stra sach. C6 thé khién da mit

tuoi tin, mém mai, déng thoi co thé loai bo cac ton thuong trén mét, 1am mo tin nhang.
Muc 3. Tay trang rang bang voé chuoi

Dung v6 chudi dé l1am tring ring thi rat an toan, hiéu qua va hon nira 1a d& tim
va ré nhu... beo.

Dé tiy tring ring bang vo chudi thi cin danh ring binh thuong bang cac loai
kem danh ring théng thuong, sau d6 dung mit trong ctia vo chudi (phai 1a vo cua
chubi chin thi méi chira ham luong cao chat potassium) cha nhe nhang vao ring do 2
phut, cac khoang chat co trong vo chudi chin s& thAim vao bé mit ring va lam sang
rang. Ciing c6 thé 1am nguoc lai 1a cha vo chudi vao rang trude rdi danh ring lai bang
cac loai kem danh rang thong thuong. Thyuc hién thém mot lan nita vao budi tdi trude
gio ngl. Néu nhiéu cao ring thi thoi gian cha vo chudi vao rang can lau hon.

Hay thir 4p dung phuong cach ny 2 lan/ngay dé c6 mot nu cudi bit mat.

Theo DS Nguyén Ba Huy Cudong PH Duoc Murdoch — Uc/NLD

Muc 4. Bai thudc hay tir dwa hau

Dua hiu, thir trai cdy vira ré vira ngon, con cé nhiéu tac dung chita bénh. Xin
gidi thidu v6i quy vi mot vai bai thude théng dung duge ché bién tir dua hau.

1. Dua hiu bo cui, bo hat, ép hodc cit miéng cho vao may xay sinh t6, loc ldy
nuée udng. Tac dung: thanh nhiét, giai doc, dung trong trudng hop sét cao ra nhidu md
héi do cam ning, cam nodng, giai ruou do say ruou.

2. Rudt dua hau, dira cit miéng nho. Ngam dira trong nudc mudi nhat khoang 1
phut, vét ra dé rédo. Tron dua hiu va dia dem xay hodc ép ldy nudc, cho thém chit
duong va nude loc. Thir nude ndy c6 tac dung thanh nhiét, kich thich tiéu hoa, binh 6n
tinh than.



3. V6 dua hau, v6 bi dao thai nho, phoi kho dem sac 1dy nudc ubng co tac dung
tdt voi ngudi bénh tiéu duong hoac nudc tiéu duc.

4. Dua hau chi cao bo vo ngoai, léy ca cui va rudt, thai nhd, xay hodc ép léy
nuée, cho thém chiit mudi an réi d6 ra cdc udng. Dung cho ngudi bénh cao huyét ap,
bi mun nhot.

5. Qua dua hiu khoét 15 nhd, d6 vao d6 chit dudng phén va ging tuoi thai 1at,
day lai dem hép cach thuy khoang 2 gid dong ho. Ly dua ra, dé ngudi b6t rdi xuc rudt
an va ubng nude cdt. Bai thude nay ap dung d6i voi ngudi bi viém phé quan man tinh:
cho ngudi bénh an lién trong 5- 7 ngay, mdi ngay 1 qua, nghi 4-5 ngiy roi lai an tiép
mot dot nira.

6. Hat dua hiu rira sach, phoi kho, nghién thanh bdt cho vao lo day kin. Hoa
ntra thia ca phé bot ndy véi voi mot cde nude roi udng, 1am nhu vay ngay 2 1an dung
cho phu nit bj ra kinh nguyét qua nhiéu.

7. Cui cua 3 loai qua gém dua hiu, mudp déng, bi dao thai nho, xay hoic ép lay
nuée udng. Dung cho nguoi bi bénh tiéu dudng, mun nhot, viém dudng tiét niéu, béo
phi, ngoai ra con c6 tac dung lam sang da, thon dang.

Bs Pao Tuyét (Trung tim Truyén thong va GDSK Trung Uong)

Muc 5. Thudc hay tir dira dai

L4 dira dai co vi ding cay, thom v6i cong ning sat khuan, long dom. RE dira dai
duoc str dung lam thude nhiéu hon, ¢6 vi ngot nhat, tinh mat, loi tiéu, tiéu doc, viém
duong tiét niéu...

Dta dai 1a loai cAy moc hoang ¢ nhiéu ving, trén cac bii cat am, doc ven bo
sudi, bo song ngodi. Trong Pong vy, tir 1é, 14 dira, qua déu c6 thé lam thude. La dira dai
¢ vi ddng cay, thom véi cong ning sat khudn, long dom. RE dua dai duge st dung
lam thubc nhiéu hon, ¢6 vi ngot nhat, tinh mat, 191 tiéu, tiéu doc, viém duong tiét niéu...

Mot sb bénh va bai thude ma ngudi gia hay gip, c6 thé ding dira dai nhu sau:

= Chita dau dau mat ngi: R& dira dai 20 - 30g, sao thom, sic ldy nudc, chia 2
1an ubng trong ngay.

= Chira tiéu budt, dai it: R& dira 20 - 30g, ré dta gai (trdi thom) 20 - 30g, sic
1ay nude chia 2 1an udng trong ngay.

= Chita soi than, tiét niéu: R& dra dai hodc dtra qua dai 12 - 20g, hat qua chudi
hot 10 - 12g, r& ¢o tranh 10 - 12g, bong ma dé § - 10g, kim tién thao (14 déng tién hay
goi 14 mit trau) 15 - 20g, r& cay lau 10 - 12g, ct c6 dng 10 - 12g, sic lay nuéc udng
1am 2 - 3 1an trong ngay vao trudc bira in, mdi lan khoang 100 - 150ml.

= Chita chirng md mat, nham mat: Qua dtra dai ngdm mat ong udng lién trong
mot thang.

ThS.BS Nguyén Thi Hang



Muc 6. Qua khé giai doc

Theo Dong y, qua khé goi 13 ngii 1iém ttr ¢6 vi chua chat, tinh binh, khéng doc,
tac dung khir phong, thanh nhiét, giai ué, giup lam lanh vét thuong.

Khé thuong duoc dung chira cam sbt, khat nuéc, ngd doc ruoqu, di tiéu it, nhiét
doc, vét thuong chay mau.

Ngay dung 40 - 80g twoi, dn sdng nhu rau hozc gia nat vat lay nudc udng. Hoa
khé c6 vi ngot, tinh binh, tac dung giai doc tiéu viém. Thuong dung chita sét rét, ho
khan, ho dom, kiét ly, tré em bi kinh gian.

Nguoi ta thuong dung hoa khé tim nudc gimg hodc tim rugu ging rdi sao
thom, sic udng dé chita ho dom. Ngay dung 4 - 12g. Vo than va 14 khé c6 vi chua,
chat, tinh binh, tac dung loi tiéu, tiéu viém.

Chita nudc dn chan, 1& loét, dau nhirc: Lay 1 - 2 qua khé chin, vui trong tro
néng dé vira 4m rodi ap 1én chd dau.

Chira bi tiéu, dau tirc bang quang: Khé chua 7 qua, mdi qué chi liy 1/3 phia gan
cudng. Nau voi 600ml nudc, sic con 300ml, uéng lic con 4m néng. O ngoai, 1ay 1 qua
khé va 1 cu t6i gid nat nhuy@én, dap vao ron.

Chita cam cam, minh may dau nhirc: Khé chua 3 qua, nudng chin, vit 1dy nudc
cdt, hoa v6i 50ml ruou tring, udng 1 1an hodc chia 1am 2 14n udng vao luc khong no
khong doi qua.

Chita cam sdt, nhirc dau, di tiéu it, cam ning: La khé tuoi 100g sao thom, niu
voi 750ml nude, sic con 300ml, chia 2 1an uéng trudc bira an. Hoac dung 1a khé tuoi
100g, 14 chanh tuoi 20 - 40g, hai thr rira that sach, gia nat, vat léy nude chia 2 1an
ubng trude bira an.

Chita viém hong cp: La khé twoi 80 - 100g, thém it mubi, gid nat, vit ldy nudce
cot, chia 2 - 3 1an dé ngam va nudt dan.

Chita ho khan, ho c6 dom: Hoa khé (sao véi nudc ging) 8 - 12g, cam thao nam
12g, tia t6 8 - 10g, kinh gidi 8 - 10g. Nu véi 750ml nude, sic con 300ml, chia 2 1an
ubng trude bira an.

BS Huong Tra (truong PH' Y dugc TP.HCM).

Muc 7. Mu6p ding... di tat

"Thubc ding di tat", cdu noi duoc truyén lau doi trong dan gian qua khéng sai
khi a4p dung cho qua mudp dang - mot loai thyc pham c6 vi ding khé an nhung lai c6
nhiéu céng dung nhu thanh nhiét, giai doc, giam béo.

Muép ding con c6 tén goi khac 1a khé qua. Theo Pong y, loai thyc pham nay
c6 vi dang, tinh han, khong doc va co cong dung bod huyét, bd gan, giai doc... Y hoc



hién dai cho biét, mudp ding c6 kha niang chéng lai cac té bao ung thu, chéng cac gbc
tu do, wrc ché hoat tinh cac men tong hop glucose.

Pé tri mun nhot, rom say: Dung qua hay diy mudp ding, dun soi k¥ lay nudc,
dé nguoi tam mdi ngay sé khoi.

Pé ha nhiét, giai doc: Ly mudp dang thai nho, phoi hoic siy kho, mdi ngay
dung 15g ham v6i nude soi, udng thay nude tra.

Tri bénh tiéu dwong: Nho chira hop chét c6 tac dung twong tuy nhu insulin,
mudp ding co tac dung giup ha dudng huyét rd rét. Cong thie 1am thude rat don gian:
Lay mudp dang tuoi rira sach, cit nho, dun so6i lay nudc udng thay nude. Ngoai ra,
cling c6 thé ding 14 dun lay nuéc udng.

Phong ngira ung thu: Y hoc hién dai phat hién trong mudp dang c6 mot loai
protein hoat tinh, c6 kha ning phong ngira ung thu rat hiéu qua, loai protein nay kich
thich hé mién dich, loai trr doc tb trong co thé. Ngoai ra, véi ham lugng vitamin
C cao, mudp ding ciing giup chéng oxy héa rat tét.

Tac dung gidm cin: Nam 1998, nha khoa hoc ngudi My di tim ra nguyén td
thanh loc m& trong mudp dang. Hién phuong phap giam béo bang mudp dang da duoc
dua vao diéu tri giam béo ¢ nhiéu nudc nhu Trung Qubc, Nhat Ban, M§. Theo cac nha
chuyén moén, lugng mudp ding toi thiéu can cung cdp mdi ngay tir 1 - 2 qua, dic biét
an sdng mai co tac dung.

Muc 8. Trai kho qua gitp tri tiéu dwong

bay 1la két luan clia cac nha khoa hoc thudc Vién nghién cou vy
té Garvan (Australia) dugc cong bd trén mot Tap chi sinh hoa hoc. Trong cudc nghién
clru ndy, cac chuyén gia da tim ra 4 hop chat trong trai kho qua co tac dung tri bénh
dai thao duong type 2. Nhom nghién ctru cho biét 4 hop chét nay co thé da giup kich
thich hoat déng ciia AMPK, chit dugc xem gitp diéu hoa luong dudng trong méu.
Theo cac nha khoa hoc, cadc bénh nhan dai thdo duong dugc khuyén nén thuong xuyén
tap thé duc vi hoat dong nay gitp kich hoat chdt AMPK. Ngoai tri bénh dai thao
duong, trai kho qua con gitp kich thich tiéu héa, 1am sang mat va giai nhiét.

Muc 9. Bai thudc hay tir nho

Nho vi ngot chua tinh binh, khong doc. C6 cong dung bd huyét, bd am, trir
phién, khoe da day, loi tiéu va manh gan c6t. ..

Nho ¢6 chira dudong glucd, dam, can xi, photpho, sit, caroten, vitamin B,
vitamin C, axit amin, dudng va nhiéu loai khoang chat, co gia tri dinh dudng kha day
du. C6 thé trj cc bénh:



= Bénh kiét 1i thoi ki hdi phuc: Nudc nho tring ép 150ml, nuéc gimg séng
25ml, mat ong 50ml, 14 ché 9 g. Séac 14 ché trong 1 tiéng rdi bo ba 1ay nudc, cho 3 thir
nudc con lai vao hoa udng chia 1am nhiéu lan.

= Hong khé khan tiéng: Nudc nho ép, nudc mia mdi thr 100ml. Panh déu roi
pha vao nudc 4m udng.

Chu ¥: Nho vi chua chit nhuan, ham luong duong cao, cong hiéu bo am lau;
song nhitng ngudi bi hen suyén, bi thip ning, hoa nhiét vuong can an it hodc tranh an,
dé khoi vi tu thip tro hoa ma kép dai qué trinh bénh.

Qudc Trung (Theo tai lidu tiéng Trung)

Muc 10. Tao gitip kéo dai thém 17 nim tudi tho

Cac nha khoa hoc Anh thudc Vién nghién ctru thuc phém thanh phé Norwich
d3 khing dinh rang, tao c6 thé kéo dai tudi tho cho con ngudi toi 17 nam.

Céc nha khoa hoc Anh tuyén bd, thuong xuyén in tio s& gop phan kéo dai tudi
tho cho con ngudi, ddng thoi gitup cho co thé tranh 1io hoa som.

Cac nha nghién ctru di phat hién ra trong thanh phan ctia qua tao, dic biét 13 tdo
dai 6 rat nhiéu ham luong axit cacbolic. Pay 1a mot thanh td quan trong gitp cho qua
trinh tudn hoan mau dién ra t6t hon, nang kha ning bao vé hé théng mién dich trong co
thé va lam cho tim khoé hon.

Pong thdi nd con 1am giam qua trinh mé ctng thanh mach mau xudng t6i 21%.
Pay chinh 1a mét trong nhitng nguyén nhan chinh giy nguy co mic cic bénh vé tim,
nhoi mau hay dot quy.

Theo két qua thir nghiém ddi véi nhitng ngudi tinh nguyén thudng xuyén an tio
hodc nudce tdo ép tuoi, cac chuyén gia khrflng dinh réng, hé théng tim mach va co thé
ctia nhitng ngudi tinh nguyén tham gia thir nghiém nhin chung 13 tré lai téi thiéu 1a 17
nam.

Tuy nhién, phai an bao nhiéu tdo méi nhan thay sy “cai ldo hoan ddng” thi cac
nha nghién ctru hién van chua thé xac dinh duoc.

Tu lau tdo di duoc biét dén 1a mot biét duoc rat tot cho stitc khoe con nguoi,
trong d6 c6 cac chimg bénh vé thip khop, bénh git, chimng vira xo dong mach, bénh
tram man tinh va cac chimng bénh ngoai da khac. Chung gdp phan ting cudng thi gic,
da, toc va chan. Ngoai ra, loai hoa qua nay con chira ham luong cac chit c6 kha ning

gitip cho co thé hap thu chét sét tot hon tir cac dd dn khac
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Muc 11. “Thanh loc” co thé bang rau qua

Tan dung cac loai rau qua tuoi gidu cac vitamin va khoang chat, giup kich thich
tiéu hod, ting cuong kha ning hip thu va dao thai doc t6 ra khoi co thé 1a cach tot nhat
dé “thanh loc” va cham soc strc khoé co thé.

1. Ca rét

Ca r6t xép “dau bang” véi thanh phan chira nhiéu vitaminA, C, E, béta-caroten
va cac nguyén to vi luong khéc, c¢6 tic dung ting cudng thé lyc, kich thich hoat dong
cua h¢ tiéu hod, “lam sach” gan va than, tor d6 nang cao stic dé khéng cua co thé,
chéng lai cac bénh nhiém khuan.

2. Tao

T4o c6 ham luong calo thip nhung lai rat gidu chét sét, 1a loai qua “ly tuéng”
ngin ngira soi than. Thanh phan pectin ¢ trong tdo dong vai trd nhu mot chat kich
thich qua trinh hap thu, loai bé doc t6 ra khoi co thé va ngin ngira su sinh sbi ndy nd
ctia cac vi khuan co hai trong dudng rudt.

Ngoai ra loai qua ndy con chira nhiéu cac axit béo thyc vat, rat tot cho hé tim
mach ciing nhu 6n dinh huyét ap.

3. Can tay

Rau cin tiy s& phat huy céng dung & muc toi da khi duge sir dung 1am nuée ép
ubng hang ngay vi nhiét do cao khi ché bién c6 thé lam mat di mot lugng 16n cac chat
dinh dudng c6 trong loai rau nay.

Cén tay chira nhiéu natri, magié va sat. DAy 1a nhiing khoang chét thiét yéu cho
qué trinh tao mau. Thanh phﬁn cac vitamin A, C giup nhuan trang, 1gi tiéu, ngura roi
loan ti€u hoa va va “vii khi” chéng lai mét moi.

4. Bingo

Bi ngd duoc xem la thuc phdm vang cho strc khoé vi loai qua nay chira nhiéu
loai vitamin, khoang chit, cac axit amin, chit xo, xenluloza, rat tot cho da day va hé
tiéu hoa.

Chat pectin con giup lam giam ham luong colesterin trong mau, ngan ngira
bénh tiéu duong.

6. Bap cai

La thyc pham “sé 17 cho nhirng ai dang lo ling vé cAn ning ctua minh. Bép cai
chira nhiéu nude, vitamin C, mudi khoang, khong chira cac axit béo, c6 tac dung chira
lanh céac vét loét ta trang, nhuén trang, ddy i tdo bon.

7. Cu cai duong

Cu cai duong gitip kich thich va dy nhanh su sén sinh ctia cac té bao hong ciu va bach
huyét, lam giam ap lyc méau 1én thanh dong mach. Do vay, loai thuc phim nay dic biét can thiét
cho chi em trong nhing ngay “dén d6” ciing nhu phy nit & d6 tudi man kinh.
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Muc 12. Dé hé mién dich lam viéc tot — nén an gi

Hau hét cac loai thuyc pham rat ngon, va ban s& in chung ngay ca khi ching
khong c6 tac dung ting cuong hé thdng mién dich cta chung ta!

Duéi day 1a danh sach cac loai thuc pham tét nhat dé ting cuong hé mién dich,
chdng lai cac bénh cam lanh, cim trong thoi diém giao mua nay.

1. Stra chua

Sita chua c6 chira mét loat cac vi khuan “tot” goi la men vi sinh, co thé tro giip
hé mién dich ché)ng lai vi khuan va vi trung khé chiu. Hay chon loai sira chua c6 it
chét béo ¢ chura cac con vi khuédn sdng.

2. Téi

Ngoai tac dung 1am cho nudc st spaghetti clia ban ngon hon, t6i con 13 chat
kich thich tinh duc tuyét voi, dong thoi ting cuong hé mién dich cia ban. Toi con
duoc coi la thuc phém c6 tac dung han ché cac bénh nhiém trung do vi khuin, nim, ky
sinh, va virus gay ra. No ciing chira rt nhiéu cac chat chong oxy héa.

3. Rau oregano

Rau oregano 1a mdt loai thuc phém co tac dung chéng lai cac virus cum va cam
lanh. Ban ciing c6 thé dung oregano dé chita bénh kho tiéu.

4. Ot chudng do

Trong nhiéu thap nién tir trude dén nay, nguoi ta van tranh luan vitamin voi liéu
ding cao c6 thé giup chéng cam lanh va cam cam hay khong. Cau tra 161 1a Co. Ot
chudng d6 14 loai quéa chira nhiéu vitamin C hon bat ki loai thuc phdm nao (ké ca cam).
Vi vy, néu ban tin ring vitamin C c6 thé chdng lai bénh cam lanh thi hiy thuong thirc
loai qua nay dé bo sung vitamin C cho minh.

5. Tra xanh

Tra xanh rat giau chit chong oxy hoa cdy trong va 1a thic udng cé thé chira
khoi bénh cim. Mot trong nhitng chat chéng oxy c6 trong tra 1a EGCG
(epigallocatechin gallate) tham chi con dugc coi 1a c6 tic dung ngan chan hodc lam
cham su ting truong cia té bao ung thu.

6. Bi ngo

Nhitng quéa bi ngd mau cam chira kha nhiéu Vitamin A va beta-carotine, ca hai
déu thic déy hé mién dich cua ban khoe manh hon. Néu ban khong thich bi ngd, hay
thir chuyén sang khoai lang, hodc bat ky loai bi khdc mau cam. Hay nhd rang, loai bi
nao cang c6 mau cam sang thi cang chira nhiéu beta-carotine.

7. Gurng

Gurng 1a thr gia vi chéng budn nén rat hiéu qua, nhit 1 v6i nhitng chi em bau
bi c6 d4u hiéu thai nghén. Ngoai ra, ngudi ta con pha tra gimng dé udng hodc tim nudc
c6 pha thém gimg khi bi cam lanh. Béi, dung girng s& gitip ban ra md héi, kéo theo ca

nhirng vi tring khién cho ban cam thiy dm, va ban s& cam thiy khoe hon.
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8. Bong cai xanh va Siip lo tring

Pay 1a Hai trong s6 céc loai rau siéu giau Vitamin A, C va E, va c¢6 tac dung
ngin nglra cam lanh va cim. Hai loai rau ndy dé dang duoc tim thiy, tham chi & giita
mua dong. Ngoai ra, trong bong cai xanh va sip lo tringns con ¢ chat chéng oxy hoa
phong phu,ting cudng diéu tri mién dich.

9. Ca rot

Ciing gidng nhu bi dé va cac loai qua mau cam khac, ca rdt cling c6 mau cam
va vi thé gidu beta-carotine. Ca rdt tuoi 14 t6t nhit, va thudng dugc ché bién thanh
nhiéu mén an ngon ciing bdi tinh chét it chat béo ciia chiing.

10. Qua viét quat

Qua viét quét cling chira cac chat chdng oxy hoa, giup ting cudng cho ban mot
hé mién dich tuyét voi bén canh viéc giit cho ban tuyét dep. Qua viét quét con chéng
lai bénh nhiém trang dudng tiéu do chung ngin ngira cac vi khuan E. Coli tir cac té

bao trong dudng tiét niéu.
Muc 13. Can tay chira bi tiéu, cao huyét ap

Moi ngudi van biét dén rau can tiy 1a mén an rat phi hop véi ngudi cao huyét
ap va ngudi giam béo. Ngoai ra, nd con rt nhiéu cong dung nhur chita bi tiéu, 16 loét do ngira...

Can tay c6 vi chat, mui nong, thudng dung trong ché bién thit bo, lam nudc ép.
Trong 100g can tiy c6 chira 341 miligam kali va 125 miligam natri. Rau can tiy chtra
céc vitamin A, B va C; Céc chat khoang va kim loai, cac axit, amin va tinh dau...

Can tay 1a m6n an phu hop véi nguoi cao huyét 4p, nguoi giam béo. Ngoai ra,
n6 con c6 cong chira bi tiéu, 16 loét do ngira...

Chita huyét ap cao: Trong can tay c6 chira chat hod hoc tu nhién apigenin gitp
ngira chimg huyét 4p cao, gitip gidn né mach. Can tiy dung ca than 50g, thai khoang
dbt ngon tay, do 3 bat con nude, sic 14y mot bat, udng ngay 3 1an. Sau mot thoi gian
ngan, huyét 4p s& 6n dinh.

Chita viém hong: Rau can tay 30g rira sach, gid nat, vat ldy nudc, thém vai hat
mudi tinh, sic miéng ngay 3 lan, hodc ¢ thé nudt tir tir cang nhanh khoi.

Chay mau miii, di ngoai ra mau: 100g rau can tdy gid nat, liy nudc di dun soi
dé nguoi vat mot bat nho uéng.

Chita bi dai: Can tay 50g, rira sach, vo nat him trong 4m nhu dun thudc béc, roi
ubng dan trong ngay thay nudc, vai ngay sé d&. Chi y ngudi bi huyét 4p thap kém theo
thi khong nén dung.

Chita 16 loét do ngira: Dung 30g can tiy rira sach, gid rdi dap 1én vét 1o do, khi
vét 16 kho, dung nude cbt can tay xoa 1én dé chong lién seo, 1én da non.

Vang da: Xao 150g can tiy v6i 15g da day lon, an lién tuc trong 1 tudn dén 10
ngay sé thay hiéu qua.
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Ban c6 thé dung can tay vao ché bién mot s6 moén an dé phong va chira mot s6
bénh sau:

B6 than, ha huyét ap: Rau can tay 100g, thit lon nac 100g, nudc ludc ga 300ml,
nam huong 30g, dau 10g, hanh 10g, gimg S5g, mudi, dau vira di. Cho dau vao chao
néng, phi thom gia vi rdi cho cac vi con lai ciing nude ludc ga, dun nho lira 20 phut,
chia 1am 2 - 3 1an dn trong ngay.

Céc ban ciing nén chu ¥, trong rau can ty c6 chtra furocoumarin, néu dé lau
trong ti lanh qua 3 tudn chit nay s& ting gip 2,5 1an, khi dn s& doc hai.

Luong y Pho Hiru Buc

Muc 14. Bo dudng bi ngoi

Bi ngdi khong nhitng 12 moén in ngon, bd va co tac dung diéu trj mot sé bénh.
Con chan chir gi nira, hiy dua chung vao thuc don gia dinh ban.

C6 rat nhiéu nha nghién ctru tai chau Au da dy cong nghién ciru gia tri ctia qua
bi ngdi (hay con goi 1a bi gidng Nhat). Tai Viét Nam, loai bi nay duoc dung dé xao véi
thit hodc ndu chao cho tré em. Huong vi thom ngon ciia chung rat hap din.

Khong chi don thuan 1a mot loai thyc pham, bi ngdi con cé tic dung tuyét voi
trong diéu tri mot sd bénh.

1. Sirc khée cho mit

Chét bioflavonoit c6 trong qua bi ngdi, ciing giéng nhu vitamin C, ¢6 tac dung
thic ddy qua trinh chuyén hoa cua collagene. Trén thuc té, chat collagene 14 mot loai
protein c6 nhiéu nhét trong co thé chung ta va nhat 1a & mat. Chat nay bao vé mat, gitip
mat ludn khoe va sang.

Nhitng chat cing ho vdi bioflavonoit (con cé tén 1a proanthocyanidine) nhu
chét rutin ching han, bang cach lién két véi collagen, ching gitip ting do dan hdi va
linh hoat cho mat. Céc chat nay dugc coi nhu mot chét chéng lao hoéa hitu hiéu, c6 kha
ning bao vé chat collagen chdng lai su tAn cong cua té bao gbc va su thoai hoa cua cac
enzym.

Chét carotenoit c¢6 trong loai qua nay ciing giup bao vé stc khoe cua hoang
diém va vong mac. Cung cp chét carotenoit ddy du cho co thé gitip bao vé mit chong
lai cac bénh vé mit va su suy thoai vong mac.

2. Phong ngira bénh tat

Chét phenol c6 trong quéa bi ngdi c6 tac dung giup co thé phong chdng lai cac
bénh tim mach, mot sé bénh ung thu va bénh man tinh.

S& di chat phenol ¢ nhiing tic dung nhu trén vi nhd dic tinh chdng 6xy hoa rat
cao cua no.

Theo Dan tri

14



Muc 15. 9 thue pham tot nhat mua dong

Thoi tiét mua déng thudng rat lanh va nhiéu swong mu, d& gy cam cim, cam
lanh hay cac bénh vé phé)i. Dudéi day 1a 10 lya chon hoan hdo danh cho ban.

1. Ho cam chanh

Cam, chanh, budi, quyt chira nhiéu dudng chit bao vé, tieu biéu nhu vitamin C
va bioflavonoid, gitup chéng cam cim, cam lanh hiéu qua.

Ngoai ra, vitamin C giéng nhu mét "chat keo" dic biét, lién két va duy tri su
khoe manh cua céc té bao, gitip chéng choi véi cac vi rat va vi khuan xAm nhap vao co thé.

Nghién ctru ciing cho thay vitamin C c6 thé 1am giam céc triéu chirng cua cam
lanh, cam cim va dac biét hi€u qua khi madi1 chdm bénh.

Con bioflavonoid 1a nhom hoéa théo gitp ting cudng hé mién dich, bao vé té
bao khéng bi thuong ton.

Vi thé, nén thuong xuyén tich trit cac loai qua ho cam chanh trong mua dong
nay. Mot loi ich khac cua cac loai qua nay 1a chua rét it calo, giup ban tranh dugc tinh
trang lén can “vugt chi tiéu”.

2. Ho bau bi

Bi ngot, bi do, bi ngd, bi bao tir 1a ngudn thyc phim giau beta-carotene - mot
trong sd cac chat chdng 6xy hoéa manh nhat mua déng.

Beta-carotene chinh 1a mdt dang tién vitamin A. Chung luon 1a vii khi lgi hai dé
chdng chiu bénh tat.

Céc loai bi c6 mau vang d6 thich hop voi cac mén ham hay nau sup.

Luu y: khong nén dung nhiéu beta-carotene vi dé bi vang da.

3. Thuwe phim chira vi sinh

Ngay nay thuc phim probiotic khong con xa la v6i nhidu ngudi vi né rat tbt cho
sttc khoe, chang han nhu sita chua (yoghurt) va tempeh (loai banh 1am tir d4u twong
1én men tron nudc).

Thuc pham chita vi sinh luén kich thich cac vi khuan "cé loi" cu tra trong
duong rudt tin cong lai cic mam bénh.

4. Téi

Toi khong chi don thuan 1a mot gia vi cua cac ba ndi trog ma n6 con c6 tac dung
khang khuén va vi rat, nhét 1a chéng nhiém tring phdi. Va téi dat dugc hiéu qua nhat
1a luc an sdng, co6 tac dung ngira ung thu.

Tuy nhién, hiéu qua phong ngira tir t6i chi dat dugc tdi da néu ban in song va
an véi mot luong 16n: 0,5kg/tudn hay 1/3 thia bot toi/ngay.

Riéng nhitng nguoi dang udng thude chdéng dong thi chi an toi dudi su theo ddi
chat ché tir bac si.
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5.Tra

Nhin chung tra c6 nhiéu loi ich stc khoe, tir ngira ung thu dén han ché ting can
va gan day 1a nang cao kha ning mién dich.

Nhiéu chuyén gia phat hién rang hang ngay néu udng tir 5 - 6 coc tra den sé& c6
hé mién dich khoe manh, chéng lai dugc cac viém nhiém.

Mot nghién ctru khac cho biét dang tra hoa ctic La mi c6 tinh khang khuan rét

manh, d6 13 1y do vi sao ngudi ta thudng udng tra nay khi cam lanh.
Muc 16. "Vi thuoc" tir chudi

Chubi 14 loai qua chira nhiéu dudng chat c6 loi cho sirc khoe, duge nhiéu ngudi
thich. Ngoai ra, chudi con dugc nguoi ta uva chudng vé su tién loi: khi an khong can
phai dung dao, chi can boc 16p v 13 hoan toan vé sinh.

Gia tri dinh dudng cua chubi kha phong pha. Cr 100 g thit chudi chta 1,2 g
protein, 0,5 g m&, 19,5 g hydrat, 0,9 g x0, 9 mg canxi, 31 mg phét pho, 0,6 mg sit va
cac vitamin B,CE.

Qua nghién ciru, cac nha khoa hoc Nhat Ban di phat hién, an chudi c6 thé giap
cho dai ndo phan chan hon, dem lai su vui v¢, binh tinh cho con ngudi. Chudi con 13
"vi thubc" c6 tac dung lam sach rudt va da day, phong chéng tdo bon. Néu thuong
xuyén dn chudi ¢ thé phong bénh ting huyét ap vi chudi chira kali 1am giam huyét ap,
c6 tac dung khdng ché luong natri gay ting huyét ap, lam t6n hai mach mau.

Chubi c6 gia tri dinh dudng nhu vay nén trong khau phan an cia cac van dong
vién, dic biét 1a mon thé hinh, chudi luén 1a thuc don bit budc, quan trong tuong
duong voi thit ga, 1a loai thit dong vat it chit béo. Vi vay, thuong xuyén an chubi
khong chi ¢o 1oi cho dai ndo, phong trir than kinh mét méi ma con nang cao kha ning
mién dich cho co thé dé phong chdng bénh tat. Trong dan gian, chudi duoc dung dé tri
bénh viém loét da day.

Céc nha nghién ctru cho ring, chudi co tac dung 1am trung hoa acid dich vi. Cac
nghién ciru con phan 1ap dugc mot chat trong chudi c6 kha ning ngin can su tiét acid
0 da day, nho d6 ngan can viém loét. Cac nha khoa hoc Anh da thi nghi€ém, tiém thube
gy viém loét da day cho nhitng con chudt dugc an nhiéu va thiy rang, ty 1& mac bénh
cua chung khong cao.

Moi ddy, nhoém cac nha nghién ciru cia Anh va An D6 d3 phat hién ra co ché:
Tai sao loai gdm nham thuong xuyén an chudi khong bi dau da day hoac co6 bi thi rat
nhe. Trong thanh phan cua chudi cé chira nhiéu kali nén rat tot cho ngudi bi bénh tim
mach, dic biét, chit xo tir trai chudi xanh co tac dung hacholesterol mau 0 rét.

Trong mot thi nghiém, ngudi ta di cho chudt an thyc pham coé nhiéu cholesterol
va co thé chung di xuat hién nhiéu cholesterol x4u, nhung néu thém bot chudi xanh
vao nhiing thirc an d6 thi ham lugng cholesterol xau giam di rd rét. Trong déan gian,
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nguoi ta ldy qua chudi hot thai 14t phoi kho, tan min, dung dé udng, co thé tri dugc
bénh so6i than. Con qua chudi hot co thé tri duogc chung r6i loan duong rudt.

Chuéi 12 "vi thudc" ¢6 loi cho strc khoe va c6 tac dung lam dep dung nhan va la
loai qua khong dat, d& mua, dé trong & moi ving, moi mién. Vi vdy, ching ta nén khai
thac loi thé cta chubi trong cudc séng hang ngay dé bdi bd, ning cao strc khoe va

phong chdng bénh tat.
Muc 17. Quyt va chudi: Phong ung thw mau

Két qua ciia mot nghién ctru quy mé voi su tham gia cta hang ngan em nho ¢
cac nudc chau Au va chau A cho thay: Ti 1¢ tré dudi 2 tudi dugc cho an quyt, chudi
hoic udng nude quyt 4 - 6 lan/tudn mic bénh ung thu mau 1a rat thip so véi cac tré
khac (50%). Theo ba Mary, chuyén gia vé bénh hoc, PH California (M¥), giai thich:
“Trong quyt va chudi c6 ham chira lvgng Vitamin C phong phu va d6 13 vi chit quan
trong gitip phong chong bénh tat”.

Con céc nha khoa hoc cia TT Y hoc, truong DH Chicago (M) thi phat hién ra
nghé vang ciing c6 tac dung phong chong ung thu mau va mot s6 bénh ung thu khéc.
O nhing nudc phuong Tay, ti 1é tré em mac bénh mau trang 1a 1: 100.000 nhung tré

em mac bénh mau tring & An D6 chi 1a 1/10 cta con sd nay.
Muc 18. Khau phan t6t cho xwong khép

Dé gbi va tay ban khong bi dau nhirc thi truéc mdi bita an nén diung mot khau
phén rau xanh nho nho, va tot nhét 13 nén trén rau tuoi hodc chi trung so qua nudc soi.
Vi nhu thé s& tranh bj thét thoat vitamin K - loai vitamin giup ban giam thiéu nguy co
bi ton thuong xuong khéop.

Trong mdt cudc nghién ctru gan ddy & nhirmg ngudi 16n tudi cho thiy nhitng
nguoi co lugng vitamin K trong mau cao thuong it bi dau khédp, dac biét 1a hai ban tay
va gbi hon so voi nhitng ngudi khac. Tuy nhién, véi nhitng ai bi lodng mau thi nén di
kiém tra luong vitamin K trong mau va hoi y kién bac si xem co thé chiing ta can bd
sung thém bao nhiéu vitamin K 1a di. Ching ta cling khong can phai ding thém
vitamin K néu nhu trong khau phan in cua chung ta c6 day du rau xanh, dic biét 1a
nhirng loai rau c6 mau xanh dadm. Bong cai xanh va ming tdy rat tét cho xwong khép

cua ban.
Muc 19. Bong cii xanh t6t cho phoi

Céc chuyén gia tai truong Dai hoc Y khoa Johns Hopkins (M¥) vira tim ra mot
hop chét trong bong cai xanh c6 thé gitip giam nguy co bénh bénh phoi tic nghén méan
tinh (COPD) & nguoi.
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BBC dan nghién ctru tir cac chuyén gia cho biét chét sulforaphane, ¢ trong
bong cai xanh, c6 tac dung thuc day hoat dong cta gien NRF2 trong té bao phdi ngudi,
gitip t& bao phdi tranh bi ton thuong do tac dong cia chat doc hai, chang han nhu khoéi
thudc 14, qua d6 1am giam nguy co bi COPD. Mot sb nghién ctru trude ddy di cho thay

in bong cai xanh tbt cho tim mach.
Muc 20. 10 bi 4n vé thwe pham

1. Ngo'

Ngo rat gidu biotin. Loai hat ngii cbc thom ngon nay con kich thich qua trinh
san sinh chat sung keratin, thanh phén chinh cua soi toc. Nho thé, mai toc ctia ban s&
day va khoe hon, dep hon.

2. Dwa héu

Loai qua ndy cung cdp cho co thé ban rat nhiéu ning lwong. Bdi trong né
c6 vitamin B6, dugc xem nhu thr nang lugng tu nhién.

3. Chanh leo

Néu ban bi gian tinh mach va xuat hién chang chit cac mach mau duéi da nhu
mang nhén, day 1a tht qua danh cho ban. Chanh leo c¢6 nhiéu thrombin, giup mach
mau co lai.

4. Tao

An mdi qua tio mot ngdy s& giup ban giam can. Boi vi trong tao co rat
nhiéu pectin, mot loai chit xo hoa tan. Pectin tiét ché qua trinh giai phong duong,
khién ban c¢6 cam giac no 1au hon.

5. Bong cdi xanh

... Giam nguy co ung thu vi. B&i bong cai xanh ¢ chira mot chit hoa hoc tu
nhién mang tén indole-3-carbinol c6 kha ning loai trir cac t& bao tién ung thu trong co thé.

6. Qué

Loai gia vi nay giup giam lugng duong trong mau.

7. Qua bo

Tht qua chira rat nhiéu thanh phan chat béo co loi cho sic khoe, dién hinh
la Omega-9.

8. La thom Chives

Loai 14 c6 chira polysulfides dugc biét dén nhu mot bai thude thu gidn huyét
mach, tao diéu kién dé mau luu thong t6t hon, nhor d6 giam duoc nguy co ting huyét ap.

9. Thit bo

Vi thit bo, chung dau nua dau s& khong thé 1am phién ban hon dugc nira.
Trong thit bo c6 chira rat nhiéu niacin, dugc chung minh Ia tht “thudc” co thé giam

cam giac dau dau.
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10. C6 Oregano
Rt pho bién trong cac mén an kiéu ¥, loai thaio mdc ndy cé kha ning giam
nguy co nhiém khuan nhd hop chat khang sinh tu nhién c6 tén estragole.

Muc 21. Tac dung ctia bong cai xanh

Theo mdt cudc khao ctru gan day, bong cai xanh duge xem nhu loai rau xanh
duoc ngudi dan My rat uva chudng va st dung nhiéu nhat trong nhiéu nim qua, khong
chi boi vi thom ngon cua né ma chinh nho vao gié tri dich thuc cua loai rau nay. Bong
cai xanh ¢ chira nhiéu vitamin C, vitamin A, vitamin K va rat nhiéu chat xo. Véi loai

rau nay ban co thé an séng, ninh, ham, x4o, nuong tuy theo sé thich.
Muc 22. Nhirng thyc pham “diéu khién” tam trang

C6 thé ban khong tin nhung ding 1a tdm trang chiu anh huong tir thyc pham
ban vira nap vao. Néu cam thiy lo ling, mét méi, hdy chon mot trong 9 loai thuc pham
dudi day nhé:

1. Sira

Bo ndo ludn can amino axit dugc goi 14 tryptophan dé tao ra serotonin, chinh 13
su hung phén cia ndo bd, giup cho tinh thin vui vé, thoai mai va giir duoc su binh
tinh. Sy hung phan dugc duy tri nhd c6 serotonin trong nio nhung tryptophan con gitp
ban tu chi duoc nhiéu hon thé.

Stta c¢6 chira thanh phan chéng oxy hoa, gitip pha huy cac gdc tu do gin lién véi
stress. Sita da tach kem véi ngii cdc cho bita sang 1a diéu can thiét cho ban.

2. Gao nguyén cam

Vi ché d6 an it hydrat-cacbon s& 1am d6 nhay cua cac giac quan kém di.

Thuc phdm chira hydrat-cacbon cé tac dung kich thich ting tiét serotonin va
gidi phong cham cacbon phurc hgp, giup binh tinh va ¢ trang thai vui vé hon.

Trong khi tat ca cacbon c6 trong gao hodc banh my nguyén cam s& gitip cho
tiéu hoa cham hon, gitip tinh thin phan chan, sang khodi trong thoi gian dai hon thi
nhitng cacbon don c6 trong banh my trang va bot my chi dem lai cam giac nhat thoi va
n6 con khién ban ting cin.

3. Ca thu

Dau c4 thu 13 mot ngudn cung cip omega-3 tot nhit voi tac dung "nhén chim"
su chan nan thit vong trong ban. Ching ciing 1am ting luong serotonin trong nio.
Cung cap day du axit béo omega-3 c6 thé gitp tranh duoc tinh trang cing thing,
stress. Ngoai ra, hau hét cac loai ca déu chtra vitamin nhom B, dic biét dé chong lai
stress (vitamin B6 va B12). Trén thuc té, vitamin B12 1a mot trong nhiing vitamin

quan trong nhat lién quan dén sy tong hop serotonin tao nén sy hung phan ctia nao bo.
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4. Sup lo xanh

Mot loai thirc dn khac dé giam stress 1a bong cai xanh. Loai sup lo xanh dam
nay rat giau axit folic, vitamin B. Nhiéu nghién ctru quy mé da chi ra rang murc d6 axit
folic ludn ti 1& nghich voi cam giac chan nan. Tac 14 néu co thé cang nhiéu axit folic
thi cang it bi stress.

5. Ga tay

Thit ga tdy cé phenylalanine cao - mot loai amino axit dugc bién doi
thanh dopamine trong no, mdt chét kich thich than kinh khién tAm trang tr& nén phan
khoi hon.

Ciing nhu ga tiy, phenylalanine dugc tim thiy & trong nhitng thyc pham chira
nhiéu protein. Vay nén bita dn c6 nhiéu protein gitp ban hip thu cham cacbon hydrat
trong méu, tinh than s& thoai mai nhiéu gid hon sau khi an.

6. Gan

Gan 1a mot trong nhitng ngudn gidu vitamin B6 nhat, mot loai vitamin ma co
thé can dé bién d6i phenylalanine tir protein dé c6 mot tm trang tdt. Néu ban khong
cung cap du vitamin B6, ban c6 thé cam thiy cang thang.

Néu gan khong phai 1a mon an ban thich thi c6 thé bo sung ngudn vitamin B6 tir
gao nguyén cam.

7. Thike an tao cdm giac ngon mi¢ng

Khi dn bat ki mot moén an ndo ma ban cam théy cO vi ngon va thich thl véi no
thi ndo s& duoc kich thich dé san xuit ra endorphin - mot chit c6 nhiém vu lam giam
dau c6 tac dung tuong tu nhu thudc phién viy.

Theo Dan tri

Muc 23. Thuc pham giip chi em luén yéu doi

That bat ngd nhung dung 14 c6 rit nhiéu loai thuc phidm giup cac ba cac chi tudi
trung nién cam thay tré trung va yéu doi. Hiy dua nhitng thuc pham duéi day vao thuc
don hang ngay dé thay dugc hiéu qua tuyét voi, giam thiéu nhitng “con bdc héa” do
tudi tac.

Bip cai va sap lo

Bap cai va sup lo chira rat nhiéu chat indola - chat gitip thiic day gan san sinh
cac hormone oestrogen.

Trén thyc té tinh khi ctia chi em s& tré nén bat thuong néu luong hormone nay
giam. Diéu nay di duoc chimg minh véi chi em & tudi tién mén kinh (tinh khi cta ho
that thudng 1a do lwong hormone oestrogene giam dang ké).

Loi khuyén: Ban nén sir dung khodng 25 g mot trong cic loai rau ndy mdi
ngay. Ngoai tdc dung nhu da ndi ¢ trén, 2 loai rau nay con gitip phong bénh ung thu
vii va tét cho hé tiéu hoa.
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Socola

Socola 14 mot moén an ngon duge nhidu ngudi yéu thich, ngoai ra nd con chira
chat magie - chat nay tac dong truc tiép téi sy truyén tin hiéu cta cac noron than kinh.
Bén canh d6 phai nd dén socdla rat gidu cac chat nhu serotonin, theobromin
va cafein (chit kich thich).

Loi khuyén: Hay lya chon socdla cé chtra t61 50 - 70% cacao. Nén tranh &n
socola tring va socola sira, chung rat giau chat béo. Ban c6 thé dn 350 mg/ngay.

Dau qua

Piu qua 13 mot trong nhitng thuc phim co chira phyto-oestrogene (hormone
thuc vat), chung cé tac dong tich cuc tdi tdm tinh cua chi em. Béng cach nao? Chung
bu dép mot phﬁn su thiéu hut hormone cua chi em & tudi tién mén kinh. Ngoai ra dau
qua ciling rat giau magie, chit c6 tac dong tich cuc t6i tinh cach cua chi em.

Loi khuyén: Ban nén an nhiéu dau qua tring va khoang 150 gm/tun.

Nuwéc khoang

Ban c6 biét khi co thé thiéu magie, ban ciing c6 thé trd nén d& cau git hon? Ty
1¢ canxi trong mau giam ciing tac dong tiéu cuc t6i than kinh.

Léi khuyén: Ban nén uéng 1,5 lit nudc/ngay, nhét 1a nudc giau chat khoang
(trong 1,5 lit nudc khoang c6 800 mg canxi va 350 ng magie).

Axit béo omega-3

Mot s6 loai axit béo ¢6 tac dung tich cuc trong vi¢c han ché nhirng trang thai
tiéu cuc & chi em, dic biét 1a cac chi em & tudi tién man kinh. Cac chat omega-3
nhu DHA hay EPA rét can thiét cho cdu tao ciia cic mang té bao ndo. Ching giup cho
céc neron than kinh hoat dong thong sudt va giit thang bang cam xuic cho con ngudi.
N6i cac khac omega-3 gitip chiing ta phong tranh bénh stress, 6n dinh tam ly.

Omega c6 rat nhiéu trong céac loai ca nhiéu mé& (ca hoi, ca ngtr, cd chinh, ca
trich...), cac loai so, dau hat cai va dau 6 luu.

Loi khuyén: Nén n ca nhiéu m& 2 1an/tudn va thuong xuyén dn rau song tron
véi dau 6 Iwu hodc dau hat cai.

Cic chit chong oxy hoa

Vitamin E va C thudc nhém cac chit chéng 6xy héa. Ching c6 tac dung chong
lai sy suy thoai ctia hé than kinh. Chinh do d6 né6 ¢6 tac dung lam cham qua trinh 130
hoa va gitip phong tranh hién tuong thay d6i tim 1y bat thuong ¢ chi em dic biét 1a chi
em tudi tién man kinh.

Vitamin E c6 rat nhiéu trong dau thyc vat (ddu huéng duong) va mam lua my.
Trong khi d6 cam va chanh rat gidu vitamin C, tiép d6 13 rau mui va 6t.

Loi khuyén: 100 mg vitamin E/ngay va 125 mg vitamin C/ngay.

Vitamin B6
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Vitamin B6 c6 tdc dong tich cuc ddi vai hoat dong cua cac enzym, hé théng cac
neuron va cac hormone diéu khién sy thay d6i ctia cac neron. Nhu vdy c6 thé noi
vitamin B6 c6 tac dung tryc tiép toi sy thay ddi tinh cach cua chi em.

Vitamin B 6 ¢6 rat nhiéu trong chudi va qua dira (73 mg/100g)

Loi khuyén: Mdi ngdy, nén bd sung 1,5 mg. Cu thé 13 1 qua chudi hoic 100
mg dira/ngay.

Piu twong va cac thwe pham lam tir diu twong

Chi em c6 thé tranh duoc su thay ddi tinh cach & tudi tién man kinh nho vao
mot loai thyc pham ré tién ma rat ngon, d6 1a ddu twong va cac thuc pham lam tir dau
tuong. Loai ddu ndy rat gidu chat phyto-oestrogene.

Muc 24. 6 thuc phﬁm chi")ng 120 hoa cho chi em

Tu nhién co6 “nang lyc” than ky bdo v¢ strc khoé. Vay lam thé nao dé danh duoc
sirc manh chong 140 hoa ma thién nhién d4 ban ting nay?

Ca

C4 c6 thé cung cap ngudn ning luong protein doi dao cho co thé va rat dé hap thu.

Pong thoi ham lugng cholesterol trong c4 kha thap va khi co thé hap thy cac
chit dam thi cc cholesterol ludn bi loai bé.

Sup lo xanh

La loai rau xanh thudc ho cai bip, rat giau vitamin C chéng 130 hoa va chat
carotin.

Sup lo xanh dugc khoa hoc nghién ctru va chirg minh 14 thyc phim chdng ung
thu va chong 130 hoa tot nhét cho co thé con nguoi.

Hanh tay

C6 thé loc méu, giam cholesterol, dn nhitng loai thuc phim thich hop co chirc
ning “ddt chdy” m& nhu hanh tiy 1a phuong phap hiru hiéu phong chéng bénh md
trong mau.

Pau phu

Nhitng thyc phadm thudc ho dau ham chira mot loai chit hoa hoc goi la
phytoestrogens, mot loai thyc phim chdng 6xy hod rat quan trong. D6i voi chi em, lya
chon nhiing san pham thudc loai dau c6 tac dung ting cudng suc dé khang chdng ldo
hoa trong co thé.

Cii bap

La loai rau xanh c6 ham luong vitamin C rat phong pha. Chat xo trong bép cai
gitip tiéu hoa tot hon, gitip co thé bai trir doc 0.

Cac loai rau hoa qua tuwoi

Trong céc loai rau hoa qua tuoi luén ham chtra vitamin C, vitamin E, carotin
phong phu.
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Carotin 13 chat chéng 130 hod tot nhét, c6 thé duy tri stc khoé cho cac bo phan
trong ngoai co thé con ngudi.

Vitamin C va E thi ¢6 thé 1am chiam san sinh cac té bao 130 ho4, duy tri dugc su
thanh xuan, tuoi tré cho phu nir.

Theo Dan tri

Muc 25. Chira rdi loan kinh nguyét bing rau qua

Ban khong can qua lo ling khi kinh nguyét khong déu, vi van dé nay co thé giai
quyét mot cach hét sitc don gian nhd rau qua.

« Hay udng mét ly nudc ca rot mdi ngay trong vong 3 thang.

« Hiy 4n cac loai thuc pham giau chit sit nhu xa lach, bong cai xanh, cai bo x6i
(rau chan vit) va tdo. Nhitng thue phidm nay rat hitu ich trong viéc giam thiéu nguy co
mic bénh thiéu mau va diéu trj cac chimg kinh nguyét khong déu.

« Tranh sir dung céc loai thuc pham giau calo va ning luong. Néu ban mudn
duy tri mét ché do dinh dudng tdt, hay an cac loai trai cdy va rau cu tuoi. Mgt trong
nhing loai rau cu t6t nhat chiu trach nhiém loai trir chimg kinh nguyét khong déu 1a bi
d6, qua bau bi, qua cha 13, dua leo va du du. Pay 1a nhitng thuc pham Iy tudng co thé
giam b6t hién tuong kinh nguyét khong déu. Tuyét ddi khong an cac loai thuc pham
ché bién theo kiéu cong nghiép va chtra nhiéu mubi.

« Ban c6 thé pha ché mot hdn hop nude udng gdm gimg, mot mudng ca phé mat
ong va uéng hang ngay.

Theo phunuonline

Muc 26. Cai thién sirc khée tir thue pham

B6 sung nhitng loai thuc phdm sau vao ché do dinh dudng hing ngay s& gitp
ban duy tri strc khée mot cach lau bén.

Pu du, bong cai xanh: Ché do 4n nhiéu vitamin C giup giam su xuat hién cia
cac nép nhian. Pé bo sung thém vitamin C, ban can nhiéu hon mot ly nudc cam vao
mdi budi sang. Cac thuc pham giau loai vitamin nay gém c6 du dii, bong cai xanh, 6t
chuodng...

Hau: La ngudn thuc pham gidu k&m - khoang chat quan trong trong viéc ting
lwong hormone sinh duc nam testosterone va ting luong tinh triung; gitip vét thuong
mau lanh; ciing 13 thanh phan khong thé thiéu duoc dé c6 vé ngoai muot ma, nhd tac
dong san sinh collagen. C6 thé an hau séng hodc nudng chin.

C4 hoi: Chtra mot ham luong 16n a-xit béo omega-3, ngudn cung cap do 4m can
thiét cho da va téc.
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Pau nanh: Bén canh viéc bd sung a-xit béo omega 3 bang c4, ban c6 thé chon
nguén cung cép omega 3 thuc vat, von c6 nhiéu trong qua 6c¢ cho, hat lanh va dau
nanh. Trong s6 d6, dau nanh co thé gitp giam luong cholesterol trong mau, thu nhé
vong eo va dap tt nguy co huyét ap cao.

Nudce: Ubng it nhat 2 lit nude mdi ngay dé c6 duoc lan da muot ma va cn ning
nhu y.

Nhom berries: Trai cay thuéc nhom berries, nhu dau tdy, dau rung, qua mam
x01, ¢6 vi ngot rat thich hop 1am mon in bd sung bén canh 3 cit dn chinh trong ngdy.
Pic biét nhom berries ¢ thé cung cap ngudn chdéng qua trinh oxy hoa ddi véi lan da,
lam giam nhiing vét nhan.

Socola den: Ngudn dinh dudng trong sdcdla den duge xép vao dang tét voi muc
dich cai thién tudn hoan mau 1én nio va co quan sinh duc.

Cam: Chira ddy vitamin C, cam c6 thé mang lai cam giac khoe khodn va duy tri

sy tré trung.
Muc 27. Tac dung cua Dau

Pau la mot loai thuc phém rat tot cho tim mach va c6 kha nang lam giam
lwong cholesterol do ¢ chtra nhiéu chét xo. Trong d4u ciing c6 chira nhirng chit béo
c6 loi cho sirc khoé, tinh bot, magié va axit omega — 3 (loai axit béo rat quan trong véi
co thé, nhung co thé lai khong tur tong hop duoc ma phai bd sung nd théng qua céc
loai thyc pham). Chinh béi nhitng hiru ich tuyét voi ndy, ma cac chi em phy nit khong
nén ling quén moén dau trong thuc don in udng mdi ngdy ciia minh. It nhat theo

chuyén gia mdi tuan ban nén an 3 bira dau.
Muc 28. Tac dung cay cho dé

Goi 1a cay ché dé vi nghe néi khi ché dé né thuong di kiém 14 cay nay vé dé sur
dung sau khi dé. Tén khac 1a Hy Thiém, Cé di, Hy Tién, Chu Cao, H6 Cao... Tén
khoa hoc 1a Siegesbeckia orientalis thudc ho Cuc. Cay hang ndm, moc hoang dai cao
chirng 30-40 cm t6i 1 m, c6 16ng tuyén. La moc ddi, cuéng ngan, hinh 3 canh hay hinh
qua tram, dau 14 nhon, phia cudng thot lai, mép ring cua, mit dudi hoi c6 16ng, 14 dai
4-10 cm, rong 3-6 cm.

Cum hoa hinh dau, mau vang. Qua bé den, hinh trung, 4-5 canh, dai 3 mm, rong
1 mm. St dung dé chita chén tay té dai, lung méi, gbi dau, phong thip, chita dau nhtc,
té thap, nhirc xwong, yéu chan, ban than bat toai, lung gbi té dai... Con dung dé dap tai
chd chita noc doc, ong d6t, ran can. Néu udng thi ngay dung 6-12 g dudi dang sic,
dang vién hay cao mém. C6 thé ting tGi 16 g/ngay.
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Muc 29. Rau dén chira ong dot, rét cin

-Chtra lwong protit va cic vitamin cao nén ngoai tac dung boi bo, rau dén con
dugc dung lam thudc chita nhiéu bénh nhu 1oi tiéu, sat khuan, chita ong ddt, rét can, di
mg, man ngua, kiét ly, cuong khép, hau san...

Theo Pong y, rau dén vi ngot nhat, tinh lanh, khéng doc. So v6i nhiéu loai rau
an khéc, ty 1é protit c6 trong rau dén thudc loai cao va diéu dang quy 1a né co gan day
dt cac axit amin can thiét nhu lysine, methionine, phenylalaline, valine, leucine,
isoleucine, threonine, arginine, histidine, chi thiéu tryptophan.

Rau dén c6 gan ddy du cac axit amin can thiét Rau dén con c6 nhiéu chat
khoang va vitamin. Do gidu canxi va cc vitamin A, C, rau dén c6 tac dung giup tré
em ting truong khoé manh, phat trién chiéu cao. Pic biét, mon chdo tom - rau dén
duge nhan dan ta coi 1a mot moén an, bai thudc bdi bd stc khoé tdt cho tré nho.

Rau dén con dugc dung 1am thudc loi tiéu, sat khuan, chita ong d6t, rét can, di
mg man ngira, kiét ly... Nhirng bai thudc theo kinh nghiém dan gian nay thudng rat
don gian. Dé chira ching kiét ly, 1¢ loét do nhiét nhan dan ta thuong ldy rau dén tia
ludc chin, n ca cai 1an nuéc mdi ngay khoang 15-20g trong 2-3 ngay s& khoi.

Con néu khong may bi ong dbt (nhat 1a loai ong to c6 noc doc) chi can 14y rau
dén vo nat, xat vao chd bi dot sé théy dju dau budt rat nhanh.

Dung rau dén tia nu canh hodc sic léy nude niu chao dé chita phu nir hau san
c6 két qua tot.

Cay dén gai dugc dung ca than, 14, ré, hat dé 1am thudc. Toan cdy dén gai chira
nhiéu mubi kali nén c6 tac dung loi tiéu. La dén gai sic ubng cing mét sd vi thude
khac c6 tac dung chita khép xwong sung dau. Gid nat 14 dip chita bong, thuc nhot
chéng 1én mu.

Ngoai ra, ré dén gai con dugc dung phdi hop véi mot sé vi thude khac dé chira
khi hu va di ly ra mau.

Trong 100g rau dén tuoi c6 92,3 g nudc, 2,3g protit, 2,5g gluxit, 1,1g xenluloza,
100mg canxi, 46mg phét pho, 1,92mg caroten, 0,04mg vitamin B1, 0,14mg vitamin
B2, 1,3mg vitamin PP, 35mg vitamin C...

BS Huong Lién

Muc 30. Chira bénh tri bang rau diép ca

Rau diép ca thuong dugc an séng, dic biét vao mua hé. Tham chi nhiéu nguoi
con xay ldy nudc udng dé giai khat. Thuc ra, ngoadi tac dung thanh nhiét, lam mat co
thé, diép ca con c6 nhiu coéng dung chita bénh.

Theo Péng vy, diép ca co vi cay, chua, mui tanh, tinh mat, cé tac dung thanh
nhié¢t giai doc, loi tiéu, tiéu thling, sat trung, chéng viém loét, thong ti€n, chira tdo bon,
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tré em 1én soi, viém tuyén va, viém tai giita, viém rudt, viém duong tiét niéu, viém
than, phu thiing, kinh nguyét khéng déu.

Chita kinh nguyét khong déu: Diép ca 40g, ngai ctru 30g (ca hai déu dung twoi).
Rira sach diép c4 va ngai ctru, gid nho loc bang nudc sdi dé ngudi ldy mot bat nudc
thudc, cho bénh nhan uéng lam 2 14n trong ngay, udng lién 5 ngdy, udng trude ky kinh
10 ngay.

Chita viém am dao: Diép ca 20g, bd két 10g, toi 1 cu. Cho thube vao ndi cing
v6i 5 bat nudc dun soi that k§. Cho bénh nhan x6ng hoi néng vao chd dau, sau do
dung nudc ngam, rira chd dau. Ngay 1am 1 1an, cin 1am trong 7 ngay lién.

Chita viém tuyén va: La diép ca tuoi 30g, 14 cai troi 20g. Rira sach hai the , gia
nho loc bang nudc s6i dé ngudi ldy mot bat nude thude, cho bénh nhan ubng lam 2 1an
trong ngdy, udng 5 ngay lién. Bén ngoai dung 2 hat gic, bo vo cimg gid nat, cho 1 thia
canh gidm dn vao hoa déu boi vao chd dau, ngay boi 3 1an, boi 5 ngay lién.

Chita sbt rét: La diép ca (thuong dung loai tia) 2 nim, gid nho, dung lua boc lai
xoa khip ngudi vao luc sip 1én con sbt s& ngt dugc va ra duge md hoi thi da.

Chira viém phéi, viém rudt, ly, viém than, phu thiing: L4 diép ca 50g, sdc uéng
hang ngay.

Chita myn nhot sung do: L4 diép ca an sdng, ngoai ra ding mot nim nho gia
nat de“'lp vao mun nhot.

Chita 10i dom: L4 diép ca gid nat, dit 1én 14 chudi twoi roi ngdi 1én hodc bing
dit lai thi dom tu thut vao.

Chita tri: Hing ngay nén an sbéng diép ca. Ngoai ra, c6 thé dung 14 ndu nudc dé
x0ng, ngam, rua luc thudc con nong. Ba con lai dit vao hau moén.

Chita bénh viém tai gitra, viém tuyén vii: La diép ca kho 20g, tdo do 10 qua.
Nudc 600ml, sac con 200ml chia udng 3 1an trong ngay.

Chita ho ga: La diép c4 tuoi 50g, nau dic udng thay ché trong 5 - 10 ngay lién.

Chita so6i méi phat: La diép ca vo nat, thém nuée vit 1dy nudc cdt cho udng.
Nén két hop cho thém 1 nhum hat mui gid dip, ngdm trong ruou, boc trong miéng gié
xoa khip nguoi.

Chita viém phé quan: L4 diép c4, cam thao dat mdi thir 20g. Sic dic ubng dan
trong ngay.

Chita dau mét do: La diép ca rira that sach, gid nhé boc vao giita 2 16p gidy ban

hoic gac sach, dap 1én mit khi di ngu.
Muc 31. Chira viém hong bang cdy nha la vuon
Thoi tiét giao mua, ngudi gia sic dé khang kém rat dé bi viém hong. Nhiéu
ngudi thuong dung khang sinh, nhung trong mot vai trudng hop khong nhat thiét phai

dung ma c6 thé chita bang mot s6 bai thuoc tir vudn cay quanh nha.
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1. Nudc chanh: Pun néng mét cdc nudc chanh vat rdi udng nham nhi ting
ngum nhé. Ctr 30 phut thi stic hong mot 1an tir 3 - 5 phut.

2. Rau diép ca: Co thé dung it rau diép ca xay nhuy@n, loc lay nudc rdi lay 1 it
nuéc gao dic, dun 2 thit nude nay 1én, ngay udng 3 1an, mdi 1an nira coc dung chira
viém hong hi¢u nghi¢m.

3. Nuéde ép khoai tay: Suc hong mdi ngdy mét vai 1an bang nudc khoai tay ép
tuoi lam hong do cang rat.

Ngoai ra, ngudi gia hay viém hong khong nén an dd lanh, cay va phai giit Am
vung c6, dic biét budi sadng va tdi. Ngoai ra, vao budi sang khi mat troi vira 1én, can ha
miéng 5 - 10 phut rat tot cho hong.

TS Tran Vin Khoa

Muc 32. Dung girng twoi tri cim lanh nhw thé nao?

(Dan tri) - Gung chira gingerol va shogaol c6 tac dung thong miii, thong xoang
vi thé cling rat tdt cho hé ho hép, tri cac chung cam mao, viém hong va di rng man
tinh. Nho hoat tinh khang khuén, gimg gitip han ché sy 1ay lan cia vi rat cam va vi rat
cam lanh.

Liéu lwgng ding khi bi cam

C6 nhiéu cach dung gimg: c6 thé dung dang twoi hay chiét xuat. Sir dung nd
dué6i dang tinh dau dé thoa vao cac chd dau méan tinh. Khi mua, nén chon mua nhing
cu gung c6 mui thom hang.

Dé diéu tri cac triéu ching ciia cam cim va cam lanh, nén udng gimg hang
ngay véi liéu luong 1/2 dén % thia bot gimg twoi. VO ging tuoi cling rat tot, nén ding
dé pha tra va udng modi 4 tiéng, 3 1an/ngay.

Mot trong nhitng hdn hop tri cam lanh hiéu qua 1d mot mau ging nguyén vo
mai nhuyén pha véi 2 thia nudc chanh, 1 nhiim 6t cayen va 2 thia mat ong.

Cach lam tra girng

Tra gimg ludn hap dan bai hwong vi va cong dung dbi véi stc khoe. Ban ¢ 1am
tra gung tr gung kho hay gung tuoi.

Néu 1am tra gimg tir ging twoi thi cin xit nho cu gimg bang dung cu nao phd
mai hay may xay. Huong thom cay ndng ctia ging tuoi sé danh thirc moi gidc quan
ctia ban va hiy u chiing véi nudc nong rdi rét ra pha véoi dudng dé co cde tra ging cay
noéng, thom ngon.

Duwéi day 1a 3 buéce lam tra girng:

1. Thai gimg thanh nhitng miéng bang ngén tay. Luu ¥ 1a khong got 16p vo ngoai.

2. Cam céc miéng gimg ndy trén tay va ding dung cu mai phd mai dé xat nho gimg.

3. Khi dugc 2 thia girng min thi cho vao 4m, rét nudc séi G trong 10 phit rdi rot
ra thudng thuec.
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Muc 33. Thudc hay tir 6t, girng, hanh tiy, rau mui

(Dan Viét) - Ngay trong gian bép nha ban ciing chira nhiéu thao duoc va gia vi
rat hitu ich. Sau day 13 nhitng mon “thudc” phd bién trong mua dong.

Qua ot:

Ot dugc biét dén v6i kha ning ting cudng su trao d6i chat trong co thé, gitp
giam dau giy ra boi chimg viém khop va bénh zo-na. Mot thanh phan trong 6t, chat
capsaicin, s& kich thich bo ndo san sinh ra chat endorphins dé giam dau. Bén canh do,
ot cling dugc cho la ¢6 tdc dung ngan ngtra hinh thanh cac cuc mau, ting cuong ti€u
hoa va giam sy ddy hoi.

Guirng:

Gung co6 thé dugc sir dung 1am giam huyét ap va giam muc cholesterol xau
LDL. Pay ciing 1a mot thao dugc tng dung trong diéu tri cac van dé vé tiéu hoa nhu
chtng kho tiéu, tiéu chay, budn non va réi loan tiéu hoa. Ngoai ra, nguoi ta cling sir
dung ging dé chira cam cam va ho. Gung chtra nhitng thanh phan c6 kha ning giam
dau dau, dau rang va tham chi ca dau tai.

Hanh tay:

Hanh tay duoc dung dé diéu tri cam cim, ho, bénh viém phé quan va bénh cim.
Chét sit c6 trong hanh tdy rat d& hap thu vao co thé nén né hitu ich trong diéu tri bénh
thiéu mau. Hanh tay con tuoi co thé tiéu diét vi sinh bam trong miéng va giam dau
rang, nudu. Hanh tdy con duogc str dung dé diéu tri nhitng van dé vé hé bai tiét.

Rau mui:

Tinh dau cua loai cAy ndy co tac dung chéng day hoi va hitu ich trong diéu tri
cac van dé vé tiéu hoa nhu kho tiéu, tiéu chay, kiét ly ciing nhu giam ndng do axit
trong da day. Nudc rau mui ¢ tac dung kich thich hoat dong cta thin va giup loi tiéu.
N cling c6 kha nang giam cholesterol mau. Nudc rau mui hoa véi mot it bot nghé co
thé diéu tri mun va dudng am cho lan da kho. Ban ciing c6 thé s dung rau mui dé
giam cing thang va chira mat ng.

Muc 34. Girng tri nhiéu loai bénh

Tir xa xua, ngudi dan ta thuong biét dén may cau Nha nha déu c6 bui gimg/Dau
bung ti€u chay thi dung c6 lo/Gung cay mut ngot tri ho/Gi6é suong cdm ciim, nén cho
nguoi ding. Gung dugc y hoc ¢d truyén xem 14 vi thude dé kiém, dé dung, lanh tinh va
tri dugc rat nhiéu loai bénh thuong gip. Chang han nhu theo hudng dan cia luong y
Nhu T4, chiing ta c6 thé dung gimg dé chira nhitng chimg bénh dudi day:

- Khi dy tiéc, 3n udng nhiéu mén khién bung day trudng, kho tiéu thi cat vai lat

gurng tuoi cham vaéi ti mudi dé€ an, s€ c6 cong dung rat hi€u nghiém.
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- Nguoi 16n va tré em bi rdi loan tiéu héa, di tiéu long thi gid may lat gimg tuoi
ép lay nudc ubng.

- Mdi khi bj cam cim do thoi tiét, c6 thé gid nhuyén vai lat gimg tuoi dem
ngam véi mot it rugu trang dé udng tri cam cim rat hay.

- Phu nit mang thai ma bj thai hanh, ém nghén hay bi nén 6i, thi c6 thé ndu chéo
cho vao may lat girmg dé an ciing rit hay. Mén chéo nay dung néng con giup ra md hoi
dé giai cam phong han; hodc cam lanh gdy dau dau.

- Nhitng nguoi bi dau khép, c6 thé dap dap ging ngdm véi ruou roi dung hdn
hop nady xoa bop s€ gitp gidm con dau.

- Khi in nhitng mén song va lanh, hodc bi cam lanh gy non 6i, thi ldy cu gimg
dem nudng dé an, hodc cu gimg dem nau nude udng cling gitip Am byung, cAm ndn Oi.

- Truong hop ho do cam lanh thi 1y cu gimg dap dap, ép ldy nuée udng ciing
trj ho réat tot (lac nay nudc ging 1am 4m phdi, giam ho).

- Nhitng lac thoi tiét thit thuong, d& bi cam, thi trong mdi bita dn ching ta nén
dung gung lam gia vi.

Thanh Tung

Muc 35. Tang cuwong sire khoe tir rau qua

Mua cam cum, cam lanh dang rit gan. Luyén tip va dinh dudng phu hop 1a
cach tot nhat dé ban “sdng sot” qua nhitng thang mua déng khic nghiét. Duéi day 1a
nhitng thuc té c6 thé 1am ban ngac nhién.

Rau ho cai

Céc loai rau ho cai gitip ting cudng hé mién dich, chong lai cac siéu vi thudng
phat trién manh trong nhiing thang mua dong.

D6 1a vi ching rat gidu cac vitamin va khoang chat. Ching chira cic hoat chat
c6 kha ning khang khuan nhu glucosinolate va chat chdng 6xy hoa.

Xa lach xoan

Loai rau niy tuy khong phd bién nhung 14 ctia né gitp duy tri sirc khoe rat hidu qua.

Xa lach xodn rat giau vitamin C, c6 thé du dé dap tmg nhu cau trong ngay vé
loai vitamin nay. Pay la vitamin cé kha nang bao v¢ co thé chéng lai cac vi rut cam lanh.

Hanh

Hay nhé rang, hoi tho thom tho s& giup ban tu tin nhung dn hanh s& giup ban c6
stic khoe. D€ hoi thé bot kho chiu do an hanh, ban ¢6 thé dn thém 14 bac ha.

Nhiing loai rau gia vi ndy c6 kha ning chong viém ddng thoi cling rat gidu cac
vi chét c6 kha nang khang khuan, ddc biét 13 cac vi khuan tin cong hé ho hép, cac loai
siéu vi.

Ot ngot
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Do, xanh, vang... 13 nhitng mau sac ban c6 thé gap ¢ loai qua ky diéu nay. Pay
1a loai rau c6 mau sic da dang va c6 tac dung 1am hé ho hap thong thoang nhat.
Chung cung cip cac vi chat gilp ting cuong hé mién dich nhu beta

caroten va vitamin C. Cung v&i do, chung bao vé phdi khoi cac siéu vi.
Muc 36. An hanh ngwra ung thw

Khéng chi don thuan 1a d6 gia vi cho cac mén an thém phan thom ngon va dep
mét, hanh con 14 loai thuc phém c6 tac dung dac biét trong vi¢c chéng lai bénh tat, dac
biét 1a cac bénh ung thu.

Cac nha khoa hoc Y va Thuy Si d4 tién hanh nghién ctru vé tac dung cua cdy
hanh ddi véi stc khoé co thé dua trén viéc theo ddi phan tmg ctia co thé khi cho hon
2/3 s6 nguoi dan séng & phia bic 2 nudce ndy sir dung hanh thudng xuyén trong céc
bita an hang ngay trong vong 5 nam.

Két qua nghién ctru cho thay sir dung loai thuc pham nay trong viéc ché bién
cac mon an gitp lam giam dang ké s6 luong nguoi mic cac cin bénh nguy hiém, trong
do6 c6 ca bénh ung thu. Ti 1€ gidm tuong tng 1a : ung thu vom hong giam 84%, ung thu
ong thuc quan giam 88% va ung thu thanh quan giam t6i 83%.

Ngoai ra phu nit dung hanh thuong xuyén trong cdc mén an s€ lam giam 25%
nguy co mic bénh ung thu vt va 56% nguy co mic cic bénh vé dudng rudt.

Thanh phan dinh dudng ty nhién c6 trong hanh 14 va hanh cu ciing giéng véi
t6i, giup ting cudng stc dé khang, gidu cic axit amin chéng ldo hoa té bao. Chat
khang sinh allicin ¢6 trong hanh c6 cong dung diét khuan, sat tring, ngin ngira qua
trinh hinh thanh va phat trién cta cac té bao ung thu trong co thé.

Muc 37. Tang cwong sirc khoe tir rau qua

Mua cam cum, cam lanh dang rit gan. Luyén tip va dinh dudng phu hop 1a
cach t6t nhat dé ban “séng sot” qua nhiing thang mua dong khic nghiét. Dudi day 1a
nhitng thuc té co thé 1am ban ngac nhién.

Rau hg cai

Céc loai rau ho cai gitip ting cudng hé mién dich, chong lai cac siéu vi thudng
phat trién manh trong nhitng thiang mua dong.

D6 1 vi ching rit gidu cac vitamin va khodng chat. Ching chira cic hoat chat
c6 kha ning khang khuan nhu glucosinolate va chat chdng 6xy hoa.

Xa lach xoan

Loai rau nay tuy khong phd bién nhung 14 ctia nd gitip duy tri stic khoe rat hiéu qua.

Xa lach xodn rat giau vitamin C, c6 thé du dé dép tmg nhu cau trong ngay vé

loai vitamin nay. Pay 1a vitamin c6 kha nang bao v¢ co thé chong lai c4c vi rat cam lanh.
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Hanh

Hay nhd rang, hoi tho thom tho s& gitp ban ty tin nhung dn hanh sé& gitp ban c6
stc khoe. Dé hoi the b6t kho chiu do dn hanh, ban ¢6 thé an thém 14 bac ha.

Nhiing loai rau gia vi nay c6 kha ning chéng viém dong thoi ciing rat giau cac
vi chét c6 kha ning khang khuan, dic biét 13 cac vi khuan tin cong hé ho hép, cac loai
siéu Vvi.

Ot ngot

Do, xanh, vang... 13 nhitng mau sic ban c6 thé gip & loai qua ky diéu nay. Day
1a loai rau c6 mau sic da dang va c6 tac dung 1am hé ho hap thong thoang nhat.

Chung cung cip cac vi chat gilp ting cuong hé mién dich nhu beta
caroten va vitamin C. Cung v&i do, chung bao vé phdi khoi cac siéu vi.

Muc 38. 7 thwe pham danh bat “mui” hoi thé

(Dan tri) - Hoi thd c6 muii thuong khién ching ta tré' nén mat tu tin. Méach ban 7
loai thyc pham thong thuong trong cudc sdng hang ngay cé thé danh bat hoi thd “rau
mui” mot cach hi¢u qua!

1. Stra twoi

Sau khi @n thtrc n c6 toi, miéng thudng c6 mui rat kho chiu. Luc d6 ubng mot
cde sita tuoi c6 thé danh bat mui nay trong hoi thé ngay lap tuc.

2. Chanh

Chanh tinh chua, vi hoi déng, c6 tac dung gidi khat, giai cam. Ban co thé thém
chut bac ha vao ly nudc chanh twoi dé tao nén thirc udng gitip danh bat hoi thd c6 muii.

3. Rau mui tay

Loai rau nay c6 tac dung hd tro tiéu trir cac mui la, dc biét 1a mui thude 14. Néu
nhat thoi khong thé tim dwgce mui tay thi rau thom, bac ha ciing c6 tac dung danh bat
mui la trong miéng. Dé c6 dugc hidu qua tot nhit, ban nén nhai cic loai rau nay cang
lau cang tt. Cac loai rau trén ciing rat tot cho hé tiéu hoa.

4. Sira chua

Theo nghién cru méi nhat, mdi ngay duy tri 4n sira chua c6 thé lam giam ham
luong khi luu huynh trong khoang miéng. Béi loai thyc pham nay chinh 13 khic tinh
cua hoi thé ndng mui.

An sita chua theo lich dinh trudc s& gitip ngan chin qua trinh sinh san cta cac
vi khuan c6 hai trong khoang miéng. Tuy nhién, ban can luu ¥, chi sita chua ty nhién
méi c6 thé 1am nén diéu tuyét diéu nay, sita chua c6 duong khong co cong hibu trén.

5. Vé quyt

Vo quyt khdng chi gitip ddnh bat hoi thd “rau mui”, ma con c6 huong thom dé
chiu, cung cong dung thuan khi bo ti.

6. Mat ong

31



Moi sang thirc day, ban nén udng 1 ly nudc 4m co6 hoa 1 thia mat ong khi bung
con doi. Mat ong c6 tac dung nhuén trang, gitip danh bat cac hoi tho “rau mui” gay ra
bdi cac van dé vé duong rudt.

7. Buoi

Buoi khong chi ¢6 tac dung danh bat hoi thd “rau mui” sau khi udng rugu; con

kién ti, ho tro tiéu hoa, giup tiéu dom, tiéu khi trong da day, va giai doc ruou.
Muc 39. Tac dung cua khoai lang

Khoai lang ¢6 tac dung nhuén trang rat hiru hiéu 1a do nhd vao thanh phan chét
X0, va cac vitamin von c6. Ngoai ra khi an khoai lang, ban con thu nap dwgc mot
lwong 16n kali va mot lwong rat nhé mudi, phong ngira nguy co mic ching ting huyét
ap, giam nguy co bi lodng xuong dbi voi nhitng phu nit trong d6 tudi tién man kinh.
Déi voi phu nit kinh nguyét khéng déu nén an khoai lang tir 15 - 20 ngdy trong mot
thang, an trong vai thang s€ c6 hi¢u qua.

Muc 40. Lac - Thikc iin, vi thudc quy trong mia dong

Khong phai ngdu nhién ma lac duoc ngudi Trung Qubc dit cho nhitng céi tén
that dep nhu hoa sinh,qua truong sinh, duong nhan dau... Cac bd phan cua lac dung
1am thudc rat quy 1a cdy, 14, ct, nhan va mang boc ngoai cua nhan, dau lac... ¢6 nhimng
tac dung nhu dudng huyét, bo ty, nhuan phé, héa dam va chita dugc mot sé cin bénh
nhu thai phu bi phu, loét da day va hanh té trang...

Thanh phéin dwoc ly

Nhan lac c6 cac chét protein, chit diu béo, amino acid: lecithin, purin,
alkaloid, calcium, phosphore,sit. Chét lysin trong hat lac ¢ tac dung phong ngtra 130
suy sém va gitip phat trién tri tué cua tré em.Acid glutamic va acid aspartic thiic day
su phat trién t& bao ndo va ting cudng tri nhé, ngoai ra chitcatechin trong lac ciing co
tac dung chong 3o suy. Vitamin E, cephalin va lecithin c¢6 trong dau lac c6 thé phan
giai cholesterol trong gan thanh bile acid va ting cuong su bai tiét ching, gitp 1am
giam cholesterol trong mau, phong ngura bénh xo cung dong mach va bénh & mach
vanh tim, thic ddy té bao ndo phat trién; ngin ngira sy 130 hoa cia da, 1am dep va khoe
da. Mang boc ngoai ctia nhan lac ¢6 tic dung chéng sy hoa tan cua fibrin, thuc day
cong ning tao tiéu ciu cla ty xwong, rat ngin thoi gian chay méu, do dé c6 tac dung
cAm méu t6t. Trong vo cing cia cu lac co chit luteolin c6 tac dung ha huyét 4p, chit
beta - stosterol c6 tac dung ha md mau.

‘ M@t sb bai thudc chira bénh

Ho dom nhi€u: Nhan lac 30 g, nau chin nhtr cho vao trong 30 g mat ong, ngay

an 2 lan.

32



Ho lau ngay khéng khéi: Nhan lac, tdo tau, mat ong, mdi tha 30 g sic lay
nudc, ngay udng 2 lan.

Ho lau ngay, khi doan, dom it: Nhan lac 15 g, hanh nhan ngot 15 g, gid nat, moi
lan lam 10 g, thém mat ong luong vira phai, hoa véi nude sbi an.

Viém khi quan man tinh: Dung vao budi sang va toi, mdi 1an an 30g lac.

Tiéng néi khan: Nhin lac (¢ ca mang mong ngoai nhan) 60-100 g, niu an.
Ngay an mot 1an, hodc cho mat ong lwong vira phai vao dn cung cang tot.

Tiing huyét ap:

- Nhan lac dé ca mang mong ngoai nhan, ngdm trong giém, bit kin mi¢ng lo, an
sau khi ngam 1 tuan, mdi lan an 10 hat, ngay an 2 lan.

- Vo cing cu lac, mdi 1an 125 g, nau 1ay nuéc udng hodc niu vo lac nghién vun,
14y nudc udng mdi lan 10 g, ngay udng 3 lan.

- L4 lac, than cay lac non, mdi thtr 30 g, sic ldy nudc udng, ngay 1 thang.

Bach ciu giam:

- Mang mong boc nhén lac 10 g, tdo tau 10 qua, niu an.

- Nhan lac, y di nhan (hat bo bo), dau do6 loai nho hat, tao tau, mdi thu 30 g, nau
an, ngay 1 thang.

Thiéu mau

- Nhén lac 100 g, tao tau, dudng do, mdi thir 50 g; ndu nhir 1én in, ngay 1 thang.

- Nhan lac, dau do, dau xanh, mdi th 30 g; duong do, duong tre“'lng, duong
phén, mdi thir 10 g; ndu nhir dn, mdi ngay 1 thang.

- Nhan lac, hat sen (b6 vo va tdm sen), mdi thir 30 g; ciu khéi 15 g, tdo tau 9
qua, duong doé lugng vira phai, cho 300 ml nudc vao nau cach thay cho nhir, ngay an
1-2 lan.

Loét da day va ta trang:

Pi tiéu ra mau do van dong nhiéu:

- Lac nhan, hat sen (b6 v6 cimg va tdm sen) mdi thir 30 g; Nau sbi xong cho lira
nho6 ham that nhir, sau d6 1 thia dudng vao dun tiép, mot luc sau dem n, 2 ngay 4n 1 1an.

- Mang méng boc ngoai nhan lac khoang nira chén con, dem rang kho, nghién
vun, hoa nuéc ubng ngay 1-2 lan.

Di tinh: Mang mong boc ngoai nhan lac 6 g, nau lay nudc ubng, ngay 2 lan.

Pau khop: RE cdy lac 60 g, nau véi it thit heo nac that nhir dé an.

Viém miii: Lac nhan 30 g, ndu chin, cho thém it dudng phén an hét trong ngay,
an lién trong 2 tudn nhu vay la mdt li¢u trinh.

Chu y:

- Nhitng ngudi ¢ thé han thap dinh tré va tiéu chay kiéng an lac.

- Néu in nhiéu lac rang qua s& dé bi dong hoa (ngudi con cao khé chiu, d& cau gian).

- Tuyét doi khong an lac da bi nAm mdc.
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Muc 41. Rau ma chira cam sot, tiéu chay

Theo Déng y, rau ma c6 vi ddng, tinh mat, co tic dung thanh nhiét, giai doc, loi
thuy, lvong huyét, thuong dung chira viém hong, ho, tiéu chdy, mun nhot...

Cay rau ma moc hoang khip noi, doc bd séng, bd rudng, hang rao, ven duong,
bai cat. Dung toan cdy phan trén mit dat, thu hai quanh nim dem vé rtra sach, phoi
kho hodc say kho. Dung 15 - 25g cay kho (hodc 30 - 60g tuoi) sic uéng. Ding ngoai
nau nudc ria, gia dip.

Trong dan gian, thuong dung toan ciy tuoi, gid nat dap chita mun nhot, sic
ubng dé chita ho 1au ngay hoic ho lao va chita s6t. Nudc sic dung nho mat chita dau
mit, nhé vao tai bi viém, rira mun nhot. C6 noi dung an nhu rau, vi dac biét, hoi chua
va hoi déng.

Chita cam sdt, viém dudng hé hip trén, dau hong, 16 miéng: Rau ma 30 - 50g
tuoi hodc 15 - 30g kho sic v6i 400ml nudc con 100ml, chia 3 1an udng/ngay hoic
ngam va nudt tir tir. Dung lién tuc cho dén khi khoi han.

Chita myn nhot: Dung 50 - 100g tuoi nau nudc rira hiang ngay. Bén ngoai ding
1a tuoi va hoa gid nho dip vao chd bi mun nhot.

Ho lau ngay: Rau mé4 30g, moc hod diép 10g, nga bat thuc thao 20g, sic voi
500ml nudc con 100ml chia 2 - 3 14n udng trong ngdy. Dung lién tuc 10 - 30 ngay.

Chita viém than cip: Rau mé4 15g, 13 dién 15g, xa tién thao (ma dé) 12g. Sic lay
nuéc udng, chia 3 1an trong ngay.

Viém duong tiét niéu: Rau ma 40g, ma dé 30g, day bong bong 30g, ciy cho dé
20g. Sic udng 7 - 10 ngay.

Chita tiéu chay: Rau ma 12g, 14 6i 12g, sc lay nudc, chia 2 1an udng trong ngay.

Chita chin mé (sung budt dau ngoén tay): Hai mot ndm rau ma tuoi, gid nat, dip
1én chd sung dau, biang cb dinh lai.

Chu y: Phu nir ¢6 thai khong nén dung.
Muc 42. Miing tiy lam thudc

Ming tiy c6 thé nhiéu ngudi chua biét. Day 1a ciy co6 ngudn gde tir Chau
Au thudc ving Dia Trung Hai, du nhap vao nuée ta vao dau thé ky XX.

Cay mang tay (Asparagus officinalis), danh phap khoa hoc Asparagales thudc
ho Thién Moén dong 1a mot bo trong 16p thuc vat mot 14 mam, bao gém mot sb ho
khong than gd. Ming tay 1a loai séng lau nim, moc thanh khém, c6 rat nhiéu ré nén c6
sttc chong chiu cao nhét 14 chiu rét. Than cdy cing, moc thang va cao khoang 1 —
1,5m. Canh manh nhu sg¢i chi c6 mau xanh lyc. Hoa mang tady nhé don tinh c6 mau

vang luc.
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Qua ming tdy mong hinh cau, d6 thim. Canh manh dep nén dugc st dung lam
canh trang tri cam xen k& vao lo hoa hodc cai trén ve 40 cang t6 thém vé hai hoa,
duyén dang. Ming tiy ¢ nudc ta dugc trong nhiéu ¢ Yén Vién, thanh phé Ha Noi hay
& huyén Cu Chi, thanh phé H6 Chi Minh... 1am rau in, dic biét duge sir dung dé ché
bién cic mén n trong cac ngay 18, tét. Nhung ning suét thip khong c6 loi cho thu
nhap nén duoc chuyén hudng 1am cy canh thi gia tri dugc cao hon.

La loai cAy phat sinh tir ré, hé vao xuin la mua mang tdy moc va cho thu hai khi
ciy cao khoang tir 10 — 15cm. Ming tay dugc coi nhu mot loai rau cao cp trong céc
loai rau, trén thi truong thé gi6i rat duoc ua chudng. Nguoi ta ciing da phan tich thanh
phan dinh dudng c6 trong mang tiy nhu proteine 2,2%, chat béo 0,2%, carbohydrate
3,2%, cung nhiéu vitamine A, vitamine B1, vitamine B2, vitamine C,vitamine PP va
mot it vitamine E, cac khoang chat nhu Ca... Tai Au Chau ming tiy con dugc dong
hop dé xuat khau nhu céc loai rau khac.

bac bi¢t hon mang tay lai con giau duogc tinh, chinh vay & Hy Lap va La Ma tu
truée Cong nguyén ngudi cd xua di biét sir dung ming tay lam thudc tri bénh. Chéng
han 1am thudc lgi tiéu nguoi ta iy mang tay tuoi ndu thanh canh an hodc sac 1y nudc
ddc dé udng. Khi ta an ming tay lc tiéu tién nudc tiéu c6 mui dac biét, nén nguoi ta
thuong st dung ming tiy cho ngudi than yéu, dau bang quang hay suy gan mat. Tai
Phép di bao ché tir mam non cdy ming tiy, r& rau ciy can tay, ré cdy mui tAy va ré ciy
cam thao thanh mot loai biét dugc 1a Sirop descing raciness dugc dua vao dugc dién
va luu hanh rong rii. Thude c6 tac dung loi tiéu, khai vi va gy trung tién.

Ngoai ra ngudi ta con thiy toan bd cdy ming tdy déu chira chit xo, nhd vy ma
rat can thiét cho tiéu hoa dic biét 1a chdng tao bon. Miang tay con 1a loai thyc pham rat
c6 loi cho nhiing nguoi lao dong tri 6¢ vi cd kha ndng lam tang cuong stic déo dai
trong khi 1am viéc. Pang luu ¥ hon ca, trong cAdy mang tay chira mot hop chat c6 nito
13 tinh thé mau tring voi mot ham luong dang ké ma rat can thiét cho su xay dung va
phan chia t& bao, d6 chinh 13 asparagin, mot chit duoc st dung trong tri liéu chimg
phu tim va bénh goutte.

BS. Hoang Xuan bai

Muc 43. Rau mudng: Nhirng bai thudc hay va mén dwa ngon

Trong rau mudng co chira protit, gluxit, xenluloza; cac loai mudi khoang (canxi,
phétpho, sét), vitamin (caroten, vitamin C, vitamin B1, vitamin PP, vitamin B2) va con
c6 chat lignin gitip nang cao chirc ning cua cac dai thuc bao, ngin ngira ung thu truc
trang.

Moén rau mudng ludc (cho thém chiit mudi) twong binh thuong lai chinh 1a vi
thudc thanh nhiét, giai doc trong ngay he oi blic va ¢ tac dung chdng tao bon, huyét
ap cao, nhip tim nhanh...
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Ngodi ra, ciing c6 thé ding rau mudng chira trji mot sé bénh nhu sau:

- Ngo doc thire dn: rau mudng tuoi rira sach, gid nhuyén, vat lay nudc cbt cho
bénh nhan udng ngay rdi dua vao bénh vién.

- U tai chong mat: rau mudng mot nam, hoa ctic mot bong, rira sach hai thir cho
vao ndi dun soi khoang 15-20 phut, loc 14y nuéc udng.

- Bénh nhan mic chimg kiét li: dung rau mudng twoi rira sach va vo quyt kho
cho vao ndi dun séi lan tan tir 2-3 gio roi chit 14y nude udng.

- Tri rém siy, man ngta & tré nhod: dung nude rau mudng dun sdi pha thanh
nudc 4m tam cho tré.

- Chita ran can hodc ong dot: rau mudng tia gia nhuyén, chat liy nudc udng,
phan ba con lai dip vao vét thuong.

- Say sdn: rau mudng rira sach, gid nat ldy nudc udng

Moé6n dwa rau mudng:

Rau mudng 14 loai rau théng dung, c6 thé ché bién thanh nhiéu mon in tir gian
di nhu ludc, ndu canh, xdao dén cau ky hon mot chit nhu nom, tron goi... déu rat ngon
miéng.

C6 moOt moén lam tir rau muéng don gian, hép din ma nhiéu ba noi tro chua dé y
dén, d6 13 mon dua rau mubng. Nguyén liéu gdbm rau mudng 1 chu dao, cac thanh
phén kém theo la duong, dam, mudi, 6t, toi.

Céach 1am moén nay dé ot, ai ciing c6 thé 1am duoc.

- Rau muéng chon loai c6 cong to va rong nhit bo 14, chi léy cong, rtra sach,
nhung tai qua nudc sbi rdi tha ngay vao bat nudc dun soi dé ngudi, vét ra cho vao rd/ra
sach dé rdo.

- Xép cac cong rau thang hang voi nhau, cit thanh timg doan dai khoang 2-3
dbt ngon tay.

- Pha nu6c dun s6i dé ngudi voi duong, ddm, mudi thanh hdn hop nudce chua
min ngot vira miéng, cho thém t6i dé nguyén nhanh va 6t dé ca qua hodc bam nho.

- Gip toan bo rau mudng dit vao thd thuy tinh hodc men, dé nudc vira pha cho
ngap rau, dong nap lai.

Mot, hai ngay sau, léy dua ra an, cong dua mau vang, gion, chua diu, ngon
ngot, cay cay.

Btra com c¢6 mén dua rau muéng an kém voi thit kho tau hoac thit ba chi ludc
hodc dau ran... that 1a hép dan.

Hoai Nam
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Muc 44. Nam - Thuc pham phong ung thw hiéu qua

Céac nha khoa hoc thudc hiép hoi chéng ung thu M§ di nghién ctru va chi ra
rang: St dung ndm thudng xuyén trong cac bita dn hang ngdy s& giup ngin ngira cac
bénh ung thu mot cach hi¢u qua, dac biét laung thu va va ung thu tién liét tuyén.

C6 rat nhiéu cac loai ndm duoc sir dung trong cac bita dn hang ngdy nhu: nim
rom, nAm huong, ndim mé&, nAm bao ngu, nAm méo, nim kim cham...

Sau khi phan tich, cic nha khoa hoc két luan: Céac thanh phan dinh dudng tu
nhién c6 trong cac loai nAm an khong nhiing gitip tang cuong sirc dé khang cho co thé,
chdng 130 hoa ma ching con gidng véi thanh phan cta cic chit chéng ung thu.

An ndm thuong xuyén sé& kich thich co thé san sinh hoat chat inteferon, gitp trc
ché dugc qua trinh sinh trudng va chuyén luu cua céc loai vi rat, ngin ngira qua trinh
hinh thanh va phat trién cta cac té bao ung thu trong co thé.

Cac polysaccharide trong ndm c6 kha ning hoat hoa mién dich té bao, thac day
qua trinh sinh truéng va phét trién cua té bao lympho, kich hoat té bao lympho T va
lympho B. Tiang cudng kha nang mién dich ciia co thé d6i véi cac bénh ung thur.

Phy nit thudng xuyén an ndm gitp luu thong khi huyét, thai doc to ra ngoai co
thé, lam giam nguy co mic bénh ung thu va. Axit linoleic ¢ trong ndm cé tac dung tot
trong viéc diéu hoa kha ning hoat dong cta cac té bao sinh duc nam, ngin ngira ung
thu tuyén tién liét.

Tuy nhién, mot diéu vo cliing quan trong 1a can phan biét duge nim an véi cac
loai nAm ddc dé khong anh huong téi strc khoe.

Cac chuyén gia nghién ctru Nhat Ban phat hién ra rang: Glucosan -b c6 tac
dung ngan chan té bao ung thu di cin. Va vi chit ndy c6 rit nhiéu trong nam.

Thir nghiém cho thiy viéc ubng chiét xuit Glucosan-b s& giup ung thu tuyén
tuy khong di cin xudng gan, cac khdi u 4c tinh ciing nho di trong thiy. Theo cic nha

khoa hoc, chat Glucosan -b d3 giup nang cao kha nang mién dich.
Muc 45. Nghé givip phuc hoi sau dot quy

Dot quy 1a hoi chimg cta bénh tim mach, thudng din dén tir vong, néu khong
cling liét ntra nguoi, rat kho hdi phuc. Cac nha nghién ctru My di bao ché ra mét loai
thudc tir tinh chét ciia nghé, giup cic bénh nhan co thé phuc hdi chirc ning van dong
sau dot quy.

Trang Hot-info dua tin, cac chuyén gia thudoc Trung tdm y té Sedars-Sinai”
(Thanh phd L6 Angeles, California, My) da bao ché mot loai thudc tir cti nghé giup co
thé loai trir nhirng t6n hai trén nio, két qua ctia mét 1an dot quy.
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Thudc méi duge ky hiéu CNB-001, da thir nghiém trén tho va hién cac nha
nghién ctru da c6 ké hoach tién hanh thir nghiém 1am sang trén nguoi.

Trong qué trinh diéu ché thudc, ngudi ta ding tinh chat c6 mau vang ciia nghé
(tén hoa hoc 14 curcumin), c6 trong r& va cuia cua cdy nghé Curcuma longa. Thudc tac
dong vao noron than kinh. Diéu tri bang thudc nay s& giam nhirng khuyét tat vé cir
dong sau khi dot quy.

Nghé dugc Pong y tur lau da coi 1a mét vi thube. Céc nghién ctru khoa hoc
trong phong thi nghiém da chirng minh ngh¢ c6 céc tac dung 1€n nao, tim, khop...

Can nhic lai rang, do d6t quy nén su luu thong cia méau cung cip oxy cho nio
bi ngiing tam thoi, mot s6 cac md ndo bi chét, khién mot sb chirc nang cua co thé bi
phéd huy, dat biét ¢ trung khu chi huy sy van dong va ngdn ngir. Nguoi bi dot quy
thuong bi li€t, n61 ngong, khé nghe.

Muc 46. Rau sam tri tiéu rit, dau ring, tri...

Khi tudi vé gia, nhiéu chtrc ning trong co thé suy giam, théi quen in udng tu do
khi tré, sy lao dong nhiéu khién nguoi gia dé mac nhitng bénh don gian nhu tri, tiéu
rat, dau rang... Bai thudc dudi day sé& giup nguoi gia cai thién duoc nhitng bénh thong
thuong nay.

+Tri di tiéu rat: Léy 2 ndm rau sam rtra sach thai nhé roi nu véi nude vo gao
nép udng thudng xuyén vao trua va tdi (nhé udng hang ngay).

+ Tri ching st rét thong thuong: LAy mot nim rau sam nau véi nude udng.
Dung it ngon rau sam tuoi gid nat va bang lai ving dong mach & c6 tay. Ngay dung
nhu vay 2 1an rat cong hiéu.

+ Tri tri: Khi mé&i méc tri, ldy 2 ndm rau sam ria sach roi ludc 1én an hét cai,
ldy nudc con nong thi xong, khi 4m vira thi ngdm va rira tri, kién tri 1am nhu vay
khoang 1 thang s& thdy hiéu qua.

+ Tri dau ring: LAy rau sam rira sach, gid nat, vit 1dy nudc cbt hoa véi may hat
mudi rdi ngam s& khoi sung dau.

TS Tran Vian Khoa

Muc 47. Tri seo mun bang thiao méc

St dung nhitng thdo mdc va rau qua sin c6 trong tu nhién 1 cach giam cac vét
seo do mun gay ra mot cach hi¢u qua va an toan.

1. Nuéc cdt chanh

Nuédc cbt chanh rat hitu hiéu trong vi¢c cai thién cac vét seo do mun dau den
gy ra. Vit 1 qua chanh 1én mot miéng vai cotton mong rdi dap 1én mat mot luc, rira

sach lai mat bang nudc.
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2. Toi

Thai vai nhanh t6i tuoi thanh nhimng 14t mong rdi dip 1én ving da bi seo trong
khoang 15 phut, rira sach mat véi nude.

3. G dan hwong va nuéc ép hoa hong

Tron hon hop bot gd dan huwong véi vai giot nuée ép hoa hong, thoa hdn hop
nay 1én ving da bi seo va dé qua dém, sang ngt day rira sach mit. Sau mot thoi gian s&
thiy hiéu qua dang ké.

4. Bot yén mach va nuéc

Hon hop bot yén mach va nuéc phi hop véi moi loai da, dic biét véi da dau.
Thoa hdn hop nay 1én nhirng ving da bi seo do mun gy ra va dé trong khoang 30 phut
roi rira sach mit véi nude lanh.

5. Ca chua

Trong ca chua c6 chira nhiéu vitamin A nén rat hiru hiéu v6i nhitng ving da bj
seo do mun. Vitamin A diéu chinh qu4 trinh san xut sebum va c6 kha ning chong 6xy
hoa rat tot. Thai ca chua thanh nhitng 14t mong va dip truc tiép 1én da.

6. Duwa chugt va ca chua

Mit na hén hop dwa chudt va ca chua gitp cai thién dang ké nhimng ving da bi
mun va lam se khit 16 chan 16ng gitip da min mang twoi sang.

7. Méat ong

Mat ong 1a ngudn dinh dudng tuyét voi giup diu tri cac vét seo do mun gy ra.
Lam 4m mot lugng nho mat ong ri thoa 1én nhirng ving da bi seo, massage nhe nhang
trong khoang 30 phut rdi rira sach mit voi nude 4m dé loai bé hét mat ong trén da.

8. Lo hoi

L6 hdi tir 1au d3 duoc biét dén 1a loai thao moc tot cho da, dic biét 1a kha nang
lam lanh da nén réat hitu hiéu v6i nhitng ving da bi seo do myn. C6 thé dung 16 hoi
tuoi hodc dung gel chiét xudt tir 16 hoi.

9.Cocari

Thoa hon hop tir 14 cdy ¢ ca ri truc tiép 1én da mat, dé 1 lac roi rira sach mat
v6i nuée. Pun sbi hat cay co ca ri trong nude, dung nudc nay dé rira mit giup giam
céc vét seo do mun.

10. Long triang tring

Thoa truc tiép long trang trimg 1én ving da bi seo do mun trong khoang 30 pht
r0i rira sach mit véi nude. Long tring tring c6 tac dung dudng da rat tét.
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Muc 48. 8 thwe pham giir Am co thé mua dai han tot nhat

Chi can thém nhitng thyc phdm sau vao ché d6 an udng hang ngay ban c6 thé
thoai mai tan hudng tron ven cai lanh thau da thau thit ma khong so bi cam lanh ghé
tham.

Nhitng thuc pham ban nén tich cyc in trong mua dong

Toi: Khong chi c6 hi¢u qua lam giam cholesterol ma toi con 1a mot loai thue an
gitip 1am nong co thé. Muia dong ciing 1a mua toi té ddi v6i ngudi bi viem phé quan va
hen suyén. Téi 12 mot phuong thude tuyét voi ddi véi nhitng nguoi bi bénh nay.

Gung: Ciling dugc coi 1a mot loai khang sinh tri b¢nh mua dong tuyét voi, no
cling 1a thyc phdm gitp co thé ban 4m ap hon. Ban c6 thé cho ging vao cac moén in
nhu mot gia vi thom ngon hoic udng tra gimg ciing rat tot.

Qué: Cac nha khoa hoc d3 kiém chimg vé d6 an toan cua qué, két qua da chi ra
rang qué co tac dung giam cac hop chat doc hai tiém an trong co thé vi thé rat an toan
cho strc khoé. Qué 1a gia vi nong vi thé rat phi hop v6i nhitng ngudi hay bi lanh bung,
ubng tra cho thém chut qué va ging sé rat dé chiu.

Hanh tdy: Mot mén stp hanh tdy nong s& gitp nhiing sing mua dong thém am
ap hon va gitip co thé tranh xa cac bénh cam lanh, dau hong.

Hat tiéu: Khong nhitng 13 gia vi kich thich ngon miéng, hat tiéu con rat hiru ich
dé diéu tri cho cac bénh nhu dau da day, nén do lanh da day va ca dau bung di ngoai
do lanh bung. Nguoi bi da day lanh khi an nhitng moén an lanh tdt nhat nén ric thém
mot it hat tiéu tréng dé trir lanh, chéng han.

Pinh huong: Pugc coi la mot chit 1am sach miéng tuyét voi va no cling dugc
biét dén v4i kha ning sat khuan gitp chong dau hong va ho.

Mat ong: Puogc coi 1a mdt thuc phém hitu ich ctia bt cr mia ndo trong nam vi
thé ban c6 thé stir dung mot chut mat ong udng véi chut nude chanh mdi ngay s& giup
tang cuong kha nang mién dich cho co thé.

Trai cdy va rau qua nhiéu mau sac: Mua dong 1a thoi diém co rat nhiéu loai thyc
pham phong phu. Vi thé, dé co thé nong 1én va tang kha niang mién dich, ban nén an
nhiéu loai trai cdy c6 mau sdc bat mat nhu trai cam, man, dao...

Ngoai ra, ban co thé an thém nhiéu loai rau ct khac nhu ca rdt, cam, ci cai
duong hoac dau thuc vat!

Thuc phdm cin tranh 3n trong mua dong

Ban nén tranh an nhiéu banh mi, dd uéng cO ga, strta dong, ca phé, dua chuét,
ruou, gao vao ban dém vi ching c6 thé khién co thé ban bi lanh. Hodc khong nén an
qua nhiéu bo hoic udng nude lanh sau bita in.

bac bit, trong mua dong, ban nén tranh an qua nhiéu vao ban dém vi n6 lam

giam sy trao doi chat va qua trinh ti€u hoa cta ban.
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Muc 49. Ca phé giam ung thu tir cung

Phu nit udng nhiéu ca phé co it nguy co méc bénh ung thu tir cung. Theo hing
tin AFP, cac chuyén gia thuoc Trung tim Ung thu qudc gia thudc B Y té Nhat Ban da
theo ddi 54.000 phu nir tudi tir 40 dén 69 trong 15 nim.

Trong thoi gian d6, 117 phu nit mic bénh ung thu tir cung. Ho nhan thiy nhiing
phu nir udng nhiéu hon 3 tach ca phé mdi ngay c6 nguy co mic bénh thip hon 60% so
v6i nhirng ngudi udng ca phé it hon 2 1an mdi tudn. Theo cac nha nghién ciru, co thé
ca phé gitip ha thdp murc insulin, nho d6 gidm rai ro méac bénh ung thu tir cung.

Muc 50. La giang loai bo so6i than

L4 giang (14 vang) khong chi dugc dung dé nau canh chua, lau ga... ngon, mat
ma con dugc dung chita viém dudng tiét niéu, c6 soi, viém than man tinh, viém ruét,
phong thap, sung tiy...

Cong dung

La giang tén khoa hoc la Ecdysanthera rosea, thuoc ho triac dao, moc hoang &
vung ddi nui, bia rung. La ¢d vi chua, tinh binh, khong doc, c6 tinh nang thanh nhiét,
giai doc, loi tiéu, khang viém diét khuan, giam dau... nén thuong duoc dung dé niu
canh chua va lam thudc giai nhiét.

Pic biét, nd con c6 tac dung chita viém dudng tiét niéu, c6 soi, viém than man
tinh, viém rudt, phong thap, sung tay...

Két qua nghién ctru cho thiy, trong ciy 14 giang c6 nhiéu saponin, flavonoid,
sterol, coumarin, tamin, chat béo, axit hiru co va 12 nguyén td vi luong.

V& mit sinh hoc, cao 10ng 14 giang dwogc chiét xuat khong thiy c6 doc tinh, cd
tac dung trc ché 9 loai vi khuén, tiéu viém cép tinh ca khi udng va tiém.

Nghién ctru thir nghiém 14m sang trén 31 bénh nhéan tir 25 - 65 tudi & ca nam va
nir duoc chan doan viém duong tiét niéu (do s6i) cho thay: O ca 3 liéu dung khac nhau
(lidu thap 3g/kg thé trong/ngdy chia hai 1an sang, chiéu, liéu trung 5g/kg va lidu cao
8g/kg dugc liéu kho), bénh nhan dugc udng thudc 14 giang c6 s6 1an va lugng nude
tiéu ting so voi khong udng thude, con dau va cac tridu chimg viém déu giam nhanh
sau 10 ngay va hét sau 15 ngay, khong thdy phan tng phu.

Mot s6 bai thude chita bénh

Chita soi tiét niéu: L4 giang tuoi (c6 thé dung ca ddy) 200g. Sic ubng ngay mot
thang, chia nhiéu lan udng trong ngay. Udng lién tuc trong nhiéu ngay. Két qua nghién
ctru cho thdy ding nudc sic 14 giang cho bénh nhan soi than udng trong 1 thang lién
tuc thi 67% sb bénh nhan da tiéu ra soi.
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S6i va viém duong tiét nidu: 10g than 14 giang thai mong, phoi kho, d6 ngap
nuée, dun nho lira 1 tiéng, chat 1ay nudc, sic tiép 2 1an nita, sau d6 1y 3 nudc nhap lai
sac tiép con 200ml. Udng mdi lan 100ml, ngay 2 1an sang chiéu lién tiép 2 - 3 tuan.

Chita viém bang quang bang moén dn: Canh chua c4 13 giang va canh ga 14 giang
c6 tac dung phong chira viém duong tiét niéu voi triéu chimg dai dit, dai bubt...

TS Pham Xuéan

Muc 51. Tim lai "ban linh dan 6ng" nho... 1a he

Cac thanh ph?m co trong 1a he 1a céc loai duong (fructose, glucose, lactose,
sucrose) va 20 loai hop chat khac nhu sulfide, odorin, aliin, methylaliin, linalool,
proteine, carbohydrate, chét xo, carotene, vitamine C... ¢6 tac dung rat tot cho stic khog.

La he co vi cay, hoi chua, hang, tinh am, tac dung tro than, bo duong, on trung,
hanh khi, tan huyét, giai doc, cAm mau, tiéu dom. Dudi ddy 13 mot sb bai thude tir 14 he:

- Chira sung c6 hong: 1ay 1 nam 14 he rira sach, gid nhuyén, thém chit nuéc roi
chat 1dy nudc ubng.

- Chira hoc xwong ca: 14 he rira sach, nghién nat, tron vi mat ong roi nudt tir tix

- Chira ho: 14 he rtra sach, gia nat vat léy nude cbt, cho vai hat mudi vao uéng,
ngay 3 1an, moi 1an Sml. V&i tré em, cit nho 14 he, cho cung dudng phén vao bat nhé
hép cach thuy hoidc hap trong ndi com dang nu. Cho tré uéng 2 — 3 1an trong ngay.

- Chita chung co giat: 14 he rira sach, vai 1at gimg séng, gid nat chat 1y nudc
cot cho nguoi bénh udng.

- Chira con trung chui vao tai: 14 he rira sach, gia nat léy nude cbt rdi nho vao
tai, con trung s€ tu chui ra.

L4 he thuong dugc dung phdi hop voi cac vi thude khac tri ching liét duong, di
tinh, xudt tinh sém. Vi thé, 14 he duoc coi 1a thude ting luc danh cho cac quy ong.

- L4 he tuoi rira sach, gid 14y nude, ubng ngay 2 1an trong mét tuan.

- L4 he xao cung tom ndn tuoi, an véi com.

- L4 he nau véi gan dé khong chi bd duong ma con co tic dung 1am sang mit.

- L4 he xao lwon: Luon loc bé xwong cat khic xdo cung gia vi, ging, toi, khi
can cho 14 he cit doan, xao thém 5 phut, an néng.

Hoai Nam

Muc 52. Kho sam chira roi loan nhip tim
Kho sdm c6 tén khoa hoc 1a Sophora flavescens Ait. Mua thu va mua xuan dao
lay ré, cat bo than ré va ré non, rira sach, phoi kho hodc thai phién twoi, rdi phoi kho dé

lam thubc. Kho sam c6 vi dang, tinh lanh, ¢6 tic dung thanh nhiét, tio thap, sat khuan,
loi ni¢u. Trong y hoc ) truyén khd sam dugce st dung dé diéu trj: nhiét ly, tién huyét,
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xich bach d¢i, thip chin (eczema), mun nhot, 16 ngta... Liéu dung: thuong 5-10
g/ngay dudi dang sic ubng.

lam giam tinh kich thich co tim. Tac dung nay khong bi anh hudng
bai atropin hay tac nhan beta - adrenergic. Nhimng nghién ctru da chi ra rang D-matrin
mot hoat chét ciia kho sdm ¢ hoat dong chéngréi loan nhip tim trén dong vat bdi tac
dung @rc ché truc tiép trén tdm nhi. Kho sdm ciing ¢ tic dung 1am ting luong bach
cAu va d3 biéu hién ban chit chéng vi khuan va chdng ung thu.

Nguoi ta cling thdy khé sam trc ché tong hop protein virut giy ra giam sy sao
chép virut.

Nhitng din xudt ctia matrin ciing c6 tac dung chéng viém nhiém va e ché dinh
thAm mao mach boi histamin.

Khé sam duoc dung hién nay cha yéu chéng rdi loan nhip tim. Ngoai ra trén
1am sang 6xy matrin c6 tac dung trong diéu tri viém da tiép xtic di ing boi tc ché sy
mat két hat cta cac té bao mastocyt.

Y hoc c¢b truyén Trung Quéc st dung kho sdm trong chdng sbt va 4m uét co
thé, thudc chéng giun san, chira tiéng tim dap khong déu, eczema, tiéu chay cap, viém
tai gitra, viém két mac man tinh va cép, nhiém tring roi 4m dao.

Kho sam chong lai tia X nén dung trong chéng bénh méu trang va sir dung loi
niéu khi phu né.

Bai 1: Bai thudc kho sam long thao chira khd sam chu tri loan nhip tim, thanh
tam hoa. Kho sam 30 g,ich miu 30 g, chich thao 6 g. Sic udng ngay 1 thang. Cho 600
ml nudce sic con 200 ml chia udng 3 1an trong ngay.

Bai 2: Chu tri bénh dong mach vanh va ngoai tdm thu, viém co tim. Khd sam
mot ph?m, h@)ng hoa mot phﬁn, chich thao 0,6 phﬁn. Xay min 1am thanh vién 0,5 g. Mdi
1an ubng 3 vién, ngay udng 3 lan.

Chich cam thao 2 g, sinh hoang ky 20 g, ngoc trac 30 g, sinh tir thanh 60 g (sic
trwée). Khd saim 15 g (néu tim ddp nhanh thi dung 30 g). Cho 600 ml nudc, sic con
200 ml chia udng 3 lan trong ngay.

Luong y.Vii Qudc Trung

Muc 53. Chira ngtra, di ing biang 14 16 hoi

Ngtra & da do con trung cén, di Gng do thudc... ¢ thé khic phuc bang nhimg
cach tu nhién nhu sau:

- Tam bang sita két hop bot yén mach. Bot yén mach (1- 2 chén nho) tron 1an
voi nude Am pha vao bon tim. Hoat dong cua sira s€ loai bo céac méan ngua ¢ da va lam
cho lan da min mang hon.

- Bot nd (khoang 1 chén nho) tron vao bdn nude 4m lam giam ngira do di tng,
con trung can, ong chich... Ngam co thé trong nudc khoang 30-60 phit. Doi véi vét

43



thuong nho trén da, két hop ba phan bot ng véi mot phan nude sau d6 dan 1én phan da
& cac khu vyc bi ngtra. Tuy nhién, khong lam diéu nay ddi véi cac vét thuong ho 16n.

- Xoa nudc chanh vao phan co thé bi ngira, dé dén khi nudc chanh khé. Chanh
c6 chira chit gdy té va chat chong viém c6 kha nang tri viém ngira manh.

- Xoa 14 va nhya ciy 16 hoi (aloevera) 1én ving co thé bi ngira (chit co trong
cay 16 hoi khong chi tri bdng ma con tri nglra).

- Tdm bang nudc pha v6i ddu bac ha. Vo 14 bac ha véi nude rdi dung nude dé
rira ving co thé bi ngira, hodc nhung khin x6 vao nudce 14 bac ha rdi xoa 1én chd ngira.

La bac ha co6 chutra tinh dau bac ha 1a mot chat gay té va chéng viém. Chat axit
rosmarinic c6 trong 14 bac ha ciing 1a chat chong viém va dé& hap thu ddi véi da.

- Thém hai mudng canh gidm thom vao trong bon nudc tim ciing s& giam bt ngira.

- Chudm phén co thé bi ngira voi nudce lanh.

PH (Theo Kompas)

Muc 54. Cong dung ciia la triu khong

La trau khong "du strc" dé tri mot sb bénh thong thudng nhu dau dau, ho, bong,
tic sita... bang nhitng cach vo cing don gian nhu ho ndng, vt nudc cbt, tron véi mat
ong.

Theo phan tich dinh dudng, cir 100 gr 14 trdu khong thi c6 dén 85.4% d6 am,
3.1% protein, 0.8% chat béo, 2.3% mudi khoang, 2.3% chét xo va 6.1% carbohydrate.
Ham luong khoang chat va vitamin chu yéu 1a canxi, caroten, thiamin, riboflavin,
niacin va vitamin C. Riéng gia tri calo 1én té1 44.

Nhiéu nghién ctru gan diy cho thiy 14 trau khong con chta ca chit tanin,
duong, diataza va tinh dau. Tinh diu cia nd c6 mau vang nhat, hwong thom ndng, khi
ném c6 vi néong va cay.

Ngoai ra, triu khong con chira mot dang phenol c6 tén 1a chavicol ¢ dic tinh
khir trung rat tét. Chinh vi vay trau khong rat hiru ich vé6i sirc khoe con ngudi.

Bénh dai dit

Ubng hdn hop nude cdt trau khong pha chung véi sira lodng, 1 chut dudng sé
gitip cham dirt duoc tinh trang déi giat.

Suy nhugc thin kinh

Khi dau day than kinh, hay mét moi, suy nhuoc than kinh, ldy nudc cbt vit tir
vai 14 triu khong v6i mot thia mat ong. 1 thia hdn hop nay chia 1am 2 1an trong ngay.

Chira dau diu

La trau khong c6 tac dung giam dau va lam mat. Hay 13y 14 trau gid dap roi xoa
vao thai duong hay dinh dau.
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Cic bénh vé phoi

Khi mic bénh vé phéi, léy 14 trau khong tam dau mu tat roi ho 4m, dat 1én nguc
day nhe s& giam duoc ho va gitip bénh nhan thd dé hon.

Tao bon

bdi véi truong hop tdo bon & tré, mot vien dan dut hdu moén lam tur 14 trau
khong ngam trong dung dich thau dau s& kich thich truc trang co bop, hét tao bon.

Dau hong

Khi dau hong, dung trau khong s& rat cong hiéu. Lay 14 trau khong va it hoa qua
xay nhuyén léy nudc, tron thém mat ong roi ngam that lau, néu uéng duogc thi cang tdt,
s€ gidm céc kich thich gay ho.

Chéng viém nhiém

L4 trau khong ludn c6 tac dung hiru hiéu voi bénh thap khép va viém tinh hoan.

Lam lanh vét thwong

Khi bj thuong, vit nude cdt trau khong rira vét thuong rodi dung 14 trau khong
sach phu 1én, bing lai. Vét thuong s& kho, kin miéng sau 2 ngay.

Béng nudc soi

Lay 14 trau khong ho nhe dé 14 mém ra roi phét 1 16p dau thau dau roi dat nhe
1én vét bong. Clr sau vai gid lai thay 1 14 triu khéng méi. Sau vai 1an, dich trong vét
bong s& tiéu hét, chd rop khong mong nude, khong gy ma. Nén dung vao ban dém va
vut di vao sang sém.

Giam dau lung

Dung 14 triu khong ho néng hoic nuée cdt trau khong tron véi dau dira roi dép
vao that lung s& gitp giam dau lung nhanh chéng.

Bi tic sira

Khi dang cho con bd bi tic tuyén sira, hiy Iy 14 trau khong tim mot chut dau
gi6 s& kich thich sita chay nhanh va tuan hoan dong sita tot.

Chu y: Khong nén ap dung nhiéu vi bé d& mic ung thu ludi, miéng va moi.
Ngoai ra con gay kho ti€u, viém loi...

Cac cong dung khac

Trau khong c6 tac dung tang sinh lyc, lam sach rang va lam ngot miéng.

Theo Dan tri

Muc 55. La 16t ¢ diéu tri dwoc bénh gout?
Oi nghe ndi c6 ngudi dung 14 16t gid nho, vat 1dy nude udng chita khoi bénh
gout c6 dang khong?

Tran Hoai Nam (phuong Thanh Xuan Bic, Ha Noi)
Ubng nuéc - thoi quen t6t cho ngudi mac bénh git

45



Hién nay, chua cé cong trinh nghién ctru khoa hoc y hoc hién dai nao ching
minh 14 16t ¢6 tac dung chita khoi bénh gout.

Tuy nhién, theo dugc hoc c¢d truyén, 1a 16t ¢6 vi cay, tinh 4m, vao hai kinh ty va
phé, co tac dung on trung tan han (trir lanh va 1am 4m bung), ha khi, chi théng (giam
dau), kién vi (1am khoe da day) tiéu thyuc (kich thich tiéu hod) va trir phong thap (chita
cac bénh vé xuwong khép).

Trong y hoc ¢6 truyén, bénh gut dugc coi 1a "thdng phong" va ciing thudc pham
vi "chimg ty". Bénh gut ciing dugc diéu tri bang nhiéu vi thudc c6 cong dung trir
phong thap, trong d6 bao gém ca cac vi thudc dan gian nhu 14 16t, xwong sdng, voi voi,
coO xudc....

Nhitng ngudi mic bénh ght ¢ thé ding nudc ép 1a 16t dé udng, hodc ché bién

trong cac mon an.
Muc 56. Him la nguyét qué 1ay nwéc udng tri da day

Nguyét qué c6 tén khoa hoc Laurus nobilis L., thudc ho long ndo. La loai ciy
than g hodc cay bui 16n voi 14 thudng xanh, c6 mui thom, cao t6i 10 - 18m.

La nguyét qué dai khoang 6 - 12cm va rong khoang 2 - 4cm, véi mép 14 nhin va
c6 khia rang cua déu din. Nudc ta nguyét qué duoc trong 1am canh.

Nguoi ta dd phan tich thanh phan héa hoc chua trong nguyét qué nhu hat chira
30% dau; La chira tinh ddu ma thanh phan chi yéu 13 ceniol, geraniol, pinen. Qua
nguyét qué cling thay chira tinh dau.

Nguyét qué 1a ngudn cung cap mot loai gia vi trong am thyc tir 14, duoc ding dé
tao huong vi trong ndu an. Né ciing 14 ngudn dé 1am vong nguyét qué cia ngudi Hy
Lap cb dai.

Diy ciing 13 loai cdy duoc sit dung trong y hoc nhu lam thudc giam dau va
chéng viém, chéng oxy hoa, chdng co giit trong dong kinh. Quéa nguyét qué co tac
dung diéu kinh, trj tiéu chay, bach ddi, phu thiing; L4 cdy dung lam gia vi, lam thudc;
Qua c6 mui thom c6 tac dung trg tiéu hoa, chira tdo bon hay tiéu chay.

Pé tham khao, dudi day 1a vai goi v sir dung nguyét qué trong tri liéu mot sd
bénh chung.

= Tri kho tiéu & da day: Dung 14 nguyét him ldy nudc udng trong ngay.

- Chira da bj kich thich: Liy bot 14 va qua nguyét qué tron cung Vaseline roi
boi 1é€n vung da bi kich thich.

- Tri tiéu duong: Dung dudi dang ca ri ndu dn hodc udng bot, mdi lan 5g, udng
v6i nudce s6i dé nguoi.

BS Tu4n Long
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Muc 57. Lac

Trong bira dn hang ngay ban chi nén tranh va han ché thu nap hai loai chit béo
ddc hai la chit béo trans va chit béo bdo hoa. Con trong lac lai c6 chira nhiing chét béo
rat ¢ loi cho co thé, hon thé nita trong thanh phﬁn cua lac con chira mot lugng 16n
nhirg chit xo, c6 kha ning lam giam ham luongcholesterol doc hai trong mau, chat
chéng oxy hoé gitp phong ngira nhitng cin bénh ung thu mot cach hiru hiéu.

Néu ban khong thuc su htng tha v6i cac moén an ché bién tir lac ban co thé thay
thé no béng cac loai hat khac nhu vung, qua 6c chd, qua ho dao, qua hanh véi lidu
luong khoang 28 gam mdi ngay ciing s& dem lai cho ban nhiing ich loi.

Muc 58. Nép cAm rat tot cho bénh nhan tim mach

Mot nghién ciru méi cia My vua phat hién gao nép cam - mét loai luong thuc
kha phé bién tai cac nude chau A nhu Trung Quéc, Viét Nam - ¢6 cong dung rat tot
cho stc khoe, dic biét ddi véi nhitng bénh nhan tim mach.

Gi4o su David Capuzzi thudc Trung tdm Y té Jefferson Myrna tai Philadelphia,
MY, dd nghién ciru trong 5 ndm véi khoang 5.000 bénh nhan bj tai bién tim mach & d6
tudi tir 18 dén 70 tai hon 60 bénh vién & Trung Quéc. S bénh nhan nay dugc cho
ding mot loai thudc c6 tén 1a Xuezhikang, dugc bao ché tir men cia gao nép cam, chu
yéu chtra chat lovastatine va ergosterol.

Két qua sau 5 ndm diéu tri cho thy, ty 18 tai tai bién tim mach dbi véi s6 bénh
nhan nay da giam 45%. Sau phau thuat thong mach, ty 1& tdi tao mach méau ting
khoang 30%.

Viéc sir dung thudc Xuezhikang da gitp khoang 33% sé bénh nhan tim mach
tranh khoi tir vong. PBac biét, néu so v4i s6 bénh nhan tim mach khong dugc str dung,
thi ty 18 tir vong trong sd bénh nhan duoc diéu tri bang loai thude trén thap hon khoang
66%.

Theo gido su Capuzzi, két qua thu dugc voi Xuezhikang 1a rat dang khich 1é, vi
day 1a mot san pham thuan tiy tu nhién, it gy phan ung phu, dong thoi khong lam
thay doi huyét ap. Va vi thé, rat co thé trong thoi gian t6i, loai thudc nay s& duoc phd
bién trén thi trudng.

Muc 59. Cach dung nhan sam véi mat ong

Theo duoc hoc ¢o truyén, nhan sam la mot trong nhimng vi thude quy, co cong
dung dai bo nguyén khi, b6 ich ngil tang, sinh tan dudng huyét.
Nhan sdm c6 thé duge dung doc vi dudi cac dang sam lat, vién nang, tra tan,

rugu thude... hodc co thé phé)i hop véi cac vi thudc khac tuy theo muc dich tri li¢u,

47



trong d6 c6 mat ong, mot dugc li€u c6 cong dung bd trung ich khi, nhuédn tédo chi
thng, hodn cap giai doc, an ngil tang, hoa bach dugc. Py 1a cach st dung nhan sdm
dué6i dang phdi ngii kha doc ddo ma nhiéu ngudi chua duge biét. Bai viét nay xin duoc
gidi thiéu mot s6 vi du dién hinh dé doc gia c6 thé tham khao va van dung.

Cong thirc 1: Nhin sim 500 g, mat ong 250 g, nhan sam thai vun sic ky 3 1an,
sau do bo ba, hoa vdi mat ong roi ¢6 dic thanh dang cao diac, dung trong lo kin dung
dan, mdi ngay udng 2 1an, mdi 1an 15 g.Céng dung: dién nién ich tho, rat thich hop cho
ngudi gia can boi bd stc khoe dé kéo dai tudi tho.

Cong thirc 2: Nhan sam 3 g, mat ong 15 g, nhan sam thai vun sac k¥ liy chimng
200 ml (ba thudc co thé nhai nubt, sau d6 cho mat ong vao hoa déu, chia uéng vai lan
trong ngdy. Cong dung: bd khi dé tinh than, tring dwong hung duc, dién nién ich tho,
dung 1am thudc bdi bd cho nhitng ngudi suy nhugce co thé, nam gidi liét duong, suy
giam kha ning tinh duc, xuét tinh som, di tinh...

Cong thire 3: Nhan sam tuoi 30 g, stra bo 150 g, 1€ tuoi 500 g, mat ong 120 g.
Nhén sam thai vun, sic k¥ 3 1an, bo ba ldy nude cdt; 16 got vo bo hat, rira sach, ép lay
nude; do mat ong, stta bo, nudc 1€ va dich chiét sam vao ndi, co b?mg Itra nho thanh
dang cao dic, dung trong lo kin dung dan, mdi ngay ubng 2 lan, mdi lan 20 g. Cong
dung: bo khi duong am, thanh phé nhuan tao, dung dic biét tét cho nhitng ngudi bi
bénh dudng ho hip thé Khi am ludng hu biéu hién bang cac triéu chirng mét nhu mat
strc, kho tho, dé bi cam mao, hay va md hoi, ho khan it dom, méi kho miéng khat, hoa
mit chong mit, hay c6 cam giac st vé chiéu, 10ng ban tay ban chan néng, tai U tai
diéc, dai tién téo...

Cong thirc 4: Nhan sam 5 g, hanh dao nhan 50 g, mat ong 300 g. Nhan sam
thai vun, hanh dao nhan sao thom tan vun, hai thtt dem sic that ky léy nude roi hoa vai
mat ong, cd bang ltra nho thanh dang cao dic, mdi ngay ubng 2 1an, mdi lan 10 g véi
nuéc am. Cong dung: bd nguyén duong, lam den rdu toc, phong chdng rung toc,
chuyén dung bdi bd cho nhitng ngudi thé lyc suy yéu, thi luc giam sut, rdu toc sém
bac, rung toc nhiéu...

Cong thire 5: Nhan sam 100 g, can khuong 100 g, cam thao 150 g, bach truat
150 g, phu tir ché 100 g, mat ong 650 g. Cac vi thude sdy kho, tan bot, luyén véi mat
ong thanh vién hoan, mdi vién 7 g, udong mdi ngay 3 lan, mdi lan 1 vién voi nudc
am. Céng dung: dai bd nguyén khi, 6n vi tan han, chuyén ding bdi bd va tri liéu cho
nhitng nguoi bi bénh 1y da day - dai trang thudc thé hu han, biéu hién bé“mg cac triéu
chirng, mét nhu mét strc, bung lanh dau am i, chuom nong thi do dau, budn ndn va ndn
ra nuoc trong, dai tién 1ong nat, s¢ lanh, tay chan lanh, sic mat nhot nhat, chat ludi
nhot...

Cong thire 6: Nhan sam 30 g, sinh dia tuoi 320 g, bach linh 60 g, mat ong 400
g. Nhan sam va bach linh séy kho tan bot, sinh dia rira sach, gia nat, ép léy nudc, sau
d6 cho tat ca vao ndi cd bang lira nho thanh dang cao dic, dung trong lo kin dung dan,
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mdi ngay udng 2 1an, mdi lan 10 g. Cong dung: tw am nhuan phé, ich khi bo ty, chuyén
ding dé boi bd cho nhitng nguoi bi bénh duong hd hap, suy nhuoc than kinh, thiéu
nang tuan hoan ndo, di tinh, liét duong thudc thé Khi am ludong hu.

Cong thire 7: Nhan sam tuoi (loai dugc bao quan trong ti nilong da hut chan
khong) 30 g, mat ong lugng vira di. Nhan sim gid nat, ép 1y nudc roi hoa voi mat
ong, chia udng 2 1an trong ngay, bi c6 thé him véi nude soi udng thay tra. Cong dung:
dai bd nguyén khi, nhuan tao sinh tan, thuong duoc dung 1am nudce udng ting luc cho
nhirng ngudi c6 thé chit suy nhuge. Cong thirc ndy cling c6 thé gia thém 16 1 qua, tao
(loai to nhap tir Trung Qudc) 1 qua, ca rdt 1 cu, tit ca rira sach, ép 1ay nude udng dé
lam d6 giai khat, ting lyc va cai thién lan da cho phu nif.

Cong thire 8: Nhan sam 30 g, bao thai huou 1 bg, bach truat 30 g, bach linh 30
g, cam thdo 30 g, duong quy 30 g, xuyén khung 30 g, bach thuoc 30 g, thuc dia 30 g,
mat ong lugng vira di. Cac vi thude dem sic that k¥, 1y nuéc hoa véi mat ong rdi co
thanh dang cao dic, ubng mdi ngay 2 1an, mdi 1an 20 g. Céng dung: bd ich khi huyét,
diéu kinh tro thai, dung 1am thudc dé bdi bd stc khoe, dic biét tot cho nhirng phu nit
muon con do tr cung lanh.

Nhan sam c6 nhiéu loai khac nhau tiy theo noi khai thac, ngudn gbc dia Iy va
cach ché bién. Cho dén nay, sam Triéu Tién (Cao Ly sam) van duoc coi la tdt hon ca,
trong d6 hong sam (loai to ning trén 37 g, cit bo 1& rau, ché bién sao tim voi cac phu

gia khac r6i dem chung cach thuy, sy kho va déng vao hop gb) 1a tuyét voi nhat.
Muc 60. Nhirng ngwoéi nén tranh nhan sam, mat ong

Nhan sam, mat ong déu 1a nhitng duoc thyc pham bo dudng, hitu ich voi stc
khoe. Tuy nhién, néu udng nhan sam, mat ong dé ting cuong thé lyc thi chi thich hop
v6i1 nhitng nguoi khong bénh gi.

Duéi day la nhitng nhoém nguoi khong nén dung nhan sim mat ong.

Tré em (dudi 15 tudi)

Khong it phy huynh khi tré em chua trong 1 nam tudi da cho tré em udng nhan
sam mat ong, hi vong con cai sau nay co tri luc siéu pham, c6 co thé manh khoé cuong
trang hon nguoi.

Tré hoc tiéu hoc, trung hoc ciling dugc cac bac cha me cho uéng nhan sam mat
ong dé ky vong con cai cua ho ludén dimg dau bang trong hoc tap. Nhung két qua lai
trai voi y nguyén.

Su that 1a tré em ma uéng nhan sdm mat ong chi nhan dugc mdt sy “trudng
thanh gia tao” vé gidi tinh chir khong c6 mot chiit loi ich nao nhu mong doi. Trudng
thanh qua sém vé gidi tinh thuong s& mang lai “ndi khd™ cho tré ciing nhu phién toai
cho bd me.
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Phu nir cé thai

Phu nir c6 thai tuyét doi khong duoc bi nhan sdm “mé hodc”. Nhan sam chu yéu
b6 khi, rat d& nong trong, mat ong kich thich tir cung co lai, anh huéng dén sy phat
trién binh thuong cta thai nhi.

Ngudi bi bénh huyét ap thip va duwong trong mau thap

Trong mat ong chira mot chat gidng nhu 13 Acetylcholine, ¢ tic dung giam
huyét ap. Nguoi c6 mirc dudng huyét thap udng nhan sim va mat ong dé gip bién
chirng, vi vay “ky” str dung.

Nguwoi vira méi phiu thuit xong

Nguoi méi phiu thuat mat mau nhiéu, co thé rat yéu, néu hip thu qua nhiéu
chat b6, dé 1am cho gan chudng, nghén khi, gay chay mau ngii quan.

Ngudi roi loan chire ning dwong rudt

Mat ong co thé lam cho duodng rudt co thit manh, dan dén réi loan churc nang
duong rudt, gdy ra cac chung nhu di ngoai, tdo bon...

Ngudi dé bi di ing

Trong nhan sdm c6 chua cht cac hop chat kich thich, mat ong chua céc hop
chét xtc tac, protein c6 tinh chat khac nhau, nhitng ngudi bi di Gng véi thic dn va
thudc thi nén kiéng sir dung.

Ngoai ra nhitng ngudi sét cao, non ra mau, chudng gan, vang mat ciing khong
nén s dung.

Theo Dan tri

Muc 61. Ré quat chira viéem hong

Ré quat c6 vi dang, tinh mat, thanh nhiét, giai doc, tiéu dom, tiéu viém, mat cd
hong, dugc dung dé chira cac bénh vé hong nhu ho, viém hong, dau hong, khan tiéng.

Ré quat, con co tén xa can (tén khoa hoc la Belamcanda chinensis (DC) Red.),
12 mot cay thao séng dai thudc ho Lay-on (Iridaceae).

Cay cao khoang 0,5 - Im, moc thanh ting khom. B¢ phéan chinh dugc dung lam
thudc 13 than ré (thuong dugc goi 1a ci). Co thé chi ding riéng vi ré quat hoic dung
phdi hop véi mot s vi thude khac dudi day:

Ré quat don: R& ré quat tuoi 10 - 20g, mudi an muoi hot. Lay than ré ré quat
tuoi, rira sach, nhiing qua nudc soi dé sat khuan roi gid nat véi mudi, vat 1ay nudc
ngam va nudt dan dan.

Bi con lai dem ho ndng va dip ngoai c¢d. Ngay udng 2 - 3 1an, dung lién trong 3
- 5 ngay. Néu dung ré ré quat kho, chi cin 3 - 6g, sao vang, sic voi nude udng. SO lan
va ngay udng thudc ciing nhu trén.

Ré quat v6i cam thao, cat canh: Ré ré quat kho 4g, hoang cim 2g, cam thio 2g,
cat canh 2g. Cach dung: Pem cac vi tan nho, udng chiéu véi nudc dun soi dé ngudi.
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Ré quat voi sai dat: RE ré quat kho 8g, hat dau chiéu 8g, day cam thdo tuoi 8g,
sai dat kho 10g. Pem hat dau chiéu sao vang, sai dat va ré ré quat déu phoi kho, riéng
day cam thao dé tuoi. Cho cac vi vao am, sic véi 400ml nude con lay 100ml, udng
lam nhiéu 1an trong ngdy, mdi lan mot thia canh.

Vién ré quat: R& ré quat (sao vang) 50g, hat gic (bd vo den) 30g, dai hdi 10g,
qua na diéc (ddt ton tinh) 100g. Pem cac vi tan nho, rdy min, hoa voi dudng lam thanh
vién, mdi vién 0,4g, phoi khd va bao quan trong lo kin. Ngudi 16n mdi 1an ngdm nudt
dan hai vién, tré em tir 5 - 10 tudi mot vién. Ngay ngdm 4 - 5 lan.

BS Kim Minh

Muc 62. Sira chua da gan chat béo

Sita chua khong chi co tac dung gibng nhu mot loai “than duoc” 1am dep ma
con rat tot cho strc khoé, dic biét 1a ddi voi cac quy ba. Trong sira chua co chira mot
lwong 16n canxi, nhiéu hon so véi cac san pham duge ché bién tir sita khac. Ngoai ra,
n6 con cé chira nhidu dudng chat bé dudng khac nhuprotein. Pic biét ban co thé sir
dung stta chua nhu mot bai thude chita cac bénh vé duong rudt, boi 1€ cé hang tricu
triéu nhirng loai vi khuén c6 loi tham gia vao qua trinh 1én men. Chinh vi thé, sita chua
rat tot cho tiéu hoa.

Khi chon an sita chua ban khong nén chon loai sira chua chua gan kem va chét
béo, bai nhitng loai sita chua d6 khién ban d& c6 nguy co bi ting can néu nhu thuong
xuyén an n6 ma thay vao d6 hay chon loai sira chua da gan kem.

Muc 63. Tra duwgc duwong sinh mua thu

Mua thu, mua it gié nhiéu, do 4m trong khong khi giam thap, khi tao véi dic
tinh kho hanh d& 1am hao t6n phan dich trong co thé gy nén cac hién twong kho héo &
mili hong va da dé. Boi thé, theo quan niém cua y hoc ¢b truyén, nguyén tic dudng
sinh an udng trong mua thu phai chi trong bo dudng phan am, cung cip diy du dich
thé dé giup cho cac tang phu, dac biét 1a phé va than, hoat dong duogc thuan loi.

Tra dugc 1a mot trong nhitng loai thuc - dwoc phim dé dugce nhiéu nguoi wa
dung dé phong chéng bénh tat, bao vé va nang cao strc khoe trong mua thu. Nhung,
van dé 1a ¢ chd phai biét lya chon va st dung loai nao cho phu hop dé dat dugc hiéu
qua cao nhit va phong tranh duoc cac tac dung khong mong mudn. Duéi ddy xin duoc
gidi thiéu mot sb loai tra duge thuong dung trong mua thu dé doc gia tham khao va
van dung.

Bai 1: Nhan sam 120 g, thién mon 240 g, mach mon 240 g, sinh dia 240 g, thuc
dia 240 g. Cac vi sdy kho, thai vun, tron déu, mdi ngay dung 30 g him véi nudc soi
trong binh kin, sau 20 phut thi dung duoc, udng thay tra trong ngay.
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Cong dung: ich khi dudng am, phu chinh ¢ ban, dung rat thich hop cho nhiing
ngudi 16n tudi, hinh thé giy yéu, mic cac bénh duong ho hap, ho khan, khé tho, moi
kho mi¢ng khat, dé moi mét, dai tién tdo... Nghién ctru thyc nghiém da chung minh
bai tra dugc nay c6 kha nang nang cao thé luc, cai thién hé théng mién dich va diéu
tiét hoat dong cua tuyén vo thuong than. Nguoi c6 tudi bi viém phé quanman tinh
va hen phé quan dung khé cong hiéu.

Bai 2: Nam linh chi 9 g, ngén nhi (mdc nhi tring) 12 g, dudng phén vira du.
Hai vi théai vun, ham véi nudc soi trong binh kin, sau 20 phut thi dung dugc, hoa véi
duong phén udng thay tra trong ngay.

Cong dung: dudng 4m nhuan phé, giam ho trir dom, an than ich tri, dung rat
thich hop cho nhiing ngudi bi ho 1au ngay, moi khé miéng khat, mat ngi, dau choang
mét hoa, hay quén, tinh than moi mét, dai tién tao Két... Trong bai, ndm linh chi d3
duoc ching minh 13 do c6 tac dung nang cao ning lyc hoat dong ciia hé théng than
kinh, ¢ ché phan tng qua min, thuc diy qua trinh hoi phuc cia té bao niém mac phé
quan, giam ho, long dom. Ngoai ra, loai nAm quy nay con c6 tac dung diéu hoa huyét
ap, cai thién luu lugng tuan hoan dong mach vanh, tdng cudng suc co bop co tim, nang
cao nang luc hoat dong cua h¢ théng mién dich khong dic hiéu.

Bai 3: Nhan sam 10 g, mach mon, ngti vi to 10 g. Cac vi séy kho tan vun, ham
v6i nude soi trong binh kin, sau 15 phut thi dung duoc, udng thay tra trong ngay.

Cong dung: ich khi sinh tan dich, dudng 4m cidm md héi, dung rat thich hop
cho nhitng ngudi suy nhuge sau 6m day, dé moi mét, kho thd, miéng kho hong khat,
ngt kém hay mé mong, hdi hop, méc cac bénh 1y duong hd hap lau ngay gay ho kéo
dai, ho khan, khé khac dom. Pay chinh 1a cong thirc ciia Sinh mach tan, mdt bai thube
¢6 ndi tiéng, da duoc ché thanh cac dang thude tiém, thude uéng dé diéu tri cac bénh
ly tim mach nhu séc do tim, viém co tim giai doan hoi phuc, thiéu nang mach
vanh,suy tim, hoi ching yéu nat xoang. ..

Bai 4: Ngoc triic 12 g, mach mén 12 g, sa sdm 12 g, sinh dia 12 g. Cac vi sdy
khé tan vun, hdm véi nudce soi trong binh kin, sau chirng 15 phut thi dung duoc, udng
thay tra trong ngay.

Cong dung: dudng am, sinh tan dich, nhuan téo, dung rat tot cho nhiing ngudi
bi cic bénh co sbt giai doan hoi phuc nhu st xuét huyét, viém phé quan, viém
phdi, viém co khép... c6 cac triéu chimg nhu mét nhiéu, miéng kho hong khat, ludi
do, nguoi gﬁy, 6 thé ¢6 ho khan, 36 md hoi trom, dai tién tao, tiéu tién vang... Khi
dung, néu c6 hién tuong dﬁy bung, cham ti€u va di léng thi cho thém bach bién dausao
vang 10 g, mach nha 15 g, ging twoi mot lat.

Bai 5: Dong trung ha thao 5 g, sa sdm 10 g, hai vi tan vun, ham v&i nude soi
trong binh kin, sau 30 phut thi ding duoc, udng thay tra trong ngay.

Cong dung: bo phé ich than, nhuan tdo dudng 4m va giam ho, ding rat tt cho
nhimg ngudi bi suy nhuoc co thé, hay co cam giac nong btrc vé chiéu, d6 md hoi trom,
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nguoi géy, miéng kho hong rdo, dai ti€n hay tdo. Trong bai, dong trung ha thao 1a mot
vi thubc quy cé cong dung bdi bo, ich khi dudng tinh, giam ho, long dom, binh suyén;
sa sim co tac dung dudng phé, boi bd phan am. Hai vi phdi hop véi nhau thanh mot
cong thirc tra dugc bd dudng rat tot trong mua thu.

ThS.Hoang Khanh Toan

Muc 64. Chira bénh tir tra

Theo minh chung ctia khoa hoc hién dai, tra chtra hon 450 thanh phﬁn hoa hoc
c6 loi cho co thé va nhiing chat nay déu co gia tri dinh dudng va gia tri dugc ly. Duéi
day 1a mot s6 bai thude dung tra chira bénh.

Tac dung chira bénh

1. “Ho4 giai” tring djc

Néu uéng nham chét doc loai kiém sinh vat hodc mudi kim loai nhu bac, nhom,
sét, chi, kém, déng, ma tién, cay duong dia hoang thi co thé uéng tra dac giai doc.

Chét axit tannic trong tra dic co thé két hop véi chat doc 1am cho ngung tu, kéo
dai su h?ip thu cta chit doc vao co thé, ¢ 1oi cho viée cép curu, chira tri.

2. Trj viém dwong rudt cip tinh

Néu an udng phai nhitng d6 khong sach s& giy ra dau bung, di ngoai, c6 thé pha
mot cdc tra that dic dé udng. Néu van con di ngoai khong dut, 14y 15g tra nau cing
v6i nude, ubng hai lan 1a 6 tac dung.

3. Tri kiét ly do vi khuén

Bét luan 1a kiét ly c4p tinh hay man tinh, phuong phap uéng tra dic dé chira tri
déu co hiéu qua 10 rét. Theo nghién ctru dugc ly, niu tra 1én chit thanh nude tra dic co
tac dung chong vi khuén rat t6t doi v6i bénh kiét ly do khuan que giy nén.

4. Tri dau do dinh mat

Nhitng nguoi méic bénh mat két soi hodc khi dau dinh mat cap tinh c6 thé ubng
mot cde tra dic, bai vi chét tein trong tra c6 tac dung néi long co bang quang dudng
quan mat, co thé tam thoi giam nhe nhiing con dau ¢ ving mat.

Ngay sau d6 can dua ngudi bénh téi bénh vién.

5. Tri mun nwéc tirng vung

Pha mét cdc tra dic, sau khi ngudi chAm nudc tra bdi vao chd dau, mdi ngay 3
lan, st dung lién tuc.

6. Tri su rang

Khi udng nén ngam tra trong miéng dé tra ngdm vao k& ring. Mdi ngay udng 10
lan thi ¢6 tic dung chéng dau rang.

Cac loai tra chira bénh

1. Tra dwong: Ly 2 g tra, 10 g duong dit trong cdc, cho nude sdi vao pha
khoang 5 phut 12 udng dwoc. Mdi ngay ubng 1 ly sau bita an, co tac dung boi bd ich
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khi, diéu hoa da day va lam am 14 lach, thich hop tri cic bénh nhu khé dai tién, lanh
bung dau bung, phu nit dau bung kinh v.v...

2. Tra mudi: Lay 3g tra, 1g mudi an, d6 nudc néng vao ngam trong vong 7
phut roi 1ay ra uéng.Mdi ngay udng 4 - 6 lan c6 thé sang mat, tiéu viém, giai dom,
giam sdt. Thich hop dé tri cam, ho, mét d6, dau ring. ..

3. Tra girng: Tra 7 g, ging tuoi 10 miéng, gimg got bo vo sau d6 nau cung voi
tra thanh nuéc, sau khi an com xong udng, c6 tac dung lam 4m phdi tri ho, tri cam,
thuong han.

4.Tra mat ong: Tra 3 g, mat ong 2ml, sau bita com lay nudc 4m pha mot ly
ubng, co cong dung ngimg di ngoai, dudng mau, nhuan phoi loi than, thich hop dé tri
tao bon, ty, da day khong tot.

5. Tra gidm: Tra 3 g, gidm 1 g, dung nudc sbi pha tra trong vong 5 phit, sau do
loc hét b3 tra, cho gidm vao nudc tra, mdi ngay ubng 3 1an cob tic dung diéu hoa da
day, ngimg kiét ly, tan chat & dong. C6 thé tri dau rang, kiét ly, dau bung do giun dila
O tré em...

6. Chao tra: Gao t¢ 100 g, tra 6 g, 1dy nudc s6i ngdm 14 tra trong 6 phut, loc bo
ba tra, sau d6 cho gao vao niu thanh chéo, c6 tac dung tdt cho da day, tiéu khi.

Theo Dan tri

Muc 65. Khong nén udng tra ngay sau khi in

Chung ta thuong co théi quen udng tra ngay sau khi roi khoi ban an vi cho ring
diéu nay vira giup lam sach miéng, vira c6 loi cho hé tiéu hoa. Quan niém nay hoan
toan sai lam.

Céc chuyén gia dinh dudng Trung Qudc khuyén rang: Hay tir bo ngay thoi quen
ubng tra ngay sau khi an néu ban muén co thé minh luén khoé manh.

Nguoi Trung Québc c6 cau: “Udng tra ngay sau bira dn khong khac gi udng
thudc doc”. Trong nude tra cd chira mot ham luwong 16n tannin va cac hop chit co tinh
kiém. 2 chat nay c6 anh hudng xau téi hé tiéu hod ciia co thé vi sau khi di vao da day
chung c6 kha nang giy trc ché qua trinh phan giai cac chat dinh dudng co trong thirc
an, tir 46 dé dan t6i day bung, kho tiéu.

Ngoai ra, tanin khi két hop voi prétein co trong cac thuc phém nhu: thit, tring,
stra, thuc ph?lm ho dau... s& tao thanh cac chat cin kho tiéu, cac chat két taa va tao soi.
Lau ngay c6 thé dan t6i bénh soi than. Tanin con gy phan tng véi cac khoang chét co
gbc kim loai trong thirc dn nhu: sit, magié, k&m, tao ra cac axit gy hai cho da day.

Trong da day c6 chira sin cdc men tiéu hoa va axit gitip qua trinh tiéu hoa thirc
an dé dang hon. Tuy nhién, uéng tra ngay sau khi an ciing s& “lam lodng” cac men tiéu
hoa nay, tir 46 han ché kha ning tiéu hod cta da day.
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Céc thyc nghiém ciing chi ra rang du chi 1 15ml nudc tra ngay sau bita an ciing
lam giam t&i 50% kha ning hap thy sat cua co thé. Tra cang dic thi luong sit co thé
hap thu cang thap. Lau ngay c6 thé gy ra hién tuong thiéu mau do thiéu sat.

Cac chuyén gia dinh dudng ciing khuyén ching ta cling nén han ché udng tra
tredc bita an. Néu c6 chi 13 tra hoa cuc nhat. Loai tra nay s& khong anh huéng t6i hé
tiéu hoa.

1 cdc nude loc sau khi an sé 13 su lua chon tdt nhit cho ban. Ban chi nén ué)ng

tra sau bita an tir 1 - 2 tiéng.
Muc 66. Udng tra xanh chong mat tri nhé

(NLDPO)- Cac nha khoa hoc cua dai hoc Newcastle da nghién ctru va kham pha
ra rfmg tra c¢6 thé bao vé ndo bd chéng lai can bénh Alzheimer va cac dang khac cua
can bénh mat tri.

Nghién ctru nay cho rang tra xanh von 1a thirc uéng ua thich ciia nguoi Trung
qudc xua, c6 thé dong vai tro quan trong trong viéc phong chong ung thu.

Ban dau cac nha khoa hoc muén kham pha ra li€u thudc tinh bdo v€ c6 trong
che c6 con lai sau khi ché da duoc tiéu héa hay khong. Tién si Ed Okello cia PH
Newcastle cho biét: “Diéu 1y tha 13 chung t6i dd phat hién khi ché xanh dugc tiéu hoa,
cac chat hoa hoc sinh ra hoat dong hi¢u qua hon trong viéc chéng lai bénh Alzheimer.

Hop chit duogc tiéu hoa ciing chtra cac thudce tinh chéng ung thu, va quan trong
nhat 13 1am cham lai sy phat trién ciia cac té bao khéi u chung t6i sir dung trong thi
nghiém”.

Hai hop chit c6 vai trd quan trong trong phét trién Alzheimer 1a hydro peroxyt
va protein, hay con goi la beta-amyloid.

Céc nghién clru trudc diy da chi ra rang chat polyphenol c6 trong tra xanh va
tra den wre ché cac chat doc va bao vé té bao nio.

MJdi ngay mét tach tra xanh la tét cho strc khée

Khi dugc tiéu hoa, chat polyphenol bi mét di va san xuit ra mot hop chat. Cac
nha khoa hoc di thuc hién thi nghiém véi hop chét nay trong nghién ctru cia ho. Tién
si Okello cho biét: “Tra xanh duoc sir dung trong céc bai thudc cb truyén Trung Hoa
trong nhiéu thé ky va nhitng nghién ctru ciia chtng toi 1 nhiing bang ching khoa hoc
tra 101 cho cau hai tai sao tra xanh cé tac dung tich cuc chéng lai nhiéu cin bénh ching
ta phai d6i mat hién nay”.

Ong thém rang: “T4t nhién c6 nhiéu nhan t6 quan trong anh hudng toi bénh ung
thu hay mat tri nhd nhu ché do an uéng, tap thé duc, 16i séng lanh manh. Tuy nhién t6i
cho rang rat cong bang khi néi rang mdi ngiy udng it nhat mot tach tra la phuong
thudc ky diéu cho sirc khoe".
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Muc 67. Virng - Vi thuoc "truwong sinh"

Virng 13 thie an thudng dung, quen thudc. Trong cac cubn sich Pong y cac thoi
dai thi vung duoc goi 1a vi thube kéo dai tudi tho.

Cac nghién cru khoa hoc chi ra riang trong ving c6 chira rat nhiéu cac chét
ché)ng 130 hoa nhu vitamin E...; ¢ cdc chit ma co thé cAn nhu protein, chit béo,
duong, khoang chat, co cac chat phong chongbénh xo cing dong mach nhu axit béo
khong bao hoa, vitamin PP, vitamin B1, nhitng thir nay déu 1a co sé cho viée kéo dai
tudi tho.

Virng c6 tac dung bd niio dudng sinh

Do virng ¢6 chira nhiéu chit chng 130 hoa, bd ndo, ting cudng tri luc, lai chira
nhiéu axit béo khong bdo hoa cé thé phong bénh xo cing dong mach, bdi viy no co
tac dung bd ndo dudng sinh rat tét.

Cac bai thubc ngudi trung nién va ngudi gia c6 thé dung dé bd ndo chdng ldo
héa. Néu thanh thiéu nién do hoc hanh cang théng, ndo lyc mét moi, hay dau dau,
giam tri nhé ¢ thé ding:

- Pem ving sao thom, khi sao cho vao it mudi, an mdi ngay 2 1an, mdi 1an 30 g.

- LAy 30 g vimg, 60 g gao té, cho nudc ninh thanh chao, in mot 1an mot ngay.

- Ly qua dau khé va vimg voi luong bang nhau nghién timg thtr thanh bot, tron
déu, mdi 1an 14y mot thia tron v6i mot thia mat ong, pha véi nude soi ubng.

Virng véi tac dung tri tdo bon

Vimng ¢6 chira chit dau c6 tac dung nhuan trang dé dai tién, lai bo nén phu hop
v6i nhitng nguoi dai tién tio hodc kho do 4m tan khi huyét hu ton. Cac bai thude ding
virng dé nhuan tao dé dai tién:

Bai 1: Dung 90 g virng den, 20 g hanh nhan ngot, 90 g gao té, ba vi nay db
nudce vao ngdm cho nd ra rdi dem nghién nat, dun chin, cho it dudng, chia lam 2 14n n
trong ngay.

Bai 2: Lay 30 g virng den, 60 g hanh dao, ca hai thir dem gid nat, mdi ngay lay
mot thia, pha vao nude soi, cho thém it mat ong, quiy déu udng vao sang som.

Bai 3: Pem sao ving den, 14 dau (hai thir lvong bang nhau), rdi nghién thanh
bot, mdi 1an an 3 thia, ngdy 2-3 lan.

Dung virng tri chirng thiéu sira

Ving ¢ tac dung thong sita, tri ching thiéu sira. Ving vi tinh binh hoa, tac
dung b6 gan thin, bd dudng tinh huyét, nén co tac dung bd dudng cho san phu bi tinh
huyét hu ton, thiéu sira.

Bai thudc kinh nghiém 13 1iy 30 g virng gid nho, 10 g tam kho nghién bot, cho it
duong d6 vao tron déu, ham nudc soi, day kin khoang 10 phut thi udng mét lan cho
hét, ngay uéng mot lan vao lac doi.

56



Muc 68. Long nhin chira mat ngii

Mit ngu 1 rdi loan thudng gip & ngudi cao tudi, do nhiéu nguyén nhan giy ra.
Dé tim lai gidc ngt ngon, ngudi bénh va thay thudc can tim hiéu va diéu tri cac nguyén
nhan tryc tiép giy mat ngu.

Long nhén 14 vi thudc co thé chira mat ngu.

Duéi day 1a hai bai thudc cai thién mat ngi hiéu qua tir long nhan:

Mit ngi binh thuong: Ba tir nhan 20g, 14 ddu non 20g, 1a vong nem 20g, cli mai
(sao vang 40g), hat sen sao gion 30g, tdo nhan (sao den) 20g, long nhan 20g.

Mt ngua sau khi bj dm: B chinh sam (tim gimg sao 40g), hat sen bo tdm (sao
gion) 20g, ba tr sam (sao gion) 20g, tdo nhan (sao den gion) 20g, dau den (sao gion)
40g, long nhan 20g.

Cach 1am: Nghién nho long nhin dé riéng, tan cac vi thudc cho that min, tron
déu véi long nhin. Cho mdt chiit mat ong hodic chut dudng tron 1an, vo béng hat ngd
r0i phoi say kho, cho vao lo udng dan. Mdi ngay udng tir 20 - 30g trude khi ngi 1 gio.
Bai thudc nay gitp ngudi cao tudi dé ngi hon.

Luong y Nguyén Vin

Muc 69. Siac vo qua 1€ véi vo cay mia chira viém hong

Mua nang néng vé6i nhitng thoéi quen thich udng lanh, nam may lanh nhiéu... dé
bi ho - viém hong véi cac triéu chimg nhu ngtra trong hong, khan tiéng, ho (c6 dom
hoic khong), doi khi c6 sét, dau hong khi nubt.

C6 thé dung mot trong cac bai thude sau:

Mudi séng (mubi hat) 50g, nuéc cbt chanh 1 mudng ca phé, pha véi 300ml
nude s6i. Dung suc miéng nhiéu lan trong ngay hoic ngdm dé nudt dan.

Qua tram chua tuoi 7 qua (bo hat), than cay c6 lau tuoi 3g (hodc mia lau, ré
tranh). Nau v6i 750ml nude sic con 200ml, chia 2 1an udng trudc bira an.

V6 qua 18 12g, vo cdy mia lau 16g. Hai tht rira sach, siac uéng nhu trén.

La ché tuoi 16g (kho 6g), dudng phén 30g, hoa hong tring 8g, hoa du du duc
16g, mat ong 30g, vO quyt gid nho. Cho mat ong vao bat, dé hoa hdng tring 1én trén
r0i ric vo quyt vao hoa hong. Pem hip cach thuy. Khi hoa hong chin thi quy 1én véi
mat ong cho ra nudc. Chia 3 1an udng trong ngay.

Qua quét (kim quét, tic) wép mudi 5 - 10 qua, ndu véi 650ml nude, con lai
40ml, ubng thay nudc cheé. Co thé dam nat, ché nudc séi dé ngudi, chia udng trong
ngay. Ngudi ta con phdi hop voi nude cbt gimg (1 thia ca phé) va mat ong (1 thia
canh) dé ting cuong hiéu qua tri liéu.
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Cu sen 15g, tao tdy 1qua, nude chanh vat 2 thia ca phé. Rira ci sen that sach,
thai miéng nho, xay chung véi tdo tdy cing v6i luong nudc vira du. Sau khi xay
nhuyén thi cho nudc chanh vao khudy déu chia 2 - 3 lan dé udng trong ngay. Mén nay
c6 thé dung 2 - 3 1an trong tuan dé phong ngira viém hong.

Luong y Dinh Cong Bay

Muc 70. Tac dung cua Kiwi

Trong vo sb cac loai trai cay, kiwi 1a mot trong nhitng loai qua c6 chtra nhiéu
vitamin (dac bié¢t 1a vitamin C), mot lugng lon chét chéng oxy hoa nhat. Cho nén, kiwi
c6 kha nang gitip ban phong ngira nguy co bi ung thu. Kiwi khong chi ménh danh 1a

“yua” trai cdy, ma con hap din ban boi vi thom ngon va mau sic quyén rii ctia né.
Muc 71. 10 lgi ich cia kiwi doi véi sire khoe

Kiwi thom ngon va chira nhiéu chat dinh dudng cé lgi cho sirc khoe.

1. Phong ngira cac bénh hé hap

Cac nghién ctru khoa hoc & nuée Y trén 18.000 tré em tir 6 - 7 tudi d3 minh
chtng vé cac loi ich cua kiwi d6i voi dudng ho hip. Nhitng tré em thuong an tir 5 — 7
phan an ¢ chtra cac loai trai cdy thudc ho cam quit két hop véi kiwi mdi tudn sé c6 ti
1¢ mic bénh hen suyén thip hon 44 % so vdi nhitng tré em chi an thuc pham cung loai
chi 1 lan trong tudn. Ngoai ra két qua nghién ctru con cho thiy cac ching ho lién hoi
s€ giam téi 27 %, chung kho thd gidm 32%, hién tugng chay nudc miii giam 28 %,
chung thé kho khe kéo dai gidm 41 % va ching ho kinh nién giam t6i 25 % vi trong
kiwi c6 chta lwong Vitamin C rét cao.

2. Phong ngira ciac bénh tim mach

An kiwi vao mdi budi sang c6 hiéu qua twong ty nhu thudc aspirin dbi v6i tim
mach (giam hién tuong tic nghén mach méau) ma khong co tac dung phu nhu gy viém
nhiém va chay méau duodng rudt. Theo mdt nghién ciru khoa hoc cia trudng dai hoc
Oslo (Na Uy), nhitng nguoi n tir 2 — 3 qua kiwi mdi ngdy trong vong 28 ngay s& giam
tinh trang tap hop cac tiéu huyét cau (nguy co din dén hién tuong tic nghén mach
mau) toi 18 % va giam luong chét béo trung tinh & trong mau t6i 15 %. Piéu nay ngin
chin su hinh thanh cic mang bam trén thanh dong mach, vi thé phong ngira dugc cac
bénh vé tim mach.

3. Chong lai bénh ung thw

Qua kiwi chta nhiéu chit flavonoid va carotenoid (hop chat chdng 6xy hoa).
Pay 1a nhitng hop chit dong vai trd quan trong trong viéc bao vé cac DNA khéng bi
huay hoai do qua trinh 6xy héa, vi thésy phat trién cua bénh ung thu s& bi ngin chan va
kim ché.
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4. C6 lgi cho tiéu hoa

Kiwi la nguén thuc ph'flm ddi dao cac chét xo, giap co thé d& tiéu hoéa, loai trur
cac doc to ra khoi rudt gia, gitip ngin ngira bénh ung thu rudt gia. Ngoai ra, chit xo
con ngin ngira bénh tdo bon va cac bénh vé duong tiéu hoa khac.

5. Bio vé mit

Kiwi 12 ngudn cung cp doi dao cac chét lutein va zeaxanthin (thanh phan hoa
hoc tu nhién c6 trong mét). Lutein gitp thanh loc 4nh sang xanh nguy hiém, giup ngin
ngira tinh trang thoai hoa vong mac khi 16n tudi va sy phat trién cta bénh ting nhén ap
cling nhu bénh duc nhan mat. Zeaxanthin hoat dong song hanh véi lutein, gitip mat
luén khoe manh. Mot nghién ctru khoa hoc duoc xuét ban vao thang 6 nam 2004 trong
tap chi “Archives of Opthamology” (ctia Hoi Lién hiép Y khoa M¥) chi ra rang, viéc
an 3 hodc nhiéu hon cac phan dn c6 trai cdy (bao gdm qua kiwi) mdi ngay c6 thé lam
giam thiéu nguy co méc bénh thoai héa véng mac khi 16n tudi, d6 1a 1y do chinh lam
giam thi luc ¢ nhitng ngudi 16n tudi.

6. Kiém soat huyét ap

Kiwi 1a ngudn cung cap doi dio chat dién phan potassium. Potassium déng vai
trd quan trong trong cac té bao dé giir cac chat long va chat dién phan trong co thé
ludn cén bang, gitp kiém soat nhip tim va huyét ap bang cach chdng lai tac dung cua
natri.

7. Tt cho da

Kiwi chtra nhiéu vitamin E, mot chit chdng 6xy hoa co thé ngin ngira cac yéu
t tiém 4n gy thoai hoa da. Vitamin E con c¢6 cong dung tuyét voi ddi voi 1an da cua
ban.

8. Nang cao su mién dich

Vi kiwi chtra rat nhiéu vitamin C va cac hop chéat chong 6xy hoa nén né c6 kha
ning nang cao sy mién dich cho co thé.

9. Chong lai bénh liét dwong

Kiwi chtra nhiéu axit amin arginine- mat chét ¢6 tac dung diéu tri cac r6i loan
chtrc nang tinh duc ¢ nam gioi.

10. Tt cho phu nit mang thai va thai nhi

Kiwi chira rit nhiéu chét folate thiét yéu cho phu nit trong sudt thoi ky mang
thai. Folate c6 kha ning giam nguy co di tat dng than kinh & thai nhi va 1am tang céc té
bao mau cung cap cho thai nhi & da con.

B6 sung kiwi vao ché d6 dn hang ngay, s& rat tot cho strc khoe cia ban.

Thuc hién: / Ngudn: Phy Nit TPHCM
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Muc 72. Hoa khé sic ré ciy canh chau chira 1én séi

Cay khé duoc trong phd bién & nudc ta. Cay khé 1a cay than gd duoc trong
trong vudn nha mdi gia dinh vira dé bong mat, vira dé thu hoach hoa va qua dé lam
thudc chira nhiéu bénh.

- Chira dau, soi: Hoa khé 16g, 1& cdy canh chau 16g thai nhd, sao vang sic udng
1am hai lan trong ngay.

- Chira ho khan, ho c6 dom, kiét ly: Hoa khé 12g, tAm nudc glmg, sao sic udng.

- V6 ré hodc vo than cay khé: Cao hét 16p vo xanh va réu mdc bén ngoai, rira
sach, thai nho, sao vang ldy 20g phbi hop véi vo ré, chau chau 12g sic véi 400ml nude
con 100ml, udng lam hai lan trong ngay, chita viém hong, viém amidan, ho 1au ngay,
phéi hop véi vo quyt 14u nim dé chita ho ga.

- L4 khé: Ly 20g rira sach, ndu nudc udng ngay 2 lan, mdi 1an nira bat con,
chita ho suyén & tré em.

La khé tuoi 20g gid véi 14 chanh 10g, thém nudc gan udng, chita cam nang. Dé
chita ngd doc ndm, ran cin, léy 14 khé, 14 hodc qua dau van do, moi thr 20g, 14 16t 10g,
dung tuoi, gid nat hoa véi 200ml nudc sdi dé ngudi, chat 1dy nudc udng lam mot lan.
Trong thoi gian c6 dich sét xuat huyét, hing ngay udng nuéc sic 14 khé 16g, 14 dau
12g, 14 tre 12g, san day 12g, ma dé 8g, sinh dia 8g co tac dung phong bénh.

- Qua khé: Dung riéng, nudc ép qua khé udng hiang ngay cung cap luong
vitamin C kha cao cho co thé chdng bénh viém loét chan riang (scorbut) va chita ngd
doc.

- Hoa khé: Pugc dung véi tic dung thanh nhiét sat khudn, giam ho.

- Dung phéi hop: 7 qua khé, cat mdi qua ldy mot miéng khoang 1/3 phia gn
cubng, 6 vao mot bat nude, sic con nta bat, ubng luc néng, déng thoi 1Ay mot qua
khé gid nat voi mot cu toi, ddp vao rén dé chira tiéu tién khong thong. Dé chira sdt cao,
co giat & tré em ldy qua khé 10g, 14 day don ganh 10g, 14 ngai ctru 8g, 14 nho ndi 8g, ré
tao rimg 6g phoi kho sao vang sic udng.

Luong y Hoai Vi

Muc 73. Tac dung ciia gac t6i sirc khée

Theo mdt sb nghién ctru ciia My duoc cong bd gan ddy cho thiy, cac hop chét
ctia Beta Carotten,Lycopen, Alphatocopherol... ¢ trong dau gic c6 tac dung lam vo
hiéu hoa 75% cac chét gdy ung thu ndi chung, nhat 13 ung thu va ¢ phy nit.

Ca chua c6 chtra nhiéu vitamin rat tot cho co thé, dic biét 1a cho da va cho mt.
Khéng chi c6 vay, theo cic bang chimg khoa hoc, ca chua con c6 kha ning chéng lai

cac can bénh ung thu mot cach hitu hi¢u.
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Gan ddy, cac nghién ciru nhan thiy rang, tinh ddu cta qua gic Viét Nam con ¢
nhimg dic tinh sinh hoc giup ngin ngira ung thu t6t hon ca chua va c6 nhitng vu diém
n6i troi. O My, ngudi ta goi trai gac 14 loai qua dén tir thién duong (fruit from heaven).

Cac ching cir khoa hoc

Cac nha khoa hoc di ching minh rang, nhirng nguoi thudng xuyén in ca chua
c6 kha ning giam dang ké nguy co méc cac bénh ung thu.

Trong ca chua c6 chtra Lycopene, mot chat chng oxy hoa rt quan trong, gitip
“tiéu diét” cac t& bao co ngudn gbc ung thu. Nhung theo nghién ctru cua Pai hoc
California thi ham lugng Lycopen c6 trong dau qua gic Viét Nam cao gap 70 lan ca
chua. Mit khac, Lycopen c6 trong ca chua phai chién véi ddu md thi méi ¢ tac dung
sinh hoc vdi co thé, con trong trai gic di chira sdn cac chat axit béo khong no, vi thé
lycopen dugc hoa tan mot cach ty nhién. Chinh nhitng phat hi¢n cua cac nha khoa hoc
dd dua trai gac 1én vi tri quan quan trong danh muc nhitng loai qua hitu ich véi sirc
khée con nguoi.

Tai trung tdm suc khoé Haifa, cac chuyén gia dd tién hanh kiém tra ham
lugng Lycopene trong cic xét nghiém cta bénh nhan va hoan toan bit ngd bai
Lycopene 1a chat chdng oxy ho4 rét tich cuc, né c¢6 kha ning ngin ngtra sy hinh thanh
oxy hoa LDL, cholesterol c6 hai trong mau, tor d6 s€ ngan chan dugc ching xo vira
dong mach va cac nguy co dan téi dot quy.

Ai nén in gic va dung dau gic?

Mot cude khao ctiru ddi véi dan ong, bao gdm ca nhirng ngudi co tién st mic
bénh tim mach va nhitng ngudi khoé manh, binh thudong. Cac nha gido su di di t6i két
luan, nhitrng nguodi c6 ham lugng lycopene cao s€ giam dugc 50% nguy co bi cac bénh
tim mach.

Théng 5/2007, cac gido su ¢ Truong PH Tokyo (Nhat Ban) da nghién cuu
thanh coéng dé tai khoa hoc dung tinh diu cua qua gac dé diéu tri nhitng bién ching
ctia bénh tiéu duong. Trude do, gido su Nguyén Vin Pan va cac cong su cia minh &
Hoc vién quan y di dung dau gic dé lam giam luong cholesterols trong méu, phong
chéng nguy co dot quy va cac bénh vé tim mach. Gido su Ha Vin Mao va GS. Pinh
Ngoc Lam ¢ Vién Quan Y 108 di sir dung dau gic vao viéc ngin chin nguy co ung
thu gannguyén phat. Gido su Phan thi Kim va GS. Bui Minh PBuc ¢ Vién Dinh Dudng
d3 bao vé dé tai dung dau gac phong chita bénh da day ta trang ...

T& International Journal cling cho hay, néu trong co thé phu nir c6 chira ham
lwong lycopene dang ké thi nguy co mic cac bénh ung thu nhu vom hong, truc trang,
da day, thyc quan sé& giam 5 lan.

Co thé chiing ta khong c6 kha ning ty tong hop chét lycopene, boi thé ma phai
“thu nhan” nd tir bén ngoai qua ché do n udng hang ngay. Theo mot sd nghién ciru
cia My duoc cong bd gin day cho thdy, cic hop chit cua Beta Carotten,
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Lycopen, Alphatocopherol... c6 trong dau gac c6 tic dung lam vo hiéu hoa 75% cac
chat gay ung thu néi chung, nhat 1a ung thu vi & phu ni.

O Viét Nam, bac sy Nguyén Cong Suat 1a ngudi di c6 nhiéu nim tham gia
nghién ctru vé& gic cling v6i cac nha khoa hoc My va cac gido su ndi tiéng trong nganh
y dugc Viét Nam. Ong 1a nguodi dd manh dan bién gic thanh thudc, thanh thuong
pham phuc vu cho sirc khoe cong dong va tré thanh ngudi dau tién dit thuong hiu
cho trai gc Viét Nam voi tén goi VINAGA.

San pham dau gic VINAGA hién nay duoc xuit khau sang thi truong My va
chau Au cling nhu mot s6 nude khac trén thé gidi.

Géc Viét Nam khong chi gitp tré em chéng kho mét, mo mat, phat trién tri tué,
gitip phu nit ¢6 lan da hong hao, tuoi tré, ting strc dé khang voi bénh tat ma con gitp
nam gidi ngin chin nguy co ung thu gan, u xo tuyén tién liét. Vi vdy, dau gac dam bao

cuodc séng khée manh va an toan cho ca gia dinh ban.
Muc 74. Dwa hau giii ruou

Dua hau 1a hoa qua giai khat quen thudc v6i nhidu nguoi. Bai thude tir dua hau
cling rat hiéu qua, dédc biét vdi cac bénh nhu: say rugu, viém hong, viém phé quan...

Dua hdu vi ngot tinh lanh, ¢ tac dung giai khat, chéng noéng, loi tiéu. Vo dua
héu ¢6 vi ngot mat, c6 thé chdng nong, giai cam ning , chira vang da, phu thiing va cac
bénh 1¢ loét & miéng. Hat dua hau co tac dung nhuan trang va hd trg tiéu hoa. Sau day
1a mdt s6 bai thude.

Chita viém khi quan man tinh: LAy mot qua dua hau roi khoét 1 16 nho cho vao
trong d6 50g duong phén va 30g gung tuoi, day kin lai. Pat 1én trén o, r4 hap khoang
2 gio sau d6 1dy ra udng nudc cbt va an dwa. MSi ngdy dn 1 qua nho, mdi dot diéu tri
10 ngay, khoang 3 - 4 dot, gitta mdi dot nghi 3 - 5 ngay.

Tri ho ra nhiéu dom: Néu bi ho ma dau nguc, dau cd hong va ra nhiéu dom thi
lay khoang 20 - 25 hat dua hu sdc voi 2 bat nudc, sic can con nira bat, udng 2 lan
trong ngay, sau vai ngay la khai.

Tri ho ga: Hat dua hau gia nat 15g, nhan hat lac 15g, h@)ng hao (vi thube Béc),
duong phén 30g, tat ca cho vao sic udng, dn nhan hat lac.

Tri viém hong: Ly v6 dua hau 30g, sic véi 500ml nudc, sic nude con 300ml
thi 14y nudc udng nhiéu lan trong ngay.

Dua héu trj viém hong

Tri sdt, co giat: Néu bi sdt kém theo co giat nhe thi léy nuoc €p dua h4u tron
thém dudng va ding udng nhiéu lan trong ngay.

Tri ching cao huyét 4p: Dung 15g v dua hau kho, phoi ning, 9g hat mudng
dun s6i dé ngudi udng thay nudc hing ngay.
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Tri tiéu chay: Lay 1 qua dua hdu khoét 1 15 to bang qua cam, lay 1 cu toi boc vo
gid nat cho vao roi khudy nat nhir, sau khoang 30 phut bo hat, 14y dua 4n dan trong ngay.

Giai say ruou: An dua hau hoic ép 1y nudc udng.

Chi y: Sau khi én thit dé khéng nén in dwa héiu cé thé tring doc niing.

ThS.BS Thu Quyén

Muc 75. V6 dua hiau nau dau xanh, chira kém dn mua nong

6t mua he hay con goi 1a chimg bénh nang noéng, 13 mot loai bénh hay gip & tré nho.

Theo Bong vy, s6t mua hé chu yéu do strc khoé cua tré bi bénh hu yéu, khi am
khong day du, khong thé chiu dyng ning noéng hun d6t trong mua hé ma phat bénh...
Duéi day 1a mét s6 bai thudc chon loc chita tri bﬁng mon an.

- Dua hiu 50g rira sach, got vo xanh bén ngoai, ddu xanh 30g thém nudc vira
du, dun s6i, ltra nho niu nhtr, d6 vo dua vao, lai dun 5 - 10 phut nhéic ra thém chat
duong vira ngot, uéng nudc an dau, dung chira an it, mi¢ng khat.

Muop 250g, rua sach thai miéng nho, thit lon nac 100g thai chi, thém chut dau
x40 qua, cho nuéc vao nu canh an, dung chira hinh thé gay yéu, kém an.

- Cai trang 1 cay, gia ddu xanh 30g, thém nudc vira du, cung dun s6i 5 phut,
ubng thay tra, mdi ngay 1 - 2 lan, dung chita phan kho két.

- Hong tio 5 qua, 6 mai 2 qua, kén tam 10g, thém nudc cung sic dic, bo bi liy
nuée, thém duong tring chia udng ngay 1 thang, dung tri tré bi bénh st nhiét kém sirc
khoé suy nhuoc.

= L6 can tuoi 100g, rira sach thai doan nho thém nudce dun so6i 15 phut, hoa 30g
duong pheén, chia 1an udng trong ngay, mdi ngay 1 thang, chira ludi dé st ning.

= Mudp 250g, rira sach thai miéng nho, thit lon nac 100g thai chi, thém chut
dau xao qua, cho nudc vao niu canh n, dung chita hinh thé gay yéu, kém an.

= Mué6p déng 200g, rira sach bo hat, thai miéng nho. Thit lon nac 100g, thai
chi, xao cung muép ding, cho nudc niu canh in, dung chita ludi d6 hoi miéng, an it,
phan kho.

= Pau phu 200g cho vao bat, sinh thach cao 50g, dap vun rac trén dau phu, dun
cach thuy nho Itra 2 gid, bo ra loc 1dy nude, dung dudng hodc mudi cho vira miéng,
ubng mdi ngay 1 thang, dung chira tré bi sot nang.

- Bi xanh 500g, rira sach thai miéng nho thém nuéc vira du ludc, khi bi sip
chin, bd 1/4 tau 14 sen vao cung ludc 5 - 10 phat, bo bi 14y nude udng, dung chira sdt
kém phan nat.

= Pau xanh 30g, gao t¢ 50g, thém nudc viura du nau chéo loang dung an, dung
chira miéng kho udng nhiéu, kém an.

BS Lé Thu Huong
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Muc 76. Udng nuwée dua hau khi bi say ning

Dua hdu dugc trong phd bién & nudce ta. Loai qua nay khong chi ¢6 gia tri giai
khat ma con 1a thanh phan thubc dé chita mot sé bénh nhu cam ning, say ning, cam
sot, tiéu dudng...

Trong nhiing ngdy hé néng nuc, dua hau 13 loai qua ngon, mot tht giai khat
quy, vi ngot mat, mui thom nhe, dn xong théy do khat va khoé ngudi. Ngoai gia tri
dinh dudng va giai khat, dua hau con 1a mét vi thudc hay, chita duoc nhiéu bénh.
Trong cac sach thude cd, dua hau duoc dung lam thude chita cam nang, say nang, giai
khat, tiéu phién, chita ly, tiéu chay, cam sdt, nhirc dau... dudi tén goi tdy qua. Trong
dan gian, thit qua va vo dua hau déu dugc dung 1am thudec. Duéi day 1a mot sb bai
thudc thuong dung tir dua hau.

Chira cam sbt, nhirc dau, hoa mit, ra nhiéu mo héi: L?iy 20g vo dua hAu, 20g
kim ngan hoa, 10g 14 tre, sic v6i 500ml nudc, con 300ml chia 1am 3 14n ubng trong ngay.

Chita tiéu chay: Lay 20g v6 dua hau kho, sic véi 500ml nude, con 250ml, chia
1am 3 1an uéng trong ngay.

Chita cam ning, say ning, ludi kho, phién khat hodc tinh thin mé sang, n6i lam
nham: Chon loai dua hiu ngon, to qua, bd ra ép ldy nudc cho ngudi bénh udng tir tir it mot.

Chita tiéu duong: Vo dua hiu, vo bi xanh, mbi thir 30g, sic 1dy nudc udbng, moi
ngay ubng 3 1an nhu trén.

Nghién ctru vé thanh phén hoé hoc, trong 100g dua hau ¢ 95,5% nude, 1,2%
protit, 2,5% gluxit, 0,5% xenluloza, cac mudi khoang canxi, photpho, st, cac vitamin
B1, B2, PP, C , caroten... Dic biét, dua hiu con chira nhiéu axit folic 12 mét trong cac
yéu td quan trong can thiét trong qu4 trinh tao mau. Chi can dn 200g dua hau 1a du nhu
cau axit folic trong ngay.

BS Huong Lién

Muc 77. Tac dung cua cac loai qua mgng

Trong céc loai qua mong nhu ddu tdy, ca chua... ngoai viéc chi co chira rat it
ham luong calo, chung con c6 chtra nhiéu chit chéng oxy hoa, lvgng nudc va chét xo
gitip khéng ché lugng duong trong mau hiru hiéu. Chat lycopen, thanh phan tao nén
mau d6 cua ca chua c6 kha ning giam nguy co mic bénh tim, gitip giam qué trinh 130
hoéa rat hiéu qua. Khi dn nhiing loai trai cay thay vi ché bién ching thanh nhiing loai
nuéc ép, hay dem 1am chin bang nhiét d6 ban nén an truc tiép dé bao toan ham luong
viatmin va dudng chat sin co.
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Muc 78. Tac dung tir vé cua céc loai cu, qua

Lép vé cii cai tring chira him hrong can xi cao hon rudt nén né cé tic
dung chong cdi xwong cho tré em va giam loing xwong ¢ ngwoi gia. Lop vé nay
con chira nhiéu loai vitamin, khoang chat nhw mudi khoang, sit, phét pho...

Khong chi ca cai, rat nhiéu loai ci, qua chtra trong 16p vo cua né mot luong
vitamin dang ké, tham chi ham luong dinh dudng con vuot xa 16p thit bén trong.

Tuy nhién, véi tinh trang vé sinh an toan thuc pham hién nay, viéc an ca 16p vo
ctia mot s loai hoa qua nhu tdo, 1€, cam, quyt hay dua chut chua chic da co lgi, thAm
chi con gay hai vi c6 thé chung chtra cac chit bao vé thuc vat, chit bao quan... Nhung,
néu ban thuc su biét o cac loai thuc phém su dung la an toan thi ngai gi khong bd
sung thém dudng chat tir cho minh.

Nho

V6 qua nho chtra nhiéu chat khang khuan. Nhitng chit nay khong bi pha huy
boi dich tiéu hoa nén co thé "chay" khap co thé va cho tac dung tudn hoan rat tot. Vo
qua nho chira nhiéu resveratrol, chit chong oxy hoa manh gap 7 lan vitamin E, hon thit
qua nho.

Tao tay

Thanh phﬁn cac chiat hoa hoc co trong vo tdo, dac bi¢t 1a nhom chét
phytochemical (phenolic) duoc chimg minh 14 c6 kha ning chdng lai it nhat ba loai té
bao ung thu ¢ ngudi 1 ung thu vi, ung thu rudt két va ung thu gan. Gan mot phan tu
luong phenolic ma ngudi My hap thu 13 tir tao khong got vo. Ngoai ra, vo téo ciing 1a
noi tp trung nhiéu hop chat xéton cé tic dung giam tdi 50% nguy co bénh tim mach
va ¢6 ham lugng vitamin B, C kha cao.

Cac qua hg cam quyt

Tinh dau trén vo cic loai qua nay 1a thanh phan dic biét gitip tri ndo hoat dong
tbt, ting cudng kha ning tap trung, giam mét moi va lam dep. Rat nhiéu phuong thude
1ay nguyén liéu tir vo cam quyt va chanh.

Vi du, dé c6 mot giéc ngu ngon, ban c6 thé dung nudc ham tir vo cam quyt tuoi
nau soi trong mot gid sau d6 pha vao bon tim dé ngdm minh thu gidn. Con néu mudn
tri chimg ha dudng huyét, nén nau séi hdn hop vo budi tuoi cat nhé va nude dé him
trong nira gio. Sau d6 udng 2 - 3 1an/ngay, mdi 1an 2 chén con, 15 phit trudce bira an.

Leé

Mot qua 1é trung binh c6 thé cung cip 100 calo v6i ngudn vitamin C doi dao.
Tac dung giam cén va chita tdo bon cta qua 1é ndm & luong chét xo clia nd. Mot qua 18
trung binh c6 5g chat xo, bang 1/4 luong chat xo co thé can mot ngay theo tiéu chuan
dinh dudng. Luong chit xo ndy c6 kha nhiéu & vo. Do d6, néu khong ngai cling, dimg
bo vo lé.
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Ca rot

Ca rbt giau duong va cac loai vitamin ciing nhu ning luong. Cac dang dudng
thudng tap trung & 16p vo va thit nac ctia ct, phan 15i rat it. Vi vay, tiéu chuan dé danh
gia chét luong ca rdt chin 12 & 16p vo day ciia n6. Trong 100g an duoc, ca rét co 88,5%
nuoc, 1,5% protid, 8,8% glucid, 1,2% cellulose, 0,8% chit tro. Nhiéu loai mubi
khoang c6 trong ca rot nhu kali, calci, sat, phosphor, déng, bor, brom, mangan,
magnesium, molipden.

Trong vo ca 1ot ¢6 nhiéu vitamin C, D, E va céac vitamin nhém B. Ngoai ra, vo
loai cii nay con chira nhiéu carotene hon ca ca chua. Sau khi vao co thé, chat nay s&
chuyén hoa dan thanh vitamin A.

Khoai tay

Lép vo mong manh cia khoai tdy chira rat nhiéu chit xo va cac chét dinh
dudng khac. Chinh vi vdy, néu mudn tn dung t6t gia tri dinh dudng cua khoai tay,
tang kha ning hd tro duong rudt cua chit xo, dimg got bo 16p vo mong d6. Dich chiét
tir vo khoai tay c6 tac dung nhu mét loai khang sinh gitip ngin ngtra vi khuan bam vao
té bao, budc dau tién ctia qué trinh nhiém tring.

Khoai lang

Ciing giéng nhu khoai tdy, 16p v6 mong manh cua khoai lang c¢6 chira nhiéu
chét xo, vitamin va khoang chat, ddng thoi co tac dung bao vé cac chit bén trong 16p
thit. Nguoi Nhat cho rang in khoai lang ca vo s& ngin ngira dugc ung thu dai trang.
Chi can rtra that sach dat cat va tap chit, dem ché bién 1a khoai lang da tr¢ thanh mot
mon an ngon va bo dudng.

Ca chua

Séc t6 lycopen trong vo ca chua dugc biét dén nhu mot chat mau cimg dau kho
phai. Thé nhung, lycopen lai rat ¢ loi cho co thé, dac biét 1a hé tim mach. Nguoi ta ¢6
thé tim thiy lycopen trong nhiéu loai trai cdy va rau ci c6 mau cam hay do nhu dua
héu, du du, gic nhung nhiéu nhit van 1a trong 16p vo caa ca chua.

Dic biét, lycopen khong bi mat di trong qué trinh ché bién bang nhiét. Lycopen
c6 hiéu qua trong diéu tri lodng xuong, ung thu tién liét tuyén, dai thao dudng, tim
mach va dac biét 1a vo sinh nam.

Dua héu

L&p vo trang cua dua hau thudng duoc nguoi Trung Qudc ché bién thanh moén
an, vi thudc. Vo dua hau xao rat tét cho nhitng ngudi bi néng trong, phat nhiét. Con
néu cit nho dung trong mén ném co thé kich thich tiéu hoa va cé loi cho da day. Trong
DPéng y, 1y vo dua hdu phoi kho sic nuée udng co tac dung tri chimg cao huyét ap,
phu thiing, viém than cip, viém than méan tinh, dai thdo dudng, nuée tiéu duc...

Xoai

V6 xo0ai chin ciing nhu quéa xodi ¢6 tac dung cam mau tir cung, khai huyét, chay
mau rudt. Bao ché xoai thanh dang cao 1ong véi liéu 10g cho vao 120ml nudc roi cir
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cach mot hay hai gio cho udng mot thia ca phé, cac ching bénh trén s& d&. V6 xoai
phoi kho con c6 tac dung chira dau rang, viém loi.

Girng

Theo Pong y, dugc tinh cta gimg tip trung chu yéu ¢ 10p vo quy gia. Vo ging
déng, lanh, khong doc, giup ting khi, chita bénh. Viéc got vo gimg khong nhing da
triét tiéu duogc tinh cia girng ma con 1am bién d6i ca mui vi cia nd, 1am cho ging tir
tinh lanh bién thanh tinh néng.

(Theo Tiéu Dung)

Muc 79. Tac dung clia mét so loai rau, cii, qua trong dinh duéng
va phong chong bénh tat

Con ngudi séng duoc 1a nhd cung cp du cac chit dinh dudng cho co thé hoat
dong nhu: Chit dam, chét béo, chit dudng, cac loai vitamin va mudi khoang. .. Riéng
vé vitamin va mudi khoang thi c¢6 trong nhiéu loai thuc pham an hang ngdy, trong d6
c¢6 nhiéu loai rau, ct, qua dong vai tro rat quan trong. Chung khong nhirng 1 loai thirc
an quy ma con 1a loai thudc phong va chira bénh c6 hiéu qua.

Ca rot

Trong sach “Ban thao cuwong muc” ctia Trung Qudc viét d6 1a loai rau dudng
mat. T6i nhin khong thay, dic biét 1a ching quang ga an 13 khoi. N6 bao vé niém mac,
an ca rot 1au ngay thi it bj cam mao. Ngudi My cho ca rdt 1a loai rau lam dep, dudng
toc, dudng da, dudng niém mac. Nguoi thuong xuyén an ca rdt qua 1a dep tir trong ra
ngoai. Ca rdt con c6 tac dung chdng ung thu. O nhiét 6 cao chéit bo cia ca rét khong
bi phéan huy.

Bi d6, kho qua

Bi d6 kich thich té bao tuy san sinh insulin. Cho nén nguoi thudng xuyén an bi
d6 rat it mic bénh dai thdo dudng. Con khd qua (muép ding) tuy rat ddng nhung ciing
kich thich t& bao tuyén tuy san sinh insulin. Vi viy ngudi cao tudi nén thudng xuyén
an hai loai qua nay.

Ca chua

O My, hau nhu gia dinh nao ciing trong ca chua dé an khoi méc bénh ung thu.
D6 1a diéu méi biét dén nam, sdu nam nay. An ca chua tranh duoc bénh ung thu nhung
khong phai an tiy tién. Trong ca chua c6 mot chat goi 1a “chét ca chua” khi két hop
v6i protein 1am thanh mét phirc hop ma xung quanh né c6 xenluld bao boc rat kho
phan giai. Cho nén phai dun néng dén mot nhiét do nhat dinh méi phan giai duoc phirc
hop nay. Ca chua in séng khong c6 tic dung chéng ung thu. Ca chua xdo trimg ga 1a
dang gia nhat hodc canh trimg ga, canh ca chua déu rat tot.
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To6i

Téi 14 vua chéng ung thu nhung khi dun néng né lai khong con tac dung. Mudn
an toi dé chong ung thu ta phai lam nhu sau: Trudc hét phai thai nhanh t6i thanh timg
lat, dé tig lat trong khong khi d6 15 phut, sau khi n6 két hop voi dudng khi méi san
sinh ra “chét t6i” (dai toan t§). Ban than toi khong chéng duoc ung thu, “dai toan t6”
méi chdéng duoc ung thu. Vi vay béc nhanh t6i ra in ngay thi khong c6 ich gi hét.

Mogc nhi den

Moc nhi den c6 nhiéu tic dung, mét trong nhitng tac dung d6 va quan trong
nhat 1a 1am méau khong két tia lai, phong chong dugc cuc mau dong, giy bénh tim
mach. Tac dung nay cua mdc nhi den la do mot chuyén gia bénh tim mach nguoi My
phat hién ra va da doat giai Nobel. Hién nay & My va chau Au rat nhiéu nguoi an moc
nhi den.

Rong bién

Tac dung cua rong bién dd dugc phat hién tir nim 1962. Phat hién nay lam x6n
xao ca thé gidi. Vi sao? lg rong bién bang 1.000g téng hop cac loai rau. Rong bién
cung cip céac chat dinh dudng rat toan dién, phong phu va can bang. Hon nita nd con 1a
thire an kiém tinh. O Nhat Ban mdi nam tiéu thu 500 tin rong bién. Khi di du lich ho
thudng mang theo rong bién vi ho cho rang 8g rong bién ¢ thé duy tri su sdng trong
40 ngay. Ngoai ra n6 con rat can thiét déi véi mot s6 bénh nhu: Tim mach, ting huyét
ap, ting m& mau, dai thao dudng... Uu diém 16n nhit cta rong bién 13 khién cho bénh
nhan déi thdo duong khong bi bién ching, c6 thé dn udng nhu ngudi binh thudng.
Bénh nhan dai thio duong thiéu ning luong lai khong duoc dn dudng, rong bién 1a
duong kho, hap thu duong kho vao 13 c6 ning lugng. Bénh nhan dai thiao duong,
duong mau khong on dinh sau khi ding rong bién c6 thé ngung dung thudc. Ngoai ra
rong bién con ¢ tac dung khoi phuc niém mac da day va phong buc xa. Khi tram dién
hat nhan cua Lién X0 bi nd, cac chuyén gia Nhat Ban di mang theo rong bién, tac

dung chong birc xa ctia n6 1a rat manh.

Muc 80. Minh muén héi tac dung cua nhing loai rau ct qua nao
chéng ung thu ?

Khoai, khoai tdy va khoai lang chi ding sau dau twong vé gia tri dinh dudng.
Chung cung cip du cac loai vitamin can thiét dé ting stirc dé khang va ngira ung thu.
Khoai ndu hodc hép tot hon 1a ran.

Sau thoi gian nghién ctu thuc phim trén thé giéi xua va nay, nhat 1a
thirc dn cta cac dan toc c6 nhidu ngudi séng trén trim tudi, cac nha khoa hoc da lap
danh sach mot s6 loai “siéu thyc pham gitp con ngudi ting cuong hé mién dich, ngin
ngira bénh ung thu néu dung déu din:
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Piu twong: Giau dam, khoang va cac nguyén t6 vi luong. Dic biét, dau twong
chtra nhiéu axit béo linoleic - thanh phan quan trong ctia mang té bao, gitp cho su phat
trién cta co thé. Hai chét oestrogen thuc vat trong dau twong 13 daidzein va genistein
c6 tac dung ngin nglra ung thu vl & phu nit, ung thu tuyén tién liét & nam gidi va ung
thu da day. Dau twong con 1am giam cholesterol mau va chdng 6xy hoa. Nhirng ngudi
c6 bénh than nén dung cdc mon an lam tir dau tuong thay cho thit ma.

Pau xanh: Lam gidm cholesterol mau. Mot s6 thd dan An Do an toan dau xanh
va rat khoe manh, séng lau, it bénh tat.

Ngd: Dau ngd co tac dung 1am ha cholesterol mau, giam xo vira ddng mach, cai
thién huyét khéi. Nguoi da do & Mexico dung ngd 13 thuc phim chinh. Ho hau nhu
khong bi ting huyét a4p hodc nghén dong mach.

Ca rot:

Chtra nhiéu vitamin, chat xo, khoang. Ca rdt 1a thic in bd dudng cho nguoi giy
com, thiéu mau, kho tiéu, chita ly man tinh, tré em tiéu chay, cham lon, rang moc cham.

Cam: Chtra nhiéu loai vitamin, nhat 13 vitamin C va chét khoang.

Chudi: Co nhiéu chit khoang, sinh t5, chit xo, carbohydrat va kali.

Dau tay: La thyc pham chira nhiéu sinh t6 C nhat, hon ca cam, chanh.

Mo Chira nhiéu beta caroten, gitip ngan ngira nhiéu loai bénh ung thu va ciing
chtra nhiéu chit xo gitp cho co bip manh mé.

T4o: Chira nhiéu sinh t6 va chét xo rat loi cho co bap. Nén rira sach 16p phén
trang bén ngoai vo tao (néu co) trude khi an.

Quai bo: Chaa 14 loai mubi khoang, 11 loai sinh td va nhiéu protein, dau béo
thay dugc m& va co hoat chat khang khuan. Nguoi dan Nam M§ manh mé& mot phan 13
nhd in nhiéu qua bo.

Nam: Céc loai nAm moc ngoai dong hodc trong rimg tot hon ndm trong trong
nha. Nam chtra nhiéu protein, chit khoang va sinh t6, bd dudng gan nhu thit. Nam
huong c6 nhiéu tic dung chita bénh nhu 1am ha lipid trong méau, chéng ung thu, kich
thich mién dich, bao vé gan.

Bi dao: C6 nhiéu sinh tb, chit khoéang, chit xo, déng thoi ¢6 nhiéu beta caroten
giup ngan ngura bénh ung thu.

Ca chua: Ca chua dic biét gitp chéng bénh ung thu tuyén tién liét va dy phong
mot s6 loai ung thu khéc.

Siip lo: Chira chit indol glycosinolat giup du phong ung thu vi, ung thu rudt
két va ung thu da day. Khong nén thai nho hodc niu chin nhiin, nén nau vira chin t6i
dé gitr duoc indol glycosinolat.

Rau dén: Rit bd, chtra nhiéu protein, sinh t, chat khoéang, chit xo. Nén niu
rau dén vira chin téi, néu niu chin nhiin thi mat nhiéu chat bo.

Téi: Nghién ctru cho thiy t6i gitip tiéu bét md va lam giam cholesterol trong
mau, du phong duge nhiéu loai ung thur va chong nhiém khuan.
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Muc 81. Nhirng loai rau ci qua tot cho huyét ap

Bénh cao huyét 4p xay ra nhiéu trong cudc séng cong nghiép, trong do, ché do
an udng la mot trong cac yéu td tac dong dén huyét ap. Dudi day 1a mot sb loai rau cu
qua t6t cho huyét ap.

Ca tim: La thyc pham giau vitamin P, gitp cho thanh mach (cia mach mau)
dugc mém mai, dy phong tich cuc tinh trang réi loan vi tudn hoan hay gip & nhiing
ngudi bi cao huyét ap va cac bénh 1y tim mach khac.

Hanh tay: Ngoai viéc khong chira chit béo, hanh tiy con c6 kha ning 1am giam
sttc can ngoai vi, doi khang véi yéu té gy ting huyét ap cua catecholamine, gitp 6n
dinh viéc bai tiét mudi natri trong co thé nén lam giam huyét ap. Ngoai ra, vo hanh tay
con chira nhiéu rutin rat ¢ loi cho viéc lam viing bén thanh mach, du phong tai bién
xuat huyét ndo.

Ca chua: C6 cong dung thanh nhiét, giai doc, luong huyét binh can va ha huyét
ap. Pay 1a loai thyc pham rat giau vitamin C. Néu dung ca chua thuong xuyén (mdi
ngay 1-2 qua con tuoi sdng) sé giup phong chdng cao huyét ap rat tét.

Ca rdt: Co tac dung lam mém thanh mach, diéu chinh rdi loan lipid mau, va
gitip 6n dinh huyét ap. Nén dung ca rdt tuoi bing cach rira sach, ép 1y nuéc ubng mdi
ngay 2 lan, d6 50 ml/lan sé& rat tét cho nhimg ngudi bi cao huyét ap c6 kém theo tinh
trang dau dau, chong mat.

Nam huong, ndm rom: La nhitng loai nAm giau chat dinh dudng, c6 kha ning
phong chéng xo vira dong mach va ha huyét ap.

Lwong y Hoai Vii
Muc 82. Tac dung chira bénh cia cac loai hoa qua

Nhitng chung bénh nhe nhu nhiét, khd miéng, chdy mau chan rang hay nang
nhu ung thu, cao huyét ap déu co thé ngin ngira va chira tri bang cac loai rau qua tuoi.

Dira: Mdi ngay hdy ting cho minh mét cbe nude ép dira dé chong lai cin bénh
ung thu. Hai phan tir CCZ va CCS c6 trong nude dira ¢ kha ning kich thich hé mién
dich tan cong, tiéu diét té bao ung thu. Pac bi¢t CCZ va CCS c¢6 thé kim ham kha nang
di can cua té bao ung thu v, phoi, rudt két, budng trimg va ung thu da.

Liru: Thai phu néu udng nudc lyu ép trong qué trinh mang bau s& giup dua tré
sinh ra giam nguy co t6n thuong & nio dén 90%. Trai lyu chira mot ham lugng
polyphenol cao cé kha ning chong 130 hoa va bao vé hé than kinh rat tt. Trong nudc
luu con chtra nhiéu chat ché)ng 0xy hoa, bao vé¢ t& bao thanh mach mau, gidm duoc céc tai
bién, dot quy.

Bip cai: Nudc ép tir bip cai 1a loai may loc doc td tuyét voi, gitp giam can vi
chtra it calo. Chét sulfur va chlorine trong bap cai gitp tiy sach mang nhdy bam & bao
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tr va rudt. Ban than loai nude nay ciing chua du luong mubi i6t can thiét cho co thé,
hd tro chita viém ung loét da day, viém miéng va viém loi.

Pé diéu tri dau hong, udng hdn hop nudc bap cai va ca cai cho thém chiat mat
ong ntra gio trudce bira an.

Ca chua: Ca chua gidu nguyén t6 vi luong, c6 tac dung kich thich tiéu hod,
chdng tinh trang miéng kho, ludi nhiét, tring ning, chady mau chan ring. Ca chua c6
chtra vitamin P rat c6 ich cho viéc giam cao huyét ap, nudi dudng lan da hong hao, 1am
cham tién trinh 130 hoa va chat tomatin gitp rc ché nhiéu loai vi khuan, nim.

Nho: Nho dugc coi 14 than dugc cta nhitng nguoi béo mudn giam can. Luong
insulin, chat giup chuyén hoa dudng trong qua nho rat thip 1am cho ham luong dudng
duoc chuyén hod trong co thé giam di. Nho d6 sau khi dn nho, nguoi ta it thay doi va
c6 thé kiém ché dugce con thém an vit. Nhiéu hop chét thuc vat trong trai nho cling co
thé diét khudn gay su ring va cac bénh vé nudu loi.

Pu di: Pu du chin tir 1au duge biét dén nhu mot vi thude chita tdo bon hét suc
hiéu nghiém. Protease trong du du giup phan giai protien thanh acid amin, ddng thoi
phan giai protein kho tiéu hoa trong duong rudt. Ngoai ra, trai du du con co6 tac dung
phan giai md rat nhanh, ich loi nay nhirng nguoi béo phi nén tan dung.

Cam: Ai ciing biét cam chtra nhiéu chat chéng 6xy hod gitip giam luong
cholesterol va rat giau Vitamin C, dac bié€t co lgi cho h¢ théng mién dich. Phat hién
méi ddy con cho thiy, trong cam cé chtra chat Limonin c6 kha ning han ché sy phat
trién mot sb té bao ac tinh, chdng lai ung thu phoi, miéng, v, da day va da.

Khoai tdy: Chit kukoamine tu nhién trong nhiéu loai khoai tiy giup cai thién
sttc khog, kich thich ngt ngon, nhd d6 ha huyét ap dang ké. Nhimg ngudi cao huyét ap
vi thé nén an khoai tdy nhung hiy nhé, khoai ludc tt cho sirc khoé hon so véi chién gion.

(Theo Sanh biéu)

Muc 83. Chira viém gan siéu vi bang Pong y

Luwongy VO HA

Nhiéu nghién ctu hién nay cho biét mot sb thao duoc loi th?ip thanh nhiét va
nhudn gan giai doc ciia Pong y c¢6 ham lugng cao nhiing chat chong oxy hoa cé thé
dap tng tot viéc diéu tri viém gan siéu vi do tac dung lam giam qua trinh peroxide hoa
lipid ¢ gan va tang cuong churc nang gan.

Triéu chirng.

Viém gan siéu vi 1a mot loai bénh nhiém trung lam suy giam chic ning cia
Can, Ty. Bénh thuong biéu hién qua cdac triéu ching hay mét moi, chan an, giam can,
dau ha suon phai, s6t nhe, nudc tiéu vang sam, c¢6 kém theo vang da, vang mét hodc
khong. Néu khong duoc diéu tri, bénh co thé dan dén xo gan hodc ung thu gan.

Nguyén nhan.
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Viém gan siéu vi thudc pham vi cic ching hoang dan cia y hoc ¢o truyén. O
nhitng ngudi co thé suy nhuoc, an udng khong hop 1y, tinh chi khong thoai mai, Can
khong dugc so tiét thuong lam tén thwong Ty Vi. Ty Vi hu nhuoc, hin
thdp hoic thdp nhiét udt két & trung tiéu lai gip phai thoi khi én dich dé dan dén
viém gan. Theo cac nha khoa hoc, c6 nhiéu loai siéu vi gy ra viém gan. Nguy hiém
nhat 1a 2 loai siéu vi B va C. Tuy nhién, khong nhat thiét ngudi mang mam bénh s&
dan dén viém gan. Hién nay, nguoi ta ude tinh c6 khoang 3% dan sb thé giéi mang
mam bénh siéu vi gan, 90% sb nguoi trong ty 1& ndy mang trong minh virus viém gan
C nhung khong dugc phat hién. Nhiing ngudi nay khong cé bat cir biéu hién gi cua
bénh cho dén khi hang chyc nim sau tinh co qua mot xét nghiém nao d6 cho thiy co
su hién dién cua mam bénh hodc khi bénh phat trién do co thé suy yéu. Thuc té néy
cling pht hop vé6i quan diém cua y hoc cd truyén trong viée phan dinh 2 yéu t6 thip
nhiét uat két va thoi khi 6n dich dbi v6i nguyén nhan giy ra viém gan. Yéu t6 thoi khi
6n dich lién quan dén cac loai siéu vi. Noi cach khac, bénh chi phat trién khi hoi da 2
yéu tb thip nhiét va siéu vi. Thép nhiét 1a diéu kién cin thiét cho su phat trién cua
siéu vi.

Cach chira.

Kién Ty, loi thdp. Hinco thé sinh thdp, thap c6 thé sinh nhiét. Han
thdp hay thdap nhiét tuy vao co dia, yéu t6 chanh yéu van 1a do thap. Vi“Ty ¢ thap”,
nén Ty va thp 1a twong quan giita chinh khi va ta khi trong bénh viém gan. Kién Ty
dé nang cao chinh khi chéng lai ta khi. Mit khac, can loi thdp dé thanh giai ta khi va
bao v¢ khi hod cia Ty Vi. Tuy theo sy manh yéu cua chinh khi, ki¢n Ty co thé chi 1a
mot vai vi thube cay, 4m dé kich thich tiéu hoa nhu hau phéc, vo budi, gung hodc
thém mot sd vi dé bo khi nhu nhan sdm, hoang ky, dinh ling, ngii vi tir. Loi thap
thuong dung nhimng vi thube loi tiéu hodc td ha dé hoa thap theo 2 dudng dai tiéu tién.

Nhudgn gan, gidi doc. Nhuan gan, giai doc vura nang cao chirc nang cia gan
vira ngdn chdn sy phat trién cua ta doc. Theo cac nha khoa hoc, nhiing tac nhan giy
viém gan hodc hoai tir t& bao gan thudng bit dau tir su gia ting qua trinh peroxide hoa
lipid & mang té bao. Do d0, bao vé gan phai bt du tir nhitng chat chéng oxy hoa co
tinh nang {rc ché qua trinh ndy. Nhitng chit chong oxy hoa c6 rat nhiéu trong cac loai
rau, qua, cu, nhét 1a nhitng rau qua cé vi chat, déng, rau qua sdm mau hoac mau vang,
tim, d6. Theo hudng nay, trong nhitng nim gan day, nguoi ta da nghién ctru va phat
hién duoc nhiéu loai rau, ca co tac dung nhuan gan giai djc cua Bong y nhu nhan tran,
tao spirulina[i], rau om, ché dé ring cua[ii]. . . ¢c6 ham lugng chit chdng oxy hoa
huéng gan c6 kha ning tc ché rit manh qua trinh peroxide hoa & gan. Ngoai ra,
nhirng chit nay con lam gia ting ham lwong GSH ¢ gan lam giam hoat d6 cac enzym
SGOT va SGPT trong nhitng trudng hop viém gan siéu vi dang tién trién. Co ché nay
c6 thé giai thich dugc nhitng truong hop chira khoi viém gan tir kinh nghiém dan gian
bang cach chi ditng mét hodic phoi hop ciia vai vi thuéc nam nhu nhan tran, cho dé
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ring cua, rau om, 14 gai, cii mop gai, qua dra dai. Phan 16n nhiing vi ndy thudng c6 vi
déng, tinh mat, co6 tac dung loi tiéu, 1gi mat, sat trung, tiéu viém, giai ddc. Thudc co
thé loi tiéu dé trir thép, 6 thé nhun gan giai doc lai cung cép duogc nhiéu chat chéng
oxy hod dé nang cao sirc mién dich va bao vé té bao gan.

Moi day, tac gid c6 nhan dugc tho cua mét ban doc & dia
chihoangphuong64@yaoo.com dé nghi phd bién kinh nghiém chita khoi bénh viém
gan siéu vi C bang cach “méi ngay mot nim rau om gia ndt, an cd xdc lin nwéc”.
Ban Phuong cho biét tir kinh nghiém hét bénh viém gan cta 8 ngudi khac, ban di ap
dung cho ngudi me bi viém gan si€u vi C, “sau mét tuan di thtr mau théy bénh giam rod
rét, cho dén nay, me t6i da hoan toan hét bénh”.

Theo tinh vi ctia Pong y, rau om vi ddng, chat, tinh mét, khong doc, c6 tac dung
loi tiéu, loi mat, gidn co, gidn mach, giai phong, trir nhiét doc. Theo nghién ctru cua
cac nha khoa hoc thudc truong Pai hoc Khon Kaen[iii], Thai Lan, rau om (Limnophila
aromatica) 13 mot trong sd nhitng loai thuc vat c6 nhitng chit chdng oxy hod c6 kha
ning rat cao trong viéc trung hoa nhirng gdc ty do, ting cuong hé mién dich, bao vé
nhimg té bao thanh mach mau va lam gidn mach. Do dé, trong mot sd trudng hop,
dung rau om hodac mot vai vi thudc nam chira duoc viém gan siéu vi la diéu c6 thé hiéu duoc.

Sau day 1a mot bai thudc nam don gian c6 tac dung kién Ty loi thdp va nhuan
gan giai doc.

Nhén tran 20g V6 budi 8g

Cho dé rang cua 16g  Hau phac 12g

Thé phuc linh 16g

Néu co thé qua suy nhugc co thé gia thém ré dinh ling 12g, nhiét nhiéu gia
thém rau ma 12g, hat danh danh 12g, bang tich nhiéu gia vo dai 8g.

Luuy.

Dbi voi nhitng ngudi dung thudc Dong y dé ti chita bénh viém gan, diéu can
lru ¥ 1a tinh d6i khang véi yéu ciu kign Tp cua nhiing loai thudc loi thdp va nhuin
gan gidi déc. Phan 16n cac loai thudce loi thip va nhuan gan giai doc déu cé tinh binh
hoic han. Nhitng thudc ndy déu c6 khuynh huéng lam tré Ty nhat 13 dbi voi nhing
ngudi c6 thé tang hw han dé phat sinh dy bung, di cau 16ng, phan nat. Do d6, khi
nhiing triéu chimg ndy xay ra can tam ngung hodc giam bét liéu luong nhiing vi thube
han va bo sung nhiing vi cay am dé kién Ty. Day 1a mot trong nhing 1y do khién mot
bai thudc hay vi thudc co két qua t6t véi ngudi ndy nhung khong hiéu luc voi nguoi
khéc. Bai thude hay vi thube ¢ thé 1a cha duoc. Tuy nhién, né phai dugc van dung
hop 1y trong bdi canh co dia va dién bién cua bénh tinh.

Ngoai ra, bén canh viéc dung thubc, ché do an uéng va sinh hoat lanh manh cé
vai trd vb cling quan trong trong viéc diéu tri va ngan chan bénh tai phat. Can an du
chit dam, nhiéu rau qua, nhiéu ngil coe tho; giam chit béo, cac loai thit do va nhitng
thirc an chién, nuéng. Tranh udng ruou, hit thude. Sinh hoat lanh manh va nghi ngoi
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hop 1y gitp ting cuong stc dé khang va giam bét nhu cau chat chong oxy hoa dé gan
som hdi phuc.

[i] Tac dung bao vé gan cua mot vai duoc liéu.
www.cimsi.org.vn/tapchi/sottyd/bail0.4.2001-htm.

[i1]] Phenolic antioxidants from the whole plant of phyllanthus urinaria.
www.3interscience.wiley.com.

[1i1] Antioxidants and vascular protective activities of cratoxylum formosum,

syzygium and limnophila aromatica. www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez
Muc 84. Cac rau cu co tac dung giai doc

C6 nhiéu mén in that don gian tir cac loai rau cii qua. Dwéi day chi xin
néu ciach gidi doc nhirng truwdng hgp hién nay hay gip nhw ng¢ doc ca néc hay
thuodc phién, rugu cén, nam doc, 14 doc...

> Lam thé nao dé loai bo ddc to trong thyc pham

> Nguy co ngd doc tir hai san

- Gidi doc cua hay déc cd néc: Lay bi dao twoi lugng thich hop, gid nét vit lay
nuéc cbt cho ngudi bi ngd doc udng 1am nhiéu lan.

- Tri ngd ddc nha phién (thudc phién): Bi d6 tuoi 1 qua, gid nhur, vét 1dy nudc
bt cho ngudi bi ngd doc thude phién udng.

- Tri ngo doc con ruou: Lfiy khoai tay va duong, mdi tha mot lugng vura phai,
sau rira sach khoai tay tdn nhd voi duong cho nguoi ngd doc an.

- Tri ngd déc ld ngén: Nho ca cdy rau ma rira sach, gid nat, vit 1dy nudc cot
hoa véi nude da dun soi dang con 4m cho ngudi bi ngd doc udng.

- Tri ngé doc do ndam: Lay rau ma 4 lang, duong phén 2 lang. Sic 1iy nudc cho
nan nhan udng nhiéu 1an. Hoic 14y rau ma 4 lang, cu cai lkg, rira sach gid nat ép liy
nuéce cho nan nhan udng 1am nhiéu 1an trong ngay. Luu ¥: Khi 1y cAy rau ma can can
than dé khoi ldy nham cay rau m4 16ng, toan bo than cay déu c6 doc.

- Tri ngé doc san: Lay mot chén hat ddu xanh, gid nat dun sbi dé ngudi, loc 1y
nude chia 2 1an cho nan nhan udng cach nhau mdi lan udng tir 1-2 giod. Hodc 1dy mot
nam rau ma tuoi rira sach, gia nat vat lay nudc cbt cho thém nude séi con 4m ma ubng.

- Tri ngo doc thach tin: Léy mét vée dau van tréng gia nhd, hoa vé6i nude cho
nan nhan udng.

Chu y:

T4t ca cac truong hop ngd doc do in udng qua dudng tiéu hoa trude hét khi
moi tiép xtc v6i nan nhan bao gid ciing phai lam moi cach dé nan nhan nén ra dugc
cac chat doc vira an phai nhu ci hong bang 16ng ga, moc hong, uéng mun thot... rdi
m&i cho udng nhimng thit nhu vira huéng din & trén cho ting loai ngd doc. Khi gay
nén can dé nan nhan ¢ tu thé nam nghiéng sang mot bén dé phong cac chat non lac vao
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duong khi quan gay ngat thd ma tir vong. Sau d6 dua ngay nan nhan di cp ciru tai co
sO vy té gan nhat.
Theo Khoa hoc & Poi song

Muc 85. Nhitng loai rau ci cwe tot cho lan da mun

Néu bo sung nhirng loai rau qua nay vao thuc don thuong xuyén hon, chic chin
lan da cua ban s& min mang va lang sach 1én trong thy day!

1. Bip cai

Nhitng chiéc bip cai 14 cudn xinh xin thudng xuét hién trong mua dong rit giau
vitamin A, E giup ngin ngira sy xuét hién ctia myn.

Ngodi ra, trong bap cai chita nhiéu chat chéng 6xy hoa va chat sat, giap chuyén
hod 6xy nuoi dudng lan da cta ban.

2. Rau diép ca

bay Ia loai rau dugc coi nhu nhiing loai thao duoc tdt, ngoai tac dung hiru hiéu
trong viéc chira ho, giam sét, diép ca con cé tac dung chéng nhiém khuén, nang cao
stc dé khang va lam mat da. Vi thé, diép c4 rat hiru hiéu trong viéc tri cac ndt mun
nhot bi sung tay do.

Ban c6 thé st dung 14 diép ca bang cach lam sach da mat, 13y vai 1a diép ca raa
sach, gid nat, dép vao chd bi mun trude khi di ngu. bén sang day ban lai bo ra, kién tri
lam sé& khoi mun.

Vi phuong phap nay ban can rira sach mit va 14 diép ca trude khi dép 1én da nhé.

3. Cai xoong

Néu ban d3 biét cong dung cua cai xoong dbi voi lan da thi hiy thay thé cac loai
rau an thudng ngay bang viéc dn cai xoong thudng xuyén hon nhé. Béi vi ngoai cung
cap nhiéu dudng chat can thiét vdi ham luong cao, dung dich chiét xuét cua cai xoong
tron voi mat ong, xoa 1én mat dé cho kho rdi ria sach, ngay lam hai lan dé tri tan
nhang.

Ngoai ra, cai xoong gid nat dip 1én cac vét thuong, cac cum nhot, cham, ghé va
cac bénh ngoai da khac. Ngudi ta nhin thy chit diu cua cai xoong c6 tinh khang
khuan, trc ché dugc nhiéu vi tring gy mun nhot.

4. Ca rét, ca tim, bi dé, ca chua

Trong nhiing loai ra ndy c6 chta rat nhidu vitamin A va kém. Day 1a nhing
thanh phan co ban c6 tic dung kiém soat hoat dong ciia tuyén bi nhon, 1am giam
luong té bao chét trén 16p thuong bi.

Bén canh d0, cac vitamin A cé nhiéu trong ca rot, bi do, ca chua... con ¢6 tac

dung tai tao lan da, cho ban lam da héng hao min mang.
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5. Bi dao

Trong dong y, bi dao con dugc goi 1a dong qua, bach qua chira ham luong dau
thue vét cao, khong bao hoa véi chét béo, rat c6 1oi cho da va toc.

Nhiéu nhén thuong léy bi dao rua sach, got vo, bé hot ép lfiy nudc uéng hoac
ddp ngoai da. HO hop nay gitip tri mun va 1am da tring hdng, min mang.

6. Rau va cu khoai lang

Ding nghi rang chi c6 cu khoai lang méi ¢6 tac dung véi lan da mun nhé. Ma
ngay ca 1a khoai lang ciing chita tri mun rét tich cuc ddy. N6 giup hit mu nhot di v&
bang cach dung 14 khoai lang non, dau xanh, thém chat mudi va gid nhuyén, boc vao
vai dap vao vét mun.

Con nira, cu khoai lang gidu chat mucoprotein, vitamin C, vitamin A. An khoai
lang c6 tac dung 1am giam cholesterol, giam tich m& dudi da, loi cho hé hap, ty, da
day, loi than trang duong, c6 hiéu qua lam dep da hi¢u qua

Theo Phu Ni¢

Muc 86. Tac dung chira bénh ciia mot s0 rau ci qua mau tim

Nhirng lgi ich ctia rau ¢t mau tim

Mot diéu thi vi vé cac loai trai cdy va rau mau tim la chung chtra nhiéu
Antoxian hon bat ky san phim c6 mau nao khac. Antoxian c6 thé ngin ngira huyét ap
cao, loan chirc nang gan, va cai thién kha nang nhin vao ban dém.

Khoai lang tim: Khoai lang, cu tir tim rat giau vitamin, protein va
carbohydrate. Chiing cung cip mot ngudn kali va chat xo rat tot. Trong y hoc ¢b
truyén Trung Qudc, khoai lang dugc st dung dé ting cudng hé thong tiéu hoa.

Ngé tim: Ngo tim c6 chira nhiéu chat dinh dudng bao gom luong 16n Antoxian.
Nghién ctru cho thiy ngd tim co tic dung ha huyét ap va giam cuc mau dong.

Cii cai dwdng tim: Cu cai duong co chira rit nhiéu chat sit, d& dang tiéu hoa
dudi dang tu nhién va co thé gitp tri bénh thiéu mau. Nguoi La Ma co dai st dung cu
cai duong nhu mot cach chira tri bénh sOt va tao bon.

Nho tim: Nho tim c6 chua chit chéng oxy héa manh mé chéng lai bénh tat
duoc goi 1a flavonoids, cung cap nhiéu loi ich lién quan dén tim mach. Nho ciing c6
thé chtra chat melatonin giup tri chirmg mat ngu.

Hanh tim: Mot 191 ich suc khoe quan trong ctia hanh tay la phong ngtra cac
bénh tim mach nhu ting huyét 4p va xo cimg déng mach. Chung ciing tuyét voi trong
viéc ha cholesterol.

Ngudn: Kan Zhong Guo
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Muc 87. Dwa chudt ludc éin cé loi nhat

Cich an dwa chugt tot nhit la lugc an, tuy mii vi hoi khé dn, nhung gid tri
dinh dwong sé dwoc giii nguyén.

Vao mua he néng nuc, dua chudt tr¢ thanh mon an thanh nhiét cua rat nhiéu
ngudi. Thuong thi moi ngudi s& dn dwa chudt sdng hodc tron salad, thé nhung gin day
mot bac s nguodi Nhat da néu ra mot phat hién méi: dua chudt néu lam nong roi moi
an s€ co loi cho strc khoe hon.

Dua chudt tinh han, trong thanh phan c6 96% la nuéc, ¢ tac dung giam bét
nhiét lugng thira trong co thé. Pong y cho rang, thyc pham co tinh han khong c6 loi
cho su luu théng méu, can trd qua trinh trao d6i chat, tir d6 gdy ra nhiéu loai bénh.

Vi vdy, trong mua hé néng nuc, tot nhat 1a nén lam ndng dua chudt réi méi an,
khong nhitng gitr dugc tac dung ti€u phu thiing, ma con loai bé dugc tinh han cta nd,
tranh mang lai nhitng anh hudng x4u dén strc khoe.

Céch an dua chudt tot nhat 1a ludc an, tuy mui vi hoi khé an, nhung gié tri dinh
dudng s& duoc giit nguyén. Thoi diém an dua chudt ludc thich hop nhét 13 trude bita
tdi, boi dua chudt lude co tac dung tiéu doc rit manh, an dua chudt trude rdi méi an
thire 4n, thi nhitng chdt m&, mudi hap thu vao co thé sau dwa chudt sé bi thai ra khoi co
thé hét. Néu kién tri voi phuong phap nay con c6 thé giam can.

Bén canh do con co thé dung dua chudt ndu canh in, hiéu qua mang lai ciing rat tot.

Theo Tap chi Am thuc

Muc 88. Nhirng loai rau, ca danh tan mo bung

Nhirng logi rau dwdi diy co tic dung danh tan lwogng mo bung, dem lai voc
dang mong dgi cho cad hai phdi.

Maing tay

Ming tay c6 chira hgp chat mang tén Atparagin - mot dang cua chat Ancaloit c¢6
loi cho than, ddy nhanh qu4 trinh bai tiét va gitip mau luu théng d& dang. Chat ndy con
c¢6 kha nang tiéu hao lugng md thira trong céc té bao, han ché sy hinh thanh ciing nhu
tich tu cia m& trong co thé.

Cu cai duong

Cong ning chinh cua cu cai duong 14 loi tiéu, hd trg hoat dong cuia gan va thin
trong qua trinh bai tiét va thai doc, han ché sy tich tu cia m& dudi da. bay la thuc
pham ly tuéng trong thuc don cua nhitng ai mudn giam cin mot cach nhanh chong.

Cii bip

Pac biét c6 tac dung ti€u hao lugng md du thura & vung eo va vung bung. Chét
sulfur va lot ¢ trong cua cai bip c6 tac dung thanh loc, thai doc cho co thé.
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Cén tay

Can tay tuoi chira mot lugng 10n canxi dudi dang co thé dé& hap thy. Rau con
chtra mot lugng magie va sat c6 tac dung ddi véi stc khoe.

Dua chugt

Dua chudt ¢ chira sulfur va silicon - nhitng thanh phan c6 loi cho than, gitp
than bai tiét ra axit uric va han ché qua trinh san sinh té bao md trong co thé. Thém
vao do, dua chudt co tinh chit thanh nhiét, chira nhiéu nudc, rat tét cho strc khoe.

Téi

Toéi ¢6 tinh nang nhu mot vi thudce, co tac dung tri bénh, giai ddc, gitp giam
luong chat béo trong gan.

Siip lo tring va bong cii xanh

Ciing thudc ho rau nha cai nhung stp lo tring va bong cai xanh c6 kha ning
loai bo nhirng tac nhan gy hai ctia estrogen (ndi tiét t6 nit) cho co thé, tiéu hao luong
md du thura.

Rau diép

Rau diép co6 chira nhiéu sat va mangan c6 lgi cho chirc ning cua gan, gitp giam
lwrgng m& bung bang cach kich thich qué trinh trao doi chét trong co thé, loai bo nhing
té bao md.

Rau cén

Ngoai lwong chit xo phong phu, rau can con c6 chit c6 kha ning phan giai va

d4nh tan chat béo.

Muc 89. Nhin biét mdt s6 rau qua lam dung héa chat

Ngay nay do thi hiéu cta ngudi tiéu dung thich cac loai rau qua non to md
mang, to map, khong c6 vét sau bénh hai... nén nguoi trong rau da lam dung céc loai
hoa chit nong nghiép dé bén va phun cho cac loai rau qua thiét yéu trong tiéu dung
hang ngay.

Dudéi day 1a vai dac diém dé nhan biét mot sd loai rau khong dam bdo an toan
vé sinh thyc pham do lam dyng qua nhiéu céac loai hod chat nong nghiép:

Rau muong: Khi dung qué nhiéu dam hodc phan bén 14 thi than rau thuong to
hon binh thuong, rau gion, 14 mau xanh den.

Khi ludc rau, nude ludc khi ndong c6 mau xanh nhat, khi ngudi nuéde bién thanh
mau xanh den va c6 van két tia den. Nhitng loai rau nay khi dn xong, néu tinh y ta
nhan thay c6 vi chat.

Gia d6: Nguoi tiéu dung thuong thich mam gia to, trang, gion va it ré. Dé lam
dugc gia d6 nhu vy mot phan rét it do kinh nghiém cua ngudi lam gia nhung chu yéu
khi hat 6 ndy mam, nguoi san xuat da dung phan bon 14 tron véi cac loai thude trir co
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c6 tinh huéng gdc (dé diét phan ré cAdy ma phan mam cdy khong bi anh huéng) pha
loang, sau d6 tudi 1én gia d6 va 1 lai. Nhitng loai gia dd nay khi 1am ném hoic xao tai
ta thay nuéc c6 mau nhd dyc tir gia dd chay ra dia.

Rau bi (ngon va la cia cay bi ngo)

Khi nhin thdy ngon dai va non, khoang cach giita cac long xa nhau, tay cudn
map va ngin, it 16ng to, ngon bi mau xanh nhat, 14 mau xanh den... 13 nhirng loai rau bi
bon thira dam, phun nhiéu phan bén 14 va chua du thoi gian cach ly.

Rau cin: Khi thdy than rau to, ng6 rau tring ngan, rau nhanh bji héo, néu dé
dén ngay hom sau thi rau héo Ga, than kho top lai nhan nheo, khi xdo niu 14 rau bién
mau xanh den... 13 loai rau cin phun qué nhiéu thudc trir sdu (nhoém lan hitu co) va
phan bon qua 14.

Cic loai qua dau (gom dau diia, diu c6 ve, ddu Ha lan, ddu van...)

Khi nhin qua bong nhdy, it 16ng to 13 do ngudi trong dau d3 bon nhiéu dam
hoic phun qua nhiéu phin bon 14. Néu qua dau khong co vét sau bénh 1a do nguoi
trong da phun qué nhiéu thudc trir sdu bénh va khong dam bao thoi gian cach ly.

Theo GD&XH

Muc 90. Ludc rau sao dé giir vitamin?

Rau xanh chtra nhiéu vitamin nhung ddng thoi ciing chtra nhiéu ky sinh trung.
Néu nudng cach nao dé diét duoc ky sinh tring nhung van giit duoc vitamin 1a diéu
cac ba ndi tro nén biet.

Mudn loai bé tring giun thi rira dudi dong nude chay timg cong rau, dung tay
miét trén 14, cong. Bip cai nén tach ra rira timg 14, dimg bao gid nghi ching cudn lai,
nhin tring nhu vy ma khéng c6 trimg giun bam vao. Khong nén mua nhiéu rau vé rira
sach roi trir trong ti lanh. Mudn giit dugc vitamin thi rira rau nguyén cong, nguyén la
va chi xit rau khi d3 bic ndi 1én bép.

Cac nghién ctru cho thiy rau rira sach dé trong ti lanh cling mau hong, con dé
bén ngoai mot ngay thi lwong vitamin C mét di 26%; vitamin hao hut khi rira mat 1%
nhung cat nhé dé lau sé mat 14%.

Khi ludc rau, ban cho vao nude mot chut mudi, dun to lira cho dén khi nudce soi
sting suc méi bé rau vao, ddy nip kin. Theo nhiéu nghién ctru, chut mudi gitt duoc
mau xanh cta rau, day nap chi hao 15% vitamin, mé nip s& hao mét 32%. Pao mot lan
nhanh rdi vét rau ra, an khi con hoi séng vira ngon vira bé.

Nhiéu chi c¢6 thoi quen cho rau vao khi bic ndi 1én bép va mé vung véi 1y ludn
nhu vay rau s& xanh. Nhung két qua nghién ctru lai chi ra cho rau vao khi nudc lanh
thi vitamin bj hao 42%, ludc md vung hao thém 32%, ké nhu ban chi con chit xo ma
ctr tuong dang xoi vitamin thién nhién! Ciing khong nén ludc nhur rau boi nhi¢t do sé
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lam mét vitamin. Nhitng mén rau "quy toc" nhur bong cai xanh tt nhat 1a nén hap, an
tai. Nau canh rau ciing chd nuéc soi hiy xit va bo rau vao.

Véi mon rau xdo, chiing ta thdy cac dau bép xao lira to va dao rat nhanh rdi cho
ra dia, n noéng. Tai sao lai dn néng? Bai xdo, lude rdi dn lién chi hao hut chimg 15%
vitamin, dé phoi ra sau 1 gio s& bi mat 25%, sau 2 gid vitamin mat tir 34-57%. Con
néu ban ché bién sin, moi mon chd éng xd vé, dem 1én bép ham lai thi vitamin mat di
toi 90%.

TS.BS LE THUY TUOI

Theo Tuoi tré

Muc 91. Giai ddc rau cii khi ché bién

Trong thuc ph?lm c6 loai ¢ tac dung hd tro giai doc, c6 loai co doc td can duoc
giai doc trong qua trinh ché bién mét sb loai rau cti thong dung trong bita dn hang ngay.

Pau co ve

Trong dau cd ve co6 loai doc td sau khi vao da day no kich thich niém mac da
day san sinh phan tmg gy viém. N6 con ham chtra dung huyét t6, dé xAm nhap vao té
bao hong cau trong mau. Tuy nhién, cac doc td co trong dau cd ve dé& bi phan huy
trong diéu kién nhiét d6 cao. Vi vay, khi an dau co ve, can phan thai thanh miéng nho,
mong, trin qua nudc sdi rdi nhing lai vao nudce lanh, néu khong phai niu & nhiét do
cao trong vong 10 phit mai c6 thé phan hay hét doc t6.

Khoai tAy moc mam

Trong mam cay cua khoai tay c6 rat nhiéu doc td, co thé gay doc, dan dén ton
hai céc co quan trong co thé. Khi khoai tdy moc cang nhiéu mam thi doc t6 cang tro
nén nghiém trong.

Sau khi khoai tAy moc mam, néu nhiéu mam thi ban khéng nén in, néu it mam
c6 thé dn duoc. Nhung khi dn nén ngam trong nude mot thoi gian, dé giai doc, khi ndu
nén cho thém mot chat dam, cling co tac dung giai doc rat hitu hiéu.

Nam kim chim

Trong nam kim cham (rau cham kim) twoi c6 mot loai chat ma khi hap thu vao
co thé, sau qué trinh 6xy hoa s€ trd thanh mot loai doc t6 manh. Do vay khi ché bién
rau cham kim dé tranh doc t6 can luu ¥: trudc khi an nén ding nudc lanh ngadm
khoang trén 2h, hodc ding nudc soi tran qua, khi nu phai ndu cho chin k§ méi duge an.

Khi di an ti¢c, an nha hang nén an it loai rau nay vi dung dudi 50g thi giam
nguy co giy doc. Khi bi trang doc, phai 14p tirc bd xung nudc roi dua di bénh vién dé
xur 1y kip thoi.

Ci cdi duwong, rau cdi thia

Trong ct cai duong, rau cai thia va mot sé ché pham khac chira mot loai mubi
gbc axit, lwong mudi nay sau khi vao co thé, c6 thé lam giam luong 6xy hoéa va huyét
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sdc t0, mat di cong ning van chuyén 6xy, din dén cac td chirc trong co thé bi thiéu oxy
xuat hién doc t.

Pé giam nguy co xuat hién doc t6 khong nén an cac loai rau ndy dé lau ngay.
Khong nén an quéa nhiéu trong mot thoi gian ngan, hodc trude khi an nén ngam nudc,
tran qua réi méi nau thanh mon.

Theo Mo6n Ngon Viét Nam

Muc 92. NUGC COT RAU CU QUA TUOI CHUA BENH

LUU Y : CHON RAU CU QUA TUOI VA AN TOAN, RUA THAT SACH,
MOI TRUONG CHE BIEN CUNG PHAI SACH THI MOI CO KET QUA,
KHONG THI SE BI MAT CHAT RAU CU VA SINH THEM BINH DO NHIEM
KHUAN VI CHE BIEN RAU CU KHONG CAN THAN.

G.NUOC RAU CU QUA TUOI TRI BINH TRi?

DPIEU CAN THIET LA KHONG BAO GIO AN THUC AN CHIEN HOAC
XAO BAM VAO PAY BE XEM THEM CAC BAI THUOC NAM TRI BINH TRi
Chung ta thuong thdy nhitng nan nhan cia binh tri tim cach chich, dot , giai phau
nhung khong thé lanh han, boi vi chung ta chi diéu tri nhitng gi x4y ra cht khong diéu
tri nguyén nhan sinh ra.

Chung t6i c6 mot trudong hop mudn ké ra & day. D6 1a trudng hop c6 mot lut
su mic binh tri. Bénh nay di gy cho 6ng nhiéu dau dén, kho s, kho chiu. Ong khong
thé di bd qua xa ma khong dimg lai dé day tri vao bén trong cho khoi 10i ra ngoai. Ong
lam chuyén nay 1 cach kin dao vi dé 10 ra thi mac c& lam.

Ong luat su nay udng nhiéu loai nuéc sinh té mdi ngdy ma khong hé 16 véi ai
ca. Ong van an udng binh thudng nén sy dau dén khong hé thuyén giam.

Mot hom éng danh cudc véi ngudi chu ban nude sinh t6 rang khong co loai
nude sinh t6 ndo cé thé chira duoc binh tri ca. Sau d6 dng duge yéu cau udng 1 ngay 1
lit nudce sinh t6 hdn hop gdm ca rdt, cai bo x6i, va nudc cai xoong két hop véi viée dn
nhiéu rau va trai cAy mot cach nghiém tiic roi sau d6 cho doi két qua.

Khong day thang sau, 6ng luat su trd lai quan ban nude sinh t6 va vui ming cho
biét 6ng vira duogc bac si kham nghiém cho biét rang bénh tri ngay xua cta ong coi
nhu da khoi.

Day khong phai 1a trudong hop ca biét. Nude sinh t6 hdn hop da timg giup nhiéu

ngudi néu ho chiu dn udng thirc n thién nhién theo phuwong phap tu nhién.
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Muc 93. SU KY DIEU CUA NUOGC COT RAU, CU, QUA TUOI
TRONG CHUA BENH

Nudc rau ci qua twoi va sirc khoe

1. Sw ky diéu ciia nwée ¢t rau ci qua twoi

Trong vong 2 thé k¥ qua, ngudi ta dd ¥ thirc dugc rang than thé con ngudi tuy
thudc vao PHAM CHAT cua thuc ph?lm d6 1a diéu khong thé chdi cdi dugc. Va diéu
nay ciing quan trong twong tw nhu nhitng nhu ciu cua than thé vdy. Dan dan ngdy cang
c¢6 nhiéu nghién ctru chtrng minh cho su ky diéu va bi mat cua chit khoang va vitamin
lay tir thuc pham. Két qua nghién cru da 1am stmng sot ca thé gidi, nhat 1a trong viéc
dung nudc trai cdy dé tri bénh.

Ngay nay, nhiing ai con chua biét vé gia tri nguén dinh dudng c6 trong nudc
rau qua tuoi giup phuc hoi strc khoe va tri binh thi d6 s& 1a mot thiéu sot rat 1on.
Thé k¥ 20 di troi qua, nude rau ci qua da ching minh bang chinh gi tri cua nd. Gia
tri cia ching di dugc cong nhin béi nhitg chuyén gia vé dinh dudng ciing nhu cua
déng dao quan chung. Su hitu hiéu ctia nudc rau cii qua nam trong sy that 13 : bd may
tiéu hoa tach thanh phan khoang va nudc cdt trong thuc pham tir chat ba thi mat nhiéu
ning lugng va thoi gian hon 13 hép thu ching dudi dang chat long.
Mot ph?m cua loai thuc phém “cting” khi an vao, chit b6 duogc dung nhu 1a mot nhién
li¢u cho qua trinh tiéu hoa.

Diéu nay tra 10i cho cac cu hoi thudng dugce néu: Tai sao khong dn rau va trai
cdy nguyén ma lai phai xay ra nudc? That ra khong co chit bd nao trong bi ca, tuy
nhién, chat b ciing ¢ cong ich cta nd. Chat bi lam viée trong da day giéng nhu cay
chdi quét rudt vay, cho du nhitng can bi nay sau khi du hanh qua bao tir , rudt ta va
cubi cung di qua 25 phan cta rudt non & dang duoc nghién nho. Néi chung nhiing
phan tir b nay 1a xo va dung ching nhu mdt loai xo.

Diéu can thiét 13 mot phwong phap am thuc hop 1y trong mot ngay phai bao
gdm thanh phan chinh nhiéu loai rau, ci qua. No6i chung 1a RAU, CU, QUA TUOL.

Dé dap ung nhitng yéu cau hiéu biét vé thanh phan khoang cua thuc phim,
chung t6i ¢ cho in cuén SU'KY DIEU CUA NUGC COT RAU, CU, QUA TUOI bao
gdm sy phan tich nhitng loai thuc phim quen thudc va thuong dung.
Céan nhan manh mot sy that 12 ngay nay c6 nhiéu loai thuc pham lam. Chang han ngay
ca cu ca rot cling co nhiéu loai, mdi loai ca rét c6 thanh phén chét khoang khac nhau,
nhung chiing khong khac biét dén ndi phai loai chung ra khoéi giéng cu ca rét. Nhitng
loai rau, cu, qua khéc cling & trong tinh trang tuong tu.
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Boi c6 nhirng diéu kién khac nhau vé dat dai, khi hau va dia hinh, ciing nhu
phuong phap trong cdy. Chung ta bat budt phai dung dit kién dugc phan tich vé thuc
pham nhu mét bang chi dan tong quat.

Cho nén chirng nao chiing ta ding nhiéu loai rau, cii, qua trong thuc pham hon
hop, ching ta khong can ban tim lo ling vé thanh phan khoang chit va vitamin ma
chung cung cp cho co thé ching ta.

Khi chung ta thu nhan duoc phan tinh tiy cta thyc pham, chiing ta s& may mén
hon néu chiing ta c6 thé dung bat ct nhitng gi c¢6 thé dung duoc ma khong can chu y
qua dén chuyén pham chat cia loai thuc pham d6. Hon hét chiing ta phai an dé tam b6
cho nhiing hé théng trong co thé con nguoi.

Chi can mdt didu 1a ban nén chon loai nao twoi nhat va cé phém chat tdt
nhat(dudi cip mét cua ban) va diéu nay ciing Gmg dung cho nhitng loai rau ci qué twoi
s€ dugc xay thanh nudec.

Sau day , dé minh chung cho SU KY DIEU CUA NUGC COT RAU, CU,
QUA TUOI TRONG CHUA BENH, ngoai 160 chirng bénh va céng thtc chita tri s&
duoc trinh bay & chuong 4, trang 83, chung toi xin dugce néu mot sd két qua tiéu biéu
ctia nudc sinh to tuoi.

A.BENH PUC THUY TINH THE VOI RAU DIEP QUAN

ENDIVE - RAU DIEP QUAN

Bang cach hoa nudc rau diép quin voi nudce ca rdt, can ty va nude mui ty

parsley - mui tdy

thi s& thanh mot loai nude bd dudng cho than kinh ciia mét va hé théng bfip thit
ctia co thé. Nudc ndy da co nhimng két qua ky diéu trong viéc diéu tri nhitng khuyét tat
ctia mat. Udng 1 ngay tir 1 dén 2 pint (1 pint = 1//2 lit) s& gitip diéu tri nhitng bénh vé
mat va ubng trong vong vai thang sé gitip nhan luc tré lai binh thuong. C6 khi khong
can dung kinh nita 13 ding khac.

c6 mot thiéu phu bi bénh duc thuy tinh thé (cataracts) & mit 1am cho ba ta
khong thé trong thdy gi. Trong thoi gian 3 nam ké tir khi bi bénh, ba khong con hy
vong gi nhin thiy lai anh sang duogc nita. Ba ta nghe nhitng chuyén than ky vé viéc
dung nudc sinh tb tri bénh va quyét dinh thtr mét 1an xem sao.

Trude hét ba ta quyét dinh rira rudt dé tong nhing chét cin ba ra khoi co thé.
Ba chon loai thic 4n rau tuoi, trai cdy ma tuyét doi khong dung chat duong. Ba udng
mdi ngay 1 trong 4 loai nudc sau:

- 1/2 lit nwdc ca rdt, can ty, mui tdy, va nudc rau diép quén.

- 1/2 lit nuédc ca rot

- 1/2 1it nude ca rdt, can tay, mui tay, va nudc rau bo xo61

cdi bé x6i, chi dimg phan ld

- 1/2 lit nudc ca rot va nude cai bo x6i.
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Két qua ba Ay di nhin thay lai anh sang chi trong vong 1 nam va c6 thé doc
duoc sach bao voi kinh lap.

B. Ban bi cam phai khong?

D3 nhidu ndm qua ngudi ta cd ging nghién ctru dé tim ra loai “vi rat” giy ra
bénh cam. Trong thap nién 1920 di c6 ngudn tin 1a dd tim ra vi rat gy ra bénh cam,
nhung diéu ndy cling chwa ching qua bang nhirng kinh hién vi thoi dy. Ho c6 thuc su
tim ra “vi khuan” gdy bénh cam khong?

Nam 1946, cac khoa hoc gia ngudi Anh da nhan moét giai thudng tri gia 150.000
bang Anh dé c6 gang tim cho ra vi khuan giy bénh cam.

Ho da tim ra 100 loai vi trung , vi khuan, siéu vi khuan nhung khong c6 loai
nao la loai gay ra bénh cam lanh ca.

Nhitng khoa hoc gia ngudi Anh nay di tra tién dé moi 1 s6 nguoi bi bénh cam
lIuu lai trong bénh vién 10 ngay dé bac si tim ra vi khuén gay bénh cam lanh cho ho.
Nhiéu ngudi trong ho bi cam lanh nhung vi khudn gay ra bénh van khong thé tim thiy.
That ra khong c6 loai vi khuan ndo gy ra bénh cam lanh ca. Cac nguyén nhan gy ra
bénh cam dién tién theo tung giai doan. Thir coi hé théng dién nha ban dugc trang bi
bdi nhitng cau chi? Pung chwa? chuyén gi xdy ra néu nhitng mach dién bj néong qua vi
dung qua nhiéu bong dén va d6 dung dién trong nha? thi “vi khuin gy bénh cam”
cling gidng nhu cai cau chi vay, n6 s& chay khi qua tai.

Tré lai vin dé bi cam lanh, nhitng chat cin bi trong co thé chung ta, néu khong
dugc ti€u huy di thi chiing s€ 1én men va gy sttc nébng mdt cach tu nhi€n ma ching ta
goi 14 cam lanh, cAu chuyén chi don gian nhu vay va da c6 nhiéu thi nghiém ching
minh diéu d6. Va néu ban lo 13 v6i diéu canh béao trén thi nhiéu chuyén tryc trac trAm
trong hon s€ xay ra va gay ra nhitng chiing bénh khac nhau.

bung bao gio than trach néu ban bi bénh cam, hay cdm on la co thé cua ban da
thong bao cho ban biét sdm vé tinh trang co thé dé tim cach diéu tri. Khong c6 loai
thubc nao diéu tri bénh cam.

Noi tom lai, cam lanh 1a két qua cua su tiét ra qua nhiéu chét cin ba cua co thé.
Nguoc lai sy tiét ra qua it chat cin bi va khong hop cach thi ciing c6 thé 1a nguyén
nhan gay ra bénh.

Ruot 1a noi nhan nhitng truc trac nay. Chét doc lan ra khép co thé taora 1 mang
nhay khong tét trong dudng mili. Chat doc cang tich tu thi mang nhay cang day. Két
qua: bénh cam lanh ra doi.

Mot ngudi thong minh thi phai hiéu van dé trén day va biét cach chira tri hop
ly. Dau tién 1 phai thut rira rudt dé tay trir nguyén nhan gay bénh. Sau d6 13 udng
nudc rau cu qua tuoi va nhin déi chung 1 hay 2 ngay. Chi nén dung nudc va nudc rau
cli qua tuoi. 2 loai nudc nay rat cé ich trong qua trinh tay sach rudt.

Mot khau phan bao gém thyc pham tuoi va nudc sinh td dugc coi 13 nhiing
phuong tién tot nhat dé dé phong chét cin ba tich ty khi ma co thé noi chung va rudt
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no6i riéng can phai giir cho that sach. Anh duoc mach bao rang néu mudn diéu tri mot
cach nhanh chéng thi s& gay nhiéu dau dén con hon 1a nhiing gi anh dang chiu dyung
nira, sy dau don s& kéo dai vai phat hay vai gio va cudi ciing sé& ngung luc chit thién
nhién sé& tan ra ( dissolved calcium). Anh udng 10 dén 12 ly nudc néng pha chanh va
chirng khoang 1 lit rudi nudc ca rdt, ca dén, va nude dua leo mdi ngay. Vao ngay thu
hai thi anh bat dau bi nhitng con dau thit hanh ha ma mdi con dau kéo dai tir 10 dén 15
phut. Va cudi tuan thi bién c¢d chinh xdy ra. Trong vong nita tiéng déng hd anh lin 16n
trén san nha roi thi con dau ciing qua sau khi hon san tan ra nhu chat bun rdi theo
duong nude tiéu ra ngoai. Chiéu hom d6 anh ta trd thanh mot ngudi khac han. Ngay
hoém sau anh t6i tham t6i. Anh nodi véi toi rang anh thay tré hon 20 tudi va bay gio anh
mé6i thdy su ky diéu va don gian cia nuéc sinh t6 ding dé tri binh.
Diy khong phai 1a truong hop don 1é. Hang ngan trén thé gi6i da timg chita duoc bénh
va danh gia cao vé hiéu qua cta nudc sinh 4.

D. NUOC RAU CU QUA TUOI GIUP Gi CHO THAI PHU VA TRE EM
SAU KHI SINH:Day la cau chuyén ma ba Diane Vallaster Folton da lam trong thoi
gian mang thai, va bé Eric dd song nhd thuc pham twoi nhu thé nao.
Sau day 1 101 ciia ba Diane: ” Vao thang 6 nam 1966, t6i mang thai, toi chuan bi dé con
vao lra tudi 33. That 1a mot cam gidc la ling! T6i con phai di hoc 1 thang, con phai day 31 dia
tré rdi con phai dy nhiéu budi hop khac, didu d6 1am cho t6i muén ngi quy.

Mon xa lach toi thudng an gio day ding nhu khd qua trong miéng. Thé 1a t6i
theo mot ché do an uéng nhu sau:

Trong 3 thang dau lic mang thai, t6i khong thém an gi ngoai budi va qua phi
(hazel-nut)

qua phi - hazelnut

va toi an 3 1an 1 ngay.

Vao thang thtr 4, 5, va 6, mac du con them budi, to1 van thich nhiéu loai trai cay
khac. To6i con thich an man, tdo, 1€ 1a nhitng tha trai cdy dugc nudi 16n ma khéng cod
chat hoa hoc dinh vao. Ching t6i con phoi 14 phic bon tir dé danh va t6i udng nira lit
nude 14 nay cung 1/2 lit nudce ca rét mdi ngay.

trdi phiic bon tir

raspberry leaf - 1d phiic bon tir

t6i con udng thém : - 6 vién kelp.

kelp - tao be

- 100 I.U cua vitamin E.

- 2 mudng diu ca.

- va I luong vitamin C.

Néu co thé t6i thiéu nudc thi toi ubng nudc thom, nude thom ciing c6 rat nhiéu
cong dung.

85



T6i cam thay khoe dén mirc khong can di kham béc si cho dén thang thi 6. Bac
sT kham va cho biét dira tré khoe manh. Béc si cho biét t6i s& sanh nd binh thudng va
ong ta rat hai long vé cach an udng hop thién nhién cia toi.

Tbi di bo mdi ngdy mot vai dim va tap thé duc theo bai tap danh cho nhirng ba
me mang thai.

Va r6i bé Eric ra doi véi tiéng khoc ré oang oang. Cai ddu cua nd c¢6 mai toc
den quin va dai. Toc né that 1a dep. Py 1a chuyén hiém c6 vi tré so sinh hiém khi c6
mai toc dep nhu vdy. Da dé thiang bé hong hao.

T61 nuoi théng bé béng stra cua toi trudc sy kinh ngac ciia moi nguoi, mac du
stra t0i ra cham nhung ddm dac chu khong nhiéu nudc va mau xanh nhu sita nguoi
khac. Thirc an ctia bénh vién thi khong t6t va toi dn theo ché do riéng ctia minh. Chong
t6i dem nudc ca rét cho t6i udng mdi ngdy cung qua phi dé toi an.
Sau d6 t6i vé nha va in nhitng thuc pham t6i thudng an. Qua 1a mot sy thich tha. Con
t61 hoan toan khong bi tiéu chay hay bi bén gi hét. Lan dau tién cho chau in d6 cung,
t6i cho chau an chudi chin va trai bo. Sau d6 t6i cho chau an trai man , cha 1a va trai
mo. Chau b sira me trong vong 2 nim rudi. Rdi chac udng nudc ca rot, toi hy vong
chau udng tiép sira dé tuoi. No6i chung, chau phat trién binh thudng vé thé chat ciing
nhu tinh than.

E. NUOC RAU CU QUA CO GIUP XUONG LANH LAN PUQC
KHONG?

Mot hom me to1 bi xe dung, chan ba bi tréy trua va xuong bi thuong ton it
nhidu. Ba dang di du lich xa va & ving d6 khong c6 bénh vién dé chira.
Ba vé nha tro va udng 4 ounces (112 g) nudc c6 laa mi ( wheat grass) 3 1an 1 ngay
cung voi nude ca rét, nude tra comfrey va udéng vitamin C thién nhién, calcium thién
nhién cung vitamin E. Ba dung thém xa lach dao, 18, nho va tao. Mdi budi trua ba udng
nude hot huéng duong va nude hot mé, cung udng chung véi mat ong cong voi 1 coe
tra comfrey.

wheat grass - cay lua mi

cdy comfrey

Me t6i tiép tuc ding nhimng thir trén va xuyong bat dau lanh tir bén trong ra
ngoai. Pay 1a mot trudng hop ma lich sir y khoa chua timg noéi dén. Chi can nudce sinh
t6 twoi va thyc pham tuoi 1a can thiét cho xuong lanh 1dn. Tinh trang van tién trién cho
dén khi me t6i tim duoc phuong tién vé cach d6 kha xa dé chira tiép. Khi chiéu quang
tuyén thi thdy xwong nho di lanh lin. Sau 1 thing me t6i hoan toan binh phuc va di lai
khong can chong gay.

2. DAY LA LUC CAN PHAI UONG NU'OC SINH TO.

Ban bj cing thang than kinh: Hay thir ubng mot ly nudc sinh t6 gimg, dua tay
xem sao? Néu ching may ban bi bo can thi khong co gi hay bang dung nudc sinh t6
hén hop rau bé x6i, mui tdy, ca chua, 6t xanh. Con ban cam thiy suy yéu vi tudi gia
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chdong chit ching: Dung ngay mot ly sinh t6 hon hop gdm gimg, ci dén, tdo, ca rét.
Nhiing ly sinh t5 hon hop trén cé tri binh dugc hay khong con cho thoi gian nhung
trudc hét chiing lam ban khoe khoan hon trude rat nhiéu.

C6 2 vo chong ngudi My tén Lucy va Georgy Kostrikin song tai California,
trude ddy thudng an thit va pho mat, ho bi cing thing thuong xuyén cing ching cao
huyét 4p nén ho bét budc phai thay doi théi quen dn udng ctiia minh. Bay gio ho an it
thit do ( thit bo..), dn nhiéu c4 va dung nhiéu loai rau.Ba Lucy bit didu mot ngay bang
cach ubng nuée ca rdt — bong cai trang. Ong George thi mang theo loai nuée hdn hop
nay vo co quan dé udng. Ho cho biét rang bay gid ho thay khoe hon nhiéu so vi may
nam trude day va diéu d6 c6 1é 1a do ubng nudc sinh tb.

Riéng chuong trinh nita tiéng dong hd quang céo nudc sinh td ciia 6ng Kordich
duoc chiéu trén hau hét cac dai truyén hinh. Ong uéng mot ngay 6 ly nude sinh t6 va
khuyén khich moi nguoi 1am nhu 6ng, vi nudc sinh t6 13 mot thirc udng rat tbt. Cac
nha nghién ctru vé dinh dudng cho rang chi nén udng nude sinh té thoi thay vi an trai
cay va rau nguyen. ..

CO THE BAN THIEU GI?

T6i biét chic ring néu t6i khong udng du luong nudc trai cay va rau tuoi thi co
thé chat ENZYMES dinh dudng trong co thé t6i s& thiéu.

THE CON BAN THi SAQ?

Ban phai c6 trach nhiém vé chit dinh dudng trong co thé ban. CHAT SONG
trong thue phim méi 13 diéu dang ké dén.

Thén thé ban bao gém hang tri¢u nhiing té bao nho xfu. Sy hién hitu cta ban
tiy thudc vao chung. Than thé cua ban can nhirng chat bo dudng tuoi va séng dong.
Cau chuyén nay hoan toan tuy thudc & ban, tiy thudc vao thyc pham ma ban dang
dung s& bién thanh chat bo hay thiéu chét dinh dudng.

Chia khoa can ban cua sy hién hitu dé nu6i dudng than thé ban von nam trong
thuc phidm va trong nhimg phan tir khong thé s thdy duoc goi la ENZYMES.
No6i mot cach khac, cac phan tir gitip than thé nudi dudng sy séng dugc gidu trong
nhirng hat cia nhirng thuc vat. Trong sy 16n manh, nﬁy mam cua thuc vat, c6 mot loai
chat séng cha yéu co tén 1a ENZYMES.

ENZYMES dugc hiéu 1a mot loai vat chét phirc tap gitp ching ta tiéu hoa thirc
an dé roi hoa tan né vao mau. Co ngudi con cho ring ENZYMES tiéu hoa ludn ung
thu. Dé ¢ thé thuc hién nhiing chirc nang dai loai nhu thé, ENZYMES doi hoi c6 mot
voc dang cua mot loai sinh vat. N6 cling giéng nhu luéng dién mac du co dién thé,
cudng do nhung khong c6 hinh dang cu thé, nhung né tac dung lén vat chat du no
khong phai 14 mot phan cua vat chat. Nhimg ENZYMES khong phai 13 ” thuc thé”
ENZYMES la nhiing phan tir chinh khong thé so mé dugc cta doi séng, né anh huéng
dén hanh dong ctia modi phan tir trong co thé, trong thyc vat va trong moi hinh dang
ctia doi séng. Noi nao co sy song thi noi d6 c6 ENZYMES
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ENZYMES rét nhay cam véi nhiét d cao trén 118 do F. Khoang trén 120 d F
thi ENZYMES tré nén long cong, ciing giéng nhu than thé ngudi ta trd nén Lr dir va
ué oai nhu bi say ning vay. O vao khoang 130 do F su séng cia ENZYMES coi nhu
cham dt.

Trong nhitng hot, ENZYMES ¢ dang ngam, va trong nhirng diéu kién thich hop
thi cac ENZYMES van & trong trang thai sinh dong chua phat trién duoc, va cir kéo
dai hang trim hay hang ngan nim. M&i day tai Nhat nguoi ta trong thanh céng mot
loai dau léy tor mdt ngodi mo cd 4000 nam. Hat dau nay da phat trién thanh cay dau
binh thuong mic du hat giéng di trdi qua 4000 nim trong md kin. Do 1a do
ENZYMES trong hat ddu ndy mam luc tiép xuc véi dat dé phat trién thanh cay dau.
Ngudi ta tim thdy xac cua nhitng con vt thoi tién sir trong nhitng viing cuc Bic cta
trai dat. ¢ Siberia va nhirng vung bing gia noi ma chung bi dong lanh tic thoi boi
nuéc da phu xudng do dja chin chimg 50.000 nim trudc diy. Lic tim thdy xac cua
chung thi ) luong ENZYMES nay da hoat dong trd lai lac ma thit duoc ra tan dé tro
vé nhiét d6 binh thudng cua co thé. Kham pha nay cho thiy, ENZYMES c6 thé ton trit
0 nhiét do thép ma khong so mat mat.

Doi song 1a mot sirc song khong thé giai thich , cho nén ching ta co trinh bay
ENZYMES nhu 1a mét loai tia phan tr nang lugng hay 1a mot sy hoat dong dung dé
gdy mdi cho mot sy phan Gmg hoa hoc hay su thay ddi phan tr gdy nén mot sy phan
mg ma khong hé thay ddi hay tiéu huy chinh lwong ENZYMES dung trong qua trinh
phan ung do.

N6i mot cach khac, ENZYMES 1a nhitng chét xtc tic dung dé gdy mdi cho mot
hoat dong hay thay doi ma khong can thay doi hay bién dang chat ENZYMES nguyén
thily. V&1 nhiing giai thich ¢ trén, ban s€ théy gia tri cua sy khon ngoan lic ban chon
thuc pham & trang thai twoi chira nhidu chat bé dudng dé nudi té bao va mé ctia co thé
ban mdt cach nhanh nhen va hitru hiéu.

Tat ¢4 niém vui c4 nhén ciing nhwr thanh cong trong nghé nghiép phai dwoc
xdy dung trén sy sung min va cudng trang cia co thé.

VAN DE DINH DUONG:

Mudi va chat khoang phai duoc coi 1 quan trong cin ban dé ching co thé duge
tiéu hoa boi co thé con nguoi, roi tir d6 dong gop vao chuyén tai xay dung nhiing té
bao va mo cuia co thé.

Anh ning mat troi gri hang ngan nguyén tir vao doi sng thuc vat, gy hung
phan cho chit ENZYMES va ciing nhd luc ndy ma chung bién doi nhitng thanh phan
v6 co thanh chit hitu co hay nhitng chét séng cho thuc pham

Nho ¢6 chuong trinh nghién ctru khoa hoc, chung ta gio ddy c6 thé phan tich va
biét nhitng thanh phan dinh dudng c6 trong rau cu, qua dé rdi hoa hop ching vao trong
co thé theo nhu ciu cia né.
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Dé c6 thé duy tri sy can ddi, hai hoa cta co thé, ching ta nén dung nhiing loai
thuc pham chira nhiéu chét hitu co twoi va can thiét. Phan 16n nhitng chat nay dugc tim
thy trong rau tuoi, trai cdy, hot dau va hat dé.

Chat oxygen 1a mét thanh phan t6i quan trong. Liic ma thyc pham bi ndu chin
thi chat oxygen trong thic phidm d6 s& bi bién mat. Chit ENZYMES bi pha huy &
nhiét d6 130 d6 F va phan 16n nhitng chit dinh dudng quan trong trong thyc pham
cling bj tiéu tan lac ndu chin. B&i vy, ngoai nhitng thie phidm phai nau chin nhu thit,
C4 ... can ¢6 rau , cu, qua tuoi trong blta an,va nudc bt rau, cu, qua tuoi trong thirc
ubng hang ngay.

* THUC PHAM NAU CHIN:

Theo thong 1¢ , thuong khong c6 gi nguy hai néu thinh thoang in mot it thyc
pham duoc ndu chin, nhung nén han ché dén murc thdp nhit an thuc pham dé kho, va
phai nhé an kém thuc pham tuoi. Chung ta dang séng vao thoi dai nguyén tir, néu
chung ta ngan ngai dung thuc phdm niu chin thi s& tao ra nhitng mau thuin vé mit thé
chét va tinh than lam trd ngai chuyén sinh ton cua ching ta.

Nudc rau ci qua ép ra tir rau i qua tuoi duge coi nhu loai thuc phim hiru ich
dé nudi dudng tit ca cac té bao trong co thé, theo cach ma co thé dé dang tiéu hoa nhat.
Chung ta phai luén nhé rang qua that 1a du thyc pham niu chin hay ché bién c6 kha
ning duy tri sy sdng cho co thé con ngudi, nhung khong c6 nghia 1a né c6 kha ning
bdi dudng nhirng phan tir vén dung tao ning luong cho co thé ching ta. Nguoc lai, su
thoai hoa cua cac té bao va mé cua co thé s& xdy ra néu ching ta chi dung thyc pham
nau chin va ché bién.

Khéng c6 loai thube nao trén thé gidi nay lai c¢6 thé cung cip cho mau theo cach
ma ma co thé co thé dung trong sy vinh vién hay tai tao sy phat sinh.
Mot nguoi c6 thé an 4 hay 5 bira mdi ngay ma co thé van c6 thé thiéu nhitng phan t6
can thiét trong thuc phém, va su can b'fmg chit ENZYMES bi rdi loan.
Nudc rau cii qua 13 nhitng chit 1am sach hé théng co thé con ngudi nhung trai ciy can
phai chin, mdt ngay an mot trai tao thi bac si s& khong gd cira nha ban, tt hon hét 1a
an thém nhiéu loai trai cdy khac nhau, vi né nudi dudng co thé bang cach cung cip
chat carbohydrates va dudng ma co thé can dén.

Nudc rau , ct, qua 13 thanh phan co ban va tai tao sinh lyc cua co thé . Chung
bao g@)m axit amino, chat khoang, mudi, enzymes, va vitamin ma con nguoi can no
cung cap cho co thé dudi hinh thirc twoi va khong ché bién. Nudc sinh té phai duoc
lay ra tir rau, ct, qua mot cach hop 1y.

cling giéng nhu nhitng thir quy gia trén doi, cdc phan tinh tay va trong yéu nhat
clia rau cu qua — tirc 13 phan chira nhiéu gia tri dinh dudng nhét lai 1a phan khé nim
lay nhat. N6 nam gidu trong phan bi , d6 1a 1y do tai sao phai xay rau cii qua tuoi dé
lay nuéc ra.
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Trong bat ky tinh hudng nio, cho du 1a theo mot ché do an udng dic biét. Ai
cling c6 thé an bat ¢t gi anh ta mudn nhung hiy nhé uéng nudc rau ci qua twoi.Lac
ma mot tiéu chuin an hdn hop dugc ap dung, nhitng nudce rau cu qua nhu thé that 1a
quan trong boi vi chung cung cép nhitng chat séng bd dudng cho co thé, va nhimng
khiém khuyét vé& vitamin khéng c6 duogc trong thyc phim niu va ché bién déu duoc

dén bu béi nude rau cu qua tuoi. ...
Muc 94. Tac dung khong ngo caa cac loai qua mau vang

Cic loai cii, qua mau vang cam van dwoe biét dén 12 1am giam nguy co ung
thw va tim mach. Piéu gi 13 bi mat ciia ching? D6 13 béi trong sé cac chit dinh
duwéng ma ching cd, c6 mot loai cé tén goi carotene.

Qua trinh 130 hoa (oxi hoa tw nhién) 12 hé qua cua co ché trao ddi chét va su gia
di cua co thé, kéo theo d6 1a cac can bénh kinh nién.

Carotene 1a chat chdng 6xi hoa, gidng nhu "chiéc chdi" méan can 1am sach cac
san pham phu ddc hai ctia qua trinh 6xi hoa cua co thé. Nho thé, né bao vé chung ta
khoi sy ton thuong va lam chdm qua trinh gia nua.

Nhirng loai cli qua sau rat giau carotene va nhiing chat chéng oxi hoa twong tu.

Cac loai qua thugc nhém cam quyt

Cam, quyt, budi rat gidu vitamin C - mot trong nhitng chat chéng 6xi hoéa manh
nhat dugc biét téi nay. Vitamin ndy ciing gitp chong lai hién twong nhiém trang va
lam giam nguy co mac cac bénh tat khong déng co.

Qua c6 mii ciling giau folate - yéu td quan trong dé ngira khuyét tat éng than
kinh ciia tré so sinh. Ngoai ra, ching con rat nhiéu xo, lycopene va kali. Thém nifa,
chung ciing chira nhiéu flavonoids (mdt nhom chat chéng 6xi hoa khac).

Vitamin C hoa toan trong nudc va khong chiu dugce nhiét. Vi thé, dé nhan duoc
vitamin C t6i da tir qua mau cam, hdy in & dang thé. Mot cde nudc cam mdi ngay 1a
du cung cip vitamin C cho ban. Hay bét dau tir ngdy hom nay.

Bi do

Mau vang dam cta bi do 1a dau hiéu cho thay chiing rat nhiéu beta-carotene. Co
thé chung ta chuyén hoa beta-carotene thanh vitamin A, chat t6t cho mat va da.

Bi d6 cling gidu kali - chét co vai tro trong viéc lam ha huyét ap va lam giam
nguy co bi dot quy.

An bi d6 dang sup rat tét. Ciing c6 thé hdm véi ga hodc vit.

Ca rot

An ca rét khong gay hai cho ban. N6 ngon tuyét ca ¢ dang song 14n nau chin.
Chung rat giau beta-carotene, chat xo, kali, canxi va vitamin C, D, E, K va B. Chiing
cling gitip co thé don sach nhimng chat doc khong mong mudn.
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Chét dinh dudng tap trung ngay dudi 16p vo, vi thé tot nhat hiy an ca rdt
nguyén vo, chi can rira sach 1a duoc.

Luu y khong nén an ca 1ot qua nhiéu, ban s& bi vang da.

Qua hong

Hong chira ca chit chéng 6xi hoa va chat chéng viém, vén tim thay trong tra.
Loai qua ndy ciing rat gidu vitamin A, beta-carotene, lycopene..., gitip bao vé mat va
ngin cac bénh vé da. N6 ciing 14 ngudn vitamin B phong phu.

Khoai lang

Khoai lang giau beta-carotene, vitamin A, vitamin B6 va vitamin C. Chung
cling chura nhiéu chit xo, sinh td B, kalli, duong va canxi ty nhién...

Khoai lang vang rat giau carotenoid, trong khi khoai tim giau anthocyanin, ca
hai déu 1 nhirng chat chdng 6xi héa. Mic du ¢ vi ngot, song chiing lai ¢ vai tro diéu
hoa lugng dudng trong mau. Uu diém nita 13 chiing khong nhiéu calo. Cach tot nhat
nau khoai lang 13 hap.

Theo VnExpress

Muc 95. Mau sac rau, cu, qua va suirc khoe

Céc séc t6 tu nhién chinh 13 yéu t6 giup cho rau xanh va trai cy c¢6 nhirng mau
sic da dang khac nhau. Nhitng sdc td ndy ciing dugc xem nhu chit khang sinh giup
bao vé co thé ban khoi nguy co mic cac ching bénh tat & moi do tudi.

Nhirng loai rau ct qua c6 chira ham lugng sic to tu nhién cao s& dong thoi 1a
loai c6 chita mot chat khang thé rat manh mé cé tén goi khoa hoc 1a phytonutrient, chat
nay hoat dong nhu mot chat chdng oxy hoa, cé tac dung gitp ban phong ngira nguy co
mic chimg ung thu, ching bénh lién quan dén tim mach, tiéu duong, lodng xuong. ..

Mau dé, xanh hoac den

Nhitng loai rau xanh va trai cdy c6 mau do/xanh hoac den s& c6 tac dung giup
ban tranh hodc han ché tdi da nguy co bi 1ao hoa do tudi tac. Pic biét mau den trong
thuc pham c6 tac dung tich cuc voi than. Mau d6 trong tréi cdy lam ting cudng stic dé khang.

Céc loai rau, ci qua mang mau sic nay thuong tap trung chat hoa hoc mang tén
antocyanins va phenols, ddy 14 2 loai chat chdng oxy hoa va chéng 1o hoa cuc ky hiéu
qua, ching con ¢6 tac dung 1am giam nguy co ung thu, loi tiéu, ting cudng tri nhé.

Mau xanh

Céc loai rau c6 mau xanh 12 mau dic trung thudng c6 chira ham luong 16n chat
sat, lutein va indole — 1a nhitng hop chat chong oxy hoa hiéu qua, dem lai nhiing hiru
ich cho gan, diy nhanh qua trinh do thai doc t6 ra khoi gan néi riéng va co thé néi chung.
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Thudng xuyén bd sung cac loai rau, ci, qua nay vao trong ché d6 an ubng ban
s& loai trir duoc nguy co mic ung thu, ting cuong stc khoe, va 1a chu nhan cia bo
xuong va rang chac khoe.

Mau tring va niu

Céc loai rau xanh va trai ciy c6 chira chit alicina (chét ndy tap trung nhiéu nhét
trong hanh kho) s& mang lai tac dung phong ngira cac ching bénh lién quan dén tim
mach, khdng ché ham luong cholesterol trong mau, giam nguy co ung thu, ¢ tac dung
thanh loc co thé dic biét 1a ddi voi 1a phoi. Pay ciling 1 nhitng loai thue pham c6 loi
cho miét va diéu hoa trang thai tam 1y binh 6n.

Mau vang va cam

La nhiing loai rau xanh va trdi cdy c6 chira mot ham lugng rat 16n chat chong
oxy hoa, dac biét c6 sy gép mat ctua vitamin C, carotenoid va bioflavonoid. Pay cling
14 loai mau séc co 1gi cho 14 lach va da day.

Nhitng loai trai cay va rau c6 mau dac trung nay thuong gitp tdng cuong hé
mién dich cho co thé, ting cudng strc khoe, ngira bénh ung thu va chimg bénh tim
mach nguy hiém.

Néu nhic dén mau vang va da cam thi khong thé khong ké dén cac loai trai cay,
cu, rau dac trung nhu tdo, mo, cam, quyt, ca r6t, chanh, xoai, du du, bi do, ngo, dua...

Mau tim

Day 1a cac loai rau, qua c6 chira chit hoa hoc mang tén anthocyanin, gitp ting
cudng qua trinh tiéu hoa, giam ham luong cholesterol xdu trong mau, phong ngira
nguy co ung thu rudt va va. Mot nghién ctru con chi ra rang, chung co6 tac dung dic
biét v&i bo ndo va véi ngudi cao tudi.

(Ngudn: Baoonline.vn)

Muc 96. Nwée ép cit dén lam giam huyét

Céc nha nghién ciru chi ra rang thanh phan nitrat trong ci dén co thé
giam huyét 4p. Tham chi mot lwong nho nitrat c6 trong cti dén ciing c6 tic dung giam
huyét ap hiéu qua.

Huyét ap cang cao thi tic dong cua nitrat cang hiéu qua.

Nghién ctru méi ddy cho thiy khi dung lpint (0,57 lit) nuép ép cu dén c6 hiéu
qua kha quan trong viéc 1am giam huyét ap ddi v6i ngudi cao huyét ap.

Céc loai rau qua c6 mau xanh, c6 1a nhu rau diép va ct dén 12 loai nhdi mau co
tim vi chliing c6 chtra ham lugng vo co cao c6 trong nitrat.

Céc nha nghién ctru van chua khing dinh chinh x4c rang nitrat ¢ trong nudc ép
cti dén c6 thé 1am ting kha ning chiu dung cua con nguoi. Tuy nhién, ho tin ring nitrat
d3 chuyén ho4 thanh nitric oxide trong co thé, 1am giam luong oxy bi mit di trong qua

trinh tap luyén.
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Tom lai, chiing ta nén nhd rang viéc rén luyén than thé cung véi ché do an udng
hop 1y voi thanh phan dinh dudng day dii cho co thé s& dam bao cho con nguoi s hiru
mot cude séng can bang va khoé manh. Mot ché do an udng voi trai cay va rau cu giau
nitrat s& rat t6t cho hé tim mach va s& con d6 nhing loi ich khac nira ma cudc nghién
ciru nay mang lai.

Theo nghién ctru tai vién nghién ciru vé bénh ting huyét 4p tai My cho thiy:
huyét ap & ngudi ubng nude ép ci dén hay dung thudc dang vién nitrat thi giam xudng
trong vong 24 gid sau khi dung.

Cac nha nghién ctru néi rang c6 nhiéu hy vong khi st dung nhiing loai rau qua
tir tyr nhién ma c6 tac dung hiéu qua trong viéc lam giam huyét ap. Nitrat 13 thanh phan
duoc tim théy trong mat s6 loai rau cu.

Céc nha nghién ctru chi ra rang thanh phan nitrat v6 co trong ct dén di chuyén
hoa thanh khi nitrat oxide (NO) khi an. Loai khi nay gitp cho cac mach mau mé va
Nitrit gitp mé rong mach méu dé ting dong chay cua mau, dua oxy va cac chat dinh
dudng vao té bao co.

thuc pham tuyét voi trong lam giam nguy co Nitrat ¢6 trong cac loai rau cii ¢6
tac dung lam giam qua trinh hap thu oxy, tir d6 lam giam su mét moi do viée tap luyén
gy ra va hiéu qua nay s& tt hon khi chung ta tap luyén thé thao déu dan hang ngay.

Andy Jones, mot chuyén gia nghién ctru néi rang: “Ching toi hét sitc ngac
nhién béi hiéu qua cua ca dén vi nhitng hiéu qua nay khong thé co dugc tir nhitng
phuong phap khac ké ca viéc luyén tap”. Toi tin rang cac van dong vién chuyén nghiép
13n nghiép du s& rat thich tha ddi véi két qua cua cudc nghién ctru nay.

PHUC HAU

Muc 97. Vitamin, “phu ta” dic lwc cho sirc khée

Vitamin, “phu ta” dic luc cho stc khoe gom A,B,C.D.K Réit nhiéu cong
viéc can toi sy tham gia ctia hai ngudi mot lac. Mot nguodi gitr vai tro chu chdt, con
nguoi kia 13 ngudi giup viée. Do 13 su hop tac mang lai thanh cong. Va diéu do ciing
xay ra trong co thé chiing ta. Sttc khoe cta chung ta phu thudc rat 16n vao su phdi hop
giita cac yéu td vat chat trong co thé. Khi chiing hoat dong cung nhau thi cic phan tng
hoa hoc xay ra mot cach rat "ém 4i". Va khi d6, co thé cua chung ta s€ gitt dugc su can
bang. Mot sb thanh vién "gitp viéc" c6 vai trd cuc ky quan trong d6i voi stc khoe
ching ta, do6 1a vitamin.

Céc nha khoa hoc di tim ra dugc t6i 14 loai vitamin. Ching ta biét t6i
vitamin A, vitamin nhém B, vitamin C, D, E va vitamin K. Theo cac nha khoa hoc thi

vitamin cé nhiém vu la chat xuc tac cac phan ing hoa hoc trong t€ bao. Néu ching ta
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khong cung cip du luong vitamin ma co thé ching ta can thi nguy co mic bénh s& rat
cao. Vay thuc in ching ta in hang ngay c6 du giit sirc khoe cho chung ta khong? Dé
tra 10 cau hoi do, chung ta s& xem mot sd vitamin quan trong c6 tac dung gi?

Vitamin A: Vitamin A c6 tac dung phong chéng cho da va nhitng mé co quan
khac trong co thé khoi bi kho. Piéu d6 la cuc ky can thiét cho khu vuc cam nhan anh
sang trong mit chung ta. Nhitng ngudi thiéu vitamin A s& khéng thé nhin duoc khi troi
t6i. Thiéu vitamin A 1am cho mat kho hon, tir d6 s& dé bj nhiém trung hon va day 13
nguy co hang dau dan téi mu 1oa.

Vitamin A c6 trong dau gan ca. N6 ciing dugc tim thay trong 1ong d6 trimg
ga. Mot sb loai rau cu qua nhu khoai tay, ca rdt, hoa qua va rau xanh sim mau ciing
mang nhitng chit ma co thé ching ta c6 thé chuyén hoa dugc thanh vitamin A sau khi
hép thu.

Vitamin nhom B: Vitamin B1 hay con goi la thiamine. Thiamine c6 tac dung
bién d6i thyc pham chira tinh bot thanh nang luong. N6 ciing gitp cho tim va hé théng
than kinh hoat dong mdt cach ém ai. Néu thiéu vitamin B1, ching ta s€ cam théy luén
mét mai va tré em s€ khong 1on dugc. Dan dan s& trd thanh bénh Beri - Beri. Thiamine
duoc tim thiy & trong vo cam cua hat gao.

Mot sb thuc phém khac nhu thit, cd, rau, cu, hat va dau cling chtra rat nhiéu
vitamin B1.

Mot vitamin B khéc 1a niacin, né giup cho té bao st dung duoc ning luong
tir thue pham. N6 ciing gitip phong chéng duoc bénh nirt da, d6 da va cac van dé vé da
day. Niacin c6 trong thit, ca va rau xanh.

Cong dung cua vitamin B2

Vitamin B2 con c6 tén 1a vitamin G .Lactoflavin. Tén chung qubc té 1a
Riboflavin. La loai vitamin tan trong nudc thuéoc nhom B (B1, B2, B3, BS5, B6, B9,
B12). Trong thién nhién, vitamin B2 c6 trong tat ca cac té bao séng. Cac loai thuc
pham ta dung hing ngay nhu: ngii cdc, rau xanh, dau cac loai, thit, tring, sita, tim,
than, gan, lach... déu co6 vitamin B2 (ty I¢ mét vitamin B2 khi ché bién thirc dn khoang
15 - 20%). Ham lugng vitamin B2 trong dong vat cao hon thuc vat. Vitamin B2 dugc
TS. Khun phan 1ap tir nim 1933 tir phan nudc trong cla sira chua. Vitamin B2 duoc
hép thu chu yéu ¢ ta trang. Khi vao co thé no bién doi thanh hai coenzym: FAD (flavin
adenin dinucleotid) va FMN (flavin mononucleotid) can cho sy ho hip ciia mé.

Coenzym FMN can cho hé théng van chuyén dién tir trong co thé. Mot luong
nho vitamin B2 duogc ton trit & tim, gan, than, lach duéi dang coenzym.

Vitamin B2 thai trir cht yéu theo nuéc tiéu (Iam cho nuéc tiéu c6 mau vang)
mot phan nho thai trir theo phan.

Trong co thé, vitamin B2 ¢ nhiéu vai tro quan trong: 14 thanh phan quan trong

cua cac men oxydase; truc ti€ép tham gia vao cac phan ing 6xy hoa hoan nguyén;
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khéng ché cac phan tng ho hip chuyén hoa cia té bao; chuyén hoa cac chat: dudng,
dam, béo ra nang lugng dé cung cép cho céc té bao hoat dong; tac dong dén viéc hép
thu, ton trir va st dung sit trong co thé (rat quan trong trong viéc phong chdng thiéu
mau do thiéu sét).

Vitamin B2 dung trong cac trudng hop thiéu vitamin B2, giy ton thuong &
da, niém mac, co quan thi giac...

Déu hiéu cho biét co thé thiéu vitamin B2

O mit: Ngira, rat bong, s¢ anh sang, chay nuwdc mit. Viém bd mi hodc loét
mi. Sung huyét mit. Viém két mac két tu quanh ria. Viém gidc mac chim nong
hoic viém két, gidc mac bong. Dan dén hoai tir va loét sau (khong do vi khuén ),quang
g3, duc nhan mat. Pay mat d6i khi co phu gai thi, chiy mau véng mac.

Toan than: Mét moi, giam kha ning lam viéc. Vét thwong lau lanh; thiéu
mau; rdi loan chirc nang rudt, an khong ti€u; viém rudt két man tinh; suy gan, viém
gan cAp; phat ban, ngira toan than va bong vay; viém mép (nut, loét); viém ludi (co
mau tim hodc do, Iudi hinh ban dé); phu ¢ ni€ém mac moi hoac teo niém mac moi;
viém da tang tiét ba nhon (6 mat, biu dai, am ho); tré con cham 16n.

Vitamin B12: rat can thiét cho hoat dong cua acid folic. Chung tham gia vao
qua trinh san xuat té bao hong cau trong mau. Vitamin B12 c6 trong thit, c4, trimg va
sita. N6 ciing duoc tim thiy trong 14 rau xanh va mét sé loai khac nhu ddu, cam, quyt.
O mét sé nudce, né duoc dua vao banh my ngay trong qua trinh san xuat.

Vitamin C: Vitamin C rat can cho sy chic chin cia xwong va ring, cho strc
bén thanh mach mau. N¢ ciing gitip cho vét thuong mau lanh. Co thé du trir duogc rat it
vitamin C. Do vy chiing ta cdn cung cdp du vitamin C hang ngay bang cach an céac
thuc pham giau vitamin C nhu cam, quyt, ca chua, cai bap.

Vitamin D: Vitamin D gitip hap thu va lam ting nong d6 calcium trong mau.

Calcium rat cin cho hoat dong cua té bao than kinh va co. N6 ciing rat can
thiét & "xdy dung" bd xuong chic khoe. Vitamin D chéng dugc bénh coi xwong & tré
em. Tia UV tir mit troi co thé chuyén héa duoc chit hoa hoc trén da ching ta thanh
vitamin D. N6 ciing ¢6 trong ddu gan c4. O mét s nude, vitamin D dugc dua vao sita
ubng hang ngay danh cho tre.

Vitamin K: Vitamin K can thiét cho mau ctia chiing ta. N6 gitip cAm mau bang
cach tao cuc mau dong tai vét thuong dang chay mau. Vi khuan trong rudt ctia ching
ta c6 kha ning san xudt dugc vitamin K. N6 ciing duoc tim thiy trong thit lon, gan va
mot sb loai rau nhu cai bap, cai xoan va cai ngot.

BS. Tran Tat Pa
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Muc 98. Nuwéc trii ciy hai thudce

Nhiéu nguoi khong biét rang thirc an thirc udng c6 thé anh hudng dén hiéu qua
ctia viéc dung thude, dic biét 1a thudc udng. Riéng thirc udng thuong duoc dung dé
ubng thudc (goi 1a chiéu thudc), néu dung loai khong thich hop c6 khi hai thudc,
khong con tac dung tri bénh hodc gay tai bién.

Khéng phai loai nudc nao ciing udng duge voi thude Poi v6i nhidu ngudi, ubng
thudc v6i bat cir nudce gi co vé khong quan trong, tham chi ¢6 nguoi lya chon hin mot
loai nuéc xét ra c6 mui vi thich hop, nham loai trir cam giac kho chiu do dung thude.
C6 ngudi rat thich dung nuée ép trai cy dé udng thudc vi c6 cam giac d& chiu do mui
vi trai cay dua dén. Khong nhimg thé, ¢ ngudi udng thube voi nudc xong voi vang an
that nhiéu trai cay dé 1am mat du vi khé chiju cua viéc ué)ng thude.

Tét nhat 1a nén uéng thude véi nude dun soi dé nguodi

Ca hai truong hop vira ké co thé goi chung 13 ubng thudc véi nudc trai cay (vi
an trai cay ngay sau uéng thude, dich trai cay cling s€ tac dong truc tiép véi thude & da
day). Nén biét ring, nhiéu loai nuéc trai cdy hién nay dd dugc chimg minh 13 gy hai
néu udng chung véi thudc. Nudc cam, nudc tio dung udng thude c6 thé lam giam su
hép thu mét sd thude do 1am chét sinh hoc & rudt dam nhan viéc chuyén véan thubc vao
mau khong hoat dong dugc. Nudc cam, nudc chanh cé vi chua cod thé lam cho khéng
sinh nhu: ampicillin, erythromycin, lincomycin bi hdng do céc khang sinh nay kém
bén virng & mdi trudng acid (vi chua chinh 13 acid). Nghiém trong nhit 1a nudc budi
chum (grape-fruit), 1a loai budi ding nhiéu & phuong Tay, nhung than trong ciing nén
lru ¥ ca nude budi trong O ta (tén nudc ngoai 1a pomelo) vi ca hai déu chira hoat cht
naringin va bergamotin (¢ budi ta hai chat nay cé chira trong vo nhiéu hon). Khi uéng
chung v&i mot s6 thude (nhu thude statin trj rdi loan lipid huyét, thudc atenolol trj ting
huyét 4p,...) nuéc budi chum s& lam ting doc tinh cua thude do naringin c6 trong
nudc budi e ché men chuyén héa thude & gan, lam ting nong do thudc qua dang &
trong mau.

Vi sao nuée budi chum 1am hai thube?

C6 kha nhidu thube twong tac voi nudc budi. Buoi duoc dé cip ¢ day 1a buoi
chum, c6 tén khoa hoc Citrus paradisis, khac voi budi ¢6 ¢ ta cé tén khoa hoc 1a Citrus
grandis ho Rutaceae. Su tuong tac giita nudc budi chum va thude duoc kham pha tinh

co vao nam 1989, khi d6, tac gia Bailey phat hién néu dung cing lac budi chum va
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ubng thudc felodipin tri ting huyét ap, nong do felodipin trong mau ting gap 3 lan so
v6i binh thuong. Chinh nudc budi chum lam ting ndng d6 felodipin trong mau, tirc
lam cho sy chuyén hoa thai trir felodipin bi cham giéng nhu dung qua liéu felodipin.

Co ché twong tac giita nudc budi chum va thude co thé giai thich nhu sau:
nhiéu thuéc duoc chuyén hoéa bang enzyme cytochrom P-450 ¢ ky hiéu CYP3A4 c6 &
gan va rudt. Binh thudng co thé c6 di CYP3A4 dé chuyén hoa cac thude, trong d6 co
felodipin, nén udng dung liéu thudc s& khong xay ra chuyén gi. Khi an hodc ubng budi
chum, né)ng do CYP3A4 trong gan rudt, dac biét 1a & rudt, bi chét naringin va
bergamotin c6 trong nudc budi chum lam cho enzyme giam di rit nhidu. Do d6, su
chuyén hoa va thai trir thudc s& kém va cham hon so véi binh thuong, gidng nhu ding
thudc qua lidu gay ngd doc.

Nudc gi tét nhat dung dé udng thubc?

Nuéce 13 dun s6i dé ngudi hodc nudc loc hop vé sinh 1a loai nudc tdt nhat dung
dé udng thudc. Udng thudc voi loai nudc nay véi luong nudc du sé giup dua thude
vién (vién nén hodc vién nang) tir miéng xudng nhanh dén da day, tan ra va hoa tan tao
dung dich thudc, sau d6 troi Xuéng rudt 12 vi tri duoc chét sé hfip thu vao mau cho tac
dung. P4i v6i thude 1a vién nang hay con goi 1a vién nhong 1a dang dé nubt, mot s6
ngudi udng khan, khong udng chung véi nude (dic biét 1a nguoi cao tudi do rdi loan
tiéu tién thudng di tiéu lat nhat rat ngai uéng nudc), vién nang uéng khan cé thé dinh
lai ¢ thuc quan gy viém loét thuc quan rat tai hai. Vi vay, udng thudc véi luong nude
du 1a can thiét, va tham chi c6 mot s6 thude doi hoi phai udng nudc that nhidu (nhu
thube chtra duge chat sulfamid) dé thudc duoc loc bai tiét nhiéu theo nudce tiéu, khong
gy dong soi hai than.Co6 thé dung nudc dong chai nhung phai 1a nude tinh khiét chir
khong nén dung nudc chira cac chit khoang (con goi nudc sudi) dé udng thude, boi vi
chét khoang nhu; canxi, natri... c6 thé trong ky gay hai thudc.

PGS.TS.DS. NGUYEN HUU bUC

97



Muc 99. An rau cu qua hiéu qua va an toan

Céc loai rau, trai cdy, ngii cdc, cu, hat... 1a nhimg loai thuc phdm chiém khéi
luong quan trong nhat trong bita dn hang ngdy cua ching ta; cé vai trd quan trong
trong tat ca cac hoat dong séng cta co thé; co tac dung tich cuc trong viéc bao v¢ co
thé chéng lai su 130 hoéa, su tAn cong cua cac yéu td c6 hai tir moi truong.

Tuy nhién, theo ThS-BS DPao Thi Yén Phi - Chi nhiém bd mén Dinh dudng
PHYD Pham Ngoc Thach, qué trinh ché bién c6 thé 1am cho cac thanh phﬁn dinh
dudng can thiét cho co thé bj mat di, hodc tao ra nhitng thanh phan khac khong co loi
cho stc khoe. Vi thé, can biét cach st dung cac loai thuc phém co nguén géc thuc vat
dé vira co loi nhét cho co thé vé mit dinh dudng; vira an toan, tranh dugc nhiing nguy
co trude mat va lau dai dbi véi sire khoe.

Vi céc loai ngii cde, an nguyén ven 16p vo lua bao boc bén ngoai hat la tdt
nhat, vi 16p vo nay 13 noi chira chu yéu cic vitamine nhom B. Gao duoc cha tring s&
mat hét 16p vo lua, tuy nhin "bat mat", nhung lai lam mat di mot lugng vitamine nhém
B quan trong. Tuong tu, cac loai dau hat nhu dau xanh, dau den... nén han ché t6i da
viéc dai sach vo khi ché bién. Luc vo, ria, cling tranh ngam lau, cha x4t manh. Khi niu
nén dung nhiét do khéng qua cao, day kin nip va nén in trong thoi gian som nhat ngay
sau khi ché bién. Céc loai ngil cde nodi chung, nhét 1a céc loai hat c6 nhiéu dau nhu dau
phong, mé, hat diéu... néu bi mdc s& chta loai doc chét alfatoxin co thé gdy ung
thu.Rau 4n 14 (nhu rau mudng, rau dén, rau cai cac loai...) va rau an qua (nhu bau, bi,
muép, ca...) 1a loai thuc phdm cung cap nhiéu dang vi chat dinh dudng cho co thé,
nhét 13 cdc vitamine tan trong nudc nhu vitamine C, vitamine nhém B, cac flavonoid...
Trong d6 vitamine C rat d& bi huy khi dun nau. Rau qua khi mua vé dugc rira qua l1an
dau, loai bo 1a gia, gbc ré, sau d6 nén dé nguyén ciy, nguyén trai ngdm vao chau nudc
sach it nhat 30 pht, roi m&i dem ra raa lai that nhiéu 1an. Viée cit got, xat nhé... chi
nén lam ngay trudc khi nau. An rau song tot hon 1a rau néu chin. Néu nau, phai nau
nhanh trén bép va tranh mé nip khi dang ndu, tranh ham t&i ham lui. Cac loai nuéc rira
rau, nude mudi, thude tim... s& khong c6 hi€u qua bao vé néu khong ngadm rau du thoi
gian can thiét.Cac loai rau cu nhu khoai tay, khoai mi, khoai lang, ca rot, ca dén...

cung cap cho co thé mot nhom vi chit quan trong khéc 1a cac loai khoang chat

bén canh cac vitamine, tinh bot, chat xo... nhung day ciing 1a nhom thuc pham thyc vat
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rat dé gay ngd doc néu str dung khong dung cach. Khoai tdy moc mam chira mot loai
doc chit nguy hiém 12 solanin, néu tich tu trong gan dai ngdy s& gdy ung thu. Ddc chit
nay thuong nam gan 16p vo, nén khi chon khoai tdy, phai tranh nhitng cii khoai vo da
g mau xanh. Khi ché bién nén got sach vé; v6i nhitng chd vé mau xanh, nén got sdu
hon dé loai b han nhitng mang vé c6 chia solanin. Khoai mi chira mét loai glycoside
khi bi thuy phan c6 thé chuyén thanh acid cyanhydric, c6 thé gy tir vong néu in
nhiéu, nhit 13 & tré em va nguoi gid. Trude khi dung, nén 16t sach vo, cat dau ngam
ngdp trong nudc it nhat sau gid. Nén thay nuée nhiéu 1an trong qua trinh ngdm. Khi
nau, mé nip ndi nhiéu lan dé doc chit bay hoi di bt. Ca dén thuong duoc ngd nhan 1a
b méau co 1& do c6 mau d6, nhung day 1a mot loai cti c6 nhiéu chat khoang ning co
thé gay ngd doc néu dung lién tuc kéo dai. Chi nén in khoang ba-bdn lan/thang.

Nguon: phunuonline.com.vn
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