Mén &in bo dudng strc khoe

Sau nghién ctru, diéu tra cu thé, cdc nha dudng sinh va cic chuyén gia dinh
dudng da phat hién thay nhiing ngudi song trudng tho thuong cé 8 sé thich sau
day.

1. Chao

Nhin tir théi quen an ubng, trong nhimg nguoi song truong tho thi khong c6 mot
ai la khong thich an chao. Nha kinh té hoc ndi tiéng ctia Trung Quéc Ma Dan So
va phu nhan Truong Qu é Quan déu 1a
nhitng nguoi truong tho trim tudi.
Hai nguoi dac biét thich an chao sang
va mdi sang déu liy 50g yén mach va
250g nudc nau thanh chio.

Nguoi song tho tram tudi & Thuong
Hai (Trung Qudc) 1a T6 Cuc Tién mdi
ngay ba bita déu an chao niu tir gao,
dinh lugng mdi bira 13 mot bat nho.
Céc nha y hoc va dinh dudng tir bao
doi nay déu c6 dong ngudi gia

nén an chdo vi no tdt cho strc khoé. Chéo dé tiéu hoa, hép thu, 6 thé diéu hoa da
day, bo ty, thanh loc phéi, mat duong rudt.

Nha dinh dudng hoc thdi nha Thanh Tao Tir Son da timg noi: “Ngudi gia, moi
ngay nén an chao, khong ké bira, c6 thé ting cudng strc khoé cho co thé va
huong dai tho”.

2. Cac mon ke

Nguoi gia thich nhat an ké va xem ké 13
thuc pham bd dudng tét nhat cho co thé.Ké
tir truéc dén nay déu duoc xung danh la
“mén dau dan cua ngili cc”. Nguoi co thé
chat 6m yéu, bénh tat thuong dung ké dé
bdi bo strc khoé.

Y hoc Trung Qudc cho rang, hat ké c6 ich
cho ngti tang, dac bi¢t la da day (lam day
duong rudt, da day), bd sung tinh dich,
manh khoé gan cdt, co bép.

C6 mdt danh su ndi tiéng thdi nha Tha nh da néi: “Hat ké 13 dinh dudng tot nhat
cho strc khoé con ngudi. Khi dung hat ké nau chéo, dau ké trong chéo cé tac
dung t6t hon ca canh nhan sam”. C6 thé noi, nguoi gia trudng tho thich an ké 1a
rat dung va co co so.




3. Ngo

Ngo6 con co tén goi khac 1a Ngoc tran chau, la
“thyc pham vang” duoc toan thé gidi cong nhan va
cling 1a mén an chinh ma nguoi truong tho khong
T thé “roi xa”.
Céc nha khoa hoc My nhén thdy ngudi Pueblo ban
dia khong ai bi cao huyét 4p va xo cimg dong
mach.Nghién ctru thi dugc biét 13 do nguoi dan
vung nay thudong xuyén an ngo.
Céc nha khoa hoc cho biét: trong ngd ham chira dai
lugng lecithin, acid linoleic, vitamin E vi vay
khong dé giy ra cao huyét 4p va xo cing dong
mach..

4. Khoai lang

An khoai lang 1a mot trong nhiing so thich 16n ctia ngudi gia trudng tho.

Mot trong nhiing nguodi truong tho tam su: “Khoai lang 1a mdt bau vat,
bira an nao cling phai c6 nd”.

Theo nghién cuu, khoai lang c6 5 tdc dung
16n: thtr nhat dinh dudng phong phu, diéu hoa
b6 mau; thi ha i 13 nhuan trang thong khi, co
loi cho dai tién; thir ba 1a ich khi, ting cuong
hé théng mién dich; tht tu 14 khoai lang ham
chtra chat chdng ung thu, c6 thé phong chéng
ung thu; thir nim 13 phong chdng ldo hoa,
ngan chan xo cing dong mach.

Khoai lang ham chua dai luong chét keo protit
vi vy c6 thé ngan ngira cac bénh gan va thén,
tang cuong h¢ mién djch, tiéu trir cac géc tu do, tranh bénh ung thu do cac géc
tu do gay ra.

Trong khoai lang lai con chira kha nhiéu canxi, magie, vi vy c6 thé phong ngira
chimg xuong cbt roi rac. Tir d6 c6 thé thay, khoai lang 1a mot bau vat khong thé
thiéu ctia nguoi trudng tho.

5. Pau phu

Nguoi gia thuong thich an dau phy, ho cho
rang: “An ca sinh nong, thlt sinh dom, bip cai,
dau phu dam bao binh an”.

Thanh phan cha yéu cta dau phu 1a protein va
isoflavone. Pau phu c¢6 cong dung ich khi, bo
hu, loc chi trong mau, bao vé gan, thuc day




churc ning trao ddi chat trong co thé.

Thudng xuyén an dau phu co loi cho stic khoé va phat trién tri luc. Nguoi gia
thuong xuyén andau phu c6 tac dung rat tdt dé trj liéu céc ching nhu xo cing
mach mau, xuong et long 1éo, roi rac.

6. Cai thao

Cai thdo 1a mdt trong nhitng loai rau cu
| ngudi gia thich in nhét. Cai thao c6 mui vi
-~ tuoi ngon, dinh dudng hai hoa, 1a loai rau tbt
nhat trong mua dong.

Pai su Té Bach Thach Trung Quéc da dé lai
mot birc tranh cai thao rat c¢o ¥ nghia, biic
tranh doc luan cai thao l1a “vua cua cac loai
rau” va ca ngoi “ trim loai rau khong bang
cai thao”.

Thuong xuyén dn cai thao co 1gi cho viéc
danh dudi bénh tat, kéo dai tudi tho. Cai thao ham chira chat khoang, vitamin,
protein, chit xo, carotine, ngoai ra con ham chira mot loai chit c6 thé phan giai
nitrosamine - mot chat gay ra ung thu.

Nhin tir cong dung dugc ly, cai thao co6 7 cong dung lon: do la dudng da day,
nhun trang, giai ruou, loi tiéu, giam md, t ha nh nhiét va chdng ung thu.

7. Cu cai

. cai.Ho noi: “Mua dong an cu cdi, mua hé an
~ gung, 1 nam 4 mua dam bao an kha ng”.
Cu cai ham chaa nhiéu loai vitamin va khoang
Fh A , chat, khong chira chat béo, c6 tac dung day manh
g | trao ddi chat cli méi, ting cudng cam giac thém
an va giap tiéu hoa.
Cu cai dich thuc la thuc phélm bao vé strc khoé
.{ / ciia ngudi gia. Y hoc Trung Quéc cho ring, cu
cai co thé “hoa giai” va tiéu hoa thuc pham tich
trir trong da day, tri mét tiéng do ho, dom gay ra; tri ho ra mau, chady mau mii;
giai khat, trj kiét ly, giam dau dau, loi tiéu....
Néu an song c6 thé giai khat, t ha nh nhiét, giai ddm, ngin hen suyén va trg gitp
tiéu hod; Ludc chin in c6 tac dung bd ich, khoe ty.
“C cai va tra” tie 13 an ¢l cai, sau d6 udng tra, co thé tiéu trir kho nhiét, bai trir
khi néng doc tich tu trong co thé, ¢ tic dung rat tét dé khoi phuc t ha nh khi va
tinh thén,
Cu cai ndu v6i thit s& 1a ngon nhat nhung khong dugc dn cung v6i nhan sam va
cam quyt.

"w b i Nguoi gia truong tho mua dong khong roi xa ci




Cu cai cang “cay”, phong ung thu cang t6t

Cu cai la thyc pham tbt nhét trong cac loai rau, thanh phan dinh dudng phong
phu, ham chira phong phu vitamin B va nhiéu loai khoang chét, trong d6 ham
lwong vitamin C nhiéu gap 10 1an so véi qua Lé. Cu cai con c6 tac dung chdng
vi rat, chdng ung thu.

1. Trong ct cai ham chira nhiéu chat xo c6 thé kich thich da day, duong rudt nhu
dong, gidm bt thoi gian luu lai cia “chat thai” ¢ trong dudng rudt, phong chong
ung thu két trang va ung thu tryc trang.

2. Acid ribose kép trong ct cai ¢6 tinh chiu dung kha cao dbi véi chat xic tic o
trong khoang mi¢ng. Khi nuot vao khong dé bi thoai bién, khong cé tac dung
phu.

3. Trong cil cai ham chira dau cai va glycosid, co thé phat huy tac dung d6i véi
nhiéu loai cht xuc tac, hinh thanh nén thanh phan chéng ung thu co vi cay cay.
Vi viy, cu cai cang cay, thanh phan ndy cang nhiéu, kha ning chéng ung thu
cling cang tot.

Cich sir dung cii cdi dé phong chong bénh tit
1. Cii cai ludc - tot hon ca thudc da day

Vitamin C & trong ct cai c6 thé giup bai trir chat thai ¢ trong co thé, thuc day co
thé trao d6i chat cii méi, dc biét 1a cu cai tréng hodc cu cai nudc giau chét xtc
tac co tac dung thic ddy tiéu hoa. Thong thuong, chét xuc tac c¢6 kha ning hap
thu tinh bot trong thuc pham cang c6 thé hoa giai thirc n tich trit trong da day,
co tac dung tiéu hoa rat tot, phong chong dugc dau da day va loét da day. Canh
¢l cai ndu véi cai bap kém dau phu khong nhimg dem lai mui vi rat ngon ma
con co thé gia ting tiéu hoa, dudng da day va gitt 4m cho co thé.

2. Keo cu cdi - giam nhe dau hong

Trong ct cai ham chira mot luong chat cay nhat dinh. Piéu ndy lam cho cu cai
c6 mot vi cay ty nhién. Ngoai ra, ban than cu cai con co chirc nang trg giup tiéu
hoa, d6i voi nhiing nguoi mua dong hay bi tac mii, dau hong do cam mang dén,
c6 thé dung ct cai dé giai quyét nhitng van dé nhtic dau nay.

Bam nho cu cai trang ép thanh nudc, chuan bi mgt miéng vai méng hoac lay mot
miéng bong tdm nhing vao nudce cu cdi. Sau d6 cam vao trong 16 mii. Lam tur 2-
3 lan, moi 1an khoang 5 phut, tri¢u chirng tdc miii s€ tu nhién mat di.

Ngudi bi dau hong c6 thé tu ché cho minh mot it “keo cu cai”. Lay cu cai chia
thanh nhitng miéng nho, trén vao mot lwgng mat thich hop va muoi, cho cho cu



cai nodi 1én trén mat thi v4t ra, moi 1an bi dau hong an mdt chut, bénh tinh s¢ dan
dan giam nhe.

3. Ubng tra 14 ci cai tring - dep da

An 14 cu cai dep da, c6 thé ban chua duogc biét dén diéu nay hodc cam thiy an
nhiéu cu cai nhu thé méi ¢ tac dung lam dep? Thuc ra chung ta khong can in
nhiéu cu cai, ty minh 1am mot it tra 14 ct cai, nhu thé khong nhiing co thé hudng
thu cac gia tri dinh dudng cua ci cai ma ciing khong can phai an nhiéu cu cai.

Trong la cu cai giau vitamin A, vitamin C, déc bi¢t la ham lugng vitamin C
nhiéu hon 4 lan s0 voi cu. Vitamin C co thé phong chong da 120 hoa, ngan chan
hinh thanh cac vét thim nam, gifr cho da dugc trang mém. Ngoai ra, vitamin A
va C déu c6 tac dung chdng 6xy hoa, khdng ché cac bénh ung thu, ciing cd thé
phong chéng 10 hoa va xo cing dong mach vv.

Ngoai vitamin, ham lugng chit xo trong cu cai cling kha nhiéu, dic biét 1a chat
xo thyc vat trong 14 cang phong phu. Cac chét xo thuc vét ndy c6 thé xtc tién da
day nhu dong, ti€u trir tao bon, co tac dung bai trir doc td, tir d6 cai thién lan da
tho rap, mun boc vv.

4. An cu cdi song - nhuan phoi

Cu cai tinh mat ¢6 cong dung nhit dinh trong vi€c tri ho, nhuan ph01 dac biét 1a
vao mua déng, mot sd nguoi thudng xuat hién nhiéu dom kho, phéi ciing khong
duoc thoai mai, lic ndy dn mot it c cai s& co tac dung ho tro tri lidu.

An cu cdi song vira bdo sung nudc cho co thé, cd thé loi tiéu, c¢d ich cho suc
khoe.

Hiéu qua giam dau ciia cu cai rat tot. Pidu nay 14 do ¢ cai co chire nang loi tiéu,
c6 thé dung dé tay trir sung viém, chat cay khang khuan con c6 thé hoat lac gan
cot, c6 hidu qua giam dau. Mua dong néu dau moi co bap hoic dau khép, co thé
truc tiép 1dy cu cai got vo, 1y vo dap 1én chd dau, ciing c6 thé bo vo ¢l cai vao
trong mot cai thi vai dé chuom nong. Khi bi dau rang, c6 thé dat tai chudm ndng
1én bé mit da trén ma, cling c6 thé dung bong tim nhung vao nudc ci cai va dap
vao chd ring dau.

Cu cai 1am mon an khong bi nong, mua dong lanh ching ta thuong an nhiéu thit,
an thit s& sinh dom, d& bi noéng. Khi an thit chung ta nén két hop v61 mot it cu
cai hodc 1am mét sé mon an ci cai, nhu thé khong dé bi nong va cang co tac
dung boi bo dinh dudng rt tot.



8. Ca rét

Ca rot ham chua nhiéu vitamin A, c6 chua phong phu chat
carotine. Nghién ctru chi 19, ca rot ¢ thé cung cip cac thanh
phan dinh dudng can thiét dé phong ngira bénh tim mach, tring
gid, cao huyét ap va xo vira dong mach.

Chét carotine it bi pha huay du & nhiét do cao ma co thé lai dé
hép thu. Vao co thé, carotine s& chuyén hoa thanh vitamin A,
gitip tri cac ching kho mat va quang ga do thiéu vitamin A giy
nén.

Chét carotine chi d& hip thu khi c6 dau md& vi vay, nhitng nguoi
gia “truong tho” c6 kinh nghiém thuong cat ca rot thanh miéng
nhé va xdo véi dau mo, nhu thé kha ning bao tén cia carotine
c6 thé dat trén 79%. Ca rot cat m1eng Vuong dai ran trong chao dau thi chat
carotine c6 thé bao ton dén 81%. Ca rbt cat miéng nu véi thit, ti 1¢ bao ton chat
carotine dat dén 95%.

Ca rét con c6 tac dung tang cuong tri nho. Trude khi doc sach hay hoc bai néu
an mot dia ca rét xdo, rat c6 loi cho viéc tang cuong va cung co tri nh&

Trong sach “Ban thao cang muc” cua Trung Quéc ¢o noi ca rot 13 loai rau ¢ bd
dudng cho mit. Nhitng ngudi bi ching quang ga an ca rot 12 khoi.

Ca rot bao v¢ niém mac, an ca- -rot 1au ngay thi khong dé bi cam. Ngudi My cho
rang ca rot 1 tht rau lam dep nguoi, dudng téc, dudng da, dudng niém mac.
Nguoi thuong xuyén an ca rot dich thuc dep tir trong 13n ngoai. Khai niém dep
nay phai 1a su két hop hai hoa trong ngoai. Hon nita né c¢6 chut tac dung chdng
ung thu. Ca ot con khong s¢ nhiét d§ cao, cho du nhiét d0 cao bao nhiéu thi
cling khong lam mat di dinh dudng

9/ Bi do

Bi d¢ kich thich té bao tuy san sinh ra insulin. Cho nén ngudi thudng xuyén an
bi b rat it mac bénh tiéu duong.



10/ Muép ding

Tuy né ding nhung né kich thich tiét ra insulin, nguoi thuong an mudp dang
cling khong bi tiéu duong. Nhimg ngudi c6 tudi nén in bi do, mudp dang
thuong xuyén.

11/ Ca chua

O My héi chir thap do tuyén truyén cd dong cac gia dinh trong ca chua, dn ca
chua, muc dich 14 phong chdng ung thu. P6 1a déu méi dugc biét dén 5-6 nim
nay.

Ca chua c6 thé phong chong ung thu budng tring, ung thu tuyén tuy, ung thu
bang quang, ung thu tién liét tuyén. Toi hoi moi ngudi, ca chua nén an theo cach
nao? C6 nguoi tra 1oi: that don gian, ria roi an song thoi, co6 ngudi noi cat thanh
miéng nho, tron 1an vao mot it duong, an va ubng cung véi mot chit bia. Néu an
theo cach nhu thé nay thi toi néi thang 1a in ciing nhu khong.

Trong ca chua c6 mot chat két hop clng véi protein va bi bao quanh boi xen-lu-
16 nén rat khé lot ra ngoai. Vi thé phai 1am nong 1én, khi néng dén mirc do nhét
dinh n6é moi lot ra dugc. T6i mach cac ban, ca chua xao trang ga la dang tlen
nhat. Ngoai ra con c6 canh ca chua hodc canh ca chua trimg ga ciing rat tot.
Mong moi ngudi chu ¥, ca chua an sdng khong chdng dugc ung thu.

12/ Téi

(R

To6i 1a vua chéng ung thu. T6i vira ndi téi dn nhu
thé nao, c6 ngudi nodi ngay t6i phai an néng. Sao cai gi ban cling mudn dn néng?
T6i xin thua véi cac ban: téi dun nong 1én thi tic dung bang khong! Ngudi Son
DPoéng, ngudi Pong Béc rét thich an toi, ctr boc timg nhanh ma an, con nodi toi
khong bi ung thu, nhung chang may hom ho bi ung thu trudc.
Vay an toi thé nao? Xin thua quy vi, trude hét phai thai nhanh toi thanh ting 14t
mong, dé ngoai khong khi khoang 15 phut, lac d6 toi s& san sinh ra mot loai chat
goi la allimin, khi dé t61 mdi c6 tac dung. Ban than toi khong chéng duoc ung
thu, Allimin trong t6i mé&i chong duoc ung thu, hon ntra 1a vua chong ung thu.
Rét nhiéu nguoi khong an toi boi vi toi c6 mui. néu so toi ¢ mui thi an mot qua
son tra, nhai nam lac rang, hodc nhdm nhap chit 14 ché 13 hét mui ngay.
Xay nho hodc bam nho toi cho vao dim thi ciing s& c6 hiéu qua rat tét.



13/ Méc nhi den

-. Bay gio cir dén tét, nguoi chét vi nhdi mau co tim
ngay cang nhleu cang ngdy cang c6 nhiéu nguoi chét tré, tham chi & ca tudi 30!
Vi sao chimg nay gia ting manh vao dip tét? C6 hai nguyén nhan, mot 13 mau
dic va co thé tu nhidu chit béo. Mot nguyén nhan khac 1a Tét an nhiéu thuc
pham than thiét v6i nhitng chting bénh nay.

Nhdi mau co tim tuy khong co cach gi chita dugc nhung hoan toan co thé phong
chdng. Co bac si khuyén udng Aspirin , vi sa? Vi aspiril co thé khién mau khong
dong dac lai, khong bi nh01 mau co tim. Nhung hau qua la gi? Hau qua la chay
mau ¢ dudi mat. Bay gio rat nhiéu nguoi bi chay mau ¢ dudi mat. Toi khuyén
moi ngudi ding udng aspirin nita. Vay udng gi thay thé? An mdc nhi den.

An méc nhi den c6 hai tac dung, trong d6 c6 mot tac dung la khién mau khong
bi dong déc lai. Tac dung nay cua moc nhi den 1a do mot chuyén gia bénh tim
cia My phat hién, ong da doat giai Nobel. Sau khi 6ng cong bo ra, tat cad nguoi
Chéau Au ngudi c6 tién va co dia vi déu an moc nhi den, chir khong udng aspirin
nira.

Nguoi thé nao 1a ngudi ¢6 thé chat ngung tu mau? Xin tra 16i 1a nguoi thap lin
va to beo, ddc bit la nhing phu nir ¢ thoi ky tlen man kinh;nguoi thugc nhom
mau A; nguoi co cd cang ngan thi cang dé mic bénh tu mau. Bé phong chong
ching nhdi méau co tim, tht nhét 1a tét khong nén an do bién nhiéu, tht hai nén
udng mot chut tra ngon, c6 tac dung hoat huyét giai ton dong, thir ba khong
duoc tuc gian, hé trc gian 1a mau s€ ngung tu lai. Ubng ruou tring ciing dé dic
mau, mudn udng ruou thi nén udng vang do va luong khong qua 100ml/ ngay.



Cach ché bién cac loai qua nén an ca vo

- An vo rau qua co thé gitp tang cuong vitamin, chbng ung thu va bd sung nang
luong. Dudi day 1a nhiing tiét 16 vé gi tri dinh dudng va cach ché bién cac loai
rau qua nén an ca vo cua BS Marilyn Glenville, Hi€p hdi Y hoc Hoang gia Anh:

Qua kiwi

Lop 16ng cua vé qua kiwi rat giau chat chong 6xy héa va cac chat chong ung
thu, khang viém va chong di ting.

Lop vo cua kiwi giau chat chdng 6xy hoa gap 3 lan rudt qua. No ciing co kha
ning khang khuan Staphyloccocus va E-coli thudng xuét hién trong cic vu ngd
doc thuc pham.

An nhu thé nao?: Néu 16p vé kiwi thudong qué chat ddi v&i ban, mét luya chon
thay thé 1a qua kiwi “vang” c6 vi ngot hon, 16p vé mong va it 1ong hon nhung c6
cung loi ich.

Hay dung ca vé néu lam nudce ép kiwi.

én cuu dugc cong bd tai cude hop hang nam tl}l'r 3 8 cua American College of
Nutrition tai New York ngay 27/9/1997. Vi s6 diém 16, kiwi la trai cay giau
dinh dudng nhat sau 1a du dua, xoai va cam.

Nhiing nghién ctru khoa hoc vé qua kiwi khong chi khang dinh murc d6 dinh
dudng cia loai trai cdy nay ma con kham phé ra rang viéc an qua kiwi hang
ngay co thé s& gitip san sinh ra nhing vi chat bao vé chéng lai viéc pha huy
ADN gitip ngin chin cac bénh ung thu. Thyc t&, mot nghién ciru vao nam 2003
cho thay su binh phuc té bao bach ciu di c6 hiéu qua gip d6i voi nhitng nguoi
an 3 qua kiwi mot ngay lién tuc trong 3 tuan.



Vitamin C gitip tang cuong hé mién dich cia co thé. Ngoai ra Vitamin C cling
gitip co thé chong lai bénh cam lanh va cam cim, cac tac dong cua tudi tac va
stress. Mot qua kiwi cung cAp mot lugng vitamin C gip d6i mot qua cam.

Cung voi chudi, qua kiwi 12 ngudn bo sung kali cho co thé. Kali 1a khoang chat
quan trong dong vai trd quan trong trong viéc ngan chan chung tang huyét ap.
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Hon thé nita, kiwi chtra nhiéu chat xo hoa tan rat dé hap thy véi ham lugng 16n
hon rat nhiéu chat xo trong cac loai qua khac. Chat xo déng mot vai tro tich cuc
trong vi€c tang cudng hoat dong cua h¢ tiéu hoa va da dugc chimg minh la giam
nguy co mac bénh tiéu dudng va cac bénh tim mach.

Qua kiwi lai rat giau vitamin E it béo, diéu hiém thay trong s céc loai tréi cay.
Vitamin E khong phai 1a mot chat tham gia tryc tiép vao qua trinh chuyén hoa
ctia co thé nhung lai co gop phan rat quan trong trong qua trinh nay véi vai tro 1a
chét xuc tac, giup cho co thé khée manh, chéng lai su san xuét du thira géc tu
do, chdng lai qua trinh chét té bao, kim hdm qua trinh 130 hoa, gitp da téc min
mang.

Nhin ngoai vd, qua kiwi khong thu hut sy cha ¥ vi vé mau nau, c6 16ng xu va
khong c6 mui thom. Tuy nhién, khi cat doi ra, n6 1a mét mén qua cua thién
nhién.

O Viét Nam thuong ban hai loai kiwi xanh va vang. Kiwi xanh c6 phan thit qua
mau xanh ngoc sang 1an voi hat nhé mau den. Moi ngudi thudng nghi kiwi xanh
¢6 vi chua nhung thyc té, khi chin s& c6 vi chua ngot, dic trung 1a su két hop
cla trai dau, dua va quyt. Trai kiwi vang c6 phan thit mau vang, hat nhé mau
den véi vi ngot trai cay nhiét déi gidng véi vi cua trai xodi va dao.

10



Ban c6 thé ty minh kiém tra kiwi da chin hay chua bang cach bop nhe, néu thay
hoi mém tay nghia 1a qua da chin (tuong ty nhu qua hdéng xiém). Kiwi xanh
thuong dugc ban khi con cting va chua chin. Khi mua vé ban hiy dé cho kiwi
chin & nhiét 46 phong trong khoang tir 3 dén 5 ngay tuy thoi tiét va nhiét do.
Ban c6 thé lam kiwi chin nhanh hon bing viéc dé chung chung véi chubi va boc
giay lai.

Kiwi vang thuong c6 thé dn ngay sau khi mua. Trai kiwi ngon hon khi an lanh
va sau khi chin ban c6 thé gitr n6 trong tu lanh trong vong 5 ngay ma huong vi
khong bi anh hudng.

Cong ty Zespri Kiwifruit dugce thanh 13p tai New Zealand vao nam 1928. Ngay
nay, v6i doanh thu 1,5 ty USD, Zespri la thuong hiéu kiwi hang dau cung tGng
trai kiwi chat luong hang dau thé gidi. Kiwi Zespri duoc trong, cham soc, bao
quan lanh va van chuyén t6i cic nudc trén thé gidi theo quy trinh riéng biét, dam
bao nhiing trai kiwi nay dugc ban ra véi chat lugng dong déu.

Dwa

Dung voi hét hoang. Lop vo nay 1a phan 181 dai cua qua dira chir khong phai 13
16p vé ngoai tho rap.
Mic du rat giau chit xo va vitamin C nhung o1 ich thyc su cua daa la nam &

enzyme bromelain, ¢ tac dung ho trg ti€u hoda, bdo vé da day. Va 161 dua co
chtra lugng bromelain cao gap 2 1an so véi phan xung quanh no.

An nhu thé nao?: Xat nho va ép 1y nudc hay xay sinh té cing voi phan thit qua
hodc dung 161 nay cho vao cac moén stip hay mon ham dé bo sung thém chat xo.
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Sup lo xanh

Thong thuong ching ta chi 4n nhitng cum hoa nho & trén nhung thyc té, ¢ rat
nhicu 1y do dé an ca than cua hoa sup lo.

Thén sup lo c6 it hwong vi hon phan hoa nhung chiing lai giau can-xi va vitamin
C hon. Than stp lo ciing rat giau chat xo va vi thé ban s€ c6 cam gidc no lau

hon.

An nhur thé nao?: Ché nho than ra va roi xao hay nuéng, ludc cing hoa sip lo.

L

Chuoi
®

Cac nha nghién ciru Dai Loan dé phat hién ra rang chiét xuat vo chudi co thé
gitip giam trdm cam vi no rat gidu serotonin, chat hoa hoc gitip can bang cam
XUC.

L&p vo nay cling tot cho mat, nd c6 chira chat chong 6xy hoéa lutein ma co tac
dung bdo vé cac té bao mat bénh duc nhan mat do tia tir ngoai.

An nhir thé nao? Nhom nghién ctiru khuyén nén dun vo chubi 10 phat va nudce
nay dé lanh hodc cho vao mdy ép cung vdi rudt chudi lam nudce ép chudi.

Chudi Cang Chin, Kha Ning Chong Ung Thw Cang Cao

Chubi that chin (fully ripe banana) c6 chtra chdt TNF (Tumor Necrosis Factor),
chat nay c6 kha nang chdng lai cac té bao bat binh thudng. Khi trai chudi chin,
trén vo chudi xuét hién nhitng ddm den hodc vét den (dark patches). Cac vét nay
cang den chimg nao thi kha niing gia ting tinh mién dich cang cao.

Theo mot nghién ctru tai Nhat, trai chudi chira chat TNF c6 nhitng tinh chat
chong ung thu. Mirc do chong ung thu nay tuong xung voi do chin cua trai
chudi, ttrc 13 trai chudi cang chin thi tinh chat chéng ung thu cta nd cang cao.
Trong mot cudc khao ctru trén loai vat, mot gido su tai Pai Hoc Tokyo da so
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sanh phuc loi doi voi stc khoé ctia nhi€u loai trai cay khac nhau (chuoi, nho,
tdo, dua hau, dua, 1€, hong) va da phat hi¢n 1a chuoi cho két qua tot nhat.

Chudi 1am ting sb luong té bao mau tring, ddy manh sirc mién dich cta co thé
va san xuat ra chat chong ung thu TNF. Vi gido su Nhat khuyén mdi ngay ching
ta nén an 1 tGi 2 trai chudi dé ting strc mién dich cua co thé chéng lai cac bénh
nhu cdm lanh, cim va nhiing bénh khac.Theo o6ng ta thi vo chudi c6 ddm den c6
tac dung ting cuong tinh chat cta cic té bao mau trang 1én gap 8 1an so véi vo
chubi xanh.

Chét TNF tiéu diét cac té bao ung thu ra sao ?

Céc chat TNF (hay ho TNF) bao gém mot nhom nhiing chat thudc ho cytokine
c6 thé gay tir vong cho cac té bao.

TNF hanh dong qua « thu thé TNF » (TNF Receptor goi tat IATNF-R) va 1a mot
phﬁn cia tién trinh bén ngoai dan dén viéc khéi dong vy té bao tu sat”
(apoptosis). TNF - R lién hop véi cac procaspases nhd vao cac protein nbi tiép
(FADD, TRADD ...), cac protein ndi tiép nay (adaptor proteins) c6 thé phan cit
(cleave) nhu:ng procaspases khong c6 hoat tinh (inactive procaspases) khac va
tao nén mot “thac d6” procaspase day cac té bao di dén chd tu sat (apoptosis)
khong thé tranh dugc.

TNF tuong tac véi cac té bao khodi u dé khoi dong su tiéu (hay chét) cua té bao
(cytolisis). TNF tuong tic v4i cac thu thé (receptor) trén cac té bao ndi mod
(endothelial cells),lam ting tinh tham thdu ctia mach méu gitp cho cac bach cau
(leukocyte) xdm nhap vao duoc ving bi nhiém khuan. Day 1a mot dang dap ung
khu tri viém (localized inflammatory response), mac dau mot sy phong thich
toan than (systemic release) co thé dan dén « sdc nhiém khuan » (septic shock)
va tu vong.

Ripe Bananas and Anti-Cancer Quality

1 - Tumor Necrosis Factor or TNF la mdt cytokine c6 lién quan véi tién trinh
viém. Cac cytokine 14 nhiing hod chat truyén thong di€p gitra cac té€ bao trong co
thé.

2 - Té bao tu sat (Apoptosis) Pay 1a mot dang chét ctia té bao trong d6 mot trinh
tu sy cd d3 dugce chuong trinh hoa dan dén viéc loai bo cac té bao ma khong
phong thich nhitng chit doc c6 hai cho ving chung quanh. Viéc té bao tu sat
dong mot vai tro chu yéu trong sy phat trién va duy tri strc khoé bﬁng cach loai
b6 nhitng té bao gia, khoéng can thlet hodc kh 6ng lanh manh. Co thé con nguoi
loai b6 ¢6 18 téi mot triéu té bao mdi gidy. Cac té bao “tu sat” it qua hodc nhiéu
qua déu 1a nguyén nhan din dén nhiéu bénh tat. Khi ma sy chét chuong trinh
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hoa cua té bao (programmed cell death) bi truc tric thi nhitng té bao dang 18 bi
loai bé lai van “luan quét dau do” va tro thanh “bat diét “ ti nhu trong trudng
hop bénh ung thu hay bach cau (leukemia) ... Nhung khi ma sy chét nay qua
murc thi qua nhiéu t& bao s& bi chét 1am tén thuong nghiém trong toi cac mo.
Diéu nay din dén dot quy hay nhitng bénh suy thoai than kinh nhu Alzheimer,
Huntington va Parkinson.

3 - S6¢ nhiém khuan (septic shock) giy ra bdi sy giam huyet ap do su hién di¢n
ctia vi khuan trong mau. Tinh trang nay ngan chan sy chuyén van mau t6i cac bo
phan co thé va c6 thé nhanh chéng dan dén tir vong.

Mo6i1 ngay mot trai chuoi ... khoi can gap bac si

Chudi c6 tén khoa hoc 12 Musa Paradisiaca L thudc ho chudi (Musacae). Theo
bong Y, chuoi cé vi ngot, tinh binh, nhuan phé, chi khat, loi trang vi. Cu chuoi
vi ngot, tinh han, c6 tac dung thanh nhiét, giai doc.

Theo phan tich cua khoa hoc, chudi chin bao gém nhiéu chit bot, chat dam, chat
x0, sinh t§ wva khoang chit. Pic biét chudi cb6 ham luong
potassium rat cao va ca 10 loai acid amin thiét yéu cua co thé.. Theo Vién
Nghién Ctru va Phat Trién Nong Nghiép Malaysia (MARDI), chubi 13 loai trai
cay duy nhat hoi tu day da thanh phan nhitng chat dinh dudng can thiét cho co
thé con ngudi. Do d6, chudi dic biét thich hop dé bd sung khau phan dinh
dudng cho tré em va nguoi gia.

Thanh phan dinh dudng cta chudi
100 gram thit chudi cung cap :

92 kcal - 1,03g protein - 396 mg K. - 1 mg NA -
6 mg Calcium — 0,31 mg Fe — 29 mg Mg — 20 mg P. — 0,16 mg ZN — 0,104 mg
Cu-0,152 mg Mn — 1,1 mcg Se — 9,1 mg Vit. C — 0,045 mg Thiamin — 0,1 mg
Riboflavin — 0,54 mg Niacin — 0,26 mg Pantothenic Acid — 0,578 mg Pyridoxin
— 19 mcg Folate — 0,012 g Tryptophan — 0,034 g Threonine — 0,033 g Isoleucine
— 0,071 g Leucine — 0,048 g Lysine — 0,011 g Methionine — 0,038 g
Phenylalanine — 0,047 g Valine — 0,047 g Arginine — 0,081 g Histidine

Than chudi non xat mong 1a mot mon rau ghem quen thugc ¢ vung qué. Bip
chubi c6 thé 1am rau séng, ngam gidm hoic lam goi tron. Chubi chat 1a mot mon
an kém voi thit ludc hodc ca nuéng chim mim ném rat hip dan. Y hoc dan gian
dung chudi hot dé tri san than va san mat.

Sau day 1a mot vai cong dung khac cua chudi, quy gia va d& 4p dung nhung con
it dugc quan tam.
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01 - B6 sung niang luong

Theo Tién Si Douglas N ... Graham, chudi 14 ngudn thuc phdm bd sung rat tot
cho nhiing van dong vién va nhitng ngudi lam viéc nang nhoc. M{t tai liéu
nghién ctru cho thay chi hai quéa chuoi 1a da cho mdt lan tap luyén 90 phut.

Trong chubi c6 gém du vira carbohydrate hip thu nhanh va arbohydrate hap thu
cham. Trong nhiing hoat dong thé luc kéo doi khi nang luong bi hao hut nhiéu,

co thé phai huy dong dén luong duong trong mau dé cung cap cho co bap. Vao
nhimng trudng hop nay, duong glucoz trong chubi dugc hap thu nhanh vao mau
c¢6 thé bd sung tic th oi luong dudng bi hao hut, giip van dong vién phuc hoi
sau khi van dong mét moi. Buong fructoz trong chubi duoc hip thu cham hon.
Ngoai ra chudi con nhitng carbohydrate khac duoc chuyén hoa chim va phong
thich dudng vao mau tir tir va nhu vay co6 thé dap tng cho nhiing hoat dong thé
luc kéo dai hang gio sau do ...

Dic biét ty 18 potassium cao trong chuoi con lién quan dén truong luc co ¢6 kha
nang lam giam nguy co vop bé & van dong vién. Do d6, ngudi ta khuyén chudi
nén duoc chon trong sé nhiing thirc 4n nhanh cho van dong vién trudc, trong va
sau nhimg budi tap.

02 - Bénh tram cam (depression)

Theo mot nghién ctru gan dy ctia hoi MIND (Association for Mental Health) thi
nhiéu nguoi bi bénh trdm cam thay dé chiy hon sau khi &n mot trai chudi. bo 1a
vi trong chudi cé chat trytophan, mot loai protein ma co thé chuyén hoé thanh
chat serotonin c6 tinh chat lam thu gian, ting cuong hung phan, va lam cho con
nguoi ta cam thay hanh phuc hon.

03 - Hoi ching trudce ky kinh nguyét (premenstrual syndromes - PMS)

Ban quén udng thudc u ? Hay dn mot trai chudi. Vitamin B6 trong chudi gitp
diéu hoa mtrc glucoz - huyét (duong trong mau), lam ban cam thay khoan khoai
dé chiu hon.

04 - Bénh thiéu mau (anemia)

Chuoi chtra nhiéu chat sat nén c6 thé kich thich sy san xuat huyét cau to trong
mau va do do gitp tri bénh thi€u mau.

05 - Bénh cao huyét ap

Tir 1au y hoc ¢o truyén An Do da c6 kinh nghiém str dung chubi dé 1am ha ap
huyét cao. Gan day, nhiéu cudc thi nghi¢m khac nhau & truong dai hoc
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Kasturba, An D9, cting nhu truong dai hoc John Hopskin, Hoa Ky, cing da xac
nhan két qua nay. An chudi chin co thé 1am ha cao huyét ap ma khong SQ' xay ra
nhimg phan tng phy. Chi can in 2 qua chubi mdi ngay, trong mot tudn co thé
giam dugc 10% chi sb huyét ap.

Nguoi ta cho rang vi¢c ha huyét 4p ctia chudi d61 véi nhitng ngudi ¢6 huyét ap
cao ¢0 lién quan dén ham lugng potassium cé trong chuoi.

Chubi 1a loai trai cdy c6 ham luong potassium cao nhit trong sé nhiing loai rau
qua théng dung. Trong mot 100 gram thit chudi c6 dén 396 mg khoang chat
potassium trong khi chi c6 Img Sodium ... Sy twong quan gitia mudi sodium va
potassium co lién quan dén viéc duy tri 4o pH va su can bang chat long trong co
thé. Trong khi sodium — thanh phan quan trong ctia mudi dn va nhiing thirc an
min hang ngay — c6 tac dung giir lai mot lwong nude nhat dinh tao ganh ning
cho hé tim mach thi potassium lai ¢6 tinh ning nhu mot chét dién phan gitp thai
trir b6t sodium ra khoi co thé. Ngoai ra ca hai loai mudi nay con lién quan dén
viéc 1am thu gidn co bip. Sy thiéu hut mudi potassium cé thé lam gia ting
truong luc co va twong tac xau dén hoat dong cua hé than kinh giao cam. Nhiing
yéu t6 nay déu c6 kha ning lam gia tang ap huyét.

Co quan Quan tri Thyc Pham va Duoc pham Hoa Ky (FDA) di cho phép k¥
nghé chudi dugc chinh thirc loan bao tiém ning chdng cao huyét ap va dot quy
ctia chudi.

06 - Strc manh tri 6¢

200 hoc sinh tai tre ng Twickenham (Middlesex) dd dugc thir nghiém cho an
chudi vao bubi sang, budi nghi gitra 16p va budi trwa dé kich thich hoat dong cua
ndo Két qua cho thdy chudéi da giip hoc sinh tinh tdo linh hoat hon.

07 - Bénh tao bon
Thit chudi chin mém, min nhung lai chtra nhiéu chat soi khong hoa tan.

Chét soi khong duoc tiéu hod tao thanh chit ba hép thu nudc va kich thich nhu
dong rudt nén co6 tac dung chéng tdo bon rat tdt. Mit khac, viéc kich thich nhu
ddng rudt sé& thiic day nhanh sy luu thong trong rudt gia lam giam thoi gian tiép
xtc v&i cac chat doc hai hodc co kha nang gdy ung thu voi niém mac rudt. Chat
soi con c6 thé hoa quyén, két dinh nhitng chat doc hai nay dé bai tiét theo phan
ra ngoai. Do d6, dn chudi hang ngay cé thé giup bao vé niém mac rudt phong
ngtra nhiéu chimg bénh & rudt gia.
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08 - Vang uat sau khi uong qué nhiéu ruou

Mot trong nhiing phuong phap tri nhanh chong con vang uat vi ruou 13 1am mot
ly sita danh s6p 1én véi chudi va mat ong. Chudi s& 1am cho diu da day, va véi
su tro giip cua mat ong s€ nang murc dudng giam trong mau, trong khi sitra vira
lam b6t con dau vira tai tao nudce cho co thé.

09 - Chting ¢ nong (heartburn)

Chuoi co6 tdc dung chong acit ty nhién trong co thé, nén néu ban bi 1én con ¢
nong thi ban hdy c6 dn mot trai chudi dé diu dau.

10 - Chung ndn nghén (morning sickness)

An chudi gifra cac bira an giap duong trong mau ¢ muirc cao va tranh dugc chung
non nghén (vao budi sang)

11 - Mudi can (mosquito bites)

Trude khi dung kem boi chong muoi can, hay thir cha nhe phan trong cua vo
chudi vao chd mudi can ban s¢€ thay da bt sung va bot ngura.

12 - Suy yéu than kinh
Chubi c6 nhiéu vitamin B nén c6 thé gitp lam diu hé than kinh.
13 - Bénh map phi vi ap luc cong viéc

Nghién ctru tai Vién Tam Ly hoc Uc cho thay 1a ap luc cta cong viéc thuong
lam cho nguoi ta an qua nhidu x6 - ¢6 - la va khoai tay chién gion. Theo ddi hon
5000 bénh nhéan ¢ bénh vién, cac chuyén gia thay rang da s6 ngudi bi bénh map
phi 12 vi strc ép caa cong viée. Bao cdo két ludn rang dé tranh viée an qua nhiéu
vi lo ling cong viéc ngudi ta phai git cho muc duong trong mau déu déu bang
cach an nhimng thirc dn c6 nhiéu chit carbohydrate (nhu chudi ching han) mdi
hai gio.

14 - Loét da day, ta trang

Nhiéu cudc nghién ctru khac nhau ctia nhitng nha khoa hoc & Anh va An Do da
dua dén két luan gidng nhau vé tac dong cua chudi xanh ddi voi cac bénh nhan
loét da day, ta trang. Ngudi ta di st dung nhimg loai chudi khac nhau, chudi
kho, chudi bdt, chudi xanh, chudi chin, déng tho1 vo1 nhitng nhém doi chiing
khong dung chudi. Két qua cho thay, chudi xanh duoc phoi kho & nhiét d6 thap
(phot trong bong ram) c¢6 kha nang kich thich sy tang trudng cia 16p mang nhay
& thanh trong cua da day. Nhimg té bao san xuat chat nhay dugc tang sinh, 16p
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mang nhiy day 1én dé bao vé thanh da day tranh khoi bi loét va con han gan
nhanh chéng nhiing chd loét da hinh thanh trudc d6. Nhiing thi nghiém nay ciing
xéac dinh nhiing loai chudi dugc phoi khd & nhiét do cao, hodc chudi chin khong
co tinh ndng nay.

15 - Kiém soat than nhiét.

Nhiéu nén van hoa cho rang chudi 1a mot loai trai cay co thé lam giam bét than
nhi¢t va sy cang thang cua phu nir dang mang thai. Chang han nhu & Thai Lan,
nguoi ta cho nguo1 mang thai dn chu6i dé lac sanh nguoi dira bé mat mé

16 - Nhing cin bénh do thoi tiét thay doi (seasonal affective disorder - SAD)

Chubi ¢6 thé hd trg cic ngudi bi SAD vi co chira chét tryptophan 13 chat gia
tang khi sac thién nhién.

17 - Cai thudc 1a

Chudi c6 thé giup nhitng ngudi cai thudc 14. Cac vitamin B 6, B 12 ciing nhu cac
chat potassium va magnesium cé trong chudi giup cho co thé héi phuc sau
nhiing phan tng cua sy thi€u nicotine.

18 - Cang thang tAm than (stress)

Potassium 1a mot chB At khoang giup diéu hoa nhip tim, dwa oxygen 1én 6c¢ va
di€u chinh sy quan binh cua nudc trong co thé. Khi chung ta bi cang thang muc
dd chuyén hoad (metabolism) ting lam cho lugng potassium giam. Chat
potassium trong chuoi s€ giup 1ap lai quan binh.

19 - Dot quy (stroke)

Theo nghién ctru dang trén tap san The New England Journal of Medicine, mot
ché dg an udng co6 thém chudi gidm ti 1€ tr vong vi dot quy xuong 40 phan tram

20 - Mun céc (warts)

bap mat trong vo chuoi 1én cho mun céc, ré1 dung bang keo dan lai, sau mot
thoi gian mun coc s€ mat !

Két Luan

Tom lai, chubi 1a mot nguon dinh dudng qui gia,lai dé tim, dé an, xung dang
duoc bd sung vao khau phan an hang ngay. Tuy nhién, vi strc an cua moi nguoi
c¢6 han, dé khoi can thiép vao bita an chinh can bao gdm nhiing nhém thic an
chu lyc khac, nén dung chubi theo ché do an dim, mdi 1an mot hodc hai trai,
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cach xa bira an. Ngoai ra chudi dugc sdp vao loai thyc pham c6 ham luong
duong 20 cao, nén nguoi bi bénh ti€u duong nén tham khao bac si.

So sanh voi tao, chudi co 4 15n protein nhiéu hon, 2 lan carbohydrate, 3 lan
phospho, 5 lan vitamin A va sat, 2 1an cac vitamin va khoang chat khac ... Chubi
cling gidu potassium va la mot trong nhiing trai cdy tot nhat cho con nguoi.

Toi

Theo mot nghién ctru tir Nhat Ban, vo toi co lugng chat chong 6xy hoa
phenylpropanid cao gap 6 lan.
An nhu thé nao?: dé nguyén vo cho vao nuéng hay xao.

Qua ho cam quyt

Vé cam va quyt rat giau chat chng oxy hoa superflavonoid, c6 thé gitp giam
murc cholesterol xu nhung hoan toan khong anh hudng téi muc cholesterol tét.

Theo mot nghién ciru tai My, cac chat chdéng 6xy hoa trong vo cao gép 20 1an so
v6i rudt qua. Lép rudt xbp trang rat giau pectin, mot chat xo dinh dudng gitp
giam cholesterol va ho trg cac khuan c6 loi & duong rudt.

An nhi thé nao?: Thém vé qua xit nho vao cac mon banh hay ép cung véi thit
qua khi 1am nudc sinh td.

Cac loai bi
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Tat ca cac loai bi déu rat giau kém (giip tang cuong suc khoe da va mong) va
chat chdng 6xy hoa beta-caroten (gitp chéng bénh tim va ung thu)/

V6 qua bi qua cimg dé c6 thé an nhung néu got cang mong thi luong vi chat
cang duogc giir lai.

bung bo hat cac loai bi, chung rat giau omega-6 va céc axit béo thi€t yéu ma rat
htru ich cho strc khoe nao bd.

An nhur thé nao?: rira sach hat trong nudc 4m va nudng véi chut dau 6liu trong

20 phut. Dung vé méng xat vun tron vao sa-lat hay sap.

Khoai ta
Khoaitiy

Hau hét chiing ta déu biét rang vo khoai tay rat tot cho strc khoe nhung rat it
ngudi biét 1a tai sao. P6 13 vi 16p vo nay thuc su 1a ngdi nha dinh dudng véi
lugng chat xo, kali, sat, phdt pho, kém va vitamin trong 1 cii khoai tiy c& vira
cung cip 1 nira nhu ciu hang ngay cia co thé.

Tuong duwong vé trong lugng, khoai tay c6 nhiéu vitamin C hon cam.

An nhw the nao? Nuong, lugc va ham va ran nguyén cu hodc xat miéng khong
bo vo.

Nhirng diém loi ich ciia trai chanh:

- Trai chanh 13 mot san pham ky diéu chuyén giét cac té bao ung thu

- N6 manh gap 10.000 1an hon liéu phap hoa hoc (chimiothérapie)
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- Tai sao chung ta khong biét gi vé nd (cho dén gio nay)

- B&i vi ¢6 nhitng nha bao ché (labo) thich bao ché ra mot loai thube véi tha
thuat hon hop nao dé d€ dem lai nhi€u loi nhuan cho ho hon ma thai.

- Tur day vé sau qui vi c6 thé gitip ban be nao can bang cach cho ho biét 1a nude
chanh rat can thiét dé ngura binh.

- Mui vi cta chanh rét 1a tot va no khong c6 giy ra nhimng tac dung kinh khung
nhu cac loai li¢u phap hoa hoc (chimiothérapie)

- Néu c6 thé, qui vi nén trong mot cay chanh trong vuon ctua quy vi

- P c6 biét bao nhiéu ngudi chét trong luc bi mat ndy (cta trai chanh) duoc ddu
kin dé khong dung té1 tién 11 hang t§ bac ciia nhitng nha kinh doanh ?

- Nhu quy vi da biét, cdy chanh thp, lai khong ton chd bao nhiéu. Va duoc biét
c6 nhiéu loai chanh (nhu chanh gidy ?)

- Qui vi co thé dung chanh voi nhiéu cach khac nhau: qui vi c6 thé in ca vo, vat
chanh ra udng, uéng nudc da chanh du kiéu, 1am banh v.v.v.v..

- Nguoi ta cho trai chanh hay nhiéu thir lim nhung quan trong va hay nhat 13
hiéu qua cua n6 do6i véi ung nhot va budu.

- Cay chanh 1a mdt vi thudc da chirng minh la tri duogc tat ca cac loai ung thu.
Co6 nhirng nguoi khac con xac nhan 1a n6 c6 mot cong dung rat 16n trong moi
loai bién thé cua céac loai ung thu

- Nguoi ta cling con xem chanh nhu 1a mét loai thube chéng da loai vi trung,
chbng cac loai viém do vi khuan, va nim, rat hitu hiéu chéng ky sinh trung va
sau (mam bénh) trong mau, nd lai co thé diéu hoa dugc huyét 4p (qua cao hay
qua thap) chdng 4p xuét cao va rdi loan than kinh

- Tai liéu ndy c6 duoc tir mot trong nhitng nha bao ché thudc 16n trén thé gidi,
nguoi ndy xac nhan 1a sau trén 20 lan thir nghiém tr nam 1970 & vién bao ché,
moi thay duoc la:

Chanh tiéu diét cac t& bao tinh quai trong 12 loai ung thu, gébm ca ung thu
duong rudt ung thu nguc, va , ung thu tién li€t tuyeén, phoi, 14 lach (tuyén tuy)...

- Cay chanh va trai chanh duogc cho thay c6 hiéu qua 10.000 lan hon san pham

Adriamycin, mdt loai thudc héa hoc thuong duoc dung trén thé gioi dé lam
cham lai sy ndy né cua t€ bao ung thu
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- Vi con la lung hon nita 12 loai nuéc chanh tri binh nay chang nhiing diét dugc
cac loai t€ bao ung thu ma khong bao gio anh hudéng dén céc té bao sach.

Cii Nghé ¢6 4 cong dung noi bat

O &

Cua nghé khong chi c6 cong dung gitup lién seo ma con mang lai rat nhi€u tac
dung hiru ich, dac biét doi véi strc khoé con nguoi.

Nghé c6 4 cong dung ndi bat:
1. Ngh¢ giap gidm can, luu thong va loc mau.

2. Nghé gitp co thé chong lai cac vi khuan song ky sinh trong rudt, dic biét tot
cho hé tiéu hoa.

3. Mé6i day nguoi ta dd chimg minh duoc rang c6 thé st dung nghé dé chdng
ung thu va nghé c6 kha nang khéng viém, gidm nguy co nhiém trung.

4. C6 thé dung nghé dé khir tring va mau lanh vét thuong.

Str dung nghé dung cach dé phat huy hét tac dung:

Poi véi bénh ung thw rudt

Str dung nghé thudng xuyén trong cac bira in, ban c¢6 thé giam duogc nguy co
ung thu rudt. Hién nay, cac chuyén gia stc khoé¢ Hoa Ky dang tién hanh mot
cudc thir nghiém, di€u tri bénh ung thu rudt bang mét loai thude duoc ché bién
tur cu ngheé.

Chira bénh viém khép

Cu nghé c6 tac dung giam dau khi ban bi chimg viém khép quay nhiéu. Cach
lam rat don gian, dun néng mot coc sita, trudc khi sé1, bac xuong cho mot thia

ca phé nghé dang bot vao d6. Khudy déu va mdi ngay udng 3 lan. Ban sé& thay
hiéu qua bat ngo.
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Khi gap rac roi véi tiéu hoa

Nghién ciru cho thiy, nghé ¢ thé kich thich tiéu hoa va giai phong ra cac emzim
tiéu hod, pha vo lién két cacbonhydrat va cac chat béo. Chinh vi thé, trong
truong hop bi dau bung, mot coc tra nghé sé gitip ich cho ban rat nhiéu.

Ung thu tuyén tién liét

An nh1eu rau xanh, két hop véi nghé c6 thé ngin ngira duoc nguy co ung thu
tuyén tién liét. Cac nha khoa hoc tai New Jersey da chimg minh rang, két hop an
ngh¢ véi bong cai xanh, cai x04n, ci cai va bap cai ¢ thé bao vé ban chong lai
can bénh chét ngudi nay.

Bénh tim

Ban c6 thé giam ham lugng cholesterol ddc hai trong méu va c6 kha ning chong
lai chimg xo vira dong mach bang cu nghé.

Poi voi nguoi hut thude

Béng cach "nap" vao co thé 1,5 g nghé mdi ngdy chi trong vong mot thang, ban
s& thdy hiéu qua 10 rét, co thé ban s& giam dang ké cac té bao dot bién gay ung
thu. Céac bang chung thuyét phuc da cho thdy, tham chi nhitng ngudi hat thude
14 ¢o str dung nghé ciing c6 thé dat dugc hidu qua bat ngo, giam nguy co ung
thu.

Trai Dau

Dau 1a mot trong nhimng loai hoa qua tét cho stc khoe. Dau gidu vitamin va
khoang chat, dong thoi ¢6 ham lugng calo thap. Sau day 1a mot so loi ich khac
cua qua dau, theo Bao The Times of India.

- Dau giau chét chdng 6-xy hoda nén co thé gitip giam bénh tim mach, ung thu va
tri hodn tudi gia. Nhiéu cudc nghién ciru cho thiy dau c6 ham luong chat chong
6-xy hoa cao, c6 thé chéng cac tac hai tir nhitng phan tir goc tu do. Chét chong
6-xy hda con co tac dung ting cudng hé mién dich, gitip ngira cac bénh nhu cam
lanh va cam.

- Dau giau kali, mot loai khoang cht gitip diéu hoa chat dién phan trong co thé,
qua do giam nguy co bi dot quy hodc dau tim. Dau cling chira folate, mot thanh

phan quan trong trong viéc san sinh céc té bao mau.

- Dau con 1a nguon phong phu vitamin C va chira nhi€u loai vitamin nay hon céac
loai qua chua khac. Dau cling giup ngua mdt sO loai ung thu va chong
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cholesterol xau. Mudn bé sung vitamin B2, B5, B6, K, b6 sung dong va ma-gi¢,
ban nén an dau. Dau cling chira nhiéu a-xit béo omega-3 va chat xo.

- Dau ciing giap lam trang rang. Chat a-xit trong dau giup x6a bd cac mang bam
trén rang. Ban cit d6i qua dau ra va cha nhe 1én rang va loi. Bang cach nay, c6
thé 1ay duoc cao rang va lam chic nuéu ring. Ctr dé nude dau & trong miéng
ban mot thoi gian va sau d6 sic miéng bang nudc am.

Mot s6 hon hop nude trai ciy va rau tét cho strc khoé.

=.'
Ca-rot + Gung + Téo - dé kich thich va thanh loc cac hé trong
co thé

W K

T4o + Dua leo + Cén tay phong ngtra ung thu ,ha ‘
cholesterol, va 1am tan bién cac chhung bénh vé da day va nhuc dau.

D & ¥

C a-chua + C a-ro6t + Tao - cai thién sac dién da va loai trior mui
ho61 miéng

@

"~

Khoé qua + T4o + Stra - trdnh mui hoi miéng va gidm bot
cam giac nong trong ngu:(‘)’i

<8 0

Cam + Gung + Dua leo - cai thlen sdc dién va d6 am cua da
va giam bt cdm giac nong trong nguoi

Dtta + T4o + Dua hiu - loai trir mudi du trong co thé , bao
tri bang quang va than
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[
Téao + Dua leo + Kiwi - cai thién sac dién da.

6 i

T4o + Chudi - diéu hoa luong dudng

Ca-r Ot + Téo + L& + Xoai - lam diu b6t cam gidc
néng trong co thé , chdng doc t6 , ha huyét 4 ap va chéng lai sy oxi-hoa*

Dua méat + Nho + Dua hiu + Sita - chira nhleu vitamin C +
vitamin B2 giup téng hoat dong cua céc t€ bao va cung c6 h¢ mién dich

/Efl'”‘.

Pu du + Dua + Stra chu’a nhiéu vitamin C,E, va sit. Cai thién sic
dién da va su chuyén hoa ( métabolisme)
g

k"

Chudi + Dtra + Stra - chira nhi€u vitamin, bé dudng va ngan ngtra
tdo bon

Thirc udng phép la : Carét, Cii cai dwong va Téo

Pay 1a mot thirc udng c6 thé ngin can cac té bao xau thanh hinh trong co thé ban
hodc s€ giam d tang truong cua chung!
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Day glong nhu mdt Thirc Udng Phép La! That don gian.

Ban chi cAn mot ct cai duong, mot cu ca rot va mot qua tdo lam chung v6i nhau
dé thanh NUGC COT!

Rura sach cac thir trén, dé nguyén vo ma cit ra timg miéng, dwa vao dung cu ep
va udng nudc cbt ngay. C6 thé cho thém chat nude chanh cho c6 hwong vi hip
dan hon.

Thic Ubdng Phép La nay s& cO tac dung dbi voi nhiing chimg sau:
1. Ngan chén cac t€ bao ung thu phat trién hodc tang truéng.

2. Ngin ngira cac ching bénh vé gan, than, tuyén tuy va co thé chita ung nhot
nua.

3. Tang strc manh cho phoi, ngin ngira con dau tim va cao huyét ap.
4. Tang cudng hé mién dich.

5. T6t cho mat, loai trir chimg mat do va moi mat hoic kho mit.

6. Giup loai trir dau nhue do tap luyén than thé, dau co.

7. Giai ddc, trg gitip chuyén dong cua rudt, loai trir chirng tdo bon. Do do, s€ lam
cho da dugc khée hon va cd nudc sang bong hon, giai quyét van dé mun tring
ca.

8. Cai thién hoi thd khong t6t do kho tiéu, nhiém tring c6 hong.
9. Lam bdt dau nhire vao ky kinh nguyét.
10. Gitip nguoi bi di img mili va c6 hong khoi bi di tmg tin cong.

Tuyét d6i khong ¢6 tac dung phu. Co stc bd dwong cao va hap thu dé dang! Rat
hiéu qua néu ban can giam cin. Ban s& thay 13 hé mién dich cta ban s& dugc cai
thién sau 2 tuan udng déu. Xin luu ¥ 13 udng truc tiép tir dung cu ép nudc cot dé
dat hi¢u qua tdt nhat.

KHINAO UONG;

HAY UONG VAO BUOI SANG, LUC BAO TU CON TRONG! SAU MOT GIO,
BAN CO THE AN PIEM TAM. BE CO KET QUA NHANH, HAY UONG MOT
NGAY 2 LAN, VAO BUOI SANG VA TRUOC 5g CHIEU
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CAY SA TRI BENH UNG THU

Ubng nudc cay sa tuoi lam cho té bao ung thu t tiéu hay (cell commits suicide)
Uong mét licu lugng nho ching 1g cdy sa tuoi, chira du chat dau lam cho té bao
cancer tu tr trong ong nghiém.

Céac nha nghién ctru ngudi Do Thai d3 tim ra dudng 16i 1am cho té bao cancer tur
huy diét. Tai truong dai hoc Ben Gurion, Pau tién nguoi ta thdy mot nong dan
tén 1a Benny Zabidov, ngudi nay di trong mot loai co trong trang trai Kfar
Yedidya cua minh thugc vung Sharon, 6ng nay khong hiéu sao ¢6 rat nhiéu bénh
nhan cancer, ho dén tir khip noi trong nude, tap trung trudce ctra nha Zabidov hoi
xin cdy sa twoi. Thi ra cac bac si bao ho dén. Ho duoc khuyén phai udng mdi
ngay 8 lan cdy sa twoi chung voi nudce sdi trong nhimg ngay ho dén chira bang
radiation va chemotherapy.

Tat ca bat ngudn tir cac nha nghién ctu tai truong dai hoc Ben Gurion thudc
vung Negev, nam ngoai ho da kham pha ra dau thom trong cay sa da diét dugc
té bao cancer trong dng nghiém, trong khi té bao lanh van séng binh thuong.Dan
dau toan nghién ctru 14 bac si Rivka Okir va gido su Yakov Weinstein, giit chirc
vu ctia Albert Katz Chair, trong nghién ctru sy khac biét cua té bao va nhiing
bénh 4c tinh.tir cac phan khoa vi sinh hoc va mién nhiém tai BGU.

Chét dau sa 1a chia khoa cAu thanh da tao mui thom chanh va mui vi dugc thao
nhu cdy sd (Cymbopogon ctratus), melissa ( melissa officinalis) and verbena
(Verbena officinalis)

Theo Ofir, su hoc hoi tim ra chat dau sa gy cho té bao cancer tu tir goi 13
chuong trinh giy sy tr vong cua té bao (programmed cell death).

Ubng mot lidu luong nho 1g cay sa c¢o di chat dau thuc day té bao cancer tu tir
trong dng nghiém! Céac nha thanh tra thudc truong BGU thu lai sy anh hudng
ctia chat dau sa trén té bao cancer béng cach cho thém té bao lanh, di dugc nubi
cdy, vao. S6 luong cho vao bang voi sd luong tra cay sa voi 1g da dugc ngdm
nudc soi. Nhan thay trong khi chat dau sa diét té bao cancer thi té bao lanh van
song binh thudng.
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Su kham pha duogc dang trén bao khoa hoc Planta Medica, dugc nhan manh vé
cac sy thi nghi€ém cac phuong thudc chita tri bang duoc thao.

Ngay sau do, sy kham pha dd duogc dua I1én phd bién bing cic phuong tién
truyén thong cong chung.

Tai sao dau sa lai tac dung nhu vay? Khong ai biét chac chéan, nhung céc khoa
hoc gia truong BGU dé dua ra mét 1y thuyét: trong mdi té bao cia co thé chung
ta c6 mot chuong trinh di truyén, né da gay ra mot * ‘chuong trinh té bao chét”.
Khi ¢6 diéu gi sai lac, té bao phan chia ra ma khong kiém soat duoc va trd thanh
té bao cancer.

O té bao binh thuong, khi té bao kham pha ra hé thong kiém soat khong diéu
hanh dung, thi du khi né nhan thay té bao chtra dung nhiing di truyén sai lac khi
phan chia — né s¢€ kich hoat cho té bao chét di, do 1a su giai thich cia Weinstein.
Su nghién ctru ndy da cho thay loi ich ctia dugc thao trén vé mit y khoa.

Su thanh cong cua ho da dua téi két luan vé cay sa, co chira chat dau, duoc coi
nhu ¢6 kha ning chdng lai t& bao cancer, nhu 13 ho d3 timg nghién ctu tai
truong BGU va dd duoc pho bién trén truyén thong, nhiéu bac si tai Do Thai da
bit dau tin tudng nhitng nghién ctru c6 thé mo rong hon nira, trong khi vin
khuyén cdo nhirng bénh nhan, tim di moi cach dé chéng lai can bénh nay, béng
cach dung cay sa dé tiéu diét té bao cancer.

Ubng nude ngdm sa trong nudce soi va udng 8 ly mdi ngay.
Dau 0 liu - “hoang hau” cua dau thyc vat
Dau 6 liu tbt cho ca tré em, ngudi 16n, ngudi gid, phu nit boi cac cong dung sau:

1. Thiic day tudn hoan mau
Dau 6 liu co6 thé phong ngtra cac chirng bénh nhu xo cing dong mach, cao huyét
ap, bénh tim, tam luc hao ton, than suy yéu, xuat huyét nio.

Nghién ctru cho thdy axit béo omega-6 trong dau thuc vat c¢é thé lam cho dong
mach thu co, tir @6 1am cho tim phai ganh vac thém nhiéu cong viéce, giy ra cao
huyét 4p nhung axit béo omega-3 trong dau 6 liu c6 thé tang thém lugng nitric
oxide - mot chat hoa hoc quan trong, c6 thé 1am “gidn nd” dong mach, giup
ngin ngira thuong ton dong mach do cao huyét 4p gy ra.

Ngoai ra, axit béo omega-3 con co thé phong chdng méau vén cuc nho kha nang
lam giam mu:c d6 két dinh ciia mau, 1am cho mau cuc va chat xo protit khong de
“ luan quan vao nhau. Noai ra, axit béo omega-3 con giiip giam lugng gbe
protit chat xo, ttrc 13 ¢6 thé giam bét di nguy co hinh thanh cac khbi mau.
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2. Cai thién chtrc nang ti€u hoa

Trong dau 6 liu giau axit béo ¢o 191 cho co thé hon bit ¢t mét loai dau thuc vat
nao. Pay ciing 14 loai dau c6 ¢ nhiéu loai vitamin A, D, D, F, K, chét carotine,
vitamin dung hoa chit béo va chit chdng oxy hoa nhung lai khong cholesterol,
nén kha ning hip thu va tiéu hoa vao trong co thé 1a rat 16n.

Dau 6 liu c6 chitc nang 1am giam bét vi toan, ngin chin gay ra viém da day va
bénh viém loét 12 d6t duong rudt, déng thdi co thé kich thich dich mat bai tiét,
lam cho chat m& giam théip va “hoa tan”, dé duoc niém mac dudng rudt hép thu,
tr d6 tranh dugc gay ra bénh viém tii mat va so1 mat.

3.Bao vé da

Axit béo trong dau 6 liu vira tét cho sirc khoe vira dep da (giup da dan hoi va
lang min).

Cac vitamin trong dau 6 liu c6 thé “tiéu tri’nép nhin ¢ mit, ngin chan da ldo
hod, c6 chirc nang bao v¢ da va phong ngura tay chan nat né, 1a mét loai duoc
thién bao v€ va lam dep da.

Ngoai ra, dung dau 6 liu boi 1én da c6 thé gitp da ngin ngira tia cuc tim va
phong chong ung thu da.

4. Cing ¢6 chtrc nang ndi bai tiét

Dau 6 liu gitp ting cuong chic ning trao d6i chat cii méi trong co thé.
D6 1a vi trong dau 6 liu ham chira hon 80% axit béo va axit béo omega-3. Khi
ham luong acid béo trong mac té bao cang cao thi s6 luong két hop té bao kép
cang nhiéu, va tinh linh hoat cang manh.

Chat DHA gitip tang d6 nhay cua insulin,

Khi co thé dung nap mot lugng axit beo thich hop, chic nang trao d6i chét cii
moi s€ lam vi€e cang “thong sudt”, tir d6 giam thap duoc nguy co gy ra béo phi
va bénh tiéu dudng.

Két qua nghién ciru méi day nhét chi ra rang, nguoi manh khoé sau khi sir dung
dau 6 liu, ham luong duong trong co thé giam 12%. Vi vay, hién tai dau 6 liu da
tré thanh loai dau in tot nhat dé phong chdng va khéng ché bénh tiéu duong.

5. Co6 ich cho hé xuong

Chat chéng 6 xy hoa thién nhién va axit béo omega-3 trong dau 6 liu dong vai
trd quan trong trong viéc hap thu khoang chat nhu canxi, photpho, k&m cia co
the, tir d6 thiic day hé xuong phat trién, duy tri mat d6 cho xuong, giam bot
nguy co hinh thanh loang xuwong do cc gdc tu do gay ra.

6. Tac dung chbng ung thu

Axit béo omega-3 ket hop véi omega-6 tranh doat chat xtc tac can thiét cho su
trao d6i chit dé cac té bao 4c tinh phat trién thanh khdi u & cac bd phan nhu vu,
tuyén tién liét, dai trang, tr cung....
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Axit béo omega-3 con c6 thé lam ting thém tac dung héa tri va xa tri, giup ting
murc d cong kich cua cac hoa chat, tia xa dé huy hoai cac t€ bao ac tinh.

7. Tac dung chéng tia birc xa

Do trong dau 6 liu ham chira thanh phan dic biét giup phong chéng sy gy hai
clia cac tia birc xa nén dau 6 liu 1a thyc pham khong thé thiéu trong thuc don cta
cac phi hanh gia.

Nguoi ding nhiéu mdy tinh ciing nén thuong xuyén dung vi dau 6 liu duoc lya
chon 1a thyc pham t6t nhat dé giir gin strc khoé va bao vé da.

8. Phong bénh tim mach

Dau 6 liu giup giam viém, ton thuong thanh dong mach nho kha ning loc bo axit
amino Cysteine (Cys, C).

Chét squalene trong dau 0 liu gitp tang cuong ham lugng cholectrole t6t va
giam lugng cholestrole xu trong co thé.

Nghién ciru méi nhat ching minh, nam gi6i trung nién sau khi ding dau 6 liu,
luong cholestrole x4u giam téi 21%.

CAC MON AN KY NHAU :

Phan tach
- Stra, Stra dau Nanh KY Mat Ong :

Trong Pau phuy (tau hii) thuong c6 thach cao va trong Méat ong thi c6 duong. Hai
thanh phan nay gdp nhau s¢€ tao hién tuong von cuc, dong cing trong da day gay
kho tho, hut hoi roi hon mé. Pac biét, néu mic bénh tim mach, thoi gian din dén
tir vong c6 thé nhanh hon.

- Stra dau Nanh KY Duong den :

Trong duong den c6 chat acid malic, khi hoa tan trong sita ddu nanh s& tao ra
chat lang lam giam chét bo cia sira ¢au nanh. Mat khac khi udng vao dé bi day
bung, kho ti€u khién hép thu céac chat khac cling giam.

- Stra dau Nanh KY Tring ga :
Gay ching kho tiéu, day bung !

- Stra Bo KY Cam Quyt Budi Chanh... :

Sita Bo chira nhiéu protein, trong d6 chat cazeine chiém t&i 80%. Khi pha sira bo
1an (hodc udng) cing véi nudce trai cay chua s€ lam cho chat cazeine két dinh,
lang dong lai gay kho tiéu va réi loan tiéu hoéa. Tré em, néu udng lau dai s& dé
mac bénh methemoglobin, gy kho tho, tim tai va c6 nguy co tir vong.
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- Thit Ga KY Kir3h Gi01 ky nhau :
An cung luc... d€ bi phong ngtra !

- Thit Dé KY Dua hiu : D& ngd doc !

- Thit Dé KY nudc Tra :
Gay niém mac rudt dan dén tdo bén, nguy co ung thu.

- Thit Ran K'Y Cu Cai xdo : Nguy hiém chét nguoi !
- Thit Ngdng K'Y Qua Lé : An vao c6 thé bi sot cao !

- Thit Cho KY Cai Thia : ’
Coi chung tiéu chay khong thuoc chira !

- Thit Cho KY Nudc che :
An thit ch6 ma uéng nudce che 1a... coi chung mac ung thu rudt !

- Gan dong vat, long do tring ga KY mot so loai rau : Khong nén an cung voi
cac loai rau can, khoai, ca rot... vi c6 chira nhiéu cellulose va acid oxalic anh
huong hap thu sat trong thuc an.

- C4 Chép KY Cam thao : An chung dé bj triing doc !

- Ba-Ba (cua dinh) KY rau Dén, rau Sam :
Gay dau bung quan quai, nguy hiém tinh mang !

- Hai San KYY Trai cay :

Vura an Hai San xong ma an lién cac loai trai cay nhu la nho, lyu, héng... thi dé
xuét hién céc triéu chiing nhu 1a nén ge, chudng bung, dau bung, ti€u chay... vi
trong loai trai cay nay co chira acid tannic gap protein (trong hai san) s€ bi dong
lai va trAim léng, tao ra kho ti€u hoa. Vi vay, sau khi an hai san khoang 4 tiéng...
mo1 nén an nhiing trai cay trén.

Ciing nén biét thém : sau khi an Thit (moi thir thit) ciing khong nén udng tra
ngay !

- Cac loai dong vat co vo séng dudi nude KY VitaminC : Tém, cua, dc, hén...
(n6i chung) chira nhiéu asen hoéa tri 5 khong gay doc cho co thé... tuy nhién, khi
an nhig thuc phadm nay ma udng vitamin C hodc nhiing cac thir c¢6 chira nhiéu
vitamin C (nhu cam, chanh, ca chua, nho, mudp déng, rau ngot...) sé chuyén
thanh chat rat doc c6 thé gay chét ngudi.
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- Tring Ga KY Oc Heo : , o
Tang cholesterol, dé cao huyét ap dot ngot dan dén tir vong !

- Trimg Vit KY Toi : Bién thanh chét doc hai... nhat 1 khi dung toi (khir héi) da
chay sém !

- Chubi Hot KY Mat, Puong : Sinh bung , phinh da truéng !
- Chubi Tiéu KY khoai Mén, So : Gy dau bung quin quai !

- Cti cai KY Trai cay : Cac loai Lé, Tao, Nho c6 chat dong Ceton phan tmg voi
acid cianogen luu huynh c6 trong Cu Cai khién nguoi an bi suy tuyén giap trang
va budu co.

- Ca r6t, Rau cau, rau cai KY Dam carontine va acid acetic : Xao ca rot tuyét doi
khong cho gidm, vi acid acetic s& pha hoai hét carontine. Ciing nhu vdy, rau cau,
rau chan vit, rau cai c6 chira nhiéu carontine ciing khéng nén ném gidm vao khi
Xa0.

- Khoai Lang KY Hong, Man : Trong trai hong c6 chira vi chat (tanin) va pectin.
Khi an khoai lang cing v4i hong... tinh bot trong khoai lang sé tiét ra nhiéu vi
toan 1an chat tanin va pectin trong hdong, hinh thanh séi trong da day. Néu tinh
trang ning s& gay loét va chay méau da day. Nguoi bi dau da day rat can phai luu
¥ hon dé tranh an cung luc nhitng moén nay.

- TRANH ubng nhiéu nudc c6 chat Gas dang khi an : Anh huéng qua trinh tiéu
hoa, cu thé 1a lam loang dich vi, gy can tré co bop thuc an dan dén viém da
day.

Pa biét nhung lam sao dé dé nhé ? Thir nham bai van dwéi day :

Mat ong, Sira, Stra dau Nanh,

An cung tic tir... phai danh xa nhau !
Gan Lon, Gia (dau) nuc cuoi,

Xao chung, mét sach b tuoi ban dau !
Thit Ga, Kinh gidi ky nhau,

An cuing mot ltc, ngira dau phat dién !
Thit D€, ngd doc do dau ?

Chi vi Dua Hau, xen vao bita an !
Ba-Ba an v6i Dén, Sam,

Bung dau quén quai, kho toan ven than !
bong kinh, ching bénh ranh ranh,
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La do thit Lon, rang chung Au tau !

Chubi Hot an v6i Mat, Puong,

Bung phinh, da truéng, doc duong phan roi !
Thit Ga, rau Cai c6 cau,

Am duong, khi huyét thoat vao hu vo !
Trimg Vit, 1an Téi, than i,

An vao chic chét, mudi muoi 16 rang !

Cai Thia, thit Cho xao vo,

An vao, di ta, hon mé khon luong !

Stra bo, Cam, Quyt, Buoi, Chanh...

An cung mdt luc, lién thanh sam rén !

Qua L¢, thit Ngong thuong thuong,

An vao co thé dung dung sdt cao !

DPuong den pha Stra ddu Nanh,

Dau bung, thao da, hoanh hanh subt dém !
Thit Rén, ki Cti Cai xao,

An vao, sao thoat ludi dao tir than !

No6n mura, bung da khong yén,

Vi do Hai San n lién tri cay !

Ca Chép, Cam Thao, nhd rﬁng,

An chung, tring doc, khong can hoi tra !
Nudc Che, thit Cho no say

Thinh thoang nhu thé... ¢6 ngay ung thu !
Chubi Tiéu, Mén, So phién ha,

Rudt dau quan quai, nhu 1a dao dam !
Khoai lang, Héng, Man an vo,

Da day viém loét, ton hu ta trang !

A1 o1, khi chra don mam ?

Nhéc nhau niu nuéng, sai 1am hiém nguy !
Giau Vitamin C ché c6 ham

Néu cung Oc, Hén, Cua, Tom, Nghéu, So !
An gi ? An véi cai gi ?

La diéu can nhd, nén ghi vao long !

Chang may an phai, vai gio...

Chiing tao chat doc bang A chét nguoi !
Quy nhau moi tiéc 1€ thuong !

Thirc an twong phan, tram duong hai nhau !!!
Ngoai ra, trong su an uong cling nén biét co mot sO thuc pham

(1) Anh huong t61 su hap thu protein nhu :
- 1ong trang trimg séng (trong c6 chtra chat antitrypsin, chdng lai sy tiéu hoa
protein cua thit, ca, sita).



- stra tuoi (c6 chat khang men tiéu hod protein) vi vady mot s6 ngudi udng sira
tuoi bi day bung lau tiéu.
- cac loai dau chua nau chin.

(2) Lam mat tac dung cta vitamin nhu :

- mon goi ca (vi trong ca sdng c6 chat khang vitamin Bl goi la pyrithiamine).

- trimg song hay chua chin (vi chét avidin trong trimg song hay chua chin han...
khi an vao s& két hop véi vitamin H hay biotin tao thanh hop chét avitin (biotin
1am co thé thiéu vitamin).

- bép cai, bau bi, dua chudt (c6 chit men ascorbic oxidase pha hity vitamin C)

(3) Can tré sy hap thu chat khoang nhu :
- cac trai cay chua nhu me, khé, xoai xanh...(chit acid oxalic can trg su hap thu
calcium).

- cac loai rau ¢6 glucozit nhu bép cai, cu cai, cai be...(dudi anh hudng cua cac
men trong co the, glucozit bi phan huy tao ra thiocyamate va isothiocyanate can
tré viéc két hop 16t cua tuyén giap).

(4) C6 chira doc t6 nhu

- mang, san tuoi (glucozit chira trong loai thyc phém nay khi gap nudc, acid
hodc men ti€u hoa s€ tao thanh acid cyanhydric ¢ thé ty do gay ngd doc).
Do d6 khi an san, ban nhé boc hét vo day, cat khac, dem ngam nudce roi hiy nau
chin.

-* ca chua xanh va khoai tay (vo khoai tay, nhat 1a mam khoai, c6 nhiéu chat
solanin, gay ngd ddc) ./.

10 lgi ich cua qua bo

C6 nhiing loi ich tor qua bo ma khong phai ai ciing biét. Dudi day la 10 loi ich
vé stic khoe ma qua bo ¢o thé mang lai cho ban néu dung n6 mdi ngay..

34



1. Chong ung thu than

Cac nha nghién ciru 6 My dé chimg minh rang, trong trai bo c6 chira mot s6 chat
gitip chong ung thu nhu trong mot sb trai cdy rau qua khac.

2. Ting kha ning chong ung thu miéng

Mot s6 hop chét cé trong trai bo co thé phat hién nhiing té bao ¢6 kha ning ung
thu hodc gdy ung thu miéng va tiéu diét chiing ma khong gay hai dén nhiing té
bao khoe manh.

3. Chong ung thwr vii
Giong nhu dau 6 liu, bo ¢ chira luong axit oleic kha cao. Pay la loai axit giap
ngdn ngura ung thu va.

4. T6t cho mit

Trong bo c¢6 chira luong lutein carotene cao hon bat cir loai trai cdy nao khac.
Chét nay giup chéng su thoai hoa thanh cac vét den, bénh duc nhan mét va mot
s6 bénh vé mét lién quan dén tudi tho.

5. Giam Cholesterol

Bo c6 chua rat nhiéu beta-sitosterol, 1a mot hop chat 1am giam ti 1€ cholesterol.
Mot nghién ctru tién hanh trén 45 nguoi déa cho thiy an mot qué m01 ngay s€
gitip giam ti 1é chat béo xudng khoang 17% chi trong vong mot tuan.

6. Giap tim khée manh

Mot ly bo ¢6 chtra 23% folate, chat da duoc ching minh c6 tic dung giam nguy
co do bénh tim gay ra so vdi nhitng nguoi khong an. LElvitamin E va glutathione
c6 trong bo ciing rat tot cho tim cua ban.

7. Chong ddt quy, o
Ti 1€ folate cao trong bo gitp giam thi€u to1 da cac con dot quy.

8. Hap thu chét dinh dudng tot hon ,
Mot nghién ciru cho thay nhiing nguoi an salad kem voi bo s€ hap thy luong
caroteroid (bao gom lycopene va carotene) gap 5 1an so voi1 viée an salad khong.

9. Glutathione
Bo chtra rat nhiéu glutathione - chat chong 6xy hoa rat quan trong trong qua
trinh ngan chan su 1ao héa, ung thu va bénh tim.

10. Vitamin E

Bo 14 ngudn cung céap vitamin E tot nhat cho co thé. Vitamin nay gitip ngan
ngtra bénh tat va duy tri mot co thé khée manh.

Su ky di¢u cua qua bo
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Hau hét nguoi tiéu dung & Viét Nam chi biét sir dung qua bo cho viéc lam sinh
t6, chua biét vé gia tri dinh dudng tuyét voi ciing nhu cach sir dung rat phong
phu cua qua bo.

Trén thé gi01, tai cac nudc nhu My, Mexico, Uc...Trai bo dugc danh gia cao va
dugc str dung vao nhiéu muc dich khac nhau nhu an qua tuoti, ché bién nhiéu
moOn an ngon, tinh chiét dau dn va dic biét bo duoc st dung rat nhiéu trong my
pham cho viéc cham soc sic dep.

Nhing cong dung ndy mang lai tiém ning phat trién 16n cho san xuét va tiéu
dung Trai bo cua Viét Nam, nhat 1a hién nay véi su trg giup cua cac td chirc
quéc té, Trai bo Viét Nam con rong duong cho viéc xuat khau, nho thoi gian
béo quan di dugc kéo dai dén 60 ngay.

Gié tri dinh dudng

Trai bo c6 chtra hon 14 loai vitamin va khoang chit bao gém canxi, sit, déng,
magié, phdtpho, kali, natri, kém mangan va selen.

Trai bo ciing rat giau chat chéng oxy hoa, c6 tac dung ngan ngira hinh thanh cac
gbc tu do din dén gy ung thu, duc thuy tinh thé, 130 hoa da, giup duy tri 1an da
san chac.

Trai bo con 13 ngudn Folate rit quan trong ddi vOi phy nir trong do tudi sinh no
va dac biét quan trong d6i v6i thai ky & nhitng tudn dau tién vi 75% tré so sinh
bi ntit d6t song 1a do thiéu folate tir trong bung me.

La mot trong rat it loai trai khong c6 cholesterol, ma lai c6 chira chit béo don
khong bao hoa, day 1a loai chit béo tot cho co thé gitip lam gidm ham luong
cholesterol.

Trai bo c6 chita ham lugng protein cao nhét so vdi cac loai qua khéc, cao gan
nhu tuong duong voi stra.

Ngoai ra, Trai bo con c6 ham lugng mu01 thap, chét xo cao, c6 ham luong lutein
cao, ¢ chat carotenoid ty nhién giap mat sang va duy tri mot 1an da dep.

Gia tri voi sic dep

Trai bo dugc sit dung vao viéc cham séc sdc dep va strc khoe nho giau vitamin
A, E, D cung véi cac khoang chit kali, phétpho, luu huynh va clo, trong dé:

- Vitamin E c6 tac dung bao v¢ cac axit beo chdng lai sy 6xy hoa, nhd vdy 1am
cham qua trinh 130 hoa cta té bao giup lan da tuoi tré va sin chac

- Vitamin A c6 tac dung 16t bo 16p da chét, thuc ddy viéc san xuat chat collagen.
- Vitamin D gitp duy tri hdm luong canxi trong mau nho d6 xuong va ring chic
khoe.

- Kali va phdtpho c6 tac dung 1am dep da, toc va giup phat trién co thé.

- Dau trai bo ¢ rat nhiéu gia tri trong viéc tai tao va giit am cho lan da. Dau bo
bao vé lan da khong bi kho va tang kha nang dan hoi cta da.

Nguon dinh dudng cho tré em

Tréi bo rat dé ché bién lam thirc an cho bé, v6i tré tir 6 thang tudi tro 1én, thi chi
can nghlen nho phan thit ctia Trai bo, con tré em 16n hon thi cé thé cit thanh
tung miéng cho bé can.
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Trai bo rat co loi cho stic khoe ciia tré em, vi trong qua bo c6 chira protein,
vitamin A, E, C cao. Protein 1 mot thanh phan dinh dudng quan trong dbi voi
su phat trién cla tré em va dac biét 1a tré so sinh. Ngoai ra cac chbng oxy hoa
tac dung bao vé cac té bao ndo, con vitamin B tong hop trong Trai bo co tc
dung ting cudng tri nhd. Vi thé qua bo 1a mot ngudn dinh dudng hoan hao cho
su phat trién tri ndo cua tré em.

Gia tri vo1 moi truong

Trong bo mang lai nhiéu loi ich cho méi trudng:

- Cay bo khong chi c6 tac dung Iam bong mat ma con giup lam gidm nhiét do
khong khi do viéc thoat hot nudce tir 1a.

- Cay bo con 1a ngudn cung cap 6xy dang ké va gitp cho khong khi c6 sy trong
lanh tuoi mat. Vi theo cc nghién ctru cho thay ctr 1 cdy bo san xuat gan 118kg
6xy mdi nam va ctr 1 ha vuon bo trong 1 nam cé thé giup loai thai duoc 6,4 tin
CO2.

Vuon Bo con ¢6 thé 1am giam dong chay va loc nuéc mua nho d6 lam giam
nguy co 1 lut, ndng cao khéi lwong va chét luong nudc. RE cay Bo con giup
chéng lai su x6i mon cua dat.

Qua bo rét tot cho sirc khée

Ngoai ra, trdi bo con 1a mot loai thuc phém o thé chira tri nhirng biéu hién cua
bénh tim c6 lién quan dén muc cholesterol.

Mot thoi gian dai truée ddy, nhidu nguoi da duoc khuyén cdo 1a khong nén an
bo vi nd gidu chat béo va chira nhiéu calorie. Trong khi, theo cac chuyén gia
dinh dudng, lugng chat béo cao chita trong trai bo 1a chat béo khong bio hoa
dang don thé (monounsaturated fat) rat c6 ich trong viéc cai thién suc khoe. Cu
thé, khi dung bo thuong xuyén s€ mang lai cho ban nhiing loi ich sau:

Loi ich vé mit dinh duéng

Céc loai axit béo khong bao hoa dang don thé trong qua bo giup kiém soat qua
trinh trao d6i chat trong co thé. Ngoai nhitng loai axit béo ¢ ich, trai bo con
chtra ham lugng kali cao. Bén canh d6, n6 chura céac loai vi dudng chat quan
trong khac nhu sat, ddng, magié va phdt pho. Tréai bo con ¢ nhiéu loai vitamine
nhu vitamine A, nhom vitamine B, axit folic, vitamine C, vitamine E va can-xi.
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Trai bo con 1a ngudn giau chét xo, it chat dudng va tinh bot, 14 loai thuc pham 1y
tudng cho cac bénh nhan mac bénh dai thao duong.

Loi ich vé sirc khoe

- Givp diéu chinh huyet dp: Vo1 ham luong cao axit folic va kali co trong trai bo
s€ gip diéu chinh huyét ap va chong dot quy, cting nhu ngan ngira nhiing van
dé vé tim va cac bénh lién quan dén hé tuan hoan.

- Giam cholesterol gdy hai: Thanh phan axit oleic va linoleic chira trong trai bo
6 tac dung 1am giam mirc cholesterol xau (LDL) va gia ting luong cholesterol
c6 ich cho co thé.

- Tri loét bao tir: Bo gitip lam diu phan bé ngoai nhay cam, niém mac cta bao tir
va ta trang, do vay s€ c6 tac dung diéu trj hiéu qua cac vét 1oét.

- Tang cuong hé mién dich: Viéc dung bo thudng xuyén c6 tac dung duy tri tinh
trang khoe khoan va ting cuong hé mién dich.

- Cai thién kha ning thi gidc: Cac chat antioxidants chira trong trai bo gitp trung
hoa cac goc tu do, cai thién thi gidc va phong tranh cac bénh vé mat, nhu bénh
loan thi, bénh tang nhan 4p va bénh duc thuy tinh thé.

- Gitip hoi thé thom tho: Céc thanh phan trong trai bo ¢6 tac dung tay trir cac
chét cin ba da bi phan hay trong dudng rudt.

- Ngan ngira san than: Chat kali chura nhiéu trong trai bo giup lam giam luong
can-xi bai tiét qua duong nude tiéu, nhd thé s& 1am giam nguy co mac bénh san
than..

- Gitip thai nhi phdt trién: Thanh phan axit folic trong trai bo dong vai tro ¢6 ich
va quan trong cho qua trinh phat trién cic mé manh khoe cua bao thai.

- Ngan ngua tinh trang non 6i o thai phy: Vitamine B6 co trong trai bo c6 thé
gitip 1am diu cam giac budn ndn va kho chiu ¢ bao tir cia chi em trong sudt thoi
gian thai nghén.

- Phong tranh ung thw tuyén tién liet: Chéat phytonutrient c6 trong trai bo co tac
dung ngdn ngura qua trinh phat trién ctia cac té bao ung thu ¢ tuyén tién liét.

- Tang cwong do khoe khodn ciia hé than kinh va co bdp: Luong kali chira trong
trai bo gitp cAn bang cac chat dién phan, giup cac co bap hoat dong hiéu qua,
dong thoi con gitip tang cuong nang lugng cho hé than kinh va qua trinh trao d6i
chét trong co thé.

- Ngin ngira bénh vay nén: Theo cac chuyén gia, chat dau c6 trong trai bo rat co
ich trong viéc diéu tri cac chirng bénh vé da nhu bénh Véy nén va ching kho da

Sinh t6 bo , 30 gidy thoi

Khoéng chi ¢6 qua bo khong xay ra, minh con cho thém vai loai trai cay va
huong vi khac dé mén sinh t6 thém hap dan, udng hoai khong chan.
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Nguyén liéu:
1 qua bo chin mém

14 qua chubi

1 qua kiwi

1 hop sira chua trang

1 -2 thia dudng syrup hodc duong kinh trang
3 vién d4
Cach lam:

Bo tach ddi bo hat, nao liy phan thit qua. Chubi boc bo, cit miéng nho, kiwi got
bo vé va 161.

Cho bo, chubi, kiwi, dudng, sita chua, da vién vao may xay sinh t6, nhan nut
xay trong 30 gidy dén khi thanh hdn hop sanh mau xanh diu nhe.

Mach nho:
Neéu khong thich cho d4a, s¢ loang sinh t6 thi ban c6 thé dé cac loai hoa qua va
stra chua vao ti udp lanh trudc, sau d6 mai xay.

Qua Bo tron Salade (cho 4 suit iin)

Qua Bo 0,3kg (chon loai bo chua chin k¥, con hoi rén)

Trimg ga 3 qua

Dau an 2 thia canh (khoang 20ml)

Dam 1 thia canh (10ml)

Bot canh 1 thia nho

Toi, hat ti€u, rau bac ha, 1 qua ca chua (dé lam hoa trang trf)

Cach Lam

Ludc trang chin, lam ngudi va cat tring 1am d6i, khia hinh rang cua cho dep.
Tron bot canh véi ddm, danh cho dén khi tan thi cho tiép dau an vao, danh tiép 1
phut cho dung dich hoa tan rdi cho hat tiéu vao.
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Cit san vo qua ca chua va udn thanh mot bong hong, thit qua xat thanh 1at day
lem. La bac ha xat 14t mong, cho vao trong hdn hop dau dam.

Got v qua bo, sau d6 bd 1am 2 , bo hat roi thai lat (theo chiéu ngang qua) day
khoang 1cm.

Bay cac lat bo vao dia to, xen k& voi trimg va ca chua trang tri thém bang 14 bac
ha, sau d6 rudi déu dau dim 1én trén, dé khoang 10 phut thi dung duoc.
Moén salade qua bo an rat mat va bui, ngon miéng, nhat 13 trong dip hé.

Banh mi bo rau qua

Day la mon dan phu hop ca voi nhitng nguoi an kiéng, vira du chat lai tot cho sirc
khée. Ban ciing cé thé lam mén nay vao buéi sang cho ca nha, viea nhanh gon
lai ngon miéng va cung cdp di nang lwong. Thuwce don sau danh cho 2 nguoi dn..
Nguyén liéu:

-1 chén ca chua bo hot, xdt nho

-1/4 chén dua chudt got vo, xit nho

-2 thia rau hiing qué thai nho

-1 thia giém vang (loat gia‘im c6 vi chua nhe, hoi ngot)

-1/8 thia musbi

-1/8 thia ti€u den nguyén hat

-16 miéng banh mi thai khoanh (loai banh mi dai kiéu Phap)

-1 cu to1 boe vo, dap dap

-1/4 chén bo mém, dau 6liu.

Thuc hién:

Cho ca chua, dau 6liu, rau hung qué, gidm, tiéu den trong mot chiéc t6 16n, tron
déu cho thdm gia vi. Dat banh mi véao trong cac miéng gidy nuéng cho vao 10
nuong 6 nhiét d6 400 d6 F trong vong khoang 8 phut hodc cho dén khi m1eng
banh hoi vang va gion. Lay banh mi ra khoi 10, d&é 2 phiit cho ngudi bot. Néu
khong c6 10 viba, ban c6 thé nudéng banh mi trén chao, cha y dé Lira nho va lat
déu tay sao cho miéng banh khong bi chay.

Phét t6i 1én hai mit cta timg miéng banh. Quét mot 1op bo moéng 1én mot mit
banh, sau d6 xtic hdn hop rau qua rai 1én trén.

Mon khai vi ngon tir trai bo

Y Bo va salad ca chua
Thanh phan:

2 qua bo

6 trai ca chua chin

Bo va salad ca chua
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Nudc ép tu 1 trai chanh
2 mudng canh dau 6liu
1 mudng canh mat ong
1 tép to1, bam nho

Bot 6t dé tao vi

Muoi va tiéu

2 mudng canh qué phi cit nho

Cach ché bién:

1. Cét bo va ca chua thanh miéng nhd. Cho vao t6 va dat sang mdt bén.

2. Trong t6 khéc, tron dau 6 liu, nuoc cot chanh, mat ong, toi va 6t. Do
vao salad bo va ca chua. Ném ném v&i mudi va hat tiéu va rac qua phi

1én phia trén. Dung ngay.

Trai bo va sushi ca hoi

Cach thuc hién:

Trai bo va sushi c4 hoi

Thanh phén:

250g gao nau sushi ciia Nhat

3 mudng canh ddm gao

1 trai bo trung, thai 1at mong theo chidu doc
3 mudng canh bot wasabi

Y4 pound c4 hoi 1am sushi

Y4 pound dua chuot, 16t vo, xat 14t mong
Nudc twong dé chim

Gung ngam thai mong

1 tam cuon sushi

1 tim nhua boc, cit theo chiéu rong cua tdm cudn sushi

1. Vo sach gao vai lan, cho dén khi nudc gan nhu la trong. B¢ rdo nudc.

2. Cho gao va 1 % chén nudc vao n6i Pun s6i, giam nhiét dé hoi soi thap va day
nap kin trong 10 dén 12 phut. Bit ndi sang mot bén, dé yén gao trong 10 phut.
Sau d6, khuay gao v4i gidm.
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3. bat mdt nira cong bo vao boc nhya tur trai sang phai. Dat qua mot bén. Trai
com da ngudi vao tam cudn sushi, day vira phai. Pha loang 1 muong canh bot
wasabi trong 1 mudng canh nudc, trai deu trén gao. Xép 16p ca héi, dua chudt va
bo con lai ngang qua phan com. Cudn tim cudn lai va nhan nhe nhang. G& ra va
sau d6 lan qua bo trén boc nhua. Nhe nhang bo 16p boc va 4n bo vao cudn.

4. Bang mdt con dao ludi moéng, cat cudn sushi thanh 8 miéng vira miéng. An
vO1 nudc tuong, gung va wasabi.

Nuée Ep Carrot : .
Giup Ban Giam Can va Phong ngira nhiéu Bénh

Céac cong trinh nghién ctru cho biét nude ép Carrot giup giam cic nguy co méc
bénh ung thu da va ung thu v . Kha nang phong ngura cac can bénh ung thur tur
cu Carrot dugc cac chuyén gia danh gia xuat sic vi chung chira ham luong Beta
Carotene rat cao. Beta Carotene khi vao co thé s& chuyén hoa thanh Vitamin A.
Cac nghién ctru da két ndi Vitamin A v&i cong tac phong chéng ung thu boi cac
thanh phan Antioxidant bén trong Carrot co6 thé giup dao thai cac gbc tu do
(free radicals), chinh cac gdc tu do nay 1a nguyén nhan giy ra cin bénh ung thu
trong co thé.

Cac chuyén gia dinh dudng cho biét Nudc ép Carrot 1a mot
trong nhitng loai nudc uéng bé dudng nhat cho sic khoe . Carrot chura nhiéu
nguon Beta Carotene, khi nap vao co thé s& cung cip nhiéu Vitamin A , Vitamin
B, Vitamin E va cc khoan chat. Ubng nudc ép carrot s& mang dén strc khoe tot
cho cac san phu trude khi sinh, gitp ban c¢6 d6i mit sang, giip chic xuong va
rang, gitup lan da min mang, bong toc, cling nhu gitp phong chong cac cin bénh
ung thu.

Thiéu hyt Vitamin A c6 thé gy khé va lam ton thuong da, méng tay va toc.
Ubng nudc ép Carrot dé bd sung Vitamin A tir thién nhién dugc cho 13 mang
dén nhiéu lgi ich cho suc khoe.

Ubng nudce ép Carrot rat ¢6 loi cho gan do tac dung lam sach gan tur Vitamin A.
Vitamin A lam giam mat (bile) va chat béo trong gan. Tuy nhién, d6i vOi gan dé
git hai nhirng loi ich tdi da cua Vitamin A, viéc udng nudc ép Carrot can duoc
thuc hién thuong xuyén hon 1a thinh thoang nhung & mac d vira phai bdi qua
lidu s& gay ra tinh trang vang da. Gan c6 thé luu giit Vitamin A.
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Uéng nudc €p Carrot cling 1a cach dé cai thién thi luc cho mat do Vitamin A tao
ra trong co thé, nhung ban ciing khong nén dung qua nhiéu dé gy ra hién tugng
vang mat.

Uéng nudc ¢p Carrot hodc an Carrot dugc cho la dac biét co lgi cho strc khoe
truée khi sinh. Beta-carotene vao co thé chuyén hoa thanh Vitamin A duogc cho
1a rat lanh manh cho ca me va con.

Carrot cang c¢6 mau sic dam thi ching cang chtra nhiéu Beta Carotene. Nudc ép
Carrot chura nhleu tinh chat duong thién nhién (natural sugar), vi vay nhimg ban
bi mic bénh tiéu duong cing nén tham khao y kién bac si vé viéc nay . Ubng
nudc ép Carrot ciing rat t6t cho strc khoé sinh san do thanh phan cta chiing c6
chtra Vitamin E thién nhién.

Tin vui tir cac nha nghién ctu : Carrot juice c6 thé gitip ban giam can, ching
thuc sy 1a mot loai nudc €p trai cay c6 huong vi thom ngon tuy¢t voi. Carrots rat
giau Beta Carotene, Vitamin B1, B2, C, D, E, K, Acid Folic, Calcium, va nhiéu
chat xo...Carrot duoc xem nhu mét loai multi-vitamin. Udng mét it nudc ép
Carrot mdi ngay dé nang cao kha ning trao dbi chét, chuyén hoa chit béo trong
co thé, nd s& tuy nhién lam gidm trong luong mo thura trong co thé ban. Ngoai ra,
né c6 thé duge diéu tri tdo bon, cam lanh, tang cuong thi luc. Ngoai ra, nudc €p
ca 16t cling c6 thé e ché thye pham d6 ngot hodc thuc pham cé diu md, nhung
ban ciing cAn nén han ché nhitng thyc pham do ngot va thuc pham nhiéu dau mé&
dé qua trinh giam cin duoc nhanh hon. Nhiing ban khéng bi giéi han ché do dn
udng, hdy sir dung nudc ép ca rét trong 8 thang dé loai bo chat béo

7 cong dung chira bénh cia dau den

Pau den 1a thyc pham c6 san c6 thé dung quanh nim, ké ca loai dong hop, phoi
kho hodc vira thu hoach. Pay 13 ngudn thyc phadm ngon miéng va c6 1oi cho stc
khoe. Khi két hop véi cac loai thuc pham khac, nhat 13 thuc pham ngii coc nhur:
gao nau, gao ltrc... s& tao ra nguodn protein chat lugng cao, hoan toan khong cé
md va dudi day 1a mot so loi thé chinh chita bénh tir dau den.

Cé tac dung khir dgc sulfates

Do c6 chira khoang chét vi lugng molypden - mét thanh phan ctia enzyme sulfile
oxidate nén c6 tac dung rat tot trong viéc khir doc sulfates (sunfit) cho co thé.
Pay 1a hoéa chit c¢6 nhiéu trong thuc pham ché bién sin khong c6 loi cho con
nguoi, lam ting nhip tim, gay dau du hoic rdi loan cha y. Néu ai co thé nhay
v6i sunfit thi phai bé sung dé né khar doc. Mot bat dau den co chira toi 172%
nhu cau khoang chat molypden can thiét cho co thé mdi ngay.
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Thuc pham giau chét xo

Dau den co6 chira nhiéu chat xo.

Trong s6 nhimng loai thuc pham gidu chat xo thi dau den dugc xem 1a “Ung cir
vién” dau bang, rat ¢ ich cho qué trinh chuyén hoda glucose & bénh nhan mac
bénh dai thao duong, bang chimg sau khi an xong khong hé xuét hién tinh trang
tang duong huyét. Qua nghién ciru cac nha khoa hoc phat hién thiy, chat xo hoa
tan c6 kha nang hap thu nudc trong da day va hinh thanh ra loai gel lam giam
qua trinh chuyén hoa carbohydrate c6 trong dau den. Su c¢6 mit cua chit xo con
lam giam cholesterol, né lién két v6i acid mat - thanh han lam ting cholesterol
Do khong duogc co thé hap thu nén khi dio thai ra ngoai, chat xo mang theo ca
acid mat va két qua ham luong cholesterol cua co thé giam theo. Ngoai ra, do ¢6
chtra cac chat xo khong hoa tan nén dau den cé tac dung giam thiéu nguy co
méc bénh tdo bon, rdi loan tiéu hoa va céac chirng bénh kho chiu ¢6 lién quan.

Giau chat chong oxy hoa

Mot nghién ciru cong bé trén tap chi Nong nghiép va Hoa thuc pham (JAFC)
ciia Hoa Ky dau thang 3 vira qua cho biét, ddu den 1a thuc pham rat giau chat
chdng oxy hoa, hop chat nay co tén 1a anthocyanins gidng nhu ¢o trong nho, qua
mam x0i, déu tay... Ddc biét du cang den, cang tham mau thi lai cang giau chat
anthocyanins, chat chéng oxy héa ¢ dau den cao gip 10 1an céc loai thuc pham
khac nhu: cam, nho hoac dau.

Giam nguy co mic bénh tim mach

Mot nghién ctru dugc thuc hién ¢ 16.000 dan ong trung tudi thudc 7 quéc gia
trong vong 25 nam, do cic nha khoa hoc qubc té thuc hién cho thiy nhiing
nguoi an nhiéu dau den, rau xanh, ngii cdc 1a nhém nguoi giam duoc to1 82%
nguy co méc bénh tim mach, so v&i nhém nguoi an it nhom thuc phém noi trén,
dic biét 1a thue pham ho ddu, 1y do 1a dau den c6 chira nhidu chit xo. Loi thé
ctia ddu den 13 cung cip chét xo, folate va magie giup lam giam hormocystein,
mot loai acid amino hay con goi 1a san pham trung gian khong cé lgi cho qua
trinh chuyén héa va mot khi hormocystein tang thi rai ro méac bénh tim, dot quy
1a rat 16n.

Tang cudng ning luong cho co thé va 6n dinh luong duong huyét

Ngoai loi ich cho h¢ tiéu hoa, tim mach, chat xo hoa tan c6 trong dau den co tac
dung 6n dinh luong dudng trong mau. Trudng hop co thé khang insulin méc
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bénh déi thao duong (PTD) thi nén ting cudng an dau den, nd s& giup co thé
tiéu thu nang lugng mot cach cham hon va cudi cung 6n dinh luong duong
huyét.

Mon an tir dau den gitp 6n dinh duong huyét

Tang cuong sit va mang- gan cho co thé

Pau den c6 tac dung rat tich cuc trong viéc 1am ting ning luong va hoi phuc
ham luong sit cho co thé va rat hiru ich cho nhom ngudi bi mat mau bdi chan
thuong, hodc cho phu nir giai doan hanh kinh cling nhu cho nhém nguoi tudi vi
thanh nién dang trong giai doan phat trién. Mang- gan, vi lugng c6 trong dau den
duoc xem 13 yéu td vo cung quan trong giip co thé tao niang luong va chong lai
qua trinh oxy hoa do cac goc ty do gay nén. Mot bat nho dau den co thé cung
cap toi 38% nhu cau mang-gan cho co thé mdi ngay.

Ngudn bo sung protein cho co thé

Khéng chi ngon miéng, dé ché bién, dau den con 1a nguén thuc phém giau ham
lugng protein huru ich, khong c6 chira ham lugng calo qua cao hodc cac loai m&
xau nhu céc loai thuc pham gdc dong vat va nhu trén da dé cap, no rat co loi cho
nhom nguoi an kiéng. Mot bat nho dau den cung cap khoang 15,2g protein
(trong duong 30,5% nhu cau protein va 74,8% nhu cdu chét xo cho co thé mdi
ngay), véi tong lugng calo chi ¢ 227g dic biét hoan toan khong c6 chira md.
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