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LOI NOI DAU

Cung véi su phat trién cua nén van minh hién
dai. tién bd ena khoa hoc ki thuat. 161 s6ng cia con
ngusi cing khéng ngiing bién déi. Két qua cua viée
dd thi hoa 1a cac toa nha moc lén san sat, khong
glan séng ngay cang bi thu hep. Su day du vé var
chat dé dang dan dén viéc moi ngud an udng qua
du thira, khang hgp li. Hon nda ap luc cua cdng viée
va su canh tranh khée liét § cac thanh phé cang lam
cho ap luc tinh than cua moi ngusi tang cao, thoi
gian nghi dudng, tap luyén thé duc khéng cb... Rat
nhiéu nhiing nguvén nhan d6 da lam cho ti 1&é nguoi
méc bénh tiéu dusng, mét cin bénh tir xa xua vén
¢ lién quan chat ché véi 161 séng hang ngay cua con
ngudi, hang nam tang lén rit nhanh, dé tudi maic
bénh cling tré hon so véi trude day.

Da maic bénh tiéu duong thi chac chan la phai
udéng thude nhung bénh nay lai khéng phai la mét
loai bénh ma chi dua vao thude 1a ¢6 thé khéng ché
dudc, néu nhu khong sap xép mot ché d6 an hgp If thi
cac vi thude cing khéng thé hoin toan diéu chinh
dude luong dudng gluco trong mau ma con dan dén
viéc thude bi mat tac dung. tinh hinh bénh khéng
thay d61.Nguge lai néu biét b tri viéc an udng hoac
tot hon nGa la tién hanh tri bénh qua viée an udng
(bao gdbm tri bénh bang nhing mén an theo phucng
phap déng v, han ché dung thuée) thi van ¢é thé diéu
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chunh tét duge luong dudng trong mau, va nhu vav 1a
han ché dude tac hai cda can bénh nguv hiém nav.
Nguoi Trung Quéc xua da sém nhan ra va téng hap
lai thanh nhtng Ii luan. phuong phap chia bénh
bang thuc pham theo déng y ¢6 lgi cho viée diéu tr
bénh tat.Vi nhu nhing cAu néi trong cuén Kim Quy
Yéu Luge “sd thuc chi vi, hitu di bénh tuong nghi,
hiu dd than vi hai. Nhude dac nghi tac ich thé. hai tac
thanh tat"(nghia la trong cac loaj thuc pham 6 nhiéu
vi khéce nhaucia th €6 1g1 ca1 thi ¢é hai, néu khong
biét dung thi sé bién nhiing cai hai thanh bénh).

Canh 12 mét loai dic biét trong van hoa am thue
cua nguoi din ving Quang Déng- Trung Qudéc, dua
vao mot $8 nhu ciu sinh I ¢s thé hay yéu ciu cho
viéc chiia tri. canh ciing lai la mét thanh phan 6 lgi
cung cap cho co thé nhing chat dinh dudng hoac vi
thuée can thiét ho trg hodc tri bénh, nhing thanh
phan trong canh c¢6 thé tac déng vao qua trinh chia
bénh ciing nhu c6 thé chita duge khoi bénh. Canh
vita ¢6 thé chia bénh, lai viza cung cdp nang lugng,
truvén duce thuéc vao c¢o thé. N guyén liéu thuc
pham c6 thé chiia bénh rat phong phu ma gia ca lai
khong dit. dé lam, nguoi bénh dé dung.

Muc dich cua viée bién soan cudn sach nay la
mudn cho nhiing ngudi mac bénh titu dudng hiéu
duge phuong phap chita bénh nayv qua con duong
an udéng. cung vol viée dung thude c¢6 hiéu qua
cung phal cha v dén viéc phél hop dn udng hang
ngav. dé nhanh chéng bénh.
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NHUNG KIEN THUC THONG THUONG
BENH TIEU DUONG LA Gi?

Bénh tiéu duong la mot loai bénh man tinh
foan than do té bao Béta tuyén tuy khong tiét ra
insulin moét cach binh thuong, gdy ra tinh
trang tuyét déi thiéu hodc tuong dér thiéu
insulin, dua dén hién twong réi loan trao doi
chdt cacbon hydrote chu yéu lém réi loan ba
chat dinh dudng; gém ddu mo va protein lam
ting luong duong frong nude tiéu va ha muc
nguong duong..

Bénh tiéu dudng 14 mét loai bénh vén ¢6 ti
lau. T thol xa xua moi ngudi da phat hién thay
c6 mot s6 nguoi khi di tiéu thi co rat nhidu kién
bo lal, ném thit nudc tiéu thi thay ¢ vi ngot nhu
nude duong. Ngudi xua can cit vao dé dat cho loai
bénh nay mét cai tén la “bénh tiéu dudng”, tic 14
bénh ma trong nudc tiéu ¢6 dudng.Viéc ném thu
nuéc tiéu da trd thanh phuong phap dé ngudi
xua chuan doan ra loai bénh nay.



Thuc ra nhing ngudi ma mic bénh tiéu
dudng khéng phai la ngay kh1 méic bénh thi da
¢6 hién tuong “dai duong”. Biéu hién cua thoi
ki dau mac bénh la dudng gluco tidng cao, sau
khi tang cao dén mot mitc dd nhat dinh thi khi
lam xét nghiém tiéu dudng méi xuit hién
phan dng ducng tinh (“+ — “++++” ).Thol ki
dau ngusi bénh cé 18 chua nhan ra triéu chiing
cia bénh 1a “ Tam da nhat thiéu” (Tam da
nghia 12 3 nhiéu: tiéu nhiéu, ubng nhiéu, in
nhiéu. Nhat thiéu nghia la: thi€u can-trong
lugng cd thé giam nhanh chéng) Déng vy con
go1 mot cach sinh déng, hinh tugng la “Bénh
tiéu khat”.

Ngudi méic bénh tiéu dudng do t& bao Béta
clia tuyén tuy khéng thé tiét ra Insulin mét cach
binh thuong, Insulin khéng duge san xuat ra da
cho cd thé ti d6 dan dén viée r8i loan qua trinh
trao d6i ba loai vat chat dinh dudng lén la
protein, chdt béo. va gluco trong co thé. khién
cho lugng gluco trong gan va trong cac co thit
khong téng hop duge, do dé xuat hién dudng
gluco 4 trong nudc tiéu thi ting cao, ngude lai
lugng duong gluco du trid lal giam thap. Triéu
ching lAm sang dién hinh ca bénh |a uéng nude
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nhiéu, tiéu nhiéu va an nhiéu, ¢ thé giam can
nhanh choéng....

BENH DANG NGAY MOT GIA TANG

Bénh tiéu duong phdt sinh va cé6 lién quan
chdt che tdi cach sinh hoat hang ngay cua moi
nguoi, déac biét la cach thie an udng. Moi nguai
nén hiéu biét nhiéu hon vé cdich thiic phong va
tri bénh tiéu duong, hay bat dau ngay tit trong
thoi quen sinh hoat, chi y dén cach dan uong. Hay
biét phong bénh hon la chiza bénh.

Ngay nay bénh tiéu dudng di phat trién
thanh mot loai bénh mang tinh toan cau. S§
ngudi mac bénh trén toan thé gidi da vudt qua
con s6 120 triéu nguoi, nhiing quéc gia cé nén
kinh t& phat trién ¢ Au Mi thi bénh tiéu dudng
ding thu tu sau cac bénh ung thu, HIV va
bénh vanh tim. O Trung Quéc, cung v su
phat trién khong ngiing cta kinh té xa héi, ti lé
méac bénh tiéu dudng cing tiang kha cao. Trung
Quéc hién cé hon 20 tridu ngudi mac can bénh
nay, chi€ém 20% tong s6 ngudi mic . bénh tidu
dudng trén toan thé giéi, la quéce gia c6 s6
ngudi mac bénh tiéu dusng nhiéu nhat. Diéu
cang lam cho ngudi ta phai lo ngai la nhing
nam tré lai day dd tudi nhiing ngudi mac bénh
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nav ro rang 14 tré hon trude, hon 30 tuét tham
chi la hon 20 tuéi, tre hon radt nhidu so véi 20
nam vé truée. Theo du tinh cua cac chuyvén gia
20 nam tél day cua thé ki 21, s6 Iugng ngudi
méac bénh tiéu dudng cla Trung Qudc sé ting
lén gap d6i. tie 1a 38 triéu ngusi. Lam sao dé
¢6 thé phong chéng va kiém soat can bénh nay
dang tré thanh mot vin dé mang tinh cap
bach toan cau.

Nam 1991, Hiép héi nhiing ngudi méc
bénh tieu dudng(goi tit la IDE) va té chie v
té€ thé gigi(WHO) cung nhau dua ra quyét
dinh: Lay ngay 27 thing 6 hang nam la
“Ngay bénh tiéu duong thé giéi”. Dung y cla
ngay nay la nhac nhd toan thé gidi phai cé
nhan thic ding dan vé can bénh nay, tuyén
truyén rong rai y thic phong bénh dé han ché
xu thé ti 1é ngudi mic bénh ngay cang gia
tang nhu hién nay. Pong thdi t6 chitc v t& thé
gid1 ciing yéu cau cac bé nganh y té& phai dua
viée phong chita bénh tiéu duong vao ké
hoach hoat déng cua minh.

LOAI BENH GAY CHET NGUY HIEM THU BA

Theo thong ké cho biét, 50% nhiing bénh lién
quan dén duong huvét, mach mau; 30% bénh uré
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huyét va suy giam chue nang thagn man tinh;
50% bénh giam thi luc va 60% cac bénh dan den
phdi cua chi, déu la do ban dau bi tiéu duong va
vé sau bién chung ra

Bénh tiéu dutng dude coi la loal bénh “sat
thu” thu ba cua con ngudl sau bénh &t mach
mau ndo va bénh ung thu la bdi vi bénh tiéu
duong c¢6 anh huong khong t6t td1 hé thong trao
d61 chat clia ¢d thé con ngudi, ¢ quan ndi tang,
tham chi céon dan dén viéc huy hoal va lam suy
giam chiic nang cac ndl tang khi quan (dac biét
1A tim. ndo, than. duong huyvét) . Theo nhiing
nghién cdu da chi ra, bénh tiéu dudng 1a mét
trong nhing nhan td chu yéu dan dén bénh
déng mach vanh tim va bénh mach mau nao
ngoal ¥ mudn, la nguyén nhan dan dén co tim
co thit, tring gié. Mic dé nguy hiém ctia bénh
d6ng mach vanh tim ¢ ngudi méic bénh tiéu
duong cao gap 2-4 ldn ngudi binh thuong, d9
tubi phat bénh sém hon. da s6 la trude tudi 45.
0 Trung Quéc ti 1& ngudi mac bénh tiéu dudng
dan dén chtng té liét chic nang nio cao hon
rat nhiéu so vé1 nhiing nguoi mac cic can bénh
khac. Bénh tiéu dudng con sinh ra nhiéu bénh
méan tinh khac nhu bién déi bénh li caa hé
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théng mao mach, bénh than véi tinh chat cta
bénh tiéu dudng, bénh bién d6i 6 day mat, bénh
tim, bién d61 bénh i dau mit day than kinh .
bénh ¢ than kinh thuc vat, bénh liét dudng,
chiing nhiém khuan...

NHUNG DOI TUUNG DE MAC BENH
VA BIEN PHAP PHONG TRANH

Bénh tiéu dvong va cdc bénh kem theo vdi
né rat nguy hiém nhu 0 trén vica dé cap dén, do
vdy moi nguol phai ddc biét chi y dén no. Phat
hién ra bénh sdm vdn c¢6 thé co nhiéu yéu té
nguy hiém, nhung néu phong tranh ngay tit
dau thi sé tranh dugc nhung bénh phaot sinh
kem theo.

Khi c6 nhiing truong hdp nhu ¢ dudl day thi
can dé cao canh giac dong thoi lua chon cAc bién
phap pht hop dé phong tranh trude.

1. Trong néi téc cé nguoi bi bénh tiéu duong

2. Co thé qud béo ddc biét la nhitng nguoi
bung phé

3. It rén luyén thé duc

4. Ttrén 40 tuéi, dic biét la trong nha co
nguoi bi mac bénh tiu duong

5. Phu nit sinh con qud to ( vuot qua 4kg)

6. Co thé phan ng kém vdi luong gluco
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7. Lam phau thuat nhiéu lan do bi bénh
man tinh viém tuyén tuy hodc bén ngoai tuyén
tuy bi ton thuong

8. Nhitng ngudi ma vi bi loai bénh nao dday
phdi ding ldp v6 duong cdy vao co thé kich thich
hoocmon

9. (6 béau nhung da nhiéu lan nao hit, hay
trong thoi gian mang bau bi trung déc, hodc la
nude 61 qua nhiéu, hodc thai chét luu.

10. Huyét ap cao, hodc luong mdo (lipit) trong
mau £ao

Néu nhu bi phai bat ki truong hop nao J trén
thi can phai Iua chon nhing bién phap sau day:

1. M&i nam di kiém tra mét lan & vang
khoang bung va néng d6 gluco sau khi 4n 2 tiéng

2. D1éu chinh 181 séng hdp li, bao gom:

- An uéng mét cdch diéu dé, thich hop

- Duy tri choi mot mén thé thao nao ddy

- Khéng ché trong luong co thé ¢ miuc binh
thuomg, sau khi giam béo nguy co mdc bénh tiéu
duong sé giam di rat nhiéu

BAN CO BI MAC BENH TIEU DUONG KHONG?

Ty xem libu minh ¢6 bi mdc bénh tiéu
duong khong la cdch tot nhat, roi di kiém tra

11



khoang bung, ddc biét la vOl nhung nguoi trén
40 tuoi, khéng can bidt la ¢o triéu chung dién
hinh “Tam da nhdt thiéu™ hay khong, thi moi
nam di kiém tra khoang bung 1 lan la viéc rat
can thiét.

Mot s6 ngudi c¢é quan diém sai ldm la cho
rang lam xét nghiém nude tiéu la c¢6 thé chuin
doan ra duge bénh. Nhung thuc ra khéng phai
¢l thay tiéu dudng binh thudng thi cho 1a minh
khéng bi bénh, xét nghiém tiéu dudng duong
tinh cling chua chéic chén 1a da bi mac bénh tiéu
duong. Chuan doan bénh tiéu dudng nhat thiét
phai dua vao xét nghiém luong dudng trong
mau (hay con goi la gluco) md1 xac dinh chinh
xac duge.

Ciing ¢4 mdt s6 ngudi mac bénh cé6 dudce
hi€u bi&t nhat dinh vé cin bénh nay, biét dudc
trieu ching dac trung cua bénh la “ Tam da
nhit thiéu” khi thady chua c¢é biéu hién nay thi
cho 12 khéng bi bénh. Pay cang la mét diém
sat lam trong nhan thdc. Dic biét khi ngusi
gia mac bénh nay thi thoi ki dAu méi phat
bénh sé khong cam nhan dude trang thai cua
bénh ma phai dén khi di kiém tra stc khoé
hoiac do bi bénh nao d6 phai vao vién mdi phat
hién ra la luong dudng trong mau qua cao.
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thoi ki dau khong chi khéng ¢6 chiung dién
hinh “Tam da nhat thiéu”, ma xét nghiém
cing ¢6 thé la dudng tinh. Mat khéac ban doc
cling khéng duge xem thudng méot s biéu hién
lIAm san cua bénh, nhu “ an nhiéu”, ludn cho
rang diy la do d6 an ngon, “di tiéu nhiéu” thi
thudng hay ngé nhan la do than yéu, “ mét
moi” thi thuong hay nghi rang day la do gia
roi hoac 1a ap luc cong viéc nén mdi nhu vay.
Diéu dé cang khién ban khé nhan ra tinh
trang cda bénh, tham chi khi phat hién ra thi
bénh da phat roi.
PUNG PE NHUNG THOI QUEN XAU
LEN LOI VAO TRONG CUQC SONG CUA BAN

Mot gido su sinh i hoe nguoi My néi “Ching
ta biét rang cé moét s6 ngudi vi ¢é lién quan dén
nhan t6 di truyén nén mic phai bénb tiéu dudng.
Nhung thuc t& lai cho thay: 161 sinh hoat hang
ngay, dac biét la cach 4n udng va van dong mdi
12 mot trong nhitng nhén t6 quyét dinh nguoi
nao dé méic bénh tiéu dudng”.

Xem xét ti quy Juat phat bénh va muc do
nguyv hiém cta né, phong bénh 1a cach tot nhat.
Phuong phap chita tri bay gié khong thé chiia
khoi duge hoan toan cén bénh nay, va cing
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khéng thé hoan toan ngan chan dude su phat
trién cGa bénh. Theo théng ké chi ra 50%
nhiing bénh lién quan dén mach mau tim néo,
30% bénh suy giam chic ning than, 50% bénh
giam thi luc va 60% bénh phai cua chi déu la
do ban ddu bj bénh tiéu dudng va vé sau kéo
theo nhitng ching bénh dé. Cung véi xu thé ti
1é ngudi mic bénh tiéu dudng gia tang song
van chua c6 phuong thuéc dac hiéu thi 8 méot sé
qudc gia ti 18 mac bén ¢ h ¢t ngay mot tang 1én
cao hon nita. Diéu nay cho thiy dau tu thip
nhit dé chia tri cdn bénh nay chinh la ngay tu
diu nang cao y thitc phong bénh.

Vay lam cich nao dé phong tranh bénh
tieu dudng xay ra? Mot trong nhiing bién
phap hitu hiéu nhat ma khéng phai tiéu tén
nhiéu tién bac la: Thay déi cach sinh hoat, cu
thé & day la duy tri viéc rén luyén; an udng
diéu d6, tranh an d6 qua md, qua néng. An
uéng, van doéng khong hop 1i 1a nguyén nhan
chii yéu dan dén béo phi, hau hét nhiing
ngudi qua béo rat dé mac bénh tiéu dudng,
khong ché trong lugng co thé & mot mitc nhat
dinh cé thé phong tranh dude trén 50% nguy
¢6 mac bénh.
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HOA QUA

Mt s6" ngudi bi bénh tiéu duong cho rang
minh khéng dugde dn hoa qua vi nghi la trong
qua c6 chiza nhiéu duong thi sé lam ting luong
duong trong mdu, thuc ra vdn dé khong hoan
toan ‘bl quan” nhu véy. Mac du trong hoa qua c6
chiza mét ham luong duong gluco va duong gluco
sau khi hap thu vao co thé sé lam cho ham luong
dudong trong mau tang cao. Tuy nhién hoa qua
lai chita mét luong lon cdc chdt vitamin, mubl vé
co va chdt xen-lu-16. Vi vay néu hiéu biét nhitng
diéu duwdi day thi nhitng ngudi mac bénh tiéu
duong an hoa qua sé la tot.

Khi nao thi dung hoa qua? Théng thudng ma
no61, sau khi ham lugng duong trong mau duge
kiém so4t binh thudng va 6n dinh trong mot
khoang théi gian nhat dinh thi cé thé an mét
chat hoa qua phu hgp, nhung néu ham ludng
dudng vuot qua 7.8gr/ lit thi ngudi bi bénh tiéu
duong khéng dudc an hoa qua .

An bao nhiéu la thich hgp? An vira phai,
khong an qua nhiéu va nhat 12 khéng dudc
an ngay sau b@a com, nén giam bdt khau

phan an chinh dé tranh xay ra viéc ludng
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dudng trong mau hoat dong manh lén. Nguagl
bi bénh tiéu dudng khéng thé an tuy thich
nhu ngudi binh thudng, phai c6 mét khai
niém dinh ludng. Néu an 150g 1é hoac tio thi
kh&u phan bda chinh phai giam di 25g, cd
25g thidc an bita chinh c6 thé d6i dude mot
lugng hoa qua nhu sau:

Tén hoaqua  S6 lugng (gam)
Dua hau 500
Hing . 182
Dua lé | 330
Quyt , 154
Dao ‘ 182
Lé 222

An hoa qua vao thoi gian nao la tét nhat?
Théng thuong mol nguct hay c6 thél quen an
com xong trang miéng hoa qua , déi vél ngudi bi
bénh tiéu duong thi an vao thoi gian day la rit
khéng tét, boi vi sau khi &n com xong ham lugng
duong trong mau da tang cao lai 4n tiép hoa qua
thi ham lugng duong do sé tang 1én cao gap béi.
Thoi gian an hoa qua thich hgp nhat d&1 véi
ngudi mac bénh tiéu dudng 1a lac déi bung hoac
trong thol gian gita hai blia com chinh 1a com
sang va com chiéu, dac biét 1a khoang tir 3h dén
16



5h chiéu. vi day la lac lugng duong trong mau
thap nh4t. Hay nhu sau biia trua khang 3 tiéng
hoac sau khi di lam vé, nhit 1a di lam bang xe
dap phai tiéu hao maAt mét ludng 16n calo va
lugng dudng trong cd thé cing giam, vi vay sau
khi vé dén nha c6 thé an chit hoa qua va e dé
duong trong hoa qua sé khéng giy anh hudng
nhiéu téi qua trinh trao déi chét.

Tiép sau la lua chon loai hoa qua an, nguyén
tac 1a ¢d gang an nhiing loai hoa qua chda it ham
lugng dudng, vi du: dua hau. C6 thé tham khao
bang dudi day:

Chung . . Ham lugng
) Tén goi .
loai ) duong
Dua hau, ti ba, diu tay 4-17
Lé, chanh, budi, man,|8-9
dao, dua my, nho
,Loai Dao, mit 9-13
hoa qua Cam, dua, ca chua, dua|14 -19
1, tao, qua sung
Hong, chudl, luu, khé, mia 20 - 25
Tao nho, hai dudng 50 - 80
Loai Héng khé, man khé, tao|10 - 15
‘qua khad |khd, mit khd, nho kho




AN GI VA KHONG AN Gi

Khi liwa chon thue phéam, chung ta nén chon
nhung loar ma khong bi liét vao danh sach
nhiing thie phdm dé gay bénh tiéu duong, déac
biét la nén mua nhitng thuc phdm it chdt béo, chi
s6 ham luong dwong thap, thuc phdm twoi chia
qua x12 I bang thude, pham mau.

Thue pham thi rat phong phua. ching ta ¢o
thé phan lam mav loai 16n nhu, loai thuc
pham ca. loai ddu qua. rau xanh hoa qua, thit
tritng sa. CAc thanh phan dinh dudng ciing
¢6 thé phan lam mav loai 16n sau: gluco. chat
béo. protein. nude, mudi, nguvén t8 vi lugng,
vitamin, chiat xd( xen-lu-lo). Trong dé gluco,
protein. chit béo 1a ba thanh phan dinh dudng
chi véu cua c¢d thé. Cac loai thuc pham ca chi
véu chua ham lugng gluco. loal dau gua thi
chu véu chta ham luong protein va chat béo.
rau xanh hoa qua chu véu la vitamin, khoang
v6 co va xen- lu- lo; thanh phan chu yéu trong
thit tring sda 13 protein, chat béo. Chat
dudng lai pban ra lam 3 loai: mo6- né- sa- ca-
rit, Di- sa- ca- rit, va p6- li- sac- ca- rit. Gluco.
glucoses va chat dudng sua tao thanh duong
p6- 1i- sac- ca- rit co thé dé h&p thu. ¢6 thé lam
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cho gluco trong méau nhanh chéng tang cao.
Dudng sac- ca- roda (hay con goi la duong
mia)., dudng mach nha téng hgp ra dudng di-
sa- ca- rit. Puong di- sa- ca- rit va dudng pb-
li- sac- ca- rit phai qua qua trinh tiéu hoa méi
chuyén thanh duge dudng mé- nodé- sa- ca- rit,
sau d6 co thé mdéi hap thu vao duge. DAy chinh
12 1i do tal sao 4n nhiéu thic an cé chua ham
ligng dudng cao nhung lugng dudng trong
mau lal tang cham.

Vao cudl nhiing nam 70 va diu nhiing nim
80 cua thé ki 20, nhiéu nha khoa hoc dua vao
bicu 46 duong tang theo trat tu cua lusng dudng
trong man trong cai goi l1a “tiu chuan ching
bénh tiéu dusng” da nhan thay: chi s6 dudng
huyét trong nhiing thic dn c6 ti 1& cao ludng
duong di-sa-ca-rit va dudng pé- li- sac- ca- rit
cao hon so véi nhiing thic an ma ¢6 ti 1& tinh bot
cao; chi s6 dudng huyét trong nhithg ludng thuc
phu nhu hat vén mach, hat kiéu mach, du mach
thap hon so vél chi s6 duong huyét trong gao te,
bot mi.

Duéi day 12 su so sanh chl s6 dudng huvét
trong cac loai thue pham véi chi s¢ dudng huyét
trong duong gluco.
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100%: Duong gluco

90%-99%: Banh gion gao, khoal lang nudng,
rau cal ngot, cu cai.

80%- 89%: Ngo, khoai tay, dusng mach nha,
mit ong.

70%- 79%: Banh mi. gao, dau dia, thoc. dua
hau. bdt sn, khoai lang ludc.

60%- 69%: Bot mi. chudi, nho kho

30%- 59%: Hat kiéu mach, mi éng, banh lam
tu hat vén mach. diu cdé ve. khoal tiy chién,
khoai lang, thuéc bac.

40%- 149%: Cam. nudc cam, nuée dau nanh,
nho, dé hop

30%- 39%: Dau do, tao, rau dau, kem, sia,
stta chua, nudc ép tio, nude ép ca chua.

20%- 29%: Lap sudn, mach nha

10%- 19%: Dau vang, lac

Chung ta nén lua chon nhiing thuc pham tu
nhién chua qua ché bién nhu bdt hat kiéu
mach. bot yén mach, hat sen, mi éng....Nhing
thuc pham nay khong nhiing ¢6 thé giip cho
ngudi bénh tiéu dudsng khéng ché dude duong
huyét ¢ mic thAp ma con gidp cho nguoi binh
thudng phong tranh duce lnsulin tang cao dan
dén moét sd bénh nguyv hiém.
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AN IT THIT LON, TANG CUONG AN CA

Dé bd sung lugng protein thi cach tét nhat
la an dd hai san. C6 mét nha nghién cau da
phat hién thay trong thit clia con ca c¢é chia
mot thanh phan omega - 3 chat béo c6 thé
phong tranh dudc hénh cao huvét ap, ngudi 4n
ca ¢6 thé giam duge 50% nguy cd mac bénh tiéu
duong so véi ngudi khong an. Do dé chi can moi
ngay ban an 30g ca thi cé thé hoan toan phong
chéng duge bénh tiéu dudng.

M6t trong nhdng nguyén tic cd ban cua
viéc chita bénh tiéu duong bang thuc pham
theo phuong phap déng y 1a giam bét viée an
chét béo. Boi vi ngusi tiéu dusng rat dé xay ra
tinh trang réi loan trao d6i ch&t, hon nia
lugng mad trong mau thudng c¢6 anh hudng truc
tiép dén dudng huyét va viéc phat bénh cia
ngudi bi tiéu duong. Chat béo cé thé phan lam
hai loa1 14 axat béo bao hoa va axit béo khong
bio hoa. Nhiing chuyén gia cia trudng dai hoc
Sdnye 6 My khi tién hanh lam thi nghiém véi
nhiing té& bao dude lay ra ti cd thit ¢ nhing
ngudi cao tudi nhung khéng bi mac ching
bénh ti€u dudng phat hién thay: néu ham
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luong axit béo bao hoa c¢é trong cac té bao cang
nhiéu thi kha nang chéng lai viéc diéu tiét
Insulin cang cao. ngudc lai néu trong cac té
bao ndo ma axit béo bao hoa it thi kha nang
chdong lai sy diéu tiét Insulin cang kém. Ngoal
ra, mot gido su cua truong dail hoc Oxfor sau
khi nghién ctu thol quen an udng cua 45
nguoi khéng bi bénh tiéu dudng nhan thay
nhiing ngudi béo va nhiing ngusli quen an
nhiéu md dac biét Ja md dong vat thi viéc tidt
Insulin gap nhiéu khé khan do dé sé lam tang
nguy ¢6 bi mac bénh tiéu dudng. Trong md
thue vat chu yéu la thanh phan axit béo khong
bdo hoa nhu dau dau nanh, dau gao, dau meé,
diau lac, dAu dita....Ngude laj trong md déng
vat thi chu yéu lai la thanh phan axit béo bao
hoa.Tinh ham lugng axit béo bao hoa trong mad
clia moé6t sé loal thic an ti cao xuéng thip sé
la: thit gia sac (dé, bo, trAu), tring, thit gia
cam, cd. Nhu vay an ca sé la tét nhat, sau dé
dén thit gia cam.
AN NHIEU RAU VA NEN AN NHAT

Trong rau xanh twoi chia nhiéu vitamin. Do
dn ma ¢6 nhidu rau xanh thi kha nang chéng
mdc bénh tiéu duong cang cao, déi vdi nhiing
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ngudl mac bénh nav thi méi ngay luong thize an
chiza vitamin phai hon 40g.

Vitamin ¢6 trong thac an khi di vao da day
hit nudc sé no to ra. dién tich da day tang. lam
cham lal qua trinh hap thu ducong gluco trong
thic an. lam giam su kich hoat phan bd day
mat do Insulin trong mo cd. tit d6 sé lam giam
luong ducng trong mau va nhu vay thi ro rang
14 lam giam kha ning ting cao lugng duong
trong mau sau khi an. Ngoai ra, bénh tiéu
duong thuong kéo theo hién tugng lugng md
trong mau tang cao, vitamin ¢6 trong thic 4n ¢
trong da dav, rudt sé ngung déng thanh thé keo
c6 thé lam giam su hip thu Cé-le-xté-rén ( mot
loai chat ¢6 trong ¢dn, két tinh mau trang, la
mdt chit quan trong tao ra axit mat dé tiéu hoa
md).Tu dé sé giam dugde lugng mau trong ma.
Vitamin trong thic an sé lam cho thanh rudt
nhu dong. tiéu hoa dé, ¢ thé phong tranh duge
hién tugng tao bén thuong gap ¢ nhing ngudi bi
tiéu duong. Do d6 ngusi mac bénh tiéu dudng
nén an nhiéu thic pham chita nhiéu vitamin
nhu : ndm, rau c6 mau tim. gao tam, cic loai

dau. vén mach....

[
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Thanh phan c¢hu véu cua mudl la
Natriclorua, an qua méan sé ré’té dé gav U dong
dung dich natri trong cd thé, hau qua cua viéc
nay la giy ra bénh cao huyét ap. Cao huyét ap
ciing thuong kéo theo nhiing bénh vé mach
mau 1én nio ¢ ngudi bi bénh tiéu dudng.Theo
théng ké, trong s6 cac nguyén nhan giy ra
bénh ti€u dudng thi cao huyét ap chiém 30%-
70%, do vay phuodng phap htu hiéu chiia bénh
tieu duong cang bao gébm ca viéc phai diéu
chinh huyét Ap trong mau cho phd hgp., diéu
nay yéu cdu ngudl bénh han ché lugng muédi
trong thiic &n hang ngav. Nhdng ngusi bi bénh
tieu duong mdi ngay phai khénhg ché lugng
mudil dudi 10g.

DUNG MO\T AN CHUA BENH PA BUCC
LUU TRUYEN TU RAT LAU TRONG PONG Y

Bénh tiéu duong, trong dong y goi la bénh
tiéu khdt, cho rang nguyén nhén la do co thé
qud nong, réi loan dich thé, chénh léch am
duong gay nén

Qua thyc tién chita bénh theo phuong phap
déng v tU xa xua dén nay da cho thay rang:
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mot 86 loal thuc vat va dong vat cé tac dung
lam giam nhe va han ché& moét sé loal bénh,
diéu nay da dude tong két trd thanh 1 luan
tong hop chita bénh théng qua viéc an udng
theo phuong phap déng v.

Bénh tiéu duong ngoai viée chita bing
thude ra thi chita bénh qua viéc an ugng la
quan trong hang dau, trong d6 1dy mén canh
lam chinh. B&i vi ngudi mac bénh tiéu dudng
¢6 thé thudng ¢ trong tinh trang “mat nudc”.
Trong nude canh, ngoai thanh phan thudc ra
thi né con ¢ tac dung bd sung nude cho co thé.
Theo 11 ludn dong y thi bénh tiéu khat phan ra
thanh tiéu khat d cdp cao, tiéu khat cAp trung
tinh va tiéu khat cap thip. Tiéu khat ¢ muc
cao thi hay uéng nhiéu, m3 trong c6 thé nhiéu
didn dén néng noi thé do vay nén chon nhiing
thuc phim thanh nhiét giai néng, bd suﬁg
nude cho co thé, giam khat. Tiéu khat trung
tinh thi lai hav an, do vy nén chon nhing
loai thuc phAm thanh nhiét cho da day, dudng
Am. git md hai. Tidu khat 6 mic thap thi tidu
nhiéu vi thé& nén chon nhiing thuc pham thanh
nhiét, tot cho than.
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Dua vao su nhén biét trong déong v vé hénh
tiéu dudng thi nhing ngudi mic phal can bénh
nay khong nhimg khéng duge an nhiing loai do
an nhu banh ngot. banh bich guy, mut, keo, hoa
gqua ma con phal kiéng ca nhing loal gia vi, hay
d6 an néng. Nhing loal md ngay, do ngot, thudc,
ruigu déu phai kiéng Trong déng y da dua ra
nhimg thuc pham, dé uéng c¢6 tac dung mat
lanh, tranh viée d6 mé héi cho nhiing ngusi bi
bénh tiéu dudng nhu : tra bach hop, thude bic,
hat sen, bi dao. rau cau bién, rau cai, 4 xanh.
dau, moc nhi trang. Tém lai, nhing loai canh,
d6 udng trong déng v ¢ tac dung rat lén cho
nhiing ngudi méc bénh tiéu duong.

MOT SO LOAI THUOC BAC DE TiM

Thuéc bac la chi nhitng ré, than cdy co, thao
mée moc hoang dai nhiéu ndm. Chung thuing
séng d nhitng viing doi nii cao, xa xbi.

Thudc bac ¢é6 vi ngot, lanh, bé khi huyét.
chita bénh tiéu chay, nuéi dudng co thé cudng
trang, phat trién cé bap. Thanh phan trong
thude bac cé6 chat A-mi-la-da. protein. chat
khoang, vitamin...... Chat a-mi-li-da ¢6 kha
nang phan giai qua trinh téng hdp cua protein
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va CO3, bdi bé stc khoé cho co thé. Theo cudn
“Nguon goe thao mdoc” thi cai tén khoi ngudn
cla thuéc bac la Khoai Dy, vi tén nay trung vé
tén goi chung cua nha Dudng ( Dy - 0 thoi ki
phong kién nhu vay la pham vao diéu cAm) nén
phai déi sang thanh Khoai Duge. tén goi d6é
khéong lau sau khi doj Téng thav doi Duong thi
cal tén "Khoai” la1 bi trung vao tén gor chung
chi nha Téng. Chinh vi vay cai tén Khoai Du
da thay bang tén Son Dudc (tte la thude bac)
va cal tén nay dude giit cho dén ngiy nay.
Thude bac dude dung dé chita cac bénh lam
sang nhu: tiéu chay, an khoéng ngon, bénh
viém ph& quan man tinh, dai théao
dudng....Dan gian ¢6 cAu ngan ngd “Ngid coc
bat thu diée v6 hai. chi yéu lugng méu son dudce
dan” (cé6 nghia 1A néu mua mang khéng thu
hoach duge thi ciing khong s¢ bénh tat, chi can
mdt ngon cé thude bac la chia khoi)- dé cao tac
dung cua thudc bic trong cudc séng. Co6 nhén
ciing ldy cam hing ti ciay thudc dé lam thd nhu
bal * Téng hoé phuc son duge” cia vua Téng lam
khi d1 du ngoan canh. Bayv g16 nghién ciu v hoc
hién dal cho thay chat nhua trang cé trong CAETl_V

27



thudc bac cé tac dung lam giam lugng dudng
trong mau, dong thoi c¢é thé ngan ngia dudc
hién tugng nghén mach mau do ham lugng mdo
trong mau cao, dude dung nhiéu trong viéc
chia tri bénh tiéu dudng va cac loai bénh phat
kém theo nhu co thit c¢d tim, tai bién mach

mau nao...
HOANG Ki TRUOGNG THO

Cu T6 Dong Bd tieng ¢6 mét bai thd ca ngot vi
thuée Hoang Ki nhu sau : “Cé ddng chiéu anh da
man man, niém ddac hoa chi bat nhdan khadn
Bach phdt ki tram tu thdi thang, Hoang Ki chi
chic tén xudn ban. Péng phuong phanh cdu
duong déau déng, nam bdch tranh nguu ngoa tdc
doan. Lao tu tong lai hung bdt néng, hudng
ngung thuy hitu man duong hoan.”

Hoang Ki [a mo6t loal thuc vat thude ho dau,
chu yéu sinh trudng 4 cac tinh phia bac, do vay
ngudi Quang Doéng cén goi né la Bac Ki. Né
sinh séng tét nhat 12 ¢ tinh Son Tay, loai
Hoang Ki tét nhat 12 ¢ Tam Chau Mién, Quang
Tay (huyén Tam ngay nav) va né cé tén goi dac
trung la Mién Ki.
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Hoang Ki ¢6 dac tinh hoi néng, vi ngot. Cé
tac dung bé khi, giai doc, phat trién co bap, loi
tiéu, chéng phu né. Chd tri cac ching bénh
nhu: khi huvét kém, than kinh mét mo1, an it,
tiéu chay ldu ngay, bénh ra nhiéu mé héi,
chiing té liét m4&t cam glac, mun nhot do cén
trung doc can nhung khéng viém loét hoac
viém loét lau ngay khong khoi, cing nhu
nhiing bénh phu né. Nhiing nghién ctu y hoc
hién dai da ching minh Hoang Ki ¢é cong dung
thic day viéc tao mau 8 tuy xudng va khéong
ché tot lugng dudng trong méau, didu tiét tét
chic nang mién dich : ¢6 thé md réng thanh
déng mach, mach mau bén ngoai va ha huyét
ap ; n6 cung c6 tac dung chéng lai sy mét moi,
tinh trang thi€u dudng khi, l¢i tiéu. Hoang Ki
vi ngot nhidu lai c¢6 thé chéng dude cac dbc to,
chéng u budu. Do d6 ma ngay nay ngudi ta con
diing Hoang Ki dé phong chéng bénh cam cim,
chiia cic bénh lién quan dén mach mau nio va
nhing bénh vé duong hé hap.

Hoang Ki dung dé chita bénh tiéu dudng
cho hiéu qua rat tét. Su viéec mét danh y Luc
Trung An thol ky can dai dung mo6t lugng 16n
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vi thuée Hoang Ki chia khol bénh cho mot
ngudi mac bénh titu dudng ning di gav chan
dong gidi v hoc phuong tay, tiéng tam dude luu
truvén mai.

HOANG TINH - MOT VI THUOC TOT

Trong déng v khi chira tri lam sang ngudi ta
hay ding Hoang Tinh dé bé khi huyét, xuong cét.
Ddc biét la hay dung cho nhitng truong hop boi
b6 co thé sau khi hét bénh, tréan tinh lai tinh
than. Y hoc hién dai nghién cuu thdy rang
Hoang Tinh ¢6 tdc dung lam cho co thé cuong
trang va ha ti lé duong trong mau.

Hoang Tinh 1la mét loai thao duge thude ho
bach hgp than ré va khé, chi yéu c6 6 mot sé
ving ndéi Méng C8, Ha Bic, Thién Tay cla
Trung Quéc...Tuong truyén ngay xua cé6 mot
ngudi bi bénh lao phéi (bénh lao phéi ngay nay
hay con goi 1a bénh két hach phoi c6 kha nang
Jay nhiém) rit nang, thé luc suy giam nhanh
chong. Ngudi bénh do nghi 1a minh khéng con
séng dude bao 1au nia nén trén di vao riing sau
g, dan lang déu cho la anh ayv da chét. Nhung
mdt val nam sau anh ta trd vé khéng nhing
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khol bénh ma co thé con rat khoe manh. giong
nét 6m om, di nhanh nhu bay. Mol ngudi tén
anh ta la “than ti1én”. M6t ngay than y Hoa Da
di qua vung dé nghe thiy cé viéc ki la nhu vay
lién di vao viing nidi sau tim cai vi goi la “thin
tién” 6 an kia va anh ta ké lai 1a khi trén vao
rung, anh ta chi an mot loai thuce vat hoa mau
xanh, ré dai mau vang va dan dan khot bénh.
Hoa Da xem loai cay d6 roi budt miéng néi
Tinh (c6 nghia 1a tat) c¢6 trong thudce™. Tu dé loai
cay thao dudc nay ¢6 tén goi 12 Hoang Tinh va
dude giid dén ngay nay.

Cac cu thail xua da biét 1ay Hoang Tinh dé
chia bénh “tiéu khat". Chat két tinh & trong
Hoang Tinh vi ngot nhiéu, cé tac dung nang
cao kha nang mién dich, nhiing nam gan day
né c¢6 cong dung rit 16n trong viée chita bénh u
nhot ac tinh. Nhiing ngusi méic bénh u nhot ac
tinh do mat di kha nang mién dich hoac vi co
thé suy yéu nén kha nang mién dich cling giam
di nhiéu cho nén dung Hoang Tinh dé cd thé
khoé manh, tang kha nang mién dich 1a cach

t6t nhat.
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THACH CAO

Thach cao la quang cua khodng vdt thach
cao, loai muéi a-xit sun-phu-ric, chu yéu la ngém
H,0O va C, SO, Vao doi nha Han, thach cao da
tro thanh mot vi thuéc trong déng v.

Thach cao ¢6 vi cay. ngot. thude tinh lanh. cé
cong dung chu yéu la thanh nhiét ha hoa, gian co
t18t dich, tri khat, giai toa mét moi. Trong déng y
dung dé chita cac loai bénh s6t cao. Thach cao
con cé tac dung khéng ché& phat nhiét trung tam,
chiia s6t cao. Tac dung thanh nhiét ha hoa caa
thach cao cang duge dung vao viée chia tri
nhithg bénh nhu: bénh loét da day, dau rang,
dau diu, tring ning phat nhiét, néng phdi ho
titng con... O Quang Déng Trung Quéc trong dan
gian con dung dé lam mat da day, chita viém ldi,
mol nguosi thudng niu canh dau ca véi dau phu.
Cach nay chinh la loi dung chat thach cao ¢6
trong dau phu c6 tic dung thanh nhiét rat tét.
Cé mbt chu chuyén ké rang, Ngoé Phuc Phu di
bac dudng quan phat, c6 mdt 1an vi qua tic gian
nén rang cua cua ham trén gay va dau khong
dat, chita nhiéu thude déu khéng cé6 hiéu qua.
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Sau d6 danh v Luc Trong nau canh bach hé véi
thach. Sau khi uéng vi thuse d6 thi Ngd Phuc
Phd lién khoi dau.

Céng dung tri khat, tiét dich caa thach cao
dugc dung dé chiia bénh tiéu dudng véi ching
tidéu khat “trung binh” - miéng khat udng
nhiéu. Chitng miéng khat uéng nhiéu 6 nhing
nguoi mic bénh tiéu dudng chu yéu la do viéc
mAat nudc 0 t& bao gAy ra, trong thach cao chiia
rit nhiéu nhiing nguyén té vi luong nhu Mg,
Fe, Ca c¢6 thé bd sung cho cd thé lugng nude va
chit dién giai da bj mat.

Thach cao con ¢é6 tic dung tran tinh cho
nén trong déng y diung dé chia nhitng ching
bénh than kinh nhu dién, hoang loan, néng
qua phat ban.

“CAU KHOI” - VI THUOC QUY CHO CO THE

Toan b6 thin cay Cau Khdi déu rdt quy, cu
Té6 Déng Pha trong bai vinh “Céu Khdi - Tiéu
pho ngi vinh” viét rang “cédn kinh du hoa thue,
thu thdap vo khi vat” (cau nay cé nghia la tiz goe
ré dén ngon ld cia Cdu Khéi déu duge tin
dung). Ld cia Cau Khdi c6 cong dung b6 khi loi
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than kinh, thanh nhiét giai khdat, danh cam,
sang mat. Cau Khoi chuyén tri cdc bénh nhw
tam huyét hu suy, thap nhiét ha tru, qudng ga,
gial déc mat gan, bang huyét.

Cau Khoéi thude ho ca, phin bd rong khap
nhung phat trién tot nhat la § vang Ninh Ha.

Bst Cau Khoi ¢ trong hat Cdu Khoi chia
ham luong dudng nhiéu, c¢6 thé lam tang chic
nang mién dich clia té& bao, 16l cho gan, ¢6 cac tac
dung khac nhu giam lugng md trong mau, chong
ung thu, ting tuadn hoan mau trong cd thé, chéng
a0 hoa, chéng mét modi, bd khi, ha huyét ap.
Luong Dang c6 & trong hat Cau Khdi thi c¢6 tac
dung khéng ché su gia tang cua tuyén tién liét.
Do vay Cau Khdi con duge dung dé chita nhing
ching bénh nhu lugng mdé trong mau tang cao,
béo phi bat thuong, chiic ning tinh duc 6 nam
gidél bi suy giam, té liet, phu nd kinh nguyét
khong déu, nhiing bénh min tinh ldu nam, suy
nhudc than kinh.

Hat Cau Khdi duge dung dé chia bénh tiéu
khat. Qua Cau Khdi va vo cay cia né cé tac dung
ha dudng huyét vi nhda c¢é thanh phan Ga-ni-di
bén trong. Vién trudng vién nghién cttu dong v ¢
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bénh vién An Mén -Trung Quéc véi gan 40 nam
trong nghé da théng ké ra duce hon 100 loai
thuéc ¢6 hiéu qua trong viéc chita bénh tiéu
dudng. Cau Khdi dude xép tha 11. Nhu vay
chiing ta cé thé th&y dude tAim quan trong cia né
d6i véi nhiing bénh nhan tiéu dudng.

NHAN SAM

Nhitng nghién cuu hién dai cho thay Nhdan
Sém co tdc dung boi bo lam cho co thé cudng
trang, kéo dai tudi tho, phong chéng bénh thiéu
mdu, thiéu dwong khi, bao vé co tim. Né con c6
tac dung bdo vé va kich thich su tao mdu d tuy
séng. Duong o trong nhan sam co tdc dung ré
rét trong viéc ha duong huyét. Nguoi Trung
Quoc da som biét dung nhdn sam dé chia
“chitng tiéu khdt” va “bénh tiéu duong”

Nhan sAm la loal thuc vat thuoc ho nha gia.
Trong “Khiét Dan quéc tri” (Khiét Dan la tén
mdt dan téc thiéu sé 3 Trung Qudc) ¢é doan
viét “Nit Chan dia nhiéu, thé san nhan sam™(y
no6i 14 0 ving Nit Chan dit dai t6t nén nhéan
sdm moc rat nhiéu). Sau d6i Dudng nhing bo
lac sinh s6ng & luu vue song phia déng bac va
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luu vize sdng Hac Long Giang da ldy nhan sim
¢ trén nhdng nai cao, lanh mang di l1am céng
pham quy cho vua & Trung Nguyén. T dé ma
nguoi Dong Liéu ¢ phia déng bac Trung Quéc
tré nén néi tiéng 6 Trung Hoa.

C6 mot truyén thuyét vé tén goi Nhan Sam..
Mot nam vao mua doéng, ¢6 hai anh em nha no
1én nai dé bat sé1. Sau khi di siu vao trong nii
vi tuyét roi lién ba ngay ba dém nén ho bi lac
duong. Luong kho da an hét ca, dao ca tuyét ra
dé an nhing ré ciay khé phia dudi. Mét lan ho
dao sau xudng thi thay cé nhiing cai ré gan giéng
nhu hinh nguoi, ném thu c6 vi ngot. Khi 4n xong
nhing cai ré ay thi thay nguci khoé 1én khac
thudng, khong cdn déi va lanh nita. Nhiing cai ré
“than nguoi” ay dude ngudi doi sau goi bang mot
cai tén rit ¢ y nghia “nhin sim”.

0 Trung Qudc cé 1& khéng co loai thuée nam
nao lai duge dang phé bién nhu nhan sim. Tinh
chat ciia nhan sim 14 khong nong, vi ngot. Cong
dung dai bé nguyén khi, an than 10i tri nhd.
Trong déng y dung dé diéu tri nhing bénh suy
nhuge co thé, s¢ hai toat mé héi, phu nit bang
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huyét, tao bon va tit ca cac truong hgp suy giam
cd thé do mic bénh lau ngay.

CAC MON AN CHUA BENH TIEU BUGNG

CAC LOAI CANH CHUA TIEU PUONG
3 MUC DO TIEU KHAT NANG

Tiéu khat (bénh tiéu dudng) phan ra 1am ba
muc d6: Niang, trung tinh va nhe. Cudn “ y hoc
tam ngd” ¢é viét “ Khat va udng nhiéu la thugng
tidu (tvc 1a tiéu khat 6 mic ning), khat it nhung
an nhiéu la trung tiéu (tic tiéu khat ¢ mtc trung
binh), miéng khat di tiéu kho 1a ha tiéu (tdc tiéu
khat 8 mtc nhe)”.

Tiéu khat ¢ mdc d6 nang thé hién 8 “ tam da
nhit thiéu” triéu ching nhan biét 14 uéng lam
chinh, sau d6 dén “tam da” nghia 12 miéng kho
khat, uéng nudc nhiéu, tién tién nhiéu.

CANH THIT THO VOI VO CAY DAU TAM

Canh nay trong cuén “Thai binh thanh
hué phuong” viét: “Tri tiéu khat, phuong phdp
ndu thit tho co hiéu qua than ki. Thé mét con,
tang bach bl tuwoi nua can, tho bo da, néi tang
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ninh cing vdi vo cdy ddu tam, ham nhu ldy
nudc dung”.

1. Cong dung

Béi bé ¢o thé 10 khi, 161 tiéu tiéu phi.

2. Nguyén liéu

Vo cay ddu tam 50g, thit tho 250g, ging mét
141, mubi tinh( chil ¥ cho it)

3. Cach lam

Tho 1am 16ng, bo ndi tang, bo méng, rda sach.
Cho vira nudc, cho vo cay dau tim, ging vao va
dun 1én. Ninh cho dén khi thit tho nhir nat, cho
it mudi vao 1a dudc.

4. Chi dan

V6 cdy déu tam : C6 tinh lanh, vi ngot, bui.
C6 cong dung loc phdi thanh nhiét, lgi tiéu
tiéu phu.

Thit tho: Chéong hién tugng mau tu, cac cu xa
xua di biét dung thit tho lam mén an tot chiia
bénh ti€u dudng.

CANH TUY LON, BACH HOP, HOAI SON

Tuy o lon, dude nguoi dan o Quang Déng
Trung Quodc goi la “Chu hoanh loi” Déng y con
c6 cdch goi khdc la “di hinh bé hinh’, “di tang
duong tang”, do vdy trong dan gian thuong
38



dung canh nay dé mang lai hidu qua trong viéc
chiza tiéu duong.

1. Cong dung

Bés duong bo huyét, tiét dich, chang khat

2, Nguyén liéu

Thuéce Hoai Son 60g, Bach Hop 30g, tuy lon
100-150g.

3. Cach lam

Tuy lon ria sach, cat miéng. Cho nude vao
vita du déng thol b6 Bach Hop , thuée Hoai Son
vao va cho 1én ninh 1 tiéng déng hd thi béc
xubng 14y canh dé udéng, c6 thé cho thém it musi.

4. Chi dan

Bdch hop: Tinh lanhvi ngot, dang. Céng
dung thanh phéi, loi tiéu, chéng ho, giai nhiét
tiéu khat.

Hoai Son: La mot vi thude mang tinh hoi
néng, vi ngot, bé khi Igi ti, tidu ddm, chéng
tiéu chay. Dung cho viée ting cuong thé luc,
hét khat.

Tuy lon: Vi ngot, 1gi phdt, bo ti

CANH HOA NGO bUC VOI MACH MON PONG

Bét hoa ngé duc, mach moén dong la nhung vi
thuée dong y giup thanh nhiét tiét dich, bé duong.
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Déng y dung no dé chita tinh trang bénh miéng
khdt, uong nhiéu nude, miéng dang khé, noé cing
la cach chia bénh tiéu khat tir rat lau nay trong
dan gian.

1. Cong dung

Thanh nhiét tiét dich, bé duong huyét

2. Nguyén liéu

Bét hoa ngd duc 50g. mach mon dong 30g,
gao 30g, thit lon nac 120g.

3. Cach lam

Thit lgn nac rda sach, thal miéng cho vao
cung véi lai bdt hoa ngd due, thubc mach moén
déng ré1 cho lugng nudc phu hdp va dun lén,
dun khodng 1 tiéng dong hd 14 dudge. Sau dé 14y
nudc udng va an thit.

4. Chi dan

Bot hoa ngé due: Vi ngot, tinh lanh, cong
dung thanh nhiét tiét dich, chita phi, sung tay.

Mach déng mén: Vi ngot, hoi dang. tinh lanh,
cong dung thanh nhiét bé duong, lam mat phoi,
chong ho, khat.

CANH MUGP DANG, THIT LON NAC

Trong dian gian tuong truvén rang muop
ding c6 mot dac diém la “Bdt truyén ki kho
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du tha vat” (nghia la khéng co loai nao cé vi
dang giong nhu khé qua). Khi né duwoe xao
hay ndu vdi bat ki mét loai thize dn nao ké cd
thit ca thi vi ddng ctia ban thdan né van duoe
giir nguyén, vi dang do khong bao gio ngdm
vao cdac loai thite dn xao lan vdi né. Chinh vi
vdy ma moi ngudi con ca ngoi khé qua la “dic
tinh cua nguol quan tu” hay ‘rau cua nguoi
quén te”

1. Cong dung

Bbd dudng, thanh nhiét giai doc.

2. Nguyén liéu

Khé qua (muép dang) 100g, thit lon nac 150g,
ngd 50g, mot it Mudi.

3. Cach lam

Mudp diang rita sach, cat khoanh tron, thit
lon nac rua sach thai miéng, tit ca cho cing véi
ngd vao noi. Sau khi dun s6i cho nho Ita ninh
‘thoang 40 phit réi cho mudi vao, bic xudng.
Ubdng canh an thit.

4. Chi dan

Khé qua (mudp dang): Tinh lanh, vi dang, ¢6
cdong dung thanh nhiét giai dde, 1oi tiéu mat
mau, cac loai ch&t ¢6 trong mudp dang nhu

41



duong glu-co-xit va Insulin c¢6 tac dung rat tot
cho viéc ha duong huvét
Thit lon nac: Vi ngot nhat, bé duong, 1¢i mau
ti€t dich, bd khi
CANH MACH DAU

Mon canh nay ¢6 & trong cudn ¢d duoe “Phé
té phuong”, nhan té6 ddu xanh duoc goi la “Té thé
luong duoe” (nghia la loail thuéc lanh cho con
nguoi”. O Trung Quéc hang nam ct dén ngay
mung 5 thang 12 Gm lich nha nha déu ndu mon
com thap cam trén nam loai déu la: dau xanh,
déu tuong, ddu tam, ddu dia va déu ha lan. Khi
dn sé c6 mui vi téng hop cua cd nam loai do nay,
tuong truyén moén an nay bdt nguén ti viéc vua
doi Téng thich cde mon dn ngu dau (nam loqi
dauw). Tic dé bach tinh tram déan lam theo va dan
dan tré thanh phong tuc.

1. Cong dung

Thanh nhiét giai néng, hdp khau vi loai bé su
mét moi

2. Nguyén liéu

Dai mach nhan, dau xanh méi loai 250¢

3. Cach lam
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Trude tién la rua sach dai mach nhan, sau dé
ngam khoang 1 - 2 tiéng déng hé réi bd sach vo
di, cho méi loal vio mdt noi riéng, dun nho lia,
sau khi dun chin thi d6 néi canh d4u xanh sang
noi dai mach nhan va ¢ thé ninh l1én cho dén
khi chin nht nat 14 duge. Udng canh an dau va
dai mach nhan. Day la loai thuc pham tat cho
nhiing ngusi mac bénh tiéu dudng.

4. Chidan

Dau xanh: Thudc tinh mat, vi ngot, thanh
nhiét giai doc, tidu néng leal trit mét moi, chéng
khat, LG ti, 1gi tiéu chia phit né. Sach “Ban théo
cudng muc” (tén cac loai thao dude) cé viét * bo
khi huyét, diéu hoa ngi tang, an than, dep da,
chéng bénh tiéu khat, rAt lanh véi nhing vét
thuong, giai doc". .

Pai mach nhan( hat bo bo): Vi ngot, thube
tinh mat, hop cho da day, 10i tiéu. “ Danh vy biét
luc” ( tuyén tap vé cac danh v) vidt “ cha tri tiéu
khat, giai nhiét, 1gi khi”.

CANH VIT BACH HQP VA NGOC TRUC

Trong déan gian hai chu “bach hop” co ham
nghia la “tram sw hop ¥, vi Lol sw hoa hop, doan
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két. Trong cdc ngay lé tét nguoi ta hay biéu nhau
bach hop, bach hop tuong trung cho su an lanh
cua nguoi dan Trung Qudc. ] phuong Tay, cing
co tuong truyén vé loai hoa nay, xua kia khi EVA
va ADAM bi chua day xudng tran gian, Eva da
khoc rat nhiéu, nude mat rol xuéng dén dau thi o
dé moc lén mot loai hoa to va dé chinh la hoa
bach hop.

1. Cong dung

Sinh dudng khi, chéng kho phéi, chiia ho dom.

2. Nguyén liéu

Bach hgp 50g, ngoc tric 50g, vit 1 con, hanh,
giing, mudi vira ding.

3. Cach lam

Vit lam sach long, néi tang, sau d6 cho viao
nol cung véi bach hdp, ngoc tric, giing dun séi
1én réi cho nho lda va ham khoang 1 tiéng déng
ho cho dé&n khi thit vit nat nhit ra 14 dude. Ném
gia vi rol bac xudng an.

4. Chi dan:

Bdch hop: Thuée tinh mat, vi ngot hoi ding,
cong dung chita ho, chéhg kho phéi, lam dep da,
tinh tAm an than,

Vit. Trung tinh,vi hot ngot, sinh dudng khi,
t6t cho da day.
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Ngoc tric: vi ngot, trung tinh, céng dung
dudng khi, b6 xung lugng nude cho co thé tranh
tinh trang co thé khd, mat nude, loai bd sy mét
moi tri khat.

CANH TUY LON, RE SAN DAY

Trong dan gian nguoi ta hay ldy ré san day
dé ndu canh, cé tic dung tiét dich chéng khdt.
Nghién cizu y hoc hitn dai chi ra rang trong ré
san day c¢6 mét loai chét ¢6 tdc dung ha duong
huyét, giam luong mad o trong mau.

1. Cong dung

Loi phéi bé ti, tiét dich, chong khat

2. Nguyén liéu

Ré san day 100g, tuy lon 300g, gifng, mudi
vita da

3. Cach lam

Tuy lon rtia sach, thai miéng nho cung véi ré
sian day, ging cho vao ndi dun lén, sau khi st
nho lda ré1 ninh khoang 1 tiéng ddng hé, cho gia
vi vao la an dudgc.

4. Chi dén:

Ré san day: Thudc tinh mat, vi ngot, c¢6 cong
dung giai nhiét tiét dich. Trong cudn “ Dugc tinh
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luan™(Li luan vé thude tinh cda thudc) cé viét: ™
c6 thé diéu hoa khi huyét, chita ching chan an,
chu tri g1ai doc do udng rudu, chéng mét moi.

Tuy Ign: Trung tinh. vi ngot, bd phéi, Igi ti,
chéng thiéu nudc trong co thé. “ Ban thao thu
kinh”(sd luge vé ngudn gbée thao dude) co viét “
chu tri tinh trang thd déc do thiéu oxi trong
phoi, 1di cho ngii tang.”

CANH PHOI LON, VO CAY DAU TAM
VA MACH MON BONG

Dén gian hay truyén khéu nhau “an gi b6
ndy”. Cuén “ban thdao cuong muc” (danh muc
ngudn goée thao duge) viét: Phéi lon “chéng viéc
réng phéi ho khan’, trong dén gian nguovi ta
thuong ldy phéi lon ndu thanh canh vdi mét sé
loai thao dwoe dé chita cdce ching bénh ho, cudn
“Tuy tite cw dm thue phé” (mén dn cho hoé hdp)
viét “Phoi lon chita bénh teo phéi ho khan ra
mau, ching tiéu khat 0 mize dé nang” Déy la
loai canh rdt tét cho nhing ngudi mdac bénh
tieu duong § ching tiéu khdt véi dac trung nhuw
miéng khé, dn nhiéu, hodc nhitng truong hop bi
viém duong hé hap cap.
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1. Cong dung

Loc phdi, sinh duosng khi, chéng tinh trang
kho phéi.

2. Nguyén liéu

Vo bach bi ( vo cidy dau tim)30g, mach déng
mén 50g, phéi cia mét con lon, luong mudi tinh
pht hop.

3. Cach lam

Phéi lgn rda sach thai miéng ciing véi mach
dong mén, vo cidy diu tim cho vao ndi dun sbi
1&n réi hét bd bot ndi bén trén, sau d6 nho lia
ninh khoang 1 tiéng déng hé, cho mét it mudi
vao la dung dude.

4. Chi dan

Tang bach bi (v6 cay ddu tam): Tinh mat, vi
ngot. Trong cudn “Danh y biét luc’(muc luc
danh y) viét “Théng khi trong phdi, loai bd
sung tay.

Mach mén déng: Thudc tinh mat, vi ngot, hoi
dang. Céng dung dudng duong khi, chéng tinh
tang khé phéi, tét cho da day tiét dich vi, tinh
tam loal bo su mét moi. Nghién cliiu hién dai
phat hién thay rang mach mén déng con cé tac
dung ha duong huyét.
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Phéi lon: Trung tinh, vi ngot, ¢6 tac dung bo
phéi trit ho, chéng tinh trang thidu nude trong cd
thé, tiét dich.

CANH BI PAO, LA SEN, THIT NAC

Bi dao, la sen la mét nguyén liéu dung ndu
canh phé bién cua ngudi dén Qudng Poéng ¢
Trung Quéc dé gidi nhiét, né la loai thire an tot
cho nhung ngay he ol buc kho chiu, hay nhu
tinh trang ho kéo dai, bénh ddi rat. Theo
nghién citu cua y hoc hién dai hai vi thuéc nay
con ¢6 tac dung giam béo, cho nén né con la
loai canh duoc diing nhiéu trong nhitng ngay
hé ndng nuec ctia nhitng bénh nhén tiéu duong
dé gidm ham luong lipit trong mdu.

1. Cong dung

Thanh nhiét giai néng mua hé, 1oi tiéu chita
bénh phong thip, tiét dich, tiéu khat

2. Nguyén liéu

Bi dao tuci 500g, 14 sen tuoci 50g, thit lon nac
150g, mudi tinh 5g.

3. Cach lam

Bi dao rita sach got vo thai miéng, 14 sen
tuoi rua sach thai sgi, cung véi thit lgn nac cho
vao ndi d6 vao mét ludng nude vira phai réi
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ndu lén. Sau khi dun s61 thi cho nho Wa xuéng
va ninh khoang 1 tiéng déng hd ném muéi va
gia vi can thiét la an dudc.

4, Chi dan

Bi dao: Thudc tinh mat, vi ngot nhat. ¢6 tac
dung thanh nhiét, titu dom. loi tiéu giai doc,
glam béo.

La sen: Trung tinh, vi mat, rap. ¢6 tac dung
thanh nhiét, chta phong thdp, lam mach mau
luu thong déu. ¢6 thé ha thap chi s6 lipit trong
mau. ha huyét ap va giam béo.

CANH DPAU PHU, CA BAC VOI BOT SAN DAY

Cd bac, hay con goi la cd chim trang, la mot
trong nhitng loai thue phém duge cac nha dinh
duong ching nhdn la ¢6 tdc dung kéo dai tudi
tho, ham luong protein trong cd chim trdng
nhiéu, ngodai ra con chia nhiéu vitamin, cdc
chdt khodang vi luong, duoc coi la “nhan sam
trong ca”.

1. Cong dung

Thanh nhiét, tiét dich

2. Nguyén liéu

Bot san dav 500g, ca chim trang 250g, dau
phu 2 miéng. mudi tinh thich hap
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3. Cach lam

Ca ria sach, cung véi bot san day, dau phu,
gimg cho vao ndi véi mét lugng nude vira phai roi
dun to lua cho dén khi séi thi nho ltta va ninh
khoang 2 tiéng dong ho, cho mam mubi gia vi
vita du ro1 bac xuéng an.

4. Chi dan

Cd chim trang: Trung tinh, vi ngot, cé
cong dung sinh khi ba than, 1¢i phéi chong ho.
Cuén “ Y lam soan véu’(bién soan nhiing vi
thube chu yéu cé trong ring) viét: “Bé phéi
thanh khi, sinh dudng khi, bdi bo co thé sau
khi lao dong vat va”.

Péu phu: Trung tinh, vi ngot, cé tic dung boi
bé sau khi cd thé bi suy nhude, loc phdi, dé tiéu
hoa. Cuén “ Tuy tdc cu Am thuc pho” (Thie an
cho hé hap) viét: “Loc phéi, bé da day, bo sung
lugng nude cho co thé”. Pau phu con 1a thuc
pham tét cho bénh cao huyét ap, bénh tiéu
duong va nhiing bénh vé vanh tim.

CANH PHOI LON VA QUA LA HAN

Pdy la loai thuc pham trong dan gian
thuong duoe dung dé chita ho kéo dai, viém
phé qudn 0 tré em. Nhitng nghién ciu gan day
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phadt hién thdy la “T6 chat vi ngot” @ trong qua
la han la mot loai duong glu-co-xit nhiéu gap
300 lan vi ngot ¢ trong duong mia, thé nhung
no khéong nhung khéng giy ra viéc tang ham
luwong duong & trong mdu ma né co thé khién
nguol ta cé6 cam gide no bung sau khi an. Qua
la hdan con chua nhiéu vitamin gitip khéng ché
lugng duong trong mau.

1. Cong dung

Thanh nhiét, chéng khé phéi, tiét dich tiéu khat.

2. Nguyén liéu

1 qua la han, bt hoa ngd 30g, phdi lon 1 b,
mi chinh, muéi tinh vira phail.

3. Cach lam

Trude tién lam sach phdi thai miéng, cho vao
nol véi mét luogng nude vira phai dun sbi 1én, hét
thi nho lda dun khoang 50 phit cho mi chinh va
cac gia vi can thiét vao 1a diang dudgc.

4. Chidan

Qua la hdan: Thudc tinh mat, vi ngot, cé tac
dung thanh nhiét mat mau, tri ho dom, dé tidu
hoa. Trong cuén “Quang Tay trung dugdc tri”
(tiéu tri thude déng y cia nha xuit ban Quang
Déng) viét: *Tri ho thanh nhi¢t, mat mau nhuan
trang, thidu mau, néng qua tao bén”
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CANH THIT LON NAC VG1 TAY DUGNG THAL

Mon canh nav thuong duve nguoi dan Quang
Dong Trung Quoéc ditng cho mua hé va mua thu.

1. Cong dung

Thanh nhiét loc phoi, tiét dich tri khat.

2. Nguyén liéu

Tay duong thai 500g, thit 1on nac 250g, gia vi
vira du.

3. Cach lam

Thit lgn nac rda sach thal miéng. tay
dudng thai rda sach. Thit lon cho viao ndl véi
lugng nude thich hop sau khi dun s61 lén thi
tha tay duong thaj vao va ninh khoang 2 tiéng
déng hé 1a duge.

4. Chi dan

Tay duwong thdi: Thudce tinh mat, vi ngot, ¢b
tac dung loc phoi, chéng mat nude, tri ho dom.
Sach “Sinh thao duge thu tap”( S8 tay cac loai
thude thao mée) vist: * Tri nhing bénh vé phdi
va khé phéi din dén ho khan™.

CANH THIT LON NAC NAU HAO CHAO

Hao chao, thue pham kho ché bién tic thit con
hau la nhwng thie an khong thé thiéu trong ngay
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lé tét cua nguoi Trung Qudc. Nguoi dan o tinh
Ruang Déng Trung Quéce thuong dung chung dé
ndau canh, vi no co tac dung thanh nhiét tét. Theo
nhung nghién citu cua y hoc hién dai thi con hau
co tac dung rdt tot trong viéc ha ham luong lipit
trong mau.

1. Cong dung

Sinh duong khi b mau, thanh nhiét, giam
duong huyét.

2. Nguyén liéu

Hao chao 100g. thit lgn nac 150-200g. mudi
tinh vira phai

3. Cach lam

Hao chao, thit lgn nac ria sach cho vao noi
vl mot lugng nude vira phal sau khi dun sai thi
ham khoang 2 tiéng déng hd, thém mam muédi
gia vi la dung duge.

4. Chi dan

Hao chao: Tinh mat, vi ngot nhat, ¢é tac
dung sinh duong khi bé mau. b6 ngi tang,
giup mach mau luu thong. Sach * v 1am soan
véu " ( bién soan nhing loal thudc chu yéu co
4 ritng) viét * Loc phéi hd tim. sinh duong khi
bé mau”.
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rol cho hoang ki, tam that va ging tuci vao noi
dun s61 1én sau dé6 nho lia ninh tir 1- 2 tiéng
dong ho, cho mot it mubi tinh vao la duge.

4. Chi dan

Hoang ki: Thudc tinh hoi néng, vi ngot, ¢é tac
dung bé khi huyét, chita bénh ra mé héi, 1¢i tiéu
loai bo sung tay, giai doc.

Tam thdt: Cé tac dung luu théng cAm mau,
giam sung tay, giam dau.

Thit tho: Vi ngot, thudc tinh mat, bd khi
huvét, tri bénh tiéu khat.

CANH HOANG Ki, NAM PAU KHI

Trong dan gian con luu truyén mot cau yét
hdu ngit “Pa thuc hdu cé, phdn ldo hoan déng”
(c6 nghia la én nhiéu nam dau khi c6 thé cai
ldo hoan déng). Nghién citu y hoc hién dai da
ching minh ndm dau khi c6 kha ndng tao mién
dich rdt cao, phong chéng dugc bénh ung thu,
béi b6 co thé cuong trdng, kich thich dn, giup
cho viéc ha duong huyét.

1. Cong dung

B6 khi huyét, b6 ti, sinh duong khi.

2. Nguyén liéu

Hoang ki 30g, hat ngé non 200g, naAm dau
khi 100g, mugi vita ding

55



3. Cach lam

Sau khi ria sach ndm dau khi thi ngam
khoang 30 phut, thai thanh nhing miéng
nho.Trude tién la niu hat ngd cho chin sau d6 d6
nam, hoang ki vao dun khoang 40 phiit, ném vira
muéi roi cho xudng.

4. Chi dan

Ndam dau khi: Trung tinh. vi ngot, cong
dung bs ti diéu hoa khi huyét, 1gi than tot
dudng, Sach “Trung Qudc dude dung that
nam” (dude pham nam cta Trung Quéc) viét:
“lol ngQ tang, trd giup tiéu hoa, chéng ung
thu, chiia viém dau da dayv”

Ngé: Trung tinh, vi ngot, 161 tiéu chéng sung tay

Hoang ki: Vi ngot, thuée tinh néng, bd khi
huvét, 1ol tiéu giam sung tady. “Y hoc khéi
nguon” (nguén gdc cua nghanh y) c6 viét:
“chéng suy nhuge cd thé, bé phéi, chiia bénh
véu than, ti”

CANH BI NGO, THUOC BAC VA DA DAY DE

C6 xua cde cu da co cdu “Gn gi bé ndy”, cho
nén an da day dé sé c6 tdc dung bé ti, da day,
chéng suy nhuoce co thé do lao déng nang va thé
chat khong du. Canh thuée bac, bi ngé con ¢6
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hiéu qua lrong viéc nang cao thé trang cho
ngudi mac bénh tiéu duong.

1. Cong dung

B6 ti, da day, sinh duong khi ha dudng huyét

2. Nguyén liéu

Bi ngé 500g, vi thude bac Hoai Son 100g, da
day dé 1 cai, mud tinh vira du.

3. Cach lam

Got vo bi ngd, bo rudt, thal miéng. Da day dé
rua sach thai miéng, trudc tién 1a cho da dayv dé
va thuée Hoai Son vao nbdi dun, sau khi sii duge
khang 30 phuit thi cho bi ngdé vao va tiép tuc
ninh cho nhit nat, cho mét it muéi vao la cé thé
mang ra an dudc.

4, Chi dan

Da day dé: Thudc tinh néng, vi ngot, ¢é chite
niang bo ti va da day, bd sung khi hu.

Bi ngé: Thuodc tinh néng, vi ngot, b khi
huvét, giali déc do cdn trung can, ha dudng
huyét, tiéu khat.

Thuéc bae: Trung tinh, vi ngot, bo ti bé than,
lam chac xuong, chat nhua duéi dang protein g
trong thuée bac ¢6 tac dung ha duong huyét.
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CANH NAM LINH CHI, TUY LON

Linh chi, bén trong no khéng nhung co
nhing chat c¢é tac dung ha duong huyét rdt tot
ma né con phong chéng duce bénh xo cung
déng mach, giup ha huyét ap, ha il lé lipit
trong mdu la loai dwoe pham thich hop cho
nhitng chieng bénh téng hop kém theo do bénh
tiéu duong gay ra nhu cao huyét dp, ham luong
ma trong mdau cao, bénh déng mach vanh tim.
Do loai linh chi moc hoang dai trong rung sé
luong khong nhiéu lai rét dat cho nén khoé co
thé diung phéi hop vdi bita Gn hang ngay duoe.
Gan day c6 mot s6 ngudi nuéi tréng ndm linh
chi cho nén gla ca cung ré hon chut, do vdy moi
nguoi c¢é thé diung linh chi nhiéu hon cho bita
an thuong ngay.

1. Cong dung

B4 khi huyét, ba mau, 1gi £i an than.

2. Nguyén liéu

Linh chi 30g, tuy lon 1 cai, mudl tinh, mi
chinh vita dung.

3. Cach lam

Ngam linh chi réi thai ra thanh tiing miéng.
tuy lon rtta sach, cat mi€ng. Cho hai th@ nay vao
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noéi, cho nude vira du réi dun ninh lén khoang 2
tiéng dong hd, cho muél, mi chinh vita dang roi
bac xuéng an.

4. Chi dan

Linh chi: Trung tinh, vi ngot, b khi huyét,
bé mau. 1gi ti an than. Cuén “Than néng ban
thao kinh” ( nguén géc ciy ¢6 cua than ndng)
viét: “Chu tri diéc, tét cho cac khép, xuong cét,
sac mat hong hao, kéo dai tudi tho, 1a linh don
cua cac vi than tién”.

Tuy lon: Trung tinh, vi ngot, ¢ tac dung bé
ti, phéi, sinh duong khi chéng c¢d thé mat nude.

THIT BO HAM RE SAN DAY VA CU CAI

Thit bo trong déng y nguoi ta coi né nhv la
hoang ki thi hai, chu yéu la bo khi huyét. Dung
cho nhitng truong hop suy nhude cd thé, 6m yéu
lau ngay, dinh duong khéng du, thiéu mau, gion
xwong, sau khi lam phdu thuat. Phéi hop voi ré
san day cé tdc dung giam duong huyét. La mon
canh diung cho nhitng ngudi bi bénh tiéu duong
lau, co thé suy nhuge nhiéu.

1. Cong dung

B6 ti, khi huyét, tiét dich giam dudng huyét

2. Nguyén liéu
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Ré san day 50g. cu cal 250g. thit bo 150g.
mudl mi chinh mét luong thich hgp.

3. Cach lam

Thit bo, cu cal thai khde cling véi lai ré san
day cho vao ndi ninh, sau khi sai thi cho nho lua
ninh khoang 1 tiéng dong hd, ném vita muéi, mi
chinh ro1 bac xuéng ding.

4. Chi dan

Thit bo: Trung tinh, vi ngot, ¢6 tac dung bo ti
bé than, bo khi huyét, bé miu

Cu cai: Tinh mat. vi ngot, ¢6 tac dung diéu
tiét khi, gial déc, thanh nhiét, giam viém nhiém.

CANH BA BA, HAT BO BO, HOAI SON

Ba ba co tac dung phuc héi co thé sau khi 6m
day, phuc héi sau nhing vén dong ngng, cing
nhi mét s6" bénh man tinh tiéu hao nhidu suc
lire. N6 cung la mon an co hiéu qua nhat dinh
trong viée chia tri bénh tiéu dwong. Logi canh
nay phél hop vdi mét sé vi thude sé c¢6 hiéu qua
tuong déi cho nguol bénh.

1. Cong dung

Sinh duong khi bé than, 16i ti, tri phong thép,
thich hdp vdi nhiing ngudi bénh tiéu dudng &
muc tiéu khat trung tinh
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2. Nguyén liéu

Hat bo bo 200g, thuse Hoai Son 100g, ba ba 1
con, ging tudi 2 1at, muéi tinh, mi chinh vira dung.

3. Cach lam

Ba ba bo mai, néi tang. lam sach thai miéng,
cho vao dun qua dé bd di nuse dd ban dau, sau
d6 dé ra rda sach lai véi nuée. Hat bo bo, thudc
Hoal Son sau khi rda sach cho vao ndu cung véi
ba ba, cho lugng nude vita du niu lén cho dén
khi thit nhi nat, cho muél. Mi chinh via véi
khau vi.

4. Chi dan

Hat bo bo: Thuoc tinh mat, vi ngot nhat, c¢é
cong dung bd ti, chita phong thap, thanh nhiét
chéng sung tay.

Ba ba: Trung tinh, vi ngot, ¢6 tac dung sinh
duong khi, bd sung khi hu, mat mau.

CANH NGOC TRUC,
CA TUOI VA TAY DUGNG THAM

Tay duwong tham la mét vi thude duy nhdt cé
dac tinh “han déi va 6n déi”, do vay né cé loi cho
nhitng ngudi bénh tidu duong suy giam duong
vat. Ca tioi ¢d nhiéu chdt dinh dudng, thuéc loai
thite phdm giau protein.
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1. Cong dung

Loi khi, sinh ducng khi, b ti 1¢i tiéu

2. Nguyén liéu

Tay dudng tham 20g. ngoc truc 30g, ca tuci 1
con ( khoang 300g)

3. Cach lam

Ca lam sach cung v6t ngoc truc va duong
tham cho vao ndi véi lugng nude vira du dun
nho lta khoang 30 phut. Cho muéi, mi chinh
thich hgp vao 14 duge, uéng nude canh, an ca.
An khi con néng.

4. Chi dan

Tay duong tham: Thudc tinh mat, vi ngot, hoi
dang, ¢6 tac dung boé khi bdé duong, thanh nhiét,
tidt dich, tiéu khat.

Cd twoi: Tinh lanh, vi ngot, bé ti t6t cho da
day. 1o tiéu, giam cac chd sung tay.

CANH LA SEN, CA CHACH

Nguoi Nhat Ban coi cd chach la loai thuc
phdm nhiéu dinh dudng nhét, dude tén vinh la
‘Nhan sam trong nude” ( vi quy nhu nhén
sam), trong con ca chach ¢6 mét loal t6 chdt
rat quan trong cho viéc phong chong bénh xo
cung dong mach.
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1. Céng dung

B4 ti, tot cho da day, thanh nhiét giam béo.

2. Nguyén liéu

Céa chach 150g, 14 sen 50g, giing tuc 2 lat,
mudl vixa du

3. Cach lam

Riia sach 14 sen. cit 1am ting doan nhd, ca
chach ngam vio nudc 2 ngay réi lam sach chat
nhdét bén ngoai noé roi cung 1a sen, giing tudi cho
vAo ndi nau 1én, sau khi dun séi cho nhé lta
ninh khodng 1 ti€ng dong hd, ném vita gia vi,
ubng nudc an cia. Chud ¥ nén an khi con néng.

4, Chi dan

Ca chach: Trung tinh, vi ngot, cé tac dung
thanh nhiét, bo khi huyét, chita phong thip gial
doc. Sach “Ban thao cuong muc’ (Danh muc
ngudén gbéc cac loai thao duge) viét: “Diéu hoa
khi huyét’”. Cudn “Y hoc nhap mén” (Nhing
diéu so dang vé y hoc) ¢6 doan “bd trung chi
tiét”(diéu hoa khi huyét).

Ld sen: Trung tinh, vi dang, rap, ¢ tac dung
thanh nhiét chita phong thap. Sach “Ban thao
tai tan” (Tai sinh thao dudge) viét: “ thanh nhiét
giai mat, tiét dich chéng khat, chia tiéu chay”
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CANH THIT NAC THANH BO KHI HUYET

Canh nay duoe ngudl dan Quang Pong-
Trung Quoée hay dung trong mua he, hay nhu
mua thu dé chéng lai thoi tiét khé hay bi ne
moi, lwor khé, choa tao bon. Thich hop cho
ngudi bi mac tieu duong ¢ mie dé tiéu khdt
trung binh.

1. Cong dung

B6 dudng, bé ti

2. Nguyén liéu

Thude bac Hoai Son 30g, hat bo bo 100g, ngoc
tric 30g, hat khiém thao 30g, thit lgn nac 200g.
bach hop 30g. hat sen 15g, muéi cho vita du dung.

3. Cach lam

Thit lgn nac rta sach thai miéng, moi mét vi
thuée ria ro1 cho vao néi cho nude vira du roéi
nau cing véi nhau, sau khi séi thi nho lita ninh
khodng 2 tiéng dong ho, ném viia gia vi mam
muél, udng nudc canh in thit.

4. Chi dan

Bdch hop: Trung tinh, vi ngot, hoi ding, cé
tac dung loc phoi tril ho, bd duong thanh nhiét,
tinh taAm an than, bd khi.
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Hat khiém thao: Trung tinh, vi ngot, rap, cé

tac dung tinh tdm an than, bs than, bé ti.
CANH LUON, MOC NHI, HOAI SON

Luon co chua vitamin A va B. Hail loal
vitamin nay co tac dung ro rét trong viéc ha
duong huyét va phuc hoi chite ndng sinh li, diéu
tiét luong gluco trong mau.

1. Cong dung

B4 khi, bé ti. ha dudng huyét tiéu khat.

2. Nguyén liéu

Luon 1 con ( khoang 250g), méc nhi 50g, nAm
huong 60g, Hoar Son 60g, ging tudt 3 lat cung
v6i mam muéi gia vi vita phai.

3. Cach lam

Mé luon bé noi tang bén trong, rita sach
thai titng khic nho, mdc nhi ngdm nudc néng,
thudc Hoai son, nAm huong rua sach, cung véi
gling tudi va luon da lam sach cho vao ndi, d6
nudc vao vita phai dun lén sau khi suai roéi thi
nho hia, ninh khoang 50 phut, gia giam gia vi
viia du dung.

4. Chi din
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Licon: Thudce tinh néng. vi ngot. ¢6 tac dung
bé khi huyét luu théng mau. lam chic xuong,
chiia phong thap

Mée nhi: Con cé tén goi khac la van nhi, trung
tinh, vi ngot, ¢6 ¢éng dung bd khi huyét, loc phél,
tot cho da day, nhuén trang, tiéu hoa dé.

LA CHE NAU TRUNG GA

Mon nay bat ngudn ti cuén “Trung Hoa thue
vat liéu phdp dai toan” (liéu phdp chita bénh nho
thue pham cua Trung Quéc). Tring ga ndu vdi
ld ché L& mon dn diing dé chita bénh tiéu duong
cung nhu nhitng chiing bénh phat sinh theo nhu
beo phi, bénh li amip, loet da day.

1. Cong dung

Tiét dich thanh nhiét, b6 khi huyét.

2. Nguyén liéu

La ché xanh 15g, 2 qua tring ga.

3. Cach lam

L4 ché ria that sach, cho tritng vao roi ludce
1én, dén khi trigng chin, béc vo réi lai cho vao
dun véi 14 ché cho dén khi tring vo hét ra bam
vao la che thi dude, cho xuéng roéi uéng nude dé.
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4. Chi dan

Trung ga: Trung tinh, vi ngot, ¢6 céng dung
sinh duong khi, chéng thifu nuée trong co thé,
bé ti, mau. Cuén “Tang bo ban thao bi yéu” (can
thiét phai bdi bd co thé bang thio dudc) viét:
“Tinh tdm, cAn bang cd thé, bé khi huyét, lam
trong giong, giam nhiét | lJam mat cd thé.”

Tra xanh: Thude tinh mat, vi dang, ngot, c6
tac dung lam sang maét, giai khat . giai déc 1oi
tiéu. Theo cudn “Tuy tic cu 4m thuc phé” (mén
an cho hé hap): “ tinh tAm, mait gan, gial nhiét”;
“Thu ban thao’(sdch vé thao méc) viét * di giai
tot, tidu dom gial nhist”,

CANH RAU MUONG, CU MA THAY

Rau mudng la mét trong nhitng loal rau co
thanh phan dinh duong cao, c6 chita ham luong
chdt x0 cao, tinh bot it, hon nita lai ¢6 nhiéu
thanh phan vitamin va Insulin. Do vdy né la
mon canh rau rét cé lgi dér voi nhitng nguol bi
tdo bon do bi bénh tiéu duong ma phat sinh ra.

1. Céng dung

Tiét dich thanh nhiét, didu hoa ¢g thé.
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2. Nguyén liéu

Rau muéng, 250g, ci ma thay 250g,thit lon
nac 250g, muéi thich hdp.

3. Cach lam

Rau muéng nhat rua sach, thair khae, ma
thay got vo, ria sach, thit Ign nac ria sach thai
miéng, tAt ca cho cing vao nod1 cho lugng nudc
vita du dun 1én. Sau khi s61 nho la nau tiép 40
phiit, gia giam muéi, mi chinh viza phai réi béc
xuong. Udng canh &n thit.

4. Chi dian

Rau mudng: Thuéc tinh lanh, vi ngot, ¢6 cong
dung thanh nhiét giai déc, 10 tiéu mat mau.

Ma thay: Thuéc tinh hoi lanh, vi ngot,
céong dung thanh nhiét giam viém tdy, tiét
dich, tri khat.

CAC LOAI CANH CHO NGUGI MAC BENH TIEU
PUGNG G MUC DO TIEU KHAT NHE

Bénh tieu dwong tiéu khdt ¢ muc nhe chu
véu do chirc nang than, dwong bi tén thuong
gay ra, biéu hién thuong gap la di gidi nhiéu
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lan, nude tiéu hoi dac nhu c6 mé, dau dau
hoa mdt chéng mat, dau lung, eo... Nguoi
bénh chu véu la di gidi nhiéu. Nhitng nguoi
bénh ndang luong nude gidi méi ngay cé thé
lén i 100001t

CANH BO CAU SUA,
HOAI SON HAT CAY KHOI LIEU

Trong dén gian cé cdu “nhdt cGu thdang
ciu ké” (mét con chim bé cau tét hon 9 con
ga). O ddy c6 nghia la trong thit chim bé cdu
c6 rdt nhiéu protein, it md, thuong dung dé
b6i b6 co thé sau khi ém day, co thé gay com
thiéu dinh duong.

1. Cong dung

B6 than, b6 than kinh. giam dudng huyét, bs
khi huyét

2. Nguyén liéu

Vi thudc Hoai Son 50g, hat ciu ki 30g, tic ga
1250g, chim bd cdu siia lcon, cling cic gia vi nhu
hanh, giing, mud!.

3. Cach lam

Lam sach 16ng bd cau, md bung lam sach bén

trong, b6 ndi tang, thit cit thanh ting miéng sau
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do cho vao xoong nau cung voi ga. Hoal Son, hat
cau ki. Pun khoang mot tiéng dong hé rdi cho
cac gia vi vao bac xudng an.

4. Chi dan

Chim b6 cdu non: Vi ngot nhat, 161 than bé
than kinh. b6 khi huy#ét tri cam gié.

Hat ki khoi: Trung tinh. vi ngot. b6 gan
than, b6 mau. N6 con cb tac dung tét trong
viéc ha duong huyét va huyét ap. Thuong
ding cho trudng hop bénh tiéu dudng bién
ching sang cac bénh khac nhu viém vong mic
méat, bénh than...

CANH RUA, BI NGO VA HAT NGO

O ving Thiéu Duong Trung Qudc co mot
thén co thoi quen la quanh ndm dn bi ngé. Diéu
tra ctua bo vy té phdt hién thdy rdng toan thén
nay hau nhu khéng co nguoi bi bénh thiéu mdu,
dén trong thon luu truyén nhau cdu noi “bi ngé
b6 mau’”.

1. Cong dung

Sinh dudng bé than, giam dudng huyét,
tri khat.

2. Nguyén liéu
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Bi ngo 250g. rua 1 con, ngd 50g, mudl mi
chinh vua lugng.

3. Cach lam

Bi ngd got vo, bd rudt, rla sach cat thanh
ting miéng, rua trudc khi nau canh phal dung
nudc sti dé bo mai di va nudc giai ciia né 3 bén
trong, roi lam sach chat nhét & thit rua, bo daw,
mong. Thit rua cung vl hat ngd non, bi ngdé cho
vAo ndi vdl luong nuée viza phai dun 1én, sau khi
sul thi nho lia ninh cho dén khi nhut thit, gia
giam gia vi vao rol bac xuéng.

4, Chi dan

Bi ngé: Thude tinh néng, vi ngot, b6 khi
huyét, giai doéc do c¢én trung can, ha dudng
huyét, tri khat.

Thit riia: Vi ngot nhat, trung tinh, sinh
duong khi thay thé am khi, 16i than bé xudng.

CANH BO CAU, MAI BA BA

Thit b6 cdu va mai ba ba, mét loai thi la b6
Ehi b6 ti, logi con lai giip thanh nhiét, sinh
duong khi. Do vdy ching thich hop cho bénh tiéu
duong tén hu chén khi, cing dudc diung cho
truong hop két hach phdi.
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1. Cong dung

Bé khi huyét, ti, sinh duong khi, thanh nhiét

2. Nguyén liéu

Chim bd cau tré“/mg 1 con, mai ba ba 30g,
mudi, mi chinh lugng vira dua

3. Cach lam

Bé cau lam sach 16ng. m6 bd ndi tang, danh
sach mai ba ba rd1 dap vun ra nhét vao trong
bung chim bd cau, cho vao noi, d6 nuéde vira da
vao roél dun 1én, ham cho dén khi thit nhit nat
ném gia vi vao la dude. An thit, udéng canh

4. Chi dan

Thit b6 cdu: Trung tinh, vi ngot, b6 than khi
huyét, bo ti, giai déc.

Mai ba ba: Thudc tinh han lanh, vi nhat, cé
tac dung sinh khi thanh nhiét.

CANH BA‘NG QUANG LON,
THUOC BAC VA PHAN HOA

Bang quang o lon hay con goi la bong dai.
Chu tri bénh ddi nhiéu, phéi hgp véi thuée bdc,
phdn hoa lam thanh mét mon canh thich hop cho
ngudi tiéu duong d trong tinh trang “tiéu khat” -
dai nhiéu.
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1. Cong dung :

Sinh duong khi, bs ti giam bét di giai.

2. Nguyén liéu

Bang quang lgn 1 cai, b6ét phan hoa 50g, vi
thuéc Hoai Son 50g, cung véi cac gia vi.

3. Cach lam

Bang quang lgn lam sach cat thanh tung
miéng, cung véi thude bac bot phan hoa cho vao
xoong v48l mot luong nude thich hgp, sau khi dun
sé1 thi nho 1(a ninh khoang 1 tiéng déng ho, ném
vira gia vi la an duge.

4. Chi dan

Bang quang lon: Trung tinh, vi ngot nhat, tot
cho viéc giam s6 lan di giai, bao vé ti.

CANH DO PEN, QUA DAU

Trong déng y ngudi ta cho rang thdan la co
quan bai tiét nude gidi, db den, qua déu co tdc
dung bé thdn sinh duong khi thich hop cho
nhitng ngu gdy yéu, ngudi mdac bénh tiéu duong
G tinh trang uéng nhiéu nude va di giai nhiéu.

1. Cong dung

Sinh duong khi bé than, lgi ti chila
phong thap

-
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2. Nguyén liéu

Dé den 150g, qua dau 30g

3. Cach lam

Rua d6 den va qua dau rdi cho vio xoong. cho
nudc vao ninh khoang mét tiéng déng ho.

4. Chi dan

Pé den: Trung tinh. vi ngot, ¢6 cong dung ho
than loi duong, bd ti chita phong thap, loi tiéu
giam sung tay. Cudn “Ban thao viing ngdn” (nguén
goc tén cac loai thao dude) viét “ Pun 1ay nude
udng, c6 thé tang cudng chiie ndng cda thén, chita
bénh ra mé héi musi”. * T Xuyén trung dude t8” (
cic td chat trong thudc cita nha xuat ban T
Xuyén - Trung Quéc) thi lai cho 1a “Tri sung tay,
hu tén than”.

CANH THIT CHO, THUOC BAC, CAU Ki

“Cau nhuc cén tam cén, than tién lap bat
on” ( nghia la gui thdy mui thit chd, than tién
déu thay thém). Cau néi nay dm chi la khi néu
thit ché lén thi mui vi cua né bay vao khdp
noi. Thit cho thudc tinh nong, c¢é tac dung lam
nong than tro duong, do vay loai canh thit cho
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nay ddc biét duoe diing cho nhitng nguoi mdc
bénh tiéu duong kéo theo triéu chitng dm
duong suy giam.

1. Cong dung

Lam néng than, bé ti, sinh dudng trg Am

2. Nguyén liéu

Cau ki 60g, vi thude Hoai Sdn 100g, thit chd
500g, ging tuoi 2 lat, mubl tinh vira du dung.

3. Cach lam

Thit ché rua sach thai miéng tha vao xoong
cung v4i ging tuci xao khoang 3 phut sau d6 cho
Cau Ki va thudc Hoal Son vao vdl mét ludng
nudc thich hop dun 1én. Sau khi sui thi nho lua
ninh cho dén khi nhit thit, cho mam muéi vira da
dang. Udng canh an thit.

4. Chi dan

Thit cho: Thudc tinh nong, vi hoi man, ¢6 tac
dung bé khi huyét, lam néng than tré am, tot
cho ngli tang, tang sdc luc.

CANH HOANG TINH, THUC DIA, HAI SAM

Nguoi mde bénh tiéu duwong do bi thdo

duong lau ngay nén luong Mg trong duong bi
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thai ra mdt nhiéu, ma thiéu nguyén to Mg thi
cung déng nghia vdi viéc la sé dnh hudng tdi
qud trinh cdu thanh lén Insulin, dan dén hién
tuong cao huyét ap. Ci 100g hai sém thi sé co
trong né khoang 1047g Mg, do vdy viéc thuong
xuyén an hai sém sé giup cai thién chitng thiéu
nguyén t6 Mg trong mdu cho ngudoi mac bénh
tieu duong.

1. Céong dung

B6 thén sinh duong khi, bd mau, than kinh

2. Nguyén liéu

Hoang tinh 50g, thuc dia 50g, hai sim 100g,
thit lon nac 100g, mudi, mi chinh lugng vita da

3. Cach lam

Hal sim ngidm vio nude néng, thai chi. Thit
nac, hoang tinh, thuc did, ria sach roi cho tat ca
va0 ndi, cho ludng nuée vira da, dun to lda cho
dén khi sui thi nhd Ita hAm 1 tiéng ddng ho, cho
gia vi l1a duge. An thit uéng canh.

4, Chi dan

Hai sém: Thudc tinh néng, vi nhat, c6 tac
dung sinh duong khi, b6 than, bé mau loi
than kinh
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Thuc dia: Thube tinh néng, vi ngot dang,
cong dung sinh duong khi bé mau.
MON AN BO TUY

Msn én nay dege danh y néi tieng doi nha
Thanh tén la Vuong Thanh phdt hién ra va ghi
tén trong cuon “Y hoc szly trung tham tay luc”
(chung suy nhuoc theo y hoc). Méon an nay chu
yéu dé chita tri cho nhitng nguodi bi bénh tiéu
duong vai cac muce dé tiéu khdt cao, trung binh
va thép.

1. Cong dung

Sinh ducng khi, bé than, b6 mau khi huyét.

2. Nguyén liéu

Hoang ki 20g, thu1 du 20g, sinh dia 30g. son
duge 30g, tuy lgn 1 cai, mudi mi chinh

3. Cach lam

Tuy lon rua sach cung vél cac vi thuée
nhu trén cho vao xoong nau, sau khi sai thi
nhod Ida ninh khoang 40 phit, ném gia vi roi
cho xuéng.

4. Chi dan
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Thit du: Trung tinh. vi chua ¢6 tac dung bé
gan than, én dinh thén kinh chita bénh ra mod
héi. Trong cudn “Ban thao cuong muc” ( muc luc
ngudn géc cac loai thao dude) ¢é viét: “bo than
kinh, b6 duong, tét cho ngi tang, sing mat, co
thé cudng trang, kéo dai tudi tho”

Sinh dia: Tinh lanh. vi ngot, dang, céng
dung thanh nhiét mat mau, tiét dich bd duong.
Nghién cittu v hoc hién dai da cho thay trong
sinh dia c6 chita mdét ham lugng chat dia hoang
va thudn td. Nhiing chat nay déu cé tac dung
tot trong viéc ha duong huyét. Cudn “Chéan
chau nang” viét: “Mat mau, bé than, gidp luu
théng mau”

CANH CHIM CUT, NGOC TRUC VA HAT KIi

Bé céu cé chita Co-le-xté-rén cuc nhd, nhung
lai chiza mét lugng lon chdt dich nhay, chdt dich
nhay nay ¢é tac dung ngan chdn hién tugng tiéu
cau ngung dong, cé thé chéng hién tuong tdc
déng mach, bao vé mach mdu. Bénh tiéu duong
thi rét dé gdy ra bénh xo cung dong mach, bénh
vanh tim, mau khong luu thong lén nao. Do vay
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chim cut la loai thuc phdm rat tét cho nhing
nguoi mde bénh tiéu duong.

1. Cong dung

B6 ti, khi huyét, lam chic xucong c6t. Sinh
duong khi, bé than

2. Nguyén liéu

Ngoc tric 30g, hat ki 30g, chim cut 1 con,
giing tudi 2 1at, mudi, mi chinh

3. Cach lam

Chim cit lam sach 16ng, bo néi tang, chat
tiing miéng, ciung véi tat ca cac nguyén liéu khac
cho vao xoong véi mét lugng nude vira du ro1 nau
lén, khi s61 ro1 thi nhd lita ham cho nhu thit,
ném vira gia vi. Udng canh, an thit.

4. Chi dan

Chim cut: Trung tinh, vi ngot, ¢6 tac dung b6
ti 1gi khi, lam rdn chic xudng cét, loi tiéu chdng
phong th&p, mét danh y ndi tiéng d3i Dudng 4
Trung Qudc ting noéi: “bé ngl tang, bd khi huyét,
chic xuong, thanh nhiét”

MON AN OC PONG

Mén dn oc dong (¢ ngoai ruéng) c6 o

trong "thanh kinh téng luc” (téng hup cua
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kinh thanh), Nguoi xva dicng né dé chua
bénh tiéu khat.

1. Cong dung

Chéng ho, t6t cho da day, thanh rudt

2. Nguyén liéu

Oc déng tusi 500g

3. Cach lam

Oc rua sach, ngAm qua nudc mudi cho that
sach, réi cho vao xoong véi lugng nude thich hap
dun to Ida lén, sau khi séi thi nho lia ninh
khoang 1-2 tiéng déng hd rdi bo éc di dé lai nuée,
cho 1t mu6i vao ro1 uéng.

4.Chi dan

Oc déng: Vi ngot nhat, tinh lann, cong dung
tiét dich, sinh dudng khi tiéu khat, thanh nhiét
lgi tiéu, thich hogp cho nhing ngudi bi tiéu
dudng dan dén tiao bén, khé dal tién va nhing
ngudi tiéu dudng ma miéng ludn khat, udng
nhiéu nudc.
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CAC LOAI CANH CHO
NHUNG BENH PHAT KEM THEO
DO BENH TIEU BUGNG GAY NEN

Nhitng nguoi mdac bénh tiéu duwong lau
ngay, thuong sé bi nhing bénh khac phat kem
theo, vi du nhu: bénh dong mach vanh tim, cao
huyét dp, bénh than, nhitng bénh vé mdt, tiéu
duong cam nhiém.

CANH TUY LGN, RAU NGO VA HOANG Ki

Cuén “Hién dai thuc dung trung dude” (
nhitng loal thuéc thuong dung ngay nay) cho
rang rau ngé la loai thuée loi tiéu, rat cé hiéu
qud doi vdi nhitng nguoi bi bénh than, phi né va
bénh tibu duong

1. Cong dung

Loi ti b6 khi. 191 tiéu loai bo sung né.

2. Nguyén liéu

Rau ngd 30g, hoang ki 30g, tuy lgn 250g.

3. Cach lam

Tuy lon ria sach thal miéng, rAu ngd rua
sach cung véi lail hoang ki cho vao néi, cho nude
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vao dun lén khoang chimg mot tiéng dong ho,
cho muéi vita dung, uéng canh.

4. Chidan

Réu ngé: Vi ngot, trung tinh, loi tiéu chéng
phu, nghién citu y hoc hién dai da chi ra rang
rau ngd c¢6 tic dung rat 1dn cho viée ha dudng
huyét & ngudi bénh tiéu dusng.

Hoang Fki: Vi ngot, tinh hoi néng, bo khi
huyét, loi tiéu giam sung. Rau ngé khéng nhing
giup ha duong huyét ma cdn ¢6 cong dung cho
than déi véi ngudi tiéu dudng.

CANH LA CAU Ki, GAN LON

Loai canh nay la theo kinh nghiém cua dén
gian, rat phd bién déi voi nguoi déan & tinh Quang
Dong Trung Quoc, co tdc dung chita suy giam thi
luc, thi vat vong mac, quang ga Pay cung la mon
canh rdt t6t cho nhitng nguoi tibu duong bi chiing
viém vong mac.

1. Cong dung

Loc gan, sang mét, sinh duong khi, b6 khi huyét.

2. Nguyén liéu

L4 cau ki tudi 150g, gan lon 150g, mudi
vaa dung
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3. Cach lam

Gan lon ria sach mau ban bén ngoai, cho vio
xoong dun 1én sau khi s6i rdi thi tha 14 cau ki
vao, ndu tiép khoang hon mét tiéng déng hod niia
thi cho xuéng ném vita mam mudi.

4, Chi dan

Ld cdu ki: Thude tinh mat, vi ngot dang, cong
dung bo ti, gan, thanh nhiét giai khat.

Gan Ion: Thude tinh hoi néng, vi ngot dang,
cong dung bs gan, sang mat, bs duong khi huyét.

CANH RAU DEN, RAU NGO, THIT LON NAC

Rau dén cé gid tri rat lon déi vdi nhitng nguoi
bénh tieu duong, lam gidm néng dé dwong qud
cao O trong mdu, ddc biét la né lam on dinh
duong huyét. Tuy nhién dé lay lam thuée thi phdi
la rau rén moc hoang dai thi hiéu qua thuéc madi
tét nhdt.

1. Cong dung

Thanh nhiét giai doéc, loi tiéu chia phong
thap, rat tot cho ngudi bi bénh tiéu dudng dan
dén tic dudng tiét lidu.

2. Nguyén liéu
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Rau dén 50g, rau ngd 30g, thit lon nac 150g,
mudi mi chinh vira du.

3. Cach lam

Rau dén dai bo hoa rédi rda sach, cat thanh tiung
khic, thit lon cling ria sach thai miéng cung vél
rau ngd cho vao xoong, dd nudc viia phai viao niu
1én, sui rél thi nhé Mia, hét bot bén trén di roi dun
ti8p 2 tiéng dbng hd niia, ném vita gia vi 1a ¢6 thé
dung duge.

4. Chi dan

Rau dén: Thuéc tinh lanh, vi chua, ¢éng dung
thanh nhiét, giai doc, luu théng mau giam sung,
méat mau, 10i tiéu chita phong thap.

Réau ngé: Trung tinh, vi ngot, céong dung lgi
tiéu giam sung phl, thanh nhiét, 13 cho mat,
chu tri viém t1ét niéu, viém nang mat, con cé tac
dung nhiéu trong viéc ha dudng huyét.

Thit lon nac: Trung tinh, vi ngot, bd than, bé
khi huyét, sinh ducng, chong tinh trang thiéu
nudc trong cd theé.

CANH NAM HUGNG, BOT SAN DAY, THIT LON NAC

Nam huong con ¢é tén goi khac la Pong co,
hoa c6. Ham luong dinh duong rdt cao, mi
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dam nong, nam twoi con duoc dung lam dé quy
dang vao cung dinh. Trong ndm huong con chiza
hai thanh phan giup giam ti [é lipit trong mdu,
giam Cbé-le-xte-ré, chong xo cing gan, rdt tét vdi
nhiing nguoi tiéu duong.

1. Cong dung

BS ti, 1gi cho da day. tiét dich, tri khat.

2. Nguyén liéu

Nam huong kho 50g, ré san day 50g, thit
ldn nac 200g, mudi mi chinh via phai, ¢é ging
an nhat

3. Cach lam

Nim hudng ngdm vao nudc, ria sach thai
miéng, thit lon nac ciing thai miéng cing véi ré
sdn diy cho vao ndi véi lugng nude viia phai to
lta dun lén, sti ro1 ham khoang 2 tiéng dong ho,
ném thém chut gia vi.

4, Chi dan

Ném hwong: Trung tinh, vi ngot, cong dung
lg1 cho da day, giai doc.

CANH TIM LON, BACH HOP VA NGOC TRUC

Sdach “Ngan kim dw phuong” viét: Tim lon
“chza ching run, hoang so, thiéu huyét khi”
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Tim lon dung két hop vdi bdch hop sé ¢6 tdc
dung bé duong giam duong huyét, tro tim loi
tieu. Ngoc tric dung cho nhitng ngudi mdc tiéu
duong kéo theo cdc bénh vé tim mach, hodang
so, lo au”.

1. Cong dung

Tinh tdm an than, sinh dudng khi.

2. Nguyén liéu

Tim lon 1 qua, bach hdp 30g, ngoc tric 50g,
mudi mi chinh vira phai

3. Cach lam

Tim lon rua sach cung véil bach hop, ngoc
tric cho ca vao xoong him véi lugng nuée
thich hgp

4. Chi dan

Tim lon: Trung tinh, vi ngot, nhat, tac
dung tinh tdm an than, b6 mau. Cuén “Ban
thao d6 kinh” (So luge vé ngudn goc cac loai
thao duge) viet: “ chu tri thi€u mau, bé dusng
cd thé”. Tich hop véi ching s¢ hai, ra md hoi
nhiéu, mi mat...

CANH MUGP PANG, CA DIEC

Trong ‘Bdn thdo kinh so” (So lude nguon goc
cdc loai thao dide) viét rang “Cd diéc kich thich da
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day dn, lanh, mon én tét hang ngay’, Mudp dang
c6 tac dung ha dudng huyét trong mdu, ndu phoi
hop vdi ca diéc la mén canh b6 ti, chita phong
thép, la mon dn danh cho nguvi tiéu duong va kéo
theo bénh thén.

1. Cong dung

Lai tiéu, loai bd sung phu, bé ti thanh nhiét,
tiéu hoa

2, Nguyén liéu

Mudp ding 250g, ca dudi ga 500g, mudi tinh
5g, giam 20g, mi chinh 3g

3. Cach lam

C4 diéc danh vAy, bo noi tang, rda sach nudc
mau, mudp dang riia sach bd hat bén trong, thai
miéng. Cho nudc viia dii vao néi roi cho ca, mudp
dédng vao to lia dun séi lén, sau d6 cho gidm,
mudl vio dun thém 20 phut nita, cho mi chinh
vao la dugc.

4. Chi dan

Cd diéc: Trung tinh, vi ngot, cong dung bd ti,
khi huyét, loi tiéu

Mudp ddang: Tinh lanh, vi ding, c6 tac
dung thanh nhiét, giai néng, sang mat giai
dée, loi tiéu mat mau. Y hoc hién dai phat
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hién ra rang mudp dang cé tac dung ha duong
huyét rat tét.

CANH CHAI CHAI LA DAU TAM VA QUA DAU

Thit cua con éc bién, hay con goi la chai chai
bién cing vdi la déu tam, ld cdu ki ndu cung
nhau, ¢6 cong dung loc gan sing mdt, thich hop
cho nhitng nguoi bi bénh vé ving mac mat,
qudng ga do bi tiéu duong ma phdt ra.

1. Cong dung

Loc gan, sang mat, sinh duong khi, nhuan trang

2. Nguyén liéu

Thit chai chai tuoi 250g, 14 dau tam 30g, qua
ddu 30g, 14 cau ki 30g, gung tuci 2-1at, mudi tinh
mot luong it

3. Cach lam

Chai chai rda sach, ldy nhin bén trong,
cing véi 1a dau. qua dau, 1a cfu ki, giing tuci
cho vio ndéi dé nude vao nau 30 phit rdi cho gia
vi vao la dudgc

4. Chi dan

Thit chai chai bién: Tinh lanh. vi ngot nhat,
c6 cdng dung bo duong, tét cho gan, sing mat,
thanh nhict
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Ld dau tam: Tinh lanh, vi dang, ngot, ¢é tac
dung thanh nhiét, sing mat, tri ho. Gan day
ngusi ta nhan thiy nd con cé tac dung ha dudng
huyét, ha thap ti 18 lipit trong mau.

Qua dau tam: Tinh Am. vi ngot, hai chua, c6
cong dung bé gan than, bé mau. chia bénh tiéu
dusng va bénh thidu mau.

CANH DUA CHUOT, CAI TiM, THIT LON NAC

Dua chudt, hay con goi la dua leo. Duong
glucozo ¢6 nhiéu O trong dua chuét nhung no
khong tham gia vao qua trinh lam tang duong
huvét trong mdu. Nguoi bi bénh tiéu duong hay dn
dua chudt dé gidi khdat, né khéng nhing khong
lam tang duong huyét ma nguoce lai con lam cho
duong huyét giam. Trong dua chudt cd chua mot
chat cé tde dung ngan chdn qud trinh tao ra md o
trong co thé. Vi vdy loai canh dua leo nay rét phi
hop voi ngudi béo phi, ngudi bi bénh tiéu duomg do
t1 1é lipit trong mdu cao.

1. Cong dung

Thanh nhiét loi tiéu, gidm luong md trong miu

2. Nguyén liéu

Dua chubdt 150g, bap cai tim 15¢g, Thit lon nac
150g, mudi tinh 1t.
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3. Cach lam

Dua chudt, thit nac rua sach thai miéng,
cho vao xoong véi lugng nudc thich hgp. Sau
khi dun sdi thi ninh khoang mét tiéng dong ho,
r6i cho bap cadi, muél vao niu tiép khoang 3
phut nia la duge

4. Chi dan

Dua chudt: Tinh mat, vi ngot, ¢6 tac dung
thanh nhiét, 1gi tiéu, giai ddc, gidm sung tay, tiét
dich tri khat, giam md, giam béo.

Bdp cdi tim: Tinh lanh, vi ngot nhat, cé tac
dung tiéu dom tri ho, 11 tiéu gidm sung phi.

CANH HAI BOI, DO XANH

Hdi ddi d6 xanh la loai thuc pham duge
nguoi dan Quang Pong o Trung Quéc diung
thuong xuyén trong mia he dé gidi nong.
Nguoi tieu duong thi hay kiéng duong cho nén
canh nay khi néu cho nguoi bi bénh tiéu duong
thi khéng cho duong, coé tac dung rat tét cho
nguoi tiéu duong béo phi, huyét dp cao trong
mua he.

1. Cong dung

Thanh nhiét gial néng mua heé, 1gi tiéu, ha
huyét ap
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2. Nguyén liéu

Hai déi 60g, d6 xanh 150g, mat it mudl

3. Cach lam

Pau tién rda sach hai déi, d6 xanh ro1 cho
vi0 nodl, cho mét lugng nude thich hgp, dun vira
Iia ninh cho dén nhu dé va hai d6i, cho mét it
mudi vao 1a ¢6 thé an dude

4, Chi dan

Hai doi: Tinh lanh, vi nhat, céong dung
thanh nhiét lgi tiéu. Chat cé trong hai déi co
tac dung 16n tiéu trtd md trong mau. Rat tét cho
ngudi bénh tiéu dudneg.

D6 xanh: Tinh mat, vi ngot, céong dung
thanh nhiét gidi doc. giai nhiét mua néng, giai
khat bd cho da day. Chat dudng trong db xanh
c6 thé lam tang hoat tinh clia mau dé thanh loc
md trong mau.

CANH PHOI LOY,
RAU DIEP CA, LAN HOANG THAO

Rau diép cd c¢6 tdc dung chéng khudn, chéng
doc la loai rau tét dé gidi dée, loc phéi. Rau diép cd
la mét loai thuée, cung la loai rau dai duoc nhan
déan va dung, ndu phéi hop vdi lan hoang thado va
phét lon lam thanh loai canh bé duong thanh phoi
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rat tot. Loal canh nay thich hop cho nhitng nguoi
bi nhitng bénh nhu nhiém khuan phdt, viém duong
hé hap, viém nhiém da... do bi bénh tiéu duong ma
phat ra. /

1. Cong dung

Thanh phéi giai déc, tri khat

2. Nguyén liéu

Rau diép ca 150g, cay lan hoang thao 30g,
phéi lon 1 cai, gitng tusi 3 lat, mot luosng nho
mudi tinh.

3. Cach lam

Phéi lgn rita sach, thai miéng, rau diép ca
ria sach cit thanh timg khuc, cing véi phdi lgn
cho vao ndi, cho nude vita da dun sti 1én thi vét
bo bot néi bén trén, sau dé cho rau diép ca, lan
hoang thao, gitng tudl vao rbéi dun khoang mét
tieng déng ho cho gia vi vao 1a an dude.

4. Chi dan

Rau diép ca: Tinh hoi lanh, vi cay, cong
dung thanh nhiét giai doc, loi tiéu, ra md hoéi
giam dau

Lan hoang thao: Tinh lanh, vi ngot nhat,
cong dung thanh\nhiét, sinh duong khi, bé da
day tiét dich.
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CANH PAU DO, PHAN HOA, CA CHEP

Pdu do, cd chép déu c6 tde dung loi tiéu,
chong sung phu, cé thé chita cde bénh phi nhu
phi tim, thdan, uxo gan. Canh ndu vdéi phan hoa
chiza bénh thdn, bénh phi do bénh tiéu duong
phat sinh ra.

1. Cong dung

Loi tiéu giam phu, tiét dich thanh nhiét, bé ti
giam duong huyét

2. Nguyén liéu

Dau do 50g, phan hoa 30g, cia chép 1 con (
khoang 500g), gling tuoi 2 lat. mét it mudil tinh

3. Cach lam

Dau tién rua sach dau dé, ngdm vao nudc
Am. M6 ca chép, danh vay, bo ndi tang. Pun sbé1
nude, bo bot néi lén trén, cho dau do, bdt phan
hoa vao niu tiép 30 phiut, sau cho tiép ca chép,
giing tuol vao dun t1ép 40 phut, khi nao nhu dau
va mém ca roi cho mudi gia vi vao la ding

4. Chi dan

Ddu do: Trung tinh, vi ngot chua. céng dung
loi tiéu chita phong thap, giai doc giam phu né,
diéu hoa kinh huyét.
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Cd chép: Trung tinh. vi ngot, cong dung bé ti
va da day, gl tieu

HOANG TINH, MACH PONG HAM THIT THO

Y hoc ¢6 dai coi hoang tinh la mét trong nhitng
loai thudc lam cho co thé cuong trang. Nghién ciiu v
hoc hién dai phdt hién ra rang hoang tinh khon
nhiing co thé lam ha duong huyét, giam ddi duong
ma con o tac dung ha huyét ap, chong xa citng dong
mach. Do dé loai canh nay thich hop cho bénh cao
huyét dp, ti lé lipit tong mdu cao do bénh tiéu duong
phat sinh.

1. Cong dung

B6 duong, ti, ha duong huyét, tri khat

2. Nguyén liéu

Hoang tinh 50g, mach mén déng 50g, thit tho
200g, n&m huong 15g, mudi tinh pha hgp

3. Cach lam

Thit tho lam sach thai miéng, nAm huodng ngdm
nudc néng, ria sach roi cing véi hoang tinh, mach
mén déng cho vao noi, cho ludng nuée thich hgp, lic
dau to lda dun s6i. Sau dd, ninh khoang 1 tiéng
déng ho cho dén khi thit thd nhit, cho muéi vao 1a
dung dude
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4. Chi dan

Hoang tinh: Trung tinh, vi ngot, céng dung
bé khi huyét, ting cudng cd thé cudng trang, ha
duong huyét, huyét ap.

CANH RAU KHOAI LANG VA THIEN MON DONG

Loai canh nay duoc ding trong déan gian dé
chita bénh tidu duong. Rau khoai lang c¢é chita
nhiéu chdt xen-lu-lo, b6 sung chdat xo, khong
nhitng tét cho nguoi tidu duong, ma con co thé
phong tranh duodc bénh xo cung dong mach, bénh
vanh tim, tdo bén ... Do vay loai canh nay tot cho
nguoi tiéu duong bi bénh vanh tim, tdo bon.

1. Cong dung

Thanh nhiét giai déc, ha dudng huyét,
théng tiéu

2. Nguyén liéu

LA khoai lang 150g, thién mén dong 50g, bi
dao 500g, mét it mudi, dau thuc vat

3. Cach lam

Trude tién bi dao rita sach, bd rust, dé ca vo
xanh d ngoai cat khiic. Rau khoai lang ria sach
cho vao cung v6i bi dao, thién mon dong, cho
lugng nude thich hgp dun sé1 1én khoang ching
30 phiit, cho it muél dau thue vat vao 1a dude.
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4. Chi dan

Rau khoai lang: Tinh mat, vi ngot rap, cong
dung sang mat, trir gié, tiéu hoa tot.

Thién mén doéng: Tinh lanh, vi ngot dang,
céong dung 1a bo dudng, chéng thiéu nude trong
¢o thé. thanh nhiét tiét dich.

CANH RE SAN DAY, DPAU PHU VA PAU CA

Canh dau phu dau cd la loai canh pho bién ¢
Quang Déong Trung Qudc chuyén chita dau dau.
Chat trong dau phu giup thanh nhiét, ha hoa,
dau cd tét cho day thdan kinh, néu cing vdi ré
san day va hoang ki giup ting cuong luu théng
mdu, chita nhitng bién bénh tir bénh tidu dudng
nhu bénh vé nao, bénh than kinh.

1. Cong dung

B6 huyét khi giam dudng huyét, loc gan

2, Nguyeén liéu

Ré san day 50g, hoang ki 30g, dau phu 2
miéng, dau ca 2 cai, giing tudi 2 lat, it mudl tinh

3. Cach lam

DAu ca lam sach, bé mang. cung vdi hoang
ki, ré san day, dau phu thai miéng nhé cho vao
noi vél lugng nuée thich hop dun to lua cho s6i
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r61 nho Ita xuéng ninh khoang 40 phut, cho
mudi vao la an duge.

4. Chi dan

Péu cd: Tinh hoi néng, vi ngot, cong dung b
khi huyét, tot cho da day, thanh gan

Pdu phu: Tinh mat, vi ngot, cong dung bo
khi, tiét dich, bé sung nude cho c¢s thé. Thanh
nhiét ha hoa.

CANH NAM KIM CHI,
HOA BO CAU ANH, THIT LON NAC

Hoa b6 cau anh, kim chi cé tde dung
thanh nhiét, chéng khudn tiéu dom, ha
duong huyét, dung phéi hop vdi cac nguyén
liéu khdc, thich hop cho nguoi bi tiéu duong
kéo theo cdc bénh khac nhu viém nhiém da,
nhizng bénh vé chan tay.

1. Cong dung

Thanh nhiét giai déc, sinh duong khi, ha
duong huyét.

2. Nguyén liéu

B6 cau anh 100g. ndm kim chi 50g, thit lon
nac 150g, mot it mudi tinh

3. Cach lam
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Bd cau anh. nAm kim cham rda sach, thit lon
nac rda sach thai miéng. Thit nac, bd cau anh,
ndm kim chidm ctng véi lugng nudce thich hgp
cho vao néi dun to lda, séi roi thi nhé lia ninh
khoang 50 phiit, cho muéi vao la duge.

4. Chi dan

B6 cdu anh: Tinh lanh, vi dang, ngot, c¢6 ¢éng
dung thanh nhiét giai doc, 1¢i tiéu loai trit phong
thap, loc gan, sang méat, lgi mat, dé tiéu tién. C6 thé
diét duge cac vi khuén giy bénh hoac khéng ché
chung.

N&m kim chi: Tinh lanh, vi ngot, nhat, céng
dung b6 khi, chong viém, ung thu.
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