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Ăn là một trong những nhu câu thiết yếu  đâu 
tiên đ ể  giúp con người có th ể  duy trì được cuộc 
sông và giữ gìn sức khỏe. Ngày nay, cùng với mức 
thu nhập ngày một nâng cao, cuộc sống ngày càng 
được cải thiện, con người ta càng có điêu kiện chú 
ý  đến việc ăn uống. Thê nhưng, ăn như thê nào đê 
vừa có th ể  đáp ứng được nhu câu cuộc sống, vừa 
nâng cao được chất lượng cuộc sống, đ ế  có thế  
sông khỏe mạnh và kéo dài tuổi thọ thì lại là một 
vấn đê khoa học mà không phổi ai ai cũng đêu biết 
được. Đã có không ít người vì thiếu hiểu biết nên 
sau khi ăn những thức ăn ngon, bổ, đắt tiên không 
những tình trạng sức khỏe không tốt lên mà lại có 
phàm  giảm sút, thậm chí bị ngộ độc, bị mắc bệnh... 
Đó là do không biết cách ăn uống.

Cuốn sách này được biên soạn dựa trên các sách 
vở tài liệu của các chuyên gia dinh dưỡng của Trung 
Quốc và th ế  giới. Trên cơ sở sự Kỵ và Hợp của các 
loại thực phẩm, tập trung vào 3 nội dung chính:



Một là, sự kết hỢp giữa các thực phẩm khác 
nhau sẽ đem lại hiệu quả dinh dưỡng của các 
loại thức ăn khác nhau, vì vậy, nên ăn gì, và ăn 
như th ế  nào.

Hai là, với người bệnh, ăn cái gì, không ăn cái 
gì, phản ứng đối với bệnh tậ t sẽ rất khác nhau.

Ba là, đang trong thời gian uống thuốc, nên 
ăn như thê nào, không nên ăn như thê nào, 
hiệu quả của thuốc cũng sẽ rất khác nhau.

Đây là m ột cuốn sách rất có ích, nên có trong 
tủ sách của các gia đình hiện đại ngày nay. Hy
vọng cuốn sách nhỏ này sẽ mang đến cho bạn đọc 
những kiến thức bổ ích, giúp ích cho việc chăm sóc 
sức khỏe bản thân của mỗi người và gia đình.

Người biên soạn 
TS. NGUYỄN THANH HÀ

TS. NGUYỄN THANH HẢ {biên soạn)_______________
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Sự  HỢP, KỴ ^
GIỮA CÁC LỎẠI THỨC ĂN

I. RAU XANH

0  BẮP CẢI

HỢP

Lòng đỏ trứng: Vitamin c có trong rau bắp cải 
kết hợp cùng vitamin E trong lòng đỏ trứng có 
tác dụng chống lão hóa, chống ung thư, liãi thông 
mạch máu.

Cá chép: Thường xuyên ăn kết hợp cá chép và 
bắp cải chính là hình thức tốt nhất đ ể  cung cấp 
thêm protein, đường, vitamỉn c cho cơ thể, hơn 
nữa có tác dụng trị chứng phù thũng ở phụ nữ 
mang thai.

Pho mát: Pho mát và bắp cải đêu có chứa hàm 
lượng lớn chất canxi và photpho, nếu ăn kết hợp 
hai loại thực phẩm này, thì cơ thể sẽ  được tiếp



nhận rất nhiều chất dinh dưỡng như: acid, photpho 
và canxi có tác dụng phòng chống bệnh loãng 
xương và chống chuột rút.

• Thịt nạc: Vitamin c có trong bắp cải kết hợp với 
protein trong thịt nạc có tác dụng ngăn ngừa vết 
thâm, không để lại sẹo, làm da khỏe đẹp mịn màng, 
ngoài ra còn làm giảm sự mệt mỏi.

KỴ

• Lòng tráng trứng: Kẽm trong lòng trắng trứng 
sẽ thúc đẩy quá trình ôxi hóa của vitamin c  có 
trong rau bắp cải, do đó làm giảm giá trị dinh 
dưỡng của bắp cải.

• Dưa chuột: Chất xúc tác vitamin c  chứa trong 
dưa chuột làm mất đi vitamin c  trong rau bắp cải 
khiến cho món ãn không còn giá trị dinh dưỡng.

0  RAU XÀ LÁCH 

HỢP

• Đậu phụ: Ăn đậu phụ với xà lách không chỉ 
cung cấp thêm nhiều chất dinh dưỡng cho cơ 
thể  mà còn cố tác dụng thanh can lợi đảm, 
tráng dương bổ thận, tăng thêm độ trắng sáng 
cho da, cũng là một trong những thức ăn lí 
tưởng của những người đang trong quá trình 
giảm cân.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (biên soạn)
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Rong biển: Trong rau xà lách có chứa rất nhiều 
chất sắt, do vậy khi ăn rong hiển với rau xà lách 
thì sắt kết hợp với vitamin c có tác dụng hỗ trợ 
cơ thể hấp thụ hiệu quả hơn chất sắt để  chuyên 
hóa thành máu nuôi cơ thể.

KỴ

•  Tỏi: Những người mắc bệnh cao huyết áp hoặc 
mắc bệnh đục thủy tinh thể không nên ăn rau xà 
lách lẫn với tỏi, nếu không sẽ khiến bệnh càng 
thêm nặng hcfn.

fll RAU DIẾP 

HỢP
• Xương sườn: Xương sườn nấu làm canh chan với 

rau diếp vừa giàu chất dinh dưỡng lại vừa có thể  
thanh nhiệt, giảm stress, có lợi cho tràng vị.

• Đậu phụ: Rau diếp có công dụng thanh nhiệt, 
giảm stress, bổ tràng ích vị, từ đó dân gian dùng 
món canh rau diếp nấu đậu phụ để trị clúữig nóng 
trong người.

• H ạt bo bo: Món cháo ho bo nấu rau diếp có tác 
dụng hỗ trợ việc điều trị chíùig tì vị hư tổn, nhiệt 
độ cơ thể tăng cao.

KỴ
• Thịt thỏ: Thịt thỏ rất mát, do đó dễ khiến người 

ăn bị đi ngoài. Giống như thịt thỏ, rau diếp cũng



là một thực phẩm mát, ăn nhiều cũng dễ gặp phải 
hiện tượng đi ngoài. Do đó, không nên ăn thịt thỏ 
trong khi đang sử dụng món rau diếp.

0  RAU C H Â N  VỊT 

HỢP

• Tỏi: Trong rau chân vịt cố chứa nhiều vitamin BI 
rất tốt cho cơ thể. Ăn rau chân vị kèm với tỏi vừa 
có giá trị dinh dưỡng cao lại vừa có thể giảm 
stress, làm đẹp da, và tăng cường sức tập trung 
chú ý.

• Trứng gà: Trong rau chân vịt, hàm lượng chất 
canxi cao hơn chất photpho, ngược lại trong 
tríờĩg gà, hàm lượng photpho lại cao hơn canxi. 
Do đó nếu ăn rau chân vịt cùng trứng gà thì đó 
là biện pháp khoa học đ ể  cân bằng các chất 
dinh dưỡng.

• Tiết gà: Rau chân vịt và tiết gà đều là những thực 
phẩm giàu giá trị dinh dưỡng, vì vậy nếu như ăn 
kết hợp rau chân vịt với tiết gà chẳng những có 
thể cung cấp lượng dinh dưỡng đáng kể  cho cơ 
thể mà còn ích gan, bổ máu.

• Gan lợn: Gan lợn và rau chân vịt đều rất giàu 
hàm lượng folic acid và chất sắt, màỷolỉc acid và 
sắt lại là những nguyên liệu chính để  hình thành 
máu, do đó ăn gan lợn cùng với rau chán vịt là

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)
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một trong những biện pháp phòng chống thiểu 
máu, và chống tai biến mạch máu não.

KỴ

Đậu phụ: Khi ăn đậu phụ cùng rau chân vịt, chất 
oxalic acid trong rau chân vịt tác dụng với chất 
canxi có trong đậu sẽ ảnh hưởng tới việc hấp thụ 
canxi của cơ thể, hơn nữa lại tạo nên kết tủa có 
hại cho sức khỏe con người.

Dưa chuột: Trong dưa chuột có chứa chất xúc tác 
(chất phân giải) của vitamin c, do vậy khi ăn dưa 
chuột với rau chân vịt, chất xúc tác đó làm mất đi 
công dụng của vitamin c  có trong rau chân vịt.

Hạch đào: Không nên ăn hạch đào với rau chân 
vịt bởi như vậy sẽ khiến cơ thể không thể hấp thụ 
được chất canxi và sắt, từ đó những chất này sẽ 
hình thành sỏi trong cơ thể con người.

Pho m át: Khi ăn pho mát với rau chân vịt, chất 
oxalic acid tác dụng với canxi có trong pho mát 
hình thành chất calcium oxalate, cản trở quá trình 
hấp thụ kẽm của cơ thể khiến cho lượng kẽm 
ngưng tụ chuyển hóa sang dạng sỏi ảnh hưởng 
nghiêm trọng đến hệ tiêu hóa của cơ thể.

Giấm: Oxalic acid trong rau chân vịt kết hợp với 
các acid hữu cơ trong giấm gây cản trở việc hấp 
thụ canxi của cơ thể, thậm chí còn có hại cho răng.

11



0  RAU DỀN 

HỢP

• Đậu phụ: Đậu phụ ăn với rau dền có tác dụng 
thanh nhiệt giải dộc, giải tỏa căng thẳng, tăng 
cường sinh lực, lợi gan ích thận, ngoài ra cỏ thể  
trị bệnh đau mắt đỏ.

• Trứng gà: Trứng gà và rau dền đều chứa hàm 
lượng lớn protein và chất khoáng, như: sắt, canxi, 
photpho, do dó ăn trímg gà với rau dền có tác dụng 
làm tăng khả năng miễn dịch của cơ thể con người.

• Gạo tẻ: Cháo gạo tẻ náu với rau dền có công 
dụng thanh nhiệt, trị bệnh kiết lị, là món ăn thích 
hợp dành cho người cao ruổi, ăn thư('mg xuyên rất 
có lợi cho tì vị và tăng cường thể lực.

KỴ

• Ba ba: Ba ba mang hàn tính, còn rau dền mang 
lượng tính. Vì vậy, nếu chế biến kết hợp thành 
một bữa ăn sẽ khiến người ăn chưổng bụng, đồng 
thời còn mắc chứng khó tiêu hóa.

0  CẢI C A N H  

HỢP

• Đậu phụ: Cải canh nấu với dậu phụ có mùi vị rất 
thơm ngon, kích thích khẩu vị, không những có

TS. NGUYỄN THANH HẢ (biên soạn)
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thể thanh nhiệt hạ huyết áp, mà cồn bổ não ích 
trí, bổ hư ích khí.

• Trứng gà: Món trứng gà xáo lẫn cài canh 
không những có tác dụng thanh nhiệt, sáng mắt 
mà cỏn có thể  chữa chứng đau đầu, nóng gan, 
hổ tì ích vị.

• Vỏ quả lựu: Vỏ quả lựu vốn là dược liệu trị bệnh 
tiêu chảy, do đố khi nấu cải canh cho thêm một 
lượng vỏ lựu thích hợp có thể trị được bệnh đau 
dạ dày cấp và mãn tính, ngoài ra còn trị dược 
bệnh tiêu chảy cấp.

0  CẢI DẦU 

HỢP

• Đậu phụ: Khi ăn đậu phụ với cải dầu, chất xơ  
kết hợp với protein có tác dụng tăng cường sinh 
lực, giảm căng thẳng, thanh nhiệt giải độc, bổ phổi 
chống ho.

• Thịt gà: Món được chế biến từ thịt gà và cải dầu 
rất có lợi cho gan, đẹp da, thích hợp đối với những 
người mắc bệnh béo phì, huyết áp cao, máu não, 
xương khớp thoái hóa.

• Tôm: Ăn tôm lần với cải dầu có tác dụng thanh 
nhiệt giải dộc, cung cấp nhiều vitamin và canxi 
cho cơ thể, đồng thời có thể trị nhiều chứng bệnh 
như: phù thũng, máu khó đông.

13



• Nấm hương: Ăn nấm hương với cải dầu có tác 
dụng chống lão hóa, kích thích tiêu hóa, giảm 
lượng mỡ tích tụ, chống táo bón.

• Dầu vừng: Chất xơ trong cải dầu kết hợp với 
vitamin E trong dầu vừng có thể phòng bệnh ung 
thư, làm khỏe mắt.

KỴ

• Hạt nêm: Cải dầu hại dương, hạt nêm lại lợi 
dương, do chúng có sự tương phản lẫn nhau như 
vậy nên khi kết hợp chế biến món ăn sẽ không 
còn giá trị dinh dưỡng, thậm chí là có hại cho 
sức khỏe.

• Cà rốt: Cà rốt có chứa chất xúc tác của 
vitamin c  nên sẽ làm mất đi vitamin c  trong 
cải dầu, ảnh hưởng tới sự hấp thụ vitamin c  của 
cơ thể người.

• Dưa chuột: Chất xúc tác vitamin c  có trong 
dưa chuột sẽ làm mất đi lượng vitamin c  trong 
cải dầu khiến cho món ăn không còn giá trị 
dinh dưỡng.

• Mãng: Vitamin c  trong cải dầu và những chất 
hoạt tính trong măng sẽ phản ứng với nhau, 
khiến lượng vitamin c  mất đi và giảm giá trị 
dinh dưỡng.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (biêu soạn)_______________
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01 RAU CẢI CÚC 

HỢP

• Trứng gà: Trong cải cúc có chứa rất nhiều loại 
vitamin. Ăn cải cúc với trứng gà có tác dụng cung 
cấp nhiều lượng vitamin A hơn cho cơ thể.

• Tỏi: Món ăn này rất đơn giản mà lại dễ  ăn, 
có lợi cho đường ruột, dễ  tiêu hóa, tiêu mỡ, 
hạ nhiệt rất phù hợp cho người mắc bệnh béo 
phì, điều hòa huyết áp, bổ  não và nhiều công 
dụng khác.

• M ật ong; Khi nấu canh cải cúc nếu cho thêm một 
lượng mật ong phù hợp thì sẽ  cố tác dụng chống 
ho và hạ nhiệt, tiêu đờm.

• Mực; Cải cúc có tác dụng kiện tì, tiêu siúĩg, tiêu 
nhiệt, giải dộc. Cá mực có giá trị dinh dưỡng cao, 
nhiệt lượng lại thấp tương đối thích hợp với nhũng 
người sợ béo.

0 RAU MÙI 

HỢP

• Đậu phụ: Rau mùi có chứa nhiều chất dinh 
dưỡng như: protein, dầu và chất khoáng, vì vậy 
nếu ăn rau mùi cùng đậu phụ sẽ  lợi cho tì vị, 
chống phong hàn.

15



KỴ

• Gan động vật: Hợp chất đồng và sắt có trong 
gan động vật khiến cho vitamin c  trong rau mùi 
bị oxi hóa, làm giảm giá trị dinh dưỡng.

• Thịt chó: Rau mùi vốn mang tính nóng và cay, 
nếu ãn nhiều dễ gây hao tổn khí huyết. Thịt chó 
là thực phẩm giàu chất đạm, tính nóng, dễ tạo 
đờm, do đó không nên ăn thịt chó với rau mùi.

(3 RAU CẦ N  

HỢP

• Loa kèn (bách hợp): Rau cần có vị ngọt tính mát, 
có chứa chất xơ có lợi cho dạ dày, hụ nhiệt, tránh 
gió, loa kèn trung tinh cố thể chữa bệnh ho, 
dưỡng tám an thổn.

• Lạc: Ăn lạc với rau cần có tác dụng hạ huyết áp, 
dỏ là thứ dồ ăn lí tưởng đối với những người 
mắc bệnh cao huyết áp, mỡ máu nhiều, xơ cíữig 
dộng mạch của cơ thể..

• Hạch đào; Rau cần có công dụng hạ huyết áp, 
giúp tiêu hóa tốt, còn hạch đào lại giàu hàm 
lượng dinh dưỡng, do dó nếu kết hợp sử dụng 
hạch dào với rau cần thì dó là hình thức ẩm thực 
lí tưởng dành cho những người mắc bệnh cao 
huyết áp, rối loạn tiêu hóa.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)_______________
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Dưa hấu: Dưa hấu cố tác dụng chữa bệnh phũ 
thũng, hạ huyết áp. Rau cần có tác dụng diều tiết 
khí huyết, giảm stress, do vậy bạn cố thể xay rau 
cần lẫn dưa hấu lấy nước uống vừa mát lại có thể 
ngăn ngừa được nhiều chíữig bệnh.

Tôm nõn: Trong tôm nõn có chứa rất nhiều thành 
phần dinh dưỡng như: protein, chất khoáng, canxi... 
Rau cần lại giàu hàm lượng chất xơ, do vậy ăn rau 
cần với tôm nõn không chỉ có tác dụng bổ sung 
dinh dưỡng cho cơ thể, mà còn có thể giảm béo.

Nấm: Món ăn được chế hiến từ nấm và rau cần 
có tác dụng cường dương, bổ thận, kích thích tiêu 
hóa, tạo cảm giác chóng đói có tác dụng nhất 
định đôi với việc trị bệnh viêm dạ dày mãn tính 
và bệnh thiếu máu.

KỴ

Tương: Rau cần chấm tương sẽ khiến cho chất 
canxi và sắt trong cơ thể nhanh chóng bị phân 
hủy nên có hại cho răng, ngoài ra còn gây cản trở 
quá trình hấp thụ canxi của cơ thể.

Sò: Àn sò lẫn với rau cần rất dễ bị tiêu chảy, đau bụng.

Cua: Cua có chứa chất xúc tác của vitamin Bl, 
nếu ăn rau cần lẫn món ăn chế biến từ cua sẽ làm 
mất đi giá trị dinh dưỡng, ảnh hưởng đối với việc 
hấp thụ protein của cơ thể.
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0  RAU M UỐNG 

HỢP

• Cà rốt trắng: Cà rốt trắng và rau muống đem xay 
lẫn lấy nước, trước khi uống cho thêm chút mật 
ong có thể trị hênh phổi xuất huyết, mũi xuất 
huyết và bệnh đi tiểu ra máu.

• ớ t chín: Khi ăn rau muống nên cho thêm một chút 
ớt thì hương vị thêm đậm đà hơn, giàu vitamin và 
khoáng chất hơn, ngoài ra còn có công dụng hạ 
huyết áp, giải độc, trị phù thũng.

• Chân gà: Chân gà có chứa hàm lượng protein 
cao. Rau muống giàu chất xơ. Do đó ăn chân gà 
với rau muống có tác dụng làm đẹp da, hỗ trợ 
tiêu hóa.

KỴ

• Hạt cẩu kỷ tử (Đông y): Hàm lưcmg kali trong 
rau muống và hạt cẩu kỷ tử rất cao, do đó ăn 
nhiều rau muống lẫn cẩu kỷ tử dễ bị chướng bụng, 
đi ngoài.

• Sữa: Những sản phẩm như: Sữa bò, sữa chua, 
pho mát đều chứa hàm lượng chất canxi cao, 
còn rau muống lại chứa một số thành phần 
hóa học có thể ảnh hưởng đến việc hấp thụ 
canxi.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)_______________
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0  M ỘC N H Ĩ 

HỢP

• Nấm  tuyết: Nấm tuyết và mộc nhĩ đêu là thực 
phẩm mát. Ăn nấm tuyết với mộc nh ĩ không 
chỉ có tác dụng giải độc, mà còn có th ể  cung 
cấp nhiều vitơmin và khoáng chất cần thiết cho 
cơ thể.

KỴ

• Dầu ăn: Không nên xào mộc nhĩ bằng dầu ăn bởi 
dầu ãn sẽ làm mất đi vẻ tươi ngon và chất dinh 
dưỡng vốn có của mộc nhĩ.

D Ư ƠNG XỈ 

HỢP

• Thịt gà: Đây là món ăn có tác dụng bổ âm, lợi 
thận, tăng cường khí huyết.

• Nấm: Ăn nấm cùng với dương xỉ có lợi cho dạ 
dày và khí huyết.

KỴ

• Đậu tương: Dương xỉ có tác dụng trị bệnh thấp 
khớp, lợi cho xương khớp và đường ruột, nhưng 
nếu ãn dương xỉ lẫn đậu tương thì các chất vốn có 
trong đậu tương và dương xỉ hạn chế nhau do vậy
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mất đi giá trị dinh dưỡng, ngoài ra khiến người ăn 
dễ bị tiêu chảy.

0  SÚ PLơ 

HỢP

• Thịt lợn: Súp lơ có chứa hàm lượng vitamỉn c 
cao, thịt lợn lại giàu protein. Ăn thịt lợn với súp 
lơ có công dụng làm trắng da, giảm bớt mệt mỏi, 
tăng cường khả năng miễn dịch.

• Gạo nếp: Vitamin c trong súp lơ kết hợp với 
vỉtamin E trong gạo nếp cỏ khả năng làm đẹp da, 
chống lão hóa và phòng ngừa ung thư.

• Mỡ hàu: Ăn súp lơ lẫn mỡ hàu có tác dụng tráng 
dương bổ tì vị, chống lão hóa, phòng ngừa bệnh 
ung thư, thích hợp cho người mắc bệnh dạ dày 
mãn tính, nam sinh lí yếu và người mắc bệnh ung 
thư giai đoạn đầu.

• Thịt gà: Ăn súp lơ với thịt gà có tác dụng bổ não, 
lợi tạng, ích khí, chắc xương, chống lão hóa nếu 
ăn thường xuyên có công dụng giải độc tố  trong 
cơ thể đồng thời tăng cường khả năng miễn dịch.

• Tôm nõn: Tôm nõn ăn cùng súp lơ có giá trị dinh 
dưỡng cao, tăng cường sức khoẻ, rất phù hợp cho 
trẻ em.

• Ngô: Ngô là loại đồ ăn có lợi cho dạ dày, niệu 
dạo, do đó món ngô chế biến với súp lơ ăn vào

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hién soạn)_______________
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rất tốt cho dạ dày, hệ tiêu hóa, đẩy lùi quá trình 
lão hóa.

KỴ

• G an bò: Chất đồng trong gan bò có thể làm cho 
vitamin c  trong súp lơ bị ôxi hóa nhanh chóng, 
làm mất đi giá trị dinh dưỡng.

• G an lợn: Trong súp lơ có chứa rất nhiều chất xơ, 
còn trong gan lợn lại chứa hàm lượng đồng và sắt 
cao, do đó ãn súp lơ với gan lợn làm giảm khả 
năng hấp thụ đồng và sắt của cơ thể.

• Sữa bò: Hàm lượng kẽm trong sữa bò rất cao, 
nhưng trong súp lơ lại chứa những thành phần 
hóa học gây cản trở việc hấp thụ kẽm của cơ thể, 
do đó ăn súp lơ trước hoặc sau khi uống sữa bò sẽ 
không có tác dụng.

0  Đ Ậ U  V Á N  

HỢP

• Nấm  hương phơi khô: Đậu ván chứa hàm lượng 
carotene cao, còn trong nấm hương phơi khô giàu 
hàm lượng vitamin D, do đó ăn đậu ván lẫn với 
nấm hương có tác dụng làm sáng mắt, chống ung 
thư và chống lão hóa.

• H ạt tiều: Vitamin trong đậu ván gặp chất kẽm 
trong hạt tiêu sinh ra một hợp chất mới giúp tăng
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cường khá năng hấp thụ kẽm của cơ thể, có lợi cho 
tim mạch, giúp xương thêm chắc khỏe.

KỴ

• Giấm: Khi chấm đậu ván với giấm, thì acid 
trong giấm sẽ làm mất đi giá trị dinh dưỡng trong 
đậu ván.

• Cá vụn: Acid trong đậu ván kết hợp với kẽm 
trong cá vụn hình thành hợp chất kẽm acid ảnh 
hưcmg tới quá trình hấp thụ kẽm của cơ thể người.

O  Ớ T N G Ọ T  

HỢP

• Bắp cải: Món cải trắng và ớt ngọt có tác dụng 
kích thích dạ dày hoạt động hiệu quả hơn, do đó 
rất có lợi cho hệ tiêu hóa.

KỴ

• Hướng dương: Chất sắt trong ớt ngọt ngăn cản 
quá trình hấp thụ của cơ thể đối với vitamin E có 
trong hoa hướng dương, do vậy không nên chế 
biến hoặc ăn lẫn cả hai thứ đó.

• Rau mùi: Trong rau mùi có chứa chất xúc tác 
của vitamin c, do đó khi ăn rau mùi với ớt ngọt, 
vitamin c  có trong ớt ngọt nhanh chóng bị oxi

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)_______________
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hóa, như vậy sẽ mất đi giá trị dinh dưỡng có trong 
ớt ngọt.

0  RAU HẸ 

HỢP

• Đậu phụ: Rau hẹ có tác dụng tăng cường tuần 
hoàn máu, nâng cao sức đề kháng của cơ thể; 
đậu phụ có công dụng ích máu, giải nhiệt, bổ  
huyết, tăng cường sinh lực, giảm căng thẳng. Do 
đó, nếu kết hợp ăn đậu phụ với rau hẹ sẽ  rất tốt 
cho sức khỏe.

• Giá đỗ: Ăn giá đỗ với rau hẹ có tác dụng thanh 
nhiệt giải độc, loại bỏ khí hư, có lợi cho đường 
ruột, hơn nữa có thể chống béo phì.

• Trứng gà: Rau hẹ có công dụng bổ gan thận, 
ích dương; trứng gà có tác dụng ích tâm an 
thần, bổ  huyết. Do vậy khi ăn trứng gà với rau 
hẹ vừa có hương vị hấp dẫn, lại vừa giàu chất 
dinh dưỡng.

• Thịt gà: Thịt gà dược ăn với lá hẹ có tác dụng bổ  
thận, liãt thông khí huyết, ngoài ra còn có thê trị 
bệnh liệt dương, thận hư, đau dạ dày...

• Cà tím: Ăn cà tím với rau hẹ có tác dụng thanh 
nhiệt giải độc, hoạt huyết, nhuận tràng, tốt cho 
tiêu hóa, phù hợp hơn khỉ sử dụng vào mùa đông.
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KỴ

• Rượu trắng: Rượu trắng có vị vừa ngọt vừa cay, 
đặc tính nóng; rau hẹ ôn tính, có vị ngọt, tráng 
dương, hoạt huyết, do đó ãn thức ăn có chứa lá hẹ 
trong khi uống rượu sẽ khiến cho cơ thể phát hỏa, 
dễ bị nhiệt.

• Giấm: Chất carotene có trong rau hẹ gặp oxalic 
acid sẽ nhanh chóng bị phân hủy, do đó rau hẹ 
không còn giá trị dinh dưỡng vốn có.

• Mật ong: Vitamin c  có trong rau hẹ sẽ bị phân 
hủy nhanh chóng khi gặp các chất khoáng có 
trong mật ong. Bên cạnh đó, rau hẹ có chứa nhiều 
chất xơ, mật ong lại có tác dụng nhuận tràng, hỗ 
trợ tiêu hóa, do đó ăn nhiều rau hẹ với mật ong sẽ 
dễ bị tiêu chảy.

• Sữa bò: Sữa bò nhiều chất canxi, rau hẹ lại có 
chứa oxalic acid, do vậy rau hẹ chế biến lẫn với 
sữa bò sẽ ảnh hưởng đến việc hấp thụ chất canxi 
của cơ thể.

01 H À N H  H O A  

HỢP

• Đậu phụ: Đậu phụ ích khí, lợi tì vị; hành hoa 
vừa giàu protein, amỉno acicl, vừa có chứa chất 
allicin có công dụng sát khuẩn, tiêu viêm, kiềm

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiéii soạn)
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chế tế  bào ung thư. Do vậy, ăn đậu phụ lẫn hành 
hoa rất tốt cho sức khỏe.

• Giá đỗ: Khi xào giá đỗ cho thêm một lượng hành 
hoa thích hợp, như vậy hương vị món giá đỗ trỏ 
nên thơm ngon hơn, bên cạnh dó còn có tác dụng 
thanh nhiệt giải dộc, dó là món ăn lí tưởng của 
phụ nữ mang thai và trẻ nhỏ.

• Thịt dê: Thịt dê cố hàm lượng protein cao, ít mỡ, 
dễ tiêu hóa; hành hoa lại giàu chất dinh dưỡng, 
do dó ăn thịt dê với hành hoa có tác dụng điều 
hòa khí huyết, thanh nhiệt, tráng dương...

0  RAU M Ù TẠT 

HỢP

• Hàu (một loại sò): Hàu có chứa rất nhiều chất 
dinh dưỡng như: nguyên tô' vi lượng, amino acỉd, 
protein... hên cạnh dó, mù tạt là một loại rau 
giàu vitamin, do đó ân mù tạt với mỡ hàu sẽ  có 
tác dụng tâng cường thể lực.

• Rượu thuốc: Rau mù tạt có vị đắng, nhưng lại 
giàu giá trị dinh dưỡng, do đó có thể ăn cùng 
đường và uống kèm một chút rượu vang, như vậy 
sẽ  vừa có cảm giác ngon miệng, vừa được tiếp 
nhận thêm một lượng dinh dưỡng dáng kể.

• Thịt bò: Rau mù tạt là một trong những loại rau 
giàu vitamỉn; thịt bò có chứa hàm lượng protein
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và NH ị cao, do dó món thịt bồ ăn với mù tạt vừa 
gián dinh dưỡng, vừa ích khí bổ huyết.

KỴ

• Gan bò: Trong gan bò có chứa nhiều ion đồng và 
sắt, khi ăn gan bò với rau mù tạt thì đồng và sắt 
có trong gan bò tác dụng và làm cho vitamin c  
trong rau mù tạt nhanh chóng bị oxi hóa, làm mất 
đi giá trị dinh dưỡng, do đó món ăn không còn 
giá trị dinh dưỡng.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)

g  CÀ CHUA 

HỢP

• Đường trắng: Cà chua giầm với đường trắng 
rất thích hợp với người tì vị suy nhược, kém ăn, 
ngoài ra còn có công dụng hạ huyết áp một cách 
hiệu quả.

• Cá chim: Món cá chim xốt cà chua là một trong 
những món ăn đơn giản dễ làm mà giàu giá trị 
dinh dưỡng.

• Táo: Cà chua và táo đều giàu vitamin c ,  do đó 
món nước ép từ táo và cà chua rất lợi cho hệ 
tiêu hóa, tăng cường thể lực, phòng ngừa bệnh 
thiếu máu.

• Rau cần: Rau cần và cá chua đều có công dụng 
hạ huyết áp, ngoài ra rau cần còn chứa rất nhiều
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chất xơ do vậy rất tốt cho dạ dày và thúc đẩy hệ 
tiêu hỏa hoạt dộng.

KỴ

• Khoai tây: Không nên ăn khoai tây với cà chua, 
bởi khi cà chua kết hợp với khoai tây sẽ dễ hình 
thành những cục vón khó tiêu, có hại cho dạ dày.

• Cá biển: Trong cá biển có chứa hàm lượng muối 
và acid cao, nếu ăn cùng cà chua dễ gây nên chất 
gây ung thư, nguy hại cho sức khỏe.

• Cá nước ngọt: Vitamin c  trong cà chua kìm hãm 
sự giải phóng đồng của cá trong cơ thể, nên ảnh 
hưởng đến quá trình hấp thụ đồng của cơ thể.

• Gan lợn: Nếu ăn gan lợn với cà chua, chất sắt trong 
gan lợn sẽ làm cho vitamin c  của cà chua bị oxi 
hóa, nên cà chua sẽ không còn giá trị dinh dưỡng.

01 CÀ  TÍM 

HỢP

• Cá trắm cỏ: Cá trắm cỏ ăn với cà tím không 
những bổ  dưỡng, mà còn có lợi cho gan, dạ dày, 
hat thông khí huyết.

• ớ t: Vitamin c trong ớt có tác dụng thúc đẩy sự 
hấp thụ của cơ thể dối với xe ton có trong cà tím, 
đồng thời có thể làm trắng da, cân bằng huyết áp.
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• Thịt lợn: Chất xơ trong cà tím có tác dụng làm 
giảm lượng cholesterol trong thịt lợn, do đó ăn 
tlìịl lợn cùng với cà tím rất giàu giá trị dinh dưỡng .

KỴ

• Cua: Cua mang tính hàn, cà tím lại là loại thực 
phẩm mát, nếu như ăn cua với cà tím, người ăn dễ 
bị tiêu chảy và bị tổn thương hệ tiêu hóa.

g  ớ rX A N H

HỢP

• Lòng đỏ trứng: Lòng đỏ trứng vốn có công dụng 
bổ não, nếu ăn lòng dỏ trứng với ớt xanh không 
chỉ có công dụng bổ não, lợi tì vị, liũi thông khí 
huyết mà còn là phương pháp y học bổ trợ hữu 
hiệu đối với những trẻ em thiểu năng trí tuệ và 
những trẻ hay tè giầm do yếu thận.

• Khoai tây: Khoai tây có tác dụng ích khí bổ  
huyết, an thần. Do đó, ăn khoai tây với ớt xanh 
chẳng những cung cấp cho cơ thể  hàm lượng 
dinh dưỡng đáng kể, mà còn ích khí, bổ huyết và 
an thần.

• Mộc n h ĩ trắng: Mộc nhĩ trắng được trộn lẫn ớt 
xanh sau đó xào bằng dầu ăn sẽ  là một món ăn 
bổ dưỡng giàu hàm lượng vitamỉn c và hợp chất 
carotenne rất tốt cho cơ thể.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)

2S



Q ấm natuỊ>tliựcpliẩnẬ iọip,,

0  DƯA C H U Ộ T 

HỢP

• Hoa cúc: Hoa cúc và dưa chuột đều giàu vitamin 
và chất xơ, bổ huyết dưỡng khí, hổ sung nước 
cho cơ thể, trị bệnh phù thũng, dùng cho phụ mĩ 
mang thai.

• Mộc nhĩ: Mộc nhĩ là thực phẩm giàu dinh dưỡng, 
dưa chuột có công dụng giảm béo, nên món 
dưa chuột ch ế  biến với mộc nhĩ rất có giá trị 
dinh dưỡng.

• Quả sơn tra: Quả sơn tra có tác dụng hạ huyết 
áp, hỗ trợ tiêu hóa, nếu như ăn sơn tra với dưa 
chuột sẽ  có tác dụng thanh nhiệt giải độc, lợi 
tiểu, ngoái ra có í hể  giảm béo.

• Tỏi: Ăn tỏi với dưa chuột có tác dụng hạn chế  
lượng đường và mỡ dư thừa trong cơ thể, đồng 
thời còn có thể loại bỏ hàm lượng cholesterol 
trong máu, rất thích hợp với người đang trong 
giai đoạn giảm béo.

• Cá quả: Ăn dưa chuột với cá quả có công dụng 
thanh nhiệt giải độc, lợi tì, ích khí, tái tạo vẻ dẹp 
cho làn da.

KỴ

• Táo tàu: Khi ăn dưa chuột với táo tàu, chất phân 
giải (xúc tác) vitamin c  trong dưa chuột phân hủy
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vitamin c  trong táo tàu, do đó cơ thể không thê 
hấp thụ được bất kì chất dinh dưỡng nào từ táo 
tàu và dưa chuột.

• Lạc: Dưa chuột có tính ngọt, mát, trong nhân lạc 
lại chứa nhiều dầu, nên nếu ăn lạc với dưa chuột 
dễ bị tiêu chảy.

• ớt: Trong dưa chuột có chứa chất xúc tác của 
vitamin c, nên nó làm biến đổi vitamin c  trong ớt 
và làm mất giá trị dinh dưỡng của thực phẩm.

• Cà chua: Trong dưa chuột có chứa chất xúc tác 
của vitamin c, do đó nếu ăn cà chua với dưa 
chuột thì vitamin c  trong cà chua bị phân hủy 
khiến cho cà chua không còn giá trị dinh dưỡng.

01 M ƯỚP 

HỢP

• Hoa cức: Món mướp nấu hoa cúc có rất nhiều 
tác dụng như: trừ phong, tiêu viêm, thanh nhiệt 
giải độc, bổ máu, ngoài ra ăn thường xuyên còn 
có thể dưỡng da, loại bỏ tàn nhan.

• Đậu tương non: Đậu rương non ăn lẫn với mướp 
có rất nhiều tác dụng như: thanh nhiệt giải độc, 
tiêu viêm trị táo bốn, bên cạnh đố có thể chữa được 
chứng đau nhức toàn thân, miệng hôi.

• Tôm nõn: Tôm nõn có công dụng chống ho hen, 
thanh nhiệt giải độc, mướp lại bổ máu, do đó nấu 
mướp với tôm nõn cố tác dụng bổ thận cường dương.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)
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• Thịt lợn: Mướp là loại thực phẩm ngọt, mát, có 
tác dụng thanh nhiệt, trừ gió; thịt lợn là thực phàm 
có giá trị dinh dưỡìig cao. Do đỏ, món miứýp nấu 
thịt lợn có tác dụng trị bệnh trĩ và chiữtg bệnh đi 
ngoài ra máu.

0  BẦU 

HỢP

• Dưa chuột: Dưa chuột và hầu đều là thực phẩm 
giàu vitamin và khoáng chất, do vậy, ăn lẫn dưa 
chuột với hầu vừa có thể tăng cường thể lực, vừa 
có công dụng làm đẹp da.

• Hẹ: Hẹ và bầu đều có tác dụng thanh nhiệt giải 
độc, lợi tiểu, trị bệnh phù thũng, do đó trước khi 
ăn bầu cho thêm chút lá hẹ sẽ  khiến món bầu 
không những thêm thơm ngon mà còn trị dược 
nhiều chứng bệnh.

• Thịt lợn: Thịt lợn là thực phẩm giàu protein và 
chất đạm; bầu có tác dụng thanh nhiệt giải độc, 
món bầu nấu thịt lợn có tác dụng tiêu viêm, lợi 
tiểu, hạ huyết áp.

H À N H  TÂY 

HỢP

Lá trà: Lá trà và hành tây đều có chứa chất 
xeton tự nhiên có tác dụng chống oxi hóa, thường
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xuvén uống trà trước hoặc sau khi ăn hành tây có 
tác dụng phòng chống bệnh tim mạch.

• Tỏi: Ăn tỏi lẫn hành lây có thể  giảm lượng 
cholesterol, hạ huyết áp, phòng ngừa bệnh tim.

• Thịt thỏ: Thịt thỏ giàu protein nhiùĩg ít mỡ, là 
một trong những thực phẩm có giá trị dinh dưỡng 
cao, do đó ăn thịt thỏ với hành tây có tác dụng 
giảm lượng đường trong máu và đường trong 
niệu đạo.

• Jăm bông: Khi ăn hành tây với jăm bông, hành 
táy có tác dụng ngăn chặn NO2 trong jăm bông 
chuyển hóa thành chất có hại.

• Gan lợn: Hành tây có công dụng bổ gan sáng 
mắt; gan lợn lại hổ máu, do vậy ân hành tây với 
gan lợn có tác dụng hổ sung nhiêu chất dinh 
dưỡng cho cơ thể, như: protein, vitamin A và các 
chất dinh dưỡng khác.

• Thịt lợn nạc: Hành tây có vị cay, ôn tính, có tác 
dụng chống ho, làm giảm lượng đường và mỡ dư 
thừa trong cơ thể. Hành tây xào thịt nạc có tác 
dụng tráng dương, nhuận tràng.

TS. NGUYỀN THANH HẢ {hiên soạn)_______________

KỴ

• Mật ong
cho mắt

: Hành tây ăn lân với mật ong có hại
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Rong biển: Rong biển giàu chất iot và canxi, còn 
hành tây lại chứa hàm lượng oxalic axid cao nên 
nếu ăn rong biển cùng với món ăn chế biến từ 
hành tây dễ gây bệnh sỏi thận và táo bón.

Cá biển: Nếu kết hợp ăn cá biển cùng với món 
chế biến từ hành tây thì oxalic acid trong hành 
tây phân hủy protein trong cá biển, đồng thời 
hình thành nên những chất rắn khó tiêu trong 
dạ dày.

(3 KHOAI TÂY 

HỢP

• Giấm: Khoai tây là một thực phẩm giùii dinh dưỡng 
nhirn^ lại chứa chất palytaxin có hai cho cơ thê, 
do dó khi ăn khoai tây với giấm, giấm có tác dụng 
loại trữ chất palytoxin có trong khoai tây.

• Đậu đũa: Ăn dận dũa lẫn với khoai rây vữa có 
thể diêu tiết hệ tiên hóa vữa có thể trị bệnh dầy 
bụng và dan đần.

• M ật ong: Ăn mật ong làn khoai lây một cách dên 
dặn trong vông nửa thúng .sẽcó tác dụng trị bệnh 
dan dạ dày.

• Sữa hò: Trong khoai tây có chứa hàm lượng lớn 
viíamin và chất carbohydrate, nến nống sữa bò 
trước hoặc sau khi ăn khoai tây thì vitamin và 
carbohydrate sẽ  kết lư/p V('n protein và canxi trong
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sữa hình thành nên nhiêu chất dinh dưỡng dể  nuôi 
cơ thể.

• Thịt bò: Chất xơ trong thịt hò có hại cho niêm 
mạc dạ dày, nhưng khi ăn thịt bò với khoai tây thì 
chất xơ có trong thịt hò sẽ  tác dụng với folic acid 
có trong khoai táy hình thành nên nhiều chất 
dinh dưỡng khác để  nuôi cơ thể.

KỴ

• Thạch lựu: Không nên ăn thạch lựu lẫn khoai tây 
bởi như vậy sẽ có hại cho sức khỏe.

• Hồng: Tinh bột của khoai tây gặp tannic acid có 
trong hồng tạo nên kết tủa khiến người ăn dễ bị 
bệnh sỏi thận.

• Cà chua: Cà chua không nên ăn lẫn khoai tây, 
bởi cà chua gặp khoai tây sẽ dễ hình thành nên 
chất rắn khó tiêu.

• Chuối: Không nên ăn chuối lẫn khoai tây bởi vì 
chuối gặp khoai tây sẽ sản sinh ra lượng lớn chất 
carborhydrate khiến người ăn có nguy cơ béo phì.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)

n  ĐỖ XÀO 

HỢP

• Súp lơ: Đỗ xào và súp lơ là hai thứ rau thường 
ẹặp trong bữa ăn gia đình, nếu thường xuyên ăn
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dồ xào kết hợp với khoai táy sẽ  có tác dụng bổ 
thận ìợi tì, ích phổi và điều hòa hệ hô hấp.

Thịt gà: Đỗ xào không chỉ có tác dụng hổ sung 
nước cho cơ thể mà cỏn bổ  thận lợi tì, ích khí, trị 
tả. Thịt gà có tác dụng hổ tủy, hoạt huyết, dưỡng 
tâm an thần. Do vậy, khoai tây ăn với thịt gà có 
giá trị dinh dưỡng cao.

Nấm: Đỗ xào có công dụng sáng mắt, chống lão 
hóa, trắng da; nấm có thể tăng cường khả năng 
miễn dịch cho cơ thể, do đó ăn nấm lẫn đỗ xào 
vừa có tác dụng làm đẹp da, vừa có thể nâng cao 
tuổi thọ.

Thịt bò: Đỗ xào kết hợp với thịt bò thêm vào đố 
lù một chút gia vị thì món đỗ xào sẽ  có tác dụng 
ích khí lợi tì và bổ thân.

0  ĐẬU V Á N  

HỢP

• Đậu ván: Đậu ván là một trong những thực phẩm 
giàu dinh dưỡng; tỏi cũng là một loại thực phẩm 
rát tốt cho sức khỏe, do dó khi xào đậu ván có thể  
cho thêm một lượng tỏi vừa phải như vậy sẽ giúp 
cho món đậu ván không chỉ dậy mùi mà còn giàu 
giá trị dinh dưỡng, ngoài ra còn có tác dụng sát 
trùng tiêu độc.
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• Tôm nõn: Ăn tỏni nõn lán với dận ván có rất nhiên 
tác dnní> như: lưn thỏn^ khí hnyết, hổ thận ích vị, 
dẹp da, lợi niệu, hổ tủy, dưỡng tạng.

• Thịt lợn: Món đận ván xào thịt lợn không chỉ có 
giá trị dinh dưỡng cao, mà còn có thê trị dược 
những chứng hệnh như: tiểu dường, cao hnyết áp, 
phù thnng, rối loạn tiên hóa, táo bón.

0  BÍ ĐAO 

HỢP

• Bắp cải: Ăn bí đao với hâp cải cố công dụng: 
thanh nhiệt giải độc, giảm béo, ngoài ra cố thê 
cnng cấp rất nhiên chất dinh dưỡng có giá trị cho 
cơ thể.

• Rau chán vịt: Chất xơ trong ran chán vịt có tác 
dụng giải dộc, còn hí đao lại là loại ran có công 
dụng lợi niên, tiên viêm. Ăn rau chân vịt với bí 
dao là phương pháp hữn hiện dể  làn da trở nên 
mịn màng hơn, đồng tlùri cố thê tăng cường thể tực.

• Rong hiển: Rong hiển cố công dụng ích khí 
cường thân, kéo dài tnổi thọ, làm đẹp da, đồng 
thời có thể giảm héo. Ăn rong hiển với hí dao thì 
cóng dụng càng dược phát hny, ví dụ như: thanh 
nhiệt giải dộc, giảm héo, hạ hnyết áp.

• Táo tàu: Ăn táo tàn với hí đao có tác dụng bổ tì 
vị ích khí, giải độc, ngoài ra nến ăn thường xnyên

TS. NCÌUYẾN THANH HẢ {hiéii soạn)
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sẽ  giúp cơ thể thài hỏ những dộc tỏ' và lượng mỡ 
dư thừa.

• Thịt gà: Ăn bí đao với thịt gà có lác dụng lưu 
thông khí lìuvết, ngăn ngừa nguy cơ héo phì, ngoài 
ra cỏn thanh nhiệt lợi tiểu.

• Ba ba: Thịt ha ha có túc dụng tàm dẹp da và 
khỏe mắt; hí dao lại có thể trị bệnh thấp khớp, lợi 
tiểu, thanh nhiệt giải độc, do đó ăn hi dao cùng 
với thịt ba ha sẽ  rất tốt cho sức khỏe.

• Nấm : Bí đao cố công dụng thanh nhiệt giải 
độc; nấm lại cố tác dụng diều hòa khí huyết, 
ích vị lợi ti, tăng cường sức khỏe, phòng chống 
ung thư. Ăn hí dao với nấm có tác dụng hạ huyết 
áp, lợi tiểu.

• M ăng táy: Măng tây là một thực phẩm có giá trị 
dinh dưỡng cao, đồng thời cũng là một phương 
thuốc quý có tác dụng thanh nhiệt, giảm lượng 
mỡ dư thừa trong cơ thể, hạ huyết áp, phòng 
chông ung thư. Bí dao có vị ngọt, tính lạnh, có tác 
dụng thanh nhiệt lợi tiểu. Do đó, ăn hí đao lẫn 
với măng tây mang lại cho cơ thể nhiều chất dinh 
dưỡng cần thiết.

• Cua: Bí dao là loại thực phẩm ít dầu, hàm 
lượng natri thấp, hơn nữa nếu ăn cua với bí 
đao sẽ  có tác dụng giảm béo, dây cũng là biện 
pháp hổ  trợ trong quá trình diều trị của những
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người mắc hệnlĩ tim, dái tháo đường và hênh 
héo phì.

0  MƯỚP ĐẮNG 

HỢP

• Cà tím: Mướp đắng là một loại thực phẩm rất tốt 
cho sức khỏe hởi nó cọ nhiều công dụng, ví dụ 
như: trị bệnh đau đầu, giúp sáng mắt, ích khí, 
tráng dương. Cà tím có tác dụng: giảm đau, hoạt 
huyết, thanh nhiệt, tiêu phù, lợi tiểu. Do vậy nên 
thường xuyên đưa món cà tím và mướp dắng vào 
bữa ăn hằng ngày.

• ớ t xanh: ớ t xanh và mướp đắng đều là những 
thực phẩm có hàm lượng chất dinh dưỡng cao, 
đặc biệt là chất vỉtamin c, do vậy thường xuyên 
ăn mướp đắng với ớt xanh có thể làm chậm lại 
quá trình lão hóa của cơ thể.

KỴ

• Cá sacdin: Không nên ăn cá sacdin lẫn mướp 
đắng bởi ăn như vậy sẽ dễ bị dị ứng.

0  BÍ NGÔ 

HỢP

• Tôm nõn: Bí ngô ăn với tôm nõn, kèm thêm một 
chút tử thái sẽ  rất tốt cho gan và thận.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)_______________
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KỴ

• ơt: Chất xúc tác vitamin c  trong bí ngô sẽ làm 
mất vitamin c  có trong ớt, do vậy khi ăn bí ngô 
không nên cho ớt.

• Cá chép: Cá chép ăn cùng bí ngô sẽ dễ khiến 
người ăn bị tiêu chảy.

• Cải dầu: Chất xúc tác vitamin c  của bí ngô làm 
mất vitamin c  có trong cải dầu và khiến món ăn 
không còn giá trị dinh dưỡng.

0  CÀ  RỐT 

HỢP

• Rau chán vịt: Ăn rau chân vịt với cà rốt có tác 
dụng duy trì sự lưu thông ổn định của mạch máu 
não, giảm thiểu nguy cơ mắc bệnh tai biến mạch 
máu não.

• Thịt chó: Cà rốt ân với thịt chó có tác dụng 
lợi thận, bổ  tì vị, tráng dương, thích hợp với 
những người mắc chứng liệt dương, yếu thận, 
tiêu hóa kém.

• Đậu tương: Ăn đậu tương lẫn với cà rốt có tác 
dụng bổ  xương cốt, đó cũng là những món ân cần 
thiết cho trẻ em đang ở độ tuổi dậy thì.

• Hoa cúc: Hoa cúc có công dụng thanh nhiệt giải 
độc, canh hoa cúc nấu với cà rốt không chỉ cố
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giá trị về mặt dinlì dưỡng mù còn lợi gan, hổ huyết, 
sáng mắt, thanh nhiệt, chống hoa mắt.

• Cá quả: Cà rốt có tác dụng hổ tì vị, hỗ trợ tiên 
hóa; cá quả cũng là thực phẩm có tác dụng lợi ti 
ích vị, lợi tiểu, do vậy mỏiì cà rốt nâíi với củ quả 
rất tốt cho thận và hệ tiêu hóa.

KỴ

• Củ cải tránịỊ: Trong củ cải trắng có chứa những 
hợp chất kìm hãm quá trình tuần hoàn máu, 
hơn nữa, cà rốt gặp củ cải trắng, chất xúc tác 
vitamin c  có trong củ cải trắng nhanh chóng 
phân hủy vitamin c  có trong cà rốt. Do vậy, không 
nên ãn cà rốt với củ cải trắng.

• Giấm: Giấm làm mất chất carotene trong cà rốt. 
khiến món cà rốt không còn giá trị dinh dưỡng.

• Táo tàu: Không nên ăn cà rốt với táo tàu, bởi 
vì cà rốt gặp táo tàu sẽ ảnh hưởng xấu tới quá 
trình tuần hoàn máu của cơ thế, bên cạnh đó 
vitamin c  có trong táo tàu nhanh chóng bị phân 
hủy do phản ứng với chất xúc tác của nó có trong 
cà rốt.

• Cà chua: Chất xúc tác vitamin c  có trong cà rốt 
sẽ làm mất vitamin c  có trong cà chua nên món 
ăn không còn giá trị dinh dưõng.

TS. NCĨUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)_______________
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0  CỦ CẢI TRẮNG 

HỢP

• Đậu phụ: Án nhiều dận phụ ịịâ\ nén hiện tượníỊ 
dầy hụnịị khó tiên, in>ifợc lại củ cải trắnịỊ có tác 
dụng tốt cho liên hóa, cho nên ân dận phụ với củ 
cải trắng là hình thức cán bâng dinh dưỡng cho 
cơ thể.

• Thịt lợn: Món ăn này không chỉ tốt cho da và dạ 
dày mà còn có thể lưu thông khí hnyết, tiên viêm, 
lợi tiên, giải nựrn và chống ung thư.

KỴ

• Nho: Nho hoặc dứa nếu ăn cùng củ cải trắng sẽ 
rất khó tiêu, có hại cho đường ruột.

0  CỦ NÂU 

HỢP

• Rượu vàng (hoàng tửu tên gọi của Trung Quốc): 
Rượu vàng hòa thêm một chút mật ong sau dó 
thưởtuị thức cùng củ nâu có tác dụng hổ tì, Un 
khí, chôìUị ho, trị tả và chữa bệnh di tiểu nhiều.

• Mướp đắng: Mướp dắng, củ nâu dêu có công 
dụng giảm béo, hạ huyết áp. Do vậy ăn củ nâu 
cùng với mướp dắng có thể giải dộc, giảm héo 
hiệu quả.
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• Thịt vịt: Củ nâu có tác dụng tăng cường chức năng 
sinh lí nam. Ăn củ náu với thịt vịt vừa có tác dụng 
giảm ngấy vừa tráng dương, bổ phổi.

KỴ

• Cá diếc: Cá diếc ăn vói củ nâu dễ gây ra hiện tượng 
phù thũng.

0  GIÁ ĐỖ 

HỢP

• Thịt gà: Thịt gà ăn cùng giá đỗ không chỉ giàu 
chất dinh dưỡng, mà còn giảm thiểu tỉ lệ mắc 
bệnh cao huyết áp và những bệnh đường máu.

• Gan vịt: Món gan vịt xào giá đỗ có tác dụng lợi 
thấp, thanh nhiệt, thông mạch rất thích hợp đối 
với những người mắc bệnh xơ gan.

• Tiết lợn: Tiết lợn ăn cùng giá đỗ có thể chữa 
clĩíữig tâm trạng u uất, căng thẳng, mất ngủ, tinh 
thẩn mệt mỏi.

KỴ

• Gan lợn: Không nên ăn gan lợn lẫn giá đỗ, bởi vì 
ion đồng trong gan lợn làm cho vitamin c  trong 
giá đỗ oxi hóa nhanh hcm, do vậy không còn giá 
trị dinh dưỡng.

TS. NCrUYỀN THANH HẢ {hiên soạn)
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01 ĐẬU H À  LAN 

HỢP

• Cà rốt: Đậu Hà Lan xào với cà rốt cho thêm một 
chút thịt giúp cải thiện chức năng gan, lợi mật, 
giảm căng thẳng.

• Jăm  bông: Ăn đậu Hà Lan với jám hông rất bổ  
dưỡng đối với cơ thể, hởi vì dậu Hà Lan có công 
dụng điều tiết khí huyết, trị bệnh tả, cung cấp thêm 
lượng nước cần thiết cho cơ thể, còn jăm bông lợi 
thận, dưỡng vị, giảm căng thẳng.

• Nấm: Án đậu Hà Lan ăn kèm với nấm có tác dụng 
tăng cường sinh lực hiệu quả, ngoài ra có thể  
thúc đẩy tiêu hóa, trị chứng biếng ăn.

0 M Ă N G  

HỢP

• Thịt gà: Ăn thịt gà lẫn với măng có rất nhiều 
công dụng, như: lợi vị, ích khí, bổ tinh, lợi tủy, 
ngoài ra còn có đặc điểm ít mỡ, hàm lượng chất 
carbohydrate thấp, hỉnh thức ăn này cũng rất 
thích hợp đối với người béo phì.

• Nấm: Ăn nấm với măng có tác dụng làm sáng 
mắt, lợi niệu, hạ huyết áp.

• Thịt lợn: Măng có tác dụng thanh nhiệt, tiêu 
viêm, giải khát, ích khí. Món măng xào hoặc nấu 
với thịt lợn có tác dụng bổ trợ để trị các chứng
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bệnh uhiC: tiểu dườnị>, láo bón, dầv biỊìiịị, phù thũììịị, 
tièii dờm, ho.

• Cật lợn: Cật lợn .xào măiuỊ có tác dụtiíỊ bổ thận, 
lợi gan, chữa chứng phù thũng.

KỴ

• Đậu phụ: Ăn măng cùng đậu phụ rất có hại cho 
sức khỏe, bởi dễ hình thành sỏi.

• Đường phên: Đường phên rất kị với mãng, bởi 
đường phên ôn tính, còn mãng lại mang hàn tính.

• Cà rốt: Khi ăn măng cùng cà rốt thì những chất 
hoạt tính sinh vật, như: sterol, đồng sẽ phân hủy 
carotene trong cà rốt, làm mất đi giá trị dinh dưỡng 
vốn có trong cà rốt.

• Lưorn: Canxi trong thịt lươn tác dụng với oxalic 
acid trong măng tạo nên chất calcium oxalate. 
khiến cơ thể không thể hấp thụ được canxi.

• Gan dê: Gan dê không nên xào hoặc nấu lẫn với 
mãng bởi nó sản sinh ra chất có hại cho cơ thể và 
cũng không còn giá trị dinh dưỡng.

0  M ĂN G TÂ Y  

HỢP

• Hải sám: Măng tây và hải sâm đều cố tác dụng 
ngăn chặn các tế  bào ung thư, do vậy ăn măng 
táy cùng hải sám rất tốt cho sức khỏe.

TS. NCiUYỄN THANH HẢ (hicn soạn)_______________
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Mướp đắng: Mướp cỉániỊ ăn cùmị mủng táy có tác 
dụng hối phục sắc tô da, trị hệnlì thiển máu, giâm 
stress.

Tương salad: Khi chế hiến măng cho thêm một 
chút tươníị salad như vậy sẽ  có tcic dụng giảm 
stress, tiêu tan cảm giác mệt mỏi, thúc dẩy dạ dày 
co hóp, hơn nữa còn làm cơ bắp săn chắc hơn.

0  RAU DIẾP 

HỢP

• Mộc nhĩ: Ăn mộc nhĩ cùng với rau diếp là một 
phương pháp diều trị hổ trợ hiệu cpiả dối với 
những người mắc hệnh cao huyết áp, mỡ máu và 
đái tháo dường.

• Thịt lợn: Ăn thịt lợn với rau diếp không những đỡ 
ngấy mà còn có tác dụng làm dẹp da, tăng cường 
sinh lực.

• Hành hoa: Nicotinic acid trong rau diếp tạo kích 
thích insulin, thúc dẩy sự chuyển hóa của đường 
do vậy nó có thể trở thành món ăn phổ biến của 
những người mắc bệnh tiểu dường.

KỴ

• M ật ong: Mật ong có vị ngọt, trung tính, rau diếp 
là thực phẩm mang hàn tính, do đó không nên ăn
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rau diếp trước hoặc sau khi ăn mật ong, bởi nó sẽ 
làm bế tắc tì vị, có hại cho sức khỏe.

0  N G Ó  SEN 

HỢP

• Đường phèn: Khi ninh ngó sen cho thém một chút 
dường phèn, như vậy sẽ  làm cho mùi vị của nó hấp 
dần hơn, ngoài ra còn phòng ngừa bệnh tiều chảy.

• Đậu xanh: Đậu xanh nấu với ngó sen là một món 
ăn bổ dưỡng có tác dụng bổ tì vị, lợi cho gan mật, 
thanh nhiệt, hạ huyết áp thích hợp với những người 
mắc bệnh gan hoặc cao huyết áp.

• Gừng: Gừng nấu ngó sen có tác dụng trị những 
chíữig bệnh thường phát sinh vào mùa hạ như: bệnh 
tả, nôn mửa, viêm đường ruột.

0  H O A  LOA KÈN 

HỢP

• Trứng gà: Trứng gà ăn lẫn với bách hợp (hoa loa 
kèn) có công dụng trừ âm, nhuận táo, bổ huyết an 
thần, giải tỏa phiên muộn, giảm strees

• Gạo tẻ: Cháo gạo tẻ nấu cùng bách hợp là món 
ăn rất tốt dành cho những người mới ốm dậy, cơ 
thể còn suy nhược, mất ngủ dễ nổi cáu và bậc 
trung niên, cao tuổi.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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• Mộc nhĩ trắng: Hoa loa kèn (bách hợp) có hương 
vị đặc tricng vch mùi hương thoang thoảng; mộc nhĩ 
trắng giòn dễ ăn, khi xào mộc nhĩ trắng với hoa loa 
kèn ta cho thêm một chút đường, kết quả thu được 
là một món ăn giàu dinh dưỡng có tác dụng thanh 
nhiệt, giảm stress, nhuận tràng, có kri cho hệ tiêu hóa.

• H ạt sen: cả hai thứ trên đều có tác dụng an thần, 
phục hồi sức khỏe, giảm hớt căng thẳng, do dó 
khi nấu cháo nên cho dồng thời cá hạt sen và 
hách hợp hởi món cháo dó có thể trị clúũig mất 
ngủ, tâm trạng mệt mỏi căng thẳng.

0  GIAO BẠCH 

HỢP

• Trứng gà: Món ăn này có tác khai vị lợi tiểu, 
thích hợp đối với người kén ăn hoặc người say rượu.

• ớ t: Ăn ớt với giao bạch có tác dụng khai vị, điều 
tiết tiêu hóa, đây là món ân cẩn thiết cho những 
người kén ăn và ăn không ngon miệng.

• Móng giò lợn: Món canh giao bạch nấu móng 
giò có công dụng thông kinh tốt sữa, rất thích hợp 
dối với phụ nữ mới sinh.

KỴ

• Đậu phụ: Ăn đậu phụ lẫn giao bạch rất dễ hình 
thành nên sỏi, do đó có hại đối với sức khỏe.
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r |  KHOAI M ÔN 

HỢP

• Đường trắng: Khoai môn luộc lên châm dường 
ãn có hương vị thơm ngon, có tác dụng an thần 
hổ huyết dưỡng da.

• Thịt bò (hoặc thịt lợn): Nấu món khoai môn với 
thịt hò hoặc thịt lợn có thể chữa chửng ủn không 
ngon, táo hón, ngoải ra cỏn cung cấp đáng kểliựmg 
protein cho cơ thể chống hệnh lão hóa của da.

KỴ

• Chuối: Không nên ăn chuối cùng một lúc với khoai 
môn, dễ bị đau bụng.

g  NẤM  H Ư ƠN G  

HỢP

• Màng nứa: Ăn măng nứa lẫn nấm hương lợi vị, 
hổ tràng, chống khát, táng thêm sinh lực, thanh 
nhiệt lợi tiểu, dồng tlưyi tăng cường khả năng 
miễn dịch.

• Thịt gà: Chất xơ trong nấm hương tác dụng với 
những hợp chất có trong thịt gà giúp hệ hài tiết 
hoạt dộng tốt hơn, có thể trị bệnh táo bón, ngân 
lUịừa bệnh ung thư dại tràng và bệnh tai biến 
mach máu não.

TS. N(UIYÊN THANH HA (hicn SOỌỊÌ)
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Mướp đắng: Nấm hương có túc dụng lủm giảm 
ỉượng cholesterol, cỏn mướp dắng có chứa hàm 
lượng chất cao, mướp dắníỊ ăn cùng nấm hifơní> 
có tác dụng giảm héo hiện CỊitả.

Đậu phụ: Trong nấm hương hàm lượng protein 
cao, lượng dần thấp, còn dận phụ cũng là thực 
phẩm giàn protein, vitamin B. Án nấm hương với 
đận phụ có tác dụng phòng ngừa hệnh nng thư vâ 
bệnh mỡ mán.

C hanh: Nấm hương vừa mềm vừa giòn, hương 
vị lại thơm ngon, hổ dưỡng. Khi thưởng thức 
món nấm hương nên vắt thêm chanh, như vậy 
không những làm món ăn trà nên ngon miệng 
hơn mà cỏn có thể  giúp cơ bắp thêm săn chắc, 
ích khí.

Rau diếp: Rau diếp ăn cùng nấm hưcnig có tác 
dụng lợi tiểu, dễ tiêu hóa, giảm héo, hạ huyết áp, 
là một thức ăn phụ trợ trong quá trình diều trị 
bệnh viêm thận mãn tính, bệnh táo bón và bệnh 
mỡ máu.

Súp lơ: Món súp lơ ăn với nấm hương không chỉ 
có túc dụng lợi tràng vị, giúp gân cốt trà nên 
chắc khỏe, mà còn giảm dáng kể lượng mỡ máu 
có trong cơ thể, là một trong những thức ăn tốt 
nhất cho những bệnh nhân cao huyết áp, mỡ 
máu cao.
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• Gạo tẻ: Cháo iịựo tẻ Iiâii với nám hiừmg có ỈIIC 
clitiĩịỊ hổ vị, ích khí, thích hợp dành cho IHỊƯỜÌ kén 
ăn, khí hư.

KỴ

• Nước lạnh: Chất xúc lác acid trong nấm hương 
tác dụng với acid co trong nước lạnh làm cho 
món nấm hương mát di sự tươi ngon, do vậy khi 
chế biến nâm hưrmg phải dùng nước nóng.

0  NẤM THƯỜNG 

HỢP

• Rau hẹ: Ăn ran hẹ tàtìịị cưcniịị sức khóe, kích thích 
dạ dày co hóp dền dặn, do dó khi chế hiến nám 
cho thèm một chút lá hẹ, hài dủ \ là một mchì ăn 
vô cíiiìịỊ lí tưởng dối với những người mắc hệiìlì 
tim, hoặc héo phì.

• Thịt bò: Thịt hò xào lẫn nám cho thêm một chút 
rượu trong cpuí trình chế hiến, kết tpuỉ có được là 
một món ăn giàu dinh dưỡtuị, như: vitamin, dường, 
protein, ăn thường xuyên có thể phòng chống 
hệnh luuị thư, tăng cường khả núng miễn dịch cho 
cơ thể.

• Thịt chó: Khi náu xáo chó có thể cho thêm một 
lượng nấm thích hợp và một clìut rượu, như vậy 
khi ủn có tác dụng thúc dẩy quá trình trao dổi

TS. NCÌllVỀN THANH HA (hu 'II soụii)
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chất cùa cơ thể, tăìiỊị thêm sinh lực, phòtìíị châ'ní> 
hệnh inn> thư.

0  NẤM  RƠM 

HƠP

• Đạu phụ: Ăn dận phụ V(ri nấm r(fm là một phỉf(fìiị> 
f)háp diều trị hổ ti ợ dành cho những níịinyị cao 
lìiivểt áp, mỡ máu cao, tì vị yếu, kén ăn.

• Cá tuyết: Nấm r(fm rất giàu vitamin c , còn cá 
luvct lại có giá trị dinh dưỡng cao, nên ăn cá tuyết 
với nấm r(fm rát tốt cho hệ tim mạch.

• Thịt lọn: Món thịt lợn xào nấm rơm khôiìíỊ chỉ có 
hiumg vị th(fm ngon, mà cỏn bổ tì ích khí thích 
hợp cho người mắc bệnh tim mãn tinh.

KỴ

• Nước lạnh: Không nên dùng nước nguội để rửa 
hoặc ngâm nấm rơm, bới chỉ có nước nóng ở 
nhiệi độ 80" trở nên nấm mới có được hưcmg vị 
thơm ngon, màu sắc hấp dẫn.

r i  NẤM  KIM

HỢP

• tìậu  phụ: Ăn nấm kim có túc dụng tăng cườtuị 
sức khóe, do dó khi ăn dậu phụ nền ăn kèm lẫn
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nấm kim hởi như vậv có thê hạn chế sự phát triển 
của tể  hào líiỉiị thư.

• Cải trắng: Nấm kim .xào hoặc nấu lẫn củ cãi trắng 
là một món ăn rất tốt cho sức kh(k\ hâi nấm hương 
cố tác dụng hổ tì lợi vị, diều hòa hoạt động của 
nụi tạng, tăng cường sinh lực, còn cù cải trắng có 
thể giải độc.

• Giá đỗ: Giá đỗ ăn lẫn với nấm kim có tác dạng 
thanh nhiệt giải dộc, ngoài ra có thể phồng chống 
say nắng, viêm ruột.

KỴ

• Sò: Trong sò có chứa chất phân giải vitamin Bl, 
chất này phân giải vitamin BI trong nấm kim, làm 
mất giá trị dinh dưỡng của món ăn.

01 NẤM  TƯƠI (NẤM TRẮNG)

HỢP

• Bí đao: Bí đao có tác dụng lợi niệu, chống phù, 
thanh nhiệt giải độc, nấm nưri hổ tì ích khí, dưỡng 
vị, cường thán, nếu ăn cùng nhau có công dụng 
hạ huyết áp, lợi tiểu.

• Nám: Ăn lẫn hai loại nấm trên có tác dụng giảm 
lượng clìolesterol trong máu, chống ung thư, thích 
hợp cho những người mắc hệnlì mỡ máu và người 
héo phì.

TS. NCÌliYỀN THANH HÀ (hiên soụn)
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Qẩm  noHcỊ, tJu^  p ịiẩ in  Uạip,, kif.

• Khoai món: Hai loại thực phẩm trên déu có tác 
ditnịị làm giảm choỉesteroỉ, chông ung thư, giúp 
tiêu hóa tốt hơn, nếu kết hợp lại chế biến thành 
món ăn thì công dụng của nó càng thêm phong 
phú, dó là thức ăn rất tốt dối V('n bệnh nhân béo 
phì và mỡ máu.

0  NẤM  ĐÙI GÀ 

HỢP

• Măng nứa: Măng nứa chế  hiến cùng nấm dùi gà 
trà thành món ăn giàu vitamin, thúc dẩy hệ tiêu 
hóa hoạt động hiệu quả, có thể coi là một dược 
phẩm dành cho những người chức năng gan kém 
hoặc người mắc bệnh héo phì.

• Ôc biển: ốc hiển có tác dụng thanh nhiệt, sáng 
mắt, ích vị. Ăn nấm đùi gà cùng ốc biển là phiữmg 
pháp diều trị bổ trợ dành cho người mắc chihig 
tiểu dường và bệnh nhân mỡ máu.

• Dạ dày lợn: Dạ dày lợn là một trong những món 
ăn giòn, ngon và giàu chất dinh dưỡng, lợi cho tì 
vị; nấm dùi gà vừa có thể giảm lượng đường trong 
máu vừa có thể giảm béo, nếu .xào dạ dày lợn với 
nấm dùi gà để  ăn sẽ  có tác dụng ích vị, an thần, hỗ 
trợ tiêu hóa, giám lượng mỡ và đưcmg trong cơ thể.

• Móng giò lợn: Móng giò lợn rất giàu chất đạm ở 
dạng keo nguyên chất có thể táng cường tính dàn
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lìồi cho da hị lão hóa, khi kếl hợp với nâm dùi íịà 
nó có tác diiiiít íỊÌani héo. í̂ idnì mỡ trong mán, giam 
lượng dườiiiị trong mán.

0  NẤM  ĐẦU KHỈ 

HỢP

• Rong biển: Khi ăn rong hiển cìing nấm dẩn khi, 
cơ thể sẽ  dược hổ snng lượng dinh dưỡng dáng kê. 
ngoài ra còn có tác dụng hổ trợ cho việc chữa trị hệnh 
nng thư hạch, dó cũng là giải pháp hữn hiện cho phiỊ 
nữ dang trong giai doụn chức năng sinh lí yên.

• Thịt gà: Canh nấm dẩn khỉ nấn với thịt gà có 
công dụng an thần, hồi hổ ngn tạng, hỗ trợ tiên 
hóa. Đây là mân ăn rất tốt dối với những người 
mắc chihĩg tiên hóa kém, thần kinh snỵ nhược vù 
người mới ốm dậy.

• Tôm nõn: Khi ăn tôm nõn với nấm dần khỉ thì cơ 
thể được cung cấp thêm lượng canxi đáng kể, nó 
không chỉ là thức ăn cần thiết dối với trẻ đang 
trong giai doạn cai sữa, mả còn là thức ăn hổ snng 
cho phụ nữ mới shdì nà.

MỘC N H Ĩ 

HỢP

• Đậu phụ: Đận phụ và mộc nhĩ đền là nhữỉĩg thực 
phẩm cố giá trị dinh dưỡng cao, nến như chế hiến

'I'S. N(;iJYỀN THANH HA {hicii soạn)_______________
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1(1 u hai lliicc pham tréiì dê chì sẽ  có tcic dụnỊị ỵiani 
hù m li cholcslerol trong mán V('i giảm ngn\' C(t 
nic'i( hcnh Itỵy mán.

C ạ t  lơn: C ật l(/n h() thận l(/i niệu, mộc n h ĩ la i ích 
khi. nhiuin phổi, hổ hnvết, dưỡng da. M ộc n h ĩ .xào 
cùng cật l(ỉn lù nưhì ăn rất tốt dành cho những 
người nứỉi (ím dậy, cơ thể SIIV nhược hoặc những 
ngươi mắc chứng thận hư, dan lưng.

KỴ

• Chim  cút: Không nên ăn thịt chim cút cùng với 
mộc nhĩ, bởi trong mộc nhĩ có chứa hàm lượng 
cholesterol cao, còn thịt chim cút lại khiến cho 
máu chóng đông hcfn.

• Lá trà : Trong mộc nhĩ có chứa nhiều hàm lượng 
sắt, còn trong lá trà lại chứa tanic acid, nếu sử dụng 
dồng thời trà và mộc nhĩ sẽ làm cơ thể không thể 
hấp thụ được sắt trong mộc nhĩ.

N G Â N  N H Ĩ (MỘC N H Ĩ TRĂNG)

HỢP

• Rau chăn vịt: Ngân n h ĩ có công dụng thanh nhiẹl, 
ích khí, hổ  tì, còn ran chán vịt giàn vitamin và 
khoáng chất, ví dụ, như: sất, canxi, do dó núm canh 
ran chân vịt và ngân n h ĩ có tác dụng từ âm, nhuận 
táo, hổ  khí, lợi thủy.
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TS. NCUYỀN THANH HÀ (hiéu .V ,

M ộc nhĩ: M ộc n h ĩ vù ngán n h ĩ có íliê c h ế  hiến 
kế) hợp làm mân Ún, hỡi mộc n h ĩ ích khi nhuận 
phôi, hổ máu, dẹp da, còn ngủn n h ĩ nhuận phối, 
hổ thận, dặc hiệt, món ăn này rất tốt cho những 
người dang ôm vếỉi cơ thể suy nhược, cũng là  
phương thuốc hiệu cpiả trong khi trị hênh thận hư 
và dan lưng.

KỴ

Nước sỏi: Đối với ngân nhĩ không nên ngâm 
bằng nước sôi, mà phải dùng nước nguội để ngâm, 
như vậy mới giữ được chất dinh dưỡng có trong 
ngân nhĩ.

II. HOA QUẢ

0  TÁO 

HỢP

• Lô hội (tên khoa học là  aloe): Ăn táo với aloe có 
túc dụng: chống khát, sinh tân (mồ hôi), hổ phổi 
dể tiêu hóa, cách ăn kết hợp như vậy còn là giải 
pháp chữa bệnh của những người mắc bệnh viêm 
phê CỊuản, nhiều dờm và đau dầu kinh niên.

• Khoai môn: Khoai môn là loại thực phẩm có hàm 
lượng chất xơ cao, nhiệt lượng thấp, khi ăn kết 
hợp với táo có tác dụng thúc dẩy dạ dày co hóp,
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Qẩm. ncutỶ Utực ph ẩm  hẹ^, luỷ

hổ trợ tiên hóa. Án táo cìniị> khoai môn cũng là 
hiện pháp giảm héo hiện cptà.

KỴ

• Củ cải tráng: Không nên ãn táo và củ cải trăng 
cùng lúc, bởi trong quá trình tiêu hóa, phàn giải 
sẽ hình thành những cục khó tiêu trong ruột và dạ 
dày, ảnh hưỏTig xấu đến sức khỏe.

• Hải sản tươi: Khi ăn hải sản không nên ãn táo, 
không thì rất khó tiêu hóa, thậm chí còn đau bụng, 
nôn mửa, buồn nôn.

• Cà rốt: Chất phân giải vilamin c  trong cà rốt tác 
dụng với vitamin c  trong táo khiến vitamin c  
chuyển hóa trong táo thành chất khác, do đó táo 
không còn giá trị dinh dưỡng.

• Khoai lang: Khoai lang là loại củ giàu chất tinh 
bột, nên trong quá trình tiêu hóa hình thành nên 
gastric acid trong dạ dày, do dó ăn táo trước hoặc 
sau khi ăn khoai sẽ gây nên hiện tượng khó tiêu, 
do đó ảnh hưởng xấu tới sức khỏe.

0  M ẬN 

HỢP

• H ạ t dẻ: Trong mận cố chứa nhiên vitamin Bổ, 
foHc acid, cồn trong hạt dẻ lạ i chứa sắt, vì vậy ăn 
mận với hạt dể có tác dung chống thiến mán, kích
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I NíỉlíVKN THANH HA {hicìì soạn)

l l iu ii  ueu hóa, dặc hiệt là thác dáv sự phát triến 
n ia  tre em.

• Muồi ăn: l romi mận có chứa chất kaỉi, trotuị muối 
cá chứa uatri, do dó ăn mận chấm muôi có thể 
duv tri sự càn hdng về ịịici trị pH.

KỴ

• Tươnị»: Trong mận có chứa hàm lượng carotene, 
nên khi ăn mận với tương chất carotene sẽ bị 
chuyển hóa thành chất khác có hại cho cơ thể, do 
vậy không nên đồng thời sử dụng hai thứ trên.

• Mật ong: Trong mật ong có chứa nhiều chất dung 
môi, do vậy ăn mận cùng với mật ong sẽ xảy ra 
phản ứng hóa học không có lợi cho cơ thể.

• Thịt gà: Thịt gà là thực phẩm ôn tính, mận lại 
mang hàn tính. Bởi vì, đặc diểm trái ngược nhau 
như vậy, cho nên ăn hai thứ đó đồng thời sẽ có 
hại cho dạ dày.

• Cá trám  đen: Cá trắm đen mang đặc điểm trung 
tính, có tác dụng ích khí, lợi tì, dưỡng vị; mận 
nhiều nước, trợ thấp sinh nhiệt, do vậy không nên 
ãn mận trước hoặc sau khi ăn cá trắm đen.

d  ĐÀO 

HỢP

• Bạc hà: Trong dào có chửa nhiều vitamin, 
anpha hvdroxvacid và nhiều khoáiìíị chất khác.



Q ẩii,*uítt(ỷtliực.pJiẩm .iiũ^, kiỷ

như: can.M, phoi pho, sắt, nén dào cũinỊ có COIIỊ,; 
diinsi phòiiíỊ vhom> thiến máu do thiến sắt. Nèh  
như dào ăn CÌUÌÌ> hạc hà thì càiHi có lợi cho 
sức khỏe.

d  ĐÀO MỊ HẪU 

HỢP

• G ạ o  tẻ: C h áo  í>ạo tẻ nấu với dào mị hầu có tác 
dụng giảm cùniị thẳng, chống khát, hổ tì lợi phế, 
ích tinh và hổ  thận.

• Sữa ch u a : Trong sữa chua có chứa rứt nhiều vi 
khuẩn cỏ ích, còn trong đào mị hầu lại giàu thành 
phần dinh dưỡng, nếu như sữa chua ăn với dào 
mị hầu sẽ  rất tốt cho hệ tiêu hóa, dồng th('fi có thê 
chống bệnh táo hón.

KỴ

• Dưa chuột: Chất xúc tác vitamin c  trong dưa chuột 
làm mất đi tác dụng của vitamin c  có trong đào 
mị hầu, do vậy không nên sử dụng đổng thời hai 
loại quả trên.

• (ỉan  lựn: Trong gan động vật, đặc biệt là gan lợn 
có chứa nhiều chất khoáng, nếu như ăn gan lựn 
trước hoặc sau khi ăn đào mị hầu sẽ làm vitamin c  
trong đào bị oxi hóa, mất tác dụng.
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TS. NGUYỄN THANH HA (hiên soạn)

^  XOÀI 

HỢP

Thịt g à: Ăii thịt gù trước hoặc sau khi ăn xoài sẽ  
có túc dụng hổ tì vị, lưu thông khí huyết, sinh làn. 
Những người tì vị kém, kén ăn, khí huyết hư tổn, 
ráo miệng nên áp dụng cách ân này.

Thịt lợn nạc: Ăn xoài vc'n thịt lợn nạc, kèm thêm 
chút trần bì (vỏ CỊuỷt) có tác dụng bổ phổi, tiêu 
dờm, g iải độc, làm hết mủ (khi bị thương). Đ â y  
cũng là phưcmg pháp trị liệu dành cho những người 
mắc bệnh phổi.

KỴ

Tỏi: Không nên ãn xoài với những đồ cay hoặc 
nóng, vì sẽ có hại cho sức khỏe.

0  DỨA 

HỢP

Nước muôi: Ăn dứa dễ bị dị íữig, nhiũig nếu ngâm 
dứa V(ýi nước muối sau dỏ min ăn thì mùi vị của dứa 
không chì tlưnn ngon lum mả còn chống được dị íữuị.

Thịt lợn: Chất xúc tác trong dứa sẽ  phân giải 
protein trong thịt lợn, khiến cơ thể dễ dàng hấp 
thụ protein cỏ trong thịt lợn hơn, do dó ăn dứa 
sau khi ăn thịt lợn sẽ  rất có lơi cho sức khỏe.

õũ
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Qẩm, ncuuỷ th ự c phẩm , hẹ^ , hiỷ.

KỴ

Sữa: Anpha hydroxy TrứnịỊ gà: Protein irong 
Irứng gà kết hợp với anpha hydroxy acid làm 
cho protein bị kết tủa, ảnh hưởng tới việc hấp 
thụ protein của cơ thể.

acid trong dứa khiến cho protein trong sữa bị kết 
tủa có hai cho hê tiêu hóa.

[1 C H A N H  

HỢP

• T h ịt gà: V ị chua của chanh kích thích cảm  
g iá c  thềm ăn, hương chanh hòa quyện cùng  
m ùi thơm của thịt gà khiến món ăn trà nên hấp  
dãn hơn.

• Lô hội: L ô  hội có túc dụng tiêu viêm, giảm dau, 
có lợi cho tuyến nước hạt, do dó lô hội vắt chanh 
ăn là  thức ăn rất tốt dành cho những người mắc 
bệnh Hên quan dến khoang miệng.

KỴ

Sữa bò: Trong sữa bò có chứa nhiều hàm lượng 
protein, canxi, còn trong chanh lại có chứa anpha 
hydroxy acid, nếu ãn sữa với chanh sẽ khiến cho 
canxi bị chuyển hóa thành chất caxium oxalate có 
hai cho hê tiêu hóa.
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LÊ

HỢP

• Đường: Án lê với dư('fin> phèn có tác cỉnníỊ thanh 
nhiệt, tiên ílờm, hổ phổi, chòníỊ ho, dây cũní> là 
cách trị liện hổ trợ dối với nam chức náni> sinh 
l í  vếll.

• H ạ ch  đào: H ạch dào có CÔIU> dụng thanh nhiệt, 
giải dộc, lê có tác dụng sinh tân nhuận phổi, nến 
như ăn hạch dào và ìê có thể chống ho hiện qnả.

• M uối ăn: Chất kẽm trong Ic tác dụng với natri trong 
mnổi cỏ tác diing cán hăng nồng dộ p H  trong cơ thì:

• N gàn  n h ĩ: Án ngân n h ĩ xào với thịt nạc, san dó 
ăn lê tráng miệng có tác dụng lợi yết thanh tàn 
(tất cho tuyến nước họí vù khoang miệng); thanh 
nhiệt; tráng dương nhuận láo.

KỴ

• Thịt nịỉỗng: Thịt ngỗng có chứa lượng lớn prolein 
và mỡ, nếu ăn nhiều dề tãng sức ép đối với gan. 
thận; lê mang hàn tính. Do đó ãn lê với thịt ngỗng 
rất có hại cho gan và thận.

• Su hào: Su hào có chứa hàm lượng chất xư cao, 
lẽ lai mát. nếu ăn xu hào trước hoặc sau khi ãn lê 
sẽ ràt khó tiêu hóa, gây cám giác buồn nôn, có 
hai cho sức khỏe.

rs, NcaiYKN THANH HA {hiàì snạn)______________
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• Cú cái tráiiị*: Sau khi ãn cú cái trảng trong cơ 
thé sẽ sán xuất ra thiocyanate, chất này lác dụng 
với kelonc trong lê, hình thành nên những chất 
rắn khó tiêu có hại cho hệ tiêu hóa.

• Cáy: Lê mang hàn tính, cáy cũng có đặc tính dó, 
do đó không nên ăn lê trước hoặc sau khi ăn món 
ãn chế biến từ cáy, nếu không sẽ làm tổn thưoìig 
nặng đến tràng vị.

• Thịt dê; Lê có tác dụng thanh nhiệt, giải dộc, 
thanh tâm, hạ hỏa. Thịt dê vốn mang dặc diổm 
nhiệt lính (tính nóng), do đó ãn lê trước hoặc sau 
khi ãn thịt dê vừa khiến người ãn bị nhiêt, vừa rãt 
khó tiêu hóa.

ct Q U Ả  VẢI 

HỢP

• Rượu trắng: Vài có CÔIÌÌỊ dụmị hổ não lợi thận, 
khai vị ích tì. K h i ăn vải nấng kèm thêm một chín 
rượu trắng có tác (lụng chữa bệnh dan dcì íUiv.

• Táo: Trong vải C(> chứa rất nhiên vitamin C() thể 
hỗ trc/ cho mán tnần hoàn tốt h(fn, do d('> ăn táo 
V('h vài ('(') thể táng ciưyng vẻ dẹp cho cir thê.

KỴ

• Dưa chuột: Hàm lưcmg vitamin c  và protcin trong 
vải rất cao, nhưng trong dưa chuột lại có chất xúc
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tác cùa vitamin c  khiến cho vitamin c  có trong vải 
bị chuyến hóa thành chất có hại cho cơ thể.

0  N H O  

HỢP

• Mật ong: Ăn nho tươi lẩn với mật ong có tác dụng 
chữa bệnh cảm cúm.

• Cẩu kỷ tử: Trong cẩu kỷ tử có chứa nhiêu dường 
thiên nhiên vá vitamin B, trong nho lạ i chứa chất 
sắt và vitamin c ,  do đó ăn cẩu kỷ từ với nho có 
túc dụng hổ huyết.

• Thịt lợn: Ăn thịt lợn trước hoặc sau khi ăn nho 
có tác dụng giúp ctì thể dễ dàng hấp thụ chất sắt 
trong thịt.

KỴ

• Cá biển: Ăn nho trước hoặc sau khi ãn cá biển 
không chỉ làm giảm giá trị dinh dưỡng mà còn có 
hại cho hệ tiêu hóa, hcm thế nữa ăn như vậy sẽ dễ 
bị đi ngoài.

0  SƠN TRA 

HỢP

• Xương sườn: Sơn tra có tác dụng làm xương sườn 
chóng nhừ, có l(/i cho việc hấp thụ chất dinh dưỡìig

TS. NCÌUYỀN THANH HẢ {hiên soạn)
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KỴ

• Thủy sản tưưi: Các loại hải sản, như: cá, tôm, sò, 
ốc... đều rất giàu canxi, khi ăn những loại hải 
sản này cùng sơn tra thì sẽ xảy ra phản ứng hóa 
học giữa canxi và tannic acid có trong sơn tra, 
hình thành nên những chất khó tiêu, có hại cho 
sức khỏe.

• Cà rốt: Sơn tra hàm chứa vitamin c, khi ăn cùng 
với cà rốt chất dinh dưỡng trong sơn tra sẽ bị 
phân hủy.

• Gan lợn: Khi vitamin c  trong sơn tra gặp phải 
khoáng chất trong gan lợn sẽ đẩy nhanh tốc độ 
oxi hóa, phá hoại chất dinh dưỡng.

0  A N H  Đ À O  

HỢP

• Dưa bở Tán Cương: Dưa bở Tân Cương ân cùng 
với anh đào có tác dụng cung cấp vitamin c và sắt 
cho cơ thể, do đó làm cho da trở nên hồng hào hom, 
hơn nữa có thể phòng chống bệnh thiếu máu.

KỴ

• M ật ong: Anh đào có chứa vitamin c, mật ong 
lại chứa đồng, nếu ăn arứi đào lẫn mật ong sẽ không 
có giá trị dinh dưỡng bỏi đồng tác dụng với vitamin
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c  trở thành những chất không có tác dụng đối với 
cơ thể.

• Gan bò: Trong gan bò có chứa rất nhiều hàm 
lượng đồng và sắt, những khoáng chất này khi 
gập vitamin c  trong anh đào ,sẽ làm vitamin c  
nhanh chóng bị oxi hoá và không còn tác dụng, 
do vậy không nên ãn dào trước hoặc sau khi ãn 
gan bò.

01 DÂU TÂY 

HỢP

• Sữa hò: Uống sữa bò khi ăn dâu tây có tác dụng 
tăng cường sinh lực, ngoài ra còn cố công dụng 
thanh nhiệt giải khát, dưỡng tám an thần.

• M uối án: Trong muối vù dâu tây dền giàu hàm 
lượng kẽm do đó nếu ăn dâu táy chấm muôi có 
thể duy trì sự cân bâng nồng độ pH trong cơ thể.

• Quả phỉ: Vitamin c trong dâu tây tác dụng với 
sắt trong quả phỉ có tác dụng đẩy mạnh sự hấp 
thụ sắt của cơ thể, có thê phòng chống bệnh thiếu 
máu, tăng cường thể lực.

KỴ

• Khoai lang: Chất tinh bột trong khoai lang trong 
quá trình tiêu hoá sẽ kết hợp với các chất khác

TS. NCÌUYỀN THANH HẢ (hién soạn)______________
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trong hệ tiêu hoá hình thành nên gastric acid, do 
đó nếu ăn khoai lang với dâu tây sẽ có hại cho dạ 
dày của bạn.

0  Q U Ả  DƯ ƠNG MAI 

HỢP

• Đậu xanh: Nấu cháo dậu xanh cho thêm một 
lượiiiỊ dươiĩí’ mai nhất định có thể thanh nhiệt 
giải dộc, hổ tì khai vị, là món án rất tốt cho cơ 
thể vào mùa hạ nóng hức.

KỴ

• Sữa bò: Anpha hydroxy acid trong dương mai tác 
dụng với protein trong sữa bò tạo nên những chất 
rắn không có giá trị dinh dưỡng.

• Thịt vịt: Trong dương mai có chứa hydroxy acid, 
còn trong thịt vịt lại giàu hàm lượng protein, anpha 
hydroxy acid làm cho protein trở thành một loại 
chất rắn, như vậy làm mất đi giá trị dinh dưỡng.

0  C H U Ố I 

HỢP

• Đường phèn: Chuối có tác dụng thanh nhiệt nhuận 
táo, giải dộc sinh tân: dưcmg phèn có vị ngọt. Chuối 
ăn với dườn^ phèn có công dụng nhuận tràng, dễ  
tiêu hoá, íịiải nhiệt hổ phổi, trị ho.
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• Lạc: Khí án chuôi lẫn lạc sẽ  xảy ra phản ứng hoá 
học giữ amino acid và nicotinic acid, làm cho lượng 
nicotinic axit trong cơ thể tăng lên, giúp phục hồi 
sắc tổ  da, dồng thời có lợi cho hệ thần kinh.

• Chocolate: Khi tám trạng của hạn đang căng 
thẳng bạn cố thể  ăn một chút clỉocolate và 
chuối, như vậy bạn sẽ  cảm thấy sảng khoái, minh 
mẫn hơn.

• Đào: Hoa quả vốn rất tốt cho sức khoẻ, nhiữig dể  
kích thích cảm giác mau đói, thèm ăn, cũng như 
tăng cường vitamin cho cơ thể nên ăn đào kết hợp 
với chuối và xoài.

• Ngán nhĩ: Bạn có thể chuẩn bị ngân nhĩ, chuối, 
bách hợp và một chút cẩu kỷ tử để nấu thành 
canh uống, món canh này có tác dụng tráng dưctng 
bổ phổi, sình tân, lợi tràng vị.

KỴ

• Dứa: Hai loại quả trên đều rất giàu hàm lượng 
kali, nếu sử dụng kết hợp sẽ làm tăng cao nồng độ 
kali trong máu, do đó ăn chuối và dứa quá nhiều 
không tốt cho cơ thể, đặc biệt là những người mắc 
bệnh thận cấp và mãn tính hoặc người có chức 
năng thận kém.

• Jăm  bông: Trong jăm bông rất giàu NO2 , nên khi 
ăn nó lẫn với chuối sẽ hình thành nên những hợp

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)
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chất có hại cho sức khoẻ, do vậy không nên ăn 
jăm bông trước hoặc sau khi ãn chuối.

• M ãng tây: Trong mãng tây có hàm lượng khoáng 
chất cao, như: kẽm; canxi, khi ăn cùng với chuối, 
những khoáng chất này tác dụng với anpha hydroxy 
acid tạo nên những chất có hại cho tràng vị, dẫn 
đến buồn nôn và đau bụng.

• Sữa bò: Sữa bò giàu protein, còn chuối lại có 
hàm lượng cao, khi ăn chuối uống sữa bò, anpha 
hydroxy acid tác dụng với protein sẽ rất có hại 
cho hệ tiêu hoá.

(5 TÌ BÀ 

HỢP

• Lựu: Tì bà ăn cùng li(ii sẽ  hình thành nên anpha 
hydroxy acid và vị chua của chanh có tác dụng 
kích thích cảm giác thèm ăn của bạn, hỗ trợ tiêu 
hoá, tăng cường sinh lực.

• M ật ong: Tì bà có công dụng chống cảm cúm, 
còn mật ong có tấc dụng chống ho tiêu đờm; bổ  
gan dưỡng khí, nếu ăn tì bà với mật ong sẽ  làm 
táng thêm công dụng chống ho, chữa viêm họng 
và trị cảm cúm.

• Nhân sám: Tì bà tác dụng điều trị rất tốt đối với 
các bệnh phổi và bệnh dạ dày, nhiừig nếu ăn 
cùng nhân săm, gìtìĩg tươi (sinh khương), đinh
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hương..., thì sẽ iịiúp cho viẹc diên trị bệnh dạ dày, 
hạn chế dược chứng hnồn nón.

KỴ

• Rượu tráng: Rượu trắng làm cho chất carotene 
có trong tì bà bị oxi hoá, có hại cho những tẽ bào 
bình thưèmg trong cơ thể, ảnh hưỏfng xấu đến sức 
khoẻ của cơ thể.

• Sữa: Protein trong sữa tác dụng với anpha hydroxy 
acid trong tì bà tạo nên acid hữu cơ nếu như acid 
hữu cơ được hình thành quá mức sẽ làm cho sữa 
bò chuyển sang dạng rắn và làm mất đi giá trị 
dinh dưỡng của sữa.

0  T H A N H L O N G

HỢP

• Sữa bò: Thanh long cỏ tác dụng chống oxi 
hoá, ăn thanh long thường xuyên có thể giảm 
cán, trắng da, chống lão hoá, nếu ăn kèm sữa 
với thanh long có thể bổ sung thêm canxi cho 
cơ thể.

• Lê: Lê có tác dụng hạ lìoả nhuận phổi, tốt cho 
tiêu hoá, thanh long cũng có những công dụng 
như vậy, nên khi ăn cùng sẽ  càng phát huy 
hết công dụng của nó, ngoài ra cố thể trị ho 
hiệu cỊud.

TS. NCÌUYỀN THANH HÀ {hicn snạn)______________
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; |  DƯA HẤU 

HỢP

• Đường phèn: vỏ dưa hấn có lác dụng ílianlì nhiệt 
lợi niện, nến ủn lẫn với dưìmg phèn có thể thanh 
nhiệt, hồ trợ hệ hài tiết, dồng tlùrì cntnị là một 
phương thnốc hổ trợ cho những ngưìn mắc chínig 
nón ra mán, hoặc di tiển (đi ngoài) ra mán.

• Bạc hà: Dưa hấn có công ditng cnng cấp lưựní> 
nước cần thiết cho cơ thể, chống khát; bạc hà 
giúp tinh thần sảng khoái, hỗ trợ hệ thẩn kinh 
hoạt dộng tốt hơn. Do vậy ăn kết hợp hạc hù và 
dưa hấn rất tốt cho cơ thể.

KỴ

• Mật ong: Vitamin c  có trong dưa hấu sẽ nhanh 
chóng bị oxi hoá khi gặp mật ong, do đó không 
còn giá trị dinh dưỡng.

• Rượu tráng: Rượu làm mất tác dụng của vitamin 
B3, nên uống rượu trong khi ăn dưa hấu không có 
lợi cho sức khoẻ.

(3 DƯA BỞ TÂN CƯ Ơ N G  

HỢP

• Bách hợp: Dưa bở có thể phòng chống được 
những chứng hênh như đan dạ dày, clỉolesterol
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trong máu cao, còn bách hợp lại có tác dụng bổ  
phổi chống ho, thanh tám an thần, tráng dương, 
nếu ân kết hợp giữa dưa bở Tân Cương và hách 
hợp thì công dụng của nó càng được tận dụng 
triệt dể.

• Cà rốt: Nếu ăn dưa bở lẫn cà rốt sẽ  có cảm giác 
thơm ngon khác lạ, cố tác dụng bổ sung nước cho 
cơ thể chống khát, đem lại nhiều giá trị dinh 
dưỡng, làm dẹp cơ thể.

KỴ

• Chuối: Nếu ăn chuối lẫn dưa bở thì sẽ làm cho 
lượng đường trong cơ thể tăng cao dễ gây bệnh 
tiểu đường.

0  ĐU ĐỦ 

HỢP

• Nấm pleurotus: Nấm pleurotus cố tác dụng licu 
thông khí huyết, giảm béo, hạ huyết áp, đu đủ lại 
có công dụng bổ tì vị, hỗ trợ tiêu hóa, nếu ăn kết 
hợp có thê nâng cao khả năng miễn dịch.

• Hạt sen: Hạt sen có công dụng dưỡng tâm an 
thần; hổ tì; trị chứng ỉa chảy, dưa chuột có thể hỗ 
trợ tích cực cho tiêu hóa, bổ cho tràng vị. Do đó, 
ăn đu đủ cùng hạt sen là biện pháp hiệu quả để  
tăng cường sức khỏe, hên cạnh đó là phưcmg

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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thuốc hổ trợ chống suy nhược cơ thể dành cho 
phụ nữ mới sinh con.

KỴ

• Cà rốt: Chất xúc tác vitamin c  trong cà rốt sẽ 
phân hủy vitamin c  trong đu dủ, khiến cho đu đủ 
không còn giá trị dinh dưỡng.

• Bí ngô: Trong bí ngô có chứa chất phân giải 
vitamin c, do vậy nếu ăn bí ngô lẫn đu đủ thì không 
có giá trị dinh dưỡng cho cơ thể.

0  DƯA LÊ 

HỢP

• Ngân nhĩ: Dưa lê là một trong những loại hoa 
quả giàu vitamin c, còn ngân nhĩ lại chứa nhiều 
sắt, ăn đồng thời dưa lê và ngân nhĩ có thể phòng 
chống bệnh thiếu máu, tâng cường thể lực, đặc 
biệt có lợi đối với cơ thể trẻ đang tuổi dậy thỉ.

KỴ

• Dưa chuột: Chất xúc tác vitamin c  có trong dưa 
chuột sẽ làm phân giải vitamin c  trong dưa lê, 
làm giảm giá trị dinh dưỡng nếu như chúng ta ăn 
hai loại quả đó cùng lúc.

• Cua: Khi ăn dưa lê trước hoặc sau khi ãn cua thì 
trong hệ tiêu hóa sẽ xảy ra phản ứng hóa học giữa
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protein cùa cua và tanic acid, sán phám cùa phán 
ứng đó là những chất rắn có hại cho hệ tiêu hóa 
của con người.

g  Q U Ả C A M  

HỢP

• Lòng đỏ trứng: Trong lòng dỏ trứng có chứa hàm 
lư(/tĩẹ k'm vitamin E, trong chanh lại giàu vitamin c, 
do đố ăn cam trước hoặc sau khi ân trứng có 
thể hỗ trợ cho máu tuần hoàn ổn định hưn, 
ngoài ra còn có thể làm đẹp da, chống ung thư 
và lão hóa.

• Quýt ngọt: Khi ăn quýt ngọt lẫn cam, vitamin p  
trong quýt ngọt tác dụng với vitamin c của cam 
khiến cho hàm lượng vitamin c dó dược nhân lên 
nhiều lần, do đó cơ thể có thể tiếp nhận dược 
lượng vitamin c dáng kể, đồng thời có tác dụng 
tăng cường klìd năng miễn dịch và sức dề kháng 
với bệnh cảm cúm.

• Đào mị hầu: Đào mị hầu và cam đều rất giàu 
hàm lượng vitamin c, khi ăn đào mị hầu lẩn cam 
thì cơ thể .sẽ dược cung cấp thêm rất nhiêu 
vitamin c. Theo nghiên cínt vitamin c tụi dóng 
vai trò vô cùng quan trọng trong việc hình thành 
nên chất sụn, do dó đào mị hầu ăn cùng cam là 
giải pháp hiệu quả để  chữa tri bệnh khớp.

TS. NÍỈUYÈN THANH HÀ (hièii soạn)
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Rượu (luíii íừ ịịợo}: Khi ăn cam lưíỉi udníị thêm 
một chút rượu có lúc dụnịị hổ trợ cho quá trình 
diêu trị bệnh um> thư vú.

Kem: Trotìịị kem hùm lượiiịỊ clìole.sterol cao, còn 
cam lại giàu chất xơ, do vậy khi ăn kem với cam 
sẽ  rất tốt cho cơ thể hài vì lượng cholesterol sẽ  
giảm di do lác dụng giữa cholesterol của kem và 
xenlulo của cam.

KỴ

Sữa đậu nành: Uống sữa đậu nành khi ăn cam 
thì tannic acid trong cam sẽ làm ảnh hưởng đến 
sự hấp thụ kẽm và protein từ sữa đậu nành của cơ 
thể, khiến cho chất dinh dưỡng không thể chuyến 
hóa thành máu nuôi cơ thể.

Sữa bò: Nếu ăn cam trong khi uống sữa bò, thì sẽ 
sảy ra phản ứng hóa học giữa tannic acid của cam 
tác dụng với protein và canxi của sữa bò làm hại 
cho hệ tiêu hóa.

Tôm: Không nên ăn tôm trước hoặc sau khi ăn 
cam, bởi trong tôm có chứa canxi còn trong 
cam lại chứa tannic acid, nếu tannic acid gặp 
canxi sẽ xảy ra phản ứng hóa học mà sản phẩm 
của phản ứng là những chất có hại cho hệ tiêu 
hóa, đặc biệt là dạ dày cũng có thể gây ra chứng 
buồn nôn.
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• Thịt lợn: Ăn cam trước hoặc sau khi ăn thịt lợn 
thì protein có trong thịt lợn sẽ tác dụng với tannic 
acid có trong cam, hình thành nên chất có hại cho 
hệ tiêu hóa, khiến cho người ăn cảm thấy buồn 
nôn, đau bụng.

0  QUÝT 

HỢP

• Hạch đào: Ăn hạch đào trong khi đang ăn quýt 
rất tốt cho cơ thể, bởi vitamin c có trong quýt 
thúc đẩy cơ thể hấp thụ hiệu quả hơn chất sắt 
trong hạch đào, do dó có thể giúp da hồng hào 
lum, thể lực sung mãn hơn, hơn thê nữa còn phòng 
chống được bệnh thiếu máu.

• Gừng: Đem gìcng và vỏ quýt nấu lên sau dó cho 
thêm một lượng đường vừa phải rồi uống, làm 
như vậy có thể trị được bệnh cảm cúm, đồng thời 
trị được chứng nôn mửa do lạnh bụng.

KỴ

• Sữa đậu nành: Tannic acid có trong quýt khi gặp 
protein có trong sữa đậu nành sẽ xảy ra phản ứng 
hóa học làm ảnh hưởng tới việc hấp thụ protein 
của cơ thể, do vậy không nên sử dụng đồng thời 
hai thứ trên.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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• Củ cải tráng: Sau khi ăn củ cải trắng, hệ trong 
hệ tiêu hóa dễ hình thành nên thiocyanate, nếu 
như ăn thêm quýt thì thiocyanate sẽ gặp ketone 
có trong quýt, hai chất này tác dụng với nhau sản 
sinh ra những chất rắn khó tiêu có hại cho hệ 
tiêu hóa.

0  Q U Ả  BƯỞI 

HỢP

• Rượu trắng: Dùng rượu trắng đê ngâm bưởi sau 
đó cho thêm một lượng đường thích hợp rồi uống, 
sử dụng như vậy có tác dụng nhuận phổi trị ho, 
tiêu dờm, đặc hiệt hiệu quả đối với những bệnh 
nhân ho hen do tuổi cao hoặc bệnh nhân ho do 
có dờm đặc.

• H ạt dẻ: Bưởi là một loại quả giàu vitamin c khi 
ăn cùng hạt dẻ có tác dụng phòng ngừa cảm cúm; 
trị clĩíữig chày máu chân răng và cũng có thê giúp 
vết thương mau lành.

• Cà chua: Cà chua và bưởi đều là những loại 
quả giàu vitamin c , nếu xay cà chua lẫn bưởi 
lấy nước uống có tác dụng thanh nhiệt, làm 
giảm lượng đường trong cơ thể, là thức uống 
lí tưởng dành cho những người mắc bệnh 
tiểu đường.

TI
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KHẾ

HỢP

• Rau chán vịt: Rau chân vịt có chứa vitamin c , 
khế lại chứa chất caroteue, do vậy nếu ăn khế  
cùng rau chân vịt sẽ có lác dụng ngăn chặn sự 
oxi hóa của tế  hảo, từ dó làm dẹp da, chống lão 
hóa và dặc hiệt có thể phòng chống dược bệnh 
ung thư.

• M uối ăn: Khi ăn khế  chấm muối, nguyên tô' 
kali trong khế  tác dụng với natri có trong muối 
có tác dụng duy trì sự cân bằng độ pH trong 
cơ thể.

KỴ

• Đậu tương: Nếu ăn đậu tương cùng với khế thì 
chất oxalic acid có trong khế gặp protein có trong 
đậu tương hình thành nên những chất rắn có hại 
cho hệ tiêu hóa, do đó không nên sử dụng đồng 
thời đậu tương và khế.

• Sữa bò: Trong quá trình tiêu hóa, oxalic acid có 
trong khế sẽ tác dụng với canxi có trong sữa hình 
thành nên chất calcium oxalate, ảnh hưỏng tới 
việc hấp thụ canxi của cơ thổ, đồng thời có hại 
cho hệ tiêu hóa, do đó không nên uống sữa bò 
trong khi đang hoặc đã án khế.

78



Gẩm.*ia*tCỷ.tltực.pịiẩÌKỈìcep., Jzif,

(_í M Ả N G  CỤT 

HỢP

• Sầu riêng: Măiĩi’ cụ! mauíị hùn tính, ăn vào có 
thể thanh nhiệt, lợi táo; còn sần riêníị cố công 
dụng tráng dương nhưng lại mang nhiệt tính, nến 
dồng thời ăn sần riêng với măng ciit vừa giúp cân 
hằng nhiệt lượng trong cơ thể, vừa có thể cnng 
cấp lượng dinh dưỡng đáng kể  cho cơ thể.

• Tương salad: Khi ăn măng cnt, cà clina hoặc ran 
diếp nén ăn kẽm với tương salad vì như vậv có tác 
dụng hổ hnvết, giảm lượng cholesterol trong mún.

KỴ

• Dưa hấu: Măng cụt vốn mang đặc điểm là hàn 
tính, nếu như ăn măng cụt cùng với những hoa 
quả mang đặc điểm tương tự như: dưa hấu, mướp 
đắng sẽ không có lợi cho dạ dày, đồng thời gây ra 
triệu chứng đi ngoài.

0  Q U Ả  H Ồ N G  

HỢP

• M ật ong: Trong hồng cố chứa iỏt, nên khi ăn 
hổng với mật ong vừa có thể cnng cấp chất dinh 
dưỡng cho cơ thể, giúp tăng cường sức khóe, vừa 
có thê chữa bệnh phù rhnng do thiến iôt gảy nên.
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KỴ

• Rượu tráng; Khi uống rượu không nên ăn hồng 
bởi vì khi rượu gặp hồng dễ hình thành lên chất 
mang tính kết dính, ảnh hưởng xấu đến hệ tiêu 
hóa, đặc biệt là dễ gây ra bệnh táo bón.

• Cua: Cua và hồng đều có đặc tính chung đó là 
mang hàn tính, vì vậy ãn hồng trước hoặc sau khi 
ãn món ăn chế biến từ cua có thể bị đi ngoài.

0  DỪA 

HỢP

• Trứng gà: Khi ăn tríừig gà uống thêm nước dừa 
sẽ  có công dụng bổ khí tráng dương, nếu duy trì 
cách ăn này thường xuyên có thể trị bệnh viêm 
dợ dày mãn tính, chứng biếng ăn và bệnh cam ở 
trẻ em.

• Thịt gà: Dừa là một loại quả giàu protein và dầu 
thực vật, nếu ăn cùng thịt gà có tác dụng bổ kí ích 
tì; dưỡng tâm an thần, hơn thế nữa có thể giúp 
người đang suy nhược cơ thể nhanh chóng phục 
hồi sức khỏe.

• Đu đủ: Ăn du đủ và dừa có thể cung cấp vitamin 
c, carotene cho cơ thể, đồng thời có tác dụng 
giúp hệ tiêu hóa hoạt động tích cực và hiệu 
quả hơn.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)
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• Tổ yến: Canh được chế hiển từ nước dừa, cùi dừa
tổ  yến không chỉ thơm ngon, bổ dưỡng mà cồn 

lợi táo, tăng cường thể lực.

O  TÁO TA 

HỢP

• Bách hợp: Bách hợp và táo ta đều là hoa quả có 
công dụng tráng dương bổ huyết, thanh tâm an 
thần. Táo ăn cùng hách hợp là phương pháp trị 
liệu hiệu quả dành cho người mắc chứng hay ra 
mồ hôi trộm, nóng trong người.

• Rau chán vịt: Rau chân vịt và táo đều giàu chất 
sắt. Khi nấu canh rau chân vịt cho thêm táo vào 
nấu kèm có tác dụng làm đẹp da, chống lão hóa, 
hổ huyết thông mạch.

• Gan bò: Ăn gan bò lẫn táo có thể trị được chứng 
đau đầu, chóng mặt, mắt hoa do thiếu máu, hơn 
nữa có thể nhanh chóntị phục hồi sức khỏe, đẩy 
lùi cẩm giác mỏi mệt, giảm stress.

• Sữa bò: Uống sữa hò trong khi ăn táo có thể cung 
cấp một trong những chất dinh dưânẹ cần thiết 
cho cơ thể như: protein; dầu thực vật; carhohydrate; 
canxi; phốt pho; sắt vờ nhiêu khoáng chất khác.

• Thịt thỏ: Sau khi ân thịt thỏ nên dùníị táo ta 
tráng miệng bài ân như vậy cố tác dụng hổ huyết.
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ích khí, tráng dương và giúp tăng cường sinh lực 
cho người đang bị suy nhược cơ thể.

• Cà chua: Trong cà chua rất giàu hàm lượng 
vitamin B I , táo lại có công dụng bổ huyết, nếu 
kết hợp cà chua với táo sẽ  có tác dụng ích vị, lợi 
gan, hổ huyết.

• Mực: Mực ăn cùng với táo rất có giá trị dinh 
dưỡng đối với cơ thể, đồng thời có tác dụng ích 
khí bổ huyết, khỏe xương cốt, đẹp da.

KỴ

• Tỏi: Ăn tỏi trong khi ăn táo rất khó tiêu hóa, có 
hại cho dạ dày, thậm chí còn gây bệnh táo bón.

• Cá: Không nên ăn cá lẫn táo và hành, vì sẽ gây 
chướng và đau bụng khó tiêu hóa.

0  Q U Ả  DÂU 

HỢP

• Táo: Dâu và táo đều là hoa quả có công dụng 
chống thiếu máu, do dó ăn kết hợp táo và dâu táy 
hỗ trợ việc lưu thông khí huyết, đồng thời giúp 
nâng cao hàm lượng máu trong cơ thể.

• M ật ong: Dâu có tác dụng bổ gan, dưỡng vị sinh, 
mật ong lại có công dụng nhuận táo, giảm đau

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hỉén soạn)_______________
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giải độc, nếu như ăn dâu chấm mật ong có thể tráng 
dương, bổ  thận.

Gạo tẻ: Khi nấu cháo gạo tẻ nên cho thêm dâu, 
món cháo gạo tẻ, dâu có tác dụng ích gan bổ thận, 
dưỡng huyết nhuận táo, giảm bớt mệt mỏi, đồng 
thời có thể cải thiện trí nhớ, nâng cao sức tập 
trung trí tuệ.

Xương bò: Dâu có công dụng bổ thận tráng 
dương, món xương bò nấu dâu có tác dụng chữa 
trị bệnh thoái hóa xương cốt ở người già.

KỴ

• Cua: Trong cua có chứa tannic acid, nếu đồng 
thời ăn cua với dâu sẽ khiến cho canxi có trong 
cua bị kết tủa ảnh hưởng xấu cho hệ tiêu hóa.

• T rứng vịt: Không nên ăn trứng vịt trước hoặc sau 
khi ăn dâu nếu không sẽ gây tổn thương cho dạ 
dày, có hại cho sức khỏe.

0  Q U Ả  TRÀM

KỴ

• Thịt bò: Nếu ăn thịt bò cùng với quả tràm sẽ xảy 
ra phản ứng hóa học ngay trong hệ tiêu hóa giữa 
protein có trong thịt bò và tannic acid có trong 
quả tràm, hình thành nên những chất gây tắc nghẽn 
hệ tiêu hóa, có hại cho dạ dày.
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0  Q U Ả Ổ I

HỢP

• Thịt gà: Ăn ổi tráng miệng san khi ăn thịt gà rất 
tốt cho sức khỏe bởi vitamin c có thể thúc đẩy cơ 
thể hấp thụ sắt hiệu quả hơn, do đố vừa cố thể  
tăng cường thể lực vừa có thể làm da trắng hổng 
tự nhiên.

• M uối ăn: Ăn muối chấm ổi làm phát sinh phản 
íủĩg hóa học gùĩa kẽm trong ổi và natri trong muối, 
giúp duy trì ổn định nồng độ pH trong cơ thể.

KỴ

• Nhãn: Trong ổi và nhãn đều có chứa hàm lượng 
chất kẽm cao nên nếu thường xuyên ãn đồng thời 
nhãn và ổi sẽ không tốt cho cơ thể.

• Ruốc cá hồi: Tannic acid trong ổi khi gặp protein 
có trong cá hồi sẽ hình thành lên những chất khó 
tiêu, gây cảm giác đau bụng, buồn nôn.

01 MÍA 

HỢP

• Thịt bò: Món thịt bò nấu hằng nước mía là một 
món ăn hổ dưỡng và có nhiều công dụng như: 
kiện tì khai vị, hni thông khí huyết, đây cũng là 
món ăn lí tưởng dành cho phụ nữ mang thai.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (biên soạn)
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• Củ nâu: Người bị hơ có nhiều đờm có thể áp dụng 
phương pháp chữa trị như sau: tán củ nâu ra thành 
hột sau đó trộn đều với nước mía, sau đó hấp cách 
thủy rồi mới uống. Cách chữa này vừa đơn giản vừa 
hiệu quả hơìi so với việc sử dụng thuốc Tây.

• Gừng: Mía vốn có công dụng tráng dương nhuận 
táo, do đó xay mía lẫn gừng tươi lấy nước uống 
có thể thanh nhiệt khai vị; nhuận táo sinh tân; trị 
ho, đặc biệt thích hợp đối với phụ nữ hay buồn 
nôn do có bầu.

0  H Ạ T T H Ô N G  

HỢP

• Thịt gà: Dùng dầu thực vật đ ể  rang thịt gà lẫn 
hạt thông, chúng ta sẽ  có dược món ăn giàu hàm 
lượng vitamin E, tốt cho sức khỏe.

• Xoài: Trong thông rất giàu hàm lượng vitamin E, 
còn trong xoài lại có chứa carotene, do đó nếu 
thường xuyên ăn xoài với hạt thông có thê phòng 
chống được ung thư và chống lão hóa.

K Ỵ

• Đậu nành: Thông là loại hạt giàu protein, nhưng 
trong đậu nành lại có chứa chất phân giải protein, 
do đó nếu đồng thời ăn đậu nành và hạt thông 
thì sẽ làm mất đi giá trị dinh dưỡng, cản trở việc
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hấp thụ protein của cơ thể và gây nên cảm giác 
buồn nôn.

• Rượu tráng: Khi uống rượu mà ăn hạt thông sẽ 
xảy ra phản ứng giữa ethanol trong rượu và dầu 
trong hạt thông, khiến chất dầu trong hạt thông sẽ 
ứ đọng lại trong gan tạng dễ gây bệnh gan nhiễm 
mỡ, như vậy rất có hại cho sức khỏe.

01 H Ạ N H  N H Â N  

HỢP

• Sữa bò: uống Sữa bò kèm theo khi ăn hạnh nhân 
đó là phương pháp dưỡng da tốt nhất của phái nữ.

KỴ

• Củ ấu: Không nên ăn đồng thời củ ấu với hạnh 
nhân, bởi vì sẽ gây cản trở quá trình hấp thụ protein 
của cơ thể, làm giảm đi giá trị dinh dưỡng.

• Thịt lợn: Ăn thịt lợn cùng với hạnh nhân sẽ gây 
chướng bụng, đau bụng.

0 H Ạ C H  ĐÀO 

HỢP

• Bách hợp: Ăn nhân hạch đào cùng bách hợp có 
thê nhuận phổi ích thận, trị ho, cách sử dụng kết 
hợp này rất có tác dụng đối với nhĩcng người mắc

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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chiứig ho khan, thường xuyên gặp chứng váng đầu 
hoa mắt.

Hành: Ăn hành với hạch đào có thể trị cảm lạnh, 
thúc đẩy cơ thể tiết mồ hôi, rất thích hợp cho việc 
trị bệnh cảm cúm, đau đẩu, không ra mồ hôi, 
ngạt mũi...

Hoa quế: Ăn hạch đào với hoa quế có tác dụng 
bổ thận tráng dương, ích phổi trị ho, đây cũng là 
cách diều trị hiệu quả đối với những người mắc 
bệnh đau lưng, ho nhiều và đi tiểu nhiều.

Táo: Ăn táo cùng hạch đào là phương pháp tốt 
nhất d ể  tiếp thêm cho cơ thể những chất dinh 
dưỡng cẩn thiết như: carbohydrate; dầu thực vật; 
protein; carotene, vitamín C; vitamin P; canxi; 
photpho; kẽm; sắt...

Rau chán vịt: Trong rau chán vịt có chứa hàm 
lượng lớn vitamin c, sắt, xenlulo thực vật, những 
chất này kết hợp với những chất có trong hạch 
dào như: vitamin E, carotene có tác dụng bổ huyết, 
sáng mắt.

Sơn tra: Sơn tra có tác dụng giảm bớt lượng mỡ, 
hạ huyết áp, còn trong hạch đào có chứa hàm 
lượng cholesterol cao, do vậy ăn sơn tra với hạch 
đào vừa giúp cân bằng các đặc tính của mối loại 
vừa tác dụng thúc đẩy động mạch hoạt động ổn 
định, khí huyết litu thông.

87



KỴ

• Rượu tráng: Hạch đào mang đặc điểm nhiệt tính, 
nếu như còn uống thêm rượu khi đã hoặc đang ăn 
hạch đào sẽ càng làm tăng nhiệt độ cơ thể, dễ xảy 
ra hiện tượng ho ra máu.

• Đậu phụ: Không nên ăn đậu phụ cùng với hạch 
đào bởi nó có thể gây ra hiện tượng đau bụng, 
khó tiêu hóa.

• Thịt gà: Thịt gà có chứa nhiều lượng mỡ động 
vật, còn trong hạch đào lượng dầu thực vật lại 
tương đối cao, do vậy không nên ăn thịt gà với 
hạch đào, nếu không sẽ gia tăng áp lực với tim, 
không tốt cho sức khỏe.

01 H Ạ T DẺ 

HỢP

• Táo tàu: Ăn hạt dẻ với táo tàu có thể tiện tì ích 
khí, dưỡng vị bổ não, hổ thận, lợi cho gân cốt.

• Thịt gà: Thịt gà có công dụng hổ huyết, hạt dẻ lại 
bổ thận, do dó món thịt gà nấu hạt dẻ rất có giá 
trị dinh dưỡng.

KỴ

• Thịt bò: Khi ăn thịt bò với hạt dẻ thì những chất 
vitamin trong hạt dẻ phản ứng với nguyên tô' vi

TS, NGUYỀN THANH HẢ {hỉen soạn)
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lượng trong thịt bò làm mất đi giá trị dinh dưỡng 
trong hạt dẻ, đồng thời rất khó tiêu hóa.

O  LẠC 

HỢP

• Rượu vang: Trong rưc/ii vang có chứa thành phần 
chống oxi hóa, bên cạnh đó rư0 t vang có công dụng 
giúp máu lưu thông dễ dàng hơn, nếu như dùng 
lạc làm đồ nhắm khi uống rượu vang có thể hạn 
ch ế  khả năng mắc bệnh tim.

• Bia: Án lạc khi uống bia có tác dụng làm ra tăng 
hổn hợp lecithin trong cơ thể, dồng thời còn bổ  
não kiên tì.

KỴ

• Mướp đáng: Lạc là loại hạt chứa nhiều dầu, mướp 
đắng lại có đặc điểm hàn tính do vậy nếu ăn lạc 
với mướp đắng sẽ làm tăng thêm tiết tố nhầy của 
hộ tiêu hóa dễ gây ra bệnh ỉa chảy.

• C ua: Lạc không nên ăn cùng cua vì như vậy dễ 
khiến bị tiêu chảy và có hại cho dạ dày.

0  H Ạ T ĐIỀU 

HỢP

• Tỏi: Trong hạt diều có chứa nhiều vitamin B ỉ , do 
đó ăn tỏi cùng hạt điều không chỉ giúp hạn giảm
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hớt đi sự mệt mói, nâng cao khả năng tập trung 
sự chú ý, mà còn làm đẹp da.

• Tôm nõn: Trong tôm nõn và hạt điều đều có 
chứa khoáng chất sắt và đồng, do đó nếu ăn kết 
hợp hai thực phẩm trên có tác dụng hổ máu, làm 
đẹp da và chống dược bệnh đau nhức xương khớp.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)

KỴ

• Rượu tráng: Ethanol trong rượu trắng ngăn cản 
sự oxi hóa của dầu trong hạt điều, khiến cho chất 
dầu trong hạt điều bị cô đọng lại trong gan, như 
vậy sẽ rất có hại cho cơ thể.

• Sò biển: Vitamin BI có trong hạt điều khi gặp 
chất phân giải của nó có trong sò sẽ lập tức bị phân 
hủy, vì vậy cơ thể không thể hấp thu được chất 
dinh dưỡng khi ăn sò biển với hạt điều.

O  QUẢ H Ồ  TRĂN 

HỢP

• Đỗ: Trong các loại đỗ ăn đều chứa hàm lượng 
lớn chất xenlulo, do đó khi ăn đỗ với hồ trăn có 
tác dụng làm giảm hớt đi chất dầu trong hồ trăn, 
đồng thời cung cấp thêm nhiều chất dinh dưỡng 
cho cơ thể.

• Rau xanh: Rau xanh có chứa nhiều vitamin, do 
vậy khi ăn rau xanh với hồ trăn có thể hạn chế được
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lượng dầu trong hổ trăn chuyển hóa thành mỡ 
trong cơ thể, đồng thời có thể giảm béo hiệu quả.

KỴ

• Dưa chuột: Trong hồ trăn có chứa nhiều dầu, 
dưa chuột lại mang lượng tính (mát), nếu như 
ăn dưa chuột cùng hồ trăn dễ khiến người ăn bị 
đi ngoài.

|3  Q U Ả  N G Â N  H Ạ N H  

HỢP

• M ăng tây: Ăn măng tây cùng ngân hạnh có tác 
dụng nhuận phổi trị ho, đặc hiệt có thể phòng 
chống hiệu quả bệnh tim, cao huyết áp, khô cíừig 
động mạch và bệnh ung thư.

• Thịt: Khi rang thịt gà hoặc chê' biến các loại 
thịt khác nên cho thêm ngân hạnh bởi như vậy 
sẽ  làm hương vị của món ăn thêm phần hấp 
dẫn hơn.

KỴ

• Lươn: Theo sách "Nhật dụng bản thảo" của Tmng 
Quốc có ghi: ăn ngân hạnh nhiều khiến khí huyết 
khó lưu thông, trẻ con ăn nhiều dễ giật mình và 
mắc bệnh cam. Do đó ăn lươn cùng ngân hạnh sẽ 
không tốt cho sức khỏe.
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0  N H Ã N  

HỢP

• Táo ta: Nhãn có công dụng hổ huyết an thần, táo 
cũng cố công dụng tương tự như nhãn do vậy nếu 
ăn kết hợp táo và nhãn cỏ thể trị được chứng b ể  
tắc kinh mạch.

• Trứng gà: Ăn thịt gà cùng nhãn có công dụng liãi 
thông khí huyết, tăng thêm lượng máu cho cơ thể, 
an thần và đẹp da.

• Nhân sám: Nhân sám và nhãn đều được coi là 
nhũng vị thuốc Đông y quỷ, có tác dụng tăng cường, 
giúp phục hồi sinh lực hiệu quả do đố nếu sử dụng 
kết hợp thì rất tốt cho sức khỏe.

• Củ náu: Củ nâu và long nhãn nấu lên lấy nước 
uống có tác dụng bổ khí kiện tì, tốt cho tìm mạch, 
đặc biệt thích hợp dành cho những phụ nữ đang 
trong kì kinh nguyệt sử dụng.

0  H Ạ T SEN 

HỢP

• Tỏi: Tỏi và hạt sen nấu lẫn lên ăn rất giàu thành 
phần dính dưỡng, không chỉ nhuận táo bổ phế, 
tăng thêm sinh lực mà còn trị được bệnh thần 
kinh suy nhược, mất ngủ.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (.hiên soạn)
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• Hạt cẩu kỷ tử: cẩu kỷ tử có tác dụng hổ thận 
nhuận phế, sinh tinh ích khí, bổ gan súng mắt. 
Nếu ăn cẩu kỷ tử cùng hạt sen thì giá trị dinh 
dưỡng càng cao, lum thế  nữa cố thể chống lão hóa, 
sáng mắt và trường thọ.

• B í ngô: Trong bí ngô có chứa rất nhiều thành 
phần dinh dưỡng. Án bí ngô cùng hạt sen có thể  
liãt thông khí huyết, bổ p h ế  ích thận, dưỡng tâm 
an thần.

• Ngán nhĩ: Ngân nhĩ chê hiến cùng hạt sen dể  
làm thức ăn có tác dụng hỗ trợ trâng vị hoạt động 
ổn định, giảm bớt lượng mỡ dư thừa trong cơ thể  
và có thể trị tàn nhan hiệu quả.

0  H Ư Ớ N G  DƯ ƠN G  

HỢP

• Đường phèn: Đường phèn ăn cùng hướng dương 
có thể trị chứng trúng gió, thanh nhiệt lợi niệu, 
hên cạnh dó có thể sử dụng như một phương 
thuốc đ ể  trị đau dạ dày, táo bón, bạch đới, kiết lị.

• Gạo đen: Trong gạo đen cố chứa nicotinic acid 
nên khi ăn gạo đen với hướng dương thì nicotinic 
acid sẽ  tác dụng với folỉc acid có tác dụng phòng 
chống bệnh thiếu máu, kích thích cảm giác 
thèm ăn, dặc biệt thích hợp dành cho trẻ em tuổi 
mới lớn.
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KỴ

• ớ t  ngọt: Sắt có trong ớt ngọt làm cản trở quá 
trình hấp thụ vitamin E của cơ thể, do vậy không 
nên ăn ớt ngọt với hướng dương.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)_______________

III. NGŨ CỐC

0  KÊ 

HỢP

Nhãn: Khi nấu cơm kê có thể cho thêm long 
nhãn và một chút đường đỏ, như vậy món ăn đó 
sẽ  có tác dụng bổ huyết dưỡng da, an thần bổ 
não, hơn nữa sản phẩm của quá trình chế biến đố 
còn là phương thuốc chữa chứng tâm tì hư tổn, 
khí huyết ngưng trệ, mất ngủ, hay giật mình.

Cà rốt: Cà rốt và kê đều có chứa chất carotene, 
mà carotene trong quá trình tiêu hóa lại là 
nguyên liệu chính hình thành lên vitamin A, 
theo nghiên cứu khoa học thì vitamin A là chất 
có công dụng làm sáng mắt, giúp da dẻ hồng 
hào tự nhiên, đồng thời có thể chống được lão 
hóa. Do vậy chúng ta nên sử dụng kết hợp kê và 
cà rốt.

Đậu nành: Trong kê có chứa carotene, chất này 
sẽ  chuyển hóa thành vitamin A trong quá trình 
tiêu hóa, còn trong đậu nành lại có chứa ketone.
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nếu ăn đậu lành cùng kê vừa giúp làn da trở nên 
trắng đẹp vừa có thể làm sáng mắt.

KỴ

• G iấm : Acid hữu cơ trong giấm theo tính chất 
hóa học sẽ phân hủy carotene có trong kê làm 
giảm giá trị dinh dưỡng, do đó không nên ăn kê 
với giấm.

• T rứng: Protein trong trứng trong quá trình tiêu 
hóa phải cần có môi trường acid để chuyển hóa 
thành những chất dinh dưỡng để nuôi cơ thể, 
cũng giống như protein, chất tinh bột có chứa 
trong hạt kê cũng cần có acid mạnh để phân hủy, 
từ đặc điểm đó nên nếu ãn trứng và kê sẽ là gánh 
nặng cho dạ dày, dễ dẫn đến bệnh đau dạ dày.

• M ận: Không nên ăn mận cùng kê, nếu không sẽ 
dễ gặp phải triệu trứng nôn mửa, đi ngoài và bế 
tắc khí huyết.

01 G Ạ O  TẺ 

HỢP

• Rau chán vịt: Ăn cơm với rau chân vịt có tác 
dụng nhuận táo dưỡng huyết, dồng thời có thể trị 
các bệnh đi ngoài ra máu, cao huyết áp, táo 
bón, rất phù hợp dành cho người cao tuổi, cơ thể  
suy nhược.
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• Ngó sen: Nẹó sen ăn càng với dó ăn chế biển từ 
gạo tẻ có câng dụng hổ tì khai vị, hổ máu, trị đi 
ngoài, ngoài ra còn có thể giúp phục hồi sức khỏe, 
kích thích cảm giác thèm ăn.

• Củ cải trắng: Ăn củ cải trắng củng cơm gạo 
tẻ có thê trị ho tiều đờm, chống khát và hổ  trợ 
d ể  chữa bệnh phù thũng, cũng có thể nấu lẫn 
thành cháo cho người cao tuổi cơ thể suy nhược 
ăn kèm.

KỴ

• Lạc: Protein trong lạc cần có môi trường acid để 
chuyển hóa thành các chất dinh dưỡng để nuôi 
cơ thể, chất tinh bột trong gạo tẻ cũng giống 
như vậy cần có chất xúc tác là acid mạnh, do đó 
nếu ăn cơm với lạc sẽ khó tiêu hóa, ảnh hưởng tới 
dạ dày.

01 GẠO NẾP 

HỢP

• Táo tàu: Gạo nếp nấu với táo tàu cho thêm một 
chút nhân sâm có tác dụng kiện tì ích khí, rất tốt 
dành cho người cơ thể suy nhược, tâm trạng căng 
thẳng dẫn đến mất ngủ.

• Hạt sen: Gạo nếp nấu với hạt sen thì canxi và 
photpho tạo thành muối canxi photphat, có tác

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hién soạn)
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dụng kiện tì, ích khí, thích hợp với những người bị 
suy nhược, bệnh tim, mất ngủ.

0  NGÔ 

HỢP

• Dâu tây: Trong ngô có chứa protein còn trong 
dâu tây lại có chứa vitamin c , do đó ăn ngô cùng 
dâu tây giúp cơ thể có thể đồng thời tiếp nhận hai 
chất protein và vitamin c khiến cho vết thương 
không còn đ ể  lại sẹo, phòng ngừa được tàn nhan, 
khôi phục sắc tô'da.

• H ạt thông: Ăn hạt thông rang với ngô thường 
xuyên có thể  hỗ trợ trị liệu những chứng bệnh: 
tì p h ế  hư tổn, ho khan, da khô, khó dại tiện.

• Hành táy: Hành tây có tác dụng đả thông huyết 
mạch, hạ huyết áp, nếu ăn cùng ngô cố tác dụng 
bổ sung nước chống khát, giảm bớt lượng đường 
và mỡ trong máu.

KỴ

• Khoai tây: Thường xuyên ăn khoai tây và ngô 
làm cho hệ tiêu hóa tích tụ nhiều chất tinh bột 
khiến cho người ãn dễ tăng cân, lượng đường trong 
máu tăng cao.
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[ |  HẠT BO BO 

HỢP

• Nấm hưong: Nấm hiửnuị mang vị ngọt, í('ft khí 
tiêu dởm, hạt ho ho lại ích tì lợi thất, thanh nhiệt 
tiên mụn (mủ). Nến ăn kết hợp nấm hương với hạt 
ho ho thì không chỉ có những công dụng trên mà 
cồn phòng chống được hệnh ung thư.

• Ngán nhĩ: Ngân nhĩ có tác dụng từ ảm, mát phổi, 
hổ dạ dày, tiết nước họt, khi kết hợp với bo bo có 
tác dụng hồi bổ cơ thể. Nến ăn thường xuyên sẽ  
có thể chữa trị dược các chứng hênh suy nhược tỳ 
vị, hổ phổi.

KỴ

• Rong biển: Vitamin E trong bo bo khi gặp sắt có 
trong rong biển sẽ rất khó chuyển hóa thành máu 
để nuôi cơ thể, do đó không nên ăn đồng thời hai 
thứ trên.

TS. N(ÌUYỄN THANH HẢ (hiéii soạn)

g  YẾN M ẠCH 

HỢP

• Sữa: Sữa hò nống kèm khi ăn yến mạch là một 
hình thức nạp nàng lư<mg cho cơ thể một cách 
hiện quả, bởi sử dụng sữa và yến mạch như vậy 
có thể cung cấp những chất dinh dưỡng cần thiết
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cho cơ thể như: protein, chất xơ, vitamin, canxi 
và những ngnvên tố  vi lượng khác.

• Củ náu: Ăn củ nâu cùng yến mạch có công dụng 
tăng lực tnưyng thọ, là phương thuốc lí tưởng trị 
bệnh tiểu dường, cao huyết áp và bệnh mỡ máu.

• Kê: Ăn kê cùng yến mạch có tác dụng cung cấp 
cho cơ thể nhiều thành phần vitamin và khoáng 
chất, ngoài ra vừa có thể giảm héo vừa có thể  
diều trị các bệnh như: bệnh tim, cao huyết áp, 
bệnh tiểu đường.

0  KIỂU M ẠCH 

HỢP

• Đường trắng: Mỗi khi ăn bánh kiều mạch nên 
chấm kèm với dường trắng, hởi ăn như vậy cố thể 
trị được bệnh kiết lị.

• M ật ong: Ăn bánh kiều mạch chấm với mật ong 
hạ hỏa, trị ho, do đó người bị mắc clĩímg ho có thể 
coi đây như một bài thuốc hiệu nhiệm của mình.

KỴ

• Rong biển: Chất sắt trong rong biển ngăn cản 
sự hấp thụ của cơ thể đối với vitamin E có trong 
kiều mạch, nếu ăn rong biển cùng kiều mạch thời 
gian dài sẽ làm mạch máu giãn ra, rất có hại cho 
sức khỏe.
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• Thịt dê: Kiều mạch có vị ngọt, lại mát, có công 
dụng hạ huyết áp, thanh nhiệt nhưng thịt dê rất 
nóng và có những đặc điểm trái ngược hẳn với 
kiều mạch, do đó không nên ăn thịt dê với kiều 
mạch.

0  LÚA MÌ 

HỢP

• Táo tàu: Táo tàu ăn với lúa mì có tác dụng dưỡng 
huyết bổ khí, kiện tì vị, nếu ăn đều dặn có thể trị 
dược chứng khí huyết hư tổn, bệnh dạ dày, chứng 
mất ngủ do khí huyết không hai thông.

• Gạo tẻ: Án gạo tẻ và lúa mì kết hợp có công dụng 
dưỡng tám an thần, trị bệnh mồ hôi ra nhiều, hổ  
tì vị, thích hợp trong việc chữa trị nlũữig chứng 
bệnh như: tâm khí hư tổn, tâm thần bất an, mất 
ngủ nhiều, hay ra mồ hôi trộm.

• Củ náu: Bột củ nâu, bột mì trộn đều cho thềm 
nước để  náu, khi chín cho thêm một chút mật ong, 
nếu ăn thứ bột đó có thể  trị được chứng tì vị 
hư tổn.

KỴ

• Tì bà: Lúa mì có thể thanh nhiệt chống .vhát, bổ 
tì thận, chống ra nhiều mồ hôi nhưng không nên 
ăn cùng tl bà nên dễ sinh nhiều đờm.

TS. NGUYỀN THANH HẢ {hiền soạn)
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0  LÚA M Ạ CH  

HỢP

• Đường đỏ: Khi nấu cháo mạch cho thêm một lượng 
đường đỏ vừa phải bạn sẽ  có được món cháo vừa 
ngon vừa có tác dụng giúp hệ tiêu hóa hoạt động 
ổn định, trị được chứng bệnh tì vỊ hư tổn, bệnh 
vàng da và tăng cường sức khỏe.

• Táo: Dùng ráo và lúa mạch làm nguyên liệu chính 
đê nấu cháo ăn có thể trị dược bệnh chướng bụng.

• Thịt dê: Cháo lúa mạch nấu với thịt dê vừa giàu 
chất dinh dưỡng vừa có tác dụng bổ sung hợp chất 
dinh dưỡng cho nhau. Món cháo này có kiện tì 
ích khí, trị chíơig chướng bụng.

01 BÁ NH  MÌ 

HỢP

• Hạch đào: Trong bánh mì có chứa Vitamin E, 
trong đào lại chứa selen, nếu như ăn hạch đào 
cùng bánh mì có thể  chống lão hóa, phòng 
chống được bệnh tim mạch, giảm đi nguy cơ mắc 
ung thư.

• Rau diếp: Vỉtamin c trong rau diếp có tác dụng 
nâng cao khả năng hấp thụ sắt của cơ thể, có thể  
phòng chống bệnh thiếu máu, cải thiện sức khỏe 
tình dục.
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KỴ

• Hơ: Bơ và bánh mi đều là những đồ ăn nóng, có 
chứa hàm lượng mỡ cao, nếu ăn nhiều sẽ gây béo 
phì, gia tãng lượng cholesterol trong máu.

• Chocolate: Chocolate và bánh mì có chứa nhiều 
đường, ãn nhiều sẽ làm lượng đường trong máu 
tăng lên, dễ gây bệnh tiểu đường.

0  MÌ SỢI 

HỢP

• Con hàu: Chất kẽm cố trong háu kết h(/p với protein 
trong bánh mì có thể trị cảm cúm, có lợi cho chức 
năng sinh dục, giúp làm lành vết thương.

• Cà chua: Proíein có trong mì sợi kết hợp với 
vitamin C có trong cà chua giúp da dẻ trắng dẹp, 
giảm hớt mỏi mệt, nâng cao khả năng miễn dịch.

• Chi ma: Đường trong mì sợi và protein có trong 
chi ma kết hợp với nhau có thể cân bằng và diều 
tiết sự chuyển hóa protein trong cơ thể.

TS. NC.UYỄN THANH HẢ (hiên soạn)

0  ĐẬU N À N H  

HỢP

• Xương sườn: Ăn xương sườn cùng đậu nành cố 
tác dụng cung cấp thêm cho cơ thể hàm lượng 
protein và sắt.
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Cà tím: Ăn cà tím cùng dậu nành vừa có thể hảo 
vệ huyết quàn vừa có thể răng cường chất dinh 
dưỡng cho cơ thể.

Ngó: Ngô và dậu náidi dểu giàu xenlulo, dây là 
một trong những Chat thúc dẩy dạ dày và dường 
ruột hoạt dộng dêu đặn và ổn định hơn, làm giảm 
nguy cơ mắc bệnh ung thư dại tràng.

KỴ

Rau chân vịt: Ăn rau chân vịt với đậu tương gây 
kìm hãm việc giải phóng đồng, làm cho đồng 
không thể chuyển hóa thành chất dinh dưỡng để 
nuôi cơ thể.

Dương xỉ: Trong đậu nành có chứa vitamin BI 
còn trong dương xỉ lại chứa chất xúc tác của 
vitamin B l, khi hai chất đó tác dụng với nhau sẽ 
làm mất đi giá trị của vitamin B l, do đó không 
nên ăn dương xỉ với đậu nành.

Sữa chua: Phitic acid có trong đậu nành kìm 
hãm việc hấp thụ chất canxi có trong sữa chua 
của cơ thể, do vậy nên kiêng ăn sữa chua cùng 
đậu nành.

Hạt thông: Protein có trong hạt thông tác dụng 
với chất xúc tác trypsin có trong đậu nành sẽ kìm 
hãm việc hấp thu protein của cơ thể gây ra cảm 
giác buồn nôn hoặc hiện tượng nôn mửa.

103



• Tôm nõn: Trong đậu nành có chứa lượng lớn chất 
phân hủy trypsin và throbin (chất cầm máu), do 
vậy khi ăn cùng tôm nõn gây ra hiện tượng chướng 
bụng, khó tiêu hóa.

• Thịt lợn: Protein và những chất khoáng có trong 
thịt lợn tác dụng với phitic acid sẽ bị phân hủy và 
không còn giá trị dinh dưỡng.

0  ĐỖ ĐEN 

HỢP

• Ngũ cốc: Các loại ngũ cốc đều có thể kết hợp với 
đỗ đen dể  nấu cháo, bởi vì món cháo đỗ đen đó 
nó không chỉ thơm ngon mà còn có giá trị dinh 
dưỡng cao, dó là một trong những cách ăn uống 
khoa học giúp tăng cường sức khỏe.

• Đường đỏ: Ăn đỗ đen với đường đỏ có tác dụng 
hổ gan ích thận, hoạt huyết đẹp da, nếu sử dụng 
thường xuyên có thể lưu thông khí huyết, đả thông 
kinh mạch.

• Hồng: Hồng có tác dụng thanh nhiệt giải độc, đỗ 
đen có thể sinh tân nhuận phổi, nếu ăn kết hợp 
đỗ đen và hồng không những trị được bệnh đi 
tiểu ra máu mà còn lợi thủy, hoạt huyết, giải độc, 
đánh gió.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)
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0  ĐẬU XANH (ĐÔ N H Ỏ )

HỢP

• B í ngô: Nấu hí ngô cùng đậu xanh có tác dụng 
hạ nhiệt chống khát, giảm đi sự bức hối của cơ 
thể khi mùa hè oi ả, ngoài ra còn có tác dụng hỗ 
trợ điều trị bệnh đi tiểu ra máu và chíữig chóng 
mặt kinh niên.

• Hạt bo bo: Hạt ho bo và đậu xanh đều giàu 
vitamin B ỉ . Món cháo bo bo với đậu xanh có tác 
dụng làm đẹp da và trị được chíttig phù chân.

KỴ

• Thịt chó: Ăn đỗ nhỏ với thịt chó có thể gây đau 
bụng khó tiêu, trong trường hợp mắc chứng đau 
bụng do ăn thịt chó với đỗ nhỏ thì nên dùng nước 
cam thảo để điều trị.

• Cá: Trong đậu xanh có chứa vitamin Bl, còn trong 
cá lại chứa chất xúc tác của vitamin BI do vậy 
không nên ăn lẫn hai thứ đó nếu không sẽ làm 
mất đi giá trị dinh dưỡng có trong cá và đậu xanh.

0  Đ Ậ U  Đ ỏ  

HỢP

• Tỏi: Trong tỏi có chứa rất nhiều vitamin và khoáng 
chất, còn đậu đỏ lại giàu proteỉn và chất sắt, nếu
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Iihư án tói lổn dận dỏ sẽ  có tác dụng an thần và 
hổ lìnvết.

• Táo tàu: Táo tàu và đậu dỏ dều giàu chất sắt, do 
vậy nếu ủn táo tàu với dậu dỏ rất tốt cho mâu. 
D à y  là  thức ăn tí tưởng cho phụ nữ hởi nó không 
ch ỉ hổ máu mù cỏn có tác dụng dưỡng da mang 
lạ i vẻ dẹp tự nhiên quyến rũ.

• Thịt gà: Thịt gà có rất nhiều công dụng: hổ  
thận từ âm, hổ huyết sáng mắt, trừ phong giải 
dộc, nếu như khi chê hiến món thịt gà hạn cho 
thêm vùi hạt dậu dỏ thì tác dụtuị của nó càììiị 
được nâng cao.

• Cá chép: Cá chép và dậu dỏ dều có công dụng 
lợi thủy trừ thấp, rất thích hợp dành cho những 
người mắc bệnh phù thũng.

• Bí ngô: Bí ngô có công dụng dưỡng da, tái tạo 
da, cỏn dậu đỏ lại lợi thủy, chống phù, nếu như 
sử dụng kết hợp có thể nhanh chóng loại trừ các 
chất độc cố trong cơ thể, hỗ trợ diều trị các bệnh 
như: đau dạ dày, cảm cúm, viêm họng.

• Củ nâu: Nếu ăn củ náu lẫn đậu đỏ cố thể thanh 
nhiệt, hổ tì, trị bệnh tiêu chảy.

• Gạo tím ị gạo đen): Trong dậu đỏ có chứa rất nhiều 
chất sắt, cỏ công dụng hổ máu, trong gạo tím lại 
chứa đa dạng thành phấn chất dinh dưỡng, do vậy

TS. NC.UYỀN THANH HA (hién soạn)_______________
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nến nấu íịựo tím với dậu dó dê ăn sẽ  có tác dụng 
răng cường máu đ ể  nuôi cơ thể.

KỴ

• Lá trà : Trong lá trà có chứa tanic acid, uống trà 
trước hoặc sau khi ăn đậu đỏ thì tanic acid trong 
lá trà sẽ tạo ra phản ứng với sắt có trong đậu đỏ 
khiến cho sắt không thể chuyển hóa thành máu 
để nuôi cơ thể.

• Thịt dê: Thịt dê mang tính nóng tãng cường sức 
khỏe, trái lại đậu đỏ lại mang hàn tính, do đó 
nếu ăn thịt dê với đậu đỏ thì những công dụng 
của thịt dê sẽ bị hạn chế bởi tính nãng trái ngược 
của đậu đỏ.

0  ĐẬU H ổ  

HỢP

• Đậu đỏ: Hai loại đậu này dều chứa hàm lượng 
vitamin BI có tác dụng thúc dẩy sự phát triển của 
cơ quan sinh dục, giúp tái tạo tế  bào, cái thiện 
được việc diều trị bệnh phù chân.

• Khoai lang: Trong khoai lang có chứa rất 
nhiều loại vitam in khác nhau, nếu như ăn 
khoai lang kết hợp với dậu hổ có tác dụng 
cung cấp thêm những chất dinh dưỡng cần thiết 
cho cơ thể.
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KỴ

• Cà phê: Không nên uống cà phê trước hoặc sau 
khi ăn đậu hổ, bởi cà phê sẽ phân hủy vitamin BI 
có trong đậu hổ và làm mất đi giá trị dinh dưỡng 
của đậu hổ.

• Pho mát: Trong đậu hổ có chứa kali, ngược lại 
trong pho mát lại chứa hàm lượng lớn chất natri, 
nếu như ăn pho mát với đậu hổ thì xảy ra phản 
ứng giữa kali và natri làm giảm đi giá trị dinh 
dưỡng vốn có.

ĐẬU TẰM 

HỢP

• Rau hẹ: Rau hẹ và đậu tầm đều rất giàu vitamin 
và chất xơ, nếu như ăn rau hẹ và đậu tằm có thể  
hỗ trợ tiêu hóa, trị chứng chướng bụng.

• M ù tạt: Đậu tằm có công dụng thanh nhiệt lợi 
niệu, bổ tì ích vị; mù tạt có công dụng nhuận p h ế  
tiêu viêm, ích khí an thần, do vậy nếu như ăn mù 
tạt cùng đậu tằm thì giá trị dinh dưỡng càng cao, 
công dụng càng nhiều.

KỴ

• Con hàu: Trong hàu có chứa nhiều chất kẽm, 
còn trong đậu tằm lại chứa nhiều chất xơ, khi 
ăn đậu tằm với hàu thì chất xơ làm giảm khoảng

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)
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65 - 100% lượng kẽm. Do vậy không nên ãn hàu 
với đậu tằm.

0  ĐẬU PH Ụ  

HỢP

• Rong biển: Đậu phụ là loại thực phẩm giàu 
saponin, sapolin lại có tính chất thúc đẩy sự bài 
tiết iôt trong cơ thể, gây nên trạng thái thiêu iôt 
của cơ thể, trong khi đố rong biển lại giàu chất 
iôt, do đó nếu ăn rong biển với đậu phụ rất tốt 
cho sức khỏe bởi nỏ có tác dụng bổ sung đặc tính 
cho nhau.

• Nấm ăn: Hàm lượng protein trong đậu phụ rất 
phong phú; nấm ăn có công dụng tăng cường 
khả năng miễn dịch, nếu như ăn nấm với đậu 
phụ giúp híu thông huyết mạch có lợi cho tuần 
hoàn máu.

• Cá trạch: Ăn trạch lẫn đậu phụ có thể thanh 
nhiệt giải độc, làm đẹp da, tăng cường sức khỏe, 
rất thích hợp đối với những bệnh nhân mắc chứng 
tì vị suy nhược, khí huyết khó hãi thông, thể trạng 
yểu ớt kén ăn.

• Cá: Ăn cá cùng với dậu phụ có tác dụng đẩy mạnh 
việc hấp thụ canxi của cơ thể, chính vì vậy có thể  
trị được chíừig thoái hóa xương khớp hoặc chống 
bệnh còi xương ở trẻ.
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• Nhộng tre: Nếu ăn nlìộní> tre với dậu phụ có thể  
nâng cao nhiệt dộ cơ thể, giảm hớt mệt mỏi, dẹp 
da, tăng cường mần hoàn máu.

• Tử thái: Ăn dậu cùng với tử thái và hà thủ ô, hà 
thủ ô có lác dụng hổ can (gan) ích thận, thanh 
nhiệt giải dộc, diều hòa khí huyết, dó là thứ thức 
ân lí tưởng dành cho người mắc bệnh gan mãn tính.

KỴ

• Mật ong: Mật ong mát, lại trơn nhầy, nếu ãn cùng 
đậu phụ dễ khiến bị tiêu chảy.

• Đồ uống có ga: Canxi trong đậu phụ khi gặp acid 
có trong đồ uống có ga sẽ hình thành nên những 
chất khó tiêu, do vậy không nên uống đồ uống có 
ga khi ăn đậu phụ.

• Hành: Đậu phụ rim với hành sẽ hình thành nên 
chất mà cơ thể khó hấp thụ nổi, đó là calcium 
oxalate, do đó giá trị dinh dưỡng cũng giảm hẳn.

0  HỦ TRÚC 

HỢP

• Rau cải trắng: Rau củi trắng ăn cùng hủ trúc 
thêm vào dó là một lượng khoai lang thích hợp, 
cách án này có tác dụng dưỡng vị lợi tràng, thanh 
nhiệt giảm héo, ích khí hòa trung.

TS. NCÌllVỀN THANH HẢ (hicn soạn)_______________
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• Đậm xanh: Hủ trúc có cônịị dụrnị hão yệ /iiivếí 
íiuãii; dậu xanh có công dụng hổ lì ích khí, thanh 
nhiệt giải dộc, táng cường sức khóe. Nếu như ăn 
dậu xanh cùng hủ trúc thì công dụng càng nhiều, 
giá trị dinh dưỡng càng cao.

01 V Á N G  ĐẬU KHÔ (PHỦ TRÚC)

HỢP

• Cáy kỷ thái: Ăn váng dậu khỏ với rau kỷ thái (là 
tên một loại thực vật dùng làm thuốc giải nhiệt, 
lợi tiểu, cầmjnáu) có tác dụng cung cấp cho cơ 
thể lượng lớn vitamin và protein, dây là một trong 
những món Ún giàu giá trị dinh dưỡng của những 
người dang ăn kiêng.

• Rau cần: Rau cần có công dụng hổ gan an thần, 
hạ huyết áp, lợi niệu tiêu phù, nếu như rau cần 
ăn với váng đậu khô có tác dụng thanh nhiệt giải 
độc, nhuận tràng, hỗ trỢ tiêu hỏa.

• Tỏi: Váng đậu khô có công dụng hm thông khí 
huyết, lợi tì vị; tỏi lại có thể diệt khuẩn, tiêu viêm, 
nếu như ăn lẫn có thể ngăn chặn dược nguy cơ 
hình thành tế  hào ung thư trong cơ thể.

KỴ

• H ành hoa: Trong váng đậu khò hàm lượng 
canxi rất cao, còn rau chân vịt hoặc hành hoa
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lại giàu chất oxaiic acid, do đó nếu ăn váng đậu 
khô cùng với rau chân vịt hoặc hành hoa thì sẽ 
tạo nên kết tủa, đó là nguồn gốc gáy nên bệnh 
sỏi thận.

0  KHOAI LANG 

HỢP

• Hạt sen: Dùng hạt sen và khoai lang để  nấu cháo 
ăn vừa có thể trị bệnh táo bón, viêm gan mãn tính 
và bệnh ung thư lại vừa có thể mang lại vẻ đẹp 
ngoại hình.

• Xương sườn lợn: Khoai lang nấu với xương sườn 
là một món hợp khẩu vị của rất nhiều người, vừa 
dễ ăn không ngấy tại có thể bổ sung chất sơ cho 
cơ thể.

KỴ

• Cà chua: Cà chua không nên ăn trước hoặc 
sau khi đã ăn khoai lang bởi vì nếu ăn cà chua 
cùng với khoai lang dễ hình thành lên những 
chất rắn khó tiêu có hại cho hệ tiêu hóa, ngoài 
ra còn gây nên chứng đau bụng, buồn nôn và 
đi ngoài.

• Cua: Nếu ãn cua cùng khoai lang sẽ hình thành 
lên những chất rắn khó tiêu trong hệ tiêu hóa, 
biểu hiện cụ thể là nôn mửa, đau bụng, đi ngoài.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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Q ẩti mmCỷ Uiực pitẩm. Uọsp., Jzif,

(3 CHI MA 

HỢP

• Rong hiến: Chi ma có tác cliuỉí> cải thiện tuần 
hoàn mán, thúc dẩv quá trình trao dổi chất của 
cư thể, trong roniỊ hiển lại có chứa cả canxi và 
kẽm, do vậy ăn roiHỊ hiển và chi ma có thể làm 
dẹp da và chống lão hóa.

• Chanh: Trong chanh có chứa vitamin c còn trong 
chi ma lại có chứa nguyên rô' sất, do vậv ăn chi 
ma với chanh có tác dụng hổ máu dưỡng da.

KỴ

• Chocolate; Trong chocolate có chứa oxalic acid 
còn trong chi ma lại chứa chất kẽm, do đó khi ăn 
chocolate cùng với chi ma sẽ hình thành calcium 
oxalate cản trở việc hấp thụ chất dinh dưỡng của 
cơ thể.

IV. CÁC LOẠI THỊT

0  THỊT LỢN 

HỢP

•  cải trắng: Cải trắng là loại rau giàu vitamin, 
can.xi và chất xơ, còn thịt lợn lại có tác dụng 
tráng diứmg nhuận táo, nên nếu ăn cải trắng
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với thịt lợn thì cỏin> ílnm> rùniỊ dược phát hiiv 
triệt dể.

• Giá đỗ: Troníị thịt lợn ịỊÌàn hàm lượnịị vitamin BI 
và protein, cồn troiií> i>iứ dỗ lụi có chứa nhiíãi 
chất xơ, do vậv ăn thịt lợn cùnịỊ ịịiá dỗ có tức 
dmn> tănsị cườni> thêm proteìn và viíamin BI cho 
cơ thể.

• B í ngô: Bí tiịịó có tức dụng làm giảm lượng dường 
trong máu, còn trong thịt lợn lụi có chứa nhiều 
thành phần dinh dưỡng, do dó ân thịt lợn cùng hí 
ngô có thể phòng chống dược bệnh tiểu dường và 
có lhể tăng cường sức khỏe.

• ớ t xanh: ('n xanh và thịt lợn dều giàu protein rà 
có thể íỊÌữ nhiệt do dó ăn thịt với <n xanh sẽ rất 
tốt cho gan.

KỴ

• Chim cút: Không nên chế biến bữa ăn bao gồm 
cả thịt lợn và thịt chim cút vì các chất trong hai 
loại thực phẩm này có tính chất đối nghịch lẫn 
nhau, do đó giá trị dinh dưỡng cũng bị hạn chế.

• Các loại đậu: Khi ăn bất kì loại đậu nào với thịt 
lợn thì sẽ xảy ra phản ứng hóa sinh giữa phitic 
acid có trong đậu với protein và chất khoáng có 
trong thịt lợn, do vậy làm giảm đi giá trị dinh dưỡng 
của cả hai thực phẩm trên.

TS. NCÌIIYỀN THANH HÀ ịhieii soạn)______________
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Q ẩ tt iicuiíỊ, Utực. p h ẩ n  Uọep, kíỷ

0  M ÓN G  GIÒ LỢN 

HỢP

• Lạc: Lạc và móng i>iò đền giàn protein, mỡ, dần, 
do vậy nến nấn canh móiuỉ giò với lạc dể  ăn sẽ  có 
tác dụng hổ  snng thêm sữa cho phn m ĩ dang trong 
thời kì cho con hú.

• Cần tây: Cần tùy có túc dụng ditỡníỊ lâm an thần, 
lifn thông khí hnyếl, còn trong móm> giò lại gián 
coiỉagen, do dó nến ăn cần tây nân V('fi móng giò có 
tlìểhổỈ snni> thêm nlìiền chất dinh dưỡng cho cơ thể.

• Cá mực: Móng giỏ rất giàn collaíỊcn nên có tác 
dinnỊ làm C(ỉ  thê thêm rắn chắc, da dẻ trắng đẹp, 
không chỉ thế  móng giò còn có thể trà thành món 
ăn hào hạnv. và có cóin> dnm> ìưn lhõm> khí hnyết 
khi clìếhicn cnni> cá mực.

KỴ

• Đậu nành: Trong móng giò có chứa chất canxi, 
còn trong dậu tương có chứa philic acid, khi ăn 
dậu nành với móng giò sẽ phản ứng lẫn nhau, làm 
mất đi giá trị dinh dưỡng vốn có cứa chúng.

g  XƯƠNG SƯỜN LỢN 

HỢP

• Giấm: Khi chế hiển món .xương sườn nên cho thêm 
íỊÌấm hài í>iấm ('ó tác dạng thác dẩy cpiá trình hòa
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tan của các chất như: canxi, phất pho, sắt, khiến 
các chất dó nhanh chótiịị chnvển hóa thành chất 
dinh dưỡnịị dể  nuôi cư thể.

• Rong hiển: Khi chế biến món móng giò nên cho 
thêm một lượng rong hiển thích hợp, như vậv sẽ  
làm cho món ăn thêm tlưmi ngon và hổ dưỡng hơn.

KỴ

• Dâu tây: Khi ãn dâu tây với xương sườn lợn, 
lannic acid có trong dâu tây kết hợp với canxi 
trong xương sườn hình thành những chất răn có 
hại cho hệ tiêu hóa, đặc biệt là có the gáy nên 
bệnh đau dạ dàv.

ni GAN LỢN 

HƠP

• Rắp cái: Gan lợn có côm’ ditm> dưỡmị ịịan hò 
hnvểt, còn hắp cải có thể thanh nhiệt trừ phong, 
do dó nến ăn hấp cải cùng với gan lợn có tác 
dụng hổ lì n vết dưỡng da, thanh p h ế  dưỡng vị.

• Rau chán vịt: Gan lợn có chứa vitamin B, sắt và 
[olic acid. Giông như gan tợn, rau chùn vịt cũtig 
là thực phẩm giàu folic acid, do dó ăn rau chân 
vịt với gan lợn có thể phòng chỏng hệnlĩ thiếu 
máu, giảm hớt dược sự mệt mỏi, thúc dấv cơ thể  
phát triển.

TS. N(ìlỉYỀN THANH HẢ {hiéii soụii)_______________
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Gẩm iia*Uỷ tiiụ c  pẦ iẩn ỉiạep., ầíỷ.

Cà rốt: Á/i cà rốt với íịaiì lợn không nlìữni' hổ 
lìitvết, sáng mắt, dưỡn^ gan mà còn có còinỊ dụní> 
dicit tri hồ trự trotuị quá trình diều tri hệnlì 
(/Iiáng í>à.

Rau dến: Gan lợn án với rau dền không những 
giàu chất dinh dưỡng mà còn có thể diều trị dược 
những chứng hệnh như: mắt hoa, quáng gà, thiếu 
máu, cùng với đố cố thể nâng cao sức dê kháng 
của cơ thể.

KỴ

Chim cút: Khi ăn gan lợn với thịt chim cút, các 
chất có trong hai thực phẩm trên sẽ phản ứng lẫn 
nhau làm mất đi giá trị dinh dưỡng vốn có, thậm 
chí còn xuất hiện những vết thâm trên da.

Táo tàu: Trong gan km có chứa ion đồng và .sắt, 
những ion này khiến cho vitamin c  trong táo tàu 
nhanh chóng bị oxi hóa và món ăn cũng không 
còn giá trị dinh dưỡng.

Cá diếc: Gan lợn và cá diếc đều là những thực 
phẩm có hàm lượng cholesterol cao, do đó những 
người mác bệnh cao huyết áp, mắc chứng mỡ 
máu cao hoặc mắc bệnh béo phì thì phải tuyệt đối 
kiêng ãn đồng thời gan lợn với cá diếc.

Cà chua: Cà chua là thực phẩm giàu chất vitamin c, 
nhưng gan lợn lại tưoìig khắc với cà chua bởi các
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chất cổ trong gan lợn làm cho vitamin c  bị oxi 
hóa và mất đi giá trị dinh dưỡng.

• Súp lơ: Vilamin c  có trong súp lơ sẽ bị oxi hóa 
khi gặp ketone có trong gan lợn, do đó món ăn 
không còn giá trị dinh dưỡng.

g  TIM LỢN 

HỢP

• Rau cải cúc: Tim lợn có CÔHÍ> chniiỊ dưỡng tám an 
thần; cải cúc có tác dụ mị bổ não và chống lão 
hóa, nếu nấn canh cải cúc với tim lợn cố thể giảm 
stress, hớt mệt mỏi và trị dược chứng mất ngủ.

• Táo: Trong tim tợn cỏ chứa vitamin B, chất kẽm. 
cồn trong táo lại chứa chất xơ, do dỏ ăn tim lợn 
với táo có thể giảm h('rt mệt mỏi, tăng cường thể  
lực, dưỡng tâm an thần.

KỴ

• Lá trà: Tannic acid có trong lá trà kết hợp với 
chất sắt có trong gan lợn hình thành chất khó hòa 
tan dẫn đến bệnh táo bón.

• Lạc: Sắt, kẽm có trong tim lợn gặp phải phitic 
acid trong lạc xảy ra phản ứng hóa sinh ảnh hưởng 
đến quá trình hấp thụ kẽm của cơ thể, từ đó kẽm 
không thể chuyển hóa thành chất dinh dưỡng để 
nuôi cơ thể.

TS. N(ìllYỀN THANH HA {hien soạn)______________
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Qẩm *tcuuỷ Utực. pẤhẩm Itaep., kiỊ.

0  DẠ DÀY LỢN 

HỢP

• Giá đổ: Dự dày lợn có côni> diỊHịị hò ti ích vị; giá 
đỗ lại thanh nhiệt sáng mát, hô khí dưỡng huyết, 
nến thường xuvên ủn dạ dùv lợn với giá dỗ có thê 
răng cường thể lực, phòng chổng bệnh nng thư.

• Hạt sen: Dạ dừv lợn có công dụng hổ tì ích vị; 
hụt sen cũng có câng dụng hổ tì và chông hị tiên 
chảy, ích thận tráng dương, nến ăn hạt sen với dụ 
dày lợn có tác dụng giúp khí hnyết lưn thông.

KỴ

• Bia: Khi uống bia không nên ăn dạ dày lợn, bởi 
nó sẽ hình thành lên những chất rất có hại cho 
sức khỏe.

g  TH ỊT BÒ 

HỢP

• Gạo tẻ: Nấn cháo gạo tẻ thịt hò nên cho thêm 
một chút cẩn ký từ, như vậy khi ủn có tác dụng bổ  
tì ích vị, khóe gân cất, trữ phong tiên phù.

• H ạt cẩu kỷ tử: Thịt bỏ nấn với hạt cẩn kỷ tử cho 
thêm một chút linh chi, kết qnả cnối củng là một 
món ăn không những giàn giá trị dinh dưỡng mà 
còn có thể tráng dương hổ  hnyết, giải dộc chống
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ung thư, món ăn nùv rất thích h(/p dành cho nhữniị 
người mắc bệnh ung thư dang áp dụng biện pháp 
xạ trị, truvền hóa chất.

• Củ cải trắng: Món củ cài trắng xào lẫn thịt hò 
không chỉ giàu giá trị dinh dưỡng h(ỉi có chứa 
nhiều chất protein và vitamin c mà còn có cômị 
dụng lưu llìónq khí huyết, hổ ngũ tạng.

• Hạt thông: Trong hạt thông giàu vitamin E, còn 
trong thịt hò lại có chứa lượng lớn vitamin B2, do 
đó nếu ăn thịt hồ với hụt thông có thể giảm hớt sự 
mệt mỏi, phồng ngừa hệnlỉ khỏ cứng dộng mạch.

• Rau chán vịt: Ăn thịt hò cùng với rau chán vịt có 
tác dụng lưu thông khí huyết, hổ rì ích vị, lum nữa 
nếu ăn thường xuyên có thể bổ não đẹp da. khỏe 
gán cốt.

• Hành tây: Thịt bò xào hành tây là món ân tương 
dối phổ hiến, sở dĩ như vậy là vì nó có tác dụng 
giúp giảm bớt câng thẳng mệt mỏi, tăng cường 
sức tập trung, dưỡng da.

KỴ

• Rau hẹ: Thịt bò ấm và ngọt, có tác dụng bổ khí 
trợ hỏa; rau hẹ là thực phẩm vừa nóng vừa cay, do 
đó nếu ăn thịt bò với rau hẹ sẽ khiến thân nhiệt 
người ãn bị tăng cao, biểu hiện cụ thể là chứng 
viêm chân răng.

rs. NÍÌDVÊN THANH HẢ (hiên soạn)
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QẩnHcui(ị,iỊụec.fìẬtẩ*tịuỊỉp.,

0  THỊT THỎ 

HỢP

• Hạt cáu kỷ tử: Tliịl thỏ có công dựng ích vị, 
thông huyết giải dộc, chống tả; hạt cẩu kỷ' tử lại 
có câng dụng mát gan trừ phong, do đố thịt thỏ 
ăn với hạt cẩu kỷ tử có rất nhiều tác dụng, ví dụ 
như: trị bệnh đau liừig, chong mặt ù tai, mắt hoa...

KỴ

• Quýt: Thịt thỏ mang đặc điểm ôn tính, vị ngọt; 
thịt thỏ cũng có đặc điểm rất riêng hàn tính, thịt 
vừa ngọt lại vừa chua, từ những điểm tưcmg đồng 
giữa hai thực phẩm trên cho thấy một nguyên tắc 
khoa học, đó là khi ăn thịt thỏ không nên ăn thêm 
quýt, bởi như vậy sẽ khiến người ăn bị rối loạn 
tiêu hóa dẫn đến bị tiêu chảy

• Trứng gà: Thịt thỏ có vị ngọt, hàn tính; trứng gà 
vừa ngọt vừa lạnh, do đó nếu ăn thịt thỏ trong khi 
đã ãn trứng gà sẽ dễ bị tiêu chảy.

0  THỊT HƯ ƠU 

HỢP

• Hạt cáu kỷ tử: Khi chế hiến món thịt hươu cho 
thêm một lượng cẩu kỷ tử thích hợp, như vậy .vc 
có được một món ăn hổ gan ích khí, dưỡng tám 
an thần.
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• Gạo tẻ: Thịt hitơii là một íroniị nhữnịị thực phàm 
íịiàu prolciii mủ lại ít mỡ: tronịị khi dó ịịựo té lại 
íỊÌàii chất carhohvdrate, do dó Iiếii nấu cháo i>ạo 
tẻ thịt lìiừm có thể tăng cường siidi lực, lưu thông 
khí huyết.

• Táo tàu: Táo tàu và thịt hươu dều rất hổ dưỡng, 
nếu án thư('mg xuyên món thịt hươu nấu với táo 
tàu vừa có thể hổ huyết ích khí, tăng cường thể  
lực, dặc hiệt rất lốt dành cho người gầy.

THỊT DÊ 

HỢP

• Chim cút: Chim cút ăn kết hợp với thịt dê có tác 
dụng diều trị chứng bệnh cơ thể suy nhược, da 
dẻ xanh xao, khí huyết khó liũt thông, đặc hiệt 
thích hợp với người cao tuổi cơ thể gầy yếu do 
mới ốm dậy.

• Đậu phụ: Thịt dê có chứa nhiều cholesteroi; còn 
đậu phụ lại không có chất mỡ, nhưng có chứa 
photpho, do đó nếu ăn thịt dê với đậu phụ là 
phương pháp tăng cường những chất dinh dưỡng 
hạn chế những chất độc hại cho cơ thê.

• Trứng gà: Ăn trímg gà với thịt dê không những 
có thể cung cấp thêm nhiều chất dinh dưỡng 
cho cơ thể mà cồn giúp hnt thông khí huyết, chống 
lão hóa.

TS. N(illl\’KN THANH HÀ (hiên soạn)_______________
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Rau mùi: Thịt dê có cỏmị dụm> hô thận tráng 
dương, ích khí hổ hiivết, ran mùi có thê tráng 
dương hổ thận, do vậv nén thưởng thức món thịt 
dê với ran mùi.

KỴ

Lá trà : Àn thịt dê trước hoặc sau khi uống trà thì 
protein trong thịt dê kết hợp với tannic acid có 
trong lá trà hình thành nên những chất khó tiêu và 
gây ra bệnh táo bón.

Gạo nếp: Trong gạo nếp và thịt dê đều có chứa 
nhiều protein, do đó khi ăn cơm nếp với thịt dê sẽ 
ra tăng gánh nặng đối với hệ tiêu hóa, dẫn đến 
chứng khó tiêu, đầy bụng.

Giấm: Thịt dê ngọt lại nóng, giấm chua nhưng 
cũng nóng, do đó không nên ăn đồng thời hai 
thực phẩm có tính nóng này.

Tỏi: Tỏi và thịt dê đều nóng nên chỉ có thể 
ăn thịt dê với tỏi vào mùa đông để làm tăng 
nhiệt độ cơ thể, nhưng không nên ăn như vậy 
vào mùa hạ, nếu không sẽ làm cơ thể trở nên 
bức sốt.

Bí ngó: Không nên ãn thịt dê với bí ngô bởi nó có 
hại cho hệ tiêu hóa, thậm chí nếu ăn nhiều có thể 
gày ra bệnh dạ dày.
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0  THỊT CH Ó  

HỢP

• Đậu đen: Đậu de lì có công dụng hoạt huyết lợi 
tiểu; thịt chó có công dụng hổ tì ích thận, nếu như 
ủn tlìịr chó với dậu den một cách dều đặn sẽ  rất 
tốt cho sức khóe, dặc hiệt rất thích hợp dành cho 
người thận khí hư tổn.

• Cà rốt: Ăn thịt chó với cà rốt cố tác dụng bổ thận 
tráng dưmg, hổ tì, đặc hiệt cố thê hổ trợ điều trị bệnh 
liệt dưmg, rối loạn tiêu hóa và chiứig lạnh dạ dày.

• Gạo tẻ: Ăn c(Xm tẻ với thịt chó một cách thường 
xuyên cỏ thê trị những chíừig bệnh: Hệt dương, di 
tinh, chống lão hóa, lạnh dạ dày, suy dinh dưỡng.

• Củ náu: Án thịt chó với củ nâu cố thể áp dụng trong 
trường hợp cơ thể suy nhược, thận hư, thiếu máu.

KỴ

• Lá trà : Tannic acid có trong lá trà tác dụng với 
protein khiến cho hệ tiêu hóa hoạt động kém hơn 
dễ gây ra táo bón.

0  THỊT RẮN 

HỢP

• Thịt gà: Ăn thịt gà kết hợp với thịt rắn có tác 
dụng thông kinh mạch, hổ huyết dưỡng khí, ngoài 
ra có thể trị chứng dau đầu, mệt mỏi.
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• Cà tím: Ăn cù tim cùnị> thịt rắn có thê trừ phoní> 
hô huyết, tiêu phù, rất phù hợp dành cho níỊười 
huyết áp cao, khỏ cứng dộng mạch, thấp khớp.

0  THỊT GÀ 

HỢP

• Đậu đỏ: Ăn thịt gà với dậu dỏ có tác dụng hô 
thận từ ám, hổ huyết sáng mắt, hoạt huyết Un tiểu, 
giải dộc trừ phong, ngoài ra cồn rất tốt cho da.

• Khoai môn: Khoai môn có chứa nhiều thành 
phẩn dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể, do dó nếu 
như ăn thịt gù với khoai môn vừa hổ khí vừa lãng 
cường sức khỏe.

• ớ t  xanh: Ăn thịt gà Ún với ớt xanh có thể trị 
phòng chống dược hệnlì khò cứng dộng mạch, 
đồng thời có thể giảm hớt cáng thẳng và mệt mói, 
vừa dẹp tóc lại trắng da.

• Nhàn sàm: Nhân sâm vốn có công dụng ích khí, 
sinh tân chống tả, do đó nếu ủn thịt gà cùng nhân 
sám một cách thường .xuyên cỏ thể hoạt huyết 
diều kinh, hổ tủy.

• Bắp cải: Trong thịt gà có chứa hàm lượng l('m 
vitamin B I2 còn bắp cải tại chứa folic acid, do 
đó nếu ăn thịt gù với rau hắp cài sẽ  giúp tre’ mau 
lớn hơn, ngoài ra còn trị dược hệnh thiếu máu.
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• Măng tre: Măng tre vỏn dã có công dụng tiên 
viêm, thanh nhiệt, nếu như sử dụm> kết hợp giữa 
mătuị tre với thịt gà lrom> một bữa ăn thì sẽ  ích 
khí, hổ tinh, dưỡng tủy, dồng thời cũng là những 
món ăn an toàn cho những người béo.

rs. N(,IIVỀN THANH HÀ {hicn soạn)

KỴ

• Hành: Thịt gà trống vị cam ôn, hơn nữa lại chứa 
nhiều chất kích thích, hành cay có tác dụng trợ 
hỏa, do vậy khi ăn cùng nhau dễ bị thượng hỏa, 
có hại cho sức khỏe

• Mù tạt: Không nên ăn đồng thời thịt gà với mù 
tạt, bơi vì hai thứ đó rất nóng, có hại cho sức khỏe.

• Chanh: Trong thịt gà có chứa nhiều protein còn 
trong chanh lại chứa tannic acid, nếu như vắt 
chanh vào thịt gà sẽ làm cho tannic acid tác dụng 
với protein hình thành nên những hợp chất có hại 
cho hệ liêu hóa.

0  THỊT CHIM  BỔ CÂU 

HỢP

• Nấm hương: Ăn thịt chim hồ câu với nấm hương 
có rất nhiều tác dụng như: hổ thận tráng dương, 
ích khí citờng thân, hổ vị nhân trung.

• Củ náu: Thịt chim hồ câu vốn có tác dụng bổ  
thận, lợi gan, hổ huvết, hèn cạnh dó củ náu củng
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là mộí dược liệu quý có tác dụuị> như: chônị’ tủ, 
hổ p h ế  ích thận, ciưynịị thán tráng dương. Do vậy 
nếu thịt chim câu ăn cùng với củ náu thì tác dụng 
cùng nhiều.

|5  THỊT G À ĐEN 

HỢP

• Đậu đỏ: Thịt í>à nâu với dậu dỏ cho thêm một 
chút vỏ quýt khỏ và hoàng tinh sẽ  có công dụng 
hổ huyết dưỡmị sác, cưởng thán, dây lù món ăn lí 
tưởng dành cho những người cơ thê suy nhược, 
sắc mặt .xanh .xao, kiidi nguyệt không dều.

• Gạo tẻ: Nếu như àn C (fm  với thịt gà den tlìường 
.xuvên có tác dụng hổ âm hạ hda. ngoài ra còn có 
thể tri chứng nóng trong nguời, dùng khi cơ ihc 
suy nhược.

• Nấm tre: Thịt gà dcn ít mỡ lại giàu protein, còn 
trong mãng tre lại idìiéu chất -Xơ, do dó án món 
măng nấu thịt gà den có túc dụng giảm hớt lượng 
cholesíerol.

KỴ

• Đậu nành: Trong đậu nành có chứa phitic acid, 
chất này khi gặp protein, sắt và kẽm có chứa trong 
thịt gà đen sẽ tạo ra phản ứng hóa học, làm giảm 
giá trị dinh dưỡng của thịt gà đen.
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• Rau dền: Trong thịt gà đen có chứa rất nhiều 
khoáng chất kẽm. còn rau dền lại giàu vitamin c. 
do đó nếu như ãn rau dền với thịt gà den thì kẽm 
sẽ làm cho vilamin c  bị oxi hóa dẫn đến món ăn 
không còn giá trị dinh dưỡng.

g  THỊT VỊT 

HỢP

• B í đao: Bí dao có chứa nhiều folic acid, còn Ihịt 
vịt lại ịỊÌàn vitamin BI2, do vậy nếu hữa ăn của 
hạn thường xuyên có đồng thời món thịt vịt và hí 
dao có nghĩa là dã ụảm hớt được nguy cơ mắc 
chứng thiếu máu, dồng thời tiêu hóa rốt hơn.

• Gìtng: Thịt vịt có công dụng từ ám hổ huyết: gìOìg 
cỏ vị cay lại mang ôn tính (ấm), do dó khi án thịt 
vịt nên ăn kèm theo một chút gìỉtìg, ăn như vậy có 
công dụng trợ lưki, diều hòa tuần hoàn máu.

• Củ náu: Thịt vịt có công dụng từ âm hổ thận, 
thanh p h ế  bổ huyết, củ nâu lại có tác dụng ích 
khí hổ ám, kiện tì ích vị, do đố nếu ăn củ náu 
với thịt vịt có tác dụng hổ thận ích tinh, kiện tì 
chông khát.

• Dưa muối: Thịt vịt có công dụng từ âm dưỡng vị, 
thanh p h ế  hổ huyết, lợi tiểu tiêu phù, nếu ăn dưa 
muối với thịt vịt .sẽ có tác dụng sát khuẩn tiêu 
phù. khai vị lợi cách.

TS. NCÌUYỀN THANH HẢ Ợnâu soạn)_______________
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Khoai môn: Trong khoai môn có chất ýolic acicỉ, 
còn trong thịt vịt lại chứa vitamin B I2, do đó ăn 
khoai môn nấu với thịt vịt có thể phòng chống 
hệnlì thiếu máu, đây là món ăn rất tốt dành cho 
trẻ dang trong giai đoạn phát triển.

KỴ

T hịt ba ba: Hai loại thịt trên đều mang hàn 
tính, do đó không nên sử dụng thịt ba ba và thịt 
vịt để chế biến bữa ăn bởi vì như vậy sẽ dễ khiến 
người ăn bị rối loạn tiêu hóa, thậm chí là bị 
tiêu chảy.

Hạch đào: Trong thịt vịt có chứa nhiều vitamin 
và khoáng chất, còn trong hạch đào lại chứa folic 
acid, do đó ăn thịt vịt với hạch đào khiến cho cơ 
thể không thể hấp thụ được chất dinh dưỡng bởi 
sự phản ứng hóa sinh giữa íolic acid và các chất 
khoáng có trong thịt vịt.

C hanh: Không nên sử dụng nước chấm thịt vịt có 
vắt chanh hoặc vắt chanh trực tiếp vào những 
món ăn chế biến từ thịt vịt, bởi vì acid trong 
chanh kết hợp với prolein trong thịt vịt tạo ra chất 
rắn có hại cho hệ tiêu hóa.

Đậu Hà Lan: Nếu ăn thịt vịt trong khi ăn đậu Hà 
Lan thì phitic acid trong đậu Hà Lan tác dụng với 
các chất khoáng như: sắt, canxi và protein trong 
thịt vịt khiến cho cơ thể không thể hấp thụ được
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những khoáng chái đó. Do dó không nên sứ dụng 
hai ihực phám đó đế chuán bị trong một bữa ăn.

(3 THỊT NGAN 

HỢP

• Củ cải trắng: Thịt nga/i ăn cùng củ cãi trổng có 
cóng dụng hổ phế, chống ho liêu dờm, dặc hiệt 
phù hợp dành cho những người viêm p h ế  ciiiàn 
mãn tính.

• Cà rốt: Trong cà rốt có chứa carotene còn thịt 
ngan có chứa fa ty acid, do vậv nếu ăn thịt ngan 
với cù rất có thể giảm híư nguy cơ mắc bệnh tim 
mạch vù bệnh ung thư.

• Súp lơ: Trong thịt ngan lượng mỡ it nhưng lại 
giàu protein, còn trong súp lơ lại có chứa rất 
nhiều chất xơ, do đó ăn thịt ngan với súp lơ là 
hiện pháp luĩu hiệu để  giảm lượng choiesíerol 
trong máu.

KỴ

• Bia: Trong thịt ngan hun khói có chứa chất 
gây ung thư, còn trong bia có cồn, uống bia 
nhiều sẽ tạo ra sức ép cho gan, do vậy không 
nên ãn thịt ngan hun khói trong khi uống bia 
bởi vì như vậy sẽ làm ra tăng nguy cơ mắc bệnh 
ung thư.

TS. N(UiVẾN THANH HÀ (hieu snạn)_______________
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01 THỊT ẾCH 

HỢP

• Nấm hương: Ăn thịt ếch với nấm hiứ/tìg có tác 
dụng lưu thông khí huyết, từ ảm hổ dương, tăng 
cường sinh lực, cỏn có thể khiến vết thương không 
d ể  lại sẹo.

• Thịt nạc lợn: Vào mùa thu, món thịt ếch nấu lẫn 
với thịt lợn cho kèm thêm một chút nhân sâm là 
một món ăn lí tưởng có tác dụng hổ khí ích vị, lợi 
thủy tiêu phù.

KỴ

• ('"hanh: Protein có trong thịt ếch gặp acid trong 
chanh sẽ hình thành lên phản ứng hóa sinh ảnh 
hướng tới việc hấp thụ protein của cơ thể.

0  TRỨNG GÀ 

HỢP

• Súp lơ; Trong súp lơ có chứa vitamin K  , nếu như 
án với trứng gà cố tác dụng kiện tì khai vị, chông 
lão hóa, thích hợp với nhữíỉg người mắc hệnlì 
thiếu máu và bị hệnlì dạ dày mãn tính.

• Mướp đắng: Khi xào mướp dắng nên dập thêm 
trứng gà, như vậy món mướp đắng xào trứng dó 
sẽ  có tác dụng khỏe xương cốt, chắc răng, tốt

131



cho huyết quản, làm cho cơ thể dễ dàng hấp thụ 
sắt hơn.

• Rau hẹ: Rau hẹ ăn với trứng gà cố tác dụng bổ  
thận, ích khí, giảm đau, ngoài ra cố tác dụng bổ 
trợ cho việc điều trị những chứng bệnh như: liệt 
dương, trĩ, tiểu nhiều do thận yếu.

• Mướp: Mướp có tác dụng thanh nhiệt, trứng gà 
lại có thể bổ sung khí huyết, do đố nếu ăn mướp 
với trứng gà có thể diều hòa thân nhiệt, liũi thông 
khí huyết.

• Hành táy: Hành tây và tríữig gà đều là những 
thực phẩm giàu chất dinh dưỡng, mà ít mỡ, ngoài 
ra lại rất tốt cho hệ tiêu hóa, do vậy nên thường 
xuyên sử dụng hành tây với trứng gà dể  chế biến 
một bữa ăn.

KỴ

• Lá trà : Tannic acid và kiềm có trong lá trà khi 
gặp sắt có trong trứng gà sẽ tạo nên phản ứng hóa 
học khiến cho dạ dày bị tổn thưoìig, ảnh hưỏfng 
đến hệ tiêu hóa.

• Quýt: Protein trong trứng gà gặp anpha hydroxy 
acid có trong quýt tạo ra phản ứng hóa học tạo 
nên những chất rắn khó tiêu trong hệ tiêu hóa 
gây chướng bụng đầy hơi và khiến người ăn dễ 
bị tiêu chảy.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (biên soạn)_______________
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• Hồng: Không nên ãn hồng khi đã ăn thịt gà 
bởi dễ gây nên tình trạng khó tiêu, đầy hơi 
đau bụng.

• Mì chính: Trong trứng gà cũng có chứa glutamic 
acid giống như trong mì chính, do đó nếu ăn món 
trứng gà còn cho thêm mì chính thì sẽ mất đi 
dưỡng chất tự nhiên của món ăn.

0  TRỨNG VỊT 

HỢP

• B í đao: Trícng vịt có chứa rất nhiều canxỉ, do vậy 
nếu ăn trứng vịt với bí đao sẽ  cung cấp cho cơ thể  
hám lượng canxi cần thiết.

• Mướp đắng: Trứng vịt có chứa nhiều chất canxi 
còn mướp đắng lại giàu vitamin c, do đó món 
mướp đắng xào trứng vịt vừa đơn giản lại vừa có 
giá trị dinh dưỡng cao.

• M ộc nhĩ: Mộc nhĩ ăn với trứng vịt là một trong 
những phương pháp hiệu quả d ể  nâng cao trí 
nhớ, đồng thời cố thể trị chứng chóng mặt, bệnh 
đãng trí.

KỴ

• Hành: Canxi có trong trứng vịt tác dụng với oxalic 
acid có trong hành hình thành calcium oxalate
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gâv ra sỏi trong hệ tiêu hóa, do đó rất có hại cho 
sức khỏe.

• Ba ba: Trứng vịt và ba ba đều là những thực phẩm 
mang hàn tính, do đó nếu ăn trứng vịt trong khi 
ăn thịt ba ba sẽ ảnh hưởng tới hệ tiêu hóa, mà cụ 
thể là chứng rối loạn tiêu hóa.

• Nước uống có ga: Khi ăn trứng vịt không nên 
uống đồ uống có ga, bởi acid trong nước uống có 
ga tác dụng với canxi có trong trứng vịt sẽ làm 
mất đi giá trị dinh dưỡng của trứng vịt.

O TRỨNG CHIM  CÚT 

HỢP

• Tảo tía (tử thái): Ăn Trícng chim cút với táo đỏ có 
rất nhiều tác dụng, ví dụ như: hổ thận dưỡng huyết, 
hạ huyết áp. Có thể nói đây là phương pháp điều 
trị bổ trợ khoa học đối với những người yếu thận, 
âm hư và cao huyết áp.

0  JĂ M B Ô N G  

HỢP

• Nấm án: Thường xuyên ăn jăm  hông kết hợp vái 
nấm và món rau khoai lang có tác dụng giảm 
lượng clìolesterol trong máu, dồng thời có í hể  
phòng chống được bệnh tim mạch.

TS. NCÌUYỀN THANH HẢ (hién soạn)_______________
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• Cá vùhịị: Ăn cá vàtìịị với ịãm hôiiịị có rất nliiéii 
túc (liiiií> như: ích khí hô huvớt, hổịịan sáng mát, 
dưỡng thận tráng dương, dây lừ một phương pháp 
hồi hồ khoa học dổi với phụ nữ mới sinh nở.

• Dấu salat: Tromị jăm hông có chứa rất nhiên 
vitamin li cỏn dàn salat lại i>iàn vitamin E, do dó 
món ịăm hông chấm dần salat vừa có thể hói 
dưỡn lị cho cơ thể lại có thể giảm hớt dược mệt 
mỏi, vừa phỏng chống dược hệnh khô cứng dộng 
mạch, tổt cho C(nhể.

KỴ

• Sữa chua: Trong jăm bỏng có chứa nitrate nên 
khi ăn với sữa chua sẽ dẻ hình thành lên những tế 
bào ung thư. (.lo vậv tuv(Ị't dối không dược ăn jărn 
bông vóti sữa chua.

f |  XÚC XÍCH 

HỢP

• Hành hoa: Trong .xúc .xích có chứa nitrosamine - 
mọt trong những tác nhan gây hộnh nng thư, 
nhưng trong hành hoa lại co chứa vitarnin c  và 
chài .X(( dà\ là những chất có tác dạng ngăn chặn 
những mầm hệnlì nng thư phát sinh, do dó án 
.xác .xích với hành hoa là sự kết hợp hài hòa trong 
ẩm thưc.
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KỴ

• Cá thu: Trong xúc xích thì chứa nitrosamine, còn 
trong cá thu lại có chất amine, do đó nếu ăn cá 
thu và xúc xích trong cùng một bữa ăn thì sẽ 
khiến người ăn dễ lâm vào nguy cơ mấc bệnh 
ung thư.

• Sữa chua: Chất nitrosamine có trong xúc xích 
tác dụng với acid hữu cơ trong sữa chua làm cho 
lượng nitrosamine càng tăng cao dẫn đến nguy cơ 
mẳc bệnh ung thư càng lớn.

V. THỦY SẢN

01 CÁ CHÉP 

HỢP

• Bắp cải: Bắp cải ân cùng cá chép là một phương 
pháp tẩm bổ đích thực bởi như vậy cố thể cung 
cấp proteỉn, carbohydrate, vitamin c cho cơ thể.

• Gạo tẻ: Cháo gạo tẻ cá chép là một trong những 
món tẩm hổ cho phụ nữ mới sinh con, bởi nó có 
thê chống thiếu sữa.

• Đậu đỏ: Đậu đỏ và cá chép đều có công dụng lợi 
thủy trừ thấp, do đó nếu ăn cá chép nấu với đậu 
đỏ có thể trị được bệnh phù.

TS. NGUYỀN THANH HẢ {hiên soạn)
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Dưa chuột: Ăn dưa chuột trong khi ăn cá chép 
rất hổ, hơn nữa có thể trị được nhiều chứng bệnh 
như: phù, tiêu hóa kém, cao huyết áp.

KỴ

Cam thảo: Cam thảo và cá nói chung, cá chép 
nói riêng có đặc tính trái ngược nhau do vậy 
không nên đồng thời sử dụng nếu không sẽ ảnh 
hưởng xấu đến sức khỏe.

Thịt chó: Trong cá chép có chứa amoni acid 
và protease, những chất này đều tạo ra phản ứng 
với protein có trong thịt chó nên rất có hại cho 
cơ thể.

01 CÁ  MÈ 

HỢP

• H ạt bí đao: Cá mè ích khí bổ vị, dẹp da tốt sữa; 
hạt bí đao có công dụng tốt sữa, do dó phụ nữ 
mới sinh con nên dùng kết hợp cá mề và hạt bí 
đao trong cùng bữa ăn.

• Đậu phụ: Đầu cá mè vốn có công dụng bổ não, 
nếu như đậu phụ nấu cá mè thì chất dinh dưỡng 
sẽ  trở nên phong phú hơn, đây là món ăn rất hữu 
dụng đối với người béo phì.

• Mướp: An món mướp nấu đầu cá mè có tác dụng 
hãi thông khí huyết, tốt sữa. Đây là món ăn thích
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hợp dành cho iiỊịiừyi khi huyết hư lốn và lìhữiiy 
phụ nữ ít sữa khi danịị nuôi con nhó.

1̂1 C Á T R Ắ M C Ỏ  

HỢP

• Lá trang: Ăn canh cá trắni cỏ nấu với ìá trang có 
tác dụng hổ tì ích vị, nhuận phê hổ hư, tiêu phù, 
thanh nhiệt ẹ/ả/ dộc.

• Trứng gà: Cá trắm cỏ là một loại cá có chứa 
nhiều fattv acid, còn trứng gà lại giàu protein, do 
vậy ăn cá trắm cỏ với trứng gà rất hổ dưỡng dối 
với cơ thể.

• Đậu phụ: Đậu phụ nấu với cá trắm cỏ là một 
món ăn giàu vitamin và khoáng chất như: photpho, 
canxi, sắt, carhohydrate và nhiều vitamin khác.

KỴ

• Dưa muôi: Không nên ăn dưa muối với cá 
trắm cỏ, bởi vì nó tạo ra chất nitrate gây ra bệnh 
ung thư.

0  CÁ CHIM  

HỢP

• Bí ngô: Cti chim không chứa vitamin c, hí ngỏ 
lại í>iàu chất vitamin, do vậy cá chim nấu với hí

TS. N(,IIYỀN THANH HÀ (hiên soạn)
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ngỏ chính lù hình thức hổ snni> chất vitaniin và 
khoáni> chát ('thi thiết cho C(f ihc.

• Sữa hò: Trong thịt cá chim rút giàn protein C()n 
trong sữa hò vữa (■(> chứa nhiên prolein vừa giàn  
các khoáng chất khác như: sâl, phoipho, canxi. 
D o  dó nến ăn món cá chim trong khi inhìg sữa sẽ  
rất có lợi cho sức khóe.

KỴ

• Mỡ bò: Cá chim là một thực phắm bổ máu. nhưng 
mỡ bò lại có chứa nhiều mỡ, do đó không nên 
dùng mỡ bò đê rán cá chim vì như vậy khi an sẽ 
hình thành nên nhiều cholesterol trong máu.

• Nước ấm : Khi làm thịt cá chim không ncMi 
ngâm hoặc rửa bằng nước nóng, bới nó sẽ làm cá 
chim mất đi sự tươi ngon, cũng như giảm đi giá 
trị dinh dưỡng.

0  CÁ  VŨ XƯƠNG 

HỢP

• Giấm: C ủ  vil .xiứrng C() C ()fìg  dnng kiện tì hổ hư, 
nấn cá cho thêm m()t chnl giâm tác dụng càng 
nhiều, như: lăng cường trí nhớ, giảm h(fl mệt nưh, 
chống sny như(fc cơ thể.

• H ạt cẩu kỷ tử: C á  vn xương nấn với hạt cấn kỷ 
tử có lá c  dittuị phòng chống cá c  chứng hệnh
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như: Hệt clưcmg, di tinh, đau lưng, đau đầu, hoa mắt, 
chống khát.

• Sữa bò: Cá vũ xương vốn có công dụng hổ hư ích 
huyết, khi nấu cá cho thêm một lượng sữa hò 
thích hợp, như vậy khi ăn có thể nhuận tràng sinh 
tán, bổ hư dưỡng thân, ngoái ra cỏn là món ăn lí 
tưởng dành cho ngưcri suy dinh dưỡng và người mắc 
chứng thiếu máu.

01 CÁ H Ổ  

HỢP

• Đu đủ: Món đu đủ nấu với cá hồ cố rất nhiều 
công dụng như: ích âm bổ hư, tốt sữa. Đôi với 
phụ nữ hậu sản thiếu sữa, hoặc nlìữtĩg người hi 
vết thương hở thì món đu đủ nấu với cá hồ là món 
ăn thực sự có giá trị.

• Sữa bò: Cá hồ có công dụng ích vị, bổ hư, đẹp 
da, bên cạnh đó sữa bò lại có thê tăng cường sinh 
lực, chổng khát bổ máu, do đó ăn cá hồ kèm theo 
uống thêm sữa bò là một cách hồi bổ khoa học.

KỴ

• Mỡ bò: Không nên dùng mỡ bò để xào hay chế 
biến món cá hồ, bởi vì như vậy vô hình chung khi 
ãn những món này sẽ làm tăng lượng cholesterol 
trong máu.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (biên soạn)
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0  LƯƠN 

HỢP

• Ngó sen: Ăn ngó sen cũng lươn có tác dụng duy 
trì độ pH  trong cơ thể, ngoài ra còn cố tác dụng 
tăng cường sức khỏe.

• ớ t  xanh: Trong thịt lưcm có chứa rất nhiều protein 
và khoáng chất như: photpho, sắt. Bên cạnh đó ớt 
xanh lại giàu giá trị dinh dưỡng, do đố trước khi 
ăn món thịt lươn nên cho thêm ớt xanh như vậy 
món ăn chẳng những ngon hơn má còn có tác 
dụng trị bệnh tiểu đường.

KỴ

• Thịt chó: Thịi chó và lưcm đều là những thực 
phẩm mang đặc điểm nóng, do đó không nên sử 
dụng đồng thời thịt chó và lưctn để chuẩn bị một 
bữa ăn.

0  CÁ C H ÉP 

HỢP

• Đậu phụ: Cá chép nấu với đậu phụ là một trong 
những món ăn bình dân vừa hổ dưỡng lại vừa có 
tác dụng vê mặt y học như: thanh tâm nhuận phổi 
kiện tì ích vị.

• Hạt cẩu kỷ tử: Hạt cẩu kỷ tử có tác dụng phòng 
ngừa bệnh khô cứng động mạch, còn cá chép lại
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/7 mỡ, íỊÌàii proteiii, do dó cá chép nâu với hạt cẩu 
kỷ tử là một món ăn lí tưânịị dành cho mọi nịịKỜi.

• Giá đỗ: Ăn cú chép cùiiịị ịịiá dỗ có công dụng tất 
sữa, do dó dây là món ăn rất thích hợp dành cho 
phụ mì giai doạn hậu sàn.

• Củ cải trắng: Món cá chép nấu với củ cải trắng 
khỏtuị chỉ là một món ăn khoái khẩu của nhiêu 
người mà còn có tác dụng trị bệnh, trường thọ.

• Mộc nhĩ: Trong mộc nhĩ và cá chép dều có chứa 
nucleic acid, do vậy nếu ăn kết hợp món cá chép 
và mộc nhĩ thường xuyên có thể chống lão hóa và 
tăng cưởm> vẻ trắng đẹp cho da.

TS. NCÌliỴKN THANH HÀ {hiên soạn)_______________

KỴ

• Mật ong: Khi ăn cá chép với mật ong thì acid 
hữu cơ có trong mật ong tác dụng với protein có 
trong cá chép làm mất đi những chất dinh dưỡng 
vốn có.

• Su hào: Tuyệt đối không được ăn su hào lẫn 
cá chép bởi như vậy sẽ hình thành nên chất 
kích thích trong phổi và thận, do vậy có hại cho 
sức khóe.

• Lúa mì: Lúa mì có công dụng bổ âm sinh tàn, 
thanh nhiệt tiêu đờm, bên cạnh đó cá chép lại lợi 
thủy tiêu phù. chính vì vậy không nên ăn kết họp 
giữa thành phẩm của lúa mì và cá chép.
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• rhịt lợn: Cá chép có công dụng kiện lì lợi thấp, 
trái lại thịt k;fn lại mang những đặc điểm trái 
ngược với những công dụng đó của cá chép, do 
đó nếu ăn cá chép với thịt lợn thì công dụng kiện 
tì lợi thấp, tiêu đờm của cá chép sẽ bị hạn chế 
tối đa.

0  CÁ RÔ PHI 

KỴ

• Rau chàn vịt: Trong cá rô phi có chứa nhiều chất 
canxi, còn trong rau chân vịt lại chứa oxalic acid. 
Khi ăn cá rô phi với rau chân vịt thì oxalic acid 
tác dụng với canxi hình thành nên calcium oxalale, 
chất này làm cản trớ quá trình hấp thụ canxi của 
cơ thế.

• Nho: Àn nho trước hoặc ngay sau khi ãn cá ró 
phi, protein trong cá rô phi tác dụng với tannic acid 
có trong nho làm giảm đi giá trị dinh dưỡng vỏn 
có của cả nho và cá rô phi.

0  CÁ HỒI 

HỢP

• Mướp đắng: Xùo mướp đắng với cá hồi, sau dó 
íhêm vào chúi lỏng dỏ trứng gà sẽ có dược một 
món ăn lí tướng vảo mùa hề, hởi công dụng thanh 
nhiệt giải dộc của nó.
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• Hành tây: Trong hành tây có chứa chất alicin, 
còn cá hổi lại giàu vitamin B, do đó ăn cá hổi với 
hành tây cố thể giảm bớt mệt mỏi, hơn nữa còn 
đẹp da.

KỴ

• Mướp: Trong mướp có chứa hàm lượng chất xúc 
tác của protein tương đối cao, do vậy nếu ăn 
mướp trong khi ăn cá hồi thì chất protein trong cá 
hồi sẽ không còn nữa do chất xúc tác protein trong 
mướp phân hủy.

0  CÁ TRÊ 

HỢP

• Rau chán vịt: Thịt cá trê ít mỡ lại có công 
dụng làm mềm các mạch máu; rau chân vịt có 
công dụng lợi thủy, hổ trợ tiêu hóa, do dó có 
thể  thấy được món rau chân vịt nấu cá trề 
không chỉ giàu dinh dưỡng mà còn có tác dụng 
giảm béo.

• Cà tím: Cà tím lá một trong rất ít loại rau có 
màu tím, màu tím phần nào thể  hiện được đây 
là loại rau giàu vitamin E và vítamin p. Cá trê 
cũng là một thực phẩm rất giàu protein, do dó 
ăn cá trê với cà tìm rất tốt cho sức khỏe của 
con người.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (biêu soạn)
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KỴ

• Thịt hưoli: Không nên sử dụng đồng thời thịt 
hươu và cá trê, bởi vì ăn thịt hươu trong khi ăn cá 
trê sẽ xảy ra phản ứng hóa sinh ảnh hưởng xấu 
đến hệ thần kinh.

• Gan lợn: Trong thịt cá trê có chứa rất nhiều chất 
hóa học phức tạp, do vậy nếu quá lạm dụng sẽ 
không tốt cho cơ thể, hơn nữa ăn cá trê với gan 
lợn lập tức xảy ra phản ứng hóa sinh giữa các chất 
có trong mỗi thực phẩm đó nên rất có hại cho sức 
khỏe của con người.

0  TÔM  

HỢP

• Cải thảo: Tôm nõn giàu đạm, ít béo, hàm lượng 
lân, kali cao. Khi kết hợp với rau cải thảo vốn giàu 
vitamin c có thể thanh nhiệt, giải độc.

• Đậu phụ: Đậu phụ kết hợp với tôm nõn rất thích 
hợp với người bệnh huyết áp cao, mỡ trong máu 
cao, người béo phì bị bệnh xơ vữa động mạch, 
đặc biệt thích hợp với người già bị bệnh béo phì.

• Lạc ị đậu phông): Lạc có hàm lượng lân (Phất pho) 
phong phú, khi nấu với tôm là loại thực phẩm 
chứa nhiều canxi, sẽ  hình thành phôtphát canxi, 
là chất dinh dưỡng quan trọng cố lợi cho răng và 
xương cốt.
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• Bấp cải: Bắp cải cố chứa một sổ  chất làm sưng 
tuyến giáp trạng, không có ỉựị cho hoạt dộng của 
tuyến giáp trạng. Khi kết hợp với tôm nõn, nó có 
thể hoá giải được các chất này.

• Cải trắng (cải thìa): Cải thìa giàu vitamin, 
canxi, sắt... Tôm nõn giàu canxi, hai loại thực 
phẩm này kết hợp với nhau càng tăng thêm chất 
dinh dưỡng.

KỴ

• Dứa: Tôm giàu canxi, còn dứa thì chua khi kết 
hợp với nhau sẽ tạo nên hợp chất dạng keo canxi 
khó tiêu hoá, kích thích dạ dày dẫn đến hiện tượng 
nôn mửa.

• Nước hoa quả ép; Khi ăn tôm, tốt nhất không 
nên uống nước hoa quả ép. Nước hoa quả ép sẽ 
làm cho vị tanh của tôm nặng hơn, không có lợi 
cho sự tán phát mùi vị của thức ăn hải sản.

• ớ t:  ớt và các gia vị cay khác có vị cay mạnh, dễ 
kích thích ruột và dạ dày, còn tôm thì lại dễ gây 
dị ứng, vì vậy không nên kết hợp với nhau.

• Nấm hưrmg: Tôm rất dễ dị ứng, còn nấm hương 
thì thuộc loại thực phẩm dễ gây khó thở, hen 
suyễn, vì vậy hai loại thực phẩm này không nên 
kết hợp với nhau.

TS. N(il)YỀN THANH HÀ (hiéu soạn)
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l3 BA BA 

HỢP

• Con trai: Ba ha cố dặc điểm ngọt thịt, trung tính, 
công dụng của thịt ha ba là hổ ám, tăng cường 
sức khỏe, tưcmg tự như thịt ha ha, trai cũng có tác 
dụng từ âm hố' thận, do đó ăn kết hợp giữa thịt ha 
ha với trai cố thể tăng thêm sinh lực.

• Nhân sám táy: Ăn thịt ba ha với nhân sâm tây có 
tác dụng dưỡng âm, thanh hỏa, dưỡng vị. sà dĩ 
khẳng định như vậy hài vì nhân sám tây có công 
dụng hổ não, dưỡng thận ích tì, còn thịt ba ha rất 
bổ dưỡng.

KỴ

• Rau dền: Không nên ăn rau dền với thịt ba ba bởi 
vì rất khó tiêu hóa, dễ gây ra tình trạng tắc ruột.

0 Mực
HỢP

• Mộc nhĩ: Mực và mộc nhĩ đều là thực phẩm giàu 
protein, sắt và collagen, do dó nếu án thường 
xuyên thì có tác dụng bổ máu, dẹp da, tăng cường 
sức khỏe.

• ớ t  xanh: Ăn ớt xanh với mực là một sự kết hợp 
hài hòa hỏi ở ớt xanh có chứa những chất dinh
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dưỡng mà cá mực không có, hên cạnh đó ăn 
cá mực khó tiêu hóa còn ớt xanh lại hỗ trợ 
tiêu hóa.

KỴ

• Lá trà : Nếu ăn mực trước hoặc sau khi uống trà 
thì protein trong mực phản ứng với tannic acid có 
trong lá trà sẽ có hại cho sức khỏe.

• Sốt cà chua: Không nên ăn sốt cà chua với cá 
mực bởi hai thứ này đều chứa hàm lượng natri 
cao, bởi nếu ăn cùng như vậy sẽ gia tăng sức ép 
cho thận.

0  CO N  HÀU 

HỢP

• Rau chán vịt: Trong hàu có chứa những khoáng 
chất như kẽm, canxi, còn rau chân vịt lại giàu 
vitamin c và carotene, do đó ăn hàu với rau chân 
vịt là sự bổ sung hợp lí để  cung cấp chất dính 
dưỡng cho cơ thể.

• Sữa bò: Uống sữa hò trong khi ăn hàu cố tác 
dụng làm chắc răng khỏe xương cốt, đặc biệt 
thích hợp đối với tre’ dang trong giai đoạn phát 
triển, hỏi vì sữa bò và hàu đều là những thực 
phẩm giàu chất canxi.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)
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KỴ

• Đậu tằm : Trong đậu tằm có chứa nhiều chất xơ, 
còn trong hàu lại chứa rất nhiều chất kẽm, khi ăn 
đậu tằm với hàu thì chất xơ sẽ làm giảm khoảng 
65-100% kẽm có trong hàu.

• Muối ãn: Khi luộc hàu không nên cho thêm muối 
bởi vì lượng natri trong muối cao, trái lại nếu 
cho muối vào hàu luộc khi ăn sẽ ảnh hưởng tới 
huyết mạch.

0  C Á  LẠC 

HỢP

• Củ năn: Thường xuyên ăn canh củ năn nấu với 
cá lạc có tác dụng dưỡng gan, sáng mắt, thanh nhiệt 
giải độc.

• Củ náu: Ăn củ náu với cá lạc có tác dụng bổ trung 
ích khí, lợi thận chống tả, đây cũng tà phương pháp 
điều trị đối với những người mắc chứng thận hư.

• Rượu vàng: Khi nấu cá lạc nên cho thêm một chút 
rượu vang bởi vì nó có tác dụng nhất định đôi với 
việc điều trị bệnh phổi và chíữig suy nhược cơ thể.

0  SÒ 

HỢP

• Đậu phụ: Sò có tác dụng từ âm nhuận táo, đậu 
phụ lại có thể thanh nhiệt giải độc, do đó ăn dậu
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phụ với sò khôní> chỉ có thể Irị hệnh thiến mún 
mà còn cai tlìicn dược hiện tượng da thô ráp.

• Rau hẹ: An ran hẹ V('fi sò có rát nhiên tác dụng, 
như: trị chứng ra mồ hôi trộm, hồ trợ diên trị 
bệnh lao, trị chứng nóng trong người.

KỴ

• Quýt: Trong quýt có chứa rất nhiéu loại acid 
khác nhau, còn sò lại giàu chất canxi, do đó khi 
ăn sò trước hoặc sau khi ãn quýt dẫn đến hiện 
tượng canxi tác dụng với acid ảnh hưởng xấu tới 
quá trình tiêu hóa của cơ thể.

• Ôc: Không nên ăn ốc trong khi đã ãn sò bởi vì cả 
hai loại thức ăn này đều mang hàn tính, nếu ãn 
đồng thời sẽ khiến người ăn dễ gặp phải hiện 
tượng đau bụng đi ngoài.

0 ốc
HỢP

• Rượu: Khi ăn ốc uống thêm một chút rượu không 
chi có tác dụng trị bệnh tiểu dường mà còn giúp 
đi tiểu dễ dàng hơn.

KỴ

• Mộc nhĩ: Không nên ãn ốc với mộc nhĩ bởi ốc 
mang hàn tính, mộc nhĩ lại trơn và nhờn, do đó dễ 
gây ra hiện tượng đau bụng, bị tiêu chảy.

TS. N(ìlJYỀN THANH HẢ (hiên soạn)______________
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• Thịt bò: Ôc mang hàn tính, trái lại thịt bò lại 
mang nhiệt tính, do đó nếu ăn thịt bò trong khi 
đã ãn ốc dề dần đến hiện tượng chướng bụng, 
đau bụng.

01 CUA 

HỢP

• Đậu phụ: Ăn dậu phụ cùng với những món ăn 
chế hiến từ cua có tác dụng tăng cường sức khỏe 
vù chống lão hóa.

• M ăng táy: Thường xuyên án máng tây với cua có 
tác dụng giúp xương thêm chắc khỏe, bởi cua rất 
giàu canxi cồn trong măng tây lại chứa nhiều 
vitamìn K.

• Gừng: Cua mang hán tính lại là dộng vật sống ở 
những môi trường không sạch sẽ  nên cố nhiều kí 
sinh trùng, ngược lại gừng có tác dụng trợ hỏa lại 
có thể sát khuẩn do đó ăn gừng với cua là rất hợp lí.

• Hành táy: Ăn hành táy với cua có tác dụng từ 
ám, thanh nhiệt, hoạt huyết, đặc hiệt thích hợp 
dành cho những người mắc chímg ăm hư, hoặc 
người cao tuổi hi loãng xương.

KỴ

• Trà: Uống trà sau khi ăn cua dẫn đến hiện tượng 
tannic acid có trong trà tác dụng với protein hình
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thành sỏi, có hại cho dạ dày, thậm chí gây ra chứng 
táo bón.

• Jăm  bông: Không nên ãn jăm bông khi đã hoặc 
đang ãn những món ăn chế biến từ cua, bởi chất 
phân giải của vitamin BI có trong cua sẽ làm mất 
đi vitamin BI có trong jãm bông.

• Cá trạch: Trạch và cua có những đặc điểm trái 
ngược nhau, đó là trạch mang ôn tính còn cua lại 
mang hàn tính, do đó nếu ăn trạch với cua đồng 
thời sẽ khó tiêu hóa.

• Thạch lựu: Ăn món ăn chế biến từ cua rồi lại 
tiếp tục ăn lựu hoặc ngược lại sẽ gây ra hiện 
tượng khó tiêu, có hại cho dạ dày và khiến người 
ãn bị đau bụng, bởi vì tannic acid trong lựu tác 
dụng với protein trong cua xảy ra phản ứng hóa 
sinh trong hệ tiêu hóa của người ăn.

0  SỨA 

HỢP

• Củ năn: Ăn củ năn với sứa rất tốt cho sức khỏe, 
hởi vì sứa vừa giòn, vừa có tác dụng từ âm, thanh 
nhiệt, tiêu đờm, còn củ năn lại có tác dụng sinh 
tân, lương huyết giải dộc.

• Chi ma: Ăn chi ma và da sứa có tác dụng cung 
cấp thêm nhiều chất dinh dưỡng cho cơ thể, bởi vì

TS. NGUYỄN THANH HẢ (biên soạn)_______________
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chi ma và da sứa đều giàu protein, chất mỡ và 
vitamin.

KỴ

• Đường tráng: Không nên dùng đưòfng trắng để 
chế biến sứa bởi vì khống những làm sứa không 
để được lâu mà còn có hại cho sức khỏe.

01 H Ả I SÂM 

HỢP

• Mộc nhĩ: Ăn mộc nhĩ với hải sâm cố tác dụng từ 
âm, dưỡng huyết, nhuận táo hoạt tràng, thích hợp 
dành cho những sản phụ mắc chíừig thiếu máu, 
hoặc những người mắc chihig khó đại tiện.

• Thịt dê: Án kết hợp giữa thịt dê với hải sâm có 
tác dụng hoạt huyết, tăng cường sinh lực.

KỴ

• Giấm : Môi trường acid khiến cho protein có 
trong hải sâm mất đi và khiến hải sâm cũng vón 
cục lại, do đó khi chế biến hải sâm không nên 
cho giấm.

• Hồng: Không nên ăn hồng trước hoặc sau khi ăn 
hải sâm, bởi tannic acid có trong hồng tác dụng 
với protein có trong hải sâm gây ảnh hưởng đến 
việc hấp thụ protein của cơ thể.
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n  TỬ THÁI 

HỢP

• M ật ong: Mật onỊị có tác dụng chổng ho nhuận 
phổi, còn rau lử thái lại có thể thanh nhiệt tiêu 
dờm, do dó nếu ăn mật ong với rau tử thái rất tốt 
cho phổi và khí cpiản.

• Cá mực: Trong rau tử thủi có chứa foỉic acid, sắt 
và vitamin Bổ, cỏn trong cá mực lại rất giàu protein 
và kẽm, do đố nếu ăn cá mực với rau tử thái có thể 
cung cấp rất nhiêu chất dinh dưỡng cho cơ thể.

KỴ

• Các rau  khác: Khi ãn rau tử thái cùng với các 
rau khác trong một bữa ăn thì chất oxalic acid 
trong các rau khác tác dụng với canxi có trong 
rau tử thái hình thành nên calcium oxalate gây ra 
sỏi trong dạ dày.

• Q uả hồng: Trong tử thái có chứa hàm lượng chất 
canxi cao, còn trong hồng lại có hàm lượng 
tannic acid tương đối, do vậy ăn hồng trước hoặc 
sau khi ãn rau tử thái sẽ dễ hình thành sỏi trong 
dạ dày, ảnh hưởng xấu tới sức khỏe.

0  RONG BIỂN 

HỢP

• Rau chán vịt: Rau chân vịt và rong hiển đều giàu 
chất photpho và canxi, do đố nếu thường xuvên

TS. NCillYỀN THANH HẢ (hicn soạn)_______________
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ăn kết hợp rau chán vịt với ronỊt hiển có lác chiní> 
gi úp xương và rùm’ thêm chắc khóc.

• Xương sườn lợn: Khi ninh xương sườn lợn với 
rong biển nên cho thêm một chút rượu trám> nhif 
vậy sẽ  có được món ùn rất tốt cho da, dặc hiệt 
thích hợp dành cho phái đẹp.

KỴ

• Tiết lợn: Không nên ãn tiết lợn với rong biển bởi 
nếu ăn vào người ãn sẽ bị táo bón, đồng thời món 
đó cũng không còn giá trị dinh dưỡng.

VI. ĐỔ UỐNG VÀ GIA VỊ

n  SỮA BÒ 

HỢP

• Q uả m ận: Nước mận ép pha thêm sữa bò là một 
thức uống có giá trị dinh dưỡng cao, dồng thời hỗ 
trợ tiêu hóa.

• Gạo tẻ: Thường xuyên và đều dặn ủn cơm tẻ, 
dồng thời uống thêm sữa bò cố tác dụng hổ hư, 
nhuận tràng.

• Xoài: Trong xoài có chứa chất carotene, cồn sữa 
lại chứa vitamin D, do đố trước khi uống nước 
xoài ép có thể pha thêm một chút sữa, uống như
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vậy vừa có tác clụnị> hào vệ mắt vừa có thể phồng 
chống ung thư và chống lão hóa.

• Đu đủ: Trong đu đủ và sữa hồ đều rất giàu protein, 
vitamỉn A, vỉtamin c và khoáng chất, do đó nếu 
uống nước ép đu đủ hòa thêm sữa có tác dụng 
thanh nhiệt, sáng mắt, kích thích tiểu hóa.

KỴ

• Nước ép trái cáy: Protein có trong sữa bò khi 
gặp nước ép trái cây sẽ dễ bị hình thành nên sỏi 
trong dạ dày, do đó không chỉ làm mất đi giá trị 
dinh dưỡng vốn có của cả nước ép trái cây và sữa 
mà còn có hại cho cơ thể.

• Quýt: Không nên ăn quýt khi đã hoặc đang uống 
sữa bò bỏi vì protein tác dụng với aníahydroxy acid 
có trong quýt hìrứi thành nên sỏi trong hệ tiêu hóa.

0  SỮA CHUA

KỴ

• Thịt: Nếu ăn thịt rồi lại ăn sữa chua thì sẽ khiến 
cho latic acid tác dụng với nitrate hình thành chất 
gây nên bệnh ung thư.

0  SỮA ĐẬU N À N H

HỢP

• Súp lơ: Trong súp lơ có chứa rất nhiều protein, 
carbohydrate và nhiều vitamin, nếu như ăn súp lơ

TS. NGUYỀN THANH HẢ (biên soạn)
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đồng thời uống thêm một li sữa đậu nành cố tác 
dụng làm đẹp da.

• Gạo tẻ: Thường xuyên ăn cơm gạo tẻ  và uống sữa 
đậu nành có tác dụng lưu thông mạch máu, hạ 
huyết áp và tăng cường sinh lực.

• Lé: Lê và sữa đậu nành đều rất giàu vitamin BI 
và vitamin B2, do đố nếu ăn lê và uống sữa 
đậu nành có thể  giảm bớt mệt mỏi, tăng cường 
sức khỏe.

• Sữa bò: Uống sữa đậu nành kết hợp với uống 
sữa hồ là một phương pháp hồi bổ hiệu quả và 
khoa học.

KỴ

• Đường đỏ: Acid hữu cơ có trong đường đỏ tác 
dụng với protein có trong sữa đậu nành tạo ra 
chất kết tủa, do đó làm giảm giá trị dinh dưỡng.

• Trứng gà: Chất trypsin trong sữa đậu nành tác 
dụng với protein có trong trứng gà hình thành nên 
chất rắn mà cơ thể không thể hấp thụ được.

0  MẬTONG 

HỢP

• Ba ba: Ăn thịt ba ba với mật ong không chỉ tăng 
cường thêm nhiều chất dinh dưỡng cho cơ thể,
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như: protein, vitamin, mỡ mà còn có thể phòng 
chống bệnh thiến mán, bệnh tim và bệnh dạ dày.

• Sữa bò: Uống sữa bò kết hợp với nống mật ong 
không chỉ giàn chất dinh dưỡng mù cồn có thể hạ 
nhiệt cơ thể, sinh tán, nhuận tràng.

KỴ

• Sữa đậu nành: Không nên uống sữa đậu nành và 
mật ong đồng thời bởi acid hữu cơ có trong mật 
ong kết hợp với protein có trong sữa đậu nành tạo 
nên kết tủa khó tiêu hóa có hại cho dạ dày.

• Nước sỏi: Không nên hòa nước sôi với mật ong 
dể uống bởi như vậy sẽ làm mất đi chất dinh dưỡng 
có trong mật ong.

n  COCA 

HỢP

• Chanh: Trước khi uống coca nên vắt thêm chanh 
và cho thêm một lát gừng bởi uống như vậy có thể  
chống được cảm cúm.

KỴ

• Thịt nướng: Thịt nưórng và coca đều là những thứ 
dễ gây ra bệnh ung thư, do vậy không nên dùng 
đồng thời thịt nướng và coca.

TS. N(ÌUYỀN THANH HẢ (hiẻn soạn)
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• Xưưng sườn lợn: Trong coca có chứa hàm lượng 
photpho cao, còn trong xương sườn lợn lại có 
chứa canxi, do đó nếu ăn món xương sườn lợn thì 
không nên uống coca bởi có thể khi đó sẽ không 
thể hấp thụ được chất canxi.

g  KEM 

HỢP

• Tỏi: Tỏi là một loại thực phẩm rất tốt cho sức 
khỏe con người, hởi nó có nhiêu tác dụng, như: 
chống cảm cúm, ngăn ngừa tế  hào ung thư xuất 
hiện, trợ hỏa. ở  các nơi trên thế  giới người ta dêu 
sử dụng tỏi làm da vị trong các món ăn, dặc hiệt 
người M ĩ dang dấy tên một cách thức ăn mới. dó 
là ăn tỏi lẫn kem.

• Đào mị hầu: Đào mị hầu và kem dêu là nìuìng dô 
ăn vừa ngọt vừa mát, ăn đào mị hầu cùng với kem 
không chỉ được thưởng thức hương vị tlumi ngon 
dộc đáo mà còn có thể thanh nhiệt cơ thể. dồng 
thời làn da cũng trỏ nên trắng đẹp mịn màng hơn.

• Hạnh nhân: Ăn hạnh nhân với kem cố tác dụng 
khai vị nhuận phổi, bào vệ da, chống ho tiêu đ('tm.

KỴ

• Cà phê: Không nên uống cà phê trong khi ãn 
kem bởi vì như vậy sẽ làm hỏng men răng và ảnh 
hưởng tới dạ dày.
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01 PH O  MÁT 

HỢP

• Chanh: Pho mát rất giàu canxi và protein, trước 
khi ăn pho mát nên vắt thêm chanh, hỏi như vậy 
sẽ  giúp cơ thể hấp thụ chất canxi có trong pho 
mát hiệu quả hơn.

• Chuôi: Chuối cũng là một trong những thứ hoa 
quả có thể ăn kèm với pho mát, bởi chuối có tác 
dụng thúc đẩy cơ thể hấp thụ chất dinh dưỡng có 
trong pho mát, đặc biệt là chất canxi, do đó khiến 
xương trà nên chắc khỏe, đồng thời cũng phòng 
chống được bệnh loãng xương.

KỴ

• Thịt dê: Thịt dê nóng còn pho mát lại lạnh, do đó 
không nên ãn thịt dê cùng pho mát, không thì sẽ 
dễ bị rối loạn tiêu hóa dẫn tới bị tiêu chảy.

0 TRÀ KHÔ 

HỢP

• Sữa bò: Trà sữa mà người ta hay sử dụng có tác 
dụng giảm héo, hỗ trợ tiêu hóa, tăng cường sinh 
lực, giải độc, giảm hớt mệt mỏi, giải rưmi.

• Sơn tra: Quả sơn tra có tác dụng khai vị, hỗ trợ 
tiêu hóa, cồn trà khô cũng có rất nhiều tác dụng

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiéiì soạn)
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như: ích khi, kích thích tiêu hóa, trị tiêu chảy, do 
đó nếu ăn sơn tra và uống trà đồng thời sẽ  có thể  
phòng chống tiêu chảy.

Gừng: Trước khi uống trà khô nên cho thềm một 
lát gìũtg tươi, hởi nếu uống như vậy có tác dụng 
hổ tì, dưỡng huyết, an thần. Đối với phụ nữ trẻ 
tuổi, uống trà khô với gừng như vậy có thể làm 
cho làn da trở nền mịn màng, trắng đẹp.

KỴ

Rượu tráng : Rượu và trà đều là những chất kích 
thích, do đó khi đã uống rượu thì không nên uống 
trà bởi vì như vậy sẽ ra tăng áp lực đối với tim.

Đường trắng : Khi uống trà không nên cho thêm 
đường bởi như vậy sẽ hạn chế tác dụng của trà.

T rứng gà: Sau khi ăn trứng gà tiếp tục uống trà 
khô sẽ khiến cho acid có trong trà tác dụng với 
sắt trong trứng gà có hại cho dạ dày, đồng thời 
không có lợi cho hệ tiêu hóa.

Mộc nhĩ: Ăn mộc nhĩ rồi lại uống trà khỏ gây ra 
hiên tượng sắt trong mộc nhĩ tác dụng với tannic 
acid trong trà khô làm giảm khả nãng hấp thụ sắt 
của cơ thể.

Thịt lợn: Ản thịt lợn xong không nên uống trà 
khô, bởi nếu uống trà sau khi ãn thịt lợn thì tannic 
acid có trong trà khô tác dụng với protein có trong
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thịt lợn lạo nên chất mới có hại cho dạ dày, gây ra 
hiện tưcmg buồn nôn, nôn mửa, đau bụng.

O  TRÀ XANH 

HỢP

• Nhãn: Trù xanh hãm với nhãn cố thể nói là cách 
thức hãm trà rất lự dối với mọi người, song nước 
trà xanh dó có tác dụng thanh nhiệt hổ hnvết, đồng 
th('ĩi có túc dụng hổ sung oxalic acid cho cơ thể, 
chống thiểu máu.

• Sữa chua: Trong lá trà xanh có chứa rất nhiều chất 
dinh dưỡng như: carotene, vitamin c , vìtamin E... 
Do vậv nếu trà xanh uống cùng với sữa chua có 
tác dụng tăng cưởng sinh lực cho cơ thể.

• Dưa hấu: Dưa hấu và trà xanh dều có túc dụng 
sinh tăn, chống khát, thanh nhiệt. Khi hãm trà 
xanh có thể cho thêm một chút bạc hà, sau dó vừa 
uổng trà vừa ăn dưa hấu, đó cũng cố thể coi là 
một cách thưởng trà dộc dáo.

• Xúc xích: Trù xanh cố tác dụng làm giảm lượng 
nitrate - một trong những tác nhãn gâv nên bệnh 
ung thư có trong xúc xích.

KỴ

• Hạt cẩu kỷ tử: Không nên cho hạt cẩu kỷ tử vào 
trà xanh bởi tannic acid có trong trà xanh sẽ làm

TS. NCÌUYỄN THANH HẢ (hién soạn)
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mất đi giá trị dinh dưỡng của những nguyên tố vi 
lượng có trong hạt cẩu kỷ tử.

• Rượu: Rượu và trà đều là những đồ uống có chứa 
chất kích thích, do vậy nếu uống rượu rồi lại uống 
trà xanh sẽ có hại cho sức khỏe.

g  CÀ PHÊ 

KỴ

• Rượu tráng: Cà phê và rượu trắng đều chứa những 
chất kích thích não bộ, nếu như đã uống rượu lại 
uống thêm cà phê sẽ làm ra tãng áp lực đối với 
mạch máu cũng như hệ thần kinh, vì vậy rất có 
hại cho sức khỏe.

Q  BIA 

HỢP

• Sữa bò: Trong sữa bò có chứa hàm lượng protein 
cao, nliiơĩg lại ít chất mỡ. Trước khi uống bia 
uổng một cốc sữa hò lót dạ như vậy có thể bảo vệ 
dược gan và dạ dày trước những chất kích thích 
từ bia.

KỴ

• Thịt gà: Thịt gà có chứa nhiều chất mỡ, còn bia 
lại chứa chất methanol, do đó ãn thịt gà trong khi
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uống bia sẽ dễ khiến cho gan bị nhiễm mỡ, đó 
cũng là nguyên nhân gây ra bệnh gút.

• Cua: Cua và bia đều mang hàn tính, do đó nếu 
như vừa uống bia vừa ãn những món ăn chế biến 
từ cua sẽ khiến người ăn dễ bị tiêu chảy.

• Đồ ăn nướng: Uống rượu nhiều khiến lượng 
chì trong máu tăng, còn trong thức ăn nướng lại 
chứa hàm lượng amoni acid cao, do vậy nếu uống 
bia ăn kèm thức ăn nướng sẽ dễ gây ra bệnh 
đường ruột.

0  RƯỢU VANG 

HỢP

• Sườn bò: Uống rượu vang có tác dụng làm đá 
thông các động mạch, làm giảm nguy cơ mắc 
chiữig khỏ cứỉig động mạch. Vừa uống rượu vang 
vừa ăn những món ăn chế biến từ sườn bò khiến 
người án có cảm giác ngon miệng, dỡ ngấy bởi 
tannic acid có trong rưt/u vang kết hợp với 
protein có trong sườn bò làm tiêu hao lượng mỡ 
trong thức ăn.

• Chocolate: Trong bữa trưa hoặc bữa tối, chúng 
ta nên hình thánh thói quen uổng một chút rượu 
vang, ủn một chút chocolate, như vậy có tác dụng 
thúc dẩy quá trình trao đổi chất trong cơ thể, 
giúp cơ thể hấp thụ chất dinh dưỡng dễ dàng hơn.

TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)
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KỴ

• Trà khô: Rượu vang và trà khô đều có chứa những 
chất kích thích, do đó đã uống rượu vang lại uống 
thêm trà khô sẽ gia tăng áp lực cho tim và ảnh 
hưởng xấu đến sức khỏe bạn.

0  RƯỢU M Ạ N H

KỴ

• Tỏi: Tỏi và rượu mạnh đều rất nóng, do đó không 
nên ăn tỏi trong khi uống rượu.

• H ạnh đào: Không nên ăn hạnh đào trong khi 
uống rượu mạnh, như vậy có thể làm tăng nồng 
độ cồn trong máu, thân nhiệt tăng cao, dễ khiến 
người ăn bị ho, nặng hcm là xuất huyết mũi.

• Đào: Đào là một trong những loại hoa quả 
giàu chất dinh dưỡng nhưng nếu ăn nhiều có 
thể gây chướng bụng, nếu như ăn đào trong khi 
uống rượu có thể khiến người ăn đau đầu, 
chóng mặt.

01 RƯỢU TRẮNG 

HỢP

• Thịt gà: Vừa uống rượu trắng vừa ăn thịt gà có 
tác dụng bổ  huyết ích khí, hoạt huyết thông mạch, 
đồng thời có thê trị bệnh thoái hóa gán cốt.
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KỴ

Thịt bò: Thịt bò và rượu trắng 
ãn thịt bò trong khi uống rượu 
nhiệt tãng cao, thậm chí còn gây

Bia: Vừa uống rượu vừa uống 
khiến hàm lượng anfa hydroxy 
từ đó dẻ gây ra những căn bệnh 
ruột, đau dạ dày cấp tính, ngoài 
mach máu não.

đều nóng, do đó 
trắng khiến thân 
nên viêm lợi.

bia cùng lúc sẽ 
acid giảm mạnh, 
như: viêm đường 
ra còn có hai cho

• Nước ngọt: Uống rượu lẫn nước ngọt khiến nồng 
độ cồn và hàm lượng khí cacbonnic trong cơ thể 
tăng cao, do đó làm suy yếu các chức nàng của dạ 
dày, gan, ruột, thận.

0  H À N H  

HỢP

• Táo tàu: Ăn hành với táo tàu có tác dụng ích vi 
an thần, hỗ trợ điều trị chứng mất ngủ do thần 
kỉnh suy nhược, tăng cường thể lực, kích thích 
tiêu hóa.

• Đậu tương: Ăn dậu tương lẫn hành, dóng thời 
uống thêm một chút rượu vang cố thể trị được 
bệnh cảm lạnh.

• Thịt bò: Ăn thịt bò với hành có rất nhiều công 
dụng, cụ thể là có thể trị dược bệnh cảm cúm.
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chứtìịị dan dầu, nghẹt mũi, hiện tượng phù mặt, 
hèn cạnh đó còn là món ăn thực sự cần thiết dành 
cho những người dang bi chán thương dể  họ có 
thể nhanh chóng phục hồi sức khỏe.

Gạo nép: Nấn cháo gạo nếp nên cho thêm một 
lượng hành vừa phải, như vậy khi ăn có tác dụng 
ích khí dưỡng hnyết, sảng khoái tinh thần, phiic 
hồi sức khỏe, dặc biệt thích hợp dành cho phn nữ 
kiệt sức hoặc hôn mê do sinh con.

Ôc sẻn: Làm sạch ốc sên, sau dó đem xào lẫn với 
hành ta sẽ  có dược món ăn vừa dơn giản dễ làm 
vừa có nhiên công dụng, như; thanh nhiệt giải 
dộc, tiên phù giảm dan, trị ho ích khí...

KỴ

M ật ong: Không nên ăn hành trước hoặc sau khi 
ãn mật ong bởi amoni acid có trong hành gặp mật 
ong sẽ sản sinh ra chất độc, chất độc này kích 
thích dạ dày và đường ruột khiến người ăn bị 
tiêu chảy.

Đậu phụ: Không nên ăn đậu phụ với hành bởi đậu 
phụ gập hành sẽ tạo nên chất calcium oxalate, chất 
này làm cản trở quá trình hấp thụ canxi của cơ thể.

Thịt chó: Thịt chó và hành đều là những thực phẩm 
nóng, nếu ãn thịt chó với hành sẽ khiến nhiệt độ cơ 
thê tãng cao, do đó ảnh hưởng xấu tới sức khỏe.
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• Dương mai: Không nên ăn dương mai trước hoặc 
sau khi ãn hành, bới ăn như vậy sẽ xảy ra phản 
ứng hóa sinh có hại cho sức khỏe.

0  H Ạ T TIÊU 

HỢP

• Đậu phụ: Hạt tiêu có công dụng giải độc sát khuẩn, 
thông tràng kiện vị, còn đậu phụ lại giàu chất 
canxi, do dó nếu án đậu phụ với hạt tiêu không 
chỉ cung cấp cho cơ thể nhiêu chất dinh dưỡng 
mà còn giúp cơ thể thanh lọc chất dộc.

• Thịt lợn nạc: Hoa tiêu có mùi thơm đặc tnữig, 
thường dùng dể  nêm các món thịt, do dó thịt nạc 
lợn nêm hạt tiêu không chỉ có mùi vị hấp dẫn mà 
còn có thể cung cấp lượng sắt dáng kể  cho cơ thể, 
khắc phục tình trạng thiếu máu do thiếu sắt.

KỴ

• Thịt dê: Thịt dê và hạl tiêu đều là những thực 
phẩm nóng, nếu như ăn thịt dê với hạt tiêu dễ 
khiến người ãn bị nhiệt, thậm chí là bị táo bón.

TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soựiì)

g  ỚT

HỢP

• Tôm: Tôm cố tác dụng tráng dương bổ thận, ăn 
ớt với tôm không chỉ tăng thêm khả năng miễn

1ÕS



dịch của cơ thể mà còn bổ não, khai vi tráng 
dương, kích thích tiêu hóa.

KỴ

• Dưa chuột: ớt là một loại thực phẩm giàu vitamứi c, 
nhưng dưa chuột lại chứa chất phân hủy vitamin 
c , do đó nếu ãn dưa chuột với ớt sẽ không còn giá 
trị dinh dưỡng.

• Cà rốt: Không nên ăn cà rốt với ớt bởi vì trong 
cà rốt có chứa chất phân giải vitamin c  (còn gọi 
là chất xúc tác của vitamin C), do đó nếu ăn lẫn 
cà rốt với ớt thì vitamin c  có trong ớt sẽ bị phân 
hủy, khiến món ăn không còn tác dụng.

• Gan bò: Trong gan bò có chứa nhiểu chất khoáng 
như: đồng, sắt..., khi ăn gan bò với ớt thì những 
chất khoáng đó sẽ tác dụng với vitamin c  trong ớt 
khiến cho vitamin c  bị oxi hóa, do đó ớt mất đi 
giá trị dinh dưỡng.

01 G Ừ N G

HỢP

• Ba ba: Ba ha ân với gừng có lác dụng từ âm hổ  
thận, c ố  tinh hổ tủy, thích hợp dành cho những 
người chức năng thận yếu, đau dầu hoa mắt, dau 
liữig mỏi gối, khi ngủ hay mơ hoặc, hoặc người 
gặp chứng di tinh.
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• Ngó sen: Ngó sen ró công dụng thanh nhiệt sinh 
tàn, lương hnvết rầm mán, bổ tì írh vị, nếu ăn 
ngó sen với gừng ró thể tri dượr nôn mửa, tiêu 
tan u uất, khắc phục dược hiện tượng ráo miệng.

• Giá đồ: Giá dỗ là một món ăn rất mát, khi xào 
giá dỏ cho thêm gừng thì món giá dỗ không chỉ 
trở nên tlưm ngon hơn, mà còn có thể giữa ấm 
cho dạ dày.

KỴ

• Thịt chó: Thịt chó và gừng đều mang ôn tính, 
nếu ãn thịt chó với gừng sẽ khiến nhiệt độ cơ thể 
tăng, những người mắc chứng nóng trong người, 
âm hư nên kiêng ăn thịt chó với gừng.

(3 H ổ  TIÊU 

HỢP

• Thịt bò: Thịt hò có công dụng ích vi bổ huyết, 
món thịt bò sau khi chế biến xong bày lên mâm 
nếu như cho thêm một chút hồ tiêu hương vị sẽ  
thêm phần hấp dẫn, ngoài ra còn có tác dụng 
thúc dẩy sự phát triển của trẻ nhỏ, bồi bổ cho 
phụ nữ mới sinh.

• Thịt ếch: Trước khi ăn món thịt ếch cho thêm hồ 
tiêu, như vậy món thịt ếch của bạn sẽ  có tác dụng 
bổ ph ế  ích vị, hơn nữa có thể trị được cảm lạnh.

TS. NCiUYỀN THANH HÀ (hicn soạn)_______________

170



Qẩm , itancị, íltục- pIỉẩỶ i ỉtọsp,, Ĵ f̂,

tri ho do cám lạnh, liêu dởm, chống nôn do lạnh 
dạ dày.

KỴ

• Bột mù tạt: Bột mù tạt và hồ tiêu đều là thực 
phẩm nóng, do đó nếu ăn nhiều mù tạt với hồ liêu 
sẽ có hại cho mắt và dễ gây ra bệnh viêm niêm 
mạc dạ dày.

0  H O A  H Ồ I 

HỢP

• Rượu trắng: Xao k ĩ hoa hồi rồi ngâm rượu uống 
cỏ thể trị được đau bụng do lạnh bụng.

• Curry: Trộn lẫn ba gia vị curry, hoa hồi và hột 
mù tạt rồi ăn có thể tăng thêm khả năng miễn 
dịch của cơ thể, chống cảm.

• Quế: Sắc quế ỉẫn hoa hồi rồi uống có tác dụng trị 
chứng chướng bụng, đau bụng.

0  QUẾ 

HỢP

• Đường đỏ: Q uế có tác dụng thông kinh bổ huyết, 
dường đỏ có tác dụng bổ máu, kiện tì lợi vị, thích 
hợp dành cho phụ nữ sau khi sình dê chữa trị các 
chứng thiếu máu, đau bụng, vị hàn (lạnh dạ dày).
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• Gan gà: Gan gà thái lát nhỏ, quế nghiên nát. Trộn 
đều thì hấp cách thủy rồi mới ăn, như vậy có thể 
trị được hênh đái dầm do yếu thận của trẻ nhỏ.

• Rượu nếp: Rượu nấu từ gạo nếp ngâm quế có tác 
dụng bổ thận tráng dương, trừ hàn giảm đau, thích 
hợp dành cho những người mắc bệnh đau lưtìg, 
chân tay giá buốt.

• Gạo tẻ: Gạo tẻ và bột quê trộn đêu rồi nấu cháo, 
trước khi ăn cho thêm một chút đường đỏ như vậy có 
tác dụng ôn trung bổ dương, trừ hàn giảm đau, thích 
h(/p dành cho những người mắc các chứng như: kinh 
mạch khó hũt thông, tì vị hư tổn, tiêu hóa kém.

0  TỎI 

HỢP

• Giấm: Ăn tỏi với giấm rất tốt cho sức khỏe, bởi 
tỏi kết h(/p với giấm cảng phát huy dược công dụníỊ 
diệt trùng, do đó có thể trị dược các bệnh kiết lị, 
viêm ruột.

• Gạo tẻ: Khi náu cháo gạo tẻ cho thêm một tượng 
tỏi thích hợp, kèm thêm một chút rau ngổ có tác 
dụng thanh nhiệt và trị dược một số  bệnh như: 
kiết lị cấp và mãn tính, bệnh viêm dường ruột.

• Thịt lợn nạc: Ăn thịt lợn tạc lẫn với tỏi có tác 
dụm> thúc đẩy tuần hoàn máu, giảm b('n mệt mỏi, 
tăng cư('mg thể lực.

TS. NGUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)
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Dưa hấu: Dưa hấu có tcic dụng hạ huyết áp. Nếu 
ăn dưa háu lần với tỏi sẽ  có tác dụng trị liệu nhất 
định dối với bệnh viêm thận mãn tính, .xơ gan.

Õc: Án ốc lẫn với tỏi có tác dụng thanh nhiệt giải 
dộc, lợi niệu thích hợp dành cho những người mắc 
bệnh lậu, viêm dường tiết niệu.

Súp lơ: Súp lơ có chứa nhiều chất vitamin c và 
nhiều chất chống oxi hóa, có tác dụng làm giâm 
lượng cholesterol. Tỏi có tác dụng giảm lượng mỡ 
dư thừa, chống ung thư. Do vậy ăn súp lơ với tỏi 
rất tốt cho sức khóe.

KỴ

M ật ong: Nếu ăn tỏi với mật ong, acid hữu cơ có 
trong mật ong tác dụng với chất acilin có trong 
tỏi có hại cho cơ thể, làm tổn thương tràng vị.

T h ịt chó: Thịt chó và tỏi đều là những thực 
phẩm nóng. Do đó ăn thịt chó với tỏi không chỉ 
làm tăng nhiệt độ cơ thể mà còn thượng âm, 
kích dương.

Xoài: Xoài có vị chua, có tác dụng hộ vị, dưỡng 
vị. Tỏi có vị nóng và cay, không thích hợp với 
những người đau dạ dày. Từ đó có thể thấy xoài 
và tỏi có đặc tính trái ngược nhau rõ ràng do 
vậy không nên ăn tỏi trước khi ăn xoài hoặc 
ngược lại.

173



n  BỘT MÙ TẠT

HỢP

• Cần táy: Cẩn táy giàn YÌtưmin c, niù tụt lại cố 
công dụng dưỡng sắc. Nếu ăn cán tây lẫn với mù 
tạt cố thể phòng chống hệnh cảm cúm, ngoài ra 
còn mang lại vẻ đẹp tươi trẻ và tăng cường khả 
năng miễn dịch cho hạn.

KỴ

• Thịt gà: Bột mù tạt vừa nóng lại có tính kích 
thích. Thịt gà cũng là một trong những thực phẩm 
ôn tính. Do đó nếu ăn thịt gà với mù tạt sẽ khiến 
nhiệt miệng, ráo lưỡi, thậm chí có thể gây nên 
bệnh táo bón.

^  CURRY 

HỢP

• Cà rốt: Cà rốt vá curry đêu giàu chất carotene, 
chất này khi vào trong cơ thể có thể chuyển hóa 
thành vitamin A. Do dó, ăn cà rốt với curry rất 
tốt cho sức khỏe.

• Khoai táy: Khoai táy giàu tinh hột, do dó nếu ăn 
khoai táy với curry sẽ  khiến cơ thể hấp thụ chất 
dinh dưỡng từ hai thức ăn này dễ dàng hơn.

• Hành táy: Hành táy có tác dụng sát khuẩn và 
lùm íịidm lượng mỡ dư thừa. Nếu tra curry vào

TS. N(ìlỉYỀN THANH HẢ {hién soạn)_______________
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món hành lây khi án có thê diều tiết huyết áp. 
tiêu trừ hàn khí.

KỴ

• Cua: Ăn nhiều curry có thể ảnh hưcmg tới dạ 
dày, bởi trong curry có chất nghệ nên nóng. 
Cua lại là thực phẩm rnang tính mát, ăn nhiều 
cũng không có lợi cho dạ dày, ngoài ra có thể 
khiến cho da mẩn ngứa. Do đó không nên ãn 
currv với cua.

• Thịt dê: Curry là một loại gia vị nóng, cay. Thịt 
dê cũng là thức ãn mang tính nóng. Do vậy không 
nên sử dụng thịt dê với curry, bởi nó có thể làm 
tăng nhiệt độ cơ thổ, thậm chí gây nên bệnh táo bón.

Đ Ư ỜN G  Đ ỏ  

HỢP

• Táo tàu: Ăn táo tàu tẩm dường dỏ lẫn với long 
nhãn có tác dụng lưu thông khí huyết, hổ tì ích vị, 
thích hợp với những người mắc các chíứìg hênh 
như: tì vị hư tổn, thần kinh suy nhược, thiếu máu.

KỴ

• Sữa bò: Protein trong sữa bò kết hợp với acid hữu 
cơ trong đường đỏ sẽ tạo ra kết tủa, ảnh hưởng 
đến việc hấp thụ chất dinh dưỡng của cơ thể.
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• Trứng: Không nên ăn đường với trứng, bởi vì ăn 
như vậy sẽ gây ra hiện tượng nôn mửa, đau dạ dày.

g  ĐƯỜNG TRẮNG 

HỢP

• Bách hợp: Ăn bách hợp nấu với đường trắng 
sẽ  có tác dụng nhuận phổi chống ho, thanh tâm 
an thần.

KỴ

• Động vật thuộc họ sò: Không nên ăn sò và những 
động vật cùng loại lẫn với đường, bởi đường sẽ 
ngăn cản cơ thể hấp thụ chất đồng có trong sò.

• Nho: Nho giàu nguyên tố đồng, đường trắng lại 
cản trở quá trình hấp thụ và trao đổi chất của cơ 
thể đối với đồng. Do vậy không nên ăn nho chấm 
với đường trắng.

TS. NCÌUYKN THANH HẢ (hiên soạn)______________
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^-hương 2

S ự  h Ợp , k ỵ  c ủ a  t h ứ c  ă n
Đ ố i  VỚI CÁC LOẠI BỆNH TÂT

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù họp

Thực phẩm 
không phù họp

Bệnh - Một lượng khoa học - Đường trắng, đường
đái chất héo và protein nâu, đường gluco và

tháo như: thịt gà. thịt thó, cả những thực phẩm có
đu’ò'ng hồi, cá thu. cá trình, chứa nhiều đường như:

sữa hò, sữa chua, trứng kẹo, mứt hoa quà ướt,
gà, lạc, v.v. mứt kẹo, bánh quy, bánh

- Các thức ăn chứa ngọt, bột ngó sen, mật

nhiều chất xơ như: đậu ong, v.v.

xanh, rong biên, bột - Thực phẩm chứa
ngô, bột yến mạch, rau tinh bột: khoai lang.
chân vịt, rau can, rau tinh bột, miến, khoai
hẹ, giá đo, V . V . tây.

- Đậu tương và những - Thực phẩm có hàm
san phâm từ đậu tương lượng chất béo và
như: sợi đậu phụ khô, cholesterol cao như: nội
đậu phụ, đậu phụ tạng động vật, cá, thịt
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thục phẩm
không phù họp

cứng, tào phớ, miến đận 
lương, v.v.

- Các loại rau thanh 
đạm và những loại thực 
phâm có tác dụng trị 
liệu như: cài thìa, cái 
trắng, cái dầu, cú lừ. bí 
đao, lúa mì, đậu xanh, 
mướp đắng, v.v.

mỡ, dầu động vật, v.v.

- Thực phẩm chua cay 
như: tói, gừng, hành, 
ớt, v.v.

- Những hoa quả có 
hàm lượng đường cao, 
quà khô.

- Những thực phẩm có 
tính nóng như: rán hay 
nướng.

- Thuốc lá, rượu.

Cao
huyết

áp

- Thực phâm có hàm 
lượng kali và canxi cao 
như: cần tây, cà chua, 
mộc nhĩ, đậu xanh, V . V .

- Thực phẩm có lượng 
protein động vật cao như: 
cá thu, cá hoi, ngao, sỏ, v.v.

- Thực phấm có hàm 
lượng vitamin B và 
vitamin c cao như: táo, 
khế, hành tây, khoai 
tây, cà, cà rốt, bí đó, 
chuỗi tiêu, táo táy, dứa, 
cà chua, v.v.

- Thực phẩm có hàm 
lượng cholesterol cao 
như: lòng đỏ trứng, nội 
tạng động vật, gạch cua, 
cá mực, thịt mỡ, trứng 
cá, v.v.

- Lượng muối quá 
nhiều, mỗi ngày nên 
khống chế ở mức dưới 
5 gam.

- Thực phẩm có tính 
kích thích như; rượu 
trắng, ớt, trà đặc, v.v.

- Thực phâm cỏ lợi cho 
việc giám lượng mỡ

- Thực phẩm làm tăng 
lượng mỡ trong máu
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Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thục phẩm
không phủ họp

Máu
nhiễm

mõ'

//•o/7g máu như: ngô, 
yến mạch, bí đỏ, vừng, 
đậu tương, đậu Hà Lan, 
thịt thó, nhộng tằm, sữa 
hò, hái sâm, sò, hen, cả 
trạch, táo táy, quá sơn 
tra, lạc, táo ta, hạt 
hướng dương, cần tây 
khô, cà tím, cú cải, nam 
hương, rong hiển, nấm 
kim châm, nam rơm, lá 
trà, v.v.

như: tủy xương bò, 
tủy xương dê, gan dê, 
óc lợn, thận lợn, thịt 
lợn mỡ, trứng gà, trứng 
vịt, trứng ngỗng, 
trứng chim cút, gan 
lợn, tôm, cá chình, v.v.

Bệnh
tim

mạch
vành

- Những thức ăn chứa 
nhiầt prolein thực vật như: 
đậu phụ, sữa đậu lành, sợi 
đậu phụ khô và các sán 
phâm từ đậu khác.

- Những thực phấm chứa 
hợp chất carbonhydrat 
như: khoai tây, khoai 
lang, yến mạch,v.v.

- Thúy sán như: rong biển, 
sứa, tảo tia, tảo hiến, V. V .

- Dầu thực vật như: dầu 
đậu, dầu cái, dầu lạc, 
dầu vừng, V . V .

- Những thực phàm 
chứa nhiều vít am in và

- Những thực phẩm 
chứa nhiều mỡ, nhiều 
cholesterol như: lòng 
đỏ trứng, óc lợn, nội 
tạng động vật trứng cá, 
cá mực,v.v.

- Các carbohydrates 
đơn như; đường ăn, 
đường sacgaro (đường 
mía), mật ong và đường 
lactose.

- Rượu mạnh.
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (biên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

chấl xơ như: bí đao, cú 
cai, can lây, cam, quá 
sơn tra, V . V .

Quỵ
não

- Thức ăn nhẹ dễ tiêu hóa 
như: rau xanh, củ cài, 
rong biến, táo tỉa, V. V .

- Những thực phàm 
chứa nhiều chất xơ như: 
rau cái dầu, can tây, cái 
trăng, v.v.

- Những thực pham có 
tác dụng nhuận tràng 
như: mật ong, sữa chua, 
chuối tiêu, v.v.

- Thực phẩm nhiều 
chất béo và cholesterol 
như: dầu động vật, nội 
tạng động vật, bơ, 
trứng cá, v.v.

- Lượng muối quá 
nhiều, mỗi ngày nên 
khống chế ở mức dưới 
5 gam.

- Những thực phẩm 
gây hưng phấn thần kinh 
như; rượu mạnh, trà đặc, 
cà phê, v.v.

Cảm
mạo

- Những thức ăn lóng 
như: canh rau, chảo, 
canh trứng, sữa bò, V . V .

- Những thức ăn cỏ hàm 
lượng nước cao: nước 
ép sơn tra, nước ép táo 
khế. táo ta, nước cam 
tươi, nước dưa hau, V . V.

- Những thực pham có 
hàm lượng vitamin c, 
vitamin E cao như: cà

- Thực phẩm nhiều dầu 
mỡ như; thịt mờ, dầu 
động vật, nội tạng động 
vật, v.v.

- Phong hàn cảm mạo 
kị những thức ăn như: 
quả hồng, cua, thịt trai, 
thịt lợn, hạt súng, 
bách hợp, cà rốt, ngó 
sen tươi, củ mã thầy, 
bạc hà, chuối tiêu, v.v.
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Gẩitt HOtitỊ, tỉíực phẩ^ ^

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

chua, táo tây, nho, táo 
ta, quá dâu tây, cam, 
quýt, dưa hầu.

- Phong nhiệt cảm 
mạo kị nhũng thức ăn 
như: gừng tươi, hồ tiêu, 
quế bì, hồi hương, đinh 
hương, rưọn tráng, thịt 
bò, v.v.

- Những thực phẩm bổ
dưỡng như: long
nhãn, nhân sâm, a 
giao (một loại thuốc 
làm bàng da lừa) 
hoàng kì, v.v.

Viêm - Những thực phấm có 
phế hàm lượng protein cao

quản như: đậu phụ, thịt lợn
cấp nạc, thịt gà, sữa bò, các 
tính sán phám từ đậu, v.v.

- Những thực phẩm nhiầt 
vitamin A, vitamin c 
như: sơn tra, cà rốt, cà 
chua, v.v.

- Những thực phấm cổ 
tác dụng làm long 
đờm như: củ cái, bưởi, 
quýt, v.v.

- Những thực phẩm 
chua, cay, có tính kích 
thích như; ớt, hồ tiêu, 
tỏi, hành, rau hẹ, v.v.

- Những đồ biển tanh 
và có tính gây dị ứng 
cao như: cá biển, tôm, 
cua, sò, v.v.

- Rượu mạnh.

- Những thực phấm 
giàu protein như: trứng

- Những thực phẩm 
nhiều chất béo và đồ
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (biên soạn)

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

Viêm
phế

quản
mãn
tính

gà, thịt nạc, sữa bò, đậu 
tương và các chế phàm 
từ đậu, v.v.

- Những thực phám 
giàu vitamin A như: 
trứng gà, bơ, cà rốt, rau 
chân vịt, V . V .

- Những thực phấm 
giàu vitamin c như: ớt 
xanh, rau chân vịt. quýt, 
cà chua, V . V .

- Uổng trà một cách hợp 
lý, theophylline có trong 
lá trà có tác dụng làm 
giám triệu chứng ho.

biển tanh như; cá 
biển, tôm, cua, thịt 
mỡ, v.v.

- Những thực phẩm 
chứa khí và sinh ra 
khí như; khoai lang, 
khoai tây, rau hẹ, v.v.

- Những thực phẩm có 
tính kích thích như: 
ớt, hồi hưoíig và các 
gia vị khác, v.v.

- Những đồ uống lạnh, 
đồ uống có ga được làm 
thủ công.

Hen
suyễn

- Những người hen phế 
quán lạnh nên ăn những 
thực phám như: trứng 
chim cút, bi đỏ, thịt chó, 
quá phật thú, tổ yến, 
gừng tươi, thịt dê, nhân 
sám, mật ong, V . V .

- Những người bị hen 
phế quán nhiệt nên ăn 
những thực phàm có tác 
dụng thanh nhiệt long 
đờm như: đậu phụ, lạc, 
vừng đen, lê, mù tạt, củ

- Những người bị hen 
phế quàn lạnh kị ãn 
những thực phẩm như; 
quýt, chuối, mướp đắng, 
đậu phụ, nấm, rau chân 
vịt, rau diếp cù, cù cải 
tươi, cà, măng ưe và 
các đồ biển tanh như 
cá hố, cá sáu dọc dài,
v.v.

- Những người bị hen 
phế quản nhiệt kị ăn 
những thực phám như:
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Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

cai. bí đao. mướp, cú 
mã thầv, bách hợp, 
bươi, v.v.

tôm, thịt gà, thịt ngỗng, 
cá sáu dọc dài, cá thịt 
trắng, mơ, ô liu, đào, 
nhãn, vài, táo ta, hồ 
tiêu, hoa tiêu, ớt, hồi 
hương, v.v.

Viêm
màng
phổi

- Những loại thực phàm 
bổ dưỡng như: cá chình, 
ba ba, sứa, phôi lợn, 
thịt gà, thịt ngỗng, V . V.

- Những loại thực phàm 
có tác dụng giữ am, giái 
trừ độc hại như: tói...

- Những loại thực phàm 
rau quá tươi như: rau 
cài dầu, cà chua, cà rốt, 
cú nâu, bách hợp, ngó 
sen, lê, cú mã thầy, khoai 
lang lai, v.v.

- Những thực phẩm 
cay, kích thích và làm 
sinh đờm như: hành, 
ớt, rau hẹ, gừng tươi, 
hồ tiêu, bột cari, v.v.

- Những loại đồ biển 
có vị tanh như: cá hố, 
lươn, cá sáu dọc dài, 
cá chim, tôm, sò, cua...

- Các loại rượu mạnh 
và thuốc lá.

Chức
năng
tiêu
hóa

không
tốt

- Lẩy protein thực vật 
(tốt nhất là protein lừ 
đậu nành) là thực phàm 
chinh kết hợp một lượng 
hợp li lòng đó trứng 
bột, sữa bột, bột protein 
cá, v.v.

- Những loại thực phẩm 
nhiều vitamin và muối

- Những thực phẩm 
tanh khó tiêu hóa như: 
hài sàn tươi, thịt dê, 
thịt bò, thịt lợn mỡ, ba 
ba...

- Những thực phẩm 
nhiều chất xơ, nhiều 
bã như; gạo kê, cao 
lương, khoai lang, yến
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (biên soạn)

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thục phẩm
không phù họp

vô cơ như: thịt lợn nạc, 
trứng, các loại rau, hoa 
quá tươi và rau dại. V . V .

- Những loại dầu mỡ 
chứa nhiều axií linoleic 
và axit linolenic như: 
dầu đậu nành, dầu ngô, 
dầu phôi tiêu mạch...

mạch, đậu tàm, rau hẹ, 
măng tre, khoai môn, 
khoai tây...

- Những thực phẩm có 
tính lạnh như: sữa bò 
lạnh, đồ uống, đồ nguội, 
dưa chuột nộm, sứa...

- Các sàn phẩm từ gạo 
nếp dẻo.

Viêm
dạ

dày
cấp
tính

- Những loại thực phàm 
mát, dễ tiêu hóa như: 
các loại đậu, thịt nạc, 
cá, sò, trứng, v.v

- Những loại thực phàm 
tươi mát, giải nhiệt 
như: hoa quá tươi, hô 
mát, ngũ cốc, các thức 
ăn chay thanh nhiệt... 
Nhưng cũng không nên 
ăn quá nhiều.

- Những thực phâm 
mềm, dạng lỏng như: 
cháo loãng, rau luộc 
chín kỹ, hột chín, canh 
trứng, nước cơm...

- Những thực phẩm 
cứng, khó tiêu hóa như: 
bánh rán, bánh nướng, 
gà quay, hạt dẻ, lạc nhân 
rang và các món 
rán...

- Những loại thực 
phẩm có tính kích thích 
như: ớt, hồ tiêu, rượu 
mạnh, cà phê, bột cari, 
trà đặc...

- Những loại thực 
phẩm lạnh như: các đồ 
uống lạnh, thức ăn 
nguội, dưa chuột, hồng, 
lê tuyết, mướp, các loại 
quả mát...

- Những loại thực phẩm 
và đồ uống sán sinh
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Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

khí như: đồ uống chứa 
ga làm gia công, bia, 
khoai lang, khoai tây, 
khoai môn...

Táo - Những loại thực phàm 
bón chứa nhiều chất xơ như: 

rau cần, rau cài dầu, 
rau cái thìa, rau chân 
vịt, cú cái, đậu đũa...

- Những loại thực phàm 
chứa nhiều dầu thực vật 
như: vừng, lạc, hưởng 
dương, hạt điều, hạt 
thông, hạch đào, hạnh 
nhân, hạt cười...

- Những loại thực phâm 
giúp ích cho liêu hóa 
như: chuối, mật ong, sữa 
chua, rau dền...

- Những thực phẩm cay, 
có tính kích thích như: 
ớt, tỏi, gừng, hành, rượu 
mạnh, trà đặc, hồ tiêu, 
bột cari...

- Các loại thuốc Đông 
y thưomg dương, bồ 
nhiệt như: cây quế, cây 
bạch đậu khấu, ngũ gia 
bì, thào quả, lộc nhung...

- Những thực phẩm có 
tính hàn, tổn hại khí 
huyết như; hạt kiều 
mạch, sứa, ốc, hàu, 
củ ấu, mướp đắng, đồ 
uống lạnh...

- Các loại đồ nướng, rán.

Bệnh lị - Những người bệnh 
amip kiết lị cấp tính nên ăn 

các thực phẩm thanh 
đạm, loãng, ít cặn bã 
như: cháo đặc, cháo 
ngó sen, canh cà rốt, 
cháo trắng, mỳ...

- Những người kiết lỊ 
cấp tính kiêng ăn chất 
có tính kích thích như: 
thịt, thủy sản, hồng, 
vài, nhãn, sen, hoa tiêu, 
hạt súng, rưọoi trắng. 
Cấm sừ dụng các loại
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TS. NGUYỀN THANH HÀ {hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thục phấm
không phù họp

- Những người kiết lị 
mãn tính nên ăn thực 
phám mềm, de liêu hóa, 
không kích thích như: 
cháo trang, cơm nhão, 
cá, trứng, cháo thự gà, 
mì nước, sữa chua...

thực phẩm lỏng như 
sữa bò, đường mía ...

- Những người kiết lị 
mãn tính kiêng các 
thực phẩm sống lạnh 
như: dưa chuột tươi, 
khoai lang sống, dưa 
hồng, hồng, chuối, rau 
diếp, tôm, cua, hải 
sâm...

Bệnh
trĩ

- Những thực phàm 
giàu chất xơ như: bánh 
mì làm từ bột mỳ, yến 
mạch, các loại lương 
khô, rau hoa quá tươi, 
ngăn nhĩ, rong biên...

- Những thực phấm có 
tác dụng nhuận tràng 
như: lê, chuối, mật ong, 
dầu chuối, mỡ động vật...

- Những thực phấm bố 
dưỡng thích hợp như: 
bách hợp, vừng, sữa bò, 
nhãn, táo ta, mật ong, 
hạch đào, sen...

- Những thực phẩm 
cay, kích thích, nhiều 
mỡ như: ớt, hồ tiêu, 
hoa tiêu, tỏi, hành, gừng, 
mù tạt, rượu trắng, thịt 
mỡ, thịt dê, thịt chó, 
bột cari...

- Những thực phẩm 
quay và hun khói như: 
lạp xường hun khói, 
thịt hun khói, thịt 
quay...

- Những loại hoa quả 
bổ nhiệt tráng dương 
như; xoài, sầu riêng, 
vải, nhãn...

Lao
phổi

- Những thực phấm có 
tác dụng hố âm như:

- Những thực phẩm 
cay, có tính kích thích
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Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thục phấm
không phù họp

gan lợn, canh xuơng sườn, 
lỏng đó trứng, canh gà, 
ngân nhĩ, cù nâu, lê, 
dưa hồng, nam...

- Những thực phàm 
giàu vít am in B và 
vitamin c như: bắp cải, 
quýt, táo ta. dâu tây, bí 
đao, ngó sen, cà chua, 
ngũ cốc, đậu. cải men 
và các loại quá cứng...

- Những thực phàm 
chứa nhiều protein như: 
thịt gà, thịt hò, thịt lợn 
nạc, sữa bò, trứng, tôm, 
cua, đậu tương và các 
sán phâm từ đậu...

như: hành tây, ớt, gừng 
tươi, hoa tiêu, hồi hương, 
rượu trắng, trà đặc, cà 
phê, cài cọng, hồi...

- Những thực phẩm 
làm tốn hại âm khí, ho 
nặng hơn, ho ra máu 
như: thịt chỏ, nhãn, 
quế bì, rượu trắng, 
thuốc lá...

- Những loại thực phẩm 
dễ gây dị ứng như sản 
phẩm từ phấn hoa.

Loét
dạ

dày,
tá

tràng

- Những thực phấm rau 
quả tươi như: bắp cải, 
cù cải trắng, dưa chuột, 
táo, nho, dâu táy, dưa 
hấu, đào...

- Những thực phàm có
tinh kiềm như: cải
trắng, dưa chuột, táo 
tây, rau câu, chuối tiêu, 
đậu xanh, đậu phụ, 
thạch aga (thạch trắng),

- Những loại thực phẩm 
quá ngọt hoặc quá chua 
như: dưa muối, sôcôla, 
mứt, giấm...

- Những loại thực 
phẩm có tính kích 
thích như: rượu trắng, 
trà đặc, cà phê, ớt, tỏi, 
gừng tươi, hành...

- Những thực phẩm 
khỏ tiêu hỏa như: lòng

187



TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

nâm hương, gạo nân...

- Những thực phâm giúp 
nhuận tràng lợi tiầi như: 
mật ong chuối tiêu...

đỏ trứng, cơm nếp, bánh 
nếp, bánh chung...

- Các loại thực phẩm 
nhiều chất xơ như: 
rau cần, rau hẹ, cù cải, 
măng tre...

Bệnh 
xơ gan

- Những thực phấm có 
hàm lượng prolein, 
hydratcacbon, nhiệt 
lượng, vitamin cao như: 
thịt lợn nạc, thịt gà, cá, 
trứng, sữa tươi, bí đao, 
hi đó. hành tây, dưa hấu, 
tảo ta, tảo tây, nho...

- Những thực phàm lợi 
tiếu như: dầu vừng, mật 
ong, chuối, sữa chua, 
vừng, hạch đào, lạc...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích như: 
mù tạt, bột cari, hành, 
tỏi, gừng, rượu trắng, 
hồ tiêu, hoa tiêu, ớt, 
quế bi...

- Những thực phẩm 
nhiều chất xơ, nhiều 
bã như: hạt kê, cao 
lương, khoai lang, yến 
mạch, đậu tằm, khoai 
tây, khoai môn. Nên 
kiêng các thực phẩm 
rán cứng.

Gan
nhiễm

mõ'

- Những thực phãm 
giàu protein như: thịt 
lợn nạc, thịt hò, thịt 
gà, thịt thò, cá, tôm, 
trạch...

- Những thực phàm cỏ 
tác dụng điều chinh và 
giám chất béo như: tôm

- Những thực phẩm 
rán hoặc mỡ động vật 
như: thịt mỡ, trứng ốp 
nếp, thịt mỡ kho, bơ

- Những thực phẩm 
quá ngọt như: sôcôla, 
mứt hoa quả, dưa bở,
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Tên Thực phâm Thực phẩm
bệnh phù họp không phù họp

nõn. con trai, rong biên, mứt hoa quà ướt, vải,
vừng, trà ỏ  Long, trà mật ong...
Long Tình, nấm hương, 
sơn tra...

- Những thực phẩm 
sinh nhiệt lượng cao

- Những thực phâm như: bia, rượu nho, canh
giàu chất khoáng và thịt, canh gà, canh cá,
protein như: rau xanh. bơ, kem...
rong biên, mộc nhĩ, nấm 
và các loại hoa quá như 
cam vàng, táo ta. quá tỳ 
hà, sơn tra. hạnh nhân, 
lê, khế...

- Các gia vị cay như: 
hồ tiêu, hoa tiêu, gừng, 
tỏi, hành...

Chứng - Những thực phàm - Những thực phẩm
loạn giàu chất khoáng và có lượng chất mỡ và
nhịp vitamin như: cải thìa, cholesterol cao như:
tim cà chua, rau chân vịt, dầu mỡ lợn, gan lợn, gan

mướp đắng, rau cần, khế. dê, dạ dày lợn, lòng đỏ
nho, cam... trứng, trứng cá, cua...

- Ẩn gì bổ nay như: tim - Những thực phẩm
gà, tim dê... ngoài ra sinh nhiều khí như: rau
còn đại mạch, thịt dê, cải xanh, khoai lang,
hạnh nhãn, long nhãn, cài bắp, hành tây, rau
sen, bách hợp... cũng hẹ...
rất tốt. - Những thực phẩm có 

tác dụng kích thích tim 
và huyết quản như: ớt, 
hồ tiêu, hành, tỏi, rượu 
ưáng, trà đặc, cà phê...
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù họp

Thục phẩm 
không phù họp

Bệnh - Những, thực phâm dễ - Những đồ uống chứa
đau tiêu hóa và giàu chất chất cồn như: bia, rượu
nửa dinh dưỡng như: cả, nho, sâm banh, rượu
đầu dậu, nấm, hạt ké, đậu trắng...

(bệnh xanh, sữa đậu nành. - Những đồ uống chứa
thiên đậu đó... cafein như: cà phê,
dầu - Các loại rau quà tươi trà, coca. Sôcôla cũng

thống) như: rau cần, ớt xanh, 
càv tể thái, mộc nhĩ, 
táu la...

nên hạn chế ăn.

- Sàn phẩm sữa như: 
sữa bò, pho mát, sữa chua, 
sữa dê, yaought...

- Một số gia vị như: 
mì chính, muối, gia vị 
cay có tính kích 
thích...

Mất - Những thực phấm thức - Những đồ uống gây
ngủ ăn chứa axií tryptophane 

như: hướng dương, bi 
đó, hạt điều, hạt cười, 
kê. hạt sủng, hạt kiểu 
mạch, gà tây...

- Những thực pham giàu 
hydrat cacbon như: cơm, 
màn thầu, chảo kê, mỳ 
kiều mạch, bánh mỳ đen, 
khoai môn...

hưng phấn như: cà phê, 
trà, sôcôla, rượu trắng, 
coca...

- Những thực phẩm sản 
sinh khí như: cải thìa, 
hành tây, tỏi, các thực 
phẩm rán khác...

- Các thức ăn cay, nhiều 
mỡ, chứa chất kích 
thích như: ớt, thịt mỡ, 
gừng, tỏi...
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Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

Suy - Những thực phám
nhưọ’c giàu protein như: thịl
thần lợn nạc, cá. tôm. gà,
kinh trứng gà, sữa hò, sữa

đậu nành, đậu phụ...

- Những thực phâm 
nhiều lipid như: đậu 
tương, vừng đầu cá, lòng 
đó trứng...

- Những thực phâm 
chứa lượng đirờng cao 
như: đường đen, đường 
trang, mứt hoa quá, táo, 
hoa quá...

- Những thực phàm 
giúp ngii ngon như: 
bách hợp, kẽ, long nhãn, 
dâu, sen, hạch đào, hạt 
súng, tim lợn, não lợn...

- Những thực phấm 
cay như: rau hẹ, hành, 
tòi, ớt, gừng tươi...

- Những đồ uống khiến 
thần kinh hưng phấn 
như: rượu trắng, cà 
phê, trà đặc, sôcóla, 
rượu nho...

- Các loại thuốc Đông 
y có tác dụng giúp bồ 
dương trợ nhiệt như: 
lộc nhung, ngầu pin, 
cá ngựa... Ngoài ra 
cũng không nên ăn 
những thức ăn quá 
nhiều dầu mỡ như thịt 
mỡ, mỡ động vật...

Chứng
phiền
muộn

- Những thực phàm có 
tinh hàn như: rau cằn, 
bạc hà, rau cái cúc, rau 
sam, đậu xanh, củ cải, 
quá mã thav, hách hợp, 
cày ngưu bàng...

- Những thực phấm cỏ 
vị chua ngọt như: .sơn 
tra, cà chua, táo ta, cậy

- Những đồ uống chứa 
cồn như: bia, rượu trắng, 
rượu nho, sâm banh...

- Nhũng đồ uống có 
chúa cafein như: cà phê, 
sôcôla, coca...

- Những thực phẩm 
khó tiêu hóa như: các
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù họp

Thục phẩm 
không phù họp

cầu khới... món rán, thịt muối, các

- Các loại rau quá tươi sản phẩm từ gạo nếp...

như: quýt, hưới, dưa - Các đồ gia vị kích
hấu, măng tre, hí đao... thích cay như; hành, 

gừng, tỏi, ớt, hồ tiêu, mù 
tạt...

Chúng - Những thực phàm - Cà phê và các loại
trầm giàu axitfoỉic như: cái thực phẩm có chứa
cảm dầu, cái thìa, rau chân carbohydrate như; cà

vịt, trứng gà, rau diếp, phê, trà đặc, đường
quá hạch, dậu xanh, trắng, đưòmg đen, kẹo,
đậu tương... mứt hoa quả, mứt kẹo...

- Những thực phâm - Các loại đồ uống
giàu vilamin B như: chứa cồn như: rượu sâm
nấm hương, lạc, đo... banh, rượu nho, rượu

- Những thực phàm trắng, bia...

chứa hàm lượng nước - Những thực phẩm
cao, nhuận tràng lợi chứa axit trans fatty
tiểu như: cháo hi ngô, và hidra hóa dầu như:
cháo ngô, dưa hấu, khoai tây chiên, gà rán,
chuối, cháo yến mạch... các loại bánh điểm 

tâm theo kiểu phương 
Tây...

Viêm - Những thực phâm - Những thực phẩm
ruột giàu dinh dưỡng, hàm sinh ra khí như: đậu
thừa lượng đường cao, ít tương và những sản
C ấ p chất mỡ như: dưa bở. phẩm từ đậu tương.
tính vài, dứa, mít... đậu tàm, khoai lang,
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Tên
bệnh

Thục phâni
phù họ'p

Thực phâm
không phù họp

- Các Inụi thực phàm 
giàu vilamin A như: cà 
chua, cà rót. ngô. gan lợn...

- Những thực phàm có 
tác dụng thanh nhiệt 
giái dộc, giữ âm như: 
dậu xanh, muớp dang íhca 
chuột, giá do, dưa hau...

- Sau khi phau thuật thì 
dùng các loại thức ăn 
dạng nhão hoặc long 
như: cháo, canh rau. 
.sữa hò, mỳ .sợi mềm...

khoai tây, đậu Hà 
Lan, mỳ kiều mạch...

- Những thực phẩm 
có chứa chất xơ như: 
rau cần, rau chân vịt. 
cài thìa, rau hương 
nhu, tòi, rau hẹ, rau 
hẹ vàng...

- Những thực phẩm 
nhiều dầu mỡ như: canh 
thịt, canh xương, sườn, 
thịt mỡ, ba ba...

- Thực phẩm giàu 
dinh dưỡng như: thịt 
chó. thịt dê, thịt chim 
sè, trứng chim sẻ, măng 
khô, hành, bí đỏ, thịt 
bò, ớt...

Bệnh - Những thực phàm 
sỏi mật giàu vitamin A như: rau 

chân vịt. cày linh lăng, 
dậu Hà Lan. khoai lang, 
cà rốt, ớt xanh, hi đo...

- Những thực phàm 
giàu prolein như: thịt 
nạc. các loại trứng, cá. 
tòm...

- Những thức ăn có hàm

- Những thực phẩm có 
hàm lượng dầu mỡ và 
cholesterol cao như: 
gan động vật, óc 
động vật, ưứng cá, cá 
mực...

- Những thực phấm 
chứa lượng chất xơ 
cao như: rau cần, ngô, 
yến mạch...
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TS. NíìDYKN THANH HẢ (hini snaii)

Tên
bệnh

Thục phấm
phủ họp

Thục phâm
không phù họp

lượng nước cao như: 
cúc loại canh, cháo và 
nước sinh 10 như: sinh 
10 lê, sinh to táo, sinh ló 
hi đo, sinh tổ mã thầv...

- Nhữnii đồ uống có 
chứa chất kích thích 
nhu: rượu trắng, ớt. 
trà đặc, cà phê...

- Các món rán như: 
sườn lợn rán, gà rán, 
bánh rán, quầy...

Bệnh 
về đốt 

sống cổ

- Những thực phàm ít 
mỡ, de tiêu hỏa như: cái 
thìa, ai cái, rong biến, táo 
lia, cháo hạt kê...

- Những thực phàm 
giàu canxi, magie và 
collagen như: chán giò, 
chân gà. đậu phụ...

- Những thực phàm 
giàu canxi, selen, kẽm 
như: .sữa đậu nành, nam, 
gan lợn, gan dê, cà rốt, 
cá. các loại trứng...

- Các loại rau quà tươi 
như: rau chán vịt, giá 
do. rong hiên, mộc nhĩ, 
nho. đu đù...

- Các loại thức ăn lạnh 
như: bí đao, đỗ xanh, 
rau cần, dưa hấu, dưa 
chuột, kem, hoa quà 
ướp lạnh...

- Các loại thức ãn 
chứa nhiều dầu mỡ như: 
thịt mỡ, dầu động vật, 
chân giò hun khói, 
xưorng lợn, xưoTig bò, 
xương dê, canh thịt...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích cay như: 
ớt, mù tạt, tương ớt, bột 
càri, rượu trắng nồng độ 
mạnh, cà phê, trà đặc...

- Những thực phâm 
giàu protein như: sữa 
dậu nành, dậu phụ, sữa

- Những món rán, 
chứa nhiều chất béo 
như: thịt bò bít tết.
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Tên Thục phẩm Thục phẩm
bệnh phù họp không phù họp

Thoát hò, thịt nạc... quẩy, nội tạng động

vị đĩa 
đệm 
đốt

- Những thực phâm 
giàu kẽm. canxi. magie 
như: rong hiến, lòng trắng

vật, lòng đó trứng, trứng 
cá, mỡ lợn, thịt mỡ, 
khoai tây chiên...

sống tìímg, hóng cái xanh, - Những thực phẩm
lung chanh, dâu tây, ngô, lạc... cay, kích thích như;

- Những thực phám 
chứa nhiều chất xơ,

trà đặc, rượu trắng, cà 
phê, ớt, tòi, gừng tươi.

như: ngô, khoai, yến rau hẹ...

mạch, mộc nhĩ, nấm, - Những thực phẩm
hành mỳ đen,... tanh như; thịt dê, cá 

chép, lươn, cá diếc, cua, 
tôm, sò biền, ốc nhồi, 
cá rô phi...

Chứng - Những thực phàm - Những thực phẩm
đau giàu vi tam in như: rau cay, kích thích như:
dây cái thìa, cái hap, cà mù tạt, bột cari, trà
thần chua, rau chân vịt, đặc, hành, gừng, tỏi, ớt,
kinh mướp đang, dưa chuột. rượu trắng...
tọa chanh... - Những thực phẩm

- Những thực phàm nhiều mỡ như; thịt mỡ.
giàu chắt xơ như: rau mỡ động vật, nội tạng
can, rau hẹ, rau cái dầu 
và các thực phàm như 
khoai, ngô...

- Các loại quá có vó 
cứng như: hạnh nhân, 
hạt điếu, lạc. hướng

động vật, thịt kho...
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TS. NÍỈUYỄN THANH HÀ (hièn soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thục phẩm 
không phù họp

dương, quá hò dào. quá 
phi. qua ngàn hạnh...

Viêm
khóp
vai

- Những thực phàm hô 
khí dưỡng huvết, có tác 
dụng giữ ấm như: thịt 
dê, thịt hò, thịt chủ, thịt 
hươu, rau hẹ, nhân hồ 
đào. ớt. gừng...

- Những thực phàm có 
lác dụng điểu dirỡng khí 
huvếl, thư cân hoạt lạc 
như: quá hồ dào, ngỏ, 
.sơn tra. đu đu. ricợu 
nồng độ thấp...

- Những thực phàm 
giàu canxi như: sữa hò, 
các loại trứng, sữa đậu 
nành, mộc nhĩ...

- Các loại hải sản có 
chứa axit uric như; tào 
tía, rong biến, hài 
sâm, cá biển...

- Những thực phấm 
lạnh có tính hàn như: 
bí đao, mướp đẳng, đậu 
xanh và các loại đồ 
uống lạnh...

- Những thực phấm 
chứa nhiều dầu mỡ 
như: thịt mỡ, mỡ động 
vật, nội tạng động vật, 
bơ và những món rán...

- Uống quá nhiều cà 
phê, trà đặc...

Bệnh
loãng
xương

- Những thực phàm 
chống ôxy hóa như: rau 
chán vịt, chuối, dâu tâv, 
cà chua, nho. du du, 
quá dưa hồng, khoai 
tây, xoài, cái hap...

- Những thực phàm chứa 
nhiều liru huỳnh như: 
trứng gà, hành, toi...

- Những thực phẩm dễ 
gây béo như: thịt mỡ, 
nội tạng động vật, mỡ 
động vật, các thực 
phẩm rán, bơ...

- Các loại thực phấm 
chứa axit oxalic như: 
rau chân vịt, măng tây, 
quả điều, hạnh nhân...
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Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

- Những thực phàm 
chứa nhiều canxi và 
vitamin D như: các loại 
rau cỏ màu xanh, rong 
hiên, vén mạch, cả hồi, 
vừng, cua nhó, đậu tưomg 
đậu phụ, mầm ven mạch...

Thục phẩm
không phù họp

- Các loại cam như: 
cam, quýt, bười, quất...

- Các loại thức ăn có 
tính kích thích như; 
rượu trắng, cà phê, trà 
đặc...

Gãy - Các loại rau quá giàu 
xu’ơng vít am in c như: chanh, 

cam. bưới, cà chua, cà 
rốt, rau cài dầu...

- Những thực phàm 
giàu kẽm, sắt, mangan 
như: nội tạng động vật, 
các loại cả. sò, rong biến, 
trứng gà, đậu tương, 
bột yến mạch, rau quá 
màu xanh, nấm...

- Những thực phấm giàu 
chất xơ, nhuận tràng 
thòng tiêu như: rau cần, 
rau cái dầu. dứa, dưa 
hấu, chuối, mật ong...

- Những món ăn khó 
tiêu hóa như: sàn phẩm 
từ sữa, lòng đỏ trứng, 
com nếp, bánh nếp, 
bánh chưng...

- Những đồ uống có 
tính kích thích như; 
cà phê, trà đặc, rưọoi 
trắng, thực phẩm chua 
và cay...

- Sử dụng quá nhiều 
đường trắng

- Sử dụng tam thất ừong 
thời gian dài.

- Ãn quá nhiều thịt và 
xưcmg.

- Bồ sung canxi một 
cách không khoa học.

- Các thức ăn chứa đầy 
đủ chất kiểm như: rong

- Những ứ i Ị i c  phẩm chứa 
hàm lượng cholesterol
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TS. NÍỈUYỀN THANH HÀ (hicn soạn)

Tên
bệnh

Thục phấm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

lỉệnh 
tê thíip

hiên, tao tia. rau cần. 
mirỚỊì (ìang, dưa chuột, 
táo tàv, cà chua. .

- Những thực phám củ 
chứa ít chát purine như: 
dưa chuột, cà chua, 
hành hao, lồng trang 
trứng, sữa bò...

- Những thực phãm 
chửa nhiêu kali như: 
chuối, căn lãv, hông cài 
xanh (súp lơ)...

- Đam báo nước uổng 
đay đú.

cao nliư: nội tạng động 
vật. cá mực, cá mực 
thé. thịt mỡ. trứng cá, 
lònti dó trứng...

- Những thực phấm 
chứa nhiều purine như: 
rau chân vịt, nấm, đậu 
côve, các loại cá, sò, 
thịt bò. thịt dê, thịt 
ngỗng, măng tây, canh 
dặc...

- Những thực phẩm có 
tính chua (axit) như: 
món rán, cà phê...

Thấp
khó'p

- Những thực phàm 
chứa histidine, arginine, 
collagen như: thịt bò, 
chân giỏ, chân gà, cật 
hò. khoai tây, tiết động 
vật, đậu phụ, sữa đậu 
nành, thịt gà...

- Những thực phẩm giàu 
canxi và vitamin như: các 
sán phẩm từ đậu, rau cái 
dầu, rau chân vịt, rau 
cân, khoai tây, rau hẹ, 
dưa chuột, bí đỏ, mướp 
đắng, bi đao, cà chua.

- Những thực phẩm 
chứa nhiều dầu mỡ và 
hàm lượng cholesterol 
cao như: cá mực, trứng 
cá, lòng đỏ trứng, thịt 
mỡ, mỡ động vật, các 
loại đồ ăn rán...

- Những thực phẩm 
chứa nhiều tiroxin, 
phenylalanine, 
tryptophane như: pho 
mát, kẹo sữa, sữa dê, sữa 
bò, socola, cà phê, trà...

- Các loại hải sàn như:
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Tên
bệnh

Thục phâin
phù họ p

Thực phâni
không phù họp

hnt. cam. chanh, dưa 
hàu, dưa hóng...

ronii biên, tao tia. so 
biến, cá biến, cưa...

Hạ
đuòng
huyết

- Những thực phàm 
chứa nhiêu chúi xơ 
như: rau cán, gạo xav, 
yẻn mạch, rau cai dầu, 
táo tây, quýt, cám lúa 
mì. rau chán vịt, dứa...

- Những thực phàm 
chứa nhiều đường 
hydralcacbon như: 
khoai lang, quà hạch...

- Những thực phàm có 
tác dụng hô dưỡng như: 
dư('rng đen, gừng tinn. 
táo ta, nho. quýt, anh 
đào, vái...

- Những đồ uống cỏ 
tính kích thích làm cho 
lượng đường glucosa 
trong máu không ổn 
định như: bia, rượu 
nho, rượu trắng, cà 
phê, coca...

- Các thực phẩm chứa 
mono sacarit như: đồ 
uống có ga...

Hệnh
máu
thiếu

sắt

- Những thực phàm 
chứa nhiêu săt như: rau 
chân vịt, rau cai dầu, 
thịt lợn nạc, thịt hò nạc, 
tòng dỏ trứng, ráo la, 
lièt dộng vật, CÙI nhãn, 
quýt, qua thao mõi...

- Những thực phám 
giàu vitamin c như: 
cam. chanh, cà chua, 
qua ớt hòng, rau cai

- Những thực phàm 
chứa nhiều dầu mỡ và 
có tính kích thích như: 
rượu trăng, cà phê, trà 
đặc, thịt mỡ, mờ dộng 
vật, trứng cá, ớt, bột cari, 
hành, gừng tươi, tỏi...

- Những thực phấm 
lạnh như: kem, mướp 
đắng, dưa chuột, rau 
cần, dưa hấu...
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TS. NíỉlIYỄN THANH HÀ (hiân soạn)

Tên
bệnh

Thực phấni
phủ họp

Thực phâm
không phù họp

thìa...

- Những thực phâni cỏ 
hàm lượng protein cao 
như: sữa hò, cá, các 
loại trứng, tôm, đậu 
phụ, sữa đậu nành, thịt 
nạc...

- Những thực phâm có 
chứa nhiều axit tanic, 
axit phytic như: rau 
dền, rau muống...

Co-
năng
tuyến
giáp
trạng
phát
triên
thái
quá

- Những thiỉc phâm 
chứa nhiều vilamin và 
muối vô cơ như: cii cái, 
rau chân vịt, rau cái 
thìa, mướp đang, dưa 
chuột, quà cà. dưa hau, 
nho, đào, láo lây, sữa 
đậu nành, sữa bò, đậu 
phụ, hạnh nhân, hướng 
dương, quá điều...

- Những thực phâm 
chứa nhiều tinh hột 
như: khoai lang, gạo. 
bánh hao, bi đó...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng muối cao 
như: rong biển, tảo tía, 
các loại cá biển, sò 
biển, tôm. cua...

- Những thực phẩm 
làm cho tuyến giáp 
trạng lớn hơn như; 
đậu tương, rau thơm, 
lạc, bẩp cải...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích mạnh 
như: các loại rượu, ớt, 
gừng tươi, tòi, hoa tiêu, 
mù tạt...

Bệnh 
béo phì

- Những thực phẩm có 
tác dụng giám héo như: 
mướp đang, hi đao, dưa 
chuột, cú cái, măng tre, 
mộc nhĩ. sơn tra. đậu 
đó. thịt thỏ...

- Những thực phẩm có 
chứa nhiều dầu mỡ, 
nhiệt lượng cao như: 
thịt mỡ, mỡ động vật, 
các thức ăn rán, kẹo, 
bánh ngọt và các loại
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Tên
bệnh

Thục phấin 
phù họp

Thực phâm 
không phù họp

- Những thực phàm cỏ 
vị chua như: sơn tra, 
quớ thao môi, mơ, bánh 
sơn tra, mơ khô...

- Những thực phàm 
giàu protein như: các 
loại trứng, đậu phụ, 
sữa đậu nành, thịt nạc, 
cá. tôm...

đồ uống chứa chất cồn...

- Các loại quà ăn vặt 
chứa nhiều đường 
hydrocacbon như: 
socola, bánh bích quy 
bơ, lạc nhân...

Bệnh - Những thực phàm - Người bị hoàng đàn
hoàng ngăn vàng da vàng mắt. kiêng ăn những thực

đản thanh nhiệt, giái độc. phẩm như: thịt ngỗng.
(hay giữ am như: dưa hau, hi thịt dê, thịt íỉà, sò.

còn gọi đao, quà niễng non, cú trứng gà. bí đỏ, ớt, cài
là bệnh mã thầy, khe, sơn tra, bẹ, tỏi, gạo nếp, táo ta.

vàng rau can nước, cá lăng. vài, khoai tây, mở
da dậu xanh, đậu dó, hạt động vật, thịt mỡ, thịt

vàng ho bo, lát đậu trang, chó, cá biển, tôm...
mắt) dâu táy, rau sam, rau 

hoa hiên...

- Những thực phâm 
ngăn vàng da vàng mắt, 
hô dương như: hạt ho 
bo. đậu đỏ, dâu tâv, lát 
đậu trăng, rau sam, rau 
hoa hiên, hoa tiêu, cà. 
cá chạch, cả chép, cú 
niẽng...

- Người bị hoàng đản 
nên ăn kiêng những 
thực phầm như: cua. 
trai, quả hồng, chuối, 
rau rút khoai lang sống, 
mướp đắng...
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rs. N(.IIYKN THANH HA (hiéu soạn)

'lên
hệnh

Thạc phàm 
phù họp

Thục phâm 
không phù họp

Bệnh - Nhữnịi nị^ười thận - Nhữniỉ người thận
liệt dư<rng vén nèn ăn dươníi yếu nên kiêníỉ

duong những thực phàm như: ăn các đồ hái sán và
củ trạch, trứng chim những thực phầm như
cút, rau hẹ... các loại đồ uống

- Những người âm hư lạnh...

tôn dương nén ăn - Những người âm hư
những thực phâm như: tổn dưong nên kiêng
thịt chó. con trai, nhộng ăn những thực phẩm
tăm, thịt vịt... như: ớt, rau hẹ, thịt

- Những người tỳ thận dê, rượu trắng...

hư dương nên ăn những - Những người tỳ thận
thực phàm như: thịt hư dưong nên kiêng
chó, ngân nhĩ, táo ta. ãn những thực phâm
cùi nhãn, gạo te, hạt như: củ cải, hành tây,
sen. hạt dé. khoai tâv... mù tạt. gừng, hành, hồ 

tiêu, hồi hương, sơn 
tra, quà mã thầy...

Bệnh - Những người mắc - Những người mấc
di chứng dì tinh do tám chứng di tinh do tâm

tính thận hất giao nên ăn thận bất giao không
những thực phàm như: nên ăn những thực
thận động vật, thịt chó, phẩm như: tôm, thịt
thịt gà, hái sâm... dê, các gia vị có vị

- Những người mắc cay.

chứng di tinh do thận - Những người mắc
hư. vếu nén ăn những chứng di tinh do thận
thực phàm như: hạt dé, hư, yếu không nên ăn
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Tên
bệnh

'l'hục phẩm 
phù họp

1 hực phâm 
không phù họp

ngàn nhĩ. rau hẹ, ihịt gù...

- Những người mác 
chứng di tinh do gan 
nóng ám nên ãn nhĩavị 
thực phúm như: cu nâu, 
hạt súng, sen. dậu dũa, 
thận lợn, dạ dàv lợn, 
thận dẻ...

nliừng thực phảm như: 
các do uốnii lạnh, cac 
loại đậu và sản phấm 
từ dậu, thức ăn lạnh....

- Những nmrời mãc 
chứng di tinh do gan 
nóníi âm không nên 
ăn những thực phẩm 
như: vừng, tôm, táo ta. 
nhãn, rượu, íiiấm. các 
gia vị cay.

Xuất - Những người mắc - Những người mác
tinh chứng xuất tinh sớm do chứng xuất tinh sớm
sórn tám thận hâl giao nén do tâm thận bất giao

ăn những thực phàm không nên ăn những
như: thận lựn, dạ dày thực phẩm như: vừng.
lợn, túv lợn. thận dè, tôm, sò biển, thịt chó.
thịt gà... rượu, các gia vị có tinh

- Những người mắc kích thích cay.

chứng xuất tinh sớm do - Những người mắc
thận hư. vêu nên ăn chứng xuất tinh sớm
những thực phàm như: do thận hư, yếu không
táo ta. tôm, thịt hò. cú nên ăn những thực phẩm
nâu. hạt súng, thịt chó, như: các đồ uống lạnh
xương dê, thịt gà... và thức ãn lạnh.

- Những người mắc - Những người mắc
chứng xuất tinh sớm do chứng xuất tinh sớm
gan nóng, ám nên ăn do gan nóng, ẩm không
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TS. NíỉllYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

những thực phàm như: 
hong hóng cá, thận lợn, 
dạ dàv lợn, thận dê, hai 
sâm. thịt chó...

nên ăn những thực phâm 
như: cù niễng non, thịt 
ngỗng, gà trống, rưọoi, 
các gia vị cay.

Chứng
tinh
dịch
bất

thuừng

- Những người linh dịch 
bắt thường nên ăn các 
loại thực phàm như: lả 
cầu khới, khoai tây’, hái 
sám. nhân sám, a giao, 
hướng dương, hạt dè, 
ngán nhĩ, tổ ven, thận 
dê, thịt chỏ, thịt dè, xưong 
dè, thịt gà, thịt chim hồ 
cáu, tôm...

Những người tinh 
dịch bất thường nên 
kiêng ăn các loại thực 
phẩm như: các loại đồ 
uống lạnh, các loại 
thức ăn lạnh và kích 
thích cay.

Hội
chứng
mãn
dục
ỏ'

đàn
ông

- Mãn dục ờ nam giới 
do gan thận ám suy nên 
ăn những thực phàm 
như: dâu, cù nâu, thịt 
vịt, cá trắm đen...

- Mãn dục ờ nam giới 
do thận, lả lách hư, yếu 
nên ăn những thực 
phàm như: thịt dê, thịt 
chó. hạt dé, thịt hò, dạ 
dàv hò, xương hò. dạ 
dày dê...

- Mãn dục ớ nam giới 
do tâm khí hư, yếu nên

- Mân dục ờ nam giới 
do gan thận âm suy 
không nên ăn những 
thực phẩm như: thịt 
chó, thịt dê, nhân sâm, 
các thức ăn có tính 
kích thích.

- Mãn dục ở nam giới 
do thận, lá lách hư, 
yếu không nên ăn 
những thực phẩm như: 
hồng, cù mã thầy, dưa 
hấu, củ cải, ngó sen 
tươi, mướp, dưa chuột, 
rau cần, các loại đồ
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Tên
bệnh

Thục phấm
phù họp

Thực phấm 
không phù họp

ùn những thực phâm 
như: lúa mì, láo la, lim 
lợn, lô yên. ngân nhĩ, 
gạo nếp, sữa đậu nành...

- Mãn dục ớ nam giới 
do gan khi không thông 
nén ăn những thực 
phàm như: rau hoa
hiên, quá phật thú. quýt 
vàng, vó quýt, sơn tra...

uống lạnh.

-M ãn dục ở nam giới 
do tâm khí hu, yếu 
không nên ăn những 
thực phẩm nhu: sơn 
tra, hồng, cù cải, tỏi, 
hoa tiêu, hồi huơng, 
ruợu tráng, các đồ uống 
lạnh...

- Mãn dục ở nam giới 
do gan khí không thông 
không nên ăn nhũng 
thục phẩm nhu: thịt mỡ, 
cơm nếp, mật ong, táo 
ta. các đồ uống lạnh.

Chứng - Những thực phàm
đau chứa nhiều vitamin E
bụng như: lòng đỏ trứng, các
kinh loại đậu, rau chán vịt,
của rau cái dầu, rau muống,
phụ dau lạc, dầu vừng, quà
nũ’ khô...

- Những thực phám có 
tác dụng giữ am giái 
hàn như: thịt chó, thịt 
dè. hạt dé, vái, dường 
đen, gừng tươi...

- Những thực phdm

- Những thục phẩm 
lạnh, có tính hàn nhu: 
các loại đồ uống lạnh, 
đậu xanh, dua chuột, 
mãng tây, ngó sen, 
rong biền, muớp...

- Những thục phẩm 
chứa nhiều dầu mỡ nhu: 
thịt mõ, mỡ động vật, 
trúng cá, pho mát...

- Nhũng thục phẩm có 
vị chua nhu; sơn tra, 
quả thào môi. quà mai.
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TS. NGUYÊN I HANH HÀ {hiên soạn)

Tên
bệnh

Thục phấm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

hoại huvết ihông khí 
như: rau chán vịt, rau 
can. rau thơm, cà rốt. 
chuỗi, táo láy...

- Những thực phàm có 
lợi cho sức khỏe như: 
tiết động vật, thịt lợn 
nạc. các loại trứng, sữa, 
củ. cùi nhãn, táo ta...

giấm, quýt, quà mơ và 
những loại quà xanh 
có vị chua...

Kinh
nguyệt
không

đều

- Những người có thân 
nhiệt nóng, lượng kinh 
nguyệt hàng tháng nhiều, 
nên ăn những thực phâm 
như: rau hoa hiên, mộc 
nhĩ...

- Những người có thân 
nhiệt lạnh, lượng kinh 
nguyệt ít nên ăn những 
thực phàm như: sơn tra, 
thịt chỏ. thịt dè, hành, 
gừng, rượu nồng độ 
thắp...

- Những người chu kì 
kinh nguvệl hàng tháng 
không dều nèn ân 
những thực phàm như: 
thịt gà. giá dà, gan l(m...

- Những người có 
thân nhiệt nóng, lượng 
kinh nguyệt hàng tháng 
nhiều nên kiêng nhữna 
thực phẩm như: thịt 
chó, thịt dê, ớt, hồ tiêu, 
gừng tươi, tỏi, hành, rau 
hẹ...

- Những người có 
thân nhiệt lạnh, lượng 
kinh nguyệt ít nên 
kiêng những thực 
phẩm như: bí đao, rau 
chân vịt, quả hồng, cù 
cải, thịt vịt...

- Những người chu kì 
hàng tháng không đều 
nên kiêng những thực 
phàm có tính kích
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Tên
bệnh

Thục phâm
phù họp

Thực phâni 
không phủ họp

thích cay...

Xuất - Nhữmỉ thực phàm ^iàu 
hu vết dinh dinxmt. nhiệt lượng

sau khi cua, hàm lượng vilcimin
sinh Cíio, giàu săt, protein

như: gà, vịt, cá. trứng, 
.sữa vù rau qua tươi...

- Những thực pham giàu 
vitamin và chất khoáng 
như: lạc, rau chân vịt. 
đậu tương, canh xtrơng, 
qua hô đào, rong biên...

- Nhữníi thực phâm 
nóníi và cay như: rượu 
trắng, ớt, mù tạt, hành, 
tòi, gừng tươi, rau hẹ...

- Những thực phẩm ăn 
gây lạnh như: mướp 
đắng, cù cái sợi, mướp, 
bí đao và các loại đồ 
uống lạnh...

Chảy
máu
tử

cung
bất

thuòng

- Những thực phâm có 
tác dụng thanh nhiệt, 
mát máu. cam máu như: 
mướp, dậu xanh, măng 
tây, ngó sen. rau cài thìa, 
dưa chuột, quá mã thay, 
ngân nhĩ, qua hồng...

- Những thực phàm 
giàu chất sat như: rau 
chán vịt, nội tạng động 
vật, thịt lợn nạc...

- Những thực phàm hô 
dưỡng, ít mỡ, dẻ tiêu 
hóa như: sữa đậu nành, 
các loại trứng, sữa và 
các sán phàm từ .sữa...

- Nhữnư thực phàm 
nóng, nhiều dầu mỡ 
như: cùi nhãn, láo ta, 
tôm, cá hố, thịt dê, 
thịt bò...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích cay như: 
rượu trắng, rượu nồng 
độ thấp, hành, gừng, 
tỏi, ớt, mù tạt, hoa tiêu, 
hồ tiêu, rau hẹ, thịt dê, 
thịt chó...
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hicn soạn)

Tên Thực phân) Thục phẩm
bệnh phù họp không phù họp

u - Những thực phàm - Những thực phẩm có
tủ giàu prolein, vitamin. vị tanh như: tôm, cua,

cung chất xơ như: thịt nạc. trai, lươn, cá quà. cá
các loại trứng, rau cai thư, cá sac đin, cá
thìa, măng, dưa chuột. nạng vàng...
hí đao, rau cần, đậu 
phụ, rau chân vịt...

- Những thực phẩm có 
tác dụng kích thích

- Những thực phàm lùm như: ớt, mù tạt, hành
từ rong hiên như: rong tươi, tỏi tươi, hoa tiêu.
hiên, tao tia, rau biên... bột cari...

- Các loại hoa cpiá khô - Các loại đồ uống có
giàu chất dinh dưỡng tính kích thích như:
như: lạc, mơ. hạt diểu. rượu trắng, rượu nồnẹ
hạt hướng dương, qua độ thấp, cà phê, trà
phi... đặc...

Chứng - Những thực phám - Những thực phẩm dễ
nôn ọe chứa nhiều kali như: gây hiện tượng nôn ọe

khi chuối, táo ta. lạc, rong như; thịt dê, ớt, hồ tiêu.
thai hiên, lảo tia. các loại hành, gừng tươi, rượu

nghén đỗ... mạnh, trứng gà, thịt

- Những thực phàm 
giàu dinh dưỡng, khai 
vị. giúp ích cho tiêu hóa 
như: nước mía, sinh 10 
tuyết lê, mật ong, nước 
chanh, nho khô. quá 
hạch, các loại thịt và 
trứng gia cam, trứng

mỡ, sầu riêng, đậu...
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Q ẩm .ncuuỷÌịiụcpltẩitíU ạíp,, kiỷ

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thục phẩm
không phù họp

cá, đậu và các sán 
phàm từ đậu...

Hội - Những thực phấm có
chứng lác dụng giúp ôn định

cao huyết áp như: táo tây,
huyết sơn tra, rong biến, táo

áp tia, .sứa, táo biến, rau
trong càu, nam hoa hiên, hí
thòi kì dao, khoai lang, quýt.

thai cu cái, quá sung...
nhen _ Ị\iỊ.jĩfng ifỊực phàm

giàu magie như: đậu 
tương, lạc, mơ...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng canxi cao 
như: tôm, chân giò, đậu 
láy, đậu phụ, sữa hò, 
rau cai thìa, xương 
sườn, cá mủ, cá chép, 
con hàu...

- Những thực phấm 
dầu mỡ, chất béo cao 
như: mỡ động vật, nội 
tạng động vật, thịt mỡ, 
các món rán, món ăn 
nấu quá kĩ...

- Những thực phẩm có 
lượng muối cao như: 
dưa muối, trứng muối, 
tương, thịt sấy khô...

- Những thực phấm 
nhiều đường như; kẹo, 
sôcôla, mứt hoa quả, 
mứt kẹo, kem...

- Những thực phẩm có 
vị cay, dễ gây táo bón 
như: ớt, mù tạt...

Thiếu - Những thực phâm 
máu giàu vi tam in B và chất 

trong sãt như: nội tạng dộng 
thò'i kì vật, thịt nạc, rau chân 

thai vịt, rau cải dầu, rau cái 
nghén thìa, hái sán, lòng đo 

trứng, quýt, mơ, tạc, 
chuối, hạt cười...

- Các loại đồ uống có 
tính kích thích như; cà 
phê, coca, trà đặc...

- Những thực phẩm 
chứa nhiều axit tannic 
như: sơn tra, dâu tây, 
chanh, dứa, quà lựu, 
hồng, dưa bở, cam,
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TS. NGUYỄN THANH HÀ {biên soạn)

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù họ’p

Thực phâm 
không phù họp

dâu, quà trám, ổi...

Mất - Nhữn^ thực phấm cỏ - Những thực phẩm
sữa sau lác dụnịỊ tăng lượng lạnh như: bí đao, dưa

khi sữa như: thịt dè. thịt hò. chuột, đậu xanh, cà
sinh thịt lợn nạc, thịt gà. 

canh xương, cá giếc. cá 
chép, lạc, vừng, chân 
giò. lòng đo trứng, nhãn, 
táo ta...

- Những thực phám trị 
khi thông lạc như: tiết 
gà, tiết ngỗng, cú cải, 
bắp cái, quýt...

chua, rau cần, mướp 
đắng, dưa hấu và các 
loại đồ uống lạnh...

- Những thực phẩm 
nhiều mõ, khó tiêu 
hóa như: thịt mỡ, lòng 
đỏ trứng, mỡ động 
vật, nội tạng động vật, 
pho mát, gà rán, khoai 
rán, khoai tây chiên...

Hội - Những thực phấm bó - Những thực phấm nhiều
chứng có tác dụng thanh nhiệt đường, mỡ như: thịt

thòi an thân như: ngân nhĩ, mỡ, mỡ động vật, nội
kì to yến, hách hợp, hạt tạng động vật, socola.

tiền sen, câv cầu khới, dâu, lòng đỏ trứng, cua...
mãn ha ha... - Những thực phẩm
kinh - Những người béo nên có tính kích thích cao

ở
phụ

ăn loại thức ăn có tác như: rượu trắng, cà
dụng hạ huyết áp, giám phê, trà đặc, ớt, mù

nữ mỡ như: hí đó. ngô, đậu 
xanh, rau can, mướp 
đắng, rau cái cúc, yến 
mạch, gạo xay. cao lương 
hi đao. sơn tra. quvt...

tạt, bột cari, hồ tiêu, 
hoa tiêu...

- Những thực phẩm 
chứa nhiều muối như: 
dưa muối, trúng muối,
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Qẩn4^aiiỶỈ^^P'̂ ^‘ẩnt.ịtọsp., kif.

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

jămbông, muối tương, 
thịt muối...

Viêm - Nên ăn những thực
khung phãm thanh đạm, dễ
chậu tiêu hỏa như: đậu xanh, 

rau sam. ngó sen. hi 
đao, măng tây, mộc nhĩ, 
dưa hấu, rau dền...

- Những thực phâm 
giàu protein và vitamin 
như: thịt lợn nạc, dậu 
phụ, canh cá diếc, thịt 
gà, sữa đậu nành, cá 
qua. sữa hò và các loại 
rau qua tươi.

- Người bệnh nóng có 
thê uổng nhiều nước 
như: nước ép lê, nước 
ép táo, nước ép dưa 
chuột nhưng không dùng 
Iqnh.

- Những loại có tính 
kích thích, cay như: rượu, 
trà đặc, ớt, mù tạt...

- Những thực phẩm có 
tính bổ sung nhiệt 
như: thịt chó, nhãn, 
thịt ngỗng, hồng sâm, 
cao hươu...

- Những thực phẩm 
nhiều dầu mỡ như; 
thịt mỡ, nội tạng động 
vật, mỡ động vật, các 
đồ rán...

- Những thực phẩm 
lạnh, có tính hàn như; 
nước lạnh, rau trộn, 
hoa quà ướp lạnh...

Viêm - Những thực phâm có
màng chức năng hoạt huyết
phụ thõng mạch tiêu trừ

hệnh tật như: đậu đen, 
rong hiến, sứa, nam 
hương, táo tía, nam 
rơm, mộc nhĩ, sơn tra,

- Những thực phẩm 
chứa nhiều dầu mỡ, 
khó tiêu hóa như: thịt 
mỡ, các loại đồ ăn 
rán, nội tạng động vật, 
lòng đò trứng, gạch 
cua...
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TS. NGUYỄN THANH HÀ {hien scain

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù họp

Thục phâni 
không phù hụp

ha ba... N^ười nhiêm - Nhũriíi thực phâm có
bệnh nên ăn nhữm^ thực tính kích thích như:
phâm như: ran càn, ran hanli, gừng, tòi. mù tạt.
cái dầu. dậu .xanh, vìmịr. ớt. vó quề. hồi hươiiii.
cá chép... rượu trăng.,.
- Những người bị dau - Những thực phâm
bụng, trướng bụng nên có tính hò sung nhiệt
ăn thực phám như: sơn hrtmg như: thịt ch(S.
tra. dâu túy, qua hạch thil dẽ. tliii hò. hồ tiou
dào, hạt dè... rau hẹ...

Ung - Những thực phàm cỏ - Những tluic ăn giàu
thu tác dụng chong ung thư chất dinh dirỡng nhu:

buồng như: cá ngựa, ha ha... cá muôi, ca chinh ca
trúng Đoi với những người bị quà. tòm, cưa. thịt dc

đau bụng, trướng bụng - Những thưc phàm co
nên ăn các loại như: tính kích thicli như:
dâu táy. sơn tra, quýt. gừng tươi. hành. toi.
quà hạch đào... ớt, bột cari. mu tạt.
- Bệnh nhân bị xuẩt hoa tiêu, hồ tiêu, hòi
huvết nên ăn những hương, rượu tráng
thực pham như: thức ăn - Thực phẩm lạnh có
nhạt, ngó sen, rau can, tính hàn như: các dò
nam, tiết dê, micthồng. .. uống lạnh, bí đao, mircTp
- Người bệnh nên ăn đắng, dưa chuột, đậu
những thực phàm như: 
vìtng rau cần rau cài dầu...

xanh...

- Những người héo nên - Những thực phấm
ăn những thức ân có tác nhiều đường, nhiều mỡ
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Qẩm4ia4iCỷtUục.pẬtẩmJiẹep,, kiỷ

1 Cll rhụ-c phấm Thực phẩm
hỌtih phù họp không phù họp

dimịi ÌHI ap như: rau như; thịt mỡ, nội tạng

llôi
i iin. rau CUI cúc, rau dộng vật, lòng đỏ ừímg.
(h’n. rau hẹ. rau chân gạch cua, kẹo, mỡ động
MI. cà chua, cãv tè thúi, vât, đồ ăn rán...

thoi kì
màn

hi Uau. chanh, chuối. - Những thực phấm có

kính o
táo la. dáu. S(fn tra... hàm lượng muối cao

phụ nừ - Nhĩniịỉ, thực phàm có như: dưa muối, trứng
tác duiiị’ lĩnh lâm an muối, thịt muối, tưong.
thán nhu: dáu, ha ha. tỏ jămbông, lạp xưởng...
vỡn. hạt .sen. cáv câu - Những thực phẩm có
klìin, hách hợp... tính kích thích mạnh

như; ớt, rượu trắng.
mù tạt, cà phê, trà đặc...

Ling - Nhữnịỉ. n^ười âm dạo - Người khí huyết ứ
thir .xuất huyét trong th('ri tác, kiêng thực phẩm
CÔ gian dài nén ăn những nhiều dầu mỡ như:
tú' thực phàm như: ngó thịt mỡ, mỡ động vật,

cung sen, sơn tra, mộc nhĩ... nội tạng động vật, các

- Khi hạch đới ra nhiều đồ ăn rán, thịt quay...

nước nén ăn những thực - Những người bạch
phàm như: trứng chim đới ra nhiều nước kiêng
bo càu. thịt gà. ha ha... những thực phấm lạnh,

- Khi ngừng diêu trị nén có tính hàn như: bí

ăn những thực phàm đao, dưa chuột, mướp

như: rau chán vít, thít đăng, mướp, các loại

hò. ngó .sen, mộc nhĩ... nước uống lạnh...

- Khi diều trì hằng hóa - Những thực phấm có

liệu nên ăn những thức tính kích thích như:
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TS. NGUYỄN THANH HẢ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phâm 
phù họp

Thực phâm 
không phù họp

ăn như: hạt ho ho, cớv 
càu khơi, ha ha, chuối...

- Nhữnịỉ, n^ười bệnh ở 
giai đoạn cuối nên ăn 
những thức ăn như: 
trứng gà, rau chân vịt, 
ngó sen, táo táy, sữa 
hò...

rượu trăng, cà phê, trà 
đặc, ớt, mù tạt, bột cari, 
hồ tiêu...

Tiêu - Thức ăn lỏng như: - Những đồ uống có
chảy canh rau. cháo loãng, ga và có tính kích

ỏ' sữa hò, canh trứng... thích như; thức uống
trẻ - Những thức ăn nhão, có ga, cà phê, trà...
nhỏ ít cặn như: nước cơm, 

nước sinh tố hoa quá, 
bánh mỳ, bánh hích 
quy, sữa đậu nành, đậu 
phụ, cơm nhão, bột rau, 
bột hoa quá, chuối, thịt 
xay, thịt cá xay, lòng đỏ 
trứng gà hấp...

- Những thức ăn cứng 
và khó tiêu hóa như: 
đồ ăn rán, quả vỏ cứng...

- Những thức ăn nhiều 
dầu mỡ như: mỡ động 
vật, gạch cua...

Trẻ - Những món khai vị - Những thực phẩm
biếng kích thích dạ dày tiết nhiều dầu mỡ như;

ăn dịch vị như: sơn tra, 
dâu tây, mơ...

- Thực phàm thanh 
đạm, dễ tiêu hóa như: 
rau cái thìa, cú cái, 
rong hiến, tào tía, trai,

thịt mỡ, mỡ động vật, 
nội tạng động vật, đồ 
ăn rán...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng đường cao 
như: kẹo, kem, sôcôla.
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Qẩm . noHCỊ, Utực itạp ., Jeíỷ

Tên
bệnh

Thục phẩm 
phù hụp

Thục phấm 
không phù họp

thịt nạc, bột nấu chín. gatô, bơ, bánh nướng.
cháo loãng, củ...

- Lúc cần thiết có thê 
cho trẻ ăn những loại 
thức ăn tré hợp kháu 
vị, nhiêu emirne dê 
liêu hóa.

các nước uống hoa qiá...

Trẻ - Những thực phấm giúp - Những thực phẩm
béo tiêu gan trị khi như: sơn nhiều mỡ, nhiều đường
phì tra, mơ, dâu tãv, mơ như: thịt mỡ, mỡ động

khô, bánh sơn tra, nước vật, đồ ăn rán, kẹo,
canh cho thêm tran hì... khoai tây chiên, các loại

- Thực phấm thanh đạm bánh, đồ uống chứa

dễ tiêu hóa như: rau cái cồn...

thìa, củ cái. rong biên, - Những thực phẩm
táo tía, trai, bột nau hàm lượng nhiệt cao
chín, cháo loãng... như: sôcôia, bánh bơ.

- Những thưc pham có lạc nhân, mơ, hạt

nhiều protein như: các điều, hạt hướng dương.

loại trứng, đậu phụ. 
sữa dậu nành, thịt nạc, 
cá, tôm...

kem...

Thiếu - Những thực phàm - Những thực phấm
máu giàu chắt sắt như: thịt cay, kích thích như:

ỏ‘ nạc, gan động vật, mộc ớt, mù tạt, hồi hương,
trẻ nhĩ. lòng đo trứng, rau hoa tiêu, hồ tiêu, bột
nhỏ chán vịt... cari...

- Những thực phấm giàu - Những thực phẩm
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TS. NÍÌUYỀN THANH HA (hU’„ soạn)

Tên
bệnh

Thục phấm
phù họp

Thục phấm
không phù họp

viíamin c như: quýt, khế. 
cà chua, chanh...

- Nhừn^ thực phàm hô 
ílưỡnịỊ như: hạt ho ho, 
cù mùi. táo ta, lạc, sen, 
vừng đen, cùi nhãn, mật 
ong...

chứa axit tannic như: 
sơn tra, dâu tây, lựu, 
hồng, dưa bờ, dâu. ôi, 
quá trám...

Trẻ
đái
són

- Những thực phàm bỏ 
dưỡng thông tắc như: 
sen, củ mài, vừng đen. 
cùi nhãn, rau hẹ, ô mai. 
gạo nếp...

- Những thực phàm 
thanh đạm bô dưỡng 
như: thịt nạc, các loại 
trứng, cú mài, đậu phụ, 
ngán nhĩ, đậu xanh, thịt 
ngỗng, gạo té...

- Bữa tối thường 
kiêng những món ăn 
chúa nhiều nước như: 
các loại canh, cháo, sữa 
đậu nành, dưa hấu, 
quà lê...

- Những thực phẩm có 
tác dụng lợi tiểu như: hạt 
bo bo, ngô, đậu đỏ, dưa 
chuột, dưa hấu, cá chép...

- Những thực phẩm 
nhiều muối, nhiều đường 
như; dua muối, thịt muối, 
tưong, sôcôla. kẹo...

Trẻ bị 
cam

- Tré bị cam lá lách nên 
ăn thực phàm tốt cho lá 
lách, dạ dày như: hột 
yến mạch, bột đại mạch, 
gan gà, chè hát háo, cu 
mài, hạt sen...

- Tré bị cam gan nên ăn

- Các thức ăn khó tiêu 
hóa như: cơm nếp, bánh 
dày, lạc rang, đậu tương 
rang, đậu tàm, thịt mỡ...

- Những thực phẩm có 
tính hàn như: hồng, 
mướp đẳng, rau cần.
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Tên
bệnh

Thực phâm 
phù họp

Thục phâm 
không phù hợp

những thực phàm liêu bí đao, đậu xanh, các
gan trị khí như: hột ngó 
sen. súp đậu xanh, hột 
mã đe. sinh lo cam tươi, 
canh cái xanh, canh cà 
chua...

- Bị cam trong giai đoạn 
hú sữa có thê dùng một 
sỏ thực phàm đê thay 
thế như: sữa hột, hột 
đậu tương, sữa đậu 
nành, chảo cú mài, mề 
gà, mề vịt...

đồ uống lạnh khác...

Sỏi - Các thức ăn thanh - Những món rán, nhiều
đạm, dễ tiêu hóa, giàu dầu mỡ như: quẩy, lạc
vitamin dinh dưỡng rang, mỡ động vật, hạt
như: cháo loãng, hột dưa rang, thịt mỡ, lià
nhuyen, bí đao, rau cần, quay, vịt quay, thịt chó.
CÚ cái... thịt bò, thịt dê...

- Trong thời gian đang - Nhữmi thực phẩm
phát hênh, người bệnh cay, có tinh kích thích
nén ân các thức ăn long như: ớt, mù tạt. gừng.
hoặc sên sệt như: hột tòi. hành, ho tièu, hoa
ngó sen, mì, sinh to tiêu, rau hẹ...
rau, sinh to hoa quá, - Loai quả chua như:
canh cá... lựu chua, dưoTig mai.
- Sau khi hạ nhiệt nên 
ăn các thức ăn như: sữa

mơ, mơ xanh...
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TS. NÍỈUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thục phâm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

hò. canh cật lợn, canh 
gan lợn. canh cá...

- Những thực pham 
khiến nốt sởi phát tiết 
hẻt ra như: rau mùi. 
tôm tươi, cá diếc, măng 
tươi, cu mã thầy, nấm, 
anh đào, sinh to mía...

Thủy
đậu

- Các thức ăn thanh 
đạm, chứa nhiều nước 
như: cháo ngô, cháo 
yên mạch, mía, cà rốt, 
mướp, hí dao, dưa hấu, 
rau xanh, rau cái thìa, 
dưa chuột, .sữa đậu 
nành, dậu phụ, cái cúc, 
cà chua. măng...

- Những thực phấm 
thanh nhiệt giải độc 
như: dậu xanh, mộc nhĩ, 
cây cáu khới, cá diếc, 
cu mã thay, rau chân 
vịt, sò...

- Các loại thức giúp 
bồ dưỡng tăng nhiệt 
như: mỡ động vật, thịt 
dê, thịt chó, thịt ngỗng, 
nhãn, lạc rang, nhộng 
rang, hạt dé, cá sáu dọc 
vàng, cá hố, bánh tết, 
bánh dày...

- Những thực phẩm 
cay, có tính kích thích 
như: ớt, gừng tươi, tòi, 
hành tây, rau hẹ, bột 
cari, hẹ vàng, mù tạt, 
hồ tiêu...

Quai bị - Những thực phàm 
thanh dạm. de tiêu hóa 
như: nước cơm, cháo 
loãng, sữa đậu nành, 
các loại canh, canh

- Thực phẩm nhiều 
dinh dưỡng, có tính kích 
thích như: cá hố, cá 
sáu dọc vàng, ưai, tôm, 
cua, gà ưống, ngỗng,...
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Tên
bệnh

Thục phấm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

ngó, cháo vén mạch, 
nước cam qiiýl. ..

- Những thực phàm giàu 
vitamin như: cu cái, cà 
rốt. xúp lơ, dâu tây. đu 
đu. táo, quá sung...

- Những thực phấm 
nhiều mỡ như: thịt 
mỡ, lòng đò trứng, các 
đồ rán...

- Những thực phẩm 
cay, có tính kích thích 
như: ớt, mù tạt. tỏi, 
gừng, hành, hồ tiêu, 
bột cari, hoa tiêu, hồi 
hương...

Chứng
ho
lâu

ngày

- Các loại thức ăn nhão 
dề hấp thụ như: cháo 
loãng, hồ cơm, canh 
trứng...

- Những thực phàm 
nhiệt lượng cao, giàu 
protein, dinh dưỡng như: 
thịt nạc, sữa bò, xítp lơ, 
sữa đậu nành, đậu phụ...

- Những thực phám cỏ 
tác dụng trị ho như: lê, 
cú cái. mật ong, láo ta. 
toi, ngó sen...

- Những thực phẩm 
nhiều mỡ, có vị tanh 
như: thịt mỡ, nội tạng 
động vật, thịt dê, thjt 
chó, thịt bò, mỡ động 
vật, tôm, gạch cua...

- Những thực phẩm 
quá nhiều muối như: 
dưa muối, jămbông, 
trứng muối, tương...

- Các đồ ăn lạnh như: 
nước lạnh, các loại nước 
lạnh đóng đá...

T rứng 
cá

- Những thực phâm 
giàu viíamin như: nám 
hoa hiên, cà rốt, rau cái 
dầu. đậu phụ, sữa đậu 
nành, thịt nạc, rau cải

- Những thực phấm 
nhiều dầu mỡ, gây nóng 
như; gạch cua, thịt chó, 
bơ, sôcôla, thịt lợn...
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TS. NíỉHVỀN THANH HA (hiẽn soạn)

Tên
bệnh

Thục phấm
phù họ'p

Thực phấm
không phù họp

thìa, cu mã ihầy...

- Những ihực phàm có 
tác dụng giới độc, giài 
nhiệt như: đậu xanh, ngó 
scn, giá đo, dưa chuột, 
mộc nhĩ, mướp, mirớp 
dắng, rau cần, hí đao, cà 
chua, rau diếp...

- Những thực phẩm 
nhiều chất, có tính kích 
thích như: các loại cá 
biền, tôm, cua, roníi 
biển, táo tía, thịt dê, 
gà trống, thịt ngỗng, 
hài sâm...

- Các loại thức ăn cay, 
có tác dụng kích thích 
như: ớt, rau hẹ, gừng 
tươi, tỏi, hồ tiêu, hồi 
hương, mù tạt, bột cari...

Lang
ben

- Những thực phàm 
giàu tyro.sine và chai 
khoáng như: nội tạng 
dộng vật, thịt hò, thịt 
lợn nạc, trứng gà, trứng 
chim cút, sữa hò. củ 
cái, măng, mộc nhĩ, rong 
hiến, sữa đậu nành, tương 
đậu phụ. nho khỏ, đậu 
Hà Lan...

- Những thực phàm có 
tác dụng chừa trị như: 
mộc nhĩ, đậu đen, rong 
hiên, cà, rau hẹ...

- Những thực phẩm 
giàu vitamin c  như: 
chanh, cam, bưởi, quýt, 
sơn tra, khế, dâu tây, 
dương mai...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích như: 
gừng, hành, tỏi, ớt. 
mù lạt bột cari, rượu 
trẳne...

- Những thực phàm 
giàu vitamin như: rau

- Những thực phẩm 
phát ẩm, động khí.
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Tên Thục phẩm Thực phẩm
bệnh phù họp không phù họp

Chàm chán vịt. cà chua, chanh, động huyết như: hạt

eczama dâu láy, dứa, quá Iteu, sen, củ từ, hồ tiêu.
khé, rau hẹ, nam hoa khoai sọ, gừng, hành,
hiên, cà rol. rau cái tỏi, hạt súng...
thìa, câv tề thái... - Những thực phâm
- Những thực phàm có cay, có tính kích thích
tác dụng thanh nhiệt như: rượu trẩng, tra
giai độc. giữ ám như: đặc, (Vt. mù tạt, gừng
mướp đang, dậu xanh, tươi, hoa tiêu...
mướp, hí đao. dưa 
chuột, lừ. dưa hàu, hạt 
ho ho, cu cai...

- Những thực phâm dễ 
gây dị ứng như: liai 
sán. thịi dê. hò. tliỊt 
gia cảm. phân hoa...

Kụnj> - ( 'ác thức ãn giàu - Các thức ãn nhiều mờ,
tóc vitamin E và lót như: nhiệt lượng cao nlur: thịt

rong hiên, lào tía, con mờ, thịt chó, thịt dê, thịt
hàu. vừng den, hắp cai, bò, nội tạng động vật.
rau diẽp cu... mỡ dộng vật, trimg cá.

- ( 'úc thức ăn giàu chai gạch cua, dồ ãn rán...

săt như: rau chân vịt. - Những thực phẩm
thịt lợn nạc. thịt hò nạc, nhiều đường và chất
rau cai dâu. táo ta. táo béo như; bơ, sôcòla.
tày, nhãn. íiết dộng vặt. kem, kẹo...
nho, quýt, dâu tây... - Các loại thức ăn cay.
- Những thực phàm có tính kích thích như:
giàu protein thực vật rượu tráng, (7t. mù tạt.
như: vừng đen, ngô. bột cari, hồ tiêu, hoa
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TS. N(ỈUYỄN THANH HÀ (hiớìi soạn)

Tên
hệnh

Thực phâm 
phù họp

Thực phẩm 
không phù họp

đậu lương... tiêu, hồi hưong, quế bì, 
hành, gừng tươi, tỏi...

lỉệnh - Những thực phâm - Những thực phấm dễ
tê phù giàu vitamin BI như: gây cho bệnh nghiêm
chân lạc, gạo xav, liêu mạch. trọng hơn như: cua, tôm.

đậu lương, đậu Hà Lan, thịt vịt, nhộng tằm, cù
đậu đó... mã thầy, dưa bở, rau

- Các loại có hàm lượng 
protein cao như: đu đù, 
cá quá, trứng chim cút. 
các loại sữa, cá và các 
san phâm từ đậu...

rút, rượu trắng, tỏi...

Tăng - Những thực phâm hạ - Những thực phấm có
nhãn nhiệt, giữ nước như: hàm lượng chất béơ

áp dưa hau, mướp, đậu do. cao như: mỡ lợn. mỡ
ngán nhĩ, .sơn tra. cá bò, gan lợn, gan dê, dạ
tram cỏ, cả diéc, cá dày lợn, trứng cá, thịt
chép... lợn, bơ...

- Những thực phâm - Các loại đồ uống
giàu vi tam in E và B chứa nhiều cafein như:
như: gạo xay. thịt lợn cà phê, trà đặc,
nạc, táo ta, dậu tương, coca...
lạc, đậu dó, mạch nha. - Những thực phẩm
mỡ thực vật... cay, có tính kích thích
- Những thực phàm như: rượu trắng, rượu
giúp làm trong mắt nồng độ thấp, ớt, mù
như: rau cân, rau chán tạt, bột cari, gừng tươi.
vịt, mướp dang, vừng. hồi hương, quế bì.
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Tên
bệnh

Thực phâm 
phù họp

Thực phâm 
không phù họp

cà rot, lạc, pho mái. hành tây, hành, hồ
hướn^ dương, mơ, mậí tiêu...
ong. dan ihơm, chnoi... - Uống quá nhiều nước.

Chứng - Những thực phàm - Những thực phấm
đục chứa nhiều vitamin c chứa nhiều cholesterol
thủy như: chanh, cam. cpiýl. như; lòng đỏ trứng, cá
tinh cà chua, dâu tây. hươi. mực, tôm, trứng cá, bơ.
thể rau chân vịt. rau củi nội tạng động vật...

thìa... - Những thực phẩm
- Những thực phàm cay, có tính kích thích
chứa nhiêu kẽm, selen như: rượu trắng, ớt, hành
như: lạc, cỊiiá hạch dào. tây, rau hẹ, gừng tươi,
con hàu. thịt nạc. cu tỏi, mù tạt. bột cari...
cái. nam. măng, cá trám - Các loại thức ăn có
den... chứa nhiều muối như:
- Những thực phâm dưa muối, trứng muối.
giàu vitamin E như: .súp tương, jămbông, lạp
lơ, đậu tương, đậu đó, 
ngũ cốc...

xường, thịt muối...

Viêm - Các thức ăn thanh - Những thực phẩm có
kết nhiệt giái độc, giữ ảm vị tanh như: thịt dê.

mạc như: đậu xanh, hí đao. thịt bò. cá sáu dọc dài,
mướp đang, cú mã thầy, lirơn, cá chép. tôm. cua...
chuối, dưa hấu. cu - Những thực phấm
niêng non... cay, nóng, có tính
- Những thực phàm kích thích như: ớt, mù
giàu vít am in c và A tạt, gừng tươi, hành
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TS. NGUYỀN THANH HÀ {hién soạn)

Tên Thực phâm Thực phẩm
bệnh phù họp không phù họp

như: cà rốt, rau, các tươi, tỏi, rau hẹ, thịt
loại trứng, quá màu 
vàng, rau chán vịt, mầm 
đậu Hà Lan, khoai lang, 
ớt xanh...

dê, thịt chó...

Cận thị - Các thức ăn giàu - Các thức ăn chứa
protein động vật như: nhiều đường như:
các loại trứng, sữa hò. sôcôla, kem, kẹo, bánh
thịt nạc, pho mát... nướng, các loại sinh tố

- Các thức ăn chứa hoa quà ...

nhiêu vilamin A và - Những thực phẩm cay.
carolene như: cà rốt, hi có tác dụng kích thích
đó, lòng đó trứng, nội như: tỏi, hành tưoi.
tạng động vật, rau qua gừng tươi, ớt, mù tạt.
xanh... bột cari, trà đặc, hồ

- Những thực phâm 
chứa nhieu phối pho và 
canxi như: rau cái thìa, 
mỏng giò, sữa hò, trứng 
vịt, rong hiên, hạt hi đo, 
hạnh nhàn, tép khô...

tiêu, hồi hương, hoa 
tiêu, quế bì, cà phê...

Đau - Những thực phàm - Các thức ãn gãy
mắt giàu vilamin A như: cà nóng như: thịt chó.
hột rót. các loại trứng, hoa thịt dê, thịt bò, lươn.

qua cỏ màu vimịĩ, rau cao hươu, sầu riêng,
chan vịt. clậu Hà Lan. ớt hạch dào, cùi nhàn...
xanh, dáu gan cá, nội 
lụng dụng vật...

- Cá và các loại hải 
sán như; lươn, cá diếc.
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Q ẩ m iix u iíịrtlu ícp ịiẩ ittU ạ ĩp ,, ầ4f.

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phâm
không phù hợp

- Những thực phâm 
giàu vitamin B như: yến 
mạch, gạo xay, lạc. 
vừng, pho mát, sữa bò, 
đậu tương...

- Các thức ãn có tác 
dụng thanh nhiệt hạ 
nhiệt như: mướp đang, 
hí đao, đậu xanh, dưa 
chuột, mướp, dưa hau...

ba ba, cá nạng vàng, 
cá rô phi, hải sâm, tôm, 
cua, cá sáu dọc dài, cá 
mực, rong biển, rau 
câu, cá hố...

- Các loại thức ăn cay, 
có tính kích thích như: 
rượu trắng, ớt, hành 
tây, gừng tươi, tói, 
hoa tiêu, hồ tiêu, bột 
cari, mù tạt...

Ung I - Các thức ăn cổ tác 
thư dụng trị ho giải đờm 
phôi như: lê tuyêt, tì bà, 

trám, cú củi, rong hiên, 
rau cáu, trai, hi đao. 
mướp, vừng, hạch đào, 
hạt thông...

- Những thực phàm có 
tác dụng chổng ung thư, 
tăng cường kha năng 
miễn dịch như: nam 
hương, nho, hạt ho ho. 
củ náu, táo ta, hạnh 
nhân...

- Các loại thức ăn nhiều 
mỡ, chất béo như; thịt 
mỡ, gà quay, mỡ vàng, 
nội tạng động vật...

- Những thực phẩm có 
tính kích thích như; 
rượu trắng, cà phê, hành 
tây, ớt, mù tạt, thịt bò 
nướng, dưa chua, lạp 
xưởng hun khói, lạp 
xưởng...

- Các thức ăn có vị 
tanh như: thịt dê, thịt 
bò, cá sáu dọc dài, cá 
hố, cá chép, tôm, cua...

- Các thức ăn giàu dinh 
dưỡng và dễ tiêu hỏa

- Các thức ăn rán, khó 
tiêu hóa, quá cứniỉ.
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TS. NGUYỄN THANH HÀ {hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phấm
phù họp

Thục phẩm
không phù họp

Ung
thu
dạ

dày

như: sữa đậu nành, đậu 
phụ, sữa bò, các loại 
trứng, cá, lôm, hạt kê, 
ba ba, hạt bo ho, yến 
mạch, chim cút, thịt lợn, 
thịt bò, gan lợn, trai...

- Những thực phàm có 
khá năng phòng chổng 
ung thư, tăng cường khá 
năng miễn dịch như: cú 
nâu, nấm hương, hạt ho 
bo, tảo ta, nho, táo táy, 
gan lợn, cá sáu dọc dài, 
hải sâm...

quá lạnh hoặc quá 
nóng như: sườn bò, 
sườn lợn, xưong gà, 
khoai tây chiên, quẩy, 
các quả vỏ cứng, kem, 
đồ uống để lạnh...

- Các thức ăn có tính 
kích thích như; sôcôla, 
cà phê, dưa chua, 
rượu trắng, các loại 
gia vị cay khác...

Ung
thu’
trực

tràng

- Các thức ăn tiêu độc, 
trị mii như: cá diếc, 
mướp, bí đao, rau cài 
dầu, bắp cái, rau rút...

- Những thực phàm dê 
hấp thụ như: cái xanh, 
rau cáu, trai, ngó sen, 
canh trứng, canh rau, 
cháo yến mạch...

- Những thực phâm có 
tác dụng chống ung thư 
như: ba ba. hạch đào, 
chim cút, măng tây, 
thạch (aga)...

- Các thức ăn làm 
trương khí như: rau 
cần, khoai tây, khoai 
lang, rau hẹ, đậu tương, 
lạc, tỏi, măng tre...

- Các loại thức ăn 
nhiều mỡ như: thịt 
mỡ, mỡ động vật, nội 
tạng động vật, đồ rán...

- Các thức ăn có tác 
dụng kích thích như; 
ớt, mù tạt, bột cari, cà 
phê, rượu trắng, trà 
đặc, giấm...
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Tên Thục phẩm Thực phẩm
bệnh phù họp không phù hợp

Máu - Các thức ăn giàu - Không nên ăn những
trắng protein như: thịt nạc, thức ăn lạnh, cứng như;

các loại trứng, sữa hò, táo non, cỏ linh lăng,
sữa đậu nành, đậu phụ, cây ban, son tra, nước
cá, tôm... quả nấu đông, bỏng

- Các thức ăn giàu ngô, cháy com...

vitamin như: cà rốt, cà - Cấm dùng các thức
chua, ỚI xanh, rau hẹ, ăn như: nhân sâm,
chanh, cam. chuối, táo hoàng kì, táo đỏ, cây
tây, nho, bưởi, dâu tây. cầu khởi, đông trùng
táo tây... hạ thảo, linh chi, a giao,

- Những người bị ung sâm Mỹ, lộc nhung...

thư giai đoạn cuối nên - Kiêng ăn các loại
ăn các loại như: nấm thức ăn cay, nhiều mỡ
hương, lựu, canh thịt, như: ớt, rượu trắng,
sủp... nước chứa ga...

Viêm - Các thức ăn thanh - Những thực phẩm
lọi đạm, mềm như: cháo cay, có tính kích thích

ven mạch, cháo ngõ, canh như: rượu trắng, cà
trứng, bột nấu chín, phê, trà đặc, ớt, hành
nước cơm... tây, gừng tươi, hồi

- Những thực phàm có 
tác dụng bo thận như: 
con le le (mòng két), ha 
ba. thận lợn, gan lợn, 
tiìy xương lợn, thận dê, 
nhộng tằm...

- Các loại trà xanh

hương, mù tạt, tòi, hoa 
tiêu, hồ tiêu, bột cari, 
hành, dầu ớt...
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên Thực phẩm Thực phâm
bệnh phù họp không phù họp

chứa nhiều Fluor và 
Calechin.

Viêm - Những thực phàm - Những thực phâm có
tủy giàu canxi, phoi pho. vị nồng như; sôcôla.

răng vitamin như: .sữa hò. kem, kẹo, dưa muối.
nam hoa hiên, cà rốt. jămbông, trửníi muối.
rau hẹ, cày tể thái, rau đậu tưong, mơ, mứt
cai dầu. rau cái thìa. hoa quá ướt, sữa đặc....
nội tạng động vật, thịt 
nạc, các loại cá, trứng, 
.•ỉữa. đậu phụ, sữa dậu 
nành...

- Nhữnu thực phẩm 
cay, cứnti, co tính kích 
thích như: nrợu tráng, 
gừng tươi, tói, hành

- Những thực phàm tây, ớt, khoai tâv chiên.
giàu pluor như: rong mơ, hạt diều. lạc.
biên, láo tía. trai, cá, 
lôm, bì thịt, móng gân...

sưcm lợn, sườn bò...

Viêm - Những thực phàm - Các món rán, cứnư
lọi giàu vitamin c như: như: sườn lợn, sườn

răng chanh, cam, quýt, cà bò, khoai tây chiên.
chua, dâu táy, bưới, rau quấy, gạo xay, hướng
cái thìa... dương, mơ. ngô. hạt

- Những thực phẩm có cười, hạt điều...

tác dụng tráng thận bô - Nhũng thực phâm có
dương như: cu mài, hạt tính kích thích như:
súng, hạt sen. đậu đũa. ớt. tỏi, hành, hoa tiêu.
thận lợn. dạ dày lợn. hồ tiêu, bột cari, cà
tuy lợn, thận dê, nhộng phê, trà đặc, rượu
lam. đu đù, láo la, qua mạnh...
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1 ên 
bệnh

Thục phâm
phù họp

sim^, luyùi lê, táo tây, 
CÙI nhãn

Thực phâm
không phù họp

Viêm
răng
khôn

- Nhữny thực phám có 
lác dụny hô âm hạ nhiệt 
như: mướp đắng, đậu 
xanh. lé. hi đao, cu cái, 
măng. sứa...

- Những thực phấm có 
tác dụng thanh vị hóa 
như: mướp đắng, dưa 
chuột, mù tạt, mirớp, đậu 
phụ, dỏ đen...

- Các món loãng, sền 
sệt, mềm như: cháo yến 
mạch, cháo ngô, canh 
trímg, canh rau. hột nấu 
kĩ, nước mỷ canh...

- Những thực phẩm 
cứng, chua như: sườn 
lợn, khoai tây chiên, 
lạc, sườn bò, son tra, 
mơ, dương mai...

- Các loại thức ăn nhiều 
dầu mỡ, tanh, quá ngọt 
như: thịt mỡ, mỡ động 
vật, kem, sôcôla...

- Những thực phẩm 
cay, có tính kích thích 
như: ớt, mù tạt, hành, 
gừng tươi, tỏi, quế bi, 
rượu tráng, rau hẹ...

Phù
nuóu

do
dùng
thuốc

- Những thực phâm 
giàu kali, canxi như: 
chuối, quýt, rau chán 
vịt, tỏ vẻn, giá đo. rau 
hẹ. rau can, khoai táv, 
cu mài, rong hiên, tao 
tia, măng, mộc nhĩ, đậu 
xanh, tói. khoai môn...

- Những thực phàm 
giàu protein động vật 
như: cá, tôm, thịt nạc,

- Những thực phẩm có 
hàm lượng cholesterol 
cao như: cá mực, trứng 
cá, gạch cua, nội tạng 
động vật, thịt mỡ...

- Những loại quá nhiều 
đường như: sôcôla, kem, 
kẹo, các loại nước hoa 
quả...

- Những thực phẩm
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TS. NGUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù hợp

Thực phẩm
không phù họp

sữa hò... quá nhiều muối như: 
jămbông, lạp xưởng, 
trứng muối, tương, 
dưa muối.

Ban
xuất

huyết
giám
tiểu
cãu

- Những thực phám 
giàu proíein như: thịt 
nạc, các loại trứng, sữa 
đậu nành, đậu phụ, cá, 
tôm...

- Những thực phẳm có 
tác dụng chữa trị như: 
bì lợn, dạ dày lợn, tim 
lợn, láo ta, cùi nhãn, 
đậu tằm, lạc, cây lề thái, 
quá hồ đào...

- Những thực phdm có 
tác dụng bổ máu như: 
nội tạng động vật, lòng 
đỏ trứng, rau chân vịt, 
bưởi, rau cài dầu, quýt, 
quá sung...

- Những thực phẩm 
gây nóng như: thịt dê, 
thịt chó, thịt bò, vải, 
dương mai, hồi hương, 
cá nạng vàng, đinh 
hương, cá mè hoa...

- Những thực phẩm 
cay, có tính kích thích 
như: rượu trăng, rưọoi 
nồng độ thấp, hành, 
hoa tiêu, gừng tươi, 
tỏi, rau hẹ, hẹ vàng, 
hành tây...

Dị ứng 
ban 
xuất 

huyết

- Những thực phấm 
giàu protein như: thịt 
nạc, sữa đậu nành, gan 
động vật, đậu phụ...

- Những thực phẩm có 
tác dụng bo máu như: 
nội tạng động vật, quá

- Những thực phẩm dễ 
gây dị ứng như: cá 
biển, tôm, cua, sò biển, 
sữa bò, các loại 
trứng...

- Hải sản tanh có tính 
kích thích như: tôm,
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Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thục phẩm
không phù hợp

sung, rau chán vịt, rau 
cái dầu, quýt, bưởi...

- Những thực phàm 
chứa collagen như: 
chân giò lợn, móng gân 
lợn, chân gà...

cua, sò, cá chình, cá 
ngừ, lươn, cá sacdin, 
cá nạng vàng...

- Những thực phẩm 
cay, kích thích như: 
ớt, hành tây, gừng tươi, 
mù tạt, hoa tiêu, rượu 
trắng...

Bệnh 
lupus 

ban đỏ

- Các thức ăn mát, 
thanh đạm như: mộc 
nhĩ, ngân nhĩ, măng, 
rau xanh, dưa chuột, 
bách hợp, bí đao, mướp, 
dâu tây, táo, chuối, cá 
diếc, con hàu, quả tì hà...

- Các thức ăn có tác 
dụng thanh nhiệt giải 
độc ớ dạng lỏng hoặc 
nhão như: cháo đậu 
xanh, sinh tố dưa hấu, 
sinh tố lê, kim ngân 
hoa lộ...

- Những thực phẩm 
khô, thương âm, trợ 
nhiệt như: thịt chó, 
thịt dê, thịt bò, nội 
tạng động vật, các đồ 
rán, mỡ động vật, trứng 
cá, gạch cua, tôm...

- Những thực phẩm 
cay, kích thích như: 
rượu trắng, ớt, hành 
tây, gừng tươi, tỏi, mù 
tạt, bột cari, hoa tiêu, 
hồ tiêu, quế, hồi hương, 
củ cài...

Bệnh
vẩy
nến

- Những thực phàm 
giàu protein như: thịt 
nạc, cá trắm có, các 
loại trứng, đậu tương, 
đậu phụ, sữa đậu nành, 
pho mát, sữa bò...

- Những thực phẩm 
nóng, tanh như: thịt 
dê, thịt chó, thịt bò, 
tôm , cua, hàu, sò, cá 
chình, lươn, cá ngừ, 
cá nạng vàng...
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TS. NGUYỀN THANH HÁ {hiẽn soạn)

Tên
bệnh

Thục phâm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

- Nhữnịi ihực phúni 
giàu viiamin như: cú 
cai. xúp lơ, cà, măng, 
rau cai ihìa, dâu lây, 
qua ,'iung, táo, đu đù, 
khe, cà chua, cam, 
chanh...

- Những thực phầm 
cay, có tính kích thích 
nhir: giấm, rượu trắng, 
trà đặc, cà phê, ớt, 
gừng tươi, hành, tỏi, 
hành tây, mù tạt, hồ 
tiêu, hoa tiêu, quế bì, 
hồi hương...

Bệnh 
mề đay

- Những thực phâm 
giàu vitamin như: cà 
chua, táo tây, nho, táo 
ta. súp lơ, dâu tây, cú 
cái đường, dưa hau, đu 
đù. khế, cà, măng, chanh, 
quớ .sung...

- Những thực phàm có 
chứa chất kiểm như: 
rong hiên, táo tia, mướp 
đắng, rau cần, cà rốt, 
đậu xanh, gạo xay, hạt 
ho ho. rau cái thìa, đậu 
Hà Lan, đậu phụ, nam 
hương...

- Những thực phẩm dễ 
gây dị ứng như: tôm, 
cua, sò, cá sacdin, cá 
nạng vàng, lươn, cá 
diếc...

- Những người mắc 
bệnh cấp tính nên 
kiêng các thức ăn như: 
cá sáu dọc dài, cá hố, 
tôm, cua, ba ba, thịt 
gia cầm. thịt dê, nấm, 
hạt dé, giấm, rượu...

- Những người mắc 
bệnh mãn tinh nên kiêng 
các thức ăn như: sữa 
bò, ngô, đại mạch, đậu 
tằm, khoai tây, thịt bò, 
hạt kiều mạch...

Viêm
phổi

- Những thực phàm 
thanh đạm, lóng, mềm

- Các loại thức ăn 
nhiều dầu mỡ như;
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rên Thực phấm Thục phâin
bệnh phù họp không phù họp

như: cháu ven mạch. thịt mờ, nội tạng độnii
canh Irứnịi. canh rau. vật, gạch cua, trirng
chão trang, cháo ngô... cá, sôcôla, các đồ ăn

- Những thực phàm có rán, bơ...

hàm lượng protein cao - Những thực phấm
như: thịt nạc, cá, lôm, cay, có tính kích thích
các loại trứng, sữa đậu như: rượu tráng, cà
nành, đậu phụ... phê, ớt, gừng tươi, trà

- Những thực phàm giàu 
canxi và sắt như: rau 
chán vịt, tiết động vật, thịt 
nạc, mướp đắng sữa hò...

đặc, tỏi, hành, hành 
tây, hồ tiêu, hoa tiêu, 
bột cari, quế bì, hồi 
hương,...

Giãn - Những thực phấm - Các thức ăn giàu dinh
phế thanh đạm như: rau dưỡng có vị tanh như;

nang xanh, cú cài. hí đao. cá sáu dọc dài, thịt dê.
rong hiên, tào tía, dưa lươn, cá nạng vàiiíỉ, lôm.
hau, ngó sen tươi, măng, cua, sò, trai, cá hố, cá
mộc nhĩ, cà chua... sacdin...

- Những thực phdm - Các thức ăn nhiều
giàu protein như: các đường, nhiều mờ như:
loại trứng, sữa hò, thịt thịt mỡ, nội tạnu dộng
nạc, cá. đậu phụ, sữa vật, gạch cua, tôm.
đậu nành, pho mút... mỡ động vặt, bơ,

- Những thực phàm 
nhuận phôi tiêu đờm

ngỗng quay, kem, các 
đồ rán...

như: lê, ngàn nhĩ, rau - Các thức ăn có tính
can, mướp, cáv lì bà, kích thích như: rượu
đường phèn... trắng, ớt, mù tạt...
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TS. NÍỈUYỄN THANH HÀ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm 
phù họp

Thực phẩm 
không phù hợp

Suy - Những thực phẩm - Thực phẩm có hàm
tim nhiều choleslerol như: lượng cholesterol cao
mãn cả chim, cả chép, thịt như: thịt mỡ, lòng đò
tính lợn nạc, thịt dê, thịt vịt... trứng, nội tạng động

- Thưc phàm có hàm vật, gạch cua, bơ, tôm,

lượng chất xơ cao như: cua, thịt bì, đồ rán...

rau cảu thìa, rau cần. - Thực phẩm có hàm
rau hẹ, rau cải dầu. lượng muối cao như;
rau xanh, dưa hấu, dưa muối, trứng muối.
mướp đắng, hãnh mỳ jămbông, thịt ướp sấy
làm từ bột mạch, yến khô, tương, tương cà
mạch, các loại lương chua, thịt muối, hồng
khô... sáp...

- Những thực phẩm có - Những món chiên,
tác dụng giảm cholesterol, có tính kích thích như:
độ nhớt trong máu và sườn lợn, sườn bò, quẩy,
các thực phám từ các ớt, rượu trắng, mù tạt,
sán phẩm từ đậu như: 
giá đo, sữa đậu nành, 
đậu phụ...

bột cari...

Tâm - Những thực phàm cỏ - Những thực phẩm
thần hàm lượng vít am in Bì 2 sinh nhiệt lượng cao
phân cao như: gan hò, thận như: bánh mì, canh
liệt bò, gan lợn, thận lợn, gà, kem, hạnh nhân,

tim lợn, thịt bò, cá hạt thông, bia, sôcôla,
chích, trứng gà, đậu hũ dầu lạc, hướng dương,
chao, tương, đậu tương, thịt mỡ...
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GSk ho*uị, Utực pẨtẩin ịụfip,, Jzíf,

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

xì dầu...

- Dầu thực vật, rau và 
hoa quả tươi như: cú 
cái, hông cái xanh (súp
lơ), bắp cài, rau cái
thìa, đu đủ, táo táy,
nho, dứa, cà rốt, dầu
lạc, dầu trám...

- Những động vật biển 
có vị tanh như: lươn, 
cá sáu dọc dài, cá hố, 
cá chinh, cá sacdin, cá 
ngừ, tôm, cua, sò...

- Các loại rượu.

Chứng - Thực phẩm nhiều axit
lãnh argnine (arg) như: cú
đạm náu, ngân hạnh, thịt

lợn, thịt dê, thịt bò, hái 
sâm, lươn, cả mực, 
bạch tuộc, cá írắm đen, 
bi đó, socola, lạc, hạch 
nhân, sữa đậu nành, 
đậu phụ, sợi đậu phụ 
khô...

Thực phẩm chứa 
nhiều kẽm như: sò biển, 
táo tây, quýt, hạch đào, 
cà chua, rau cài thìa, 
thịt nạc, sữa bò, các 
loại đậu, đường đen...

- Thực phẩm lạnh, có 
tính hàn như: đậu xanh, 
bí đao, mướp đắng, 
mướp, rau cần, kem, 
hoa quà ướp lạnh, đồ 
uống ướp lạnh...

- Mùi nồng, nhiều dầu 
mỡ như: thịt mỡ, mỡ 
động vật, gạch cua, 
sườn bò, quẩy, sườn 
dê, khoai tây chiên...

- Những đồ uống có 
tính kích thích như: 
rượu trắng, rượu nồng 
độ thấp, cà phê, trà 
đặc...

Viễn - Những thực phẩm
thị chứa nhiều khoáng chất

- Những thực phẩm 
cay và có tính kích

225



TS. NGUYỀN THANH HA (hién soạn}

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

phòl phu và kẽm như: 
sò biên, tảo lây. quýt, 
hạch dào, dưa chuột, 
thịt nạc. sữa hò, bánh 
mỳ làm lừ hột mỳ, cháo 
yển mạch, đại mạch, 
các loại trứng, nấm Bắc 
Khấu, hạt thông...

- Rau và hoa quá tươi 
như: súp lơ, bắp cài, 
rau cái thìa, rau xanh, 
rau chán vịt, đu đù, táo 
tây, nho, dứa, lựu...

thích như: rượu trắng, 
ớt, gừng, tói, hồ tiêu, 
rượu, thì là Ai Cập. 
mù tạt...

Bong
võng
mạc
tự

phát

- Thức ăn thanh đạm, 
de tiêu hóa nhir: rau 
xanh, cú cái, rong biên, 
láo tia, trai, rau chân 
vịt, cháo loãng, hò cơm, 
canh trứng, canh rau...

- Thực phàm nhiêu chát 
xơ như: ngô, hạt kè. cao 
lương, cây kiểu mạch, 
vẻn mạch, rau cần, giá 
đo tương, rau hẹ, tói, củ 
niễng non. ớt xanh, 
măng tre, mộc nhĩ, nam, 
nám hương, hương thung, 
rau hoàng hoa...

- Những thực phẩm 
rán dầu và thực phẩm 
cứng như: sườn lợn, 
sườn bò, xưong gà, 
mơ, lạc, đậu tàm, khoai 
tây chiên...

- Những thực phẩm 
cay và có tính kích thích 
như: ớt, hành, tòi, mù 
tạt, bột cari, hoa tiêu, 
hồ tiêu, rượu trắng...

- Những thực phẩm 
quá ngọt như: sôcôla, 
kem, bánh bơ, nước 
hoa quả...
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GẩinHcuiỶỈJ'U^p^iẩMi,Uọep., kíỷ

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

Viêm - Người bệnh ơ giai 
tai đoạn cấp lính nên ăn 

giũ^a những thực phủm có tác 
có mií dụng làm mát như: mướp 

đắng, bí đao, đậu xanh, 
dưa chuột, rau cân, lê 
tuyél, cây lê thủi..

- Những người bệnh 
mãn tinh nên ăn những 
thực phàm bõ thận, lá 
lách như: thán lợn, thận 
dê. ha ba, hạt ho bo. đô 
den. hạt dé, hạch dào...

- Nguời bị bệnh cấp 
tính kị những thực 
phẩm dễ kích dẫn 
độc lố như: ớt. hành, 
gừng, loi, tôm, cua, 
trứng muối...

- Người bị bệnli mãn 
tính kị những thực 
phám nhiêu mờ. có 
tính hàn như: thịt mờ, 
lòng đò tnmg, mỡ động 
vật. mưtĩp. bi dao. 
ngán nhT...

Viêm - Những thực phâm bõ
mũi phôi như: nyũn nhĩ.

dị úng hách hợp. nyó .'icn tươi.
phôi lợn. sứa. mứt 
hony, tỳ hà. thịt ngỗng 
cu mã tháy, hách hợp, 
cỊua suny...

- Những thực phãm 
chứa nhiêu vitaiiiin và 
vitamin c  như: chanh, 
cam, quýt, cà chua, dâu 
tãv, bưới. rau chân vịt. 
rau cái thìa, cà rổt. 
dậu Hà Lan. khoai lang, 
ớt xanh...

- Những tliục Ịiliãm 
lạnh vá có tính hàn 
như: đồ uống ướp lạnh, 
kem. hoa quá ưtVp lạnh, 
bi dao, mướp dăng, 
dậu xanh, dưa chuột, 
mưưp. rau cần...

- Những thực phâm dễ 
gây ra dị ứng như: 
tôm. cua. sò. hàu. Irimg 
gà, cá biền, sữa bo...
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TS. NÍỈUYỀN THANH HÀ (hiền soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thục phẩm
khổng phù họp

Viêm 
tắc mũi

- Những thực phàm 
chứa nhiều vitamin 
như: nội tạng động 
vật, cá tram đen, tôm, 
trứng gà, rau cái thìa, 
rau cần, rau cài dầu, 
rau xanh, mướp đang, 
dưa hau, bánh mỳ làm 
từ bột mỳ, yến mạch, 
lương khô...

- Những thực phàm 
thanh đạm, de tiêu hóa 
như: cú cài, táo tia, trai, 
rau chân vịt, cháo loãng, 
hô cơm, canh rau, canh 
trứng...

- Những thực phẩm 
sinh nhiệt bổ dương 
như: thịt mỡ, thịt chó, 
thịt bò, thịt dê, thực 
phẩm rán phồng, hạnh 
nhân, hướng dương, 
hạt dẻ, hạt điều, 
ngô...

- Những thực phẩm 
cay và có kích thích 
như: ớt, hành tây, tỏi, 
mù tạt, bột cari, hồ 
tiêu, hoa tiêu, rượu 
trắng...

Tắc
nghẽn
đưòng

ruột

- Những thực phám 
nhiều protein vờ chai 
.sắt như: tiết động vật, 
thịt nạc, các loại trứng, 
sữa bò, rau chân vịt, 
rau xanh, rau cải dầu...

- Những thực phàm 
giúp cho sự bài tiết 
như: mật ong, chuối, 
nam hương, ngô, ven 
mạch, sữa chua...

- Trước khi mổ kiêng 
ăn những thức ăn 
nhiều chất xơ, trưóng 
khí như; rau cần, rau 
cài trắng, rau cài dầu, 
cù cài, khoai lang, 
đậu tằm, khoai tây, 
đậu tương.

- Sau khi phẫu thuật kị 
những thức ăn tanh, 
thô, nhiều mỡ như; 
thjt mỡ, nội tạng động
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Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

vật, thịt chó, gạo 
xay, thịt dê, thịt bò, 
cá sấy...

Viêm 
màng 0 

bụng 
cấp 
tính

- Những thực phám 
nhiều protein như: đậu 
phụ, trứng gà...

- Những thực phâm 
nhiều vitamin như: cà 
chua, táo táy, nho. táo 
ta, dâu tây, cú cái 
đường, dưa hau, cú cài, 
súp lơ, đu đủ, khế, cam, 
chanh, quá sung...

- Những thực phàm 
thanh đạm dễ tiêu hóa 
như: cháo loãng, nước 
cơm, canh trứng...

- Những thực phẩm 
cứng, rán dầu, hun khói 
như: sưòTi lợn, sưÒTi 
bò, quẩy, gà rán, thịt 
dê bò nướng...

- Những thực phẩm 
kích thích, khó tiêu 
hóa như; ớt, mù tạt, 
bột cari, hành, tỏi, dưa 
chua, gạo nếp, rượu 
trắng, giấm...

- Những thực phẩm 
nhiều dầu, chất béo từ 
cá như; thịt mỡ, bơ, cá 
biển, tôm, cua...

Sỏi - Những thực phấm
bàng nhiều chất xơ như: rau

quang cái dầu, súp lơ, rau cản, 
ngô, yến mạch, cao
lương, rau hẹ, giá đo,
củ cái, khoai lang, rau 
diếp cú, các loại đo, 
rau câu...

- Những thực phám
nhiều vitamin B6 và

- Những thực phẩm 
nhiều cholesterol như: 
cá mực, gạch cua, tôm, 
trứng cá, nội tạng động 
vật, lòng đỏ trứng, 
tôm, cua, thịt mỡ, bì 
thịt, đồ rán...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng axit oxalic 
cao như: rau muống.
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TS. NÍỈUYỀN THANH HẢ (hiên soạn)

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phâm
không phù họp

vilamin K như: rau cãi 
thìa, hap cái, yến mạch, 
cao lương, gạo té, rong 
biên, đinh lăng, súp lơ, 
quýt, thịt nạc, ngó sen...

sôcôla, dưa muối, 
măng ưe, dâu tây, bột 
mạch...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng muối cao như; 
dưa muối, lạp xường, 
thịt muối, jămbông...

Sỏi
thận

- Những thực phàm 
nhiều chắt xơ như: hoa 
cai dầu, rau cần, ngó, 
vẽn mạch, cao lương, 
rau hẹ. giá đo, cú cái, 
khoai lang, rong hiên, 
rau diếp cú, các loại 
đậu...

- Những thực phàm 
nhiêu vitamin A như: 
các loại trứng, hoa huệ 
tày, cà rốt, súp lơ, rau 
hẹ, đu đú, rau xanh, dâu 
gan cú, bi đỏ, mơ...

- Những thực phẩm có 
hàm lượng axit oxalic 
cao như: bột mạch, 
socola. rau muống, 
hành, dưa muối, măníi 
tre, dâu tây, cú niễng 
non...

- Những thực phẩm 
nhiều chất béo và tanh 
như: thịt mỡ, nội tạng 
động vật, dầu vàng, 
thịt dê, thịt chó, lưon, 
cá sáu dọc dài, cá ngừ, 
cá sacdin, tôm, cua, 
sò, cá diếc...

Sỏi
đưòng

tiết
niệu

- Thức ăn giàu chát xơ, 
như: rau cai dầu, súp lơ 
xanh, hap ngô, vến mạch, 
cày cao linmg, rcni hẹ. giá 
dò. cu cai. khoai lang rau 
diêp. lao hiên náu...

- Thức ăn có chứa 
chất purine cao, như: 
bia. đậu phụ. rau cần. 
chế phấm các loại đậu, 
canh gà, canh thịt...

- Rau chân vịt, bột
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Q ẩm n o4i^ titự cpU ẩn t.ịụ fip> , Jziỷ

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thục phẩm
không phù họp

- Thức ăn có chứa axit, 
như: thịt vịt, tôm.

- Thức ăn giàu vitamin 
A, như: cú cà rốt, súp ỉơ 
xanh, quá đu đù. cái 
xanh, dầu cá, rau hẹ,
bí ngô...

yến mạch, sôcôla, rau 
muống, hành cù, dưa 
chua, măng, dâu tây, củ 
niễng...

- Thức ăn giàu axhamin, 
như: trứng gà, ba ba, gà 
đen, thịt gà, thịt thó...

Xuất - Thức ăn giàu vilamin 
huyết c, như: câv sơn tra, quá 
đu'ò'ng chanh, quá cam, quả 

tiêu hưới, rau cái thìa, rau
hóa chân vịt, cà chua, rau 

riếp, ớt xanh, cái xanh, 
rau căn...

- Những thực phàm có 
tác dụng cam máu, như: 
cai xanh, hạt sen, ngó 
sen. mộc nhĩ, táo đó, củ 
cà rổt, rau chân vịt, kẹo 
quế hoa, mứt hồng, sữa. 
mật ong...

- Đồ uống có chất kích 
thích, như: cafe, ưà 
đặc, rượu trắng...

- Thực phẩm khô, 
nóng, có chất kích thích, 
như: món sườn lợn, 
sữa, thịt dê, thịt chó, 
ớt. mù tạt, bột cari, hành 
tây, hồ tiêu, quả hồi...

- Thực phẩm tanh giàu 
dinh dưỡng, như: lưcm, 
cá lạc tươi, cá hoa 
vàng, cá hố, tòm, cua, 
con trai, con hàu...

Viêm - Thực phàm giàu dinh
tuyến dưỡng, như: thịt nạc,

tụy các loại trứng, các loại
câp .stra, cá, đậu phụ, các
tính loại ngũ cốc...

- Rau, qua tươi, như: 
rau cái thìa, rau chân

- Thực phẩm có hàm 
lượng dầu mỡ cao, 
như: khoai tây chiên, 
món sườn lợn, gà 
rán, quẩy, thịt mỡ, 
mỡ lợn, canh thịt, 
bánh xốp...
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TS. NGUYỄN THANH HÀ {biển soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

vịl, súp lơ xanh, cà rốt, 
ớt xanh, rau cái dầu, 
cái xanh, cái bắp, cú 
niễng, quá đào, dưa 
khế, quá vái, du đủ, dưa 
hấu, chuối, dưa bở...

- Thực phẩm có chứa 
chất kích thích, như: 
rượu, cafe, ớt, mù tạt, 
bột cari, hành tây, 
gừng, tòi, hồ tiêu, cây 
hoa tiêu, giấm, dua chua...

Viêm
loét
đại

tràng

- Thực phẩm mềm, mát, 
de tiêu hóa, như: chảo 
loãng, cháo gạo, súp 
trứng, canh rau, mì nhừ, 
canh mì...

-A n  nhiều mật ong có 
tác dụng thanh lọc phoi, 
nhuận tràng.

- Thực phẩm có chứa 
chất kích thích, như: 
ớt, gừng, tòi, trà đặc...

- Thục phẩm có chứa 
chất xơ không dễ tiêu 
hóa, như: màng, rau 
cần...

- Thực phẩm sống và 
lạnh, như: đồ uống 
lạnh, nộm, cây mã thầy, 
mưóp đắng...

Viêm
gan
do

uống
ru’Ọ’u

- Thực phấm cổ tác 
dụng giãi độc, lợi gan, 
như: đậu xanh, đậu ván, 
bắp cái, súp lơ xanh, 
rau cai thìa, mướp đang, 
ngô, con hàu...

- Thực phàm dê tiêu 
hóa, giàu protein, như: 
cá, sữa có hàm lượng 
mỡ ít, sữa dậu nành, 
lào phớ...

- Thực phẩm chứa 
chất kích thích, như; 
ớt, hành tây, gừng, tỏi, 
mù tạt, bột cari, rau hẹ, 
hồ tiêu, hoa tiêu...

- Thực phẩm chứa 
chất béo và dầu mỡ, 
như: thịt mỡ, bơ, gà 
rán, sườn lợn...

- Tuyệt đối cấm uống 
rượu.
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Q ẩm H a*u ị.iU ục.fìịiẩ*nịiẹ^,

Tên
bệnh

Thục phẩm
phù họp

Thực phẩm
không phù họp

Viêm - Thực phẩm giàu
gan prolein, như: các loại
do sữa. ihịí nạc, cá, sữa

virut đậu nành, tào phở...

Thực phấm giàu 
vitamin, như: rau cài 
dầu, súp lơ xanh, rau 
cần, ngô, yến mạch, cao 
lương, rau chân vịí...

- Thực phẩm chứa nhiều 
dầu mỡ và có hàm 
lượng cholesterol cao, 
như: óc động vật, dầu 
động vật, thịt mỡ, cua, 
trứng cá, cá mực, lòng 
đỏ trứng...

- Thực phẩm chứa 
chất kích thích, như: 
các loại rượu, ớt, gừng, 
tỏi...

Viêm
tiểu
cầu
thận
cấp
tính

Thực phàm giàu 
protein, như: thịt nạc, 
các loại trứng, đậu phụ, 
sữa...

- Thực phàm lợi tiêu, 
như: bi đao, củ cài, 
măng lau, táo biển nâu, 
cây hoa hiên, rau muống, 
dưa hấu, sơn tra, dưa 
chuột, hạt bo bo...

- Thực phẩm có hàm 
lượng muối cao như: 
rau muối, trứng muối, 
thịt muối, chân giò 
hun khói, lạp xường, 
tương bần, xì dầu...

- Thực phẩm có chứa 
chất purine và đạm 
cao, như: rau chân vịt, 
rau cần, nấm, cù cải đỏ, 
các loại đậu, các loại 
cá, các loại sò, dạ dày 
lọn, súp gà, súp cá...

- Thực phàm canxi, như: 
sữa. cây hồ đào, ngô, hạt 
điểu, hạt vừng, rau cài 
bắp, súp lơ xanh...

- Thực phẩm giàu 
kali, như: cải cọng, 
nấm, tào tía, cây hương 
thung, lạc, khoai tây,
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TS. NGUYỄN THANH HẢ {hiên soạn)

Tên
bệnh

Thực phẩm 
phù họp

Thực phâm 
không phù họp

Viêm - Thực phẩm ít axitamin. cam, quýt, cafe...

tiểu như: ngó, hột ngó sen. - Thực phẩm chứa
cầu phở... purine cao. như: rau
thận - Uống nhiều trà xanh. chân vịt, nấm, măng lau.
mãn các loại cá, các loại
tính sò, thịt bò. thịt dê, thịt 

ngồng.dạdà> lợn...

Chứng Thực phàm giàu - Thực phâm có hàm
tổng nguyên tổ vi lượng, lượng muối cao. nhir:
họp như: rau chân vịt, thịt dưa muối, trimư muối.
về nạc, lòng đó trứng, lúa thịt ưóp, chân ưiò hun

bệnh mì, ngô, cài thìa, bí khói, tươtiíi. cà
thận ngô, tói, cái xanh, cà chua...

chua, khoai lây, cá - Thưc phấm chứa nhiều
chép, thịt bò, táo hiên chất mỡ, như: thịt mờ.
náu, táo tía... mỡ vàntỉ. váng sữa,
- Thực phăm giàu vitamin, nội tạng động vật, đồ
như: đào ma các, chanh. ăn rán...
quất, dưa đó... - Thực phấm giàu 

protein động vật, như: 
sữa đậu nành, đậu 
phụ, giá đỗ, đậu tảm...

Viêm - Thực phấm giàu protein, - ITiực phẩm chứa nhiêu
cuống như: các loại trứng, các chất tanh, như: thịt btx
thận loại sữa. thịt nạc, sữa thịt dê, cá biển, tôm, cua.

đậu nành, đậu phụ. rau hẹ, hài sâm...

- Thực phàm giÌM vitamin. - Thực phấm nóng
như: cái thìa, rau chân ẩm, như: rượu trắng,
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Q ẩn noíiCỷ, thục, •pịiẩm iiẹfp>,

Tên
bệnh

Thực phâm
phù họp

Thực phấm
không phù họp

v 'ự, súp lơ xanh, cà rốt. 
ớt xanh, rau cái dâu, 
cai xanh, cài hap, củ 
niễng, qua đào, dưa 
hâu. chuôi.

kẹo, bơ, nước hoa quà, 
kem, đồ rán...

- Thực phẩm giàu 
kali, như: cà chua, nấm 
tươi, mướp đắng...

Suy
kiệt

chức
năng
thận
mãn
tính

- Thực phám giàu vitamin 
và axil foHc. như: rau 
chân vịt, bí đao. khoai 
sọ. tao tím, cu từ...

- Thực phẩm giàu 
photpho, như: nấm, cá, 
đinh hương, hạt thông, 
tép khô, hạt sen, thịt dê, 
con sò, đậu đen...

- Thực phẩm giàu natri, 
như: muối, dưa muối, 
trứng muối, chân giò 
thui, thịt ướp, tương 
cà chua...
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O) ê / l ương 3

S ự  TƯƠNG THÍCH, TƯƠNG KHẮC 
GIỮA CÁC VỊ THUỐC VÀ THỨC ĂN

I. VỊ THUỐC

Tên các vị thuốc Thực phẩm tương thích Thực phẩm tưong khắc Chú ý khi sử dụng

Cẩu kỷ tử Nho, hạt sen, thịt lợn, thịt 
thỏ, thịt dê, đậu ván, táo, 
dâu tây, đào, gạo nếp, 
chim cút, bách hợp, lươn, 
ếch, rượu trắng...

Trà xanh Nóng ngoài, viêm lách và đi 
ngoài không được ăn.

Bạch truật Củ từ, hạt bo bo, dạ dày 
lợn, táo, gạo tẻ, quà dâu...

Cải thìa, lê, đào, mận, rau 
mùi, tỏi.

Những người đầy bụng ợ hơi 
không được uống.



>1̂

Tên các vị thuốc Thực phẩm tưong thích Thực phẩm tưong khắc Chú ý khi sử dụng

Địa hoàng Cù lừ, thịt vịt, trứng vịt, 
gừng, thịt gà, lá lách lợn, 
gạo té, lê, bánh kem, ngó 
sen tươi.

Củ cài, thực phẩm làm từ 
tiết, hành, tỏi.

Cam dùng đồ bằng sắt và đồng 
để sắc thuốc.

Hà thủ ô Thịt gà, đậu đen, trứng 
gà, dạ dày lợn, mật ong.

Thịt gà, thịt dê, cù cải, 
hành, tỏi, tiết động vật, cá 
không vảy.

Những người bị tiêu chày không 
được uống và không được 
dùng đồ bằng sắt để sắc thuốc.

Thương thuật Dạ dày bò Thịt lợn, rau mùi, cải thìa, 
tỏi, mận đào.

Những người nóng trong, ra 
nhiầi mồ hôi không được uổng.

Kinh giói Bạc hà, gạo té Hài sàn tươi, cá nóc, thịt 
lừa, cá trê, lươn, cá không 
vảy, tương đậu.

Những người ra nhiều mồ hói 
trộm, đau đau không được 
uống.

Cam thảo Ô mai, cải hẹ, gừng khô Tào biển, tào tím, thạch hoa 
thái, rong biển nâu, cải thìa, 
thịt lợn.

- Những người chướng bụng 
đầy hơi, khó ăn không được 
uõng.



ụj
ÌẺO Tên các vi thuốc Thực phẩm tương thích Thực phẩm tưong khắc Chú ý khi sử dụng

Hoa cúc Ngân nhĩ, cà rốt, mộc nhĩ, 
lạc, trà xanh, đường trắng.

Rau cần, cá nóc. - Những người huyết áp cao 
không nên dùng hoa cúc.

Phục linh Táo đò, gà đen, cù từ, đậu 
đỏ, hạt kê, lưỡi lợn, cá 
chép, hạt bo bo.

Giấm, lá sen. Những người bị nóng khó 
họng không nên dùng.

Mạch đông - Sữa. thịt nạc, ô mai, 
đường phèn.

- Cá điếc, cá chép, mộc nhĩ, 
đồ ăn cay và nóng.

Những người tì vị hư hàn tiết 
tá, viêm dạ dày và bị ho do 
cám phong hàn không nên 
dùng.

Lá sen Cua, mã thầy, sơn tra Phục linh Moi lần 15 - SOgram.

Dễ chàm Ba ba Tòi, rau mùi và đồ ãn cay. Huyết hư lạnh, kinh nguyệt 
ra quá nhiều và phụ nữ có 
thai không nén uống.



to
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Tên các vị thuốc Thục phẩm tưong thích Thực phẩm tuong khắc Chú ý khi sử dụng

Đại hoàng Tỏi, cháo Thực phẩm lạnh, cá Phụ nữ trong kỳ kinh nguyệt, 
phụ nữ có thai, phụ nữ cho 
con bú không được uổng.

Trụ máo Rượu trăng Thịt dê, thịt bò, sữa bò Những người nóng không 
được dùng.

Uy linh tiên Đường gluco, giấm Nước luộc mì, trà, thực phẩm 
cay, nhiều dầu và nóng.

Những người máu nóng ra nhiàt 
mo hói hột không được uống.

Nhân trần Gạo lứt Thực phẩm cay, nhiều dầu.

Gừng Sơn tra, đường đỏ, gạo Hành, thực phẩm nhiều dầu Phụ nữ thời kỳ mang thai không 
được dùng.

Đan sâm Rượu, long nhãn Giấm, nội tạng động vật, quả 
phỉ, lòng trắng trứng.

Những người bị nghẽn mạch 
máu dùng cân thận.

Bạc hà Long nhãn, trà xanh, 
gạo te

Baba, thịt dê. thực phẩm cay Những người âm hư huyết 
khô, ra nhiêu mõ hôi hột khỏny 
được dùng.



Õ Tên các vị thuốc Thực phẩm tuong thích Thực phẩm tu'0'ng khắc Chú ý khi sử dụng

Đinh huong Lê. Hoa tuy lip Những người nóng trong không 
được dùng.

Son tra Dâu tây, thịt gà, hột hồ 
đào, xương sườn, thịt lợn, 
cà chua, mật ong, gạo tẻ.

Dạ dày lợn, dưa chuột, bí 
đao, rong biển nâu, tôm, tỏi, 
sữa, dạ dày dê.

Không được dùng nhiều, phụ 
nữ mang thai không được dùng.

Hột đào Thịt gà đen, mộc nhì, ngó 
sen, gạo, mướp, cá mực, 
cá mò.

Hạnh nhân Không được dùng nhiều, phụ 
nữ mang thai không được dùng.

Nhân sâm Thịt gà, hạt sen, lươn, gạo 
tè, chim bồ cáu non, long 
nhãn.

Cù cải, trà, nho, lựu, tiết 
lợn, rau chân vịt, cam sành, 
khế, đào, som tra.

Không được dùng nhiều.

Củ mài Đường phèn, thịt ngỗng, 
gạo nếp, gạo té, hạt sen, 
ngô, bong bóng cá, thịt 
dê, mía.

Cá diếc, cải dầu, mía Củ mài rán sẽ làm mất hết 
thành phần dinh dưỡng có 
trong nó.



Tên các vị thuốc Thục phẩm tương thích Thực phẩm tương khắc Chú ý khi sử dụng

Nhung hưou Thịt gà đen, nhân sâm Trà Nghiền nhó ra rồi nuốt, 
không sắc.

Hạt hồ đào Sơn tra, bách hợp, tảo đó, 
thận lẹm, rau cần, lươn, ngô.

Đậu phụ. Vò ngoài móng cùa hột hồ 
đào cỏ giá trị dinh dưỡng 
nhất định nên dùng ca.

Đuong quy Gạo tẻ, thịt gà, xưcmg ong 
lợn, lươn.

Thực phẩm lạnh, rau mùi, 
mì canh.

Dùng cho những người kinh 
nguyệt không đầi, nhưng không 
thích hợp cho những người bị 
tiêu chày.

Keo đông a Trứng gà, thịt gà, cầu 
khởi, gạo nếp, tảo đỏ.

Uống cùng nước lạnh. Dùng rượu vàng đốt rồi uống.

Sâm bắc sa Trứng, hạt sen, ô mai. Cá diếc, thực phẩm cay. Có thế dùng lâu dài

Quá dâu Mật ong, rượu trăng, gạo 
lứt, gạo kê, gạo tè, đậu đen.

Trứng vịt, cua, các loại cá, rong 
biển, sữa, thực phẩm chế từ đậu.

- Khi đun cao dâu không được 
dùng đồ sắt.



ự Tên các vị thuốc Thực phẩm tuong thích Thực phẩm tuong khác Chú ý khi sứ dụng

- Những quá màu nhạt chưa 
chín thì không được dùng.

Hạnh nhân đắng Đường đó, hột đào. Gạo kê, thịt lợn. Không được ăn sống nhiều

Hạt sen Đu đú, dạ dày lợn, mộc 
nhĩ trang, quá vái, khoai 
lang, dưa chuột, bi đao.

Cua. Người bị cám lạnh, táo bón, 
bệnh trĩ không được dùng.

Ngân hạnh Trứng gà, hạt sen, thịt gà, 
phổi lợn.

Cá chinh, lưcm. An với chảo hiệu quá rất cao.

Dùng nhiều quả rất dễ bị 
trúng độc.

Phụ tử Thịt dê, gừng, thịt chó. Đậu, thực phẩm lạnh. Phụ nữ mang thai không 
được dùng.



II. TÊN THUỐC

Tên thuốc Thục phẩm tuong thích Thục phẩm tu'0'ng khắc Chú ý khi sử dụng

Thuốc 
giảm đuờng

Ché phàm lừ dịiu. mì, rau 
xanh, thịt bò, trứng gà, các 
loại cá.

Các loại đường, mứt hoa quả. 
nước ép hoa quả, sôcôla, kem, 
nước đóng lon, mứt kẹo.

Ăn ít những thực phẩm chứa 
nhiều mỡ và bột lọc

Thuốc giảm 
huyết áp

Khoai tây, cà chua, dưa 
chuột, táo. nho, sung.

Nội tạna động vật đậa lạp xuờng, 
cá ưắm đen, nước bưởi ép.

Ăn ít thực phấm nhiều mỡ, 
nhiều muối.

Thuốc hỗ trọ 
tiêu hóa

Cam, chanh, sơn tra. bưởi, 
cà chua

Các loại đồ uống lạnh, trà 
đặc, dạ dày lợn

Uổng trước khi ăn

Thuốc chống 
bệnh tê liệt 
thần kinh

Rau can, ngõ, cai dầu. cai 
xanh, rau chăn vịt, dưa hau.

Các loại rượu Trong thời gian uổng thuốc 
nên uống nhiêu nước.

Thuốc lọi tiếu Nam, dậu vàng, rau chân 
vịt, chuoi. (Ịuýt.

Thực phẩm mặn như: thịt 
ướp. chân giò, lạp xưởng, 
trứng muối, tương đậu.

Trong thuốc lợi tiêu cỏ chứa 
kali nên khi ăn không nên ăn 
kèm những thức ăn giàu kali.ui
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Tên thuốc Thực phẩm tương thích Thực phâm tuơng khăc Chú ý khi sử dụng

Thuốc chống 
thiếu máu

Bưới, chanh, cam, quỷt, 
son tra. cái trắng.

Thịt mỡ, nội tạng động vật, 
lạc, tương vừng, tào biền, 
dầu động vật.

Uống sau hữa ăn. không uống 
nước trà.

Thuốc bổ canxi Quả khô, đậu vàng, ngũ 
cốc, hải sản.

Đồ uống có ga, coca, café, 
hamburger, nội tạng động 
vật, khoai chiên rán.

Khi uống và ăn nên chú ý  
làm cân bằng giữa đồ ăn 
mặn và đồ ăn chay.

Thuốc chống 
bệnh gút.

Các thực phấm có chứa 
kiềm, như: rau xanh, khoai 
tây, khoai lang, quýt.

Thực phẩm giàu purine, như 
nội tạng động vật, cá, tôm, 
cua.

Cấm uống cùng thuốc aspirin 
và thuốc lợi liêu, nên uống 
nhiều nước (moi ngày không 
dưới 2000ml).

Vitamin A Thịt nạc, cả Mộc nhĩ, rượu Cấm uổng nhiều

Vitamin BI Thịt nạc, cài trang, rau cằn. Cá con, trà, rượu. Không được uống cùng 
thuốc uống tránh thai.

Vitamin B2 Nội tạng động vật, đậu 
vàng, rau sống, nấm hương

Thực phẩm lạnh, cải dưa, 
thịt mỡ, cá con, sò, rượu.

Không được uống khi đói, 
không được uống cùng thuốc



Tên thuốc Thực phẩm tương thích Thực phẩm tưong khắc Chú ý khi sử dụng

có tinh kiểm, cấm uống cùng 
thuốc tránh thai.

Vitamin B12 Nội tạng động vật, chế 
phám từ sữa, các loại cả, 
các loại trứng, sữa.

Đồ uống có cồn. Báo quản nơi khô ráo.

Vitamin c Anh đào, cà chua, dâu 
tây, quýt, đào khi.

Rau chân vịt, nội tạng động 
vật, tôm, sò, hến, nhân sâm.

Không được hút thuốc.

Thuốc bổ mật Thực phẩm ít chất béo giàu 
chất sơ, như: Cái trắng, cái 
dầu, nam hương, táo

Thực phẩm nhiều mỡ và 
cholesterol, như; Nội tạng 
động vật, thịt mỡ.

Nên uổng nhiầt nước đế tránh 
mất nước do bị tiêu chảy

Thuốc trị 
tiêu chảy

Thức ăn lỏng, mềm ít mỡ 
và thanh đạm.

Sữa, trà Không nén dùng làu
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Õ)
PHỤ LỤC

A. RAU - CỦ - QUẢ

Rau - 
cú - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Cải
trắng

Tính bình, hơi 
lanh, vị ngọt, vào 
kinh: tràng, vị.

Hạ nhiệt giải độc, 
chống táo bón, dưỡng 
da, phòng và chống 
ung thư.

Những người mắc bệnh: 
cao huyết áp, bệrứi tiêu 
đường, ung thư vú, ung thư 
ruột, trĩ, huyết quản nên ăn.

Cái trắng trong quá trình 
thói rữa dễ gây độc tổ, 
cho nên rau cải trắng bị 
thổi rữa không được ăn.

Cãi thìa Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị, đại tràng.

Hạ nhiệt giái stress, 
thông khí trừ đờm, tiêu 
thũng tản kết, kích thích 
tiêu hóa.

Thích hợp cho người ho 
nhiều đởm, táo bón, nối 
màv đay, trì và thiẳi canxi.

Không nén ăn sống, dùng 
cái thìa ché làm món ăn. 
khi sào, hầm không nên 
quá kỹ đe tránh mất dinh 
dường.

Rau
sống

Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
vị, bàng quang.

Giám đau, de ngứ giám 
cholesterol, hô trợ trị 
suv nhược than kinh.

- Nhũng người mất ngủ, 
cholesterol cao, than kinh 
suy nhược nên ăn nhiều.

Không nên dùng dao cát 
mà nên dùng tay tách 
từng lá ra để tránh bị mất



cí

Rau - 
cii - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

- Người bị đái rắt. lạnh 
bụng nên ăn ít.

chất dinh dưỡng.

Rau dền Tính lạnh, vị ngọt, 
vào kinh: phổi, 
đại tràng.

Tăng cường thể chất, 
nâng cao sức đề kháng, 
thúc đáy dậy thì, nhanh 
lành vét thương khi bị 
gãy chân, giám béo. 
trừ độc.

- Hợp với người già, trè 
em, phụ nữ. người giám 
béo.

- Người tỳ vị lạnh không 
nên ăn.

Rau dền có thế thường 
xuyên ăn, nhưng không 
nên ăn nhiều trong một 
bữa nếu không de gây ra 
bệnh viêm da.

Cỏ
tể thái

Tính lạnh, vị ngọt 
nhạt, vào kinh: 
tâm, can, phổi

Giái nhiệt, lợi tiêu, 
mát gan, cầm máu. 
mắt sáng.

- Bệnh động mạch vành, 
cao huyết áp, tiêu đường 
bệnh phù thũng nén ăn.

- Cỏ tể thái thông ruột dễ 
đại tiện nhưng những 
neười phân lỏng nên cẩn 
thận trons khi ăn.

Khi nau tốt nhất không 
cho tói, gừng, rượu, gia 
vị vào đế tránh mất vị 
thơm trong cỏ.



Ụị
03

Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Cải dầu Tính nóng, vị cay, 
vào kinh: can, 
phổi, tỳ

Giám lượng đường 
trong máu, giái độc, 
tiêu phù, thông ruột dễ 
đại tiện, khỏe mạnh.

- Những người bị mắc 
các bệnh như: khoang 
miệng bị loét, lở mép, chày 
máu lợi, răng lung lay, hụyấ 
tụ bụng đau, bệnh ung thư 
rất thích hợp để ăn.

- Phụ nữ mang thai thời 
kỳ đầu, mắc bệnh về mắt, 
trẻ em mắc bệnh sởi và 
những người mắc bệnh trĩ 
mãn tính nên ăn ít.

Cái dầu phái vừa làm vừa 
cắt, khi sào phái đế lứa 
to, như vậy rau mới tươi 
giòn, lại không làm mất 
đi dinh dưỡng trong rau.

Cải cúc Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, thận.

Dưỡng tâm an thằn, 
giám stress, hố não, 
thanh huyết, tiêu đờm, 
nhuận phôi, hô gan,

- Hợp với những người 
cao huyết áp, lao động 
tri óc nhiều, thiếu máu, 
gãy chán.

Rau cái cúc nóng nên de 
gây ra nóng cho nên moi 
bữa không được ăn quá 
nhiều.



Ụ’5

Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

tinh thần ôn định, ngăn 
làm giám trí nhớ.

- Những người bị tiêu 
chày không nên ăn nhiều.

Rau mùi Tính ấm, vị cay, 
vào kinh: phổi, tỳ.

Ra mo hôi, làm cho 
các trứng sởi mọc được, 
tiêu thức ăn, làm tinh 
táo.

- Những người phong 
hàn cám lạnh, lòi rom và 
kém ăn nên ăn.

- Những người sâu răng 
nặng, loét dạ dày, người 
lở loét nên ăn ít.

Rau mùi lát, úa không 
nên ăn. Vì khi đó rau 
mùi đã bị mất hết mùi 
thom, mất đi tác dụng 
của nó, hơn nữa de gáy 
ra độc tố.

Rau cần Tính mát, vị ngọt, 
vào kinh: vị, bàng 
quang

Kích thích ăn, giám 
huyết áp, khỏe não, 
thông ruột lợi tiêu, 
giài độc, tiêu phù, kích 
thích tuần hoàn máu.

- Những người ăn không 
ngon, huyết áp cao, bệnh 
tiểu đường, suy nhược 
thần kinh, thiếu máu và 
thiếu nữ trẻ nên ăn.

- Tỳ vị lạnh, bệnh tiêu 
chảy không nên ăn.

Nam giới ăn nhiều rau 
cần sẽ ngăn cán sự phát 
triến tinh hoàn, giám 
tinh trùng, do đó, trong 
thời kỳ sinh đẻ không 
được ăn nhiều.



o
Rau - 

củ - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm người 
hỌP) kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Rau
muống

Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, tâm, đại 
tràng, tiểu tràng.

Thanh nhiệt giãi độc, 
làm máu mát, cầm 
máu, nhấp giọng, ho 
âm, giám đái nhăl, dẻ 
đại tiện.

- Người mắc bệnh tiêu 
đường, cao huyết áp nên 
ăn.

- Người thể chất yếu, tỳ 
vị lạnh, bị tiêu chảy 
không nên ăn nhiều.

Rau muống gặp nóng rất 
dễ bị vàng, nên khi nấu 
phái đế cho nồi nóng mới 
cho rau vào xào nhanh, 
tránh mất dinh dưỡng.

Mộc nhĩ Tính lạnh, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: tâm, can, 
tỳ, đại tràng, tiểu 
tràng.

Thanh nhiệt mát máu. 
giám stress, trơn ruột, 
đại tiện thông, giái độc.

- Những n^ười táo bón, 
cao huyết áp, mỡ máu 
cao nên ăn.

- Nhữns người tỳ vị lạnh 
khône nên ăn. phụ nữ có 
thai cân thận khi ăn.

Khi xào mộc nhĩ không 
nên cho xì dầu.

Rau hẹ Tính ấm, vị ngọt 
cay, vào kinh: vị,

Bô thận, ấm dương, 
lợi gan. khoe bụng.

Thích hợp cho những 
người mắc bệnh liệt dương.

Chat sơ trong rau hẹ khá 
nhiều, không dễ tiêu hóa.



ợ

Rau - 
củ - quă

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngu’ò'i 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

can, thận, tràng. khí thông, lưii thông 
máu, nhuận tràng, đại 
tiện thông.

Những người thưoTig 
tích khắp người không 
được ăn, nhừns người 
dễ dị ứne cũng không 
nên ăn.

trong một bữa ăn nhiều 
sẽ gô}' đi ngoài, tốt nhất 
khống chế moi bữa 100 - 
200gram.

Rau 
cãi làn

Tính lạnh, vị cay, 
vào kinh: phổi

Giải độc, thông họng, 
khí thông, tiêu đờm, 
chữa suyên.

- Hợp với người kém ăn, 
táo bón, cholesterol cao.

- Người mắc bệnh liệt 
dưomg không được dùng.

Nên ăn so lượng không 
được nhiều quả, nếu 
không sẽ khổng chế việc 
tiết ra cùa kích dục tố, 
có tác dụng phụ hao tổn 
chân khí cùa con người.

Lá tỏi Tính ấm, vị cay, 
vào kinh: vị, tỳ.

Làm tinh táo, tiêu thức 
ăn, kháng khuấn, phòng 
bệnh truyền nhiễm, 
viêm ruột.

- Người mắc bệnh gan 
và ung thư nên ăn nhiều.

- Người tiêu hóa không 
tốt, mắc các bệnh về mắt

Không nên nấu quá lát 
đè tránh mất vị cay, giam 
vai trò sát trùng.

Cũng không nên dùng



ĩ? Rau - 
cií - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

không nên ăn. quá nhiều, nếu không sẽ 
ánh hướng đến thị lực.

Cà chua Tính hơi lạnh, 
vị ngọt chua, 
vào kinh; tâm, 
phổi, vị.

Kích thích tiêu hóa, 
thanh nhiệt giải độc, 
giảm mỡ và huyết áp, 
chống máu đông phòng 
và chống ung thư, làm 
đẹp ra mặt, chức năng 
báo vệ.

- Những người cao huyết 
áp, bệnh tiếu đường, bệnh 
thận, bệnh tim, viêm gan, 
cháy máu cam nên ăn.

- Viêm ruột cấp tính, 
viêm loét dạ dày không 
nên dùng.

Không nén ăn sồng, ăn 
khi đói. không nén đê láu 
trong nhiệt độ cao, không 
nén ăn những quá xanh 
chưa chín.

ớ t  xanh Tính nóng, vị 
cay, vào kinh: 
tâm, phổi.

Ẩm bụng, chóng tiêu 
các chất tanh, kích 
thích tiêu hóa, máu đông 
nhanh, tăng sức miễn 
dịch, chống ung thư.

- Những người tỳ vị lạnh, 
kém ăn, thiểu máu, thê 
chất yếu nên ăn.

- Những người nóng ưong 
người, mắc các bệnh về 
mắt, viêm thực quản, viêm

Không được dùng nhiều 
trong một bữa, ớt xanh 
dù không cay nhưng van 
thuộc thực phám cay nóng 
ăn nhiều sẽ kích thích 
niêm mạc dan đến nóng.



Rau - 
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khỉ sử dụng

dạ dày, loét dạ dày, bệnh 
trĩ nên ăn ít hoặc không 
nên ăn.

Quả cà Tính lạnh, vị ngọt, 
vào kinh: tỳ, vị, 
đại tràng.

Hạ nhiệt, làm mát máu, 
tiêu phù, giảm đau.

- Người mắc bệnh cao 
huyết áp, sơ cứng động 
mạch, viêm dạ dày mãn 
tinh và người mắc bệnh 
phù thũng viêm thận 
nén ăn.

- Những người thể trọng 
yếu, lạnh bụng không nên 
ăn nhiều.

- Những quà cà cũ qua 
thu có khá nhiều kiềm có 
hại cho sức khỏe, không 
nên ăn nhiều.

Cà rán sẽ làm mất đi 
vitmin p, nếu trước khi 
rán quết chút tương lên 
trên thì sẽ không làm 
mất đi vitamin p.

Du-a
chuột

Tính mát, vị ngọt, 
vào kinh: tỳ, vị, 
đại tràng

Hạ nhiệt, lợi tiêu, giãi 
độc, giảm đái nhắt, 
nhuận tràng, giảm đau

- Thích hợp cho người 
béo, cholesterol cao, sơ 
cứng động mạch, bệnh

Bộ phận cuối của dưa 
chuột cổ vị đang có vai 
trò chong ung thư, cho



Rau - 
cií - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguửi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

đái tháo đường.

- Người bị viêm phế 
quản, tỳ vị lạnh không 
nên ăn

nên không nén bò phần 
đuôi của nó

Quả
mướp

Tính mát vị ngọt 
vào kinh: tỳ, vị, 
đại tràng.

Thông mạch máu, giải 
độc tiêu viêm, tiết 
nước bọt chống khát, 
hạ cám. loại bó buồn 
phiền.

- Người kinh nguyệt 
không đều, thân thế mệt 
mỏi, ho ra đờm, phụ nữ 
sau sinh thường tắc sữa 
nên ăn nhiều.

- Người yếu, lạnh bụng, 
bị tiêu chày, t>' vị lạnh 
khôns nên ăn.

Mướp tỉnh lạnh không 
nên ăn sổng.

Quả bầu Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh; 
tỳ, vị, thận.

Thanh nhiệt, lợi tiêu, 
loại bó buồn phiền, 
chống khát, nhuận

- Người mắc bệnh tiêu 
đường, bệnh phù chướng 
bụng nén ăn thiỉờng xuyên.

Khi nấu không nén nau 
nát, de mất dinh dưỡng



ị?ũi

Rau - 
củ - quà

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguửi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

phổi, chống ho, tiêu 
phù thũng.

- Người tỳ vị lạnh không 
nên ăn.

Hành
tây

Tính ấm, vị cay, 
vào kinh: tâm, tỳ

Chổng cảm lạnh, kích 
thích tiêu hỏa, an thần, 
phòng chống mệt mỏi, 
giám béo, giảm huyết 
áp, phòng và chống 
ung thư.

- Người mắc bệnh cao 
huyết áp, xơ cứng động 
mạch, viêm nhiễm đường 
tiết niệu nên ăn.

- Người bị bệnh ngứa, 
mắc các bệnh về mắt và 
dạ dày không được ăn.

- Nau lâu sẽ khiến mùi 
chua cùa ure trong hành 
tây xông lén, từ đó mất 
đi chức năng giám lượng 
đường trong máu, do đó 
không nên nấu hành tây 
lâu.

Súp lơ 
xanh

Tính bình, vị 
ngọt vào kinh: 
thận, tỳ vị.

Chừa thế trọng yếu, ù 
tai hav c/uên, t}’ vị vếu, 
dậv thì muộn, phòng 
chóng bệnh ung thư.

- Thích hợp với thanh 
thiếu niên, người già và 
tỳ vị yếu, tiêu hóa kém, 
người mắc bệnh ung thư.

- Người thiếu iôt không 
nên ăn.

- Khi luộc cho ít muối, 
không nên để lâu. như 
vậy sẽ mất đi chất dinh 
dưỡng chống ung thư.

- Súp lơ có chứa một sổ 
chai gây ra bệnh sưng



Õi
Rau - 

củ - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

tuyến giáp trạng cho nên 
không nên ăn nhiêu.

Cải bắp Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Kích thích ruột nhu 
động, chổng ung thư, 
tiêu viêm, chong bệnh 
thiếu máu và cảm lạnh.

- Phụ nữ mang thai, 
người bị viêm loét đường 
tiêu hóa, người giám béo 
nên ăn.

- Người tỳ vị lạnh, tiêu 
hóa kém không nên ăn.

- Khi xào phái đáo nhanh, 
tránh làm mất vitamin c.
- Không nên luộc, nhúng, 
tran đế tránh mất khoảng 
chất và vilamin trong rau.

Khoai
tây

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, đại tràng.

Lợi khí khỏe tỳ, giài độc. - Mọi người đều có the 
dùng, đặc biệt thích hợp 
cho người giám béo.

- Phụ nữ có thai nên dùng 
cẩn thận.

- Khoai tây nên gọt vớ, 
cho nào có mầm nên cắt 
bỏ đi để tránh bị trúng 
độc.

- Khoai tây lát thối, náy 
mầm vì có chứa nightshade 
rất de tạo nên độc tổ,



oi

Rau - 
cú - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguòi
họp> kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

không nên ăn nhiều.

Đậu bốn 
mùa

Trung tính, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Điều hòa tạng phú, 
an thần, lợi khí, khỏe 
tỳ. giái nhiệt, lợi tiếu, 
tiêu phù.

- Phụ nữ khí hư bạch 
đới nhiều, ngứa da, 
mắc các bệnh ve đường 
ruột như: viêm ruột 
cấp tính nên ăn.

- Người đầy bụng không 
nên ăn.

Nên nấu kỹ đậu, phái háo 
đàm đậu đã nau chín nếu 
không sẽ bị trúng độc.

Quả 
đậu đũa

Tính bình, vị ngọt, 
vào kinh: tỳ, vị.

Tiện tỳ ích khi, tiêu 
thực, bổ thận, chữa 
bệnh di tình.

- Người mắc bệnh hẻo 
phì, cao huyết áp, bệnh 
động mạch vành, bệnh 
tiểu đường nên ăn.

- Người mắc bệnh táo 
bón nên cẩn thận khi ăn.

- Đậu đũa không nén 
nau quá láu đê khói mất 
chất dinh dưỡng.

- Không nên ăn nhiều 
trong một bữa đê tránh 
bị đay bụng.



CO
Rau - 

củ • quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
hợp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

Bí đao Tính mát, vi ngọt, 
vào các kinh: phổi, 
đại tràng, bàng 
quang.

Lợi tiêu, tiêu phù, 
thanh nhiệt giải độc, 
thanh vị, hạ nhiệt.

- Người mắc bệnh thận, 
phù thũng, chân phù, 
bệnh ung thư, bệnh tiếu 
đường, động mạch vành, 
nên ăn.

- Tỳ vị lạnh, thận lạnh, 
dưong hư, chi lạnh, không 
nên ăn.

Mùa xuân mùa hạ thường 
ăn hí đao, rất có lợi cho 
người béo.

Bí ngô Tính ấm, vị ngọt, 
vào kinh: vị, đại 
tràng.

Lợi khi, giải độc, sát 
trùng, giám đường, 
chống khát.

- Hợp với người béo, 
bệnh tiêu đường, người 
trung niên và người già.

- Người nóng trong, đi 
tiểu thấy nóng, không 
thông khí nên ăn ít.

Bí ngô không nên ăn 
nhiều trong một bữa, ăn 
nhiều sẽ dan đến choáng 
vảng.
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Rau - 
cú - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, hỵ

Chú ý 
khi sử dụng

M uứp 
đắng

Tính lạnh, vị 
đắng, vào kinh: 
tâm, can.

Giải nhiệt, giai dộc 
mái .sáníỉ. hó khi lợi 
tinh, hó thận tiện tỷ. 
chống khát, hạ cám.

- Người mắc bệnh liêu 
đường nên ăn.

- Nsưòi tỳ vị lạnh không 
nên ăn.

Trước khi xào mướp 
đang nên tran qua một 
chút, nếu không chắt axit 
trong mướp đấng sẽ gây 
trơ ngại đến việc hầp thụ 
canxi.

Cà rốt Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, tỳ.

Kiện tỳ- liêu thức ăn, 
hô gan, mát sáng, nhuận 
tràng dễ dại tiện, thanh 
nhiệt giát độc. giam 
khí chổng ho.

Mọi người ai cũng có thê 
dùng, đặc biệt rất hợp 
với người cao huyết áp, 
bệnh mộng du. bệnh khô 
mắt và người không đù 
dinh dưỡng, kém ăn, da 
thô ráp.

Không nên dùng nhiều 
quá, nếu không chắt 
trong cà rốt sẽ khiến sắc 
tổ da hiển thành màu 
vàng.

Cii từ Tính binh, vị 
ngọt, vào kinh;

Kiện ạ\  lợi vị. kích 
thích tiêu hóa, mát

- Họp với những người 
mắc bệnh tiéu đường đầy

- Nên gọt vó trước khi ăn 
đê tránh cỏ cám giác té.



M
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

phổi, vị, thận thận lợi tinh, lợi phôi, 
ngừa ho, giám lượng 
đường trong máu, kéo 
dài tuổi thọ

bụng, suy nhược sức khóe 
sau khi vừa ốm xong viêm 
thận mãn tinh, thường bị 
tiêu chày.

- Củ từ rất chát nên 
người bị mắc bệnh táo 
bón không nên ăn.

- Không được ăn song, vì 
trong cú từ song có chứa 
độc to nên khi ăn song sẽ 
rất dề bị trúng độc.

Củ cải Tính mát, vị ngọt. Thúc đấy ruột nhu - Hợp với người đại tiện 3-5mm cùa ngọn cù cái
trắng vào kinh; phổi, tỳ. động, kích thích ăn và 

liêu hóa, hạ khi, ổn 
định hơi thớ, ngăn ho, 
tiêu đờm, lợi đại tiếu 
tiệri thanh nhiệt giãi độc

không thông, dạ dày con 
cào, viêm khi quán cấp 
tinh, ho ra nhiều đờm, 
hen suyễn nên ăn.

- Người tỳ vỊ lạnh không 
nên ăn.

chứa rất nhiẻu hàm 
lượng viíamin, nén cắt 
nhó, dài, nau nhanh, ở 
đoạn giữa chứa rất nhiều 
đường, đặc tính non và 
giòn, có the làm món rau 
trộn, từ đoạn giữa đến
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

đoạn cuối có chút vị cay. 
nên cắt vó ăn song.

Giá đỗ Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, đại tràng.

Thanh nhiệt hạ nóng, 
tiêu đờm, lợi tiêu tiện, 
đại tiện thông, làm 
đóng và cam máu, làm 
đen lóc, giám mỡ và 
huyết áp.

- Hợp với người xấu máu, 
viêm khoang miệng, hoặc 
những ngirời giảm béo.

- Những người bị trúng 
gió, bị tiêu chảy mãn 
tính và tỳ vị lạnh không 
được ăn.

Giá đo bán trên thị trường 
thường dùng thuốc tay 
trang, cho nên trước khi 
dùng nên ngâm rau giá 
một chút, sau đó cho vào 
vại nước có dam.

Đỗ ván Tính bình, vị ngọt, 
vào kinh; tỳ, vị.

Đại tiện thông, dưỡng 
ám, chống khát, chức 
năng cái thiện, thông 
sữa. chống nam mốc, 
tiêu viêm, phỏng chổng 
ung thư.

- Hợp với người bị táo 
bón, bệnh tiểu đường và 
những nam giới mới dậy 
thì.

- Không nén nấu kỹ, như 
vậy de xáy ra hiện tượng 
bị trúng độc.

- Nên ăn với các món khác, 
tốt nhất nên ăn với thịt.



tọ
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củ - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòã
họp, hỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Cây Tính mát, vị đắng. Thanh nhiệt, giải độc, - Những người mắc bệnh - An sau khi đun sôi, đé
hương vào kinh: phổi. kiện vị, trị khí, sát trùng dụng tóc, mắt đó, phôi làm giám hàm lượng

nhu vị, đại tràng. cổ tinh. nóng, ho nên ăn.

- Những người mắc bệnh 
mãn tính không nên ăn.

axit nitoric trong hương 
nhu.

- Không được ăn hương 
nhu khi chưa được đun sôi

Măng Tính hơi lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, tỳ, can, đại 
tràng.

Bô ám, đông máu, nhuận 
tràng, thanh nhiệt tiêu 
đờm, giải khát, tiêu 
sau, thanh nhiệt lợi khí, 
thông vị, lợi tiêu, đại 
tiện de dàng, giải độc, 
dưỡng gan, mắt sáng.

- Người béo phì và người 
mắc bệnh táo bón rất 
nên dùng.

- Viêm loét dạ dày, xuất 
huyết dạ dày, viêm thận, 
xơ cứng gan, viêm ruột, 
thiếu canxi, chứng loãng 
xương không nên ăn 
nhiều.

Trong măng chứa nhiều 
axit cho nén sẽ ảnh 
hướng đến việc hấp thụ 
canxi cùa cơ the, cho 
nên không nén ăn nhiều.
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Rau -
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguửi 
họp, kỵ

Chú ý 
khỉ sử dụng

Rau
diếp

Tính mát, vị đáng, 
vào kinh: tỳ, vị, 
phổi.

Lợi cho ngũ tạng, thông 
mạch máu, giảm nhiệt, 
lợi tiếu.

- Người già và trẻ con 
nén ăn.

- Thị lực kém, mắc bệnh 
về mát, bệnh quáng gà 
nên cẩn thận khi ăn.

Rau diếp vẩy sạch nước 
trước khi cho vào nồi có 
thể khiến cho rau diếp 
giòn non, nhưng sét về 
góc độ dinh dưỡng thì 
không nén váy sạch nước, 
như vậy sẽ mất đi lượng 
vitamin.

Măng
tây

Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị.

Lợi tiểu, bổ sung chất 
chua, chổng ung thư, 
kích thích tiêu hóa, 
giảm béo.

Mọi người ai cũng có thề 
dùng, nhưng vì trong 
măng tây có chứa purine 
nên người bị gút không nên 
ăn nhiều.

Chat axií folic trong 
măng tây rất dễ bị mất 
đi, cho nên muốn giữ 
lại chất chua không nên 
nau ờ nhiệt độ cao, tốt 
nhất nên nấu trong lò vi 
sóng.



Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Ngó sen Sống tính lạnh, 
chín tính ấm, vị 
ngọt, vào các kinh: 
tâm, tỳ, phổi.

Thanh nhiệt giới khát, 
cầm máu tiêu đờm, 
dưỡng vị bố ám, bổ 
máu, chổng đi ngoài.

- Ẩn không ngon, viêm 
phối, mắc các bệnh về 
viêm đường ruột, người 
trung niên, người già 
nên ăn.

- Phụ nữ sinh con không 
nên ăn.

Không được dùng đồ sắt 
đê nấu ngỏ sen, nầi không 
ngó sen sẽ đen.

Bách
họp

Tính bình, vị 
ngọt, vào các 
kinh: tâm, phổi, 
đại tràng, tiểu 
tràng.

Bo phoi, cầm ho, 
dưỡng tâm an than, 
làm đẹp da mặt, thanh 
nhiệt, làm mát máu.

- Hợp với những người 
thớ dốc, khô phổi.

- Người bị ho cảm lạnh, 
xuất huyết thưong hàn, 
tỳ vị không tốt, không 
nên ăn.

Trước khi nấu nén lóc 
váy bén ngoài cùa bách 
hợp ra, xé bó lớp màng 
mong bên ngoài, sau 
khi rửa sạch nên ngâm 
vào nước sôi đê mal đi 
vị đăng.
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Rau - 
cú - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Củ
niễng
non

Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Giải nhiệt giói độc, 
chổng khát, kích thích 
tiêu hóa, tiêu đờm.

- Hợp với người viêm 
gan, phụ nữ sau khi sinh 
ít sữa.

- Người bệnh thận, sỏi 
đường tiết niệu nên ăn ít.

Không được ăn sổng, dễ 
gáy ra bệnh vàng da.

Khoai sọ Tính bình, vị cay, 
vào kinh: vị, đại 
tràng.

Bo vị, luv thông ruột, 
tiêu hóa thức ăn, ho 
thận, bó gan, chông 
sâu răng, liêu đờm, 
tan sói, tiêu viêm, giám 
đau. chống ung thư.

- Mọi người đều có thể 
dùng, đặc biệt hợp với 
người suy nhược cơ thế.

- Ra đờm nhiều, cơ thể 
dễ bị dị ứng (bệnh mề 
đay, thở dốc, xoang 
mũi) và những người bị 
bệnh đái tháo đường 
nên ăn ít.

Khoai sọ sống có nhựa 
dễ gây ra dị ứng, không 
nén ăn song.
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củ - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họ pi kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Nấm
hương

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Giám huyết áp, giảm 
mỡ, phòng chống ung 
thư, nâng cao sức đề 
kháng, thán thé khỏe 
mạnh.

- Người bình thưòmg đều 
có thể ăn.

- Người tỳ vị lạnh, khí 
không thông và da bị 
ngứa không được ăn.

Ngâm vào trong nước 
sói, hoặc cho đường vào 
khi nâu, sẽ khién cho 
thành phẩn vitamin dung 
hòa vào nước, làm mất 
chất dinh dưỡng trong 
nấm hương.

Nấm
hoa
hiên

Túih binh, vi ngọt, 
vào kinh: phổi, 
tỳ, thận.

Tăng sức sống cho cơ 
thê, tăng cường sự 
trao đôi chải trong cơ 
thế. giam mệt mói, 
chống nấm, tiêu viêm, 
làm cơ thê nhẹ nhõm, 
chổng ung thư.

- Hợp với người già, tré 
con, khí huyết không đú, 
không đu dinh dưỡng, bệnh 
gan và người viêm loét dạ 
dày, viêm đường ruột, các 
bệnh về tim mạch nên ăn.

- Những người tỳ vị lạnh, 
không nên ăn nhiều.

Nấm hoa hiên nhất định 
phái nau chín mới được 
ăn, nêu không dê bị 
trúng độc, lượng ăn mỏi 
ngày không nén nhiều, 
nếu không sẽ bị tiêu 
chày.



tọ

Rau - 
cii - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Nấm
bắc

khẩu

Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, phổi.

Chong táo bóìi, trừ độc, 
phòng đường tiết niệu và 
ung thư ruột, giám hàm 
lượng choỉesterol, 
chống béo phì.

- Người mắc bệnh ve tìm 
mạch, người béo, táo bón, 
bệnh đái tháo đường, viêm 
gan. bệnh lao, bệnh còi 
xương, nên ăn.

- Người mắc bệnh thận 
nên cẩn thận khi ăn.

Trước khi ăn nấm phái 
rứa nhiều lần đẻ mất đi 
chất hóa học.

Mộc
nhĩ

Tính binh, vị 
cay, vào kinh; 
vị, đại tràng.

Bổ máu, dưỡng da, 
rữa ruột, đại tiện thông 
máu thông, cầm máu.

- Hợp với người mắc bệnh 
ve tim mạch và não, bệnh 
sỏi, đặc biệt hợp với người 
thiếu sắt.

- Người mắc bệnh liên 
quan đến chảy máu, 
bệnh tiêu chảy không 
nên ăn hoặc ăn ít.

- Ngâm mộc nhĩ nên 
dùng nước ấm, sau khi 
ngâm những bộ phận 
van chưa nở hết thì 
không nén ăn.

- Mộc nhĩ bị mốc và bị 
nát không được ăn đế 
khỏi bị trúng độc.
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cii - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

- Phụ nữ mang thai cũng 
không được ăn nhiều.

Ngân
nhĩ

Tính binh, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị, thận.

Dưỡng khí an thần, 
tâm khỏe, não khỏe, 
dưỡng vị, thông ruột, 
giám mỡ trong máu, 
chống ung thư.

- Hợp với người cỏi xưong 
thiếu máu.

- Người bị ho và khạc ra 
máu nên cẩn thận khi ăn.

Ngân nhì nên ngâm vào 
nước sôi, sau khi ngâm 
những bộ phận chưa nớ 
hết, đặc biệt là những 
thứ van còn màu vàng 
không được ăn.

Táo Tính bình, vị 
chua ngọt, vào 
kinh; tỳ, vị.

Tiết nước bọt, bo phoi, 
kiện tỳ bô vị, dưỡng 
tám, ngăn đi ngoài, 
hạ huyết áp, giám 

cholesterol, kéo dài 
tuổi thọ.

- Hợp với người giàm 
béo, viêm dạ dày, bị tiêu 
cháy, cao huyết áp, viêm 
ruột.

- Những người vị lạnh, 
tỳ vị suy yếu không 
nên ăn.

Táo cắt ra sau khi tiếp 
xúc với không khí sẽ bị 
oxy hóa trớ nén thâm, do 
đó nên ngâm trong nước 
muối khoảng 15 phút, như 
vỊụ’ táo sẽ không bị cạy hóa
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Rau - 
cii - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sừ dụng

Quả Tính bình, vị Kích thích liêu hóa - Ngiỉời nóng, miệng khỏ. Mận chưa chín không
mận ngọt, chua, vào 

kinh: can, vị.
thức ăn, tạo nước họt, 
chổng khát, thanh lọc 
gan, trị thiếu máu, 
dưỡng da, làm đen tóc, 
lợi tiêu, hạ huyết áp.

nhũng giáo viên, diễn viên 
bị khản hoặc m á giọng 
người viêm gan mãn tinh, 
xơ củng gan nền ăn.

- Những người bị bệnh 
viêm loét và viêm một cấp 
tính không nên ăn nhiều.

được ăn, trong mận củ 
chứa axit. ăn nhiểu sẽ bị 
đờm, đi tiếu nhiêu, làm 
lon hại đến tỳ vị, dan 
đến đau dạ dày, tỳ vị yếu 
nén ăn ít.

Đào Tính ấm, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
can, đại tràng.

Lưu thông máu, nhuận 
tràng, tạo bọt, bổ gan, 
thông kinh mạch, cơ 
thế khóe mạnh, kéo 
dài tuổi thọ.

- Người khi huyết không 
đù, mặt vàng, người gầy, 
tắc kinh, huyết tụ, phù 
thũng nên ăn.

- Tré sơ sinh, người mắc 
bệnh đái tháo đường, 
phụ nữ có thai, kinh

Đào tinh ấm, ăn nhiều sẽ 
khiến cho nóng trong 
người, dan đến trướng 
bụng, khó thở, do vậy 
không nén ăn nhiều.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngu'ò’i 
hợp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

nguyệt ra nhiều không 
nên ăn.

Đào khỉ Tính lạnh, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: tỳ, vị.

Lưu thòng máu, giảm 
đường và giảm mỡ, 
đại tiện thông, giảm 
béo, làm đẹp, phòng 
chổng bệnh đục 
thủy tinh thể, an thần, 
nâng cao khá năng 
miên dịch.

- Những người thường 
ăn thịt quay, thường bị táo 
bón, cao huyấ áp, bệnh 
tim mạch vành, nên ăn.

- Trúng gió, cảm lạnh, 
đau bụng kinh, tắc, trẻ 
con bị tiêu chảy không 
được ăn.

Đào khi cứng chứa nhiều 
chất proteinase, như vậy 
sẽ phân giải protein 
trong lưỡi và niêm mạc 
ở khoang miệng, dan đến 
không hợp, tốt nhất ăn 
những quá đào khi vừa 
mềm, vừa ngọt.

Quà
xoài

Túửi bình, vị ngọt 
chua, vào kinh; 
can,tỳ.

Chong ung thư, làm 
đẹp da, phòng bệnh 
cao huyết áp, xơ cứng 
động mạch, chống táo 
bón, làm sạch ruột.

Người thường đều cỏ thế 
dùng, nhưng người mắc 
bệnh về da, bệnh phù 
thũng, bệnh đái tháo đường 
không nên ăn.

Không nên ăn nhiều xoài 
trong một bữa, những 
người đã từng man cảm 
với xoài tốt nhất không 
nên ăn, đê tránh bị dị ứng.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
h ọ p ,  kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Quă dứa Tính bình, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
tỳ, thận.

Thanh nhiệt giai khái, 
tiêu thức ăn tiêu mỡ, 
cam bệnh tiêu cháy, 
lợi tiêu, tiêu thũng, trừ 
giun, bô phôi, cán hăng 
hơi thớ. lưu thông máu.

- Hợp với người mắc bệnh 
viêm thận, cao huyết áp, 
viêm phế quán, tiêu hóa 
không tốt.

- Nguời mắc bệnh viêm 
loét, bệnh thận, ngăn cản 
chức năng ngưng tụ máu 
không nên ăn.

Chat đường và chất 
proteinase trong dứa có 
vai trò kích thích, cho 
nén can gọt bo hết vó vừ 
gai đi, sau đó cắt ra 
thành từng miếng, đem 
ngâm trong nước muối 
nhạt roi hãy ăn.

Chanh Tính mát, vị chua, 
vào kinh: can, vị.

Loại bỏ sỏi, làm trang 
da. yên thai, ngăn nôn 
mửa, sát trùng, phòng 
chông bệnh tim mạch 
vành, trừ độc, chống 
ung thư.

- Những người tiêu hóa 
không tốt. thiếu vitamin 
c. phụ nữ có thai, sỏi 
thận, cao huyết áp, cơ 
tim tắc nghẽn, nên ăn.

- Bệnh sâu răng và bệnh 
đái tháo đường nên cẩn 
thận khi ăn.

Chanh rất chua nên không 
hợp với đồ ăn tươi, có 
thê trộn với các món ăn 
khác và làm nước ép.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

Quả lê Tính máL vị ngọt 
chua, vào kinh: 
phổi, vị.

Ngăn ho tiêu đờm, 
thanh nhiệt, giam nóng, 
bô máu, tạo nước bọt, 
bô phôi, chông khó, bô 
cho ngũ tạng.

- Người mắc bệnh viêm 
phế quản, hạch thận, cao 
huyết áp, bệnh tim, viêm 
gan, xơ cứng gan nén 
ăn.

- Người lạnh bụng, bệnh 
đái tháo đường không 
được ăn lê xanh.

- Lé tinh lạnh, không nên 
ăn nhiều trong một bữa, 
tốt nhất nau chín roi ăn.

- Lê có tác dụng lợi tiêu, 
người đi tiêu vào han 
đém nhiều thì nên ăn ít 
lê trước khi ngú.

Nho Tính bình, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
phổi, tỳ, thận.

Bô máu. dưỡng khí, 
kiện vị, tạo nước bọt, 
lợi tiếu tiện, bố gan, 
bô thận.

- Người bị viêm thận, 
cao huyết áp, phù thũng, 
thiếu máu. trẻ nhó, phụ 
nữ có thai nên ăn.

- Người bị bệnh đái tháo 
đường, táo bón không 
nên ăn nhiều.

Trong nho chứa nhiều 
chất đường đang lên men, 
sẽ phá hủy răng, nếu 
không súc miệng sau khi 
ăn xong thì những cặn 
bã sẽ làm cho sâu răng.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sủ dụng

Vải Tính ấm, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
can, thận.

Kiện tỳ bô gan. trị khí 
bo máu. làm ấm bụng, 
giám đau. bô tám an 
thần.

- Hợp với phụ nữ có thai, 
người già, thế chất yểu. 
người đang điều dưỡng 
bệnh sau trận om nén ăn.

- Người bị bệnh đái tháo 
đưòaig không được ăn, 
người âm hư nóng cũng 
không được ăn.

Vài bô mátt, tráng dương, 
trong một bữa mà ăn 
nhiều vái sẽ xuất hiện 
bệnh trạng trúng độc 
như: chóng mặt, sắc mặt 
tái nhợt, ra mo hôi lạnh, 
người bị nhẹ thì chi can 
uống một cốc nước đường 
đặc thì sẽ mau chóng hồi 
phục, người bị nặng thì 
phái đưa đến bệnh viện 
cấp cứu.

Son tra

to

Tính hơi ấm, vị 
ngọt chua, vào 
kinh; tỳ. vị, can.

Khai vị tiêu thức ăn, 
tiêu đờm. giám phân 
tiết, ngăn kiết lị, giám 
httyêl áp. giam mỡ,

- Hợp với người tiêu hóa 
không lốt, mắc bệnh tim 
mạch, viêm ruột thừa 
nên ăn.

An sơn tra không cổ lợi 
cho răng, ăn xong phai 
chú ý  kịp thời việc súc 
miệng, đánh răng.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

hm thông máu. - Phụ nữ có thai, trẻ nhỏ, 
sức khỏe yếu sau trận 
ốm và mắc các bệnh về 
răng không nên ăn.

Anh đào Tính âm, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
tỳ, can.

Điều trung, dưỡng khí. 
bôi bô nguyên khí. làm 
nhuận da.

- Người tiêu hóa không 
tốt, thế lực yếu, sắc mặt 
không sáng, nén ăn.

- Nguời mắc bệnh viêm 
loét, nóng trong người 
cần cẩn thận khi ăn, 
người mắc bệnh đái tháo 
đường không được ăn.

Hột anh đào cổ chứa chất 
đường xyanogen, sau khi 
thúy phàn sẽ tạo ra độ 
pH. cho nén khi ăn nén 
cân thận kéo trúng độc.

Dâu tây Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị.

Làm sạch phối, tiêu 
đờm. bố hư, hố máu, 
kiện vị giám mỡ, báo

- Hợp với người ho khan, 
sưng yết hầu, tiếng khàn.

- Người bị bệnh tháo dạ,

Khi rứa dâu táy không 
được bó cuống đi, nếu 
không thuốc trừ sâu
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Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguửi
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

vệ các chức năng chính: 
răng xương cơ íhịt, làm 
vết thương mau lành.

sỏi đường tiết niệu, không 
nên ăn nhiều.

còn dính lại sẽ xâm 
nhập vào trong quả, gây 
ô nhiễm và không tốt cho 
sức khỏe.

Quả
dưoTig

mai

Tính ấm, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
phổi, vị.

Tiêu thức ăn. chữa 
cám nắng, chong khát, 
giâm mỡ giảm béo, 
nâng cao sức đề kháng, 
chống ung thư, lợi 
tiếu, ngăn ra mồ hôi, 
giám huyết áp, tiêu 
viêm.

- Những người nóng 
nhiều mồ hôi. thể chất 
yếu nên ăn.

- Người bị viêm loét phải 
cẩn thận khi ăn.

- Người có lượng đường 
quá cao trong máu không 
nên ăn.

Ngâm trong nước muối 
nhạt tằm 10 phút rồi mới 
được ăn, hoặc lúc ăn 
chấm với một chút muối 
thì sẽ làm cho quà dương 
mai tươi ngon.

Chuối Tính bình, vị 
ngọt chua, vào 
kinh; tỳ, vị.

Phòng chống ung thư, 
hạ huyết áp, thần kinh 
thoải mái, làm mát

- Hợp với người khô 
miệng, bệnh trĩ, đi ngoài 
ra máu.

Không nén ăn chuối khi 
đói bụng, nếu không sẽ 
gây ra sự mất điều hòa
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
hợp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

ruột, thông ruột đại 
tiện dễ.

- Người tỳ vị lạnh, bị 
tiêu chày không nên ăn 
nhiều hoặc ăn sống.

giữa canxi và magie trong 
cơ thê, sẽ gáy ra sự ức chế 
đối với mạch vành tim.

Quả 
Tỳ bà

Tính bình, vị 
ngọt chua, vào 
các kinh: can, vị.

Kích thích tiêu hóa, 
tạo nước bọt, chống 
khát, bố phổi, cầm ho 
tiêu đờm, chổng cảm 
lạnh, làm nhuận da, 
giảm héo.

- Người phôi teo, ho, khó 
thớ, nhiều đờm, ho ra 
máu do lao động vất và và 
bệnh xấu máu nên ăn.

- Người tỳ hư tháo dạ, 
người mắc bệnh tiểu 
đường, không được ăn.

Không được ăn tỳ bà sống 
và không được ăn hạt tỳ 
bà đế tránh bị trúng độc.

Quả 
rồng lửa

Tính mát, vị ngọt 
mát, vào kinh: 
phổi, vị, đại tràng.

Chổng táo bón, làm 
tăng tỷ lệ khoáng chất 
cho xương chống ihiấi 
máu, giám cholesterol, 
chữa mụn đầu đen,

Mọi người đều có thể ăn, 
người bị bệnh đái tháo 
đường nên ăn ít.

Cọng và vỏ cúa qua 
rồng lứa có thê sào với 
hái sán tươi và các loại 
thịt, là món khai vị tuyệt 
vời vào mùa hè.
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Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguừi
họp, kỵ

Chú ý 
khỉ sử dụng

giái độc to do kim loại 
nặng gáy ra, chổng trạng 
thái rời rạc, chống căn 
bệnh thường xuyên thay 
đổi cùa người già chong 
ung thư ruột.

Du-a hấu Tính lạnh, vỊ 
ngọt, vào các 
kinh: tâm, vị, 
bàng quang.

Chữa bệnh say nắng, 
thanh nhiệt, loại bó 
phiền não, chống khát, 
lợi tiêu, tiêu phù thũng,

- Người cao huyết áp, 
viêm thận cấp tinh, sốt 
cao nên ăn.

- Người mắc bệnh đái 
tháo đường nên ăn ít.

Không được ăn dưa hấu 
thối và được cắt ra làu. 
nếu không sẽ dân đến 
bệnh truyền nhiễm về 
đường ruột.

Dua bỏ 
Tân 

Cương

Tính lạnh, vị ngọt, 
vào các kinh; 
phôi, vị, bàng 
quang.

Thanh nhiệt, chống 
say năng, hạ nhiệt, tạo 
nước bọt, chổng khát.

- Mọi người đều có thể 
ăn, những người chướng 
bụng, phân lòng, ho do 
lạnh và phụ nữ sau khi

Dưa bớ Tán Cương tinh 
lạnh, vì vậy không nén 
ăn nhiều, đê tránh bị liêu 
chav.
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Công
dụng

Nhóm ngU'ò'i 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

sinh, người vừa ốm khỏi, 
không nên ãn nhiều.

- Người bị bệnh đái 
tháo đưòng nên cẩn thận 
khi ăn.

Đu đủ Tính ấm, vị chua, 
vào kinh; can, tỳ.

Kiện vị tiêu thức ăn, 
thông sữa, ngực căng, 
giảm béo, trị co giật, 
chổng ung thư.

- Phụ nữ sau khi sinh ít 
sữa. người bị thưcmg do 
ngã, tiêu hóa không tôt, 
người mắc bệnh béo phì 
nén ăn.

- Phụ nữ có thai, cơ 
thể dễ bị dị ứng không 
nên ăn.

- Chat kiềm có trong đu 
đủ sẽ tạo ra một chút 
độc tổ cho cơ the, vì vậy 
không nên ăn nhiẻii.

- Người dễ bị dị ứng 
phải cân thận khi ăn.

Du-a bỏ' Tính mát, vị chua, 
vào kinh: can, vị.

Trị say nắng, chống 
khát, bo sung dinh

- Người nóng, khô miệng, 
/ợr miệng, lợt mũi, say

Dưa bớ thơm ngọt nhiều 
nước, nhưng ăn nhiều sẽ
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

dưỡng, bô thận, báo 
vệ gan.

nắng nên ăn.

- Người bị xuất huyết, cơ 
thể yếu, tỳ vị lạnh, không 
được ăn.

làm giám dịch vị dan đến 
tièu hóa không tốt, trong 
một bữa không được 
ăn nhiều.

Cam Tính mát, vị ngọt 
chua, vào các 
kinh: phồi, can, vị.

Làm giâm độ giòn cùa 
ống mao mạch, chong 
chờ}̂  máu vi huyết CỊuán.

- Người khó thở, buồn 
nón, uống nhiều rượu, 
người uống rượu sạy chưa 
tinh, nên ăn.

- Người mắc bệnh đái 
tháo đường không được 
ãn

Ấn nhiều cam sẽ xuất 
hiện hiện tượng tay chân, 
thậm chí toàn thán biến 
thành màu vàng, người 
bị nặng sẽ bị khó chịu 
buồn nõn, bác sỹ gọi đó 
là “bệnh cà rốt".

Cam quýt Tính mát, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
phổi, can, vị.

Tiêu đờm, cầm ho, bổ 
máu, giảm mỡ trong 
máu, làm đẹp da.

- Người mắc bệnh động 
mạch vành, xơ cứng động 
mạch, nên ăn.

Ăn nhiều cam quýt sẽ 
dẫn đến khô họng, sẽ bị 
nam lưỡi.



ịpo Rau - 
cú - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguừi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

- Người bị ho vi lạnh, ho ra 
nhiều đờm. khôna nên ăn.

Khế Tính lạnh, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: tỳ, vị.

Kích thích tiêu hóa, 
chổng các bệnh ngoài 
da.

Mọi nsười ai cũng có thể 
ăn, trừ người tỳ vị lạnh, 
không nên ăn nhiều.

-A n  nhiều sẽ dan đen tỳ 
vị lạnh, cán trớ sự thèm 
ăn và hấp thụ tiêu hỏa.

- Làm nguyên liệu cho 
thúc ăn. dù ăn CỊuá hạg uống 
nước tốt nhất không được 
cấ  ớ những noi lạnh, không 
được cho thèm đả vào.

Son trúc Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
tâm, vị.

Điều hòa dinh dưỡng, 
bô hư, hạ nóng, tăng 
cường sức miễn dịch.

- Người cơ thê yếu, sau 
khi om dậy nên ăn.

- Níỉười béo. mắc bệnh 
đái tháo đưòfng không 
được ăn. Người bị bệnh

Giàu chất xơ, sẽ hút hết 
nước trong dạ dày, ruột, 
nếu ăn nhiều sẽ dẫn đến 
táo bón, cho nên không 
được ăn nhiều.
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Rau - 
CIÍ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi $ữ dụng

thận và bệnh tim cẩn thận 
khi ăn.

Quả
dừa

Tính ấm. vị ngọt 
vào kinh: phổi.

Thanh nhiệt tiêu nóng, 
cơ thê khoe mạnh, tâm 
khỏe, lợi tiéu, trị trúng 
gió, trị ngứa.

- Người cơ thê yếu, tứ chi 
mệt mói, phờ phạc, nên ăn.

- Người bị viêm phế 
quàn, nóng trong người, 
phụ nữ vào kỳ sinh lý, 
không được ăn.

Nước dừa khi bị tách ra 
khỏi vó sẽ biến mùi, 
nước dừa được rót vào 
buôi trưa khá ngọt, huói 
chiều thì khá nhạt.

Quả
hồng

Tinh lạnh, vị nsọt 
vào kinh; phổi.

Bô phôi, tạo nước bọt, 
tiêu hỏa thức ăn, nhuận 
tràng, thanh nhiệt, cầm 
máu, hạ huyết áp. làm 
mềm huyết quán, hô 
sung iõí.

- Người đại tiện táo bón, 
huvểl áp cao, mắc bệnh 
tuyến giáp trạng, người 
uống rượu nhiều nén ăn.

- Người bị bệnh đái tháo 
đường, chức năng dạ dày 
kém không nên ăn.

Ăn quá hồng khi đói sẽ 
dan đến sói dạ dày, do 
đó sau khi ăn cơm xong 
hãy ăn



ts Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Quả
sầu

riêng

Tính lạnh, vị cay, 
ngọt, vào kinh: 
can, thận, phổi.

Bô âm, khóe mạnh, 
tan gió, thanh nhiệt, 
bố mật, giám vàng da, 
sát trùng, trị ngứa

- Mọi người đểu có thế 
dùng, người vừa om dậy 
và phụ nữ sau khi sinh 
có thê dùng để bồi dưỡng 
cơ thế.

- Người nóng, ho đau 
họng, bị cảm lạnh, cơ thể 
yếu, khí quàn mẫn cảm, 
không nên ăn.

- Sầu riêng và măng cụt 
ăn cùng nhau có thê hạ 
nhiệt, nhưng có lẽ sẽ gây 
ra táo bón.

- Moi ngày không nên 
vư 0  quá lOOgram.

Cây việt 
quất

Tính hơi lạnh, vị 
ngọt đắng, vào 
kinh: tâm

Chống lão hóa dây 
thần kinh, khóe tim, 
chống ung thư, làm 
mềm huyết quản, tăng 
cường sức miễn dịch 
cho cơ thể.

Người mới khỏi ốm, cơ 
thế yếu, mắt phải làm 
việc nhiều, người lao động 
mệt mỏi và những người 
thích đẹp, muốn kéo dài 
tuôi thọ nên ăn.

Rất thích hợp đế tạo ra 
nhiều loại bánh kem.
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi $ử dụng

Hải Tính bình, vị Tạo nước bọt, chống Mọi người đều có thể A n hái đường sau khi đé
đuòng chua ngọt, vào 

kinh: tỳ, vị.
khát, tiện tỳ khai vị, trị 
kiết lị.

dùng hài đường vị chua, 
nhưng người bị viêm loét 
dạ dày và dạ dày ạ chua 
nhiều thì không nên ăn.

lạnh thì mùi vị sẽ trông 
tươi ngon hơn.

Lựu Tính ấm, vị ngọt 
chua, vào khinh: 
phổi, thận, đại 
tràng.

Tạo nước bọt, chổng 
khát, ngăn đi ngoài, 
cầm máu.

- Mọi người đều có thế 
ăn. đặc biệt hợp với người 
khô, miệng, khô lưỡi, bị 
tiêu chay, viêm amidan.

- Người bị táo bón. viêm 
đường tiết niệu, đái tháo 
đường, người nóng, biếng 
ăn, không nên ăn.

An nhiều lựu sẽ làm hại 
đến răng, còn kích thích 
nóng tạo đờm.

Quả Tính lạnh, vị Kích thích ăn, lợi tiếu, Mọi người đều có thể - Moi ngày chi được ăn
buỏi ngọt, chua, vào làm trang da, tăng dùng, người cao huyết SOgram.



Rau - 
củ • quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

kinh: phổi, tỳ. cường trí nhớ, tư duy 
thông, giảm bệnh lo 
âu, chống vi khuẩn.

áp trong thời gian uống 
thuốc hạ huyết áp thì 
không được ăn.

- Bưởi vừa hái xuống 
ăn chưa ngon, nén đế 
khoáng 2 tuần, khi ăn sẽ 
ngon hơn.

Hạnh Tính nóng, hơi 
độc, vị ngọt chua, 
vào kinh: can, 
tâm, vị.

Chống khát, tạo nước 
bọt, thanh nhiệt giải 
độc, chữa ho, chữa 
bệnh phong.

Phụ nữ mang thai không 
được ăn.

- Quá hạnh chua, ăn 
nhiều sẽ làm tôn hại đen 
răng, tré con ăn xong 
nên súc miệng ngay.

- Quá hạnh chưa chín 
không được ăn.

Quả 
anh đào

Tính hơi lạnh, 
vị ngọt chua, 
vào kinh: can, 
tỳ, thận.

Tạo nước bọt chống 
khát, kiện tỳ tiêu hóa 
thức ăn, làm mát máu, 
bo gan, còn thúc đay 
sinh trướng dậy thì,

- Người cao huyết áp, 
bệnh tiêu đường, bệnh 
thận, bệnh tim, viêm gan, 
đuôi mắt chảy máu. nên ăn.

- Người viêm ruột cấp

Lúc đói không được ăn 
nhiều.
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

tăng sức đề kháng cho 
cơ thê.

tính, người đang trong 
thời kỳ viêm loét không 
được ăn.

Táo đỏ Tính ấm, vị 
ngọt, vào các 
kinh: tỳ, vỊ, tâm.

Làm giám cholesterol 
trong máu, nâng cao 
hàm lượng protein trong 
máư báo vệ gan, chong 
bệnh xốp trong xương, 
thiếu máu. chổng ung 
thư.

Mọi người đều dùng được 
đặc biệt người trung niên, 
người già, thanh thiầi niên, 
con gái.

- Táo đỏ ăn nhiều sẽ dẫn 
đến hiện tượng đay hơi, 
do đó can khống chế sổ 
lượng.

- Khi ăn táo sổng thì vó 
táo rất de dính vào ruột, 
không bài tiết được, do 
đó khi ăn cần bò vỏ 
táo đi.

Quả 
dâu tằm

Tính lạnh, vị ngọt 
vào kinh; can, 
thận.

Thanh nhiệt, bố gan 
bố thận, cung cắp nước, 
tiêu phù thũng, an thần.

- Những người gan phối 
bị hư, tâm hư, thiểu máu, 
nên ăn.

Quá dâu tính lạnh, tot 
nhất moi lần chi được ăn 
20-30 quà.
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củ - quả
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi $ử dụng

dã rượu, bô máu, đen 
tóc, kéo dài tuổi thọ.

- Những người ruột, dạ 
dày không tốt, đi ngoài 
lỏng, không nên ăn.

Quả dâu Tính mát, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
phổi, vị.

Thanh nhiệt giải độc, 
lợi cho yết hầu, tiêu 
dòm, tạo nước bọt, 
chong khát, loại bó 
phiền muộn, tinh rượu, 
phòng chống bệnh cám 
nhiễm qua đường hô 
hấp, làm cho xương 
phát triến.

- Người sưng họng, viêm 
họng ho, đặc biệt là thiấi 
nhi nên ăn.

- Người tỳ vị lạnh, đau 
dạ dày không nên ãn nhiều.

Khi nấu canh thịt cho 3-5 
quả dâu vào, làm các cơ 
linh hoạt, đặc biệt vào 
mùa đông ăn rất hợp.

Quả ổi Tính binh, vị ngọt 
chua, vào kinh: 
tỳ, thận, đại tràng.

Giảm lượng đường 
trong máu, trị tiêu 
cháy, duy trì huyết áp

- Thích hợp với thiểu nhi 
đang trong tuổi dậy thì, 
người bị cao huyết áp, bệnh

ớ i sau khi chín dễ biến 
chất, do vậy phái ăn ngay.

Nên ăn tươi.
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

ở mức bình thường và 
chức năng của tim 
hoạt động bình thường.

tiêu đường, bệnh béo phì 
và ruột không tốt nên ăn.

- Người mắc bệnh táo 
bón hoặc nóng trong, 
không nên ăn nhiều.

Mía Tính lạnh, vị ngọt, 
vào kinh: phổi, vị.

Thanh nhiệt, tiết nước 
bọt, hạ khí, chống nóng 
bố phổi, dưỡng vị.

Tỳ vị lạnh, đau bụng do 
lạnh thi không nên ăn.

Đốt mía cổ màu đậm 
màu nhạt, cây mía nào 
cỏ màu hạt dé nhạt thì 
không được ăn, nầi không 
sẽ gáy ra trúng độc.

Hạt
thông

Tính bình, vị 
ngọt, vào các 
kinh: can, phổi, 
đại tràng.

Dưỡng khí, đại tiện 
thông, bo phôi, cam 
ho, cơ thể khỏe mạnh, 
não khỏe, hạ huyết áp, 
giảm cholesterol.

- Người già cơ thể yếu, 
bị táo bón, viêm khỉ 
quàn mãn tính, mỡ trong 
máu cao, huyết áp cao, 
nén ăn.

Neu cất hạt thông trong 
thời gian dài sẽ tạo ra 
mùi thiu, do vậy không 
nén ăn.



íõco Rau - 
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

- Những người tỳ hư, 
phân lỏng, thận yếu, di 
tinh, nhiều đờm, không 
nên ăn.

Hạnh
nhân

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, đại tràng.

Cầm ho. căn bằng hơi 
thở, nhuận tràng, đại 
tiện thông, bổ phổi, 
giảm cholesterol, phòng 
chống ung thư, làm đẹp.

- Người bị ho, bị táo bón 
bị ung thư, nên ăn.

- Đi ngoài phân lỏng, 
không được ăn.

Hạnh nhân có chứa chất 
độc tổ như H, (CN)2, 
axit, nếu dùng nhiều sẽ 
dan đến trúng độc. Cho 
nên trước khi dùng phải 
cho vào ngâm với nước 
nhiều lần, sau đổ đun sôi 
đê giám và loại bó các 
độc tố.

Quả óc 
chó

Tính bình, vị 
ngọt, vào các

Kiện vị, bố máu. bổ 
phối, an than, trị ho,

- Trẻ em, người già và 
người làm việc vất và

Quá óc chó có chứa 
nhiều chất béo, protein
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Rau -
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

kinh; thận, phổi, 
đại ữàng.

điều hòa hơi thở, bổ 
thận, tăng tinh trùng, 
hạ nóng, đại tiện 
thông, cái thiện chức 
năng lim.

nên ăn.

- Âm hư nóng, cơ thể ra 
nhiều mồ hôi và đi ngoài 
phân lỏng, không nên 
ăn nhiều.

nhiều nên tiêu hóa kém. 
đặc biệt những bệnh về 
đường ruột không nên ăn 
nhiều trong một bữa.

Lạc Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh; 
tỳ, phổi.

Bo hư, bô tỳ, làm mát 
dạ dày, bố phổi tiêu 
đờm, bổ dưỡng điều 
khí, cung cấp nước, 
tiêu độc, cầm máu, tạo 
sữa, tăng trí nhớ, kéo 
dài tuổi thọ.

- Người suy dinh dưỡng, 
chán ăn, ho, trẻ con, người 
già, phụ nữ sinh đẻ, nên 
dùng.

- Những người mắc bệnh 
về mật, bị thương do 
ngã, không nên ăn.

Lạc ham là tốt nhất, vừa 
không làm mất chất dinh 
dưỡng vừa có đặc điếm 
không nóng, làm ngon 
miệng, de tiêu hóa, nên 
dùng vừa phải.

Hạt dẻ Tính ấm, vị mặn, 
vào kinh: tỳ, can, 
thận.

Kiện tỳ bổ dạ dày, bố 
thận, khỏe mạnh, lưu 
thông máu, dưỡng khi.

- Người già thận yếu, đi 
tiếu nhiầi, viêm khi quản, 
hen suyễn, lạnh trong, đi

Hạt dè tươi de bị mốc 
nếu ăn sẽ bị trúng độc, 
cho nén những hạt dẻ bị



Ị ạỉpo Rau - 
củ - quả

Đăc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

chong và trị bệnh xốp 
xương.

ngoài phán lóng, nên ăn.

- Trẻ em mới sinh, người 
mắc bệnh tỳ vị lạnh, bệnh 
đái tháo đường, không 
được ăn nhiều.

biến chất, không được ăn.

Hạt điều Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, đại tràng.

Nhuận tràng, đại tiện 
thông bào vệ fính mạch 
tim, hạ huyết áp, dưỡng 
da, kéo dài tuổi thọ, 
lợi tiêu, hạ nhiệt.

- Hợp với người thường 
xuyên bị táo bón, lượng 
mỡ trong máu cao, bệnh 
ung thư.
- Những người có chức 
năng gan không tốt, viêm 
ruột, bị tiêu chảy, không 
được ăn.

Hạt điều có rất nhiều 
chắt gáy ra hiện tượng 
dị ứng, đoi với những 
người dễ dị ứng có lẽ sẽ 
tạo ra một phán ứng dị 
ứng nhất định.

Quă 
hồ trăn

Tính ấm, vị 
ngọt, vào kinh:

Nhuận tràng tiêu độc, 
báo vệ mắt, giám mỡ

- Hợp với người bị táo 
bón, nóng gan, dan đến

Phái nấu chín, vo quá 
xanh có chứa axit, nếu
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Rau - 
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguửi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

can, vỊ. trong máu, tăng cường 
thẻ lực.

tính tình không tốt, các 
chi lạnh.

- Người béo phì, cao 
huyết áp nên ăn ít.

ăn nhiều sẽ trúng độc.

Long Tính ấm, vị ngọt. Khai vị bổ tỳ. bổ máu. - Người già, phụ nữ thế Ăn nhiều quá sẽ gây ra
nhăn vào kinh; tâm, tỳ. an than, tráng dương, 

bô khi, bó hư, giúp 
thông minh, chống sự 
suy thoái cua tuôi già.

chất yếu, trí nhớ kém, 
đau đau mất ngủ, nén 
ăn.

- Khi thấy có dấu hiệu 
nóng, viêm, không nên 
ăn, phụ nữ đè xong không 
được ăn nhiều.

nóng.

Hạt sen Tính ấm, vị ngọt, 
vào kinh: tỳ, 
thận, tâm.

Giảm nóng, an thần, 
bô tỳ, trị đi ngoài, 
chống hiện tượng di

- Người trung niên, 
người già, sức khỏe vếu, 
mất ngu, nên ăn.

Hạt sen chuyên sang 
màu vàng và biến chất, 
không được ăn vì loại



ọ Rau - 
cù - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

tinh, bổ dưỡng, bổ hư, 
phòng chống ung thư.

- Người bị táo bón, bụng 
chướng, không được ăn.

nấm kỉ sinh này sẽ gây 
ra ung thư.

Ngân
hạnh

Tính bình, vị 
ngọt đắng, chát, 
vào kinh: phổi, 
thận.

Bô phôi, căm ho, ôn 
định hơi thớ, loại bó 
tình trạng khó đi tiếu, 
chống vi khuân, nhuận 
da, chổng suy thoái 
tuối già.

- Hợp với người ho kéo 
dài. hen suyễn, chứng 
bạch đới ở phụ nữ, di 
tinh của nam giới, mắc 
bệnh về mao mạch tim.
- Trẻ nhỏ, phụ nữ có thai, 
không được ăn.

Ngân hạnh ăn nhiều sẽ 
bị trúng độc, khi ăn phái 
được nau chín, hơn nữa 
moi ngày ăn không quá 
10 lát.

Hạt
huóng
duong

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, đại tràng.

An thần, ngũ ngon, 
chổng suy thoái tuổi 
già, báo vệ tóc, giảm 
cholesteroỉ.

Hợp với người bị xơ cứng 
động mạch, mỡ trong 
máu cao, thần kinh suy 
nhược, mất ngũ.

Hạt hướng dương được 
coi là thức ăn vặt. cũng 
cỏ thê làm nguvên liệu 
đế làm bánh gatô.
Có thể ăn sống hoặc 
rang, nhưng tốt nhất là 
nên rang.



p

Rau - 
củ - quả

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Quả
sung

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, tỳ, vị.

Giám mỡ trong máu, 
kích thích tiêu hóa, 
nhuận tràng, đại tiện 
thông, chống ung thư, 
thông sữa, trừ độc, 
thông họng.

- Hợp với người tiêu hóa 
không tốt, kém ăn, táo 
bón, bệnh trĩ, mỡ trong 
máu cao, huyết áp cao, 
động mạch vành, xơ cứng 
động mạch, bệnh ung thư.

- Gan nhiễm mỡ, bệnh 
đái tháo đường, đi ngoài 
phân lỏng không nên 
ăn sống.

Ngoài ăn sống, quá .sung 
còn có thê chế thành quá 
khô, làm tương, làm mứt, 
cũng có thế ăn kèm với 
rau.

Quá 
la hán

Tính mát, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: phổi, đại 
tràng.

Thanh nhiệt bố phổi, 
tiêu đờm, trị ho, thanh 
vị ruột thông, tạo 
nước bọt chống khát, 
giám đường trong

- Hợp với người mắc 
bệnh về hệ thống hô hấp, 
nóng trong người, táo 
bón, bệnh đái tháo đường 
và mắc bệnh béo phì.

Quá la hán có thế ướp 
với trà. cũng có thê làm 
gia vị, khi nau canh cho 
quá la hán vào sẽ làm 
cho nồi canh bo và ngọt.



kíọ4̂ Rau - 
củ - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

máu, giám béo, dưỡng 
da, kéo dài tuổi thọ.

- Người tỳ vị lạnh không 
nên ăn nhiều.

Quả phỉ Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, can.

Bô tỳ dưỡng khí, làm 
cứng ruột chống bị 
tiêu cháy.

Mọi người đều có thể 
dùng, trừ người bị mác 
bệnh ung thư, đái tháo 
đường, trong quả phi có 
chứa lượng mỡ lớn, chức 
năng mật không tốt, cần 
cẩn thận khi ăn.

- Quá phi đế lâu không 
được ân.

- Môi lẩn chi được ăn 
20 quá.

Quá 
hồ đào

Tính bình, vị 
ngọt vào kinh: 
thận, phổi.

Hạ huyết áp, làm giám 
viêm bàng quang cấp 
tính.

- Người làm việc trí óc 
nên ăn.

- Người già, người răng 
miệng không tốt không 
được ăn nhiều.

Hồ đào rát nóng, cho 
nên không được án nhiều 
trong một bữa.



Rau - 
cií - quả

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Bí đao Tính binh, vị Bó tỳ dưỡng khi. thông Mọi người đều ăn được. Nhai song, ăn sào, nghiền.
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị.

sữa, bo phôi, sát trùng. đặc hiệt là những người 
bị bệnh đái tháo đường, 
luyến tiền liệt sưng 
phồng, phụ nữ sau khi 
sinh tay chán sưng và 
thiều sữa.

làm canh đều được.

t;i



oOỉ
B. LƯƠNG THỰC, THỰC PHẨM

Lut)Tig thụx:, 
thực phâm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Gạo tẻ Tính hơi lạnh, 
vị ngọt, vào 
kinh: tỳ, vị.

Cầm máu, kích 
thích tiêu hóa, hạ 
huyết áp, chống xơ 
cứng động mạch.

- Tré con chức năng tiêu 
hóa kém, người già, phụ 
nữ sau khi sinh, người 
mới khói bệnh nên ăn nhiầi

- Đau dạ dày thì không 
nên ăn nhiều.

Tránh vo mạnh quá sẽ mất 
hết chất vitamin. chất 
khoáng có trong vỏ và lớp 
màng mỏng bên ngoài, giảm 
giá trị dinh dưỡng.

Gạo nếp Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, phoi.

Dưỡng khí, kiện 
tỳ, bổ dạ dày, ngăn 
mồ hôi hột, bồ sung 
thể lực.

- Hợp với người ra nhiều 
mồ hôi. chóng mặt đau 
đầu, tỳ hư tháo dạ, kết hạch 
ở phoi, thần kinh suy nhược, 
phụ nữ sau khi sinh

- Người tỳ vị yếu không 
được ăn nhiều, người già,

Gạo nếp sau khi nấu xong 
rất dính, ăn nhiều sẽ dẫn 
đến táo bón, hoặc tiêu 
hóa không tốt, nên ăn có 
hạn chế.



ọ
>-4

Luiong thụt;, 
thục phẩm

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

trẻ nhỏ, hoặc người mắc 
bệnh cần cần thận khi dùng.

Gạo kê Tinh mát, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: thận, tỳ, vị.

Thanh nhiệt, giải 
khát, kiện vị trừ 
dịch, bổ dạ dày, ngù 
ngon, kích thích tiêu 
hóa, đau dạ dày, 
buồn nôn.

- Người già, người bị 
bệnh, phụ nữ sau khi sinh 
con nên dùng.
- Người khó xì hơi không 
được dùng, cơ thể bị lạnh, 
đi tiểu tiện nhiều nên ăn ít.

Cháo kê không nên nhừ 
quá, không được dùng tay 
vo gạo, không được ngâm 
lâu hoặc ngâm bằng nước 
nóng.

Nep cẩm Tính ẩm, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, can, thận.

Bổ âm bổ thận, kiện 
tỳ ấm gan, lưu thông 
máu, chống thiếu 
máu, hạ huyết áp, 
chống ung thư.

- Hợp với những thanh 
thiếu niên có tóc trắng, 
phụ nữ sau khi sinh, cơ 
thê yếu sau khi khói bệnh 
và thiếu máu, thận hư.
- Người có năng lực tiêu 
hóa kém sau trận ốm không 
nên ăn.

Cháo nếp cẩm nếu không 
ninh nhừ thi sau khi ăn sẽ 
gây ra viêm ruột cấp tính, 
do đó người tiêu hao không 
tốt không được ăn nếp 
cẩm chưa ninh nhừ.



Ọoo Lux)Hg thụx;, 
thục phâm

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Ngô Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
vị, đại tràng.

Lợi tiểu, hạ huyết 
áp, cầm máu, trị 
tiêu chày, kích thích 
tiêu hóa, đẩy mạnh 
tiến trình trao đổi 
chất, điều chinh hệ 
thống thần kinh.

Mọi người đầt có thể dùng. - Ngô luộc ngon nhất, khi 
nấu sẽ nâng cao sức mạnh 
chống oxy hóa.

- Ngô bị mốc sẽ gây ra ung 
thư, cho nên không được ăn 
ngô mốc.

Hạt bo bo Tỉnh mát, vị 
ngự. vào 3 lánh: 
tỳ, vị, đại tràng.

Tiêu hóa tốt, mát 
máu, trừ nóng, 
giải độc, trị viêm 
thận, giảm mỡ và 
cholesterol ứong máu.

- Người cao huyết áp, 
bệnh mạch vàrứi tim, bệnh 
đái tháo đường, nên ăn.

- Người mẫn cảm, cơ thể 
yếu, bệnh bướu, không 
được ăn.

Hạt bo bo đỏ không được 
bỏ đi vỏ chấu của nó, dù 
nhìn không đẹp bằng hạt 
bo bo trắng đã được bỏ 
vỏ, nhưng giá trị dinh 
dưõng lại càng cao, có thề 
đẩy mạnh sức đề kháng, 
hạt bo bo là thực phẩm 
dinh dưỡng tốt.



pU)

Luiong thụx:, 
thục phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Kiều mạch Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, đại tràng.

Tiêu hóa tốt, mát 
máu, giải độc, trị 
viêm thận, giảm 
mỡ và cholesterol.

- Hợp với người cao 
huyết áp. bệnh mạch vành 
tim, bệnh đái tháo đường, 
nên ăn.

- Người dị ứng, sức khỏe 
yếu, bị bướu, không được ăn.

Thực phẩm chế từ hạt kiều 
mạch rất thích họp nấu 
súp để các thành phần 
dinh dưỡng trong súp được 
hấp thụ đầy đủ.

Yến mạch Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can. tỳ, vị.

Giảm cholesterol, 
chống bệnh xốp 
xưcmg, làm vết 
thương chóng lành, 
chống thiếu máu, 
bỏ canxi.

Hợp với người ra nhiều 
mồ hôi, cao huyết áp, 
bệnh đái tháo đường, xơ  
cứng động mạch, phụ nữ 
sinh con, tré nhỏ nên ăn.

Yến mạch không được ăn 
nhiều trong một bữa, nếu 
không sẽ gây ra hiện 
tượng co thắt dạ dày và 
đầy hơi

Tiểu mạch Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tâm, tỳ, thận.

Hạ nhiệt, cầm máu, 
lợi tiểu, bổ phổi, 
giải quyết được

Mọi người đầi cỏ thể dùng. Dân gian có câu “mạch àn 
cũ, gạo ăn mới”, bột mì để 
lâu ngon hơn bột mì mới.



o LuBHg thực, 
thực phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

những căn bệnh 
mang tính tổng hợp 
nhiều năm.

Đại mạch Tính mát. vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: tỳ, vị.

Dưỡng khí, tiêu 
sữa, kích thích tiêu 
hóa, bình vị, chống 
khát, trừ nhiệt.

Những người dạ dày yếu, 
tiêu hóa kém nén ăn.

Đại mạch có tác dụng tiêu 
sữa nên phụ nữ cho con 
bú không được dùng.

Trước khi nấu nên ngâm 
vào trong nước một lúc.

Đại mạch khi nấu chín không 
nên ăn lâu.

Bánh mì Tính bình, vị 
ngọt

Loại bỏ mệt mỏi, 
thúc đẩy thời kỳ 
dậy thì. chống bệnh 
phù chân, bệnh 
ngoài da.

- Mọi người đều có thê 
dùng

- Niiười béo khônu nên 
ăn nhiều.

- Buổi sáng ãn bánh mì có 
hiệu quà tốt nhất.

- Trên thị trườna, bánh mi 
được làm từ pho mát, kem 
sữa, bơ, chứa rất nhiều 
axit béo cho nên không nên 
ãn nhiều.



t/Ọ

LuBTig thục, 
thục phẫm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chủ ý 
khi sử dụng

Đậu vàng Tinh mál, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ. vị, đại tràng.

Chống ung thư, cài 
thiện bệnh xốp 
xương, giảm bệnh 
tật. bổ máu, giảm 
cholesterol.

- Mọi người đều có thế ăn.

- Người bị trúng gió, đi 
tiểu buốt, không nên ăn

Đậu vàng tốt nhất làm đậu 
tương hoặc đậu phụ để ăn, 
vi đậu vàng không có lợi 
cho hấp thụ tiêu hóa.

Đậu xanh Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tám, vị.

Chống vi khuẩn, 
giảm mỡ máu, thanh 
nhiệt giải độc, chống 
ung thư.

- Hợp với người bị nóng 
và bị loét vì nhiễm độc.

- Người tỳ vị yếu không 
nên ăn nhiều, viêm ruột 
mãn tính, viêm gan mãn 
tính, chức năng cùa tuyến 
giáp trạng kém nên không 
được ăn nhiều.

- Đậu xanh không được 
nấu quá nát, nếu không sẽ 
phá hoại vitamin.

- Khi uống thuốc, đặc biệt 
thuốc bồ thi không được 
ăn đậu xanh để tránh làm 
giảm hiệu quả cùa thuốc.

Đậu đen Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ’, thận.

Hạ gió trừ nóng, 
điều khí, giải độc 
lợi tiểu, bổ thận,

- Người cao huyết áp, người 
mắc bệnh tim nên ăn.

Đậu đen phải ăn chín, vi 
trong đậu sống có chứa 
chất proteinase, như vậy



LỌ
U) Luữiig thực, 

thực phâm
Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi
hợp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

bồ máu, kiện tỳ, 
cung cấp nước, bổ 
âm thận, bổ phổi, 
đề kháng nóng.

- Trẻ em, chức năng ruột 
không tốt, nên ăn ít.

sẽ ảnh hường đến việc hấp 
thụ tiêu hóa protein gây ra 
tiêu chảy, sau khi luộc, 
xào, hầm thì chất proteisane 
sẽ bị phá hủy, như vậy sẽ 
loại bỏ được tác dụng phụ 
cùa đậu đen.

Đậu đỏ Tỉnh bình, vị 
đắng, vào kinh: 
tăm, tiầt tràng.

Kiện tỳ, trị tiêu 
chảy, cung cấp nưóc, 
tiêu phù thũng, bổ 
máu, thúc sữa, cải 
thiện huyết áp thấp.

- Người béo, phù thũng, 
nên ăn.

- Đậu đỏ cung cấp nước 
nên người đi tiểu nhiều 
không nên ăn.

- Không nên ăn nhiều đậu 
đỏ đề tránh nóng cho cơ thể,

- Vỏ đậu đò có màu đen 
nên rất dễ hòa vào canh, 
tốt nhất uống cùng canh.

Đậu tằm Tính bĩnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
phôi, vị.

Giảm cholesterol, 
phòng chống ung ữiư, 
bổ canxi, khỏe não.

- Mọi người đểu có thê 
ăn. đặc biệt người già, học 
sinh ôn thi, kiểm tra nhiều,

- Không được ăn sống, 
nên ngâm đậu đỏ nhiều 
lần hoặc trần qua nước sôi



LuiQTig thụt:, 
thực phẩm

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

người làm việc trí lực nhiều 
nên ăn.

- Người hay dị ứng không 
nên ăn.

sau đó nấu tiếp.

- Không được ăn nhiều để 
tránh chướng bụng.

Đậu phụ Tinh mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, đại tràng.

Giảm cholesterol, 
chống oxy hóa, chống 
bệnh mất trí của 
nguôi già, tăng cuờne 
sự trao đổi chất.

Người lạnh bụng, di tinh, 
thận hu, không nên ãn 
nhiều.

Đậu phụ thúc đẩy sụ bài 
tiết iôt trong cơ thể, ăn 
nhiều sẽ dẫn đến thiếu iôt, 
phát sinh ra bệnh thiếu iôt.

Sọ'i đậu phụ 
khô

Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị, đại tràng.

Chống xơ cứng 
huyết quản, chống 
bệnh mao mạch tim, 
bảo vệ tim, bổ canxi, 
bổ sắt.

Mọi người đều có thể dùng. Sợi đậu phụ khô ăn sau 
khi vận động có thể nhanh 
chóng bổ sung năng luọmg 
và cung cấp protein cho 
các cơ.
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thục phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Khoai lang Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ’, thận.

Chống táo bón, 
bảo vệ thị lực, bồ 
máu, ấm bụng, bổ 
ngũ tạng, đề cao 
sức đề kháng.

-Hợp với người béo.

- Người đi ngoài phân 
lỏng, bệnh tiểu đường, 
người mắc bệnh dạ dày, 
không nên ăn nhiều.

Khoai lang nhất định phải 
luộc chín, nếu không màng 
tế bào có ưong bột lọc sẽ 
không được hâm nóng sẽ 
khó tiêu hóa, do đó sau khi 
ăn sẽ gây ra mất cảm giác.

Hạt vừng Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, thận. phôi.

Khai vị bổ tỳ, lợi 
tiểu, bố ngũ tạng, 
kích thích tiêu hóa. 
chướne bụn2 . hạ 
huyết áp. thôna 
khí, ổn định hơi 
thở, chống ho. trị 
suy nhược thần kinh, 
sáng mắt. tóc đen.

Hợp với người thể lực 
vếu, táo hỏn, tỳ hư. ăn 
không ngon, gan, thận vếu.

- Người béo không nên ăn.

Hạt vừng nếu ăn cả vó sẽ 
khó tiêu hóa nên giã ra, 
như vậy hạt vừng vừa thơm, 
vừa có lợi cho hấp thụ chất 
dinh dưỡng.
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LuioTig thực, 
thực phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguòi 
họp, ky

Chú ỊÌ
khi sử dụng

Thịt lọn Tinh binh, vị 
mặn, vào kinh: 
tỳ, vị, thận.

Tãniỉ cường sức 
khóe, loại bỏ mệt 
mỏi, đẹp da. bồ máu, 
bổ âm, làm ấm. kiện 
tỳ bổ khí.

- H(rp với ngm/i thiêu máu. 
tim đập nhanh, chirớng 
bụng, bệnh trĩ.

- Neười béo. mõ máu cao, 
bệnh mạch vành tim khôna 
nên ăn.

Vitamin B có trong thịt 
lợn. khi nau canh sẽ rất dễ 
hoa lan vào canh, nẽn uốna 
nhiều nước canh thit.

Móng giò Tính bình, vị 
ngọt, mặn. vào 
kinh vị.

Khỏe người, bổ gối, 
thông sữa, chống 
bệnh xốp xưomg.

- Hợp với người già, phụ 
nữ, người mất máu do phau 
thuật.

- Người cao huyết áp khôna 
nên ăn.

Ăn tối muộn, hoặc trước 
lúc đi ngũ không nên ăn. 
đé tránh tăng độ nhờn 
trong máu.

Can lọ'n Tính âm, vị 
ngọt đắng, vào 
kinh can.

Bồ gan, sáng mắt, 
bổ máu, tăng cường 
thị lực, tăng cường 
sức khả năng miễn

- Hợp với người thiếu 
máu, người thường làm 
trước máy tinh, người thích 
uổng rượu.

- Gan là cơ quan quan 
trọng nhất để chiến đấu 
loại bỏ chất độc trong những 
thức ăn độc.
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Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngu'ò'i 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

dịch cùa cơ thể, chống 
oxy hóa, chống suy 
yếu tuổi già.

- Người cao huyết áp, 
bệnh động mạch vành, 
người béo và mỡ trong 
máu cao không được ăn.

- Gan tươi không được nấu 
ngay mà cho vào vòi nước 
rửa khoảng 10 phút, sau đó 
ngâm ưong nước 30 phút.

Thịt bò Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Bổ tỳ dưỡng vị, 
dưỡng khí bổ máư 
bổ xương, bổ dương 
và chân, chống khát.

- Hợp với người sức khỏe 
yấJ, mất sức không có lực.

- Người cơ thể nóng, dị 
ứng, nổi mụn nước, viêm 
thận, vết sẹo và trúng độc 
cần cẩn thận khi ăn.

Khi nấu thịt bò cho thêm 
một lượng gừng thích họp, 
không những đẹp, ngon 
mà còn làm ấm người.

Thịt lù^ Tỉnh bình, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: tỳ, can.

Bổ khí, bổ máu, có 
lợi cho tạng phủ, 
bồ âm, bổ thận, sinh 
tinh, tinh thần hưng 
phấn, dưỡng da.

- Mọi người đầỉ có thế ăn, 
người cơ thểyầt nén ăn.

- Tỳ vị lạnh, viêm ruột mãn 
tính, người bị tiêu chày, 
không được ăn.

- Dùng thịt lừa làm thức 
ăn có thể chế thêm một ít 
nước tinh khiết để làm mất 
mùi tanh.

- Khi làm thịt lừa có thể
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thực phẩm

Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm người 
*>ọp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

cho thêm nước tỏi, eừng 
khô, vừa có tác dụng sát 
trùng vừa trừ vị.

Thịt thỏ Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, đại tràng.

Bổ khí, làm mát 
máu, giải độc, bổ 
âm, dưỡng da, tạo 
nước bọt, chống khát

- Hợp với dạ dày nóng 
buồn nôn, đi ngoài ra máu.

- Những phụ nữ mắc 
bệnh như tứ chi bị lạnh, 
không nên ãn.

Mùa hè là mùa tốt nhất để 
ăn thịt thỏ, mùa đông và 
đầu xuân không nên ăn.

Thịt dê Tính ấm, vị 
ngọt, vào các 
kinh: tỳ, thận.

Bổ khí, bổ máu, bổ 
hư, ấm dưong, phòng 
chống bệnh xốp 
xương.

- Phụ nữ cơ thể yểu vì 
lạnh, sợ lạnh mất sức, tứ 
chi bị lạnh, khi và máu 
hư, nên ăn.

- Người cao huyết áp, 
cảm lạnh, viêm đại tràng, 
bệnh kiết lị, không nên ăn.

Trong quá frinh quay thịt 
dê sẽ gây ra chất gây ung 
thư, nếu ăn nhiều sẽ dẫn 
đến tích ưữ nhiều chất gây 
ung thư vào trong cơ thể 
cho nên cần ăn ít thịt dê.
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thục phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Thịt chó Tính ấm. vị mặn 
chua, vào kinh: 
tỳ, vị, thận.

Bổ khí, ấm thận trợ 
dương, tăng cường 
khà năng chống lạnh.

- Hợp với người tỳ thận 
hư, ngực căng bụng chướng 
gối mềm yếu.

- Người bị âm hư nóng trong 
bệnh sốt không nên ăn.

Trước khi nấu thịt chỏ cần 
phải ngâm và phải ăn thịt 
chín, có nhiều cách để nấu 
thịt chó như sào, luộc, 
hầm, om.

Gà ác Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, thận.

- Bổ ngũ tạng, bồ 
máu bổ tinh, bồ hư, 
chống mệt mỏi, kéo 
dài tuổi thọ, khỏe 
cơ, bổ xương, phòng 
chống bệnh xốp 
xương.

- Bệnh còi xương, 
phụ nữ thiếu máu 
thiếu sắt.

Mọi người đều có thê ăn, 
đặc biệt người cơ thế yếu, 
huyết hư, gan thận kém, 
tỳ vị không tốt, thì hiệu 
quà lại càng cao hơn.

- Gà ác cà chân (đập tan) 
nấu canh thì bổ hơn.

- Khi hầm gà không được 
dùng nồi áp suất mà dùng 
nồi đất, ninh nhỏ lửa là 
tốt nhất.
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thục phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Chim 
bồ câu

Tinh hình, vị 
mặn. vào kinh: 
can. thận.

Bổ thận, dưỡng 
khí, trừ gió, giải 
độc, tăng cường sự 
đàn hồi cho da, cài 
thiện tuần hoàn máu.

- Hợp với phụ nữ có thai, 
trẻ em, cơ thể yếu, yếu do 
vừa khói bệnh.

- Người đang ham muốn 
tình dục và người mắc 
bệnh suy kiệt chức năng 
gan, nên ăn ít.

Thịt bồ câu hấp hoặc nấu 
canh là tốt nhất, như vậ> 
mới giữ được hoàn toàn 
thành phần dinh dưỡng.

Thịt vịt Tinh lạnh, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: phôi, thận.

Bổ âm, bổ máu, 
xanh phổi hạ nhiệt, 
bổ hư, giâm mệt 
mỏi. tiêu phù thũng, 
chống bệnh tê phù 
ờ chân thần kinh 
yếu và các loại bệnh 
viêm, chống suy 
thoái tuổi già.

- Hợp với người thiếu dinh 
dưỡng, cơ thế yếu sau khi 
ốm. nóng người, phù thũng.

■ Người bị thưomg, đau dạ 
dày, bị tiêu chày nên cẩn 
thận khi ăn.

- Thịt vịt rất dễ biến chất, 
sau khi mua phải cho ngay 
vào tù lạnh.

- Nếu như ăn không hết 
trong một bữa thi tốt nhất 
nấu lại thịt vịt còn thừa.
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thực phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Thịt
ngỗng

Tính hơi lạnh, 
vị ngọt, vào 
kinh: vị.

Dưỡng khí bổ hư, 
bổ vị, tạo nước bọt, 
cầm ho, tiêu đờm.

- Hợp với người bị bệnh 
đái thảo đường, chán ăn, 
mệt mỏi.
- Những người bị dị ứng 
da, dạ dày yếu, mụn, không 
nên ăn.

Để chống bệnh truyền nhiễm 
H5N1 cho nên khi xử lý và 
nấu các loại gia cầm như: gà, 
vịt, ngỗng thì phải nấu thật 
chín mới có thể ăn được.

Trứng
gà

Tính bình, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: tâm, vị, 
thận.

Chống ung thư, bổ 
máu, bố khí, tăng 
cường trí lực, làm 
khỏe cơ thể, thúc 
đẩy dậy thì.

- Mọi người đều có thế 
dùng, đặc biệt là tré sơ 
sinh và thanh thiểu niên.
- Người mắc bệnh động 
mạch vành, cholesterol 
cao, bệnh thận không 
nên ăn.

Trứng gà cần luộc chín 
rồi mới ăn, nhưng không 
được luộc quá già, ion sắt 
thiếu và ion lưu huỳnh 
thiếu trong lòng đỏ trứng 
hòa vào nhau tạo thành 
sắt sunfat thiếu nên tạo 
khó khăn cho việc hấp thụ.

T rứng 
chim cút

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
phoi, tỳ.

Tiêu thũng, bổ khí, 
bổ ngũ tạng làm khỏe 
cơ chân, hạ nhiệt.

- Hợp với người già, phụ 
nữ sinh con, tré con và cơ 
thế yếu.

Trứng chim cút phải được 
luộc chín, sau đó bóc vỏ 
ngoài rồi kết hợp với các
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Đặc
tíiih

Công
dụng

Nhóm ngu'ò'i 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sủ' dụng

- Người mắc bệnh huyết 
quàn não, không nên ăn.

loại thực phẩm khác chế 
biến thành món ăn.

Chân gà Tmh ẩm, vị mặn, 
vào kinh: tỳ, 
vị, thận.

Kiện tỳ khai vị, tạo 
nước bọt, bổ máu, 
bổ thận, bồ sung tinh 
trùng, chắc xưong 
tùy, khỏe chân, chóng 
lành vết thương.

- Mọi người đều có thể 
dùng, cơ thế yếu kém khí, 
máu thiếu, ăn không ngon, 
nên ăn.
- Người bị cao huyết áp, 
bệnh gan, viêm ửiận cấp tính, 
trúng gió thì không nên ăn.

Chân gà là một chế phẩm 
đã được ướp, chứa nhiều 
chất muối axit nitoric thiếu 
gây ung thư, nếu như ăn 
thường xuyên và hấp thu 
nhiều thì sẽ có hại cho sức 
khỏe.

Tim lọn Tính bình, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh tăm.

Bổ hư, dưỡng tâm, 
an thần.

- Hợp với tất cả mọi người, 
đặc biệt là phụ nữ bồi bổ 
sức khóe sau khi sinh, tim 
đập nhanh, mất ngừ

- Người bị cao huyết áp, 
mỡ trong máu cao, trúng

Tim lợn chứa nhiều huyết 
sác tố, sắt, ít mỡ, nếu frong 
bữa ăn có tim lợn thì nên 
ăn ít các loại thịt khác.



LuT)Tig thụx;, 
thực phâm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm ngưòi 
bọ'p, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

gió, bệnh mạch vành tim 
không nên ăn.

Thịt gà Tinh ấm, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, vị.

Làm ấm bụng, bồ 
khí, bổ máu, bổ ngũ 
tạng, bổ hư, xương 
chắc khòe.

- Mọi người đều cổ thế 
dùng, đặc biệt người om, 
tinh thằn suy nhược, người 
khí huyết thiếu.

- Người cao huyết áp, bị 
bệnh động mạch vành, 
viêm túi mật, nóng trong 
người, không nên ăn.

Trong canh gà có thành 
phần protein và mỡ dung 
hòa trong nước canh, tốt 
nhất vớt mỡ nổi đi để làm 
giảm lượng thu nạp dầu 
mỡ, ưánh béo.

Thịt rắn Tính ấm. vị mặn, 
vào kinh: can, 
thận, tỳ.

Bổ máu bổ khí, trị 
phong tà, thông 
kinh lạc, làm đẹp 
dưỡng da.

- Hợp với người thế chất 
yếu, khí huyết thiếu, đau 
nhức bại liệt do thấp ầm, 
hạch ở tuyến bạch huyết.

- Mọi người đều có thể ăn.

Thịt rắn phải nấu chín mới 
ăn được, nếu không sẽ gây 
ra viêm ruột cấp tính và 
bệnh ký sinh trùng.
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thực phẩm

Đặc
tính

Công
dụng

Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

Thịt ếch Tính mát. vị 
mặn, vào kinh: 
phôi. thận.

Bồ hư dưỡng tinh, 
bố phổi, bổ thận.

- Hợp với người sức khóe 
véu. thiếu sữa, thằn kinh 
suv nhược, xơ gan, cao 
huyết áp. động mạch vành, 
bệnh đái tháo đường.

- Mọi người đểu có thể 
ăn được.

Thịt ếch mềm cho nên không 
nên nấu lâu, nếu không thịt 
sẽ dai.

Lạp xuỏng Tính ấm. vị mặn Khai vỊ tạo nước bọt. - Mọi người đểu có thế ăn.

- Người mắc bệnh gan, 
viêm thận cấp tính, bệnh 
mạch vành tim không 
nên ăn.

Lạp xường quay trực tiếp, 
rán sẽ gây ra chất nito 
amin thiếu, gây ung thư. 
Do đó tốt nhất là luộc, như 
vậy sẽ khiến cho muối nitoric 
hòa vào trong nước.
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Thiiy sản Đặc tính Công dụng Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dung

Cá chép Tinh bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ. thận.

Khai tỳ kiện vị, lợi 
tiêu, tiêu phù, cầm 
ho, trị hen, an thai 
thông sũa, thanh nhiệt 
giải độc.

- Hợp với người dinh dưỡng 
không tốt, phù thũng người 
bị ho, phụ nữ sau sinh 
thiếu sữa.

- Người bị u ác tính, viêm khí 
quàn, thớ dốc không nên ăn.

Nước mật của cá chép có 
độc nếu nuốt mật sống hay 
mật chín của cá cũng đều 
bị trúng độc, người bị nặng 
có khi còn dẫn đến tử vong.

Cá
trăm cỏ

Tinh ấm, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, vị.

Lợi tiểu, bổ gan, trị 
trúng gió, thúc đẩy cơ 
tim, phát triển xương.

Mọi người đều có thể ăn 
đặc biệt hợp với người bị 
bệnh mạch vành tim, trúng 
gió đau đầu, mệt mói, bị 
cao huyết áp.

Khi nấu cá trám cò không 
nên đề lừa to, đề tránh vụn 
thịt, cá trắm không nên ăn 
nhiều, nếu ăn nhiều quá thi 
sẽ gây ra lở loét.

Cả mè 
trắng

Tính ấm, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, phôi.

Kiện tỳ bổ khí, ấm 
bụng, hạ sốt, nhuận 
da, tóc đen, dường da.

- Cả mè trắng là thức ăn 
lý tướng cho phụ nữ 
dưỡng da.

Khi rửa cá mè trắng phải 
bỏ mật cá đi vì bên trong 
có chứa độc cho nên rất



ci

Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

- Người tỳ vị nóng không 
nên ăn, người bị ngứa da, 
nóng trong, bệnh mề đay 
không được ăn.

dễ bị trúng độc.

Cá chim Tinh ấm, vị ngọt, 
vào kinh: can, vị.

Dưỡng khí, bổ máu, 
mềm cơ lợi xương, 
kích thích tiêu hóa, 
giảm cholesterol, kéo 
dài tuổi thọ.

- Hợp với người thiếu máu, 
mất ngủ, hay quên, tiêu hóa 
kém, bệnh mạch vành tim.

- Người bị ưúng gió, bị bệnh 
tiểu đường, bệnh mãn tính, 
da bị dị ứng, không nên ăn.

- Cá chim trước tiên phải 
dùng nước sôi để nguội 
hâm, sau đó mới chế biến 
để loại bò chất tanh.

- Không được dừig dầu động 
vật để chế biển.

Ba ba Tính ấm. vị ngọt, 
vào các kinh: 
can. vị.

Kéo dài tuổi thọ, bổ 
khí, lưu thông máu.

- Hợp với người thiếu máu, 
thiếu dinh dưỡng, cơ thể 
yếu, chán ăn.

- Người bị bệnh kiết lị mãn 
tính không nên ăn.

Thịt ba ba mềm, phương 
pháp tốt nhất là hầm.



Cạỉ
Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

Cá hố Tính ẩm. vị 
ngọt mặn. vào 
kinh: can, tỳ.

Bồ tỳ dưỡng khí, ấm 
bụng bồ gan, ẩm da, 
bồ khí bổ máu, làm 
đẹp, giảm cholesterol.

- Hợp với người cơ thể yếu 
sau khi ốm, thiầi dinh dưỡng 
da khô.

- Những người da bị ngứa, 
mề đay hoặc bị dị ứng không 
được ăn.

- Cá hố rất tanh, không hợp 
với hầm.

- Không được ăn nhiều cá 
hố, nếu không sẽ làm tổn 
hại đến tỳ và thận, gây ra 
bệnh kinh niên.

Lươn Tính ấm, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, tỳ, thận.

Chống bệnh mạch 
vành tim, làm tăng 
hoạt tính cho tế bào 
não, chống ung thư, 
điều tiết lượng đường 
trong máu.

- Mọi người đều có thể ăn, 
đặc biệt là người bệnh đái 
tháo đường, thiếu máu.

- Những người tỳ vị không 
tốt, người nóng không 
được ăn.

Lươn sau khi mổ ra phải 
nấu luôn, vì trong lươn có 
chứa chất axitamin, cho 
nên lươn sau khi bị chết rất 
dễ bị biến chất, gây ra độc 
tố, không có lợi cho sức 
khỏe cùa con người.

Cá diếc Tinh bĩnh, vị 
ngọt, vào kinh:

Kiện tỳ khai vị, bổ 
máu, chống ẩm ướt.

- Hợp với người tỳ vị yẳẨ, chát 
ăn, dinh dưỡng không tốt.

Khi rán cá phải cạo những 
chất nhờn đi, như vậy vừa



VỊ

Thủy sản Đặc tính Công dụng
Nhóm nguửi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

tỳ, vị, đại tràng. cung cấp nước, thông 
sữa, lưu thông máu, 
ấm bụng, hạ khí.

- Trung niên, người già, 
người mắc bệnh mỡ trong 
máu cao, không được ăn 
nhiều, người bị cám lạnh 
không được ăn.

có thể giữ được nguyên 
vẹn con cá vừa có thề không 
để cá bị cháy khi rán.

Cá rô Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, tỳ, thận.

Bồ gan bổ thận, dưỡng 
tỳ bổ vị, tiêu đờm, 
chặn ho, bổ máu, 
dưỡng khí, bồi dưỡng 
cơ thể, an thai.

- Hợp với tất cả mọi người, 
đặc biệt là phụ nữ có thai 
và sau phau thuật.
- Người bị bệnh về da bị mụn 
mù nên cẩn thận khi ăn.

Thịt cá rô mềm trắng, mùi 
thơm không có mùi tanh, 
thịt có thể làm thành hình 
lá tỏi rồi hầm, xào, ninh.

Cá mè 
hoa

Từứì ấn, vị ngự, 
vào kinh: vị.

Bổ gan, trừ lo âu, 
kiện tỳ bổ phổi, bổ 
hư yếu, loại trừ phong 
hàn, bổ cơ, bổ xương, 
hỗ trợ trí nhớ, kéo 
dài tuổi thọ.

- Hợp với người cơ thê 
yếu, tỳ vị lạnh, dinh dưỡng 
không đù.
- Người bị sốt và nóng 
trong người bị mề đay, bị 
bệnh ngứa da cấm được ăn.

Hợp với các cách chế biến 
như hầm, ninh, hấp, rán, 
đặc biệt hấp, rán mới có 
thể làm cho cá thanh đạm, 
có mùi hương đặc biệt.



Vi
cõ Thủy sản Đặc tính Công dung Nhóm ngưòi 

họp, ky
Chú ý 

khi sử dụng

Tôm Tính ấm, ướt, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: thận, tỳ.

Bổ thận tráng dương, 
thông sữa chống độc, 
bổ máu, cố tinh, tiêu 
đờm giải độc dưỡng 
khí bổ dương, thông 
mạch, giảm đau, khai 
vị tiêu đòm.

- Hợp với những người 
loãng xương, mạch vành tim.

- Những người cơ thể dễ bị 
dị ứng, hen suyễn, bệnh 
ngoài da, không được ăn.

Khi nấu tôm cần phải cắt 
bỏ râu vi đây là chỗ bám 
nhiều bụi bần nhất, tạo ra 
nhiều vi sinh vật gây bệnh.

Cá thu Tính ấm, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, thận.

Giảm mỡ máu, thông 
huyết quàn, tăng 
cường frí nhớ, bệnh 
đãng trí cùa người 
già, chống thiếu máu.

- Hợp với người mỡ máu 
cao, cơ thế suy yếu, làm phụ 
nữ trẻ hơn.

- Phụ nữ có thai, bệnh đái 
tháo đường, xơ gan, không 
được ăn.

Cá thu bỏ ra khỏi đông 
lạnh thi rất dễ biến chất, 
phải ăn nhanh.

Con
hàu

Tính mát, vị 
mặn ướt, vào 
kinh: can, thận.

Chống bệnh xốp 
xương, thiếu máu, 
cải thiện mất ngủ, hạ

- Hợp với người cơ thế yếu, 
thiếu máu.

Ăn hàu sống cần chú ý đến 
độ tươi và vệ sinh, hàu nếu 
như không được rửa sạch,
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Thủy săn Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

huyết áp, chống suy 
thoái tuồi già.

- Cơ thể bị lạnh, bị mụn 
mủ không được ăn.

khử độc, thì sẽ rất dễ nhiễm 
khuẩn và sẽ khiến cho người 
ăn bị trúng độc.

Cá
chình

Tính hơi lạnh, 
vị ngọt, vào kừih: 
can, thận.

Bổ hư, tráng dương, 
trị trúng gió, làm cho 
cơ và xương khỏe, 
điều tiết đường ưong 
máu, cải thiện bệnh 
quáng gà, làm linh 
hoạt tế bào não, kéo 
dài tuổi thọ, chống 
ung thư.

- Hợp với hầu hết tất cà 
mọi người, đặc biệt là 
những người mắc bệnh 
quáng gà, thiếu máu, bệnh 
lao phổi.

- Những người bị ban đỏ và 
mắc bệnh ngoài da không 
nên ăn.

Cá chình nên hầm, có thể 
bỏ những lá mỡ trong bụng 
cá chình ra.

Tôm
khô

Tính ướt, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: thận, tỳ.

Bổ thận tráng dương, 
thông sữa dưỡng khí, 
bổ máu, cố tinh, giải

- Mọi người đều cỏ thể ăn, 
đặc biệt người trung niên, 
người già, phụ nữ có thai

- Tôm đã biến thành màu 
hồng, thân mềm, chân rụng, 
không tươi thi không được
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o Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm người 

hợp, ky
Chú ý 

khi sử dụng

độc, thông mạch, trị 
đau, khai vị tiêu đờm.

và người mẳc bệnh mạch 
vành tim.

- Người mác bệnh kinh 
niên, như bệnh xoang mũi, 
viêm khí quản, viêm da do 
dị ứng, không nên ăn.

ăn, tôm biển chất cũng không 
được ăn.

- Nên bóc lóp vỏ ưên lưng 
tôm ra.

Mực
phủ

Tính bình, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: can, tỳ, 
thận.

Bổ máu, dưỡng khí, 
trị nhọt độc.

Mọi người đầi có thế ăn, đặc 
biệt hợp với người cơ thể 
yấẮ, khí huyết không đù, 
thiầi dinh dưỡng và những 
phụ nữ sau khi sinh bị thiầi 
sữa

ở  miệng và trong mắt cá 
có mực cho nên khi ăn phải 
gạt ra.

Cá
trạch

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tỳ, can.

Bổ khí, giảm nóng, 
trị vàng da, bổ thận 
frợ dương, ấm bụng,

Mọi người đều có the ăn, 
đặc biệt hợp với người sức 
khỏe yếu, tỳ vị lạnh, thiếu

Không được ăn cá trạch 
cùng thịt chó, cua, âm hư 
người nóng không được ăn.
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Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

trị bệnh trĩ, ngăn 
mồ hôi.

dinh dưỡng, trẻ nhỏ cơ thế 
yếu ra nhiều mồ hôi trộm.

Cá
thòn
bon

Tinh lạnh, vị 
đắng, vào kinh: 
vị, đại tràng.

Bổ hư dưỡng khí. Mọi người đầi có thể dùng. Cá thờn bon có thể chế 
bằng nhiều cách nấu, hầm, 
hấp, rán, ninh, còn có thể 
làm cá viên.

Cá
tuyết

Tỉnh bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
can, tỳ, thận.

Lưu thông máu, bổ 
máu, cầm máu, trị 
ngứa, thanh nhiệt, 
tiêu viêm.

- Mọi người đểu có thể 
dùng đặc biệt hợp với những 
người xốp xương và bệnh 
mạch vành tim.
- Người bị trúng gió và 
người đi tiểu sót không nên 
ăn nhiều.

Khi nấu cá tuyết nên cho ít 
muối để bệnh tình của những 
người mắc bệnh cao huyết 
áp không nghiêm ừọng.

Con sú-a Tính bình, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: can.

Thanh nhiệt tiêu 
đờm, chữa bệnh cam 
tích, nhuận ừàng, hạ

Những người viêm khí 
quán cấp tính, bị ho thở 
dốc, ra nhiều đờm, cao

Sứa dù ngon nhưng không 
được ăn sứa tưoi, phải 
dùng muối ăn, phèn chua,



tAỈ
LÕ Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm người 

hợp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

huyết áp. huyết áp, đầu óc quay 
cuồng, nóng khô miệng, 
táo bón, bị sưng tuyến giáp 
trạng, khát sau khi uống 
rượu say nên ăn.

ướp, ngâm để bò đi chất độc, 
lọc bỏ lượng nước, như thế 
mới có thể ăn nếu không sẽ 
bị trúng độc sứa, dẫn đến bị 
tiêu chày, buồn nôn.

Tảo tía Tính lạnh, vị 
ngọt mặn, vào 
kinh: phôi.

Tiêu đờm, thanh 
nhiệt, cung cấp nước, 
bổ thận dưỡng tâm.

- Mọi người đều có thể ăn, 
đặc biệt hợp với người bị 
phù thũng, viêm khí quán 
mãn tính, cao huyết áp, mạch 
vành tim.

- Những người có chức 
năng tiêu hóa kém, tỳ vị 
lạnh không nên àn.

- Những người bị tiêu chày 
không được ăn.

Tảo tía là loại hải sản, rất 
dễ biến chất sau khi rời 
khỏi biền, nên cho vào ưong 
túi thực phẩm màu đen cất 
ở nơi khô ráo, hoặc cho 
vào trong tù lạnh mới có 
thể giữ được mùi vị và 
chất dinh dưỡng.
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Thủy sản Đặc tính Công dụng
Nhóm ngưòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

Con sò Tinh lạnh, vị 
mặn, vào kinh: 
can, thận.

Bổ âm, sáng mắt, tiêu 
đờm, giảm choỉesterol, 
bảo vệ thị lực và gan, 
bổ máu, lợi tiểu, 
chống bệnh đãng trí 
cùa người già.

- Hợp với hầu hết tất cá 
mọi người, đặc biệt là 
người mắc bệnh mạch 
vành tim.

- Phụ nữ ưong thời kỳ kinh 
nguyệt và sau khi sinh, 
người bị tiêu chày không 
nên ăn.

Trước khi nấu phải rửa 
sò, khi nấu phải để trên 4 
phút, nếu không sẽ bị 
trúng độc.

Óc đồng Tính lạnh, vị 
ngọt mặn, vào 
tírứv bàng quang 
trường, vị.

Thanh nhiệt sáng 
mắt, thanh lọc lợi 
tiểu, trấn tĩnh thần 
kinh.

- Hợp với những người 
mắc bệnh nóng tong hợp, 
bệnh béo phì, mỡ trong 
máu cao, động mạch vành, 
men gan cao.

- Những người tỳ vị lạnh, 
bị tiêu chày không được ăn.

Khi nấu ốc phải nấu ưên 
10 phút, nếu không sẽ rất 
khó loại bỏ được ký sinh 
trùng và vi khuẩn trong ốc.
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iĩa Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

Cua Tính lạnh, vị 
mận, vào kinh: 
can, vị.

Thanh nhiệt, tiêu máu 
tụ, bổ âm, trị vết 
thưoTig do ngã, gãy 
xưomg, viêm da do 
dị ứng, chống xơ cứng 
động mạch, chống 
lão hóa cơ thể.

- Hợp với người xốp xương 
viêm khớp do lạnh, bệnh lao.

- Phụ nữ có thai, đau dạ 
dày, bị tiêu chày, bệnh mạch 
vành tim, không nên ăn.

- Cua ngâm trong cồn, cua 
ướp chưa chín không được 
ăn, nên nấu chín rồi hãy ăn.

- Cua để lâu không nên dùng.

Bào ngư Tính hơi lạnh, 
vị ngọt, mặn, 
vào kinh: can, 
thận.

Trị nóng gan, chống 
bệnh khô mắt, thị 
lực kém, điều tiết 
chức năng cùa cơ 
thể, xương chắc.

- Hợp với hầu hết tất cá 
mọi người, đặc biệt người 
dễ bị khô mắt.

- Người bị trúng gió, đi 
tiểu xót, cảm lạnh sốt, đau 
họng, không nên ăn.

Bào ngư không được ăn 
sống mà phải hấp, bào ngư 
sau khi hấp xong lấy nước 
dùng làm canh không những 
ngon mà còn giàu dũứi dưỡng.

Hải sâm Tính ấm, vị 
mặn, vào kinh;

Bổ tinh bổ thận, bổ 
máu, tăng cường chức

- Hợp với hầu hết tất cả 
mọi người, đặc biệt là

Khi ngâm hải sâm cắt bỏ 
phần cuối sau đó nhỏ vào



Thủy sản Đặc tính Công dụng Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

tâm thận. năng tổ chức tế bào, 
tăng cường sức miễn 
dịch cùa cơ thể, chống 
mệt mỏi

người già vừ người có sức 
khóe yếu.

- Người bị cảm lạnh dẫn 
đến sốt, ho không nên ăn.

chút dầu, chút kiềm chút 
muối, nếu không cá sẽ hút 
nước, mà phình to lên làm 
giảm tỳ lệ chế biến, thậm 
chí sẽ khiến cho hải sâm 
tan, thối rữa.

Tảo
biển
nâu

Tính lạnh, vị 
mặn, vào kinh; 
vị thận gan

Thúc đẩy sự tuần hoàn 
máu, chắc xương, chắc 
răng, chống bệnh 
mạch vành tim, chống 
ung thư.

- Hợp với hầu hết tất cá 
mọi người, đặc biệt là người 
mắc bệnh tiểu đường, bệnh 
mạch vành tim.

- Người có cơ năng tuyến 
giáp trạng phát triển thái 
quá, phụ nữ có thai và cho 
con bú nên cẩn thận khi ăn.

Tảo biển nâu khi nấu được 
cho những nguyên liệu quá 
chua, quá mặn để tránh gây 
phản ứng hóa học, khiến 
chất dinh dưỡng mất đi, hoặc 
bị trúng độc.

cí



(/iỊ
ĩộ D. ĐỚ UỐNG, GIA VỊ

ĐỒ uống, 
gia vi Đặc tính Công dụng Nhóm ngưò1 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

Sữa Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh: 
tâm, tỳ, phổi, vị

Chống xốp xương, cải 
thiện thiếu máu, ổn 
định tinh thần, bào vệ 
dạ dày và ruột.

- Hợp với tất cá mọi người, 
đặc biệt trẻ nhỏ và thanh 
thiếu niên đang tuổi dậy 
thì can bố sung thêm

- Người dị ứng sữa, uống 
thuốc tiêu viêm dạ dày và 
ruột không tốt không nên 
uống.

Không được uống sữa khi 
đói, tốt nhất nên ăn thứ gì 
đó để làm giảm nồng độ 
đường trong sữa, mới có 
thể hấp thụ tốt chất dinh 
dưỡng.

Đậu
tương

Tính mát. vị 
đắng cay, vào 
kinh: tỳ, vị, đại 
tràng

Chống bệnh cao huyết 
áp, bệnh động mạch 
vành, bệnh đái tháo 
đường, tăng cường sức 
đề kháng, làm giảm quá

- Hợp với tất cá mọi người, 
đặc biệt là người mắc 
bệnh mạch vành tim, bệnh 
tiêu đường.

- Những người viêm ruột

Đậu tương xanh có chứa 
chất những chất độc như: 
xà phòng, proteisane cho 
nên khi uống sẽ gây ra 
trạng thái trúng độc như



(/9

ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng

Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

trinh lão hóa. mãn tính dễ bị tiêu chảy 
không nên ăn.

buồn nôn, bị tiêu chày 
cho nên không được uống 
đậu tương sống.

Sữa
chua

77«/; òìn/i, vị 
ngọt chua, vào 
kinh: tâm phôi, 
vị.

Chống táo bón, chắc 
xương và răng, dưỡng 
da, chống suy thoái 
tuồi già.

- Hợp với tất cá mọi người, 
đặc biệt là người mắc 
bệnh táo bón, mỡ máu cao.

- Đau dạ dày không nên 
ăn nhiều.

Không được ăn sữa chua 
khi đói, vì khi đối nồng độ 
chua ừong dạ dày rất cao, 
vi khuẩn trong sữa chua 
rất dễ bị axit trong dạ dày 
giết chết, tốt nhất là 2 
tiếng sau khi ãn cơm xong 
hãy ăn.

Mật
ong

Tính bình vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, tỳ, đại 
tràng.

Bảo vệ gan, loại bò mệt 
mòi, khử vi khuẩn, làm 
đẹp, tăng cường sức đề 
kháng, cài thiện giấc ngủ.

- Mọi người đều có thể 
dùng, đặc biệt người già 
tré nhó, bị táo bón.

Không được pha mật ong 
với nước sôi để nguội, 
hoặc để frong nhiệt độ cao, 
vì khi đó sẽ phá hoại



55
Đồ uống, 

gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm người 
họp, kỵ

Chú ý 
khi sử dụng

- Không hợp với người bị 
bệnh đái tháo đường, tỳ 
hư, bị tiêu chảy và bệnh 
đầy hơi

những chất có hiệu quà 
như enzim.

Coca Tỉnh hơi lạnh, 
vị ngọt chua

Làm nóng cơ thể, tăng 
cảm giác no, làm tinh 
người, lợi tiểu

- Hợp với tất cá mọi người.

- Người béo, mắc bệnh 
đái tiểu đường, trẻ sơ sinh, 
người già và phụ nữ cho 
con bú, thời kỳ thanh 
xuân, con gái không nên 
uống nhiều.

Không nên uống nhiều 
coca, nếu không sẽ bị sâu 
răng, còn ảnh hường đến 
sự phát triển cùa xương, 
gây ra thiếu máu.

Kem Tính bình, vị 
ngọt chua.

Hạ nhiệt, bổ canxi. - Mọi người đều có thế ăn.

- Những người có bệnh về 
dạ dày và ruột, viêm ruột,

Kem tốt nhất để trong tù 
lạnh dưới - 18° c ,  nếu không 
kem sẽ bị tan ra hoặc tan



s

Đồ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

mắc bệnh tiểu đường không 
nên ăn.

ra rồi lại đông lại, như vậy 
mùi vị và chất dinh dưỡng 
sẽ giảm.

Sũa đặc Tỉnh bình, vị 
ngọt chua.

Kích thích tiêu hóa, 
đại tiện thông, có tác 
dụng làm giảm bệnh tim.

- Mọi người đều có thể 
ăn, đặc biệt là người mắc 
bệnh xốp xương.

- Phụ nữ có thai, người 
mắc bệnh cao huyết áp, 
loét đường ruột, không 
nên ăn.

Sữa đặc là thực phẩm rất 
bổ ích, nhưng nó vẫn là 
sàn phẩm dinh dưỡng 
được cô đặc, không nên 
ăn nhiều, nếu không sẽ 
thừa dinh dưỡng, không 
tốt cho cơ thể.

T rà đen Tính mát, vị 
ngọt đắng, vào 
kinh: can, phổi

Giảm huyết áp, giảm 
mỡ máu, chống oxy hóa, 
phòng tia bức xạ, 
chống phù thũng, tăng

- Hợp với những người bị 
lạnh, người già.

- Không hợp với những 
người sốt, bệnh mạch vành

Không nên uống trà trước 
khi ăn cơm và ăn xong 
không được uống frà ngay, 
trà đã qua 1 đêm không
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O ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 

họp, kỵ
Chú ý 

khỉ sử dụng

cưòng sức miễn dịch, 
tiêu tan mệt mỏi.

tim, táo bón thường xuyêa 
viêm đường tiêu hóa, phụ 
nữ có thai và cho con bú, 
ưẻ nhỏ.

được uống.

Trà
xanh

Tính mát. vị 
ngọt đắng, vào 
kinh: can, phôi

Giảm huyết áp và mỡ 
máu, chống oxy hóa, 
chổng bức xạ, tăng 
cường khả năng miễn 
dịch, tiêu tan mệt mỏi, 
làm tinh táo, tinh thần 
phấn chấn

- Hợp với người nóng toàn 
cơ thế.

- Không hợp với người bị 
sốt, mắc bệnh mạch vành 
tim, bệnh táo bón, viêm 
loét đường tiêu hóa, phụ 
nữ cỏ thai, phụ nữ cho 
con bú, trẻ em.

Khi ướp trà xanh không 
được để lâu, không được 
ướp trà vào cốc giữ nhiệt

Cà phê Tính mát, vị 
ngọt, vào kinh:

Khỏe tim, làm sảng 
khoái, lợi tiểu, kích

- Mọi người đều có thế 
dùng.

Khi vận động, hoặc lúc 
ốm không nên uống những



Ị ạ ỉ

ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

tâm. phôi. thích nhu động ruột, 
dạ dày.

- Phụ nữ trong thời kỳ 
sinh đẻ và trẻ em không 
được uống-

đồ uống có chứa caíein, nếu 
không sẽ dẫn đến mất nước, 
sẽ ảnh hưởng đến giấc ngủ.

Bia Tỉnh am, vị 
đang cay, vào 
kinh: tám. can 
phối, vị

Tăng nhiệt, hạ huyết 
áp, tinh thần hưng phấn, 
lợi tiểu chống ung thư.

- Hợp với những người đã 
trưởng thành khỏe mạnh.

- Người bị trúng gió, đi 
giải buốt, bệnh tim, bệnh 
đái tháo đường, bệnh gan, 
viêm dạ dày, sỏi và loét bộ 
máy tià liệu không đưọc uống

Uống nhiều bia sẽ gây ra 
bệnh gan, cho nên không 
được uống nhiều trong 
1 lần.

Rưọu 
vang đỏ

Tính am, vị 
đang cay, vào 
kinh: tâm, can 
phôi, vị.

Làm giảm suy thoái tuổi 
già, chống bệnh mạch 
vành tim, bệnh ung thư, 
làm đẹp dưỡng da

- Người già, người có hàm 
lượng choỉesterol cao có 
thê uông.

- Trẻ nhỏ không được uống

Không được uống nhiều, 
bác sĩ đã chứng minh rượu 
đò có lợi cho sức khỏe.



Ịạ9

ỉo
ĐỒ uống, 

gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm người 
họp, ky

Chú ý 
khi sử dụng

Ruọu
trắng

Tính ấm, vị 
đắng cay, vào 
kinh: tâm, can, 
phôi, vị

Làm lưu thông máu, 
hỗ trợ cho công hiệu 
cùa thuốc, kích thích 
ăn, tiêu tan mệt mỏi, 
phòng bị lạnh, làm 
tỉnh táo.

- Hợp với nam giới trên 
35 tuổi và nữ giới vào 
thời kỳ mãn kinh.

- Những người âm hư, 
mất máu và cơ thể nóng 
cấm uống, nam nữ đang 
dậy thì tốt nhất không 
được uống rượu.

Uống rượu khi đói bụng 
dễ gây ra bệnh xơ gan. 
như vậy lượng hấp thụ 
protein kém dễ làm ảnh 
hưởng đến gan.

Hành Tính ấm, vị cay. 
vào kinh: thận.

Bổ gan, nhuận tràng, 
hạ huyết áp, kích thích 
ăn, kích thích tiêu hóa.

- Mọi người đểu có thế 
dùng, đặc biệt là những 
người lao động tri óc.

- Những người mắc bệnh 
về ruột dạ dày, bệnh viêm 
loét, ra nhiều mồ hôi và

- Chất allicin trong hành 
thuộc về những chất dễ 
dung hòa nên ăn sống mới 
có thể giữ được giá trị 
dinh dưỡng.

- Trước khi ăn thì phải rữa



ụ
ỉ?
t A i

ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm người 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

hôi nách không nên ăn. hành sống nhiều lần.

ớ t Tính nóng, vị 
cay, vào kinh: 
tâm, tỳ.

Kích thích ăn, kích thích 
tiêu hóa, tăng cường 
sức khỏe, giảm béo, làm 
đẹp da, sát trùng, chống 
ung thư.

- Hợp với người thiếu 
máu. cơ thế lạnh và bị 
cảm lạnh.

- Những người bị viêm 
đường ruột, viêm dạ dày, 
loét dạ dày, bệnh trĩ, cao 
huyết áp và lao phổi nên 
cẩn thận khi ăn.

Tính kích thích cùa ót mạnh, 
ăn hợp lý mới có lợi cho 
sức khỏe, kiện vị.

Nhưng nếu ăn nhiều quá 
sẽ kích thích mạnh chất 
dịch trong dạ dày và ruột, 
gây ra các bệnh về dạ dày 
và ruột.

Hạt
tiêu

Tính nóng, vị 
cay, vào kinh: 
tỳ, phổi, thận.

Chống lạnh, kích thích 
ăn uống, hạ huyết áp, 
sát trùng, trị ngứa, giàm 
đau, ưị nôn, ưị ia chày.

- Hợp với tất cá mọi 
người, đặc biệt là những 
người kém ăn, bụng lạnh 
và đau.

- Phụ nữ có thai, những 
người bị nóng không

Hạt tiêu ãn ít có tác dụng 
thông ruột khỏe dạ dày, 
nhưng nếu ăn quá nhiều 
thi dễ tiêu hao thành phần 
nước ưong ruột, gây ra 
táo bón.



IA J ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

được ăn.

Gừng Tính ấm, vị 
cay, vào kinh: 
phổi, vị, tỳ.

Chống nôn, kích thích 
ăn uổng, sát trùng già 
độc, cải thiện tuần 
hoàn máu, chống cảm 
lạnh, chống suy nhược 
tuổi già.

- Hợp với tất cả mọi 
người, đặc biệt là những 
người bị cám lạnh, phụ nữ 
bị đau bụng do lạnh trong 
kỳ kinh nguyệt, phụ nữ 
sinh con.

- Những người bị bệnh trĩ, 
viêm gan và bị bệnh đái 
tháo đường nên cẩn thận 
khi ăn.

Gừng có tác dụng giữ ấm 
và tiêu viêm, ngoài dùng 
để ăn gừng cũng thường 
được dùng làm thuốc.

Cà phê Tính ấm, vị cay, 
vào kinh: tỳ, 
phôi, vị

Kích thích ăn, làm cho 
cơ thể ra nhiều mồ hôi 
và thúc đẩy sự trao đổi

- Hợp với tất cá mọi người, 
đặc biệt là những người 
kém ăn. thiầi máu và chân

Không nên uống nhiều, 
nếu không sê rất dễ gây 
tổn hại đến dạ dày.



to

Đồ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng

Nhóm nguòi 
họp, kỵ

Chú ý 
khi $ử dụng

chất, tiêu độc, chống 
oxy hóa.

tay bị lạnh.

- Những người bị viêm dạ 
dày, bị viêm loét nên cẩn 
thận khi uống.

Hoa hồi Tính ấm, vị ngọt, 
vào các kinh: 
thận, tỳ, vị

Kích thích tiết dịch 
frong quá trinh tiêu 
hóa, tăng nhu động 
ruột và dạ dày, kiện vị, 
dễ thở, trị co giật, giảm 
đau đầu.

- Hợp với những người hị 
co giật, đau đầu, người bị 
bệnh giảm tế bào bạch cầu.

- Không họp với những 
người âm hư nóng.

Thưòng được cho nấu với 
thịt bò, thịt lừa, để khử 
mùi tanh, tăng hương 
thơm và điều tiết khẩu vị, 
làm ăn ngon hơn.

Tỏi Tinh ấm, vị cạy, 
vào kinh: tỳ, 
vị, phối.

Hỗ trợ tiêu hóa kích 
thích ăn, khử vi khuẩn, 
tăng khả năng miễn 
dịch, chống ung thư.

- Hợp với tất cà mọi người, 
đặc biệt những người bị 
cám lạnh, bị bệnh mạch 
vành tim và bệnh ung

Sau khi ăn tỏi khoang 
miệng sẽ có mùi vị khác 
đề nghị ngậm ô mai, hoặc 
nhai kỹ lá trà.



t A Ỉ ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm ngưòi 

họp, ky.
Chú ý 

khi sử dụng

thư.

- Những người bị bệnh về 
ruột, dạ dày, viêm loét, bị 
bệnh về mắt không nên ăn.

Mù tạt Tính nóng, vị 
cay, vào kinh: 
phôi, vị.

Kích thích ăn, giải độc 
chống ung thư, chống 
sâu răng, mỡ trong 
máu cao, cao huyết áp 
và bệnh tim.

- Hợp với người kém ăn.

- Những người bị viêm dạ 
dày, viêm loét đường tiêu 
hóa, viêm mắt không nên ăn.

Mù tạt khi ăn sẽ xông lên 
mũi, nếu không quen thì 
có thể cho thêm giấm vào.

Trà
hoa cúc

Vị ngọt, tính 
mát, vào kinh: 
phôi. can.

Thanh nhiệt, giải độc, 
tiêu phù thũng, bổ gan, 
sáng mắt.

- Người bị sưng hầu, cao 
huyết áp và bệnh động 
mạch vành nén uống.

- Trà hoa cúc vị đắng, dễ 
làm tổn hại đến dạ dày, tỳ

Khi uống lấy khoảng 
5gram hoa cúc khô vào 
cốc, dùng nước sôi hãm, 
nếu cho thêm 1 ít cam thảo 
thì sẽ ngon hon.



tAỈĩả>-4

rvX íĐÔ uông, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguòi

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

vị lạnh không nên uống

Trà
kim
ngân

Tính lạnh, vị 
ngọt, vào kinh: 
phổi, vị, tám.

Thanh nhiệt giải độc, 
bồ hư, trị trúng gió.

- Hợp với những người bị 
sưng yết hầu, bị nóng mắt 
đó, béo phì, nóng gan, 
cao huyết áp.

- Những người tỳ vị 
lạnh, bị ngứa cẩn thận 
khi uống.

Khi uống có thể cho thêm 
1 chút đường phèn, vỏ cam, 
hoặc cam thảo.

Trà
cầu
khỏi

Vị ngọt, tính 
bình, vào kinh: 
can, thận.

Bổ thận, bổ gan, mắt 
sáng bổ phổi, hạ 
đường trong máu, hạ 
mỡ máu, thúc đẩy sự 
phát triển cùa các tế 
bào gan, tăng khả năng

- Những người gan thận 
yầí, eo gối mỏi, choáng đau, 
ho, di tinh nên uống.

- Những người nóng 
ngoài, tỳ hư, nóng và bị đi 
neoài không được uống.

Trà cầu khởi uống vào 
buổi chiều là tốt nhất, có 
thể cải thiện sức khỏe, ngủ 
ngon.



ỉ?
03

ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

miễn dịch.

Niróc 
giải 
khát 
có ga

Tính bình, vị 
ngọt.

Giải nhiệt - Thời tiết nóng thích hợp 
để uống, thông thường dùng 
cho những người đi đường, 
lao động và khô miệng.

- Người bị viêm loét dạ dày, 
trẻ em không được uống.

Không nên uống nhiều 
trong 1 lần, nếu không sẽ 
làm ảnh hường đến tim, 
thận.

Bỗng
rirọii

Tính nóng, vị 
ngọt đắng, vào 
kinh: tám. can, 
phối, vị.

Bổ máu dưõtng da, giãn 
các cơ, cơ thể khòe 
mạnh, kéo dài tuổi thọ.

Mọi người đều có thể uống, 
những người bị dị ứng với 
cồn không nên uống.

Không nên uống nhiều 
trong 1 lần dễ bị say, mùa 
hè càng không được uống.

Rưọu 
gia vị

Tính nóng, vị 
đắng, vào kinh: 
phôi, vị.

Khử tanh, giảm ngấy. Người trướng thành đểu 
có thế dùng.

Người bị dị ứng cồn, frẻ

- Khi nấu thức ăn không 
nên cho nhiều, để tránh mùi 
rượu nồng làm ảnh hường



Ca9
CD

ĐỒ uống, 
gỉa vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguửi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

em không nên uống. đến mùi vị của thức ăn.

- Mùa hạ không được uống.

Muối Tính lạnh, vị 
mận, vào kinh: 
thận.

Hạ nhiệt, làm mát, máu, 
bổ thận chắc răng.

- Hợp với những người 
buồn nôn, bị tiêu cháy, 
sưng yết hầu, nhiệt miệng, 
tiêu hóa kém.

- Những người cao huyết 
áp, bệnh động mạch vành, 
bệnh thận, viêm gan mân 
tính, bị phù thũng cấm ăn 
hoặc ăn ít.

- Ăn nhiều muối không có 
lợi cho sức khỏe.

- Khi nấu thức ăn nên cho 
muối khi gần nấu xong.

Hồ tiêu Tinh nóng, vị 
cay, vào kinh: 
vị, đại tràng

Kích thích ăn uổng, 
giảm lạnh bụng, giúp 
bài tiết ra mồ hôi, diệt

- Hợp với những người 
viêm dạ dàv mãn lính, bị 
kiết lị, kém ăn.

Để nấu xong thức ăn hãy 
cho hồ tiêu và cho lượng 
vừa phải mới có thể vừa



5 ĐỒ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

vi khuẩn, giải độc. - Người bị bệnh đái tháo 
đường, cao huyết áp, bệnh 
trĩ, ho, khạc ra máu không 
được ăn.

ngon vừa bảo đảm chất 
dinh dưỡng.

Quế Tính nóng, vị 
ngọt, vào 
kinh: thận, tỳ’ 
bang quang.

Giữ ấm trợ dương, thúc 
đẩy nhu động của ruột 
dạ dày, trị đau, kháng 
khuẩn, làm tiêu tan nỗi 
sợ hãi, chống viêm, 
chống loét.

- Hợp với người cơ thê 
yếu, lạnh bụng.

- Phụ nữ có thai, người bị 
cao huyết áp, viêm ruột dạ 
dày, không nên ăn.

Ãn nhiều quá sẽ gây ra 
các chứng bệnh như: khô 
miệng, đau họng, tinh thần 
không vui, mất ngủ.

Trần bì Tính ấm, vị 
cay đắng, vào 
kinh tỳ.

Điều khí, trị nóng tiêu 
dòm.

- Hợp với những người 
bụng đầy hơi buồn nôn, 
khí hư, táo bón, ho ra nhiầi 
đờm, khó thớ, chán nán.

Khi làm thịt hoặc hầm 
xương sườn, cho vài lát 
trần bì sẽ làm giàm ngấy, 
khiến cho canh càng ngon.



ĐỒ uổng, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguôi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sú' dụng

- Người bị nóng trong 
hoặc ho khan, khạc ra máu 
không nên ăn.

Đuòng
đỏ

Tính ẩm, vị 
ngọt vào kinh: 
tỳ, phổi.

Thúc đẩy tuần hoàn 
máu, làm hẹp tử cung, 
tiêu đờm giảm đau, tăng 
năng lượng.

- Hợp với tất cả mọi 
người, đặc biệt phụ nữ 
trong thời kỳ kinh nguyệt.

- Người bị bệnh tiểu đường 
cao huyết áp, bệnh thận 
không nên ăn.

Đường đò nhiều dinh 
dưỡng hon các loại đường 
khác, nhưng ăn nhiều sẽ 
bị béo, cũng sẽ ảnh hường 
đến bữa ăn chính, trẻ em 
càng nên hạn chế ăn.

ĐưòTig
phèn

Tính bình, vị 
ngọt, vào kinh
tỳ-

Bổ phổi, tạo nhiều nước 
bọt.

- Hợp với tất cả mọi 
người, đặc biệt là phụ nữ 
sinh con vào mùa hè.

- Không nên uống lâu hoặc 
uống nhiều

- Cấm uống hoặc ăn những 
sản phẩm có đường khi 
đói bụng.

- Ãn đường xong nên súc 
miệng hoặc đánh răng, để 
tránh bị sâu răng.



ỉ? Đồ uống, 
gia vị Đặc tính Công dụng Nhóm nguòi 

họp, kỵ
Chú ý 

khi sử dụng

Giấm Tính bình, vị 
chua, đắng, vào 
kinh: can, vị.

Kích thích ăn, tiêu tan 
mệt mỏi, hạ huyết áp, 
giảm cholesterol, khử 
khuẩn.

- Hợp với người cao huyết 
áp, bị dị ủng, bị ngứa do gió.

- Những người dạ dày 
chua quá nhiều, uống thuốc 
có tính kiềm, mỏi cơ, nên 
cẩn thận khi ăn.

Không nên nấu trong các 
dụng cụ bằng đồng, để 
tránh bị trúng độc cùa các 
kim loại đồng

Xì dầu Tính lạnh, vị 
mặn. vào kinh: 
vị, tỳ, thận

Hạ nhiệt giải độc. Hợp với tất cả mọi người, 
da bị kết váy. hoặc bong 
váy cấm ăn, đế tránh dan 
đến sau khi bong váy I số 
bộ phận sắc tố da bị tích 
tụ lại.

Xì dầu không nên cho vào 
nồi quá sớm, để tránh mất 
thành phần dinh dưỡng, 
múc thức ăn ra khỏi nồi 
thì hãy cho xì dầu vào, rồi 
đào qua.
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