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Ky thudt pha ché sinh t5

CHUONG 1
DINH DUGNG VA SUC KHOE

CAN BANG DINH DUGNG Vi SUC KHOE
1.Dinh dudng 13 nén ting clia sitc khe
D& ¢6 mét cube s6ng khde manh, con ngudi cin phai
né lyc rat nhidu. Trude hét, dé 1a nd lyc gii tinh than lnh
manbh, sinh hoat diéu d¢, 6n dinh. Dic biét phdi gitt nép an
ubng, nghi ngoi khoa hoc v hgp Iy.

Truge ddy, nhigu ngudi cho riing béo tét 13 bidu hién
clia sy sung tic va sic khde. Nhung thuc té, ngudi béo phi
r&l dé mit cic ching tim mach, tiéu dudng, xd cing dong
mach, cao huyét 4p... Nguyén nhan cta béo phi la nhiét
nang thu nhip vao qua dudng in uéng khéng duge hap thy
hét, din dén du thia. Chat béo tich tu s€ tao nén ganh ning
cho tim va thin. Nguoi béo co sic ¥ 16n, ngai vin déng, dé
budn ngd, thin nhiét thudng cao... tir d6 d& phat sinh hang
loat cac bénh tit khac. ,

Vi vy, dya vao sic khde, can ning, thi gian hoat
dong trong ngdy cda ban than dé diéu tiét dinh dusng 13
viée lam rdt quan trong. M&i ngudi c6 mét thai khéa bidu
khdc nhau, ndng sudt lam vic, tan sut van déng ciing khac
nhau, tuy nhién, bat ¢t ai ciing phai t6n trong nhitng quy
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tdc &n ubng cg ban.

2. 8 phuong thic in uéng phong ngita bénh, bdo v¢ sic
khoe:

(1) Hdp thu di chdt d€ phong trdnh bénh tdt: Mot ngudi

mbi ngiy nén in khodng 30 loai chét khac nhau bao gom:
moén &n chinh, mén dn phu va cac loai gia vi.

- An it, chia nhidu bita.

- (2) Trong sinh hogt thuong ngay cdn ddm bdo sy cdn bdng
vé dn ubng vé vin dong:

- An ufng dud no 80%.

- Van dong dd, in ubng vui vé.
(3) An it mudt dé rdanh mdc bénh cao huyét dp va ung thu
dg day:

- Tranh thitc In cay min, mdi ngdy hép thu dudi 10g

mudi An.

(4) Gidm chét béo dé tranh mdc bénh tim mach:

- An it chit béo va cholesterol.

- An d cic chit béo dong vat, dau thyc vét, dau ca.
(5) An cdc loai rau cd tuoi, trdi cdy dé tranh mdc chimg
ung thu:

- Trén ban in hing ngay nén ludn 6 cac loai rau cd nhu:
rau ci tudi, rau cac loai, trai cay, sinh t6...
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(6) An chdt xo thuc vit trinh géy tdo bén va ung thu dai
trang:
_An day dd cic loai rau ¢
(7) Hdp thu di calci gitlp manh xuong khop, phong ngua
lodng xuong.
Thiic @n gidu chat calci 14 sda tudi, ca, rau cai.
(8) Khong dn diém tam ngot:
- Khéng #n udng nhitu céc chat c6 dutng dé tranh béo
phi.
- Khong hiit thudc 14, han ché udng rugu.
3.Tam quan trong cia dinh dudng cin bling

An ung dd chét co thé méi khde manh. Néu n thidy
chét cd thé s¢ gidm sitc d& khang, siic hoat dong hang ngay
kém. An udng thi€u ch4t lau ngay sé din dén bénh tat.

V8i ngudi gia, vi 1 do tufi tac, mét sd b phan trong
cd thé sé hoat dong kém hiéu qud hon. Véi phu nit do mang
thai, sinh nd, cho con b4, véi nhing ngudi thudng xuyén
phai lam vigc lao lyc qua d¢, trang théi sinh 1y ciing thay ddi
bat thudng dnh hudng dén dinh dudng, gdy ra hién tugng
dinh dudng bat thudng.

Dinh dudng bat thuong do #n udng khong didu do, sy
hap thu cic chat khong theo quy luit din dén réi loai dinh
dudng. C6 khi d6 13 thi€u dinh dudng: thidu vitamin, thiéu
dam, thi€u khoing chit. C6 khi la thita dinh dudng: thua
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glucid, protid, lipid, mudi, c4c loai vitamin. Thi&y hay thita
déu giy mét can biing cho co thé,

C6 nhigu ngudi chi an khi ¢6 c&m giac doi, them. Co
ngudi lai cho rdng céc loai thite 3n 3n vio phdi ¢6 khéi lugng
lon vi "thita hon thiéu". Thyc té] trong gan 1.600 loai thyc
phim théng dung, cic chat dinh dudng & méi loai thyc
phim la khéng nhu nhau. Vi vdy, ¢an ndm 16 thanh phin
chét trong méi thyc phim dé dizu chinh lugng hdp thu.

Hang ngay, khi chon mua thyc phim, ban 1dy gi lam
tiéu chudn? Néu mua sim do anh hudng tir quing co, it ra
ban ctng da suy nghi vé vin d2 in udng cia minh. Ban nén
dat ra cdc cau héi nhu: mén chinh ngay hém qua 13 c4 hay
thit? Bifa sing nay da &n gi? Nhy vdy, s& gitp ban c8 ging
chon thitc dn khong tring I4p.

4. Khéng cb thite &n nao chita dd cic chat dinh dudng

Néu ¢6 mot loai thiic An chita dd cac chat dinh dudng
thi khong con gi d€ ban nita. Thé nhung, thac &n hiu nhu
di cac chét dinh dudng chi ¢6 sda tugi vi tritng. Tuy nhién,
slfa tuoi chifa nhigu chat béo, tring c6 lugng cholesterol rat
cao. Méi ngay t6i da chi nén ding 1 qua.

Thit va ¢4, cac loai rau ct va mu6i vo cg... cling chia
cac chit dinh dudng khac nhau, néu dugc tong hop day da,
s€ tao nén cin bang dinh dugng.
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3. Cac nhém théc an co bin khéng thé thicu dé bio vé
sitc khée

Theo nhiéu taj ligu cho thdy, ¢6 6 nhém thac 3n cd
bdn. Hing ngay can hép thu dd méi loai thuc ph&m trong
méi nhém say:

Nhom 1: Chia protid, lipid, phospho, sit, sinh ts Bi, B,
nhu thiy, hii s3n, thit, triing, ché phém t dau,

Nhom 2: Chita mudi v6 g nhy calci, iod, protid, sinh tg B,
g0m siia, cac ché phim t sifa, rong bién, ca.

Nhom 3: B6 xoi, cdi 16, bi ¥¢, bong cdi, ca chua

Nhom 4: Bip cdi, cai tring, dua leo, ¢3 tim, cd sen, rau cin

Nhom 5: Glucid cung cp ngubn nhigt lugng nhy dudng,
sinh t0 B, gdm: gao, banh mi, mi s¢i, dudng cat,
khéai cq.

Nhom 6: Ngudn nhiét lugng: diy an, bo, sta dic, thit
ham...

6. Cai thién thé chat dé ladn [uén khée manh:

Co thé chiing ta ting trdng manh vio khoidng thyi
glan tit 10 - 25 tufi, sau d§ cac €0 ndng din dan giim
xubng, lugng van dong ty nhién sé gidm thidy, Nhung rat
nhigu ngusi vin duy tri phuong thec in ubng nhu lic con
tré, v6 tinh tao thinkh su thua thai dinh dugng, dén e phat
hi¢n ra, chiing béo phi da hinh thanh. Nhat 13 ¢ nit gidi tugi
trung nién, phian nhidy cs khuynh hugng béo phi, cho nén



Ky thudt pha ché sinh té

can luu § cich %n udng.

Giff nép 4n udng ding gid va sinh hoat c6 trit ty sé
tao dnh hudng tot cho co thé. Vi vay, cin-lip quy tic in
udng,

N¢i dung 1ap quy tic dn udng:

) Khéng ché nhigt lugng 3n vio.
2) Hép thu chat glucid va lipid vita phai, thich hgp.

3) Khéng ché dn vit, luu § khéng hép thu qua nhitu
dudng.

4) Khi ¥n nhai nhuyén, nuét cham.
5) Khéng in thi€u vi hiu qud nguge lai sé din dén

béo phi.
6) Cin han ché stress vi stress va béo phi ¢6 méi quan
hé chit cha.

Ngoai ra, d€ cdi thién thé chit trudc tien cin luyén tap
cd thé, van dong tiéu hao nhiét lugng trong co thé, cling
nhu chi § &n ubng cén bing, thuing xuyén kiém tra cin
nang.

Tuy nhién, trén hét viéc cdi thién tinh trang sdc khde
qua &n udng cin long kién tri, nd lyc cao. Khong thé ngay
mot ngay hai ma dat duge.
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VAl TRO CUA VITAMIN VI SUC KHOE

1. CAc loai sinh t6 thong thudng:

Rau tréi § d4t nuGc mién nhiét d6i nhu Viet Nam rat
da dang phong pht, bén canh d6 con nhing sdn ph&m dugc
nhdp khdu nén khi pha ché sinh t6 can nim bit ro thanh
phin chdt cta ting loai. Rau cti ¢d loai mau sim, loai miu
nhat... Trai cdy lai c6 loai nhitu nuéc, loai nhidu xd, loai
nhiéu dudng v.v... Dya vao thanh phén dinh dudng va mii
vi clia tiing loai rau trdi, ¢6 thé pha ché ra nhiéu loai sinh t&
rat ngon, bé.

Tuy nhién, chat vitamin (sinh t8) cta rau trai rat dé
. mét néu d¢€ lau trong khéng khi, thim chi chi con lai mét
ntta vitamin va ‘dudng chit. Cho nén t&t cd cac loai rau xanh
¢6 14 nén dung gidy thim u6t gbi lai, chita trong tai nylong
r6i mdi bd vo td lanh. Trai cdy néu dé & nhiét d6 qua thap,
vi ngot sé bién mat, nhing qui chudi & nhiét do lanh qua s&
ngd mau den, nén d¥c biét luu ¥ trong bio quan.

Bt ky rau trai ndo, khi diing tuoi déu phai dung nuéc
di ria sach sé. Khi xay sinh t8, cac loai trai cdy hay rau ¢t
déu con s6ng nén phai rit luu ¥ tranh bj nhidm thudc trix
sdu hay phan bdn héa hoc ¢on luu lai.

Ngoai ra, rau trdi [a vt phdm tif nhién, mot s mang
vi chat, mt s6 chita doc t6, do vy cin nim rd tung loai dé
loai bé nhitng thanh phin khéng can thist.
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a. Trdi cay:

Mot ly sinh t8 ¢6 khi chi pha ché& tir mt loai traj cdy,
¢6 khi 1a mjt hén hgp rau i) hogc mot hén hop trsi cay
cing ché phfm sita, nga cdc, rong bién... Khi s dung sinh
t6 hén hop, cac.chat dinh dudng dugc b sung cho nhau, tao
nén mét ly sinh t6 ¢6 higu qud cao. Tréi ciy mua vé nén st
dung ngay hodc dé vio g lanh. Nhung c6 loai trai ciy nhu
kiwi ching han, khi chua chin hidn nen dst trong phong &m,
tao (bom) nén cho vio ti ny iéng dé lam chin. Né; chung,
tay theo trang thai ma chon cach b3o quén thich hop.

DE xay sinh 6, ngoai nguyén ligu rau trai tuoi séng ra
con c6 mot s6 loai traj cdy phdi khé, mot s6 1a san ph&m t
rau cd qud da dugc tinh ché, Tuy nhién, sinh t§ tyg; song
van la chinh yéy,

b. Rau ci:

Céc loai rau dung dé ép ldy nudc hojc Xay sinh t§
phin 16n 13 rau c6 14, sau khi ria th4t sach méi ding; déi vai
cac loai rau ¢ vj khé udng nhu bé x6i 13 loai rau c6 vj chat
nén niu s qua trugc. Dung rau tuoi séng véi cich tréng ty
nhién i3 t6t nhst.

Ngudi ta chia rau cii ra lam haj loai: rau ¢ mau sim va
rau ¢t mau nhat. Két qu3 nghién cttu gan dy kham phé ring:
trong rau ¢t mau sdm c6 chiza lycopene (con goi 13 diép héng
t6), gitp phong 1o héa, tdng culing sitc dé khang d6i v 16
bao ung thu.

12
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Rau cd mau sim chi yéu bao gdm cac loai rau ¢6 1a
mau xanh dam, ca rdt, bi ngd, cd chua, 6t xanh, cin nudc,
tia to... Tat ¢ déu chita nhiéu sinh t& By, C, chdt xo va B
caroten (co hiéu qua nhu sinh t6 A) ¢6 thé tiéu trit méi mit,
gitp hinh thanh niém mac. Néu hip thu khéng dd, sé din
dén kho tao, vi khudn va mam bénh d& xdm nhép, 1am cho
mau tuin hoin xiu, dinh dudng kém. M&i ngudi mbi ngay
nén hép thu binh quén khodng 100g rau cti mau sdm.

Rau cd mau nhat bao gom bap cdi, rau can, cii tring,
cd cdi trdng, bong cai... Ching han cii tring 13 loai rau ¢t
mau nhat, cha nhiéu vitamin C, U va chat x¢. Vitamin C
gidp giam hoat déng cda virus gy cdm cim, ning cao stc
de khang, gidm cholesterol.

' Ngoai ra, vitamin U tuong ddi c¢é hiéu qui d6i vi viem
loét da day. Mdi Agudi hiang ngay binh quan nén hip thu
khodng 200g rau ¢t mau nhat.

c. Ché phdm ti sita:

Stta fuoi: Sita 1a loai thyc phdm gin nhu chita di cac
chét dinh duong. Mot ly sita tugi 200ml chia khodng
120Kcal nhiét lugng, tuong duong véi nhist lugng can thit
cho mdt ngudi di hét doan dudng dai 3km. Ngoai ra, sita tuoi
con chiia protid, lipid, sinh t6, chat khoang. Sia cing la
chdt gidu calci. Udng sita 14u dai gitp phong ngira giy xuong
va chiing loang xuong.
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Gan day, trén thj truong xust hién loai sifa tuoi di
tach bd chat béo, ting cudng thém protid, chat khoang va
sinh t8. Nhing ché€ ph&m sia nay ngoai viéc diing 1am thite
udng, con duge ding lam “bo, vaourt”, phé mai rat tét cho
in udng, ché bién.

Sua bot it béo:

La mét sdn phdm da dugc loai bd chit béo tit siia tusi.
Trong sita bjt chita nhidu protid, calci, vitamin B,. Tuy ¢6
thé d€ lau, nhung stta bot cing rat nhay cdm déi véi méi
trugng &m thap. Sin phdm khi di khu; ra, t6t nhat nén sém
ding hét. Khi pha véi nuée, tidu chugn 1 4 mudng canh sita
bt hoa mét ly nude chin, ngoai ra, con ¢6 thé pha cling véi
sta tugi hay thic udng cé sita.

Stta chua (Yaourt): Thém men khuén vio sia, rdi cho
[én men ché thanh siia chua. Sita chua trg gidGp viéc hip thu
calci va phong phi vitamin By, cic men trong sita c6 thé itc
ché sy 1én men khac thudng trong dudng rudt, ngoai ra,
vitamin nhém B vi acid lactic trong sifa chua sé& gitp tiéu
trit mdi mét.

d. Cdc thitc dn khdc:

Tring: Tt xua dén nay, trang [a thic n <6 gig tri
dinh dudng tueng d6i cao. Tritng chia protid, sit, phospho
va giau vitamin. Long tring tring chda nhidy protid, 1ong
dd chifa chdt béo clia acid nitric, sinh t6, mudi vé cg,
lipophosphat. Long 4 tring cung chida cholesterol, tuy
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nhién méi ngay mét ngudi chi hap thu mét qui tring sé
giip nang cao gi4 tri dinh dudng cta b 3n. Ngudi mic
bénh xo cing ddng mach cing ¢6 thé dung, nhung khéng
qui litu,

Déu nanh: P4u nanh 13 thic in quen thudc clia con
ngudi dudi nhidu dang nhu tuong diu, nude tuong, dau h,
bot dau nanh... Dau nanh chia nhisy dam thyc vit, dutng,
chat béo, vitamin nhém B, acid hitu cd... Trong d6 ¢6 chat
béo ciia acid nitric ¢6 tac dung tdy di cholesterol trong mau.

Stta ddu ndnh: Puge ché ra tir déu nanh - chita nhizy
chit dam thic vat, calci, vitamin nhém B. Sta diu ninh
nhiéu chat s3t hon so véi siia tudi, néu két hop véi sita tuoi,
stfa bjt it béo, hiéu qua dinh dudng cang r5. Khi didu tiét in
udng, chi ding sinh t6 6 kem stfa ddu nanh thi khic phyc
duge cam giic déi.

Rong, tdo: Gém rong bién, phd tai, c3i gisy... 1 nhitng
thitc 4n quen thude, chita iod, calci, vitamin A, By, protid.

lod ¢6 tac dyng gidm huyst ap, gidp phong ngita bénh
tim mach, x6 cting dong mach... Do rong bién ngin cdn hap
thu nhigt lugng, ngusi béo phi hay ngudi can ding thic in
hap thu nhiét lugng thap nén in nhidu.

Mé (vung): Chda nhitu dam va chst béo, dic bigt
trong me chda acid nitric,

Me cing chda chat calci va sit. Trong ndu in mé va
dadu me duge sir dung nhiéu.
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Mot 56" hat, qud khéc: Ham lugng chat dam ciia mgt
s hat va qua rit cao, mot s§ hat qua chia nhiu chat béo,
dong thai chita nhidu vitamin By, E... Dau phong, hat dao,
hat bi d6... c6 thé ding ché bién thic 4n, lam banh, ché
bién nudc cét. '

Mat ong: Mat ong 1y trén cac cay khic nhau c6 méu
sdc, mii vi khac nhau, Ngoai dudng fructoza v glucoza ra,
trong mdt ong con chita nhiéy vitamin, chat khodng, dudng
gitp phong ngtra tdo bon, chat sit ¢6 tac dung tao mauy, tiéu
trtf méi mét. Khi thém mat ong vao ly sinh t6 dé ting vi
ngot, tuy lugng dudng ting lén nhidu nhung ciing sé khong
co tac dung phy I6n, cho nén cé thé néi day 13 loai thuc
phdm 6t cho siic khde, _

Gia vi: GOm tiéu, qué, bac ha, ging tuoi, 6t, toi.v.v...
Chi cin thém mot it gia vi sé gay kich thich vi gidc, o6 tic
dung ham mui tanh cda mot s6 rau ci. Them gia vi vao, ly
sinh t6 s& thém hip din.

‘e. Thdo duge:

Ngdy nay, nhic dén thuéc, ching ta nghi ngay tgi
thudc Ty do cic nuge phuong Téy san xuét, the nhung tir
Xua dén nay t6 tién ching ta da tan dung cdy ¢6 hoa la trong
tu nhién ché thanh cic loai thio dugc. Chang khéng nhimg
giam bénh ma con khong gy tic dung phu. Thio dudc
dung trong dan gian thudng duge s dung riéng 1¢. Ching
han 1o hoang lién (benh dudng rust, say rugu), rau dap ca
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(ban chdn, xo ciing dong mach), 16 hoi con goi la Nha dam
(bénh tieu héa, tao bén), Ngdi citu (lgi tiéy, gidi nhist)...

HB hodng lién: Ho hoang lien 1a mét trong nhing
thdo dugc quen thudc trong dén gian. Cé vi ding chat, cé
hi¢u qua d6i véi benh co thit da day, dau bung, cling c6 thé
dung nhu thudc cam tiéu chdy. Cho 3g ho hoang lién vao
600ml nudc nong, sau khi ngudi, vét 1op dich bén trén udng
trong 1 ngay, chia 3 — 4 [an ding. Néu non 6i, sau khij sic
con phén nda, udng ngay lic nong.

Rau ddp cd: 18y 20g 1a dip ca khé cho vio 500ml
nuc, ndu can phin nia, ding trong 1 ngdy, chia 3 Iin
dung. Rau ¢6 tac dung hoa hoan va lgi tiduy, ciing gitip ting
cudng cho mao mach, la phuong thuéc tét cho ngudi bénh
cao huyét ap va'xo ciing dong mach. Rau dap ca séng sau
khi xay nhuyén, I8y nudc dip 1én noi bi sung do c¢én tring
hodc thd can, ¢6 thé c ché dau don va nga ngay, tir xua
dén nay dugc xem 12 vi thusc ding ngoai da rat tét.

Lo hoi (nha dam): Vixa 1a cdy cinh ban trong cic vuon
hoa, vita 13 vi thuéc din gian véi tén goi "xudng réng thudc"
tri nhiéu bénh. Vi ding cda 16 hoi xac tien bai tist dich i,
cling c6 thé xem Ia thudc bio vé da day, ding lugng nhidu
tri tdo bon, lugng it lai tri tidu chay.

Phtong phap dung 16 hi ¢6 higu qua la trude tién got
di cac gai ngoai v, sau khi got bé vo xay nhuyén, vit ldy
nudc. Khi ding ngoai da, o6 thé b6 déi cha ngay vét thitong
hay cha bing nudc vit.

17
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Ngdi ciu: Ngdi ciu 13 cay hoang da ¢6 tic dung chda
nhiéu bénh, 1a loai thio duge luu truyen di lau. Ngidi ciu
dung dé ndu cao, dong thoi lai 13 thugc dang trong chim
citu. Sau khi bd r€, 14y ¢ cy phoi khd, sdc uéng. Diing lam
thudc Igi tiéu, gii nhiet... c6 hiéu qua r4t 5 rét.

2. Céch ding sinh t&

Budi sang, khi via bt diu hoat ddng clia mot ngiy
ban nén thudng thitc mot ly sinh t§ tuo;, Sinh t6 vi chat
khoang dugc hap thu sé b§ sung dinh dudng lam cho than
thé va du oc tinh tio. Gan ddy, cic phuong tién truyen
thong kéu goi xem trong bita 4n sang. Bdi vi rst nhidu ngudi
dn udng no né vio budi tsi nhung sing sém ngi day khong
dn sang da vi ra clta. DE gitt sirc khde va ve dep, nén tim ra
thi rau qud thich hgp khau vi, tao thinh thei quen mdi sang
udng mt ly sinh t6. Ngoai ra dung sinh t5 vao budi t6i ciing
rat ¢6 ich.

Ubng Ianh:

Sinh t6 sau khi d€ lanh sé ¢6 muj vi ngon miéng han.
Néu stt dung céc vat lidu di dé lanh thi khéng cin bé td
lanh [an nia.

Ubng chdm:

Khi ding sinh t khéng nén uéng nhy ubng nudc. Pé
nang cao hi¢u qui hap thu chst dinh dudng cda sinh t6, nén
“nhai ky nuét chdm”, d6 méi 3 cach dang higu qui. Bdi vi sinh
t0 s& ¢6 cor hoi két hap vai nuge bot, gitip tiéu hoa d& diang hon.
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3. Cic dung cy can diing khi pha ché sinh t5

Can c6 mot méy ép nude trai cdy va may xay sinh t4.
Nhung cho du khéng c6 nhing dung cy nay, c6 thé dung
cac dung cu khac dé thay thé. Dung cu vit cam va ludi loc
cing 1 nhing vat dung thugng dugc st dung dén.

1. Dao bio rau ci

Dao bao rau cd iam bing inox hodc stt, nhya, nén
chon loai dao I6n va d& bao. Dao bio cin tuong doi mat thoi
£i0, mit s6 vit ligu sé ngd mau, dong théi gidm hidu qua
céc chat sinh t6.

Khong nén diing dao bio rau ¢ béng ddng, vi ¢6 ion
kim loai, 3nh hudng rat l6n déi vsi sinh t6 C, hon nita s@
anh hudng t6i muji vi clia sinh t4, Sau khi bao, ding vai vit
nudc ra, dong tac vit cin phai that nhanh.

2. Coi gia

Rhi dng cac loai rau nhu bdp cii, rau den dé pha ché
sinh {6, phdi ding c6i gis. Trude tien dua vat lieu xit
nhuyén cho vao cdi, sau khi gia thanh dang h8 ding vii goi
lai ndn ra nudc. Ngoai ra, dung cy niy d6j véi loai trai cay
mém nhi2u nuGe nhu nho, dau, budi... ciing thich hop. Khi
ding c6i gid, trude tién cin huu v phdi lam khé nuéc cda cac
vat liéu, ¢6i va chay.

3. May ép nuéc trai ciy

XAt nhé cic vit lidu sao cho via bd vio. Khong thém
nudc khi ép du d6 1a trai cay nhidu chat X0, cling c6 thé ép
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K§ thudt pha ché sinh t5

ra nu6c va dich nhuyén,

4. May xay sinh t6

Vat liéu sau khi bé vé va hot, xit 1at nhd, thém nu6e
tron vao xay. CAc loai trai cdy nhu chudi, do, dua gang, ca
chua... dudi sy quay tron ctia mady xay sinh t3, chat xg nhé luu
fai, 1am cho sinh t§ két dinh ma thom ngon. Khi xay rau c3i
nhiéu chat xo va cac loai tréi cdy chua bb v8, can phai ding
vai hay lu6i nhé loc qua.

May ép nudc trai cy va may sinh 6 sau khj diing
xong, néu chi xay vit liéu 13 trai cdy va rau cai thi ding nudc
sach hay nu6c &m dgi rida nhizy lin thi sach. Khi gia thém
cac thic dn thudc loai m& béo nhu tring, siia tusi phai ria
béing nutc rita chén bat nhidu in, chat bin méi tréi hét.
4.Tic dung cta sinh t5:

N6i dén tic dung cda sinh t6, nudc ép trai cdy, rit
nhigu ngudi ubng vi stic khde, sic dep va sé thich. Tac dung
chud yéu cta sinh t6'1a b8 sung céc chat dinh dudng, két hgp
vdi &n ubng gitp ting cuding stic khde,

Gan day, trén thi trudng xudt hién rat nhigu loai nuge
trai cdy déng hop. Nhitng lon nugc nay phai pha hgp 100%
v6i quy dinh vé nu6c trii cay thién nhién, nhung mét s¢
thic udng chi chita chat phy gia nhu acid cacbon va vi ngot,
khi ufng c¢6 tac dung giai khit, nhung chua phai la thye
phdm dinh dudng.
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- Ky thugt Pha ché ginh t6

Sinh 6 1 thic udng ché bign iy vat lidu trai cdy va
rau ¢ tuoi, gitp hip thu b sung chét sinh 16, ch4t khodng,
nuGe va chit xo. Cé loai sinh t6 thich hgp dé giit gin suc
khde va ¢6 loai chuyen dung cho ngusi bénh, phai chon lia
cac vat liéu riéng biet dé pha ché ra loai sinh t6 thich hgp,
Tuy nhién, vitamin trong sinh t§ d bi huy hoai din theo
thai gian, sau khi ché biep xong nén diing ngay.

Ngoai cac loai trai cay va rau cti c6 thé xay sinh t6, cin
in b4 sung thém thyc phgm mét cach linh hoat, hop Iy dé
lam ting hiéu qud giiy gin sic dep vi bio veé siic khéde. Néu
qua ban ron, nén tin dung 6t cac loai thitc ¥n dinh dudng
dé mua dugc tai cac shop va siéu thj.

A
2
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Ky thudt pha ché sink t&

Thap dinh dudng
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K5 thudt pha ché sinh t&

CHUONG IX
KY THUAT PHA CHE SINH T6
GIU GIN SAC PEP.

Sdc dep va sic khde c6 quan hé mit thiét véi nhau.
Néu céc o quan ndi tang cin biing, gidc ngl va dinh duéng
day dd, trang thai tim hdn va thé lye t6t, co thé sz khae
manh, da téc s& khde dep. P€ ¢ sc dep, cin git nép sinh
hoat diu dg, loai bd stic ép tinh thin.

Khi con tré, sy bai tiét ni tiét t6 & thai ky ot nhat
nén ddy ciing 1a.thdi ky dep nh4t cla con ngudi. Khi gia
ting tudi téc, sic dep s¢ din phai nhat. Tuy nhién, in udng
hgp 1y va biét gitt gin c&n than, sfc dep s ben lau.

D€ bdo vé tinh dan hdi clia da va do béng mugt cla
mai toc, mot s6 ngudi chi ding my ph&m, chit bio dudng
d€ bao vé tit bén ngoai. Ching ta deu bit gidc ngi khéng
dd, vui choi qué dg, khi trang diém, my phim sé khéng dé
bim vao da, dit dung loai my phfm nio cang khéng tac
dyng. Néu thi€u chat sit, sfc mit s& kém: néu thidu chat
dam, lan da v& mong tay, chin s& mé4t di d¢ béng. Khi &
trong méi trudng lanh giad hay khé khan, tia td ngoai cyc
tim, lan khoi thudc 14, khéng khi 6 nhidm... da téc s bi hu
hai. Néu cq thé dugc hép thu dinh dudng day dd, vé dep dé tut
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K3 thugt pha chs sinh té

trong ca thé sé tao ra vé khae dep bén ngoai. vi vay, h4p thu
chét dam, béo mus; vg c0... déu cin thiét. Sinh t6 A, By, B,
C, D vaFE cing khong thé thisu. Cho nen cin Iuu § h&p thu
tU tréi cly va rau qud, say khi ding thit ¢4 can hép thu traj
cdy va rau cdi nhizy gap doi. Trong tréi cly va ray cij khong
chi ¢6 nhizu sinh t0, ma con chia chét khoang nhy kali,
calci... nhimg the nay 81p co thé hép thu cic chat dinh
duding, phong ngia cg the lao hoa,

Mubn gitr gin sic dep, trudce tién phdj diey chinh laj
sinh hoat &n uéng, dizy chinh lai 161 song. Ngoai ra, can loa
bé nhiing thei quen xiu cda minh, cg gdng hap thu tir 3n
udng nhing chat dinh dudng cin thigt.

Trong Iugng dam cin thi€t hap thy hang ngiy cda
méi ngudi ¢4 ty 1é nhu sau: 2/3 phéi I dam dong vat, 1/3 13
dam thyc vit (vi dy che phim tir dju nanh),

Déi véi ngusi da qui tugi trung nién, t6t nhat can hép
thu chit béo ctia acid nitric ¢6 trong thye vat. Bdi vi acid
nitric givp tuyén nhan bai tiét, givp hap thu sinh t§ vy trix

-~ 40 bon.

tuyén md héi va tuyén nhdn gidm di, s& 1am cho cg da va
I6ng téc mat d d% éng mugt, tré nen khé cin. Sy thay cij

d6i méi cia chat stng khi bién héa theo chisy hudng x4u se
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Ky thugt pha ché sinh t5

1am moc mun boc hay rung téc. Vitamin A chia trong c4, b
stfa, gan dong vit. Néu thigu vitamin C, sXc t6 melanin s3
ling dong duai da, tao thanh nam, tin nhang. Vitamip, Ccod
trong bdp cdi, gia, cin tay, Is tia 6, 1& ¢l cdi, bong cii...
Trong tréi cdy, vitamin C chg yéu c6 trong chanh, bugi,
ddu... Vitamin E dugc ménh danh 14 “sinh 6 hoi sinh”, gidp
¢ac mao mach luu théng, chea nhitu bo sita vi day diu
nanh,

Muén méi téc dep, nén hép thu chat iod trong rong
bién, cii giay, t6m, hao, tdc ké... nén bd sung chat sit ti ci
bo x6i, me, long d6 tring, bo sia...

53
L
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K5 thugt pha ché sinh té

L SINH TG LAM PEP DA, T6C j

Sinh t6°C rat c6 hidu quéd d67 véi try myn boc,
nam, tan nhang

® NUGC EP DAU TAY, BAP CAI

*. Vit liéu chinh *. Vit ligu phy

- Ddu tay 100g - Chanh 1/3 qud

- Bip cai 40g -Nugedd 1-2
-Stachua % ly - Pudng 1 mubng nhé

*. Cach lam: Dau tay, bip cii ria sach; chanh got v4. T4t c3
cho vao méy ép msde trai cdy ép Iay nudc, rdi tron lin véi
sifa chua. Cho nudc ép vio trong ly, thém dudng va nudc da.
*. Tac dung: Bip cdi c6 tac dung diéu chinh dudng ruot,
hoat héa chirc ndng dudng rugt. Diu tay 1a trii ciy chita
nhiéu vitamin C, ¢6 tac dung tri mun boc va myn tritng ca.
Néu trén than thé hay da mét ndi nét sin, nén diing nhidu
nudc ép dau tay, bip ci, Thinh phén sifa chua trong ly sinh
t0 nay ting cudng thém hiéu qud lam dep da mit.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 104 (I
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K3 thudt pha ché sinh t5

-VitaminC 125 mg
- Nhiét lugng 131 calo

% NUGC EP CAM, THOM

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Cam 1 qud - Mit ong 1 muédng nhé
- Thom 100 g - Chanh 1/3 qui

- Ca chua Y2 qua

- Can tay 5g

*. Cach lam: Cam got v3, thom b3 I5i va vo, ca chua b
cudng. X4t 14t via hai loai qua. Chanh got v3, cung can tay
va tat cd cho vao may €p nudc trdi cay ép isy nudc, tiy y
thich thém mat ong.

*. Téc dung: Pay 1 loai nuéc tri cdy chda rit nhisy
vitamin A. giGp tré héa lin da vi tdng cudng sic d& khang
ctia da déi véi vi khudn va nhing kich thich x4y, gitp mau
tudn hoan, phong ngita lio hoa da.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 340 UT

-VitaminC 178 mg

- Nhiét lugng 192 calo
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K5 thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP RAU CAN HON HOP

*. Vat ligu chinh *. Vit li¢u phu

- Rau cin 50g - Nudc chanh 2 mudng nhé
- Carét 50g -Tao (bom) 1/3 qud

- Ca chua Iqud - Mudi 1it

*. Cach lam: Ca r6t, ca chua, téo got bd vé, ciing rau cin
cho vao méy ép lay nuéc. Réi cho vao ly, thém nude chanh,
tuy ¥ thich c6 thém mét it mugi hay mét ong.
*. Tac dung: Néu hdp thu nhidu chat digp héng t6
{lycopene) cda ci r6t, ca chua va vitamin C cda chanh, ¢6
thé ting cu0ng sttc dé khang cta lan da. Ly sinh t§ nay c6
nhiéu mau sic trong rat hap din, tuy rau cin chda sinh &
cin bing, nhung mai vi hoi ndng, ¢6 thé vit thém chat nude

- chanh cho bét ndng.

" * Dinh duang:

-Vitamin A 2350 UI

-Vitamin C 33 mg

- Nhiét lugng 76 calo
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K5 thudt pha ché sinh té

% SINH TO LE, SUA

* Vit liéu chinh * V4t liéu phy

-Le 50 g -Méitong 2 mudng nhd
- Sita bo 2/3 ly -Nudcda 1-2lat

- Can tiy 5g

*. Cach lam: L& got v6, xit lat nhd, ciing chn tay, sita bd
cho vio méy xay sinh t6 xay nhuyén thém mat ong vao. Cé
thé dung sita ddu nanh hay sia chua thay thé sita bo.

*. Tac dung: L& chda nhigu chat béo, dam, 13 mot trong
nhimg trai cdy giad tri dinh dudng rdt cao. Két hgp cic
vitamin A, B, B; ctia cin tiy va chit dam, chit vé cd trong
sita bo, ly sinh t6 nay cung cdp chat dinh dudng cho <d da,
tranh da khé, hoat héa cac t& bio da.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 399 UI
-VitaminC 18 mg

- Nhiét lugng 201 calo

% SINH TO XOAIL BUSL, SUA CHUA

* Vit liéu chinh * Vit ligu phy
-Xodichin % qud -Chanh Y% qud
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K% thudt pha ché sinh t5

- Budi Y5 qua -Mitong % mudng nhé

- Sita chua Vo ly -Nufcdd 1-21at

*. Cach lam: Xoai bd v vi hot, budi bd vé ngoai, vé lua, ht,
chi 18y tép. Chanh vit 1ay nudc cho vio may xay sinh t§
cung xoai, budi, sita chua, mét ong, xay nhd.

*. Tac dyng: Xoai chtta nhidu vitamin A ket hgp véi sinh t&
C ctia budi, 14 loai nuée sinh 4§ rat Iy tudng cho sic dep. C6
thé ding sita diu nanh hay sita bo thay thé sia chua

* Dinh duéng:

-Vitamin A 723 U1

-VitaminC 85 mg

- Nhiét lugng 195 calo

% NUGSC EP BAP CAlL DUA GANG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bép cii 80 g - Budi Vs qud
- Can tay 10g - Nuge di 1-21at -

-Duagang  1/3 qud

*. Cach 1am: Bip cdi, cin tay ria sach, dua gang got vé bé
hot, budi got bé vé ngoai, 16t b vo lua boc ngoai mui, T4t ci
cho vio méy ép nudc trai cay ép lay nu6c, can tay thi cugn
vao bap cai rdi mdi cho vio may €p. Néu thich 3n ngot thi
thém it mat ong.
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K% thudt pha ché sinh t&

*. Tac dung: Can tay chda nhidu sinh td A, rat t6t cho st
phét trién cta ldp simg trén da, giac mac mit va ring phat
trién t6t. Vitamin C théc dfy sy tai sinh t& bdo, dy phong
nép nhin.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 803 Ul

-VitaminC 175 mg

- Nhiét lugng 142 calo

% SINH TO PU PU, CAM

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phu

- Chanh 1/3 qud - Nudce da 1-2lat

- Cam ¥ qué - Kem bac hd 2 mudng nhé
- Bu di Vs qua

*. Cach lam: Du dii bd v4 va hot, cam got b v ngoai, 16t vd
lya ngodi mdi, chanh vit 1y nudc. Du dd va cam cho vao
may xay sinh t§ tron lin, va thém nudc chanh vio. Ty ¢
thich ¢6 thé thém Y ly nu6c lanh dé gia gidm dp dic lodng.
*. Tac dung: Pu dd chia rét nhigu vitamin A, 1a loai trai cay
c6 dinh dudng phong phi. Cam, chanh chia nhizu sinh t5
C, acid citric rat t6t cho bdo vé, giit gin sic dep.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 148 U]
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K5 thugt pha ché sinh t&

-VitaminC 219 mg
- Nhiét lugng 214 calo

% SINH TG CAM, SUA PAU NANH

*. V4t lidu chinh *, Vit liéu phy

- Cam 1 qud - Mit ong 1 mudng nhé
- Stfa diu nanh % ly - Nudc da 1-214t

- Chanh 1/3 qua

-Mam lda mi % mudng nhé

*. Cach 1am: Cam got b v ngoai 19t bd vé lua bao quanh
mdi, chanh vit 1y nudc. Cong stia déu nanh, mim lga mj
cho vao méy Xay sinh t& trén lan, 16i thém mat ong, nudc
da.

*. Tac dung: Sita diu nanh chia rit nhisy protid, acid
nitric,... mam lia mi chifa vitamin Bi, Bz, Biz, E. Cam,
chanh chita vitamin C vi acid citric, lam cho da min, béng.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 201 U]
-VitaminC 138 mg
- Nhiét lugng 175 calo
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K¥ thudt pha ché sinh 6

% NUGC EP CAM, CA CHUA

*. Vat liéu chinh *. V4t li¢u phy

-Cam chua 1qua -Mubi  mot it

(c6 thé thay biing chanh) - Nu6e da 1 ~ 2 lat
- Ca chua 1 qua

-Cintdy  5g

*. Cach lam: Cam bd v6, tach mui, 16t v4 lua boc ngoai mai,
ca chua sau khi bé vé x4t 1at vita, cin tay rifa sach cit khac,
tat ¢ cho vao may ép nudc tréi ciy ép I&y nudc. Tdy ¢ thich
c6 thé thém it mudi va thém nudc da.

*. Tac dung: Thic uéng nay chtta nhitu vitamin C va A
(lycopene), vitamin By, By, Bg, sit, calci, gitp tieu tr méi
mét, cd da béng, min va dan hdi. Ca chua dugc xem I3 trai
cdy duong tinh, c¢6 lugng vitamin A dbi dao.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 430 Ul

-VitaminC 40 mg

- Nhiét lugng 27 calo
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& NUGC EP MAM BAP CAI RAU CAN

*, Vit liéu chinh * V4t liéu phu
- Mam bdp cdi 50 g -Mitong 1 mubng nhd
- Rau cin 20g -Nugcda 1-2Ilat
- Tao (bom) 1 qua - Chanh 1/3 qua

* Cach 1am: Mam bip cai bd di 1 non ban bén ngoai, rau
cin X3t cong vita, tio bé vd va 16i, chanh bé v, tat ci cho
vao may ép nudc trai cay ép ldy nudc.

* Thc dung: Mam bip cdi ¢6 nhiéu vitamin C va lycopene,
chat calci trong rau cdi lai dé hp thu. Vi chua cta chanh va
tao tao cAm gidc la miéng, gip ting cudng stc khde, lam
dep da.

* Dinh dudng:

-Vitamin A 430Ul

-Vitamin C 100 mg

- Nhiét iugng 155 calo

& SINH TO LE, DAU, SUA BO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
-Le Y qua -Mitong  1muéngnhd
- Sita bo 2/3 ly - Nudc da 1-2lat
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Ky thudt pha ché sinh té

- Déu h0g - Chanh Ya qud

*. Cach [am: Lé bd v8 va hot, rudi nude chanh vit 1én. Dau
rda sach, bé cudng, cing sta bo, mét ong, & cho vio may
xay sinh t6 xay lin.

*. Tac dyng: L& chia nhitu chat béo thiyc vat, kali va
vitamin E. Dau 13 trai cdy chita vitamin C nhigy nhat. Thitc
udng ndy thom mei diu, c6 gia tri dinh dugng rét cao, gitp
hoat héa co da, lam cho tée héng mugt.

* Dinh duéng:

-VitaminA 189 Ul

-VitaminC 62 mg

- Nhiét lugng 223 calo

% SINH TO PAO, THOM, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- bao 2 qua - Mat ong'1 muéng nhd
- Thom 100 g

- Tao (bom) Y qui _

*. Cach 1am: Dao b v va hot, thom b vd vi 16i, x4t, lat
viia, cing mit ong cho vao may xay sinh t3 xay lan.

*. Téc dung: Pio chita vitamin A va C. Trong thom chia
mét loai men protid 1a men phin gidi cda chat dam, gitp
tiéu hda thdc an.
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K¥ thuét pha ché sinh té

*. Dinh dudng: ¢
-Vitamin A 27 Ul

-VitaminC 17 mg

- Nhiét lugng 150 calo

% NUGC EP OT XANH HON HOP

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phy

- 0t xanh Yo qud . - Nutée da 1-21at
- Thom 100 g - Chanh vit nugc 1 mudng
- Bip cai 50 g - Mudi mot it

- Ca chua V5 qua

*, Cach lam: (:Jt xaih, ci chua sau khi ria sach bd hét, thom
bd v va 161, bp cdi rda sach dé riéng biét xdt lat vira. Cho
tat ca vao mdy ép nudc tréi cay ép lay nudc, tity § thich co
thé thém mudi va nudc chanh vit.

*. Tac dung: Ot xanh chia nhiéu lycopene vitamin A, C, s3t
va Calci. Trong ca chua c6 vitamin Bg lam dep da.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 145 Ul

-VitaminC 77 mg

- Nhiét lugng 87 calo
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% NUGC EP NHO, BUGI, CHUSI

*. Vit liéu chink *. Vit liéu phy

- Nho 100g - Nubc chanh vit 1 mudng
- Budi Vs qud nhd

- Chudi 1/3 qui - Nugc da 1-2lat

*. Cach lam: Nho chon loai it hot, ria sach, buéi bé vé
ngoai va vé lua bén trong, chugi 16t v8, t4t ci cho vao méy
€p trai cdy ép lay nudc.

*. Tac dung: Nho chia dudng glucoza vi fructoza giiip ich
cho tiéu héa két hgp véi chus; giau vitamin A v budi chia
nhiéu loai vitamin khic nhau trd thinh mét thac udng thich
hop cho moi lda tudi, cé tac dung trir méi mét, ngan ngia
cd da bi khé nitt.

*. Dinh dwéng:

- VitaminA 61 Ul
-Vitamin C 90 mg

- Nhiét lugng 164 calo

% NUGC EP TAO, CA RST

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy
- Carét 30g - Nubcchanh 1 mung nhé
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K# thugt pha ché sinh t6

“Téo (bom) ¥ qui _Chanh xt lat 1 1t

- Stta ddu ndnh % ly - Nuc da 1-21lat

*. Céch Iam: Ca r6t va tao got v4 xdt thanh lat, cho vio may
ép nubc trai ciy ép lay nudc. Chanh vdt 18y nuc cing sita
dau nanh cho vao Iy, thém nudc da va chanh x3t lat.

*. Tac dung: Ca r6t 1a thitc ¥n chita nhitu vitamin A, ¢é
hiéu qua giai trix tao bon, ngtfa mun cadm, chéng khé nit da.
* Dinh dudng:

-Vitamin A 1230 Ul

-VitaminC 11 mg

- Nhiét lugng 115 calo

% NUGC EP CA ROT, DUA GANG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Cardt 50 g -Mitong 1 mudng nhd
-Duagang Y qud -Nudcda 1-2Ilat

- Sita bo Vly

*. Céch lam: Ca r6t got v4, dua gang bd vé va hot, xit hai
loai thanh 14t vita cho vao may ép nudc trai cay ép 13y nudc.
Thém sita bo vd mét ong vao. Thém nudc da hoic dé lanh.

*. Tac dung: Ca r6t chifa rdt nhidu vitamin A. Ca r6t két hgp
v6i mui vi doc déo cla dua gang, sé gitip ngudi khong thich
mai ¢a r6t khong ngan loai nugc udng nay.
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Ky thuge Pha ché ginp
*. Dinh dudng:

-VitaminA g5 Ul
- Vitamin ¢ 3mg
- Nhigt lugng 165 calo

Y NUGC Ep DAU, cA CHUA

¥. Vit lidu chinh

- Déu 100 g
- Ca chua 1 qud

- Chanh 1/3 qui

*. Vit ligy phu
- Nudc lanh “ly

- Kem I mudng nhg
- Nude d3 1-215t

- Vitamin A 254 g
- - Vitamin ¢ 118 mg



K§ thu@t pha ché sinh t6

% NUGSC EP KIWI- TAO

*. Vét liéu chinh *_ Vit liéu phu
- Chanh V4 qua

-Mitong 1 muéng nhé
- Kiwi 1qua

-Nudcda 1- 214t
- Téo (bom) 1 qud

*. Céch 1am: Kiwi b3 vé, t 40 b3 v va 16i, chanh got v4, tat
ci cing cho vio mdy ép nude trdj cdy ép lay nudc. Them
ngot va nude da vao ly nuge trai cay néu thich.

*. Tac dung: Qua kiwi vi diu cung chda lugng sinh t& véi ty
1€ 1a 80mg/100g. La loai thdc uéng ¢6 vi chua chua ngot
ngot gitip tiéu trir méi mét, phuc hdi sie khée, 1am dep.
Ngoai ra trong ly sinh t§ ndy cdn ¢6 men phin gii chat
dam, thém tio va chanh gitp ngon miéng.

* Dinh duéng:
-Vitamin A 431 U]
-VitaminC 116 mg
- Nhiét lugng 173 calo

% SINH TS CAM, PAU PO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Pau dé 13l - Nubc lanh 1 ly

- Cam 1 qud -Matong 1 mudng nhé
40
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Ky thudt pha ché sinh te

- Stta bjt khéng béo 1 mudng lgn

*. Cach lam: Pau dd ria sach cho vao trong nuge s6i, thém
nuée ndu chin, sau d6 dé ngugi. Cam got bd vd ngoai va 1o
vd lua bén trong, sia bét khong béo hoa tan trong nuGc lank
(hay trong nudc dau dé), cung mit ong, dju dé... tit c3 che
vao may xay sinh t& xay lin.

*. Tac dung: Thiic udng niy chda chat dam, vitamin B,, Bo.
Rét hitu qud d5i vai ching thi€u mau vi pha thing, 1am
dep toc va lan da, phong ngita lio héa.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 221 U]

-Vitamin C 121 mg

- Nhiét lugng. 249 calo

% NUGC EP XOAI HON HOP

*. Vit liéu chinh *.Vit liéu phy )
-Métong 1 mudng nhé
- Nudc da 2-3lat

- Chanh 1/3 qua

- Xoai 1 qud
- Cam 1qud
- Tao (bom) 1 qui
*. Cach 1am: Xoai b vé va hot, cam got bd v8 ngoai va lot
bd v4 lua bén trong. Chanh vit 1y nudc, t4t ca cho vio may
&p nudc trai cdy ép l5y nusc, them mét ong va nude da.
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K% thudt pha ché sinh té6

*. Tac dung: Xoai chifa kha nhiéu chét lycopene, két hgp vai
vitamin C ¢6 trong cam va chanh tao thanh thic uéng rat

tét cho sdc dep, gip lan da min mang. Nén nhé ding céc
trai cy tuoi.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 1266 Ul
-VitaminC 169 mg
- Nhiét lugng 170 calo

83
A
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K3 thuét pha ché sink t6

BANG THANH PHAN VITAMIN TRONG NHOM SINH TG

LAM DPEP LAN DA

Vitamin AU By | By | C | B/
Théc uéng mg | mg | mg | mg
Nuée ép déu tay hén hop 104 1 01 [027]125] 09
Nuéc ép cam, tham 340 0,08 1 015]) 178 | 1,2
Nudc ép rau cin hdn hop 2350 | 0,12 [0,09]| 32 2,4
Sinh t&1¢, sita 1399 | 01 [033) 18 | 1,9
Sinh t6 xoai, sita chua 723 1017 (028 85 | 05
Nube ép bdp cdi, dua gang 803 | 0,23 | 015|175 | 1.2
Sinh t& du dd, cam 148 | 0,21 | 021 219 | 0,9
Sinh t3 cam, st ¢ju nanh 20 02 {012] 135 1,4
Nude ép cam, ¢i chua 430 0,07 | 0,05| 40 | 0,9
Nub6c ép mim bip cii, rau cin 430 | 013 | 0,15 100 | 0,7
Sinh t6 1¢, dau, sita 189 | 0,11 [034] 62 | 2,2
Sinh 14 dao, thom, téo 27 0,17 | 0,06 17 | 0,7
Nusc ép &t xanh hén hgp 145 [ 0,22 | 01 | 77 1
Nuée ép nho, budi, chudi 6 0,19 10,091 90 | 1,1
Nuée ép téo, ca rdt 1230 | 0,06 [ 0,05 11 | 06
Nugc ép ca rét, dua gang 2050 | 0,04 (003 3 | 02
Nude ép dau, ca chua 254 | 0,08 {008 118 | 15
Nuéc ép kiwi, tio 431 | 0,03 006/ 116 | 2
Sinh {6 cam, d4u dé 22 028 [0,28] 121 | 06
Nudic ép xoai hén hgp 1266 | 022 10,18)| 169§ 1,1
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K7 thudt pha ché sinh t&

[ SINH TO GIGP GIT GIN DANG VOC }

% SINH TO LE, TRUNG

*_ Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
-Lé 1 qud -Matong 1 mudng nhé
- Long trdng trimg ¥ qud -Nugcda 1-214at

- Chanh 1 qua

*. Cach lam: L& got b3 16i va v8, chanh got vb ciing mét ong
cho vao mdy ép nudc trai cily ép 14y nudc. Long tring tring -
danh sét, trén lan vOi nuge sinh t6 vita néu trén, cho thém
nudc da.

*. Tac dyng: L& it nhiét lugng nhung chifa chdt dam,
vitamin. Long tring tring giau chat vé co. Mén sinh t4 nay
gilip dc ché dudng. Long tring tring rat hgp véi cac loai trai
cdy thanh nhat (1, tao...)

*. Dinh dudng:
-VitaminA  QUI
-VitaminC 60 mg
- Nhiét lugng 130 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% NUGSC EP CHANH, RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Rau céin 30g - Mudi mdt it
- Chanh Yo qua -Nubcdal -2 lit

- Tao (hom) 1 qua

*. Cach lam: Rau cin chon loai 14 non, sau khi rita sach xit
nhd, cing chanh da got vé, téo tat ca cho vio may ép nude
tréi cly ép ldy nude. C6 thé thém it musi va nude da vio
theo y thich,

*. Tac dung: Rau cin chda vitamin A cin biing (lycopene),
vitamin By, B, va C, chét vd co... L4 cin chtta nhiéu vitamin
gitip (¢ ché dudng.

*.Dinh dudng:

-Vitamin A 481 Ul

-VitaminC  35mg

- Nhiét lugng 115 calo

% SINH TO MAN, CAM

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Mén (Ha Noi) 2 qua -Nudclanh %y
- Cam 1qua - Nuéc da 1-2lat
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K# thudt pha ché sinh t6

- Cam ding trang trf 1/6 qué

* Cach lam: Man va cam bo vd va hot, thém nudce lanh cho
vio may sinh t6 xay lan, sau ciing thém nuéc da va 1 lat
cam trang tri.

* Tac dung: Min chida nhiéu vitamin A, cam chda nhiéu
loai chat dinh dudng, nhitu chat 13 vitamin C. D€ phong béo
phi, cin uéng nhiéu loai sinh t& ti rau trai, via giap khong
ché in vit, hap thu nhiéu nudc tri cay tu nhién, vita ¢ tac
dung diéu chinh cg thé.

* Dinh duéng:

-Sinh t§ A 40 UI

-Sinht6C 16 mg

- Nhiét lugng 5_7 calo

% NUGC EP KHE, BUOI

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
-Khé 2 qud - Niféc chanh 2 mudng nhé
- Budi 2 qua -Nugclanh  1-21ly

*, Cach 1am: Khé bd v va hot, budi got bd vo ngoai va 16t vo
lua boc ngoai mdi. T4t cd cho vao may ép nudc trai cay ép lay
nude cang véi nude lanh, thém nuéc chanh va nudc da.

* Tac dung: Diy 14 thic uéng chda nhiéu vitamin C, c6
thanh phan chanh dé lam gia vi ciing 14 mot loai tréi cly
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Ky thugt pha ché sinh g

nhiét lugng th&p. Budi it ngot, nthiét lugng thap hon cic trg
cay khac, dugc xem [a tréi ciy chéa nhisy nuGc nhit trong
nhém cam, bugi, tuy nhién mot s6 budi o6 vi ddng s& mat ngon.
*. Dinh duéng:

-Vitamin A 108 Ul

-VitaminC 115 mg

- Nhiét lugng 218 calo

% NUGC EP MAM LUA Mi, LA CU CAl

- *. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
-lacdica  20g - Mam l6a mi % mudng nhd
- Thom ;80 g -Nucda  1-21at

- Tao (bom) % qud

*, Cach lam: La cdi cg ding nuéc rda sach, thom got bé 16i,
tao got v4, cho tdt ca vao may €p nudc trai cly ép 1dy nusc,
trdn 1an véi mam lia mi, cho thém nuge da. Co thé luge so
14 c0 ci 16 méi cho vao may ép.

*. Téc dyng: L3 cli cdi chita nhidy vitamin A, C, caldi, sit.
Mém loa mi bd sung vitamin By, B, ting cudng thé hye. C6
thé ditu chinh mii tanh vi ddng ctia 14 cdi cq, bing cach
trdn n v6i thom va tho,

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 280 U1

47



ny thu@t pha ché sinh 6

-VitaminC 26 mg
- Nhiét lugng 102 calo

% NUGC EP DAU HON HOP

*. Vat liéu chinh *. Vét liéu phuy

- Déu 100 g - Nuc chanh 1 mudng nhd

- Nu6c lanh Y by -Matong 1 mudng nhé

- Sta bt khong béo 2 -Nucda 1-21lat
mudng lén

*. Cach lam: Dau ra sach, b6 cudng, cho vae may ép nudc
trdi cy ép lay nudc. Sita bit khong béo hoa tan trong mét it
nudc. Tt ¢d hoa cung mat ong, nudc chanh, nudc lanh va
thém nudc da.

*. Tac dung: Déu chita nhiéu vitamin C nhat trong cic trai
cdy. Sifa bot khong béo gidu chit dam va calci. Pay la thic
udng 1y tudng cho ch& d¢ &n udng it béo. BE gidm nhiét
lugng cin khdng ché vi ngot.

*. Dinh dugng:

- Vitamin A 4 U]

-VitaminC 83 mg

- Nhiét lugng 129 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP TAC, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit lidu phy
- Tic (quat) 2 qud - Nu6e da 1-214at
- Téo (bom) 1 quad -Téexftlat  11at

*, Cach lam: T4c got vd,bd hot, tio bé 15i vi v4, x4t lat viva.
Cho hai thi vao méy ép nutc trai cay, ép 14y nude. Néu qué
chua, ¢6 thé thém vao it nudc dé pha lodng. Sau khi cho
sinh t6 vao ly ¢6 thém Iat tic dé trang tri trén miéng ly.

*. Tac dung: Nubc ép tic, tio ¢6 mui vi thom ngon, doc dao.
Day cting 1a moén sinh td chia vj chua nhigu nhat.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 0 Ul

-VitaminC  22'mg

- Nhiét lugng 108 calo

% NUGC EP CHANH, TAO, SODA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Téo (bom) % qud -Matong 1 mudng nhd
- Chanh Y2 qui -Nudcdd 1-21at
-Nudcsoda 2731y - Bao 1 qua
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Ky thudt pha ché sinh t6

*. Céach lam: Téo bd 16i va vd, chanh bd v, cho hai thit vao
may ép nudc trai cdy ép lay nudc, thém mat.ong trfn deéu roi

dé nudc soda vio trong ly. C6 thé thém mot qud sori dé
trang tri cho dep mét.

*. Tac dung: Trdi cdy chia it nhiét lugng, két hop véi soda
d€ ting phin nudc, tao cdm gidc no. Chanh va tio ¢6 vi

chua cta vitamin C, mti vi thom ngon. N&u thich c¢6 thé
thém it vi ngot.

*. Dinh dudng:
-VitaminA 21 Ul
-Vitamin C 30 mg

- Nhiét lugng 135 calo

% SINH TO TAO, LE

* Vit lidu chinh * Vit lidu phy
~Tio (bom) 1 qud _Nugc chanh 1 mubng nhd
- Lé (chin} Y4 qua ~Nugcda 1-21at

- Mudi mot it
* Cach lam: Lé cit lam d6i, bd hot, ding dao badm nhuyén.
Tao dung dao bao nhuyén vit 1y nudc, £0i tron vdi 18, thém
nudc chanh.

* Tac dung: L& co thé dy phong bénh cta ngudi 16n tudi do
hép thu qua nhidu chat dam v béo clia dong vit. Sau biia
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Ky thudt pha ché sinh t6

in nhiéu thit nén ding 1 ly sinh t§ dio, & gidp dé tiéu héa,
hap thu cac chit dinh dudng.

*, Dinh duéng:

-Vitamin A 33 Ul

-VitaminC 16 mg

- Nhiét iugng 197 calo

% NUGC EP DUA HAU, CAM, CHANH

*, Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Dua hau 100 ¢ -Nubcsoda “ly

- Cam Y% qua - Nuée da 1-21at
- Chanh 1/3 qua

* Cach lam: Dua hdu, cam, chanh sau khi got vd x4t lat
vita, cho vdo may ép nudc trai cdy ép 18y nudc sau d6 cho
vao ly chifa nuéc da, cho thém nudce soda lanh vio.

*. Téc dung: Dua hiu c6 tac dung lgi tifu, c6 hiéu qua 16 rét
vOi ngudi dé phu thiing, map do chifa nhidu nudc duéi da.
Hon niia, chit kali trong dua hdu giap co thé bai tiét ra
lugng mudi du thira. Nude dua hiu c6 mii vi d¥c biét két
hgp véi vi cam va chanh sé cing ngon miéng hon.

*. Dinh duéng;

- Vitamin A 220 Ul

-Vitamin C 84 mg

- Nhiét lugng 121 calo

51



K5 thugt pha ché sinh t6

% NUGC EP DUA LEO, TAO, RAU CAN

* Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Duta leo 2 qua - Nutic chanh 1 mubng nhd
- Tao (bom) 1 qud - Muéi mét it

- Rau cén Y4 b

*. Cach lam: T4o rda sach, got bd v4 va 161, x4t 18y vai l4t.
Dua leo v rau can ciing x4t vai lat, cung tdo va nuéc chanh
cho vao may ép nudc trai cay ép 18y nudc, rdi them di vio
trong Iy,

*. Tac dung: Rau can trj mat ngd, dua leo ¢6 tic dung lgi
tiu, gidp phong trj pha thﬁng.l Thanh phin tao sé dung hoa
mui tanh néng cda rau cin va dua feo.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 100 UI
-Vitamin C 19 mg

- Nhiét lugng 112 calo

& NUGC EP BUGSL CA ROT

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Budi. Y2 qud -Nuscda  1-21at
- Carét 50g

-La cin nudc 1t
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K§ thudat pha ché sinh t6

- Can nubc 10g

*. Cach lam: Budi got bé v& ngoai va v lua bao boc mudi
budi. Ca rot sau khi got v xit nhé, thin cin nuéc ding tay
xé nhd, tat c& cho vao méy ép nudc trai cdy ép 18y nudc rbi
cho vao ly, b3 vai 14 can vio.

*. Tac dung: Ca rét chia nhiu nudc, vitamin C va men
tinh bot, gip tiéu hoéa tinh bét, ca rét két hop budi Iy trai
cdy it nhiét lugng, tao nén thic udng gidm béo, can bing
dinh dugng.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 100 Ul
-VitaminC 94 mg
- Nhiét lugng 83 calo

% NUGC EP BO XOI, CA CHUA

* Vit ligu chinh *_ Vit ligu phu
- B6 x6i 80g - Nugc chanh  1/3 qui
- Ci chua 1 qud - Mudi mot it

*. Cach lam: B6 x6i (rau dén Pa Lat) trung (chin) sg trong
nudc dang séi. Ca chua rifa sach, b cudng. T4t ca cho vio
mdy ép, ép l&y nudc, vit thém nudc chanh va cho chat
mudi.

*. Tac dung: Ca chua chin c6 hiéu qui cao trong tiéu héa
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K§ thudt pha ché sinh t6

chit béo va dam. Tuy b6 x6i chifa nhidu sinh t§ va chit
khodng nhung mang v chua, t6t nh&t nén trung s qua.

*. Dinh dudng:

C-Vitamin A 1580 Ul

-Vitamin C 76 mg

- Nhiét lugng 38 calo

% SINH TO PAU PO, SUA BOT

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy
- Pdu d6 ndu chin khong -Labacha 11t
duong 1ly -Nubcda  1-2Ilat
- Stta bjt khong béo 2
muéng 16n

*. Cach lam: D4u dd niu chin nhi, sita bot khéng béo hoa
tan trong 2/3 ly nudc, ciing ddu dé cho vao may xay sinh t4.
R lai cho vao ly ¢6 da, thém vai 14 bac ha.

*. Tac dyng: Trong dju d4 c6 rat nhitu vitamin B;, B,. Diu
dd cling c6 tac dung gidi doc, néng cao chiic ning dio thai
chat du thita trong co thé. Sita bt khong béo da dudgc loai bd
thanh phin béo trong siia bo, ting thém chit dam va chat
vl 0.

*_ Dinh dué‘ng:

- Vitamin A - 4 Ul
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Ky thugt pha ché sinh 16

-Vitamin C  Img
- Nhiét lugng 215 calo

% SINH TO CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy
- Ca chua 1 qud - Mudi mét it
- Chanh Y qua - Tidu sp mét it

-Nubcdi 1 -2 1at
*. Céch 1am: Ca chua sau khi ria sach bd cudng va vg,
chanh got vé b3 ht, cing cho vao méy xay sinh t5 xay lan.
Réi cho vao ly ¢6 dé, c6 thé them mét it mudi hay tiéy,
*. Tac dung: Nu6c ca chua khi thém jt mudi ¢6 cdm giac
ngon miéng hon, nhung ds; vo; ngudi can kiéng mugi, tot
nhét thay bing it nuge chanh. Trong ca chua ¢4 rit nhiéy
vitamin A {lycopene)}, vitamin C, kali, pectin, ca chua 13 mén
sinh t6 1y tudng. '
*. Dinh dudng:
-Vitamin A 220 U]
- VitaminC 38 mg

- Nhiét lugng 23 caio
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K§ thugt pha ohs sinh t6

% NUGC EP LE, BAP CA]

*. Vit ligu chinh *. Vat li¢u phy
-Lg 1 qud - Nuée da 1-214t
- Bip cdi 80 g - Chanh 173 qud

*. Cich lam: Bip cii nia that sach, 16 got b3 cudng va vé,
164, chanh got vg b hot, tat cd cho vao may ép, ép Iay nudc.

*. Dinh dugng:
-Vitamin A -8 U1
-Vitamin ¢ 59 mg
- Nhiét lugng 106 calo

% NUGC EP CHANH, CU) CAL RAU CAN

*. Vét lidu chinh *. Vét liéu phy
- Rau cin 10g - Nudc d3 1-21at
- Cti cdi 200 g - Chanh Y qua

*. Céch lam: Rau cin niy that sach, ¢t cdi got vé xit gon,
chanh b6 vé v hot, tat cd cho vio May ép nudc trai cay, ép
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Ky thugt pha ché sinh, to

18y nudc. Sau khi cho dj vao ly, lai cho sinh t4 vao,

*. Tée dung: Rau éin ché nhizy chat sit, calci va sinh t§ A,
C. Cd cdi chita vitamin C va men tiéu héa, gitp tidu héa
thitc dn dé dang. Chanh cg vi chua ting cudng hon nig
lugng vitamin C. Thie udng nay ning cao tic dung tuin
hodn va tao méu, dizy chinh chitc ning co thé,

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 420 U1
-VitaminC 77 mg
- Nhiét lugng 51 calo

% NUGC EP THOM, &T XANH

*. Vét ligu chinh *. Vit lidu phy
- Thom 200g - Nugc d3 1-2I14t
- Ot xanh Y% qui - Mudi 1it

*. Cach lam: Gt xanh ria sach bd cubng va hét, thom bé vé
va 161, tat ¢ cho vao may €p nudc traj cay, ép 1dy nuéc, Co
thé thém it mugi néy thich, dd sinh t6 vao ly da bao,

cing chda lugng chst khoang, vitamin C tuong déi phong

phda.
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K5 thudt pha ché sinh t6

*. Dinh dung:
-VitaminA 186 Ul
-VitaminC 41 mg

- Nhiét lugng 122 calo

% NUGC EP MAM BAP CAL, CA CHUA, TAO

*, Vét lién chinh *. Vit liéu phu
-Mémbipcdi 50g - Chanh Y4 qud
- Téo {(bom) e qud -Nubclanh  1-21y
- Ca chua V2 qua

*. Cich lam: Bip cdi rta sach, tho b 161 va v, chanh got bd
v6 (ngoai tri¥ mét lat chanh cit méng d€ trang trf); tat ci vat
liéu cho vao méy ép nudc trai cly, ép ldy nudc, cho vio ly
thém nudc, nudc da.

*. Tac dung: Mam bip cai tuy c6 vi ngot ding nhung chita
nhiéu vitamin C. Mim bip c3i ciing giong nhu bip cai, chita
acid amin, calci hitu ich... Thitc uéng niy mang huong vi ty
nhién cta tio v ci chua.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 220 Ul

-VitaminC 102 mg

- Nhiétlugng 88 calo
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K¥ thudt pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM

GIUP GIU GIN DANG VOC

Vitamin | A/ | By/ By | C/ E/
Thirc uéng Ul | mg | mg | mg mg |
Sinh t& 18, tring 0 | 01 | 011 | 60 1
NuGe ép chanh, rau cin 48 1 0,05 | 004 | 35 | 0,9
Sinh t& m4n, ¢am 40 | 0,05 | 0,03 | 16 | 07
Nudc ép khé , budi 108 | 0,18 { 0,15 | 115 06
Nudc ép mam liami, lacichi | 280 | 0,15 | 007 | 26 | 1.1
Nudc ép dau hén hgp 4 | 0,08 | 035 | 83 | 04
Nudce ép tic, tao 0 [ 0,03 ] 003 | 22 | 04
Nuéc ép chanh, tao, soda 2 0,03 0,02 30 0,6
Sinh t4 tao, ié 331007 { 013 | 16 | 21
Sinh t§ dua hiu, cam, chanh 220 | 0,11 | 0,08 | 8 | 07
Nubc ép dua leo, tho, rau cin 100 | 0,06 | 006 | 19 | 08
Nudc ép budi, ca rot 100 | 0,15 ¢! 0,09 | 94 | 06
Nudc ép bé x6i, ca chua 158 | 0,01 0,21 76 2,8
Nudc ép ddu d3, sita 0 5 0,38 | 1 0
Sinh t& ci chua 4 0,21 | 0,04 | 38 1,1
Nutc ép 18, bp cai 220 | 0,06 | 0,07 | 59 | 06
Nudc ép chanh, cd cdi, rau| 8 011 | 007 | 77 0,7
cin
Nu6c ép thom, 6t xanh 420 | 01 09 | 41 | 0.2
Nubc ép mam bdp cii, ca| 186 | 03 | 014 | 102 | o8
chua, téo '
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K% thudt pha ché sinh 16

CHUONG 111
PHA CHE SINH TO BAO VE SUC KHOE

Cugc séng bin r6n, nép song d6 thi hién dai rat dé
lAm cho stc khde suy tdn, thé luc yéu, than kinh cing
thing. Cach thu gidn t6t nhat 13 nén tim dén véi thién
nhién. Nghi ngoi, hit thd khéng khi, ning, gi6 trdi va tin
dung céc thic dn tr thién nhién tuén 1a phuong phap phuc
hdi thé luc t6t nhat.

Tt xa xua, 6ng cha ta da biét tan dung cdy ¢6 d€ lam
‘thuée chita bénh. Cac nghién ciiu y hoc hién dai cing
khing dinh tic dung clia rit nhiéu rau trii xung quanh ta.
Mot ly sinh t§ day dd cic chét can thiét ma co thé dang
thiéu sé chita bénh tich cyc va khéng c6 tic dung phu nhu
mdt vién thudc qua bao ch& héa hoc. Ngoai ra, udng sinh t6
rat ngon, ngudi bénh chi thdy minh dang thudng thiic chi
khéng c6 cdm gidc udng thude tri bénh.

Tuy nhién, muén cg thé khée, dieu dau tién phai giit
cho tinh than ludn vui tuoi, sdng khodi. Tinh thin x&u chi
lam thém bénh thém tit. Tinh thin t6t c6 thé ddy i mot
s6 bénh nhu dau diu, v6i loan tieu héa, gidm nguy hiém mot
s0 bénh tim mach, cao huyét ap, dau da day... Git nép séng
lanh manh, tranh cing thing, 3n udng ditu d6 ngodi tranh
dugc bénh tat con gitp co thé tré lau, trinh lio hoéa. Cac
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K¥ thuGt pha ché sinh té

chuyén gia sttc khée luén khuyén chtng ta tip thé duc hoic
di b6 mbi ngay khodng 10 phit (tuong duong 10.000 budc
di) dé giap co thé van dong, ting tuin hoin méu, titu hao
ning lugng du thita, gidp cic ¢o quan ndi tang khde khodn.
Xin gi6i thiéu vdi ban doc mdt s6 céng thic pha ché sinh t6
phéng chifa cic ching bénh thong thudng. Cac ban c6 thé
thém dudng, nude da néu thich uéng ngot hay lanh.

S
24
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K5 thudt pha ché sinh t6

[ SINH TG GIGP TR MOI MET }

S NUGC CAM, MAM LUA Mi

¥. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Bot mim la mi 1 - M4t ong 1 mudng nhé
mudng nhé

- Sita chua 1731y

- Cam 1 qua

*. Cach lam: Cam vit 1dy nu6c. Bot mam IGa mj cho vio

sta chua dong lanh, rdi tron lin véi nudc cam. Sau do cho

tét ca vao trong ly, tiy § thich them mit ong hay nudc da.

*. Téc dung: Mam lda mi rat gidu dinh dudng, dic biét rat

nhiéu vitamin B,, E, acid nitric vi calci. Cam gidu vitamin

C, trong sita chua c6 acid lactic va protid rit ¢6 ich cho cg

thé.

*. Dinh dudng:

-VitaminA 90 Ul

-VitaminC 120 mg

- Nhiét Iugng 160 calo
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K3 thudt pha ohé sinh té

% NUGC EP RAU CAN, CA ROT, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phy

-Raucin  30g¢ -Mitong 1 mudng nhg
-Carst 50 -Nudcds  2- 35

- Nudc chanh 2 mudng nho

- Budi Yo qud

*. Cach 1am: Ca r6t, rau can dung may ép nudc trs; cay ép
18y nudc, chanh vit nugc. Sau dé hda chung nugc ray can vi
nudc chanh trong ly ¢6 nudc di, tay ¥ thich them mét ong.

*. Tac dung: Rau cin chia nhisy sinh t& By. Trong ca rét co
nhiéu vitamin A. Chanh va budi gidu vitamin C.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2,008 U]

-VitaminC 99 mg

- Nhiét lugng 115 calo

% NUGC EP THOM, CA CHUA

*. V4t liéu chinh *. Vat liéu phu
- Thom (dita} 100 g - Nudc chanh ! mudng nhé
- Ca chua 1 qud -Nudedda 2-314
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K§ thudt pha ché sinh té

*. Cach lam: Thom got bé v4, ¢4t sach cac mit va I, ciing
ca chua chin x4t sin cho vao may €p nuc trai cly, ép 14,
nude, thém nude chanh vit. Sau dé cho vao ly, thém nué
da.

*. Tac dyng: Trong trai thom tudi chda nhidy vitamin C
acid citric, acid malic, dudng fructose, gidp tiu trir mo; mét
nang cao chtic ning chuyén héa vat chat, xic tién bii ti]
dich tiéu héa. Loai nuée trai cdy nay rat t6t néu ding sat
bifa &n nhiéu thit.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 220 U1
- Vitamin C 33 mg
- Nhigt lugng 75 calo

% SINH TO DAU TAY, SUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Déu tay 80 g -Métong 1 mudng nhs
-Sta ddunanh 2731y - Nugc chanh 1 mudng nhg
- Stia bt khéng béo

1 mubng I6n

*. Cach lam: Diu tay ria that sach, bé cudng, cing sia
ddu nanh, sita bot khéng béo cho vao may xay sinh t§ xay
ln. Sau cung vit thém nugc chanh, c6 thé thém mit ong
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K5 thuGt pha ché sinh t6

theo y thich.

*. Tac dung: Dau tiy chita nhisy vitamin C. Sita ddu nanh
gitip tiéu hoa, chita nhidu acid nitric... Man sinh t6 nay thich
hop ding khi co thé méi met.

*. Dinh dugng:

-Vitamin A 2 U]

-Vitamin C 67 mg

- Nhigt lugng 155 calo

% SINH TO CAM, TRUNG, MAT ONG

*. V4t liéu chinh * Vit liéu phy

- Cam 1qua - Mit ong hay dudng cat 1
- Sifa bo % ly mudng nhd

- Long dé tring 1 qua - Nugce da 2 - 3lat

*. Cach lam: Cam vit 18y nugc, tt i vat liéu con lai cho
vao xay trong méy xay sinh t6, Néy khéng c6 may xay sinh
t6, ¢6 thé cho tat i nude cam, slia bd, mét ong (hay dudng
cat) Iong dé trimg, nudc di nhuyén vio ly, ¢ cho du.

*. Tac dung: Long dé tring va sita bo b sung gi tri dinh
dudng cho ly sinh t6. Ly sinh t& nay ¢6 mui vj s& rit ngon,
gidp trit mdi mét. Nudc cam chita nhidy vitamin C, ¢6 thé
phong bénh cidm ciim,
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K5 thudt pha ché sinh t6

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 446 Ul
-VitaminC 120 mg
- Nhiét lugng 238 calo

% SINH TO CHUOI, TAO, CAM

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phuy

- Chuéi Yo qua -Mitong 1 mudng nhd
- Tao (bom) ¥ ly

- Cam 1qud

*. Cach 1am: Chudj, tie, cam bd v4 va I6i, x4t thanh lat. Béi

vi chudi d& ddi mau nén phai cho ngay vao may xay sinh t&
xay cling nudc chanh vao tio.

*. Tac dung: Chudi cho nhiét lugng cao, thanh phén dudng
cling nhiéu, ding lic méi mét r&t chéng hoi phuc stic, trg
giap tiéu héa. Do ly sinh t6 nay rat dac bigt, thém chat
nude lanh sé dé udng hon.

*. Dinh dugng:
-Vitamin A 122 Ul
-VitaminC 25 mg
- Nhiét lugng 180 calo
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K3 thudt pha ché sinh t6

% SINH TO PAO, SUA

* Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- bao 1 qui -Mitong 1 mudngnhd
- Stia bo Ve ly

- Sita b4t khong béo 1 mudng 16n

* Céach 1am: Dio got bd vd va hot, xdt thanh lat, ciing sda
bo, sita bot khong béo, nudc chanh cho vao may xay sinh t6
xay nhd. Néu truc ti€p cho mét ong vao sinh t6, mit ong s&
khé hoa tan. Tét nhat ban dau cho mit ong vao mdt it sinh
t6, tron déu, 1di sau d6 méi tron v6i toan bg s6 sinh t& con
lai. '

* Tic dung: Trong ly sinh t6 nay c6 sifa bo va sifa bot
khéong béo nén khong nhimg it béo ma con gidu chat dam,
calci, vitamin, hitu ich cho co thé.

* Dinh dudng:

- SinhtdA 122U

-Sinht6 C 25 mg

- Nhiét lugng 180 calo
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Ky thudt pha ché sinh t5

BANG THANH PHAN SINH T0 TRONG NHOM GIOP

TIEU TRU MOI MET

Vitamin E/
mg | mg | mg | mg
Nu6c ép cam, miam ia mi 90 10211023/ 120 1,3
Nubc ép rau cin ca rot, chanh 2098 10,171 01 | 90 0,9
Nuéc ép thom, ci chua 220 | 0,19 006 33 | 0,8
Sinht6sta dgunanh, dautdy | 2 | g1 g1 | 6 0,6
Sinh t4 cam, trimg, m4t ong 446 102110321 120 1,2
Sinh t8 chudi, tdo, cam 29 0,17 { 0,11 1 131 1,1
Sinh {5 o, sita 122 1009]035] 25 | 156 |

Khi méi mét, hiy hd sung sinh 6 B,

"Dao ndy t6i luén cém thdy mdi mét, khidng muén dn gi
mia". Khi ban xudl hién nhing cém gua ndy, cé Ié ban di
thiéu sinh 16°B,. Sinkh 18 B; xiic tién chuyén héa dudng trong
o thé, try gitip chuyén héa duong trong co !hé’cbuyé’n thinh
ndng lugng.

Khi thidu hut sinh t6° By, qud trink chuyén héa ndng

lugng sé khong bich dsi hoon toan ddn dén co bdp lao i,
o thé'cé cdm gide mgi mét.

Thitc dn chita nhidu sink t6°B; bao gdm thit heo, 9ao
tho... B, rat dé bj hily hogi do nhiét. Vi vdy, khi ndu dn nén
ddc bi¢t has .
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Ky thugt pha ché sinh t&

L SINH TO GIdP GIAM STRESS ]

Muén khéng ché cdm xic buén buc bat an, hiy
dung sinh t6"nhém B /

% SINH TO CAN TAY, TAO

*_ V4t liéu chinh *. V4t ligu phu
-Lacintdy 5g -Mitong 1 mubng nhd
- Tao (bom) 1 qud -Chanh  Yiqua

- Thom 100 g -Nugcda 2-3lat

*. Céch lam: L4 cén tdy nfa thit k¥, tio va thom got sach vd
va 161, xdt thanh lat, chanh vit 14y nudc. Sau do tit i cho
vao xay trong may xay sinh t6, cho sinh t& vao ly, thém nuge
da.

*. Téc dung: Rau can la thyc vét gidu dinh dubng, chita sinh
to A, C, sdt, phospho... Nuc chanh s& gidp trir di mai hing
nong clia rau can. Thom chia nhitu vitamin C va chst
khodng.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 210 Ul

-VitaminC 41 mg

- Nhiét lugng 187 calo
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K¥ thudt pha ché sinh té

% NUGC SODA, RUGU O MAI

*. Vat liéu chinh *. VAt liéu phu
-Rugudmai 1-2mudnglén - Chanh 1 lat
- Soda 2/31ly - Nuge da 2 - 31at

*. Cach lam: Rugu 6 mai va soda thém nudc d4 cho vao ly,
thém mot hodc vai 1t chanh.

*, Tac dung: Khi tinh thén cing thing mit ngd. Dang rugu
6 mai & gitip méu tudn hoan, gidm cing thdng than kinh,
&n dinh cdm xic. Trong mdi ly sinh t6 thém mét it rugu hay
rugu trai ciy cling ¢é tac dung thu gian.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A out

- Vitamin C 4 mg

- Nhiét lugng 70 calo

% NUGC EP RAU TRAI TUOI

*. Vit liéu chinh *. VAt liéu phy
- Tao (hom) 1 qud - Nuéc chanh 1 muéng nhé
- Nho ¥ chiim - Bip cdi 30¢

- Rau cin 30g

- Xalach 5¢
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K5 thugt pha ché sinh t&

*. Cach lam: Tao got vé, nho ria sach ting qud, bdp cii va
rau can ria sach, x3t nhg, cung xa lach ria sach, tit c3 cho
vao may ép ldy nuic. Sau ciing vit them nudc chanh.

*. Tac dung: Pay 1 mén sinh t§ dugc pha ché tit nhigu loai
rau va lrdi cdy. Dudng fructoza vi glucoza cua trai cy, sinh
to A, C, chat khodng cia rau tuoi... gitp tihg nang higng,
giam stress. Ciing ¢6 thé ludc qua bap cai trudc khi ché bigh.
*. Dinh dudng:

-Vitamin A 261 Ul

-VitaminC 39 mg

- Nhiét lugng 240 calo

% SINH TO DAU, SUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Dau tay 100 g - Mat ong 1 mung nhé
- Stta b Yo ly - Nudc chanh 1 muéng nhé

- Bt mam lta mi 1
muéng nhé
*. Cach lam: Truge tien udp lanh sta, ddu réa sach, bé
cudng. Cho tat 3 vit liéu vao méy sinh t3 xay 14n. Sau ciing
thém nudc chanh.
*. Tac dung: Trong dau chda nhisy vitamin C, mim lta mj
chifa nhiéu sinh tg§ B, E, acid nitric, calcium... Thie uéng
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Ky thudt pha ché sinh t6

ndy ngon, mau sic dep mit, giip phuc hdi thé lyc, thich
hop cho ¢ ngudi gia 1an tré.

*. Dinh dugng:
-Vitamin A 120 UI
-VitaminC 82 mg
- Nhiét lugng 125 calo

N

& SINH TO CAM, SODA

*, Vét liéu chinh *_ Vit liéu phu

- Cam 1 qud -Matong 1 mudng nhd
- Acid malic 1 mudng nhé -Nubcda 1 vai lat

- Soda Yo ly

- Chanh I;Iét

*. Cach 1am: Cam cit lam doi, vt 1dy nubc, d vio ly, cho
thém mat ong, r0i thém acid malic va soda, sau cing cho
vai lat chanh.’

*_ Tac dung: (am ¢6 ham lugng vitamin cao, nhat 13 sinh t&
P. Day la thitc uéng tot khi tinh thin va thé lyc méi mét.
Thém soda vao udng sé ngon han.

*. Dinh duGng:

- VitaminA 20 UI
-VitaminC 124 mg
- Nhiét lugng 152 calo
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K# thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP RAU CAN, CA RGT

*. Vét 1idu chinh *. Vit liéu phy

- Rau ¢in 30g - NuGc chanh 1 muéng nhé
- Ca rét 50g - Nuéc da 2-3lat

- Bip cai 40 g

- Téo (bom) 1 qud _

*. Cach lam: Ca r6t va tio rda sach, got bd vé; bdp cdi va

rau cin rda sach x4t nhé, tat ci cho vio may ép nuéc trai

cly, ép ldy nudc. Sau dé cho vio ly, thém nu6c chanh, nuge
da.

*. Téc dung: Rau cin chda nhitu sinh t6 By, B., chit
khodng, gitp thanh loc mau. Do ¢ 16t 6 maj dic trung
nén thém vao nhitng thif rau qua nhu bap cii, rau cin, tio
rat hgp mui vi. Thic udng nay ¢6 nhiéu chat lycopene va
dudng.

*. Dinh dugng:

-VitaminA 2102 Ul

-VitaminC 31 mg

- Nhiét lugng 131 calo
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K5 thudt pha ché sinh té

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
GIGP GIAM STRESS

) Vitamin AT B,/ By | C/ | Ef
Thitc udng mg | mg | mg | mg
Sinh t6 can tdy, tao 210 { 0,18 | 0,06 | 41 | 0,7
Nudc soda, rugu 6 mai 0 0 0 4 0,1
Nudc ép rau trai tuoi . 26l 0,14 1 0,08 | 39 | 1,1
Sinh té d4u, siia 120 | 0,09 | 02 | 82 | 1,1
Sinh t& cam, soda 20 0,14 | 0,08 | 124 | 0,7
Nudc ép rau cin, ca rot 2102 | 0,09 | 0,08 | 31 | 0,7
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K¥ thudt pha ché sinh 174

SINH TO PIEU TR] TAO BON

% SINH TO RAU CAN, THOM, SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu

- Rau cin 30g ' - Budng cat 1 mudng nhg
- Thom 100 g

- Stfa bo ly

- Stfa chua Ya ly

* Cach lam: Rau cin bé 14 xi doan dai, thom got vé b3
mit va 16i, x4t miéng. Cho ray cdn, thom, dudng cat, sita ho
vao méy xay sinh t6, cting sia chua xay l4n,

*. Téc dung: Khi viéc hap thu chst xg kém nhu déng rugt sz
kém di. Ly sinh t6 nay ¢6 ham lugng 18n vitamin A, B, Cva
men khuén lactic ciia s chua. Py la phuong thuse dicu trj
tdo bon hiéu qua.

*. Dinh dwéng:

-Vitamin A 218 U]

-Vitamin C 13 mg

- Nhiét lugng 173 calo
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Ky thuat pha ché sinh t&

& NUGC EP TAO, CA ROT

*, Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Téo (bom) 1 qui - Pudng cat 1 mubng nhd
- Cardt 50 g - Nudc da 1-2lat

- Rau cin 30g

- Chanh Y4 quad

*. Cach lam: Ca rdt, rau cin, téo rita sach, ci rét bd vé, rau
can bd 14, tao got bd vd va 16i, chanh got v6 bd hit, tat ci
cho vao may ép nudc trai cay ép I5y nude.

~*. Tac dung: Tao gitp ting cudng nhu déng rudt, va chita
pectin c6 tic dung ditu tiét dudng rudt. Ca rdt cing ¢6 cong
dung chta tdo-bén, rau cin chita sinh t6 nhém B, cung cap
dinh dudng cho co thé.

*. Dinh duéng:
- Vitamin A 2098 Ul

- Vitamin C 25 mg
- Nhiét lugng 144 calo

% SINH TG DUA GANG, CHUOI, SUA
*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
-Duagang 80g - Mét ong 1 mudng nhé
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K3 thugt pha ché sinh té

- Chudi 50 g - NuGc chanh 1 muéng nhé

- Sita bo Ly - Nuéc da 1-21at

*. Cach lam: Dua gang got b vé va hot, x4t miéng, chudi
sau khi I9t vd xdt 14t, dua va chudi cting mé4t ong, sita bd cho
vao mdy xay sinh 8 xay [in.

*. Tac dung: Nguyén nhin cta tio bén 13 do kén in, ngi
khong du gidc, thi€u van dong, uéng it nudc... BE ngia tio
bon, nén ¢ thai quen diing nhizu nude traj cly.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 3281 UI

- Vitamin C 39 mg

- Nhigt luong 163 calo

% SINH TO BAP CAl, TAO, SUA PDAU NANH

*. Vit liéu chinh .~ *. Vit liéu phy

- Bdp cai 40g - Nuge da 2 -3 lat

- Sita ddu nanh % ly

- Déau tay 80 g

- NuGc chanh mét it

-Siabs Wy

*. Cach lam: Bdp cdi rita sach, x¢ nhé, diu tdy nia sach bd
cudng, ciing stia bd, sia ddu nanh, cho vio may xay sinh to
xay nhuyén sau dé dé vao ly, thém nuéc d.
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Ky thudt pha ché sinh t6

*. Tac dung: Bp cii va stta ddu nanh ¢ tic dung digu tigt
duding rugt. Trong bip cii ciing chita vitamin U, ¢6 higu qui
tot doi vdi cac vét 1§ loét, nhung vitamin U rit d& mat do
nhigt, t6t nh&t nén ding bip cij song.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 124 U1

- Vitamin C 82 mg

- Nhiét lugng 154 calo

% NUGC EP PAO, SUA

*_ V4t ligu chinh *. Vit liéu phy

- Pdo 1 qud - Nudc da 1-21lat
- Chanh Va qud

- Stta bd W ly

*. Cach lam: Dio bd vé va hét, chanh da got vé b3 hét cho
vao may &p nudc tréi cay, ép lay nudc, tdy y thich cé thé
thém sifa bd, thém nudc da.

*. Tac dung: Nudc trai ddo, sita bo rét t6t cho sic khde.
Chit dam hiw ich, chét béo, calci cla si bo, phin dudng
cla dio lam cho thic udng ndy ¢6 gid tri dinh dudng cao,
cung cap nhidu nudc cho cg thé.

*. Dinh dugng:

- Sinh t6 A 120 U1
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Ky thudt pha ché sinh t&

- Sinh t6 C 17 mg
- Nhiét lugng 125 calo

% SINH TO PU DU, SUA

*. Vit liéu chinh *. Véat liéu phu
- bu dd Vi qud -Médtong 1 mudng nhé
- Siia bo 2/3ly -Nudcdd 1-214at

-La bachi 1viaila

*. Cach 1am: Du dd got b vé va hét, xdt miéng nhé, cing
sua bo, mat ong, t4t c3 cho vio mdy xay sinh t§ tron l4n,
thém nu6c da va 14 bac hi. Do thic udng nay khéng chua,
c6 thé thém nuédc chanh néu thich.

*. Tac dung: Trong du ddi ¢6 men phan gidi chit dam, chia
nhigu vitamin A, By, By, C, két hgp véi chat dam, béo trong
stia bo, gitip dieu tiét co thé, trj tao bon,

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 19¢ 11

- Vitamin C 4] mg

- Nhiét lugng 136 calo
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K thu@t pha ché sinh 5

% NUSC DAU PO, SUA CHUA

*. Vit lidu chinh *. Vat liéu phy

-Daudé chin 40 ¢ -Mitong 1 mudng nh
- Sifa chua 1/3 ly - Nutic da 2 - 3 14t

- Stta bo Ya ly

*. Cach lam: Pau dé nsu chin mém. Pua t4t 2 vit lidu va
may xay sinh t& xay lin, sau dé dg vao ly thém nuge da.

*. Tac dung: Trong dau dd c6 nhiéu vitamin By, B, vA ch4
X0, ¢6 chiic ning dao thai chit bé, giap didu tri tao bon.

*. Dinh dung:

- Vitamin A 190 UI

-VitaminC - ¢ mg

- Nhiét lugng 262 calo

% NUGC EP NHO, SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Nho 100 g - Pudng cit 1 mudng nhg
"St@abo  ly -Nudeds 2 -3t

- Sita chua a ly

- Chanh Ya qud

*. Cach lam: Nho ria sach, b ht, chanh got vd, bd hot cho
hai thif vao méy ép nudc tra cay, ép lay nudc. Trén nugc ép

80



K§ thudt pha ché sinh t6

v6i stta d€ lanh, tiy  thich c6 thé them duéng, d6 vao ly,
thém nudc da.

*. Tac dyng: Nho c¢6 tic dung trit mdi mét va didu tigt
dudng rudt, dieu trj tio bén. Men khudn lactic trong sia
chua gidp diéu tiét dudng rudt.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 170 UI

- Vitamin C 18 mg

- Nhiét lugng 173 calo

% NUGC EP CA CHUA, TAO

*. Vit liéu chinh . - *. Vit liéu phy

- Ca chua 100 g - Nude chanh 1 mudng nhé
- Tao (bom) Y5 qud - Nuéc da 1-2lat

- Rau cin 20 g

*. Cach lam: Ca chua b6 vé, x3t miéng, tao got bd vé va I,
rau can bd 14, x4t doan dai 2 - 3cm, chanh got vé. T4t ci vét
ligu cho vao may ép nudc trai cay, ép 14y nuéc.

*. Tac dung: Tao ¢6 tic dung diéu chinh duting rut, két
hgp véi ca chua ¢é chia vitamin A, C, cong thém mai
thom nong clia rau can, ly nuéc ép ndy trg gitip sy nhu
déng cda rujt.

81



K3 thudt pha ché sinh té

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 252 U1

-Vitamin C 26 mg ' o
- Nhiét lugng 104 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

" PIEU TRI TAO BON
w A | By |By | C | B/
Thitc uéng Ul | mg | mg | mg | mg
Sinh té rau cin, sita chua 218 ( 0,2 | 0,3 | 13 | 0,3
Sinh t& tdo, ca rét 909 | 0.08 [ 0,06 25 | 09
Sinh t§ dua gang, chudi, sia 8 0,00 | 0,2 39 | 06
Sinh 3 bip cdi, st daunanh, tio | 328 | 0,1 | 0,22 | 82 | 06
Nugc ép dao, sita 124 | 0,06 ] 0,19 | 17 0,3
Sinh t§ du dd, s 120 | 0,06 | 0,24 | 41 | 0,1
Nudc dju dd, sita chua 190 | 0,24 | 0,36 H 0.4
Nuéc ép nho, sifa chua 190 | 0,11 | 027 | 18 | 0,5
Nudc ép ci chua, tho 170 [ 0,07 | 0,05 25 1
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K5 thudt pha ché sinh té

ﬂh:’{t xd va sinh (& C diéu iri tdo béh

rat hiéu qua

Chung tdo bon do nhiéu nguyén nhdn khdc nhau:
thiéu vdn dong, thoi quen sinh hoat khéng hop I, thiéu
nudc, kén dn, ndi tiél khéng on dink... Tuy nhién, tdo
bon ciing cd thé do bénh ciia hé tiéu héa gdy ra.

Dé phong ngua tdo bon, hdng ngay co thé phdi dupc
hdp thu nhidu chdt xo, rau va trdi cdy dé xaic tién nhu
dong rugt.

Khi bj tdo bon, cdn hap thu nhidu sinh t6°C 18 logi sinh

Khong nén i lai vao cdc logi thude x6.

{6 c6 tde dung xic tién hoat déng cda vi khudn c6 rch/
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AY thudt pha ché sinh 15

SINH TO BIEU TR] RG] LOAN TIEU HOA

% SINH TO pU pU, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phy

- Du dd 100 g - Mit ong (cho ngudi thich
- Chanh 1/3 qud ngot) 1 muéng nhé
-NuGclanh  2/31y - Nudc da 2-3lat

*. Cach lam: Dy d¢ cit 1am bén, got bd v3 vi hét, xit hat

Ivu ¢3 2 cm, chanh vt lay nugc. Cho du dd v nuéc chanh
cung vai nudc lanh vio may sinh 6, xay i4n.

*. Tac dyng: Pu dd chi men phén gidi ch4t dam, nguoi
tiéu hoa kém sau khi 4 nhiéu thit ¢6 thé ding mét ly thye
udng niy dé trg gilp tiéu héa. Pu dg ket hgp véi chanh,
cang lam manh thém tac dung ciia vitamin C,

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 47 4]
;\fitamin C 92 mg
- Nhiét lugng 81 calg

84



K% thugt pha ché sinh t6

% NUGC EP TAO, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Téo (bom) 100g - Nudc da 2-3lat
- Chanh Vs qua

- Ca chua Yo qud

*. Cach lam: Téo got bd v6 va 161 sau dé ngam trong nuéc
chanh. Ca chua bd cuéng cting téo cho vao mdy ép nudc trai
cdy, ép ldy nudc. D8 nudc ép vio ly, them nude da.

*. Téc dung: Téo chifa rit nhidu pectin, ca chua chiia
lycopene (diép hong t8) va vitamin C, két hgp ciing tao gitp
ting cudng thé iyic. Nén chon tao tuoi, c6 vi hoi chua.

*. Dinh dudng:

- VitaminA 110 Ul

-VitaminC 27 mg
- Nhiét lugng 64 calo

% NUGC EP BAP CAI TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Bip cai 80 ¢ -Mitong 1 mudng nhd
- Tao (chon loai chua) 1 qua

- Chanh Va qua
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K¥ thugt pha ché& sinh ¢
*. g - : 3 23 3 - 2., ,

*. Dinh dudng:
-Sinht6A 8
-Sinht6C 55 mg
- Nhigt lugng 146 calo

% NUGSC Ep THOM, CA CHUA

*. Vét liéu chinh *. VAt ligu phu
- Them ¢on xanh 100 g - NuGc chanh 1 mudng nhé
- Cachua Y2 qud -Labacha 1-9p3

2

*. Cach 1am: Thom xanh sau khi b3 161 vi v Xat miéng nhg,
ca chua bd cusng xit nhd. Cho thom va ¢3 chua vio méy ép
nufc trai cay, ép 15y nue, sau cliing cho nuge chanh vt vio,

chita nhidu vitamin,
* Dinh dudng:
- Vitamin A 110t
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Ky thudt pha ché sinh t6

-VitaminC 23 mg
- Nhiét lugng 67 calo

% NUSC EP LE ~ CAN TAY

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

-lé 150 g ~Métong 1 mudng nhé

- Cén tay 5g -Nuge da 1 - 2 lat
- Chanh Y4 qud

*. Cach lam: Lé got bo 16i va vé, cin tay nfa thit sach, -
chanh got vé bd hét. T4t cd cho vao may ép nudc trai cdy, ép
14y nuée. Ciing ¢6 thé ding thom hay cam thay thé cho
chanh.

*. Téc dung: Thiic ubng nay chia men phan gidi chat dam,
acid aspartic... gitip tiéu héa thit vi triy méi mét. Ngoai ra
sinh t6 nay ciing c6 tac dung thanh nhiét, nén ding khi
hong kho.

*. Dinh du@ng:

-Vitamin A 210 Ul
-VitaminC 29 mg
- Nhiét lugng 89 calo

87



K¥ thugt pha ché sinh t6

% NUGC EP CU CAL BUGI

*. Vit liéu chinh *, Vat liéu phu
- Cti cdi 100 g -Tao (bom} % qud
- Budi ¥ qui - Nudc da 1-2lat

*. Cach lam: C4 cdi rifa thét sach, ding dao bao nhuyén,
boc trong tai vai vit 1y nue. Tao got bé vé va 16i, cling
dung tGi vai vit 14y nudc tio, nude budi, rdi cho tit ca vio
ly.

*. Tac dung: Ly nuéc ép nay chifa nhidu vitamin, c6 lugng
men tinh bjt giGp dudng rudt dieu chinh tiéu héa, ci cdi
non ¢6 vi ngot, rat ngon.

*. Dinh dudng: .

-Vitamin A 22 U1l

-VitaminC 93 mg

- Nhiét lugng 114 calo

% NUGC EP TAO, SUA CHUA

*' Vit lidu chinh * Vit liéu phu
- Téo (bhom) 1 qui -Méitong 1 mubng nhd
- Chanh 1/3 qua

- Stia chua 173 ly
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Ky thudt pha ché sinh t&

*. Céch 1am: Tio tugi riia sach, got bé vé va 16, chanh got
vé bd hot cho vio may ép nubc trij cdy, ép 1ay nude, r5i tron
vOi sita chua. Téo ding loai dao bao bing st bag nhuyén,
cho vao tdi vai vt 18y nugc,

*. Tac dung: Polypeptid cda tao gitp kich thich nhy dong
rudt va ¢6 tac dung divy chinh duong rudt. Men khugn cia
stfa chua trg gidp tiéu héa, disy chinh dudng rupt,

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 70 U]
-Vitamin C 15 mg
- Nhigt lugng 170 calo

% NUGC EP U CAL TAO

*. Vit li¢u chinh *. Vat liéu phy

- Ci cdi 100 g -Matong ] mudng nhd
- Tao (bom) 1 qua -Nubcda 23145

- Chanh Y qua

*. Cach lam: C4 ¢4, tdo, chanh ra that sach, sau d6 got v4
xit miéng nhé. Cho mat ong ciing ci ci, tio chanh vao
may &p nudc tréi cdy, ép 14y nuse. Hojc ¢6 thé diing dao bio
nhuyén, bd vao tai vaj vit 18y nugc.

*. Tac dyng: Cd cdi dé c3 vé vi vg chda nhiéu sinh 5 C. Tuy
nhién, khi d€ ¢4 v3 phii ria that ky. Men tinh bot trong ca
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K% thudt pha ché sinh t6

t6t va pectin trong tao déu c6 tic dung trg gitp tiéu hoa.

* Dinh dudng:
-VitaminA 0 UI
-VitaminC 32 mg
- Nhiét lugng 95 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM BIEU

TRI ROI LOAN TIEU HOA
w AU B/ Bs/ C/ E/
Thic uéng mg | mg | mg | mg
Sinh t§dudd, chanh - | 47 | 0,06 | 0,06 | 92 | 04
Nuéc ép téo, ca chua 110 | 0,05 1 0,03 1 27 | 06
Nugc ép bip cai, tio 8 | 007|006 55 |05
Nu6c ép thom, cachua | 110 | 017 | 0,05 | 23 | 04
Nutc ép 16, cin tiy 210 { 007 | 0,03 ] 29 |03
Nu6c ép cli cai, budi 22 | 008 | 0,08 | 93 |02
Nudc ép tio, sita chua 72 0,06 | 0,16 15 0,5
Nudc ép ¢l cai, tdo 0 | 005|003 32 |02
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K§ thuGt pha ché sinh t6

Né&u hiap thu qui nhiéu vitamin...

Nhin tr géc dg sittc khde, cé mét s6 vitamin néu
hép thu qud nhidu sé nguy hiém.

Vitamin bao gdm 2 logi: vitamin fan trong nudc
(B}, By, By, B,y v C) va vitamin tan trong ddu (A, D, E,
K).

Mdi loai vitamin déu c6 lugng tiéu chudn hdp thu
hang ngdy, néu vupt miic téu chudn mot s6 vitamin,
co thé sé mat cén bdng.

Chdng han sinh t§ nhom B va C dé béi ra ngodi
co thé theo duong tiéu, néu hdp thu hot vuot hon tidu
chudn, khéng dnh hudng gi dén sic khoe. Nhung nhém
sinh 16 tan frong déu (A, D, E, K) dé luu tra trong co
thé, néu hdp thu qud nhidu sé gia tdng gdanh ndng cho
co thé, ddn dén bénh tdt.
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Ky thuGt pha ché sinh t6

SINH TO PIEU TR] BAU VA]

Khi co bap dau, nhie moi
hay nhd hap thu thit nhiéy vitamin nhém B

% NUGC PAU PO, sU4

*. Vét ligu chinh *. Vit liéu phu
- Ddu d (ndu chin) 1 ly - Mit ong hay dudmg 1
-Nubcdduds 2731 muong nh

- Sita bjt khong béo 1 mudng isn

*. Cach lam: Pju dg Ngam nudc 2 3 gi, iy mém, khi
ndu nhit khéng cin thém dudng. Nuge dau d4, ddu d8, sira
bjt khéng béo cung cho vio may xay sinh t6 xay iin, 1
thém it dudng.

*. Téc dung: Pyu 48 chita nhiéu sinh t6' B, B; kém tac dyng
gidi doc, phéng dugc cac chitng nhu é day viing vai, 1§ meép,
phu chan..,

* Dinh duéng:
-Vitamin A 2(j
-VitaminC ] mg

- Nhiét hugng 176 calo
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K¥ thudt pha ché sinh t6

% SINH TO MAM LUA Mi, RAU CAN, TRUNG

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu

-Bot mim lda mi -Métong 1 mudngnhd
1 mudng nhd -Nuscda  2-3lat

- Stta bo 2/3 1y

- Rau cin 30g

- Long d6 trimg 2 qua

*. Cach' lam: Rau can ldy 14 b6 than, x4t dai khodng 2 cm.
Rau can, sita bd, mam lda, 1ong dé triing, mit ong tat ca cho
vio mdy xay sinh td trén 1in, d6 vao ly thém nudc da.

*. Tac dung: Long d6 triing va rau cin déu chita nhidu sinh
t6 By, Bo. Khi cd thé mét méi, t& bao hoat dong yéu, vai dau
nhiéu, nén hép thu nhiéu thitc Zn chifa vitamin.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 366 Ul

-VitaminC 2 mg

- Nhiét lugng 147 calo

% NUGC EP THOM, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu
-Thom séng 100 g - Nudc da 2 -3 lat
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Ky thut pha ché sinh 1§

- Ca chua 1 qud ~ Chanh Ya qud

*. Cach 1am: Thom song bé 16i v vd, xit nhd, ¢ chua bd
cuéng. Cho thom, ¢a chua vao may ép nudc trai cdy, ép ldy
nude, cho vao ly, them nuge da.

*. Tac dung: Mot 56 ngudi thudng ¢ chimg day vai, dudng
rugt cling yéu. Thic udng nay ¢6 14t nhiéu sinh t6 C vi acid
citric, gitip chuyén héa vat chit gay méi mét, gitip mau tuin
hoan, gidp bai ra acid lactic trong t& bao, rat hiu qud dai voi
dau ving vai,

*. Dinh dwéng:

-Vitamin A 220 U1

-Vitamin C 45 mg

- Nhiét lugng 80 calo

% NUGC EP BO XOL sUA

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy
- B6 x6i g -Nubeds 233t
- IS(:: khéng béo 1 muéng - Nube Yaly

- Tao (bom) 1 qui

- Chanh Y4 qud

*. Céch 1am: Bé x6i ria sach, bd phan ré, x4t nhuyén. Che
tao, chanh va b6 x6i vao may ép nudc trdi cay, ép Iy nirée,
181 cho sifa bjt khéng béo da hoa tan va nugc chanh vio
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K¥ thuat pha ché sinh t6

thitc uéng. -

*. Tac dung: DGi khi chimg dau vai l do mdi mit giy ra.
Trong rau bé x6i chda vitamin C va lycopene, acid nitric,
st... c6 gia tri dinh dudng cao, ¢6 thé trit mdi mit v dau
vuang vai.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 852 Ul

-VitaminC 54 mg

- Nhiét luong 155 calo

% BOT PAU NANH, SUA

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bot ddu nanh chin 2 mudng - Stta bot khong béo cb
I6n thé ding 2/3 ly sita bo
- Sita bot khong béo 2 mudng thay thé
16n

-Nubclanh 2731y

- M4t ong 1 mudng nhé

*. Cach 1am: Cho 2 mudng 16n bét diu nanh chin, sda bot
khéng béo, mét ong cho vao ly. D3 1/3 Iy nuéc lanh trén
deu, sau ciing dd thém 2/3 ly nudc lanh.

*. Tac dung: Bot ddu nanh chin két hgp véi sia bot khéng
béo chita chdt dam thuc vit, calcium, cic vitamin nhém B,
la thitc udng t6t nhat khi dau, méi vai. Khi trdi lanh nén
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K3 thut pha ché sinh t5

ham néng sita bo.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 4 (]
-VitaminC ] mg

- Nhiét lugng 145 calo

% NUGC EP RAU CAN, CA CHUA

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phu

- Rau cin 50 g - Nute d4 2 -3 lat
- Ca chua 1 qud - Mudi mot it

- Chanh Y2 qud

* Céach Iam: Ca chua, rau cin, chanh nia sach. Ca chua bg
cudng xit miéng, tt ca cho vao mdy ép nudc trai cdy, ép Iy
nude. Chanh vit 18y nude cho vao ly, cho thém nude di néu
mudn udng lanh.

*. Tac dung: Rau cin chia vitamin By, Bs, calcium va chat
sit, tf xa xua di duge dung d€ tri dau vai va dau than kinh.
Thiic ubng nay ¢6 mii vi dgc bigt, thém vj chanh cang ngon.
*. Dinh duéng:

-VitaminA 300 Ul

-VitaminC 50 mg

- Nhiét lugng 34 calo
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AY thudti pnha che sinn Lo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

PIEU TRI PAU VONG VAI

Sinhts| A/ | By | By | C/ | D/ | E/
Thitc udng Ul | mg | mg mg| Ul | mg
Nuéc dau db, sita 2 019 (022} 1 1 0,2
Sinh t6 mam lda mi, rau | 366 | 0,11 | 027 | 2 3 1,1
dén, trimg
Nugc ép thom, ca chua 220 | 0,2 | 0,06 45 0 0,8
Nudc ép bd x0i, sita 821013 [ 03 | 54 | 1 | L7
Bot d4u nanh, sta 4 1015 [035] 1 0 |02
Nudc ép rau can, cichua | 300 | 0,09 |006] 50 | 0 | 13

/ Sinh (6 nhém B va E trj dau vai

Cdng thdng thin kinh (stress} hay kén dn ldu ngdy
s¢ gdy thiéu vitamin nhém B trong co thé. Néu lugng sinh
{6 B thiéu hut, acid lactic dé tich ty, ngdn trd su chuyén
héa dudng. Ve ldu dai, didu nay sé lam cho chilc ndng
vdn chuyén dinh dudng va oxy trong co bdp gidm xubng
khién co bdp ngdy cang suy yéu. Khi dé sé xudt hién
chiing é dau vai. Khi dau vai, thuong kém theo cdm gidc
mdi mét. B6 Ia khi co thé cdn b6 sung vitamin B va E.

Ngodi ra, & phu rut, néu ndi it t6" rut khéng diéu
héa ciing sé géy dau vai. Didu ndy thuong xdy ra & thoi ky
161 logn tién man kinh. Khi &y, nén b6 sung du sinh t6'E
lam cho noi tiét t6 chuyén bién binh thudng, sé lam nhe

cdc con dau. /
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K3 thuét pha ché sinh t&

L SINH TO TR( MOI MAT ]

Chét lycopene c6 thé chuyén vitamin A

trong co' thé, ¢é téc dung tot d6i voi chiing mdi mit

% SINH TO CA ROT, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Carét 50 ¢ - D& giam muii dic thi cda
-Téo (bom) 1 qui rau ¢in, c6 thé them mot
- Rau cin 20¢g it mat ong

- Chanh 1/6 qud

*. Céch 1am: Chudn bj ca rét va tio tuoi. Khi ché bign ding
dao bao nhuyén, boc trong vai vit Iy nuéic (hay dimg may nubc
rau tréi ép ly nuéc).

*. Tac dyng: CA 6t chiia nhidu vitamin A gifip trir mét méi,
phong thi€u méu va khé nit da, ¢ tac dung lam dep. Tio
cting gidp digu chinh dudng rugt, didu tiet thé Ic,

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 2082 Ul
-VitaminC 19 mg
- Nhigt lugng 123 calo
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K§ thugt pha ché sinh t&

% NUGC TAO, TRUNG, MAT ONG

*, Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
-Tao (bom) 1qud - C6 thé diing chudi thay thé
- Long 46 trimg 1 qua tao, t6t nhat nén chusn bj

-Nubc chanh 1 mung mét it dudng va nude da .
nhd

- Mit ong 1 mudng nhé

*, Cach lam: Téo got bd 16i va vé, cling nudce chanh cho vio

may ép nudc tréi cdy, ép l&y nudc. Long dé trimg va mat

ong khudy déu trong ly, d6 nu6c tao vio, sau cing thém

nudc da.

*. Téc dung: Sinh t6 ndy la thic uéng dinh dudng khi

mdi mét, cling ¢6 thé ding lic yéu sdec. Trong long dé

tring c¢6 chida protid, lipid, phospho, calci, sit va sinh t6

A, B], 82 vaD...

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 306 Ul
-VitaminC 4 mg

- Nhiét lugng 184 calo
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K% thudt phea ohs sinh t6

% NUGC EP BO X01, sUA

*. Vit liéu chinh *. Vit li¢u phy

- Bd x6i 50¢ - Dudng thé mgt it
-Téo (bom) 1y qua - Nugc di 2 -3t
- Carét 30g '

- Sita b 2/3 ly

v0i stia d€ lanh, tiy ¢ thich o6 the thém it duting the,

*. Téc dung: B x6i chip nhigu chat sit, vitamin A B, C,
gilp dieu tict thé iy, cq higu qud d6i vei méi mit va thiéy
mau.

*. Dinh dudng;

- Vitamin A 2223 Ul

-Vitamin ¢ 38 mg

- Nhiét lugng 150 calo

% NUGC EP RAU CAN, TAO

*. Vit liéu chinh *, Vit ligu phu

- Can tay 5¢ - Dudng the mft mudng
-Raucin 304 nhd

- Tdo (bom) ] qui - Nudc d3 2- 314t
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K% thudt pha ché sinh t6

* Cach lam: Can tay, rau cin ria sach, tao got bé vé va lsi,
x4t 1at, tat cd vat lieu cho vdo may ép nudc trai cay, ép ldy
nudc. Cho dudng theo y thich.

* Tac dung: Can tdy 13 loai rau chita vitamin A, C nhidu
nhat, rau can chfa nhiu vitamin v khodng chst, két hgp
vdi téo va chanh Iam cho thitc udng ¢6 gia tri dinh dudng.

* Dinh dugng:
-Vitamin A 258 Ul
-VitaminC 32 mg

- Nhiét lugng 112 calo

% SINH TO MAN, TRUNG, MAT ONG

*_ V4t liéu chinh *, V4t liéu phu

-Min HANGi 50 ¢ - Pudng cat mét mudng nhd
- Long dé trimg 1 qud - Nudc da hay mat ong mét it
- Sita bd 2/3 1y

*. Cach lam: Man Ha Ndi bé hot, ciing s@ia cho vao may xay
sinh t0 xay lin. Sau d6, thém Iong dé trning va dudng cat vio
dé khoang 2 - 3 gi, thém nudc di 1a dugc,

*. Tac dung: Mén chita nhigu vitamin A, s&t, dudng glucoza,
fruitoza... ket hgp véi 1dng dé tring gidu chat dam, caldi,
sinh t8 B,, B khién cho thifc uéng nay c6 tic dung bd sung
thé lye, trit méi mit.

101



K% thudt pha ché sinh té

*_Dinh duéng:
-Vitamin A 694 Ul
-VitaminC O mg

- Nhiét lugng 258 calo

% NUGC EP CAM, CHANH, PU PU

*. Vit lidu chinh *. Vit li¢u phu

-budd 100 g -Méitong 1 mudng nhé
- Cam 1 qud -Nubcdd  2-3Ilat

- Chanh Va qud

*. Cach 1am: Du dd b6 v va hét x4t thanh It lén, cam va
chanh got v4, tit cd cho vao may ép nudc trii cay, ép lay
nuée, cho thém fdude d4 vio ly.

*. Tac dung: Du d4 1 tréi ciy chita nhidu vitamin 4, C, cam
va chanh chda nhigu vitamin C va acid citric. Ngoai viéc lam
dep, ly nu6c ndy con c6 hitu qua trir méi mit.

*. Dinh du@ng:

-Vitamin A 131 Ul

-Vitamin ¢ 172 mg

- Nhiét lugng 134 calo
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K§ thuit pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM

BIEU TRI PAU VUNG VAI
W AU By B | C/ | D/ | E
Thitc uéng mg | mg | mg | Ul | mg
Sinh t6 ca rét, tdo 082 | 0,08 1006 19 | 0 ! 07
Nudc tdo, trimg, matong | 306 | 0,06 [ 01 | 8 | 19 | g
Nu6c ép b6 xdi, sia 2223 | 0,14 1035 38 | o | 17
Nubc ép rau cin, tho 258 | 0,05 1004] 32 | 0 | 08

| Sinh t6 man, trimg, m4t | 694 | 012 |032| o | 19 1,4
ong
?:rdc ép cam, chanh, du | 133 | 9695 [ 0,12 | 179 01
u

Sinh ¢ A dy phong hénh mii¢ \

Nqudi ta thudng khuyén nguoi kém mdt nén an cd vi
rong ddu cd chia nhidu vitamin A b8 sung duting chét cin
thigt cho mdk.

Vitamin A phong ngia su sing héa 6 da vé niém mac,
thiic ddy su tdng tnidng da vé niém mac, gidp mdt tdng khd
ndng cdm nhén sdc mau. Néu thidu vitamin A, mdt sé tde
nghén tuyén Ig, musc mdt khéng chdy ra, idu dén ddn dén
gidc mac sing héa hodc khé gdy ra chiing viém két mac.

Tuy su hdp thu vitamin A giip phuc hoi chitc ndng binkh

thudng cua mdt, nhung cing khong nén qud lam dung,
W nén hdp thu qud nhidu, /
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K5 thudt pha ché sinh t6

[ SINH TO DIEU TRI KEM AN }

Khi ban chén &n, hdy b6 sung vitamin vé
chat khodng !

% NUGSC EP TAO, SODA

*, Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Tao (bom) 1 qud - Nugc da 2 -3lat
-Mitong lmudng nhd '

-Nudcsoda ‘2ly

- Chanh Yo.qua

* Cach 1am: Tao nia sach cho vao may ép nudc trai cdy, ép
14y nude holic c6 thé ding dao bio xit nhuyén, sau dé dung
vai boc vit 14y nudc, hoa véi nudc chanh, thém dudng va
nudc soda lanh, sau cing cho vao ly ¢6 nudc da.

* Tac dung: Nudc tao 13 thic udng thién nhién tinh khiét.
Két hgp véi nubc soda sé [am thu gian tinh thén, tao sy
them #n. Ly nudc nay ciing c6 tic dung didu tiét thé luc

*. Dinh duéng:

-VitaminA QUI

-VitaminC 33 mg

- Nhiét lugng 131 calo
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K% thudt pha ché sinh 16

% SINH TO DAU, SUA CHUA

*, Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Déu tay 80g - Mat ong (c6 thé thay bing
-Sttachua 50g dufing cat).

- Stra bo Waly

- Mt ong 1 mubng nhé

*. Cach lam: D3u tdy bd cudng, cing sita cho vao may xay
sinh t xay lAn. Thém sda chua v mét ong vio. (Sia bd va
stia chua néu dé ngin da phai dugc gidi dong).

*. Tac dung: Dau tay chia nhiéu vitamin C, sita chua va sita
bo chita chdt dam, calci, cic vitamin hitu ich. Sinh t§ dsu
tay, sita chua b sung dinh dudng tot nhdt khi co thé mét
modi, chén dn. Men acid trong sita chua ¢é tic dung diéu tiét
dudng rudt rat tot.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 160 Ul

-Vitamin C 64 mg

- Nhiét lugng 138 calo
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K5 thuét pha ché sinh t6

% NUGC EP CU CAI CHANH

* Vit lidu chinh * Vit ligu phy

- Ch céi 100 g -Matong 1 mudng nhd
- Cam 1 qud - Nudc da 2 -3 lat

- Chanh Y4 qua

*. Cach 1am: Cu cdi got vé x&t doc, cam got vé, bd hét cho
vao may ép nudc trai cy, ép 1Ay nubc, thém nude chanh rbi
dd vio ly.

*. Tac dung: Cd cdi chifa men tiéu héa, vitamin C, day 1a
thiic udng tét nhét cho ngudi An uéng qui no hay chén in.
Ngudi chén &n ding thitc udng niy sé giy kich thich them
dn. Tuy nhién, &n uéng dieu d¢ 1 dieu quan trong nhit.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 84 Ul

-Vitamin C 109 mg

- Nhigt lugng 119 calo

% NUGC EP RAU CAN, TRAI CAY

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Rau cin 40 g - Mudi 1it
- Budi Y2 qua - Nuée da 1-2]lat
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Ky thuGt pha ché sinh té

- Téo (bom) Y% qud - Chanh V4 qua

*. Céch Iam: Rau can d€ cd 13 ria sach, tao bd v3, hot, budi
bé v6 trong va ngoai, chanh got vé, tit ci cho vio may ép
nudc tri ciy, ép lay nuéc.

*. Tac dung: Rau cin chda nhibu sinh t6 B,, B, va chat
khoang, dic biét chifa nhidu kali. Tuy nhién, rau cin c6 mui
vi hoi néng nén thém tio va budi s& ngon hon.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 64 Ul

-VitaminC 69 mg

- Nhiét lugng 106 calo

% SINH TO CHUGL TRUNG, MAT ONG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Chuéi Y5 qua -Matong 1 mudng nhé
- Stta bo 2/3 ly - Nudc da 1-2lat

- Long dé tring % qud

- Chanh Vi qud

*, Céach fam: Chuéi got vd xit ¢3 5 — 6cm, dé tranh chudi
ngd mau den, phdi ngim chudi vio trong nudc chanh.
Chudi, sta, 1ong dd tring, mét ong ciing cho vio may xay
sinh t& xay lin.
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K3 thugt pha ché sinh t&

*. Tac dung: Khi chan #n, thic udng giau dinh dudng na
c6 thé thay bifa 4n, cho dudng rudt nghi ngsi. Chudi c6 t4
dung ditu chinh dudng rudt dong thdi chia chat khodng
vitamin... 13 tréi ciy giau dinh dudng.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 314 Ul

-VitaminC 20 mg

- Nhiét lugng 189 calo

ﬂhié’u vitamin D sé tré& ngai uﬁs}

phit erién xuong khép

Vitamin D khi dugc hdp thu véo co thé sé hoat héa
gan va thin, tdng khd ndng hép thu caici ve phospho.
Hon nita, vitamin D phong ngua su thodi héa xuong
khdp, lam chdc muong khép,

Do vy, thiéu vitamin D, tuy trong xuong khéng
thiéu calci, nhumg xuomg cting khéng phdt trién,

Nguoi thiu vitamin D sé bf cdc tat nhu gu limg,
chdn hinh chiz O, chit X, cong ving chdn... khiéh viéc
di lgi khd khdin v dnh hutng dén thém my.

Nén hdp thu vitamin D dting theo nhu cdu, néu hip
thu qud nhiéu sé sudt hign cdm gide budn nén, chdn &,

Q&zy’}dﬁw’dmg.
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K5 thudt pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

DIEU TRI KEM AN
w AT | By | By | € { E/
Thic uéng L U | mg | mg | mg | mg
Nudéc ép t4o, soda 0 |0,04]003]| 33 0,8
Sinh t6 dau, sita chua 160 | 0,07 1027 | 64 | 05
Nudc ép cii ¢ii, chanh 84 0,24 10,08 109 | 08
Nudc ép rau céin, tréi cy 64 10,11 {006 69 | 09
Sinh 5 chudi, trimg, mat | 314 | 0,00 | 026 | 20 0,9
ong
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K§ thu@t pha ché sinh t&

[ SINH TO TRl SAY RUGU j

Khi ubng rupu qué nhidu, ha y dn thém nhiéu thic gn
-dé trénh hai dudng rugt /!

% NUGC EP CA CHUA, SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Ca chua 1 qué - Mit ong 1 mudng nhé
- Sita chua e ly - Nudc da 2-3lat

- Chanh 1/3 qud - Chanh xdt lat 1 it

*. Céch lam: Ca chua chin ria sach, sau khi bé cudng ct
lam tu, cing chanh b3 v0, hét cho vao may ép nudc trai cay,
ép ra nudc ca chua, sau d6 trdn véi stia chua, d4 vao ly, thém
nudc da va 1 1at chanh trang tri.

*. Téc dung: Sta chua trg giGp cho men khun trong rugt
sinh 561, ttc ché sy sinh trudng cta cic vi khuén ¢6 hai. Vi
chua cta ci chua dc ché nén mua, xtc tién bai tiet dich vi,
tang sy thém in.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 320 U]
-Vitamin C 38 mg
- Nhiét lugng 104 calo
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K% thudt pha ché sinh té

% NUGC EP CHANH, CA CHUA, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Chanh 1 qua - Nuée da 1-214t
- Ca chua 1 qud

-Tao (hom) 1 qui

- Soda Yo ly

*. Cach 1am: Ca chua bé cudng, téo bd va 16i, chanh vit 14y
nudc. Cho ca chua, tdo vao may ép nudc trai cdy, ép ra
nuGe. Nude chanh va nudc ca chua cing d8 vao ly, thém
nudc soda, udng lanh véi nuée da.

*. Tac dung: Chanh, tio va ci chua chda nhiéu vitamin C,
diéu tiél chat axit do nigu hay kén 3n {ao ra. Ca chua vi chanh
¢o vi thoun chua, la thic udng sang khodi cho ngudi say xin.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 220 Ul

-Vitamin C 47 mg

- Nhiét lugng 27 calo

% NUGC EP HONG, CHANH, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
-Qudhong 1 quid - Chanh x3t 1at 1 lat
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ay thugt pha ché sinh t6

- Rau cin 30g - Nufc d4 2 - 314t

- Chanh 1/3 qua -Téo (bom) % qui

*. Céch 1am: Hong b8 hét va vd, chanh got v bd hét. Cho
chanh, tdo, hong, rau cin vao may ép nudc trii cdy, ép lay
‘nugc, thy § thich ¢6 thé thém 1 - 2 1at nuac d5 va nudc vit
1 lat chanbh,

*. Tac dung: Sau con say, dang mot ly sinh t6 vita gidi ruou
vifa chéng mét s¢ tac hai do rugu. Khi rugt gan khéng tot,
nudc ép tao rat ¢6 hiéu qui. Trong vitamin A, C, kali va sit...
*. Dinh dudng:

- Vitamin A 146 Ul

-VitaminC 132 mg

- Nhiét lugng 152 calo

% NUGC EP BAP CAI, CHANH

*. Vét lidu chinh *. Vit liéu phu
- Bip céi 80 g - Nuéc da.
- Chanh 15 qud

- Tao (bom) 1 qui
- Mit ong 1 mudng nhé

*. Céch lam: Bap c3i ra sach. Chanh got vé b hjt, ciing
tdo va bdp cdi cho vao may ép nudc trai cdy, ép liy nudc.
Cho ra ly, thém mit ong va nuéc da.
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*. Tac dung: Tinh trang say xin d& gay ra bénh viém da day
cdp tinh, d4n dén chan in, chit khoang trong cg thé khong
cin bing, cho nén cin nhanh chdng hoi phuyc siic khde. Bip
cai, poly peptid trong tio déu c6 tac dung diéu chinh duong
rudt.

*. Dinh dudng:

-VitaminA  8UI

-VitaminC 68 mg

- Nhiét lugng 151 calo

% NUGC EP CU CAlL TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

Chcii 100g -Nubcdi  1-2Ilat

- Budi Y2 qua - Ding budi d€ them vi ngot,
- Téo (bom} % qud cho nén c6 thé thay bing
- Chanh Vs qud cam

*. Cach 1am: Ca cdi, tao, budi got vé. CJ cii clng tio ding
dao bao nhuyén 18y vai boc kin vit 18y nude. Néu c6 may ép
nUdcC tréi cdy thi cho tat cd vao may ép 4y nudc, sau cling dd
vao ly di c6 nudc da.

*. Tae dung: Tuy cd cdi ¢6 mui vi h&ng néng, nhung chia
nhiéu vitamin C, gip tiéu hoa, hoat héa va lam sach dudng
rudt. Ch cdi ket hgp véi tdo, budi, tao cam gic thom ngot,
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K5 thugt pha ché sinh t6

rit dé udng.

*. Dinh duéng:
-VitaminA 16 Ui
-VitaminC 27 mg
- Nhiét lugng 79 calo

% NUGC EP TAO, THOM, CHANH

*, V4t liéu chinh * Vit ligu phy
- Tdo (bom) % qud - Soda Ve ly
- Thom 100 g - Nudc da 1- 2 lat

- Nudc chanh Y% qud

*, Cach 1am: Tio ria sach got bo v4, 16i, x4t lam tam, vit
nudc chanh Ién tao. Thom got bé vé va 161, x4t 1at day. Cho
thom va téo vao mdy ép nudc trai cay ép 1y nudc, dd vao ly
thém da va nudc soda.

*. Tac dung: Tao 1 trai ciy chda nhidu pectin, acid malic,
acid citric... ¢6 tac dung dizu chinh dudng rudt. Thom chia
men phdn giai tinh bdt, ¢6 ich cho tiéu héa. :
*. Dinh duéng:

-VitaminA 0O UI

-VitaminC 21 mg

- Nhiét lugng 112 calo
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K5 thudt pha ché sinh té

% NUGC EP BAP CAL DAU, CHANH

*, Vét liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bip cai 50 g - Chanh Y4 qud
- Dau tay 80 g - Nudc da 2- 3 lat

- Tao(bom) Y qua

- Ca chua 1 qua

*, Cach lam: Bip c3i xit nhd, dau tay bd cudng cit lam dbi.
Téo got bd vo, 16i, vt nudc chanh lén tdo. Ca chua got ria
sach. Cho bap ci, dau, tdo, ci chua vio may ép nudc trai
cay, ép liy nudc. Cing c6 thé thay ca chua va téo bing qua
hong hay 1@ tiy theo mia.

*, Tac dung: Sinh 3 bip c3i rdt hieu qud d6i véi sy 4ch tic
duong rudt vi lam sach mau, tri say rugu, Do bdp cai ¢6 mii
vi hdng nong, cin thém téo va chanh cho d2 usng.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 225 Ul
-VitaminC 123 mg
- Nhiét lugng 112 calo
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BANG THANH PHAN SINH T TRONG NHOM

TRI SAY RUQU

Vitamin | A/ | By | By ¢/ | Ef
m Ul | mg | mg | mg | mg
Nuge ép ca chua, siia chua 1320 | 01 [ 024 | 38 | 1,2
Nudc ép chanh, ca chua, tio 220 | 0,07 ] 0,04 47 | 1,2
Nuéc ép hong, chanh, tio 146 | 0,08 { 0,06 | 132 | 0,9
Nuéc ép bdp cdi, chanh 8 [0,08]| 007 | 68 | 0.9
Nude ép ¢t cdi, tdo 16 10,07) 004 | 27 | 03
Nudc ép tdo, thom, chanh ¢ (016] 004 | 21 | 02
Nuéc ép bip cai, diu, chanh 225 1012 0,09 [123] 16

Sinh (@ E tr¢ giip cho gan

Rupu vdo co thé qud nhidu sé lom tdng gdnh ndng cho
gan.

Gan phin gidi nu udng véo thanh muc vé acid
cacbon. Nhumg vuot qud mot lugng nhdt dinh, gan sé khéng
thé phén gidi luong du thue ndy. Ruou khéng duvc phdn
gidi sé bién thanh chat mé trung finh, tich tu trong gan.

Néu tinh trang udng rugu qud ndc ldp di ldp lai
nhiéu ldn, mé trung tink trong gan sé ddy Ién thanh ldp
md, tuc hinh thanh gan nhiém mg, din din lém suy
gidm chiic ndng gan. Sinh t6'E ¢6 téc dung vc ché su
tdng lupng mé, nguoi thucng xuyén udng rugu nén hdp

@wu sinh i6°F. /
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K¥ thudt pha ché sinh 16

LS]NH TO PIEQ TR THIEU MAﬂ

DE phong ngiia thi€u méu cén hdp thu

chét lycopene vé vitamin!

% NUGC £P BO XOL, PAU NANH, SUA

*. Vit liéu chinh * Vit liéu phy
- B6 x6i (dén Pa Lat) 60 g - M4t ong I muéng nhé
- Sita bo 2/3ly - Nudc da 1-21at '

- Bt dqu nanh chin 2 mudng - Chanh xit 1at 1 lat

nhé '
*. Cach lam: B6 x6i cho vio may ép nudc trai cay, ép lay
nude. Tron déu bo %6i ciing stta, bot dau nanh chin, mat ong
cho vao ly, ty y thich thém nude da.
*. Tac dung: B6 x6i chua chét st va lycopene (sinh t& A),
bt ddu nanh chin va sita b8 sung chat dam, cic chét vé co,
13 thdc udng 6t cho nguti thi€u mau. Bé x6i ¢6 thé ria
sach, trung sg 30 gidy r6i méi cho vao may ép nudc rau trai.
*. Dinh dudng:
-Vitamin A 1163 Ul
-VitminC 39 mg
- Nhiét lugng 122 calo
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K3 thu@t pha ché sinh té

% NUGC EP THOM, CAN TAY

*. Vit li¢u chinh *. Vit liéu phy

- Can tay 50 g -Chanh Y% qua

- Tia to 514 - Dudng thé 1 mudng nhd
- Thom 200 g

*. Cach lam: Thom got vé, x4t gon, chanh got v, tia t6 v,
can tay cudn lai, tit 3 cho vao may ép nudc tri cdy, ép 1a
nude. Tdy § thich c6 thé thém vi ngot.

*. Téc dung: Thitc udng nay cung cdp chat sit, vitamin 2
(Iycopene) va C cho ngudt thi€u mau. Nén ding cho thiéy
nit &n udng kém muén c6 dinh duBng cin bing, Ngudi thisy,
mau nén hap thu nhidu chat st 1y trai cay va rau cii.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 450 U]

-VitaminC 49 mg

- Nhiét lugng 141 calo

% SINH TO MAN, sUA

*. Vit lidu chinh *. Vit ligu phy
- Nugc c6t man (D3 Lat) 1 - Chanh Vs qui
mudng nhé - Dudng thé 1 mudng nhé
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K¥ thugt pha ché sinh t6

- Sita bd 231y

- Chudi Vo qud

-Téo (hom) % qud

*. Cach 1am: Chudi Iot vé xit miéng, vit nuéc chanh lén
chu6i. Chué, sita bo, nude cot man, nudc lanh cho vao may
xay sinh t§ xay lin.

*. Tac dung: Man chia nhidu calci, kali... cting bd sung
vitamin By, B; cho ngudi thiéu méu. Chusi dé tiey héa, 13
tréi cdy nhiéu nhiét lugng, can phéi hop véi chat vé co trong
stfa bo.

";. Dinh duéng:

-Vitamin A 177 Ul

-Vitamin C |, 20 mg

- Nhiét lugng 147 calo

% NUGC EP BUGI, RAU CAN

*. Vét liéu chinh *. V4t liéu phy

- Rau cin 50 g - Rau c¢in ¢6 thé thay bing cin
-Budinhd 2 qui thy. Mudn 4n ngot cho thém
- Sita bo Y Iy mdt mudng nhd dudng thé.

*. Cach 1am: Rau cin d€ ¢ 14 va thin x4t doan, budi got
v bd hot 14y tép. T4t ci cho vio méy ép nudc trai cdy, ép
ldy nudc 1di tran véi sita bo. Ty thich thém dudng hoic
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K¥ thugt pha ché sinh t5

nudc da.

*. Tac dung: Chat st trong rau cin va chét dam trong sita
bd gidp hgp thanh lycopene. Ngudi thiéu mau cn hip thu
chét sit nhung ciing khong thé thigu chst dam.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 538 U]
-Vitamin C 47 mg
- Nhiét lugng 129 calo

% SINH TO DAU TAY, LUA Mi

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- D4u tay 100 g -Matong 1 mudng nhé
- Chanh Y4 qua

- Bot mim lia mi 1 mudng nhé

- Nudc lanh Yo ly

-Stachua 131y

*. Cach lam: Dau tay nia sach bd cudng, chanh got vd, bd
h{t. Dau tdy, chanh, sia chua, byt mam lsa mi, nuee lanh,
mat ong tat c4 cho vao may xay sinh t¢ xay lin.

*. Tac dung: Thic udng nay ket hgp vitamin C trong dau
tdy v6i vitamin nhém B ca b4t mém Ida mi, chst dam
trong sita chua. Py 13 mén ubng c6 gia trj dinh dudng cao,
ting cudng st de khang, gitip co thé s6m dugc hdi phyc.
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K3 thu@t pha ché sinh t6

*. Dinh dudng:
-VitaminA 70 Ul
-Vitamin C 94 mg
- Nhiét lugng 109 calo

% NUGSC CAM, SUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Sifa du nanh ¥ ly - Métong 1 - 2 mudng nhé
" - Cam 1 qud - Bot mém Ia mi 1 mudng

- Chanh Yo qud nhd

*. Cach lam: Cam rita sach ¢4t lam doi, vit 14y nuéc. Chanh
ciing vat ldy nudc, tron 1in cing sia dju nanh. Néu ding
may ép nubc tri cdy, ép cam va chanh thi phai got vd, hd
hot. Thém bt mam liia mi vao ly nuéc.

*. Tac dung: Ngusi thiéu mau thudng &n it hoic kén 3n, dé
din dén thigu ch4t sit, calci, vitamin. Nén tich cyc b§ sung
chit dinh dudng bing nhiing ly sinh t4.

*. Dinh dugng:
-Vitamin A 84 Ul
-VitaminC 107 mg
- Nhiét ligng 157 calo
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BANG THANH PHAN SINH 16 TRONG NHOM
DIEU TR THIEU Ay

Nuée ép bg x6i, ddy nanh,
slfa

Nubc ép thom, cin tay
Sinh t6 man, sia

Nu6c ép budi, rau cin

Sith & dau thy mam lga my
Nudc cam, s dé&u nanh

D& ngia thiéu mgégy phai hip thy sat,
sinh t6 B12 vj acid folie

Nouyén nhan cia thisy, mdu ld do thidy s¢t, yg vitamin

812 vd acid folic ¢4 tdc dung tao may, Nhing thize én chiin

vitamin nay bao gom gan heo, gan bo, i xp;..

Nhiéu ban gii trd thuong dn kieng gidm béo qud mue
ddn dén tink frang thisu mdy,

Nauoi thiet may khing chi c6 sde mdt xdu mé con xugi
hién cdc ching bénh nhur chong mdt, hoi hop, kho thd..
néu nghiém trong co thé dén dén gidm huyet sic 16 cin
héng cdu, hink thank, bénh thidu may e gin,

D€ trinh tink frang trén, nén ds phong thidu mau,,
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K% thudt pha ché sinh t6

LSINH TG CHO PHU Nd MANG THAIW

D€ thai nhi phét trién can hap thu tét chat dam,
calci, sat, vitamin

% NUJC EP CA ROT, sUA

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Cardt 50 g -Mitong 1 mudng nhé
- La ca rét 1it -Nugcdd  1-21lat

- Long trdng tring 1 qui

- Sita bd " 231ly

*. Céch lam: Ca 6t got v ciing 4 ca r6t rita sach cho vao
may ép, ép ldy nugc. Long tring tring danh tan, tron deu
v6i sifa va nudc ca rét, sau cung thém nude da.

*. Tac dyng: Ca r6t chia nhidu lycopene, chit khoang,
vitamin B, B,. Cic vitamin nay b3 sung thé lyc cho thai
phy, cung cip cic dinh dudng can thiét, 13 ca rot cling rat
giau dinh dugng.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 2613 Ul

-Vitamin C 23 mg

- Nhiét lugng 132 calo
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Ky thudt pha ché sinh té

% SINH TO CHUOIL, TRUNG, MAT ONG

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Long dé tritng % qud -Mitong 1 mudng nhd
- Stta bo 2131y

- Chanh Vs qua

- Chudi Y2 qua

*, Cach lam: Chuéi bd vé rdi xit miéng, rudi nudc chanh
lén. Cho chudi, sita bo, 1ong dé tritng vio may xay sinh td,
tiy v thich thém vi ngot. Do chudi s& ngd mau, nén ché
bién trong thai gian ngdn. Sau ciing cho vio ly ¢6 nude da.
*. Tac dung: Cac thyc phim nhu long dé tring, sita bo,
chubi... 14 thic 3n gidu dinh dudng, gitip ting cudng thé lyc.
Nén chon loai tring méi. Long dd tning chtta nhidu dam,
chét béo, calci, vitamin...

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 296 Ul

-VitaminC 20 mg

- Nhiét lugng 185 calo
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K§ thugt pha ché sinh té

% NUGC EP DAU, TAO, BAP CAL

*, Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bip cdi 50 g - Nu6c chanh 1 mudng nhd
- Dau tay 80¢g - Nudc da 1-21at

- Tdo (bom) % qud

*. Cach lam: Bdp cai rda sach, ddu tay bé cudng, tao got bo
v vé 16i, tat ¢ ciing nuéc chanh cho vao may ép nudc trai
cdy, ép lay nudc. Sau ciing cho vio ly ¢6 nuéc da.

*. Tac dung: Bdp cdi khong chda vj chua nhung ¢6 ham
lugng vitamin C cao nhét trong cac logi rau ¢i mau nhat,
Chat dam trong bdp c4i phin nhidy 13 acid amin, calci, cho
nén dé hap thu. Thitc udng nay c6 thé két hop véi bat cu
loai tréi cdy ua thich nao.

*. Dinh duéng:

-VitaminA 6 Ul

-VitaminC 95 mg

- Nhiét lugng 93 calo

% NUGC EP QUIT, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Quit 1 qua -Nugcda 1-21at

125



K3 thudt pha ché sinh t6

- Chanh 1/3 qua -Matong 1 mudng nhd
- Nuégc lanh Valy lén - -Labacha 11t

- Sita bdt khong béo 2 mudng

* Céch lam: Quit got vd, chanh got vd cling cho vao méy
ép nudc trai cdy, ép 1y nudc. Hoa chung nudc lanh, sita bt
khong béo, mat ong roi tron 1dn vi nude sinh 6 vita ép. Sau
ciing cho nudc da va thém vai 1a bac ha.

* Téc dung: Quit, cam déu I3 tri cdy c¢d vi chua ngot. Thiic
ufng niy chita vitamin C, acid nitric, dang khi nén mda sé
dé chiu hin.

*. Dinh dudng:

-VitaminA 4 UI

-Vitamin C 107 mg

- Nhiét lugng * 184 calo

% NUGSC EP TAO, OT XANH

*_ Vit liéu chinh *_ Vit liéu phu

-Otxanh (6t PaLat) 2 qud -Chanh Y qud

- Carbt 50 g -Mitong 1 mudngnhd
- T4o (bom) 1 qua -Nugcda 1-21lat

* Cach lam: Ot xanh rda sach, bé cudng va hdt, ¢ rét got
v0, téo got bd vd va 16i. (Tt ca cho vao may ép nudc tréi cdy
ép 14y nudc. Tiy y thich thém vi ngot hodc nude.
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K§ thugt pha ché sinh t6

*. Tac dung: Ot xanh va ca 16t chida chit lycopene, vitamin
C. vitamin C c6 téc dung gidm stress, gitip thai phu 8n dinh
tinh than . Sinh t& A giap phong ngia cic bénh vé ring vi
xuong khdp.

*. Dinh dugng:

-Vitamin A 2080 Ul

-VitaminC 39 mg

- Nhiét lugng 147 calo

% SINH TO DAU, SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phuy

- Dau tay 80 g - Chanh Y4 qui

- Cachua Y qua - Nudc da 1- 214t
-Sitachua W ly - C6 thé thém it vj ngot

*. Cach lam: Dau tay rifa sach, b3 cuéng, ci chua va chanh
bé v8, tdt cd cho vao may xay sinh t6 xay lin. Sinh t& xay
xong dem trén déu véi sita chua, d6 vao ly.

*. Tac dung: Sita chua chia chdt dam, calci, sinh t6. Dau
tuoi, ca chua chita nhiéu vitamin A, C. Day 13 thic udng co
gia tri dinh dudng cao, ¢6 ich cho thai phu.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 210 UI

-VitaminC 88 mg

- Nhiét lugng 102 calo
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K¥ thudt pha ché sinh 6

% SINH TO PAO, MAM LUA Mi

* V4t liéu chinh * Vit liéu phy
-Mamldami 50g -Chanh Y qud
-Pa0 Yhqud -Nudcda  1-2 lat

- D4u tay 100 g -Mitong 1 mudng nhé
- Sfa bo nly

* Cach lam: Dau tay rda sach, bé cudng, dao got bd vd va
hot, mam lGa mi cling sifa bd tron lan, tt cd cing mét ong,
nude chanh cho vao may xay sinh t6 xay déu, sau khi xay
cho sinh t8 vao ly c6 nudc da.

* Tac dung: Mam lGa mi, stfa gidu vitamin nhém B, E, chat
dam, calci... 1a nhiing chét dinh dudng khong thé thidu cho
sy phat trién cta thai nhi, két hgp véi vitamin C trong déu,
ddy 1a thitc udng thich hgp cho thai phy ding.

*_ Dinh dudng:

-Vitamin A 110 UI

~Vitamin C 102 mg

- Nhiét lugng 154 calo

128



e b

K3 thugt pha chs sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM
DUNG CHO PHU NU MANG THAJ

Sinh t6 ca rét, sin
Sinh {6 chugi, tring, mét ong
Nudc ép quit, chanh

Nudc ép dau, tao, bip cii
Nubc ép tdo, 4t xanh

Sinh t6 dau, sita chug

Sinh t8 dio, mim Iga m;

Vitamin Ia hgm’in dinh dudng quan trong
irong thai k¥ mang thaj

Mot 56 nguvi khi mang thai sé thay dot sé thich an ubng,
hode do nghén dén dei chdn dn.

Ngodi ra, vitamin BE giip phong trinh cdc hién tugng

khdc thuong, dsi poy nGudl nghén khi mang thai hay mdc
ching nggd déc thai nghén, co hiu qud rét 15
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K% thudt pha ché sinh té

SINH TO DANG CHO PHU N{I
SAU KHI SINH

Phy ni¥ thoi ky cho con bi cdn hap thu diy di sat,
calci, cdc vitamin

% NUGC EP TAO, SUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *, Vét liéu phu

- Stta déu nanh 2 ly -Méitong 1 mudng nhd
- Carét 50 g - Chanh Vs qud

- Téo (bom) %2 qud -Nuscda 1-21lat

*. Cach lam: T4o b vé va 16i, ca r6t got, rifa sach, tit cd cho

vdo mdy ép nudc trai cly ép lay nudc. Mat ong hoa véi sita

dau nanh va hén hgp nuée trén, Cho sinh t6 vio ly ¢6 nudc

da.

*. Tac dung: Gitp luu théng sita do ¢6 chat dam, acid nitric
tot cho hap thu cac chét tiéu hoa.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 2050 Ul

-Vitamin C 20 mg

- Nhiét lugng 146 calo
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K7 thugt pha ché sinh té

% NUGC EP CA CHUA, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Ca chua 1 quid - Chanh 1/3 qua

- Tao (bom) Y% qud - Muéi 1it

- Mam lgami % mufng - Nuéc da 1-21at
nho

*. Cach lam: Ca chua vao tao got bé vd va 161, cho vao may
ép nudc trdi cdy ép 1dy nude. Chanh vit 18y nudc ¥6i trjn 14n
cung mém lta mi, nudc ca chua, tio. Tay ¥ thich thém it -
mudi hay nugc da.

*. Tac dung: Ca chua tudi tio, chanh, mim lda mi bé sung
vitamin C va nh¢m B, la thitc uéng ly tudng cho sdn phu.
Trong mam Ida mi ¢ calei, kali, phospho va sinh t& B;, B..
Néu khong thém muéi vao ly sinh (8, miii tio sa tr6i hon.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 220 Ul

-VitaminC 41 mg

- Nhiét lugng 75 calo

% NUGC EP BO XOI, TAO
*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- B6 x6i (dén Da Lat) 50 g - Nude da 1 - 214t
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K3 thugt pha ché sinh t&

- Tao (bom) % qu3 - Chanh 1/3 qud
- Stia bot khéng bhéo 1 - Nudc lanh V2 ly
mubng 16n

*. Céch 1am: B6 x6i na sach that sach, tio b vé va 161, ha

tht nay cho vio may ép nubc tra cay ép lay nudc. Diing

nude hoa tan sita bt khéng béo. Cho nuge chanh, nuéc sint

td va sita hoa chung, sau d6 cho thém nuge ds.

*. Téc dung: B6 x6i giau vitamin A va sdt, t6t cho mau. Sita

bot khéng béo c6 ich cho viée sin sinh héng ciu. Ly sinh t6
- nay thich hgp diing cho san phy.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 852 U]

-Vitamin C 55 mg

- Nhiét lugng , 106 calo

% SINH T3 MAN, DAO

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Nudc o6t man 1 mufng nhé - Nuéc da 1-214t
- bio Y2 qud

- Chanh Y4 quad

-Nubclanh 1% qu3
- Sita chua % ly
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K5 thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP CA CHUA, TAO

* Vit liéu chinh * Vit liéu phy

- Ca chua 1 qud - Chanh 1/3 qud

- T4o (bom) Y2 qua - Muéi 1it

-Mamliami % mudng - Nude da 1-21at
nhé

*. Cach 1am: Ca chua vao tio got bd vd va 181, cho vao may
ép nudc trai ciy ép ldy nudc. Chanh vat 14y nudc r6i tron 1an
cling mam lGa mi, nuéc ca chua, tio. Ty v thich thém it -
mudi hay nudc da.

*, Tac dung: Ca chua tudi tdo, chanh, mam Ida mi bg sung
vitamin C vd nhgm B, 13 thdc udng 1§ tudng cho san phu.
Trong mam lGa mi ¢6 calci, kali, phospho va sinh tg B;, B..
Néu khéng thém mudi vao ly sinh t&, mii tao sé trdi hon.

*, Dinh duGng:

-Vitamin A 220 Ul

-Vitamin C 41 mg

- Nhiét lugng 75 calo

& NUGC EP BO XOL, TAO
*. Vit liéu chinh *, Vét liéu phu
- Bo x6i (dén Da Lat) 50 g - Nuéc da 1-21at
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K% thut pha ché sinh t6

*. Cach 1am: bao got bd vd va hot, xit miéng. Cho dac cling
nudc ¢t man, sita chua, nudc lanh, chanh vao may xay sinh
t6 xay lan, thém nudc d3 va chanh lat.

* Téc dung: Man ch(a nhidu chit khoang nhu: calci, sit,
kali... va nhidu vitamin A, nhu B;, By két hgp véi siia chua la
thtc udng rdt tt cho ngudi thi€u mau va phy nit sau khi sinh.
*. Dinh dudng:
-Vitamin A 100 Ul
-VitaminC 22 mg
- Nhiét lugng 94 calo

% SINH TO Bf PO, ME, SUA

*, Vat lidu chinh *_ Vit ligu phuy
- Bi d6 (bi ngs)50 g -Matong 1 mudng nhd
- Sita bd 2/3 ly -Nubcda 1-21lat

- M2 tng 1 mudng nhd

*. Cach lam: Bi d4 hap mém (c6 thé ding bi tuoi), meé tring
rang thom, cing sifa, méit ong tit cd cho vio may xay sinh
t6, xay lan. Réi cho vao ly ¢6 nudc da.

*. Tac dung: Bi dd chia nhi2u vitamin A vi C, mé chda
nhiéu chit béo, dam, calci, sit, vitamin nhém B, c6 thé
thém me vao bt ky thitc udng nao.
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K§ thudt pha ché sinh t6

*. Dinh du@ng:
-VitaminA 378 Ul
-VitaminC 20 mg

- Nhiét lugng 152 calo

ﬂhq it théi ky cho con bii khong thh '

thiéu vitamin

Budng tring Ié co quan chita hém lupng vitamin C
nhiéu nhdt trong co thé’ phu na. Pidu nay thé hién mdéi
quan h¢ mdt thiét gida vitamin C va ngi tiél (6. Thai nhi
phdt trién trong bung me hdp thu nhidu vitamin C vé cde
chét dinh dudng khdc ti nguoi me.

Sau khi sinh, tré nhd vdn phdi thong qua sita me dé
tiép tyc hdp thu vitamin C, B,. Vi vdy, nguot me cin hdp
thu nhiéu cdc logi vitamin dé nuéi tré. Ddc bidt, vitamin C
la thanh phdn can thiét dé tao mau ve xuong, néu thidu
sé nguy hai dén sy phdt trién cua tré. Hon nida thidu

er’n B, dé dnh hudng dén su ting trudng cda tré. /
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K§ thugt pha ché sinh t5

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM
DUNG CHO PHU NU' SAU KHI SINH

Vitamin A/ B,/ B,/ C/ ‘ E/

Thic uéng U mg mg | mg | mg

Nudc ép tio, sira ddu nanh 2050 (4,09 0,06 20 0,8

Nudc ép ca chua, tio 220 0,09 0,06 41 1,6

"Nuéc ép bé xdi, tao 852 0,12 0,3 55 L8
Sinh t8 man, dio 100 0,06 0,22 22 1

Sinh & bi d4, me, sita 378 0,12 0,24 20 | 2,4
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Ky thudt pha ché sinh t6

L SINH TG PIEU TRI CAM C(M J

Khi b cdm, can giit 5m oo thé cho tost mé héi,
bénh sé gidm nhe

% NUGC EP BUSIL RAU CAN

*, Vit ligu chinh *. V4t ligu phy

- Budi 2 qua - Mét ong (hay duding thd)
- Rau cin 5¢ 1 muéng nhé

- Tao (bom) Vi qud

- Chanh Y4 qua

* Cach lam: Budi, tao, chanh got v3, rau cin rita sach, tat c
cho vao méy ép nuéc trai cay ép Isy nudc, do vao ly, tay §
thich thém vij ngot. Khi diing mét ong, chi cho thém moét it,
khudy deau.

* Tac dung: Ngudi dé bj cdm cim can luu y gilt &m cho co
thé. Mot ly thic uéng chia nhidu vitamin A, C, rét ¢6 higu
qua d6i véi benh cdm cam. Nén ding trai cay tuoi nhu cam,
quyt, budi.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 2082 UI
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K¥ thudt pha ché sinh t6

-Vitamin C 19 mg
- Nhiét lugng 123 calo

% NUGC CHANH NONG, MAT ONG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Chanh Y2 qui - Néu khong c6 mat ong dung
- Mat ong 1 mufing nhg dudng thé thay thé

-NuGcnéng 1731y

*. Cach l1am: Chanh ria that sach , ding % qué chanh vit
&y nudc 1 mudng I16n nuge chanh. Cho nudc chanh va mat
ong vao ly, d§ thém nuge néng, diing 4m

*. Tac dung: Khi cdm cim, vitamin C trong co thé gidm
xudng, ngudi bénh cin tang cudng hap thu vitamin C ti
chanh tuoi, giit &m cho ¢o thé, lam cho cg thé toat md hoi
va an than. Mét ong gidu vitamin, chat khoang ciing rit t6t
. ¢ho ngudi benh...

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 0 U]
-Vitamin C 27 mg
- Nhiét lugng 32 calo
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KF thuit pha ché sinh t6

% NUGC TAC PUONG NONG

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phy

-Tic  (quat) 100g -Midtong 1 mudng nhé
-Dudng cit  30g

- Nudc nong

*. Cach lam: Tic ria sach ding dao rach 2,3 dudng doc
theo trdi, ngdm tic véi nuGe trong chio nhd, thém dudng
cat, ndu véi Itta nhé cho dén khi tic ngd mau trong suét. Bé
- 2, 3 qua t&c vao ly, ché& nudc soi, dim nat tic, ding nugc
tic, d€ udng.

*. Tac dung: Trong tic chia lugng vitamin C phong cim
cim, ham lugng g&p doi so vai budi. Khi dau hong, nén
dung nuc tic dudng néng va gii 4m cho cg thé,

* Dinh dudng:

-VitaminA 0 UI

-VitaminC 43 mg

- Nhiét lugng 197 calo

% NUGC CHANH NONG, RUQU VANG

*. Vit liéu chinh *, Vit liéu phy
-Ruguvang Wly - Chanh xdt I4t 114t
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K§ thugt phe ché sinh ¢,
- Nuge 13l

- V8 qué (hay din huang
- Mt ong 1-2 mudng nhg lat

- Vitamin A 94 U
- Vitamin ¢ 0 mg

- Nhigt lugng é4 calo

% RUQU, TRUNG GA GIAI CAMm

*. VAt lidu chink *. Vit ligu phy

- Rugy 2/3 ly - Métong 1 mudng nhé
- Tritng g4 1 qud '
- Gimg twgi 3 lat



Ky thu@t pha ché sinh t6

ong, d vao nu6c giing tudi vao 13 duoc.

*. Tae dung: Rugu néng va chat dam trong triing gitp gig
am cho co thé, ging tugi cay gitip todt mé héi. Ding khi
mdi cdm rit hidu qua.

*. Dinh dugng:

-Vitamin A 320IU

-VitaminC 0 mg

- Nhiét lugng 254 calo

Vitamin A va ¢ phong ngira \

cam exim

Nguoi ta thuong néi: “Cdm ciim khdi diiu ciia trdm
bénh”. Khi bi cdm, suc d khdng cia co thé gidm
xudng, néi khde di, khd ndng mién dich, tc ché bénh
bi suy yéu. Boi khi xudt hign nhing chitng bénh dén
dén tit vong chido 1 con cdm cim gdy ra.

Dé phong ngua cdm ciim, co thé’ rdt cin vitamin A
vi C,

Vitamin A bdo vé niém mac mui, hong, trdnh virus
xém nhdp. Vitamin C e ché sy hoat dgng cia virus
trong co thé v tiéu digt chiing,
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K3 thugt pha ché sink, té

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
PIEU TRI CAM cOM

Nudc ép budi, rau cin
Nude chanh néng, mit ong
Nuéc tic duong néng

Nudc chanh nong, nigu vang
Rugu, trimg g3 gidi cim
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K7 thuGt pha ché sinh t6

{ SINH TO PIEU TRI PHA THONG ]

Phu thiing lam cho doi chén yéu siic,
vitamin nhém B diéu trj bénh phu thing hiéu qua !

% SINH TO CHUOL SUA BOT KHONG BEO

*_ Vit liéu chinh *, Vit liéu phu
- Chuéi Y qua " - Mat ong 1 mudng nhd
- Mam lga mi ¥% mudng nhé - Sita bo 2/3 ly
- Sita bot khdng béo 1
mudng 16n

* Cach 1am: Chudi b8 vo xit miéng, cung siia bt khong
béo, mim lia mi, sifa bd cho vao may xay sinh t§ xay lan,
ciing c6 thé thém mét ong.

* Tac dung: Thifu vitamin B, gdy nén dnh hudng rat l6n
d6i véi cg thé, hon nita ngudi bénh sé kém #n, dé mét mdi.
Viéc hip thu sita bot khong béo vi mam Itia mi 6 thé b3
sung sy thiéu hut vitamin B;. Chuéi 13 loai tréi cdy gidu
nhiét lugng, gidu chat kali.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 167 Ul
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K¥ thudt pha ché sinh t6

-VitaminC  7Tmg
- Nhiét lugng 193 calo

% SINH TO QUYT, SUA PAU NANH

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phu
- Stta ddu nanh2/3 ly - Mét ong 1 mudng nhé
- Quyt Y5 qua - Nude da 1-2 lat

- Mam lGa mi % mudng nhé

*. Cach lam: Quyt got b v ngoai, 15t bd vé lya bén trong.
Che quyt, mam IGa mi, sita dau nanh, mat ong vao may xay
sinh 6, xay 14n. Sau dé d§ vio ly, thém nudc d4, tuy ¥ thich
thém vi ngot, nugc

*. Tac dung: Thic udng nay két hgp chat dam thyc vat va
kali cGa stta dau nanh, vitamin C cla cam quyt, vitamin
nhom B cla mam lda mi. Chat dinh dugng phong phi trong
ly sinh t3 tot cho chuyén ho4 vat chét, digu chinh co thé, triy
" mdi mét...

*. Dinh dudng:

-VitaminA 0 Ul

-Vitamin C 44 mg

- Nhiét lugng 135 calo
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K§ thugt pha ché sinh t4

% NUGC EP BUGIL, CAN TAY

*. Vit liéu chinh *. V4t liéu phy

- Can tay 10g - Nuée da 1-2 lat

- Budi 1 qua - Pudng thé 1-2 mubng nhé
- Chanh Vs qua

*. Cach lam: Cin tay ria sach, budi got bé vé ngoai, bd hot
chi lay tép, chanh got bd v8 va hot. Tat ca cho vio may ép
nudc trai cdy, ép lay nuéc, rbi dd vao ly ¢6 thé thém nugc di
hay mit ong.

*. Téc dung: Cin tiy chita nhidy vitamin A, B;, B,. Chanh
va budi chtta nhiéu vitamin C. Acid citric trong chanh, bugi
gitp trit mdi mét...

*. Dinh dung:

-Vitamin A 475 U1

-VitaminC 99 mg

- Nhiét higng 78 calo

% NUGC EP BO X0, DAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
-Bot diu nanh chin 2 . Miatong 1 mudng nhé
muéng lén - Sita bd 2/3 ly
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K¥ thuit pha ché sink t5

- B6 x6i 50g - Nuéc da 1-2 iat

*. Cach 1am: B6 xdi cho vao méay ép nudc trai cly, ép lay
nudc, bt ddu nanh chin trgn déu v6i mst ong, thém 1 it sia
bo 1am cho khéi bt khdi vén cyc, sau cung hoa véi nudc b
x4i.

*. Tac dung: Trong bt diu ninh chia nhigu vitamin B,,B.
Khi chan phu thiing yéu sic, 6 thé ding sinh t§ ¢6 nhidu
sinh t6, calci, sit, kali. Rau b6 xoi song giau chit dinh
dudng, ciing ¢ thé trung so trong 30 gidy.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 1006 UI

-VitaminC 33 mg

- Nhiét lugng 168 calo

% NUGC EP BUOL, SUA CHUA, MAM LUA Mi

*. Vat lidu chinh *. Vat liéu phy

- Budi 2qud - Budi hodc cam

- Sita chua 13 ly - Tay y thich thém 1 .

-Mim I6a mi % mufng muéng nhd mét ong
nhd

*. Cach lam: Budi got v§, tach mdi, 1§t vé lya bao ngoai
mdi, cho vio méy ép nudc trai cdy, ép 14y nude. Cho mim
Mia mi vao tron deu, sau d6 trn it ca véi séia chua,
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Ky thuGt pha ché sinh t6

*. Tac dung: Thic udng nay chia nhitu vitamin C cda budi
va vitamin B, cfia mam Iia mi, ¢6 thé nhanh chéng lim gidm
mdi mét, acid citric cla budi gigp chuyén hoa vit chat
trong cd thé, trit méi mét. Mam lta mi d& bi chua, nén c4t ly
sinh t0 trong ta lanh.

*. Dinh duéng:

-VitaminA 108 Ul

-VitaminC 40 mg

- Nhiét lugng 89 calo

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONC NHOM DUNG
DIEU TRI BENH PHU THUNG

W avr| B | B/ | O | B
Thiic udng mg mg | mg | mg

Sinh t& chudi, siia botbéo | 167 | 0,11 | 0.4 7 |07
Sinh td quyt, sifa diu nanh 0 014 | 007 | 44 | 09
Nudc ép budi, cin tay 475 | 0,17 | 0,08 | 99 | 1.1
Nubc ép b6 x6i, ddunanh | 1006 | 0,2 | 036 | 33 | 1.6
Nuwic ép budi, sia chua,
mam la mi 108 | 0,13 | 02 | 40 | 09
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K§ thudt pha ché sinh 16

CHUONG 1V

PHA CHE SINH T6 PHONG Vi
TRI BENH

1. Cao huyét ap

Béo phi va sy 4u lo anh hudng rét 1on dén huyét 4p,
Ngudi bénh cao huyét 4p ngoaj phai khéng ché lugng mudi
an (khodng 7g/ngay), cang nén hap thu sinh vitamin B, C ti
rau cu, rong bién, trai cdy. Trinh in hodc han ché thitc 3n
mang tinh kich thich nhu rugu, ca phé. Trong thoi gian
kieng ¢t muéi, nén ding com 6 vi cay, hay tin dung gidm
[am gia vi hogc thubc b6 tao ra mdt vai sy thay d6i, cing la
mdt trong nhing cich han ché mu6i in.

2. Bénh gan

C6 nhiéu loai bénh gan, nhung trén cin ban cin cho
g thé duy tr 6n dinh. C3i thién thei quen in uéng, vin
dong than thé deu din sé rat t6t cho ngusi bénh.

Nguyén tic dinh dudng cho ngudi bénh gan i chi
y&u hip thu ch&t dam va dudng, ngodi ra cin khéng ché
rigu, bia. Ding thic #n it chat béo nhu thit, ngd céc, ché
phim sifa, tring, rau... bén canh d6, cin Iuu § hép thu can
bing cac vitamin va chat khoang.
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Ky thugt pha ché sinh 16

3. Bénh s8i mjt

Khi mic benh séi, truge tien can gidm hdp thu ch:
béo va An nhidu ray cai, tréi cdy, ngi céc. Chélt béo sé tr
thirh nguyén nhan gdy sdi mat, nghia 13 thanh phi;
cholesterol trong chat béo 13 nguyén nhén hinh thanh séi.

4. Bénh thgn |

Theo hiéu biét thong thudng, trong an ung, ngudi bént
thin cin han ch& mug; v3 chat dam, tuy nhien khéng phai i;
khdng ché trigt d€ ma can hap thu mét lugng vig phai.

Trong pham vi han ché, bg sung chat dam c6 ich |3
cn thiét, néy xn thit, ca, ché phim tit déu, phdi theo chi

nhu jambon, lap xudng, ca khé... do c6 qua nhiéu muéi, cin
Iuu ¢ khi dﬁng.

5. Bénh tim mach

PE tranh xg cing déng mach va nhdi miu cq tim,
phdi gidm ndng do cholesterol trong thic &n in vdo, chi ¢
khdng ché hp thu chsi béo dong vat va dinh dudng cin
béng. Khong 4n vio qus nhisy dudng, luu ¥ &n nhidu chat
dam hitu ich, vitamin, chét khoang, Hay nhd khéng h&p thu
qua nhidu mug;. '

6. Bénh tidu dudng

Do ddi sing duge nang cao, 4n wing qus dg, it van
dong, ching béo phi Jam gia ﬂmg{mmﬂc bénh tiéy
dudng. e
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Ky thug¢t pha ché sinh t&

B dieu trj bénh tidu duong, can khéng ché 3n uéng
theo 107 diin clia thiy thuéc.

Khi thyc hign khong ché Iugng 3n ufng, ciing can
hép thu thdc &n nhiét lugng thap nhung chia di vitamin va
chét khoang. Nén tan dung nhitg chét nay ti¥ nube ép tréi
cdy, sinh t6 tif rau cd, rong bién...

7. Bénh théng phong (Gout)

Bénh théng phong do acid uric trong mau cao, cin
thay ddi théi quen hap thu nhidu chat dam, chit béo - nhigt
lugng cao thi mdi c6 thé lanh bénh. Nguoi bénh cin tuin
thd chi dan ¥n udng clia thiy thude, duy tri téng nhiét lugng
va dinh dudng cin bing.

Bénh théng phong va ching béo phi {do hap thu
nhiu nhigt lugng) thuong 13 ban dong hanh nén ngudi mic
bénh cin 14y can ning tiéu chufn lim muyc tiéu dé ditu
chinh cin ning. 1 thing 6 ging gidm nhe 3kg. C6 thé
khdng han ch¢ #n udng, nhung hay c§ ging tranh %n nhidu
gan, ndi tang dong vat. Can hap thu diy dd nuéc. Do bénh
gan va thdn c6 kém bién chimg, nén cin dic biet huu §.
T6m lai, ngudi b¢nh nén tuan thd chi din cla thiy thudc va
cac chuyén gia dinh dudng, nén theo dudi cich didy tri va
dn udng thich hgp lau dai. :
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K# thut pha ché sinh té'

SINH TO PHONG TR] BENH LOET DA DAY,
XO CUNG PONG MACH, PUGNG RUOT

% NUGC EP BAP CAl SUA

*, Vit liéu chinh *, Vit lidu phuy

- Bip cdi 50g -Nuge dd 2 - 3 lat
-Sitabd 2/3 ly

*. Cach lam: Bdp cdi rfa thét sach, cho vio may ép nudc
tréi cdy, ép ldy nudc, rbi tr@n 14n véi stta bd, cho vao ly thém
nudc da.

*. Tac dung: Bc’ip cai 1a loai rau chda nhidu vitamin C,
vitamin U, ¢6 higu qud r0 rét voi bénh loét da day.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 160 Ul

-Vitamin C  22mg

- Nhiét lugng 94 calo

% SINH TO CA CHUA, HANH TAY, RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Ca chua 1qud - Nuc chanh % qui
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Ky thu@t pha ché sinh t6

-Chhanh tay 1/6 i) - Acid nitric % mudng nhé
- Dua leo Vi qua - Mudi mot it
- Rau cin 1/5b6 -Nudc da 2 - 314t

*. Cach lam: Ca chua, chanh b6 v4, rau can hd 14, ¢t hianh
tay x&t nhé, dua leo got vé xit gon, thém acid nitric, tat c3
cho vao mdy xay sinh t6, xay 14n. Tdy § thich c6 thé thém it
mudi, diing ltic 3 d€ lanh.

*. Tac dyng: Ca chua chita chit lycopene va vitamin C.
Vitamin C ting cudng sic d& khang clia mao mach. Két
hop véi cic loai rau ¢t nhu hanh tay, dua leo, cin sé thom
ngon hon. Thic udng nay giGp phong ngita chitng xo ciing
dong mach.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 270 Ui

- Vitamin C  31mg

- Nhiét lugng 51 calo

% NUGC EP CA ROT, PAU NANH

*. Vit li¢u chinh *. Vit liéu phy
- Cardt 100g - Nuéc d4 2-31l4t
- Cam 1 qua

- B4t ddu nanh chin 1 mudng nhd
*. Cach lam: Ca r8t, cam sau khi got vé b hét, xit miéng
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Ky thugt pha ché sinh 16

nhé, cho vao may ép nusc trii cdy, ép ldy nugc. Bot dau
nanh chin khusy vio nude sinh t4, d vio ly ¢6 nuéc da.

*. Tac dung: Ci r6t chifta vitamin C vi cic loai men tinh
bdt, vi ¢6 vi cay chat, gitip bai tiét dich vi, thiic ddy tiéu héa,
BOt ddu ndnh ¢6 nhidu dam thye vat, chat béo, vitamin
nhém B, 1a thic uéng dinh dudng.

*. Dinh dudng:

-VitaminA 201 U1

- Vitamin C 135mg

- Nhiét lugng 119 calo

% SINH TS TAO, DAU

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Déu tay 100g "~ - Nudc da 2-3lat

- Tao (bom) 1 qud

- Nuéc canh 1 muéng nhé

*. Cach lam: Dau rda sach, bd cudng. Tao got bd v va 16i
xit miéng, tit ci cho vio may xay sinh t& xay 14n. Nuc
chanh hoa vao nuéic sinh t6, dé vao ly ¢6 nuéc ds.

*. Tac dung: D4u tiy chifa nhibu vitamin C,hipthutr 7 -
8 qua thi dd nhu ciu vitamin ¢ trong ngdy. Pectin trong tio
trg gitp nhu dong rut, c6 tic dung didu tidt dudng rudt.
Nén chon loai trai cy tuoi dé xay sinh t6,
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K3 thudt pha ché sinh 16

*. Dinh duéng:
-Vitamin A o Ul
-Vitamin ¢ 85mg
- Nhiét lugng 86 calo

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM
DU PHONG BENH DA DAY, X0 CONG DPONG MACH,
BUONG RUOT

Thitc uéng | Ul | mg | mg | mg | | mg |

Sinh t6 bdp cai, st 160 | 0,07 | 024 | 22 | g2

Sinh t8 ca chua, hinh tay,

‘rau can 270 | 0,08 | 005 | 31 | 1

Nubc ép ci rot, dgunanh | 99 | g 0,11 | 135 | 03

Sinh t4 tdo, ddu 0 | 003 | 004 | 85 | 06
_
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K thudt pha ché sinh t&

l LSINH TO PIEU TR CAO HUYET AP]

Nguoi bénh cao huyét dp can hap thu diy dif chat
khodng va vitamin, khéng ché lugng muéi va chst
béo dgng vatr

% SINH TO LE, BUGI, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Le ¥ qui - Nuge d3 1-2]at
- Budi V2 qui - NuGc chanh 2 muéng nhg

- Nubc lanh  ~ 50m]

*. Céch lam: Lé got bé v3 va hot, xdt day, vit nude chanh
vao I8. Budi got bé v3 ngoai, 14t bé v4 bao ngoai mi, chi 18y
tép. Cho busi, 1e, nugc lanh vao méy xay sinh to xay l3n.

*. Téc dung: L¢ chita nhizy chat béo, dam, vitamin, chat vé
cd. Cht béo trong 16 chim acid béo khong bao hoa, s gip
gidm cholesterol. Ngui bi cao huyét ap nén khdng ché hip
thu mudi va chat béo dong vat.

*. Dinh dudng:

-VitaminA  33(1

- Vitamin C 93mg

- Nhiét lugng 171 calo
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K5 thuGt pha ché sinh té

% NUGC EP CA CHUA, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Ca chua 2 qua - Nudc da 1-21lat
- Chanh e qud - Chanh x&t lat 1 lat

- Muéi lit

*. Cach 1am: Ca chua ria sach, b cuéng. Chanh xit 1 15t
lam trang tri, sau d6 got v cung tao cho vao may ép nuge
trdi cdy, ép lay nudc. Cho vio ly ¢6 da, trang tri chanh lat.
Ciing c6 thé thém mét it mudi tay theo ¥ thich,

*. Tac dung: Ca chua chita nhidu vitamin A, C, kali, sit, rat
t6t cho ngusi cao huyét 4p.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 440 Ul
-VitaminC  7img
- Nhiét lugng 44 calo

% NUGC EP TAO, CHANH, CAN TAY

*. V&t lidu chinh *. Vit liéu phu
- Tdo (bom) 1 qud - Nutde da 2-3lat
- Chanh Y qua

- Can tay 1 bé
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*. Cach lam: Téo got bd v4 va I6i, chanh bd v, cin tiy ria

sach, tdt ca cho vao may €p nudc trai cay, ép lay nudc. Cho
vao ly thém nuéc ds.

*. Téc dung: C6 nhitu loai tio vdi d3c tinh hei khac nhau,
t6t nh&t nén chon tio xanh {vi hai chua), vi chita nhizu chit
khoang va vitamin, hé trg t6t cho tim.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 420 Ul
-Vitamin C  53mg

- Nhigthugng 115 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
PIEU TR] CAO HUYET Ap

Sinht6 | A/ | By By/ Cf‘ E/

Thifc uéng Ul | mg mg | mg | mg
Sinh td 18, budi, chanh 33 0,17 0,16 93 1,7
| Nudc ép ci chua, chanh 440 ) 012 | 007 | 71 2,1

Nubc téo, chanh, cin tiy 420 | 0,06 | 0,05 | 53 1,1
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Ky thugt pha ché sinh t6

[ SINH TO PIEU TR] BENH GAN }

An nhiéu chat dam, duong, gidm ligng chat béo
gitip ndng cao chic ndng cia gan

% NUGC EP BAP CAL CAN TAY

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Bip cdi 50g - Mot it muéi hay dudng
- Cin tiy 5g - Nude d4 1-2lat
- Chanh 1/3 qud

-Téo (bom) % qui

- Carét 50g

*. Cach lam: Rifa sach cic nguyén liéu. Cin tay cubn vio
bdp cdi, ca rét xft miéng nhé, chanh got v, tit ca cho vao
may ép nudc trai cay, ép 18y nudc.
*. Tac dung: Bénh gan thuong xust phat ti nguyén nhén %n
udng khéng da chét, thudng xuyén mét méi. Hing ngay
nén hdp thu dinh dudng can bing, c6 thé chon nhing thitc
dn giau chét dam, it chit béo va nhidu vitamin,
*. Dinh dudng:

- VitaminA 2265 Ul
-VitaminC  65mg
- Nhiét ligng 91 calo
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K3 thudt pha ché sinh t&

% SINH TO B PO, CAM

*. Vit lidu chinh *. Vit liéu phy
- Bido 60g -Nugclanh 1731y
- Cam 1 qud - Mat ong 1 mudng nhé

*. Cach lam: Bi db got bd v8, cho vao xoong niu mém, dé
ngudi. Cam bd v8, hét, cho 5t ci vat ligu vao may xay sinh
to xay 14n.

*. Tac dung: Bi dé chia nhisy dudng, vitamin A, C, chat
dam c6 ich. Hép thu dudng gip cdi thién chiic ning gan.
Ngudi bénh gan khong nén lao Iuc, nén nghi ngoi, dusng
suc.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 224 U]
-VitaminC 129 mg
- Nhiét ligng 135 calo

% SINH TO PAU PO, SUA PAU NANH

*. Vit li¢u chinh *. Vit liéu phy
- P4u dd 1/5ly - Mt ong 1 mudng nhé
-Staddunanh 273 ly
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K5 thudt pha ché sinh té

*. Céch lam: Dgu d6 nita, ngdm nuéc 3 - 4 gig dong hd, sau
d6 nfu mém d¢ ngudi, ciing sita du nanh cho vao may xay
sinh t3 xay Ian, tily ¥ thich thém mat ong.

*. Tac dung: Ddu d6 chua vitamin B, B, két hop véi chat
dam thyc vat c6 trong siia ddu nanh sé gigp dé tieu héa,
hoat héa chic ning gan.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 0 Ul
-Vitamin C 0 mg

- Nhiét lugng 172 calo

% SINH TO MAN, SUA

* Vit li¢u chinh *, Vit lidu phy
- Nudc ¢6t man (min Ha ~ M4t ong 1 mudng nhd

N§i) 1 mudng nhé
- Nudc lanh 2/3 ly
- Sifa bt khong béo 4 mudng lon
*. Cach lam: Cho 1 it sita bot khéng béo trong nuée lanh,
18i cho t4t ca vat liéu vao may xay sinh t8, xay lin

*. Tac dyng: Khi mic bénh gan, ligu phép 4n uéng rit quan
trong. C&n 4n nhiéu chit dam, dudng, nhiét lugng, it chat
béo, vitamin (B, C). An udng phai tiy theo bénh trang duéi
sy chi ddn cda thiy thudc va chuyén gia dinh dudng. Sita
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Ky thudt pha ché sinh t6

bét khéng béo nhiéu chit khoang va dam.

*, Dinh duéng:
-Vitamin A 33Ul
-VitaminC 2 mg

- Nhiét lugng 156 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

PIEU TRI BENH GAN
) Vitamin aur | BV | B | O | B
Thitc uéng mg mg | mg | mg
Nudc ép bip cdi, cin tay 2265 | 0,11 | 0,09 | 65 1
Sinh t6 bi d8, cant 224 | 018 | 0,12 | 129 | 1.6
Sinh t5dau dé, sinddunanh | 0 | 0,09 | 008 | 0 | 05
Sinh t§ man, sia 33 012 | 065 | 2 | 0,1
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K5 thudt pha ché sinh té

L SINH TO PIEU TR] SOI MAT J

Y NUGC EP MAN, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Man (Ha Né1) 2 qua -Nudc da 2 -3 lat

- Tao (bom) 1 qud

*. Cach lam: Mén va tdo got b6 v6 va hét, ciing mét ong cho

vao may ép nudc trai ciy, ép 14y nudc, d vao ly ¢o nudc da.

*. Tac dyng: Man chda nhitu acid malic, acid citric lam
tang sir thém &n, trg giap tiéu hoa, thanh loc mau.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 490 U1

-VitaminC 6mg

- Nhiét lugng 337 calo

% NUGC EP DUA GANG, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy
- Dua gang 1060g - Nugc da 2-3lat
- Tao (bom) % qud
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K3 thugt pha ché sinh t&

*. Cach 1am: Dua gang got bé v3 vy hdt, tdo got bé v xit
miéng, cing cho vio may ép nudc tréi cy, ép 18y nudc.
Thém nuéc da, hay mot mudng 16n kem ndi trén mit ly
sinh t6.

*. Tac dung: Lugng vitamin C trong dua gang nhigu ngang
vGi cam quit, gitip nang cao chuyén héa nudc, lgi tiéu. Nen
chon dua gang chin sé t6t hor

*. Dinh dwéng:

-Vitamin A 250 Ul

-Vitamin € 43 mg

- Nhiét lugng 93 calo

% NUGC EP TAO, XA LACH

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy

- Xa lach 50g - Nuée da 2 -3 lat
- Tao (bom) 1 qud

- Chanh 1/6 qua

*. Cach lam: Xa lich nia sach, tdo va chanh got bé vd v
hot, ciing cho vio méy ép nudc trai cly, ép ldy nudc, cho vio
ly ¢6 nudc da.

*. Tac dung: Xa lach chia vitamin A, By, C, calci, sdt, ¢4
tinh kiém, c6 tic dung thanh loc méu, néing cao chiic ning
bach chu, ting cudng sic dz khang. Vi xa lich c6 mui dic
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K3 thugt pha ché sink t5
-

biét nén két hap véi trsj cdy tao cdm gisc ngon.
*. Dinh duédng:

-VitaminA 390 yj

-Vitamin € 22 mg

- Nhiét lugng 110 calo

% NUGC EP TAO, BAP CAT

*. V4t lidu chinh *. Vit liéu phy

- Bip cdi 80g - Nuge d3 2-3lat
- Téo (bom) 1 qua - Mt ong mét it

- Chanh Y4 qud

*. Céch lam:- Bap cdi rda sach, tio b3 v va 161, chanh t4t ca
cung cho vao méay ép nuec trsj cay, ép lay nuéc. BS vio ly
thém nuée d3.

*. Tc dung: Bdp cii chita nhisy vitamin. Cé thé them tao
va chanh ¢6 vi chua 48 khi my; hédng ciia bip cai. Hon niia,
chanh chia acid citric gitp tiéu trt mg; mét. Nén tranh
ding céc loai sinh t§ nhitu diu. :

*. Dinh dugng:
-VitaminA 8
-VitaminC 55 mg

- Nhiét lugng 135 caio
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Ky thudt pha ché sinh 1§

% NUGC EP PAO, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bao 200g - Nudc da 2 -3 14t
- Chanh Ya qud

*. Cach lam: Pao ria sach g0t bd vé va hot, xit miéng nhd
chanh got vé, cung dao cho vao may ép nudc trai cy, ép lay
nude, dd vao ly thém nuge ds,

*. Tae dung: Dio chiia nhidy acid aspartic, chit khoang va
vitamin By. Acid Aspartic 8iip try mdi mét, e che hung
phan thin kinh. Chanh giup tao cam giac ngon.

*. Dinh duang:

-Vitamin A . o UI

-Vitamin C 34 mg

- Nhiét lugng 80 calo

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM
DIEU TRI SO1 MAT

A/ B,/ B,/ C/
Ul mg mg | mg

Nudc ép mén, tao 6

Nudc ép dua gang, tao 0.4
Nude ép tdo, xi lach 1,2
Nutc ép tao, bip cii 0,7

Nutc ép dao, chanh
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K§ thudt pha ché sinh t6

L SINH TG PIEU TRI BENH THAN j

Trdi cdy nhiéu nudc gitp nang cao chife ndng
chuyén héa nusc cia thén

& NUGC EP DUA GANG, DAU

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy _
-Duagang 20 g - Nudc chanh 1 - 2 mudng nhé
- Dau tay 80 g -Méitong 1 mudng nhs

- Sifa chua v ly

*. Cach lam: Dua éang bd vd va hét, ddu tay hé cubng, cling
nudc chanh, mat ong tat ca cho vao may ép nudc trai cay,
ép 18y nudc, thém sia chua tron deu.

*. Tac dung: Diu tiy, dua gang 1a tréi cdy chia nhitu
vitamin C. Dufa gang nhitu nuse gitp loi tiéy, c6 chite ning
bdo vé than. Men khudn cfia sita chua disy tit dudng rust.
*. Dinh du@ng:

-VitaminA 350 Ul

-Vitamin ¢ 122 mg

- Nhiét lugng 160 calo
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Ky thugt pha ché sinh t6

% SINH TO DAU, SGA

*. Vit liéu chinh

- Déu tay 100g

- Sia bd Y ly

*. Cach lam: Sita bo d€ lanh. Dau rda, bd cudng, cho vio
may xay sinh t6, réi trjn déu véi sia.

*. Tac dung: Dau tay tuoi 13 trai cdy chia vitamin C va kali.
Thitc udng nay k&t hop vdi chat dam hiu ich cia sia bd,
ding lam diém tam rat t6t. C6 thé thay stta tuoi bing sita

bot khong béo. Néu khong thich vi ngot, c6 thé gia gidm
phin mat ong.

*. Dinh dué@ng:
-VitaminA 120 UI
- Vitamin C 80 mg
- Nhiét lugng 98 calo

% NUGC EP RAU CAN, DUA HAU

*. V4t liéu chinh *. Vét liéu phu

- Rau can 30g - Mat ong Imudng nhé
- Dua hau 200g

- Chanh Ya qua
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K% thudt pha ché sinh t6

*. Cach lam: Dua hdu got bd vd va hét, rau cin nia sach, x5t
khic, cho vao may ép nudc trai cay, ép ldy nu6e. Chanh vit
nuge, cho vao nude da, tiy ¢ thich thém duong,

*. Tac dung: Dua hiu 13 trai cdy c6 gi4 tri ding lam thudc vi
chita nhu nutec, gidp lgi tidu. Chic ning cda than 13 dua
chit bi trong mau tir dudng tidu ra ngodi. Dua hiu chia
kali, givip bai tiét natri, thanh loc mau.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 468 Ul

- Vitamin C 28 mg

- Nhiét lugng 93 calo

% SINH TG PAO, SUA

*. Vit lidu chinh *. Vat liéu phu

- Stia bo 2/3ly - Nudc da 2 - 3lat
-Tringga % qua - Chanh 1/6 qui
- Dao Y2 qui

-Dudng cat 1 mudng nhé

*. Cach 1am: Dao bd vé va hét, rusi nudc chanh lén. Cho
sifa bo da déng lanh, tring ga, dudng cat, vao may xay sinh
t6 xay ldn, cho vao ly ¢6 nugc da.

*. Tac dyng: Khi mic bgnh than, ngudi bénh nén in udéng
kiéng khem theo chi d4n cta thiy thusc. Nguyén tic chung
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K% thudt pha ché sinh t6

13 han ché hip thu mudi vi chit dam, dung nhidu dudng,
chét béo va sinh t6.

*. Dinh dudng:

-VitaminA 316 Ul

-VitaminC 17 mg

- Nhiét lugng 167 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

PIEU TRI BENH THAN
Thic udng Ul | mg mg | mg | mg
Nudc ép dua gang, dau 350 | 0,11 | 0,26 | 122 | 0,7
Sinh t& dau, sita 120 | 0,05 | 0,09 | 80 | 0,5
Nuée ép rau cin, dua hiu 468 | 0,08 | 0,07 | 28 | 05
Sinh t§ dao, sita 316 [ 0,08 | 0,35 | 17 | 1,2
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K¥% thudt pha ché sinh t6

Lsmﬁ TO PIEU TRI BENH TIM MACHW

- Mudi, chat béo, nuc khéng thé thisu voi nquoi
bénh tim mach

% SINH TS CHUOL, BUGI

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Chudi V2 qua - Mit ong 1 muéng nhé
- Budi 2/3 qua
-Chanh Va qui

*. Cach Iam: Chudi bé vé x4t 14t 16n, vit nuse chanh lén,
budi got bd vd ngéai, 16t vé bao mui, bé hét, cing chuéi cho
vao may xay sinh t6, xay 13n.

*. Téc dung: Chudi chita nhidu kali, ¢ tac dung l¢i tiéu, dua
ligng mudi thita trong co thé bai ra ngoai. Budi ¢6 sinh t6 C,
P, kali, gitip cudng héa mach mau.

*. Dinh dugng:
-VitaminA 9 U]
-VitaminC 128 mg
- Nhiét lugng 155 calo
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K¥ thugt pha ché sinh t6

% NUGC EP CA CHUA, RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy

- Ca chua 1,5 qud - Chanh 1lat
- Rau cin i0g : - Mudi 1it
- Chanh Vi qua

*. Cach lam: Ca chua chon qud chin. Ca chua cung rau cin
xat miéng nhé, cho vio may ép nudc trai ciy, ép ldy nudc,
vt thém nuéc chanh. Tay y thich thém chanh i4t, nuée da
va mét it mudi. '

*. Tac dung: Ci chua va rau can c6 tic dung thanh loc mau.
Ngoai cic vitamin, ca chua ciing ¢6 men tiey hoa rét t6t cho
stic khde. Tuy nhién, nudc x6t ca chua déng hop thi khong
¢0 loai men nay.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 394 U]

-Vitamin C 46 mg

- Nhiét lugng 35 calo

% NUGC EP TAC, BAP CAl

*. Vit liéu chinh *. Vit li¢u phy
- Tdc (quat)  50g - Mét ong 1 mudng nhé
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K% thudt pha ché sinh t&

- Mam bap cii 40g - Nudc da 2 - 314t
- Rau cin 30g -Nuéclanh %y

*. Cach lam: Mam bdp cdi, rau cin rda sach, tic i sach,
bé hot, tit ca cho vio mdy ép nudc trdi cdy, ép lay nudc.
Thém mét ong tron deu, cho vao nudc da.

*. Tac dung: Trong tic chia vitamin C, P bdo vé mach mau.
Rau cin vi mim bdp cdi chiia nhidu kali, vitamin B, B..
Muén bo vé tim phai ¢4 ging gidm ganh ning cho tim, nén
tranh ding nhiéu mudi va cholesterol mdi phong dugc
chiing xd ¢cimg dong mach.

*. Dinh dugng:

-Vitamin A 136 Ul
-VitaminC 84 mg
- Nhiét lugng 75 calo

% NUGC EP HONG, TAO

*, V4t lidu chinh *. Vit li¢u phu
-Qui héng 1 qua - Nugc da 2-3lat
- Tao (bom) % qua - Chanh Va qud

*. Cach lam: Hong, tao bd vé va hot, x&t miéng nhé, cho
vao may ép nudc trai cdy, ép I8y nudc. Thém nudc chanh
vao,

*. Tac dung: Qué héng tuy chita vitamin C it hon cam quit,
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Ky thudt pha ché sinh t&

nhung chda vitamin A, vitamin nhém B, muéi vé co. Ts
chita nhiéu kali, gidp phong tac hai ctia musi. Ngui bént
tim mach, ngoai viéc hdp thu it mudi, nudc, &n udng cir
bang ciing rt quan trong.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 130 U]
-VitaminC 175 mg
- Nhiét lugng 176 calo

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM PIEU

TRI BENH-TIM MACH
" Vitamin | A/ B/ | By
Thic udng Ul | mg mg
Sinh t6 chusi, budi 9 019 | o1 | 128
Nube ép ca chua, rau cin 394 [ 01 | 0,06
Nudc ép tic, bip cii

0,13

Nuge ép hong, tio 0,08
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SINH TG PIEU TR] BENH TIEU PUSNG

Vitamin nhém B Irg’ gitip chuyén héa duong

% NUGC EP RAU CAN, XA LACH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Rau cin 30g - Nugc chanh 1 mudng nhé
- Xalach 20g - Nugc da 2-3lat

- Budi % qud

*. Céch lam: Rau ¢in va xa lich rda thét sach, budi got b
v ngoai, 16t bd v trong va hét, tat ¢d cho vio may ép nutde
trai cdy, ép 1y nuéc. Them mét it nudc chanh vit,

*. Tde dung: Rau cin, x3 lich chia nhiéu vitamin B,, B,
Trong cic tri cay cing ¢6 nhitu dudng (glucose vi
fructose), nén dung Iwgng vie va khong vugt qua tdng nhist
lugng. Budi c6 lugng dudng it, I3 tréi cdy nhiet lugng thap.
Nén tdn dung nhiguy, |

*. Dinh dudng;

-Vitamin A 204 U]
-VitaminC 87 mg
- Nhiét ltgng 79 calo
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% NUSC EP TAO, CHANH

*_Vjt liéu chinh

- Tao (bom) 1 qud

- Chanh Vs qua

-Nugclanh  1/31ly

*. Cach lam: Téo got bd vd va 16i, chanh b6 vé, cho vao may
ép nudc trai cdy, ép lay nudc, thém vao 1/3 ly nudc lanh.

*. Tac dung: Tao chifa nhiéu vitamin C va calci. Mt trong
nhiing nhan t§ lién quan dén bai tiét insulin trong dudng
huyét ctia ngudi bénh tidu dudng 13 kali. Ngoai téo ra, dua
gang, qua kiwi... ciing chda nhiéu kali. Trong thanh phin
clia chanh chita nhiéu kali, calci, vitamin C.

*. Dinh dudng:
-VitaminA 0 Ul
-VitaminC 33 mg

- Nhiét lugng 111 calo

% SINH TGO BUSI, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Budi 2 qua - Nu6c da 2-3lat
- Ca chua 1 quéd -Labachd  1it
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*. Céch lam: Budi got bé v3, chi 18y tép, ca chua bé vo, xit
miéng. Cho t4t ¢ vio may xay sinh t6 xay ldn, cho vao ly ¢6
nuée da, thém 14 bac ha.

*. Tac dung: Budi chda nhi2u vitamin C, 1a tréi cly ¢6 nhist
lugng thap, thich hgp ding 1am nuée sinh 6 cho ngudi
bénh tidu dudng, ca chua chita vitamin A, Cva nhém B can
cho sy chuyén héa duing.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 220 Ul
- Vitamin C 100 mg
- Nhiét luong 88 calo

% NUGC EP CA CHUA, OT XANH

*. Vét li¢u chinh *. V4t liéu pha

- Ca chua 1,5 qud - Mudi 1it

- Gt xanh Yo qud - Nuée d4 2-314t
- Rau cin 5¢

*. Cach lam: Ca chua, 6t xanh x%t 14t 16n, cling rau cin cho
vao méy ép nudc tréi cay, ép idy nudc, dd vao ly ¢6 nudc da.

*. Tac dung: § ngusi bénh tidu dusng it dé Xay ra bién
chdng nhu tic nghén mach mau, cudm mat, dau diy than
kinh... d¢ phong ngifa, phi chon ché d¢ &n uéng hgp. ly.
Ngoai vitamin A, C ra, ca chua vi rau cin chtta nhidu chst
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sat, calci, gitip ting sitc dé khéng clia mach mau.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 570 Ul
-VitaminC 56 mg
- Nhiét lugng 30 calo

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM DIEU

TRI BENH TIEU DUONG
Sinht6'| &/ | By | By | ¢/ | B |
Thiic usng IU | mg | mg | mg! mg
Nubc ép rau cin, xa lich 2041 014 | 009 | 87 [ 1
Nudc ép tao, chanh 0 0,04 [ 0,03 | 33 | 08
Sinh t5 bufi, ci chua 220 | 0,17 | 0,00 | 100 | 1,4
Nutic ép ci chua, 6t xanh 570 | 0,1 0,07 | 56 | 1,5
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SINH TO PIEU TRI BENH THONG
PHONG (GOUT)

H3p thu vitamin C gitip méu tudn hoan

% NUOC EP DAU, DUA HAU

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- Dau tay 100 g - Nudc da 2-3lat
- Dua héu 150 g

- Chanh Ya qud

*. Cach lam: Dau ula sach bé cudng, dua hiu bd vé va hot,
x4t lat day. Chanh got vé, ciing cic vt liéu khac cho vao
may €p nudc trai cay, ép I8y nudc, d6 vao ly da c6 nudc da.

*. Tac dung: Dau chita lugng vitamin C rat cao, acid citric
va dudng trong diu giap trit mdi mét, hoat hda t& bio. Dua
hau gitip ning cao bai nudc trong cd thé, xic tién dao thai
chat b3, co tac dung lgi tiéu.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 315 UI
-VitaminC 103 mg
- Nhiét lugng 88 calo
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% NUGC EP KIWI, BUGIL, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit li¢u phu

- Qua kiwi 1 qua - Nudc da 2 -3 14t
- BuGi Yo qua

- Chanh Vi qua

*. Cach lam: Kiwi, budi, chanh got vé xit gon, thém mat
ong, tat c cho vao méy ép nudc trai cly, ép ldy nuéc, dd vio
ly ¢é nudc da.

*. Tac dung: Kiwi, budi chda nhiéu vitamin C, acid citric,
gitp phong ngita mach mau lio héa, trit méi mét. Cong
thém mui huong chanh, vi chua con gitp thu gidn sing
khoai,

*. Dinh duéng:

-VitaminA 43 Ul

-VitaminC 190 mg

- Nhiét lugng 145 calo

Y NUGSC EP PU PU, RAU CAN

*_ Vit lidu chinh ~Nubcds  2-3lat
-Pudd 80g -Raucin  30g
*, Vat ligu phu - Téo (bom) 1 qua
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*_Cach 1am: Bu dd bd v va hat, tio got bd v va 16i, rau
can ria x3t gon, tat cd cho vao may ép nudc trdi cdy, ép ldy
nuéc. B vao ly co nudc da.

*, Tac dung: Du du chin chia nhiéu vitamin A, C va calci.
Rau cin chia vitamin B;, By va chat khoang, nén tin dung
rau tuoi tot hon.

* Dinh duéng:
-VitaminA 86 Ul
-VitaminC 60 mg

- Nhiét lugng 143 calo

% NUGSC EP LE, BAP CAl

*, Vit lidu chinh * Vit ligu phu

- Bip cdi 100 g - Nu6e da 2 -3lat
-Le A0 g - Chanh Va qua
- Budi Ve qua

* Cach 1am: Lé bd vd va hot. Bip cdi rita sach, budi chi 1dy
tép, chanh bé vd, hot. Cho tit cd vat liéu vao mdy ép nudc
trai cdy, ép lay nudc. D3 vao ly ¢d nudc da.

* Tac dung: L& la mot loai trai cly chita nhigu chat béo,
nhiéyu vitamin nhém B. L& két hop vdi bidp cai, vitamin C
ctia chanh, gip trit méi mét.
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*. Dinh dugng:
-Vitamin A 69 UI

- Vitamin C 127 mg
- Nhiét lugng 279 calo

180

Hap thu dd vitamin ghip giam bhéo phi

Béo phi la h¢ qud cda cuge s0ng qud sung tic. Déi khi
6o phi do nguyén nhdn rsi logn ngi tiét nhung da s6 13
do dn udng qud d3, it vdn dng hodec qud kén én gdy
nén.

Nguoi béo phi thuong cé cém gide “bi ép im”, “khg
thd”, “butc di khé khan” nén cdng ngai vén ding hon.

Béo phi thiong di d6i vei mgt s6” bénh lj nhu cao
huyét dp,.xo cimg deng mach, mé trong mdy cao... S’
trdnh bénh tgt, nguoi béo phi can phdi tich cuc gidm béo.

DE gidm béo phi, trage hot phdi dua trén nguyén e
vdn déng nhidu givp cho chat 0 b dot chay chuyén
thanh nhigt ndng. Vgt chat chuyén héa chdt béo phi
chinh lé vitamin B, Vitamin B, dot chdy chat béo chuyén
thanh nhigt ndng, ngan ngla chdt béo tich ty ¢ gan,
frong mdu, duvi da.

Vitarmin B, ¢6 nhidu trong cdc thie dn ti thit heo,
sta o, tring. Tuy nhién, du gidm béo bdng cich no,
phuong phdp di kém bat bugc vdn ia phdi vin dong.
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BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM DIEU
-
TRI BENH THONG PHONG (GOUT)

Vitamin | A/ { B/ [ By | C/ E/
Thitc uéng Ul | mg mg| mg | mg

Nuéc ép dau, dua hiu 315 | 0,08 0,08 | 103 0,8
Nudc ép kiwi, budi, tao 43 1013 lo1 190 2,2
"| Nudc ép du dd, rau cin 86 | 0,05 |0,07 60 0,5
Nuéc ép 18, bip cai 69 10,025 10,29 | 127 | 4,1
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