o Téc dung cila dn chay ddi vdi sic khoe
va su phat trién tri tué.
o An chay - mgt vii khi chdng lai bgnh ung thu.
e An chay - phuang phap kéo dai tudi xuén
va sac dep.
o C4ch ché bién cac mon an chay trj bénh.
e Hudng dan sir dyng céc logi rau qué.
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Céc mdén an chay tri bé.;'lh
THUC AN LUA CHON CUA LOAI NGUOI

TRAUC AN cOA LOAT NGUGH

Nhin theo géc o sinh 1y, hé thong tiéu héa, cu tao
rédng ctia ngudi va rang cGa dong vat dn thit rat khdc
nhau. Qua nghién citu cho biét, sinh 1y con ngudi
nguyén thiy khéng phdi 1a dong vat an thit, va trai
qua hang trim ngan nam song bang cdc qua mém, qud
vo cing, lda gao va rau xanh.

Tham do trén phdn tUng tryc gidc cia con ngudi,
cang khing dinh ring con ngudi vén khong phai la
mbt dong vat an thit.

Khi mét con meo ngifi mii thit thi nuéc bot chdy ra
“va mudn an, néu 1a mot loai qua thi tuyén nude bot ty
nhién déng lai mat phan ng them an. Néu ngudi ta
bit mét con chim roéi dung rang d€ xé an mau thit con
tanh néng ma cdm thdy khoan khodi, thi dé la con
ngudi ¢6 du bdn nang an thit, nhu viy ching ta khong
cAn ban dén. Mat khdc khi ta thidy mot chim nhe tu
phién nude bot chdy ra va cam gide khong déi ldm van
them #n, va an mét cach ngon lanh. Piéu dé chiing t6
con ngudi cé6 mot phan dng tét doi véi an chay.

Céc nha khoa hoc tu nhién dua ra ly ludn vé thuyét
tién héa cba con ngudi, déu phai noi rang: Con ngudi
dau tién chi yéu an cdc loai rau qud, dan dan phat
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trién theo lich s&f va bién déi sinh ly. Nha khoa hoc
Lam N¢i ¢ Thuy Bién di timg néi: “Ciu tao cha con
nguoi nhin sau tir bén trong ra dén bén ngoai néu dem
su sinh vdi cac loai dgng vat, thi con ngudi bidu 16 ban
chat dn rau qua va thyc vat”.

Cén ct vao phan tich va nhan xét trén, rd rang con
nguti nhin trén ciu tao sinh ly dén ban ning truc
gidc, tdt cd déu hoan toan thich dng véi viée 4n rau
gua va cdc loai ngl céc.

Trong sinh hoat hang ngay, ching ta khé phat hién ra
trong moi tinh huéng c6 sy khac biét, nhu modt nguoi an
chay trubng thi khong hé tudng t6i ca thit, hé ngii thay
mui thil 1a eam thay tanh hoi, budn nén khé chiu; trai lai
an thit nhiéu ma khong an rau qua thi lai sinh bénh tat.

SU NGUY HAl CUA VIEC CHUYEN &N THIT

Ngugi Di-Ty-Ma chuyén an thit, phdn dong tudi tho
la 27,5 tudi, ngudi Cat-Nhi-Tu chd yéu cing &n nhiéu
thit, ho mau lén va ciing ché&t sém, tuéi the khong qua
40. Tu lidu théng ké cia Hoi “Stc khée thé gisi” cho
biét cdc nuée an thit nhiéu thi ty 1& mdc bénh rit cao,
dic biét 1a cic bénh vé tim mach, ung thy, cao huyét ap.

Con nguai da ché tao ra phan bén va thude héa hoc
sat trung lam cho cay c¢6 va dong vat déu bi nhiém
ddc, nhung cay co tu né ¢6 khd nang phan hiy va thai



Cac mon an chay tri bénh

cac chat doc ra ngoai, con dong vat thi hap thu chat
doc va tich luy trong co thé, do dé thuc vat it bi nhiém
doc so v6i dong vat; nhu dsi véi DDT thi dong vat
nhiém doc cao gdp 13 lan so véi thuc vat. Ngoai ra,
dong vat trude khi bi giét vi qud so hai va dau khao,
khién cho chat déc lan toa khép toan than, vi vay toan
bd thit cia con vat déu bi nhiém doc.

Co quan dinh dudng ¢ My sau khi nghién ciu da
cho biét trong thit ctia con vat bi giét gém c6 chat doc,
huyét dich va céc chat bai tiét. “Pai anh bach khoa
toan thu” viét: “Thit trau, bo gém 56% chat nudec
nhiém dgc, nhung hoa qui cay c6 thi khang bi nhiém
doc. Do dé co thé dong vat chia nhidu chat doe, chie
chdn ching ta an vao sé dé sinh ra cdc bénh ung thu
va mot s6 bénh khée.”

Thit dong vat gay rat nhiéu tai hai vi ching thuong
xuyén bi cdm nhiém bénh, cho nén con nguoi néu an
thit con vat, chat déc sé phat tan va con ngudi sé bi
bénh nhu con vat. Con vat sau khi chét trong co thé
cua ching huyét tuong bi ngung dong lai, bién thanh
nhing Axit goi 1a “Thu doc”. Pong vat sau khi bi chét,
phong ra mot lugng chat déc; thit dong vat, tring déu
¢6 tinh chat nhu nhau, rat dé bi théi rita. Cde loai thit
du trif ma chung ta mua vé, it nhiéu déu da bi hu théi.
Nhimng thit dé khi ta an vao qua mét thoi gian cac
chét théi ria sé sinh ra cdc chimg bénh thugc duong
tiéu héa, ho hap v.v..
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Thong thubng chit djc do cac vi sinh vat sinh ra vi
khong xa0 nfu ky. Con chit doc & trong thit khong phai
do ché bién ma do ¢6 ngay trong co thé con vit.

AN THIT DE PHAT SINH BENH TAT

An thit nhiéu s& sinh cdc bénh sau:

Bénh tim mach: Qua diéu tra cha Vién nghién ciiu
Y hoc Trung Quéc, an thit 1a nguyén nhan gy bénh
lim mach. Trén thé€ giéi My la nuéc #n thit nhiéu
nhét; cdc bénh din dén tif vong, cif 2 ngusi thi ¢é 1 bi
chét vi bénh tim mach. Hoi Y hoc & My cho biét : An
chay giam duge 90- 97% bénh tim mach.

Qua nghién ciu ngudi dn thit déng vat chat
Cholesteron bam vao véch huy&t quin cang ngay cang
nhiéu, lam cho mau luu théng khé khan, dua dén tinh
trang nguy hi€ém cta bénh tim mach, didn dén cao
huyét 4p, x¢ cung dong mach, xung huyét nio.

- Ung thu: Can cit vao thdéng ké cia Trung Qudc,
héng nam khodng 80 van ngudi bi bénh ung thy, s&
ngudi chét ding cao hang thd hai sau bénh tim mach.
Cédc bénh ung thu chii yéu 13 dutng tiéu héa, dic bidt
la ung thu rut gia, sinh ra phdn nhiéu do an thit
dong vat. Cac nha khea hoc Anh, My dem thit va thic
an chay dé€ thi nghiém tim cdc vi sinh vat thi phat
hién ra rat khéc biét nhau. Khi an thit vao ruft, cdc vi
sinh vit cung dich tiéu héa sinh ra ede chat héa hoc
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gy ung thu. Gigi Y hoc & Nhat dem so sdnh cdc bénh
ung thu da day ¢ cge vung bi bénh nhiéu va it bi bénh

Cédc loai thjt che bién & nhist dé cao sé sinh ra cac
chdt gay bénh, traj lai thue vat ché bign & nhiét d¢ cao
thi ¢6 thé gizm g mét sé loai chit b6, nhumg khéng
gay bénh. Con vat khi con non it kh; bi bénh ung thu,
vi chat Methylcho lanthrene phenan threne tich liy,
Vi v8y ti€p sic vdi csc chat gay benh, g4y ra su min
cdm qud mic, dé 13 ¢ héi gy ung thu, Aj cing bi&t
thit dong vat dég mot théi gian s& bign ra mau x4m tro,
trong thuong mai sé di ng khéng bi bign may nhd céc
chat bdo quan nhy Axit Benzoic v.v.. Nhy dé ma thit
khéng bi théi ria, Moi ngusi ding thit ma khong bigt
tuy bén ngoai khéng bign may nhung trong dé sinh ra
cac chat gay ung thy, '



Phan Van Chiéu — Thiéu H3i

Cde nha khoa hoec Anh, M§ nghién ciu so sanh viée
an thit va an chay, nghién ctfu cdc vi sinh vat trong
rugt, phat hién thay trong rugt ciia ngudi &n thit e6 rat
nhiéu vi sinh vat, tdc dung véi dich tiéu héa, sinh ra
cde chat gay bénh ung thu. Didu dé ¢ thé chitng minh:
viung Bdc My an thit nhiéu nén bénh ung thu phat
trién, ving Tay Au, An D% an rau qud nhiéy nén bénh
ung thur it,

- Bénh thin, phong thap, viém khdp: Co thé ngusi
an thit mang nhiéu cdc chat thdi nhu Uré va Axit Uric.
Cde nha khoa hoc My dem nude tidu nguoi an thit va
nude tiéu ngudi an chay ra phan tich, thi thay hgp chat
nitric cua ngudi dn thit gap ba 1dn ngudi &n chay. Nhimng
nguoi &n thit, khi con tré hip thu chat dé ma khéng bi
bénh, nhung khi nhidu tudi, ho sé nhiém bénh vi tang
than da suy yéu. Vi sao ?

Vi than cla ngusi an thit khong bai tiét hét cac chat doc
ma con gilf lai trong cd thé. Thi nghiém cho thay con Hai
mién an nhiéu thit, dan dan ce thé ciia né bi cing ngic. bai
v6i nguti bénh khdp cde chat doc luu giit trong gan, khép gay
bénh phong thap, bénh viém khép. Chat Axit Uric tich lity &
trong than kinh gAy viem than kinh, dau thdn kinh toa.
Hién nay cdc thay thube trén thé giéi khi chita cde bénh
trén, ho hean toan khéng cho cac bénh nhan an thit. Tém
lai, &n thit rat dé phat sinh bénh va chét nhidu. An chay trai
lai it bénh, sinh ly manh mé nhay bén, dinh dubing day da,
thng tudi tho, tranh duge tring dbe, cim nhidm.
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W i€M cOA AN CHAY

Phan trén da néi vé sy nguy hai do &n nhiéu thit
gy ra, bay git néi vé nhiing uu di€ém cta an chay. Mot
s0 ngudi quan niém ring dn chay khéng di chat dinh
dudng, ring an chay sé din dén thiéu chit dutng va
suy nhuge co thé. Do dé ching ta sé tim hiéu co thé
cAn dinh dudng nhu thé& nao. Con nguti mdi ngay déu
can an uéng, can mot s6 chit dinh dudng ma trong
thue vat da cung cAp day du cho co thé hoat dong. Cac
nha khoa hoc cho biét ciy c¢é sinh ra & dat, hdp thu
danh sdang mit troi, nudec, dic biét 12 anh sdng mat
trasi, tdc dung quang hgp tao nén cdc chit dinh dudng,
cho nén in chay 1a tryc tiép nhén nguén dinh dudng,
con #n thit 1a gidn ti€p nhin nguén dinh dudng. Theo
phén tich khoi hoc, ta biét thit bd ¢6 rdt nhiéu chat
bé, nhung thit bd 1a do nguén dinh dudng ciha thuc vat
dem lai. Ai ciing biét loc nhung 1a vi thuéc bd cao cap,
nhung chat béd ctia loc nhung ¢6 1a nhd con nai an céc
loai cdy cd, khong phai an cdc loai dong vat. Tu dé
biét ring cde chat dinh duéng cho con ngudi, hodc truc
ti€p hoidc gidn ti€p dua lai. Ngudn dinh duéng cin
thiét cho con ngudi chi y&u 14 chdt Protit, Lipit, -
Gluxit, cdc vitamin, cdc loai mudi vo ca.

Protit: Protit rdt cin thiét cho sy song, né chim
16,3% trong lugng co thé con ngudi, né 1a thanh phén
khong thé thi€u duge cha t&€ bao. Néu Protit khong

11



Phan Van Chiéu — Thidu Hai

duge cung cap day da thi tudi tré sa khéng duge phat
duc day du, d5i véi ngudi 16n co thé ss bi gay y&u, stc
khée kém, dé sinh bénh tat, thidu Protit sa lam cho
bénh tat kéo dai khé lanh.

Lipit: Chat béo ma ching ta thudng ding 1a cdc
loai dau, ngoai ra con cde loai chat béo khdc trong
- thuc vat 1a Phétpholipit; Cholesteron cting ¢6 tée dung
nhu chit béo. Chat béo 1a nguén ning lugng chu yé&u
cua cd thé, né sinh nang lugng cho co thé hoat dong
hing ngay va dy triy nang lugng. Dem phan tich thay
rang & Trung Quéc lugng chat béo binh quan chidm
13% trong lugng co thé. Néu thidu chat béo kéo dai co
th€ s& gdy 6m, s¢ lanh, da thit xanh xao, thidu cdce
sinh t6 vi thigu chat dich hoa tan. Néu ding chit béo
qud nhiéu sé lam cho da day ne day tré ngai tiéu héa,
lam cho co thé thia chat béo, dian dén bénh xo¢ cung
dong mach, bénh tim, cao huyét 4p, v.v..

Gluxit: Chdt dudng do Hydro, Cacbon, Oxy tao
thanh. Hoat déng chd y&u cta con ngudi 70% nang
lugng do dudng cung ¢ap, qué trinh hoat déng trong co
thé con nguti, duiing c6 thé chuyén héa thanh chat béo
lam cho con ngui phét phi, d& din dén mjt s6 bénh
tim mach. An dudng qu4 nhidu s sinh bénh dai dudng.

Muéi vé ¢o: Pé 1a csc khodng chat trong co thé, cé
khodng 15 tha, nhu Canxi, 1an, sit, v.v.. né ¢é tdc
dung duy tri sy van déng cia co thé, duy tri sy thdm
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thau cha t€ bao, sat 1a thanh phén chi yéu € tao mau,
I6t 1a thanh phan chinh ciia tuyén gidp trang.

Vitamin: Cé trén 30 loai vitamin khac nhau, trong
dé ¢6 cdc vitamin hoa tan trong ddu, md, cé cdc
vitamin hoa tan trong nudc. Cac vitamin cn thiét
nhit cho co thé 1a vitamin A, vitamin B, vitamin C,
vitamin D, vitamin E v.v.. d6 1a cdc vitamin cin thiét
nhét cho sy phat trién cda co thé. Né&u thi€u vitamin
sé sinh nhiéu bénh tat. :

Nude: Nuge 1a thanh phan can thi€t cho c¢ thé, né
tham gia vao qud trinh chuy&n héa cog ban. N6 1a
thanh phéan cla mdu, c6 tdc dung diéu tiét nhiét gidp
tiéu héa, néu thi€u nudc con nguwi sé khéng séng duge.
Trong co thé nude chidm 75% trong lugng.

Ngoai cdc loai trén, con ¢6 mot loai dinh duéng la
chdt xo chi yéu tén tai trong cdy cé. Théng ké vé Y
hoc cho biét, néu &n thit nhiéu s din dén thi€u lugng
chat xo sé sinh ung thu dudng ruét. Do dé nén thusng
xuyén an rau qui dé cung cip day di chat xo cho cd
thé va ting cuding sitc khde.

Nhu cau médi nguvi mdi ngay cdn cdc chat dinh
dudng can thiét nhy sau: (xem bang: Thanh phén cic

chat dinh dudng can thiét cla doéng vat va thuc vat &
trang 97)

Cdc nha khoa hoe Nhat da diéu tra tui tho va ché
d9 an udbng cva mot s6 noi trong nude; hodc an qua
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nhiéu thit ca, hoac an nhiéu rau qua; thay rang an
nhiéu thit ¢4, an it rau qua thi tuéi tho ngén, nguge lai
néu an nhiéu rau qua, it ¢a thit thi séng lau.

Dudi day néu ra mot vi du cu thé; se sdnh giita
Nhat va My thi ¢ Nhat Ban ché d§ &n ubng cao hon,
nhung ngusi Nhat thé hé thi nhat tudi tho cao hon, vi
ho an it thit hon, an rau qua nhiéu, ho ciing it bi bénh
vé tim mach, nhung qua thé& hé thit hai do an thit qua
nhiéue nén bénh tim mach phdt trién, ho cung an
nhiéu chat béo, nén tudi tho thap. Bdo edo cua cde hoc
gid Anh nghién cdu ¢ mét ving héo lanh gém cé 819
ngudi dan, trong dé ¢d 9 ngudi séng trén 100 tudi, tho
nhat la 142 tudi, ngudi ¢ dé an bing nita ngusi binh
thuong, thie an chi yéu la rau cii va qua chin. Tai
Trung Quéc vimg Vi Han, Quang Tay dua ra mot sb
lidu diéu tra cho bigt ¢ d6 nhifng nguoi song lau déu an
nhidu rau qua hon ca thit. Ching ta nén 4n udng
thanh dam, mot ngay 3 bifa ding gid va s0 lugng nhat
dinh. M&i bita chi nén &n vifa no, budi chiéu nén an it,
an nhidu rau qud va trai ciy, &n chim nhai k¥ Khoa
hoc nghién cdu chi ré rang thic an d6i véi nguui gia
nén dung chit dam trong rau dau, trai cay dong thoi
an thém cde thic an muéi vo c¢ nhu rong bién, ti thai.
Géan day ngudi ta phat hién thém tdc dung cda rong
bién la b8 huyét, nhuian phé&, ha huyét dp. Nhan dé
ngudi Nhat chi truong, ngudi gia nén dung nhiéu rong
bién. Nghién ciu cho thay ring Cholesteron thap thi

14



Cac mon an chay tri bénh

s& khong bi bénh huyét 4p, néu an nhiéu chat béo, cdc
mén an chién xao lam cho Cholesteron ting trong
mdu. Rau )a thie an ¢6 nhiéu sinh t6, mudi v co va
chat xo. 0 Nhat Ban cdc nha Y hoe da diéu tra nghién
ciiu cho biét rau qud ¢6 tac dung phong ngita ung thu.
Trong mang tre, nam c¢6 nhiéu chat dinh duéng an
ngon va phong ngita ung thu. Cic thdc an trén co
nhiéu chit bd c¢6 thé ddp ung hoan toan day dd nhu
cdu dinh dudng cta co thé, do dé nén an chay va déc
bigt 1a 461 v6i ngudi gid nén hoan toan an chay dé
tang sdc khoe va kéo dai tudi tho.

Thong thudng ngudi ta ¢é suy nghi cho rang lao
dong dung sitc nhiéu cAn an nhiéu thit dé bo sung
nguén dinh dudng, dé 12 mét quan niém sai lam. Cac
loai trdu, nguas; voi ¢6 mét sic khée phi thuong ma né
chi an céc loai thyc vat. Do d6 néi rang an thit dé cd
stic chiu dung cao 1a khing dung.

Cic nude Tay phuong cong nghiép phat trién,
nhiing ngudi thg trén 65 tuoi chi chigm khoang 15,6%,
dem so sanh véi cde vi st Trung Quoc tho trén 65 tudi
1a 75,8%. Do d6 néi ring &n rau 1a thicu dinh dudng
va 4nh hudng dé€n sdc khée 12 mdt quan niém sai lam.
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AN CHAY VA SUC KHOE

DINH DUGNG c0A AN CHAY

Nhiéu ngudi néi ring #n chay sé din dén thidu dinh
dudng, lam suy nhuge co thé, diéu dé ¢6 ding khong?
Khoa hoc da ching minh ring, ngoai chit dam va chat
l&n ra, thit hoan toan thiéu cdc chdt khodng ciia thue
vat, thit bo tuy ¢6 nhiéu chat sdt, nhung d6 1a chat sit
két hop, co thé khong hap thu duge nhiéu, con déi véi
ddu nanh ham lugng sit cao gdp 3 lan thit bd; dau
Hoa Lan, ti€u mach, y&n mach chat sit cao gdp 2 1dn
thit bd. Chat sat trong thit bo it hon chit sit trong
con ngudi, ma ngudn chdt sit dé 1a tir rau qui. Céc
chuyén gia dinh dudng cho biét: an thit khong thé
phong duge bénh thiéu madu. Tap chi Nutrition
Reviews thing 8 nam 1982 c¢é diang mét bso cédo néi
rang: “Ngudi ta rdt ngac nhién khi cho chudt bach an
toan thit, sau mét thoi gian, thi thdy sinh ra ching
thiéu mdu ning, 4n thit bd cing din dén thidu m4u,
an thit heo ciing gay nhiéu déc hai, &n thit ga cing
gay thiéu mau”. Nhyu vay, nhiéu ngusi da nhan dinh
sai lam: Thit d6 sinh ra mau d6, ky thyc thit khé tao
ra mdu, ma rau qud mdi 1a nhan t& quyét dinh sy tao
méu. Cing ¢6 nhiéu ngudi tudng ring thit cung cdp
nhiéu vitamin, nhung sy thuc so véi céc loai ddu, gao
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thi lugng vitamin trong thit thdp hon, vitamin E cé
trong trimg rit nhidu, con vitamin A, vitamin C thi
hoan toan do rau qui cung cip.

Nha khoa hoc M& Lac Nhi qua nhiéu thi nghiém cho
biét: Chudt ¢6 thé an thit va thue vat dé séng, néu dem
hai con chudt mét con cho an thit, mdt con cho an rau
qud, k&t quéd cho thdy hai con chudt dé sinh truéng va
hinh thic gidng nhau, nhung con #n rau qua sdng tho hon
va site d& khang bénh tat manh hon. Néu hai con bi bénh,
thi con &n rau qua héi phuc nhanh hon. Ong néi ring: Chi
cAn an ngil cbc rau qua la di.

TAC DUNG COA TRONG NHAN TAO

Thi nghiém so sinh vé hai loai trimg nhéan tao va
tritng dong vat, thdy ring chat Protit khong phan biét
dé 1a dong vat hay thue vat, déu 1a ngudn dinh dudng,
nhung Protit thuc vat c6 tdce dung sinh 1y cao hon, chu
yéu la chda moét ham lugng Axit amin cdn thiét cho
con ngudi, cde Axit nay con nguoi khéng thé sin xuvat
duge, ma phai nhan tif thuc vat (xem béng : Nhu ciu
Axit amin ¢4n cho con ngudi).

Chat Protit ¢6 chita nhiéu Axit amin ¢é tdc dung rat
1én cho sy duy tri cudc sdng ciia con ngudi, lam cho con
ngudi ting trudng phat duc. Trong cde loai dau, tidu
mach, gao, nép ¢6 nhiéu chit protit. Mot sd thuc vat
khédc cing chia mot lugng Axit amin khéng gidng
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nhau. Tuy nhién chi an chdt Protit khong thi khéng
A0 duy tri su s6ng, nén Protit khong phai la chat hean
hao. Nhu gao, nép thi ¢6 chat Protit cia gao, nép; thit
thi c6 chat Protit riéng cha thit. Qua bang trén, ta
thay mbi thue vat déu khong cé di cac loai Axit amin,
vi viy trong mbi bira an phai ¢6 nhiéu loai thyc vat,
nhu trong mot bita &n phai ¢6 gao, dau nanh, rau cai,
ca rot v.v.. Nho su bé sung cic chat Axit amin ctia rau
qua giup con ngusi di dinh dudng, tang cudng sic
khée. Sy hd tro tdc dung cia cdc chat Protit thuc vat
phdi tuan tht hai nguyén tdc: Mot la ding cang nhiéu
ching loai thuc vAt cang tot, nén &n nhiéu thd va
khéng nén chi an thic an minh thich, vi chung loai
thye vat cang nhiéu thi cung cap cdc loal Axit amin
cang ddy da. Hai 13 trong méi bita &n phdi lam sao du
cde Axit amin cin cho sy thay thé, chuyén héa cdc t&
bao co thé dé duy tri sy ting truéng phat trién.

Néu nhu mot ngudi an nhiéu ma van mau déi, dé la sy
hd trg cac chat protit khong t6t (an nhiéu ma thiéu Axit
amin), d6 13 an uong khong ding phép. Thie hanh én
chay khong nén chuyén an mot thd, phai phdi hgp nhiéu
loai rau. dau, bot dé cung cip day du dinh dubng cho co
thé.

TAC DUNG CHAT XO

Chat xo la mat chat dinh duing dac biét, khong bi
bién d6i bai dich tiéu hoéa; chat xo ¢é nhiéu trong lua,
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dau, rau qud, trai chin. Cdc chuyén gia nghién ciiu
phat hién ra rang con ngudi bi lao hoéa, tudi tho gidm
la do thiéu chat xu. Chat xu cdn c¢6 tac dung phong
ngua bénh cao huyét dp, bénh dai duong, bénh ung
thu, khéng ché thé trong co thé, gidm qua trinh hdp
thu m& déi véi co thé. Ngoai ra chit xo con ha thap
nhu cau Insulin cia co thé, ¢6 lgi cho viée tri bénh di
dudng. Chat xd con gitp bai tiét cdc chat can ba trong
rudt va phong ung thu ruot, chat xo con han ché bénh
tim mach, khéng ché Cholesteron trong mdu, vi chat
xd ¢6 khd ndng ha mé trong huyét dich d€ phong bénh
%0 cung déng mach va loai tru cdc bénh vé tim mach.
Mot nha khoa hoe My nam 1978 da nghién ctru va két
ludn rang: Chat xo ¢6 trong ngd va cdc loai rau cé tde
dung bao vé tim mach, bai trit Cholesteron tich trir ¢
irong thanh déng mach, ha thdp m& va Cholesteron
xudng dudi 17%.

Ong Juanmunoz timg néi: Tiéu mach, ngd ¢6 nhiéu
chat x¢ c6 tic dung ha thap cdc Axit béo xudng dudi
15%. Chat trdng cta v6 ngoai qua tdo va quat chda
nhiéu keo qua c6 chat xd, cing c6 tdc dung ha
Cholesteron. Ong Stuart Truswel ciing néi ring: Chat
X0 ¢6 tac dung ha Cholesteron trong mdu. Cé rat nhidu
nguyén nhan giy cao huyét ap, hodc cao huyét ap do
bénh vé iim mach, hoic do bénh vé than déu din dén
tit vong. Ong June L Kelsay ciing xdc nhin rang néu
an thyc phdm ¢6 nhiéu chat xd thi sé ha huyét ap.
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Bénh ddi duong la bénh din dén tir vong nhidu
nhét tai My, mdi ndm c6 30 — 35 van ngudi chét vi
bénh dai duong, trung binh ci 20 nguoi thi ¢6 1 nguei
bi bénh dai duong, ¢ ngudsi nhidu tudi thi ty 18 nay -
cang cao hon, Con ngudi can an chat Hydratcarbon dé
cung cdp nang lugng cho co thé hoat déng dusi dang
dy trd hode tiéu phi hing ngay. Do dé tang tuy phai
tiét Insulin d¢ diéu tiét lugng dueng trong mau. Ngui
bi bénh dai dudng, Insulin khéng ché duge lugng
duting, do dé dutng phai bai tiét ra ngoai. Néu 4n thue
vat ¢é nhiéu chat xo, né sé lam thay cong viéc didu
tiét Insulin. Céc nha khoa hoc phat hién ra ring: Mot
s0 nguti bi bénh dai dudng didu tri bang Insulin bénh
giam rdt it, vi ho chi dua vao thudc; chi bing cach
giam lugng dudng dua vao co thé va an nhidu thue vat
c6 chat xg thi bénh méi gidm nhy y muén.

An cdc thyc phdm c6 nhidu chit béo ma thidu chat
xd déu 1a nguyén nhan din dén bénh ung thu, vi an
chdt béo vao rudt né sé chuyén héa thanh Axit mat.
Do d6 néu an cdc thde an ¢6 nhiéu chat x¢ né s& chidm
khéng gian ctia rudt lam cho Axit mat it di, thi nguyén
nhén giy bénh ung thu cing gidm. Hai nha khoa hoc
My la Vy-tu-ba va Duy-die-kién-nghia néi: An it chit
béo va tang cudng thic an ¢6 nhiéu chat xg sé phong
dugc bénh ung thu rudt. Dsi vdi cac bénh ung budu da
qua gidi phau nht an nhiéu thic 4n ¢é nhidu chit xo
ma bénh duge ngin ngita va chéng tai phat. Ong con
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néi: “Trong thdc an udng cia ching ta nén gidm thidu
chét béo va an nhiéu thyc vat ¢é nhidu chat xd, d6 1a
mot mébi lién hé mat thiét, bdi vi gidm thiéu chat béo
14 da ting chit xo cho co thé”.

Céc loat rau ¢6 nhiéu chit xo nhu: Sup lg, ming, rau
mudng, cii cai, ca chua, cai trdng, rau cin, cii cay v.v..

Cdc loai qua ¢6 nhiéu chat x¢ nhu qua quit, tdo tay,
mang céu, 1&, thach luu, busi, duong mai, hat dao.

Céc loai dau cé nhiéu chat xo nhu: dau nanh, dau
xanh, dau d6, ddu Hoa Lan, dau t qui, dau tam v.v..

Cac loai ci c6 nhiéu chdt xo nhu: ci mén, khoai
lang, ¢ cai v.v..

Céc loai hat ¢6 nhiéu chat x¢ la: Hanh nhan, lac
v.V..

>

Cac loai ngii céc ¢6 nhidu chat xo la: Gao lie, dai
mach, tiéu mach v.v..

Cdc loai ndm cé nhiéu chat x¢ 1a: Ngan nhi, ndm
huong, ..

Cdc loai rong bién ¢é6 nhidu chat x¢ nhw: Cén bé,
hai tdo, duong thai, hai dai..

Phé gidgo su Tran Kién & truong dai hoc Dai Loan
néi rdng: An rau qud chi nén Zn phdn non, bé nhing
phan da gia, khéng niu qué lau, qud chin. Cdc chuyén
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gia déu cho ring 4n trai chin lam dep da va c¢é thé an
toan bd ca trai, déi v6i ddu co thé an cd vo.

Chat xo trong trdi chin tuy khéng c6 mau xanh rd
nhung ham lugng rat nhiéu. So sanh dn qud chin va
com thdy rang khi &n trai chin thi nhiét lugng co thé
thdp ma ma rat lau déi, rd rang trai chin cung cap
nhiéu nang lugng cho co thé boi vi né ¢oé nhiéu chat
x¢. Qué chin cé nhiéu chat dinh dugng, déng thoi ting
cubng sy thai cdn bi cho ca thé, phéng ung thu rudt
gia. Do nhimg 1y do trén cic chuyén gia vé dinh dudng
khuyén nén an cdc loai rau qui, ngi cdc.

Tai My qua nhiéu nam nghién ciu vé chat xo cia
thao méc, ho dia dua vao trong thuc pham va cde thue
phdm nay duge luu hanh khip thé giéi dé la nhiing
loai bdnh khé, banh mi, bianh guy.

Tt xa xua con nguti da ting ding cac loai thuc vét
chita nhiéu chat xe, cho dén ngay nay mdi phat hién ra
tac dung ctia no; chat xg va sinh t6 déu c6 tac dung rat 1dn
trong viéc gilr gin va tang truong siic khoe cho con ngudi.

TAC DUNG C0A CAC VITAMIN

Vitamin A: Tdc dung tang cuong hoat dong caa bi
phu va niém mac, phong bénh vé mat, gidp co thé
phat trién, ting sdc dé khdng cia cd thé, chita bénh
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kho mait, quing ga, tré em cham 16n, bénh trimg c4,
bénh vé da va téc, bénh méng tay, méng chan bi kho.

Vitamin B1: Tdc dung giup tang cuong hoat dong
cia hé than kinh, chéng mét méi, tham gia vao qud
trinh chuyén héa gluxit, va qua trinh din truyén than
kinh; ding tri bénh té phu, bénh viém da diy than
kinh, bénh th4p khap.

Vitamin B2: Tac dung xdc tién hoat dong cia cg
thé, chéng viém xoang, viém miéng, diéu hoa chife
nang thi gidc, chong tén thuong da, niém mac.

Vitamin B6: Tic dung phong viém co, chéng thidu
mau, xic tién dinh dudng eda co thé&, tham gia vao
nhiu qud trinh chuyén héa cta co thé, nhu chuyén
Amin, khtt Amin; phong va tri bénh hé than kinh do
mot s6 thude gay ra nhu Isoniazind.

Vitamin B12: Tdc dung chéng thidu mdu dc tinh,
thi€u mdu sau khi mé hoac do giun mdc, chdng cdc
chiing viém, dau day than kinh.

Vitamin C: Téc dung ting cuing sic dé khédng cia
cd thé, phong thiéu mau, tham gia vao qud trinh
chuyén héa gluxit, axitfolic, anh huéng dén qui trinh
déng médu va thim thau mau ¢ mao mach, phdng va tri
bénh scobut va cde ching chdy mau do thidu vitamin C.

Vitamin E: Tdc dung ting cuong sinh duc, phong
ngifa khong thu thai, chéng xo cing va kich thich dinh
dutng hé than kinh co¢, 12 mét chit chéng Oxyv héa
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sinh hoc (bdo vé vitamin A va C, cdc axit béo chua no);
tri bénh ¢ mé tao keo bénh viém xg, bénh Dupuytren,
X0 vita mach, chimg d4i dam, bénh can thi, chimg vé
sinh, suy tao tinh trimg, réi loan chie ndng va dinh
dudng tudi man kinh, bénh xo cimg hi.

Vitamin P: T4e dyng lam manh mach mau, chéng
X¢ cUng, cAm mdu va phong chiy m4u, trong mot sg
bénh ¢ khoa n¢i, sét xuat huyé&t, bénh cao huyét 4p, xo
ximg mach, mot s§ bénh di tng ¢ khoa da liéu, cac
ching xu&t huyét ¢ khea mat, rang ham mat, va khoa
ngoai.

Vitamin D2: Tjc dung chéng coi xuong (do hoat
chat thu duge tir tia ngoai vao ergosterol); ngoai ra
con tri ching xuong nhuyén, tang d& co giat, mot so
thé lao,

r

Vitamin D38: Tic dung chéng coi xuong, ¢6 trong
dau gan c¢d thu, t4c dung manh hon vitamin D2, dung
phong va tri bénh cpi Xuong, tang dé co giat do suy
tuyén can giap, gdy xuong cham lanh, ching xuong
x0p, mot s§ banh ngoai da nhu xd cing bi.

Vitamin H: T4c dung diéu hoa chuyén héa gluxit,
lipit ¢ da, tri viem bi ting tiét ba nhén ¢ so sinh va
ngusi lén, tring c4, viem lugi kém réi loan tiéu hoa.

Vitamin K1: T4c dung cim mau trong cdc ching
chdy msu, chudn b cho phau thuit ¢ gan, mat, khoa
ring, tai, miii, hong v.v..
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Vitamin U: Tic dung lam vét loét da day mau
lanh, bdo vé nhu mé gan, chéng thodi héa md va xg
gan, bdo vé thanh déng mach, chéng nhidm ma. Tri
viém da day, loét da day, vidm rudt, viem gan, tién xo
gan, phong xo vita mach, didu trj phoi hgp ching ting
cholestrol trong mau.

Vitamin PP: T4c dung tham gia vao chuyén héa
cia mdt sb chat trong co thé, gitp co thé dung nap -
duge dé dang cde thudc khdng sinh tong hop. Dung tri
bénh Penllagra, cdc ching thidu hut vitamin PP nhu
viém lgi, viém miéng, ban dé va mét s& bénh ngoai da.
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GIGI THIEV THANH PHAN DINH DUGNG
CUA CAC LOAI RAU QUA

Bi do: La loai qua cung cdp rat nhiéu ning lugng,
¢6 tac dung ting cudng siic khée, 6 nhidu Caroten.

Ti€u hoang qua: Cé cic men phd hoai vitamin C.
Ti€u hoang qua c6 tic dung lgi thiy rat manh.

Rau cdi: Trong thanh phin c¢6 Caroten, vitamin
B2, C va rat nhiéu Canxi, rau cdi ¢é tdc dung loc mau,
loi thiy, xdc tién tiéu héa men.

Sup lo: Trong thanh phan c¢é nhiéu vitamin B1, B2,
C; ¢6 nhiéu Axit amin.

Cai dau: 'Thanh phan e6 vhiéu vitamin, khodng
chat.

Khoai lang: Thanh phén c6 nhiéu vitamin B1, C.

Rau can: Trong thanh phin ¢6 nhiéu Caroten,
vitamin B2, sit; rau can c6 tdc dung ha huyét ap, giai
déc. .

Tay duong can: Tic dung tri bénh than kinh,
thanh phan cé nhiéu chat thom.

Ca cai: La ¢6 Caroten, vitamin C, Canxi, sit; ci
khéng cé Caroten va it vitamin nhung ¢6 nhidu men
tiéu héa tinh bot.
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Ca chua: Thanh phan cé vitamin C, B8; ¢6 loai keo
qua tdc dung chira bi tiéu tién.

Cu cadi dé: Trong thanh phan dic biét ¢6 nhidu
Caroten, c6 tdc dung tang cudng sic khoée, c6 men pha
hoai vitamin C.

Rau cai trdng: Thanh phan c6 nhidu vitamin C.

Bip cai xanh: (luc hoa udt théi) Co vitamin B1,
B2, Canxi, Lan, Sit.

Ngé sen: C6 nhiéu vitamin C, B1; ¢6 téc dung tri
bénh ho.

Rau nhé chua: (ba thii) Thanh phan ¢6 Caroten,
vitamin B1, B2, C va nhiéu chat sat, Axit hifu co,

Qua héng: Thanh phan ¢6 nhidu vitamin C, ¢6 tdc
dung loi ti€u, ting su bai ti6t cha cg thé, Pac biét
trong qua hong c6 mot chat Axit cé tinh chit thu liém,
lam cho dai tién kho két va cb didc chit Protit; do d¢
khong nén an héng véi cde thue phim ¢6 nhidu Protit.
Qud hong c6 téc dung tri bénh trang vi, gidi doc rugu,
tri ho, tiéu dam, nhuan phé, bé 4.

Mang cau: Thanh phén c6 Caroten, vitamin B1, B2,
C; ¢6 tdc dung 8n dinh thén kinh, manh ring xuong.

Thao mai: Thanh phan c6 nhiéu vitamin C, ¢6 tdc
dung chita dai tién bi.

Hat dao: Thanh phdn ¢6 vitamin C, khodng chat,
€6 tac dung tang bai tiét cta hé tidu hea.

27



Phan Van Chiéu — Thiéu Haj

Nho: Thanh phan ¢é6 dugng nho va Fructoza, cé tac
dung chéng mét méi.

Ti ba: Thanh phan ¢6 Caroten, keo qui; c6 tic dung
chiia dai tién bi, thay thing.

Moc qua: Thanh phan ¢6 Caroten, vitamin C; téc
dung ting cudng thé lue, tri dai tién bi.

Dua hiu: Thanh phan ¢6 nhidu Caroten, vitamin
B, C, chat Pretit, Canxi, Lan, Sét; tac dung lam manh
tim, tiéu thing, chita dai tién bi.

Chudi: Thanh phian c¢é nhiéu vitamin B, C,
Caroten, tdc dung xic tién nhu dong rudt, ho trg hap
thu ctia b6 phdn tiéu hoa, tri viém két trang, thiéu
mau, bénh tim mach, xo cing djéng mach, l1a thic an
t6t cho ngudi bi bénh dai dudng.

Tao tay: Thanh phan c¢6 Caroten, vitamin B,
vitamin C, vitamin I); tdc dung nhuin trang, manh ti
vi, kich thich tiéu héa, tiéu mé@, giam béo phi, tri cao
huyé&t dp, dai tién bi, tiéu chdy, bénh dai trang.

Qua quAt: Thanh phédn c¢6 vitamin A, vitamin B,
vitamin C; tdc dung tinh nio, hé trg tiéu héa, phong
140 hoa, chéng xd citng ddng mach, tri bénh dai duong,
tri ho, trir dom.

Lé: Tac dung nhuin phé mat huyét, gidi doc rugu,
tri dam, lgi ti€u; tri bénh tiéu dudng, suyén, dai tién
bi. Thanh phin c6 chat Caroten, vitamin B1, Protit,
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Lipit, tdc dung bdi b6 cg thé, tang cudng tri nhé, bd ti
vi, bé than kiah, tri mat ngl, thidu méu v.v..

Qua vai: Thanh phin ¢6 vitamin C, Protit, Lipit,
Cnnxi, Lan, Sat, Kali; tri Vi han dav bung, ngudi ti vi
néng khdng nén diang.

Mai: Tac dung tiéu doc sdt khudn, trit nhiét, tri ho
try dam, tri nén mda, bénh vé tiéu héa.-

Qua chanh: Thanh phin c¢é chit Caroten, vitamin
C, vitamin D; tdc dung gidi doc, tri cao huyét 4p, lam
diu than kinh, kich thich tiéu héa.

Mia: Thanh phan c¢6 nhiéu dudng, tde dung gidi
khat, lgi ti€u, nhudn phé, tidu dam.

Diu tuong: Thanh phin ¢6 nhiéu Anbumin, c6
Canxi, sit, chat dudng.

Swa bd: Thanh phdn c¢é nhidu Canxi, Protit,
vitamin B2.

- Mat ong: Thanh phin c¢é nhidu vitamin, chat
khodng, men, ¢6 nhiéu loai dudng nhu dudng nho,
dudng Fructoza.

S#a chua: Thanh phédn c6 nhiéu chat vitamin B2,
Canxi, c¢6 tac dung ich lgi cho vi khudn & rudt, xic tién
su hgp thanh cdc vitamin, chéng mét méi.

Mim ti€u mach: Thanh phén c¢6 nhidu vitamin E,
vitamin B.
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AN CHAY TRI BUGC UNG THU CAP TiNH

Bénh ung thu la mdt bénh rit nghiém trong chua cé
thube dac hidu dé€ chiia, gay tif vong rat nhidu. Sy thue
bénh ung thu khing thé md xé va cat khdi u 1a duge. Bac
s1 Khéc-lai-di & My néi rang: “Bénh ung thu khéng duge
giai phiu”. Ong con néi: “Néu nhu mot hat giong tréi bénh
bong trén nude dén chd nao gap dit tét 1a né sé sinh sbi
niy nd, néu gap ndi dit cin cdi thi né khong thé séng
duge, bénh ung thu cing vay. Nhitng ngudi bi bénh ung
thu 12 ménh dat t6t cho t&€ bao ung thu phat trién, néu
nhu ta md khéi u 16i né s& phat trién lai”.

THUC PHAM UA CHONG UNG THU

Moi ngudi’ déu biét rang hit thude s& bi ung thu phéi.
- Ki thue 1a vi an cac loai thit, udng cac thi rugu va &n udng
khong ding cach, da lam cho co thé yéu di, ung thu méi ¢o
diéu kién phat trién. Thong thuong ngudi ta chi bist an
lam sao cho khoai khau, ua dimg cic thilc &n hung phin
vi giac, khong hiéu rang thic ngon bé la doc duge gay
bénh tit. Qua nghién cu chimg minh rang, nhidu quéc
gia dan dan dung phép an udng dé tri bénh ung thu. D&i
véi ching ta, bénh ung thu khong déng sg, chi s¢ hing
ngay cac thd thuc pham chda nhiéu chat doc, cac loai
rugu, thit, dudng, ca v.v.. Chi cdn an cac loai rau qué la cé
thé tranh duge bénh ung thu déng so.
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SU NHIEM AXIT LA MAM MONG GAY UNG THU

Doi voi van dé phong va tri bénh ung thu la phai
lam sao khong dé€ t& bao ung thu phdt trién trong co
thé. Can cf vao cdc nghién citu cia cde chuyén gia vé
ung thu, nguyén nhéan sinh bénh 1a do chit djc phat
tac. Du6i kinh hién vi dién ti c¢6 thé thdy dugc cac
chit gay bénh xam nhdp vao co thé, chd khi sic khde
yé&u di né sé thita co phat trién. Khéng phai bing cich
thdm qua t& bao. Mot khi d3 x4m nhip va giy bénh
thi sé& xuat hién cac triéu ching nhu t&, dau v.v..

Phdi 1am sao cho sy hoat dong cha t€ bac manh mé
d€ khong ché mAm méng bénh tat xdm nhap co thé.
Khi bi bénh tat 1a ldc cdc t€ bao bi ldo héa va suy
nhugc, khong da sic phong ngita, thi t& bao ung thu sé
phat trién. Mot gido su dai hoc ¢ Anh néi: “Khi huyét
dich bi phan tng Axit thi t& bao bi ldo héa”, vi khi bi
phan dng thi Manhé s& tiét ra, 1am cho thiéu Manhé
trong mdu. Trong qua trinh bi phdn dng Axit méu
chuyén dan tir kiém qua Axit, do d6 Canxi phdi lam
nhiém vy trung hoa Axit din dén thi€u Canxi trong
mau. Nhiém vu ctta Canxi 1a duy tri su thdm théu cda
t& bao, do lugng canxi thiéu tinh trang thdm thiu cia
t& bao bi bién d6i, lam cho Manhé trong t€ baoc thoat
ra ngoai dan dén t& bao bi ldo héa. Do tac dong vat ly,
khién cho té bao va nhan té& bao phat sinh dt bién va
gay hién tugng ung thu.
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Can cf vao hién tuong trén, thay riang didu kien dé
rhat sinh ung thu khong phdi la dé&. Muén giir d6 kidm
trong mau 6n dinh d€ phdng ung thu thi phai tranh an
cac thic an ¢6 nhiéu Axit nhu thit, triing, dutmg, nugu.

CHAT KIEM LA UG KB CHENG UNG THU

Bac si Binh-Son-Hung ¢ Nhat Ban néi ring: “M3i
ngay udng 3 ly sifa c¢6 thé tranh duge ung thuy”. Mét tai
ligu khac cing néi ring: Mbi ngay udng 2 ly sifa b thi
bénh ung thu chi con lai 3%, c mdi ngay uéng trén 2
ly thi tdc dung phong ngia ung thu cang hit hiéu. Béi
vi trong stfa bo ¢6 mét lugng lan rat cao, né cé tac
dung trung hoa duge Axit, giit duge dé kiém trong mdu.

Cén ¢ vao cac nghién citu trén, chimg ung thu do
mdu bi phan ‘mg béi Axit ma phdt sinh, do dé néu
chiing ta ding cdc loai thye phAm cé nhidu Canxi cé thé
phong duge bénh ung thu. Nhung déi véi Canxi vé co,
khi &an vao co the khong ¢6 téc dung ngay ma can phai
nho tdc dong vitamin D va vitamin K trong co thé, qua
qua trinh dién gidi méi sinh ra phan t& Canxi va thim
vao mdu, d€ ¢6 tdc dung phong bénh. Vitamin K tif tia
t ngoai cla mat trdi, co thé sé hap thu qua anh néng,
con vitamin K ¢6 d trong ndm, chit luc diép cua cay cd,
do dé can chi y tdm dnh ndng mat troi va an rau qua
tuoi la gidn ti€p ting lugng Canxi cho c¢ thé.
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Sau dai chién l4n thd II ngusi ta cho rling Protit 1a
nguon dinh dufng c6 tic dung van nang, do d6 khuyén
khich moei nguerd nén an thit, cung tir 46 ma bénh ung thu
phét trién. Tritng, thit, ca, dubng, rugu 1a thye phim sinh
nhiét lugng cao, nhung ciing chta nhifu Axit. C¢ xem
trong xa héi thi thay rang, nhimg ngudi gia nhiéu bénh
tat Ia nhilng ngudi ua &n ngon, nhiing ngudi it bénh tat la
nhitng nguoi &n udng dam bae, bdi vi nhimg thic an c6
tinh chét kich thich an ngon la nhimg thif ¢6 nhidu Axit,
ngugc lai nhimng thir khéng kich thich an udng 1 nhimg
thit ¢6 nhiéu Canxi.

RAVU QUA LA THOC AN TBT CHBNG UNG THU

Té€ bao ung thu rdt dé phdt trién khi d4n qud nhiéu
thit, tring va thic 4n cé nhiéu Axit, cdc thie in dé
dong thi lam gidm sic dé khdng cda co thé, 1am cho
huyét dich bi Axit héa, tao diu kién cho t& bao ung
thu phdt trién. Trdi lai 4n nhiéu rau qud, lam cho
mdu duge kiém hoéa, t& bao ung thu khéng duge nubi
dudng, ngan ngia duge ung thu. Mit khic néu két
hop v6i thude d€ tri 1iéu thi kha ning chita lanh ung
thu s& 6 nhiéu co héi hon. Hién nay c6 mét s6 thiy
thuéc khéng ré nguyén ly trén trong cich an udng,
ding nhiéu thiéc dn ¢6 lgi cho bénh ung thu phat
trién, 1am cho bénh cang ngay cang ning. Du sau d6
cé ding thude d€ phong tri ciing khéng mang lai tde
dung.
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Tai Nhat Ban cdc bac si thudng néi rang: “Moi bénh
phat sinh la do nguyén nhidn mdau bi Axit héa”, vi vay
bénh ung thu cing khoéng ngoai théng 1& nay. Trong
Thanh kinh c6 vidt: “Qudc vuong nudc Ba-Tu khi bi bénh
rit dau dén, duge than linh mach bdo nhd udng sita bo, an
rau qua ma duge lanh bénh”. D6 1a nghién ciu ddu tign vé
tac dung cla rau qua ddi vdi bénh tat. Ngudi ta phat hién
ring ¢ trong mam tiéu mach ¢6 nhiéu chat dinh dugng,
néu dung nude mam tidu mach cho ngwi bi bénh ung thu
mdi ngay udng 4 ly thi bénh s& lanh, vi trong d6 c6 nhidu
nhén t8 chong bénh ung thu. Do dé, phai dinh chi viéc &n
thit c4, v.v.. ddng thoi khuy&n khich moi ngudi ding thue
pham c6 nhiéu chat kiém, diép luc t5; lam cho huyét dich
khong bi Axit héa, dé la phuong phap phong ngia bénh
ung thu tot nhat.

LY LUAN HIEN DAl VE TRI BENH UNG THU

Bénh ung thu phdt sinh tay theo qudc gia, ching
tdc, dia phuong, cidch #n udng, tip qudn va nhing
nhin t6 khdc. Nhiéu nghién ciu va k&t qua thuc
nghiém cho thiy riing, bién phdp phong va tri bénh
ung thu t6t nhit 13 bang phuong phap &n udng.

Tai My, phuong phdp dung thic an tri bénh rat
thinh hanh, trong d6 1ay an chay 1a chinh. Trong
phuong phdp nay chi yéu la lam tang ham lugng Kali,
lam cho t& bao ung thu ddn din bi tiéu mat.
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Bdc s1 Jansson ¢ My da diéu tra nhiéy l4n, phan
tich két qui va phat hién ra réng, noi nae c6 an nhiédu
Kali thi ¢ d6 bénh ung thr giam, trong didy tra ciing
chi ra ring ¢ ngusi 814 sy bai tiét Kali cia mp tg bao
tang. Binh thuong ham lugng Kali trong t& bao gap 10
lan Natri. Trong qua trinh phan liét cia t€ bao sg
lugng Kali gigm dén, t& bao bj tén thuong nhidu thi
Kali cang gidm va co héi ung thu s& dén, Ngudi cang
cao tudi, do ham lugng Kali trong t& bao cang giam thi
kha nang ung thy cang tang. P6i véi cde bénh man
tinh, ham lugng Kal; trong t& bao ting nhiéu, thi kh3
nang sinh ung thy sé it dj.

Nhu trén da néu ro, trong khi t& bao sinh ung thu
ting thi lugng Kali cing téng va t& bao din din duge
binh thudng 13i. N&y mot con chudt bi ung thu, t8 bao
mau cha né mat kha hang tao méu, nhung nghidn ciy
thay luong Kali trong mdu ting cao dén 10 lan, tue la
xudt hién hién tugng tao msu. Do dg cang chitng minh
0 rang vai trd cia Kali, Natri d6i v6i van dé phat
sinh t& bao ung thu 13 r4t mat thiét. Nghién ciu ciing
chi ré ring, Kali, Natri chdng nhing quan hé mat
thiét dén bénh ung th ma con quan hé dén sy phat
trién cda cdc bénh cao huyét 4p, bénh tidy dudng. Thue
nghiém cho biét ring bénh tim va bénh cao huyét ap,
néu an nhidu muéj thi huyét dp tang, an tham Kali thi
huyét dp gidm, do. dé musp phong va tri bénh phai
han ché an mugi va ting lugng Kali. Natri & trong
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it dnh hudng
lin tiét ra, vi
nguyén nhan nao dg ma lugng Kal; gidm di thi sa sinh
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PHU NU VA TRE EM RAT CAN AN CHAY

AN CHAY LAM CHO CON NGUS! THONG MINR

Néo ngudi phat trién tir thang tha 5 trong bao thai
cho dén thdng thd 18 sau khi sinh. Bdc si Tidu Lam
Tu ¢ Nhat Ban cho biét phan nhiéu con ngudi tiép xie
thubng xuyén vdi bén ngoai ma phat sinh tri tué.
Ngoai ra nao b cua con nguwi cing can bé sung nhimg
chat dinh dudng.

Ching ta thudng coi thuong sy dinh dugng ndo bo
cho thai nhi, nén cung cap khong dii nguén dinh
dudng, vé sau mdi b8 sung thi néo sé khéng bé sung
duge toan dién. Piéu cdn thiét la trong thei gian mang
thai va trong vong 18 théng sau khi bé ra dei phai bdo
dam cho du chét dinh dudng cd me va con, Iam cho bo
nao cua tré em phat trién. Bj nao con ngudi phat trién
toan dién duge nho cé tdng bdo vé khéng cho chat doe
xdm nhép vao ndo. Nhung d6i v6i bd ndo tré em chua
phat trién hoan toan, thi cac chit doc nguy hiém rat
dé xam nhap. Do d6, khong duge dn nhitng chat lam
trd ngai phat trién nio bd, nhu khéi thuse ld, thiy
ngéan, thudc nong dugc, chi, thie an héi thiu, thie &n
b1 chdy. Khi cho con bu ¢4n phai tranh xa khéng duge
tiép xtc v6i nhimg chat trén.
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Su phdt tri€n néo b trong bao thai tir 5 thang dén
18 thdng sau khi sinh ra, 1a thai ki quan trong nhét.
Trong cach an udng ciing rdt ciAn #n nhimg thic &n
lam s3ao cho day dd cdc chat dinh dudng d€ t&€ bao ndo
phdt tri€én hoan thién. Trong thic &n, gan c6 chia
nhiéu vitamin, gan lai 13 c¢ quan giai doc. Nhimg thic
&n cé thiy ngén nhu ca thit, m& ca chia chat doc PCP,
nhung ¢4 bién chat béo it cé thé an duoc, doi véi tré
em thi khéng an duge ¢4 bi€n, v ¢é nhidu chat doc. -
Muén hdp thu dugc chit lan, c6 thé udng sia bd, sita
-d4u; mudn du cde chdt Protit thi ding dau nanh. Trong
ddu phu ngoai chit thach cao dé lam cing d4u, thi
khong c6 chit djc nao khac; diu phu ¢6 cdc vitamin A,
vitamin D, vitamin E, vitamin K; cing khéng nén an
qua nhiéu d4u sé& sinh ra nhiéu bign ching. Binh
thudng trong bita &n nén #n di chat dinh dudng. Sia
me la nguén dinh dudng 6t nhét, vi sia me khéng
lam cho tré em man cdm véi bénh tat, déng thoi
phong ngita rit nhiéu chimg bénh. Néu me bi bénh
Phenil xeton niéu thi sita khong di chat bé cho tré,
lam cho ndo chdm phdt tri€n, cé thé sinh cdc ching
bénh, dién cudng, lic d6 ding sita bd dé thay th& Néu
me cé théi quen diung thude ngi thi khéng duge cho
con bi. Tré em thoi ki 3 tudi 1a thai ki nio bd phat
trién nhanh, cdn phai cung cdp ddy dd chat dinh
dudng cho tré. Dugi day néu lén cdc thifc &n cin thidt
cho viéc phat trién néo bé.
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THUC &N C6 TINA KIEM

Thanh phén ciia nao b cha yéu 1a Protit, Nhung néu
lam dyng qua nhiéu chat Protit thi s& khong cb lgi. Béi vi
chat Protit sau khi phan giai sé bign thanh Axit, néu &n
qud nhiéu chit Protit thi chdt kidm va vitamin Bl s&
giam, 1am cho tinh than khéng duge én dinh, hoat ddéng
cha bd néo kém hidu qud, tuAn hoan cla huy&t dich khéng
duge thong subt. Do dé cdn thiét phai an nhiéu rau qua,
rong bién va cac thuc phidm c6 nhiéu chat kiém, d& lam
cho lugng Axit gidm va mau duoe kidm hoéa. Chat Protit &
trong dau nanh rat tot vi it Axit thue vat, Chat béo 1a
chat dinh dutng can thiét cho nao, tuy vy nén dung diu
thue vat. Cac chat kiém trong cde loai rau qua nhu quat,
cam, chanh v.v.. ¢6 tac dung rat 5t dén sy phat trién cta
ndo. Khi an ¢c loai qud dé, mau s& duge kidm héa bao vé
cho n&o b phat trién binh thuting.

CAC THOC AN GIOP HOAN CHINK NGO

Ching tdo bén lam cho ddu 6c con ngudi u meé,
mudn chifa tdo bén thi phii didu chinh béng thie an.
Ching tdo bon do nhidu nguyén nhan, hodc do bénh
than kinh, do udng nhiéu thuée Tay, do an uéng khéng
ding céch, lam cho dai tién khong thong; cac chat bai
tiét luu gilr trong rugt gia lam 1én men lam cho néao u
mé. Thudng xuyén an 1a xa lach, 14 cai va cde rau
xanh, thic an nhiéu chat xo d€ chéng tdo bén.
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CAC THUC AN TANG TR( THONG MINH

Céc thic an 1am cho dau éc thong minh linh hoat &
nudc ta rat dé kiém, va khéng bi ¢ nhiém, nhu dau tuong,
bot dau, rong bién, o cai, ca rét, giam tu nhién, dau me,
dudng, cam, chanh, nam huong, mat ong: d¢ 1a nhiing
thie an cin dimg hing ngay. Tra cing c6 rat nhidu chat
dinh dugng, trong dé ¢6 chita Cafein lam cho tinh nao,
Nén dung nuée trai cay hoa véi tra ngubi cho tré em udng,
ngoai tac dung lam nao tinh tdo, cun ting cuong sitc dé
khang cia co thé. Tra e vitamin C, khéng sy bj nhiét
phan hiy; tra con c6 cdc chit sap ¢6 tdc dung sat khudn,
dieu hoa co bép ciia mach mau, tra lai 12 mét tht nuge
udng ¢6 tinh kidm cao. khi thisy vitamin B1 lam cho sy
thay doi cia t§ chic than kinh bi tré ngai, tri nh¢ kém.
Vitamin B1,1a thanh phan dinh dutng khéng thé thisy
cua t& bio nao, vitamin Bi ¢0 trong mam tidu mach,
mang cau, musp ding, gao Iit. Gan day ngudi ta phat
hién ra réng, thigu vitamin C g tri tug¢ kém phat trién,
vitamin C ting cutng hoat déng efia thin kinh, thic an o
nhiéu vitamin C la cam, chanh, 1&, nho, héng, rau e, rau
nha chua, dau Hoa Lan, gig dau.

AN CHAY VA SAC pEP

Phan nhiéu ngudi ta quan ni¢m rang da den, xau, nhan
nheo la ty nhién cia co the, khéng thé thay 4. Tu do
dem céac loai my phim ra ding, tudng rang c¢o the lam cho
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da tuoi dep hon. Thuc ra my phim khong thé€ 1am dep
nhan sic, dé chi 14 trang diém bén ngoai, ma khong thé
cai thién 16p da thit bén trong.

Té chic chi yéu cha da 1a cdc tuyén mé hdi, né c6
tac dung thay cii d6i méi cho da. Trong mé héi 6 chia
1,5% chat thai cia t& bao, chi y&u 13 mudi U-ré, Axit;
nhing chédt dy mdt tran khong thé thiy duge, néu né
luu lai ¢ trén da thi tao nén nhing nép nhin nheo va
lam cho da den sam. N&u an thit qud nhidu lam cho
luiong U-ré trong méu cao, né s& theo mé héi dua ra
ngoai da, tich ty lai lam t6n hai dén da, vi khong
thodt ra duge, cang lam cho da khéng du sitc bai tiét,
nén mé bi néng lanh qud mude, lam viém da.

Mudn ngin ngita va gidm bét cde chit Axit lam t8n hai
da (bang cach céi thién chat cia mau) ta &p dung phuong
phap &n chay, mau sé dugc kiém héa vi chat kidm trong
rau lam trung hoa Axit, lic d6 do Axit s& giam thiéy,
khong lam hai su bai tiét ctia da, 1am cho da khoe va dep.
Dong th¥i chdt Canxi c6 téc dung loai trir cdc chit bén
trong huyét dich, sau khi mau duge thanh loe, du ste Iam
cho cdc mao quan toan than hoat dong binh thudng, luc d6
da sé duge tuoi nhuan héng hao, do dé rit can cho sic
khoe va sic dep.
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AN CHAY PHONG BUGC BENH BEO PH

Hién nay ti nhiing ngudi cao tudi cho dén nhing
ngudi trung nién va tré tudi, rdt nhifu ngudi bi bénh
béo phi. Ching ta biét ring nhiing ngudi mép, sau mot
ngay lam viéc, ho rat mét méi hodc bi dau lung khé
thd, héi hop, ludi biéng; d6 1a hién tugng cua ngudi
gia, 1a sy lao héa cia cdc bd phéan trong co thé, do sy
di hai cia hién tugng béo phi sinh ra.

Nguyén nhan ciia bénh béo phi la do dn qua nhiéu
thit c4, ma quén cic thiic an thyc vat, 1am cho chat
béo va chat dam cua dong vat hdp thu qua nhiéu, tao
ra mit nang lugng 1dn ma khéng duge tidu thu, do d6
sinh bénh béo phi. Ly luan vé dinh duéng va nhiét
lugng cho thdy, cdc chat dinh dudng va sinh nhiét
lugng cao, bay gi¢ khong hgp niia. Cdc nude chau Au,
chdu My qua bdo chi, truyén hinh, quing cdo déu
khuyén khich an cdc thiie #n c6 nhiét lugng thép.
Chinh ho da loai bé nhiét lugng cao cua dong vat,
khuyén an cdc thyc vat ¢é nhiét lugng thap, dé la mot
bude ti€n bd cia phuong phdp 4n udng. Thuc vt cung
cap nhiét lugng it, do d6 an chay giif dugc thé trong on
dinh, ddng thd¥i 1lam cho huyét dich duge kiém héa,
lam tré héa co thé, tich trit duge nhiét lugng cua chit
béo va duong, lam mat bénh béo phi.

Tai Trung Quéc vin dé &n chay ¢é quan hé dén suc
khoe duge chi ¥ sém nhat, ngay nay khoa hoc cang
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ching minh &n chay 1a c6 lgi cho sic khée va phong
ngita duge nhiu bénh tat, tin tudng ring phong trao
&n chay s& lan rong khip thé gisi.
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cAcC MON AN CHAY TR BENH

Cac mén chay khong nhimg nhiéu chdt bd duéng, an
ngon, c6 tic dung tri benh. Sau day la cach ch?& bién mot
56 mon :

Mi KAl NGUYEN THO KIEN Ti [CH KB,
e Nguyén liéu:

Mi 500g
Gia dau ~ 250g
Né&m huong 30g
Kim cham  15g
Rau cin 15g
Ging non  4g
Dau an 30g
Déu tuong 48
Bét ngot 5g

» Cong dung:

Kién ti ich khi, bé huy&t ich tinh, tri ti vi suy nhuge
an ubng kém, bénh ung budu, bénh mach vanh tim,
bénh cao huyét ap.
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¢ Cach ché bién:

Nam, ging, gia dau nanh, kim chém cit nhé, rau cin
nhing nude sbi cat doan. Mi sgi ngam nuée cho tham d8
kho, tdm dau an trén déu, dat chao lén bép cho dau an
dun sbi, thém ging, nim, kim cham xao tron déu, cho dau
tuong, bdt ngot, nude ndu sbi, sau cing cho mi, gia dau
tron deu day ndp dun cho chin tham, cho thém diu an, va
rai rau can lén trén.

CHAO DAL TAO
¢ Nguyén liéu:
, Dai tdo 20 qud
Gao té - 100g

Duiong phen vita du.
* Cong dung:
Kién ti ich khi, tri ti vi hu nhuge, thiéu mau, in it.
» Cach ché bién:

Gao, tdo ria sach cho vao ndi, thém nude dun chin, cho
dudng khudy déu.
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TRA KIEN Ti KRAL V{ TIEV THUC

e Nguyén liéu:
Tra 50g
Duong trang 100g
o Cong dt;ﬁg:

Khai vi tiéu thue, tri tiéu héa kém, an khong tiéu,
dau da day.

¢ Ciach ché bién:

Cho tra vao ndi thém nudc sic 20 phit, loc nudc, lai
cho thém nugc niu 20 phut va loc nuse. Hop hai 1an nude,
¢o dic thém dutmg tron déu. D€ dang cao hoge cat thanh
miéng. ’ '

CHAO MOC Nl
e Nguyén liéu:
Mbe nhi den 20g
Bai tdo 20g
Gao 100g

Puing via di.
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» Cong dung:

“Tu 4m nhuén phé, tri ph€ 4m hu ho hen, ho ra mduy,
hen suyén, tdo bén.

e Cach ché bién:

Mbe nhi den (hoic tring) cho vio nuSc néng ngim
mém, bd cudng va tap chit cit nhé, cho vio noi thém gao
va nuée niu thanh chao.

BANH TR! HO

e Nguyén liéuw:

Banh gao nép 30 cai

Bach qua 50g

Chudi 1 qud
Qudt 1 qud
Lé tuot 1 qua
Tdo tay 4 qua
Dudmng trang 100g
Dai tao 30g

Mit, duomg qué hoa via dd
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o Cong dung:

Nhuan phé trifr ho, sinh tan gidi déc. Tri phé 4m hu
ho hen, tin dich khé miéng khdt, gidi say rugu, gidp
tiéu héa.

¢ Cach ché& bién:

Mit, chudi, tdo tay cat nhd. Gao nép dai sach, ngam
nuéc nghién bot, 1am thanh banh hinh chén 30 cai. Lay
meé den sao chin, thém dubng tring hoac tuong hoa hong,
bot bach qua lam nhan, cho vao banh, thém dudng, cac
loai qua, nuée qua, duting nau chin.

DAU PAU HANH NHAN TR| HO SUYEN

s Nguyén liéu:

Hanh nhén tring 150g
Buing tring 50g
Thach _ 10g

Duong qué hoa, mit, qud qudt, nudc
cam via di.

¢ Cong dung:

Lgi phé& trir dam, tri ho binh suyén, chifa cic chimg
ho suyén.
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¢ Cich ché bién:
Hanh nhan dam nuéc nghién nhd, cho thach vao ndi
thém nudc dun chin, thém dutmg tron, hanh nhan tron
déu, muc ra to dat vao tg lanh lam thanh hanh nhan dau

phu, cat thanh miéng cho vao bat, thém duong, mit, quat,’
nude cam,

LONG NHAN CHUNG BUONG

» Nguyén liéu:
Long nhéan tuoi 50g
Duong trding 50g
¢ Cong dung:

BS tdm huyét, an than, tri suy nhuge thidn kinh,
thiéu mau, mat'ngy, héj hép hay quén.

® Cich ché bién:
Long nhan cho vao chén thém duong chung chir;, moi
lan dimg 5-10 qua, ngay 2 lan.
CHAO BACH HGP THANH TAM NHUAN PRE
¢ Nguyén liéu:

Bdch hop 60g
Duong 100g
Gao 250g
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» Cong dung:

Nhuan phé tri ho, thanh t4m an thén, tri ph€ lao
ko, ho dam thé huyét, thé huyét, tinh than mét méi.

¢ Cach ché bién:

Gao dai sach cho vao ndi, them béach hgp, nuée niu
chin thém dudng hoa tan 1a duge. Mdi ngay an 2 — 3 l4n,
&n bach hep vdi chao.

HAT SEN USP BUGNG

« Nguyén liéu:

Haot sen khé 300g
Duing trdang 200g
Duimg phen 200g
Luong cao 20g

Duing qué hoa, kiém via du
* Céng dung:
Tri tam than bat dinh, héi hép m4t ngu, 16 miéng lusi.
» Cich ché& bién:

Cho nuéc hda kiém vao chau thém hat sen ngam va
rifa sach, rifa lai bang nudec lanh, cit bd hai d4u, bd chung
rdi ngam nudc néng 3 phit chun, chin, rifa lai cho sach.
Dat ndi 1én bép, cho nudc, dudng dun sbi vét bot. Luong
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cao cat s¢i cung v6i hat sen cho vao td, cho nudc duong
vao tron.

SONG NHI TU AM B6 THAN THANG
¢ Nguyén liéu:
Ngédn nhi 20g
Mée nhi 20g
Dudng phen 50g

s Cong dung:

Tu am bo than, nhugn phé, tri than 4m hu sinh xo
cing mach mau, cao huyét dp, ddy mét chiy mau, phé
am hu sinh ho suyén.

* Cach ché bién:

Mgc nhi ngam nuée bé tap chét, cudng ria sach; cho
vao to thém dubng va nuéc chung 1 giv, khi ding an moc
nhi uéng nudc.

CHAO THANH NHIET GIANG HOA
¢ Nguyén liéu:
Rau cdn cd ré 120g
Gao 250g

Nude, b6t ngot vira du.
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+ Cong dung:
Thanh can nhiét ha huyét ap, gidng héa.
» Cich ché bién:

Rau ein ria sach cfit doan, cho vao ndi véi gao niu
thanh chéo, ném bot ngot va mudi.

mi XA0 BS HUYET

¢ Nguyén liéu:

Puong qui 40g
Mi soi 200g
Nént 100g
Mding 50g
Rau can 40g
Ca chua 5 qud

Daéu dn, muéi vica di
» Cong dung:
BG huyé&t hda huyét, chita ti vi hu nhuge thidu mau.
» Cdch ché bién:

Mi soi cit ngdn, nam huong bé cudng cit nhé, ca
chua, duong qui cat phién. Cho mi vao chdo sac vang,
cho vao nudc sbi tdm mém. Cho mi, qui, mang, mudi
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néu chin; bé qui ra cho nudc vao bat. Cho diu #n vao
t6, cho ndm, méng, nuéc thang vao; lai 14y mot to
khde nhé hon thém qui, nude chung 20 phit, dit chao
lén bép, cho cdc thi vao dun s6i, cudi cing cho rau cin,
ea chua vao [a ding duge.

THANG SAM SEN 83 Tl icH «af

e Nguyén liéu:
Hat sen 20 hat
Bdng sam hogc nhén sam  20g
Duong phen 30g
s Cong dung:
Tri suy nhudc co thé, tri ti hu &n yéu, tri tu ra mé
hoi tiét ta.
¢ Cich ché bién:

Hat sen bé tim cung vdi sdm cho vao td, them nube,
dudng chung céch thily 1 gig, khi dung udng nuéc an hat
sen.

CHAO RAU BA DUGNG HUYET NHUAN TAO

e Nguyén liéu:
Rau nha chia (ba thdi) 250g
Gao 250g
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Muéi, bot ngot vira di
» Céng dung: o
B& huyét nhuan tdo, tri cao huyét 4p, dai tién bi.
e Cach ché bién:

Rau nha chia rita sach dam qua nugc soi cit doan; gao
dai sach cho vio ndi, them nuée niu chin, cudi cung cho
rau nha chia vao thém musi, bot ngot 1a dung duoc,

KHUGNG BUGNG GIAL BIEU TAN HAN

* Nguyén liéu:

Ging tuoi 10g
Puong dé 20g

* Céng dung:

Phét han gidi biéu, trit phong tan han. Tri cdm mao
phong han méi mdéc, ¢6 edc chimg phét st 80 lanh,
dau dau, miéng khéng khat, réu lusi trang.

e Cach ché bién:

Gimg rifa sach cat soi, cho vao chén thém nude soj ham

10 phut, che duong héa tan, usng lic néng, trum chan kin
cho ra md héi.

54



Cac mén an chay tri bénh

TANG CUC AM
e Nguyén liéu:
Lad ddu 10g
Ciic hoa 10g
Bac ha o8
Ld tre 20g

e Cong dung:

Tan luong giai bidu, tri phong nhiét cam mao, néng
s6t dau dau, mit d8, viém hong, lugi do réu vang.

¢ Cach ché bién:

Cac thd thube rita sach, cho vao binh thém nudc soi
ham 10 phat, udng khi nudc con am.

BOT GIAI BIEL LI HAU BAC HA BUONG

e Nguyén li¢u:
Bot bac ha 30g
Duong trang 300g
e« Céng dung:
Tan luong gidi biéu, thanh nhiét loi yét héu, tri cam

mao phong nhiét, y&t hau sung dau.
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e Ciach ché bién:

Cho dutng vao néi thém nude dun nhé Wa, sao cho
bot bac ha trén déu co dic khaong dinh tay 1a dugce, cit
thanh miéng dung dan.

BACH HGP DAM MAT ONG
» Nguyén liéu:
Bdch hop khé 100g
Mat ong 150g

s Cong dung:

Nhuin phé€, tri ho lac man tinh, ho khac ra dom
dac, phién mudn khé ngi.

¢ Cach ché bién:

Bach hgp ria sach cho vac t6 thém mat chung 1 gio,
moi lan ding 10 — 15g, ngay 2 lan.

HONG KHO NAU BUGNG

s Nguyén liéu:
Héng khé 20g
Ducmng trdng 20g
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*» Cong dung:

Thanh phé binh suyén, tri phéi néng ho, miéng ludi
16, khac ra mau, khat nuéc.

s Cach ché bién:

Cho hong va dudng viao ndi, thém nuée soi dun die,
cé thé cdt thanh miéng d& ding, méi ngay dung 2 l4n,
mdi 14n 10g.
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CAO LE TRI HO TRU DAM
* Nguyén liéu:

Xuyén boi mdu 30g
Hagnh nhén 30g
Bdch bo 30g
Tién hé 30g
Bdn hg 8g
Khodn déng hoa 20g
Sinh cam thdo 10g
Lé 1000g
Qudt 30g
Bot huong duyén 10g
Phue linh 30g
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* Céng dung:

Trit dam lgi phé tri ho suyén.

* Cich ché bign:

Lé cit nhé cimg véi bach bo, tién hd, hanh nhan, bai

mau, bén ha, phuc linh, khodn déng hoa, cam thdo che

mube dun 14n thit hai va loe nuge, Hop hai lan nuéc thuse

thém dutmg o déc thanh cao, cho bot huong duyén va bt

quat vao trén déu, ch thanh cao dic, ding dao cdt thanh
miéng.

BANH B3 THAN BiNH SUYEN A0 HONG
* Nguyén ligu;
Hat dao 500g
Bét hong 500g
e Cong dung:

B3 than nap khi, tri ho suyén, tay chan yéu, yey
than dau lung moi goi.

¢ Cach ché bién:

Cho dao nhan cho vao néj nau chin, sau d¢ cho bt
hong vao tron déu lam thanh banh.
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CAO QUA DAU MAT ONG
¢ Nguyén liéu:
Qud déu chin tuoi 200g
Mat ong 50g

¢ Cong dung:

Tu b6 can théi, bd khi huyét, tri suy nhuge co thé,
riu téc bac sdm, chiong ldo suy.

s Cach ché bién:

Déu chin rifa sach gia nat vt nuée loc qua vai, cho vao
soong thém mat ong tron déu cd thanh cao, khi ding uéng
v0i nu6e nong, mdi ngay 1 1an vao budi sang.

, BANH BB Ti (CH THAN
* Nguyén liéu:
Tdo 250g
Dao nhén 50g
Hodai son 50g
Bot mi 500g
Ddu an 125g

¢ Cong dung:

Bg ti vi, ich than khi, tri ti than hu nhuge, an it,
dau lung moi géi.
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» Cach ché bién:

Bao nhan nghién nho, tdo gia nat trén déu lam nhan
banh; cho 200g bot mi cong 100g diu &n tron lam thanh
ba, cho bt mi thita va dau, nude thém bo nhao lam thanh
banh hinh chén, cho nhin vao gida bit kin miéng, nan
thanh hinh tron, cho viio chao nuéng chin, khi be hién
mau vang la duge.

KEO ME DEN HAT DAO

* Nguyén liéu:
Dao nhén 250g
Me dgn 250z
Duing 500g

e Cong dung:

Kién ndo bd than, lam den rau téc, tri dau ddu, tai 0,
hay quén, riu téc bac sém, rung téc.

» Cich ché bién:

Cho dudng vao ndi, thém nude dun die, cho me (da sao
thom), hat dao tron déu, dimg dao cit thanh miéng, ding
budi sang mbi ngay 15g.
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CHAO GIAI NANG DAU XANH
¢ Nguyén liéu:
Dau xanh 50y
Gao 250g
Duong phen 100g

e Cong dung:

Gidi ndng sinh tan chi khat, gidi doc tiéu thiing, tri
cam ndng, sang 6, phong tring déc.

e Cach ché bién:

Gao, dau dai sach cho va ndi thém nude, dun nho lia
nau thanh chao them dung hoa tan la dung duge.

KEO CAM MAU HAC MOC NAT
e Nguyén liéu:
Bét méc nhi 200g
Duimng cdt 500g

* Cong dung:

M4t mau, cAm mdu, tri viém rudt, 1, ddi ra mau,
bang lau, sang 18, kinh nguyét ra nhiéu.

e Cach ché bién:

Cho dudng vao not thém nudc dun die, thém bot
moc nhi tron thanh keo, cidt miéng ding dan; moi
ngay 3 lan, mbi l4n 8g.
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PHUONG PHAP CHE BIEN
CAC THUC AN CHAY

cAch CHE BIEN CAC THU RAU QUA
THUONG DONG

Phéin trudc d néi vé cdc mén an chay, phan nay
gidi thidu cdch ch& bién mét s6 rau qué thuong dung.

Rau cin: Dong 14 rita sach cit doan, cho vao chdo
xao 5 phut thém gidm la dugc, khong duge xio lau.

Rau cai: Rira sach cit doan, thém mang va dau
thom xao th&m, thém mudi, ddu tuong dun chin.

Ca cai: Rifa sach cit sgi cung voi bach diép ria
sach, nhing nuéc s61 cit nhé, cho hai thi vao ndi dun
chin, thém mudi, dau tuong.

Ca rot: Ria sach cit lat mong, luge qua, thém dai
héi, tiéu hdi, tiéu, mudi udp 1a dugc.

Qua ca: Ria sach cit nhd, them diu xdo thom, cho
nude, dutng la duge.

Bi dao: Bé vo rut cit miéng, xao thom thém nudc,
mudi, dudng, ndu chin.
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Dau phu: Cit miéng chién vang, thém musi, nam,
moc nhi, kim chdm, ndm huong, ddu an chung chin
thém bt nuée lam dic 1a duge.

¥

Gid ddu nanh: Bo ré xao chin, thém dau tuong,
nudc, mudi, dju phu dun chin la duoe.

Muép: Cao vo cdt miéng cing v6i bach diép dam
nudc cit sgi, xao véi mao dau thém nudc.

63



Phan Van Chiéu — Thidu Hai

PHUONG PHAP CHE BIEN
CAC MON AN NGUQ!

MANG XAO0 DON

e Nguyén li¢u:
Pot rau diép 250g
Mang tre 500g

Muéi, bét ngot, ging, duong, ruou,
ddu mé via di.

¢ Cach ché bién:

Ming tre béc vo rifa sach nau chin, dot rau digp boc vo
rita sach cat nhé. Cho hai thit vao bat, thém céc thit gia vi
vao tron déu.

RAU CAN TRON
e Nguyén liéu:
Rau cén 500g
Ddu tuong, duong, ddu mé vita di
e Cach ché bién:
Rau cAn bo 14 rita sach, nhing nude 561 5 phut cit

doan, thém dudng, déu tuong, diu meé tron déu.
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AU PHY XAO MANG

« Nguyén iiéu:
Mdng 500g
Déu phu 160g
Puong, gitng, mudi, bt ngot, bot mi,
ddu an vita di.
¢ Ciach ché bién:
Miing cit soi lupe 5 phut dé rao, tron bot mi lJam nhan
banh, boc dau phu bén ngoai, cat thanh miéng cho vao
chdo chién thanh mau vang.

AU PAY TRGN DAU TUONG
e Nguyén liéu:
Bdu phy 500g
Déu tuong 50g
Déu me 15g

e Cach ché bié€n:
Pau phu rifa sach dé rao, cit nhé cho vao td tron dau
mé, dau tuong 1a ding duge.

c0 CAlL TRON

e Nguyén li¢u:
Cii cdi 500g
Déu dén, mudi, duong vita di.
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s Cach ché' bié‘l‘l:

Cu cai rtfa sach bo v cit sgi, them mudi bop vét nudc,
tron duting; dat chao lén bép cho dau an vao dun séi, dé
ngudi tron cu cai.

c0 CAI D0 TRON

s Nguyén liéu:
Cii cdi dé 200
Duong, giam, dau tuong vita di.
¢ Cdach ché bién:

Cu cai do ria sach ¢t nho cho vao td, thém dubmg, dau
tuong, gidm trém déu 1a duge.

NGO SEN TRON

s Nguyén liéu:
Ngo sen 500g
Dudng, giam via di.

Cach ché& bién:

Ngé sen tuge vo edat thanh miéng cho vao to, thém
gidm, dung tron déu dé 3 — 4 gis 1a dung duoe.
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PHUONG PHAP CHE CAC MON AN CHIN

SOl AU PHY SAO KKO
» Nguyén liéu:
Déu phu 100g

Déu tuong, ging, dau me, ruou,
duiong vita du.

» Ciach ché bhién:

Dau phu ria sach cat soi lude chin, thém rigu, dau dun
chin, thém dutng, gimg, daw mé 1& duge.

i TRON NAM
* Nguyén liéu:
Mi sgi 100g
Ndm huong 100g
Thdai tém 100g

Hodang ddu nha thang  200g

Musi, bét ngot, dau tuong, duong, bot
nuée, dau mé vie du.

s Cach ché bién:
Nam huong bd cudng riia sach, cat 2 miéng; thai tam
ria sach cat doan; mi cat doan. Pat chio lén bép dé dau
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vao dun soi; cho nim xao qua thém ddu, tuong, mubi,
dudng, hoang dau nha thang, mi dun sdi dao déu, sau cing
cho thai tam, bdt ngot, bot, dau me vao la dung dugc.

~ MANG XAO NAM
s Nguyén liéu: ’
Ném an 100g
Mang 100g
Pdu tdm non 25g
Hoa né 75g

Musi, bét ngot, dau me, nudc ging,
nudc bot, ddu dn vite di.

s Cach ché bién:

Céc loai ndm bd cudng, ria sach, mang cat nhé. Cho
ddu vao chdo dun néng, thém ndm, ming, diu tam
non, rugu, bt ngot, nude ging, ma no thang dun sdi,
thém bét ngot, nudc bot lam déc, cudi cung rudi dau
mé len 1a dung dugc.

c CAIXAO0
+ Nguyén lig¢u:
Ca rot 50g
Ci cdi 500z
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Ndm 100g

Ma né thang 200g

Mudi, bét ngot, nuée ging, duong

trang, rugu, bot nuoe, ddu an vica di.
e Cach ché bién:

Ca r6t, e cAi got vd ria sach cit nho, ndm rira sach.
bat chdo 1én bép, cho dau 4n dun néng, thém ci cdi, ca
rot, ndm vao xao 3 phit, thém gia vi bt nuse dun chin 1a
dimg dugc.

DAY PHY XA0 NAM
*» Nguyén liéu:
DPau phi 150g
Ndm huong 40g
Mdng chin 40g
Péu tdm non 30g

Dudng, ruou, bét nuée, ddu dn vira di.
e Cach ché bién:

DPau phu rifa nuéc s6i cit nhé, mang ria sach cdt
sgi. Pat chdo 1én bép cho dau an vao dun néng, cho
nidm, mang xao qua, sau cho thém diu phu, ddu thm
non, rugu, dudng, dau tuong, rugu, bdt ngot dun chin;
cudi ciing cho bjt nude diu vao 1a duge.
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GlA DAV XANH X40
e Nguyén liéu:
Gia dgu xanh 300g
Thanh tiéu 150g

Mudi, bot ngot, dau dn, rugu via du.
e Cach ché bién:

Gia dau xanh ria sach cét bé hai dau, thanh tiéu ria
sach bo hat cat sgi. Pit chao lén bép, cho ddu an dun
nong, thém gia, thanh tidu, rugu, bat ngot, mudi xiao déu,
khong nén x&o chin qua.

TUYET THAI XA0 MANG
» Nguyén liéu:
Tuyét that 50g
Mdang 200g
Dadu dn, mudi, bot ngot, duong, rugu
vica di.

¢ Cach ché bién:

Ming béc vé ré rita sach cdt sgi, tuyét thai (Tuyét
ly hong, rau cai dua) ria sach cit nhé. Dt chao lén
bép thém diau dun néng, cho miang xao chin, thém
tuyét thai xao qua, rugy, dudng, bot ngot xao déu.
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TAM TY PHAT THAI
* Nguyén liéu:
Thiy phdt phat thdi 100g

Ném huong 50g
Mang chin 50g
Luc diép thadi 30g

Ddu an, ddu tuong, bot ngot, musi,
duong, bot ging, rugu vita di.

¢ Cich ché bién:

Rau phat bé tap chat rim sach dé€ khé cit doan; méing,
nam, luc digp thai cit sui. Dét chao 1én bép cho diu dun
nong, thém méng, ndm xao qua, sau cho rau phat, diép lue
thai, rugu, bot rigot, mudi, diu tuong, gimg, duong, dun
chin. :

BANH M SCP LO
* Nguyén liéu:
Sup lo 200g
Bot mi _ 100g
Cam tidu 50g

Bot nutde, men, musi, bt ngot, ddu
dn, duong, bét gitng vita di.
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* Cach ché bién:

Slp 1o ria sach cit nho, cam tidu i sach cit phién
ngam mude soi chin vita, cho bot mi vio ndi thém bt ngot,
nudc mudi, men, sip 1o nhao thanh ha. bit chao 18n bép
dé dau vao dun séi, cho mi chién chin. Cho mugi, diu, cam
tiéu xao qua, thém bdt gitng, rugu, ging, bdt ngot vao dun
s01, thém nude bot; sau cung thém banh chién vang tron
déu, n6i dau 1en 1a ding dugec.

CA XA0 NAM

» Nguyén lidu:

Ca 50g
Ndam huong 40g
Madng chin 40g

Budng, bit ngot, bit gitng, rugu, déu
tuong, bét nude, ddu dn virg di.

* Cach ché bién:

Ca ria sach cit 14t, ndm cit phién. Bit chio lén
bép cho d4u &n vao dun nong, cho ca xio qua, bo ci ra
cho, ndm, mang, nuse, bot giing, dau tuong, rugu, bot

ngot dun chin, sau cho ca vao ndu chin dédc thém bat
nude, rudi ddu lén 13 dung duge.
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CA CHUA XAO MANG
¢ Nguyén liéu:
Mdng hép 400g
Tuong cé chua 30g

Bot ngot, dau dn, duong, mudi, bot
nuoc vita diu.

e Ciach ché bién:

Méng d& rdo nudc cit phién, dit chao lén bép, them
d4u dun néng, cho tong ca chua vio dun sbi, thém mang,
duong, bot ngot, nudc dun chin, thém bét nuse lam dac,
ru6i dau thom lén la duoe.

DAU PHU XAO LUC DIEP THAI

e Nguyén liéu:

Déau phu 200g
Ndm dn 40g
Nam hiong 40g
Mang chin 40z

Dau tuong, dau dn, duong, bot ngot,
bét nude, rugu vica di.

e Cach ché bién:

Piu phu cét phién rong 3,5mm, day 2mm; ndm cit
miéng. Dit chao lén bép d ddu vao dun néng, cho dau
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phu chién vang, sau cho nidm, mang, thém nude, diu
tuong, dutng, rugu, bdt ngot dun chin, cho bot nuéc lam
dac ruéi ddu 18n 1a duge.

TAM BAU NAU MANG

s Nguyén lidu:
Tam ddu non 250g
Mang chin 100g

Bot ngot, mudi, ruou, ddu dn, bot
nude vida di.
« Cach ché bién:
Tam diu non rita sach dé€ rédo, mang cat bé ré gia cit
nhd. Pat chdg 1én b&p d6 dau 4n lun néng, thém dau,

mang, x40 qua, cho thém nude, bt ngot, rugu, mudi dun
chin, thém bdt nuée, ru6i dau 1en 1a ding duge.

MANG XA0 sUP LG
e Nguyén liéu:
Sip lo 400g
Mdng chin 100g

Mudi, bét ngot, ruou, duong, bot nudc,
ddu dn vira di.
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¢ Ciach ché bién:

Sup ¢ ria sach cat nhd ddm nuée 4m 8 rdo, mang cit
sgi. Dat chdo 1én bép d6 dau an vao dun néng, thém sop lo
xao qua, thém nude, mang, rugu, bot ngot, mudi, dudng
niu chin, cho bt nude vao lam dic rudi dau thom lén 1a
duoc.

Cé CHUA XAO KHOAI TAY
s Nguyén liéu:
Ca chua 5 qud
Ndm huong 1508
Khoai téy chin 50g
Tam c’ir._iu non 100g

Dau an, bot ngot, duimg, bot gung,
bot nude, mudi vita di.

¢ Ciach ché bién:

Khoai tay gid nhd, ndm cat nhd, ci chua cit dau bo
hat, thanh théi (rau cai thia) ép ldy nu6c tron véi khoai
tay dé lam n#p ca chua. Pat chio 1én bép 48 ddu vao dun
néng, cho ndm, tam dau non x40 qua, cho bot ngot, dudng,
rugu, mudi, bot nue lam nhan rdi cho vao qua ¢i chua.
Ding bot dau va rau cai thia lam nip day kin. Nuong
chin.
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TAO CHUNG NAM HUGNG
* Nguyén liéu:
Ndm huong kho 20y
Tdo 8 qud

Mudi, dau an, gitng, ruou, bot ngot,
nuoc via di.

¢ Cach ché hién:
Nam huong bé cusng ria sach, cho tdo, ndm huong vao

to them mudi, bot ngot, ddu an, rugu, ging tron déu day
nap kin chung 1 giir la duoe,

RAU CAl CHUNG NAM
e Nguyén iiéu:
Rau cdi trdng 50g
Ndm an 50g
Ném huong 50g
Mdng chin 50g

Dau an, ruou, bot ngot, mudi, gung
vita du.
* Cach ché bién;
Cai bo 14 ré 14y phan non cit doan, cho mang, nam,
rau cai vao td, thém diu an, bot ngot, rugu, ging dit
lén long 4p chung 30 pht 1a ding duge.
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PHUONG PHAP CHE BIEN

CAC MON CANH
CatiH TaM TIEN BONG aua
¢ Nguyén liéu:

Nam huong 40g
Ca chua tuoi 50g
Méang chin 40g
Bi dao 100g
Rau cai xanh 50g
Déng né thang 1000g
Mi soi 50g

Déu an, bot ngot, mudi vice di.
e Cach ché bién:
Nam huong, méang, bi dao, ca chua cit nhé, rau cii cit
doan. Dt chao 1én bép, cho dau 4n dun néng, thém dong

nd thang, mang, nam, bi dao, ci chua, bot ngot, mudi nau
chin; sau cimg cho cai nau s6i, rusi ddu lén 1a duge.

CANH TaM TI TU THAI
e Nguyén liéu:
T thdi 50
Mang chin 40g
Rau cdi xanh 40g
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Déng né thang 1000g
Ndém huong 40g
DPéu phu 2 miéng

Mudi, bét ngot, bét ging, ddu dn, ddu
tuong vita du.

¢ Cach ché bién:

Tir thai rifa sach bd tap chit et nhé, rau cai ria sach,
dau phy, ndm huong, mang cit soi. Dat noi 1én bép dé dau
vao dun néng, thém déng nd thang, ming, ndm huong, tir
thai nau chin, thém bdt ngot, mudi, tuong, bot gling niu
soi, Tu6i dau an, sau elng cho rau cai dun s6i 1a ding duge.

CANR SONG NO THANH THAL
» Nguyén liéu:
Mdng chin 50g
Thudn thdi Tay hé déng hép 1 hép
Ca chua 40g
Ndm dn 50g
Cdi xanh 40g
Ném huong 50g

Ddu én, mudi, bot gitng, rugu, bit
ngot via di.

78



Cédc mon 4n chay tri bénh

o Cach ché bién:

Mé hop rau thudn (thuén thai), bd nudc s6t, rifa sach
bing nuée sbi dé rdo, nfim, ming cit soi, ca chua cit 14t,
rau cii cit doan. Pt chao lén b&p cho diu dun néng,
thém déng nd thang, nim, mang, ca chua dun chin, thém
mudi, bt ngot, bt gimg, rugu, sau cing cho rau cai xanh
vao dun sdi va ruéi dau an lén.

CANH DUA MUBT MANG
» Nguyén liéu:
Dua mudi 80g
Huong né thang 1000g
Mdng chin 120g

Déu dn, muéi, bét ngot vita di.
* Cach ché bién:
Dua mudi bd & cit 14 nhd dé rao, mang cit soi. Dit
chao 1én bép d6 ddu an vao dun néng, them déng nd

thang, mang, dua, mudi, bt ngot, dun s6i vét bd bot, thém
dau an 12 duge.

CANH UAN TI DAU PHY
e Nguyén liéu:
BDgu phuy non 200g
Mdng chin 308
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Ndm huong 30g
Ca chun 50g
Luc digp thdi 70g
Bot soi khé 70g

Bot nutde, bot ngot, dau tuong, bot
gitng, ddu an vin di.

e Cach ché bién:

Dau phu, nim, ca chua, luc diép thdi cat miéng, bot
soi kho tAm udt cdt dean. Pat chdo 1én bép 46 dau vao
dun néng, ndm huong, mang, luc diép thai, ca chua,
sgi bot, bot ngot, dau tuong, mudi, bit glmg trén déu
n#u chin, say cung cho ddu phy, nude bot va rudi dau
1én la dugc.

CANH BACH NGOC BAU PHY
. Nguy'én liéu:
Ddu phy non 400g
Ca chua 50g
Ndm huong 40g
Rau cdi thia 50g
Midng chin 40g
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Cdc mon dn chay tri bénh

Bot 100g
Mi soi 50g
Bét ngot, rugu, mudi viia du.

e Cich ché bién:

Pau phu gid nat lam thanh hd cho vao t6, thém
muéi, bdt ngot, bot tron déu cho vao dia, bo vao long
hdp chung chin goi 1a bach ngoc dau phu. Mang, ndm,
mi, ca chua cit nho, rau cdi thia riia sach. Pat chdo
len bép 46 dau dun néng, cho déng ndé thang, nim
huong, mang, ca chua, mudi, rugu, bot ngot niu chin,
sau d6 cho rau cdi thia vao dun séi, ruéi dau an lén,

muc ra bat cho dau phu lén 1a duge.

¥
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PHUONG PHAP CHE CAC MON AN NGOT

BANH GA-TG DUA HAU
e Nguyén liéu:

Quiynh chi 15g
Thit dua héu 1000g
BPuong 200g
BDuong qué hoa 15g
Dau chudi 0,5g
Bt nuoc _ 15g

» Cach ché& bién:

Dua hau ép 18y nuée, quynh chi cho vao té thém
nuée hoa tan. D4t soong lén bép, thém quynh chi vao
dun 8, thém nuéc dua hau, dudng, ddu chudi, bot nudge
vao cd ddc dé nguéi cho vao ti lanh cho déng dac
thanh bénh. Lai dat soong lén b&p, thém nudc, dudng
qué hoa dun s6i d€ nguéi. Cit banh ga-td dua hau
thanh miéng dai 4mm, day 2mm don ra dia, thém
nuée dubng la duge. Sdn phdm c6 mau héng éng anh,
thom mat ding chita cam ndng mua he rat tét.
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KEO NGAN NHI QUAT
¢ Nguyén liéu:
Ngén nhi 50g
Qudt (b6 hat) 500g
Duong 200g
Bot 20g

e Cach ché bién:

Ngén nhi ngadm nudc 1 giv, lai ngam nude s6i 30 phit;
quat got v6 nghién min thanh mat thit quat, cho ngan nhi
vao th thém nude, dubng chung 2 giv. Dt soong lén bép
cho ngin nhi, nuée, dudng, mat quit dun sbi, thém bot
lam dic. Sdn phidm ngan nhi ¢6 mau nhu may, mat quit
d6 hong mém hoat nhuan thom ngon.

BANH CHUGI
¢ Nguyén liéu:
Chudi 500g
Bdu sa 80g
Duong trdng 120g
Bgt 50g
Bét ngé sen 30g

Déu dn vitg di.
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» Cach ché bién:

Chudi boc v6 cit thanh 2 migng ép thanh hinh dai, cho
dau sa vao gitia 2 migng chuéi cit thanh hinh et u, cho
5g bot sen lén. Bot mi tron bot ngo sen 25g, dau an, nude
lam thanh hd dac. Pat chdo Ién bép, cho diu dun néng,
cho chudi va bot hé chién vang rbi cho vao to rai dung
1én 1a ding duge.

KEO DAO NHAN
» Nguyén liéu:
Hat déo 250g
Duing trang 150

Dadu &n vica di.
s Cach ché bién:

Hat dao ngém nuéc néng bé vé va vo lua rim sach, lai
ngam nudc s6i mét lic dé rao. Diat chao 1én bép, cho diu
an vao dun néng, cho hat dao ran vang. P8 lai mét it diu
trong chao, thém dugng, nudc hoa tan, cho hot dao, vao co
dac cho ra khay dé ngudi.

BAT BAO BINH QUA
¢ Nguyén liéu:
Tdo tay 8 qud
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Hat dua 5g
Gao nép 50g
Mut anh dao 20g
Y di mé 30g
Duong trdang 250g

s Cach ché bhién:

Bot Y di cho vao lidn thém nude chung chin, bjt nép
dai sach chung chin, mit anh dao cit soi nhé. Qua tdo got
v0 cat bé cudng, hat va moi mot 15 héng; cho bot Y di,
nhén hat dua, nho khé cho vio ndi, them dutng, hot nép
“von déu cho vao bung tdo, dat lén long hap chin. Pat
soong lén bép cho dutmg, nude dun sdi co dac, dat tao léen
to rudi nuGe dudng, duong qué hoa, banh quét 1én 1a duge.

KEO HAT DE
¢ Nguyén liéu:
Banh qudt 30g
Hat dé 1000g
Mut anh dao | 30g
BDuiong phén 150g

Dau dn vita di.
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+ Cach ché bién:

Hat dé niu 10 phit béc bo vo6 va vo lua chung chin,
banh quait cit sgi. Dat chdo 1én bép cho diu #n, dubng,
nuGc hoa tan ¢ dac, cho banh quét, mit anh dao, hat dé
tron déu cd thanh keo.

LUC DAV THANG

* Nguyén liéu:
Bdu xanh 200g
Khiém thuc 30g
Hat sen 30g
Bot y di 30g
Tdo -30g
Buong trdng 200g
Tinh dau bac ha 20 giot
Nuoe da via di.

¢ Cich ché bién:

Pau xanh, hat sen, khim thue, ¥ di dai sach niu chin,
tdao bé hat. Khi ding cho cac thir vao ly ho#ic chén them
duong, nude da va nhé 1 giot tinh dau bac ha vae. Thitc an
cé téc dung manh ti vi, an than, b3 than, gidi nhidt, trj
cam ning.
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Cac mon an chay tri bénh

NGO SEN LONG NHAN NAU DUGNG
¢ Nguyén liéu:
Bét ngo sen 20g
Lé tuoi 2 qud
Nho khé 30g
Tdo 40g
Long nhéin 40g
Duong phén 50g

» Cach ché& bién:

Tao bé hat cit sgi, 1é got vo cit phién, cho hai thd vao
soong niu chin, thém dubng, nho khd, long nhin, tio niu
chin nhit, thém bt ngé sen tron déu, don ra dia rai duong
qué hoa lén la duge. Mén an cé tac dung lam manh i vi,
boi b8 sitc khde, giai cam nédng, chira khit nude.

CHUGI CHIEN
* Nguyén lLiéu:
Chubi 500g
Bt 100g
Puiong 200g
Ngé sen 25g

Dau an, nuéce vica dik.
¢ Cach ché bién:
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Chudi boc vb, cit thanh hinh ch &u trat bt 18n, cho bjt
vao t0, thém nude khudy thanh hd, cho chudi vae lan di
lan lai cho dinh. Pat chdo lén b&p cho dau dun néng, cho
chudi tAm bdt vao chién vang. D€ lai it dau trong chao,
thém nude, dudng dun cho tan, niu dac roi cho chudi vao
tron déu.

KEO HANH NBAN HAU PHY
s Nguyén liéu:
Hanh nhin 150g
Bét ddu xanh 120g
Duong tring 100g

» Cach ché bién:

Hanh nhan tdm nude bé vd lua rua sach, thém nude
nghién thanh tuong, bot d4u xanh trén nudc lam
thanh tuong. Pat scong lén bép, thém nuéc, dudng,
nuée hanh nhan, bot dau xanh khudy déu niu thanh
hé dic, cho vao ti lanh, dé cho ngung két, khi ding
cit miéng cho vao ly thém dudng.
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CACH CHE BIEN CAC MON mi,
DIEM TAM

TAM TIEN XA0 mi

Mi xao don 1:
Nguyén liéu:

Mi ldt 300g
Né&m rom 50g
Nude tuong 10f

Déu dn, bét ngot vita di.

Mi xao don 2:
* Nguyén liéu:

Ném rom 30g
Mdng lg

Bot 10g
Mi son 20g

Ddu dn, nude tuong, duong, bét ngot,
rugu, dong no thang vica di.
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¢ Cach ché bién:

N&m, ming rda sach bé ré gia, dim nuée néng,
cdt phién, mi cit doan. Pat soong 1én bép, nude dun
$61 cho mi vao khudy déu rdi vét ra dé nuge lanh dé
rao. B4t chdo 1én bép d8 diu vao dun néng, cho mi
vao xao chin vang, 14y ra dé riéng. bit soong lén
bép cho diu tuong, bét ngot vao dun s61, lai cho mi
vao trén cho thim réi miic ra d€ riéng. Lai dit chdo
1én bép cho ddu vao dun néng thém ndm, ming, mi
sgi, ddu tuong, vao dun s6i, thém bt nude, dudng,
bot ngot, rugu la duge. Mén in cé sdc thai phong
thinh, ngoai gion trong non, huong thom vi ngon; ¢é
tdc dung béi bé sde khée.

Mi LA HAN

Mi nudc:

¢ Nguyén liéu:
Mi lat 250g

Nuoe tuong, dGu dn, bét ngot vira di.
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Mi xao:
Ném huong 16g
Mang 15¢
Ndm rom 30g
Rau luc diép 15g
Ca rét 15g
Khoai tay xao I5g
Sup-lo 15g
Mi Lt 250g

Ruou, bot ngot, ddu lgc, bot, nudce vica di.

® Cach ché bién:

Nam rom, ming, rau luc diép, ca rot, khoai tay cit
phién. D6 nuée vao ndi dun sbi, cho 250g mi 14t vao ding
diia khudy lién tue, cho mi ndi lén, sau lai cho vio nue
lanh khudy lién tuc cho khoéi dinh. Dat chao 1én bé&p, cho
dau tuong, bot ngot, mudi dun sdi; cho mi, ddu lac, nudc
v&o lam thanh mén mi nude. Lai dit chdo lén bép cho dau
vao dun néng, &p dung cong thic mi xao vao xao qua, sau
d6 thém ruéce tuong, rugu, bdt giing, ndm huong, bot ngot,
dutmg vao dun sbi; thém bt vio lam dic 1a dugc.
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BANH BAO
¢ Nguyén liéu:
Bét mi 500g
Men 5g
Ném 50g
Mdjc nhi 50g
Cdi xanh 500g

Dudng, bét ngot, ddu an, muéi vica di.
e Ciach ché bién;:

Rau cdi b6 14 gia riya sach nhing nudce néng rdi
doi qua nudc lanh gia nhé, moc nhi, mi, ndm huong
cit nhé. P4t chdo 1én bép cho diu an vio dun néng,
thém ndm, mi, méc nhi xao qua, thém mudi, dusng,
rau cdi, bt ngot tron déu lam nhan banh; bot day
thém vdi nuéc ndéng tron déu lam thanh nude hé,
cho nudc hé vao bot mi thém nude néng nhao ky dat
vao chd kin G 1én men, khi cit khsj b4t c6 nhing 18
nhé thi dd ding d¢ 1én men. Lam thanh b4dnh bao
cho nhan vao hdp chin.
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Cac mon an chay tri bénh

BANH BAO NGOT
¢ Nguyén ligu:

Bot mi © 500g
Men by
Hat dao 25g
Hat dua I5g
Hat tung I5g
Duiong tring 150g

* Cong dung:

Hat dao, hat dua, hat tung gla nhé6 thém dutmg tring
tron déu lam nhan, bot mi cung bot day tron déu lam
thanh banh, cho nhén vao hip chin.

™I VAN THAN
* Nguyén liéu:
Bét mi 500g
Ném rom 40g
Cédi xanh 500g

Mudi, duong, bt ngot, ddu dn via
du.
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e Cach ché bhién:

Cai xanh bo 1a gia va ré rira sach, nhang nudc s6i,
déi qua nudc lanh d€ rdao, cidt nhd; ming, niAm cit
phién. DPat chdo lén bép d6 ddu an dun néng, cho
ming, nidm, x40 qua, thém mudi, dudng xao déu, sau
cing cho rau cdi xanh, bt ngot tréon déu lam nhan.
B6t mi thém nuéc néng nhao bdt 1am bdnh cho nhin
vao, dat 1én xing hip chin.
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MUC LYC

Thic an lua chon caa lodi nguoi

An chay va stdc khée

An chay tri dugc ung thu cdp tinh

Phuy n va tré em rét cdn an chay
Cac mon an chay tri bénh e e
Phuong phap ché bién céc thuc an chay ...
Phuong phap ché bién cdc mén an nguoi.- - ...
Phuong phép ché bién cac mon canh.... v ..
Phuong phap ché cac mon an ngot ... ..
Cach ché bién cdc mon mi, diém tam ...~

Bang NHU CAU AXIT AMIN CAN CHO CO THE ...

Bang HAM LUQONG KALI CAC THUC PHAM
THUONG DUNG

Bidu 1: Cac chét bé cdn thidt cho nhu cdu cd thé
MBI NGUOT MBI NQAY - o e e s mm i

Bidu 2: Thanh phén cac thyc pham ... - e - ..

Bang THANH PHAN MOT SO THUC AN THUONG
DUNG (CHO 100G THUC AN) e eee
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NHA XUAT BAN THUAN HOA
33 Chu Viin An — Hué — DT: 821228 - 823847

CAC MON AN CHAY TRI BENH

DS. PHAN VAN CHIEU - THIEU HAI

Chiv tréch nhigm xuél bon :
£ DAN
Bién p : QUYNH TRAM
Sva bdn in : VINH XUAN
Bicr : DINH KHA!
Trinh bdy K VAN LONG

¥

Thuc hign lién doanh : CONG TY YAN HOA HUONG TRANG

Phat hanh tai nha sdch
A QUANG MINH
416 Ngnoplin Th Mink Khai - @3- TpJfCM

DF: 8322386 - §I40990 - Fooe - 54 8. 8342437 - 100N}
» E.maii - wrn.vn

In 1,000 cudn, khé 13x19 cm gl Nha in THANH CONG, Gidly diing ky k& hogch
xudt ban s8 72/579XB-QUXB do Cyc Xust Ban clip ngdy 30/5/2003. Gidy trich
ngang KHXB s& 1506/XBTH do NXB Thutin Héa edp ngdy 20/6/2003. In xong
va nép luv chidu Guy #l nam 2003,



DS PHAN VAN CHIEU - THIEU HAI

ANCEIAY
DC N

l Phdt hanh tai nha sdach

QUANG MINH

416 Nguyén Thi Minh Khai - 0.3 - Tp. HCM
DT - 8322386 - 8340990 - Fax : 84.8.8342457 - 8340990
E.mail : quangminhbooksh@hcm.van.vn

(b 03484
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