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Sau T0Ot, ti0t tr0i oi b0 c, con ngd0idl cOm thy ul oli, nhOtla vlingOUi gia, tr0 em va hdu qul
la bil ng an.

VOy, an gi cho mat, uling gi di gili nhi0tluén d00c nhilu nglOi quan tam.
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MiOp ding (KhD qua) la lodithd c phi m ittt cho maa he, cd tac di ng lam sang mit, gili
nhil t, b0 Kkhi...

O0m thic lidu phap

MOt trong nhilng cach chia binh clay hic cl truyln la “O0m thOc liDu phap” t0c la dung thic
phOm d0 dilu chdnh can b0 ng am di0ng, can bl ng tdng phl. B6 la nhing loli thD ¢ phi m phu
hip vicO thO theo t0 ng mua, thich 0ng vOi khi hOu, thii ti0t.

Trong tinh thOn d6, chiOng trinh SO ¢ Khol & BUi sling kO nay xin gili thilu mOt sO thi ¢ an cé
tinh cach gili nhii't, dU tiéu hoa trong mua ndng.
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b0 loli bl cac binh thi0ng glp trong mua he, dic bilt la cac bl nh phat sinh do nhil't, bén
cOnh vilc thOc hiln mdtchd dO sinh holt didu dd hdp ly, thi dinh d00ng la mOt phd n khéng thQ
thiD u. Chang ta c'n chd n nhi ng thi ¢ phlm mang tinh mét, cé céng di ng thanh nhilt.

Gili nhilt cho cll thl bl ng thic an vao nhing ngay he nlng néng da dilc cac cl ap ding tridt
dl t0 ngan x0a. ChO dd dinh ding clangllixOa ra sao? An ulng nhing lodi thOc phm gi ma
I0i gidp c0 tho "h0 hoa"?

“Phép dil ng sinh cho la cac thi ¢ an giup tang cing s ¢ khl e trong mua hé phii cé tinh thanh
nhidt gili ddc, dd0ng am, I00ng huyOt. N6i chung, do la cac loli rau cl, hoa qul.

Theo quy lul't ngd hanh, mua he thulc hla, trli nDng git oi nO ng lam cho ¢ thD mOt nO0c nén
ud odi, an khéng ngon, ngll khé, mi h6i di nhilu. Vi vly, phii chin nhO ng lo0i thOc phO'm
mang tinh han, c6 cong di ng thanh nhilt, gili d0c va b0 di0ng am khi d0 giup cO thO thém
khO e mdnh.

béng Y quan nil m, nhilt trong ngd0i phat sinh do rli lo0 n dilu hoa holt ding cla cac tlng,
phl trong cl thD. HOa dlc, nhilt dic sinh ra do an nhidu d0 cay, néng, nhidu chit béo, nglt.
Chung cé thi gay ra I0 loét, dau néng, rat.

Phép di0ng sinh cho la cac thO ¢ an giap tang ci0ng s ¢ khi e trong mua he phii cé tinh thanh
nhilt gili ddc, dd0ng am, I00ng huyOt, I0i phi tuy theo dJa ph00ng. N6i chung, dé la cac loli
rau ¢, hoa qul.

ThUc phUm gili nhilt

Bl ng dlu trong danh sach la Khi qua, con glila MO p d0 ng, mang tinh han, cé tac dilng lam
sang mit, gili khat, gili nhilt, b0 khi. Khl qua dung lam thOc an mua hée r0t phu hOp. NgOOi ta
th00ng dung khi qua d00i d0ng an sing, lulc, xao vOi trdng, nhii thOt hOm, hol ¢ thai ra, phUi
khd, dung thay tra c6 tac di ng thanh nhilt. Tuy nhién, do vl d0ng c0a né ma c6 ngdli khéng
dung dilc.

Bi dao ciing la mén an r0t t0t trong mua néng bli né tinh mat, giup thanh nhilt, gil m tac hUi
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cla ning néng. Co thd dung nllu canh hoc ép Iy nO0c ul ng.

Cung ho vOiBila Bou chOa vl nglt, c6é cdng di ng thanh nhilt, I0i tilu, gili khat. Canh bl u nlu
viitdm la mOt mén an dan da nhing I0i cé cdng ding gilli nhilt va bli bl rOt t0t.

DOa chult: VO ngOt, tinh mat, c6 cong di ng thanh nhilt, gili khat, I0i tidu, d00c dung r0t phi
billn trong mua he dili ding an sing, lam nim, chd biln thanh dda mulicl qul. DOa chult
con co thd xao vi mdt sO lo0i thOt thanh nhd ng mén an kha hip din.

0 QuO nho la lod i trai cdy co khl nang thanh nhil t

CU sUnhay conglilacl ddulamidtthic an ly t0ng cla mua hé: VO nglt, tinh mat, c6 cong
ding gilinhilt, gilird0u r0tt0t, chOa ching an khong tiéu. NgiOi ta thOOng dung ¢l sIn dd an
sing, lam gOi, nOu canh, xao vlithOt hoOcrlasOch rdiép [0y nO0c ulng gili khat.

CO nang con gdila cl Ma thiy: VO ng0t, tinh I0nh, cé cong di ng thanh nhil't, dung an s ng
hoUc ép I0y nO0c gili khat rit t0t, ding thii cé tac ding di phong tich cdc mit sO bOnh ly viém
nhidt mua hé nh viém hi ng, viém amidan, viém phl qul n, viém phQi, viém maoi, mi0 ng, viém

3/7



Thi c phUm cho mua néng

T&#225;c Gi&#7843;: Qulnh NhU, phéng vién RFA
Th&#7913; N&#259;m, 22 Th&#225;ng 4 N&#259;m 2010 11:52

do day, ruCt...

Rau din: VO ng0t, tinh mat, c6 cong di ng thanh nhilt, b0 khi, IDi ti0u. Dy la lo0i rau chia r0t
nhilu chit khoang cl n cho qua trinh tang trl 0 ng cl a thanh thil u nién.

Rau cln: VO ngdt mOn, tinh han, cé céng dl ng thanh nhilt I0i tilu, la lo0i rau ly t00 ng trong
mua hé diiviinhing ngl0i bl ching x0 via ding mich, cao huylt ap va binh ly v tuyln

giap.

Ngé6 sen: Dung lam gii. Dan gian th0 0 ng dung ngé sen sl c ul ng thay tra, hollc ép I0y n00c
ud ng.

NOm r0m: VO ng0t, tinh han, cé gia tr0 dinh d00ng rdt cao, chla nhilu chOt dim, sinht0 C va
cac acid amin rt cOn thilt cho ¢l thd, c6 cong ding bli bl va thanh nhilt tiéu dlc. Bay la thOc
phOm ly t00 ng trong mua néng cho nhing nglJi b0 cao huylt ap, ri lod n lipid mau va cac bl nh
ly vO gan mOt.

Cac loli canh chua cling c6 tac ding lam mat va r{t thich hO p cho vil c gili nhilt trong mua he.
Ly do la vi trong canh chua, thi0ng c6 ca chua, me, dla... c6 tinh han, tAc dil ng thanh nhilt,
gili dc theo Bong Y.

“Bén clnh vilc ap ding mdt chd d0 0m thdc thanh d0m, dU tiéu hdéa trong mua heé, nén chu y
nghl ngli, khéng nén phli nd ng qua nhil u, sau khi ra m0 hdi nén thay qul n 4o ngay.

Ngoai rau cl, thi cac loli hii sin va dlu cting di0c coi la thOc phOm t0t trong mua viém nhilt.

Trong cac lo0i hii sOn thi Trai, Hau cé tinh han, gidp b0 &m, gili d0 ¢, thanh nhi0t, t0t cho ¢l
nam phU lao 0u. Khéng chi giup gili nhilt, cac mdn an t0 trai, hau con chia trl nhilu ching
khac nl a.
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KO din la cac lodi diu.

Pl u xanh c6 vO ng0t, tinh mét, thanh nhilt, gili dlc, I0i tilu. Dung d00i ddng ch&o, che hollc
gia. Mén ma ngd i x0a hay dung dl gili nhilt la n0u chao dlu xanh xay cl vO. Bay la mén an
rdt t0t cho mua he.

Dlu den: Theo Nam dilc thUn liDu, du den c6 vO nglt, tinh han, b0 thOn, b0 gan, trd thidu
mau. B0 u den trd d00c nhilu bl nh cho mua hé nhi tr0 phong nhilt, gili dic, gili nhilt va dung
lam thulO ¢ b0 ddOng. Mén an gili nhidt r0tt0t trong tilt h0 la chao dJu den hm ga &c. Bay la
moén an I0i tilu, gili nhilt r0t t0t, thich hOp vOi mOil0a tubi.

Ngoai ra, dilu xanh n0u chung vi d0u den, d0u di, cam thO o an cl ba I0n nO0c trong vong 7
ngay s phong dillc cac chlng bl nh mua he.

Dl u van tring: VO nglt, tinh binh, kil n 10 ich khi, 1a lo0i thO ¢ phO0m d0 ¢ bilt t0t cho nhi ng
thang culi mua hi va d0u mua thu. Danh y Ly Thii Tran cho ring d0u nay cé thD cOm tiéu
chly, thanh nhilt, lam O0m 10 vO, tr0 thO p nhiDt va lam hOt chO ng tiéu khat.

Blu hd dilc lam t0 diu nanh, cé vl ngdt, méat, cé tac di ng thanh nhilt, nhul n tao, gili dlc va
sinh nd0c b0t. Theo quan niim cla Bong Y, trli nédng khiln ngl Ui ta dJ suy kilt. B0 khi ¢ tr0
dan gian hay dung diu h0 t00i n0u vOila h0. Mon nay co tac ddng mat cho phi, gifi di c cho cl
th0 va bl doOng.
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0Raucl 107 Mttt cho sl c khl e. Photo courtesy of khoahoc.com.vn

Trai cay ciling c6 tac dilng thanh nhilt. DOa hOu d00c coi la "vua cac trai cay" trong mua he.

D0a hOu: VO ngdt, tinh I0nh, cé c6ng di ng thanh nhilt, gili khat. VO quD dia hOu, con gli la tay
qua bi, cting la mit vO thul ¢ c6 cdng dl ng thanh nhilt, dung di0i ddng sOc, ham ul ng thay tra
hol ¢ chO thanh cac mén gli an kha ngon.

Pu di 1a lo0i trdi cdy ding dl u trong danh sach cac vi thulic t0t giup 0 thd gili nhilt. Theo
quan nilm cla Boéng Y du di cé tinh han, vl nglt, thanh nhilt, b0 t0. An vao mua nao cing tit.

Qul dau: Qul dau vO nglt, tinh han ma b0 huy0t tr0 nhilt, [a vO thuOc b0 huylt. BDay la m0t
lo0i qud nén dung nhilu trong mua he di0i ding sird dau lam n00c gili khét, tra dau hol ¢ chl
thanh mOt dau.

Qul m(: ChOa nhilu Kali, Magié, giup tang c00ng sl ¢ d0 khang cho ¢l thd. Qul m0 cing chla
vitamin C, sOt va beta caroten. MO ngém vii d00ng clng c6 thd |a mén n00c gili khat tuy0t vOi
cho mua he, va cing chia trll chdng an khéng tiéu, di'y bl ng.

Nho: La mOt trong nhiing lo0i qu chia r0t nhilu n00c, ¢ khD nang thanh nhidt, gili khat trong
mua hé rit 0.
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Chanh: C6 tac dilng gilli khat, thanh nhilt, an thai, khai vU, ti€u thi ¢, va chl a nhil u vitamin C.
Chanh dung r0t t0t trong mua hé cho nhing ngl0i hay bl r0iloln tiéu hoa, chan an mit moi,
hi ng khé mi0 ng khat, di b0 nén, ph0 n0 c6 thai.

Gili khat thi cé cac lolli: dda xiém, rau ma, n0 0 ¢ mia, sam I0nh, s00ng sam, sl ng sao, hit é,
holc blt sin day, va c6 thl dung cac loli nic ép trai cay nhi: ca chua, ca rit, €, tao, dla dl
la nhing lodi c0 quD di tim cho thic d0n gili nhi0't

Ngoai ra, nén tranh hol ¢ hi'n chl dung cac thdc phm nhi ca, thit qua nhilu, va tranh d0 cay
néng nhi: hd, hanh tay, hit tiéu, qul, ging, dUi hOi, r00u trdng...

Bén cnh vilc ap ding mitchl d0 O0m thlc thanh d0m, dd tiéu hdéa trong mua he, nén chu y
nghl ngli, khéng nén lao I0c qua di trong mua he néng nl ¢, khdng nén phii n0 ng qué nhil u,
sau khi ra m0 héi nén thay qun 4o ngay.
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