Bai thul ¢ hu hilu d0 gil m mau cao, mi cao, cholesterol...
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MOt d0c gi0 t0t lanh gili thil u bai thul ¢ qui, chinh d00ng sO cting nhd m0 va em da ull ng trong
3 thang qua, kOt qul trong thi'y. Sau day la l0i cla diing sO:

"Xin gii thilu cach chila trl hOu hilu nhit dd chia bl nh mau cao, mi cao, cholesterol ma toi
da lam cho chinh t6i ciing nh em gai va mi gia cla téi trong 3 thang qua. KO't qul nh0 "ThOn
difc". DO dang, khéng t0n kém va blo dim sic khle...

Chit lilu:

1-TOidO c0 vO (100 gr)
2- B0 u trd ng (white bean) (100gr)

Cach lam:

Blutring rla slch, t0irla sbch.

Cho chung vao nii vii 2 lit nO0c.

NOu séi, hU I0a nhi, ninh thOt lau (khol ng 3 til ng thi n00c sO cOn, con I0ichiing 1/8 cla 2 lit
nd0c (ching mit chén an clm).

Cach an:

BO vO t0i di, quly diutliva diu, dd ngulirlian hOt.
MOithang an mitlon. Bio dim sau 2 I0n kit qud thOy ré din 100%.
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Hilu qul cho ngl0i t0 ng bai thul ¢ nay:

- B0 u nam nay t6i di th0 t0ng quat hang nam. LOn d0u tién trong dli, ap huylt tang vit cach I0
th00ng, chOa ting thly: 147/93. BS quynh 1én sO t6i s b0 v0 mdch mu ndo nhl Than Phi cla
t6i tr00c day. BS cho 2 loli thul c d0 ul ng mdi ngay, khéng dic t0 y b0, hol'c ngdng trl 0 ¢ khi
tai kham trong 2 tun 10 kO ti0p. T6i buln I0m, vi bilt chl c n0u ulng thul ¢ nay t0c la phii ul ng
cO dui (for life), khéng diDc 10 y bO.

Thinh linh t6i Ién Internet va d0 c d00 ¢ bai thul ¢ nay.

Chilu hém d6 téi mua tli, diu tring v n0u ngay khéng chiln chl thém nOa.

Sang hém sau khi thO ¢ diy, téi thOy nh0 nhang, khéng dau dl u nh0 mOi khi. Tai va mit khéng
thOy d0 0ng va néng bl ng b ng nhl ngay hom trl0c. T6i ming qué, nhing chla noi ra vii ai
cO. Téi miOn may do &p huylt cla md téi rlit0 do xem nhO thD nao? Toi thO'y ngay huylt ap hi
xudng con 135/87.

Thii gian nay t6i c6 mua thulc hi &p huylt theo toa BS cho nhiing KHONG UING 1 vién nao
cl. Hai(2) tull n sau tai kham, BS rt ngl ¢ nhién va néi la thull ¢ da worked good (kOt qul t0t), ap
huydt 130/85. BS bl o t6i trll 10i sau 2 tuln tlc la 1 thang sau khi t6i udng tdi va diu trdng. Toi
v n khéng n6i cho BS bilt 1a téi khéng ull ng thul ¢ BS da cho toa. L0 n nay thi 4p huylt 1a
120/80.

Tho r0i 2 thang sau t6i tr0 101 BS va ap huyOt cOa téi la 100/76. BS bl o, great news!!!(tin m0 ng
10 n).

Téi khéng thD gilu BS dic nén da ndi ra la téi chla ul ng thul ¢ Tay BS cho, nhiing t0 chOa
bllng t0i va diu trlng. BS tron 2 mit, ha midng thit to va khéng bilt phép 10 nao da x0y ra cho
toi.
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V0O a qua téi tadi kham va di ap huyltvin 0 100/76, t0c la 4 thang qua ap huyldt khdng thay dii,
dung nhi 10i ng00i dan ba da truyl n bi quylt nay trén Internet.

Co6 10 nhO tdiva diu trdng ma t6i khdng c6 Cholesterol, Sugar trong mau cting nhi tim, gan,
thO n, Potassium... r0t t01t.

Téi da lam cho ¢ mO va em cla téi cing ul ng. Em t6i do con 120/80, md t6i do con 110/65. Cl
2 mdiulng thd 2 10n thoi.

Blc biltlatli nfu vlidlu trdng ul ng xong khdng nghe tanh, hoi gi cl. HOi thD vl n trong sOch
va mi héi cting khéng khéc bilt.

N/A (Boston)

Phi0ng phap I0y s n thi n ma khéng ¢l n m(

Thia cac bl n, kém theo day la email r0t quy vO tiéu trd SO n do chd Phung t0 Germany gdi t0i.
ChO Phung nguyén la D00 c ST ChO Nhil m (Manager) cho cong ty D00 c Pham Hochst
Germany, nén tin tOc vl Y Khoa clla chO rlit dang tin t00ng.

From: Phi-Phung Koster koster@msn.com

Than gdi cac bl n,

BatailiDu vl sOnthin,sOn mitvatly gan rdtco gia trl. Ngoai ra co mit phOng phap [0y sin
cl diin0 VN th0Ong dung cting c6 hilu gda ma téi vl n thi0ng ap di ng cho nhi ng bl nh nhén
nhl sau :

Mua 1 qdadia, gt v, cOt phndiulam nOp diy, khoét mit 10 sau 3cm, d0 vao I0 mit mul ng
nhO (mulng ca phé) blt phen chua, rli dly ndp I0i, b0 qla dla vao |6 n00ng cho chin vang, [0y
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ra, vit 0y nO0c cOt, di0c ching 2 ly. TOi di ngd ulng 1 ly, mOc dich lam cho sOn thi'n va bang
quang mm ra nhi trdng ga non. Sdng via thOc gilc, ulng 1 ly con I0i, nOm nghd 30 phut, mic
dich lam cho v sOn thanh b0t bdi, rdi ditidu. B0 y n00c tilu ddc nhi n00c vo gio hay nhi nO0c
vOi, mui nO0c ti0u r0t khai. Tridu chOng cla sinthinla cé cln dau thOtt0 blng lan ra sau l0ng,
c6 khi dau t0 thOt 10 ng sang bl ng, mdt mOi, néi khéng ra hii, di 10i mOnh thi dau, khéng an ull ng
dilc, co luc nght la bl nh dau I0 ng, c6 luc nght la bl nh dau bl ng, nhi ng khdng dai clu...Sau
khi u ng n00c dda phen chua mit ngay, nhilng tril u ch ng kO trén biln mdt, khéng con dau
din, thd dd, néi cilisang sing nhd ngd0i hit bdnh. SO di téi chd din nhd ng bl nh nhan bl

bl nh s n thO n dung bai thul ¢ nay la do mit ngd0ibln 0 VN bl sOn hai bén thin do kitqla
kham nghidm thO'y m0t bén thd n c6 sOn to bl ng nla ngdn tay cai, da phli ml gip 0 BV Binh
Dan, anh xin cOc sOn dé v lam kO ni0m, con sOn bén thin kia 1-2 thang sau chd anh hi | phic
sic khOe mdimO tidp.

Trong thOi gian chd dii, th0Ong xuyén anh bl dau phUi nghU lam d0 di0ng bl nh, nhi ng tril u
chOng trén I0i tai phat. May min thay, anh glp di0c mOt vD 100ng y l&o thanh chd cho bai thul ¢
dan gian nay, anh khéng tin miy, vi s phen chua cé dic, nhing anh cé y dinh lam nilc dla
phén chua nay, rli [0y cOc sin da mO, ngam vao dé xem kit qla ra sao. Ngay hém sau, anh
cOmclc sin, n6 c6 vl mOm nhO vO trlng non trong chda chit I0ng chD khéng cOng nhi clc
sOn hdém qua. Anh hi t6i : dung dl ch nay ul ng vao cé sao khong ? Téi trd I0i : Dan qué mil n
BO ¢ chung téi tri 0 ¢ kia d0'u dung nhi ng cl ¢ phén chua dil khuly I0c nO0c sOng dung lam nO0c
an ung hang ngay t0 ddi 6ng ba cha mi dln nay co6 thly hiigi dau. ThO la anh ap ding dl
chOa clc sinthd hai. KOt qUa la anh thOy khO e, hO't nhlng tril u chO ng dau va mOt mOi kO trén.
Cho nén din ngay hin mi vii bac si, anh dem theo mit chai n00 ¢ dia phén chua, va ki

chuyl n cho bac st nghe, bac st cho kil m tra thi n khéng thO'y con cllc sl n, b4c sT xin chai nic
dla phw2n chua dd ngam thD mOy clc sOn ma bac st sin cé dl thD nghidm. MOy hém sau, bac
st cho hay, qda thdt cac clc siinda mim ra, bép di vO chly ra n00c, 6ng cong nhi n dung dich
nay co kit qla lam tan v sOn thin.

Sang diln Canada, ba nhic cla t6i cling ¢6 nhi ng tridu ching nho trén, di BV Jean Talon
kham, bac si thl'y c6 siin to, hIn mOt tuln sau mO. NhOng vO nha, c0 dau khéng di l0i diCc,

ud ng thul ¢ gil m dau khéng kit qiia. Téi d0 nghU vOicl ulng nO0c dia phén chua di gilm
dau, con vilc dn ngay hi'n di mQO thi cO di. CO bl ng long.

Traidial Canadato glp 2 I0n trdi dda VN, cho nén téi lam 2 I0n. Tdi cho ¢l ulng 1 ly vao buli
t0i, sang hdm sau udng 1 ly, khi di tiu, d0 y thOy n00c tilu d0 ¢ nhilu, sau do6 cl di l0i khéng
dau, néi c00i vui vO. CO nghi ngd khéng bilt siin ¢é hi't khéng. TAi n6i con nla trdi dda nda, cl
ut ng til p, khi di tidu, nO0c ti0 u binh thi0ng khéng vl n ddc. BOn ngay hin mO, t6i s bac st chl
nhin theo kit qud c@ thi chdc chiin ¢ sO phlib0 mO oan ullng, nén d ngh vOi bac st cho
kham I0i tr0 0 ¢ khi m0 vi ndi rlng minh da kh e hilt dau nhi tr00c. Bac st kham I0i r0i cho vi,
hin sO théng bao kit qiia sau 1 tudn. Chung téi dUi 2 tudn khéng thl'y bac st cho bilt kit gl a,
nén da phone hii bac si, 6ng cho bilt khong ¢ sl n nén khéng phii m0.

Con trai téi di lam, c6 nhO ng b0 n Canadien b0 sOn thOn, muln gili thilu h0 dung n0Oc dia
phén chua nhing s c6 chuyln gi x0y ra minh mang hda, nén chl cho hU ra tilm thuOc bOc
mua lo0i thul ¢ thul ¢ bao ch siin cla déng y cO truyln cé tén la Thi ch LAm Théng ( thOch la
da, lam la di til u, théng la cho thoat ra ngoai), mit hi p 40 vién, thanh phl n chinh cla thulic la
100% Kim tidn thdo (c0 ding tion). TOi ulng 5 vién, sang udng 5 vién, nO0c ti0u buli sang bl
vinddc.. UOng 2 ngay ndu ni0c tilu convindicmbicinulnghOt1I10. Nhilu nglOiulng
ctng co kit gl a.

NhOng ngd0ibl sinmitulng 4 ngay hit mOtld, udng 1-2 10, di kham IDi cing thOy mOt sOn
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khéng cOn phiicOt tdi mOt. NgO Ui binh thODDng nhl chung ta, ¢ mO |l nam ulng mOt 10N, lam
sl ch sl n trong th'n, bang quang, sin mit, va nhitla chfa ddi0c bl nh viém tuyln tidn li0t
(prostate) cling c6 kit gda./.

Cach chila phing din giln va cong hilu bl ng Iong trd ng trl ng.

MOt cach khac dU chia phll ng danh cho nhing ngii khéng c6 siin cay 16 hii (aloes)l nhal

MOt vil ¢ lam trong t0m tay.

Khi hu n luyl n nhan vién clu hla, ngi0ita diy cho hO phi0ng phap nay khi x0y ra tri0ng hip
bl phing, du mic dl c6 ning dlin dau. B0 sl cOu, ngl0ita dd chd bl phOng didivoindOc I0nh
cho di n khi s c néng gidm va nhi ng I0p da khéng con bl chay, rdi bbi long tring tring 1én .

Cé mitnglli bl phiing nO0c s6i gin hitban tay. Mic diu r0t dau rat, hO di tay di0ivoi nOlc
I0nh, sau dé dl p hai qul trdng, 0y long trdng ra danh 1én mit chat r0i ngam tay vao do.

Tay h b0 phing nOng dln nli khi dl long trd ng trd ng Ién thi da kho I0i va long trl ng lam thanh
mOt I0p mang.

Khi bil't rdng long tr ng trl ng la chi't cé-la-gen (collagen) t0 nhién, hO ti0p t0c bdi hit I0p nay
din IDp khac trén tay, it nhit la trong khollng mOt ti ng ding h0 . B0 n chilu thi hI khéng con
cOm thOt dau rat n0 a va ngay hém sau thi chi phing chd con bl di chat it. HO vO n nght chl
phlng nay thl nao ctng do I0i thD o khd ng khill p I0m, nhO ng 10 ngay sau, hi vé cung nglc
nhién khi thdy tay minh khéng con vt phllng nao, mau da cling da tr0 10i binh thI0 ng!

ChO phi ng da hoan toan di0c tai tl o nh0 vao chit co-la-gen cé trong Iong trl ng trl ng, thit ra
do chinh la nhau (placenta) chfa rlt nhilu vi-ta-min.
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Théng dil p nay c6 thl b0 ich cho mingOOi, xin chuyl n ti0p

THOC AN CHAY CO TAC DONG PHONG CHING UNG THO

GOn day mit nhdom cac bac st Phap da til n hanh hang lolt cul ¢ dil u tra nghién clu va phat
hil n thdy: c6 t0i 30% sO bl nh ung thO lién quan trdc til p vi thoi quen an ulng cla ngd i bl nh.
Vi n khoa hilc slic khi e n00 ¢ Phap mii day nhit da cho céng bl bl n bao cao dilu tra "0 n ulng
vli b0 nh ung th0 " trong d6 néu rd: th ¢ phUm chla nhidu md, sOa nguyén b0, thOt va nhi ng
thi ¢ an c6 axit béo bao hoa khéng chl di gay nén cac bl nh ung thD - nhitla ung thD kOt trang
va ung thi tr ¢ trang - ma con c6 th0 gay ra cac bl nh tim mich.

Nam 1997 T0 chOc Y t0 thd gili (WHO) da cé bl n bao cao nghién clu néu ro trén thd gili hiin
cO hOn 10 triDu ng00i b0 ung thO it nhOt 1a 30%-40% trong s d6 nlu bilt didu tilt vilc an udng
ngay t0 th0i kD d0u sO c6 thl ngan nglla di0c bl nh ung thi. C4c chuyén gia khuyl n cao mii
nglOinén an it cac lodi thi ¢ ph0m c6 nhilu mO cting nhO th0 c6 chOt gay ra ung thd nhi thOc
phim 00p mudi, hun khéi, quy n00ng... ding thli nén an nhilu hoa qul, rau xanh va thil ¢ an
nhidu chit x0.

TOi va hanh tay co tac ding phong chilng ung thi dilng tiéu hoa

TOi va hanh tay la thO c phOm chl ng ung th da d00c giliy hOc xac dilnh va cong nhin, bl vi
tac ding chiing ung thD cla chdng ta kha ro rit.

Cac dilu tra v b0 nh truyd n nhil m cho bilt: trong sU I00ng nhi ng ngd0i hay an tlisng, t0 IO
mO ¢ bl nh ung thO dO day r0t thO p. Nguyén nhan chinh la do tdi ¢6 th0 lam gi0 m dang kO han
I00 ng nitrite trong dJ day va gilli thO p khd nang t0 o ra nitrosamine, dilu nay co6 tac ding rit t0t
giup ¢ thO phong ching di0c ung tho.

Hil u qul phong chilng ung thl cla hanh tay va t0it00ng t0 nhay. Cac nghién clu y hi ¢ phat
hil n thOy, trong hanh tay cé chit vescalin (C27H2008), day la chi't ching ung th0 t0 nhién.
Nghién clu chO ré nhIng ng00i thO 0 ng xuyén an hanh tay c6 t0 10 ung thD dU day thOp hOn
25% so viinhong ngl0i an it hol c khdng an hanh tay va t0 10 chOt do ung thD di day cing

thO p hi n 30%.

Ca rlt, ca chua c6 tac ding phong ching ung thi vu, ung thi di day

NhO ng nam gl n day, cac nghién clu y hi ¢ da khéng ngll ng chll ng minh rl ng: ca chua, ca r0t
va cac loli rau mau xanh, mau vang c6 tac di ng phong ngl a bl nh ung thi. Trong cl ca r0t cé
chla nhilu carotere (tid n vitamin A) c6 khll nang chuyl n héa thanh vitamin A. Nghién cl u phat
hil n thOy, nhO ng ngd0i thidu vitamin A c6 10 10 ung thd cao glo hIn 2 10n so vOingdOi binh

th0 0 ng.

Ngoai ra, ca rit con chla nhilu chOt x0, rit cé I0i d0i vOich thO. ChOt lycopene (C40H56) trong
qul ca chua cting la chi't chl ng oxy héa, cé thd trung hoa diiIc cac giic tl do, rIt co Idi trong
vil ¢ phong chi ng cac bl nh ung thl vU, ung thd di day va ung th d00ng tiéu hoa.

U0 ng tra c6 th0 phong chilng ung thl gan, ung thD d0 day

ROt nhilu chuyén gia cong nhi n rl ng, ul ng tra c6 thl phong ngla ung thD dU day. Ché khéng
nhOng cé kh nang Oc chl vilc hinh thanh chit ritrosamine - gay nén ung thl dO day, d0 ng thi
con co6 tac ding Uc chD khd mOnh dii vii cc chit gay ra ung thd khac. Thi nghil m trén dlng
vt da chi ng minh cho thOy, sau khi tiém t0 bao ung th cho chult rli cho ching ulng ni0c

6/14



Bai thul ¢ hiu hilu d0 gil m mau cao, ml cao, cholesterol...

T&#225;c Gi&#7843;: Saigon Echo sliutlim
Th&#7913; N&#259;m, 25 Th&#225;ng 6 N&#259;m 2009 04:38

che lién tlc, cac khili u ac tinh xult hiln t00ng ddi it.

Nghién clu cho thly, mOt trong nhi ng thanh ph n chinh cl a la ché la phenylpolyphenol, chit
nay s kOt hOp vOichOt gay ra ung thd, lam cho né b0 phén gili, gil m thOy holt tinh gay ung
thO, t0 d6 0c chd sO phat tridn cOa t0 bao ung thi.

Tac ding chiing ung thi cla hii dli, tho biln

cac nha khoa hic cting phat hiln thl'y hii dli va t0 o bil n khéng nhl ng chla nhil u vitamin E va
chOt x0 thIc vOt ma con c6 kha nhilu nguyén t0 vi I00ng 10t. Thi nghil m cho hay, an ull ng thid u
16t sU la mOt trong nhi ng nguyén nhan gay ra ung thi va. Cac chuyén gia cho ring, s di phl
nd Nhat BOn co 0 10 ung thl va thipladotring lI00ng cl clubla an clangili Nhitco nhilu
hiidliva cac lolirong tdo biln. Trong t0 o bidn con chda nhilu cabi, 16t c6 khi nang phong
chOng ung thD tuydn giap trlng va ung thi kOt trang.

Cac loli n0m an, mi ¢ nhi ¢é tac ding phong chiing ung thi rOt t0t

Cac nha khoa hic MO va Nhit da phat hiln thOy, trong r0t nhilu lo0i nO0m an cé chit ching ung
thO, trong d6 bao gim nOm hi0ng, n0 m déng, nOm rOm... kI c0 mOc nh den va mOc nht trl ng.
Nghién cllu da ch ng minh chit polysacharide trong nm déng cé tac di ng phong chlilng ung
thD r0t mOnh. Polysaccharide c6 trong mdc nht trl ng va mi ¢ nhi den ciing la chOt chng ung
thD kha hi0 u nghil m. NhO ng thanh ph n khac trong cac lolli n0m nh0 chit x0 va calci cling c6
tac ding phong chilng ung thl, ndng cao sllc di khang cl thi.

Thic an t0 dlu cé thi phong ching ung thi v, ung thi kit trang

Blu ph, tao phl, sUa diu nanh va cac chl phm t0 dlu, la nhing thOc an ngdn, dd tiéu, didu
quan tring la diu t00ng r0t giau chit dinh d00ng. Theo cac chuyén gia, trong du t00ng chla
nhil u phytohorenme, c6 khi nang 0c chi sO tlo thanh estrin trong ¢l thl. NO u estrin trong cl
thD v Ot qua mdc s di gay ra ung thO va, vi thD cac thic antl diu cé hilu qud rOt t0t gitp chi
em phO n0 phong ngda blnh ung thD do Onh hOng cla estrin gay ra, dic bilt la ung thO vu.
Céc chuyén gia con cho bilt trong cac chll phim t0 diiu ¢ 5 chitOc chd s phét triin cla to
bao ung thd. ThO O ng xuyén an dlu phd c6 thd gilm b0t mOtnda nguy c0 mic b0 nh ung thd kOt
trang.

PHOM VAN TRUNG

(Theo TOp chi Overseastiding of china)

10 “s0 thich” d0 sl ng tri0ng thi

(Dan tri) - Sau khi nghién cOu, dilu tra cU thO, cdc nha di0ng sinh va cac chuyén gia dinh
di0ng da phat hion thly nhing ngl0i sing trd0ng thd thdOng c6 10 sO thich sau day.
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1. Thich an chaol

Nhin t0 théi quen an ulng, trong nhilng ngi0i sOng tr00ng thO thi khéng c6 mit ai la khong
thich an chgo. Nha kinh t0 hc nli tilng cla Trung Qulc Ma DOn SO va phu nhan TrI0ng Qul
Quéan diu la nhing ngl0i trd0ng thd tram tudi. Hai ngd0i d0 ¢ bilt thich an chdo sang va moi
sang diu l0y 50g yin mOch va 250g n00c niu thanh chao.

NgOOi sOng thD tram tulid ThOOng HOi (Trung Qubc) la Té COc Tién mii ngay ba bla dlu an
chao ndutl glo, dinh I00ng miiblala mOt bat nho.

Cac nhay hicvadinh diingt0 bao dli nay diu cl ding nglligia nén an chao vi n6 t0t cho
sbc khol. Chao di tiéu hod, hDp thl, cé thl dilu hoa di day, b0 t0, thanh I0c phli, mat di0ng
rud t.

Nha dinh di0 ng hic¢ thii nha Thanh Tao TO SOn da tdng néi: “Ng00i gia, mli ngay nén an
chao, khong ki bl a, c6 thd tang clng sl c khol cho ¢l thd va hiOng dlithd”.

2. Cac mon ke

NgOUOi gia thich nhOt an ké va xem ké la thOc phlm b0 di0ng t0t nhOtcho cl thd. Két0 tri0c
din nay d0u di0c x0ng danh la “mén dlu dan cla ngd clc”. NgiUi co thl chitOm ylu, bOnh t0t
thD0ng dung ké di bli b0 sl c kholl.

Y hic Trung Quic cho ring, hi't ké c6 ich cho ngdi tong, dic bilt la di day (lam day d00ng rult,
dd day), b0 sung tinh dich, mOnh khol gan cOt, cO blp.

C6é mit danh sO niitiOng thOinha T ha nh da néi: “HOt ké la dinh d00ng t0t nhit cho sO ¢ khol
con ngd0i. Khi dung hi't ké n0u chao, diu ké trong chao cé tac diing tit hin cl canh nhan
sam”. C6 th0 ndi, nglli gia trd0ng th0 thich an ké 1a rit dung va cé ¢l sO.
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3. L0y ngé lam mén an chinh

Ngb con c6 tén gli khac la Ngl ¢ trén chau, la “th0 ¢ ph m vang” dic toan thD gili cdng nhin
va cling la moén an chinh ma ngl Ui tri0ng thd khéng thl “r0i xa”.

Cac nha khoa hlc MO nhin thOy ngi0i Pueblo bl n dl a khéng ai bl cao huylt ap va x0 clng
ding mdch. Nghién cOu thi di0c bilt la do ngd0i dan vung nay thi0 ng xuyén an ngo.

Céac nha khoa hi ¢ cho bil't: trong ngd ham chlla dUi I00 ng lecithin, acid linoleic, vitamin E vi
vy khong di gay ra cao huylt ap va x0 clng dllng mich.

4. MUi ngay 500ml sl a

Ul ng sCa la thdi quen phU biln cla nglUitr0Ing thD. Theo dilu tra, hiln t0i trong sO 25.000
ngdOising dintram tuli0 MO thi c6 80% la n0 va sl a la thi ¢ phO m khéng thD thilu trong chi
dd an hing ngay cla h.

Gia trl dinh di0ng trong sl a kha toan diln. Ham I00ng lysine trong sl a rt cao, ham |00 ng
cholesterol kha thi p. D00 ng trong sl a khi vao hi tiéu hod cé thi chuyl n hoa thanh acid lactic,
co tac ding khilng chl sO sinh trd0ng cOa vi khudn co hii.

SO a cing chla r0t nhilu canxi, d0 hOp thO. Ngoai ra con chi a kha nhil u vitamin A, D, nhi ng
chit nay diu r0t cn thi0t, c6 ich cho ¢l tho.

Céc s n phIm ch biln t0 sla nhl phomat ciing rit b, c6 thl phong chlng sau rang. An sl a
chua c6 thd gilm mOc cholesterol vi viy, ngd0i thD 0ng xuyén an s a chua khéng di mic bl nh
tim mOch. Ngoai ra, sla con giup sang mit, chi ¢ rang, ngan ngla t0 bao lao hoa...
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5. MUi ngay an mit quU tring ga

M6i ngay an mit qud tring ga la mOt trong nhi ng théi quen d0 siing tro0ng tho .

Céac nha dinh diing hicda diaraquytic“3trong 1”t0c la: “buli sang ah mit qul trdng, buli
tDiudng mOtclcsla, blatriaan mitqul tao”. Ngoai ra, ngay ba bl a an nhil u rau xanh, hoa
qul, an it thot, an uing dilu d0... BOu d0n nhi thO thi sO trd0ng tho.

Long tri ng tring c6 tac ding khéi phic t0 bao bl ton thilng cla gan. Chit lecithin trong long
do trdng c6 thD thuc dly t0 bao gan tai sinh, con co6 thl nang cao 100 ng protit huylt t00ng trong
cl thD, tang cO0ng chl c nang bai tilt va chl ¢ nang mil n di ch. Sau khi lecithin d00c c0 tho tiéu
hoa, sl gili phdng ra choline, choline ¢é thD cli thil n tri nhO. Trong long d0 tr0 ng ham ch a
muli vé cl, canxi, photpho, st va vitamin kha phong pha.

Nh0 ng trong tr0 ng cling ch a kha nhilu cholesterol, chit béo va acid béo, n0u an qua nhilu
sO lam cho ¢ thd tang 100 ng dung n0 p cholesterol, nhi thd sO gay ra x0 c0ng ding mich va
nguy hii d0n mdch méu ndo va tang thém ganh ning cho gan, thin. Vi vy, mii ngay chl cln
an1-2qul ladilc. NhOng ngdOitrd0ng thd thi khdng bao gill an qué nhil u trl ng.

6. Thich an khoai langl[l

An khoai lang l1a mi't trong nhing s0 thich I0n cla ngd0i gia trd0ng thd.

MOt trong nhOng ngd 0i tr00ng thO t&dm sO: “Khoai lang 1a mOt bau vOt, bl a an nao cting phii cé

A9

no-.

Theo nghién clu, khoai lang c6 5 tdc ding I0n: thO nhit dinh d00ng phong phu, dil u hoa bl
mau; thd ha i la nhul n trang théng khi, c6 I0i cho dUi til n; thD ba la ich khi, tang c00ng hd thIng
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mil n dOch; thO t0 la khoai lang ham chi'a chi't chi ng ung thd, c6 th0 phong chil ng ung tho ; thO
nam la phong chi ng 1&o hoa, ngan chin x0 clng ding mdch.

Khoai lang ham chla dli 100 ng chOt keo protit vi vy ¢é th0 ngan ngla cac bl nh gan va thi n,
tang cl0ng hO mi0n dOch, tiéu trd cac gl c t0 do, tranh bl nh ung thO do cac gic i do gay ra.

Trong khoai lang I0i con chi a kh& nhil u canxi, magie, vi vy cé th0 phong nglla ching x00ng
cOtrdirdc. TO do co thd thOy, khoai lang la mOt bau vit khong thD thilu cla nglCitr00ng thD.

7.D0u phl lal0a chOn diu tiénd

NgO0i gia thi0ng thich &n d0u phil, h0 cho ring: “An cd sinh néng, thit sinh d0m, bl p cli, dlu
phd d0m b0 o binh an”.

Thanh phin chl yOu cla diu phO la protein va isoflavone. B0 u phl c6 cong ding ich khi, bl
ho, I0c chi trong mau, bl o vO gan, thuc dl'y chlc nang trao dli chOt trong cO thO.

ThiOng xuyén an dllu ph cé I0i cho sOc khol va phat triln tri IDc. NgOOi gia thi0 ng xuyén an
dlu ph0 c6tac ding ritt0t do trD liDu cac ching nhi xO0 cOng mOch mau, x00ng cOtling l0o, rOi
ric.

8. “Sung bai” cli thi ol

COithOo la mOttrong nhing lodi rau cd ngdOi gia thich an nhit. COi thDo ¢6 mui vO t00i ngon,
dinh d00ng hai hoa, 1a loli rau t0t nhit trong mua déng.

Poi s To Blch Thich Trung Quic da di I0i mOt bOc tranh clithdo rdt c6 y nghia, bl ¢ tranh
dicludnclithDo la “vua cla cac lolirau” va ca ngli “tram lodi rau khéng bl ng cli thl 0”.
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ThoOng xuyén an clithdo cO I0i cho villc danh duli b0 nh t0t, kéo dai tuli thd. COith0 o ham
chOa chlt khoang, vitamin, protein, chit x, carotine, ngoai ra con ham cha mOt lodi chOt cé
thD phan gili nitrosamine - mit chOt gay ra ung tho.

Nhin t0 cong ding diiic ly, clithlocéd 7 cong ding I0n: d6 la diling di day, nhul n trang, gili
r00u, I0iti0u, giim mO, t ha nh nhilt va chl ng ung thi.

9. “Khéng rli” cl cli

NgOUOi gia tr00ng thD mua déng khéng rli xa cO cli. HO noi: “Mua déng an cl cli, mua he an
ging, 1 nam 4 mua dl m bl o an khang”.

CO cOi ham chOa nhilu lodi vitamin va khoang chit, khéng chila chit béo, c6 tac ding diy
mOnh trao dUi chOt co mOi, tang cO0ng cdm gidc thém an va giup tiéu hoa.

CO clidich thOc lathic phim blo vO sOc khol cla nglUigia. Y hic Trung Qulc cho rdng, cl
clicé thl “hoa gili” va tiéu hoa thi ¢ phl'm tich tr0 trong di day, trl mOt ti0 ng do ho, dI m gay
ra; tr0 ho ra mau, chly mau mai; gili khat, tr0 ki0t 10, gilm dau d0u, I0i ti0u.....

NOu an sling c6 thd gidi khat, thanh nhilt, gili d0 m, ngan hen suyln va tr0 gidp tiéu hoa; Lulc
chin an cé tac ding bl ich, khol 0.

“CO clivatra’tlclaancl cli, sau d6 ullng tra, c6 tho tiéu tr0 khé nhil't, bai trl khi néng diic
tich t0 trong cl th0, cé tdc ding r0t t0t d0 khoi phict ha nh khi va tinh thi n.

CO clinOuvdithOtsO la ngon nhit nh ng khéng di0c an cung v i nhan sdm va cam quyt.
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10. Caritla “vit bau” cla ngili tri0ng tho

Ca rIt ham chOa nhilu vitamin A, c6 chlla phong pha chi't carotine. Nghién cOu chl rd, ca rit
co thd cung cl p cac thanh phin dinh di0ng cn thilt dd phong ngla bl nh tim mO ch, tring gio,
cao huylt ap va x via ding mich.

ChOt carotine it bl pha hi'ly du 0 nhilt dl cao ma cl th0 10idd hOp thOD. Vao ¢l thO, carotine sO
chuyl n hoa thanh vitamin A, giup tr0 cac chllng khé mit va quang ga do thilu vitamin A gay
nén.

ChOt carotine chl di h0p thu khi cé ddu m0 vi vOy, nhing ngl0i gia “tr00ng thld” c6 kinh
nghidm thO0Ong cOt ca rdt thanh mil ng nh0 va xao vii ddu m0, nhO thD khd nang blotlncla
carotine cé thi dit trén 79%. Ca rlt cOt milng vudng dai ran trong chi o dilu thi chlt carotine c6
thD bl0otindlin 81%. Carltclit midng nOu vlithOt, t0 10 blo t0n chOt carotine d0t d0n 95%.

Carlt con co tac ding tang clOng tri nhi. Tro0Oc khi d0c sach hay hilc bai nlu an mit dia ca
rit xao, rit co I0i cho vil ¢ tang c00ng va cing cU tri nhO

10 Bi QuyUt SO ng Laul

NgOOi Trung QuOc ¢6 cau: "Khéng sing ndi 100 tuli, I0i chinh [a t0i minh". VOy lam cach nao
do trd0ng thd ? Cac nha khoa hic cho ring, nlu lam diCc¢ 10 dilu sau thi vil ¢ sOng lau tram
tuli la trong t0m tay.

1. Co mic tiéu: Lubén tdm nilm t0t c0 vi mOc tiéu sl c khie, mOi hoOt d0 ng d0u phli xoay
quanh mic tiéu nay. Chi co6 slic khle t0t, bIn mdicé culc siing chltl00ng cao.

2. ThO gian: Hay th0 gian mOt chat khi phidn mu0n. Ldc vui vO sOng khodi hay nham nhi mOt
chut r00u, mOt chén tra, mOt chat thD gidan sO lam cho tdm hi n thOnh thOi. Trd ng hoa, cham cay,
cau ca, thd chim, du I0ch, di ¢ sach... sU lam cho tdm h0n khoang d0t.
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3. Nén quén: Quén tulli tac, quén bl nh t0t, quén hin thu, khéng diil ¢ d0 y nght "minh gia r0i"
thO D0 ng trd c trong dl u va la cau cla milng. Noi gia, gia sU din, ndi bl nh, bl nh 0 sinh. Ludn
canh canh hOn thu, oan dUi... la kD thu cOa tulithO.

4. Vin ding: Luén di cU thD dang trong tr0 ng thai vin ding. Cach viln ding t0t nhit la di b0,
hay di b0 mOi ngay 3 cay sl trong vong 30 phut. Cac hinh thi ¢ viln ddng khac nhi bdi l0i, d0p
xe, th0 dic, danh béng, leo clu thang cling rdt thich hip.

5. Gilm tinh b0 t: Tuli cang cao nén an thanh dilm la chinh, &n nhid u rau, hoa qul. LO0Ong thOc
nén dung chl ylu la cac loli I00ng thIc sO chl, cac chl phOm t0 d0u, rau dOi... MOi ngay nén
an 1 itthOt nOc, tring, ca. Con mi, nhitla md ding vOt, d10ng va muli chl nén dung mOt chut.
MOi b0 a khéng nén an qua no.

6. Gil m ham mul n: Long tham |a kO thu c0a tulithD. ChO ham danh IDi, vt b0 céc dil u philn
mul n lam cho than thD va d0u éc ludn di 0 ¢ thd nh thii, vui vO va hi nh phuc.

7. Nhan nhi0ng: Hay chan thanh dai nhau, khi c6 tranh chilp nén diit chd Nhin Ién trén. Nén
lam nhil u vil ¢ thil n, khoan dung vii m0i ngdOi.

8. Giao hlo: Co din la kDl thu lOn cla sic khie. C6 dlc lau dai ndo si b0 thoai hoa, lam ngl Ui
chong gia, thOm chi con cé thl gay bl nh ngd ngdn cho nglli gia. Tang clng giao I0u vOibln
bé tit sl gia tang hi ng thu cho culc dli.

9. Giim rI0u, b0 thulc la:MOt chdt ri0u mau cho 1 ngay c6 I0i cho s ¢ khi e, nhi ng ul ng
nhilu r00u tring I0i lam b0 nh t0t gia tdng. MO i ngay khéng nén dung qua 15gr ri0u. BO thulc 14
cang silm cang t0t.

10. CUi mO: Tam tinh khoang dit, chl so ke vOi mdi ngd i, ludn gil cho tam ly can bl ng. Hoa
thul n vOingd0i, vui v@ gitp bl n, d0c nhidu lam vui... TO t0n hO0ng nhi ng ngay thu vO.

14714



