Tiéu su

Nguyen Y buc,

Tudi At Hoi

Nguyén quan Hai Duong.

Hién dang cu ngu tai tiéu bang Texas, Hoa Ky.

Tot nghiép Tién si Y Khoa tai truong Pai Hoc Y Duoc Sai Gon nam 1963.
Hanh nghé vé Y khoa Gia dinh, tai Viét Nam va Hoa Ky gan 50 nim.

Y s1 hién dich Quan D61 Viét Nam Cong Hoa.

ba phuc vu tai Trung Poan 49, Su Doan 25 tai Quy Nhon; Pai d6i Quan Y
Su Poan 7 Bo Binh, My Tho; Bénh Vién 3 D Chién My Tho; Tong Y Vién
Cong Hoa; Bénh Vién Trung Vuong Sai Gon.

Phé Chu Tich Hoi Bong P6 Thanh Sai Gon 70- 74

Ho61 Vién CARITAS Viét Nam.

T6i Hoa Ky ndm 1975, dinh cu va hanh nghé tai Baton Rouge, Louisana 25
nam.

Chu Tich Cong Bé)ng Nguoi Vigt Qué)c Gia Viét Nam tai Baton Rouge,
Louisiana.

Chu tich Ho1 Y S1 Viét Nam tai Louisiana.\\\

Bién khao céc van dé y té, xa hoi.

Tac gia ctia nhiéu sach va bai viét tiéng Viét vé stc khoe, dinh dudng va
nhimng van dé y té xa hoi da duogc in, phat hanh & Hoa Ky va Viét Nam.

Hop tac voi chuong trinh phét thanh VOA, RFI, RFA , Viét Nam Hai
Ngoai, VietRadio, VAB, Dallas Radio, Lac Viét Radio Canada, va truyén
hinh trong ngoai nudc nhu O 2TV, Vietface TV, Vietv, CMG TV, bao nhu
Tuan bao Tré, Nguoi Viét, Viét Vung Vinh, Thoi Bao, But Viét, A Chau
Thoi Bao, Thang Md, Hudng Di...- Tham gia chinh chuong trinh Van Dap
Séng Khoe ctiia Hoi Con Rong Chau Tién VN Canada va YKHOANET thuc
hién dé pho bién cac tin tic y hoc, nang cao strc khoe dan ching.

Tac pham d4 xuat ban:

1- Thubc M§ Chita Bénh Ta, nam 1977 dé thoa méan nhu ciu hiéu biét vé
van dé tri bénh cin ban cho ngudi Viét Nam khi méi dit chan toi Dat My.
2- An Huéng Tudi Vang 2000, 2004, 2011

3- Sirc Khoe va Doi Séng 2001.



Céc Loai Thyc Pham Bs Nguyén Y Burc

4- Dinh Dudng va Thuc Pham 2004, 2005

5-Dinh Dudng va Stc Khoe 2004, 2005

6-Dinh Dudng va Diéu Tri 2004, 2005

7-Cau Chuyén Thay Lang, sau tap, vé cac van dé y té thuong gip 2006.
8- An Toan va Strc Khoe Nghé Nghiép 2006

9- Cam nang phuc héi tim bénh 2007

10-Nhirng diéu can biét dé phong ngira bénh tat (2008)
11-Nhirng bénh thudng gip & nguoi cao tudi (2008)
12-Strc Khoe Nguoi Cao Tudi 2009

13- Cam Nang Strc Khoe Cao Nién 2010.

14- Trang web www.bsnguyenyduc.com

From: Yduc Nguyen [mailto:dryduc@gmail.com]
Sent: Friday, December 23, 2016 1:59 PM

To: Dang Huynh Chieu ]

Subject: Sach ctia Nguyén Y Bl

Thwa Gido sw Huynh Chiéu Dang, , ,

Day la nhirng cuodn sach ve y hoc strc khée ma tdi da viet trong may chuc nam vira qua. Xin gui
t&i anh dé anh tuy nghi phd bién ho trong Thw Vién Quan Ven Puwdng ho.

Thanh thwc cam on anh.

Chudc anh va gia dinh vui manh.

Merry Christmas

Nguyén Y Burc.



An toan in udng ngay TET

Tét 1a thoi gian d6n mirng mot nim méi va ciing 1 thoi gian ma moi ngudi thim
viéng gip g& dé chuc nhau mot mua Xuan van hanh, strc khoe ddi dao. Pay ciing 1a
thoi gian ma ba con minh tham du cac 18 hoi cung bai. Ma gip g& nhau 1a ¢ chuyén
an udng, khong linh dinh thi cling dam bac. Nhirng mén an thuan tiy qué huong
thanh dam duogc don ra, sanh vai cung nhitng mén an Au My nhiéu dinh dudng dep
mat.

Nhung trong an uong ciing c6 nhiéu dicu can luu y, dac bi€t 1a véi quy bac cao nién.

Mo6n an c6 thé 1a nhitng miéng banh chung, cha lua, miéng mat bay san trén ban moi
khi té1 nha nhau cung an dé chuc Tét mung Xuén.

ROi dén tiéc tung linh dinh tai nha hang ttru quan khach khira ra vao tap nép.

Hodc bat bun riéu, dia banh cudn Thanh Tri, khtc banh mi ban rong noi bén pha bén
xe an voi trong khi di chuyén dén Tét tai qué nha, noi 18 hoi. An ubng nhu vdy nhiéu
khi ciing hoi x6 bd, voi vang, thuc phdm chua kip niu chin hodc cat giit trong diéu

kién khong an toan. Va do 1a diéu c6 thé gay ra ngd doc thuc phém, dic biét dbi voi
gidi cao nién, kha ning tiéu hoa hoi kho khin va st dé khang co thé ciing ¢6 phan
giam.

Ngo doc thuc phém c6 thé 13 do hoa chit doc hai, nhung thong thuong nhét van 1a do
céc vi sinh vat sdng 1an quan quanh ta. Chung chi chd co hdi 1 xAm nhép co thé con
ngudi ciing nhu xam 14n vao thuc pham. Pac biét 1a thuc pham tuoi bay ban & ngoai
cho bui bAm rudi bu, khi mua vé lai dé ngoai nha bép nong am. Lai con thuc phém da
nau ma khong cat gilr can than, thuc phém lam san nhu banh chung, banh cudn, cha
ran, mam tom mam tép dé 1au ngay mbc meo, hu hong.

Lai con vi khuan do ban tay do ban cua ngudi phuc vy, nhan vién nha bép, tir noi
niéu soong chdo, dao thdt chua kip rira. .. Va cling tir ban tay cua ching ta nira chir.

Mot mon dn chua kip nau chin, may mon in dé khoi khoi ngoai khong khi khong che
day, nhitng miéng banh chung in dé bay trén ban trong khi hau 4m wdt ctia mién Béc
hodc nhiét dd cao ctia mién Nam 13 nhitng moén an bd béo cho vi sinh vat, mdc meo
nam dai. Ma néu chung ta lai an vao, thi 61 thoi chic 1a chéng Tao Thao Dudi thi



cling Thugng Tho ha Ta lién hoi.
Vay thi phai 1am sao bay gio. Chang 18 lai khong an.
Thuec ra ciing chang khé gi ddu, thua quy vi.

Chung ta chi can nhd lai kinh nghiém nguoi xua l1a “Bénh tung nhap khau” ,hodc
nhimg nhic nhd “ An ba phan d6i, bay phan no” dé chon lwra moén an an toan ma dua
vao miéng. Dic biét 1a voi 16p ngudi co tudi it hoat dong cho nén bira dn cd thé giam
di phan s6 lugng nhung van con can day du cac chat dinh dudng.

An vtra du v61 nhu cau, an lam nhiéu bira nhé cho nhe da dé tiéu.

Chon lya mén an nang ve rau trai co6 nhi€u chat xo, cho dai tién dé dang, tranh canh
ngoi lau cd gid nhan mat di cau.

Pé “Phong bénh hon chira bénh” vo chdng con cdita cung nhau ap dung mot s6
bién phap phong ngira ngd doc thuc phdm cin ban nhu  sau day:

-Niu chin c4c moén an nhét 1a ga ca thit dé tiéu diét vi khuan.

-Ding dé thuc pham twoi nhu thit c 13n v6i nhau vi vi khudn c6 thé tir mén
nay chay sang mon kia.

-Cing khong dé chung thuc pham d3 niu véi thuc pham chua ché bién.

-Cit giir thuc pham noi mat, khong qua nong, qua am uot.

-Rira dao thét sau mdi 1an cit thai thue pham séng dé tranh luu nhiém vi
khuan

-Thuc pham d4 nidu ma chua an can duoc che day kin dé tranh rudi bu mang
bénh t61 hodc tranh bui bam bay vao.

-Rura sach hodc boc vo trai cay trude khi an.

—Uéng nudc da dun soi, khir trung.

-Pumng tiéc ré ma viit bé ngay cac mon an nghi la da hu hao nhiém khuan.

-Rira tay bang xa bong trude va sau khi lam bép, trude khi an, sau khi dung
nha vé sinh. Day 1a viéc 1am rat gian di, khong tén kém nhung lai hiru hiéu dé phong
tranh 13y lan bénh nhiém diy cac bac a.

bac biét 1a khong nén an céc loai trai cay khong diing mua, nhap tir cac nudc
lan bang, nom tuoi dep bé ngoai nhung bé trong thi day nhirng hoa chat bao quan doc
hai.

Vi quy vi ¢6 cac bénh kinh nién lai cang can luu ¥ t6i mdy mon an truyén
thdng ngay Tét.



Thit m& dua hanh, ca muoi x061 1a nhiéu chat béo, nhiéu mudi ma néu tiéu thu
nhi€u thi huyét ap 1én cao, map phi cling d€.

Vi cac bac bi viém gan suy than tuyét d6i khong uong ruou, du 1a ruou ndi
ruQu ngoai, rugu quéc 1ai, rugu ngadm 16c huou, cao hd cdt hodc sim nhung b than.
Néu ctr tiép tuc “chén cha chén anh”, d6 db can ly can hii thi chtrc ning gan sé& chang
mAay chc ma suy yéu, dua toi nguy co xo cling, ung thu gan.

Pang bi tiéu duong thi nén gidi han ti€u thu che xanh, dau dé, banh ngot, banh
lam, nudc ngot co hoi.

Ngay Tét ma noi chuyén dau bénh thi ciing 1a diéu ciing chang nén. Nhung
nhac lai d€ ma c6 cai Tét vui vé vdi gia dinh con chdu, thi cling 1a diéu can lam phai
khong quy vi.

Kinh chuc ba} con Tan Xuan Van Phuc.
Bac si Nguyén Y Duc.



Vai 101 gidi thiéu

Nhitng nim gan day, y hoc phat trién cung luc theo hai chiéu huéng c6 vé nhu trai
nguoc véi nhau.

Mot mat, chung ta lién tuc ching kién nhitng thanh twu vuot buc trong ldnh vic
nghién ctru vé cac mit sinh 1y, bénh 1y, phong ngura va tri liéu..., giap kiém soat bénh tat
mot cach hiéu qua hon va han ché dén muec t6i thiéu cac truong hop tir vong.

Mat khac, nhimg nghién ctru khoa hoc ciing ngay cang nhén r6 hon tinh wu viét
cua nen y hoc cb truyén dan toc thuan theo tur nhién, von c6 ty ngan xua, va do do ma dai
da s quan ching dang c6 nhiéu huéng quay vé ngudn coi, ua chuong mot nen y hoc gian
di va “nhe nhang”, gan vé6i tu nhién hon. Cac phuong thirc tri bénh cd truyén, str dung
cay con va cac phuong phap thuan theo thién nhién dang dugc quy chudong hon so véi cac
phép diéu tri tan tién nhung manh bao hon.

Diéu ly thi 1a chiing ta c¢6 thé thdy duoc mot sy dung hoa va van dung hop 1y ca
hai khuynh huéng néi trén trong khoa Dinh Dudng hién dai, va dién hinh cu thé 1a b
sach DINH DUONG cua Bac St Nguyén Y Dirc ma quy vi doc gia dang co trong tay.

B6 sach nay gom ba phan ¢6 ndi dung lién quan nhau, nhung ciing c6 thé st dung
riéng 1& nhu nhimng ngudn kién thu’g chuyén biét. Do la:

1. “Cac Loai Thwec Pham”. Trinh bay cin k& nhiing yéu t6 dinh dudng cin
ban can thiét cho con nguoi. Qua phan nay, doc gia s€ ¢ co hoi hiéu 3 tai sao chung ta
can in mot ty 1€ can d6i cac loai thyc pham thit ca, rau qua va khoang chét, sinh td, ciing
nhu 13 cAn dén bao nhiéu 1a vira di.

2. “Dinh Dudng va Sirc Khée”: Khi an mot bat com, mot miéng thit ga
ludc, mot bat canh rau cai ngdng hodc con ca rd kho... thi ching ta ciing mudn biét ching
dugc tiéu hoa, hap thu ra sao ciing nhu tac dung cua chung trén sirc khoe nhu thé nao.
Thyc pham ciing c6 thé gy tac hai dén sirc khoe néu khong duoc str dung, nau nudng
hay bao quan dang cach, dam bao nhimg nguyén tic an toan thuc pham. D6 1a nhing noi
dung chinh ciia phan thtr hai nay.

3. “Dinh Dwdng va Tri Li€u” Ngoai viéc str dung thudc men va cac phuong
thue tri li€u, dinh dudng cling gitt mot vai tro quan trong ddi véi ngudi bénh. Mot bénh
nhan bénh tiéu duong ma biét cach an udng s& c6 thé han ché hau qua xau khi luong
duong trong mau 1én qua cao. Ngudi cao huyét 4p ma khong tiét giam mudi an thi s& dé
dang bi tai bién ndo hodc con suy tim... Phan nay dua ra nhitng hudéng dan vé an ung dé
¢ thé hd tro viée tri bénh, di duoc cac nghién ctru khoa hoc va thuc té ching minh 1a
mang lai nhiéu hiéu qua tot.

Ngudi ta thuong noi “ An dé song chir khéng phai song dé an”.

That ra, day chi la mot 161 khuyén c6 tinh cach luan ly chir khong hé c6 ¥ bao ta
phai coi thuong viéc an udng, vi thyce té la: Song thi phai an. Be sinh ton, co the can dén
ning luong cling nhu dong co can sang dau. Thuc pham cung cap nhirng yéu té ma co thé
hap thy dugc dé tao thanh nang lugng, goi chung la dinh dudng. Vi thé, Dinh dudng
chinh 1a chia khoa cua strc khoe.

Nguoi ta co thé khoe manh hay dau yéu do ngudn dinh dudng thich hop hay
khong thich hop, phong pha hay nghéo nan. Dinh dudng 13 yéu t& quyét dinh chi phbi
phan 16n, néu khong néi 1a toan bd, van dé sirc khoe ctia con ngudi. Co ¥ kién cho rang,



dinh dudng 12 méau chdt cia hau hét cic van dé bénh 1y, va qua that khong co gi la khi
hau hét cac nha diéu trj déu quan tAm dic biét dén van dé dinh dudng.

D6i v6i phan 16n chung ta thi khoa dinh dudng con nhiéu Iy do ddng quan tim
hon nira.

Dinh dudng gitip chung ta tic dong dén sirc khoe mot cach cu thé, tirc thoi, véi
nhirng giai phap va dé nghi thiét thuc, trong tim tay ctia moi ngudi. Nhitng tac hai do sai
1am vé dinh dudng hay loi ich cua viéc sir dung dinh dudng dung cach cé thé van dung
viéc an uéng dé tri bénh hay phong bénh, qua that 1a mgt cong doi ba viéce, nhét ctr ludng
tién.

Do d6, ching ta ai cling mudn biét vé viéc thuc pham ma ta sir dung sé tac dong
thé nao dén sirc khoe, c6 thé giup ta phong tri bénh hay s¢ tao diéu kién gay ra thém bénh
tat. Va khi ap dung nhiing hiéu biét d6 vao cudc séng hang ngay, chung ta sé c6 the tro
vé& v6i thién nhién hon, s& thdy viéc phong tri tro nén dé dang, gian tién hon, vi chi can sir
dung nhiing thtr c6 san trong tu nhién nhu cac loai thuc phém, rau cu qua, dugc li€u cay
¢d...ma van c6 thé bao vé tdt sttc khoe cho co thé.

Nhu d4 n6i, bd sach DINH DUGNG ciia Bac Si Nguyén Y Puc 1a sy dung hoa va
van dung ca hai khuynh huong: kién thuc khoa hoc hién dai va su phat trién lanh manh
thuén theo tu nhién. P4i véi nhitng ai mudn hiéu 15 vé cac thanh phan dinh dudng co
trong thuc pham, muén theo ddi sb phén cua cac mén an khi di vao co thé hoac noi
chung ai t6 mo mubn tim biét rd hon vé thyc pham, bd sach nay s& cung cap that phong
phu nhing kién thirc vé cac dic tinh hoa hoc, sinh 1y...ctia tirng mon 4n va qua trinh bién
d6i cua chung trong co thé.

Dbi v6i nhitng ai mubn ap dung ngay nhitng hiéu biét vé dinh dudng vao cudc
sdng gan giii thién nhién hon, sach cung cép nhing kién thirc co ban va thiét thuc vé cac
thuc phim thuong dung mdi ngay va nhimg tinh chat ¢ loi hodc co hai cia ching.
Nhimng kién thirc nay dugc trinh bay mot cach cin k& nhung khong qua rudm ra, dé hiéu
nhung ciing khong vi thé ma tré thanh s0 lugc tho thién.

Do d6, nhing ai quan tdm dén van dé dinh ditng thi bo sach nay that xing dang la
kim chi nam trong thuc té, 12 ngudi hudng dan trung thanh va thyc tién mdi ngay, co thé
giup tac thi va thiét thuc. Sach mé ta mot cach khoa hoc cac mon an, dic biét chi tiét hon
la nhitng moén an thuong dugc sir dung méi ngay, goi y nhitng chon lya thich hop ma
ching ta luén luén phai dua ra trong cuc song,

Mot phan quan trong-gan nhu trong tim ctia bd sach- duoc danh dé ban dén mbi
tuong quan gitra dinh dudng va cac bénh tat thuong gap nhu tiéu dudng, tim mach, cao
huyét ap, viém gan, tao bon. Tac gia luon ¢ nhirng 161 khuyén hitu ich nhim dit can ban
viing chéc cho mdt cude song khoe manh, it bénh tat.

N6i chung, bd sach nhdm dén tra 151 phan 16n nhimg cau hoi lién quan dén van dé
an udng, nhung dic biét cung cip cho ban doc mot cach chi tiét hon nhimng gi can biét
trong viéc an udng hang ngay, khi dang khoe manh ciing nhu khi c6 bénh. Véi muc tiéu
dé ra nhu vay, b sach ciia Bac ST Nguyén Y Duc c6 thé noi 1a mot thanh qua rat dang
khen vé ca hai mat khoa hoc cling nhu thuc dung, bdi vi n6 dap img duoc ca tinh chinh
xac cia mot tac phém khoa hoc cling nhu tinh dé hiéu cua mot tai liéu hudng dan danh
cho quang dai quan ching



Khi gidi thigu bo sach nay dén vé6i quy doc gia, ching t61 hy vong la n6 s& mang
lai nhing kién thirc b6 ich va thiét thuc ngay trong cudc song hang ngay, giup cho quy vi
c6 thé ty minh bao vé strc khoe va niém vui trong cudc sdng.

Bac ST Tran Minh Tung

Noi vé thuc phém ban, nhiérp chat doc hai, dai’ biéu Tran Ngoc Vinh noi: "C6 1€
chua bao gid con duong tir da day dén nghia dia lai ngan nhu bay gio".

wiki

Tinh hinh chung[sira | stra ma ngudn]

Bao dam chat luong vé sinh an toan thuc phém gilt vi tri quan trong trong su
nghiép bao v¢ strc khoe nhén dén, gop phan giam ty 1¢ mac bénh, duy tri va phat trién noi
giong, tang cuong st lao dong, hoc tap, thuc day su tang trudng kinh te van hoa xd hoi
va thé hién nép séng van minh. Mic du cho dén nay dd c6 kha nhiéu tién bo vé khoa hoc
k¥ thuat trong cong tac bao vé va an toan vé sinh thyc pham, cling nhu bién phap vé quan
ly gido duc nhu ban hanh luat, diéu 18 va thanh tra giam sat v¢ sinh an toan thyc pham
nhung céc bénh do kém chét luong vé vé sinh thuc pham va thirc an & Viét Nam van
chiém ty 1¢ kha cao.

Trong nhitng ndm gan day, nén kinh té Viét Nam chuyén sang co ché thi truong.
Céc loai thuc pham san xuat, ché bién trong nudc va nudc ngoai nhip vao Viét Nam
ngdy cang nhiéu ching loai. Viéc str dung cac chit phu gia trong san xut tro nén phd
bién. Céc loai phAm mau, dudng hoa hoc dang bj lam dung trong pha ché nuéc giai khac,
san xuat banh keo, ché bién thirc dn sin nhu thit quay, gio cha, 6 mai ... Nhiéu loai thit
bén trén thi trudng khong qua kiém duyét tha y. Tinh hinh san xuét thirc an, d6 udng gia,
khong dam bao chit lugng va khong theo duing thanh phan nguyén liéu ciing nhu quy
trinh cong nghé da dang ky véi co quan quan ly. Nhan hang va quang cao khong dung su
that van xay ra.

'Ngoai ra, viéc st dung hoa chit bao vé thuc vat bao gdm thudc trir sau, diét co,
hoa chat kich thich tang truong va thudc bao quan khong theo dung quy dinh gay 6 nhiém
ngudn nudc cling nhu ton du cac hoa chat nay trong thurce pham Vi€c bao quan luong
thue thuc pham khong ding quy cach tao diéu kién cho vi khuin va ndm méc phat trién
da dan dén cac vu ngod doc thuc pham. Cac bénh do thuc pham gy nén khong chi 14 cac
bénh cfip tinh do ngd doc thirc 4n ma con 1a cac bénh man tinh do nhiém va tich liiy cac
chit doc hai tir moi truong bén ngoai vao thuc pham, giy rdi loan chuyén hoa cac chat
trong co thé, trong d6 c6 bénh tim mach va ung thu.



CA

Cé la nhiing dong vat mau lanh, séng dudi nudce, thd béng mang, hinh thon dai,
trén minh c6 vay, di chuyén bang vay va dudi.

Céc nha khoa hoc da ta va dat tén cho hon hai chuc ngan loai ca. Phan mém cua
cac dong vat ndy duoc dung lam thuc pham, ma ta thuong goi chung 1a ca. Nhung xuwong
va dau ca ninh ciing cho nudc ding rit ngot va c6 nhidu chat bo dudng.

Theo bao cio cua Lién Hiép Québc vao ndm 1995 thi ty 1é chat dam do cé cung
cap cho dan A Chau 13 26%; 17% cho dan Phi Chau, 9% dan Au Chau va chi c6 7% &
Bic va Trung My Chau.

C6 dén 75% tong sb ca bt dugce trén thé gidi duge dung 1am thyc pham cho con
ngudi, sb con lai duoc ché bién lam thuc pham cho gia stc.

Nhu cau tiéu thy c4 cua dan ching cang ngay cang tang. Can cur vao su gia tang
ctia dan sd, thi vao ndm 2010 nhu cu nay c6 thé 1én téi 120 triéu tin, so v6i 85 triéu tAn
vao thap nién 1990.

Nhu vdy, ca 1a nhom dinh dudng chit dam chinh yéu tai nhiéu qudc gia thudc
chau A, chau Phi. Chau Au ding hang thtr nhi trong viéc tiéu thy ca.

O mot sb quoc gia phat trién, nhiéu nguoi quén mat nguon dinh dudng nhiéu chat
dam nay ma an nhiéu thit dong vat c6 vu hay co6 canh, vira nhiéu calo lai nhiéu m& béo.

1-Gia tr1 dinh dudng.

C4 1a mot thuc pham c6 gia tri dinh dudng kha cao véi lugng chat dam dang ké
lai d@ tiéu, it m&. C4 c6 du cac loai amino acid can thiét 1a nhitng thir ma co thé lai khong
tao ra dugc, phai trong cay vao thuc phém.

Caco nhiéu sinh t A, D, K va cac sinh t nhom B; nhiéu khoang chat nhu iod,
calci, phospho, sat, kali, ddng va fluor. Pic biét xwong ca dong hop sardine va salmon
dong hop co rat nhiéu calci.

M& ctia ca hau hét thudc loai chdt béo chira bio hoa dang da rat dé tiéu, sin sang
dé té bao co thé dung. Mic du c6 cholesterol, nhung ca ¢é it m& bao hoa nén n6 khong
lam tang cholesterol trong mau .

V& thanh phan hoa hoc, ¢4 c6 tir 66- 84 % nudc, 15- 22 % dam, 0.1- 22 % chat
béo va khoang chét, 0.8- 2% sinh t0.

Luong chat dam va luong dau trong ¢4 thuong thay ddi tiry theo loai ca.

-loai it dau (dudi 5 %) thudng c6 nhidu dam( 15- 20 %) nhu ca morruy, ca ngir (
tuna), c4 bon ludi ngua (halibut);

-loai dau trung binh 5-10 % dau, nhiéu dam nhu loai c4 hdi salmon;

-loai ¢4 nhiéu dAu (trén 15 %) it dam (du6i 15%) nhur c4 hoi trout.

Tuy nhién thanh phan nay ciing thay doi tiry theo thuc pham nudi c4, ving sinh
truong, trong luong, do tudi ciia ca va mua bit ca. Chang han ca thu (mackerel) danh bt
vao mua hé ¢6 nhiéu dau hon mua xuan.

Pau ca co luong dam cao nhét, minh ca c6 nhiéu nudc nhit, phén dudi c6 nhiéu
chét béo va nudc.

Nhiéu ngudi cho 14 ¢4 c6 mau do thi c6 nhiéu dau cava chét glycogen. Thuec ra,
mau cua ca 1a do nhiing phan tor huyet t6 nam trong phan mém ciia ca. Con ca hdi
salmon, c4 trout c6 mau hong hap dan 13 nho chét carotinoid trong tom cua, con tring ma
ca da an vao.



Mot diém can luu ¥ vé khia canh dinh dudng 1a khong c6 gi khac biét gitra ca
nuoi trong trang trai va ca bt tir song lach hodc ngoai bién ca. Ca trong thién nhién thi
song bang cé con, tom tép, thyuc vat. Trong trang trai, ca dugc nudi bang thyc phdm ché
bién tir dau nanh, ngo; dugc ngua bénh bang khang sinh. D61 khi nguoi ta con sir dung
chat ting truong dé ca 16n hon hodc ding thudc ngira sanh dé dé ca chi 16n ma khong
sinh trimg. )

2-Uu diém trong viéc dn ca

Theo kinh nghiém dan gian va khoa hoc ciing ddng ¥ thi an nhiéu ca c6 nhiing ich
loi nhu it méc bénh tim, it bi kich tim, huyet ap 0 muc trung binh, chirc nang cua than tot,
bt bi phong thap, it bi bénh vay nén, mau da hong dep, tudi tho cao hon.

Ca cung gitp cho thai nhi tang truong nhanh, ndo bo phat trién manh nén ca la
mon an dugc phy nir mang thai 6 cac quoc gia dang phat trién wa chuong. Tuy nhién, méi
day cac nha khoa hoc ciing luu y rang mot 50 ca co thé bj nhiém thuy ngan, c6 tac dung
x4u d6i voi thai nhi. Ho khuyén cac ba nén can than va chi nén an c4 hai 1an mot tuan.

Nam 1998, Theo két qua nghién ciru cta bac si Christine M. Albert (Boston, Hoa
Ky) duoc cong bd nam 1998 thi mdi tuan an ca mot lan s& giam dugce 52% nguy co chét
dot ngdt vi bénh tim, nhung nguy co bi 1én con dau that tim (heart attack) thi khong thay
doi.

Mot nghién ctru khéc lai cho rang dn cd ba lan mét tudn thi nhitng bénh vé tim
mach giam xuéng rat nhiéu. D6 1a nho trong md ca co nhiéu loai aci béo, dic biét la
omega-3 va omega- 6.

N6i chung, ca rat ngon, bd dudng, ta nén an.

3-Nhiing diéu can luu y khi an ca.

-Khi an ca séng an goi, can can than chon c4 va lam ca that k¥, vi ca co thé bi
nhiém ky sinh tring, gdy ra bénh cho nguoi dn. C6 nhiéu ky sinh tring nhu san cé (Fish
Tapeworm), 13i Clonorchis, Epistorchis, Angiostronggylus cantonensis trayén tir chudt
sang ca.

-C4 c6 nhiéu dau nhu c4 trich (herring), ca thu mua vé can dugc nau ngay vi dé
lau, ddu ca mau hu, d& gay nhiém doc.

-Loai c4 16n, séng 1au ngoai bién nhu ¢4 ngir, ca miii kiém ( swordfish) c6 thé
tich tu nhiéu kim loai nang, doc hai cho co thé nhu thuy ngan. Tuy nhién, ca dong hop
thuong an toan hon vi da dugc kiém tra trong khi ché bién. Phy nit c¢6 thai khong nén in
cac loai ca nay dé tranh gay anh huong xau cho thai nhi.

-C4 sdng & gan cac nha may co thé nhlem mot s6 hoa chit doc, nhét 13 nhimg noi
ma nha may xa nudc du thira xudng song, xudng lach.

-Xwong cé, nhét 1a nhitng xwong nho, ciing 1a méi nguy hiém can dé y ddi voi
ngudi gia va tré em khi str dung loai thue phim nay.

4 Lyaca

Thuc phém cac loai can phai tuoi thi an moi ngon, tir rau trai téi thit ca. Chi ché
bién khi con twoi méi bao dam dugce pham chét tot cho mon an.

Véi ca, doi hoi ndy con quan trong hon vi ¢4 14 nhitng sinh vat rat mong manh,
hwong vi ciia ca mau hu khi mang ra khoi méi trudng nudce (con cd né song vi nueéce).



Cho nén khi mua nén cb gang lya nhimg con ca cang tuoi cang t6t, Iy tuong 1a ca
séng vira méi bét tir dudi nudce. Pa sé ca chuyén trd tir song bién vé déu duoc ngam trong
nude da pha vai hoa chat dé giir ca tuoi hodc chlorine dé diét vi khuan.

a-Ca tuoi ngon can hoi du nhiing tiéu chuan t6i thiéu sau day:

-Da héng, Véy ong anh nhiéu mau, dinh chit vao thit;

-Mang dé hon, khong nhdét;

-Mit trong, day, long lanh;

-Thit dinh vao xwong va chéc nich, 14y ngon tay an vao budng ra thi thit doi ra
ngay;

-Mui tanh nhe, chtr khong bdc mui won hoi cia ca chét.

Ca cat thanh tig khuc, miéng thit con udt bong, thé thit dinh lién khong kho hay
d6i mau bac théch.

Vi ca dong lanh, cé phai cliing trong nude da, khong ddi mau hodc tréng béch,
mui nhe khéng won. Ca duoc goi trong gidy dic biét dé khoi thim hoi nuéde, va khong co
khong khi giira c4 va gidy boc.

b-Cé duge ban dudi nhiéu hinh thirc:

-Ca nguyén con méi bat & dudi nudce 1én, con du cac bd phan, can duoc cao Véy,
b6 rudt, vy, dudi trude khi ndu. Ngudi ban c6 thé 1am viée nay cho khach.

-C4 ciing c6 thé da dugc md rudt, cao vay nhung dau dudi van con. Ca 1am sén
chi viéc nau vi rudt da duoc moi bo, vay cao, vay dudi cit bo.

-C4 cat san nhu luon c4 nac timg miéng ( filet) khong xuong, hodc ca khic con
xuong dé thém huong vi va khoang calci; hodc timg thoi ca nac bang ¢& ngdn tay sin
sang dé udp thém gia vi va nau nuong.

Tat ca déu phai c6 thit chic, mau hdong hay trang twoi, mui tanh nhe khong won
thi. ,

4-Cat trtr ca.

Ca mua vé, néu khong an lién, nén cit ngay vao ti lanh, ngin dudi cing . D6 lanh
cang thap thi ca cang cham hu hao. Nhiét d6 trong khoang tir 2°C dén 7°C 1a t6t nhat.

C4 dong hop c6 thé duoc giit nguyén trong hop nhu khi mua veé.

Cé dd 1am sdn khi mang vé can bo ra dia, che ddy bang gidy nylon hay gidy nhom
va chi nén giit trong ta lanh vai ba ngay kéo ca won, mét ngon.

C4 dong lanh dugc gitr dé quanh nam. Pay 1a cach rat tot dé tich trit c4 va chi nén
dé danh loai ca ngon, quy. ‘

Nén lam sach ca (bo rudt, cao Véy, bd déu) truge khi dé ngan da dé khéi choan
chd va gbi bang gidy chéng do am, va chdng mui vi khac xam nhap.

Ghi 15 tén loai ¢, ngay thang, trong lwong dé dé dang khi cn dung. Tuy nhién
cling khong nén giit 1au qua sau thang. Xin nhd 1a c4 dong lanh khong ngot thit bang ca
tuoi.

Chi 1am rd d4 dong lanh truée khi ndu, bang cach tot nhat 1a dé trong ti lanh
khoang 24 gio.

Néu can rd mau hon, c¢6 thé dé nguyén goi glay boc trong chdu va cho nudc lanh
chay qua. Khong nén ngam trong nudc ndng hodc dé rd & noi noéng, nang vi nhu vy vi
khuan dé& lam hu ca.

Sau khi rd d4 thi an ca ngay khong nén cét lai vao ti da, vi vi khuan c6 thé da xam
nhap ciing nhu c4 bat dau hu hong.



Cé nac tirng miéng hay thoi co thé khong can ra da trude khi ndu ma chi can nau
lau hon mat chut.

Ca dong hop rat tién loi, chiém toi 40% tong san luong ca. Ca hop san sang dé an
ma khong can niu nudng lai c6 huong vi dic biét cling nhu ¢6 rat nhiéu ning luong, vi
thé khi an nén chit bo bot dau ca.

Nén giir ca hop noi lanh, kho rdo nhung khong gitr 1au qua mdt nam hoac han
dung ghi trén hop.

Chon mua nhitng hép nguyén ven, khong moép hodc phong to, vi rit c6 thé hop ay
da bi nhiém khuan doc hai.

Ca c6 thé cat gitr bang cach uop mudi, sdy kho, hun khoi hodc uép nude sét gia
vi. Ca udp thuong co nhiéu mudi natri, nén nguoi cao huyét 4 ap nén han ché. Ca udp ciing
nén cit giit trong t lanh nhung khong nén dé 1au qua dam tuan 1é.

Vung Chau Ddc- An Giang ¢6 mon khé cd tra phong rit doc dao: thit ctia ca chic
nich, mau vang ong, miéng ca kho 16ng lanh dudi anh mat troi, chua an da thém. Chi can
an ca kho véi com ngudi cling di nhd mai An Giang.

C4 d3 nau chin c6 thé dé danh ba bon ngay trong tu lanh hodc bon nim thang
trong tii nudc da. Ca chua nau chin chi nén giit trong t lanh d6 hai ba ngay nhung c6 thé
gilr to1 sau thang trong ti dong da.

Ca dong lanh thudng mét di mot phan gia tri dinh dudng vi chat dam va chat béo
bi chuyén hoa, bién chit.

Nhiéu ngudi tudng ca dat hon thit, nhung thyc ra so v6i hiéu qua st dung thi dn
cé c6 loi hon ma thoi gian ndu ciing mau hon, khong phai mat céng udp gia vi lau nhur
thit. Trung binh, chi can mot ky ca cho bdn nguoi an 1a da mdt blta com

5-Vai mén an dac biét

a-Trirg ca

Pay 1a moén an binh dan rat hip dan nhung ciing dugc gi61 thuong luu ua chudng.
Trimg ca chép, ca chudi tirng budng béo ngdy ma ran bo hay hp véi vai vi thude bac thi
tuyét hao, vira béo vira bui.

Ngudi Au My thich an trimg (caviare) cta ca 16n nhu hoi, ca chép (carp), ca ngir,
ca tuyét (cod) dic biét 1a c4 tim (sturgeon). Ca tim c6 thé ning toi 1500kg va séng lau
hang tram nam.

Tring cé rat d& hu, nén khi mua can lya trimg that tuoi. Vé nha néu khong an lién
phai cit ngay trong tii lanh.

Tring ca ban trén thi trudng thuong dugce wdp kha min nén c6 nhiéu mudi natri
(khoang 2g trong 100g trimg). Trimg co6 nhiéu nang luong ( mot thia ca phé co toi 40
calor), nén khong t6t cho nhitng ngudi dang mudn giam can hodc bi tang huyét ap

b- Vica

Vi c4 12 nhitng mén an ua thich cia nguoi A Pong. Ca cang to thi vi cang 1on.

Vi ca thuong duoc liy tir cac loai c4 map ( den, xanh, xam. con...) , c4 ma chién,
ca mu glay, c4 hong, ca heo, ca thu.

Pé 1am cude ca, vi ca dugce ngam nudc soi, cao sach 16p da rdi tach timg soi cude
nho cu tao thanh vi. Vi ¢ 1a moén an rat dit tién.

Vay ca map con dugce coi 1a tri duge ba bénh nhat 14 c6 cong nang 1am cudng
duong, tang sinh lyc.



c- Daca

Mién Binh Pinh c6 mén da c4 mi bong phoi khé. Khi an cit nho bang dau dila,
rang voi cat nong rdi ngdm nudce 13 cho né ra, thém gia vi mam toi, 14 dam. Nguoi Binh
Dinh ¢ luu truyén cau noéi dan gian ca ngoi mon an nay: “ Nhdt da cd mii bong, nhi long
cd chém”.

c-Rudt ca

Thuyec ra chir rudt 1a chi chung cho ca tim, gan, rudt, bao tir, bong bong, trung ca,
tinh dich ca... Tat ca déu 1a mon an rat ngon.

Bo6 db long ¢4 néc duge nguoi mién Nam rat tran trong va thuong dugc danh cho
vi khach quy hodc ngudi dugc trong vong nhat trong ban an. Ké hau sinh ma voi vang lay
bd long trude moi nguoi thi dugce cho 1a “ chua hoc an, hoc n6i”

C4 cang to, bd long cang 16n. Long it khi dugc ban ¢ chg ma dan chai thuong git
lai cho gia dinh ban be.

Lam 10ng c4 khong phuc tap nhu 1ong bo, 1ong heo. Chi can 10n trai bao tir va
rudt, sat chut mudi 12 hét mui tanh.

Long ca nau canh chua thi 13 dn véi hoa chudi, rau ngd diéc thi ngon hét chd noi.
Sanh diéu nhu cac cu ngay xua thi phai thém vao ti 6t, chit nuéc com.

Long ca khong cimg nhu 10ng bo, khéng dai nhur 10ng heo, khong mém nhur 1ong
ga, 1ong vit ma c6 huong vi khac han. Da diy c4 khi nhai phat ra 4m thanh san sat; bong
bong ca va rudt thi déo déo, dai dai.

Long ca cling dugc lam mam (goi la mim rudt), an voi rau séng, dua chudt,
chubi chat, khé chua thi chang son hao hai vi nao ngon hon. Mdm rudt An Giang 1a mén
an qué huong ndi tiéng khap ba mién Trung Nam Bic.

Bong bong ca thiéu, ca su, ca dudng phoi khé da duoc gidi sanh an coi 1a “hdi vi
trdn hao” vi c6 nhidu chit bd dudng, nhiu ngudi cho 13 c6 thé “cdi ldo hoan dong”.

d-Dau cd.

Ngudi sanh an rat thich dn dau c4, cho 1a bd dudng vi nhidu md ca béo ngay Hai
miéng thit & hai bén ma rat ngot va thom.

DPau c4 mé, ca chép ma nau canh chua vi mé hoac b5ng rugu, cu chudi non thai
mong... [a mon an ngon va mat.

C6 nguoi ndu tau hil thém vai cai 6c ca ciing lam huong vi moén tau hii ngdy mui
béo béo, thom thom...

6-Ché bién cac moén ca

C4 1a thuc pham c6 thé nau thanh nhiéu moén an hap din, da dang...

C4 duoc nu chin khi thit ca ddi tur trong sang duc. Khong nu c4 chin qua vi ca sé
kho, cting va mét huong vi. Cé co thé nuong trén vi, bo 10, ran, hép, rim kho véi Itra nhé
hodc vui bép tro hong..



-C4 bo 10 12 gian di nhét, vi khong cin mat nhidu cong sin soc: chi viée pha ché
v6i gia vi rdi dit vao 10 v6i nhiét dd khoang 175°C trong ntra gid 1a ¢6 moén an ngon.

-Ca nwéng trén vi mau chin vi d§ ndng toa truc tiép va rat manh tir mot nguén
duy nhat.

Chon ca dﬁy it nhit 2,5cm va néu la ca dong lanh thi can rd da trude. Mudn ca
mém va khong qua kho, nén bdi mot chit bo.

Ta c6 mon ca qua (cé 16¢) xién tre nudng nguyén con ma trong Nam goi 1a nuwong
trui dn ngon 1am. Miéng ca dugc gbi trong banh trang mong voi rau séng, bun, gia, he,
dwa chudt, cham vé6i twong ngot nghién nhuyén, thém ti t thi ngon ching gi bang.

-Ca chién ran c¢ 1€ 1a cach dugc céac ba noi tro dung nhiéu nht.

Nén dung dau thuc vat vi m& dong vat mau bdc khoi khi dun 1au, lam giam huong
vi tu nhién cta ca. Nhiét d6 t6t nhat khi ran 1a 175°C vi ndng qua phan ngoai cua ca chay
vang ma phan trong chwa chin t6i . Nhiét d6 thap qua thi mat ca trang béch.

Sau khi ran, nén dé c4 trén gidy ban dé hit bot dau, bo vao bép 10 ¢ nhiét do thap
dé ca chin déu rdi an ngay mdi ngon.

C4 ciing c6 thé chién bang cach nhan chim trong chao dau hodc ran gion hai mat
trén chdo vi mot chat dau.

-Ca kho 1a mén an ua thich va pho bién nhét.

Cé dugc Xép mot 16p mong trong ndi rong, gia vi mim mudi dugc phu Ién vura kin
mit cé, day vung dé ngan mui thom bbc hoi bay di, dun nho lira cho t6i khi iy mudng
khéu ca roi ra timg miéng la ca da chin.

C6 nhiéu cach kho céa: kho dua, cu cai, khé, mang, riéng, kho t9, kho nudc dira...

-C4 hip 1a moén rat tt vi giit duoc tat ca huong vi cling nhu chat ngot tu nhién.

Nudc dé hap co thé 1a nude thuong hoic nudc da pha thém gia vi, rau thom dé
tang mui vi. Sau khi xép ca vao vi, day that kin rdi dun nudc s6i dé hap. Cac mon hap
chua ngot, hip gimg , hap gan lon déu rat hip dan.

Tay sanh an thay rang ca hap hay bo 10 con giit duoc huong vi ¢4 hon 1a c4 chién
nhung an cé chién lai khoai khéu vi hon

-Ca ludc it phé bién hon so véi cac loai hai san khac nhu to6m, cua, so, hén.

-Ca cha bong dé cho tré em dn v&i com hodc banh mi ngon, tién va lanh.

Néu nuéng 1a dé 1am chin c4 nhung ciing c6 muyc dich 1am ting hwong vi va lam
mém té bao ctia ca. Néu nau qua 1au véi nhiét do qua cao thi ca trd nén cting, kho va mét
b6t huwong vi tu nhién. Nhung ciing ¢6 nhiéu nguoi thich an ca thu, ca 16 kho t6i khi
xuong c4 mém tan.

Khi ndu 1én dén nhiét d6 150°C thi nén md vung ndi, moén ca s& hap dan hon day
vung.

Ca chin khi té bao thit ciia ca chuyén tir mau trang trong nhu nuge sang mﬁu duc
trang nhu sira, lay niéng bai thi ca rdi ra timg manh nho. Sau khi nau, ca thuong mém, dé
bé v nén can cam nhe nhang va dn cang sém cang tot .

-Géi ca. Mon goi ca ctia ta hay mon sushi - sashimi ctia Nhat 1a mon an rat khoai
khau, dugc nhidu ngudi va chuéng. Dan gian ta thuong néi:” Com Ga, Ca Goi” du biét
g06i ca di duoc nhiéu ngudi khen ngon.

Goi ca me, ca chép...déu c6 thé lam goi rat ngon.

Dé lam goi, ca dugc thai moéng, rira k§ voi ruou, lau khé bang gidy ban lang

Budi, bop thinh, giéng gia nho.



G6i ca can an voi la sung non, 14 dinh lang, 14 mo tam thé, 1a vong cach, bac ha,
ngod gai; chAm mim tém pha ché v6i nudc trai chanh, vai nhanh toi, nira thia dudng, vai
qua ot.

Goi ca Mai & Mién duyén hai Binh Thuan, ca diéc & ving Pap P4 Quy Nhon, ca
chim den & Lang Son ...déu 1a nhitng mén an dan toc 1am nhiéu ngudi xa qué huong phai
nhé mai.

Mot s6 loai ca thuong bi nhiém ky sinh tring nhu ci mang, ca hdi ca vuot, ca
quan, ca tuyét, ngu, thu, ca be, ca bon...

7-Mot s6 loai ca

Trén thi truong, c6 ca hang tram loai ca, nhung nguoi tiéu dung chi nhé khoang
vai chuc loai c4 thuong mua.

a-Ca trich (herring)

Cé thuong dugc danh bat nhiéu nhét & ving Bic Pai Tay Duong, ban trén thi
truong dudi hinh thic ca mubi, c hun khoi, hodc déng hop véi dau ddu nanh.

b-Ca Mahi Mabhi:

C4 c6 mau da hoa hop gitta mau xanh 14 cdy va mau bac kim loai ctia vang. M&i
nhin qua, ¢ nay c6 dang vé nhu ca heo (dolphin). Thit ca chic va ngot, ¢6 huong vi
gidng nhu c4 tua va ca kiém. Loai c4 ndy nuéng hay bo 10 thi déu rat ngon. Ca c6 quanh
nim, nhiéu nhat 1a vao mua Pong

c-Ca ngu (Tuna) .

Ca ngur, nhat 1a loai mit to, co nhidu va hau nhu quanh nim & cac qudc gia ving
nhiét doi. Ca nang tur 70 ki t6i 250 ki.

Thit ca nglr twoi c6 mau do6 chéi trang va gan nhu trong mo. Cé ngir dwoc ban con
tuoi hay da dong hop. Thit c6 thé an goi, nhung nudng ngon hon vi thit mém giéng nhu
thit mong cta bo.

Ca nglr 1a mot trong nhiing hai san duoc khach sanh in wa chudéng nhét.

e-Cé ludi kiém.

Day 1a mot trong nhirng loai ca 16n nhit & bién, ¢ quanh nim & ving nudc 6n
d6i. Cé co thé ning t6i 5, hay 6 tram ky 16. Thit ctia ca khong c6 md, rit mém, ngot rat
ngon miéng khi nuéng hay bo 10 .

g-C4 hdi ( Salmon ).

Thit ca hdi c6 mau hong da cam nom rat dep mit, vi chung an tom chtra chat mau
nay. Day 14 loai ca phd thong nhat trén thé gidi nhd c6 mui vi thom ngon va c6 thé ché
bién nhiéu cach.

Trude day, cé chi c6 vao mua He, nhung ngay nay nho k¥ thuat gilr c4 dong lanh,
nén co ca ban quanh nim. Ca dong hop c6 thé dé ca xuwong hoic rut bé xwong. Phan da ca
thudng c6 nhidu mudi natri.

C4 hoi duge nudi tai nhiéu quéc gia nhu Hoa ky, Gia Na DPai, Chi Loi, Na Uy, Ai
Nhi Lan. Khoang mot tuan 18 trudc khi mang béan trén thi trudng, ngudi ta ngung cho ca
an dé cho thit cta cé san lai va dé tranh nhiém doc.

Véi ca hoi, ddu bép c6 nhiéu cach dé ché bién nhu nudng, bo 16, hun khoi, tron xa
lach.

Khi nuéng, nén lya miéng ca béo, con da vi da c4 rat ngon. Trudce khi nudng, boi
1én da mot chut dau cho da khoi réch. Theo khéch sanh an, thit ca hdi vira méi bt an rat
ngon.



C4 hoi c6 rat nhidu chit dam, sinh td A, B va dau Omega- 3.

h-C4 moi ( Sardine).

Con goi 1a ca trich, 1a loai cd nho vay 16ng lanh nhu bac, boi thanh timg dan trén
mit nude. Xuwong mém, thit thom ngon. Ca duogc ban tuoi, déng hop voi nude xbt ca
chua, mu tac, hodc hun khoi ( smoked ).

Khi mua ca moi tuoi, nén dé y coi xem ca da bét 1au chwa, vi ddu cia ca nay rat
mau tré mui won. Sau khi bit, ca cin duoc giit trong nudc da cho t6i khi niu.

Ca moi quét bo, rac thém chut tiéu mudi, nuong trén Itra hodc trén vi 1a moén an
choi rat tha vi. Nhung xin luu y 14 ca nay c6 nhiéu purine, mot chat gay bénh thng
phong (gout). Vi thé nhiing ai mac bénh nay khong nén an.

Ngoai céc loai cé ké trén, & nudc ta con co rt nhiéu loai ca dic biét.

Ca nude ngot & séng, hd, rach, sudi nhu ca ba trau, ca bac, ¢4 bo, ca bong, ca
bbng vi nhiéu loai khac nhau nhu bong cat, bong dira, béng kéo, bdng mu, bong tuong;
ca chép, ca chén, ca chudi, cé diéc, ca tré, ca traim, ca muong, ca long tong, ¢ mang...

Ca nudc man nhu ca dao, ca bac ma, ca thu, ca trich, ca vuogc, ca sao, ca roc, ca
mu song, ca nang tién, ca mién, ca ngu, ca ong, ca chim, ca com, ca d¢, ca hanh, cé kim,
ca nuc, ca nugc c¢o6 vu, dé con.

Mot hai san nguoi Viét ta thuong an 1a bao nguw. Day khong phai 1a ca ma 1a mot
loai ¢ bién, con goi 1a dc ciru khdng hay dc chin 15. Phan dn dugc ctia bao ngu 1a bap
thit khép (adductor muscle) ma 6¢ dung dé bo di chuyén. Bao ngu c6 thé dugc an séng
khi m&i bét con tuoi, hodc niu nuéng véi nhiéu moén an rat hap dan. Khi nau, tranh nu
qué lau kéo thit thanh ctrng, dai.

8-Mon Ca qué huong
Nhitng mén ca qué huong 13y tir dim, ao, séng lach cia ta rat nhiéu ma ciing rat
hap dan.

Ca kho nhtr trong ndi dit, cha ca La Vong, Son Hai, ca nau gifim, nau canh chua,
lau ca, gdi ca 1a mo, ca lau, cé rat xuong, canh chua, c4 kho t6 ...1a nhitng moén déac san
ngon lanh, b6 dudng, dé tiéu ma gia ca phai ching. Hiém hoi hon con ¢6 cac mén in ca
chinh, cd anh vii, ¢4 song, ca mang, bong lau, ca vuot...

Ngay nay, nguoi ta con ché ra nhiéu moén n tir ca rat hip dan, nhung doi khi chi
hop khau vi mot s6 nguoi...

“ Cé cd dob va cho com”, cc cu ta van thuong no6i vay vi voi mon ca ngon, com
an bao nhiéu ciing hét, nhat 1 véi gao tam thom hay gao ba giing.

Mién Nam c6 cé 16¢ cha bong, ca chach kho ngh¢, ca ch€ém chung tuong hdt hoac
chién gion, ca chdt kho, ca bong sao kho sa 6t, ca bong dira Go Cong kho tiéu...

Miét song rach Go Cong, Tién Giang c6 loai ca bong dira, song trong rimg dira
nudc, to bang ¢ tay, thit déo va ngot. C4 nay ma kho sa 6t, kho tiéu, nau canh véi 14 bd
ngoét, mudp huong thi dn mot 1an cam chéc khé quén.

Cling ho ca bong, con ca bong mu, bdng vuong, bong cat, bdng trimg, bong xéo,
bdng nhdy ciing deu rat ngon. Moén ban ca Kién Giang rat ndi tiéng.

Dic san mién Trung nhu c4 st miii song Chu Bai Thuong nu véi dua cai sen nii
Muc hodac canh chua thap cAm véi cuc tan, can tréng, ca chua, khé, tiéu; ca chép goi la
chudi i triu noéng; ca chép nau hoa ctc dai; ca ngura chién gion; ca vuot néu canh chua...



C6 d6 Hué con ndi tiéng v6i ndm mon canh niu véi ca: thac lac nau hanh 14, rau
mui; ca thé ndu dira; ca nganh nau mang chua; cé trau niu véi mit va ca lai nau khé; ca
sut miii song Chu nau canh chua véi dua cai sen nui Myc cua mlen Trung.

Mién Bic ciing c¢6 nhiéu mén ca nhu hai mién kia nhung ndi tiéng 1a ca ré6 Dam
Sét & ngoai thanh Ha Noi ran chim trong md; ca chdm den kho ngtl vi, gung & Nam Dinh;
chao cé qua Ha Noi.

C4 r6 Dam Sét da di vao vin hoa dan gian véi cau: “ Vai Quang, Hiing Lang, Ngoé
Pam; cd ré Dam Sét, sam cam Ho T ay”

Ngoai ra con c6 “ca ré lang Chay, cd gdy lang Cho” cling dugc van hoc dan gian
ghi nhan.

Cé ro mua git lia ma mang vii chin trong déng lira trdu hay ran md soi traim do
101 4n voi com gao méi thi bao nhiéu com ciing thiéu!

Nha van Van Quang dé ta mén chao am gia truyén véi ca 1oc, ca qua ma chi nghe

thoi da thdy thém thém. Tiét troi lanh lanh Ha Noi ma an bat bin ¢4 qua nau véi rau can
Théng Giéng thi chang ai chiu ngung & mot bat.

9-Nwéc miam ci

N6i vé cic moén dn v6i ca ma khong nhic t6i nuede mam va cac loai mdm cd thi 1a
mot thiéu sot 16m.

C6 nhiéu loai mam ca: mim cé ndc, ca thu, ¢4 com, mam nhum (cﬁu gai),voi
nhiéu cach an rat ngon va hap dan.

Nude mam ché bién tir ca 1a mot moén gia vi doc dao cua riéng nguoi Viét ta, cling
nhu maggi cua Thyy Si, tuong tau cla Trung Hoa...

Nudc mam ca dd qua thong dung, 14n 4t cac loai nudc mam lam bing thuy san
khac ( nhu nudce mim cdy, mim cua...) nén tén goi nwée mam di dugc dung dé chi nudce
mam ché bién tir ca.

bay 1a mot chét nudc sén sét, vang dam, thom thom va dam da. Mim cang ngon
cang ddy mui, gan git.

Nudc mam lam bang ca ca com, ¢4 nuc nho thi ngon hon céc loai ca khac, nhit 1a
lai duoc san xuét tir Nha Trang, Phan Thiét, Phu Qudc. Thanh phd Hai Phong ngoai Bic
¢6 nudc mam Van Van do dong ho nhac si Poan Chuan ché bién da ndi tiéng trong dan
gian voi cau noi “nuoc mdm Van Van, ca ré Pam Sét”.

Nude mam hién dién trong moi bita com Viét Nam. N6 dugc ua dung trong moi
gia dinh va dugc dung cho hﬁu hét cac mon an, tir rau mudng, rau cai téi banh hoi thit
nuéng va ngay ca bat tran am thyc cung dinh.

Nudce mam duoc cac ba ndi tro kheo tay pha ché thi lai cang ngon hon.

Thit vit ma khong c6 nudc mam ging, ca tré ran ma khong c6 nudec mam 6t, rau
mudng khong chdm nudc mim vit chanh...thi déu chwa du goi 1a ngon...

Xoai xanh, sau chin ma ngdm nudc mam duong thém chut 6t cay cay thi khong
¢o nit sinh trung tiéu hoc nao khong nhé doi doi dén mot thoi “an lén” trong 16p hoc...

Khach nudc ngoai lan dau tlep xuc thuong khoé chiu, ché mam cd mui, nhung khi
da an thir mot 1an v6i cha ran thi “mé dén chét, hip ca bar”.

Ngay ca nguoi Viét Nam, “dn mdm cd thu, budng diia con thém” hudng chi dan
sanh an tur xa!

10-Ca di vao van hoc dan gian.
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La mot thyc pham phd thong, ua thich nén ca da di vao thi ca dan gian véi nhiing
cau trir tinh, 1ang man, mang dam ban sac, tinh ty qué huong.

Chai rwou mieng trau em hau Tia, Ma
Nau t6 bun ca dang lay long anh.

Ai vé Rach Gid, Kién Giang
An t6 bun ca chira chan tinh nguoi.

Ai vé nhan voi ndu nguon
Mang le gui xuong, cda chuon gui lén

“Cda chon noi sau, nguoi tim cho tot ™,
Y noi trong doi song ai cling chon noi c6 dicu kién thuan tién dé song.

“Ca chuoi dam duoi vi con”
Y no6i cha me chiu nhiéu kho dau, vat va dé gay dung cho con cai.

“Ca doi bang dau”
Nhac nho con nguoi phai biet cu xur phan biét, thich hop vdi vai vé trong gia dinh,
xa hoi, phai biét kinh trén nhuong dudi, dung “cd me mot lwa”, xem ai cling nhu ai.

“ Cd nhdy, oc ciing nhay”,
hay:
“Voi dil, ché dii chudt chii ciing nhay”.
Y néi khong nén dua doi theo ké khac ma di ngugc véi ban chét hodc vuot qua
kha nang hién c6 ctia minh.

“Cd ngoi mdt nwée la troi sap muea”
Day la kinh nghiém quan sat thoi tiét cia dan gian, khi sap mua khi tro1 thuong oi
burc, dudng khi trong nudc giam, ca phai ngoi 1én dé dop khong khi.

“Ca vang, bung bo”
Y noi bé ngoai hao nhodng bén trong xau xa, va khong nén danh gia con
nguoi hay su vat qua vé bén ngoai.

“Ca vao tay ai nay bat”,
Y ndi moi lgi ngau nhién dén véi ai thi nguoi dé chiém giir.

Ca chay vam Tra On di dugc ghép chung v6i hai mén in ngon quy cua
nguoi phong luu:
“ Sang ngay boé duc cham chanh,
Triea goi cd Chdy, toi canh ca Chdy”
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Va dudi day 1a mot s6 cau ca dao vé cac mon cé trong dan gian, hoic doi
khi muon hinh tugng con ca dé truyén lai kinh nghiém, vi von hay cau ran doi:

“Cd nuc ndu véi dwa hong;

Lo do ¢6 ké mdt chong nhie choi”

“Canh bun md ndu cd Ro;
Ba xoi hét thay may t6 hoi ba”!

“Con ca com thom hon con ca be,
Boi mé nwoc mam Hon, em bo me theo anh”

“Chim mia Xudn Pho; Cd bong Séng Tra”.

“Dap con ca loc nuong trui;
Lam madam rwou trang, dai nguoi phuong xa”

“Pat ca con hon ré thit”
“Dau chép, mép troi, moi me, luon tram”

“Dién diéen ma dem muoi dwa;
An cap ca nuwong, dén vua cting them”

“Dot than nuwong ca cho vang;
Lay tién mua ruwou cho chang nhdu choi”

“Keo neo ma lai lam chua;
An voi ca ran chang thua mon nao”

“Mot con ca trich can ngang;
Mam tom quét nguoc, tan hoang cira nha”

“Mua He ca song, mua Pong ca ao™

“Rau dang nau voi ca tré;
Ai di Luc Tinh thi mé khong vé”



Cac loai dau

Pau duoc trong & khip moi noi trén thé gidi va c6 t6i trén mudi ngan loai khac nhau.
Tuy nhién cac ba ndi trg thuong chi quen thudc véi mot s it cac loai dau nhu 1a dau ha lan, dau
tay (co ve), dau den, dau do, dau pinto, dau ngyu, dau nanh...

Hat dau nam trong vo dai ma khi chin kho s€ nirt ra [am doi.

Theo cac nha khao c6 thi dau duogc trong trude tién & cac quéc gia Pong Nam A chau tur
ca chuc ngan nim vé trudc. Nhiéu noi, dau duoc gieo gitra hai luong ngo, vi ddu co thé hap thu
nitrogen tir khong khi, ton trir dudi dat va 1am dat gidu thém chat nay dé giup ngd ting truong.

Gia tri dinh dudng

Hat déu la ngu6n dinh dudng rat phong phu, ngon ma tuong d01 lai ré tién.

P4u nanh cung cip du cac loai amino acid thiét yéu ma co thé can. Pau co nhiéu calci,
cho nén céc vi tu hanh, ngudi n chay c6 thé song lanh manh chi v6i déu hii va cac loai san phdm
khac cua dau nanh. Noéi chung, dau c6 lugng dam chét cao hon céc cac loai ngl cdc khac tir hai
dén nam lan.

Hat d4u c6 nhiéu sinh t& nhom B, nhiéu sét, kali, rat nhiéu chit xo. Da s6 hat dau déu c6
rat it chat béo va nang luong, ngoai trir dau nanh va dau phong lai co6 nhiéu chét béo t6t & dang
chua bao hoa.

béu c6 it nang lugng nhung chira nhleu nudc.

Mot tram gram dau nau chin cung cip khoang 100-130 Calori va 7 gram chat dam, twong
duong v6i sb dam trong 30 gram thit dong vat. Dau nay mam c6 nhiéu dam hon d4u nguyén hat.
Khi an chung dau véi cac loai hat, dam cua dau co pham chét tuong duong véi dam dong vat.

Nguoi Bic My va ngudi chau Au it chti ¥ dén cac loai d4u vi phai mat nhiéu thoi gian dé
néu hoic phai ngdm dau trude khi nau.

Pé tiét kiém thi gio, ding déu ché bién nau san dung trong hop rat tién lgi: chi can do6 bét
nudc man trong dau hodc rira dau cho bét man rdi nau.

Nhung ngudi Nam My va A Chau xem cac loai hat dau 1a mot thanh phan quan trong ciia
lvong thuec.

O Chau My La Tinh, tir M& Tay Co xubng dén Trung My, Nam My, déu dau ciing thy
c6 dau den va dau do (black and red beans) trong céac bira an.

O An Do, dau lang (lentil) dugc an tron véi gao va rat phé bién.

Nhat Ban ¢6 loai dau mau nau goi 1a azuki dugc an voi com.

O Trung Hoa va Nhat Ban, Viét Nam déu nanh rat thong dung trong viéc ché tao tuong,
chao, tau hi.

Hat dau ndu chin c6 thé in khi con néng hodc dé ngudi.

C6 thé ndu dau véi thit, ca hodc véi cac loai rau khac. Pau ndu chin cling co thé cho thém
gia vi, nghién nét rdi quét vao banh mi kep dé an.

Dau tuoi khong can nhiéu thoi gian dé nau, nhung khi phoi khé thi can ninh nu 1au hon.
Dé rit ngan thoi gian nau, ta ¢ thé ngdm dau trong nudc ndng vai gio cho dau tham nude va
mém hon. Nudc ngdm dau c6 thé dung dé ndu mén an cho thém huong vi.

Uu diém cua diu
1-Bau chtra mdt loai chat xo goi l1a pectin. Chat xo nay c6 kha nang hut nudc va né ra
trong da day khién nguoi ta c6 cam gidc no khong thém an. N6 cling lam cham tién trinh hap thu



thyc pham trong rudt, giup bénh nhan tiéu dudng tranh dugc sy ting gia qua mau duong huyét,
va co thé khoi phai tiét ra nhiéu insulin.

Céc loai dau chira nhidu pectin c¢6 thé giir giit vai trd quan trong trong sy lam giam lugng
cholesterol trong mau, con tét hon ca loai cam yén mach (oat bran).

Trong cac loai dau, dau nanh dugc xem 1a hiru hi¢u nhat dé giam cholesterol va
triglyceride trong mau.

Nghién ctru ¢ Y va Thuy Si cho théy 13, bénh nhan c6 cholesterol cao, ma dn nhiéu cht
dam tr dau nanh thay thé cho thit c4, thi muc cholesterol cua ho giam xuéng dén 31%. Két qua
nay xem ra con tot hon tac dung ciia cac loai thudc giam cholesterol dit tién ban trén thi trudng,

Bac si James Anderson thudc Pai hoc Kentucky, khuyén bénh nhan mdi ngay an mot
cbc dau pinto niu chin dé ha cholesterol.

2-Ciing theo bac si Anderson, an dau thudng xuyén giam nhu cau Insulin dé chita bénh
tiéu duong, vi dau lam dudng trong mau ting 1én rat cham.

3-Gan day cac nha khoa hoc lai méi tim ra mot tac dung vo cung bb ich cua cac hat dau,
do 1a kha nang chong ung thu. Dau c6 chira chat acid phytic, mot chat chdng oxy hoa rat manh.
c6 thé chan dimg tién trinh ung thu hoa cua té bao.

Ng0a1 ra, khao ctrutrén mot s6 dong vt trong phong thi nghiém cho thiy dau, nhat la
dau “pea” va dau lang “lentil” c6 chira chét Grc ché protease 1a chét c6 kha ning phong chéng
ung thu da, vii va gan 6 dong vat. Thir nghiém ¢ nguoi cling thy tac dung tuong ty vé phong
chdng ung thu va va nhiép ho tuyén.

Chuyén gia vé ung thu Anne Kennedy cho chudt an mot hoa chét gay ung thu, nhung khi
chat trc ché protease duoc bdi vao miéng chudt thi ung thu khong x4y ra.

4-Pau gitp dai tién déu dan, dé dang vi phan to hon, mém hon, tir 46 giam thiéu duoc cac
nguy co ung thu rudt gia va truc trang. D6 13 két qua cac nghién ctru ctia Tién si Sharon Fleming,
Dai hoc Berkeley, California.

5-Mot khoa hoc gia AnDola SN. Sanyaldan nhan thiy dan s6 cta nguoi Tay Tang
khong thay do6i trong sudt 200 nim. Thuc phim chinh cua ho 1a mét loai dau. Sau nhiéu nam tim
hiéu, ong ta thiy rang dau nay co6 kha nang ngan ngura sinh d¢ nho hoa chét m-xylohydroquinone.
Ong ta thu phy nir dung chat nay thi ty 1¢ sinh dé giam han, con voi nam gi61 thi chat nay ciing
1am cho s6 lwong tinh tring giam. Nhan xét nay dang dugc nghién ctru kiém chimg thém. Ngoai
ra c6 18 tac dung ciia n6 khong manh bang cac dugc phdm ngira thu tinh hién c6, nén it ai dé y
dén. ) .

Mot vai van dé khi an Pau

Mot dic tinh ciia d4u 13 san xuét rat nhiéu hoi (gas) trong rudt, vi hau qua giy ra trung
tién lam nhiéu nguodi kho chiu, mic ¢d.

Nguyén do 14 vi nhiéu nguoi thiéu diéu t6 (enzyme) dé tidu hoa chat duong alpha-
galactosides trong dau. Khi xu6ng rudt, duong nay bi cac vi sinh vét phan hoa, tao ra nhiéu chat
hoi. Nhung kinh nghiém cho hay néu thudng xuyén an dau thi trd ngai nay co thé khong dang ké
vi co thé s& quen dan.

Va lai, cac bac st déu cho biét trung tién khong phai 1a mot vin dé strc khoe ma chi c6 thé
12 mot van dé trong giao té x4 hoi.

Ong T6 cua nén Y hoc Tay phuong Hippocrates noi rang trung tién can thiét cho sirc
khoe con nguoi. Nguoi Trung Hoa cho rang trung tién la du hiéu cua mot sy tiéu hoa t6t.

Benjamin Franklin, m6t trong nhiing vi 1ap qudc cia nudc My, di viét mot doan van hai
huéc vé hién tuong tiéu hoa nay. Ong dé nghi cac nha bac hoc hay thi nghiém dé tim ra mot chat
c6 thé khién con ngudi dn vao va san xut ra trung tién c6 mui thom tho.



Khoéng phai chi céc loai dau mai tao ra hoi trong rudt. Cac thuc phém khéac nhu ngi cbc,
hanh, té1, bép su va nhiéu thuc an c6 chit xo (fiber) déu tao ra hoi do phan tmg hoa hoc hodc sy
1én men trong rudt.

C6 nhiéu cach dé 1am giam b6t hoi ctia dau trong qua trinh tiéu hoa.

Nha hoa hoc Alfred Olson gidi thi€u cach sau day.

Trudc khi néu ta hdy ngam dau voi nude trong mot dém; sau do d6 nude di. Nhing dau
trong nudc sdi, hay nau lén vai phut, sau d6 lai ngam nudc khoang 4 tleng dong hé trude khi
dem ra nau véi thire an khac. Khuyét diém cua cach nay 1a dau s& mét di nhiéu khoang chét va
sinh td.

Phuong phap thir hai la xay dau dé 1am thanh bot nhao rdi ném thém mudi, xi dau (soya
sauce), tiéu, Ot cat vun vao bot nhdo dé ché bién thanh cac mén an cho hop khau vi. Khong nén
chdn thém hanh to6i, vi cdc mon nay tao thém hoi cho dau.

M6t van dé khac nita 1a Pau khé c6 nhiéu chit purine. Vo1 mot sb nguoi nhay cam,
purine c6 thé 1am tang uric acid trong mau, dua tdi bénh thong phong (gout). Tinh thé acid uric
dong trén cac khop xuong ma thong thuong nhat [a & ngdn chan cai lam nguoi bénh rat dau
nhure.

Mot vai loai dau c6 hoa chat lam mét kha nang hép thu cac sinh t6 B, E, D, beta carotene
trong rudt.

Mot s6 dau khac, néu khong néu chin, co6 thé ¢ vai chét dinh lién véi khoang sit, déng,
khién hong cau két tu lai véi nhau.

béu phong la mdt trong muoi thyc pham thong thudng nhét gy ra di ing hodc nhirc nira
dau & mot so it nguoi dé nhay cam.

Vai loai dau thwong an

Trén thi trudng, co cac dang dau tuoi, dau kho, dong hop hodc dong lanh. Mdi thtr c6 mot
huong vi doc ddo, mot hinh dang riéng biét va cach niu nudéng cling khac nhau.

-Dau do thudng ndu chung voi gao, véi thit (stew), lam xa lach hodc dung trong mén
chili.

-Pau lima mau tréng kem hodc xanh nhat, hat nho, hinh trai than. Pau nay thuong dung
dé nau stp, 1am xa lach, hodc ham véi thit ga. Hau hét dau lima déu duoc déng hop, lam dong
lanh trudc khi ban ra trén thi truong.

-P4au Pinto mau cam, hinh bau duc dung nhiéu trong mon com nau kiéu Mexico hodc dé
ham véi céc loai thit.

-bau den hat nho, den bong dung dé nau che duong, nau sup hodc ninh v6i thit.

-Pau Adzuki hat nho, mau d6 bong loang dung lam xa lach, nhdi ga vit, nau sup hoac
ninh voi thit.

-Pau nanh hat nhé mau vang hodc hoi den lam dau hii, tuong va nhiéu loai thuc phém rat
ngon khéc. Kinh nghiém an udng dan gian ta noi “P4u nanh 1a anh nudc 13 hodc “Dau nanh
rang, ca lang khat nuéc”. Y noi sau khi dn ddu rang nay thi rat khat nude.Dau nanh rit phd bién
¢ qué huong ta, voi nhiéu pho san doc dao, nhu tuong, chao, dau phu...

-bau Ha Lan duoc ban tuoi rat it, con hau hét dugc dong hop hoac lam dong lanh. Khi
con tuoi, ddu c6 mau xanh sang, s hoi mém nhu nhung. Dau déng hop rat théng dung va ding
trong viéc ché bién nhiéu mén an khac nhau.



Ngoai ra con c6 dau diia, dau van, dau ngu, dau c6 ve, Hoa lan, dau do, den, dau nanh,
dau xanh, dau tay, dau nau, dau xoan...

Cong dung tri bénh trong y hoc co truyen

Ngoai gia tri dinh duong, mot sO dau con duge y hoc dan gian dung lam thudc tri bénh.
bo la:

a-Ddu vdn trdng: con goi 1a bach bién.

béu van c6 vi ngot, tinh hoi 6n, tdc dung vao kinh ty va vi. Trong y hoc cd truyen, déu
van khé dugc dung dé chita cam sbt mua hé, nén mura, tiéu chay, ty vi suy nhuoc, chan in, rbi
loan tiéu hoa; 1am thudc giai nhiét, co giat khi nong sdt cao; gitp toc lau bac.

b- Dau Xanh.

V6 dau xanh khong doc, vi ngot, tinh nhiét c6 tdc dung giai nhiét, lam mét khong mo.
Hat dau xanh ciing c6 tac dung giai nhiét, giai doc tinh ctia thude va kim loai, nam, tiéu trir phu
thiing, chira s6i dudng tiét niéu, phong va chita chay ning.

c- Ddu Pen.

Dau nay thuong dung dé nu xdi, ndu ché an rat ngon. Ngoai ra, dau cling b than, loi
tiéu, nude tiéu trong hon va nhiéu hon. Sach Tué Tinh Nam Dugc c6 ghi dau den dung dé chira
dau bung gilr doi; tring gio chén tay té cliing, chong mdt, sy sam khi sinh d¢; chira mat mo ra
gi6 d& chay nudc mit; chita di ing, 16 ghé, hen suyén khi d6i thoi tiét.

d- Bdu phong.

bau phong c6 gié tri dinh dudng cao, co nhiéu chét béo, dam va nhiéu loai sinh té.Ngoéi
viéc dung lam thyc phém, dau lac con dugc dung dé @6t dén va ché thude.

e- Pau nanh. Pay 1a ngudn chat dam rat quan trong tai nhiéu quéc gia, nhét 1a qudc gia
dang phat trién. Trong y hoc, ddu nanh dung lam thirc an cho ngudi bi viém khép, ngudi méi
binh phuc sau con bénh nang, dac bi¢t 1a nhirng ngudi bénh tiéu duong, huyét ap cao va co nhiéu
mo trong mau.

g-Dau Do.

Dau nay c6 vi ngot nhat hoi chua, tinh binh. tac dung vao kinh tdm va tiéu truong. Y hoc
dan gian dung dau do dé tri thuy thling, sung phu chan, bung truéng, dau da dr:iy, ta li, tri dai tién
ra mau, bénh thiéu vitamin B1 , vang da, 1¢ loét. Tré con cham biét noi thi cac cu léy dau tan nho
hoa v6i ruou boi dudi ludi hang ngay.

Béc si Nguyén Y Pirc



CARBOHYDRAT

Viét Nam 1a mot quéc gia ndng nghiép, voi truyén thong van hoa Laa Nudc, nén com
gao 1a thyc pham chinh. "Com dn méi bita méi thung" Vi thé khi n6i dén bira dn 12 ngudi minh
dung hai chir "an com". Xin moi cac cu o lai dung bita com nhat voi nha chung chau" hoac
"Ruoc ong ba lén soi com a".

Gap nhau vao budi trua, budi tbi, ta thuong hoi tham xem: "Bdc da an com chua". Luu
tam vé stc khoe thi ta thuong hoi dn duge miy bat com chir khong héi an dugc méy lang thit,
mAy bo rau.

Com d4 di vao con ngudi Viét Nam tir may thang sau khi ra khoi da con ctia me hién:

" Ngéi buén nhé me ta xua,

Miéng nhai com bung, ludi ltra ca xuong".

Té6i khi mén phan, con chau cling con nhé "cde ngdy gio tét ciing com cdc Cu".

Ma com la tir gao. Gao nang huong, gao cam, gao ba trang, gao du, gao ré, tdm xoan, gao
trang, gao do, r01 gao chiém, gao mua .

Gao nam trong nhom chét dinh duong Carbohydrat v6i hai thanh phan chinh 1a tinh bot
va duong.

Vé phuong dién hoa hoc, carbohydrat gdm c6 cic phan tir carbon, hydrogen va oxygen.
Pa s6 carbohydrat do thuc vat cung cap va 1a mot trong nhing chat dinh dudng cin ban ciia con
ngudi. D6 1a chit dam, chét béo va Carbohydrat.

Pudng va tinh bot s& duge co thé chuyén hoa ra cac chét glucose, fructose, galactose.
Glucose luu thong trong mau va cung cip ning luong cho cac té bao. Khi té bao khong dung hét
thi glucose s& duoc chuyén héa thanh glycogen va dugc ton trir trong bap thit va gan hodc dugc
chuyén hoa thanh m@.

Khi dudng trong mau xudng thap, tuyén tuy s& tiét ra mot loai hormon 1a Glucagon dé
chuyén glycogen trd lai thanh glucose.

Phan loai carbohydrat.

Carbohydrat duogc chia ra lam hai loai tiry theo cdu trac hoa hoc va kha ning tiéu hoa.

1-Carbohydrat dang Pon: Nhém nay chi yéu 1a cac loai duong don.

Goi la don vi chit dinh dudng nay c6 cu trac hoa hoc don gian nhat, chi c6 mot phan tir
duong. Puong ma ta thuong dung 1a mot vi du.

Puong thién nhién c6 nhiéu tén, nhiéu dang nhu 1a fructose, glucose (con goi 1a dextrose)
maltose, lactose va con (alcohol) sorbitol va xylitol. Pudng thién nhién c6 trong trai cdy, rau, sira
va rat dé tiéu hoa

Puong trong keo banh, cereal ngot, nudc udng ché bién va duong tring cung cip ning
lwong nhung khong c6 chat dinh dudng (empty calories).

2- Carbohydrat dang Phuc Hop:

Nhom nay c6 hai dang chinh 1a tinh bot (starch) va chét xo (fiber).

Goi la phirc hop vi chung 14 phan tir 16n véi nhiéu chudi hoa hoc, can duogc thao gd trudce
khi tiéu hoa.

Co ba loai carbohydrate chinh:



a-Ngil cdc hodc hat cta cac cay luong thuc nhu thoc gao, my (wheat), ngd, lta mach
(barley), lta mach den (rye), ké (millet), yén mach (oats).
b-Nhém thir hai rat quan trong la loai hat dau (pea, bean) vi ching c6 nhiéu chat dam.
Néu vi 1y do nao d6 ma ta can giam dam dong vat, c6 thé dung thém dau dé c6 du chat dam cho
co thé.
c-Nhom cu nhu khoai ta, khoai tay.

Carbohydrat 1 ngudn thuc pham chinh cua dan chiing, ngoai trir & mot s6 quc gia phat
trién, noi day ho tiéu thy nhidu chat dam, chét béo dong vat.

Mot gram carbohydrat cho 4 Kcalori.

Carbohydrat 12 ngudn cung cip dudng glucose quan trong cho co thé. Ndo bd va hé than
kinh hoat dong duoc 12 nho ning luong do glucose cung cap.

Nhing nim gan day, ta thdy ché do dinh dudng giam carbohydrat, ting thit duoc quang
ba rong rai voi myc dich tranh beéo phi, vi co y kién cho rang béo 1a do an nhiéu carbohydrat. Tuy
nhién ciing ¢6 nhiéu nguoi khong dong ¥ voi phuong phap nay. Thuc ra chi mép phi khi vira an
nhiéu tinh bot va m& béo hodc dn téi mirc ma co thé khong tiéu thu hét thi no s& bién thanh mg.

Mubn gilt minh cho khoi map phi, ta nén han che luong carbohydrat & mirc 50-60% tong
s6 nang luong mdi ngay, trong d6 chi 10% la duong tring.

Thuc pham giau carbohydrat lién hop lai chira nhiéu chat bo nhu sinh t, khoang chit va
ddi khi con ¢ nhiéu nudce va chit xo. Mot vai loai rau dau con chira ca chit dam.

Ngoai gia tri dinh dudng va cung cp ning luong, carbohydrat con c¢6 cong dung ha
cholesterol trong mau, lam gidm nguy co bénh tim, vira xo dong mach, ung thu rudt gia, ung thu
via va mot s6 bénh tidu hoa khac. D6 1a nhd thanh phan chit xo ciia cam gao

Bang dudi day cho biét luong carbohydrat c¢6 trong mét s thuc pham thong thuong:

Thuc phdm Luong carbohydrat (gr)
Gao nép (100g) 74,9
Gao té (100g) 76,2
Chudi: mot trai ¢& trung binh 24
Téao mat trai cd trung binh 24
Banh mi, mot lat 19
Mi soi 74
Dau phung 15,5
Nho kho 11

Xi ddu dau nanh, 1 muSng canh 1.7
Dua hiu 2.7
Khoai tay 32
Khoai lang 28,5
Khoai mi 36,4
Mat ong mét ly 240ml 27,9
Carem mét ly 27
Xoai mot qua 39

Cam mot qua 16



Cam va cong dung

Cam (Bran) 1a vun ctia 16p mang mong mau nau boc ngoai hat gao, dudi 16p trdu. Cam cé
nhiéu chét xo, tinh dau, dam, sinh t§ B, riboflavin, niacin va cac khoang nhu sét, phosphore,
potassium. Hién nay cam gao dang duoc cac nha dinh dudng nghién ctru vé cong dung tri bénh.

Vao thap nién 1960, mdt bac si ngudi Anh, Dennis P Burkitt, nhan théy dan ching &
nhiéu vung thudc chau Phi rat it mic cac bénh tim mach, ti€u hoa, ung thu vu, rudt gia, da con,
nhiép ho tuyén Qua sy theo doi nghién ctru, 6ng nhan ra la nguoi dan 6 do an nhiéu loai hat con
dé vo cam. Ong ta néu gia thuyét 1a cam c6 cong dung giam thiéu cac bénh ké trén nho chira
nhiéu chat xo. Tir d6, day 1én phong trao dung thyuc pham c¢6 nhiéu cam phd bién khap thé gi6i.

Céc nghién ctru cho thay viéc ding cam c6 uu diém nhung ciing c6 mit bat lgi cho stc
khoe. Chit xo trong cam lta mi khong hoa tan trong nudce, khi di qua rudt s& hit nhiéu nudce 1am
cho phan 16n mém, dé bai tiét ra bén ngoai. Nhung ding nhidu qua thi no lai gay ra day bung, no
hoi.

C6 nghién ciru cho rang cam lia mi c6 thé lam giam nguy co viém rudt gia. Chit xo
trong cam yén mach (oat) hoa tan trong nudce, dinh véi nhau, c6 cong dung 1am giam cholesterol
trong mau va gitp chuyén héa duong glucose, giam nhu cau insulin cho co thé. Con cam gao thi
cling c¢6 cong dung giam cholesterol trong mau nho chit xo khong hoa tan trong nudc va chit
dau bit bao hoa nam trong nhan cua hat gao.

Cam bén ta thuong duoc dung dé niu thirc n cho heo, cho lon (cam lon gdm c6 béo ta
hodc béo Nhat Ban va cam) hodc dé cho ga cho ngua an.

Néi chung, bd sung cac loai cam vao thyc pham c6 thé giup giam can vi an vao mau no
nén bét dugc n qua nhidu cac mén an khac. Tuy nhién, ding qua nhleu cam c6 thé dua dén
giam hap thu cac khoang calcium, sat, kém, magnesium ¢ rudt; lam tac nghén rudt hodc lam trAm
trong thém cac bénh dudong rudt.

Gao

Ta can phén biét:

-Lua 1a cay con moc ¢ ngoai dong sau khi dugc gico ma, cy lua;

-Théc 14 nhitng hat Ita di duoc 1ay khoi cay laa; va

-Gao 1a phan an duogc cua thoc sau khi xay bang cbi xay, gid trong cbi gid gao (xay thoc,
gid gao).

Ngay nay, nguoi ta cho thoc vao may co khi, chay ao mot lic la duoc nhiing hat gao
trang tinh, an mém hon nhung lai mét di mot so sinh té trong mang bao boc gao.

Gao la thyc pham chinh cua nira dan sé trén the giol. Tai nhiéu quéc gia, gao dugc an hai
bita chinh mdi ngay va doi khi dugc coi nhu mét nguon cung cip chat dam. Chang han & Viét
Nam, Trung Hoa, mdi ngay dan chtng in com nhiéu gip d6i ¢ cac nudc Au My.

Nguoi minh coi com quy gid nhu ba me rudt, trong cau vi dan gian

"Com té, me rudt" hoac

"Tém cang 19t vé bé dudi, Gid gao cho trang ma nudi me gia",

va "Nguoi séng vi gao, cd bao vi nudc”..

Gao c6 nhiéu loi diém:

-C6 nhiéu sinh t, khoang, dam lai hiu nhu khong c6 chét béo va rat it mubi;

-Dé tiéu, khong gy di img, thich hop cho moi lra tudi tir gia toi tre;

-Céch nau nudng ciing gian di, gia twong ddi ré va viéc cat giir khong kho khin cau ky.



Viét Nam ta c¢6 hai mua lta chinh 1a vu chiém va vu mua.

Chiém 1a ciy khi thoi tiét bat dau 4m ap, sau TET va thu hoach vao thang 5 thang 6. Mua
1a vu gieo cdy vao mila mua va thu hoach vao cudi mia mua thang muoi.

"Chiém khé, miia théi" cling anh hudng toi gao: Gao chiém nau com khong né bang gao
muia. Ngoai ra con cac vu Dong- Xuan va He-Thu tity theo didu kién thoi tiét dia phuong va
phuong phéap canh tdc moi.

Viét Nam c6 nhiéu loai gao khac nhau: gao ba giang cay ba thang da gat dugc; ba thit
ctia miét Hau Giang; gao cam mau nau sim dé ndu ruou cam udng vao dip Tét; gao ré 1a mot loai
gao mua nho hot com ngon; gao du thom, déo ngon dugc nhidu ngudi quy; gao tim thom, tim
xoan, Nang Huong cho Dao ( Gao Can Pude, niwde Pong Nai) ...

Trén thi truong c6 gao té hat dai, hat ngén va trung binh.

Chuyén gia Canh Nong Wallace Yokoyama lai cho 1a c6 4 loai gao: gao hat dai, trung
binh va ngin véi chi s6 dudng huyét thap va gao nép sweet/sticky rice c6 CSPH cao hon gao té.
Gao tring c6 CSPH cao hon gao nau brown rice hodc gao lirc.

Vi hat dai, com roi va sép rat tién loi cho viée nhdi ga, nhdi ca hodc lam com rang. Com
gao hat ngfm, doi khi goi 1a hat tron, thi dinh vo1 nhau.

Gao nép dé nAu s6i, lam banh chung, banh day; gao té hat nhé hon nép, la gao néu com
hang ngay hodc ché bién thanh bot 1am banh da, banh cubn, banh duc, banh canh...

Gao tam xoan da di vao van hoc dan gian véi

"Gao tam xoan, chim ra rang, gai man tang, gan ga gio"

n6i 1én nhitng moén dn ngon va ngudi phy nir sung mén, gidu tinh cam sau thoi gian tiét
ché, doan tang chong.

Hoac

"Tiéc thay hat gao tam xoan; Théi néi dong diéu, lai chan nwéc ca”.

Viang, gao thom quy nhu vdy ma nu véi ndi ddng nguyén chat thi com nhio ma lai an
v6i nude ca mudi vira chua vira chat thi ciing phi di.

Gao It 1 gao xay ma khong gid con 16p vo boc nén ¢6 nhiéu sinh t6, dic biét 1 sinh t6
E; nhiéu dam, phosphore, potassium. Gao-ltrc-mudi-mé di dugc coi nhu mot phuong thire dudng
sinh an udng, gin giir suc khoe.

Vi khong c6 cam nén gao trang nau com mau hon va dé danh duoc 1au hon gao do.

Xin giai thich thém vé Chi s6 Pwong huyét (Glycemic index).

Chi s6 duong huyét 1a kha nang ma mot loai thuc pham chira carbohydrate c¢6 thé nang
cao glucose trong mau va duy tri mirc d¢ cao nay trong vong 2 gid sau khi an va trudc khi co
phan ung dleu hoa duong huyet ctia co thé.

Chi s tiry thudc vao tde dd chuyén héa carbohydrate ra glucose chir khong tuy thudc
sO lugng Carbohydrate trong moén dn d6. Cac loai thuc pham chira carbohydrate ¢6 chi s6 duong
huyét khac nhau. Chang han gao c6 chi sb tir 54 t6i 132 con khoai tay tir 67-158.

CSDH cang thap cang c6 lgi cho mot s6 bénh nhan. Ching han ngudi mic bénh tiéu
duong can str dung thue pham c6 CSPH thip dé tranh duong huyét vot 1én qua cao.

Theo bac si David S. Ludwig, lién tuc tiéu thy thyc phém ¢ CSPH cao ¢6 thé tang rui ro
map phi, tiéu duong loai 2 va bénh tim.

a-Thyc pham c6 CSPH cao:

Banh,btin, com, hat ngii cbc Cereal, thuc pham nudng (banh nudng) Baked goods



b-Thyc pham c6 CSPH thip:

Tréi cdy rau, cac loai hat con nguyén Whole grains, ddu Legumes, méanh bép corn flakes
(92), khoai tay nghién mashed potatoes (74), banh gbi tron doughnuts (76), banh tring white
Bread (73), tao (38), hat dau kho dried beans (30), dau lentils (30).

Néu com

Nau com ngon ciing la mot ngh¢ thuét can nhiéu kinh nghiém. Ngay xua, nguoi thiéu nir
nao ma nau com "trén song dudi khé" thi co thé c¢6 don sudt doi. Nhiéu dia phuong & nudc nha
van con duy tri tuc 1é thi ndu com.

Trudce khi niu com, nhiéu ngudi thuong mang gao ra vo véi nude dé loai bo san, trau.
Nudc vo gao dugc gitr dé nau cam cho lon hodc ngam dc cho nha hét dat cat, chat nhon.

Ngay nay, gao xay bang may, mét b6t chat dinh dudng, nén thuong dugc tang cuong ba
loai sinh t6 B va sit. Cho nén, dé khoi mat dinh dudng, cung khong can vo dai vi sau khi chay
may, gao dugc cho vao tai kin, khong 13n bui cat. Nhung néu gao khong géi kin thi can rira qua
cho sach bui.

Mubn ¢6 com déo, nudc phai cho vira du theo tung loai gao chiém, mua, mdi cii va theo
kinh nghiém ca nhan cia ting nguoi.

Nhiéu nguoi cho la dun nude cho séi roi méi d6 £a0 vao nu, thi com méi déo, méi
ngon. Bay gio, v6i ndi com dién, nude va gao déu cho vao cing lac cho don gian. Vay ma com
cling ngon dao dé va néu mubn an chay, chi viéc bAm dién “on-off” nhiéu lan 1a c6 ngay nhiing
miéng chay vang ngon.

Com ndi d4t ngon hon ndi ddng, ndi nhém. Com chay ndi dét cling thom bui hon nhat 1a
khi ndi com duoc 1 v6i rom 4m i chay.

Khi ndi com sdi duoc it phut, nhiéu ba me chét bat nude com dé danh cho con tho hodc
bd me gia rung hét ring udng. Nudc com chit dic quanh co rat nhiéu chat b dudng.

Huong vi va gia tri dinh dudng cta com gao da dugc dién ta rat day di, nhu la:

" Com trcfng an voi cha chim,

Chong dep vo dep, nhitng nhin ma no"

hodc vi von:

" Com chin tdi, cdi vong non,

Gdi mét con tréng mon con mat"

hodc bira an

"Thiing noi tréi ré" véi

"Cé cd dé va cho com”...

Banh mi

O qué huong minh khi xua nhiéu ngudi quen goi banh mi 1a banh Tay. D6 1a vi banh mi
do nguoi nguoi phuong Tay mang vao. Bugc moi an 1an dau, may anh ban "nha qué" thay rudt
banh tay 16 chd nhu t6 ong bén khong an, ché 1a banh tdy o mot.

Banh lam tir bot mi, da duoc pho bién tir thoi tién sit nhu 1a mén an chinh cua nhiéu
ving trén trai dat.

V6i Thién Chuaa Gido, trong Bita An Cudi Cung, Chta Jesus bé banh chia x¢é véi mon do
1a no6i 1én y nghia cua long vi tha.

Nguoi Ai Cap c6 xua dé kham pha ra phuong thirc lam banh mi bang cach dé bot gao lén
men, lam cho bot ndi 1én. Ngay nay men van con dugc dung va banh 1én men c6 thém mot s6
sinh t6, dudng chét do cac vi khuin nAm men sinh ra.



Tir nam 1790, ngudi My nghi ra cach lam bot nhdo ndi phdng 1én bang hoa chat baking
soda. Hoa chit nay duoc thong dung khip noi trén thé gidi, vi rat ngin dugc thoi gian 1am banh.

Lam banh tuong ddi gian di: chi can nghién hat mi ra bot, tron véi nudce va vai chét xtc
tac nhu men, baking soda, chit bot ndi cho nhio, d6 khuodn rdi bo 10. Nhiéu khi, dé ¢ huong vi
dac biét, bot con duoc tron thém vaéi sira, la de, nudce trai cay, dudong, mat ong, bo, tring, trai cay
kho

Banh mi chia nhiéu tinh bot, dam, mot sd khoang chét nhu sit, calci, va cac sinh t6 B1,
B2. B3 nhung thiéu cac sinh té C, B12, A va D.Tuy nhién, mot phan céc chét dinh dudng nay bi
mét di trong viéc ché bién cho nén banh mi ngay nay thudng duge cic nha san xuit bd sung cac
chat nay.

Mot 1at banh mi (25g) cung cap khoang 70 calori.

Banh mi ty n6 khong lam map, trur phi chiing ta dung kém vo1 bo, margarine hodc cac
chét béo khéc.

Keét luan

Vao nim 1858, linh muc E Boilleveaux co6 viét trong sach Cudc hanh trinh sang Pong
Duong, rang:

"Bén An Nam, ddn chiing khéng biét banh mi, bo sita la gi. Thiee pham chinh ciia ho la
com an véi cd twoi, cd khé wép voi nuweée mam”.

Vang, com gao la thyc pham chinh ciia con dan ching minh:

"Poi thi them thit them xoi,

Hé no com té thi théi moi duong".

Khai niém an udng thién vé tinh bot cong véi chat dam trong ca mu cia nguoi dan ta thé
ma c6 can ban khoa hoc va ciing biét phéi hop, da dang nhu ai. Chang thé ma ngay nay, y khoa
hoc phuong Tay da "bat chudc, ap dung" theo. Ho chang da khuyén rang, trong khau phan in
hang ngay, Carbohydrat nén chiém tir 50%-60% tong sd ning luong; dam va chat béo lanh phan
con lai.

Ai bao Dong Tay chang gip nhau, chang cing co ¥ kién tot nhu nhau va chang hd tro
gitip d& 1an nhau.

Bac si Nguyén Y Puc

www.bsnguyenyduc.com



CA ROT

Ca rot 14 tén phién am tir tiéng Phap carotte. Tén khoa hoc 1a Dacus carota. Nguoi Trung Hoa
goi 1a Ho La Bdc vi theo ho thi loai cdy nay c6 ngudn gbc tir nude Ho, va la bdc 1a cy cai ci, vi huong
vi ctia ca rbt gibng nhu huong vi cua ci cai.

Ca rot dugc ménh danh 12 “nhdn sam cua nguoi nghéo” va dugc cho la c6 ngudn goc tir quoc gia
A Pht Han bén Trung Pong.

Dan Hi Lap cd xua da biét dung ca 16t, nhung chi dé 1am thudc chira mot s6 bénh bao ti. Ca rot
bat dau dugc nguoi Ty Ban Nha ding lam thyc pham vao khoang thé ky thir 12 khi ho an véi dau,
mubi va gidm.

Loai ca rdt dau tién 6 A Pha Han c6 mau tring, d6, vang. Hoa Lan 1a qudc gia diu tién trong ca
rot mau cam vao khoang dau thé ky 17. Ngudi Tdy Ban Nha mang ca rot dén chau My vao thé ky tha
15, rdi ngudi Anh ciing mang theo khi ho di chinh phuc My vao thé ky thir 16.

Ngay nay ca rot dugce trdng trén khip thé gidi. Trung Hoa dimg dau Ve s6 luong san xuat t1ep
theo la Hoa Ky, Ba Lan, Nhét Ban, Phap, Anh va Dtrc. .Hoa ky thu hoach mdi nam 1,5 triéu tin ca rdt,
hon mét nira dugc trong & tiéu bang California.

Gia tri dinh dudng

Mot ¢ ca rdt ¢& trung binh ¢6 19mg calci, 32 mg phospho, 233 mg kali, 7 mg sinh t C, 7 gr
carbohydrat, 6.000mcg sinh t6 A

Nhitng nguoi thich udng nudc trai cdy co thé ding mot ly (240ml) ca rot lanh nguyén chat véi
khoang 59 mg calci, 103 mg phospho, 718 mg kali, 21 mg sinh t6 C, 23 g carbohydrat va 18.000mcg sinh
t6 A. That la mot mon giai khat vira ngon vira bd dudng.

Téc dung tri bénh

Cardt chura rit nhiéu beta carotene.

Khi duge dua vao co thé, carotene duge chuyén hoéa thanh sinh td A véi su trg giap cua mét
luong rat it chat béo.

Trong 100 gr ca rdt ¢6 12.000 microgram (mcg) carotene. c6 kha ning duoc chuyén hoa thanh
khoang 6000mcg vitamin A trong co thé.

Co thé so sanh v6i lugng caroten 6 trong 100g khoai lang 1a 6000 meg, xoai la 1,200 meg, du
dua tur 1,200 dén 1,500 mcg, ca chua c6 600mcg, bap su c¢6 300 mcg, cam c6 50 mcg caroten...

Beta carotene co tac dung chbng ung thu trong thoi ky dau, 1a luc ma cac gbe tu do tac dong dé
blen cac té bao lanh manh thanh té bao bénh. Beta carotene 1a chét chong oxi hoa, ngan chan tac dong cua
gbc tu do. Beta carotene giam nguy co gdy ung thu phoi, nhiép ho tuyén, tuy tang, vii va nhiéu loai ung
thu khac.

Tu thoi thuong ¢d, ca rdt, nude épca 1ot tra ca rot da duoc dung dé tri bénh & An D0, Hy Lap va
La Ma.

Theo nha thao mdc hoc J.L.Hartwell thi ca rdt duoc dung trong y hoc dan gian dé tri cac ching
ung thu, mun loét c¢6 tinh ung thu, ching suy gan va suy tiy séng tai mot s6 dia phuwong rai rc trén thé
gidi nhu Bi, Chi Loi, Anh, Dtrc, Nga, My...



_ Thinghiém bén T6 Cach Lan cho thdy nhitng ngudi an 200 g ca rét sdng mbi ngay, lién tuc trong
3 tuan, c6 theé ha muc cholesterol xuong khoang 11%.

Ca rdt khong ngin ngira hodc chita dugc can thi hay vién thi nhung khi thiéu sinh t6 A, mt s&
khong nhin 16 trong bong toi. Chung ta chi can dn mot cu ca rot moi ngay la du sinh to A dé khoi bi mu
ban dém.

Nhicu ngudi con cho la ca rot voi so lugng sinh to A va Beta Carotene 1on con c6 kha nang chira
va ngan ngura duoc cac chimg viém mat, hot cudém mat, thoai hda vong mac...

Mot s0 bac si chuyén khoa ti€éu héa nhan xét rang ca rot lam bt tdo bon, lam phan mém va 16n
hon nho ¢6 nhi€u chat xo. Nho cong dung nay, ca rot ciing ¢6 thé lam giam nguy co ung thu rudt gia.

V6i phu nit, ca rot co thé mang ti nhiéu ich loi nhu lam giam kinh nguyét qua nhiéu, giam triéu
ching kho chiu trude khi c6 kinh, b6t bi ching viém am ho va nhidm trung dudng tiéu tién nhat 13 giam
nguy co bi chung lodng xuong sau thoi ky man kinh.

Roberta Roberti, mot nha dinh dudng c6 uy tin & Hoa Ky, da liét ké mot s0 cong dung ctia ca rét
v6i co thé nhu: 1am ting tinh mién dich, nhat 1a & ngudi cao tudi, giam chay ning, giam cac triéu ching
kho chiu khi cai rugu, chéng nhiém tring, chéng viém phdi, giam bt mun trimg c4, ting hdng huyét cau,
lam vét thuong mau lanh, giam nguy co bénh tim mach...

Dung trong in uong

Vidiu ngot ctia ca to rat thich hop vaéi nhi€u thuc pham khac, nén ca rot dugc dung trong nhiéu
cach nau nudng.

Ca r6t du 4n séng hay nu chin van giit duoc cac chit bé dudng. Pic biét 1a khi ndu chin thi ca
rot tot hon vi hoi nong lam phan hiy nhitng mang bao boc carotene, lam tang chat nay trong moén an.
Nhung nau chin qué thi mot luong 16n carotene bi phan huy.

Ca rot an song 1a mon an rat bé dudng vi nhieéu chat xo ma it calori. Ca rot tuoi c6 thé lam moén
rau tron voi cac rau khac.

Ca rbt dong lanh cling t6t nhu ca rot an séng hodc niu chin, chi c¢6 ca rét phoi hay sdy kho 1a mét
di mot it beta carotene. Ca rdt ngdm gidm duong ciing 1a mén an wa thich ciia nhidu nguoi.

An nhiéu ca rt 1am da c6 mau vang nhu ngh¢, nhung khong hai gi va da tro lai binh thuong sau
khi ngung an.

Luwa va Cit giir ca rot

Khi di chg mua ca rét, nén lya nhitng ct con 14 xanh tuoi. Ct phai chéc nich, mAu tuoi bong va
hinh dang gon gang.

Mang vé nha, néu chua in ngay nén cit bot 1a dé khoi bi thoat nuéc, cét vao ti lanh, nhung dimg
dé gn ca chua, tdo vi hai loai nay tiét ra hoi ethylene lam ca r6t mau hu.

Két lugn

Ca rdt 12 moén an kha ré tién 50 vo1 luong dinh dudng quy gia ma nd cung cap. Nhiéu nguoi it an
ca 1ot chi vi thiéu hiéu biét day du vé gia tri dinh dudng cua thyc pham nay. Mit khéc, tip quan an uong
vbn duoc thanh hinh tir thoi quen 1au ngay. Ca rdt 1 loai cay trong méi duoc dua vao Viét Nam tir thé ky
trude, nén ddi voi phan dong ngudi Viét, nhét 13 nhitng ngudi din qué, van chua quen thude voi viée st
dung ca rot thuong xuyén trong ngay. Néu biét tan dung loai thuc pham nay, chic chin ching ta s& ning
cao tinh trang strc khoe ciing nhu phong ngira duoc hiu hét cac bénh do thiéu vitamin A./.
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CHAT BEO

V& phuong dién dinh dudng, chat béo (lipid) 1a mot trong ba nhém thye pham chinh yéu va 1a
nguon nang lugng quan trong cho co thé. Chat béo la danh tir goi chung cho md dong vat, dau an thuc vat
va sap (wax).

Chat béo khong hoa tan trong nuwdc ma hoa tan trong dung méi hitu co khac nhu chloroform,
benzene, ether. Hay nhin vao chai dau giam chn salad: dau khong hoa tan trong giam va khi dé lang yén,
dau noi mot 16p trén giam.

Trong thyuc phim, m& va dau c6 cling ciu tric va héa tinh nhung 1y tinh khac nhau: ¢ nhiét do
binh thuong, dau thi 1ong, md lai dong dac.

M&i gram chit béo déu cung cip mét sé ning lwong nhu nhau 1a 9 Kcal.

Chét béo dugc gzéu tao bdi cac acid béo Oiatty acid). bay la nhiing hop ghét hiru co ¢6 carbon, .
hydrogen va oxygen. SO luong hydrogen trong moi phan tir quyé€t dinh do 1a chat béo baoe-hoa hoac bat-
bao-hoa.

Acid béo nao co sb lugng hydrogen téi da thi goi 14 acid béo bdo-hoa (saturated).

Acid béo nao thiéu mot vai nguyén tur hydrogen thi goi 1a acid béo dang don-bat-bao-hoa; thiéu
trén 4 nguyén tr hydrogen thi 1a da-bat-bao-hoa.

Ba dang acid béo nay két hop v6i glycerol dé tao thanh mot chat hoa hoc goi 1a triglyceride.
Triglycerids chiém 98% tong sO acid béo trong thuc pham c6 chat béo, phan con lai 1a cholesterol va
phospholipid.

1.Phan loai va Nguon goc

Chét béo c6 thé & cac dang nhin thy hodc khong nhin théy.

Chét béo nhin th?iy dugc nhu bo, margarine, dau nau nudng, dau tron salades va m& dong vat.
Trén co the, chat béo c6 theé nhén ra voi cac mang m& ¢ vung hong, ving bung.

Chét béo khong nhin théy dugc nhu trong trirng, kem, pho mat, stra, cac loai hat ¢6 vo cling, va
cac mon an nudng.

Chét béo c6 nguén géc tr dong vat hoac thyc vat.

Cho t4i nay chua c6 bang chimg nao 1a béo dong vt c6 gié tri dinh dudng cao hon chét béo gbc
thuc vat. Chi ¢6 hai di€u khac nhau 1o rang: chat béo thuc vat c6 nhiéu acid béo da- bat-bao-hoa va khong
c6 cholesterol. Du vay cling c6 vai ngoai 1¢: dau dira, dau co c¢6 nhi¢u chat béo bao-hoa va ca lai ¢6 nhiéu
béo bat-bao-hoa.

Chét béo ma ta tiéu thu dugc chia ra 1am hai nhém: chdt béo bao-hoa (saturated fat) va bat bio-
hoa (unsaturated fat) .

Chéat béo bit-bao-hoa lai chia ra thanh nhom don-bdat-bdo-hoa (mono-unsaturated fat) va da-bat-

bdo -hoa (poly-unsaturated fat). Sy phan biét nay dua trén cau triic hda hoc cua cac phan tir acid béo.
Chdt béo bdo-hoa c6 nhidu trong thit dong vat, bo, pho mat cimg, dau cay co ( palm), dau dira
(coconut).

Chdt béo don-bat-béo-hoa c6 nhiéu trong dau olive, dau cai (canola); trai bo (avocado), cac loai

hat c6 vo cirng (nut) va hat giong (seed).

Chat béo da-bat-bdo-hoa cd nhiéu trong ngo, dau dau nanh, dau cay rum safflower, dau ca.



Dic biét diu ca co hai loai acid béo rét tbt 14 Omega- 6 va Omega- 3 Fatty Acid. Day 1a nhiing
acid béo can thiét ma co thé khong tong hgp ra dugc va can c6 trong thuc pham ma ta tiéu thu.

Chét béo bat- béo-hoa co thé duoc chuyén tir dang long sang dang ddc & nhiét d6 binh thuong
béang cach bd sung mot sb nguyén tur hydrogen.D¢ la phuong phap hydrogenation. Margarine va dau thuc
vat 1am cimg (shortenings) 1a két qua cua sy ché bién nay véi muc dich 14 gitr cho chit béo khoi bi hu
héng, tré mui khét.

Chét béo bat bao hoa cling dé bi oxy héa hodc bi nhiét, tia tir ngoai lam cho try thanh 6i, c6 mui
khét. Hay ném va ngtri mot goi khoai chién dé 1au ngay 1a ta thay ngay.

Chat béo bi bién d6i nhu vay déu khong t6t cho co thé. May man 1a trong thuc pham béo thuong
c6 mot s chat chong oxy hoa thién nhién, nhu sinh t E, C, caroten c6 thé ngan can sy bién doi nay.
Phuong phéap hydrogenation noi trén ciing giup gitt chat béo duogc 1au hon.

MG¢ dong vat, nhu m& bo, md lon chira mot lugng cht béo bao-hoa cao (48%) .

Chat béo bao-hoa c6 kha ning tao cholesterol trong mau cho nén ngudi ta thuong han ché khong
dung. Dau dtra, dau co (palm oil) chira nhi€u chat béo bao hoa. Cac loai dau thuc vat khac nhu dau olive,
dau hudng duong, dau canola, dau dau nanh, dau bap v.v...dé€u khdng c6 hodac coé rat it chat béo bao hoa.

Hau hét cac loai dau thyc vét khong c6 cholesterol. Tuy nhién dau dira, dau cau dira, dau cacao
trong suc cu la co6 mdt lugng chat béo bao hoa cao nén sé tao ra cholesterol trong mau. Do d9, cac thir dau
nay déu c6 nguy co gy hai nhu md dong vat vay.

Cholesterol 1a mot hdn hop khong on dinh. N6 rat dé bi oxy hoa ¢ nhiét d6 binh thuong trong nha
khi ti€p xuc véi khong khi.

Hau qua cua sy oxy hoa la tao ra ca gin 40 hoa chét khong tdt, gay ton hai cho co thit, lam giam
tinh mién dich cua co thé, lam dong mang bua gay vita xo & dong mach. Cholesterol c6 trong thit d¢ 1au
ngay, xuc xich, pho mat, trimg bdt déu rat de bi oxy hoa.

Chéat béo da-bat-bdo-hoa trong thuc phim c0 kha nang ha cholesterol trong mau nhung cac chét
béo bao hoa lai ¢6 kha nang tang cholesterol 1én gap doi.

Théng thuong, thuc phdm c6 chat béo déu gdm ca chat béo bio-hoa va bat-bio-hoa. Do do6 khi
mua dau an, ta nén doc k¥ nhan trén chai d€ nhén rd ty 1€ thanh phan céac chat béo.

Ty 1& chét béo bdo hoa trong 100g:

Dau dira: 87 - Bo : 51 -Dau cg: 49 -Md bod: 48 -Md ciru: 47 -M& lon 39

M& ga: 30 -phomat: 20 -margarine: 19 -Dau dau phong: 17 -dau dau nanh: 14
dau oline: 14; -hamburger: 10.

Ty 1& chét béo da bit bdo hoa trong 100g:

Dau Safflower: 75 Dau hat huéng dwong: 66; dau bip: 59 hat bong: 53

Dau gan ca Moruy (Cod liver oil): 50 dau d4u phong: 32 Margarine: 18

md heo: 11 Dau olive: 8 md bo: 4.

Vi du trong dau huéng duong (sunflower oil) c6 64% chat béo da-bat- bao-hoa va 10 % chét béo
bao-hoa.

, Mot thia dau olive (khodng 22g) thudng c6 2 g chat béo bdo-hoa, chiém ty 1¢ 9%, 2g chat béo da-
bat —bao- hoa va c6 dén 10g don- bat -bao- hoa.

Dau dira ¢6 2% chét béo da-bat-bao-hoa va c6 dén 86% chat béo bio-hoa



2.Margarine

Tur khi khoa hoc tim ra su lién hé gitra chét béo bdo hoa vai bénh tim mach va vai ching ung thu
thi c6 mot phong trao dung margarine thay thé bo.

) Margarine dugc ché b‘ién & Phap tir ndm 1869 khi vua Napoleon III mu6n ché mot loai bo thay
the vira bo dudng lai vira ré tién hon bo that.

Mot hoa hoc gia nguoi Phap, Hyppolyte Mege-Mouries dé dung dau oliu, mubi, sita va mot chut
m& bo dé 1am ra margarine tir ngudn thyc vat, khong c6 cholesterol. Do d6 danh tir Oleomargarine da
dugc ding dé chi loai bo thay thé nay. Ngay nay tén goi Margarine thuong dugc ding hon.

Margarine rit phd thong va gia ca twong dbi lai ré hon bo rat nhidu ma hwong vi ciing khong kém
gi bo that.

Dau thyc vat, nhat la dau dau nanh, r6i dén dau dura, hat bong, co, dau phong déu c6 thé dung de
ché bién margarine.

Theo tiéu chuan dinh dudng ctia Hoa Ky, margarine phai chia it nhit 80% chét béo.

Béng so sanh thanh phan chat béo trong 100g bo va margarine:

Loai chit béo: Bo Margarine
Tdng sb chat béo: 81 81
Béo thuc vat 0 81
Béo dong vat 81 0
Béo bao-hoa 50 15
Béo da-bat-bio-hoa 3 0
Linoleic acid 2 22
Oleic acid 20 41
Chlesterol 2 0

Mot van dé duoc néu ra la trong viéc ché bién margarine, mot s6 acid béo da-bat-bao-hoa di bién
thanh transfatty acid khi cac nguyén tur hydrogen dugc thém vao.
Theo mét nghién ctru ctia khoa hoc gia Frank Ho ¢ vién Dai Hoc Harvard, transfatty acid lam

tang LDH cholesterol trong mau. LDH la dang viét tat cia low density lipoprotein. Khi tang cao trong
méu, LDH giy anh huong x4u dén strc khoe va c6 nhidu nguy co lam tic nghén dong mach vanh.

Cho du c6 nhuge diém nay, theo nhiu chuyén gia, margarine van t6t hon bo. Nén dung
margarine dang mém va 1dng vi c6 it transfatty acid hon 1a loai ¢6 dang cung.

Chung ta ciing nén han ché sir dung cdc moén an chién ngap trong md nhu khoai tay chién, thit ga
chién...bdi vi chat béo da qua ché bién dong cung (shortening) dé cat gitr thuong dugc dung nhi€u hon.

3.Chat béo trong co thé

Co thé c6 kha ning tur tong hop mot s6 acid béo can thiét, nhung mot sd khac, chang han nhu
linoleic acid, mac du cling rat can thiét, nhung co thé lai khong san xuat dugc, nén can phai do thuc
pham tryc tiép cung cap.

Sy tiéu thu diu va m& da dugc ghi nhan trong Cyu Udc va trong cac van ban Ai Cap cd xua.
Nhung viéc dung chat béo dong vat dudong nhu rat it vao thud ban so, khi thuyc pham can ban cua t6 tién



loai ngudi 14 rau, trai cdy. Ngay ca khi con nguoi biét san bat, thi thit thi rimg cling it m& vi chung luén
ludn di dong tim kiém thirc an va 1an tranh bi san bat.

R&i dén cac thé ky gan ddy, viéc tiéu thu chat béo van con & muc vira phai. Chi tir dau thé ky vira
qua, viéc ti€u thu chat béo madi tang cao moi nam. Riéng ¢ bén My, moi ndm c6 khoang 250.000 tan dau
va m& dugc stir dung chi riéng cho viéc chién khoai tay.

Trong colthé, triglycerides 1a loai cl}ét béo chinh, chiém hon 90%; phan con lai 1a cholesterol va
phospholipid. Chat béo dugc phan bo chu yéu trong mau va cac t€ bao ma.

Trong cAu tao co thé, chét béo nim gitra cac b phan nhu mot 16p dén dé tranh ton thuong do va
cham.

Nam duéi da, chat béo 12 mot vat cach nhiét rat tot dé diéu hoa than nhiét déng thoi cling giup san
xudt sinh t§ D khi da phoi dudi 4nh ning mit troi. Diém nay thiy rd nhit & dong vét séng trong ving
lanh gi4 nhu giu trén Béc cuc, ¢4 voi dudi bién sau. Chiing c6 mot 16p md rat day dudi da dé chong lanh
ciing nhur 1a kho duy trir ning lugng rat 16n.

Thong thudng, chit béo chiém trung binh khoang 25% trong lugng co the phu nit trong khi do
nam gidi chi co 15%. Ly do 1a phu nit can mot s6 nang lugng cao hon cho nhu cau trong khi mang thai va
nudi con. Ciing chinh nhd sy phan phdi tuyét hao chat béo theo ty 1¢ trung binh nay ma nguoi nit méi c6
ngoai hinh hap déan, quyén ru.

Khi chat béo trong co thé giam xudng dudi 5% tong so strc ndng la c6 van dé kho khan, nhat 1a
voi nit gidi.

Té bao m& c6 kha nang chira dung chat béo rat cao. O mdt nguoi béo phi, t€ bao md co thé to
gap tram lan t€ bao m& & nguoi khong béo, nhat 1a & tré em.

Té bao m& khong bao gio mat di ma chi teo lai khi chét béo dugc rit ra dé chuyén thanh nang
lugng, va phinh to tr¢ lai khi ta tiéu thy nhiéu chat béo. Khi té bao md khong chira hét chét béo, thi co thé
s& tao ra té bao md méi tiry theo nhu cau.

Trong mau, chat béo khong hoa tan va dugc chuyén tr¢ tir kho dy trir tai mé md tdi gan, bép
thit... dudi hinh thirc cac hop chét lipoproteins. Ty 1¢ cac hop chat nay tiiy thudc vao mot sd diéu kién
phirc tap nhu: ché d6 dinh dudng, mot vai loai ndi tlet t6, tudi tac, su thay d6i trong luong, cam xuc va
tam 1y cang thing (stress), s van dong co thé, mot s6 duge pham, mot sé bénh ciing nhu yéu td di truyén.

Khi ty 1€ cholesterol, phospholipid, hop chit lipoproteins trong méau 1én cao thi s& c6 nguy co gy
ra mét sO bénh tim mach.

4.Cong dyung ctia chat béo

Chét béo thudng bi du luan dan ching ciing nhu mét sé nghién ctru khoa hoc cho 13 thanh phan
khong tot doi véi strc khoe con ngudi, néu dung qud nhiéu. Voi muc ti€u thu vira phai, chat béo rat can
thiét cho co thé véi cac chiic nang sau day:

a-Chit béo 1a nguon ning lugng quan trong cho cdc chirc nang cia co thé (ngoai trur té bao than
kinh n3o tiy ma dudng glucose 1a ngudn ning lwong chinh yéu). Chi véi 20 g chit béo ton trix 14 ta co du
nang lugng lam viéc trong mdt ngay.

b-Chat béo tham dy vao nhiéu phan tg sinh hoa hoc trong co thé, can thiét cho sy tang truong
cua tré em, la thanh phﬁn dé tao ra testosterone, estrogens, acid mat, 1a mang boc cua cac té bao, lam
trung gian chuyén trd cac phan tir dinh dudng, 1a dung méi hoa tan nhiéu loai sinh té nhu A, D. E, K va
gitip rudt hip thu cac sinh t6 nay.
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c-Mot acid béo rat can thiét ma co thé khong tu tong hop dugc va phai duge thuc phdm cung cip
1 linoleic acid. Thiéu chat nay, da bi viém va kho, bong vay, sy tang truong co thé giam; nudc tiéu thy
nhiéu va bi it lai trong co thé va kha ning sinh san c6 thé gip rdi loan.

d-Vé& 4m thuc, con nguoi thich an chét béo vi ching lam tang huong vi ddm da cho moén an, lam
mon an trong hap dan hon. Nau nudéng véi mot mi€ng thit ¢ nhiéu van md béo tao ra mdt moén an mém
ngon ma khong phai ném udp nhu véi mieng thit suon it chat béo.

e- Chét béo lai cham tiéu, no 1au déng thoi kich thich rudt tiét ra hoa chat cholecystokinin. Chét
nay tac dong Ién ndo bo lam giam khéu vi, tao ra mdt cam giac no du, khién ta khong muon 3n nita. Vi
thé, néu ta giam s6 luong chat béo xudng dudi 20% tong sb nang lugng cung cip dé giam can, ta s& mau
d6i va s& an nhiéu hon. Hau qua 1a sé tang can thay vi giam. Mudn khéc phuc diéu nay, khau phan an can
duoc ting cudng chit xo co trong rau va trai cay dé 1am “chdt don”’

Nhu vay,véi cac chirc nang trén, ta c6 thé thdy 1a chét béo rat can thiét cho co thé. Véan dé 1a ta
phai to chirc cac budi an nhu theé nao dé cung cap di nang lugng can thiét cho co theé véi mdt ty 1¢ chat
béo hop ly, vira phai.

Bac si Nguyén Y Pirc

www.bsnguyenyduc.com



CHAT PAM

hat dam , tiéng Anh 13 protein. Tén goi nay dugc nha hoa hoc ngudi Pic Geradus J. Mulder ding
déu tién vao nam 1838 dé 01 mot nhoém chét hiru co ¢ gia tri cao trong thuc vat va dong vat. Chir
protein xuét phét tir chit proteios trong tiéng Hy lap c6 nghia 1a “quan trong hang dau”.

That vy, dam (protein) 1a chit cin ban cua su song trong té bao, 1a thanh phan cia cac mo céu triic
va bao vé co thé nhu xwong, diy chang (ligament), tbc, méng chan tay va cac t& bao mém & cac co
quan, bép thit. Protein ciing luu hanh trong mau dudi moi hinh thirc nhu khang thé, hormone (
hormon hay ndi tiét t6) hong huyét cdu va cac loai enzyme.

Trung binh ty 1¢ chit dam trong co thé con ngudi 1a tir 10% t6i 20% trong luong, tiiy theo map hay
6m, gia hay tré.

Khéc véi thue vat, co thé dong vat khong tu tao ra chit dam, nén con nguodi phai tuy thudc vao thuc
vat va cac dong vat khac dé c6 chit dinh dudng nay.

Khéng c6 chat dam hap thu tir thue phim thi than thé con ngudi khong thé ting trudng va moi co
quan cua co thé khong thé hoat dong. Pong thoi dam ciing can cho su sinh san, nudi con bu va dé
tu bd nhitng t& bao bi hu hao, vi néu khong c6 tu bo thi co thé ta sé ri ra thanh timg manh.

N6i dén chat dam, ta thuong nghi ngay dén mot dia thit thom ngon va tudng 1a chi trong thit dong
vat mdi c6 dam, do do phai an nhiéu thit méi c6 du dam. Thuc ra khong phai vay, vi chit dam co
nhiéu trong cac thuc pham c6 ngudn gdc thyc vat khac nhau nhu rau, trai, hat... vira d& tiéu hoa
vira cung cip it nang luong hon.

Protein khong phai mot don chat, ma 14 tong hop ctia nhiéu chat hitu co, can ban trong d6 1a mot
chudi acid amin voi 22 loai khac nhau.

M3i loai dam c6 mot sb amin acid dic biét va ching ndi két v6i nhau theo thu tu riéng. Nhirng acid
amin nay ludn luén phan bién hoic tai sir dung trong co thé, nhung con ngudi can thay thé nhimng
thanh phan dugc tiéu dung. Qua trinh nay bat du tir khi thai nhi méi duoc thai nghén va kéo dai
sudt doi sdng cua con ngudi.

Chat dam ciing 1 ngudn duy nhit cung cip nitrogen, mot chat can thiét cho moi sinh vt trén trai
dat.

Co thé ctia con ngudi chi tong hop duoc 13 loai acid amin, con 9 loai kia thi phai cung cép truc tiép



tur thuc phém géc hodc thyc vat hay tur thit nhitng dong vat da an nhiing thuc vat nay. 9 loai acid
amin nay duoc xem 1a t6i can thiét (essential acid amin), bao gdbm: histidine, isoleucine, leucine
lysine, methionine, phenylalamine, theonine , tryptophan va valine.

Khi ta an thuc phém c6 chét dam thi hé tiéu hoa sé bién chit dam thanh acid amin ma ching ta can.
Boi thé ta phai an nhitng thuc pham khac nhau dé bao dam c6 du cac loai acid amin can thiét cho co
thé.

Ngoai ra, khi thiéu mot acid amin can thiét nao d6, co thé c6 kha ning lay tir té bao thit trong
ngudi. nhung dién bién nay kéo dai s& dan dén hao mon co thit.

1.Phan loai chit dam

Céc nha dinh dudng chia chat dam ra 1am hai loai: loai chat dam du va loai chat dam thiéu.

Chat dam nao c6 du 9 loai acid amin can thiét ké trén goi la chat dam du, loai nao khong co
du 9 thir acid amin d6 goi 1a chat dam thiéu.

Hau hét nhitng thuc pham c6 ngudn gbe dong vat nhu thit, sira. .. ¢6 chat dam du. Trimg tuy
chira nhiu cholesterol nhung ciing cung cép cic acid amin theo diing phan lugng ma co thé can.
Pam trong ddu nanh dugc coi 1a du vi n6 co hau hét cac acid amin can thiét.

Con chat dam trong thuc pham c6 ngudn goc thuc vat nhu tréi cay, ngili coc, rau cai, thuong
la chat dam thiéu, vi thiéu mét hoac hai loai acid amin can thiét ké trén.

Tuy nhién, néu bita dn c6 nhiéu loai trai cdy, ngii cdc va rau cai thi chat dam tong hop trong
cac thirc an d6 s& bd sung cho nhau dé cung cip du cac acid amin can thiét. Vi dy, banh mi c6 lugng
methionine cao nhung lai c6 luong lysine thip, trong khi d6 rau déu (Legume) lai c6 lugng lysine
cao va luong methionine thip. Néu ta an banh mi voi rau dau thi s& c6 di lugng methionine va
lysine.

2. Ngudn goc chat dam.

Chét dam can thiét cho co thé duoc cung cip tir thuc pham c6 ngudn gdc dong vat hay thuc
vat.

Thit dong vat, stra va ca la nguén chat dam doi dao nhét, chiém 15% - 40% trong luong
thire an. C6 1& vi thé ma loai ngudi nguyén thay da chon sin tha va cau ca lam thuc pham..

Ngudn chat dam tir ngii cdc va cac thir dau chi chiém tir 3 dén 10% trong lwong thirc an:
khoai, trai cAy va cai 14 c6 mau xanh luc chi chira luong chat dam khoang 3% hay it hon.



Gan day, cac nha dinh dudng kham phé ra ring dau nanh va mot s6 loai hat ctmg ciing c6
dung luong chat dam khong thua gi thit. Mot ché do dinh dudng ning vé thit va nhe vé rau qua
khién cho than phai lam viéc nhiéu hon dé thai can ba cia chit dam qua duong tiéu tién.

Riéng mdt loai thyc vat tuy khong c6 du 9 loai acid amin can thiét, nhung khi &n chung
nhiéu loai thi chung bo sung cho nhau. Thi du nhu an gao véi dau, dau véi bép. .. gao thiéu lysine
ma dau lai nhiéu lysine, nén khi gao va dau an chung thé co thé co du hai thtr acid amin nay.

biém can luu y 1a sy bd sung cho nhau nay sé co két qua tot hon khi an chung véi nhau
hodc chi cach nhau vai gio.

3.Vai diéu vé chat dam ché bién

Cach day nhiéu nim, co quan quan 1y thuc pham va dugc pham Hoa Ky dé ra lenh cAm mot
loai acid amin ché bién ban trén thi truong, vi ¢6 gan hai muoi nguoi thiét mang sau khi dung.

Nhitng acid amin ché bién nay thudng duoc quang céo 1a lam bép thit nd nang, c6 nhiéu
ning luong, rat tot cho ngudi van dong nhiéu va cho ai mudn giam can. Nhung theo cac nha dinh
dudng, chung khong c6 gié tri dang theo quang cdo, ddng thoi c6 thé gdy nguy hiém nhiéu nhu 1am
x40 tron su hép thu chat dam thién nhién, lam tang bai tiét calci dua téi loang xuong va tiéu chay.

4.Chikc ning ciia chit dam

M3di acid amin ciia chat dam c6 nhiém vu riéng biét trong co thé, cho nén chat nay khong
thay thé cho chat kia duoc. Do d6 khau phén an can da dang, c6 su can ddi hop 1y cac loai thyc
pham khac nhau.

Nhin chung, chat dam ¢6 5 chire nang co ban:

Cau tao mo té bao moi.
Tu bo cac mo bi hu.
biéu chinh cac chirc nang co thé nhu hong cau, hormone va cac enzyme.

Giup ngudi me tao ra sira cho con bu.



e Cung cip ning lugng cho cac hoat dong cua co thé.

5.Nhu cau chit dam hang ngay

Nhu céu chit dam thay d6i theo tudi tac, giai doan sinh truéng va hién trang cta co thé

Vi chat dam c6 nhirng vai tro rat quan trong trong co thé, nén c6 ngudi tudng 13 phai an
nhiéu chit dam maoi duy tri dugc cudc séng tdt. Thuc ra chi can tir 10-12% nang luong do chat dam
cung cép 1a dui. S6 chit dam nay c6 thé dugc cung cap bdi mot lugng thyc pham can dbi va da
dang. Ngay ca v6i nhitng ngudi an chay, néu biét an du luong ngii cbc va rau trai can dbi hop 1y thi
ciing c6 thé cung cip du luong chit dam cho co thé.

Du ¢6 an nhiéu thire an gidu chat dam hay udng thém céc loai acid amin thi co thé ciing
khong tang thém sy hép thu chit dam. Luong acid amin thtra s€ dugc duoc vao gan, noi day
nitrogen tach riéng va dugc than thai ra ngoai, chat dam con lai duoc tich trit dudi hinh thirc m&
hay dugc chuyén thanh glucose dé cung cip ning luong.

C6 nhiéu deé nghi vé sO lugng protein nén dung moi ngay.

Nha dinh dudng Jane Brody (Hoa Ky) dua ra cong thirc 1a nguoi trén 18 tudi mdi ngay
can 0.72 g protein cho mdi kg trong lwong co thé. V&i ngudi qua map thi chi tinh theo trong lugng
trung binh ciia ngudi cting d6 tudi. Theo cach tinh nay thi mot nguoi nang 70Kg can khoang 45¢
protein mdi ngay (70 kg x 0.8g).

Mot chuyén gia dinh dudng khac cho ring mot nguoi truéng thanh it van dong mdi ngay
can khoang 0.8 g protein cho mdi kg trong lwong co thé, nhung néu van dong nhiéu thi can gap doi.
Chang han, cac van dong vién mdi ngay can dén 1.6g protein cho mdi kg trong lugng co thé. Mot
nguoi truong thanh it van dong niang 70kg s& can khoang 56g protein mdi ngay (70 kg x 0.8 g).

Mot trung tam dinh dudng ¢ Houston dé nghi 1a mdi ngay khong nén an qua 250g thit nau
chin.

Két qua nghién ctru cho thay khi ndu chin vira phai thi thit mém, d& tiéu héa, vi hoi néng
pha huty sy lién két ciia acid amin; nhung khi ndu qua l4u thi acid amin lai lién két chat lai, 1am cho
thit kho tiéu va giam strc hip thu dén 25%.

Tré em dang d6 tudi ting trudng cd nhu cau chat dam cao hon ngudi gia. Phy nit mang thai
va dang cho con bu, hodc ngudi bi phong ning. .. ciing can duoc cung cp luong chit dam cao hon.

Trung binh mdi ngudi cao nién can 65g chit dam mdi ngay. Chi can dung 2 ly sita it chat
béo, 200g thit nac, thit ga hay ca 1a ¢6 thé cung cap di s6 lwong chit dam nay. Mot van dong vién
c6 thé can gép ba 1an s lugng chat dam ctia ngudi gia.
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Céc nha dinh dudng ciing khuyén ta khong nén an qua 120g thit dé ( thit bo, heo, ctru...)
mdi ngay. Dé co du protein, nén dung thém thit ga, c4, sita, rau, trai cdy. Hodc mdi tuan c6 thé an
thit ga, c4 bén hay nam ngay, danh mot ngdy an rau, trai ciy va mot ngay an thit do.

Khi dung qué nhiéu, chat dam khéng anh huéng xau dé co thé lanh manh, nhung budc than
va gan phai lam viéc nhiéu dé loai trir s thing du. Vi thé, nhitng nguoi c6 nhitng bénh vé gan va
than nén han ché an thit.

Ngoai ra, trong thit ddng vét co nhiéu chat béo bio hoa ( saturated ) va (cholesterol), co
nguy co gay ra cac bénh tim mach va béo phi.

Bac si Nguyén Y Puc
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Chat Pam

Trong thot gian vira qua, thit do (red meat) lai dugc y gidi cing nhu truyén thong béao chi
va nguoi tiéu thy ban tan, nhic nhé. D6 1a sau khi c6 mot nghién ctru vé rui ro cua an nhiéu thit
do do Vién Ung thu quoc gia Hoa Ky thuc hién “An nhiéu thit d6 tang rai ro mic bénh Viém
Khép Thip gip hai 1an”

Céc co quan truyén thong trong ngoai y gidi déu voi vang phd bién tin nay t6i cong
chung. Va chuyén an thit d6 (Red Meat) dugc nhiéu nguoi nhic nhé ban tan.

Trong khi d6 thi tir nhiéu thap nién, mot vai ché d6 dinh dudng lai khuyén nén in nhiéu
thit, it carbohydrat, dé tranh béo phi...

Xin cung tim hiéu xem “chat dam dinh dudng “ véi thit d6 nay 1a gi va c6 vai trd nhu
thé nao trong co thé con nguoi.

Tiéng Anh cua Chat Pam 1a Protein. Tén nay duoc nha hoa hoc ngudi Pirc Geradus
J.Mulder dung dau tién vao nam 1838 dé goi mot nhom chét hiru co ¢6 gia tri dinh dudng rét cao
trong thuc vat va dong vat. Chir Protein xuét phat tir chit Proteios trong tiéng Hy Lap c6 nghia
14 quan trong hang dau”

That vay, dam (protein) 1a chit cin ban cta su séng trong moi té bao, 1a thanh phan cua
cac md ciu tao va bao vé co thé nhu xwong, diy ching, toc, mong chén tay va cac té bao mém &
cac co quan, bép thit. Bam ciing luu hanh trong mau du6i hinh thirc nhimg khang thé, noi tiét td
(hormone), hdng huyét cau va cac loai phan-hoa-td (enzyme).

Trung binh, ty 1¢ chat dam trong co thé con nguoi 13 tir 10% tdi 20% trong luong, tiiy
theo map hay 6m, gia hay tré, nam hay nir.

Khac véi thuc vat, dong vat khong tao ra dugc dam chét, nén con nguoi phai tuy thude
vao thyc vat va cac dong vat khac dé c6 chat dinh dudng nay

Khéng c6 chit dam hap thu tr thuc pham thi than thé con nguoi khong thé ting truong va
moi co quan noi tang khong thé hoat dong. Bong thoi dam ciling can cho su sinh san, nu6i dudng
con cai va dé tu bd nhig té bao bi hu hao vi néu khong c6 tu b thi co thé ta s& tan ré ra thanh
tung manh.

N6i dén chat dam 1a ta thuong nghi ngay dén mot dia thit thom ngon va ctr tuong 1a chi
c6 thit dong vat mdi c6 dam, do d6 phai an nhiéu thit méi c6 du dam.

Thue ra khong phai vay. Pam co trong cac thuc phdm c6 ngudn gdc thuc vat nhu rau,
trai, hat... Loai dam nay vira dé tiéu lai vira it ning luong, it chit béo bio hoa hon dam tir thit
dong vat.

Protein khong phai 1a mot chit don thuan ma 13 tong hop cua nhiéu chat hiru co, cin ban
trong d6 1a mot chudi amin acid véi 22 loai khac nhau.

M3i loai dam c¢6 modt s amin acid dic biét va ching ndi két v6i nhau theo thi tu riéng.
Nhirng acid amin nay luén ludn phan bién hodc dugc tai str dung trong co thé, cho nén con
ngudi can thay thé nhitng thanh phan da duoc ti€u dung. Qua trinh nay bét dau tir khi thai nhi
moi dugc thanh hinh va kéo dai sudt doi sdng clia con nguot.

Chét dam ciing 12 ngudn duy nhit cung cap nitrogen, mot chét can thiét cho moi sinh vat
trén trai dat.

Co thé con nguoi chi téng hop dugc 13 loai amino acids, con 9 loai kia thi phai duogc
cung cap truc tiép tir thuc pham gdc thuc vat hay tir thit nhitng dong vat ndo di an nhing rau trai



nay. Chin loai acid amin nay dugc xem 14 toi can thiét (essential acid amin) bao gom: histidine,
isoleucine, leucine, lysine, methionine, phenylalamine, threonine, tryptophan va valine.

Va dé co thé tao ra protein, ta phai cung cap tat ca 22 loai acid amin.

Khi ta an thuc phém ¢ chat dam thi hé tiéu hoa s& bién chat dam thanh acid amin va cac
té bao s& hap thu nhing acid amin ma chung ta can. Boi thé ta phai dn nhiéu thyc pham khac
nhau dé cho ¢ du cac loai acid amin can thiét cho co thé.

Ngoai ra, khi thiéu mot acid amin thiét yéu nao do, co thé co thé léy tir t& bao thit trong
ngudi. Nhung néu sy viée nay kéo dai s& dua dén hao mon co thit.

Co thé c6 kha ning tich trr mot sO chat dinh dudng khac dé dung dan, thi protein lai
khong tich trir dugc. Nén ta can tiéu thu protein mdi ngay. May man 1 chuyén nay ciing dé thuc
hién. Vi trong thuc té, chuing ta thuong an nhiéu thit hon 1a nhu cau. Ly do la ta qua du thura thit,
thqoc nhiéu loai khac nhau tur dong vat téi thyc vat va khéu vi chung ta ciing lai rat thich dam
chat.

1- Phén loai chit dam.

Cac nha nghién ctu chia chit dam ra lam hai loai: loai chit-dam-du va loai chit-dam-
thiéu.

Chit dam nao c6 ca 9 thtr acid amin can thiét ké trén goi la chit dam du; loai nao khong
c6 mot vai trong 9 thir acid amin do thi goi la chit dam thiéu.

Hau hét moi thuc pham gbc dong vat nhu thit, stra.. . déu co chat dam du. Tring tuy chira
nhiéu cholesterol nhung ciing cung cap cac acid amin theo ding phén lugng ma co thé can.

Con chat dam trong thyc pham gdc thyc vat, nhu trai cdy, ngii coc, rau cai, dugc coi nhur
chat dam thiéu vi n6 thiéu mot hodc hai amino acid thiét yeu ké trén. Riéng dam trong ddu nanh
duoc coi nhu d vi n6 ¢6 hau hét amino acid can thiét.

Tuy nhién néu bita an c6 nhidu loai tréi cdy, ngii coc va rau cai thi cac chat dam tong hop
trong cac thirc n d6 s& bd sung cho nhau dé cung cip cac acid amin can thiét. Vi dy, banh mi c6
luong methionine cao nhung lai it lysine trong khi d6 rau dau (legume) lai c6 lugng lysine cao va
lwong methionine thap. Néu trong cung bita dn c6 ca banh mi va rau dau thi ta s& c6 day du
luong methionine va lysine.

2-Ngudn goc chit dam

Chét dam can thiét cho co thé dugc cung cip tir thuc pham c6 ngudn gbc dong vat hay
thure vat.

Thit dong vat, stta va c4 la nguén chit dam ddi dao nhét, chiém tir 15 dén 40 phén tram
trong lwong thirc dn. C6 18 vi thé ma loai ngudi nguyén thity di chon san tha va cau ca lam thuc
pham.

Ngudn chit dam tir ngii cbc va cac thir dau chi chiém tir 3% dén 10 % trong lwong thirc
an; khoai, trai cay va cai 14 ¢c6 mau xanh luc chi chtra lugng chat dam khoang 3% hay it hon .

Gan day cac nha dinh dudng kham pha ra 1a ddu nanh va mot s6 loai hat cung (qua hot
nuts) ciing c6 dung luong chit dam khong thua gi thit.

Pam tor mot loai thye vat khong c6 du 9 acid amin can thiét, nhung khi an chung nhiéu
loai thi chung bo sung cho nhau. Thi du nhu an gao pha véi dau, dau voi bép. Gao thiéu lysine
ma dau lai nhiéu lysine, nén khi gao va dau an chung thi co thé c6 du hai thtr acid amin nay.

Diém can luu ¥ 12 sy bd sung cho nhau nay sé& c6 két qua t6t hon khi dn chung ciing mot
lic hodc chi cach nhau vai gio.



Vai diéu vé chat dam ché bién

Trén thi trudng ¢ ban nhiéu loai acid amin pha 13n véi sinh t6, khoang chét duéi hinh
thirc vién, bt hodc dung dich long. Pa s6 dugc ché bién tir chat dam dong vat hodc thuc vat.

Cach day nhiéu nam, Co Quan Thuc Pham va Dugc Phim Hoa Ky da ra 1énh cAm mot
loai acid amin bién ché ban trén thi trudng vi c6 gin hai muoi ngudi thiét mang sau khi dung.

Nhitng acid amin ché bién nay thuong dugc quang cdo 1a 1am bip thit nd nang, c¢6 nhiéu
nang luong rat t6t cho nguoi van dong nhiu va cho ai mudn giam can. Nhung theo cac nha dinh
dudng, ching khong c6 gia tri dung nhur quang cio ma con c6 thé gy nhiéu nguy hiém nhu sao
tron trong vi¢c hép thu chat dam thién nhién, lam tang bai tiét calci dua téi loang xuong va tiéu
chay.

Nhung “thit thay thé” lam tir dam thuc vat thi dugc coi nhu tot vi it gay rui ro cho tim va
mach mau. “Thit” ndy c6 huong vi tuong tu thit dong vat, lai dé tiéu, nhiéu sinh td, khoang chét.
Pasb cac “gia thit” dugc lam tir dau nanh vi dau nay co nhiéu chét dinh dudng hon céac thyc vat
khéc.

3-Vai tro ciia chat dam

M3i acid amin ctia cht dam c6 nhiém vu riéng biét trong co thé cho nén mét chat nay
khong thay thé cho chét kia duoc. Do do phén an can da dang, c6 su can déi hop 1y céc loai thuc
pham khac nhau.

Nhin chung, cdc amino acid tur chit dam co nhitng nhiém vy nhu sau:

a-CAu tao mo té bao méi ;

b-Tu bd cdc md bi hur hao;

c-La thanh phﬁn cAu tao cla huyét cau td, kich thich td, phan hoa td;

d-Gitp nguoi me tao sita dé nudi con;

d-Cung cap nang lugng cho cac hoat dong cua co thé.

e-Diéu hoa su can bang chat 1ong trong co the dung hoa nong d6 acid-kiém;

g-Hb trg viée trao (101 chét dinh dudng gitra té bao va huyét quan;

h-La thanh phan cu tao nhlem thé va gene di truyen

i- Mot sb acid amin dan truyén céc tin hiéu than kinh giita cac ddy than kinh va toi cac b
phén;

k-HO trg dé mét sb sinh td hoan thanh duoc vai trd cua minh.

4-Nhu cau chat dam hang ngay

Trong co thé con nguoi, gan tao ra dugc 80% acid amin can thiét tir chat dam ta an vao

con 20% kia phai do thuce pham cung cap.

Nhu ciu chit dam thay doi tiy theo tudi tac, giai doan ting trudng, va tinh trang tot xau
ctia co thé.

Vi chat dam c6 nhiing vai tro rat quan trong trong co thé, nén c6 ngudi tuong 13 phai dn
nhiéu chat dam méi duy tri dugc cude séng tdt. Thuc ra chi can tir 10-12 % nang lugng do dam
chat cung cip 1a du. S6 chat dam nay c6 thé duoc cung cap boi mot thuc don can bang va da
dang. Ngay ca v6i nhiing ngudi an chay, néu biét an du lugng ngil cde va rau trai can ddi, hop 1y
thi ciing c6 thé cung cap du luong chéat dam cho co the

Du ¢6 an nhiéu thirc dn giau chat dam hay udng thém cac loai acid amin ché bién thi co
thé cling khong ting thém sy hip thyu chit dam. Luong acid amin thira s& duoc dua vao gan, noi
day nitrogen tach riéng va dugc than thai ra ngoai. Chat dam con lai dugce tich trit duéi hinh
thitc m& hay duoc chuyén ra glucose dé cung cip ning luong.



C6 nhiéu dé nghi vé sé luong protein nén dung moi ngay.

Bén Hoa Ky, cac khoa hoc gia dénghi 45 g protein moi ngay. Mot ly ¢& trung binh sira it
chat béo c6 9 gram protein; mot miéng thit ga khong m& bang nira ban tay c6 37 gram protein.

-Nha dinh dudng Jane Brody dua ra cong thirc 1a nguoi trén 18 tudi can 0,70g protein
cho mdi kg trong luong co thé. Voi nguoi qua mép thi tinh theo trong luong trung binh cua
nguoi cuing tudi. Theo cach tinh nay thi mét nguoi nang 70 kg can khoang 49¢g protein moi ngay.

-Mot nha dinh dudng khac cho rang mot nguoi truong thanh it van dong moi ngay can
khoang 0,8 g protein cho méi kg trong lugng co thé, ‘nhung néu véan dong nhleu thi can gap doi.
Mot ngudi truong thanh it van dong nang 70 kg s€ can khoang 56g protein mdi ngay.

-Mot trung tdm dinh dudng ¢ Houston, Texas dé nghi 1a mdi ngay khong nén an qua
250g thit ndu chin.

Két qua nghién ctru cho thay khi ndu chin vira phai thi thit con mém va d& tiéu vi hoi
néng pha huy sy lién két cua acid amin. Nhung khi ndu qué 1au thi acid amin lai quin quyén véi
nhau 1am cho thit kho tiéu hoa va ciing gidm b6t 25% sb luong.

Tré em dang d0 ting trudng nén c6 nhu cau chat dam mdi ngay cao hon nguoi gia. Phu
nit mang thai, cho con bt hodc ngudi bi phong nang.. ciing can dugc cung cip lugng dam chat
cao hon.

Trung binh mdi ngudi cao nién can 65 g chat dam mdi ngay. Chi can dung hai ly sira it
chat béo, 200 g thit nac, thit ga hay ca 1a c6 thé cung cap du s6 luong chit dam nay.

Mot van dong vién c6 thé can gap ba lan s6 luong dam ctia nguoi gia.

Cac nha dinh dudng thuong khuyén ta khong nén an qua 120g thit do ( red meat) nhu l1a
thit bo, heo, ctru mdi ngay. Dé c6 du protein, nén dung thém thit ga, ca, sira, rau, trai cdy. Hoac
1a ta co thé an thit ga, c4 bén nam lan mot tuan, mot ngay an rau, trai cady va mot ngay an thit do.

Mot ché do dinh dudng nang vé thit va nhe vé rau qua s& lam cho hai tréi than phai lam
viéc nhiéu hon trong viéc dao thai cac can ba cua chit dam qua duong tiéu tién. Do 1a chit
ammonia va urea.Vi thé nhitng ngudi c¢6 bénh vé gan va than déu nén han ché thit.

Ngoai ra trong thit dong vat, dac bi¢t loai thit do con cé nhiéu cholesterol va chét béo bio
hoa, c6 nguy co gy ra cac bénh tim mach, béo phi.

Vén dé thit do

Tré lai véi nghién ctru vé sy lién hé gitra thit d6 va Viém Khop Thap (Rheumatoid
Arthritis) cua Dai Hoc Manchester. Day la mot bénh viém kinh nién thuong thdy & khép ngon
tay, c0 tay, ban chan, ¢b chan voi mirc d6 nghiém trong khac nhau. Rui ro dua t61 bénh c6 thé do
suy yéu hé mlen dich, do di truyén, do méi trudng 6 nhiém hodc 4n udng thiéu trai cdy nhat la
thiéu sinh t6 C.

Két qua nghién ctru ciia Pai Hoc Manchester dya vao sy quan sat 25,000 nguoi nam nit
tir 45 t6i 75 tudi. Pay 1a nghién ctru dau tién ching minh s lién hé giira thit do va Viém Khép.

Theo tac gia nghién ctru, sy lién hé nay 1a do sy tac dung ciia chét collagen trong thit 1én
hé mién dich, hodc vi thit c6 nhiéu chét sit hodc do nhiém vi khuan trong thit. Va can nhiéu
nghién ciru ké tiép dé xac dinh nhan qua cia sy kién./.
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Ciau Chuyén Thay Lang

Bac si Nguyén Y Dtic

Dinh Dudng véi Viem Xuong Khop.

Trong nhitng nim gan day, nhiéu nha chuyén mén d4 nghi ra va dé nghi ap
dung dinh dudng trong viéc phong chira bénh Viém Xuong Khop. Ly do 14, sy thanh
hinh ctia bénh chju anh huéng cta nhiéu yéu t lién quan t6i nép séng nhu 1a ché do
dinh dudng, su van dong co thé, cong vi¢c lam cling nhu nhitng thuong tich xéy ra
cho xuong khop trong qua khtr. Tuy nhién, chua c6 nghién ctru nao xac dinh 1a mot
ché d6 an uéng hodac mot mon thuc ph:flm nao do6 c6 thé tri duoc bénh viém khép nay.

Co6 mdt sO ¥ kién cho rang néu ta dn vai tram gram cd moi ngay thi c6 thé giam
cung khép moi sang khi thirc day.

Bac si Joel M.Kremer cta Pai Hoc Y Khoa Nitu Udc cho hay, uéng dau ca
vién trong hai tuan 1 c6 thé 1am giam sung va dau ciia viém khép. Ta nhd 1a ¢4 c6
loai chat béo Omega-3 fatty acid.

C6 nguoi ciing da thir nghiém va thay ca chua, broccoli ciing 1am b6t dau
viém khop.
Nhiéu nghién ctru cho hay néu bd sung cac chit sau day co thé giam thiéu rui

ro gay ra viém xuong khop cling nhu khoé khan di lai vi dau nhtre.

Vitamin C co6 thé tri hoan su phat trién ciia viém xuong khép, tdng cuong stc
bén bi cua dia sun cling nhu giam thiéu tac dung lao hoa cua céac goc ty do doi voi
xuong.

Sinh t6 C c6 nhi€u trong chanh, cam, dau, trai kiwi, rau ¢6 mau xanh xam, ca
chua, dura...

Nam gi6i c6 thé dung thém 90 mg mdi ngay, nit gidi 75 mg. Véi viém xuong
khép, nhiéu nha chuyén mén dé nghi diung khoang 200 mg/ngay.

Vitamin C c0 trong | mg




Red bell pepper, 1 cup| 280
Guava, 1 medium 165
Broccoli, 1 cup 120
Orange, 1 medium 120
Green bell pepper, 1

120
cup
Cauliflower (cooked), 100
1 cup

Papaya, 1 medium 95
Strawberries, 1 cup 90

Beta-caroten 1a mdt chat chong sy oxy héda c6 kha nang tri hoan su phat trién
cua viém xuong khép, giam dau.

Chat nay c6 nhiéu trong rau trai cady ¢6é mau do, vang va cam nhu pumpkin,
cantaloupe, 6t, carrot, rau spinach, rau ri€p, cai xoan kale...

Nhu cu cho ngudi 16n mdi ngay 1a 2200 U, nhung cac nha chuyén mon cho
hay c6 thé dung t6i 9000 IU/ngay dé co tac dung tot dbi véi cac khép bi viem dau.

Ngu(‘ﬁn cung Cf’lp Beta
Caroten

Sweet potato (baked), 1
medium

Carrots nau chin, 1 cup | 26,835
Spinach nau chin, 1 cup| 22,916
Kale chin, 1 cup 19,116
Pumpkin pie, 1 slice 12,431
Carrot séng, I medium | 8,666
Butternut Squash
(boiled), 1 cup 3,014
Spinach (raw), 1 cup 2,813
Mango, 1 cup sliced 1,262

IU

28,058

Vitamin D dugc ménh danh 13 vitamin 4nh ndng mat trdi, vi néu mdi ngay ta
phoi nang khoang 15 phut 1 c6 dugc mot luong dang ké sinh t6 nay. Tuy nhién
khoéng phai 13 ai ciing phoi nang duoc, cho nén néu mdi ngay tiéu thu cac thuc pham



c6 sinh t0 nay thi xuong cot s€ viing chac hon, khop s€ bét rai ro thoai hoa viém dau.

Vitamin D ¢6 nhiéu trong tring, dau c4 sita tang cuong sinh td D, céc loai hat
ngii cdc. Mot ngdy co thé can khoang 600-800 TU.

Vitamin D c6 trong IU
Cod liver oil, 1 Tbsp 1,360
Salmon, 3.5 oz 360
Mackerel, 3.5 oz 345
Tuna (canned), 3 0z 200
OSZardmes (canned), 1.75 250
Milk, D-fortified, 1 cup | 100
Egg (or egg yolk), 1

) 41

medium
Cereals, D-fortified, 1 40
cup

Omega-3 fatty acids c6 tac dung gidam viém va co6 nhi€u trong céac loai ca nhu
salmon, halibut, tuna, sardine, cac loai hat pecans, 6c ché walnuts, dau nanh, dau
olive, dau canola...

Omega-3 trong Grams
Flaxseeds (ground), 2
3.5
Tbsp
Walnuts, 1/4 cup 2.3

Atlantic salmon, 3.50z| 2.0
Albacore tuna, 3.5 oz 1.5
Soybeans (cooked), 1

1.0
cup
Halibut, 3.5 oz 0.5
Tofu (raw), 4 oz 0.4
Olive oil (uncooked), 2

0.2
Tbsp

Ngoai ra, trén thi trudng, ¢ vai san pham dugc gidi thiéu 1a 1am thuyén giam
tri¢u chiig cua viém khép. Do 1a:

*Chat Glucosamine.



Glucosamine sulfate 1 chat dugc léy ra tir vo so, vo cua va duoc ban dudi
dang thudc vién. Theo nha san xuat, mdi ngay uéng 1500mg chia ra 1am ba lan.
Thudc chi gay ra mot chit khé chiu cho bao tir. Nhiéu nghién ctru cho hay, phai udng
ca thang méi thiy c6 cong hibu.

Nghién ctru trong phong thi nghiém cho hay, Glucosamine c6 tinh chat chéng
viém va kich thich san xut sun.

*Chat Chondroitin.

bay la chit duoc léy ra tir syn ¢4 map va bo va cé dudi dang vién hoac con
nhong. Ciing nhu Glucosamine, mén thudc nay duoc gidi thidu co kha nang chéng
viém va tao sun. Mot sd nghién ctru khoa hoc cho hay, chondroitin ¢6 tdc dung tdt
hon thudc vo placebo va it gdy ra tac dung phu.

Moi ngay phai uéng khoang 1200 mg, chia ra 1am ba 1an va phai udng khoang
bdn tuan 18 méi thdy cong hiéu.

Hai chét vira ké di dugc Thi Y Si dung tir nhiéu ndm dé chita viém khop cua
chd, con bén Au chau nhu 1a chat bo sung chita tri Viém Xwong Khop. Tai Hoa Ky
hai chit dugc xép vao nhom thue phdm b sung.

Chua c6 nghién ctru khoa hoc dé xac nhan vai tro tri bénh ctuia chiing.

*SAMe. Day la viét tat ciia S-Adenosylmethionine, 1a mdt hop chat thién
nhién trong moi té bao con song va dugc san xuat bang cach nuoi t€ bao cac loai
men, nam.

SAMe da duoc ban theo toa bac si & Au chau tir nim 1975 dé chira viém khép
va trAm cam. Mon thude nay kha dat va phai dung tir 400mg t6i 1200mg mdi ngay.
Tac dung phu 1a khoé chiu tiéu héa, nhu 1a tiéu chéy.

Ngoai ra, theo kinh nghiém nhiéu nguoi thi Ging, khodng Borom, chét
DMSO Dimethyl Sulfoxide tir qua Go Com (pulp) ciing c6 cong dung ngin ngira
viém cua xuong khop.

No6i chung, dinh dudng c6 thé giam thi€u rui ro mac bénh viém xuong khop
cling nhu tri hoan su tién trién cua bénh. Tuy nhién, gidm can néu qua map phi van la
diéu can ap dung, vi stc nang cua co thé 1a mgt trong nhitng rui ro chinh gay ra bénh
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Puong va Cac Chat Ngot.

Puoc tinh ché vao khoang tir thé ky thi IV t6i thé ky tha VII ¢ Can Déng, duong 1a mon
an hiém quy chi danh riéng cho hang vuong gia thoi d6. Ngay nay, duong 1a mot gia vi rat phd
bién, gia twong dbi ré va duoc san xut khap noi tir nhing ngudn thyc vat nhu mia, ca cai.

DPuong dugc dung trong céc bita an mot cach rat quen thudc, tu nhién:

-N4u mot ndi canh tom, mot ndi pho thi cac ba ndi trg thuong cho mét thia duong dé 1am
ngot nuac.

-Pha diu tron xa lach thém mét chut duong cho gifim bt chua va tao thém huong vi.
-Sau bira dn, mot miéng banh ngot dé trang miéng thi ai ciing thich.
-Tré con khoc nhé chi can mot vién keo 1a co thé khién chung bo qua moi viéc.
~ Ngoai viéc sur dung tryc tiép, duong con hién dién mot cach kin d4o trong nhiéu loai thyuc
pham ché bién hodc dugc pham.
Cic loai chit ngot

Cung v6i tinh bot va chat xo, dudng thudc nhom chét dinh dudng carbohydrat va 1a
ngudn nang lugng 16n cho co thé. Pudng hoa tan trong nude, cd nhiéu trong thuc vat, dugc cau
tao bdi su lién két cua cac phan tir carbon, oxy va hydro.

“Puong ” 14 tén goi chung cho nhiéu chat ngot ¢ tén hoa hoc khac nhau.
C6 hai nhom duong: diwong don va duong kép.

Buong don c6 mot don vi dudng la fructose, glucose va galactose. Puong kép gbm co
hai dudng doi két hop véi nhau, nhu 1a:

sucrose= glucose+ fructose
lactose= glucose+ galactose
maltose= glucose+ glucose

Tat ca cac loai duong déu c6 cong dung nhu nhau. Fructose cé tu nhién trong tréi cay;
lactose co6 tu nhién trong siia.

Ngoai ra chat ngot con co trong mat ngd, mat ong, du:ong vang, mat mia. Mat ong la mot
hdn hop cua cac duong fructose, glucose, sucrose do ong san xuat.

Céc nha dinh dudng phan biét dirong tw nhién cb trong rau trai, va dwong tinh ché 1a
dang cho thém vao thuc pham khi nau nuéng hoac khi an udng.

Puong tu nhién trong rau trai c¢6 kém theo nhiéu sinh t6, khoang chét, chét xo... Pudng
tinh ché co rat it calori, khong ¢6 chat dinh dudng nhung théa méan khau vi vi lam tang pham
chat cta nhi¢u thuc pham.

Puong tinh ché thudng duoc st dung 13 loai duwong trang succrose, duge tinh ché tir cay
mia dudng va cu cai duong.



Mic dii méi chi dwoc san xuat hang loat tir thé ky thir 15 nhung duong tring da nhanh
chong tr¢ thanh gia vi va thich ctia dan chung dong thoi cling 1a nguyén gay ra tinh trang hu rang
cua nhicu thé hé.

Tinh ché dwong:
Mot cach tong quat, dudng tring duoc tinh ché nhu sau:

Chat ngot cia mia hodc cu cai dugce ép ra, pha thém mot chit nudc chanh roi dun nong dé
loai bé tap chat. Lam dung dich boc hoi dé tré thanh dac sét hodc tinh thé duong tho. Giai doan
cuoi 1a tinh ché duong tho véi than dé c6 duong trang sucrose.

Trong céc giai doan ché bién, duong thién nhién d3 mat di mot sb chat khoang nhu dong,
kém, cobalt, chrom, magan c6 trong mia va cu cai. Bot ngé dugc thém vao dudong trong khi goi
dé duong khoi dinh voi nhau. Nguoi bi di ing vai ngo (bap) nén luu y di€ém nay dé tranh rac roi

Mot gram dudng cung cap 4 calori. Mot thia canh duong khoang 11g ¢ 45 calori; mot
g61 nhé duong dé trén ban an trong nha hang cung cap 25 calori.

Dang dwong

C6 nhiéu dang dudng khac nhau:

a-Puong cdt trang & dang tinh thé nho, mau tan, rat ngot, duoc dung trong viéc nau
nuong. Dang nay cling duge duc thanh tung vién vudng nho de ubng tra hodc ca phé. Ngoai ra
con duong cat vang mau vang sim c6 vé thd xau hon nhung rat ngot; dwong cdt mé ga khong
duoc tinh khiét 1am;

b- Puong min dé 1am kem trimg;

c-Duong bot c6 pha thém bodt ngd dé hat am, duoc dung lam banh ngot;
d-Duong ndu chi méi tinh ché mot phan, c6 huong vi riéng;

e-Duong phén két tinh ting miéng 16n, khong gon duc;

g-Duong phoi duoc ché bién tir dudng cat, xbp dong thanh timg banh mau tring;

h-Puwong phén, tang hodc duong thé & dang banh dai dung 1am gia vi hodc nau ché, lam
banh.

1-Mat d}m‘ng (Molgsse) la nude ngot dang dac s¢t mau der}, duoc thai ra tr duong mia
trong khi loc lay duong két tinh. Puong nay thuong duoc dung dé lam thuc pham cho gia suc;

k-Duong cdy thich 1a duong mat ngot liy tir nhya cay Thich (maple) dugc dung trong
viéc lam banh kép (pancakes) hoac banh qué (waffles).

- 1-Madt ngo ché bang cach néq tinh bot ngd vai acid hydrochloric, dung lam ngot thuc
pham hoac phét 1én banh mi, banh két.

m-Sucrose 14 loai dudng d6i (disaccharide) do hai duong don glucose va fructose két
hop. Glucose 1a dudong trong mau hay trong trai nho. Fructose la chat ngot tu nhién trong nhiéu
loai trai cay.
n-Fructose, con goi la duwong trai cdy (fruit sugar), vi 1a dang dudng c6 tu nhién trong

hau hét cac loai trai cdy va mat ong. Loai dudng ndy c6 do ngot gip doi dudng glucose va rat dé
tiéu hoa.



Khi an, fructose duoc hip thy vao mau chdm hon céc loai dudng khac nén khong gy xao
tron cho viéc tiet ra insulin tir tuy tang va khong gay mat can bang mirc d¢ duong trong mau.

o-Dextrose 1a duong tinh ché tir bap (ngd), thuong duoc ding trong k¥ nghé thuc pham.
Puong nay gan gidng nhu glucose. Mdt ngé ( corn syrup ) co dextrose va mot it fiuctose, gia ré
hon duong tring, thuong duoc dung trong ki nghé dong hop thuc pham.

p-Nudc ta c6 dudng mia lau san xuét nh1eu 0 Quang Ngai nhung lai dugc tiéu thu nhiéu
0 Quang Nam, Thira Thién. Loai duong nay rat mém, kho giit 1au, nhiéu khi chi cAm trén tay da
mém chay ra.

Str dung dwong.

Dudng nhu myc dich cua thién nhién khi thém vi ngot vao mdt s6 thue phém la dé
khuyén khich ta dung thém sinh t6, khoang chat va chit xo trong thuc phdm d6. Nhung viéc con
nguoi tinh ché dudng tir mot vai loai thuc vat rdi str dung qua nhiéu chang mang lai ich loi gi
ma doéi khi con gay nguy hai cho suc khoe.

Puong c¢6 nhiéu tic dung khac nhau trong cic mén an thirc udng. N6 tao ra mot cam giac
thl vi khi dung vira phai va ding cho, dung luc. N6 cling gitip cat gitr thuc pham.

Puong dugc dung hang ngdy trong viéc niu nudng va duoc st dung thém trong nudc
ngot, ca rem, banh keo va trong thirc an man nhu thit ngudi, sup dong hdp, nude xot, dua chudt
chua, mayonaise, va banh mi ngot.

Hai phan ba luong duong san xudt trén thé gidi duoc dung trong cong ngh¢ ché blen
thuc pham dic biét 1a trong cac loai nudc ngot. Mot phan ba dwoc ding truc tiép nhu khi udng
ca phé, nau che, trong banh ngot.

Trong thuc phidm dong hop, dudng duoc ghi dudi nhiéu tén khac nhau nén khi mua, ta
can doc k¥ nhan hi¢u.

Con nguoi hau nhu bi duong thu hit mot cach manh mé. C6 1€ vi vi ngot hép dan ctia nd
hodc vi cam giac thoa man, nhi€u sinh lyc sau khi dung.

Vira dua vao miéng, dudng da hoa tan rit nhanh trong nude miéng va sau d6 duoc hip
thu ngay vao mau. Ta thay nhu tinh nguoi 18n, c6 cam giac tran day sinh lyc, giong nhu sau khi
udng rugu hay hit bach phién vay. Do 1a vi lugng duong trong mau tang Ién nhanh va rd rét.

Nhung viée st dung dudng, nhat 1a khi ding qua nhiéu, clng dan dén nhiéu rui ro cho
stre khoe. Nhu 1a hu rang, tang nguy co béo phi, déc biét nguy hiém v&i nhimg nguoi mic bénh
tiéu duong hay cac bénh tim mach./.

Bac si Nguyén Y Puc

www.bsnguyenyduc.com
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Gao Trang gao Do
Bac si Y DB oi

Nhiéu ban t6i bay gio an brown rice thay vi white rice. Ho n6i an nhu vay 1a khong
con bi bénh tiéu dudng nita ma ciling khong bi cholesterol. Téi cling dinh dn nhung
khong biét 1a c6 nén hay khong. Béc si cho toi biét 1a ¢6 nén khong nhé. Toi ndm nay
62 tudi, nho troi ciing khoe manh, chi ¢ bi nhic xwong va loing xwong thoi. Toi
dang udng thudc lodng xwong mdi tudn 18.
Céam on béc si. Ba Lién

Chao ba Lién

Hién nay dang c6 phong trao an gao ltrc hoac brown rice, nhu ba n6i. Moi nguoi néu
ra nhirng ly do khac nhau, tai sao. Tuy nhién y kién chung van 1a “ an gao luc to1 thay
khoe ra”.

N6i chung thi gao lirc c6 mét s6 1gi diém hon 1 gao trang.

Xin nhic lai gao 1a tir thoc da dugce 16t bo 10p boc climg & ngoai 1a chau. Dudi 16p
chdu 1a mot 16p mang mong. Viét nam ta ngay xua cho thoc vao cbi xay dé 16t 16p
chau nay di, roi bo vao cbi dé gia (gia gao), ldy b6t mang boc hat gao. Mudn gao
trang hon thi phai gid gao lau hon. V& sau, vin minh co hoc thay xay thoc gid gao voi
nha may, d6 théc vao may chay ao ao mot luc la ra gao trang , mat ca 10p chau 1an
mang boc hat gao, d6i khi ca mam & mot dau hat £4ao0.

Ma cai mang boc nay mang lai nhiéu chit dinh dudng hon gao tring.

-Gao d0 c6 nhiéu gap d6i hai khoang chat manganese va phosphore hon 14 gao trang;
-2 1an nhiéu hon chét sit,

-3 14n nhiéu hon vitamin B3,

-4 14n nhiéu hon vitamin B6 va

~cling ¢ nhiéu selenium.

Céc vitamin va khoang chét ndy c6 nhiéu vai trd quan trong trong co thé.

-Mang boc gao ltrc cling chtra mot loai dau hoan toan thién nhién giup co thé giam
cholesterol trong mau;

-Gao ltrc ¢6 nhiéu chat xo voi nhiéu cong dung nhu théng dai tién, giam cn, phong
tranh viém ruot. ..

Vi bénh tiéu dudng, gao luc c6 loi diém rat quan trong: gao chuyén thanh glucose
& trong mau chdm hon gao trang cho nén khong gy ra tinh trang dudong huyét dot
ngdt 1én qua cao.

May diéu can luu y vé gao do la:

-Vi c6 mang boc chira chat cam cho nén khi nau phai dun 1au hon. Mudn mau, nén
ngim gao vai gio trude khi nau.

-Gao d6 khong dé danh 1au duoc nhu gao trang vi ¢6 16p dau & mang, dau dé i 6i hu.



Gao luc chi giir dugce khoang nita nam, trong khi gao trang toi muoi nam.

-Va khi nau thi gao Itc 10 rac chir khong quyén véi nhau nhu gao trang. Khi an ciing
phai nhai lau hon.

Noi chung, gao lirc c6 mét s6 loi dlem hon gao trang. Nhung thoi quen ctia con
nguoi 13 “4n trang, mic tron”, gao trang, quan 4o vai 1anh bong loang méi 1a dan
sang.

Gao luc 1a nhu vay do. Ba tuy tdm ap dung.

Riéng cai chuyén lodng xuwong thi nhé udng thudc nhu bac si din, kém theo mdi
ngay van dong co thé nira gior 1a an toan khoe manh.

Chuc ba vui va gia dinh hanh phtc. Bsnguyenyduc.

Téc tring, tinh mach dan

Goi Bac Si Nguyen Y Duc;

Nam nay toi moi ngoai 40 tuoi ma toc da bi bac, ma toc bac khong binh thuong.
No bac cho nay mot it, cho kia mot it, chu khong bac ca dau nhu nguoi ta thuong noi
toc "muoi tieu".

Con chan tay bi noi gan xanh chi chit lon nho, cho thi gan nam tren da, cho thi gan
nam han ngoai da. Nen toi rat ngai moi khi co anh mat nao huong len dau va nhin
xuong chan tay.

Cac vien tham my dang bao tri het gan mau bang tia laser, va laser co anh huong toi
suc khoe khong?

Vay xin hoi bac si dieu tri va cach phong ngua nhu thue nao? Xin bac si vui long tra
loi giup toi nhe.

Thanh that cam on bac si va xin chuc gia dinh bac si doi dao suc khoe va van su nhu
y.

Thua 6ng Van

Toc co thé tro thanh bac & bat cir tudi nao chir khong phai 1a chd t6i khi gia
mai bac. Co nguoi mai 20-30 tudi toc da bac roi va nhiéu nguoi cir cho 1a tai mau
XA,

Téc ¢ mau 1a do mdt loai té bao & chan toc tiét ra chit cd6 mau melanin. Chat
nay cang nhiéu thi toc cang c6 mau dam. Khi té bao nay khong tiét ra melanin nita thi
toc trd nén trong. Hién tuong nay co thé xdy ra ¢ tat ca toc ¢ trén dau hodc ¢ nhing



vung toéc khac nhau.

Cho té1 nay khoa hoc cling chua biét tai sao lai co sy d6i mau nhu vay. Nhiéu
v kién cho 1a do di truyén, néu cha me c6 toc bac thi con chau cling co thé bi bac toc.
Ngoai ra thiéu sinh t6 B 12 hodc mét can bang chirc ning tuyén giap cling duoc coi 1a
mdt 1y do. Nghién ctru bén Anh cho hay ngudi hit thude 14 bi toc bac nhiéu hon
ngudi khong hit t6i 4 1an.

Toc d6i mau tir tir chtr khéng nhu nhiéu ngudi cho rang sau mot dém suy nghi
cang thang sang ra toc trang x6a, nhu Ngii Ttr Tu bén Tau.

Truong hop cta éng bi bac rai rac ting ving thi ¢ thé 1a do bénh ngoai da goi
1a alopecia areata gay ra: toc rung va khong con mau va nguyén nhan cua bénh nay
cling chua dugc biét rd. Toi nghi 1a 6ng nén di bac si kham dé xac dinh bénh.

Nhiéu ngudi nhudm toc dé c6 mau den. Thyc ra ddy chi 1a som toc chir toc do
chét stng 1am ra cho nén khong ngdm hoéa chat.

Con gan xanh chi chit & ban tay ban chan thi t61 cho rang doé la nhu‘ng tinh
mach nim ¢ dudi da bi dan ra vi mau luu thong gip trd ngai, tiéng Anh goi 1a Spider
vein hodc néu néi nhiéu hon goi 1a varicose vein.

Ong nén di bac si chuyén khoa vé mach mau dé kham coi xem tinh trang
mau luru thong ¢ chd do co bat thuong gi khong rdi giai quyét diéu tri, thay vi di my
vién dé ho “tri hét gan mau bﬁng tia laser”, nhu 6ng noi.

Viéc diéu tri ndy ciing hoi phirc tap va can cac bac si dugc huin luyén dang
hoang va c6 kinh nghiém thuc hién.

Chuc 6ng moi sy an lanh.
bsnyd



Khoai lang.

Khoai lang 1a moén rat quen thudc véi nguoi Viét nam, mot mon an binh dan, ré tién, rat
de kiém, nhung cting 1a mot mén an rat bé dudng va co6 tac dung tri bénh. Khoai lang (sweet
potato) con c6 tén goi khac nhu cam thu, hong thu hodc phan thu.

Ngudn gdc cta khoai 1a tir Peru r0i duoc trong & Au chau vao thé ky the 16, sau do lan
sang A chau. C4c quoc gia trong nhiéu khoai 1a Trung Hoa, Nam Duong, Viét Nam, Nhat, An
DJ. Khoai thich hop véi khi hau vung nhiét déi.

Gia tr1 dinh dudng
’ Khoai lang khf)ng ¢6 chét béo va cholesterol, nhung phl'Ia mot lugng 16n beta carotene,
sinh t6 A va C, sinh t0 B 5 hay pantothenic acid, khoang chat kali va chat xo.

Mot cu khoai lang nuéng c6 117 calor, 2gr chat dam, 28 gr carbohydrat, 32 mg calci, 63
mg phospho, 0,5 mg sat, 400 mg kali, 3 g chat xo, 750mcg sinh t6 A, 30 mg sinh t6 C, 8 mg
sinh t0 B 1.

Cong dung y hoc

Khoai lang c6 nhiéu sinh t6 B5 va beta-caroten, nén duoc coi nhu ¢6 nhiéu tac dung y
hoc tot.

Sinh t6 B 5 gitp co thé chdng mét moi vi nhiing cang thang (stress ), cho nén con duoc
goi la “sinh t6 chong stress” qua viéc thuc day su chuyén hoa carbohydrat, chat dam va chat
béo.

Vitamin nay kich thich nang thugng than, lam tang su bién hoa can ban, tao ra nang
luong tir chat béo, chat carbohydrate; 1am da bot nhan va lam chém sy 130 héa; lam hé than kinh
khée manh; lam giam doc tinh ctia thuoc khang sinh va tia phong xa; lam bét di ing, nhirc dau,
dau khép xuong, chong mat ngu, hen suyén.

Mot cu khoai lang c¢6 khoang 14 mg beta-carotene. Beta- carotene la mot chét co kha
nang chéng ung thu nhat 13 ung thu phdi ngay ca ¢ ngudi ghién thude 14.

Khoai con 1am ting tinh mién dich, 1am giam nguy co bi cudm mit (catarracts), lam giam
nguy co tai bién dong mach ndo, chung kich tim, va lam gidm cholesterol trong mau.

Céc cu ta tin 12 khoai lang c6 thé chita dugc bénh phong nhtrc khép xwong va chimg dau
bung.

Nhiéu nguoi con cho la khoai lang c6 thé lam giam ching 6i budn nén & phu nir co thai,
lam kinh nguyét didu hoa, loi tiéu tién, ngan ngira sdy thai, 1am giam con hen suyén...

Theo giao su D Tat Loti, khoai lang c6 tac dung nhuén trang va trong day khoai lang c6
mat chat giong nhu Insulin, rat tot cho bénh nhan tiéu duong.

Khoai lang c6 chura oxalate nén nguoi bi san than can gi61 han tiéu thy.
Cac loai khoai
C6 hai loai khoai lang chinh:



-Loai vo mau nau vang, rudt mau cam, sau khi nau, cho nhiéu vi ngot, mém va c6 nhiéu
nudc.

-Loai ¢6 vo mau héng lgt, thit vang va kho, it ngot, it huong vi hon.
Lua va cat gitr khoai

Khi mua khoai, ta nén chon ct con chac nich, cam thay nang tay, vo tron tru, khong tray
xat; tranh mua khoai bi nirt, ha ro vé hodc bi cat mat dau mat duoi.

Mang vé nha, nén cit khoai trong bong tdi, khong dé trong ti lanh va nén ding trong
vong hai tuan 1€ dé huong thu duoc tat ca chat bé dudng cua khoai.

Khoai ciing dugc dong hop sau khi ndu chin véi dudng hodc duoc phoi sy kho.
Moén an voi khoai lang
Khoai lang thuong dugc dung dé niu che, nudng hoic ludc.

Nén rtra sach cu khoai bang ban chai trudc khi lugc. Gitt nguyén vé khi ludc dé khoai
khéi d61 mau va cting dé boc hon. Vo khoai ¢6 nhiéu chat xo pectin an duoc.

Khoai lang cling dugc nau voi mat ong, mat mia, duong hodc mat ngo.
Khoai chin nghién nat dugc dung Iam banh, keo.

Ngon non cia ddy khoai lang (dot lang) dugc dung nhu mot loai rau dn phd bién, con day
khoai lang dugc dung trong chan nudi gia suc.

Ngon khoai lang lugc cham mam cay dac la mén an ngon.

Cay twong tu nhu cua, sdng dudi nudc, c6 nhidu ¢ nhimng ving duyén hai nhu Kinh Mén,
Thanh Mién, Thanh Ha tinh Hai Duong. Tai cac dia phuong nay déu c6 nghé lam mam cay ngon
noi tiéng.

Bac si Nguyén Y Puc

KHOAI TAY

Khoai tay 1a thuc pham dugc nhiéu ngudi wa thich vi ¢6 huong vi ngon va gia tri dinh
dudng cao. Thud xua, khoai la thuc pham chinh ctia nguoi ngheo, nhung bay gio thi moi nguoi
déu an khoai tay

Khoai duoc trong khap noi trén thé gidi va 1a loai néng san dimg hang dau vé san lugng.
Khoai tiy dugc thd dan Indian & Peru va Chi Loi trong dau tién cach day nhiéu ngan nim. Cac
nha tham hiém Tay Ban Nha mang giéng khoai vé trong va pho bién & Au chau vao thé ky thir
15.

Ngay nay khoai dugc trong nhiéu & Nga, Ba Lan, Trung Hoa, Hoa Ky va nhiéu qudc gia
khac. Khoai tdy khong c6 lién hé gi vé ching loai voi khoai lang.

C6 hang tram loai khoai khéac nhau v& hinh dang, mau da, thoi gian gat hai.

Gia tri dinh dudng



Khoai tay la thuc phdm c6 nhiéu carbohydrat, nhidu tinh bot, chat xo. Ngoai ra con c6
chat dam, gom hai loai acid amin la methionine va cystine.

Khoai c6 nhicu sinh to B1, C va rat it calori.

MGt cu khoai trung’binh’ cho 25mg sinh t6 C, 22mcg folacin, 5g chit dam, 4g chét xo,
840mg kali va mdt lugng rat it sat, k€ém, magnesium.

Nhiéu ngudi cho rang khoai tdy 1am mép. Thuc ra khoai cung cép rét it ning luong. Van
de 1a khi ta chién khoai ty v4i dau hoac an chung véi nhiéu bo, nudc x6t béo. Mot cu khoai
trung binh khi bo 16 chi cung cap khoang 80 calori, nhung néu chién dau thi sé cung cap téi gan
500 calori.

Lua va cat gitr khoai

Khi mua, Iya ct khoai chac map, khong bi tray, khong vét den, khong moc mam, it mat
den.

Khoai tiy co thé dé trong nha, chd mat, kho réo, khong c6 anh sang, Nhé ding rira khoai
trudc khi cat va dung cat khoai trong ta lanh, vi d§ am sé€ lam khoai mau hu.

Khong nén giit khoai qué l4u vi sinh t6 C bj tiéu huy véi thoi gian.
Ping dé khoai chung voi hanh vi khoai s& c6 mui cta hanh.

Khoai tiy ¢ thé dé danh lau bang cach dong lanh nhung phai lam khé trudc
Nau nudng

C6 nhiéu cach dé nau khoai tdy. Huong vi va chat dinh dudng cua khoai tuy thudc cach
nau.

Khong nén got bd vé khoai trude khi nau vi hau hét cac chat dinh dudng déu nam dudi
vo khoai. Chi can rtra cho sach dat bui bam ¢ ngoai vdi ban chai mém la duoc.

Chi cat khoai ngay trudc khi niu, vi dé 1au khong khi s& 1am khoai tham den. C6 thé
ngam khoai trong nudc lanh hay nudc pha chat chanh, nhung sinh t6 s€ mat bot di.

Dung khoai dé ninh, him véi thit, ndu sup... déu duoc, nhung phd bién nhit 1a mon
khoai tay chién va bo 10. Khoai hap cach thuy, bo 10 hodc trong 10 vi ba déu gitr dugc nhiéu chat
dinh dudng hon.

Ludc khoai véi rat it nude va dé ca vo s& gilt duoc nhiéu chét dinh dudng. Nudc lude
khoai ¢6 thé dung dé niu canh.

Khi bo 10 hodc nudng trong 16 vi ba, phai dung nia troc thing vai 16 dé khoai khoi nd
tung ra. Nudng trong 16 vi-ba mau chin hon so véi nuéng ma lai tiét kiém dién.

Khi chién khoai v&i m& hoac dau, khong nén dun qua soi, vi nhu vay dau c6 thé sinh ra
vai chat dang khong tot ngdm vao khoai chién,

Cong dung y hoc

V& y hoc, nhiéu ngudi cho 1a khoai tdy 1am giam dau nhtic khi bi phong thap.

Nhung khoai tay ciing c6 mot hda chat goi 1a solanin co thé gy vai bat loi cho co thé
nhu 1am dau bung, nén mira, tiéu ra mau, kém ho hip va than kinh. Trudng hop nay xay ra khi
ta &n qua nhidu, khoang vai ki 16 khoai cting mét lic hodc khi an nham khoai bi mdc meo hur
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thdi. Piac biét khi khoai tAy moc mam hay vo ci khoai da xanh dé ngoai anh sang thi ty 16
solanin tang cao, d¢ gdy ngd doc hon./.



KHOANG CHAT.

Tong Quat

Khoang chit (minerals) trong khoa Dinh dudng 13 nhirng chat v6 co c6 sirc chiu dung véi
nhiét d6 cao. Khoang c6 trong thuc pham hodc té bao sau khi bi dot chay.

Khoang chit can thiét cho su ton tai va phat trién binh thudng cua co thé, can phai duoc
cung cap déu dan tr thirc an hang ngay.

V:é phuong dién dinh dudng, khoang chat dugc chia ra lam hai nhom dya theo nhu cau
cua co thé:

. -Vikhodng (macromineral) hay khodng chat da lirong, 13 nhitng khoang chit duoc co thé
can dén voi luong kha 16n, moi ngay c6 thé trén 250 mg. Vi du nhu calcei, phospho, magnesium
va ba chat dién phan natri, chlor va kali.

-Vi khodng (microminerals) hay khodng chdt vi lwong tuy rat can thiét nhung nhu cau
khong nhi€u, moi ngay chi can dudi 20 mg. D6 1a nhu sat, dong, bac, kém, crom, magan, selen,
cobalt, fluor, silic, molybden, boron...

Khoang chit duoc rudt non hép thu ttr thuc phém, réi du trir va luu chuyén trong mau,
trong céc loai té bao. Phan khong dung dén sé dugc nudce ti€u loai ra ngoai.

Khi s6 luong khoang chat mang vao co thé qua cao va gitr lai qua l4au thi chung c6 thé
gy ra mot so tac hai.

Néi chung, vai tro ctia khoang chat nhu sau:

-Can cho sy ting trudng va viing chic cua xuong;

-Dbiéu hoa hé théng tim mach, tiéu hoa va cac phan g hoa hoc;

-Dé 1am chit xtic tac ché bién diéu t6 ( enzyme);

-La thanh phﬁn cuia chit dam, chét béo trong cac mo, té bao;

-C6 tac dung phdi hop vai cac sinh td, kich thich tb trong cac chirc ning cua co thé;
-Giir thing bang cac thé dich long trong co thé.

Cong dung cia khoang chit di duoc nguoi doi xua biét t&i va dung dé tri bénh, mac du
ho khong giai thich dugc tai sao.

Trude Cong nguyén, cac thly thudc Trung Hoa da khuyén bénh nhan budu cb in rong
bién (seaweed) c6 chira iod; cac thay thude Hy Lap cho bénh nhan thi€éu mau udng nudc nhung
sat nung.

Két qua nghién ctru ciia khoa hoc d kham phé va chirng minh dugc vai tro ciia khoang
chat. Ngoai cong dung dinh dudng, moi khoang con c6 mot vai tro khéac nira trong co thé.

Gan day nhiéu thi nghiém cho thay c6 mdi lién hé giira khoang chat va cac bénh kinh
nién nhu bénh cao huyét ap, bénh gion xuong, bénh tim mach, tham chi ca bénh ung thu. Do d6



nhiéu ngudi da vo1 va di mua khoang chat duoi dang thuc pham phu (food supplement) dé udng.
Ho tin tuong rang khoang chat c6 thé chira hét cac chiing bénh do.

Trong thyuc té, co thé khong cin khosng chét du6i dang thwe phadm phu va cing
khong can khoang chat vé6i lidu luong qua 16n (megadose). Su tac dong qua lai trong co thé cua
khoang chat, sinh t4, cic chat dinh dudng va nhiéu chat khac, rat 1 phuc tap. Cho nén mot luong
16n ctia bat ¢ mot thanh phan nao ciing déu gy ra su mit can bang va can tré hap thu binh
thuong cac chat dinh dudng.

O Hoa Ky, vién Han Lam Khoa Hoc Quéc Gia khuyen cdo chi nén gitr muc tiéu thu bay
khoéang chit hiang ngay nhu sau d6i v6i nhimg ngudi tudi cao

Calci (Ca) 800 mg phospho (P) 800 mg;
Magnesium (Mg) 350 mg Sat (Fe) 10 mg;
Kém (zinc) 15 mg Iod (I) 150 mcg
Selen (Se) 70 mcg.

Véi cac khoang chit khac, vién nay chi dua ra nhitng uéc lugng vé mirc an toan cho co
the vai s0 lugng dugc hap thu. Dung véi liéu lugng 1on, mot s6 khoang c6 thé gay tac hai cho co
the.

Céch t6t nhat dé co mot luong vira phai cac khoang can thiét 1a can dbi bita an véi nhiéu
loai thuc pham c6 day du chat dinh dudng.

Trong co thé co trén 60 loai khoang chit nhung chi c6 20 loai dugc xem la can thiét.
Khoéng chat chi chiém 4 % trong lugng co the.

Trong bai nay, xin cung 6n lai khoang chat Calcium trong co thé. Trong cac bai ké tiép,
s€ xin noi ve cac khoang chat khéac.

Calci (Ca).

Calci 1a khoang chat c6 nhidu nhat trong co thé véi 99% tap trung O xuong va rang. S6
con lai, tuy chi 1a 1%, hién dién trong cac chat 1ong va cac mod té bao mém, nhung ciing c6 nhiém
vu rat quan trong.

Luong calci ¢ dan 6ng la khoang 900 -1200 gram, dan ba c6 it hon, khoang 800- 900
gram calcium dudi ba dang hop chat: citrat, phosphat va carbonat.

Trong chin thang mudi ngdy mang thai, ngudi me cung cap cho con khoang 30 gr calci.
Khi cho con bt sita minh, moi ngay me chuyén khoang 250 mg calci vao sita.

Cong dung

Nhi¢m vu chinh y€u cua calci la phoi hop véi sinh t6 D trong viéc cau tao by xuong va
ham rang viing chac.

Ngoai ra calci c6 cac cong dung sau day:

*Calci (trong mau) gitp duy tri huyét 4p va nhip tim dap binh thuong;



*Calci c6 vai tro quan trong trong sy dong mau, ngin ngira bing huyét khi mach mau bi
ton thuong;

*Piéu hoa su co bop cua bép thit nhat 1a té bao tim;

*Giup hap thy sinh t6 B 12 trong rudt;

*HJ tro su phat, nhan va dan truyén tin hiéu than kinh;

*Calci cling can trong viéc san xudt mot s6 kich thich t6 nhu Insulin.

Gan day, c6 y kién cho ring calcium c6 kha ning bao vé con ngudi voi nguy co 1én con
dau tim (heart attack) va ung thu rudt gia.

Hap thu

Su hap thy calcium tuy thudc vao nhu cau cua co thé, loai thyc pham va so6 lugng calci an
vao.

a-Noi hip thu

Calci dé hoa tan trong dung dich acid nén duoc hap thu nhiéu 6 #d trang, phan dau cia
rudt non, noi thuc pham maéi duge ti€u hda ¢ bao tir chuyén xuong, cé do acid cao.

Thudng thudng, chi tir 20 t6i 30% calci trong thuc pham dugc hap thu & rudt rdi chuyén
sang mau. Calci khong hap thu s€ duoc thai ra khdi co thé theo phan, nudce tiéu va mo hoi.

b-Céc yéu t6 1am ting hap thu calci

--Mbi truong acid: Tuy theo dang calci. Dang carbonate can méi trudng chua, nén khi
dung thém vao bira an thi dé hap thu vi bao tir c6 nhiéu acid; dang citrate dé hoa tan, khong can
chat chua nén dung lac doéi cling duoc;

-Su van dong co thé cling lam tang murc hép thu calci;

-Khi ¢6 day d sinh té D do thyc pham cung cap hodc dudi tic dung cia tia ndng mit troi
l1én da. Sinh t6 D tao ra mot chat dam thu hut calci va chuyén qua thanh ctia rudt non;

-PBuong sira lactose;

- Khéu phan c6 nhiéu chat dam.

¢- Cac yéu t6 1am giam hip thu calci:

-Khi uéng nhiéu rugu, ca phé, nudc tra; (tannin trong tra 1am giam hap thu calci ¢ rudt)
-Khong c6 du acid trong dich vi bao ti.

~Thiéu sinh t6 D;

-An nhiéu chét béo, vi calci s& bam vao chat béo khong hoa tan va theo phan ra ngoai;
-Khéng van dong co thé;

-Trang thai tim 1y cing thang;

-Thuc phém ¢ nhiéu chét xo;

-Vii dugc pham nhu steroid; thudc chita cac bénh hen suyén, viém xuong khép, vay nén;
thudc nhuén trang



-Céc bénh tiéu dudng, cudng tuyén giap;

-Giam estrogen khi phu nit vao tudi man kinh;

Thuong thuong, dan ong hap thu calci d& dang hon dan ba; phuy nit méan kinh hip thy it
hon thiéu nit, vi co it estrogen.

d-Calci trong mau.

Trong méu, calci ludn luén duogc gitr & mirc ¢d dinh nhd ngudn cung cip du trix & xuong.

Khi mirc calci trong mau xudng thap (dudi 10 mg/ ml), thi xuong s& nha ra mot sé calci
du dé can bang; khi calci trong mau qua cao (trén 10mg/ml) thi xwong va rudt hap thu s6 thira
Phan calci khong hap thu s& duoc bai tiét qua nudc tiéu.

Diéu hoa sy hip thu nay la mot viéc phtre tap, can su hién dién cua sinh t6 D, kich thich

t6 parathormone cia tuyén cén giap (parathyroid) va kich thich t6 calcitonin cua tuyén giap
(thyroid ).

Khi calci trong mau xudng thap, tuyén can giap tiét ra parathormone dé nang cao sy hap
thu calci, rat mdt it calci & xuong va lam cho than gidm bai tiét calci.

Khi mirc calci trong mau 1én cao thi calcitonin tiét ra dé chan calci thoat ra tir xuong,
dong thoti tuyén can giap cling giam luong parathormone.

Moi ngay c6 khoang 700 mg calci ra vao xuong..
Ngufm cung c?ip
Hau hét calci trong co thé 1a do thuc pham cung cép.

Calci c6 nhi€u trong sita, stra chua, pho mat, cd, tom, trung, ddu nanh, rau c6 14 xanh
dam, hat ngti cdc, nudc udng. Ca sardine, ca hoi dong hop an ca xuong la ngudn calci rat phong
phu.

Mot ly stra, stra chua hay stta dau nanh c¢6 chirng 300mg calci. Nguoi lon uong hai ly stra
(480 ml) 1a c6 du luong calci can thiét; tré em udng ba ly, tudi dang 16n nhanh uéng 4 ly.

Pé sita hap dan dé uong, 6 thé pha thém mot chut chocolate, vanilla, vai thia nudc cam,
nudce dau. Sira ctru ¢6 nhiéu calci hon stra bo. Calci trong sira dé dugc rudt hap thu vi c6 sinh to
D.

Khi can dung thém calci, tanén chia ra 1am nhiéu lan trong ngay, uéng vio cac bira dn
dé tranh tac dung khong tot cho bao tir va dé hap thu. Can tham khao y kién cua béc s trude khi
dung.

Calci bb sung thuong ¢ hai dang hop chit 1a carbonate (Tum, Caltrate) va Citrate
(Cicatral, Solgar).

Cac dang khac nhu calci phosphat, lactat, gluconat chira lugng calci thap nén phai dung
v6i phan lugng cao hon va rét bat tién.

Véi tudi gia, co thé mat dan kha ning hap thu calci tir thuc phdm, nén ngudi cao tudi dé
mac bénh loang xuong (osteoporosis) va mém xuong (osteomalacia). Pac biét, cac cu ba thuong
bi bénh nay vi sau khi tat kinh, kich thich t6 nit estrogene giam khién cho kha nang hap thu calci
giam theo.



Nhiéu nghién ctru cho thiy nhimg nguy co vé giy xuong chau c6 thé giam tir 50 dén

60 % néu co thé hap thy day du chat calci. Nghién ctru cing cho thay khi luong calci trong co
thé qua it thi nguoi ta dé bi nguy co cao huyét ap.

Ciing nén ghi nho 1a chi dung nhi€u calci bd sung chua du dé ngtra bénh loang xuwong,
ma con can cac yeu to khac nhu lugng estrogen day du, van dong co thé déu dan, han ché uong
ruou va hat thudce 1a.

Ngoai ra, viéc ding qué lau va qua nhiéu calci b sung co6 thé dua dén san than, ri loan
chire nang cua than cing nhu gay ra cac tri¢u ching nhu @n khong ngon, budn noén, suy nhuoc,
mét moi...Néu chi ding calci cé trong thuc pham thi khong bao gid gap phai cac van dé nay.

Calci kho bi nhiét phan huy nén cac phuong thire khir trung sira khong lam mat calci. Tuy
nhién khi hdm sita néng, calci s€ lang xudng day va can khuay déu trude khi uong.

Dé tranh that thoat calci, khi niu rau nén cho it nudc va cit rau to ban. Néu phai got vo
thi khong nén got qué sau vi calci c6 nhicu & phan vé ngoai.
Nhu cau

Nhu cau m01 ngay cho ngudi 16n 1a 1000mg; thiéu nién trong thoi ky ting truong va
ngudi cao tudi can tir 1200-1300mg; phu nit mang thai hodc cho con b sita me ciing can ting
thém calci trong phan an hang ngay.

Diéu dang ngac nhién 13, chi vi thiéu hiéu biét va trong diéu kién du thira thyc phdm, ma
nhi€u nguoi, nhat 1a phu nit, van khong cung cap du calci cho co thé.

Thleu calcium tao ra nhig triéu chimg nhu sau: béap thit co rat (vop bé), mét ngi, tinh
tinh néng nay, dau nhtrc khép xwong, phong khép, ring hu, huyét ap 1én cao..

Thuong thi rudt non diéu hoa su hap thu calci tuy theo nhu ciu cla co thé, nén khong co
hién tuong thtra calci. Tuy nhién, do6i khi co ché nay bi 16i loan, calci trong mau co thé 1én qua
cao dan tdi san than hodc xwong qué dic (Osteopetrosis), nhat 1a & tré em an nhiéu thuc pham
duogc bd sung sinh t6 D va calci.

Bac si Nguyén Y Puc

www.bsnguyenyduc.com

Khang chat

Ky trude, chung ta on lai khoang chat Calcium trong co thé, ky nay xin cung 6n lai
mot s6 khoang chat khac.

1-Khoang Phospho (P)



Vé s6 luong trong co thé, phospho dimg hang thir nhi sau calci va chiém khoang 1%
trong lugng toan than véi khoang 650 gram.

Trung binh 80% phospho ¢ trong xuong va rang, cung voi calci gitip cac bo phan nay
crng manh. Phan con lai nam trong cac mo té bao mém va hd tro cho nhiéu chirc ning. Mot lit
mau c6 khoang 400 mg phospho.

Phospho do thuc phdm cung cap duoc ta trang (duodenum) hap thu dé dang va nhiéu hon
calei: 70% dugce gilr lai cho nhu céu co thé va 30% duoc than thai ra ngoai. Su hap thu tuy thudc
nhu ciu, ngudn cung cip, ty 1¢ calci/phospho, ndng do acid & rudt va lugng sinh t D.

Phospho trong méau dugc didu hoa boi kich thich t6 cua tuyén giap va tuyén can giap,
tuong tu nhu calci.

Cong dung

Phospho va calci thudng lién két hoat ddng véi nhau nhit 1a & xwong va rang. Phopho rét
can cho:

-Su tao thanh va bdo tri xuong, su tang trudng rang.

-Su tao thanh sira va bép thit;

-Su san xuét nang luong;

-Su cau tao cia DNA, RNA 1a nhiing yéu tb kiém soat sy di truyén va sy ting truong,
bdo tri té bao.

- Su hap thu glucose, va chuyén tr acid beéo dudi dang phospholipid. Phospholipid 1a

mot thanh phan ctia mang bao boc té bao, gitp mang nay diéu hoa su ra vao ctia mot vai hoa chat
& té bao.

C6 y kién cho rang néu khong c6 phospho thi s& khong c6 su phan bao, tim khong dap va
tré so sinh khong tang truong.

Nhu cau

~ Nhu cu hang ngay 1a 800mg cho ngudi tir 19 t6i 70 tudi; 1250mg cho tré em tir 9 dén 18
tuoi va cho dan ba c6 thai hoac dang cho con bu sita me.

Thuong thudng it khi ta bi thiéu khoang chét nay vi trong thuc pham c6 rat nhidu. Tuy
vay thi¢u phospho c6 thé xay ra khi ta dung nhic¢u thudc giam acid bao tir, hodc chi an chay
khong dung sira, thit...

Tri€u ching thiéu phospho 1a mét méi, kém khéu vi, biéng an, dau nhtrc xuong, Thiéu
qua lau c6 thé dua toi loang xuong.

Qua nhiéu phospho trong mau c6 thé gy tré ngai cho viéc hip thy sit va calci.
Ngudn cung cip

Phosphor c6 rat nhiéu trong cac loai thirc an nhu bt cocoa, dau phong, ca, thit heo, bo,
g4, san pham tu stra bo, tring, cac loai dau, qua hach.

Sita 1a ngudn cung cp phong phti cho cdp anh em két nghia calci va phospho.

Natri (Na)



Ngudn cung cép natri chinh yéu trong thyc pham 1a mudi an (NaCl), mét tinh thé mau
trang duogc dung lam gia vi cling nhu cat gitt thuc pham.

Trong co thé c6 khoang 100 gram natri. Mdi lit huyét twong c6 3, 2 g natri. Khoang 50%
natri nam trong dung dich ngoai té bao, 40% trong xuong va 10% trong té bao.

Thuong thuong do thoi quen an uong, nguoi ta tiéu thy nhleu natri hon 12 calci va sit.
Natri trong mudi 1a mot chét duoc dung rat phd bién trong viéc niu thirc an, udp thit udp ca,
dong hdp céc loai thuc pham, lam xi dau, nudc tuong.

Natri giit cac chirc ning sau day trong co thé:

-Diéu hoa ndng do acid/kiém va sy xudt nhap dich long & té bao;
-Giup co thit thu gian;

-Gitip dan truyén cac tin hiéu than kinh;

-Giup diéu hoa huyét ap dong mach;

-C6 vai tro dic biét trong sy hap thu carbohydrat.

-La thanh phﬁn cAu tao ctiia mat, dich vi, tuy tang, md héi, nudc mat.

Binh thudng, co thé it khi thiéu natri, ngoai trir khi bi 6i mtra, tiéu chay kéo dai, than suy
hodc an nhat khong mudi.

Thiéu natri, tao cam giac budn non, chong mat, co thit co rat. D6 mo6 hoi nhiu khi lam
viéc, van dong co thé ngoai nang thuong dan dén thiéu natri.

Mot s6 ngudi nhy cam véi natri, khi tiéu thu nhidu qua c6 thé dua dén tich tu natri trong
co thé, 1am dich long @ dong, gay sung phu va tang huyét ap. Vi nguoi binh thuong thi khi dn
nhiéu, natri s& dugc bai tiét ra ngoai.

Nhu ciu hang ngay cua natri, ciing nhu chat dién phan khac chua duoc xac dinh, nhung
mure tiéu thu an toan moi ngay t01 thiéu 1a 500 mg va tbi da khong qua 2500 mg mét ngay. Pau
nidm 2004, mot s6 chuyén gia y té khuyén nén giam luong natri toi da xudng & mirc 1500 mg mot

ngay.

Khoang 80% nhu cau natri dugc cung cép tir cac thuc pham béo quan, sb con lai 14 do
mubi an dung khi ndu nudng hodc ¢ sin trong thyc pham.

Mot mudng mudi dn chira khoang 500 mg natri, mot lit sita me c6 khoang 160 mg natri,
stra bo c6 chung 450 mg.

Magnesmm (Mg)

Khoang chat nay c6 kha nhiéu vai trd quan trong va hau nhu té bao nio ciing can den
nhung véi luong rat it. Toan bo co thé chi co6 d6 gan 30 gr Mg voi 60% o trong xuong, s6 con
lai Ivu hanh trong mau (2%) va cac mdé mém (28%). Gan va bap thit c6 nhiéu Mg hon cac mo
mém khac.

Mg la thanh phan cua nhleu loai diéu t6 (enzymes) trong co thé. Pay la nhirng chat rat
can thiét dé diéu hoa viéc san xuét ning lugng, cdu tao chat dam va DNA, chuyén hoa chat dinh
dudng.

Cung véi calci, Mg gitip xwong vitng chic va duy tri huyét 4p binh thudng; gitip bip thit
co dudi; chuyén trd calci va kali trong mau, gitip diéu hoa nhip tim dap.



Khi co thé thiéu magnesium thi huyét ap c6 thé 1én cao, nhip tim dap bat thuong, c6 thé
dan dén tinh trang nhdi mau co tim. Pong thoi sy co gidn cta bap thit bi réi loan, trong ngudi
mét moi, budn rau, biéng an.

Thuec ra, it khi xay ra thiéu Mg vi khoang nay co nhleu trong thuc pham Nhung néu bj 6i
mua, tiéu chay, bi bénh thén, gan, uong nhleu ruou hodc udng thude 1oi ticu tién thi c6 thé bi
thiéu. Nhiéu nguoi bi tao bon, mAt ngt, mat dinh hudng, c6 ao giac vi thiéu khoang nay.

Diém can luu y ¥ 1a nhimg nguoi cao tudi thudng bi tdo bén va hay dung stra Mg dé dé dai
tién. Néu dung thude x6 nay qua thuong xuyén, than khong kip bai tiét, khién Mg tich tu trong
mau, ¢6 thé gy trang doc. Nguoi bénh s€ cam théy chong mat, budn ngu, kiét suc, d6 md héi,
tiéng noéi lo 16, di dimg khong viing va tim dap khong déu.

Nhiéu Mg dén myc ngd doc 1a trong truong hop suy than, khong thai duoc luong Mg
thtra, c6 thé dua tdi 161 loan ho hap, suy tim, hon mé.

Ngudn cung cip magnesium gém c6 bot cocoa, hat vimg, cam lta mach, rau c6 14 mau
luc, thit, stra, qua hach, cac loai dau, hat, chuo6i, man.

Nhu cau magnesium hang ngay ctia dan 6ng 1a 350 mg, dan ba 1a 280 mg. Phu nif trong
giai doan c¢ thai hodc cho con bu sita me thi ting thém 20mg moi ngay.

Kali (K)

Kali (K) 1a khoang chat c6 nhiéu trong co thé, chi sau calci va phospho, véi 98% tap
trung trong céc té bao.

Cung voi natri, calci va Magnesium, khoang chét nay diéu hoa huyet ap va su thang bang
cta dung dich chat long trong va ngoai té bao. K dan truyén tin hiéu than kinh, phdi hop sy co
bop bap thit nhat 13 co tim, can cho tuy tang tiét ra insulin, trong chuyén hoa carbohydrat va tong
hop dam chat.

Luong K nhiéu hay it qua déu 1am tim dap sai nhip. K thu gidn co tim con calci lai kich
thich co nay.

K c6 rat nhiéu trong cac loai thirc 4n, nhat 1a cam, chudi, khoai tiy (dn ca vo) trai cay
kho, stra chua, thit, sira.

Chi can an mot qua chudi, mot cu khoai tdy nho, mot miéng duwa canteloupe ning 250 gr,
hodc uong mot ly anc ca chua, mét ly nudc cam vat, mot ly sira 1a ta ¢6 thé cung cap dugc
400mg kali cho co thé.

Nhu cau kali mdi ngay vao khoang tir 2000 téi 3500 mg,

Co thé thuong thiéu K khi bi 6i mura, tiéu chay kéo dai, lam dung thuc nhuan trang,
phong ning, ¢6 bénh than, bién chung tiéu duong, suy dinh dudng, ding nhiéu thude loi tiéu.

Thiéu K c6 céc triéu chirng nhu bép thit yeu, an mat ngon, budn ndn, hdn loan nhip tim
va ngung tim.

Ngoai ngudn cung cAp tir thuc pham, mudn dung thém K phai tham khao y kién béc s,
vi nhiéu K qua c6 thé dwa t6i tir vong do tim ngung dép.

Chlor Cl)

Chlor hay Chlorine thuong c6 dudi dang hop chit nhu trong mubi an (natri chlor).



Co thé c6 khoang 100 gr chlor ma da s6 nam trong chat 16ng ngoai té bao nhat 14 trong
dich vi bao tur, nudc tiy cot song, mo hoéi. Chlor co6 rat it trong hong cau va céac té bao khac.

Tu thuc phém va dich bao tir, chlor dugc phén dau cua rudt non (ta trang) hép thu.

Chlor c6 mét sé cong dung nhur:

-Gitip giir sy thing bang ty 1& acid/kiém va ap sudt tham thau cua cac chét 1ong ra vao té
bao;

- La thanh phén acid cua dich vi bao ttr, chlor gitp ti€u hoa thuc phém, hép thu cac chat
dinh dudng nhu sinh t6 B12, sat va tiéu di¢t cac vi sinh vat c¢6 hai trong thuc pham.

-C6 vai tro trong dan truyén tin hiéu than kinh.

Mudi an c6 natri va chlor, cho nén thyc pham udp mudi cling 1a ngudén cung cap chlor
cho co thé.

Mot phan tu thia mudi c6 khoang 750 mg chlor, vira du cho nhu cau mot ngay cia co thé.
V&1 mot sO nguoi, dung qué luong nay cd thé lam tang huyét ap.

Tai mot vai dia phuong, chlor duoc pha vao nuéc udng dé diét vi khuan.

Co thé thiéu chlor sau khi bi 6i mira, tiéu chay kéo dai hodc khi ubng thudc loi tiéu lau
ngay, hodc ché do toan rau trai va khong dung mudi.

Sét (Fe)
Tuy hién dién trong co thé voi s lugng rat nho, sit 1a mot trong nhiéu yéu t6 dinh dudng
quan trong nhat va c6 vai tro rat lon trong doi song.

Co the dan ong c6 khoang 4 gr sat, trong khi d6 dan ba chi ¢6 2,5 gr. Khoang 70% sat &
trong huyét cau t6. Phan con lai duoc duy trit trong gan, 14 lach, tiy xuong sdng.

Sét 1a dang khoang vi lugng dugc biét t6i va dugc nghién cu’uvnhleu nhat vi tinh trang
thicu sat rat pho bién, ngay ca trong nhiing diéu kién du thira thuc pham.

Hép thu

Thyc pham 14 ngudn cung cép chinh yéu sit cho con ngudi. Tuy nhién, chi c¢6 khoang
15% sat trong thuc pham la dugc hap thu & rudt non.

Sat trong thyc pham c6 hai loai: 1/3 14 sit hitu co “heme” dé dugc hap thy va khong can
su hién di¢n ctia sinh t6 C ; 2/3 1a sat “non heme” khoé hap thu hon.

Sy hap thy sat ting khi thyc pham co nhiéu heme sét; khi nhu cau co thé cao nhu mang
thai, xuat huyét, tang truong. Su hép thu sit con phu thudc vao ham luogng sinh t6 C va yéu t6
noi tai dugc san xuit dving hang vi da day.

Hép thu giam khi thuc phém ¢4 nhiéu nonheme sit, khi bao tir bi cit mot phén hoac khi
c6 cac bénh suy hap thu.

Cong dung

Sat két hop v6i protein dé tao ra huyet cau t6 (hemoglobin: heme = iron; globin=protein
) trong hong huyet cau Sét trong huyét cau tb mang dudng khi tir phoi téi cac té bao va mang
than khi tir té bao vé phoi dé thai ra ngoai.
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Sit ciing can cho viéc san xuat acid trong bao tir dé gitip tiéu hoa chat dam va con la
thanh phan cta cac diéu td (enzymes) can cho sy chuyén hoéa nang lugng.

Nhu ciu

Nhu cau hang ngay la khoang 10mg cho dan 6ng, 15mg cho chu nir va tir 7- 12mg (tang
dan) cho tré em tr3to1 18 tudi. Phu nit trong giai doan c6 kinh nguyét, khi mang thai hozc cho
con bu ¢6 nhu cau cao to1 to1 30 mg/ngay.

Pa s6 sat can thiét cho co thé déu c6 trong thuc pham tiéu thy hang ngay.

Thiéu st c6 thé 1a do kém dinh dudng, nhét 13 & tré em dang tudi ting trudng, phu nit
mang thai, cho con bl stta me hodc c6 kinh nguy¢t.

Khi ngudn cung cép sit cho tiy séng it di thi kha niang ché tao hong huyét cu cua tay
cling gidm, dan dén ching thi€u mau (anemia). Bénh nhan bi mét moi, da tai xanh, khé tho va de
bi nhiém trung.

Néu dung qua nhiéu, sit c6 thé tich tu trong co thé va c6 anh hudng khong tdt, nhit 14 voi
nhitng nguoi bi bénh di truyén nhieém sac t6 mod (hemochromatosis). Thira sat con gay ra chiing
tdo bon.

Ngudn cung cap

Sit co nhleu trong gan, than, thit heo, bo, ga, ca, tramg, dau, hot qua hach, cai c6 1a mau
luc dam. Sita co rat it sit.

Su hap thu sat ty 1é thuan véi lugng sinh t6 C trong thyc pham.

Sét thudng dugc bd sung trong banh mi, ngii cbc kho ché bién.

Thong thuong thi ché d6 an hang ngay lu6n cung cap du lugng sit can thiét. Vi thé, viéc
udng thém cac dang thuoc dé bo sung sat cho co thé can phai tuan theo hudng din cia bac si.
Ferrous sulfate 1 dang sit thudng duoc ding thém khi co chi dinh.

Bac si Nguyén Y Puc

www.bsnguyenyduc.com

Khoang chat.

Trong hai bai trude ddy, chung ta d3 noi vé may loai khoang chét can thiét cho co thé.
Hom nay 1a bai néi vé cac khoang chat con lai. Xin quy ddc gia cung 6n lai.

Fluor (F)
Fluor ¢6 kha ning gitip xwong va rang ctng chéc.
Fluoride co trong ca khi an ca xuong, trong tra, rong bién khé.
Tai nhiéu qudc gia, nudc udng duge thém fluor dé tranh siu ring. Kem danh ring, nudc
stic miéng ciing c¢6 fluor. Nhung nhiéu Fluor qua lai lam rang va xwong mém, bién dang, ring
mau hu.


http://www.bsnguyenyduc.com/
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Mot s6 nghién ciru cho hay fluoride ¢ thé dugc ding dé chita bénh lodng xwong & nguoi
cao tuoi, vi khi song ¢ noi ma nudc cd bod sung fluor thi s6 ngudi bi loang xuong c6 vé it hon
Nhu cau hang ngay cua fluor 1a khoang tir 20 dén 80mg.

Tod (1)

Trong co thé, vai trd duy nhat ctia Tod 1a tong hop thyroxin, mot kich thich t6 cua tuyén
giap. Kich thich t5 nay lai didu hoa nhip sir dung ning lugng ciia co thé qua su chuyén hoa chét
dinh dudng.

Thiéu iod, thyroxin giam theo, ty 1& chat dinh dudng chuyén thanh ning lwong ciing giam
theo va phan dua vao du trit trong co thé ting 1én, din dén ting can.

Thiéu iod s& gay ra ching budu c6 don thuan. Do d6, dé phong ngira ngudi ta ding mudi
¢6 bo sung iod (iodized salt).

Khi ngudi me bi thiéu iod, dtra con c6 thé bi chimg thiéu ning tuyen giap bam sinh hodc
dan don (cretinism) voi cham tri ndo, da va nét mat th6 cong thém mot s6 khuyet tat khac.

Tod c6 nhiéu trong hai san, hanh, cic loai rau trong & viing c6 nhiéu iod trong dat.

Mot thia mudi tron iod cung cp gan du luong khoang can hang ngay do d6 khong can
dung thém.

MB&i ngay can khoang 150 mcg; phu nir mang thai can 175 mcg. Trong khi cho con bu
sita me can nhiéu hon, 1én dén 200mcg. Vi nhu cau trung binh thi chi can mot mudng mudi iod
1a da cung cp gan du.

bong (Cu)

DPong c6 vai tro ket hop voi sat dé tao huyet cau to, gilp bao tri xwong, mach mau, day
than kinh va hé thong mién nhiém. Pdng ciing can cho viéc hip thu sinh t6 C trong co thé.

Thleu dong, ta s& bi thiéu mau, dau nhirc khop xuong. Qua nhiéu dong trong co thé gay
rung toc, mat ngu, kinh nguyét khong déu, budn rau va 1am giam kém.

Thira dong thuong 1a do udng nude chira trong cac binh chira hoic éng dan nudc lam
bang kim loai nay.

M3di ngay chi can khoang 2 mg

Déng c6 trong khoai tay, soO hén, hat dau, qua hach, phu tang va rudt lon, bo.

Kém (Zn)

Kém cﬁn thiét cho nhiéu chirc niang cua té bao nhu su phan bao, tang trudng va stra chita
1am lanh cac vét thuong, giip diéu hoa hé thong mién nhiém, ting cuong khiru giac va vi gidc
(ngtri va ném), gitp su bién héa ctia cc chit carbohydrat.

K&m c6 nhiéu trong tinh dich nén di c6 ¥ kién cho rang thiéu kém c6 thé dua dén su
hiém mudn ¢ dan ong.

K&m rét can cho su ting truong va bao tri ctia hé than kinh nén khi thiéu c6 thé dua dén
tram cam, lo au hodc xa hon nira 1a rdi loan than kinh. Vi thé nhi€u ngudi bi cang thang (stress)
da dung thém kém.

K&m rat can cho thai nhi. Phy nit c6 thai thiéu k&m s& sinh con c6 trong luong dudi mirc
trung binh hodc hodc sinh non.

K&m va sinh td B can thiét cho viéc tiét acid hydrochloric & bao tir.
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Ngudi udng rugu nhidu ¢ thé thiéu k&m vi chit con dao thai k&m khoi co thé. Cac van
dong vién ciling c6 thé thiéu ké€m vi khi van dong nhi€¢u d6 mo hoi lam that thoat khoang nay.

Nguoi an chay truong ciing c6 thé thiéu kém vi ho chi ding cac mén an gdc thuc vat cé
rat it kém.

Ké&m co trong cac loai hai san, nhét 1a s0 (oyster). Ngoai ra kém con co trong thit, gan,
tring, sita men, mam lta mach. Thyc pham ndu chin c6 thé mat di mot sé luong kém kha 16n.

Khi co thé thiéu k&m thuong co cac triéu chimg nhu giam khiru giac va vi giac, kém an,
kho tiéu, dé nhiém vi trung, vét thuwong lau lanh, ndi mun tring c4, da thoé va xanh, hiém muon,
tinh tinh néng nay, deé bi tram cam, lo au, sung nhiép h tuyen, loan cwong duong, tang trudng
cham.

M3di ngay co thé can trung binh khoangl5 mg kém.

Mangesium (IMn)

Mic di co thé c6 rat it Mangesium, nhung khoang nay c6 nhiing chirc ning quan trong
nhu:

-Rét can thiét cho su tang tuong, ti€u hda va hép thu thuc phém;

-Céan thiét cho chl'Ic nang cua hé than kinh;

-Gitp duy tri t6t xuong;

-Bao vé té bao chéng lai siéu vi tring;

-Tao ra nang lugng.

-La chit chéng oxy hoa rit manh

Mangesium c6 trong lia mach, qua hach, dau hat, rau cdi, trai cay, ca phé bot (instant
coffee), tra, bot cacao, trimg.

Nhu cu hang ngay chi khoang 5 mg .

Thiéu Mangesium dua dén co giut thé thit, dau khop xwong, chong mit, mat thing bang,
kinh phong, mét moi, nong nay, d6i khi loan tAm than.

Selenium (Se)

Selenium 13 mot chit chéng oxi- hoa gitp co thé ngin chin duoc ung thu, tri hodn su
hoa gia va cac bénh thoai hoa. Selenium rat can thiét cho h¢ thong mién nhiém va sy hoat dong
cuia co tim, giip can bang kich thich to va tao ra chat prostaglandin, lam da va té¢c khée manh.
Selenium bdo vé céc té bao vdi vai chat doc hai nhu thach tin, thiy ngan...

Nhiéu quan sat thiy co6 thé c6 lién hé giira thiéu selenium va hoi chimg cham phat trién tri
ndo ( Down Syndrome).

M&i ngay co thé can khoang khoang 60 mcg khoang chét nay.

Selenium c6 nhi€u trong cé, so hén, thit, ngli coc, trirmg, toi va gan, cat. Rau va trai cay
co rat it selen.

Molybden (Mo)

Cung véi sinh t6 B 2, Mo phdi hop vé6i sit dé tao huyét cdu td va ciing cin cho sy hoat
dong cua vai loai di€u to trong co thé.
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Nhu cau hang ngay khoang 250 mcg Mo
Khoang chét nay co trong sira, lta mach, gan, dau hat, va cac rau cai.
Boron (B)

Boron gitp co thé st dung céc khoang chit khac nhu calci, phophor va magnesium.

Khoang chét nay c6 trong céc loai trai cdy va rau nhu tio, 1é, su lo xanh va ca rot.
Chromium (Cr)

Chromium phdi hop voi Insulin dé giup co thé str dung va diéu hoa lugng duong trong
mau, dong thoi cling gitup su chuyén héa dam chat.

Khi co thé ludn ludn & trong tinh trang cing thang, khi an nhiéu dudng ngot, hodc phu nit
c6 thai, khi co thé van dong nhicu thi lugng Chr déu giam bot.

Thiéu Chromium gay hién tuong md hdi do ra nhiéu, hay chong mat, budn ngu, hodc
ngay ngat, ban tay lanh, khat nudc, thém an do6 ngot.

Chromium c6 thé tim thay trong thit, gan, hai san, lta mach, men lam ruou, nam, mang.

M3di ngay co thé can tir 50 t6i 200 meg Chromium /.

Béc si Nguyén Y Pirc

www.bsnguyenyduc.com
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Nguoan cung caap 4.Nhu caau

Sinh toa B5

Folacin

Sinh toda C 1. Coang duing 2 Nguoan cung caap 3 Nhu
caau

Khoaung chaat- Toang quaut

Calci 1. Coéng duing 2. Haap thui 3. Nguoan cung caap 4.
Nhu caau

Phopho 1. Coang duing 2. Nguoan cung caap 3. Nhu
caau

Natri (Sodium)

Magnesium

Kali (Potassium)

Chlor

Saét Haap thui 2. Coang duing. Nguoan cung caap 4 Nhu
caau

Fluor. lod. Noang. Mangan. Keém . Selen . Mobylen
Boron Chromium (téeng trang méui )

No6éuc 1. Thagnh phaan houa hoic 2. Nguoan nééuc
uoang 3. Vai trog culia néduc trong cb thea

Thot- Toang quaut- 2. Caau truuc 3.Cauch lagm meam thot
4. Naau thot 5. Giau tro dinh d666ng 6. Vagi fieau caan [6u yu
Thot 16in 1. Nhédng nieau caan 16u yu 2. Ched biean
Thot giaém boang- Bacon — Xuuc xich 3. Nhédng moun aén Vieat Nam voui thot
|6in : Tieat canh 16in . Nem chua thot 16in . OUc 16in hadp ngadi cduu
Thot bog-
Thot coou
Thot dea-
Thot gao vot
Tim Gan Thaan
Cau : 1. Giau trd dinh dé6dng 2. Ou fiiedm 3. Nhédng
Aieau caan I6u yu 4.Caat giod 5. Vagi moun aén naéc bieat: a.
Tréung cau. b. Vical c.Dacal. d. Ruoatcau f. Naau cau 6.
Chea biean cauc moun cau 7, Moat soa loaii cau 8. Moun cau
quea hddng 9. N66uc maém 10. Cau Ai vago vaén hoic daan
gian.
Nééong 1. Cauc loaii chaat ngoit 2. Tinh cheéa fivdang 3.
Daing n66eng 4. S60 duing A06@ng.



So6a bog. cauc loaii s6da bog 2. Giau tro dinh do6déng 3.
Vaan fiea an toagn 4. Balo quain 5- Moat vagi coang duing
khauc cula s06a 6. S0da dea
Naam aén 1. Giau tro dinh d666ng 2. Tauc duing trd
beanh 3. Cauc loaii naam th66gng dugng 4. Naam daii 5. Mua naam vag giod
naam 6. Maay fieau caan l6u yu .
-Rong biean- 1. Giau tro dinh d666ng 2. Tauc duing trd
beanh
Cag roat- 1. Giau tro dinh do666ng 2. Tauc duing tré beanh
3. Dugng trong aén uoang 4- Bado quadln
Toi 1. Thagnh phaan houa hoic 2, Cauc daing toGi 3.
Toli soang 4.Toli haéc chea 5. Tinh daau tea 6. Todi boat 7.
Toli khodng mugi 8. Nhodng fiieau caan I6u yu
Hagnh-
Goeng 1. Choin I6ia gogng 2. Thagnh phaan houa hoic 3.
Goe@ng nho thdic phaam 4. Coang duing y hoic
Khoai lang 1. Giau tro dinh d666ng 2. Tauc duing tro
beanh 3. Caat giod 4. Moun aén voui khai
Khoai tady- 1.Giau tro dinh do66ng 2. Caat gi6od. 3. naau
nédung 4. Tauc duing tro beanh
Suup 16 xanh 1.Thaunh phaan dinh d666ng 2. Tauc
duing tro beanh 3. Dugng trong aén uoang 4. Caat gidd

Caii baép-

Caan taay-

Cag chua- 1. Chea bieadn 2. Caat gi6d 3. Thagnh phaan dinh d66dng 4. Tauc
duing tro beanh 5. Vagi fileau caan |6u yu

Do6a gang-Su tyu hon . -Sulip 16 Ac ti soa- Nadu Phoing- Olive OUt-Maéng
tady Modoup naéng

Maay ngoin rau thém

Cauc loaii Nadu 1. Giau trd dinh d66dng 2. Ou fiedm cula fadu 3. Moéat vagi
vaan fiea khi aén nadu 4. Moat soa loaii fiadu thodang aén 5. Tauc duing tro
beanh

Cauc loaii Traui cady 1. Thagnh phaan dinh d666ng 2. Caat gioo traui cady
Tauo Chuodi Cam Nho Doéa QuailLed Cag Tim Daau Booai Doua
Quaiti b6 Doéga Sung Xoagsi Chanh ( Moai loaii moat trang)

Taap HAI .
DINH DOOONG vag SOUC
KHOUE

Soi tieau houa thoic phaam



Boa mauy tiedu houa 2. Quau trinh chuyean houa cauc chaat dinh d666ng 3.
Soi haap thui 4. S6i chuyean houa 5. Nhédng yeau toa alinh h6o0dng toui soi
tiedu houa. 6. Phaan bieat calim giauc fioui vag thegm aén
1.AUnh hééang cula dédic phadm foai voui théuc aén 2.AUnh hébdng cula
thouc aén fioai voui dodic phadm 3.Gialm soi haap thui cula thuoac vag chaat
dinh d666ng 4. Moat soa thuoac vag thdic phaam gaay t6dng tauc 5. Keat
luadn

Thoéic phaam t6i nhiean

Thoic phaam sailin xuaat baéng caay gen
1..S47i an toagn cula thdic phaam do gheup gen 2.Nhéong 6u Aiedm cula
phddng théuc gheup gen 3.Nhddng baat 16ii cula théic phadam gheup gen
AEn nhag hagng
1. Lyu do fAda tdui aén tiedm 2. Vagi fieau caan I6u yu khi aén nhag hagng
Keat luaan
Rau troan
Thoic phaam aén nhanh
AEn chay
1. Nhédng lyu do aén chay 2. Cauc hinh théuc aén chay 3. Léii ich culia aén
chay 4. Nhoong nieau ngodwi aén chay caan Iou yu 5. Trodeng hoip fiaéc bieat
Keat luaan
Do 6ung vag khoang dung naip thoéic phaam
1. Do 6ung lag gi 2.Do 6ung thdic phadam 3. Thdic phadm vag sbéi khoang
dung naip 4. Vaan fea do 6ung thdic phaam voéui tred em fii hoic
Bado toagn thot
An toagn beap nuuc
1. Vi khuaan quanh ta 2. Ngaén ngd@a ngoa fioac thdic phadm Keat luaan
Gia vo théic phaam
1. Muic Aich 2. Gia vo trong thdic phaam 3.keat luaéan
Boat ngoit
1. Caau taio vag nguoan goac 2.Coéng duing 3. Cauch dugng 4 An toagn
Nhaon hiedu thoic phaam
1. Noic hiedu moat nhadn hieéu thdic phadm 2. YU nghoda catic thagnh phaan
dinh d66dng 3. Moat vagi tog ngdd caan nhéu  Keat luaan
1Nhu caau naéng 166ing cui thea
Thaup dinh d666ng
1. Choin I6ia thdic phaam 2. Thaup dinh d666ng 3. Thaup dinh d666ng cho
ng6owi cao tuoai.
Thaup Thoic phaam “MyPyramid”
1.Thaup “MyPyramid” 2. Lagm sao fiead cou souc khole toat
Chea ioa Dinh D666ng Noa Trung Hadi

Naiu naegnh vag Souc khode



1. Nguoan goac 2. Thagnh phaan houa hoic 3. Chaat isoflavon 4. Giau tro
dinh d666ng 5. Coang duing y hoic culia haau nagnh 6. Cauc moun aén t6g
Aadau nagnh Keat luaan
Todi vag Souc Khoie
1. Kinh nghiedm chdda beanh baéng toli 2. Keat qual nghieédn couu coang
duing todi trong trd beanh
Traui cady vas Souc Khoue
Troung-
1. cadu taio cuda tréung 2. AEn tréung 3. Giau tro dinh d666ng 4. Coang
duing ch6da beanh 5. Magu saéc cula troung 6. Gidd gin troung 7. Thol
tréung 8. Luoac tréung 9. Troung raun 10 Thay foai tréung khi naau nédung
S66a boo vag souc khoie
1. LGii ich y hoic 2.D6 6ung vag khoang dung naip soda 3.
Calci trong s6da 4. S66a mei 5. Vawi rudi ro khi dugng sdda
Keat luaan

So66a chua
1. Khaum phau khoa hoic vea s6da chua 2. Coang duing y hoic culia sdda
chua 3. Choin I6ia s66a chua 4 Cauch lagm s66a chua Keat
luadn
Pho maut- Kem- B6 Margarin
Pho maut : Cauch lagm Cauc loaii pho maut Dinh d666ng AEn pho maut Vagi fiiedm
caan Iou yu
Omega-3 Acit Beuo vag Séuc Khoue-
Keat quall quan saut vea ich 16ii cufia cau voui séuc khode 2- ich 16ii trd bednh
culia omega -3 acid beuo 3. Nhu caau vea momega-3 omega-3 trong cauc
loaii cau

Chaat beuo vag Souc khoiie
1. Nh6dng baat 16i1i cuGa chaat beuo 2. Nhu caau vea chaat beuo 3. Chaat beuo
thay thea

Daau thoic vaat-
1- Phaan loaii 2. Cauch laay daau 3. Coéng duing 4. Moat vagi loaii daau
thdic vaat

N66ong voui sduc khode
1. Nhddng fiieau caan bieat khi s60 duing iddeng 2. N6dang houa hoic

Nodbuc uoang vag Séuc Khoue

1. Nieau hoga néduc 2. Nhu caau ndéduc 3. Uoang noduc
4. Tuoai giag véui nhu caau néduc 5. SO maat noduc 6. Keat
luaén

Muoaiaén
1. Vai trog culla muoai trong c6 thea 2. Giau to dinh d666ng 3.Nhu caau muoai
4. Tauc duing muoai voui souc khode 5. Gialm muoai Keat luaan

Ro66iu-



Cao phea-

1. Nguoan goac cag phed 2. Cauc loaii cady cou
caffein 3.Tauc duing cuQa caffein 4. AUnh hoédlng cuda
caffein Aoai voui sduc khole

Maat ong

1- Vagi fieau vea ong 2. Ong lagm maat 3.Cauc loaii maat ong 4.S66a ong
chuua 5. Giau tro dinh d666ng 6. Coang duing tro beanh.

Nhaan saam

1. Nguoan goac 2. Cauc loaii saam 3. TRoang sadm 4. Choin mua saam 5.

Cauch dugng sadm 6. Séi an toagn cula sadm 7. AUp duing thdic tea
Noduc Trags

Chea biean

Thagnh phaan houa hoic

ich 16ii culia trag qua kinh nghiedm

Keat quad nghiean couu khoa hoic vea trag

Maay fiieau caan |6u yu

keat luaan

Log naau vi ba
1. Loch s60 log viba 2. Nguyeén taéc 3. Ou nhddic hieam cula log vi ba 4.
Noa fiding fea naau 5. Coang duing 6. Thbgi gian naau 7. Nea balo Aalim
an toagn

TazgpBA
Dinh D&66ng vag NIEAU TRO

Dinh d666ng voui beinh Tieau N6deng
1. Phaan loaii 2. Nguyean nhaan 3. Triedu chéung 4.Dinh d666ng véui beanh
tiedu AGO@Ng

Dinh d666ng voui beanh hodang maich vagnh
1. Nguyeén nhaan 2. Dinh d666ng voui beanh ioang maich vagnh

Dinh d666ng voui beanh Cao Huyeat aup
1. Huyeat aup lag gae? 2. Thea nago la huyeat aup cao ? 3.Nguyean nhaan
vag fieau trdo 4. Dinh d666ng véui beanh cao huyeat aup a. Muodi aén b.
Chaat beuo c. Beuo phi d. Ro6iu i Moat soa muoai khoaung e. Rau traui
caay 5. Keatluaan

Dinh do66ng voui beanh Alzheimer



1. Beanh Alzheimer 2. Dinh d666ng voui beanh Alzheimer a. Nhodng khou
khan 8 calu ngd6ei beanh b. Moat soa vaan nea ngdéégi chaém souc caan I16u
yu

Dinh d666ng voui beanh Thieau Mauu
1. Mauu 2. Thieau mauu 3. Thieau mauu do thieau saét a. Nhu caau saét b.
Nguyean nhadn c. Triedu chéung d.Nonh beéanh f Nieau trd 4. Thieau malu
do thieau sinh toa B12 5 Thieau mauu vi thieau folacin

Dinh D666ng voui Beanh Thaan
1. Suy thaan a. Beanh lyu b. Dinh d666ng vbui suy thaan 2. Sodi thaan a.
Phaan loaii b. Dinh d666ng véui soli thadn c. Keat luaan
Dinh D666ng véui Beanh Loadng Xo6ng
1. Caau taio x66ng 2. Nhu caau dinh d666ng cutia x06ng 3. Beanh loadng
x66ng
Dinh D666ng voui Vieam X66ng Khéup
1. caau taio cula khoup 2. Séi thoaui houa culia khdup 3. Nieau tro a. Vaat lyu
tro liedu b. Vaan fioang c.Gialm bauo phi d. D66ic phaam 4. Dinh d66dng
voui beanh viedm xuong khoup Keat luaédn
Dinh D666ng voui Ung Tho
l. Thoéic phaam gaay taéng ung thé 1. Chaat beuo 2. Chaat iaim 3.
Carbohydrat 4. Tiedu thui naéng 166ing 5. R66iu 6. Chaat gia phui
thoic phadm 7. Aflatoxins 8 Thuoac trég sadu 9. Naau ndédung thdic
phaam 10 Cag phead 11 Thuoac lau .
Il. Dinh d666ng lagm gialm nguy c6 ung thd 1. Sinhtod A 2. Sinh toa
C 3.Sinhtoda E 4. Calcium 5. Selen 6.Chaat x6 7. Hbip chaat
indole 8 Bioflavonoid
II. Nhodng quan niedm sai laam
V. Haau quad cuda ung thd vea maét dinh d6d6dng

V. AUnh hééang culia fiieau trd ung thd vou dinh d668ng
VI. Dinh d666ng voui beanh ung tho
Keat luaan

Dinh D666ng véui Chaém souc Da-
1. Thieau chaat haim 2. Thieau chaat beuo 3. Thieau sinh toa A 4. Thieau sinh
toa B2 5. Thieau sinh toa B3 6. Moat soa vaan nea khauc

Dinh D666ng voui Beanh cuiia Raéng
1. Quau trinh moic raéng vag nhu caau dinh déé66ng 2. Sadu raéng a.Dieén
tiean cula quau trinh sadu raéng b. Dinh d666ng vbui sadu raéng c.Phoeng
ngdga saau raéng . 3. Beanh nha chu

Dinh D666ng voui bedanh Bao toi-Ruoat
1. Beénh loeut bao td0 a. Nguyean nhaan b. Triedu chéung c.Nieau trd 2. Dinh
do6ong voui beanh .loeut bao t60- tau tragng 3. Hoai choung keum haap thui 4.
Beanh viedm loeut ruoat giag 5. Hoai chdéung ruoat dea kich thich

Dinh d666ng voui beanh Gan
|.Nhieam vui culia gan
Il Viedm gan A 1. Truyean beanh 2. Trieau chéung 3. Phogng ngbga



lll Vieam gan B 1. Truyean beanh 2. Nguy c6 maéc beanh 3.Triedu choung. 4.
Phogng ngdoa
IV Viedm gan C Truyean beénh 2. Triedu chdung 3. Niedu trd 4. Phogng
ngdga
V Dinh d666ng véui beanh viedm gan
VI Beanh X6 gan

Dinh d666ng voui beanh Tauo boun
| Nonh nghéa Il. cauc loaii tatio boun Ill. Thay fiodi chéuc naéng culia ruoét khi
tuoai giag IV Nguyeén nhaan tatuo boun 1. Chea fiod aén uoang 2. Tauc duing
phui culia dédic phadm 3. calic bednh madn tinh 4.Bednh tadm thaan 5. it
vaan fiodng V. Nonh beanh VI. Biean chéung VIl Nieau trd 1. Khoang dugng
dodic phaam 2. S60 duing dédic phaam

Dinh D666ng voui s6i Vain Noing c6 thea
| Carbohydrat |l Chaat haim Il Chaat betuo IV Nébuc V. Sinh toa vag
khoaung chaat VI Vagi trooc hdip naéc bieat. Keat luaan

Suy Dinh D666ng 60 Ng66gi Cao Tuoai
| Diean tiean binh tho6eng 60 tuodi giag 11 Nguy cb suy dinh d666ng Il Nhédng
daau hieau cuda suy dinh d666ng IV Hadu qual cula suy dinh d66dng V.
Nieau trd vag phosng ngéea suy dinh dé6dng Keat luaan

Nghiean R66iu vag ngo6ei cao tuoai
|. Donh nghoa Il. D66ic tinh cuda rodiu 1l Tyd led vag nguy ¢ nghiean rodiu
IV Daau hiedu nghiean rédiu V. Tauc duing cuda rddiu trean séuc khole VI
Nieau trd VII Thuoac Disulfam Keét luaén

Dinh D666ng vag soi Lado houa
| Lado houa vag dinh d666ng |l Hai nhieat ioa Ill. Ngaén phaln 6ung goac toi
do IV S60 duing dédic phaam V So6d duing kich thich toa VI Gialm naéng
|661ng tiedu thui VII Thay Aoai gen di truyean VIII Giali phadu thadm myd 1X
Nogi soang tinh thaan- Néuc tin X. Vaan fiodng c6 thea XI Dinh d66dng voui s6i
lado houa Keat luaan

Dinh D666ng voéui Phui n66 cou thai
|. Thay foai cb thea khi cou thai 1. Hea tuaan hoagn 2.Tuyean nodi tieat 3.
Hea tiedu houa 4. C6 quan sinh duic
Il. NHu caau dinh d666ng 1. Chaat fiaim 2. Carbohydrat 3. Chaat beuo 4.
Nuic .5. Cauc loaii sinh toa 5. Nhu caau khoaung caht saét, kedm calcium
phosphor, iod.
lll. Cauc beanh th66eng gaép khi cou thai 1. Beanh tieau nééeng 2. Cao huyeat
aup 3. OU ndduc trong cd thed 4. Thiedu mauu 5. Suut cadn hoaéc taéng caan
6. Ol chua 7. Tauo boun 8. Noan oui 9. Thegm moun aén khauc thé6eng
IV Moat sod rudi ro khi mang thai 1. R66iu 2. Thuoac lau 3. D66ic phaam 4.
AEn chay khi cou thai 5. Kiedng khem 6, Cag phed Keat luadn

Nuoai con baéng s66a mei
1. Ou fAiedm cula s66a mei 2. Khi nago baét fiaau cho con buu séda mei? 3.
Moat vagi vaan fiea caan I6u yu 4. Chea fioa dinh do6dng cho ngodai mei 5.
Nhoong trédang hdip khoang cho con buu s6da mei 6. Khi dugng cauc dodic
phaam sau nady hoang nean cho con buu Keat luaan

Dinh d666ng voui trell trong naém naau tiean



1. Nean cho trel buu loaii s66a nago 2. Nhu caau dinh d6ddng cuda tred 3.
Bao ladu cho tred buu moat laan? 4. Théic phaam cho con 5. Khi nago cho aén
thdic phaam fiaéc? 5. Khi nago aén rau traui? 7. Bao gidég cho aén thot? 8.
Cou neén cho tred aén moat minh? 10. Khi con bieang aén. 11. Moun aén neéan
traunh.
Dinh D666ng t6o 1-5 tuoai
Dinh D666ng t6o 6 toui 12 tuoai
Dinh D666ng voui trel toe 13- 19 tuoai
Ro66iu vag souc khoue
l. Vi sao ngdd@i ta uoang rodiu?
Il. Il.Tauc duing ticg cdc cula rédiu : 1. Kich thich khadu vo 2. Giaim
cholesterol 3. Gialm nguy c6 tai biean naéo 4. Rd6iu vag beanh tim
maich 5. R66iu vag tadm tri 6. R66iu lagm giagm nguy c6 ung tho. 7.
Ro66iu véui beanh tiedu N66eng 8. RGGiU giuup an thaan.
[1. Tauc duing tiedu cdic culia rodiu 1. R66iu lag chaat gady nghiean 2.
R661u cou nguy cb gaady ung thd 3. Rdbiu fida Aean suy dinh d666ng
4. RO6Iu lagm roai loain codng dodng 5. ROiu gaay mouli meat sau
cbn say . 6. R66iu lagm taéng tea bago mod6 60 vugng buing 8. RA6iu
gady maat toi chud.
IV.  Vagi Aieau caan I6u yu khi uoang rééiu 1. Uoang rééiu vago luuc
nago? 2. Cou neén pha loadng rodiu? 3. Vagi dieau I6u yu
V. Keat luaan
Ro66iu vag phui n6o cou thai

|. AUnh hé60ng cula rddiu trean thai nhi 1. Tauc haii cuQia rédiu 2. Tauc haii
ladu dagi 3. Giai hoain mang thai 4 Uoang bao nhiedu lag cou haii?

Il. Daau hiedu cula khuyeat taat 1.Thay fioai binh th66eng 2. Chaam phaut
triean tri tuea

1. Nieau trd vag chaém souc

Keat luaan

Cholesterol vag séuc khoue
|.Vagi hagng y sol
Il. Chaat beuo 1. Acid beuo 2. Cholesterol 3. Triglycerid vag VLDL 4. Acid
beuo omega-
lll Vai trog culia chaat beuo trong cb thea
IV Lagm thea nago fied gialm cholesterol trong mauu?
Keat luaan
Dinh d666ng vae beanh beuo phi.
Noénh nghoa
. Noai fiieau caan bieat vea beuo phi
[ll. Nhédng nguy cb fida téui beuo phi 1. Di truyean Caau truuc houa hoic 3.
Dé6ic phadm 4. it vaan fiodng cd thed 5. Thoui quen sai laam 6. AEn uoang
fea giao tea 7. Khi haau
IV. Hadu qual cula beuo phi
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V Nieau trd betio phi 1. Giéui hain naéng 168ing tiedu thui 2. Dinh duiong fie&
gialm beuo 3. Vaan noang cb6 thea 4. Do6dic phaam 5. Giali phaau
V1. Phogng ngbga beuo phi
Keat luaan

Chaat x6 vao souc khoie
|.Nonh nghoéa
II.Nghie&n couu quan saut vea chaat x6
[ll. Nguoan goac chaat x6
IV Coang duing cula chaat x6 1. Chaat x6 vbui beanh tauo boun 2. Chaat x6
vag beanh viedm Aaii trasng 3. Chaat x6 véui ung thd viedm fiali tragng 4.
Chaat x6 voui beanh tim maich 5. Chaat x6 voui beanh tiedu nddégng 6. Chaat
x6 vOui beanh beuo phi 7. Chaat x6 voui beanh ung tho vuu
V. Vagi alnh hdddng khoang toat cuta chaat x6
VI. Cauch dugng chaat xo
Keat luaan

Dieau toa vag soéuc khoue
1-Diedu toa lag gi 2. Naéc tinh cula diedu toa 3. Phaan loaii dieau toa 4. Vai
trog cula dieau toa voui soi tiedu houa théic phaam 5. Moat soa beanh do
thieau dieau toa 6. Dieau toa toang hdip 7 Coenzym Q10

AEn maat ngon vag suit caan
I.Nguyeén nhaan: 1. Do beanh taat 2. Do nghiean r66iu 3. Do tauc duing cula
dodic phaam 4. Do cauc beanh raéng mieang
1. Niedu tro

Daau hieau

Nguyean nhaan - Nieau tro

Tagi lieau tham khalo

Cugng tauc giald

Thuoac Myé Choda Beanh Ta 1977

An H660ng Tuoai Vagng 2000.Taui bain 2001 vag 2004
Séuc Khote vag Noégi Soang 2002

Dinh D666ng vag An Toagn Thdic Phaam

Caaau Chuyén Thay Lang I, II, lll, IV, V

Nang soain

Giauo duic Gibui Tinh

Beanh ngd6gi Cao Tuoai

Vaan Noang co thea véui séuc khode

Tieau sou

Nguyedn YU Néuc

Tiean s6 Y KhoaQuoac gia

Y khoa Gia fiinh vag Lado khoa

Coa vaan Souc kholGe Taam thaan vag An toagn lao fiodng
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Hoai viedn American Institute of Anti-Aging Medicine

Hoai viean American Association of Retired Poeple

Coa vaan “The Martin L. King Foundation

Hagnh nghea liean tuic taii Viedt Nam vag Hoa Kyg trean 40
naém

Nghiean couu vag phoa biean qua truyean thoang vea cauc
vaan fiea y hoic, lado khoa, dinh d666ng, vaan noang c6
thea, an toagn lao fioang, sduc khode taam thaan....

Ho6ip tauc voui nhieau fagi phaut thanh, truyean hinh, hagi
Voice of America, bauo chi, tadp san trong vag ngoagi
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Nam an

Ném 4 nhirng thuc vat bac thap khong c6 hoa, 1a. Vi khong c6 diép luc t6, ndm khong ldy ning
luong qua anh sang mit troi duoc nén phai sdng ky sinh trén cac cay khac hodc trén chat muc
nat. C6 loai ndm séng cong sinh, lay chat dinh dudng ciia cdy va cung cap cho cay khoang chat
nhu phospho. Co rat nhiéu loai nAm, nhung chi c6 mot s6 loai an duoc, goi chung la ndm dn. Mot
s6 ndm c6 chira doc t6 an vao chét nguol.

Néam 4n 14 thyce pham ngon, duoc nhiéu nguoi sanh an ua thich.

Cac vi vua chiia Ai Cap ngay xua xem nam la moén an quy hiém nén ra 1énh cho cac than dan
kiém dwoc nam 13 phai dang 1én dé vua va hoang gia dung.

Nguoi Trung Hoa, ngudi Nhat xua xem nam nhu mot ther thude dai bo, mang dén cho nguoi an
stre khoe, song 1au. ..

Néam ciing duoc ding trong y hoc, 1am chét kich thich hodc giy 4o gic trong céc 18 nghi ton gido
tir nhiéu ngan nam trudc.

Gia tri dinh dudng

Athenaeus, mgt nguoi sanh an ndi tiéng ctia La M thoi cb dai da viét: nAm c6 nhiéu chét dinh
dudng, lai d& tiéu nén rét tot cho bd mdy tiéu hoa.

Néam c6 kali, calci, sit, dong, vitamin C va vai loai vitamin B nhu B2 (riboflavin), B3 (niacin),
chat xo hoa tan pectin & phan mem (thit) ciia ndm va mot it cellulose & mang boc nam.

Néam c6 rat it chat béo, cung cap rét it ning luong nén tét cho nguoi dn va an nhiéu khong so
map.

Dic biét nAm c6 nhiéu acid glutamic, mot loai monosodium glutamate, vi vay nam thuong duoc
nau v4i nhiéu moén an nhu mot gia vi dé ting hwong vi dam da.

Nam t6t twoi chidc nhu thit nén c6 thé an nuong, bo 16 hodc thay cho thit khau niu canh, lam sup.
Né&m tuoi tron v0i cac loai rau cling 1a mén an dugc nhiéu nguoi ua thich.

Khi thai nhé, nim thudng mau bi den vi oxy hoa, dong thoi cling bi mat di t6i 60% vitamin B2
(riboflavin). Dé 1am cham sy oxy hoa nay, co thé ngdm ndm trong nuéc chua nhu chanh, giim.
Khi nau chin, vitamin B2 khong bi mat nhiéu vi s& hoa tan vao nudce, 1am ngot mon an, nhung tai
nam mat bét nudc s& teo lai, con cudng thi cimg hon va gion sut.

Tac dung tri bénh

Thuy t6 nén y hoc phuong Ty 1a Hippocrates (460-377 truéc Cong nguyén) da dung nim dé an
uéng va tri bénh.

Céch day trén 3000 nam, ngudi Trung Hoa dd xem ndm nhu mét loai thude b6 tong hop, c6 kha
ning tang tinh mién dich cta co thé, chéng lai cac bénh nhiém tring.

Céc nha khoa hoc Nhat Ban da ra cong nghién clru tac dung tri bénh cua nam. Theo ho, nim c¢6
vai hoa chit c6 thé 1am tang tinh mién dich chdng lai vi khuan, ung thu va chita cic bénh phong
khép xuong. Ho tim ra chét lentinan, mot loai beta glucan ty nhién trong nam Shiitake c6 dac
tinh bao vé co thé, kéo dai tudi tho va tranh céc tac dung phu cua hoéa va xa tri li¢u.

Céc nghién ctru khic & M§ cho rang ndm c6 nhiéu phytochemical c6 thé 1a chit chéng ung thu
rat tot cling nhu 1am giam cholesterol, lam co thé bot mét moi.

Vién Ung thu Hoa Ky dang nghién ctru cong dung ctia nam, trong viéc chira tri cac bénh nhan bi
nhiém HIV/AIDS, ciing nhu ting cudng strc khée cho cac bénh nhan nay.

Nam 1960, Tién si Kenneth Cochran thudc Pai hoc Michigan c6 nghién ctru nhiéu vé loai nAm
Shiitake va théy r:‘?mg nam ndy lam ting tinh mién dich manh hon 1a chét interferon, mot loai



thubc thuong dung trong viée chita bénh do virus va ung thu. Nhidu ngudi con cho rang dn ndm
shitake s& lam giam cholesterol va 1am mau d& luu thong nén co tac dung tot v6i tim. Nghién ctru
& Béc Kinh cho biét 1a tra nAm Zhu Ling dugc dung dé tri bénh ung thu da day, cuéng hong,
rudt...

Cic loai nAm thwong dung

C6 nhiéu loai nAm thuong dung khac nhau nhu nam huong, ndm da, ndm rom, nim tai méo (mdc
nhi), nam linh chi, nAm lim...

a.Nam huong (lentinus edodes)

Day 14 loai 1am san rat quy hiém, thuong moc dai trong rimg 4m mat & mién nai cao. Nam c6
mui thom, moc trén cdc cdy com, cdy dé trong rimg.

Ném huong hién nay dugc nubi trong tai nhidu qudc gia nhu Viét Nam, Trung Hoa, Han Qudc...
Ngoai gia tri thyc phim, nAm huong con duoc dung dé tri bénh kiét ly.

b.N4m linh chi (ganoderma lucidum)

Nam nay con dugc goi la nam truong tho, ¢d linh chi, thudc than tién... Nam nay da duoc dung
nhiéu & Trung Hoa tir nhidu ngan ndm truéc nhu mot loai thube quy hiém ma chi ¢6 vua chia,
ngudi gidu méi o tién mua.

Nam thuong moc hoang dai ¢ nhiing vung ntii cao, lanh, tai mét vai tinh Trung Hoa nhu T
Xuyén, Quang Pong, Quang Tay... N4m hién dang duoc tréng thir tai Viét Nam, Nhat Ban
nhung két qua khong kha quan vi khi hau khéng phu hop nhu ¢ Trung Hoa.

Theo cac nha khoa hoc Trung Hoa, ndm linh chi lam khi huyét luu thong, lam ting tinh mién
dich, bd gan, di¢t té bao ung thu, chéng di ung va chéng viém. Ciing ¢ Trung Hoa nam linh chi
duoc dung trong viéc tri cac bénh dau that lung, co tim va on dinh huyét ap, tri thfip khép, hen
suyén, viém gan, cac bénh dudng tiéu héa, ciing nhur gitp ting thém tri nhé.

Dung trong an udng, ndm linh chi thuong dugc niu canh véi thit.

¢.Nam tai méo (auricularia polytricha)

Con duogc goi la moc nhi. Nam nay thuong moc hoang trén canh cay, gd muc cla cic cdy sung,
cay du01 cdy san, ... trong rimg hay ¢ dudi dong bang, Nam trong glong tai meo, mdt ngoai mau
nau sam, c6 16 nho mat trong mau nau nhat. Hién nay nidm dugc nudi trong.

Néam tai méo dung dé dn nhu ndu canh mién ga, thai nho tron véi trimg ga 1am moén mac,. ..
Theo gido su DS Tat Loi, Pong y diung ndm nay dé tri bénh kiét ly, tao bon, giai doc...

Béc si Dale Hammerschmidt, gido su y khoa Dai hoc Minnesota cho rang dn nam tai méo c6 tinh
chat chdng lai sy d6ng mau, cong hiéu nhu aspirin trong viéc phong ngira bénh tim va tai bién
mach mau nio.

d.Nam cuc (truffle)

Néam ctc (truffle) co & Phap va Y, moc dudi dit, trong dam ré cac loai ciy oak, hazel, linden. ..
Nam nay rat thom vi c¢6 chat pheromone giéng nhur hormone sinh duc trong nudc bot lon. Nam
nay rat ngon, hwong vi thom, nhung hién nay rat hiém nén rat dat gia, vi nAm moc ty nhién nén
bi sdn lung gan hét.

Nhiéu ngudi da thir trong loai nAm nay nhung chua thanh cong.

D. Nam Pong Trung Ha Thao

C6 & mién tdy nam Trung Hoa. Ndm nay ky sinh trén sau giéng nhu con buém. Khi sau chét thi
nam phat trién trén dt, moc qua minh sau. Nim dduwwocj dao 1én phoi kho dé str dung. Nam
dugc dung dé tri bénh than kinh suy nhugc, 1iét duong, tang cudng sinh luc.

e.Nam phuc linh

Nam nay moc ky sinh trén r& cay thong, ning c6 thé téi vai kg, c6 nhidu ¢ Trung Hoa. Nam duogc
ding dé lam thudc bo, tri mat ngu, di tinh.



Nam dai
Trong thién nhién c6 ca vai chuc ngan loai nam khac nhau, nhung chi c6 hai ba tram loai 1a an
duoc. Pa sb ndm doc thudc hai nhom ndm Amantita muscaria va Amanita phalloides.
Nhom ndm Amanita muscaria c6 chit muscarine, mot doc chat ddi voi hé than kinh pho giao
cam, khién nguoi an vao phai 61 mura, chady nudc mit, 36 md hoi, tiéu chay, dau bung, chong
mat, 1én kinh phong, bat tinh... d6i khi chét nguoi.
Nhom nidm Amanita phalloides ¢ chét phalloidine trong nim lam hai gan va c6 dén khoang 50%
nguoi trang doc phai tir vong.
Nhiéu loai nAm dai dn véo c6 thé nguy hai dén tinh mang, nén t6t nht 1a khong nén an bét cur
loai nAm nao ma ta khong biét rd.
N&m moc hoang nhiéu khi an ngon hon nim trong nén nhidu ngudi ua thich, nhung c6 nhidu
nguy co an phai nAm ddc nén phai hét stc can than.
Mua nam va giit nim
Khi mua nén chon ndm con tuoi, lanh lan, hinh dang déy dan, bu bam, thit chic, mil ndm khép
kin bao che nhiing phién moéng dudi mil.
Khi hu hong, nAm d6i sang mau den sdm, mil nAm mé rong dé 16 nhimg phién moéng, nim kho
hon va mét bét vi ngot.
Dé danh lau, nAm n gion vi mang boc nim trd thanh cimg, ndm twoi cét trir tot c6 thé an trong
khoang 4-5 ngay sau khi hai.
Ném ciing dugc sdy hodc phoi kho dé danh an quanh nam. Nam kho can duoc boc kin dé tranh
am, gilt noi mat va khong c6 anh sang, vi vitamin B2 (riboflavin) bi anh sang mat troi lam phén
hay. Nam kho bao quan t6t co thé dé danh dén sau thang ma an van ngon. Trudce khi nau rira qua
cho sach bui dat réi ngdm ndm kho trong nudc nong do 15 phit. Bung d6 bo nudc ngdm nam
nay vi nudc c6 huong vi thom nhu nam.
Nam hop c6 rat nhiéu mudi natri nhung vitamin B2 (riboflavin) van con nguyén ven.
Néam tuoi nén cit trong ta lanh, trong hdp thoang khi, tranh hoi 4m 1am nim mau hu. Khéng bao
gio giit nAm trong thi nilon bit kin vi hoi 4m dong lai 1am nim mau hu.
Naim tréng thuong dugc xit nhiéu phan bon héa hoc nén can duoc rira that sach vi trude khi an.
Tranh rira nAm trong nuéc qua lau vi nam s& hat vao rat nhidu nudc.

Vai diéu can luu y

Nhirng nguoi cai ruou thuong dugce bac si chi dinh dung mét loai duoc phém la disulfiram
(antabuse). Khi dang dung chit ndy ma udng ruou vao thi nd s& twong tic v6i rugu, giy ra nhitng
triéu chimg kho chiu nhu kho tho, nang nguc, budn nén, mit ndng bing, tim dép nhanh... Mot
vai loai ndm ciing c6 chit disulfiram nay nén c6 kha niang giy ra cac triéu ching tuong tu khi an
nam va udng rugu.

Mit khac, trong thoi gian 3 ngay trude khi xét nghiém phan dé xem c6 mau hay khong, phai
tranh dn ndm. Vi trong ndm c6 mot chat dic biét 1lam cho xét nghiém nay cho két qua duong tinh
ngay ca khi phan khong c6 mau!/.



Sup Lo Xanh

Sup lo xanh (broccoli) duoc gidi dn udng coi nhu “Vién Ngoc Dinh Dudng Quy Gid” va
duogc trong ban quanh nam, nhi€u nhat la tr mua Thu t61 mua Xuan.

Thanh phin dinh dudng

Stp lo xanh khong c6 chit béo, rat it mudi va nang luong, nhung lai c6 nhiéu chét chong
oxy hoa, beta carotene, sinh t6 C, chat xo, folic acid, calci va kali. Nudc chiém khoang 90%
trong lugng rau.

Nira can stp lo xanh ¢6 mét lugng sinh t6 C trong duong véi 4 kg trai cam hodc hai trim
qua tao.

Khi nau, mot sd 16m sinh t6 C bi tiéu hay, nhung van con nhiéu hon trong trai cam téi
15% va co6 lugng calci twong duong voi sita.

Mot bat sup lo xanh (khoang 250 ml) nau chin c6 100mg calci, 500mg kali, 125mg sinh
t6 C, 5g chat dam, 8g carbohydrat, 3 gr chat xo, 1.2 mg st va chi cung cép 45 calori.

Sup lo xanh ciing ¢6 mét it bioflanovoids, thiamin, niacin, cac chat chdng oxy hoa.
Cong dung y hoc

Sup lo xanh c¢6 khoang 30 hoa chat ma nhiéu nghién ctru cho 14 ¢6 cong dung ngin ngira
ung thu, nhat 1a ung thu vu. D6 1a chat indole carbonol 1am ti€u bot kich thich to estrogen
thuong dugc coi nhu c6 nguy co gdy ra ung thu nay.

Sup lo xanh cling lam giam nguy co tang huyét ap, tai bién dong mach ndo, bénh tim
mach, gidam blen chimg ciia bénh tiéu duong, giam nguy co bi bénh lodng xuong, giam
cholesterol xau.

Sup lo xanh c6 nhiéu folate nén giup giam thiéu nguy co tré so sinh khuyét tat gay ra do
ngudi me thiéu sinh t6 nay. Mot dot sap lo xanh c6 110mceg folate, bang mot nira nhu cau hang
ngay.

Nam 1978, bac si Saxon Graham cia vién Pai Hoc Niru Udc ¢ thanh phd Buffalo, cong
b két qua cude nghién ciru v61 mot nhém bénh nhan ung thu ruét gia va mét nhom nguodi khong
bi ung thu. Theo két qua nghién ctru nay thi c6 mot su tang gia 10 rét vé nguy co mac bénh ung
thu ¢ nhimg nguoi an it rau cai, trai lai ¢6 mot sy giam thiéu rd rét nhitng nguy co y & nguoi in
nhiéu bip su, su ti hon va stp lo xanh.

Nam 1983, bac si Graham lai tim théy 1a cac thyc vat thudc ho cai con c6 tac dung chéng
su phat trién té bao ung thu bang quan.

Ciing nam 1983, nhiéu nha nghién ciru & Hy Lap, khi phan tach thuc don ciia 100 bénh
nhan ung thu dai trang, da kham pha ra mot dac tinh chung cua nhom bénh nhan nay, do la ho
an thit nhiéu hon, it 4n rau, cai. Theo cac vi nay thi mudn c6 tac dung chong ung thu, cac loai
rau, cai phai duoc an thuong xuyén chir khong phai chi an mot hay hai 1an mét tuan.

Ciing nhu cac rau thudc ho cai (Brassicaeae), stip lo xanh c6 chira hoa chét goitrogene.
Khi an that nh1eu cai bap, hoa chat nay gy kho khan cho cho sy sir dung iod cua tuyén giap .
Tuyen s& san xuat it kich thich t6 thyroxine. Dé san xuét thém _thyroxine du dung cho co the
tuyén giap budc phai ting nhanh kich thudc, tao thanh budu c6. Nhirng ngudi c¢6 bénh tuyén giap



nén luu y. Con d6i v6i ngudi binh thudng, khi an stp lo xanh vira phai va ¢6 ding mudi iod thi
luong goitrogene khong du dé gay ra tac dung xau.
Diing trong in udng

Sup lo xanh c6 thé an song, nhung gy nhi€u hoi nén nhi€u nguoi thich nau chin. Hap véi
it nugc hay xao vira chin tdi, rau gion, thi con nhiéu sinh t6 va chat dinh dudng hon 1a lugc qua
chin, an mat ngon lai mat di mgt phan chat bo.

Sup lo xanh sau khi lugc chin hodc dong lanh giam t&i 40% lugng sinh t6 C.

Phan ngon ngoai cung cua stp lo xanh chira nhi€u beta- carotene hon la phia trong
cudng.

Ludc sup lo xanh vo1 nudce lanh dun so6i dan thi sinh t6 C bi phan huay nhiéu hon la doi
khi nudc da s61 r61 mdi cho stp lo xanh vao. Ly do 1a khi bat dau sé1, nude sinh ra oxygen lam
phan huay sinh t6 C. Vi the, nén doi nude s61 mot lat cho hét bot 161 hay bo broccoli vao noi.

Phan cudng ciia broccoli 1au chin hon du hoa, nén can nau cubng trudce, kéo phan dau
qua nhiin. Bay vung dé tranh mui hang hang cua rau bay khap nha trong khi néu. Stp lo xanh
twoi can khoang muoi phut dé nau chin, con rau giir dong lanh chi can sau bay phut, vi trudc do
da duoc chan qua roi.

Luwa va cét giir broccoli

Rau cang xanh ddm cang nhiéu chat dinh dudng. Sup lo xanh ¢6 quanh nam. Rau gitt
dong lanh cling ngon nhu rau tuoi.

Khi mua, nén chon rau con xanh tuoi , cac nu khép kin, chac thit va c6 nhiéu hoa non.
Tranh rau c6 cudng qué cling, hoa non da nga mau vang.

Goi stip lo xanh trong bao nylon, cét trong tu lanh dé bao vé sinh t6 C va c6 thé dé danh
to1 vai tuan le. P61 véi stip lo xanh, anh sang va strc nong déu lam phan huy sinh t6 C.

Rau dong lanh cling ngon nhung con it sinh t6 C hon vi rau da dugc chan qua dé tranh
rau tlep tuc chin mudi trong ngin da. Néu 1am chin vira phai trong 10 vi-ba thi gitr dugc nhiéu
sinh t6 nay hon.

Cai Bap
Cai bap (cabbage) c6 nhiéu loai rt khac nhau vé hinh dang. Pa sé ¢6 mot cudng ngan, to
va nhiéu 14 hodc hoa cudn lai thanh mot khoi.

Mac du khong ngon nhu siip lo xanh (broccoli) hodc stp lo trang (cauliflower), nhung
cai bap duoc tiéu thu nhiéu hon véi san luong ngang hang véi khoai tay.

Thanh phan dinh dudng
Céc loai cai bap déu c6 nhiéu chat xo trong cudng va 1a.

Mot s0 cai bap cling c6 mot it sinh to A, B, C, folate, va mot it kali. Mt ly cai bap nau
chin chi ¢6 30 calori do d6 1a mon an rat tot cho ngudi mudn gidm can ma lai thich an nhiéu.

Khi an song hodc hap so, rau con gitr dugc nhi€u sinh t6 C hon.



Khi mua, lya rau ma 14 con tuoi mau ty nhién va cudn chit vao nhau.
Cét giit rau noi mat, tranh anh sang. Néu géi kin, dé trong ti lanh, rau c6 thé giit 1au
duogc tdi squ thang.

Pa sb cai dugc ban khi con tuoi, mot sd it duge mudi roi dong hop hoac dé trong tii nhya
gan kin.

Cai bép c6 thé an séng , 1am rau tron xa lach hodc nau chin nhu hép, ludc, xao, mudi
dua...hodc nau chung véi thuc pham khéc nhu thit, trimg...

Khi ndu, cai bap mat di nhiéu sinh t6 C va toat ra mui diém sinh khé chiju. Néu chi hip
qua voi mdt it nude thi rau con gilt duge nhiéu sinh t6 hon. Nau véi nhi€u nude thi sinh to mat di
nhiéu hon.

Tac dung y hoc

Ngoai viéc ding lam thyuc pham, cai bip cling co vai ich loi y hoc.

Nguoi La Ma ¢ dai xem rau cai nhu mét loai thude tri ba bénh, lam sinh luc doi dao,
tinh loc mau.

Ngay nay c6 nhiéu nghién ctru cho hay cai bap bao vé co thé v6i vai loai ung thu, dic
biét ung thu dai trang. Cac khoa hoc gia bén Nhat da tach dugc hoa chat chong ung thu tir nudce
chiét cai bap.

Mot s bac si tai Hoa Ky dé nghién ciru cong dung cuta cai bap voi bénh viém bao tur va
thiy kha hiru hiéu, nhat 1a khi udng nhiéu nuoc chiét cai bip song. Nudc chiét ¢6 sinh t6 U voi
acid amine methionine. Niu qua chin thi sinh tb U bi nhiét ti€u huy.

Gi4o su D3 Khic Loi ¢ Viét Nam d3 dung nudc ép cai bép dé tri cac bénh loét da day, ta
trang, dai trang vai két qua kha quan. Theo Ong, diéu tri bang nude ép cai bap khong co bien
chung, va co6 thé dung chung vai cac thudc khéc.

Theo nghién ciru, cai bap co thé tiéu diét vi tring trong dng nghiém va lam ting sy mién
dich cua co thé.

Mot vai nghién ctru khac cho hay cai bap con c6 kha nang lam ting estrogen trong co thé,
nén phu nit an nhi€u rau nay thi cé nguy co bi ung thu vu, da con.

Ngudi bi bénh tuyén gidp khong nén in nhiéu cai bap vi mot vai héa chat ctia rau c6 thé
lam giam sy san xuat hormon cia tuyén nay.

Su ty hon

Cai nay dugc trong dau tién & Brussels vao thé ky tha 12.

Su ty hon (Brussel Sprouts) la ngudn sinh t6 C va chit xo kha cao dong thoi ciing co
nhiéu chit dam, folate, sinh t6 A, sit, kali.

Mot bat su n@u chin (khoang 240ml) cung cdp 130mg sinh t6 C, 600mcg sinh t6 A,
90mcg folate, 6 g chat xo va 45 calori.

Néu chin vira phai, cai an ngon hon 13 qué chin, nhiin va ding. Hap cach thay 1a tot hon
ca.



Su bé hon cai bap va ciing ¢6 nhiéu céng dung twong tw nhur ngan ngira ung thu rudt, bao
tur. Do 1a nho cac hoa chat tu nhién indoles, isothiocyanates, glucosinolates, phenols va
dithiolethiones. Nhi€u nghién clru dang tap trung vao cong dung tri li¢u nay cia su ty hon.

Su ty hon ¢ nhiéu folate. Khi ngudi me mang thai thiéu folate, thi con co thé bi khuyét
tat nhu moi ché (cleft palate) hoac ong than kinh khong phat trién. Vi thé an su ty hon c6 thé
giup tranh cac khuyét tat nay cho con. Ngoai ra, trudc khi c6 bau va suot hai thang dau cua thai
ky, nguoi me nén dung thém 400mceg folacin moi ngay.

Két qua nghién ctru ctia Truong Y Khoa Phong Ngira Dai hoc Harvard vao nim 1998 cho
thay su ty hon cling c6 kha nang lam gidm nguy co bi con suy tim nh¢ cé nhiéu folacin.

Su ty hon c6 hoa chét gay ra ching nhiéu hoi trong rudt va bao tir va sinh t6 K 1am giam
dong mau. Khi dang dung thudc chong doéng mau coumadin, warfarin thi tranh khong an nhiéu
loai rau nay, vi cac thudc vira ké va sinh t6 K c6 tac dung nguoc nhau.

Sup lo trang (Cauliflowers)

Sap lo trang dugc trong dau tién & ving Can Doéng tir trude Cong nguyén. Sau do loai rau
nay lan dan ra cac qudc gia mién Bic Au voi khi hau mat hon.

bay 1a mon an dugc dugc ua chuong. Hang nam so lwong sup lo tring trén thé gidi lén
dén hon 5 triéu tan. Rau dugc trong nhiéu tai mot sé qudc gia theo thtr ty la Trung Hoa, An Do,
Phap, Y Pai Loi, Hoa Ky. Riéng tai Hoa ky, 75% stp lo dugc trong tai tiéu bang California.

Mot ly sup lo tuoi (khoang 240ml) c6 2 g chat xo, 25mcg folate, 60 mg sinh t6 C, 25
calori mdt it sinh t6 B1 ( thiamine. ) va kali.

Sup lo dn rit ngon, nhung phai 1a thi con tuoi v6i 14 xanh, dau tring nhu tuyét, thit ran
chac.

Rau can dugc cat gitr noi mat, hoi am dé bao v¢€ sinh t6 C.

Rau c6 thé dé danh bang dong lanh. Trudc khi dé dong lanh, nén nhing vao nudc soi dé
vO hi¢u hoéa tdc dung cia cac di€u to lam rau mau hong nhu peroxidase, catalase va cting gitt
sinh t0 C khoi that thoat. C6 the chan sup lo dung trong tui nylon hé m¢, véi 10 nau vi ba.

Khi an, loai bo hét cac 1a xanh. cat cuong khoi dau rau. Phan cuéng ciing an dugc nhung
phai tude bd bat vo, ro1 bo doc lam nhiéu phan nho. Nhing dau rau vao chau nudce lanh ¢6 pha
chat mudi dé loai bé cac vi sinh vat an trong rau.

Hap cach thily hodc ludc qua rdi chim véi nude mam dam trimg lude, dn véi com rét
ngon. Khi ludc, cho mot chut sira thi nude ngot hon. Mudn rau ron, cho thém mot thia gidm vao
nude. Con néu mudn rau giit mau tring dep thi cho thém mat thia chanh hodc gidm.

Tranh ludce trong ndi nhém, rau s& ddi mau. Ludc qué lau, sinh t6 C mét di t6i 50%.
Stp lo c6 the an song nhu sa lach, cham véi nude cham mayonaise.
Nau véi thit ga thit bo, stip lo cho mén xdo hodc moén canh rat hap dan.

Stp lo cling dugc ngadm giam va thém toi 6t, an rat ngon.



Sup lo ¢6 mot s6 hoa chit nhu indol, isothiocyanat, phenols ma nhiéu nghién ctru cho 1a
c6 thé ngan ngtra mot so6 ung thu nhu ung thu dai- truc trang, bao tir, nhi€p tuyén, bang quang...

Theo Jean Carper, ngudi Na Uy an nhiéu rau ndy nén it bi cac cuc thit (polyp) tién ung
thu moc ra ¢ trong long ruot.

Sup lo c6 hoa chit goitrin, thiocyanat, ispthiocyanat. Cac hoa chat nay c6 thé 1am giam
san xuat hormon tuyén giap dua té1 hau qua 1a tuyén s€ sung to dé san xuat nhicu kich thich to
hon. Nhung an lugng stp lo vira phai khong bi anh hudng gi, trir phi da bi thieu chirc ndng tuyén
giap.

An nhiéu, stp lo ciing giy ddy hoi trong bao tir va rudt do tac dung ciia cac vi sinh vét
trén chat carbohydrat cua rau.

Rau c6 mét it sinh t6 K v&i cong dung 1am mau dong. Néu dang ding céc loai thudce
chong dong mau nhu Coumadin, Warfarin thi nén gidi han dung rau nay.

Rau ciing c6 mot hoa chat ma khi xét nghiém phéan c6 thé cho két qua dwong tinh véi
mau, du la khong c6 mau trong phan. Cho nén trudce khi xét nghi€ém phan xem cé mau ( nhu
trong truomng hop nghi u budu rudt gia), thi nén tranh an sap lo.

Dua gang, dua chudt

Dua gang, dua chudt ... c6 ngudn gdc & chau A va cing ho voi dua hau. Cac loai dua déu
chira t&i 95 % nudc nén rat it nang luong. Mot ly dua thai mong khoang 240ml chi cung cap 15
calori. Dua ciing c6 mot itsinh t6 C trong rudt va sinh td A & phan vo.

Dua dugc an nhu xa lach hodc mudi chua ( Pickles).

Khi ban trén thi truong, dua thuong duoc xit hoa cht bao vé chéng hu théi, nén trude
khi an can rira sach hoac got vo.

Nudc chiét trai dua duoc dung dé ché my pham. Nhiéu nguoi thai dua mong dip 1én mat
cho min da.

Dua giy ra day hoi néu an qua nhiéu.

Dua chudt cling dugc y hoc cb truyén tai nhidu qudc gia nhu Viét Nam, Trung Hoa, Ai
cap, Thé Nhi Ky dung lam thudc chira cac bénh nhu sung cudng hong, chudng bung, né moi, da
man d6, phong da, loi tiéu tién.

L4 dua chudt gid nho vt 1ay nudc c6 vi ding, dung dé gay nén mira khi ngd thuc.

Can Tay
Nhirng nguoi s¢ map ma lai mudn an nhleu s& thay can tay (Celery) la nguoi ban t6t, vi
can tay cung cap rat it ning lwong. Mot nhanh can chi cho khoang 5 calori, nén nhiéu ngudi ndi

duia rang dé nhai hét mot nhanh can tay can dén nhiéu nang lugng hon 14 s6 ning lugng thu
duoc.



Can tay cling dugc nhi€u nguoi ua thich vi c6 mot huong vi dac biét, nhat 1a khi nau véi
cac thuc pham khac.

Hai nhanh can c6 125mg mudi sodium, 5g carbohydrat,1g dam, 2g chét xo va mot lugng
nho céc sinh to6 C, A, mot chut calci, sat, kali. Can tay c6 té1 95% nudc, nén c6 thé dung vdi cac
loai rau trai khac dé lam moén gidi khat rat bo va mat.

Nhiéu ngudi c6 thoi quen dn can bo 14, nhung 14 lai nhiéu sinh t4, calci, kali hon 1a phan
cudng.

Khi mua, nén lira can tay c6 14 xanh déu, cudng cang ddm cang nhiéu sinh t6 A va phai
ran chac, gion khi bé.

Khong cit giit can tdy gdn ca chua va téo, vi hai thir ndy tiét ra hoi ethylene ma can tay
rat dé bat mui.

Can tay c6 thé dn sdng nhu xa lach, in khai vi hodc néu chung véi cac thuc pham khac.

Cong dung y hoc

Can tay cling c6 mot sd tac dung trong y hoc.

~ Kinh nghiém déan gian dung la va hot can tdy dé chira thong phong ( gout), sung khép, ha
huyeét ap. Mot s6 ngudi con cho 1a can tay cling c6 kha nang ngan ngtra ung thu.
Theo mot sb nguoi khac, an can ty co6 thé 1am giam triéu chung cua bénh sa sit tri nhé
Alzheimer, 1am ting khau vi, dn chong tiéu, thu gidn co thé va gitip ngl ngon gidc

Trong can tay co vai hoa chat co the gy di tng da hodc viém da khi ngudi dn nhiéu can
tay va sau do tlep xuc truc tlep véi anh nang

Ca chua

Vi ¢6 nhiéu huong thom la va vi hoi chua nén ca chua c6 thé niu nhiéu cach khac nhau
v&i nhicu loai thyc pham.

Nguoi Au chau kham pha ra ca chua tir Trung M¥ chau vao thé ky thir 16, r6i sau d6 ca
chua dugc di dan tir chdu Au mang dén Hoa Ky.

Ngay nay, ca chua dugc gidng khip noi trén thé gidi va la mot trong nhing loai rau trai
duoc trong nhiéu nhat. Mua thu hoach ca chua cho pham chét t6t nhat 1a ding vao thoi gian

nong cua nhiing thang He. Vao cac thoi diém khéc, ca chua thuong nhat hon nén nhiéu nguoi
dung thay thé bang ca chua hop.

Vao mua He, ca chua dugc hai chin trén cdy va dua ra thi truong. Mua Pong, ca chua
duogc hai khi con xanh va c6 thé dé 1au. Khi mang ban, ca chua xanh duogc xit chat ethylene dé c6
mau do nhung ca van con cung va can dugc cat trong tu lanh cho khéi hu.

Ca chua ché bién

Ca chua c6 thé dugc ché bién dé danh dudi nhiéu dang:

-Ca chua déng hop dé danh ding quanh nim. Ca chua nay thuong c6 nhiéu mudi va cung
cap nhiéu nang lugng.

Dé tranh ngd doc, ca chua hdp can dugc ndu ky trude khi n va loai bo nhitng hop phong
1én vi ¢6 thé bi nhiém loai vi khuan botulinum rat doc .



-Ca chua phoi ning hoic say kho, goi riéng hay v6i dau an.
-Ca chua dudi dang bot nhao da duoc nau chin, loai bé bét nude, thém gia Vvi.
-Nude x6t ca chua 1a ca duge niu so qua, loai bd bt nude, thém gia vi.
-Nuéc ca chua dong hop ciing rat thong dung va déu duoc khir tring bang strc nong.
_ Cac loai nuge xét ché tir ca chua nhu (ketchup, chili sauce, pasta sauce) thuong c6 thém
nhiéu duong, mudi va dau béo nén rat hap dan khi an.
Mua vi dé danh
Khi mua, lya trai ca tron hay bau duc, cam nang tay, nin thfiy chic chu khong nhiin nudc.
An ngay thi lya trai chin d6. Mudn dé danh vai ngay thi lya trai hoi vang.
Ca chin can cit trong ta lanh con ca xanh c6 thé dé ngoai phong cho mau chin.

Ca chua d06 c6 nhiéu sinh t6 A hon ca chua xanh, nhung c4 hai loai déu co gia tri dinh
dudng nhu nhau.

Muon ca mau chin mui, cho ca chua vao tai giay chung véi vai qua tao.

C6 nhiéu loai ca chua: loai cherry tomato mau do hodc vang, nho bang dau ngdn chan cai
rat tién 1am xa lach; grape tomato nho con; green tomato v6 con xanh, vi cay rat t6t khi ran, dit
10 (broiling); beefsteak tomato rat 16m, tién loi khi thai mong lam banh mi kep hoac dé nuong;
teardrop tomato nho, gidng trai 1&; vine tomato trai to, thuong dwoc hai khi da chin trén cay nén
c¢6 nhiéu huong vi thom ngon.

Thanh phéan dinh duéng

Ca chua ¢ nhiéu chit xo & vo va hot, nhiéu sinh td A, sinh té B, folate va rat nhiéu sinh
to C ¢ phan chat 1éng chung quanh hot.

Mot qua ca chua 6 trung binh chi ¢ 25 calori nhung c6 chira trong d6 20mg sinh t6 C
va 360mcg sinh t0 A dudi dang beta carotene.

Téc dung tri bénh

Ngoai cong dung nhu mot thuc pham, ca chua ciing c6 vai tac dung tét trong viée phong
ngura bénh tat.

Nghién ctru tai dai hoc Harvard cho hay dan 6ng an ca chua bbn 1an mot tuan c6 thé giam
nguy co ung thu nhiép tuyén t6i 20 %, va ca chua nau chin duong nhu c¢6 cong hiéu hon ca chua
song. Su kién nay duoc giai thich 12 nho ¢6 chat bioflavonoid, twong tu nhu beta carotene, c6
trong ca chua.

Ca chua c6 chit lycopene. Két qua nhiéu nghién ctru tai Hoa Ky, Do Thai, Y cho thiy
chat nay c6 kha nang lam gidm cac rui ro gdy ra ung thu phoi, duong ti€u hoa. Quan sat cho hay
s& di dan chung song & Hawai it bi ung thu bao tir, dan Na Uy it bi ung thu phoi vi ho an nhiéu
ca chua.

ba c6 mat thoi, dan Phap coi ca chua nhu ¢6 tinh kich thich tinh duc va goi ca chua la
Pommes d'Amour.



Co diéu chac chan la ca chua c6 nhiéu kali nén rat tot cho nguoi cao huyét ap phai udng
thuoc loi ti€u, mat kali.

Vai tac hai cua ca chua
Mot sé y kién nghi ngo rang ca chua co thé 1am ting nguy co viém khop xuong, nhung
di€u nay chua dugc xac nhan.

Thuc té thi ca chua c6 thé gdy ching nhurc dau ¢ ngudi qua man cadm véi chat solanine cod
trong ca chua.

Ca chua ciing 12 mot trong nhiéu thuc pham gy di Gng.
Mot héa chit khac trong ca chua ciing gay ra chimg kho tiéu va ¢ chua ¢ bao tir.
Ngoéi ra, ta cling nén cAn than véi 14 ca chua vi 14 ¢6 hoa chét alpha-tomatine rat doc doi
véi day than kinh.
Méng Téy ( Asparagus)

Ming dugc thd dan Hy Lap va La M3 trong tir ca vai trim ndm trudc Cong nguyén,
nhung chi du nhdp Hoa Ky vao thé ky 17. Mang dugc trong nhiéu vao khoang thang 2 téi thang
7.

Mang Tay hap céach thiy hodc chan nudc séi la mon an khai vi rat ngon miéng ma lai bo
dudng. Mang cling dugc tron lam xa lach, nau stp cua thit hoac xao.

Mang co nhiéu chét xo va chat dinh dudng. Sau dot mang cung cip 25 calori, 1g chét xo,
150mcg sinh t0 A, 10mg sinh t6 C, 130 mg folacin.

Ming tay rit mau hu, nhét 1a khong dé tu lanh, nén can dugc in cang som cang tt sau
khi hai. Mang déng hop mat nhi€éu dinh dudng va c6 nhiéu mudi. Mang co6 thé dé dong lanh va
gitr dugc sinh to C.

Khi mua Iya mang xanh sang, dau mang dé tia, than chac.

Ming chi n dugc tir phan con xanh, khiic duéi trang thuong cing nhéc nén bo di; da caa
mang doi khi kha day, co thé boc ra, dé danh nau xup.

Nhiéu ngudi cho rang an ming s& bét bi phong thap khép. Nhung mang co nhiéu Purine,
nguyén thé cta uric acid, nén ai bi bénh théng phong ( Gout) khong nén in nhiéu mang tay.

Maing d6i khi cling lam nudéc tiéu co mui hang khoé chiu, nhung vo hai.

ActiSO ( Artichoke)

Day la loai cdy giong nhu cay ké, thudc ho Clc, cao tdi hai thude, 14 dai, moc cach; hoa
hinh dau mau tim nhat. Phan géc cua canh hoa va d¢ hoa mém c6 thé an dugc.

Actisd c6 nhiéu chét dinh dudng nhu cac sinh td C, B, folacin, chat xo va mot vai
khoang chat nhu sat, kali.

Actiso thuong duoc ludc, hép cach thuy dé an hodc ninh véi thit ga, thit lon.

Actisd ¢6 thé dugc dung tuoi, dé dong lanh hodc dong hop.



Nhiéu nghién curu cho biét Actisd ¢ tac dung bao v¢ gan, lam ha cholesterol trong méu
va duong huyét, kich thich san xuat mat, giam dau khop xuong, thong tiéu tién.

Tai vai quoc gia, dung dich ché bién tir actisé dugc dung lam thudce chich chira cac bénh
vé gan. Tra Actiso 1a thic uong duoc rat nhi€u nguoi va dung.

Theo nhiéu nha dinh dudng, actisd khong gay tac hai cho co thé.

OLIU ( Olive)
Oliu thudc loai trai cay nhung lai dugc dung nhu rau an.
Ngu@)n gdc cua olive & ban dao Hy Lap, dugc ngudi Tay Ban Nha dua vao California vao
gitra the ky thir 17.
Hién nay, olive dugc trong nhiéu nhat & Tay Ban Nha, Y, Hy Lap, Tho Nhi Ky. Tay Ban

Nha va Y chiém 50% san lugng trai olive va 55 % dau olive trén toan thé gidi. Tai Hoa Ky,
98% olive duoc trong & California.

Trai oliu hinh bau duc, nho, vi dang. Khi chua chin thi mau xanh, luc chin thi mau den.

Sau khi hai, olive xanh va den dugc nhing vao dung dich nudc c6 pha mot chiat mudi
natri hydroxid roi rira sach bang nudc dé loai bo chat dang oleuropein.

Olive trén thi truong dugce ban dudi nhiéu hinh thirc va d3 duoc 1én men hodc khong 1én
men.

Tréi olive co rat it nang lugng, c6 mot s6 chat dinh dudng nhu sinh td A, calci, sét, chat
béo don chua bao hoa va chat xo. Nam trai olive xanh hoac den nang khoang 20 g ¢6 2 g chat
béo.

Olive dung dé an hodc 1iy dau.

Dau olive dugc dung phé bién & nhiéu qudc gia trén thé giéi. Dau olive dugc dung tron
xa lach, nau véi cac thuc pham khac hoic dé 1am m§ pham.

Olive 12 moén an va can thiét cua nguoi dan vung Pia Trung Hai, d€ nau vaéi thit vit, thit
curu non...

Véi nhiéu nguodi khac, olive dugce coi nhu moén an khai vi kich thich sy ngon mié¢ng,
thuong duoc dung véi rugu Martini hodc trang tri trén cdc mén an chinh nhu xa lach, pizza..
cho thém phan hap dan

Olive song can dugc ché bién udp muoi, nau chin trudce khi an.

Khi mua olive hdp, nén luwa hop nguyén ven khong bi khong khi xam nhap.Loai Olive
xanh hot chat hon olive den.

Hop olive ding dé can dugc cit vao ta lanh dé tranh mau hu vi oxy hoa.

Olive hdp thuong c6 vi man. Néu ngam vao dau olive trudce khi an thi s& bot man hon.
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OT
“Ot ndo ma 6t chang cay
Gdi nao la gdi chang hay ghen chong”

Trén day la hai cau luc bat muon dac tinh cay “ghé s¢” cua &t d€ vi von véi tinh hay
ghen cta nhicu “ba” vo. Nhung may cau nay chac ding ¢ thoi xua, khi nguoi ta chi trong dugc
mot loai 6t cay., con ngay nay &t khong chi cay ma con c6 giong ngot nira.

Ot ngot trai 16n, hinh dang nhu céi chudng ( Bell peppers), khi chua chin cdy thi c6 mau
xanh, va khi chin mui thi chuyén thanh do, vang hay tia.

Ot cay thuong dai, nho hon va c6 vi nong bong.
Tréi 6t c6 thé moc quay 18n troi (chi thién), hodc quay xudng dat (chi dia).

Trong 6t c6 hoa chat capsaicinoid 1a chat 1am cho 6t co cam giac nong. Chat nay khong
c6 mui vi, nhung khi an tao ra mét vi manh khi no tac dung vao nhiing té bao cho cam giac dau &
miéng. Vi dau, nén nguoi it chiu cay chdy nudc mat, nudc miii, toat md hoi hot.

Chét Capsaicin ndm trong hat va nhiing soi tring trong qua 6t. Mudn 6t khong cay chi
viéc bo hai by phan nay di hodc ngdm 6t trong nudc pha mudi dé méot gio.

Ot c6 mot it chat dinh dudng nhu sinh t6 4, C, bioflavonoid, va chit xo. Ot cang chin do
do cang c6 nhiéu sinh to A.

Ot 12 mot moén an phu nhung mang lai nhiéu hwong vi va mau sac cho thuc pham an
cung.

Thit ga goi 12 xa0 sa 6t ma khong c6 may chi 6t tiéu thi hét ngon. Bat canh chua cé 1oc
ma ba ndi tro quén khong bo vao vai lat 6t thai mong thi hét 1a canh chua. Xoai xanh dim mim
an chang ra gi, vAy ma gid qua 6t chém vao thi mot qua xoai chi hai qua 4n ciing hét.

Nhung khi cit 6t phai than trong kéo no ban vao mat thi mat sung hiip 1én va rat bong.
Ngay ¢ tay cling vay: da ma tlep can nhiéu voi chét capsaicin thi da s& phong dau nhu phong lira.
Phong miéng, cudng hong dén chay nudc mat, nude miii vi an phai qua 6t cay l1a chuyén thuong
Xay ra.

Nhiéu ngudi khi dn phai miéng 6t cay, voi vang udng mot ngum nude lanh cho b6t nong
rat, nhung vo hiéu. Ly do 1a chat nong Capsaicin cua 6t thudc loai dau, nude khong c6 tac dung
gi. Udng chut sita hodc nhai mot miéng com, miéng banh, miéng chanh hay mét it nudc ca chua
déu 1am bét nong bong miéng.

N6i vé néng cay cua 6t thi cam giac nay da dugc phan ra lam ba dang: tir cay vira nhur
Mexi-Bell va Anaheim t&1 rat cay nhu 6t Cayenne, Tabasco. Hai loai cay nhat thé gidi la
Habanero va Scotch Bonnets.

Ngoai cong dung nhu gia vi, 6t ¢6 chut kha nang ngin ngira ung thu nho c6 chat
bioflavonoid; chdng mau dong dic nho ¢6 chat Capsaicin. Capsaicin ciing ¢6 tic dung giam dau.
Trén thi trudng c6 ché pham thoa ngoai da chira chit capsaisin (Zostric) duge dung dé 1am bat
dau vi viém xuong khéop, dau trong bénh zona.
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Kinh nghiém cho hay 4n nhiéu 6t c6 thé 1am b6t ho vi vi néng cay lam long dom, thong
phoi, l1am tang khau vi, ti€u hoa dé dang, giam ti€u chay, gidm nhtrc dau kinh nién, ha cholesterol
trong mau...

Nhiéu ngudi con xat 6t bot vao khép xuwong viém dé bst dau nhire hodc ric trong tat,
trong gidy cho am chan.

Ot cay c6 tac dung kich thich su hung phan tinh than, giam trdim cam budn rau.

Trai voi nhan xét thong thuong, 6t khong gay ra viém bao tur, nhung lam kich thich, ngtra
ngay hau mon khi ta bi tri.

Theo kinh nghiém y hoc cb truyén, 6t 1am an ngon miéng lai dé tiéu; 14 6t gid nho dap
vao vét thuong dé chita ran cin. Nhung khi dn qua nhiéu, 6t ¢ tac dung khong tot cho gan va
than.

Nhiéu ngudi di doan cho 14 6t “hda giai” nhimg 101 chiic giit, 1am tinh ban trai gai tham
thiét hon.

HANH
Hanh 12 mon 4n rat thong dung & moi qudc gia trén thé gidi va ding hang thir sau vé
muc tiéu thu trong tat ca cac loai rau.

Ngudi A Pong hudng phan biét hanh ta va hanh tay. Hanh ta cti va 14 nhd con hanh tay
cu to hon, 14 hinh tru, rong ruot.

Hanh c6 thé an tuoi tir lac con non hodc dé cho cu that gia, kho, c6 vo bong ra nhu gidy.
Hanh c6 loai dé va loai trang.

Hanh d6 ngot diu rat tot dé an voi xa lach hay banh mi kep. Hanh trang vi hing hon
thuong dung trong viéc nau nuong.

Hanh c6 thé dugc bién ché thanh nhiéu dang nhu: hanh bot, bot hanh tron mudi, hanh
miéng hodc viénhanh.

Hanh mudi ciing rat théng dung nhét 1a vao dip TET c6 thit mJ, banh chung xanh ma
khong c¢6 dua hanh thi mat tha vi.

Hanh c6 thé dugc an song hoac nau véi nhi€u cach khac nhau nhu lude, xao, nau sup,
nudng.

Hanh ¢6 mot s6 chit dinh dudng nhu sinh td C, beta carotene, kali, sinh to B, folacin.

Khi mua vé, ca hanh can duge cét noi thoang mat dé hanh khong bi khé va dam choi.
Hanh dugc bao quan tot c6 thé gilr 1au hon mdt thang.

Hanh 14 thi lwa b nhanh hu, géi trong ti nhwa va dé trong ti lanh.

Khi cit hanh, nhiéu ngudi bi cay chay nudc mét. D6 1a vi trong hanh c6 mot hoa chat
sulphur, khi cat hanh thi hoa chat nay tham du vao mét phan img héa hoc, tao thanh acid sulfuric
bay ra, gay kich thich ¢ mat.. C6 thé tranh kho chiu nay bang cach cat hanh dudi voi nude chay
dé hoa tan hoa chat sulfur, hoac dé hanh trong ngan ta lanh d0 mdt gio trude khi cat.

Khi ndu, hanh tré nén ngot vi mot s6 hoa chat trong hanh chuyén hoa thanh duong.
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Tac dung tri bénh.

Theo truyén thuyét, binh si ciia Pai D& Alexander dugc cho dn nhiéu hanh dé chién du
kién cuong hon.

Tir nhiéu thé ky, hanh dugc dung dé lam  giam huyét ap, long dam thong phoi, bo tim,
kich thich wéc muon sinh ly va chita nhiéu chirng bénh nhu cam lanh, nhieém ddc, tiéu duong,
ung thu...Hanh cling c6 kha nang diét vi khuan nhu mét loai khang sinh.

Nha bac hoc Louis Pasteur da thir nghiém va cho biét 1a hanh c6 thé tiéu diét nhiéu loai
vi khuan. Nghe noi, trong thé chién thtr I, binh si Lién S6 bi thuong cting dung hanh tuoi dap
1én vét thuong cho mau lanh va ngan vi khuan xam nhéap.

Nhiéu nghién ctru méi ddy cho thdy hanh chira héa chat adenosine c6 cong dung ngin
mau dong cuc do do6 gidam nguy xay ra co con suy tim ( heart attack). Hanh cling ngan ngura té
bao mau bam vao thanh dong mach bang cach lam tang cholesterol tot HDL trong mau.

Nghién ctru ¢ bénh vién M.D Anderson- Houston va Pai hoc Harvard cho théy héa chét
ctua hanh c6 kha ndng ngan ngtra sy tang trudng t€ bao ung thu.

Két qua nghién ctru & An Do cho thiy hanh c6 thé 1am ha muc duong trong mau, tring
hop véi kinh nghi¢m déan gian van dung hanh dé chita bénh tiéu dudong.

Hanh ta 1a vi thudc rat thong dung trong dan gian.

Theo gido su D3 Tét Loi thi hanh c6 mot s6 cong dung tri bénh nhu
: “lam ra mo hoi, sat trung, loi tiéu, chita dau rang, sdc lay nuwoc chita cam sot, nhiec dau, mdt
phu thiing, lam an thai, sang mat, loi ngii tang”.

Pang bi cam lanh ma dn mot bat chio hoa néng hoi c6 thém vai nhanh hanh tuoi thi thiy
nhe han nguoi, bot nghet mii.

Hanh gii pha v6i mat ong 1a mén thude ¢ truyén tri ho rat tot. Hanh con dugc dung dip
1én mun nhot d€ sat khuan va lam vét thuong mau lanh miéng.

An nhiéu hanh tuoi 1am hoi thé hoi vi c6 hop chét sulfur, gdy ra nhiéu hoi trong bao ttr,
ruot.

Dau Phong

N6i dén dau phong 1a dan Ha ndi lai nh6 dén “chii Ba Tau” ban lac rang hung liu, moi
bubi t6i mua Péng bén bo HO6 Hoan Kiém, trude cira Buu Dién, cach day trén nira thé ky.

Tiéng Anh goi 1a peanuts nghia 13 qua dau, nhung dau phong khong thuéc nhom nuts ma
thudc loai rau nhu dau nanh, dau daa.

Cay déu phong c6 thé moc thang hodc bo lan trén mat dat. Qua dau phong 16n dan va
nim sau trong dat cat mém. Khi cay gia, nguoi ta nhd 1én hodc dao dat 1y qua, nén nong dan
quen goi la ct dau phong hay la cu lac.

~ Dau phong co ngudn gbc & Brasil nhung hién nay dugc trong & nhiéu qudc gia nhiét doi
nhu An B9, Trung Hoa... Pau phong la ngudn thuc pham chinh cua thé ddn Nam MY chau trudc
day.
Dau phong c6 nhiéu chit xo, nhiéu chét béo ma 85% thudc nhom da bit bio hoa; rat
nhiéu dam véi cac amino acid can thiét ngoai trur chi c6 mot s6 nho tryptophan, methionine,
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cystine. Dau phong ciing ¢6 rt nhiéu sinh t& E, mot sd it sinh t6 B1 thiamine, B2 (Riboflavin) va
Folate, nhi€u kali, sat, kém...

Vi ¢6 luong chit dam cao nén déu phong co thé dung 1a mon an chinh nuéi dudng co thé,
v6i diéu kién ta an thém vai thyc phidm c6 amino acid can thiét ma dau phong khong co, nhu pho
mat, hat hanh dao (almond).

Vi ¢6 nhiéu chat béo chura bdo hoa, nén 'dau phong dugc dung dé can bang hoic thay thé
cho chat béo bao hoa cuia dong vét. An mot miéng banh mi quét bo dau phong (peanut butter),
udng mot ly sira 13 ta vira c6 acid amin cia sita va chat béo ciia dau phong lai cAn bang véi chat
béo bao hoa cua sira.

bau phong c6 thé mua con song hodc da chin.

Dau song ludc rdi dn hodc boc vo 1ay nhan cho vao gao nép ndu s6i, rang véi ti mudi
thém ti hung liu hodc gia nho nau canh ca chua, an voi rau diép ...

Dau phong thuong rang con vo hay da boc vo, réi dung trong binh hay tai nhya kin hoi
dé chat béo khong bi oxy hoa lam khét mui dau.

Dau phong chin an dé nén day kin, dé trong tu lanh néu mudn dé danh lau.

Ngoai ra, bo ché bién tir dau phong (Peanut butter) 1a mén an rat thong dung, nhung
thudng co nhiéu chat béo bao hoa hon. Loai bo dau phong tot nhat 1a loai nguyén chat khong pha
che.

Dau phong c6 thé duoc ép, cho dau dé ddt den (dén dau lac chay béng mot soi bac ngam
trong dau) va dé nau nudng thay mo béo.

Dau phong 12 mot trong 12 thyc pham thuong hay gay di tng & mot s6 it ngudi man cam.

Dau phong phoi khong k¥, d& bi nAm mdc phat trién, tao ra hoa chat aflatoxin, 1a chat co
thé gy ung thu va dua tdi ngd doc cho nguoi an phai. Vi vay, khi dau phong bi mdc thi nén bo
di.

Ngudi bi bénh thdng phong ( gout) khong nén an nhiéu dau phong vi c6 chit purine, tién
than cua uric acid, mot tinh thé hay tu & ngdn chan cai ngudi bénh, gay dau nhirc vo cung.

Gung
Gung 1a mot cay thao, than cao tédi mot thudce, & moc bi ngang, 14 mau xanh moc so le
dai t&1 15 cm, nhiéu hoa mau trang hay vang lat.

Gung co nguén gbc & Nam A chéu. Ngay nay gung duoc tréng rat nhiéu tai ving nhiét
doi nhu Dong Nam A chau va cac quéc gia ving ban dao Caribbean nhu Haiti, Jamaica. Gung
san xuat tai Jamaica c6 huong vi dac biét va hién nay qudc gia nay co san luong cao nhét thé
gidi vé gimg roi dén An Do, chau Phi va Trung Hoa. Ging can nhiéu 4nh ning, d6 am dé ting
truong

Girng c6 thé trong trong chiu, nhung can dugc mang vao trong nha khi troi tré lanh.

Phan ding duoc 1a cii gimg sau khi than cdy di gia, kho héo. Cu gimg chi sin sang dé
dung sau khi moc dugc mot nam.
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Gung 1a mot gia phu thuc phém véi mot s6 cong dung tri bénh.
Lua girng
Lya cu gung da nhan nhui, con tuoi, chic va hoi nang khi cAm trén tay.

Mua vé nén boc trong gidy, bo vao tai nylon, cit trong ti lanh va c6 thé dé danh duoc ba
bon tuan €.

Girng kho can duge cat giir noi khong c6 anh sang, khong am thip trong dd dung kin.

Trén thi truong, ging dugc ban dudi nhiéu dang: tuoi, kho, ngdm chua, bdo quan, két
tinh, bot.

Thanh phin héa hoc:

Girng c6 tinh dau bay hoi, nhua ging chira cac chat gay cay phenols nhu gingerols,
shogaols, resin. Gurng cling chira mét it tinh bdt, acetic acid, sulfur.

Girng trong 4m thue

Gung 1a mot gia vi thuc pham rat pho bién va gan lién v6i su ché bién nhiéu mén an,
chang khac chi tinh cam “tao khang chi the” :

“Tay bung dia muoi cham gurng,
Gung cay muoi man, xin dung bo nhau”
hodc

“Gung cang gia cang cay, tinh gia tinh nong” -Céi cay cuia huong vi, cai nong cua tinh
cam...

Nguoi Viét Nam dung girng nhu gia vi khi nau cac moén an.

Gung lam mat mui tanh cta vai hai san nhu ¢4, 6¢. Canh rau cai ca rd phai c6 mét chat
gimg dé canh vira khong tanh mui c4 ma con tang huong vi thom thom cho mon an. Cho nén
méi ¢6 cdu nhic nhé ngudi vo hién ndi tro, bép nuc:

“Rau cdi ndu véi cd 70,

Girng thom mét lat, cho ¢6 giik chong”.

Oc chung gbi véi 14 gimg ciing ¢ cung tac dung.

“Théang chin déi muwoi, thang 10 mong 5” an mam ruoi v6i thit lude phai c6 miy lat
gung thai chi va vé quyt thi méi ngon miéng...

Thit bé thui chdm véi vi tuong gimg gid nho dé 1am diu mui hoi hoi cta bo non.

Mon phé doc ddo Viét Nam ma thiéu ba chang ngu 1am phao thu “hdi, hanh ca va

gung” thi khong con huong vi pho....

Oc hip ma khéng boc véi 14 gimg thi dc phai tanh, chang ai mudn an...

Mot s6 banh keo duge thém chit gimg cho ddm da. Gung dé 1am mirt mdi khi Tét dén.
Lai con nhiing qua 6 mai cay cay cua guirng, ngot ngot ciia cam thao ma chang c6 nir sinh nhi
nhanh nao chang da mot thoi thich tha nhan mat suyt soa...

Nhiéu ngudi thich ngdm gimg tuoi, thai nho, ngdm trong nudc cho trong giong noi.
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Gtmg dugc ubng nhu nude tra: cit mong may lat gimg, dé trong ly, d6 nudc soi 1én, doi
dam phut rdi ubng. C6 thé cho thém chut mat ong néu héo ngot.

Tai Hoa ky c6 nuéc udng ginger ale hoic ginger beer rt dugc wa chudng.

Gung thai nho 10l ran chung voi té1 hodc hanh 1a mén chdm rau hodc thit wa thich cua
ngudi An DJ.

Cong dung y hoc

Tir 1au, Y hoc dén gian cac nudce da dung gimg dé tri nhiéu bénh théng thuong. Y hoc
Tay phuong hién dai ciing c6 nhiéu nghién ctru vé tac dung tri bénh cua gimg. Ging dugc dung
trong cac truong hop nhu sau:

a-Tim mach: Nhiéu nghién ciru khoa hoc va kinh nghiém dan gian cho hay, gimg c6 mot
sO tac dung nhu 14 ngdn ngira sy két tu ca tiéu cau, giam cholesterol, kich thich huyét quan,
giam vira xo dong mach.

b-Tiéu hoa: Gung rat hitu hiéu dé chong nén 6i vi say song hodc khi di chuyén trén xe,
khi phu nit mang thai, trong khi dung hoa tri li¢u hodc sau giai phau. Gimg kich thich tiét nuéc
miéng, gitp sy tiéu hoa thyc pham duge dé dang hon .

c-Chdng su oxy hoa, ngin can su ting trudng clia cac té bao ung thu.
d-Ho hép: chita cam lanh, ho va thong dam.

e-Viém xuwong khép: giam dau nhirc, chong viém vi girng c6 anh hudng toi sy chuyén
hoéa prostaglandin, mét hoa chat gay viém dau.

Y hoc cb truyén Viét Nam dung girng dé tri cac chirng phong han, cam mao, nhic dau
ho c6 dam, nghet miii, kho ti€u, ndn 61, dau nhirc xwong khdp, lanh bung di cau, thoa bop ngoai
da, danh gi6 khi cam mao, thu gian do61 ban chan khi ngam trong nudc gung dun nong...

Luuy

Tré em dudi 2 tudi khong duoc ding ging;

Phu nit mang thai khong nén dung;

Dung nhiéu ging c6 thé giy ra o chua sot da day;

Bénh nhan bi san tai mat can hoi y kién bac si trude khi ding vi ging ting sy tiét mat tir
tai mat.

Can tham khao ¥ kién bac si khi udng thudc chéng déng méau hoic thude
cyclophosphamide tri mgt s6 bénh ung thu.

Muép dang

Muép dang hay kho qua c6 tén khoa hoc 1a Momordica charantia L, thudc ho bau bi. Pay
la mot loai cay leo 14 moc so le, qua hinh thoi, mat gb ghé, trong qua c6 nhiéu hat

Muép ddng c6 ngudn gdc A chau va duoc tréng nhiéu tai cac qudc gia nhu Viét Nam,
Trung Hoa, An D9, Phi Luat Téan...
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Hinh anh ciia Mudp Déng da duoc ghi trén sdu con tem biéu tugng cho sau loai cay thude
thién nhién cé duoc tinh tri bénh cao ma Lién Hi€p Qudc phat hanh vao nam 1980.

Mudép déng duoc dung dé an va c6 mot sb cong dung tri bénh

Muép dang chira day da cac chit dinh dudng cin ban nhu nudce, dam, carbohydrat, béo,
sinh t0 va mdt so6 khoang chat vai ty 1€ khac nhau.

Dinh duéng

Mudp déng c6 thé dung dé an sdng, ndu canh, xao v6i thit bo, mudi dua, phoi kho lam tra
pha nudc udng...

Canh thit heo bam nho nhdi vao muép ding 1a mén an dic biét & mién Bac Viét Nam.
Muép dang hap véi tom tuoi, thit nac, moc nhi, nam huong, hanh kho, mam muoi tiéu, xao véi
thit.. cho vi hoi dang hoa véi thom mui tom thit 1 mén an gidi nhiét, bo dudng..Mon xa lach
muop dang cling rat hap dan, an vao mat co the..

Cong dung tri bénh

Muép ding dugc coi nhu c6 kha ning 1am ha duong huyét, ha huyét ap, chira ho, giam
dau nhue, sat trung ngoai da, trir rom say ¢ tré¢ em.

Trong mudp ding ciing c6 mdt hoa chat co kha nang ngin ngira su thu thai & loai chudt.

Trén thi truong hién nay c6 ban tra khd qua, dugc gidi thiéu 1a c6 thé giap ngii ngon, dai
tién dé dang, mat gan, b6 mat, giai nhiét, giai doc trong co thé va khi dung thuong xuyén s€ ngura
duogc cac bién chung cua bénh ti€u dudng, sdi than, mat....

M4y Ngon Rau Thom

Mobn an ngon tuy thudc vao pham chat cia thuc pham va kinh nghi¢m nau nuéng cua ctua
nguoi lam bép. Nhung mon an ngon cling nho dugce thém vao nhiing gia vi, nhitng ngon rau
thom, rau gia vi, dac biét 1a doi voi cac mon an Viét Nam.

Thuc vy, nhiing ngon rau thom da nang cao gia tri cua cadc moén an. Rau gia vi lam cho
mon an trd 1€n hap dan hon voi cac mau sac khac nhau, lam tdng huong vi mon an véi céac tinh
dau ci trong rau gia vi.

So luong rau gia vi thém vao moi mén an khong can nhi€u, ma chi loang thodng nhung
thicu chiing 1a khong duogc.

Rau Ram:

Rau ram c6 mui thom, vi chat, hoi cay cay rat dac biét, hap dan. Hap dan nhu nguoi
thiéu phu hoi nhi€u tinh cdm ma lai c6 * con mat la ram, long may la lieu”...

Thuc vay, hot ga hot vit [on ma thiéu rau ram thi c6 thé gy ra day bung, kho tiéu. Canh
s4o thit bo, cat heo phai c6 muoi 14 rau ram cho ngot nudc ngot thit. Bat bin thang can vai soi
rau ram, vai giot tinh dau ca cudng thi méi la bun thang Ha Noi ngan nadm van vat.

Ca diéc nau vdi rau sam, ot tuoi van can may la rau ram dé diu mui tanh. Ri€u hén, riéu
trai, 1a ram an vao mat oi la mat!



17

Va t6 biin bd Hué néng hoi, cay dén chay nude mét bat budc 1a phai cé nhiing 14 rim
thon thon, xanh xanh ...

Rau rdam dugc dung dé kich thich ti€u hoa, thong tiéu, chita nong sot, chong non, chita
ran can, hac lao trén da ...

Rau ram con dugc nhiéu nguoi “tiét duc” dung vi cho rang rau ram c6 kha nang lam “diu
tinh, gidm con boc duc”..

Rau Hung

“Hung lang Lang, dao Nhat Tan” chic 1a dang di vao di véng, vi sy d6 thi hoa thanh pho
Lang Lang ndm & ven d6 Ha noi. Dan chiing cha truyén con ndi trong mén céc loai rau, ndi tiéng
la rau thom. Hung lang Lang da di vao van hoc dan gian véi:

“Vai Quang, Hing Lang, Ngé Pam,
Cd ré Bam Sét, sam cam Ho Tay”
hodc:

“O ddu thom hing, thom hanh,

C6 vé lang Lang, cho anh theo ciing
Theo ai vai ganh vai gong

Rau xanh niu g6t bong hong séng Té”

Hung Lang c6 mui thom thoang thoang, vi cay nhé nhe rét thich hop voi phé nudce, phd
$a0, bo bay moén, goi cudn, tai dé, doi lon ...

Con hung qué, hung cho, hung diii thi phai di v6i “co tdy”, bo bia, bi cudn hodc voi “nr
thoi bat tiet canh chung thuy ” Ma phai 1a ti€t canh Ign, ti€t canh dé, tiét canh vit, chir ché ¢o tict
canh ga...

Hung c6 nhiéu diu thom, con duge dung dé chita cam mao, dau da day...
Hot hung qué duoc dung dé nau ché hot é
Thia la

La thia 1a manh mai nhu nhiing chiéc kim khau, nhung c6 mui thom “manh liét” lam at
mui tanh cua cac loai ca.

Cho nén canh chua cé 16c, cha ca lang La Vong, Son Hai... ¢4 qua nau am... ma khong cé
nam rau xanh xanh manh mai nay thi chac chang ai ddm nhung dia. Gio trau, cha trdu ma loang
thoang c6 nhiing soi thia la thi an thom kho ta...

Dan gian dung nudc cAt hodac tinh dau qua thia la dé tri dau bung tré em, l¢1i sita cho ba
me, kich thich trung ti¢n.

Tinh dau thia 13 ciing dugc dung dé udp tra...
Rau diép ca:

Diép ca moc hoang khip noi va lan tran rat mau. My cong rau méi cai & goc vudn ngay
nao, ma chi vai tudn sau da um tim nhiing diép ca.
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Day la mon an ua thich ctia ngudi mién Nam, nhung hoi lac dau “nhan mat” véi nguoi
mién Bac, vi vi tanh tanh. Nhung cai tanh tanh, béo béo cua di€p ca lai rat “hop nhat” voi céi
tanh cua nhitng miéng ca con tuoi. Phai chang day 1a duyén tién dinh vdi tén “dicp cd”.

La diép ca an vao rat mat, co thé 1am trf hau mon sep xubng. Ngoai ra, diép cé ciing
dugc y hoc dén gian tai nhiéu qudc gia dung lam loi tiéu tién, ha cao huyét ap, giam ho, tiéu diét
vi khuén...

Sa:
Sa 1a loai c6 14 dai nhu 14 lua, song 1au nam, moc thanh ting bui. Cay va 14 sa ¢c6 mdt mui

thom dic biét c6 thé hoa hop v6i nhiéu nhu thit , tom, lwon éch, cua ..Sa gitip mon in dé tiéu
hoa hon

C6 nhi€éu moén an c6 thé nau voi sa nhu .€ch sao xa 6t, bun bo Hu€, mi can sao sa, thit ga
nac sao cu sa, ca chién udp téi sa, luon rang muoi sa...pha nudc mam cham voi sa va nhieu vat
liéu khac...

Vi c6 mui thom, nén tinh dau sa duoc dung dé 1am nude hoa, xa phong thom.

La sa nau sdi voi v6i 14 chanh, ngai ciru 1am nude xong, kich thich d6 mo hoi, giai cam.
Nude chiét ca sa c6 tinh cach loi tiéu.

Cay sa trong & goc vudn vira dudi mudi vira khién rin khong dam t6i gan nha.

Tia to

Tia t6 hay tir t6 1 loai thao than thang c6 16ng, 14 moc ddi mép c6 khia rang, mau xanh
tim hodc tim tia. Tia t6 dugc trong khap moi noi dé€ lam gia vi hodc lam thuoc. Tat ca cac bd
phan cuia cay tu 14, hoa, cu téi canh, hat déu dung dugc, nhung dung nhi€u nhat van 1a 1a.

Bun cha Ha N§i ma khong c6 may 1a tia to6 xanh xanh- tim tim an sam v&i rau song thi an
mat ngon.

Mobn gia ba ba 6¢ nhoi, dau phuy, tia to thai nho ma an voi blin 1a mén an doc déo.

Lai con déu phu chién cham véi mam tom kém vai 1a kinh gidi d€ may cu gia nham nhi
chut rugu; ca bung dau phu tia t6 cho nguoi mudn giam béo; chdo trang that nong kém thém vai
cu hanh ta, may 14 tia t6 thai nhé thi cam lanh ra di, nguoi bénh thay khde khoan, nhe nhom. ..

Y hoc dan tdc minh dung tia t6 dé€ tri ngoai cam, ndén mira, kich thich ti€u hoa, chira ho,
ha dam, giai ngd doc cua cd, cam méau, gitip ngu ngon...

Kinh gidi

Mon an g6m c6 bun, dau phy, mam tém voi rau song, 14 kinh gidi ¢ ngd Phat Loc Ha Noi
ludn ludn dong khach, du 1a moén an rat binh dan.

Rau muong chién v6i téi md phai dn kém véi vai 14 kinh gigi méi ngon miéng.
An cha c4 can c6 may 14 kinh gi¢i kém véi rau song thi méi théa méan khau vi.
Xwong song 14 lot

Xuong song la loai cay co, than dimg, 1a moc so le hinh mac, canh khia rang Rau c6
nhiéu & ving nhiét d6i. Toan cdy c6 mui rat ddc biét, twong tw nhu mui dau hoi.
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L4 1a bo phan duoc ding dé 1am gia vi va thude chita bénh.

Vi c6 mui hoi la, nén khong ai an 14 xuwong séng song ma thuong dung dé goi thit heo,
nudng chd. La s& tai di, tinh dau ngam vao thit va cho mdt vi béo ngdy khac thuong.

L4 ciing dung dé nau canh thit, canh ca..

Nude 14 xuong séng dun soi duoc dung dé chita cam sdt, ho sdi, trang phong, day bung
...hodc rang néng roi chuom 1én khép xuwong dau nhure.

Xuong song thuong di doi vai 14 16t.
L4 16t to nhur 14 trau khong, c6 vi nong, hoi cay

La 16t goi thit heo hay thit bo bam nho, thém gia vi mim mu01 roi nudng than hong, khi
an chAm v6i mam ném pha chanh, 6t, dudng, toi... L4 16t thai nho ndu voi 6¢ 13 moén an rat hip
dan.

L4 16t c6 tac dung chita dau xuong, té thap, d6 md hoi tay, day hoi, tiéu chay...

Nudc sac 14 16t duge dung dé ngdm chan tay khi d6 nhiéu mo hoi..

Roi lai con rau ngd um luon; ngo gai an voi thit heo lude cham mam tom chua xtr Hué;
khe chua, chubi xanh, hanh song, gimg gia, kinh gidi, tia t0, mui tau an voi thit ba chi luge chdm
mam tép dong; giéng 16t ndi ca kho t9, giéng két nghia voi ° ‘cdy to” bay moén; me, mudm, nhot
néu canh thit canh c4; 14 chanh non n véi thit ga dong qué ludc, bd ba 14 mo tam thé, dinh ling
va 1a sung két hop voi goi ¢4, nem chao; khé chua nau riéu v6i cua dong ...

Va nhiéu ngon rau thom khac nira....

Nha vin 4m thyc Bing Son ctia Ha Noi ¢6 viét: « Gia vi chi ld vai phu trong san khdu
bita an, nhung thiéu vai phu na nﬁ thi vai chinh cha dién dwoc véi ai. Ngwoi dién vién phy chi ra
sdn khdu thodng qua, nhung [_in tﬂﬂr]g [Tl i khong thl ] phai ml

ThJd mUde nhln £ 1l e %c Cng!



NUOC (H20)

Nudc 1a chét 1ong khéng mau, khéng mui ¢6 ¢ trang thai tu nhién trong long dét, ao hd,
song, bién. Thyc pham nhu rau tréi, thit ca cling c6 mot luong nudc dang ké.

vé phuong dién dinh dudng, nudc 1a chit twong ddi quan trong hon cé trong sau nhom
chat dinh dudng can cho su sdng cta con nguoi. Ta ¢ thé nhin dn vai thang nhung khéng co
nudce thi chi muoi ngay 1a c6 nguy co tr vong,.

Thanh phan hoa hoc

Vé céu tao hoa hoc, nude g6m hai phan tor Hydrogen va mot phan tir Oxygen.

Thuyc ra, ngudn nudc trong tu nhién khong hoan toan tinh khiét, ‘ma ludn c6 pha 1an mot
s6 chat khac. Tuy theo mirc do hién dién cta cac chit ndy ma ta c6 ngudén nuéec mém hay nude
cing:

*Nudée cirng (Hard water) 1a nudc c6 nhiéu tap chat nhu calci, magnesium, sat, iod.

Nudc cing dé yén thuong léng xudng nhiéu can, c6 thé 1am nghet dng dan nudc, khi ndu
nuéng cé thé de lai chat ling trong no1 hodc khi giat rira voi xa bong thi khong xui bot va
thuong dé lai vét tring trén quan 4o.

Calci trong nudc cimg ddi khi cung cap tdi 20% nhu cau hang ngay. Vi thé, dan ching
séng & vung nude cimg thudng co bd xwong ctng chic hon.

*Nwde mém (Soft water) 1a nguén nudc tuong dbi it tap chét, c6 mot it natri, mudi
khoang. Nudc mém khong dé lai can va khi dung giat rira véi xa bong thi sui bot nhiéu.

Nguon gbc nuéc uong

Nguon nuge ubng c6 thé 1a nudc ngam dudi dat hoic trong song, ho, sudi... Ty theo
pham chat, nudc ubng co thé ding ¢ dang tu nhién hay di dugc ché bién.

a-Nudc thién nhién:

Nudc c6 thé bi 6 nhiém véi cin ba sinh vat, thao moc, hoa chat trir sau, phan bon, chét
thai k§ nghé va lam thay d6i mui vi ciing nhur d6 trong sudt ciia nude.

Nuée can duoc khir trung b?mg chlor, dun s0i, hay loc dé diét cac vi sinh vat gay bénh.
Thong thuong nhét 13 vi khuén Giardia Lamblia c6 nhiu trong nude sudi, nude hd, doi khi van
con song sot du da qua khir tring. Vi khuan nay gay bénh tiéu chay, dau bung, mét moi, an mat
ngon.

Tai nhiéu qudc gia, nudc dugce ting cudng chit fluor dé ngira hu rang.

Su fluor hoa dugc ap dung dau tién vao nam 1945 tai thanh phd Grand Rapides bén Hoa
Ky va di dan dén nhiéu y kién trai nguoc vé suc c6 ich hodc khong c6 ich ciia nude co bd sung
fluor.

Nhung ké tir ngay bd sung fluor, ty 1€ hu rang giam xubng. Ngay nay fluor con duge cho
thém trong kem danh riang hodc vién dé udng.

Cac truong Y Nha khoa, cac hiép hoi y hoc déu hd tro va khuyén khich su bd sung
khoang fluor nay.



Nhung néu fluor qua cao thi lai khong tét cho rang.

b- Nudc dong chai:

Ngoai nudc diét tring bang chlor, con co nudc dong chai. Dang nudce nay duge khir tring
béang chét ozone, mot loai oxy manh (03), ddng thdi dugc pha thém carbon dioxide va bd sung
mot s6 khoang chét Do d6, nuéc dong chai c6 mui vi hap din hon va ciing tét hon cho co thé.
Dang nuéc ndy rét tién loi nhung gia thanh kha cao so voi nude thién nhién. Ngoai ra ngudi ta
ciing dong chai cac ngudn nudc khoang trong tu nhién c6 chira nhiéu khoang chat quy gia co loi
cho strc khoe, chang han nhu nuéce khoang Kim Béi (Hoa Binh), nudc khoang Bang (Quang
Binh), nudc khoang Thach Bich (Quang Ngii), sudi khoang Hoi Van (Binh Pinh), Vinh Hao
(Binh Thuan), Duc My (Nha Trang, Khanh Hoa)...

c- Nudc ngot co gas.

K§¥ nghé san xuit nude ngot ¢ gas cung cip cac loai nudc ngot co huong vi khac nhau
nhung no6i chung déu bd sung vao nude di diét trung cic chat nhu dudng, chit tao ga (carbonat)
va cac chit phu gia tao huong vi nhu caffein, caramel, chat tao mau hoa hoc, nudc trai cay.

Su ti€u thy nude ngot c6 ga ngay moét gia tang va la mdi quan tAm ciia cac nha dinh
dudng. D3 c6 nhiéu nghién ctru cho la dung nhiéu nuée ngot s& dua tdi phi mép, nhat la o tré¢ em.

Ng0a1 cac loai nudc uong, rau, trai cdy va mot so thuc pham cling cung cap mot lugng
nude dang ké. Co loai rau trai chira toi trén 90% nudc.

Sau day la ty 1& nudc trong mot s6 thyc pham:

Cén tay: 95%

Nim  92%

Dua hau 92%

Rau broccoli 91%

Traitdo  84%

Nho 81%

o Mot diém dic biét 1a nude cung cp tir rau trai c6 nhiéu khoang chét hitu co ma co thé ta
rat can.

Vai tro ciia nuéc trong co thé

Nude chiém khoang 65% tong sd trong luong co thé. Mot nguoi can ning 60kg (khoang
130 Ib) c6 trén 45 kg ( gan 1001b) nuac.

Ty 1& nude con tiry vao do tudi: cang it tudi thi ty 1& nudc nude cang cao. Bao thai 5
thang c6 85% nudc, tré so sinh ¢6 75%, va khi truong thanh con 65%.

Nhu cau nudc cling cao hon ¢ tré em so voi nguoi 1on tudi.

Nudc trong co thé phan phdi theo hai khu vuc chinh:

1-Trong cac té bao chiém tir 65% tGi 80%;

2-Ngoai té bao, nhu trong huyét twong (4%); rudt, bao tir (15%), & mat, ndo, khép xuong
(2%).

M&i thanh phan co thé lai c6 mot ty 1& nude khac nhau tiy theo nhu cau riéng ctia thanh
phﬁn dé. Trong nudc miéng 95%, dich bao tir 95.5%, ndo c6 86% nudc, than cé 83%; xuong co
22%; co tim c6 79% nudc.

Bip thit c6 nhiéu nudc hon té bao md. Cho nén ngudi co bap thit nd nang thi c6 nhiéu
nudc hon ngudi béo phi. Va khi té bao md 1én cao thi nudc giam xudng.

Chi can thiéu hodc du nudc chimg vai phan tram 1a da c6 anh hudng xau dén suc khoe.
Néu nudc trong co thé giam dén 20% thi tir vong c6 thé xay ra.



Phan 16n nude thira duogc ra trong nude tiéu, s6 con lai thoat ra trong md hoi, hoti tho,
phan.

Khi co thé binh thuong, lwong nudc tiéu thy can bang véi nude phé thai khoi co thé. Vi
thé, khi uéng nudc nhiéu thi ta s& di tiéu nhiéu va khi giam udng nudc, thi nude tiéu sé it di.

Trung binh mot ngdy ngudi 16n can b sung khoang tir 2 t6i 2.5 lit rudi nude theo duong
an ubng.

Nud6c duge phan phéi ¢ nhidu ving khac nhau trong co thé, nhung lién tyc luan luu qua
su tham thiu va hoa tan. Nuéc dua vao co thé dugc rudt non hép thu, chuyén vao mau roi tir dé
duoc dua di khép cac md, té bao.

Nude ¢6 mot sd nhiém vu nhu:

a-Nudc can cho sy sdng ctia moi té bao qua viéc chuyén ché chit bé dudng, chuyén hoa
thirc dn va bai tiét nhimng chit cin bi cua thirc an cling nhu tir cac phan tng sinh hoa hoc nhu
dioxid carbon, ure, ammoniac.

b-Nude giit nhiét d co thé binh thudng twong ty nhur nude chira trong binh tan nhiét xe
hoi. Chéng han khi nhiét d6 trong co thé 1én cao, vi nhim trung sbt, vi di trong néng noéng, da s€
dd md hoi, 1am giam nhiét do trong nguoi;

c- Nué6c 1am chét “boi tron” dé giam co xat trong sy van dong cac khép xuong;

d- Nudc giup cac bd phin co quan trong co thé hoat dong hiru hiéu va lam “chit dém” dé
tranh sy co x4t gilta co quan nay vdi co quan khéc;

e-Nudc 12 méi trudng trung gian qua d6 ca ngan phan tmg héa hoc can cho sy song lién
tuc dién ra trong co thé;

g- Nudc chira dung nhiéu khodng, chit dinh dudng, kich thich tb, cac diéu b, tat ca theo
mot ty 1& can bang ma néu co x4o tron thi bénh tat s& xay ra;

h- Nudc gitip co thé loai chat phé thai, can ba tir sy tiéu hoa ciing nhu tir cac phan tmg
sinh héa hoc nhu phan, carbon dioxide, urea, ammonia;

i-Nudc 1a thanh phan cu tao cua moi té bao, mo va cac chat dich cua co thé. Néu khong
c6 nudc thi s€ khong co nude miéng, dich vi bao tir, mat dé tiéu hoa va hap thy chat dinh dudng.

Boi vay, nudce rat can cho co thé cho du tir n6 khong cung cap nang luong. Diéu may
mién 13 nude c6 san trong ty nhién & khip moi noi. Co thé chi thiéu nudc khi ta thiéu hleu biét
va khong quan tdm dén nhu cau nay Trong thuc té, khong it ngudi da vo tinh khéng udng du

luong nudc ma co thé can./.



Rong Bién

Rong bién (seaweeds) con co cac tén goi khac nhu rong mo, rau ma vi, hai tao 1a loai
thue vat sbng o bién.

Theo cac nha sinh vat hoc, c6 dén hon hai ngan loai rong bién, tir nhitng méang réu trong
ao nuodc to1 cac loai tdo be (kelp) ngoai bién ca.

Rong bién dugc phén chia ra lam b6n nhom chinh tily theo mau sic ciia chung: Rong
néu, rong do, rong mau lyc va rong mau xanh.

Rong c6 thé ngén nho li ti hodc dai dén 700 thudc nhur tao be

Rong moc tu nhién rat nhiéu ¢ bién. Nhung hién nay nhi€u qudc gia cling 1ap nhirng trai
nuoi rong bién dé théa man nhu cau ngay mdét tang.

Gia tri dinh dudng
Ttr 1au rong bién d3 duoc dung lam thuc pham cho ngudi va gia suc vi ¢6 nhiéu chat dinh
dudng va khi an cho mot vi rat ngon.

Loai thyc vat nay chiém t6i 25% trong cac moén an cua dan chung Nhat nhu nau sup, tron
sa lacht, an vdi do bién (sushi), voi thit. Nguoi Viét Nam ciing da biet thudng thirc rong bién tir
lau, tuy rang it nguoi cht y dén dac tinh bd dudng va tri bénh cia nd. va cling nhiéu ngudi khong
deé y 1a trong kem, dau sa lach hoac thudc danh rang cling c6 mot chiit rong bién dé cac chat nay
bét nhio.

Rong bién rat giau nhiing chat dinh dudng cin ban nhu chéat dam, folic acid, beta
carotene, calci, iod, natri, magnesium, kali, phosphor va sat. Vién Nghién Ciu Rong Bién & Na
Uy phén tich dugc t6i gan 60 khodng chat khac nhau trong rong bién.

Rong blen cung cp rat it nang luong: mot phan an trung binh chi cung cdp ching 100
calori nén rat tot cho nhimng ai mudn gitr than hinh thon tha.

Loai rong bién wakame & Nhat con c6 nhiéu loai amino acids nhu alanine, arginine,
glutamic acid, glycine, leucine, isoleucine, v.v...Vi thé rong bién 1a mot mon an bd dudng va
ngon miéng..

Bac si nguoi Buc Helnz A.Hope, mot chuyén g1a n6i tleng vé rong bién, cho rang rong
bién 13 ngudn thuc pham rat 16n, c6 kha ning giai quyét nan khan hiém thuc phim & cac nude
ngheo.

Trong rong c6 chat algin duoc ding trong k¥ nghé thuc pham dé lam cho céc chit long
két hop véi nhau. Chang han khi cho vao kem, algin 1am nudc trong stra khong két tinh ma tron
deu véi nhau.

Rong dugc ban tuoi, phoi khd, hoac xay thanh bot hoac lam thanh dang vién.

Bot rong dugc ric vao stp, sa lach, pho mat hodc khoai tiy bo 10 dé ting huong vi mén

Tac dung tri bénh



Tuong truyén 12 Vua Than Nong (khoang 3.000 nam trudc Cong nguyén ) va Buc Khong
T (551 dén 479 truéc Cong nguyén) déu di biét rang rong bién c6 dic tinh dinh dudng va tri
lidu. T thoi thuong c¢d, & Trung Hoa, rong bién di duoc ding dé chita bénh ung thu.

Theo Jean Carpenter, khoa hoc ngay nay da cong nhan rong bién 13 mot trong nhiéu mén
thudc thién nhién c6 quanh nim, voi nhiéu cong dung nhur ngin ngira va chira vai loai ung thu,
lam giam cholesterol va huyét 4p, 1am lodng mau, ngin ngira viém loét bao tir, tiéu diét vi trung,
va lam thong dai tién.

Theo bac s Jane Teas cia Dai Hoc Harvard, nhitng ving c6 tap quan in nhiéu rong
bién, nhu mién bién Sago va Hokkaido ¢ Nhat, thi noi d6 ung thu va thap hon so véi cac dia
phuong khac

Bac si Nhat Ichiro Yamamoto cua Pai Hoc Kitasato nghién ctru rong bién trong 15 nam,
va két luan rang rong bién c6 tac dung chong ung thu v, ung thu mau, ung thu rudt gia va nhi¢u
loai ung thu khéc.

Rong bién con c¢6 kha ning khang sinh. Nam 1917, khoa hoc gia nguoi Ptc R. Harder da
kham pha dic tinh khang sinh ctia rong bién.

DPén nam 1959 khoa hoc gia My J.M.N. Sieburth nh4n thay trong rudt ctia chim cut
(penguin) khong c6 vi khuan. Sau khi nghién ctru, 6ng mdéi tim ra nguyén do 1a chim cut &n tom,
ma tom thi c6 chat khang sinh nho an rong bién.

Tur d6 téi nay, nhiéu cudc khao ciru khac cho théy rong bién c6 chtra nhiing chét khéng
sinh v&1 dac tinh khong kém gi cac khang sinh nhan tao nhu penicillin, terramycin, va
Streptomycin.

Ngoai kha ning khang sinh, rong bién con c6 dic tinh ha huyét ap, 1am loing méu va ha
cholesterol cho nén ngudi Nhat xem rong bién 1a thyc pham giup song lau.

Loai rong bién wakame & Nhat c6 dic tinh hoa giai chét doc nicotine trong thude 14.

Rong bién c6 nhiéu iod, can cho cac chirc ning ciia tuyén giap. Thiéu iod, tuyén giap
sung to, kich thich t6 cua tuyén giam, co thé suy nhuoc, da kho va tho, toc rung, tri tué giam,
ngudi nhu my mam, budn rau.

M6t nhuge diém cua rong bién la ty 1€ mudi natri kha cao: Nira ly rong bién tuoi ¢ t6i
900 mg natri. Do do, nguoi cao huyét 4p khong nén an nhiéu rong bién.

Rong bién d6i khi ciing 1am mun trimg cé trd nén tram trong hon./.



SINH TO
TOong Quat.

Sinh t6 14 nhitng chét hitu co can thiét cho su ting truong va duy tri sirc khoe co thé.
Sinh t0 gbp phan diéu hanh chirc nang cia cac co quan, b phan trong nguoi.

Tén tiéng Anh cua Sinh T4 13 Vitamin, c6 ngudn gdc tiéng La Tinh “vita” c6 nghia 13 doi
song va amino la chat dinh dudng can thiét.

Hau hét cac sinh t6 can phai dugc cung cip tir thirc an, vi co thé con nguoi khong thé
tong hop duoc, ngoai trir hai sinh to D va sinh t6 K. Diéu may man 1a trong thuc pham c6 du céac
loai sinh t0.

Mic du ta chi cAn mot lugng sinh tb rat nho nhung luwong nho do gilr vai tro rat quan
trong cho sy song cua co thé. Khong co6 sinh t6 thi nhitng sinh vat cao cap nhu loai nguoi, khong
thé ton tai.

Sau ddy 1a mot s6 cong dung cua sinh to:
- G6p phan vao viéc ciu tao t& bao mau, xuong va ring.

- Piéu hanh c6 hiéu qua nhitng chtrc ning cta tim va hé than kinh, ting cudng thi luc caa
mat.

-Giup co thé bién thyc pham thanh ning luong.

-Gitr vai tro xuc tac trong cac hé thong sinh héa va c6 nhiém vu bién nang lugng dé gitip
cac t€ bao va cac mo hoan thanh céc chirc nang rat can thiét cho strc khoe cia con nguoi;

-Ngoai ra, sinh td con ¢ tac dung hd tro co thé sir dung cac khoang chét, chat dam, chat
bot duong va nudc.

C6 13 loai sinh t chinh. D6 1a sinh td A, C, D, E, K va tam sinh t6 thudc nhém B nhu Bl
(thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin) , B5 (pantothenic acid) , B6 (pyridoxine), B12
cobalamin), folacin (acid foli) va biotin.

Dic biét, sinh t6 A vira c6 trong cac thuc pham tir dong vat nhu thit, trimg lai cing ¢6 ¢
dang goi la caroten trong thuc vét. Khi dugc dua vao co thé, caroten dugc bién thanh sinh to A.
Caroten c6 nhiéu trong ca rot, rau xanh, ca chua .. Caroten con la mot chat chdng oxy hoa rat
hitu hiéu.

Ngoai ra con mot s6 chat khong 1a sinh té nhung co cac chirc ning gan giéng nhu sinh t6
( vitaminlike substances). Chang han nhu bioflavonoid, carnitine, coenzyme, inositol.

C6 hai nhom sinh t5. Nhom hoa tan trong chit béo nhu cac sinh td A, D, E, va K va
nhom hoa tan trong nudc gom co sinh t6 C va cac sinh to B.

Su phén biét nay rt quan trong vi co thé ton trir sinh t6 hoa tan trong chat béo & gan va
mo béo tuong doi lau hon, nén tinh trang thiéu hut cac sinh to6 nhom nay cham xay ra. Con



nhiing sinh t6 hoa tan trong nudc chi ton tai mot thoi gian ngén trong co thé va can duogc bd sung
thuong xuyén dé tranh cac bénh gay ra do thi€u nhiing sinh t6 nhém nay

Da s6 sinh t) rat de bi sirc nong va anh sang huy hoai. Do do, trong viéc ton trir va nau
nuéng thue pham, mot sb sinh t6 bi mat di. Su mat mét cang 16n khi thuc pham tiép xtc voi anh
sang, strc nong hodc khong duoc wép lanh, cit giir dung cach.

Sinh té hoa tan trong m&d béo 6n dinh hon sinh t6 hoa tan trong nude khi thye pham duoc
nau nuéng. Vidy, khi dun s6i thi luong sinh t6 hoa tan trong nude bi phan huy trong nudc nong,
cho nén mudn duy tri luong sinh té nay thi khong nén nu qué lau va chi nén néu véi it nude.

M&i sinh té c6 nhiém vu riéng cia nd. Trong mot ) truong hop, vai loai sinh td co tac
dung ho twong nhung khong thé thay thé cho nhau.

Vi du:

- Sinh t6 D c6 hiéu qua tét hon néu dung chung véi sinh t6 A.

- Cap sinh t6 D va A hoat dong t6t hon néu co su hién dién cua sinh t6 B;

- Sinh t6 E duogc tang hiéu ning khi di chung véi cdp sinh té D va A;

- Sinh td C ¢6 anh hudng dén tac dung cua sinh td A;

- Khi thiéu sinh t6 B1 thi sy hdp thu nhimg sinh t6 khac trong co thé gip tré ngai.

Mic dau co thé can sinh t6, nhung sinh t6 khong thé thay the thyc pham. Néu thay thé
dugc thi ngudi ta da khéng can nhimg bita an ruom ra ma chi can udng vai vién sinh t6 ban trén
thi truong.

Khéng c6 thue pham thi sinh t6 khong dugc co thé hip thu vao cac hé thong sinh hoa dé
lam nhiém vy bién ning. Sinh t6 khong cung cip ning lugng (calori) va khong c6 kha nang tu no
1am tang truong co thé nhu cac chat dam, chit béo, carbohydrate, khoang chét va nudc.

Vi vai trd quan trong ctia sinh td dbi véi co thé nhu da noéi ¢ trén, ta nén xét qua ting loai
hodc nhom sinh té dé biét chung c6 nhitng chirc ning gi ciing nhu nhu cau cta ching ta ddi véi
céc sinh t6 d6 ra sao.

Sinh t6 dugc chia ra hai nhém chinh: Tan trong dau-mé& nhu sinh t A,D,E.K. va tan
trong nudc nhu sinh t6 nhom B, ...

SINH TO D.

Sinh t6 D 1a chat bot mau tring, khong mui, hoa tan trong md&, khong hoa tan trong nudc,
khong bi phén huy ¢ nhiét d6 cao va khong bi oxy hoa. Do d6 sinh t6 nay khong bi mét di trong
khi ché bién hoic cit giit thuc an.

Cong dung

Sinh té D rat can cho su ting truéng cta xuong va rang. Sinh t6 duy tri chét calci va
phosphor trong mau ¢ mirc binh thuong bang cach dicu hoa su hap thu hai khoang chat nay tur
thuc pham.



Néu khong c6 sinh to D, galci trong thuc phém khong dugc ru(f)t»non hép thu, co thé s&
lay calci dy trir trong xuong ra dé cung trng cho nhu cau khac cta co thé.

Mot s6 nha chuyén mén y té cho rang sinh t6 D ¢6 thé lam giam nguy co ung thu rudt
gia, vl va cac bénh phong nhurc khép, nhung van dé nay van con dang trong vong vi nghién ctru.

Nguon cung cap

Thyc pham cung cép rit it sinh to D, nhung may min 1a thién nhién gitp ching ta tao ra
loai sinh t6 nay qua tac dung ciia 4nh ning mat troi chiéu trén da.

Cac loai ca béo nhu ca trich (herring), ca thu (mackerel), ca hdi (salmon), ca ngir (Tuna),
ca sardine 1a nguon cung cap chinh cua sinh t6 D. Ca 4n céc sinh vat phu du (plankton) phoi
minh trén mit bién niang choi.

Gan, long do trimg, bo c6 mét it sinh to D.
Stra nguo1i va stra bo ¢o rat it sinh to D.
Rau trai hau nhu khong c6 hodc chi cé vai dau vét sinh to D

Vi thé, cac thu sira va thuc phém dung cho tré so sinh déu duoc bd sung sinh t6 D,
chang han nhu mgt lit stra thuong dugc bd sung 10mcg sinh t6 D (twong duwong vai 400 IU).
Ngoai ra, ngii coc kho an sang, banh my, margarine, nudc trai cay cling thuong dugc cho thém
sinh t6 D.

Sinh t6 D duoc rudt non hép thu vo1 su trg gitip cua mat.

Sinh t6 D duoc tao ra khi anh sdng mat tro1 hodc anh dén co tia cyc tim chiéu 1én da. Tia
cuc tim bién mot hoa chat dudi da thanh mét loai sinh td D rdi gan va than tiép tay bién thanh
sinh t& D hiru hiéu cho co thé. Ta chi cdn phoi ning 10- 15 phut, hai hodc ba lan mdi tuan 1a co
du luong sinh td D can thiét cho co thé. Vi 18 do, sinh tb nay con duogc goi la “Sinh 16 Anh
Ning” Sunshine Vitamin).

Luong sinh t6 dugc tao ra theo cach nay thay doi tuy theo thoi gian va mue do ti€p can
v6i anh sang. Da ¢6 mau ddm can anh sang téi 95%, quan 4o va cura kinh, khong khi 6 nhiém
cling can tia tir ngoai vao da; mua dong it &nh nang hon mua he.

Phan 16n sinh t6 D duoc du trit & té bao m&, xuong va thit. Mot s6 nho & gan, oc, phdi va
than. Phan khong dung t&i hau hét dugce bai tiét theo phan, chi ¢ dudi 4% theo nudc tiéu.
Nhu ciu

M&i ngay nén tiéu thu khoang 5meg (twong duwong khoang 200 IU) va khong nhiéu qua
10mcg (twong duong khoang 4001U).

Thi€u sinh t0 D c6 thé dua dén bénh coi xuong ¢ tré em, mém xuong (osteomalacia) ¢
nguodi cao tudi va xo cirng mach mau.

Trong bénh co1 xuong, xwong mém va bién dang, xuong nguc nho ve phia trudc (pigeon
breast), xwong so cham khép kin, xuong song cong, rang stta cham moc, rang khon mdéng manh,
men rang mau hu. Tat ca déu do thiéu calci va phosphor trong xuong.

Dung sinh t6 D voi liéu lwong 16n nhu trén 50mceg trong mot ngay (twong duong 2000
U.D) co thé nguy hiém. Calci trong mau sé& 1én cao, két tu vao cac té bao tim, mach mau, than,
phoi ... va cao qua c6 thé dua t6i tir vong.



Phu nif ¢ thai va tré em so sinh ding nhiéu sinh t6 D qua thi van tim thu hep, em bé bi
cham phat trién tri ndo va khuyét tat. Thuong thuong chi khi dung sinh t6 D dang ché bién thi
mdi c6 nguy co nay, cho nén can tham khao y kién bac si trude khi dung.

Sinh T6 D va Anh Sang Mit Troi.

Sinh t6 D 1a mot chat bot mau trang, khong mui, hoa tan trong md, khong
hoa tan trong nudc, khong bi phén huy ¢ nhiét do cao va khong bi oxy hoa. Do do
sinh t6 nay khong bi mat di trong ché b1en hodc cat trit thirc an.

Sinh t6 D ¢6 duéi nhiéu dang va mdi dang c6 tac dung riéng. Calciferol 13
hinh thtrc c6 tdc dung manh nhat.

Gan va than giap chuyén hoa sinh t6 D tiéu thy trong thuc pham hodc do tac
dung cua tia ning sang dang hormone 1.25 dihydrooxyvitamin D. Hormon nay guri
tin hiéu cho rudt non dé ting hap thu calci va phosphor.

Cong dung

Sinh to D rit can cho sy tdng trudng cua xuong va rang.

Sinh t6 duy tri chét calci va phospho trong mau & mirc binh thudng bang
cach diéu hoa su hap thu hai khoang chét nay tir thyc pham.

Néu khong c6 sinh t6 D, calci trong thuc pham khong dugc rudt non hap
thu, co thé s& 14y calci du trit trong xwong ra dé cung ing cho nhu cau khac cta
cac co quan, bd phan.

Mot s6 chuyén vién y té cho rang sinh t6 D ¢ the lam giam nguy co ung
thu rudt gia, vii va cac bénh phong nhtrc khdp, nhung van dé nay van con dang
trong pham vi nghién ctru.

Mot s6 nghién ciru khac cho 14 sinh t6 D ¢ kha ning duy tri tot hé mién
dich, giup té bao tang truong va phan sinh thanh cac loai dic biét

Nguon cung cap

Thuc pham cung cap rat it sinh t6 D, nhung may man 14 thién nhién giup
chung ta tao ra loai sinh to nay qua tac dyng cta anh nang mat troi chiéu trén da.

Tia cyc tim cua nang bién hoa chat ergosterol dudi da thanh mot loai sinh t6
D rdi gan va than tiép tay bién thanh sinh t6 D hitu hiéu cho co thé. Chi can phoi
nang 10-15 phut, hai hodc ba 1an mdi tuan 1a c6 du lugng sinh té D can thiét. Vi 1§
d6, sinh t6 nay con duoc goi 14 “Sinh t6 Anh Nang” Sunshine Vitamin).

bicu can luu y 1a:
-Nén tam nang vao budi sang khi tia nang con diu hodc x¢& chiéu khi nang
khong gay gat;



-Khong nén bdi qua nhiéu kém chéng nang vi kem ngan tia cyc tim hap thy
qua da.

-Nén phoi minh trdn cang nhiéu cang t6t.

-Can than dé da khoi bi chdy niang va c6 thé gy ung thu da.

Luong sinh t6 D do ning tao ra thay doi tuy theo thoi gian va mirc d tiép
can vdi anh sang.

Da c6 mau ddm can anh sang tdi 95%, quan 4o va cira kinh, khong khi 6
nhiém ciing can tia t ngoai vao da; mua dong it anh ning hon mua he.

Cac loai ca béo nhu ca trich (bloater, herring), ca thu (mackerel), ca hoi
(salmon), ca ngur (Tuna), cé sardine 1a nguén cung cap chinh cua sinh t6 D. C4 an
cac sinh vat phu du (plankton) phoi minh trén mat bién nang choi.

Gan, 1ong do trimg, bo c6 mot it sinh & D.

Rau trai hau nhu khong c¢6 hodc chi ¢6 vai ddu vét sinh t6 D

Sira nguoi va sita bo ¢o rét it sinh té D. Vi thé, cac thir sita va thuc pham
dung cho tré so sinh déu dugc bd sung sinh t6 D, chéng han nhu mot lit stra
thudong duge bod sung 10meg sinh td D (twong duong véi 400 IU).

Ngoai ra, ngii cbc kho dn sang, banh my, margarine, nudc trai cy ciing
thudng dugc cho thém sinh té D.

Sinh t6 D dugc rudt non hép thu véi su trg gitp cua mat.

Phéan 16n sinh t6 D duoc dy trit ¢ té bao md, xuong va thit, mot s6 nho &
gan, oOc, phéi va than.

Phan khong dung téi hau hét duoc bai tiét theo phan, chi c6 dudi 4% theo
nudc tiéu ra ngoai.

Nhu cau

Vién Y hoc Hoa Ky dé nghi mdi ngay nén tiéu thu khoang Smcg (twong
duong v6i 200 TU) va khong nhiéu qua 10meg (trong duong véi 40010).

Tuy nhién, mot s6 nha dinh dudng khac, nhu bac si nguoi Canada Reinhold
Vieth, lai cho rang co thé can s6 luong sinh td D cao hon, khoang 4000IU/ ngay.

Thiéu sinh t6 D

Thiéu sinh t6 D ¢6 thé dua dén bénh coi xuong & tré em (ricket), mém
xuong (osteomalacia) & ngudi cao tudi va xo cing mach mau.

Trong bénh coi xuong, xwong mém va bién dang, xuwong nguc nhd vé phia
trudc (pigeon breast), xwong so cham khép kin, xuong séng cong, rang sita chim
moc, rang khon moéng manh, men rang mau hu. T4t ca déu 1a do thiéu calci va
phosphor trong xuong.



Thiéu sinh t6 D xéy ra khi:

*Tiéu thu it hon s6 lugng dugc khuyén khich

*[t tiép xuc vai tia nang

*Théan khong chuyén hoa sinh t6 D sang dang hormone

*Co thé khong hép thu duoc sinh t& D & rudt

Nguoi di tmg voi sita hodc an rau thuan tay dé d& bi thiéu sinh t6 D. Tré em
chi nuéi voi sita me ciling thiéu sinh t6 D, néu cac em khong duge dung thém calci
phu.

Nhitng trudng hop sau ddy can dung thém sinh t D:

-Em bé nuoi véi stra me.

-Nguoi trén 50 tudi. Ly do 1a da ctia ho khong tong hop hitu hiéu dugce sinh
t6 D va than cling kem chuyén héa sinh t6 D thanh dang kich thich t6.

Theo théng ké, co tir 30-40% nguoi cao tudi bi gy xuong hong vi thleu
sinh t6 D. Do d6 1p nguoi nay co thé duoc bao vé hon, néu dung thém sinh t6 D.

-Nhimg nguoi it tiép xtic voi mit troi nhu cu dan mién bac cuc, dan chiing
mic quan 4o chum kin co thé, nguoi lam viéce trong khong gian khong c6 mit troi.

-Nguoi da mau, c6 nhiéu chat mau melanin bao pht khién tia tir ngoai khong
xam nhap dugc vao da.

Nguoi co roi loan hép thu chét béo nhu trong bénh viém rudt (bénh Crohn),
bénh xo nang tuy tang (cystic fibrosis), bénh gan, tuy tang, giai phau cit bo mot
ph?m bao tir hoac rudt.

Thira sinh t6 D

Dung sinh t6 D véi liéu lugng 16n nhu trén 50mceg trong mot ngay (tu:orng
duong 2000 U.I) co thé gay ra ndén mira, tao bon, an khong ngon, mét moi, xuoéng
can, tang luong calci trong mau, ri loan tam tri.

Qua cao calci trong mau c6 thé dua t6i rdi loan nhip tim, két tu calci vao céac
té bao tim, mach mau, than, phéi.

Cac nha dinh dudng dinh muc d6 tdi da sinh t6 D ma co thé chiu dung duoc
1a 25u (1000IU) cho tré em to1 12 thang; 50u (2000IU) cho tré em, phu nir c6 thai
va me cho con bu sira ciia minh.

Mot s6 nghién ctru cho hay, phu nit ¢6 thai va tré em so sinh dung nhiéu sinh
t6 D qua thi van tim thu hep, bé bi chdm phat trién tri ndo va bi khuyét tat. Thudng
thuong chi khi dung sinh t6 D phu thém thi méi c¢6 nguy co nay. Vi thé, nén tham
khao y kién bac si trudc khi dung.



Sinh To A
Sinh t& A hoa tan trong chét béo va c6 nhiéu trong thie pham nhu sira, bo, pho-mat, 10ng
do trimg, gan, dau ca.

Mot so thue vat nhu ca rot, ca chua, rau xanh ...co chat carotene hodc tién sinh t0 A
Provitamin A va s€ dugc bién thanh sinh to A khi dua vao co thé.

1-Sinh td A.

C6 nhiéu hinh thire sinh td A véi tic dung hoi khac nhau. Hai loai thong thudng nhét 1a
Retinol va Dehydroretinol.

Dehydroretinol chi c6 & ca nudc ngot va chim an ca d6 nén khong quan trong 1dm.
Retinol co trong dau ca bién, m& béo, gan, long do tring.
Sinh t6 A 1a chit goi chung cho ca hai loai.

Sinh t5 A c6 mau vang nhat, khong hoa tan trong nudc nén khong mat di khi ndu nuéng
thuc pham.

Sinh t6 duogc hép thu & rudt non dudi tdc dung cua mat. Sy hép thu co thé bi tro ngai boi
dau khoang chat. Dau nay khong hoa tan trong nudce, thu hit sinh to A va thai ra ngoai theo
phan. Sinh t6 khong c6 trong nudc ti€u vi khong hoa tan trong nudec.

Trong co thé, sinh td A duoc du trit nhidu nhit & gan, mot s6 nho & té bao md, phéi, than.
Cong dung

Sinh td A :

-Gitp mét nhin r trong anh sang mo.

-Gitip ché tao va bao tri da, rang, xwong, tinh tring, nhitng mé mém, nhitng mang nhay;

- Gilip sy sinh san duge binh thuong. Mang thai ma thiéu sinh t6 ndy trong ba thang dau
c6 the bi say thai.

-C6 thé co tac dung ngan chan su phat trién cta té bao ung thu.

-Céc cudc nghién ctru mdi nhat cho thay sinh t5 A c6 kha nang gitp tré em chéng nhiém
ddc, gitp thai nhi tang trudng tot.

Nguon cung cap

Sinh t6 A ¢6 nhiéu trong cac thuc pham goc dong vat nhu dau mé ca thu, gan, cat, sita,
long do tring va cac thyc pham ché bién tir sita nhu ca rem, pho mat. Gan bo nudi bang cé xanh



va bo lon tucx)i’cc') nhiéu sinh t6 A hon bo non va bo an c6 khd. Dau gan ca 1 ngudn cung cap sinh
t0 A nhiéu nhat.

Sinh t6 A tong hop ciing cong hiéu va an toan nhu sinh té tir ddng vat nhung ré tién hon.

Nhu ciu

Nhu cau mdi ngay 1a 900mcg cho dan 6ng, 700mcg cho dan ba. Téi da 3000mceg.

Khéng can ting sinh :[6 A khi c6 thai, nhung khi cho con b sita me thi ngudi me can tiéu
thu thém khoang 200mcg moi ngay.

Thiéu sinh t6 A

Thiéu sinh t5 A con nguoi dé bi nhiém tring miéng, cuong hong; giam thi gidc, kho va

duc giac mac (cornea); co thé cdi coc, xwong chdm moc, ring yéu mau hu; da kho c6 vay; kém
kha nang thu thai, thai nhi kém ting trudéng.

Tuy nhién, tinh trang thiéu sinh t6 A it khi x4y ra vi trong thuc pham hang ngay thuong
c6 day du sinh t0 nay.

Thira sinh t6 A

Dung thém nhiéu sinh t A c¢6 thé giy ra an mét ngon, nhirc du, rung toc, mit mo, tinh
tinh néng nay, da kh, ngtra, tiéu chay, 6i mura, sung gan. Ngudi cao tudi ding trén 5000 mcg
mdt ngay c6 thé bi suy gan.

Dan ba co thai khong nén dung qua 5000mcg/ ngay vi nguy co gay khuyet tat ¢ thai nhi.
T6t nhét 13 ding nhiing thyc phim chira nhiéu sinh t6 A thay vi ding dang ché bién.

2.Caroten.

C6 ba dang caroten 14 alpha, beta va gamma, déu dugc goi chung 1a tién-sinh-t6 A vi khi
co thé hap thy nhiing chat nay s€ bién doi chiing thanh sinh t6 A.

Carotene c6 nhiéu trong thirc an goc thuc vat nhu cac loai rau mau luc dam va céc loai
trai cdy c6 mau vang cam dac biét la trong trai xoai, tradi mo, cu ca rot, sup lo, ca chua.

Nhiéu nghién ctru cho thay beta carotene c6 thé ngan ngira bénh ung thu nho tinh chong
oxy hoa, vo hiéu hoa goc tu do trong cac phan ing chuyén hoa cua co the.

Nghién ctru & Trung Hoa cho hay khi ding chungvéi sinh t6 E, beta carotene ¢ thé ngin
ngura bénh ung thu bao tu. Két qua nghién ctru khac cho thay beta carotene con c¢6 kha nang
giam su truyén bénh AIDS tir me sang con.

Khac véi sinh t6 A, beta carotene khong gay rui ro khi dugc dung voi lidu luong 16m, boi
vi co thé chuyén chat nay thanh sinh t5 A dan dan, tiy theo nhu ciu. Trudng hop dung véi luong
qua cao (thi du mdi ngay an mot ki ca rét) ciing chi 1am cho da tr& nén vang hay cam. Hién
tuong nay s& mat di khi ta diéu chinh ché d¢ an.

M&i ngay ta co6 thé dung tir 10-20 mcg carotene ma khong c6 anh huéng xau cho co thé.

Nguon cung cap carotene gom co: ca rot, khoai lang, bi ngd, dua canteloupe, budi hong,
rau bina (spinache), man, broccoli va nhi€u loai rau c6 14 mau luc dam. Rau tréi cang dam mau
luc va mau cam thi cang chtra nhicu carotene.



Sinh t E

Sinh t6 E dugc cac khoa hoc gia tai Pai hoc Berkeley, California kham pha
ra cach nay hon 80 ndm. Trong nhting thap nién vura qua, sinh t6 nay da 1a mot
trong nhiing ngdi sao sang trong so cac chat dinh dudng.

C6 hai nhém sinh t6 E chinh: nhém tocopherols va tocotrienol voi 4
isomers.

Trong hai nhém nay, nhém alpha-tocopherol isomer c6 tac dung manh nhat
& trong co thé. Co thé hap thu duoc ca tocopherol thién nhién va nhan tao nhung
loai thién nhién trong thuc pham c6 nhiéu tic dung tét hon.

Sinh t E (tocopherol) c6 dang dau sén sét, mau vang nhat, hoa tan trong
chét béo hodc con va khong hoa tan trong nude.

Sinh t6 chiu dung duoc strc ndng va acid nhung bi phan hily boi tia tir ngoai
hodc oxygen.

Pun nu véi nhiét d6 binh thudng khong 1am mat sinh t6 E, nhung khi chién
ran chim trong chét béo hodc dong hop, sdy kho thi sinh t6 E mét di kha nhiéu.

Vai tro cua sinh t6 E trong co thé

Trong co the V1tam1n E c6 vai tro quan trong trong viéc chuyen héa cua cac
té bao, bao v¢ sinh t5 A va chat béo khoi bi oxy hoa, tao hdng cau, phong ngira su
hu hao cta té bao va gitp co thé sir dung sinh t6 K.

Cong dung

Sinh t6 E duogc dé nghi dé phong ngtra hoac diéu tri mot sd van dé cua stc
khoe do tac dung chdng oxy hoa cia chung. Tuy nhién, cho ti nay két qua céc
nghién ctru déu chua duoc thong nhat, chua c6 tinh cach két luan hodc méi co ¥
kién trung dung (neutral), doi khi tiéu cuc (negative).

Theo mét s6 tac gia, sinh t6 E 1a mot chat chong oxy hoa rét hitu hiéu. Sinh
t6 bao vé cac md, gitip ché tao va bao vé hdng huyét cau; gitp co thé st dung sinh
t6 K.

Vi 1a chit chéng oxy hoa, mot sb tac gia cho biét sinh t6 E c6 thé tiéu diét
hodc vo hiéu hoa cac gbce tu do (free radicals) do d6 co thé giir mot vai trd nio do
trong su phong ngura ung thu va lam chdm tién trinh 140 suy. Selenium va sinh t6 E
c6 thé thay thé, hd trg cho nhau trong cong dung nay.

Nghién ctru so khoi cho thay sinh t6 E c6 thé ngan ngua cac chung bénh tim
mach, ké ca nhiing chung nhdi mau co tim hay tai bién dong mach ndo, vi n6 lam
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giam bot sy két tu cua cholesterol xAu LDL (low density lipoprotein) ¢ trong mach
mau.

Mot s6 nghién ciru khac cho thay sinh t6 E ¢ thé lam tang tinh mién dich
bang cach bao vé té bao khoi bi ton thuong, do d6 strc dé khang ctia co thé véi cac
bénh nhiém tring manh hon. Pic tinh nay c6 18 cling gitip tri hodn céc triéu chimg
cua bénh sa sut tri tué.

Sinh t6 E con 1am giam nguy co bénh cudm mat (cataract) nho kha ning
chdng oxy hoa.

Cac nghién ctru trude ddy cho thiy su sinh dé cta chudt kha quan hon khi
cho dung sinh t E.

Trai véi tin tudng ctia nhiéu nguoi, sinh td nay khong ¢ vai tro gi trong viée
lam do1 séng tinh duc ngudi nam manh hon.

Nguon cung cap

Nguon cung cip chinh sinh té E 1a thuc phdm gde thyuc vat nhu dau dau
nanh, dau hot bong gon (cotton seed oil), dau huéng duong (sunflower oil), dau
bép, pho san cua cac dau vira ké nhu margarine; trong mam ltia mi (wheat germ);
trong bap, cac loai hat c6 vo climg, hat dua (seed), qua 6 liu, ming tdy va cac loai
rau co la mau luc.

Thuc pham gbe dong vat co rat it sinh t6 E.

Sinh td E duoc hép thu & rudt non véi sy hd tro ctia mat va chit béo.

Sinh t6 E luu chuyén trong mau va dugc du trit trong té bao md, gan, bap
thit, phan du thira duoc bai tiét qua phan.

Khong giéng nhu sinh t6 A va D, sinh t6 E khong gay ra triéu chimg ngo
doc khi ta dung mét ) lugong cao.

Tuy nhién, dang uéng thuéc Coumadin chong lodng mau can can than, vi
sinh t6 E cao qua c6 thé 1am xuét huyét nhiéu hon.

Nhu cau

Nhu cau sinh t6 E thay ddi tuy theo tudi tac, nam hodc nit, tinh trang suc
khoe va sd luong chit béo bao hoa ma ngudi dé tiéu thu. Chat béo bao hoa d& bi
oxy hoa vi thé can tang sinh t6 E néu an nhiéu chit nay.

Liéu (dose) sinh t6 dugc ghi theo don vi milligram hozc U (International
units). 1mg alpha-tocopherol tuong duong véi 1.5 1U.

Tai Hoa Ky, gidi chire y té dinh dudng dé nghi (Recommended Daily
Allowance- RDA) la: o
-Nam nir tir 14 tudi va phuy nit ¢6 thai & moi tudi can 15mg (hoac 22.51U),
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- Phu nit cho con b sita me can 19mg (hoic 28. 5IU) sinh t6 E mdi ngay.
, S6 luong nay déu co trong phan in hang ngay néu ta tiéu thu ddy du cac
chat dinh dudng trong thuc pham.

Véi tré em so sinh, khong c6 RDA nhung c6 dé nghi:

-Céc em khoe manh bu sita me tir lac sanh t6i 6 thang can 4mg/ngay
(61U/ngay);

Tir 7-12 thang can Smg/ngay (7.5 IU/ngay).

RDA cho tré em

-Ttr 1-3 tudi: 6mg/ngay (7.5 IU);

-Ttr 4-8 tudi: 7mg/ngay (10.5 IU)

- Tré em tir 9-13 tudi: 1 1mg/ngay (16 IU/ngay).

Thiéu sinh t6 E

Thiéu sinh t6 E rat it khi xay ra va c6 thé thiy trong bénh nhan kém hap thu
chit béo & rudt nhu bénh Crohn, sau giai ph?lu, khi kém dinh dudng, khi ti€u thu
rat it sinh t& E hodc trong vai bénh di truyén dac biét.

Thiéu sinh t6 trong thoti gian lau co thé dua to1 khong vig trong viée di
dung va khong co ph01 hop giira cac co bap, yéu co bap, giam phan xa (reflex).
Thiéu kinh nién c6 thé dua t61 mu loa, sa sat tri tug, thay d6i nhip tim.

Diéu tri khi thiéu sinh t6 E can duoc bac si xac dinh va theo ddi vi c6 nhiéu
ching minh khoa hoc cho hay, dung thém sinh t6 E c6 thé gdy hau qua khong tot
cho co thé.

An toan cua sinh to E

Cho t6i nay, chua c6 chimg minh khoa hoc vé su cong hi¢u cua sinh t6 E khi
dung qué liéu de duoc co quan y té dua ra (RDA). Do do, can can nhic loi hai
trude khi quyét dinh dung thém sinh to E.

Dung thém trong thoi gian ngin voi liu t6i da 1000mg/ ngay (twong duong
v6i 1100 TU) dugce coi nhu twong ddi an toan va cé thé ¢ ich loi.

Anh huéng lau dai khi ding nhiéu sinh t6 E van chua dugc 1am 13 cho nén
cac gioi chucy té khuyén khong nén dung qua nhiéu sinh t6 nay.

Qua nhleu sinh t6 E ¢6 thé dua téi viém da, dau bung, tiéu chay, 61 mura,
tang rai ro xuat huyét, chong mat, mét méi, nhirc dau, mo mét. .
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SINH TO K.

Sinh t6 K (con goi 1a sinh t6 chong xuit huyét) hoa tan trong chat béo va co hai loai: K1
c6 tu nhién trong rau mau luc va K2 dugc tong hop boi cac vi sinh vat trong rudt ciia nguoi va
dong vat. Sinh t6 K3 dugc tong hop bang phuong phap khoa hoc.

Cong dung

Sinh t6 K ¢6 nhiém vu bao vé co thé chdng chiy mau khi bi vét thuong trén da thit hay
xuat huyét trong co quan ndi tang. Sinh t6 K gitp gan tong hop bon yéu toé dong mau II, VII, IX
va X ma khi thiéu céc yéu to nay thi méu khong dong duogc .

Nhi€u nghién ctru so khéi cho thay sinh t0 K ¢6 thé tang cuong sirc chiu dung cua b
xuong & ngudi cao tudi.

Nguon cung cap

Céc vi khuan trong rudt con nguoi tao khoang 80% sinh to K, so con lai do thirc an cung

cap.

Sinh t6 K c¢6 nhiéu trong tra xanh, ciy cu cai (turnip), bap su (cabbage), su lo
(cauliflower), nhiing loai rau c6 14 16n, dau nanh va nhiéu loai dau thuc vat, gan, thit lon.

Sinh t6 K chiu dung duogc stic nong va do Am nhung bi tia tr ngoai, acid, kiém, oxygen
phan huay. Viéc nau nudng thirc an thuong khong lam mat sinh t6 K.

Sinh t6 K tong hop menadione hay K3 ciing c¢6 tac dung nhu sinh té K.

Nhu ciu

MSi ngay nén tiéu thy tir 30 meg-80 mcg tiy theo do tudi. S6 lugng nay déu cé trong
thuc pham nén khong can phai uong thém sinh t6 K.

Ly do thiéu sinh t6 K thuong 13 do udng nhiéu thudc khang sinh khién vi khuan trong
rudt bi tiéu di¢t, hodc khong c6 kha nang hap thu sinh t6 K tir thyc pham.

Tré so sanh chwa c6 vi sinh vt trong rudt, ciing thudng hay thiéu sinh t6 K nén sau khi
sinh, dugc tiém mot luong nhd sinh t6 nay d€ ngira chdy mau.

Sinh tb hoa tan trong nudc:

SINHTO B 1

Sinh t6 B1 (thiamine) gin lién véi mot bénh nan y ma nguoi Trung Hoa da biét téi cach
day nhiéu ngan nam. D6 1a bénh té phu do suy nhuoc hé than kinh (Beriberi) vi #n gao khong
co cam.

Tén Beriberi c¢6 nghia la: “Téi khéng thé” (I cannot), ¥ néi khi mic chimg nan y nay thi
ngudi bénh khong thé cir dong duge. Thuc vdy, thiéu sinh td B1, bénh nhan nim thé dbc trén
giwdong. Nhung chi voi mot miii tiém Thiamin 13 bénh nhan hoi phuc ngay.
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Thiamine can thiét cho moi sinh dong vat.

Cong dung

Sinh t6 B1 ¢6 nhiéu cong dung nhu sau:

-Giit vai trd quan trong trong su chuyén hoa cac chét dinh dudng cua co thé.
-Gitip cac té bao chuyén carbohydrat thanh ning lugng.

-Giup co thé chuyén glucose thanh chét béo.

-Rét can thiét cho cac chirc nang cua té bao than kinh ndo bd va tim. Ndo b chi str dung
nguon nang lugng duy nhat tir glucose, nén can Thiamin. Tim suy y€u khi thiéu Thiamin.

-Tao cam giac an ngon miéng va can thiét cho su tiéu hoa, su tang truong co thé va duy
tri strc manh cua co thit.

Nguon cung cap

Sinh t6 B1 ¢c6 trong nhiéu thuc phém nhu mam laa mi, thit nac (nhét 1a thit heo), ca, mam
dau nanh, hat huéng duong, gao ltc, long do trung, gan...

Sinh t6 B1 tong hop ¢ dang thiamine hydrochloride 13 mot loai bot két tinh mau trang,
hoa tan trong nudc dugce ban trén thi truong véi cac tén bi€t dugc nhu 1a Benerva, Betabian,
Beneurin...

Su thu hai, tdn trix, bién ché thuc phém c6 anh hudng toi sb luong thiamine.

Nhi¢t do cao, sy oxy hoa, viéc dong hop thuc phém déu 1am giam luong sinh td B1. Gao
xay sach vo cam, duong tinh ché cling mat di gan hét sinh to nay.

Khi an song (goi) cac hai san nhu cé, tom, so cling lam cho thiamine bi phan héa va mat
tac dung.

Udng nhi€u nudc tra hodc nhai 14 tra, udng nhi€u rugu cling ngan chan su hap thu
thiamine.

Sinh t6 B 1 rat ky strc néng cho nén khi néu thuc pham thi sinh t6 B 1, vi hoa tan trong
nudce, dé bi mat mat trong nudce soi .

Thiamine dugc rudt non hap thu, chuyén vao mau va dugc ton trir trong gan, than, tim,
ndo bJ, co thit. Vi hoa tan trong nudc nén thiamine thira thai ra theo nudc ticu.

Nhu cau

Mbi ngay nén tiéu thy khoang 1-3mg sinh t6 B. Khi ché do giau carbohydrat thi c6 thé
gia tang nhiéu hon.

Thiéu sinh t6 B 1 thi con ngudi tré nén mét moi yéu dudi, kém tap trung, in mat ngon,
dau bung, budn non, dau ngon tay té dai, tim dap nhanh, tham chi c6 thé bi suy tim.

Thiéu B1 1au ngay c6 thé dua dén bénh Té Phu (beriberi), véi viém gidy than kinh ngoai
vi, mat cam giac, gay mon, sung phu co thé, suy tim.

SINHTOB?2
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Sinh t6 B12 (Riboflavin) hién dién trong hau hét cac té bao cua co thé.

O trang thai thién nhién, B2 la nhirng tinh thé mau tréng, khong mui, vi déng, hoa tan
trong nudc, tuong doi chiu nhiét nhung dé bi &nh sang phan huy.

Cong dung

Ciing nhu thiamin, sinh t6 B2 gitp chuyén hoa dudng bot, chat dam va chat béo thanh
nang luong. Ngoai ra, sinh t6 nay con co6 cac churc nang nhu:

-Téac dong qua lai véi cac loai sinh t0 B khéac va giir vai tro thiét yéu trong su ché tao
hong huyét cau va su tang truéng cua co the;

-Giir vai trd quan trong dé ngan ngira chimg duc thuy tinh thé ciia mat;

-Lam da, méng chan tay, toc phat trién lanh manh.

-Gitp h¢ than kinh hoat dong hoan hao.

Ngudn cung cip

B 2 ¢6 trong sira, ph6 mat, thit nac, tim, gan, than, trimg, qua hach (nut), hat ngii cde rau
c6 1a mau luc va cac loai rau dau (legumes).

Nhu ciu

M&i ngay co thé nén c6 khoang 1.4 mg sinh t6 B 2.

Phu nit mang thai hay dang udng thudc vién ngira thai, ngudi nghién ruou, ma tiy, hoic
uong nhiéu ca phé thi can nhiéu B 2 hon .

Thiéu sinh t6 nay dua dén co thé mét moi, vét thuong cham lanh, thiy tinh thé duc, mét
cay, khong chiu dugc anh sdng manh; ludi dau, moi nit né, da kho, toc dé gay, mong tay mong
chan ron.

Thra sinh t6 B2 khong gy ngd doc.

Sinh t6 B2 dugc hép thu ¢ rudt, chuyén sang mau, du trir rat it & gan, than. Luong sinh tb
thtra duoc thai ra hau nhu toan bg, nén hang ngay phai cung cap du sinh to nay.

Sinh T B 3.

Nam 1730, y si Tay Ban Nha Gaspar Casal m6 ta mot ching bénh voi cac vét viem loét
trén da, tidu chay tram trong va thay d6i tinh tinh nhu c4u kinh, lo s¢, budn rau roi di dan tdi mat
dinh hudng, hoang tuéng. Bénh xuit hién & nhitng nguoi 1ay ngd bap 1am thyc phim chinh. Ong
ta dat tén bénh 1a Pellagra. Trong tiéng TAy Ban Nha, pella c6 nghia la da va agra 1a céu kinh.

Sau d6 bénh lan tran ra nhiéu qudc gia trong ngd & chau Au, chau Phi.

Bén Hoa Ky, vao thoi ky Noi Chién, dan ching mién Nam chi ¢6 ngd dé an, nén ciing co
nhiéu nguoi bi bénh va thiét mang.

Nghién ctru khoa hoc trong nhing thé ky ké tiép da cho thiy rang, ngd thiéu mot chat
dinh dudng thiét yéu cho co thé. Do dé viéc chon ngd lam mon an chinh méi dan dén mac bénh
Pellagra. Chat bi thiéu chinh 1a sinh t6 B3 hay niacin, tén goi chung cho nicotinic acid va
nicotinamide. Trong thit dong vat c6 nhi€u chat tryptophan 1a tién than ctia niacin.
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Niacin 13 nhiing tinh thé khong mau, vi déng, hoa tan trong nudc, khong bi phan hiy boi
nhiét dg, anh sang, acid, ki€m, va sy oxy hoa.

Cong dung

Sinh t6 B3 ¢6 cac cong dung sau day:

- Can thiét cho sy ho hép cua té bao.

-Can thiét cho viéc chuyén héa thuc phim thanh ning luong.
-Gitp duy tri cac chirc nang cuia da, gidy than kinh va hé tiéu hoa;
-Diéu hoa lugng dudng va cholesterol trong méu.

-Cén thiét dé co thé ché tao nhiing kich thich td can ban nhu cortisone, estrogen,
progesterone, thyroxin...

Trong diéu tri, d6i khi niacin duoc ding dé giam mirc cholesterol trong mau, nhung viéc
st dung phai duoc bac sT hudng dan vi thudce c¢6 nhiéu tac dung phu kho chiu.

Nguon cung cap

Co the 6 thé san xuat sinh t6 B 3 tir chét tryptophan c6 trong chat dam dong vat, hoic
hap thy truc tiép sinh t6 B3 ¢6 trong thuc pham.

B 3 ¢6 nhiéu trong thuc phém giau chit dam nhu gan, than, thit nac, thit ga, ca, nam, cac
loai hat, sira, pho mat, ngii coc khd tang cuong, rau, stra, trirng, ca phé.

Niacin téng hop ciing cong hiéu nhu dang tu nhién va gia thanh vira phai.
Nhu ciu
Mbi ngay nén tiéu thy tir 15-17 mg niacin.
Thiéu sinh t6 B3 dan dén céc triéu ching giam sinh luc, mat ngu, hay quén, lo 4u, tam
than cing thang, hay git gong, budn chan, nhic dau, sung ndu ring va chiy mau, viém ngua da.
Néu thiéu tram trong, co thé méc bénh pellagra, voi cac tri¢u ching nhu viém da, rdi
loan ti€u hoa, bon chon, mat nga, gidm can va & muc do nang c6 thé mat tri nhé.

Dung niacin véi lidu lugng qua cao (trén 3g/ngay) c6 thé dua téi hai gan, viém ngira da,
mit d6 bimg, cam giac chong mat. Vi lidu cao hon nita ¢6 thé 1am co thé khong hap thu duoc
carbohydrat va gay cam giac bon chdn, khong yén...

Sinh T B 6.

Sinhtd B 6 (pyridoxine) rat quan trong trong su chuyen hoéa acid amin (chat dam) va co
vai tro nho hon trong chuyen hoa carbohydrat, chit béo. Co thé cang tiéu thu nhiéu chit dam
cang can nhiéu sinh t6 B 6.

Ngoai ra, sinh t§ B6 con c6 cac cong dung nhu:

-Giup duy tri cac chirc nang binh thudng cua néo b, giup su ché tao hdong huyét cau,
khang thée, kich thich to nir estrogen.
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-bicu hoa su san xuat hoa chat & ndo bd kiém soat su ngu nghi, cadm xuc va sy hap thy
sinh t6 B 12.

-Diéu trj cac truong hop thiéu mau khong dap timg véi khoang chat sit.

Nguén cung cép sinh t6 B 6 gém co: thit ca, gan, than, qua hach, dau, chudi, trai bo,
trimg, 1aa mi. Mot s6 vi khuan duong rudt ciing tong hop dugc B6.

Sinh t5 B6 hoa tan trong nudc, chiu dung dugc voi nhiét nhung bi tia tir ngoai, sy oxy
héa phén huy.

Mbi ngay trung binh nén tiéu thu khoang 2mg.

Ngudi cao tudi va phu nit ¢ thai hodc dang dung vién thude tranh thai ¢6 nhu cau cao
hon. Ngoai ra, nhu cau ciing tang cao theo ty 1€ thuan vdi thanh phan chat dam trong bira an.

Thiéu sinh t6 B 6, bénh nhan c6 nhiing bat thuong nhu an mét ngon, ngi mé, budn rﬁu,
tinh than dé& kich dong, bép thit co rut, co giat, té dau ngon tay, da kho, thiéu héng cau, giam sinh
luc. Cac bat thudng nay thudng thdy & cac bénh nhan dang dung thudc Isoniazid (acid nicotinic
hydrazit-INH) dé chita bénh lao. Ho thuong duogc chi dinh udng bd sung tir 50 toi 100mg
pyridoxine mdi ngay.

Liéu cao sinh td B6 (trén 10g/ngay) co6 thé 1am cho gan tao ra men bét thuong.

Sinh T6 B 12.

Bénh Thiéu mdu dc tinh (Pernicious Anemia) la mgt bénh hiém nghéo, dugc bac si nguoi
Anh Thomas Addison md ta tir ndm 1849. Nhung phai doi téi gan mot thé ky nghién ctru, khoa
hoc moi tim ra nguyén nhan va thudc chira bénh.

Nam 1948, cac khoa hoc gia da tach tir gan ra mot chat mau do co cong dung tri bénh
thieu mau dc tinh va ho dat tén la sinh t6 B12.

Diéu dic biét 1a co thé thuc vat va dong vat bac cao khong tu téng hop duogc siph t6 B12.
Nhung vao nam 1955, cac nha khoa hoc cua Dai hoc Harvard da tong hop dugc sinh t6 nay trong
phong thi nghiém.

Va ngay nay, bénh thiéu mdu dc tinh d3 dugc diéu tri khoi bang sinh t6 B12 ma ta con
goi 1a Cyano-cobalamin.
Sw hép thu

B12 la sinh t& duy nhét cAn ¢6 mot nhdn té néi tai (intrinsic factor) déc biét trong bao tur
1a glycoprotein dé co thé hap thu & rudt. Su hap thu nay kéo dai ca miy gio, trong khi d6 céac sinh
t6 hoa tan trong nudc khac chi can it phut.

Hap thu s& giam khi th1eu chat glycoprotein vi mét can bénh nao do cua bao tu, giam
chat glycoprotein & nguoi cao tudi, hodc khi co thé thiéu khoang chit sit va sinh t6 B6.

] Trong thuc pham tor dong vat, sinh t6 B12 gan lién v&i mot don vi chit dam. Khi thuc
pham vao bao tu thi chung tach roi ra va sinh t6 B12 két hop véi glycoprotein. Nho do B12 méi
duoc chuyén qua rudt dé hap thu.

Gan 14 co quan du trit nhiéu B12 rdi dén than, bap thit, phdi. Luong B12 thira dugc thai
ra ngoai theo nudc tiéu.
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Cong dung
Sinh t6 B 12 ¢6 cac cong dung sau:

-Can d¢é tao hong huyét cau tir tay xuong. Thiéu B12, hong ciu khong trudng thanh, s&
16n hon binh thuong, va gay ra bénh thiéu mau hong cau to va nhiing thuong ton dac biét cua hé
than kinh.

-Duy tri tot cac té bao than kinh.

-Gilp su tang trudng cua tré em,;

-Giup su chuyén hoa chat béo, carbohydrat va chit dam trong thuc pham;
-Lam cham viéc chuyén nhiém HIV duong tinh sang bénh AIDS;

-Gidam nguy co gay bénh tim

Nguodn cung cip

Sinh t6 B12 duoc tao ra nhiéu nhét do cac vi khuan duong rudt cua cac dong vat an co, va
duoc két hgp voi chat dam cta cac dong vat do. Vi theé B 12 c6 nhiéu trong gan, than, tim, tuy
tang, thit bo, thit ga. B12 cling c6 trong cé, long dé tring, sira, pho mat, so, cua.

Thyc pham gdc thyc vat khong co B 12, vi thé nhitng nguoi 4n chay thuan ty rau trai sé
bi thiéu B 12 va phai uéng bo sung loai sinh to nay.

Sinh t6 B 12 hoa tan trong nudc, rat d& bi phan huy khi & ngoai co thé.

Vi hoa tan trong nudc, nén khi tiéu thu nhiéu B12 thi sinh td s& duoc nudc tiéu thai ra
ngoai va khong gy ra ngd doc

Nhu ciu

Nhu cau mdi ngay 14 tir 2 t6i 4 meg. Chi can an khoang 100gr thit bo da c6 du s6 lugng
nay.

Bao tir ngudi cao tudi thudng tiét ra it acid, nén nhiéu vi sinh vat d& dang sinh san noi
day va tranh an hét sinh t6 B 12 trong bao tir. Do d6 cac vi nay can dung thém B 12.

Ngudi cao tudi, nguoi an chay, dan chung cac qudc gia dang phat trién (v6i luong chat
dam dong vat thap trong khau phan) déu c6 thé bi thiéu B12, nén can ding bd sung.

Thiéu B12 kéo dai dan toi bénh thiéu mau dc tinh. Bénh nhén an khoéng ngon, da vang
nhot, kho tho, mat can, viém ludi, di khong ving, 16i loan than kinh, cau kinh, budn rau. Néu
khong chita kip thoi c6 thé dan ti tir vong, Didu tri rat don gian: chi can tiém B12 1a bénh
thuyén giam ngay.

Trai véi tin tudng ctia nhiéu ngudi, khi khong co bénh ma tiém B 12 s& khong 1am co thé
khée manh hon hodc an ngon miéng hon.

Sinh T6 B 5

Sinh t6 B 5 hay acid panthotenic acid hoa tan trong nudc, c6 nhiéu trong tring, sita va
pho san, ca, rau, dau, men, thit nac, bap cai xanh, bap xu, khoai lang.

Sinh t6 B5 ¢6 cac cong dung nhu sau:



18

-Can thiét cho sy tong hop cac acid béo

-Cén cho chuyén hoa carbohydrat, chét béo, chit dam dé tao ra nang lugng.
-Gitip tong hop céc kich thich t, khang thé.

- Tao ra porphyrin, tién than ctia heme, can cho su tong hop huyét cau to.
-Tao ra hoa chét acetylcholine dé diéu hoa cac chirc ning ndo bo.

-Giam dau va cung khop xuong.

Ngoai ra, mot s6 ¥ kién cho 1a sinh t§ gitip toc giit mau tu nhién.

Cac nha dinh dudng chua xac dinh nhu cau hang ngay cho sinh té nay, nhung khuyén
khong nén dung qué 4-7 mg mot ngay. Néu dung trén 10 mg mot ngay thi co6 thé bi ti€u chay.

Khi thiéu B3, c¢6 thé ddn dén hoi ching tiéu hoa nhu viém da day-ruot tiéu chay, vop be,
01 mua, kém tép trung, hay mét moi, da sung hoa, mét sic t6 da va co the anh hudng t6i tuyén
thuong than. Trudng hop thiéu kéo dai co thé xay ra hién tuong suy cap vo thuong than, giam
cac chit sterol...

O cic loai cho, chudt...thiéu B5 lam cho mau 16ng bac tring. Nhung & con ngudi thi sinh
t0 nay cting nhu céc sinh t6 khac khong c6 vai tro gi trong viéc bac toc.

FOLACIN.

Folatin 14 tén goi chung ciia folic acid va mot s6 chét ¢6 tac dung twong tu.
Cong dung cua Folatin gdm co:

-Gitip co thé tao ra purines va pyrimidines 1a nhiing chét rit can thiét cho su téng hop
DNA (deoxyribonucleic acid) va RNA (ribonucleic acid). Day la hai nguyén t6 kiém soat cac
hoat dong va tinh chit di truyén cia moi té bao. Do d6 sinh té ndy can cho sy ting truéng va sy
phan bao.

-Tao ra chat dam chira sat (heme) can cho vi¢c san xuat huyét cau to.
-Can cho su tong hop céac acid amin nhw tyrosine, methionine

Sinh t& nay c6 nhiéu trong cac loai thuc pham va rat can thiét cho phu nir mang thai vi
no giup cac t€ bao tang truong.

Nhiéu nghién ciru so khdi cho thdy sinh t6 nay c6 kha ning giam nhe cac nguy co Kkhuyét
tat & tré so sinh; c6 thé giup phong ngira ung thu tir cung, 1am giam nguy co tai bién tim.

Folacin ciing giam nguy co con suy tim. D6 1a két qua nghién ctru tai truong Y khoa
Phong Ngtra Pai hoc Harvard vao nam 1998.

Folacin ciing dugc dung dé chita bénh Thiéu Mau Hoéng Cau To (Megaloblastic anemia),
ung thu mau, bénh viém rudt loét mi¢ng (sprue) do thi¢u Folic acid.

Tac dung cua Folatin can su hién dién cua céc sinh t6 B12 va C. Sinh t6 C cling bao v¢
folatin khéi bi oxy hoa.

Nhu ciu trung binh mdi ngay 1a 150mcg.
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Nguon cung cap sinh to folic acid gom c6 gan, than, cac loai rau 14 luc dam, céc trai
chua, dau va rau dau, cam lta mi, thit heo, thit ga va cac loai tom cua so hén.

Sinh t6 bi mét di kha nhiéu khi nau thirc pham qua lau, nhat 1a cac loai rau xanh.

Nghién rwou kinh nién 12 nguyén nhan chinh dua t6i thiéu Folic acid vi ruou giy tro
ngai cho su hap thu va di chuyén sinh t0 nay tir gan ra t€ bao. Thudc vién udng ngura thai cting
lam giam sy hap thu Folacin.

Tri¢u chirng thieu sinh to nay gom cd: kho ngtra da, moi nut né, toc sdém bac, thiéu mau,
an kém ngon, mét moéi, dau bung, budn rau, lo lang, giam tri nhd...

Sinh T4 C.

Tu nhimg ndm 1550 truge Cong nguyen, cac nha y hoc da mé ta mot bénh c¢6 kha nang
gay tir vong ¢ nhimg thuy thu lénh dénh kéo dai cudc hai hanh ca dam bay thang. Thuc pham
chinh cta ho 1a d6 kho, khong trai cay, khong rau tuoi. Do 1a bénh Scurvy, tiéng Phap 1a Scorbut.

Bénh c6 céc triéu chimg nhu chdy mau va sung ¢ néu rang, chay mau dudi da. Kéo dai
lau ngay, bénh nhan c6 thé tr vong.

Nam 1535, nha tham hiém ngudi Phap Jacques Cartier nhan thiy rang thuy thu dung mot
loai nudc udng cua thd dan Gia N3 Pai thi lanh bénh. Trong nudc d6 c¢6 1dn nudce cia trai chanh.

Vao nam 1932, sau nhiéu nghién ctru, cic khoa hoc gia thay trai chanh chira mot chét c6
thé chita va ngtra bénh Scurvy. D6 1a sinh t6 C, té€n hoa hoc 1a Ascorbic acid.

Pén nam 1933, nguoi ta tong hop dugce sinh t6 C.

Ngay nay sinh t6 C rat pho bién va duoc nhiéu nguoi dung thém v6i nhidu muc dich khac
nhau, nhat la dé phong va chita cdm cum va chong su oxy hoéa trong co thé.

Ascorbic acid 13 nhitng tinh thé bot khong mui, mau trang, dé hoa tan trong nudc va dé bi
phan huy boi nhiét, oxy, anh sang, dung dich kiém, dong va sit.

Cong dung

Sinh t& C ¢6 nhiéu c6ng dung quan trong trong co thé con nguoi nhu :
-Duy tri cac md tiép ndi, 1am mau lanh cac vét thuong;

-Gitp duy tri ring loi trong tinh trang t6t;

-Giup co thé hép thu chét sét, folic acid;

-Ting cudng kha ning mién dich;

-Giam mtrc cholesterol LDL trong mau, lam thanh mach méu bén viing hon;
-Gilip phong ngira bénh duc thuy tinh thé;

-Lam giam tri€u chiing cua cam lanh;

-La chat chdng oxy hoéa rt tot;

- Gitp su chuyén hoa chét béo, cac acid amin nhu tyroxine, tryptophan.
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Sinh t6 C hién dang dugc nghién ciru vé kha ning chong sy oxy héa lam t6n thuong té
bao.

Nhiéu nghién ctru cho thay, hiit thude 14 lién tuc 1am giam sinh t6 C trong co thé. Nhung
khong c6 dan ching nao cho rang ghién thude la can dung thém sinh té nay.

Mot s6 nghién ctru khac cho rang sinh t6 C dung voi liéu cao (300mg mét ngay) co thé
kéo dai tudi tho, co tac dung chdng di tmg va loai bo ddc tinh ctia dugc pham trong co thé.

Nguon cung cap

Sinh t§ C c6 nhiéu trong cac loai trai chua nhu chanh, cam, trai dau, ca chua, sup lo xanh,
khoai lang, khoai tdy, hong qua (cantaloupe). C4 thit va sira c6 rat it sinh to C.

Sinh t& C trong thuc pham rét d& bi phan huy trong khi ché bién, gat hai, ndu nuéng va
cat trit. Thyc pham tuoi nén dung sém hoac cat gilt noi nhiét do lanh, nau véi it nudce, khong
nau trong noi bang dong, sat va nén an ngay sau khi nau.

Mubn duy tri sinh t6 C trong thuc phdm cat trit bang dong lanh, khong nén lam ra da
trudc khi nau ma cho cho nudc so6i1 ro1 bd nguyén khoi thue pham dong lanh vao noi.

Nhu ciu
MB&i ngay trung binh nén tiéu thu khoang 60 mg sinh t6 C.

Tinh trang thiéu sinh t6 C ctia co thé it khi x4y ra vi ¢6 nhiéu thuc pham chira sinh t6 C
va nhiéu loai nudc udng cling dugc bd sung sinh to nay.

Thiéu sinh t6 C trAm trong co thé dua t6i bénh Scurvy. Bénh c6 céc déu hiéu nhu chéy
mau & 1g1, rung rang, dé bang huyét, vét thuong lau lanh. Bénh thuong xay ra khi ta khong an rau
va trai cay c6 sinh to C.

Dung sinh té C liéu cao trén 8 gr mot ngay co thé gay tiéu chay, dau bung, 6i mira./.
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Dira 1a trai cdy ctia mién nhiét ddi, co ngudn gdc tir cac quéc gia Trung va Nam My. Khi
Christopher Columbus (1451-1506) tham hiém M¥ chau, thiy dua trong & quan dao Guadeloup
rat ngon, bén mang vé cong hién nit hoang Tay Ban Nha Isabella D¢ nhat. Tt d6, dira dugc dem
trong & cac thudc dia cia Ty Ban Nha, nhit 1a cac qubc gia thuoc khu vuc Thai Binh Duong.

Cay dura than ngén, 14 dai va cimg v6i gai moc & mép, qua c6 nhiéu mét; phia trén cd
mot cum la.

Nong trai trong dira quy m6 16n dau tién trén thé gidi la & Hawai vao nim 1885. Quan
dao nay dan dau ve san xuit dira trén thé gio1 cho toi ndm 1960. Sau do, Phi Luat Tan la nudc
trdng nhiu va xuit cang nhiéu nhét. Cac quéc gia khac & Pong Nam A chau ciing san xuit mot
khdi lwong dira kha 16n.

Nho ky thuat canh tac hang loat nén nhu cau dira dugc cung cap day du voi gia phai
chang. Dira ¢6 quanh ndm, nhung nhiu nhit 1 vao thang 6 thang 7. Trung binh tir lac trdng t6i
lac thu hoachmat 18 thang. Dira thuong duoc hai khi di chin nén sin sang dé an.

Dinh dudng

Dira ¢6 nhiéu sinh t6 C, chat xo pectin va chat gum.

Mot ly dira twoi cung cép 25mg sinh t6 C; 0,1mg thiamine; 16mcg folate; 0,15mcg sinh
t6 B 6; 17mg magnesium; 0,5mg sit; 2gr chat xo va 80 calori.

Dtra con ¢6 chét bromelain, mot loai diéu té giéng nhu papain cta du du, c6 tac dung
1am mém thit va cho thit vi thom ngon. Br ciing hay gay ra di tmg da cho nguoi tiéu thy. Dt
dong hop con giit dugce sinh té C nhung bromelain bj hoi néng thiéu huy

Lndlla

Dtra tuoi c6 huong vi ndng ngot, rat thich hop dé 1am mon trang miéng kich thich tiéu
héa hoac lam moén an vat.

Miéng dtra phia dit, gan phia goc thuong ngon hon phan khac, vi nhu kinh nghiém cua
ong cha ta la “dira dang dit, mit dang cuong”.

Sau khi got v, khia xéo dé bo mét, dira duoc bd doc lam tam hoac cit khoanh tron mong
vira phai, ric thém mot nhiim duong, bo ti lanh d6 15 phit rdi mang ra an thi tuyét hao. Nudc
dra hoa véi duong ngot hiip vao lanh mat ca nguoi.

Nhiéu nguoi lai thich chdm dtra v6i ti mudi 6t, an vao vira ngot, vira man, hoi cay, rat
théa man khau vi.

Dtra con dung dé xao nau vai thit c. Mon canh chua cé 16c, dira xanh thém vai ngon ngd
thi com ba ndi ciing hét.

Khi néu, hoi néng lam mém dira vi chit cellulose tan ra, dira hut gia vi va chét ngot cua
thit ca.

Mot dia x4 lach tron thap cAm thém vai miéng dira thai nho an cang ngon.

Nam 1892, mot ngudi Anh 1a dai ty John Kidwell 1an du tién san xuit dira dong hop
Dira thuong duge hai khi da chin mui, ma phai chuyén trd xuat cang di xa, mau hu nén duge
dong hop cho dé di chuyén. Dira dong hop 1a dira da chin tir dudi cudng tré 1én, nén thuong can
dén ba qua dira méi duge mot hop dira c6 phdm chit tdt. Dira hop duoc thém nude dudng nén cd
nhiéu calori.

Ngoai ra con dira sdy kho hodc nude dira ép ciing 1a nhitng mén in thirc uéng ngon, bo.



Mua duera

Mua dtra tuoi lya trai to, nang nudce, toat ra mui thom ctia dira, 14 trén cuéng con xanh.
Khi g5, dtra phat ra mot am thanh dic, qua dira cAm thiy chic tay, khong chd nao mém. Vo dira
c6 thé hoi xanh hodc vang ciing khong sao. Dtra ¢ thé giit trong hay & ngoai ti lanh .

Luuy

Dtra rat lanh. Do6i khi dira ¢6 thé gay di tmg nhe & da vi ¢6 chat bromelain . Tai cac tiém
ban “thuc phfim tdt” Health Food lai c6 ban vién Bromelain va duoc gidi thiéu la chita dugc
bénh tim, phong kh6p va vai bénh khac.

Dira c6 chat tyrosine. Mot vai u buéu hach ndi tuyén ciing tiét ra nhidu tyrosine. Nén maiy
ngdy trude khi thir mau tim u budu nay lai n dira thi thir nghiém c6 thé, sai 1éch, cho két qua
duong tinh ma thuc ra khong cé.

Mot vai két qua khoa hoc cho hay 1a trén mit v6 dira c6 mot hoa chat khong tot cho sirc
khoe. Vi thé, tot nhét 12 nén tranh dn mét dra.

QUA BO

Qua Bo (Avocado) c6 ngudn gbc & Trung My chau va M& Tay Co. Déi khi bo duge coi
nhu thugc loai rau, nhung thyc ra day la mot loai trai cay.

Ngay nay, bo dugc trdng & cac vang 4m ap, gan nhiét d6i, dat khong tng nudc va khong
bi bang lanh vao mua Dong.

Tai mot s6 quoc gia Nam My va quan dao Thai Binh Dwong, trai bo 1a ngudn thuc pham
rit quan trong vi c6 nhidu chit dam hon cic trai cay khac.

Ngudi Viét goi 14 trai bo vi khi an thdy gidng bo véi nhidu huong vi.

Bo ¢6 thé an theo nhiéu cach khac nhau: dn nhu xa lach, trai trén banh mi kep, danh
nhuyén véi nudc trai chanh, ca chua n véi thit bo hay thit ga.

Khi néu, avocado cho vi hoi déng.

Nira trai avocado 10n vira phai ¢6 5g chit xo, 15g chat béo, 55mcg folate, 7mg sinh t6 C,
didc biét 1a co dén 750mg kali. Chét béo chiém t&i 16% stre nang cua ca trai, nhung da s6 1a chat
béo don bt bio hoa tét ma nhiéu nguoi cho ring dn vao lam da lang min va mém mai, lai khong
lam tang cholesterol trong mau. Trai bo cling c6 mot it sit, magnesium, va cac sinh t6 A, E...

Bo cung cip nhiéu nang lugng. Mot trai 16n trung binh (khoang 200g) cho t6i 200 calorl
nén néu ‘ngon miéng an nhiéu thi c6 thé s& mau ting can. Nhidu ngudi con cho ring bo 14 loai
thuc phdm 1am ting cudng sinh 1y.

Bo thuong duoc hai khi chua chin, con cimg, nén mua vé phai dé ra ngoai khong khi vai
ba ngdy méi chin mém va in dugc. Mubn mau chin, dé trai bo trong tai gidy voi mot qua tao hay
qua chudi. Khi chin thi nén giit trong ti lanh de dung chin qua, an mét ngon.

Mua Bo, chon trai khong bi nhitng vét bam den. Chi cat bo ra ngay trudc khi an, vi dé
lau, bo sé& chuyén sang mau nau sam, trong khong dep.

DUA

Dura cung ho vdi cau, trong qua chira nude ngot ubng duoc, cui trang dé an hodc ép dau.

Dura la loai céy dugc trong nhiéu & mién nhiét doi, véi ngudn gdc tir Malaysia. Ngay nay
dura dugc trong nhleu & Nam My, Hawai, An D¢ va cac dao trong viing Thai Binh Duong. Mot
cdy dira c6 thé sdng dim bay chuc ndm va cho hang ngan trai. Dira moc mam tir trai dira.

Viét Nam c6 nhiéu loai dira: Dira bi, qua to nhiéu dau; dira ldo hay dira ciing cdy, sbng
lau cui gia phai cdy; dira ldc niede, bat dau gia, nude lung chimng lac nghe 16¢ boc; diva lira, nho



da miu vang do twa nhu ltra; dira dn trang, kho khong c6 cui; dira xiém, than tuy lin qua lai nho
nhung nhiéu nude rat ngot .

Dira 1a loai cdy rat ¢6 ich vi moi b phan trong cay déu co thé dung dugc. Cay va la dira
dé 1am nha, lop mai, 1am ban ghé, mdi, tai sach, tham, quén 4o; nudc dira dé udng; cui dira dé an,
liy dau, 1am m¥ pham...

Trai dira c6 nhiéu 16p, tir ngoai vao trong 1a: 16p vo ngoai mau xanh hodc vang dam; mot
cai sg cing cb nhiéu so1 nhu 16ng va ba cai mit & mot dau trai; 16p cui mau tréng nhu sira; va
trong cung la nude dura trong mo, ngot nhe.

Cui dira (hay com dura) co nhiéu chat xo, rat nhiéu chat béo ma 90% thudc loai chit béo
bao hoa. Mot ly cui dira tuoi cat nho (khoang 240g) c6 27g chat béo ma 24 g la bao hoa; 12g
carbohydrat; 3g dam chat; 3g chét xo; 2.5mg sinh t& C; 2mg sit, khong c6 cholesterol va cung
cap 280 calori.

Trai dira c6 thé dn nhiu cach. Nudc dira 1a moén giai khat rét tot.

Cui dira non mém nhu thach, dung thia nao ra roi an. Cui dira gia co thé an séng, kho
xuong hodc kho vdi thit heo nac; xay nhd vat léy diu dé néu, 1am banh keo. Cui dira gia phoi kho
dugc ép lay dau dira dé nau, 1am margarine, xa bong, lam banh keo. Cui dura cling duge dong hop.

Dira thuong c6 quanh ndm, nhung nhiéu nhét 1a vao khoang tir thang 10 t61 thang 12.

Mua dira chon qua cam thdy ning tay, lic thiy nudc day 0c ach bén trong.

B dira thi trudc hét 1dy cai dui nhon, choc thing mot mét dira, hing hét nude, roi dap
chinh giira trai bing mot nhat bua, bira d6i nao lay cui.

Nudc va cui can cét trong ti lanh dé khoi hu. Cui dira dé danh trong ti lanh dwgc vai
ngdy, nhung dong lanh thi 1au dén muoi ngay.

Dira tuoi nguyén trai c6 thé ct & chd mat trong nha dén nira nim van con tot.

C6 thé ché sira dira (Coconut milk) bang cach 1dy hai phin bing nhau cia nudc véi cui
dira tuoi hogc kho thai nhé, ninh nho lira rdi vét bo cui .

Kem dura (Coconut cream) cling duoc lam bang cach tuong ty nhung voi b6n phan dira,
mot phan nude, va doi khi thay bang nudc dira dé kem ngon va bd dudng hon.

Dira 1a mot mon dn ngon nhung nhiéu chét béo.

SUNG

Cay sung da dugc ghi nhan trong Thanh Kinh.Theo d6, sung moc trong vuon Dia Pang,
14 sung rung vao mua Thu dugc Adams va Eva ding dé che phan riéng tu.

Sung c6 nhiéu & cac qubc gia quanh ving Dia Trung Hai tir hon 6000 ndm trude, 10i du
nhap mién tdy nuéc My véi nhom tham hiém ‘Tay Ban Nha vao thé ky th 17.

Sung khoéng dugc ong hay gi6 thu phin, ma do mot loai con trung van den va vang, c6 cai
ngdi nhé & dudi goi 1a ong bép cay (wasp). Con tring nay thu phan bang cach chui qua mét 16
nhé ¢ day qua sung.

Sung thuong ¢6 hai vu vao mua he.

O mién qué Viét Nam, mdi nha thuong trong mot cdy sung bén bor ao. Trai sung tron, la
sung c6 nhing ci via tring nho. Nguodi xua tin rang cdy sung la chd ma “ma ao” thudng ta tic.

Sung chin an ngot va mem c¢6 nhiéu carbohydraty, dic biét nhiéu chit xo va duong thién
nhién. Sung c6 nhiéu calori : mdi trai sung cho khoang 52 calori, 1g chat xo; 150mg kali; mot
luong nho sit, sinh t6 C, B 6, folate.

Sung c6 chat Jicin thudng dugc dung de wdp 1am mém thit.

Sung chin rat mau hu, nén can duoc cat & ta lanh, trong tai goi kin dé sung khoi kho.

Khi mua lya trai map, lanh Ian, vo mau xanh, nau hay tia, tuy theo loai. Sung mém, co
mui chua la d&@ hu vi dudng trong sung da 1én men.
Vi sung twoi mau hw, nén ta thiy ban nhidu sung khé ciing rat ngon va c6 nhiéu chét dinh dudng.



Sung kho ¢6 thé dé danh duogc nhiéu thang trong tai nhira bit kin.

Ai di Gmg véi chat sulfur dioxide ding trong k¥ nghé say kho thyc pham thi khong nén an
sung kho.

Sung ciing duoc dong hop, nhung cac sinh t6 déu giam bét.

Sung 1am keo an ciing ngon va gitp d& doi long, nhung c6 d6 ngot nhidu, nén an xong
suc miéng ngay kéo raing mau hu.

Sung ¢6 thé an xanh, chAm v&i mudi hodc doi chin mém an rat thom va ngot. Sung xanh
con dugc dé kho ca ro.

Sung xanh mudi dwa ngon va gion chdm véi mam cay dic 1a mén théng dung cia dan
qué ta.

Goi ¢4 chép ma khong c6 14 sung 1a mit ngon.

Téc dung tri bénh

Trai sung coi nhé bé nhu vdy nhung ciing ¢ mot vai trd dang ké trong y hoc.

Mot vi vua Do Thai xua kia bi mun nhot, ba vo bén duing sung gid nho dép Ién ma mun
khoi.

Mot Qudc Vuong Ai Cap tir miy ngan nim trude coi sung nhu mén thude bo.

Nhiéu thé ky qua, dan chung khap noi dung sung dé chita cac bénh nhu ung thu, tao bén,
tri, bénh gan...

Nhiéu khoa hoc gia nguoi Nhat dang nghién ciru dé xac nhan kha ning chiia ung thu ciia
sung.

Ngay nay, dan chung & nhidu noi van ding sung nhu thudc nhuan truong, va giam 4m
ach, kho tiéu bao tir.

XOAI

May ¢6 hoc sinh ng01 ban hai dang ric rich cudi, nhin nhau, miéng nhai chdp chép, r0i sit
xo0a. C6 co chay ca nudc mat vi cay. Cac ¢ dang 1én lut truyén tay nhau dn miy miéng xoai
tuong ngam mubi 6t méi mua trong gio ra choi & quan ba Vinh. May céu con trai ngdi ban sau
trong thay, thém ro rai.

Vang, thém that, vi trwa ning ma dn miéng xo0ai vao thi n6 ngon lam sao!

Trai Xoai

Xoai 14 tht trai cdy trong nhidu ¢ Mién Nam nuéc ta. Mién Béc, mién Trung ciing co
xo0ai nhung ngudi ta van chudng xoai mién Nam vi thom ngon hon.

Tai Hoa Ky, c6 mdt thoi xoai duge coi nhu trai cdy ngoai nhdp, nhung ngay nay thi da
duoc trdng rat nhidu ¢ Florida, California nhat 1a Haiti. Xoai ciing dugc trdng & may qudc gia
Trung My.

Cay xoai rat cao toi 15- 20 thudc, 14 hinh thon mili méac, hoa tum thanh chum, trai hinh
qua than, vo dai, thit mong nhiing nudc. Xoai can khi hau nhiét déi, khong bang gia dé phat trién,
sinh tréi vao thoi tiét kho réo.

Ta c6 nhiéu loai xoai: Xodi cat trai to, hoi tron, thit ngon thom; xoai xiém trai nho, ngot;
xoai thanh ca trai dai, thom; xoai com trai nho, hoi tron, hot to; xodi twong an khi con xanh; xoai
voi to, hot tron, thit thom. Lai con xodi ca lam, xoadi gon, xoai hon.

Ngoai ra con cdy quéo qua nho, dau nhon, thit chua thuong dung dé néu canh; xoai héi
hay qud muém vi ngot ngot chua chua.

Gié tri dinh dudng

Ciing nhu c4c trai ciy c6 miu vang va cam, xodi c¢6 nhiéu Beta carotene ma sau khi tiéu
thu, co thé s& chuyén thanh sinh t6 A. Xoai ciing ¢6 nhiéu sinh t6 C.



Mot trai xoai trung binh ( 240gr) co 135 calori; gap d6i nhu cau sinh t6 A va gan du nhu
cdu sinh t6 C cho mdi ngay. Ngoai ra xoai con co sinh td E, khoang kali, sit, chit xo pectin rat tot
dé giam cholesterol trong mau.

Xoai chii yéu 12 an khi chin nhung thuong dwoc hai khi con xanh dé d& van chuyén. Mua
vé dé ngoai phong vai ba ngay 1a chin, roi bo ti lanh cho mat trudce khi an.

Xoai chin dimg dé danh qua 1au, chat ngot 1én men an mat ngon. Xoai cang chin thi vo
cang vang. Nhung néu c6 nhiéu vét bAm den hoidc vo miu xam ngoet 13 dd hu & trong.

Nhé dirng phoi xo0ai trong ning cho mau chin, vi xoai s& nhat di va mat nhiéu chét dinh
dudng.

Xoai xanh, nhét 1a xoai twong ngdm mim &t hodc cham mubi 6t 1a mén an wa thich cua
méy ba chi, ¢d em, nhét 1a khi troi cho dang dm nghén, thém cua chua. Xoai xanh ma niu canh
chua thi ngon v ta .

Ngoai ra, xoai con dugc dong hop, phoi séy kho hodc lam nudc giai khat xoai, vira ti€n
vira gilr dugc lau.

An xo04i chin 14 ca mot nghé thuat.

C6 nguoi bd doc, 1iy hai mé, ding thia nho muc timg miéng xoai thom ma an, hodc lay
dao khia an timg miéng nho. Co ngudi got vo, cit vat xéo thanh timg miéng mong hodc cat doc
ngang thanh ting miéng nom rit gon gang.

Xoai dd got vo bo ra ma khong an hét can dugc goi trong gidy nylon, cit vao ti lanh kéo
x0ai kho, thAm mit, mt ngon.

Tac dung tri bénh

Mot s6 nguoi thuong cho 1a an xoai ndong, moc mun. Nhiéu nguoi lai néi dn xoai dé dai
tiéu tién.

Nhung thuc té, khoa hoc da ching minh 1a xoai co nhiéu chét chéng oxy héa nhu sinh
t6 A va C, nhiéu Beta Carotene... Tét ca déu co tac dung tbt cho tim va ciing c6 thé ngira dugc vai
loai ung thu nhu ung thu cudng hong, thuc quan, phdi...

CHANH

Chanh (Lemon) 12 tréi cdy rat pho bién trong doi sdng hang ngay, tir viéc ding trong néu
nudng n ubng cho dén nhiéu cong dung khac. Chanh ciing di vao van hoc dan gian nhu “ ¢6 khé
é chanh” hoac “Chanh chua thi khé ciing chua, khé chua chita dwoc, chanh chua ghé mom”.

Céc nha thuc vat hoc cho rang chanh c6 ngudn gbc tir cac qubc gia BPong Nam A 16i lan
tran ra thé gi6i theo chan nhiing nha tham hiém. Ngay nay, chanh dugc trong & khap moi noi dé
dung lam nudc giai khat hodc gia vi trong thirc an.

Than céy chanh nho, c6 nhiéu gai, 14 hinh trai xoan mép khia ring cua & ngon, hoa n¢
thanh chum hai ba cai mau trang hodc phét tim. Trai chanh hinh tron, vé méng mau xanh doi khi
hoi san sui.

Viét Nam c6 chanh cém, trai nhd, vo xanh dam; chanh dao to hon khi chin thi rudt nga
sang mau hong; chanh gidy, trai 16n, mong nudc...

Gi4 tri dinh dudng.

Chanh khong c6 chét béo, chat dam nhung rat nhiéu sinh t6 C. Nudc vat ciia mot qua
chanh ¢& trung binh c6 30mg sinh t§ C, dap g mét nira nhu cau co thé mdi ngay.

Nudc vit cua chanh 1am ting hwong vi cho nhiéu moén an thirc udng nhu ¢4, xa lach,
nudce tra...

Mot ly nudce chanh duong ubng lanh trong budi trwa ning gat la mon giai khat thuong
dugc wa thich. Bing 1a “uong ly chanh dwuong, uong moi em ngot “ vy. Lai pha bang chanh
mubi phoi nang thi cang dam da ngot mat man chua.

Nuéc chanh trong sudt vét 1én miéng ca nglr hap 1am t6n thém com, thém rugu. Thit ga
“di b¢” ma khong c6 miy soi 14 chanh thai nho thi ciing nhu khéng. Cha ruoi ma khong c6 vai
miéng vo chanh thi coi nhu dd bé.



Tac dung tri bénh
Ngay xua, thuy tha ra khoi ca miy thang, an udng thiéu rau cai, d tuoi, nhit 14 sinh t6 C
nén bi bénh Scurvy: thit teo, da bam, k& rang ch?iy mau, vét thuong lau lanh... Khi biét 1a do thiéu
sinh t6 C nén doi hang hai Anh qudc duoc 1énh mang chanh lam thyc phadm dé ngan ngira bénh
nay.
Chanh uéng véi mat ong pha nudc nong duoc ding dé chira viém cudng hong.
Nhim nhap mot miéng chanh lam chély nudc miéng, rat tét cho nguoi bi khé miéng.
Chanh con lam thong tiéu tién, lam d6 mo ho1 khi cam ning, lam bot nic cut.
Nhiéu nguoi ¢6 théi quen mdi budi sang udng mét thia nude chanh dé rira rudt ciing nhu
1a thudc bd dudng.
Chanh c6 nhiéu sinh t5 C, mot chat chdng oxy hoa, nén ciing tot dé ngira ung thu va lam
cham su ldao hoa.
V6 chanh ngam lam giam ho.
Goi dau nude ndu 14 chanh 1am toc muot; nude chanh 1am sach géu.
Cét giir
Mua chanh, lya trdi mong nudc, cAm nang tay, vo mong nhan nhui.
Gilr trong t lanh, chanh dung dugc 1au, co6 khi cé thang.
Chanh cit roi nén goi kin trong bao nylon, cat trong ngin lanh kéo khong khi 1am mat hét
sinh t6 C.
Khi can dung vo chanh thi nh6 rira ky vi tréi thuong duoc xit sap dé gilr nudc.
Nudc triét chanh dugc ban trong chai lo da dugc khir tring nén dung rat an toan.



143 Céc Loai Thwc Phdm Bs Nguyén Y Burc

SU THUC VE

MON AN CUONG DUONG

BS. Nguyén Y Pirc
DS. Phan Dirc Binh

Trong huyen thoai Hy Lap c6 vi nit than Aphrodite, nang duoc coi nhu la nir than cua tinh yéu, cua
wéc mudn, cua sic dep, cua cia sy min dé.. . Tuong truyen nit than duoc sinh ra dudi 1ong bién ca rdi
duoc mot con SO ha miéng dura 1én mat nude. Bit nguon tur nir than Aphrodite, ngon nglr Tay phuong co tir
Aphrodisiac dé chi nhimng tac nhan duoc cho 1a c6 thé ting cudng sw ham mudn tinh duc. Ma ham mudn
tinh dyc 1a mot cam xtc déc biét khong thé thiéu trong tinh yéu nam nir. Khong c6 xuc dong ndy thi tinh
yéu mang nang y nghia than thuong bang hitu, quyén thude. Céc tac nhan c6 tinh aphrodisiac d6 c¢6 thé 1a
cac mon an, thirc udng, hoa chat hoic dugc pham. ..

Nii than tinh yéu Aphrodite dwpc con So dwa lén tir bién

Tim kiém phuong thirc hodc chit kich duc khong phai 14 viéc 1am méi day. N6 da 1a didu mong mudn
clia con ngudi tir thud xa xwa va s& tiép tuc dai dai, chang khac chi ngudi ta tim thude truong sinh bat tir. .
Nha tu nhién hoc Pliny the Elder (nam 23-79 sau cong nguyén) gi6i thiéu ban chan trau nude, y s Hy Lap
Dioscorides (100 nam sau c6ng nguyén) xem hat hoi huwong nhu mot chét kich duc.

Khéi thay thi s tim kiém nay c6 thé 1a dé giai toa cac ndi lo u lién quan t6i viée kém kha nang
“phong the” hodc dé ting cudng kha ning sinh san. Sinh dé 1a van dé dao dirc va ton gido rit quan trong
trong xa hdi moi thoi dai.

Céc tac nhan nay co thé 1a mdt huong thom, dang dep, vé twoi mat hoac ruou, hoa chét, thude kich thich,
mdt s§ thye pham. .. Trong nhiéu truong hop Ay, cac chat duge truyén tung khong phai vi thanh phan hoa
hoc ma do hinh thu ¢ ‘gibng nhu” co quan sinh duc nam, nir chéng han..

Y niém giéng nhu nay khong phai 1a v6 cin cir. N6 bit ngudn th “Niém Tin ky Hiéu” dugc danh y
vé duoc thao Hi Lap Paracelsus néu ra tur thé ky thir 16. Thién nhién khi tao ra sy vat, da danh diu br?mg
mdt ky hiéu véi muc dich riéng. Do d6 hinh dang mau sic, hwong vi ciia mdi thao moc déu c6 thé ding dé
tri bénh. Mot 1a cay hinh dang gidng nhu 14 gan c6 cong dung chita bénh gan.

Con Hau: So6 hay Hau (Oysters) c6 hinh dang va tinh nhét nhét giéng nhu co quan sinh duc nit nén dugc
cho 1a ¢6 tac dung cuong duong, kich duc. C6 nghién ctru cho hay so chira nhidu chat k&m, can thiét cho
viéc san xuét kich thich t6 nam. So ciing c6 chit mucopolysaccharrid, ting san xudt tinh dich.

Theo nha bao Clifford Bishop, tac gia cia “Sex and Spirit”, mdt trong cac chat kich thich tinh duc
dau tién dugc ghi nhan 13 bot duwong vdt ca Sdu, rat pho bién tai Ai Cap cb Xua.

Hai mon an duoc nhidu ngudi wa thich 1a Ndm cut va con Hau. Tai tiéu bang Louisiana (M¥), c6
bang s6 xe dic biét voi hang chir “An Hau Louisiana, yéu nhau lau hon” (Eat Louisiana Oysters and love
longer). Lai con bot simg Té giac, rudi Ty Ban Nha ciing dugc cho 14 ¢6 tac dung tuong tu.
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Con Hau (Oyster)

‘Ngudi minh thudng c6 quan ni¢m “an gi, b6 ndy”. Cho nén m&i c6 “tam tinh hai céu bé thén hoan”,
Ngau pin, ddi dé, Loc nhung, Hai sam.

Céc triéu dai vua chua Viét Nam Trung Qubc di co nhiing bai thudc “nhdt da luc giao, sanh ngii
1¥”, nhitng mén an cung dinh ich duc... Va tai cac tiém sach khip noi, c6 v6 s6 nhitng Aphrodiasic
Cookbook véi chi (}ﬁn nau nhidu mén an ting cuong sinh lyc tinh yéu.

Hau, Nghéu, S6, Oc, Hén: Dua theo ly thuyét néu trén, vao gitra thé ky 19, mot k su héa hoc ngudi Puc
d3 nghién ctru con Hau (Oyster) va nhom Nghéu, So, Oc, Hén cho thdy chiing chira nhiéu k&m (Zn) va sit
(Fe) nhat, so v&i cac thirc dn khac. Chiing ciing giau calci (Ca) va cac vi chit dinh dudng, nhét 1a B12, Bl,
B2, PP... qua thuc &n vao thi cam thay rat hung phan tinh duc. Dac biét nguoi ta cht y nhat 1a chit kém
(Zn) doi dao trong Nghéu, So, Oc, Hén... vi da s6 kém trong co thé nam gidi tap trung & tuyén tién liét
(prostate) ma néu thiéu kém thi bi phi dai tuyén tién liét (prostatite), vira lam mat kha nang tinh duc, gidng
nhu thiéu iod thi bi buéu c6 vay.

Ngoai viéc an nhiéu Nghéu S6 Oc Hén dé c6 du kém, chét khoang vi lugng can thiét cho moi hoat
dong tao tao enzym cua gan, dan 6ng ¢ tudi 50 tro di can ubng thém 15 mg k&m tir vién gluconat kém dé
gitp tuyén tién liét hoat dong t6t thi chuyén iy mai tét.

Vi kém & thuc vat tat trung tai co quan sinh duc 1a hoa, phén hoa va mam hot, nén cac nha khoa hoc
Nga d tim thdy phén hoa do con ong lay vé tb c6 chira nhiéu k&m nhat (3 g phin hoa la du nhu cau
k&m/ngay cho 1 ngudi). Dan gian ta cling c6 cau:

“Thwong chong ndu chao Le le,
Ndu canh béng Ly, ndu ché hat Sen

£2]
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Bong Ly chtra nhidu kém va vitamin E, hat Sen c6 tinh an thin, bd va le le (vit troi) 1a dong vét chan
mang (ké ca Vit va Ngdng) vira bd dudng vira chira nhiéu acid béo thiét yéu (omega-3, omega-6) rat tbt cho
hoat dong tim mach, nén 3 moén nay hop luc sé cho tac dung cuong duong. Cac nha dinh dudng cling suy ra
ring mot bira an thinh soan lu6n gitip cho sinh hoat vg chdng dugc tét.

Chocolat: Dé hd trg thém cho viée chin gdi duoc sung méan con co chocolat den, mon an khong
thé thiéu trong ngay tinh yéu (14/2) vi trong d6 ¢6 nhiéu dudng (ting luc), cafein va theobromin (ting hoat
dong tim mach va kich thich than kinh), mét miéng chocolat den bang 3 ngon tay, gitp tang luc khoang
25% hon binh thudng. C6 nghién ciru néi 1a chocolat chtra hoa chat phenylethylamine c6 tac dung hung
phén, tuong tu chit ma tiy ndi sinh «yéu doi» endorphin ¢ tu nhién trong co thé. Chocolat ciing chira
nhiéu chét chdng oxy hoa hon 1a trong ruou vang ma nhiéu ngudi tin trdong cho 1a vii khi loi hai giup duy
tri kha nang tinh duc.

Chit «yéu doi» endorphin ciing sé& sinh ra khi ta uéng nudc c6t Nhau Noni (Morinda citrifolia)
tuong tu nhu khi ta dung vi Nh?lu thude tirc cay thude c6 tinh cudng duong nbi tiéng Ba kich thién
(Morinda officinalis) ma nay gan nhu bi tuyét chung.

Mot s6 mén an duoc dan gian coi nhu “liéu thude tinh yéu” nhung tiéc rang chwa dwoc thuc nghiém
chiing minh.

Nam Dit (Truffles): Ngudi gidu twong twong thich an Nam dat vi vé tuong tu bé ngoai giira nim
truffles voi co quan sinh duc nam.

Nha chuyén mon vé cay thudc ndi danh ctia Anh (1616-1654) Nicolas Culpepper viét ring nim
khoi dong long ham mudn nhuc duc cua nam ciing nhu nir. Trong khi d6 thi tai Phéap, vao thé ky 19, thuc
phim dém tn hon cua chu ré bao gdm nhiéu ngon nam rat goi hinh.

Theo nha trong nim Gareth Renowden, tac gia sach The Truffle Book, thi tir nam 1651, dau
bép La Varenne thudng xuyén t1en ngu moén an cd nam cho vua Louis vi tin tudng c6 tdc dung giup nha
vua tdn hudng tha vui v6i cung tan my ni.

Vvé khia canh dinh dudng, ném ¢6 nhiéu kali, sinh t6 B6, B1, E, folic acid, chit xo... Vitamin E
dugc coi nhu can thiét cho su san xuat hormon nam, tang suc manh t1nh duc.

Heo noc co thé phat hi¢n nam Truffles nam siu trong dat

Nam dit (T ruj]le) -

Chuéi : Ciing c6 hinh dang giéng nhu co quan sinh dyc nam, Chudi duoc coi nhu moén an kich duc kha phé
thong. Theo huyén thoai Hoi gido, sau khi Adam va Eve pham tdi cam do thi ho che than khong vdi 14 sung
ma 14 Chuoi. Nhung thyc t€ 1a chuoi c6 nhiéu kali, magnesium, vitamin B6 la nhitng chat can thict cho viéc
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san xuét kich thich t6 nam. Chudi ciing chira enzym ma nhiéu ngudi cho 1a c6 tinh cach khich 1& duc tinh
nam. Ngoai ra Chudi cung cap dudong don fructose hdp thu nhanh can cho su ting lyuc tic thoi sau khi an.
Mui thom c6 tinh cach khéu goi, moi chao cua hat Hanh nhan ngot dugc nhiéu phu nir ua thich.
Thé nhung hat ddu phung dugc vi nhu biéu tuong cia sy méau m& sinh dé. Vi hat dau phung chtra
nhiéu vitamin E, magnesium, nht Ia arginin rat giau trong D4u phong duoc chirng minh 1 sé& gitip co thé
nam nit phong thich NO (nitric oxid) dugc coi 1a viagra thién nhién. 50g dau phong ludc hay rang, cung cip
1,5g arginin du tao NO bang % vién viagra. C6 nghién ciru ching minh ring nhimng éng «thich khoai
lac» dn mdi ngay 20 qua Dau phong rang (nguyén vo = 40 hot) sé gitp ting cudng sinh lyc tim mach va
nglra chimg md cao trong méu va gilp ich tt cho duong su.

Bo Ddu phpng—viagra thién nhién

Trai Bo: Nhiéu cho ring cho trai Bo (dvocado) tac dung kich duc vi sy moc déi cua trai trén cdy. Chang
thé ma dan ching dé qudc Aztec & Mexico khi xua goi Bo 1a «cdy tinh hoany. Theo 16i don dai thi mot s6
tu s Tdy Ban Nha trudc ddy di cam trong cy nay chi vi sy sép dat cua trai trén cdy nom hoi khiém nha,
khiéu dim. Nhung nhiéu ngudi van wa an trai Bo vi ¢6 nhiéu folic acid, B6, Magnesium va giau chat béo
t6t. Nhét 1a tac dung tang cuong tinh mién dich cho co thé.

Ca phé: Noi to1 chocolat thi cling khong nén quén ca phé, mot chit van duoc cho 14 co tac (dung kich thich
than kinh ndo, tang hoat tim mach, khién con ngudi tinh tdo va ting ning lugng. Chang thé ma hiu hét cac
loai nude ngot giai khat trén thi trudng déu chira it nhiéu cafein va si 16 dudng bip c6 tinh ting lyc. Co
di,éu «chi ding trong truong hop can thiét» chir khéng nén dung thuong xuyén dé khoi bi map phi vi duong
bap.

Cic phu nhin «sanh di¢u» thuong cho bgn
an chocolat va uong coca khi lam chuyén ay.

Nam 2006, gido su tdm ly Fay Guaraci, Pai hoc Southwestern (M¥), da thir nghiém ti€ém cafein cho
chudt dé quan sat sy két d6i & chudt cai. Két qua 1a chudt cai sém mon men tré lai v6i chudt duc sau mdi
lan giao hop. Ba hy vong s& c6 nghién ciru tvong tw & ngudi. Tuy nhién ciing nén luu y 13, dung it thi cafein
kich thich nhung uéng nhiéu thi lai ¢6 tac dung ngugc lai.
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Mt ong: Nhing cap vo chdng méi cudi déu dua nhau qua mot thoi gian goi la «trang mat» (honeymoon).
Tuong truyén rang vao thdi ky Babylon, cha c6 déu cung cip ruou mat ong cho déi uyén wong udng trong
subt thang tring mat dé cho doi tré thém phan sung strc va kha ning co con. Honeymoon ciing 4m chi 1a
trong thang dau sau hon 1&, mdi tinh cta hai nguoi thudng ngot ngio, ém diu nhu méat ong. Mat ong chira
50% dudng fructose hap thu rat nhanh gitp ting luc va co khoang boron gitp co thé sir dung va chuyén
hoa hormon nit estrogen. Mat ciing ¢6 nhiéu vitamin B va cac vi chét dinh dudng khéc.

Ginkgo Biloba: L4 Bach qua (Ginkgo biloba) d3 dugc dung dé ting cudng tri nhd vi tac dung dua mau
nhiéu hon téi ndo bd va trai tim. Quan sat ngudi cao tudi ding cao 1a Bach qua Ginkgobiloba dé ting
cuong tri nhd, hai nha khoa hoc Cohen AJ, Bartlik B., Pai hoc California, nhan théy thdo mgc nay c6 anh
huong tt 18n ca 4 giai doan cta dap tmg tinh duc. D6 1a sy vdc mudn (desire), niém han hoan cuong cting,
udt at (excitement) voi cuong cimg, su cuc khoai (orgasm) va sy thoa méan két thiic. Cac vi cao tudi nay
thuong hay bi roi loan cuong duong, mot tac dung phu cia thude chéng trim cam ma ho dang ding.

Béc si Richard P. Brown, Pai hoc Columbia & Nitu Uéc, cho hay Gingo c6 kha niang hoan tat va kéo
dai sy cuong duong bing cach gidn né dong mach, mau tdi nhiéu hon do tac dung cua hoa chit NO (nitric
oxide). Theo 6ng, tic dung ndy tuong tu nhu tac dung cua Viagra nhung yéu hon. Can Iuu y 1a Viagra chi
giai quyét dugce rdi loan cwong duong chir khong ting sy ham mudn libido va c6 rat it tac dung khoai cam
orgasm.

T6i: Tir nhidu ngan nim qua, ngudi Trung Qudc da hiéu rd gia tri dinh dudng cua toi song. Ngoai cong
dung nhur gia vi, toi tang cudong hé mien dich, tiéu di€t vi khuan, tiéu héa thyuc pham mot khang sinh manh
va chit kich duyc tot. Chat allicin ciia t6i ¢6 tac dung tang luu hanh mau trong huyét quan. Ma sy cuong
dwong 14 do sy tu nhiéu mau vao b phan sinh duc nam. Nhiéu nguoi dung 4 vién t6i Dogarlic mdi toi dé
ngtra bénh tim mach nhung khéng ngo lai cé tac dung cuong duong nhe.

V6 cdy yohimbe: alcaloid trich tir vé cdy Yohimbe (Pausinystalia yohimbe, tén cii Corynanthe yohimbe 1a
mot loai cay cung ho Ca phé (Rubiaceae) vdi cdy Nhau Noni, cd nhidu & Trung Phi chdu. Tur lau, dan
chung noi ddy da ding nu6c vo cdy nay nhu mot chét lam ting kha nang lam tinh (aphrodisiac) tir ngan
xwa. Tay y dugc di chit dugc yohimbin nguyén chat lam thudc, tuy nhién, nhitng nghién ctru khoa hoc sau
nay chirng minh khong dung duoc vi véi liéu ¢ tac dung cudng dwong thi nd doc. Cac tac dung phu la
nhip tim nhanh, huyét ap 1én cao, lo au, budn nén va ndn mra.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Cohen%20AJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Bartlik%20B%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://en.wikipedia.org/wiki/Pausinystalia_yohimbe
http://www.britannica.com/eb/article?idxref=281963
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Vién bt yohimbe ndy c6 nhiéu tic dung phu

Dén gian cling con néu ra nhiéu mén in kich duc khac nita nhu dua hau, nhan sim, cam thao, 6t,
cacao, dira, sung, sau riéng, mang tay, trai bo, sing t¢ giac... Cac yeu t6 ndy chua duoc khoa hoc chimg
minh. Trong khi chd doi, nguoi tin twdng va cir tiép tuc chube mua dé dung.

Y kién cdc nha nghién ciru

Theo Gi4o su Robert Shmerling, Pai hoc Y Harvard, «khi khong c6 bang chiing va khong c6 kha ning
xéc dinh chit kich thich thi cling kh6é ma pht nhan ». Theo 6ng, caic moén an nhu triing ca caviar, nam dit,
va mot sd thue phﬁm khac duoc coi nhu hd tro tinh yéu chi vi sy hiém hoi va gia tién qua cao cua chung.
Ching khéc chi chiéc xe Roll Royce khong tiét ra mui thom pheromone nhung so hitu n6 1a dau hiéu cua
su giau sang, mot thir kich duc. Vi gido su nay da danh nhiéu thi gio' dé nghién ciru vé cac than thoai myth
lién quan dén thyc pham.

Trai 6t voi tin teong c6 kha nang kich dyc vi hinh dang cling nhu vi cay cay thi tac gia «The Chilli
Pepper Encyclopedia» DeWitt c6 y kién 1a Ot khong c6 tac dung kich thich duc tinh, du la vé hinh thirc
cung nhu cau trac. Tuy nhién, ¢t ¢6 tac dung giam dau nho chit capsaicin va tang tiét dich vi bao tir lam ch
nguoi ta ngon miéng, nén co tinh tang lyc phan nio.

Nha sanh an gastronomer ngudi Phap Jean Anthelme Brillat-Savarin, trong tac pham “The Physiology
of Taste” viét vé nam dat (truffle) nhu sau: “Nam dat khong phai 1a mén an kich duc thye sw, nhung trong
mat so hoan canh, nim dt ¢6 thé lam cho phu nif tré nén du yém hon va nam giéi dang yéu hon vi gia ctia
no rat cao!»

James Trappe, chuyén vién hang ddu vé ndm cua My tai Pai hoc Oregon qua quyét 1a: «Tac dung kich
duc cua NAm dit chua bao gid dugc chirng minh mét cach khach quan»

Cynthia Finley, nha tiét ché dinh dudng tai Pai hoc Harvard qua quyét ring chwa c6 mot bang
ching cu thé nao chimg minh cac thyc pham dé tac dong nhu chit kich duc. Mén an tinh yéu chi 14 huyén
thoai.

e

Thén hinh khée & dep thi lam gi ciing tot

Theo chuyén vién nay, phuong thirc hitu hiéu nhat 1a van dong co thé va an udng day du. Khi ban tap
thé duc, choi thé thao dé c6 mot than hinh nd nang can ddi, manh khoe thi ban 1am cai gi ciing tdt, ké ca
«chuyén ay.

Tém lai, dé co doi séng tinh duc tét dep, moi ngudi nén:
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- dinh dudng can bang va diy du v6i nhidu loai thue phim khac nhau;

- &p dung mét chuong trinh van dong co thé déu dan

- ¢6 doi sbng tinh than yéu doi, thoai mai;

- ¢6 sy thuong yéu chan tinh véi nhau;

- ¢6 su nang niu, sin sang hd trg, tao diéu kién cho nhau trong hoat ddng yéu duong, va ciing phai hoc jo3i
thém vé ky thuat hay nghé¢ thuit yéu duong nira.

Nhic lai 1a suy dinh dudng, sai dinh dudng, thiéu thé duc thé thao, trim cam ciing giam wéc mudn va
kha nang hoat dong tinh duc rat nhiéu. Ma sau qua nhiéu bita an thinh soan, co thé qua map, kha ning
“phong the” ciing xiu xiu, énh énh, kém ngoan muc diy.

Va néu c6 r6i loan cuong duong, gidm udc mubn tinh duc thi nén di bac si dé tim hiéu nguyén nhan 10i
diéu tri cho dung céach.
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Toi la loai thuc vat thudc ho Hanh Toi, tén khoa hoc 1a Allium sativum liliaceae.

Toi dugce trong dau tién & Trung Dong tir khoang vai ngan ndm trude. Hién nay toi ding
hang thir 14 ve san lugng trong cdc loai rau trong. Trung Hoa, Han Quoc An Dy, Hoa Ky 1a cac
qudc gia san xuat téi nhidu nhat. Pa s t6i & Hoa Ky duoc trong ¢ ticu “bang California.

Céc ba ndi tro dung toi tir nhiéu  ngan nam nay aé lam gia vi ndu nudng.

Toi cung da dugc dung lam thudc tri bénh trong nén y hoc ¢ truyén tai nhiéu qudc gia,
nhung chi may chyc ndm gan day, cong dung tri li€u nay moéi dugce khoa hoc nghién ctu, ap
dung.

Héa chat trong téi

Niam 1951, hai nha hoa hoc Thuy si Arthur Stoll va Ewald Seebeck d3 tim ra hoa chit
chinh cua toi 1a chat A/liin va men Allinase. Hai chat nay dugc giit riéng r&, khong tiép xtic véi
nhau trong té bao toi.

Binh thuong, toi khong c6 mui.

Nhung khi t6i dugc cit nho, thi men Allinase s& tac dung vao Alliin, tao ra hoa chét
Allicin v6i huong vi dic biét hing cay va 1am chdy nuéc mat. Khi ndu chin hay ché bién (ngdm
gidm chéng han ) thi Alliin mit bot di.

Vi mui vi ddc biét d6 ma ngudi Au chau au yém goi t6i 1a “Nu Hong Héi” va mot bac si
& bénh vién M.D. Anderson, Houston cho biét thém rang téi cang héi cang tdt.

Allicin 12 mot hoa chét bay hoi, rAt mau tan, d& dang bién ddi thanh céc chét thudc nhom
sulfide (hop chit c6 sulfur) trong tinh dau t6i. Sw sulfur hoa ctia Allicin xdy ra nhanh hon sau
khi t6i dwoc dap nat va niu chin.

Céc chat Sulfide trong t6i ¢6 dang giéng nhur du va 1a thanh phan cong dung chinh cia
t6i ma ta c6 thé mua duoc dudi dang vién téi con nhong. Alliin 1a yéu té chinh lam cho toi co
cong dung nhu nhu mot loai thude khang sinh. Vi thé tinh dau toi giam manh kha ning khang
sinh do phén 16n allicin di bién ddi thanh cac chit sulfide.

Nuéc chiém ty 18 65% trong toi.

Téi ciing c6 nhidu chit dam amino acids, quan trong nhét 1a cystine va methionine.
Ngoai ra con ¢o tinh bot, mot it chit béo, cac sinh td A, B, C va E, céc chét khoang nhu calci,
magane, nhom, dic biét 1a cac chit chdng oxy hoa selenium va germanium

Céc dang to1

T6i song.

Khi n song, t6i ¢ mui vi hoi cay rat manh do chit Allicin gy ra. Nhu di trinh bay, &
trang thai ty nhién thi allicin chua c6 mat. Chi khi toi dugc cit nho, cin hay dap nat thi né maéi
duoc tao thanh do men allinase tac dung véi allinin. Vi thé t6i tuoi bay ban khong c6 mui.

An t6i tuoi ciing t5t nhu khi ndu chin, nhung vi toi tuoi qua cay c6 thé gay kho chiu cho
ca miéng 13n da day. Vi thé nén an kém véi cc loai rau. Hodc ciing c6 thé thém toi séng vao
trimg, sup, rau xa lach...cho dé an.

Ciing c6 ngudi cit téi thanh timg miéng nho nhét vao qua nho roi nhai nudt tréi di, hodc
pha 14n téi dap nho trong sita, mat ong rdi udng hodc ubng nudc toi voi nudc trai cay.

Kinh nghlem dan gian thuong an chdo tring that nong véi toi tuoi dé giai cam.

T6i dic ché.
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O phuong Tay, trong cac tiém thudc hay quay thyc pharn thuong thay biy ban du loai
san pham t6i ddc ché nhu: vién toi, nude chit toi, bot toi, dau toi, toi c6 mui, toi khéng mui .
Cac san pharn téi nay dac biét rat pho bién ¢ Pirc, Nhat , Anh...

Gidi chirc y t& & Puc va Nhat chinh thirc cong nhan san pham toi tri dugc bénh tim
mach. Bén Anh thi ¢6 téi 10% déan ching ding san pham t6i. Mt tiéu thy toi & Hoa Ky 1én dén
100 triéu M§ kim mdi nim.

Tinh diu téi.

Tinh dau toi thuong dugc trinh bay dudi dang vién con nhong, vo boc 1a mot chét
gelatin. Dau t6i chira du tit ca cac hoa chat sulfides. Mot phan cii t6i nang 2 g cho khoang 2mg
tinh dau.

Dau t6i duoc ché bién & bén Purc tir ndm 1920 va hién nay rét thong dung & Hoa K.

Ubng vién nhong chira tinh dau téi khong thdy mui hoi & miéng, nhung hoi thé van ning
mui khi dau duogc tiéu hoa trong bao tir.

Déu c¢6 moi cong hiéu cua t6i ngoai trir kha ning khang sinh thi it hon.

T6i bot.

Toi duoc s?iy khé, tan thanh bot roi ban dudi dang vién, dugc boc kin nén khong thoat ra
mui hoi.

Cach thirc sy toi dé 1am thirc an va dugc pham khac nhau: Khi ding lam thirc an, toi
dugc sdy 1au hon, ¢ nhiét do cao hon khi lam thudc, do d6 con lai rat it allicin va dau toi.

T6i khéng mui,

Téi ndy duoc ngudi Nhat ché bién dau tién.

Téi duoc thai nho, ngdm trong ruou vai thang rdi tinh loc 1dy dich chiét dé lam thude
vién.

Thudc khéng mui vi mot s6 thanh phin héa chit mat di trong khi ché bién. Tuy nhién t6i
nay van gitr nguyén mot sé cong dung tri liéu, dic biét 1 ngin ngira ung thu.

Nhiing diéu cin lwu y

a-Binh thuong, toi rt an toan khi tiéu thu, ngoai trir khi c6 di tng véi toi.

Téi chi gy ngd ddc khi an nhiéu, nhu hai ba trim nhanh mét luc, Déi khi toi co thé gay
phan rng ngura trén da, kho chiu trong bao tir.

b-Diém dic biét 13 toi lam cham su déng mau nén khi udng thudc cAm mau hodc trude
khi giai phiu, khong nén an nhiéu téi qua.

¢-C6 dén hang tram loai t6i khac nhau nhung chi c6 17 loai chinh.

Téi thudng duoc trong vao mua Thu, va sin sang git hai vao thang Nam téi cudi thang
Sau.

d-Toi ¢o vi cay khac nhau tur rat hang cay t0i vira phai . Khi toi méi thu hoach vé thi vi
con nhe, vi tang 1an khi du:orc ton trit roi téi khi ndy mam thi mui vi giam.

e-Khi t6i duoc niu chin thi chi ¢6 allicin véi dic tinh khang sinh bj mét di, nhung cac
dic tinh khac duoc gitr nguyén vi cac hop chat nhdm sulfur khong thay déi. Chinh cac hop chit
nay mang lai cac cong dung cua toi.

g-Toi cang c6 mui hoi cang c6 cong hidu manh. Thuong thuong ta dn duge nhidu téi ndu
chin hon 13 an t6i song.

h- Mudn sy kho toi thi cét toi thanh tirng miéng mong, dit trén miéng vai thua rdi phoi
ning hay sy trong bép 10 & nhiét do thap.

i-Toi c6 thé dé danh duoc khoang sau thang. Nén cét giit trong ti gidy dé tranh 4nh
sang, dé noi nhiét do vira phai va thoang khi.



Khong nén cét giif toi trong ta lanh, tranh téi hu vi d6 am, hodc dé trong thi nylon kin
hoi.

k-Boc toi doi khi rat mét cong. Mudn dé dang, ngdm téi trong nude lanh hodc nudce soi it
phit rdi boc, vi nudce sdi 1am 1ong vo toi.

1-Khi mua, nén lya toi cing chéc, bu bam, vo kho, sach va khong rach.

m-Sau ddy 12 vai meo vit dé lam hét mui t6i trong miéng:

- Suc miéng voi nudc trai chanh hoa trong nuéc lanh;

-Nhai vé cam hay v6 chanh;

-Nhai hat thi 13 hay hat hdi (anise), hodc vo qué, hot ca phé rang;

-An mot qua tao tuoi.

n-Khi 1am toi, rira tay ngay bang nudc lanh dé lam mat mui hoi.

Mudn 1am hét mui hoi trong chai lo dung t6i thi rira sach roi nhét mot to bao vao chai,
day nit, vai ngay sau mui toi hét./.



TRAI CAY.

Tréi ciy hay qua dwoc thanh hinh tir phdn bau nhuy cta hoa. Trai cdy thudng c6 hai phan: phan
thit mong nudc c6 thé an dwoc va hot cimeg.

Nguoc lai véi rau duge dung nhu moén an chinh, trai cay thuong la moén an thém, diém tam, trang
miéng hodc an vat. Trai cay la thuc phém ua thich cta loai nguoi vi tinh cach bd dudng va tién 1gi ctia no.

Thanh phan dinh dudng
Nhiéu nha dinh dudng qua quyet rang trai cdy la “ban duong cua sirc khoe” vi n6 co day du
nhiing chat dinh dudng can thiét dé duy tri mot doi séng lanh manh.

1.Nwée .

Co thé can tir 2-3 lit nuge mdi ngay dé gir nhiét d6 binh thuong, dé lam tron cac khép xuong, dé
lwu chuyén dudng chét nudi té bao, dé 1am huyét tuong chira hdng cau, bach cau, dé lam vat chdng d& co
thé...

Nudc trong trai cAy rat nhiéu, tuoi mat ma lai 1a loai nu6c tinh khiét, khong nhiém tring hay van
duc. Nudc tur long dét, duoc cay hut 1én, ché bién, dat vao trai dé ta dung ma khong cAn mat cong dun
néu, gan loc. Dung nudc ndy ta khdng con so bi cac bénh nhu tiéu chéy, kho chiu bao tir, khong so bi
nhitng 6 nhiém ctia bui dat hay hoa chét trong khong gian.

2- Chit dam.

Chat dam can thiét cho su cAu tao cac loai té bao, ché tao kich thich tb trong co thé.

Thuong thudng khi noi téi chat dam 13 ta nghi ngay t6i mot miéng bit- tet mdt dui ga quay... vi
day 1a ngudn cung cAp chinh. Nhung loai chit dam nay c6 nhidu m& béo ma gan day con ngudi da lam
dung va phu thudc no, nén gay ra nhiéu bénh hoan.

Rau trai ciing c6 mot ngudn chat dam dang keé, tat nhién 13 it hon thit ca, nhung d& tiéu va khong
c6 cholesterol. Ta hay nhin vao cac vi tu hanh, khong an thit dong vat, chi an rau trai, ma cling du chét
dam cho co thé, stc khoe van tdt, than sic héng héo, tinh thdn minh man, phuc vu dao giao va tin dd
khong méi mét.

Pam trong trai cay cé du tam loai amino acid can thiét ma co thé khong ty tao ra dugc va phai do
thuc phdm cung cap.

Nhirng trai hot nhu dau phong, hot hanh nhéan, qua 6c chéd ( walnut ), trai bo... ¢6 rat nhidu dam.

Mot uu diém khac cua chat dam tir thuc vat 1a chiing duogc tiéu hoa dé dang. An mot miéng thit
can 8 gid dé chuyén hoa, trong khi d6 dn mot hdn hop trai ciy chi can nira gid 1 co thé da c6 day du sd
lwong chat dam nay.

3-Chit carbohydrat.

Carbohydrat cung cip ning luong cho chirc ning cta co thé duéi hinh thirc cac loai dudng hodc
tinh bot.

Trai ciy c6 loai dudng don thién nhién fiuctose, sin sang dugc hap thu va c6 kha ning cung cp
ning luong ma co thé cin ngay. Puong nay dé tidu, nhap vao mau tir tir nén khong gy x4o trén cho mirc
d6 insulin do tuy tang tiét ra.

4- Chét béo.

Khi an nhiéu chit béo thi khong tét, nhung co thé can mot luong t6i thiéu dé duy tri sy ting
truong cia té bao, tich trit nang luong, cAu tao thanh ph?in ctia hé than kinh, san xudt kich thich t. Trai
cay nhu chudi, bo, oliu, dao 16n hot ... cé mdt it chat béo va hdu nhu khong co6 cholesterol.

5- Khoang chit va sinh t6- ) L .
Co thé can mdt lugng rat nhd khoang chat va sinh to d¢ dicu hoa moi chirc ndng cling nhu de
tang truong, sinh san. Trai cay cod day du nhitng chat nay dudi dang hoan toan tu nhién, khong pha lan



hoa chét, d& tiéu va vira da cho nhu cau hang ngay. Tuy nhién trai ciy thuong khong cé hodc c6 rat it sinh
t6 B12. )

Lya va cat gitr trai cay

Trai cay 14 san phim ma thién nhién cung cap, san sang dé con nguoi sir dung ma khong can
nhiéu thoi gian bién ché, sira soan.

Pé trai cAy thém ngon, can co sy lya chon k¥ cang, cit giit dung cach, rdi 4n dung luc.

Khi bay ban trén thi trudng, ngudi ta thudng phun hoa chét 18n trai cay dé giir trai lau hu
cling nhu dé trai cay c6 vé tuoi, dep, hap dan. Vi thé, cin rira sach hodc got vo trude khi an.

a-Trai cay twoi.

Mua nao trai d6. Mua ding mua dung luc thi trai cdy ngon hon va ré hon.

Luya tréi cdy khong kho khan néu ta dé y mot chit. Piéu can nh 1a khong mua vi gia ré nhung
mua vi dung duoc hodc dé danh dugc. Néu khong c6 nhu ciu trang tri, chung bay cho dep mit thi bé
ngoai cua trai hoi co ti Vet mot chit cling khong anh huong toi pharn chat cua trai.

Ciing nén nho rang, héau hét trai cay du:orc xit mot 16p hoa chit dé ting mau tuoi, tao vé ngoai dep
hon, nén nhiéu khi ¢ ‘thay vdy ma khong phai vay”.

Khi mua vé, trai chin can dugc giir trong tu lanh dé tranh mau hu. Trude hét, lya riéng trai hu, tréi
chwa chin han. Khéng nén lam trai mau chin bang cach phoi ning vi céc tia tir ngoai, hong ngoai c6 thé
lam phan hay vai loai sinh to.

Rura va lau kho nhiing trai cdy c6 vo cung va tron tru. Trai c6 vo méng nhu nho, qua anh dao
(cherry), cac loai trai nho mong nude (berry) nhu phic bon tir (rasberry), 6 r6 (holly berry), trai mam x6i
den (black berry)...thi khong can rira khi cit gitr vi nudc dong 1am trai mau hu, nhung ding quén rira
trude khi an.

Pimg vit bo cubng hodc chop cua trai, tranh 1am ton thuong téi té bao cia trai.

Ta lanh can gitr & nhiét do tir 15°C t&i 21°C, khong 4m. Tét hon hét 1a gir trai trong hop kin dé
khong khi khong lam khé trai, nhung néu dung trong tai nylon thi lai nén choc thung vai 16 nhé dé thoat
hoi va d6 am. Giir k§ nhu vy, trai c6 thé dé danh duoc kha lau.

b-Trai cay dong hop.

V6i trai cdy dong hop, can coi ky nhan hidu cé ghi rd rang tén trai cay, so lugng, tén va dia chi
nha san xuat, nhat 1a han st dung. Tuyét d6i khéng mua san pham qua han du gia ré.

Tréanh nhitng hop bi ro ri, khong khi vao lam hop phdng 1én. Hop mép vao khong sao, trir phi
vét 16m 1am rach hop va dé khong khi lot vao.

Trai cay hop thuong dugc bao quan bang nudc duong cho khoi hu va duong cang ngot thi gia
cang cao nhung thoi gian bao quan lau hon. D6i khi trai cay dugce giit gin véi nudc thuong hoac nude ép
trai cay.

Trai cay hp c6 thé giit trong phong & nhiét d6 khong qué 25 © C, thoang khi, khong 4m va c6 thé
dé danh ca nim ma pham chat van tot, mién 1a hop khong ro ri va khong qué han sir dung do nha san xuét
ghi trén hop.

c-Trai cdy dong lanh.

Trai ciy nay ciing rit ngon.

Khi mua Iya thir dong cimg nguyén cuc, chir néu chay nudce hodc hoi mém 1 bat diu rd da va hu.
Mang Ve, neu chua an, can bo vao ti déng lanh véi nhiét d6 bang hodc dudi do déng lanh. Giit nhu vay
trai van con tdt toi mot nam.



d-Trdi cay kho

Trai kho can dugc ban trong ti sach s& va boc kin. Trai phai mém déo nhung chéc, miu tuoi
sang, khong 16m dém mdc meo. Trai kho co thé giit ngoai ti lanh, v6i nhiét d trong nha duéi 75°C trong
vong nira ndm. Néu troi ndng quéa va 4m qua thi nén dé trai cay kho trong tu lanh, nhét 13 sau khi dd mo
an do dang, dé tranh nAm moc.

e-Nwéng trai cay.

Khi nuéng, trai cay c6 thé 1a mén an phy thay thé cho thit. Nuéng khong mat nhiéu thi gio,
nhung can duoc in ngay.

Trai duogc got vo, cit doi, xép up Ién vi hoac chao, quét bo va nudc trai chanh 1én mat, nudng do
muoi phut cho t6i khi mét trai hoi nau. Gié sang mit kia ri cling quét bo, nude chanh thém chut dudng,
qué bot, nudng thém vai phut cho t6i khi nau vang,

Trén day 1a mot s kién thirc chung vé trai cay. Trong céc trang ké tiép, xin cing quy doc gia tim
hiéu mot sb trai cdy thuong dan ma Me Thién Nhién da cung cép cho chung ta.

TRAI TAO
Tao co nguén gdc tir mién Trung A, Caucase, va chung quanh diy nai Hi Ma Lap Son. Ngay
nay tao dugc trong khap thé gidi, noi c6 khi hau nong vira phai.

T4o c6 nhiéu loai va c¢6 quanh nim, nhung hiém hon vao thang 7 thang 8.

Cac loai tao thuong duoc ua thich 1a tao Rome Beauty vo do, nhiéu nuée, chic thit; tao Jonathan,
¢ nhiéu vao thang chin, vé do, ngot nudc; tao Golden Delicious vang vo, tao Fuji, tao Mclntoshes, tao
Granny Smith, Winesap...

Téo trén cay dé bi sau bo cin pha, nén thuong dugc phun thudc trix sau, vi thé trude khi dn can
rura sach.

Dinh dudng

T4o 1a loai trai cAy c6 nhiéu chit xo pectin & thit va lignin & vo.

Mot qua tdo co chimg 3g chit xo, 8 mg sinh t6 C.

Tao c6 nhidu dudng fructose. Pudng nay dugc hip thy tir tir vio mau, nén bénh nhan tiéu duong
khong ngai viéc mau tang dot ngot duong glucose nhu trong truong hop an duong trang tinh ché sucrose.

T4o xanh c6 vi ddng cua acid malic, nhung khi tao chin thi acid nay giam di, tdo tré nén ngot.

Hot tdo co chit amygdalin, mot loai cyanide, nén néu an nhiéu hot tao c6 thé bi trang doc, nhit 1a
O tré em.

Trai tho 1a mon an vat Iy tudong vi dé mang theo, it nang luong, huong vi ngon, an mau day bao tir
nén khong s¢ beo phi. Mot qua tao nang 150 g chi cung cip khoang 90 calori.

T4o c6 thé dn séng hodc nau chin voi nhiéu kiéu khac nhau. Nhung khi nau thi sinh t6 C bi nhiét
phén huy.

Trong tao kho, hop chét sulfur duge dung dé tao khoi tré mau ndu. Ngudi bi di tng voi sulfite
nén tranh an tdo kho. Thudng thuong ctr 5 kg tao tuwoi cho 1kg tdo kho. T4o khd mét hau hét chit dinh
dudng, ngoai trir chit xo .



Nudc tdo ciing rat phd bién.

Nudc thudng trong subt vi da dugc loc dé 1y hét phan b tao va déu duoc khir tring bang sirc
nong. Udng nude tao co thé 1am bénh tidu chdy tré em tram trong hon.

Mua-Gitr tdo

Khi mua, nén lua trai con chic nich, cAm théy hoi nang tay, vo tao mau tuoi boéng. Khi tao bi dap,
chat phenols trong tao tiét ra, 1am v6 tdo co mau niu dam.

Mang tio vé nha, nén cat giit trong tu lanh dé tao khoi bi kho, qué chin, an mat ron. Téo chin cay
c6 thé giit trong ti lanh dugc nam, sau tuan 18.

Khong nén cit hodc got vo dé qua 1au trudce khi dn, vi tdo bi oxy hoa, d6i ra miu tham nau, nom
x4u ma an lai mat ngon. An tdo ca vo c6 nhiéu chat xo pectin hon 1a got bo vo.

Ich 1o1 cho strc khoe.

Theo nguoi Hy Lap thoi cd, tdo ngot nhu mat ong va chira dugc bach bénh.

Ngudi phuong Tay c6 cau ” Mdi ngdy dn mét qud tdo, khéng can dén thay thuéc” (An apple a
day, keep the doctor away) . Tao dugc xem nhu “ vua cia cdc logi trai cay”.

a-T4o 1am giam cholesterol trong mau, dic biét 1a thir LDL khong tdt.

Theo bac si Sable Amplis, Pai hoc Paul Sabatier (Toulouse, Phap) thi dn hai qua tdo mdt ngay
lién tuc trong mot thang 1am cholesterol giam dang ké, nhat 1a ¢ nir gioi. C6 1& d6 1a nho chat xo hoa tan
pectin trong vo tao, tao ra mot 16p gel trong bao tir, hiit chit béo va cholesterol rdi thai theo phan.

b-T4o gitp dai tién d& dang nhd chat xo trong tio hit nudc 1am phan mém, d& bai tiét.

c-Bénh nhan tiéu dudng an tdo khong s chat ngot trong mau dot ngdt 1én cao va tranh cho tuy
tang khoi phai tang tiét insulin

d-T4o c6 thé giup co thé chdng nhiém cam ciim. Nghién ctru bén Gia N Pai cho thy rang nuéc
tao 1am cho siéu vi poliovirus kém hoat dong. Nghién ctru ¢ Pai hoc Michigan cho thiy sinh vién an
nhiéu tao déu it bi nhiém tring duong hé hap, bot cing thang than kinh, it bénh hon nhém sinh vién
khoéng an to.

e-Nho ¢6 nhiéu chat xo, an mau day bao tir nhung it ning lwong nén tdo tdt cho ngudi khong lam
chii duge khau vi, dn nhiéu ma muén giam can.

g-Tir ngdy xua, tdo duoc coi nhu 1 phwong thirc rat t6t dé chita dau nhire khop xwong, c6 thé 1a
nho chit chdng oxy hoa flavonoid trong téo.

h-Nhiéu nghién ctru con cho rang tao c6 kha ning ngin ngira sy ting truong té bao ung thu & loai
chudt trong phong thi nghiém.

i-T4o ciing duogc coi 4 c¢6 kha ning 1am ha huyét ap.

Vai di€u can luu y

-Khi phai kiéng chit xo hodc hay bi chimg day hoi, nén han ché an téo.

- Chat xo Pectin trong tao c6 thé 1am giam cong hiéu ctia thude thude tri bénh tim digoxin,
-Khi bi di tng voi sulfite, khong nén an tao kho.

-Rira sach to khi dn ca vo dé tranh thudce trir sdu hodc hoa chat xit 1én tao cho c6 vé tuoi.
-Tranh ngd doc khi an hot tao, vi hdt co6 hoa chét tuong tu nhu héa chét cyanide.



CHUOI

Chudi 14 loai cdy than nhiéu nuédc, 14 to va dai.

Chudi moc hoang du tién ¢ ving boéng Duong, Ma Lai, Mién Dién voi nhiing trai chudi day
hat. Ngay nay chudi khong hat, vo tinh duoc trong khép nhing ving c6 khi hau nhiét doi.

Chudi nhap cang vao Hoa Ky hau hét tir cac trai @ Nam M§ Chéu va Phi Luat Tan.

Cay chudi cling rat quen thudc véi nguoi Viét nam, voi chudi huong, chudi ngu, chudi s, chudi
muong...

Chubi thuong duge thu hoach nguyén budng khi con xanh, nhung khi dé noi c6 nhiét d6 trung
binh, hodc trong ti nhya kin voi qua tdo, chudi chin rit mau.

Chudi xanh c6 vi chat, thit cimg nhung khi chin, tinh bt chuyén hoa thanh chét ngot, thit mém va
thom. Chudi xanh cling c6 mot chét dam lam mat tac dung cua diéu tb amylase, mot loai men ti€u hoa
trong nudc miéng, khién co thé khong héap thu dugc carbohydrat.

Nhin v chubi doan dugc chudi chin hay chura chin. Khi vé con xanh vang 1a chudi chua chin;
khi v6 vang déu 1a chudi da chin, san sang dé an. Chudi chin thi hau hét tinh bot dugc chuyén hoa thanh
cac loai duong.

Dinh dudng

Chudi 12 loai trai cdy nhiét déi dwgc dn nhidu nhat.

Chudi c¢6 du 8 loai amino acid can thiét ma co thé khong tong hop dugc;. Ngoai ra, chubi co
nhidu dudng glucose, fructose, sucrose va 1a ngudn ning lwong dang ké. Chudi chi ding sau trai bo
(avocado) vé lugng kali, mot khoang chét rét can thiét cho su van hanh cta bép thit. Chudi con c6 sinh tb
B, C, Folate, chat xo. Dic biét chubi khong co6 cholesterol va rat it chét béo.

Trong 100g chudi tuoi c6 khoang 70 g nudc, 1 g dam, 25g carbohydrat.

Ngoai ra, con c6 loai chudi 14 (plaintain), v6 xam vang, nhiéu tinh bot, khéng duong, khong dn
nhu chudi thuong ma phai chién. Bén An D, bot chudi nay dugc dung dé chita viém loét bao tir, day
bung, kho tiéu.

Mot qua chudi cung cip khoang 100 calori.

Cong dung y hoc.

Két qua nghién ciru tai Dai hoc Harvard nam 1998 cho hay khi an thuc phdm c6 nhiéu kali nhu
chudi, thi nguy co tai bién mach mau ndo c6 thé giam t&i 36 % so v6i ngudi it an chudi. Kali ciing c6 thé
gitip ha thap huyet ap.

Chudi c6 kha nhidu pectin nén rét tt dé lam giam cholesterol trong mau, do d6 giam nguy co
bénh tim mach.

Chudi 1am tang kha ning chiu dung cta co thé véi cac cang thang vé thé xac va tim than nhd
nhiéu chét duong thién nhién.

Trén 70 nam vé trude, y giéi da quan sat thdy rang chubi c6 kha nang chira loét bao tu ¢ loai
chudt. Gan day, cac khoa hoc gia Anh qudc va An Do chimg minh 14 chudi c6 hoa chit chong acid trong
bao tur glong nhu thubc Cimetedine. Hoa chat nay ciing gitip ting strc chiu dung ciia niém mac bao tir
manh hon dé ngin chin stc pha hoai do d¢ acid cua dich vi.

Nhiéu ngum con tin rang an chudi s& ngi ngon hon, tim than thu gian, yéu doi hon.

Lua va cit gitr chubi

Trir phi mua chudi chin cdy trong vuron, con da s6 chudi ban ¢ siéu thi, chg déu dugc hai khi con
xanh dé d& van chuyén dén noi tiéu thu. Chubi c6 vé mau nu thi c6 thé dé lau hon.



Mudn dn ngay thi Iya chudi c6 vo mau vang nhat 13 sin sang dé dn; mau vang xanh & hai dau thi
phai doi hai ba ngay. Tranh mua chudi c6 chd mém nhiin trén vo, hodc vo di bi rach nit, bAm hodc xam.

Nhiéu ngudi thich chudi chin tring cude, vo vang ¢6 14m tim chAm den déu nhau giéng nhu mau
tring con chim quéc.

Thuong thuong ai ciing thich an chubi chin trén cay, nhung nhiéu ngudi lai cho 1a chudi chin cay
khong ngon bang chubi hai xanh roi dé cho chin. Au d6 ciing 14 s& thich ca nhan.

Chudi chin can duoc cit & ngan it lanh nhét trong ti lanh dé tranh thAm da, nhiin rudt. O ngoai
phong, nhiét 6 cao lam chubi mau mém hu.

Chudi di cat hay boc vo déu bi oxy hoa, chuyén sang mau nau ddm. Mudn tranh bi oxy héa,
ngam chudi da boc vo trong nudce pha gidm hodc chanh.

Chudi c6 thé an nguyén trang khi chin, hodc chién, néu cheé.

Chubi xanh thai mong, an vai thit lon ba chi, mim tém nguyén con, rau xa lach, hoac néu um voi
luon, c4, dc, trach hodc dau ran...

Hoa chudi thai chi 1a mon 4n séng rat gion va bui nhat 1a khi dn véi bun dc riéu cua. Hoa chudi
ludc 1én roi tron voi lac rang hoac virng, chanh, duong lam mén ném ciing rat ngon.

Than chudi non thai méng dn ghém, hodc ngudi Mudng cd mén than chudi ham véi 1ong doi
dong vat ciing rat hip dan.

Cu chubi ciing duoc ding dé niu lwon, ¢ an rat bui.

Chudi con dugc phoi hodc say kho dé danh. Chudi chin in voi pho mét cac loai 1a mon trang
miéng tuyét hdo gﬁa ngu(‘)ri sanh an

Vai diém can luu y.

Chubi c6 chat serotonin, mft hoa chét 1am co bop hay gidn n6 mach mau.

U bu6u tuyén noi tiét, rudt, phoi ciing tlet ra nhiéu serotonin va thuong duoc do trong nude tiéu
dé xac dinh bénh. Vai ngay trudc khi thir nwdc tiéu dinh bénh ung thu ma in nhiéu chubi ¢ thé 1am thi
nghiém khong chinh xac.

Chudi chin ang c6 chat tyramine, c6 thé gy tuong tac véi thude chita bénh trdm cam MAO
inhibitor. (Monoamine oxidase inhibitor ).

CAM

Cam dugc tim thay trong vén tu Trung Hoa cach déy trén 4000 nam.

T Bong Nam A, cam duoc chuyen giong sang cac quoc gia vung Pia Trung Hai qua sy giao
thuong v6i cac nude Tay Au. Khi tham hiém chau My, Christopher Columbus d3 mang giéng cam vao
ving dat méi nay.

Tai Hoa Ky, cam bit ddu dugc trong & ving Florida vao thé ky thir 18, rdi lan tran sang
California.

Uc chdu ¢6 cam vao thé ky 19 do nguoi Anh mang vao, roi tir d6, cam dugc gidi thiéu sang Tan
Tay Lan.

Cac loai cam

C0 loai cam an trai va loai vét 14y nudc.

Cam vét nudc Parson Browns, Hamlin o Florida c6 nhiéu vao thang 10. Thang 2, cam Valencia
6 Florida 13 loai cam vat nudc ndi tiéng.



Cam an trai navel trdng & California rat ngon lai khong c6 hot.

Muia cam 14 tir thang 10 t6i thang 6 ndm sau. Viét Nam ta c6 cam B Ha, cam Vinh, cam sanh..
rat ndi tiéng.

Gié tri dinh dudng

Cam c6 nhiéu dudng, chit xo hoa tan pectin trong mang boc mui cam; nhiéu sinh t6 C trong phan
cui ngay dudi vo cam va sinh t6 B.

Mot ly nudc cam tuoi (240ml) c6 125mg sinh td C, 75meg folate, 1g chat xo.

Mot trai cam c6 70mg sinh t6 C, 40meg folate, 3g chat xo va 60 calori.

Cam con c6 chira rutin, hesperidin, bioflavonoids, mot it cac sinh t§ va khoang chat khac nhu
beta carotene, thiamine, kali.

Mua-Giir cam.

Khi mua, nén lya trai cam cam thay chic nich va hoi ning vi cam cang ning cang nhiéu nuéc
ngot. Vé cam vit nudc phai mong, nhin, con vo cam an trai navel phai day, dé tréc khi boc.

Mang vé nha, cat cam trai vao ti lanh, néu muén dé danh dung dan trong vai tuan 12.

Nudc cam chira trong chai thuy tinh giit dwgc sinh t6 C it bi hu hao hon 14 trong binh nhya, binh
gidy ctg. Tai mot s6 qudc gia, nhu Hoa Ky, hau hét nuéc cam déu di dugc khir tring bang strc nong.

Cam tuoi 1 moén trang miéng hay mén an giira bira rat ngon lanh ma khi dung 1an vé6i rau nhu xa
lach ciing c6 nhiéu huong vi.

Tac dung y hoc

Nho ¢6 nhiéu chét dinh dudng khac nhau, cam c¢6 mot sé cong dung y hoc.

Theo kinh nghiém dan gian thi cam c6 tinh chat b tim, théng mau, ngin ngira nhidm tring,
chdng tdo bon va lam thuyén giam cac bénh suyén, dau cuéng phdi. Nghién ctru khoa hoc cho thay cam
c6 kha ning chong ung thu, giam cholesterol.

Theo két qua nghién ctru ctia vién Ung thu Hoa Ky thi dn nhiéu cam c6 thé lam giam nguy co
ung thu bao tir con nghién ctru & Thuy Dién cho thiy cam lam giam ung thu tuy tang ( pancreas ). D6 1a
nho sinh t6 C 1a mot chit chong oxy hoa va mot chat thom 14 D-limonene c6 trong tinh dau vé cam.

Két qua nghién ciru cua Dai hoc Y Té Cong cong Harvard cong bd nam 1998 cho biét nho co
nhiéu kali, cam ha thip nguy co tai bién mach mau no, nhét 13 v6i ngudi bi cao huyét ap. Ngudi an chin
khau phan thyc phdm c6 nhiéu kali sé it bi tai bién ndo hon ngudi dn 4 khau phan cling loai t&i 38%. Mot
khau phan chau lugng kali twong dwong véi mot qua cam ¢& trung binh.

Sinh t6 C trong cam gitip co thé tranh bénh scurvy, mot bénh kinh nién véi cac tridu chimg so
khoi nhu mét moi, suy nhuoc, biéng dn, dau nhirc khdp xuong, néu ring sung, chay méau. Chi can thiéu
sinh t6 niy trong muoi ngay 1a bénh xuét hién ngay. Udng mot ly cam vit 1a ta da c6 gip doi lugng sinh
t6 C cin dung mdi ngay. Nho ¢ nhiéu sinh té C, cam ciing gitp co thé thém sirc dé khang véi cam caum.

Cam v&i nhiéu folate 1am giam nguy co khuyét tat & tré so sinh nhu ché méi, dng nio tiy khong
phat trién (neural tube defect).

Cam thudng rét an toan khi tiéu thy, ngoai trir khi udng thudc aspirin hodc ibuprofen ma an
nhiéu cam, acid chua trong cam c6 thé 1am kich thich niém mac bao tur.



NHO

Nho 14 loai qua mong xanh hoidc tim moc thanh chtm trén ciy leo. Nho c6 thé n tuoi hodc dung
lam rugu vang.

Ciing nhu nhiéu loai trai cay khac, nho c6 ngudn gbc & ving Trung A, nhung ngay nay nho dugc
trong & khip moi noi.

Loai nho

Nho gdm c6 hai loai chinh: nho Au chau dé an va 1am ruou; nho My dé lay nuée, 1am mit. Theo
nhiéu ngudi, nho Au chau ngon hon va ¢6 nhiéu chit dinh dudng hon nho M§. Cé nho tring va nho do,
nho c6 hot va khong cé hét.

Cac loai nho thuong dung la: nho vé xanh Thompson khong hot, Calmeria, Almeria, Perlette; nho
vo d6 tuoi nhu Tokay va Red malaga; nho d6 Emperor; nho den Ribier; nho xanh den Concord.

Gié tri dinh dudng

Nho ¢6 nhiéu duong, sinh t6 C va mot it chét xo.

Khi mua nén lya nho mép chéc, mau tuoi, dinh vao cuéng con xanh va d& uén. Nho c6 vo nhan,
thit nhiin 1a da hu.

Mang nho vé&, néu chwa in ngay thi goi trong tai nylon, cit trong tu lanh. Khong nén rira nho
trude khi cit vi nude dong lai lam nho mau hu.

Nho rat d& an va van duoc coi nhu mot thyuc ph.'flrn lanh manh, bd dudng.

Tac dung y hoc

Nho d6 c6 hoa chét Resveratrol, dugc coi nhu ¢ cong dung lam giam nguy co bénh dong mach
vanh.

Mot nhom nghién ctru gia tai Pai hoc Illinois théy la Resveratrol con c¢6 dac tinh chéng viém té
bao va chong ung thu.

Nam 1927, bac si A.M. Liebstein & Nitu Udc tuyén bd voi cac ddng nghiép ring nho rét tét cho
moi chirng kho chiu bao tir, cam s6t, bénh gan, than va nhiéu bénh khéc nira. Nam sau d6, mot kiéu dan
Nam Phi néi la nho chita khoi bénh ung thu bung cia ba ta.

Céc nha nghién ciru tai Canada lai n6i 1 nho c6 thé tiéu diét mot s6 virus cdy trong phong thi
nghiém. 5

An nho

Nho c6 thé an nguyén trai, 1am xa lach hodc xay thanh nuéc nho. Nho 14 trai cay 1y tuong dé lam
ruQu vang.

Nho khé ciing rat phd bién va c6 nhidu dudng. Mot ce nho kho khoang ( 200mg) c6 khoang 400
calori, voi 3g sit, 10g chat xo, 1090 mg kali.

Dé c6 1kg nho khé can ¢ 4kg nho tuoi. Nho kho 1a mén trai cdy khé duge nhicu ngudi wa thich.
Hién nay, tiéu bang California ciia Hoa Ky san xuét nho khé nhiéu nhét trén thé gisi, rdi dén Thd Nhi
Ky, Y.

Xin luu y nhitg ai bi di ing véi aspirin 1a trong nho c6 acid salycylates, hoat chét chinh cua
aspirin.



DUA

Theo cac nha thuc vat hoc thi dua cé nguén géc tr chau Phi rdi lan tran sang cac nudc chau A,
chau Au.

Vao the ky tht 15, dua xdm nhap Phap quéc va lam nhleu ngudi ua thich dén ndi mdt van nhén
thoi 4y da viét bai ca tung, 1iét ké hon nim muoi cach an dua g0m ca nau slp, ran an voi mudi va hat
tiéu... Cac trudng gia nudc Anh con kiéu hinh trong dua trong nha 1ong kinh ctia minh dé 1am cdy canh.

Tu Anh, dua dugc dua sang chau My.

Ngay nay dwa dugc trong khip noi, nhét 1a cac quoc gia cé dién tich trai rong theo nhiéu mién khi
hau khac nhau nhu Hoa Ky, Uc Chau.

Cac loai dua

C6 nhiéu loai dua khac nhau nhu dwa d6 (canteloupe), dua bé rudt xanh (honeydew ), dwa hiu
(Water melon), dua casaba, dua crenshaw....

Mic du chira nhiéu nuée, nhung dua ciing c6 nhidu chét dinh dudng nhu carbohydrate, duong,
chit xo hoa tan pectin; folate, sinh té C, kali. Dua mau vang c6 nhiéu sinh t6 A va beta carotene.

Nira trai canteloupe ¢ 2g chat xo, 2860mcg sinh t6 A, 45mcg folate va 113 mg sinh t6 C.

Dua hau c6 it nhitng chét vira ké hon: mot miéng dua hau c6 535mceg sinh t6 A, 11mcg folate, 46
mg sinh té C.

Dua c6 it ning luong: mot miéng dua 120g cung cip 35 calori. Vi thé an nhiéu dua ma khéng so
1én can.

Dua chin céy an rat ngon, ngot, mat va nhiéu nudc . Mbi loai dua c6 mot huong vi déc biét khac
nhau. )

Cat trir

Mua canteloupe, nén lya trai tron, chéc, v6 mau kem tuoi.

Dua hau chin ¢6 vo nhin, tron trinh v6i mau xanh kem. Khi gd nhe vao vé qua dua nghe am
thanh doi lai va khi lic, hot bén trong nhu rung dong (rattle hollow sound). Dua chin cay thi cudng rung
dé lai vét theo nhén, hoi 16m vao. Dua hai non thi cuéng con dinh vao ron dua.

Dua héu b sin d& lya hon: mua mleng nao c6 mau dé tuoi voi hot mau den hodc ndu sdm.

Cét dua da bo trong ta lanh thi c6 thé dé danh an dan dwoc dam ngay. Dwa con nguyén trai thi dé
danh du:gc lau hon.

Ich lgi y hoc.

Beta carotene trong dua c6 thé 1am giam nguy co ung thu cudng hong, phdi, thanh quan. Folate
lam gidm nguy co con suy tim va tat ché ham ¢ tré so sinh.

Céc nghién ciru & A Cin Dinh va Dtic cho hay dua canteloupe c6 cong dung chéng mau dong
gidng nhu hanh, t6i, gimg. Canteloupe cling duoc nguoi Trung Hoa dung dé chita bénh viém gan.

) Hot dua duoc dung dé chira san 13i & Guatalama, chita ung thu ¢ Phi Luat Tan, lam loi tiéu tién &
Anbo./.
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LE

L& 1a loai trai ngot, nhiéu nude, mau vang hodc xanh, day hinh tron, thuén nho vé phia cuéng.

L& c6 ngudn gdc tir chau A va trai 16 A Chau da ndi danh trén thé gioi. Tir day, 1& dwoc mang
gidng t6i Au chau, sang Anh quéc 10i theo doan di dan thudc dia ma vao chau My, Uc chau.

Trai 1é du nhap vao chau Au kha tré, nén khong thiy dugc noi t6i trong Thanh Kinh.

Trén thé gioi co bbn loai 1& duoc ua chudng: 1& Anjou, ngot nudc, vo miu xam vang; 1€ Comice
mau xanh 14 cdy rat thom ngot; 1& Bosc ron rat tot dé bo 10 va 1& Winter Nelis, 1¢ Bartletts, dé an trai hay
dong hop.

Ngoai ra ta con phai kédénle A Chau, trong do6 co 1€ Viét Nam. Lé A chiu c6 mot huong vi dac
biét rat thom, nhung dan Au My lai khong thich 1dm. Chéc 14 ho chua quen ding d6 théi, chir ma da thu
vai 1an thi c¢6 khi ghién.

Lé da duoc dan Au chau kéu 13 “ #rdi bo ” vi cAu trac min mang cua no.

Lé c6 nhidu chit xo hoa tan pectin va chat xo khong hoa tan cellulose, nhiéu dudng thién nhién,
mot lugng vura phai sinh t6 C va mot it kali, sat, folate.

Mot trai 1& ning 150 g ¢6 4 g chit xo;, 6.5 mg sinh t6 C, 20mg kali va cung cip khoang 100
calori. Lé kho ¢ nhidu chit xo va kali hon 18 tuoi nhung lai it sinh té C.

L& tuoi chin cdy la mon trang miéng hodc mon an vat ly tudng vi huong vi ngon va it nang luong.

Khi mua, Iya tréi 1& to, chic, vira chin téi ma vé 1& c6 mau sang khong bi tray giap.

Lé thuong dugc hai khi con xanh, nén c6 thé giir & nhiét do binh thuong trong nha mot vai ngay
cho chin. Khéng nén boc 18 trong thi nylon cot kin, 1& s& mau hu, vé mau bim den vi khong c6 khong khi.
L& da chin can duoc cét trong tu lanh.

Thuong thuong 1& chin tir rudt chin ra, cho nén khéng can doi t6i khi phan ngoai ciia 1é mém méi
an, vi nhu vay 1a 18 di qué chin, n mit gion, ngon.

L& cét ra can an ngay kéo 1& d61 mau niu, nom x4u ma vi lai nhat. Dé tranh 16 thAm, nén nhung 1€
da cit vao nude c6 pha chanh hodc giam.

Lé c6 thé an tuoi, niu, phoi kho hodc dong hop. Khi néu, chét xo tan 1am 16 mém hon.

L& kho c6 thé giir trong tai cot kin ching sau thang, nhung khi d3 mé géi, cAn géi kin, dé trong tu
lanh cho khoi bi 4m méc. Lé kho thuong duoc uop bﬁng hoa chét sulfite, nén ai b di ung véi hoa chét
nay thi dung an 1€ kho.

Lé dong hop thudng c6 nhiéu chit ngot cho thém dé giir 16 1au hu. Lé hop ciing mét nhidu sinh t6
C khi dung strc nong dé khir tring.

Nguoi can ding thém kali nhu khi dang udng thude loi tiéu ma an 16 1a da c6 mot lugng dang ké
khoéang chat nay.

CATIM
Ca tim thudc ho Solanaceae, cting ho v&i ca chua, khoai tdy, 6t xanh va 6t do. Tiéng My goi ca
tim la eggplant, Phap goi 1a aubergine
Qua ca tim co duc, co cai. Dé phan biét ta chi cin nhin & day qua ca: Néu vét 1dm siu va va dai
nhu mot cai gach ngang 1a ca céi; néu vét 1om nong va tron 1a ca duc. Ca duc co it hat do d6 it diang hon
ca céi.
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Gia tri dinh dudng

Tuy c6 it ning luong va chat dinh dudng, nhung ca dugc nhidu ngudi wa thich vi c6 nhiéu chat
x0, tot cho bai tiét tiéu hoa, an lai mau no, khong so béo map. Mot chén ca tim (khoang 180g) co6 20
calori, 2.5 g chit xo va 0.5 mg sinh t6 C.

Ca tim c6 c4u tao ddc biét gidng nhur thit va d& tham hut gia vi trong mén an. Vi thé, nguoi an
chay thuong ding dé ndu nudng thay cho thit. Nhung khi niu véi m& béo, ca s& hut rat nhiéu md, vi thé
nén ding dau thyc vat ¢4 it chat béo bao hoa.

Sau khi ndu, déi khi ca c6 vi hoi ding. Dé 1am mét vi ding nay, udp ca voi mot chut mudi, xép
mong trén mot cai dia, lay mot cai dia khac ddy 1én trén cho néng, chat bo nude ca chay ra; hodc ngam
cac miéng ca trong nudc mudi chimg 30 phut rdi méi v6t ra ndu. Khi ndu ca tranh dung ndi nhém, vi chit
nhom 1am ca doi mau .

Ca da nau khong nén dé ngoai khong khi qua 1au vi chat nitrate trong ca chuyén hoa thanh nitite,
an vao c6 thé gay ngo doc, nhit 1a ¢ tré em.

Ciing chi nén cit ca it phut trude khi nu, k8o ca bi oxy hoa thanh mau thAm nau.

Nén cét giit ca tuoi trong ti lanh, dé ca khoi mau kho héo.

Cong dung y hoc

Ca tim nom c6 vé ré tién, nhung theo kinh nghiém dan gian & nhiéu noi, mén an nay con c6
nhing tac dung tri bénh quy gia.

Y hoc ¢6 truyén Triéu Tién an ca tim dé chita bénh dau lung, dau bung, bénh soi, nghién rugu va
dap ngoai da dé chira phong thap, phong, dau bung.

Nguoi Nigeria dung ca tim nhu thudc ngira thai, chita kinh phong, viém xuong khép.

Nghién ciru & Nhat Ban cho thiy nudc chiét ca tim c6 thé ngin chin ung thu & mang té bao. O
ving ma dan chung dn nhiéu ca tim thi s ngudi mic bénh ung thu bao tir rit thap.

Céch day hon 30 ndm, mot bac si ngudi Ao thir nghiém cho tho an nhiéu ca tim thi thay st tac
hai ctia cholesterol trén thanh dong mach méu ciia nhiing con tho nay thip hon & nhém thé khong an ca.
Ong ta cho rang chét xo trong ca di bam chit vao cholesterol, roi dra ra ngoai theo chét thai cua sy tiéu
hoa, do d6 bao V‘é duqc dong mach.

Vai di€u can luu y

Khi udng thudc chita bénh tram cam MAO inhibitor (Monoamine oxidase inhibitor), nén can
than vi chét fyramine trong ca co tac dung tuong phan voi MAO, lam huyét 4 ap 1én cao.

Truée khi di thir nude tiéu kiém tra u budu bao tir hodc tuyén ndi tiét , khong dugc an ca tim, vi
ca tim c6 nhiéu serotonin c6 thé 1am thir nghiém thanh duong tinh gia ( false positive ). U budu tiét ra
nhiéu serotonin va dugc thai ra trong nude tiéu.

Serotonin ciing ¢ nhiéu trong chudi, ca chua, man, dira, trai bo....Néu an nhiing thir nay thi nudc
tiéu s& co serotonin ngay ca khi khong bi u budu.
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DAU

Dau 1a loai trai cAy c6 quanh nam, nhiéu nhét 13 vao thang 4 t&i thang 6.

Dau c6 loai béi mot mua hodc loai ¢6 nhidu vu cho téi khi tan vao mua lanh bang gia.

Thanh phan dinh dudng

DAu ¢6 nhiéu sinh td C, sinh t§ B; chat xo khong hoa tan lignin ¢ hat dau va trén vo, va chét xo
hoa tan pectin trong trai dau. Mot trim gram dau c6 21mg folate, 42mg sinh t6 ¢, 1.5 g chit xo.

Cat trir

Khéng nén mua ddu mém chiy nude, vo moc ndm. Thudng thuong dau nhé va trung binh lai
ngon ngot hon tréi to.

Dau ngon khi nom con mau dé twoi, thit chac, cuong xanh c¢ la nho. Déu mau hoi tai 1a dau non,
con dau co6 nhitng dom do sam lai chin qua. Dau ma cudng 14 non mAiu niu dat thi la dau gia.

Mua dau vé lya bé trai hu dé tranh ndm méc lan tran, gir nguyén cudng roi cat gilr trong ta lanh,
nhung ding dé qua lau. Chi rira dau trude khi an va cit cudng sau khi rira, tranh nuéc tham vao 1am nhat
vi ngot cua dau.

Chi cét dau khi sdp an vi cat dé 1au, sinh t6 C bi phan huy, lam giam gié tri dinh dudng cua dau.

Muén dau diu ngot, cho thém chit duong. Puong hoa nhap voi nudc tiét ctia dau, mot luc sau
dau tré 1én mém, dé an.

Dau c6 thé an twoi, 1am mut, dong hop.

Dau khir tring dé danh bang sirc ndng mat bét mot phan sinh t6 C va ciing nga sang mau dat nén
dé giir mau ty nhién cia diu, nguoi ta thuong cham thém mot chut nudc trai chanh.

Dung trong y hoc

Trai dau vira 1a moét loai trai an ngon, vira la mot vi thudc duoc dan gian dung dé chira bénh.

Dau c¢6 tac dung nhuén trang, 191 tiéu, lam bot dau nhire xuong khop, chira cac bénh ngoai da
nhu myn tring ca, nam trén da.

Dau c6 nhiéu chét chéng oxy héa, c6 tic dung 1am giam nguy co bénh tim, ung thu, thoai héa
than kinh va lam cham su l3o suy.

Chat folate trong dau gop phan 1am giam nguy co khuyét tat bAm sinh & tré em nhur ché cam, va
6ng than kinh kém phat trién.

Sinh t6 C ¢ nhiéu trong d4u nén ciing tot dé& ngira thiéu sinh t6 nay, tranh bénh hoai huyét (
scurvy hay scorbut ).

Vai diéu can luu

Dau 14 mot trong mudi hai loai thue pham hang dau gay ra di tmg cho nguoi an. Muoi mot thir
kia 1a s6 ¢6 la, tring, c4, bip ngd, hat dau , sita, qua hach (nuts ), qua dao, thit heo, dd bién va hat laa mi (
wheat ).

Dau c6 mot hoa chit salicylate, twong tu nhu Aspirin, nén quy vi di tmg vé6i thude giam dau nhire
nay nén can than.

Ngoai ra , oxalic acid trong dau c6 thé lam trAm trong bénh san than, san 6ng din nudc tiéu va
1am co thé kho hip thu calci va sit.
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BUOI

Buoi (Grapefrult) la cay cung ho véi cam quit, tréi tron, to, vé mong, mau vang, mui nhiéu
nudc gion gibt chua ngot, gdy cam giac dé chiu khi an.

Budi ¢ Viét Nam c6 cui ddy, mii to ma nhiéu loai rat ngot nhu buéi Poan Hung, Hung Yén,
budi Phac Trach, Na‘m Roi...

Thanh phan dinh dudng

Buodi la mon an duge nhing nguoi muén giam can ua chudng.

Co nguoi sang day dlem tam bang mdt trai budi, roi an trua ciing budi dé “giir eo”’ “Lydolada
c6 mdt phong trao an kiéng ¢b vo 13 budi c6 kha ning dic biét thidu huy nhiing tang m& béo nam & vong
56 2, 56 3. Pay chi 1a mot thong tin phong dai, vi khong c6 thuc pham nao co thé lam tiéu md béo.

Tuy nhién, vi c6 it ning luong va nhiéu chit xo, dn nira trai da gan no, nén chi c6 thé in thém
dugc mot it thirc an khac, nhd dé ma khéng map.

Mot trai budi cung cAp khoang 200 calori; 39mg sinh t C; 325mg kali, 40mg calci, 25mcg
folate; 1g chat xo hoa tan pectin.

Loai budi mau do va hdng con c6 thém beta carotene, mot chat chéng oxy hda ma co thé s&
chuyén hoa thanh sinh t6 A.

Budi co thé 4n trai hodc vat ldy nude. Trai budi cit doi roi xuc dn bang thia hodc boc vo an ting
mui. )

Cat trir

Budi co thé de ngoai phong it ngay cho thém chin rdi cét trong ti lanh.

Nudc budi can duoc chura trong binh thuy tinh, cét trong ti lanh. Nén db nudc budi ddy gan nip
binh dé tranh bi oxy hoa, 1am mt sinh t6 C.

Khi mua, lua trai buéi chéc, nang, vo nhén thin, mong thi moi nhiéu nude. Thuong thudong budi
¢6 vo mau vang, nhung néu hoi xanh thi nude ngot hon. Tranh trai budi ma vo phdng 18n, nhe téu vi rudt
kho teo, khong c6 nudec.

Tac dung tri bénh

Budi vira 12 loai trai cay duoc nhiéu ngudi ua thich, vira ¢ tac dung trong viéc phong bénh va
d6i khi chita bénh nita. Nhiu ngudi tin 14 an budi tim s& t6t hon, cholesterol xudng thap, lam giam nguy
co ung thu, tranh dugc cac bénh nghén tic dong mach.

Thuyc vy, budi c6 nhidu chat xo hoa tan pectin. Ma cac chit xo thi c6 cong dung lam giam
cholesterol trong mau, do d6 1am giam nguy co vita xo ddng mach. Nhiéu nghién ctru cho thiy chit
pectin con cong hiéu hon thudc cholestyramine van duge dung dé 1am giam cholesterol trong mau. Béac
s James Ceda quan sat mot nhom ngudi dn budi déu dan mdi ngay thi thiy cholesterol giam xudng téi
8%.

Budi 1am giam nguy co con suy tim (heart attack) nho ¢6 nhiéu chit chdng oxy hoa lycopene.

Nhiéu nghién ciru tai Pai hoc Harvard cho hay lycopene ciing 1am giam nguy co ung thu nhiép
tuyén.

Két qua nghién ciru & Ha Lan cho hay buéi giam nguy co ung thu bao tir, con két qua bén Thuy
Dién ndi budi giam nguy co ung thu tuy tang.

Nhiéu nguoi bi dau nhtrc khép xuong, dn budi thiy nhu bét dau, ¢6 18 1a nho budi co nhing
phytochemical ngan chan chét prostaglandins 1am viém khép xuong.
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Sinh t6 C trong budi cling 1am co thé hip thu nhiéu chit sit, lam vét thuong mau lanh, va tranh
khoi bénh hoai huyét vi thiéu sinh t4 nay.

L4 budi dun sbi dé xong, tim 1am nhe cac kho chiu cia cam lanh nhtc dau..

Dan gian dung hat budi dét chay thanh than, nghién nho dé chira nhidm trung chéc du & tré em.

Luuy

Ubng nhiéu nude budi cé thé twong tac véi mot sé duge pham nhu thude chira cao huyét ap,
thudc chdng di tmg, thude ngi. C6 thé vi vo budi co hoa chat ding lam giam sy chuyén hoa va bai tiét
thudc khoi ra co thé. Tac dung cua thude s& kéo dai lau hon va dua t6i rai ro nhu huyét 4p xubng qua
thép, nhip tim dap mau, nhirc dau, chong mat...



VAI TRO cua DINH DUGNG

Tir khoang thé ky thtr V truge Cong nguyén, danh y Hy Lap la
Hippocrates da chu truong rang, dé phong ngtra va dleu tri mot sb bénh ta chi can
ap dung nhimg ché d6 an udng can bang hop 1y va song hai hoa véi thién nhién.

O Trung Hoa Xxua kia, ngoai viéc triéu chinh, vua Hoang Dé da biét chi
dan cho dan chiing v& bénh tat ciing nhu cach san xuit luong thuc va sir dung
nhirng moén an thie uéng c6 tac dung tri bénh va c6 loi cho suc khoe.

Céc vi danh y Tué Tinh, Hai Thugng Lan Ong cta Viét Nam trude day
déu nhan manh vai trd quan trong ctia am thuc trong viéc ngin ngira va chita tri
mdt s6 bénh. Hay nghe 101 khuyén sau day cua danh y Tu¢ Tinh: :

“Muon cho phu tang dwoc yén;

BG6t an mdy miéng, nhin thém hon dau’”.

Hoac:

“ Chét vi béi thuc cing nhiéu;

Ngo ddu lai ¢6 nguoi nghéo chét no”.

Nhu vy, c6 thé néi rang tir rit xa xua cac vi danh y trén khap thé gidi hau nhu
déu da nhén biét dugc 1a van dé dinh dudng c6 anh huong rat 16n dén stc khoe con
nguoi, c6 thé gitp ta phong tri bénh ciing nhu duy tri duge mot cude sdng ludn khoe
manh.

Khai niém

No6i mot cach don gian va dé hiéu thi khoa Dinh Dudng 14 khoa hoc vé dinh
dudng. Tuy nhién, cu thé va chi tiét hon thi day 1a bd mon khoa hoc nghién ctru vé:

e Thyc phim va céc chit dinh dudng;

e Téc dung cua chét dinh dudng tdi cac diéu kién stc khoe va bénh tat ct co

thé;

e Tién trinh tiéu hoa thirc dn, bao gém tir lac co thé tiép nhan thyuc phém,
chuyén van qua hé tiéu hoa dé hap thu cac chét dinh dudng va loai bo phan
can ba ra khoi co thé.

Con su Dinh dudng 14 qué trinh trong d6 thyc phdm duogc dua vao co thé va cach
thire co thé st dung chat dinh dudng thu duogc tir nhitng thirc an d6 cho cac nhu cau cia
té bao, co quan.

Muc dich cua sy Dinh Dudng

Dinh dudng c6 ba muc dich chinh:

1- Tao diéu kién thuén loi dé co thé c6 stre khoe tdt lanh;

2-Phong ngtra cac bénh lién quan téi dinh dudng;

3-Khoi phuc strc khoe sau thoi ky bénh tat, thuong tich.

Ngudi Anh c6 cau ngan ngit rang “You are what you eat” (An ra sao thi nguoi thé
dy”, d6 cling 1a n6i 1én tim quan trong cta van dé dinh dudng.

Thyc pham in vao s& c6 anh hudng rat 16n toi stc khoe cua ta trong sudt cac giai
doan khac nhau ctia doi nguoi. An udng khong ding véi tinh trang sinh 1y co thé s& c6
hau qua x4u ma d6i khi chi vi mot vai thay d6i nho vé dinh dudng ciing cai thién sirc
khoe rét nhiéu.

Ctr nhin nguoi A Chau ldy cin ban thirc an 14 gao, it calcium, thuong déu nho con
hon dan Au chdu an laa my, nhiéu calcium.



Quan sat ngudi Viét ta, trudc ddy dan mién Béc, mién Trung dinh dudng thiéu hut
nén co thé nho hon so voi nguoi sanh trudng & mién Nam, gao laa du thira.

Con chéu chung ta & nudc ngoai, dinh dudng tét nén chau nao ciing to hon hon bd
me, ong ba.

Cho nén mdi ngudi can cé mét théi quen an uong lanh manh. Nhidu nguoi ¥ thirc
duoc viéc d6 nhung it nguoi thuc hi¢n dugc. Vi thé, cang tim hiéu nhiéu vé ich loi cling
nhu téc hai cia dinh dudng véi stic khoe thi ta cang biét cach an udng sao cho thich hop
va ¢ loi cho stre khoe.

Céc 101 khuyén vé phuong cach in udng thi nhiéu va khac nhau nhung myc dich
déu hudéng vé su bao vé stc khoe. Tuy nhién ciing c6 nguoi bdi rdi, khong biét theo 10
khuyén nao, nén tiy hing lam theo ¥ minh. Thé 12 nguoi ta da tao ra mot théi quen doi
khi x4u nhiéu hon tt. Do d6 viéc tap luyén théi quen tét trong dn udng doi khi ciing
khong han 1a dé dang

Théi quen an udng ciling thay doi tuy chung tdc, vin hoa, kha nang cung cau, diéu
kién tam 1y, nép sdng ca nhan, sy hap dan ctia mén an, cach thirc moi chio, quang cao
clia gi6i san xuat.

Hau hét cac qudc gia déu c6 dua ra nhitng tiéu chuan vé dinh dudng cho nguoi
dan, quy dinh muc dinh dudng ti thiéu dé co thé ting truéng manh va phat trién tri o¢
t6t dong thoi tranh dugc bénh tat ciing nhu kéo dai tudi tho. Ngoai ra, con ¢é cac chuong
trinh qudc gia hudng din dé ngudi dan biét cach ap dung nhitng tiéu chuan ay trong viéc
an udng hang ngay.

Chat dinh dudng

Trude hét, can ¢ su phan biét gitra thuc pham hodc thire dn (Foods) véi chat
dinh dudng ( Nutrients).

Thuc pham la nguon cung cap chat dinh dwdng. Thit, ca, rau, trai cay, gao déu 1a
thuc pham. Pa s thuc phim can duoc nau nuong, ché bién dé tro thanh mon an.

Chat dinh dwéng 13 nhimg chat nuéi sdng co thé va c6 sin trong thuc pham. Cac
chét nay rat can thiét cho su thanh hinh cta bao thai, sy 16n cta tré so sinh, su tang
trudng tir tudi tho t6i tudi truong thanh va duy tri stirc khoe co thé trong sudt cude doi.

Tinh trang co thé tiiy thudc mot phan 16n vao ché do dinh dudng ma ta ap dung.

Madi chat dinh dudng c6 mot hodc nhiéu tic dung nhu :

1) Cung cap nang lugng cho cac hoat dong cua co thé;

2) Cung cip nguyén lidu dé cu tao va tu bd cac md, té bao;

3) Tham du vao sy diéu hoa céc sinh hoat co thé.

Céc nha dinh dudng wéc lwong c6 t6i vai chuc chit dinh dudng khac nhau dudi
dang don thuan hodc hon hop, dugc chia lam sau nhém chinh: nhom carbohydrat, nhém
chat dam, nhom chit béo, nhom sinh t6, nhém khoang chét, va nudc.

Moi loai thuc phém chira mot s chat dinh dudng khéc nhau, cho nén ta can co
ché d6 an da dang maéi c6 da cac chét dinh dudng can thiét cho co thé.

Mot chat dinh dudng duoc coi la thiét yéu khi sy thiéu né s& lam suy giam mot sb
chtrc ndng cua co thé. Néu chat nay dugc bo sung kip thoi trudc khi ton thuong xay ra thi
co thé s€ trd lai binh thuong.



Ngoai chit bd dudng, ndng lwong 1a nhu cau ké tiép ma chat dinh dudng phai
cung céap cho co thé.

Céc nhom chat dam, chat béo va carbohydrat déu cung cap nang luong.

Céac nhom sinh t6, mudi khoang va nudc khong cung cp ning luong nhung rat
can thiét cho cac muyc dich khéc.

'Ngoai ra trong thyc pham con vai chat khong duoc xem 1a dinh dudng nhung lai
cung cip nang lugng. D6 1a cac chat xo, ruou, dudng.

Mot ché do dinh dudng nhiéu vé luong va phim ciing chwa da dé c6 mot stc khoe
t6t néu khong c6 sw cdn doi hop 1y cac thanh phan dinh _dudng. Trong co thé, cac co quan
ludn ludn hoat dong mét cach nhip nhang twong tmg, dé sir dung céac chét dinh dudng
khac nhau cho cac nhu cau vé ning luong, kién tao cling nhu tu bd cac mé té bao sau khi
bi thuong tich, bénh tat.

So luong thuc pham ti€u thu con tuy thudc cac yéu td x4 hoi, tam 1y, sinh hoc cua
con ngudi. TAm trang vui budn déu c¢6 anh hudng téi su an udng va tiéu hoa chét dinh
dudng. Cac phan tGng sinh hoa trong co thé ciing anh hudng toi sy hdp thy va chuyén hoa
dinh dudng.

Tom lai, chat dinh dudng c6 thé lam ta map hay gay 6m, hoat dong nhanh nhen
hay cham chap, song vui khoe hay thuong xuyén dau om..

Nghia 1a chét dinh dudng c6 rat nhiéu anh huong.

Nhu Cau.

Mot ché do dinh dudng cé thé xem la:
. a-Thoa ddang: khi cung cap du chat dinh dudng cho cac hoat dong, chirc nang cua
co thé cling nhu ¢6 du trir cho nhu cau cap bach.

b-Khéng day dui: khi hap thy it hon nhu cau. . Trong trudng hop nay, co the s& lay
nguyén li¢u tir kho du trir dé nudi dudng va tai tao té bao. Kho s& voi dan dan néu khong
dugc bd sung.

Lay vi du: hong huyet cau chi song khoang 120 ngay, té bao niém mac ong tiéu
hoa can dugc thay thé mdi tudn 18. Tat ca déu can co nguyén liéu tur chat dinh dudng. Néu
chi thiéu dinh dudng trong thoi gian ngan, kho du trit c6 thé dap Gmg, nhung néu kéo dai
lau ngay s& ndy sinh nhiéu bénh tat lién quan.

c-Quda mirc: khi cung cap chat dinh dudng nhleu hon nhu ciu, s& tao ra tinh trang
du thira. Chang han, sit rit can cho viéc tao huyét cau t6, nhung quéa nhiéu s& dua t6i suy
gan; Ning lugng thira du duoc co thé hap thu va chuyén sang du trit, qua nhidu sé gy ra
tinh trang béo phi.

Moi nguoi déu can nhimg thanh phan dinh dudng nhu nhau, bat ké tudi tac, gisi
tinh, chung toc, diéu kién sinh hoat khac nhau. Tuy nhién vé sb luong thi mdi co thé déu
¢ nhu cau khac biét.

Co thé cang to 16n thi nhu ciu cang cao.

Mot ngudi hoat ddng nhiéu chic chin can nhidu thuc phdm hon ngudi séng tinh
tai.

Khi ngii nghi, nhu cau ning luong giam; khi co thé run vi lanh thi can thém ning
luong dé khoi lanh cong.



Thyc pham san xuét ra ning lwong ma don vi do co ban 1a calori (Cal).

Mot calori 1a s& nang lugng du dé lam tang nhiét do cua mdt gram nudc 1én 1°C.
Vi don vi calori qua nhd, cho nén khi tinh todn nang lugng nguoi ta thuong dung
kilocalorie (Kcal), tuong dwong vdi 1000 calori. Mic du do théi quen nguoi ta van goi 1a
calori nhung trong dinh dudng nén hiéu 1a dugc dung dé chi cho kilocalorie (Kcal).

Mic cung cap nang luong ciia mot vai nhom thuc pham tiéu biéu nhu sau:
1 gram carbohydrate cho 4 Kcal

1gram chat béo cho 9 Kcal

1 gram chat dam cho 4 kcal

1 mudng canh duong cat tring tinh ché (khoang 4 gr) cho 16 Kcal.

Mot mudng canh dau thuc vat (khoang 5 gr) cho 45 Kcal.

Khau phan an phai pht hop v6i mdi ngudi, khong gay cam giac ngay ngit mét
moi vi dn qua no nhung ciing khong an qua it, vi s& khong cung cp du dinh dudng cho
hoat dong cua co thé.

Thong thuong, khi dn con ngudi chi nhin thdy mén an ma khong biét duoc mbi
trong quan giita dinh dudng trong bita an voi nhitng diéu kién strc khoe va bénh tat cua
co thé. Vi vy, néu c6 mot hudng dan dung dan dé lwa moén an thich hop voi nhu ciu co
thé 1a diéu 1y tudng va hiru hitu ich nhét.

Ché do dinh duéng hop 1y

Loi khuyén chung cta cac chuyén gia dinh dudng va y té vé sy an udng la ching
ta nén:

1-An nhiéu logi thuc phcfm khdc nhau, vi mdi loai ¢6 chét dinh dudng ma loai
khac khong co.

Chéng han sita me dugc coi nhu gﬁn hoan hao, nhung lai c6 it st va sinh t6 D.

Sita bo c6 nhiéu dam nhung rét it sit va khong co chat xo.

Thit dong vat cé vu nhiéu dam nhung it calci.

Trimg khong ¢ vitamin C va c6 rat it calci vi hau hét ndm & vo trimg.

Nhu vy can c6 ché d6 an da dang méi cung cp du chat dinh dudng.

2-Duy tri trong lwong co thé o mic trung binh. Dé tranh ting can qua muc, chi
nén an du sd ning luong ma co thé can.

3-Giam chdt béo dong vat bao hoa va cholesterol: lugng cholesterol an vao m6i
ngay khong qua 300mg; chat béo dong vét bdo hoa khong chiém ty 1& qua 10% tong sd
ning lugng dugc cung cap mdi ngay. Cho nén moi nguoi can dung dau thuc vat voi chat
béo chwra bao hoa. Mirc tiéu thu chat béo néi chung khéng nén quéa 30% tong sb ning
luong mdi ngay.

4-Giam thit dong vit c6 nhiéu mé hoic loai bé bét md khi an thit; an nhiéu ca.
Vi¢e an thit tu nd khong c6 hai cho nguoi khée manh, nhung an nhiéu thit thuong kém
theo nhiéu chit béo va cung cip nhiéu ning luong.

5-Dung sita d gan b6 bot chat béo.

6-An thyc pham c6 chdt xo va tinh bot.



7-Trénh tiéu thy qua nhiéu duong tinh ché. Puong khong gay bénh tiéu duong,
bénh tim nhu nhi€u nguo6i van 1am tudng, nhung vi ¢ nhi€u nang luong nén d€ dan toi
béo phi, mdt nguy co cua bénh tiéu duong loai 2.

8-Gioi han mubi khong qua 2500 mg mdi ngay dé giam thiéu rui ro bi cao huyét
ap.

9-Han ché rugu bia. Néu khong thé bo han thi khong nén qué 350 ml bia hoac 1§0
ml ruou vang, ruou manh thi khong qua 50ml, hai lan mdt ngay déi voi nam gidi, mot lan
v6i phu nit..

Hau qua cua ché dé dinh dudng sai.

Ché do dinh dudng sai co6 nguy co dua té1 mat sb bénh tat. Sai c6 thé 1a qua du,
qué thiéu hodc khong can ddi.

Thiéu dinh dudng, co thé s& cham phat trién, tri nhd kém, ste dé khang bénh tat
ctia co thé giam, co thé suy nhugc va dua ti giam tudi tho.

Dinh dudng du thira s& dan dén 4c bénh kinh nién, nhu bénh tim, ung thu, cao
huyét ap, tai bién dong mach nio, tiéu dudng. Ngoai ra con ¢ thé méc phai nhitng bénh
khac nhu xo gan, viém tai rudt hoac tai tai nan, tu tur do ti€u thu nhiéu ruou.

Dinh dudng sai ma lai thiéu van dong co thé con dua ti nhiéu anh huong khong
tdt khac cho stre khoe.
’ Dinh dudng khong dung ciing gay ra tén thwong vé nhiéu phuong dién cho cac
thé hé sau.

Ngh¢ thuat an udng

Muc ti€u chinh cua an uéng 1a dé c6 chat bo dudng nudi co thé, nhu cac cu ta van
noi “An dé ma séng”. Nhung 3 an udng cing la ca mot nghé thudt va viéc an udng trong
cudc séng con dap img mot sd nhu cau khac:

-Bira an chung tao ra su rang budc, gan bo gitra con cai voi cha me, gitta moi
nguoi trong gia dinh véi nhau.

-Phuong thirc an uéng bdc 16 nén van hoa dan toc, vi mdi dan tdc déu co nhirng
quan niém, hiéu biét, kinh nghiém khéac nhau vé 3n uéng (van hoa am thuc).

-Moi nhau an udng ciing 12 mot hinh thirc giao té phd bién ¢ moi ting 16p, nhu
cac bita an than mat, tiéc giao luu hay nhitng budi chiéu dai ngoai giao.

-N4u an ngon ciing 13 mot nghé thuat mang tinh sang tao ma ai ciing c6 thé hoc
héi ¢ ting muc do khac nhau.

-Moi nhau duy tiéc tai mot nha hang danh tiéng ciing chimg t6 minh 13 nguoi sanh
diéu, biét thuong thirc mon an.

-An uéng ngon cling 1a mot s huong thu chinh dang trong cudce song Viéc an
ubng khong chi la de nudi dudng co thé ma con c6 thé mang lai mem vui song.

-Biét cach cit giir thuc pham ching t6 minh Ia ngudi lo xa, can than.

Ngoai ra, cling c6 nguoi lay sur an uong dé hy vong giai quyét cac cam xuc kho
khan, cing thing hodc dung su an udng dé kiém soat, kiém ché nguoi khac.

Tuy theo cam nghi ctia minh ma viéc dn udng tro thanh hap dan, ngon lanh hoic
phai mién cudng, ngdi an cho xong bira.

Nguoi Viét ta van cé nhidu quan niém phd bién vé viéc dn ubng, chang han nhu:
thirc an ngon phai hop véi thoi tiét trong ndm (mia ndo thirc d6); phai 6 chd ngdi an



ngon chir khong phai ba déu ngdi d6 ma an (dn ¢6 noi, ngoi cé ché); can ban bé tim giao,
biét thudng thic dé cing an va tao mot khong khi vui vé than mat thi mén an cang ngon
thém.

An dung cach doi hoi sy hiéu biét vé thirc 4n va nhu cau cta co thé trong cac giai
doan khac nhau ciia doi nguoi. Dat thye phim dung vi tri, hiéu tam quan trong ciia chiing
10i tao ra danh muc cung cap dinh dudng can thiét, tot nhat cho co thé.

Vira phai, can ddi, da dang 1a nhiing yéu cau chung rét can thiét dé thoa méan nhu
cdu ning luwong va mang lai stre khoe t6t.

Cén tuan theo viéc dn udng diéu do, dung gio gidc, dung cach thie. Thyc hién
dugc nhu thé, 1au dan sé& thanh thoi quen tdt trong viéc an uong.

Théi quen nay ciing tiiy thudc vao nhidu yéu td nhu hién trang strc khoe, hiéu biét
vé dinh dudng, tin ngudng, ton gido, chung tdc, trinh do gido duc; nhé nghiép, tinh trang
kinh té c4 nhan, séng O thanh thi hay thon qué, anh huong tir ban be, huong vi, vé hép
dan ctia mén an va cach thitc mén an duoc quang cio.

Béc si Nguyén Y Pirc
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	 -Cá chiên rán có lẽ là cách được các bà nội trợ dùng nhiều nhất.  
	Nên dùng dầu thực vật vì mỡ động vật mau bốc khói khi đun lâu, làm giảm hương vị tự nhiên của cá. Nhiệt độ tốt nhất  khi rán là 175ºC vì nóng quá phần ngoài của cá cháy vàng mà phần trong chưa chín tới . Nhiệt độ thấp quá thì mặt cá trắng bệch.  
	Sau khi rán, nên để cá trên giấy bản để hút bớt dầu, bỏ vào bếp lò ở nhiệt độ thấp để cá chín đều rồi ăn ngay mới ngon.  
	Cá cũng có thể chiên bằng cách nhận chìm trong chảo dầu  hoặc rán giòn hai mặt trên chảo với một chút dầu.  
	-Cá kho là món ăn  ưa thích và phổ biến nhất.  
	Cá được xếp một lớp mỏng trong nồi rộng, gia vị mắm muối đuợc phủ lên vừa kín mặt cá, đậy vung để ngăn mùi  thơm bốc hơi bay đi, đun nhỏ lửa cho tới khi lấy muổng khều cá rời ra từng miếng là cá đã chín.  
	Có nhiều cách kho cá: kho dứa, củ cải, khế, măng, riềng, kho tộ, kho nước dừa... 
	-Cá hấp là món rất tốt vì giữ được tất cả hương vị cũng như chất ngọt tự nhiên.  
	Nước để hấp có thể là nước thường hoặc nước đã pha thêm gia vị, rau thơm để tăng mùi vị. Sau khi xếp cá vào vỉ, đậy thật kín rồi đun nước sôi để hấp. Các món hấp chua ngọt, hấp gừng , hấp gan lợn đều rất hấp dẫn.  
	-Cá luộc ít phổ biến hơn so với các loại hải sản khác như tôm, cua, sò, hến. 
	Nấu nướng là để làm chín cá nhưng cũng có mục đích làm tăng hương vị và làm mềm tế bào của cá. Nếu nấu quá lâu với nhiệt độ quá cao thì cá trở nên cứng, khô và mất bớt hương vị tự nhiên. Nhưng cũng có nhiều người thích ăn cá thu, cá rô kho tới khi xương cá mềm tan.  
	Khi nấu lên đến nhiệt độ 150ºC  thì nên  mở vung nồi, món cá sẽ hấp dẫn hơn đậy vung.  
	Cá chín khi tế bào thịt của cá chuyển từ mầu trắng trong như nước sang mầu đục trắng như sữa, lấy niễng bới thì cá rời ra từng mảnh nhỏ. Sau khi nấu, cá thường mềm, dễ bể vỡ nên cần cầm nhẹ nhàng và ăn càng sớm càng tốt .  
	7-Một số loài cá 
	8-Món Cá quê hương 
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	 KHOÁNG CHẤT.  
	 Magnesium (Mg) 
	Nhu cầu hàng ngày là khoảng 10mg cho đàn ông, 15mg cho chụ nữ và từ 7- 12mg (tăng dần) cho trẻ em từ 3 tới 18 tuổi. Phụ nữ trong giai đoạn có kinh nguyệt, khi mang thai hoặc cho con bú có nhu cầu cao tới tới 30 mg/ngày.  
	Đa số sắt cần thiết cho cơ thể đều có trong thực phẩm tiêu thụ hàng ngày.  
	Fluor (F)  
	Mangesium (Mn)  

	   

	Muc Luc 3 Sach Dinh Duong.doc
	Dinh Döôõng  
	vôùi 
	 Söùc Khoûe vaø Trò Beänh 
	Lôøi giôùi thieäu 
	Taäp I 
	Toûi  1. Thaønh phaàn hoùa hoïc  2, Caùc daïng toûi  3. Toûi soáng   4.Toûi ñaëc cheá  5. Tinh daàu teá  6. Toûi boät  7. Toûi khoâng muøi  8. Nhöõng ñieàu caàn löu yù  
	Omega-3 Acit Beùo vaø Söùc Khoûe- 
	Chaát beùo vaø Söùc khoûe 
	Dinh Döôõng vôùi  Chaêm soùc Da-  
	Nuoâi con baèng söõa meï  
	1. Öu ñieåm cuûa söõa meï  2. Khi naøo baét ñaàu cho con buù söõa meï?  3. Moät vaøi vaán ñeà caàn löu yù  4. Cheá ñoä dinh döôõng  cho ngöôøi meï  5. Nhöõng tröôøng hôïp khoâng cho con buù söõa meï  6. Khi duøng caùc döôïc phaåm sau ñaây hoâng neân cho con buù    Keát luaän 
	Dinh Döôõng töø 1-5 tuoåi  

	Nam.doc
	  
	Nấm ăn 
	Nấm là những thực vật bậc thấp không có hoa, lá. Vì không có diệp lục tố, nấm không lấy năng lượng qua ánh sáng mặt trời được nên phải sống ký sinh trên các cây khác hoặc trên chất mục nát. Có loại nấm sống cộng sinh, lấy chất dinh dưỡng của cây và cung cấp cho cây khoáng chất như phospho. Có rất nhiều loại nấm, nhưng chỉ có một số loại ăn được, gọi chung là nấm ăn. Một số nấm có chứa độc tố ăn vào chết người. 
	Nấm ăn là thực phẩm ngon, được nhiều người sành ăn ưa thích. 
	Các vị vua chúa Ai Cập ngày xưa xem nấm là món ăn quý hiếm nên ra lệnh cho các thần dân kiếm được nấm là phải dâng lên để vua và hoàng gia dùng. 
	Người Trung Hoa, người Nhật xưa xem nấm như một thứ thuốc đại bổ, mang đến cho người ăn sức khỏe, sống lâu… 
	Nấm cũng được dùng trong y học, làm chất kích thích hoặc gây ảo giác trong các lễ nghi tôn giáo từ nhiều ngàn năm trước. 
	Giá trị dinh dưỡng 
	Athenaeus, một người sành ăn nổi tiếng của La Mã thời cổ đại đã viết: nấm có nhiều chất dinh dưỡng, lại dễ tiêu nên rất tốt cho bộ máy tiêu hóa. 
	Nấm có kali, calci, sắt, đồng, vitamin C và vài loại vitamin B như B2 (riboflavin), B3 (niacin), chất xơ hòa tan pectin ở phần mềm (thịt) của nấm và một ít cellulose ở màng bọc nấm. 
	Nấm có rất ít chất béo, cung cấp rất ít năng lượng nên tốt cho người ăn và ăn nhiều không sợ mập. 
	Đặc biệt nấm có nhiều acid glutamic, một loại monosodium glutamate, vì vậy nấm thường được nấu với nhiều món ăn như một gia vị để tăng hương vị đậm đà. 
	Nấm tốt tươi chắc như thịt nên có thể ăn nướng, bỏ lò hoặc thay cho thịt khau nấu canh, làm súp. 
	Nấm tươi trộn với các loại rau cũng là món ăn được nhiều người ưa thích. 
	Khi thái nhỏ, nấm thường mau bị đen vì oxy hóa, đồng thời cũng bị mất đi tới 60% vitamin B2 (riboflavin). Để làm chậm sự oxy hóa này, có thể ngâm nấm trong nước chua như chanh, giấm. 
	Khi nấu chín, vitamin B2 không bị mất nhiều vì sẽ hòa tan vào nước, làm ngọt món ăn, nhưng tai nấm mất bớt nước sẽ teo lại, còn cuống thì cứng hơn và giòn sựt.  
	Tác dụng trị bệnh 
	Thủy tổ nền y học phương Tây là Hippocrates  (460-377 trước Công nguyên) đã dùng nấm để ăn uống và trị bệnh. 
	Cách đây trên 3000 năm, người Trung Hoa đã xem nấm như một loại thuốc bổ tổng hợp, có khả năng tăng tính miễn dịch của cơ thể, chống lại các bệnh nhiễm trùng. 
	Các nhà khoa học Nhật Bản đã ra công nghiên cứu tác dụng trị bệnh của nấm. Theo họ, nấm có vài hóa chất có thể làm tăng tính miễn dịch chống lại vi khuẩn, ung thư và chữa các bệnh phong khớp xương. Họ tìm ra chất lentinan, một loại beta glucan tự nhiên trong nấm Shiitake có đặc tính bảo vệ cơ thể, kéo dài tuổi thọ và tránh các tác dụng phụ của hóa và xạ trị liệu. 
	Các nghiên cứu khác ở Mỹ cho rằng nấm có nhiều phytochemical có thể là chất chống ung thư rất tốt cũng như làm giảm cholesterol, làm cơ thể bớt mệt mỏi. 
	Viên Ung thư Hoa Kỳ đang nghiên cứu công dụng của nấm, trong việc chữa trị các bệnh nhân bị nhiễm HIV/AIDS, cũng như tăng cường sức khỏe cho các bệnh nhân này. 
	Năm 1960, Tiến sĩ Kenneth Cochran thuộc Đại học Michigan có nghiên cứu nhiều về loại nấm Shiitake và thấy rằng nấm này làm tăng tính miễn dịch mạnh hơn là chất interferon, một loại thuốc thường dùng trong việc chữa bệnh do virus và ung thư. Nhiều người còn cho rằng ăn nấm shitake sẽ làm giảm cholesterol và làm máu dễ lưu thông nên có tác dụng tốt với tim. Nghiên cứu ở Bắc Kinh cho biết là trà nấm Zhu Ling được dùng để trị bệnh ung thư dạ dày, cuống họng, ruột… 
	Các loại nấm thường dùng 
	Có nhiều loại nấm thường dùng khác nhau như nấm hương, nấm dạ, nấm rơm, nấm tai mèo (mộc nhĩ), nấm linh chi, nấm lim… 
	a.Nấm hương (lentinus edodes) 
	Đây là loại lâm sản rất quý hiếm, thường mọc dại trong rừng ẩm mát ở miền núi cao. Nấm có mùi thơm, mọc trên các cây côm, cây dẻ trong rừng. 
	Nấm hương hiện nay được nuôi trồng tại nhiều quốc gia như Việt Nam, Trung Hoa, Hàn Quốc… 
	Ngoài giá trị thực phẩm, nấm hương còn được dùng để trị bệnh kiết lỵ. 
	b.Nấm linh chi (ganoderma lucidum) 
	Nấm này còn được gọi là nấm trường thọ, cỏ linh chi, thuốc thần tiên… Nấm này đã được dùng nhiều ở Trung Hoa từ nhiều ngàn năm trước như một loại thuốc quý hiếm mà chỉ có vua chúa, người giàu mới có tiền mua. 
	Nấm thường mọc hoang dại ở những vùng núi cao, lạnh, tại một vài tỉnh Trung Hoa như Tứ Xuyên, Quảng Đông, Quảng Tây… Nấm hiện đang được trồng thử tại Việt Nam, Nhật Bản nhưng kết quả không khả quan vì khí hậu không phù hợp như ở Trung Hoa. 
	Theo các nhà khoa học Trung Hoa, nấm linh chi làm khí huyết lưu thông, làm tăng tính miễn dịch, bổ gan, diệt tế bào ung thư, chống dị ứng và chống viêm. Cũng ở Trung Hoa nấm linh chi được dùng trong việc trị các bênh đau thắt lung, cơ tim và ổn định huyết áp, trị thấp khớp, hen suyễn, viêm gan, các bệnh đường tiêu hóa, cũng như giúp tăng thêm trí nhớ. 
	Dùng trong ăn uống, nấm linh chi thường được nấu canh với thịt. 
	c.Nấm tai mèo (auricularia polytricha) 
	Còn được gọi là mộc nhĩ. Nấm này thường mọc hoang trên cành cây, gỗ mục của các cây sung, cây duối, cây sắn,… trong rừng hay ở dưới đồng bằng. Nấm trông giống tai mèo, mặt ngoài màu nâu sẫm, có lỗ nhỏ, mặt trong màu nâu nhạt. Hiện nay nấm được nuôi trồng. 
	Nấm tai mèo dùng để ăn như nấu canh miến gà, thái nhỏ trộn với trứng gà làm món mộc,… 
	Theo giáo sư Đỗ Tất Lợi, Đông y dùng nấm này để trị bệnh kiết lỵ, táo bón, giải độc… 
	Bác sĩ Dale Hammerschmidt, giáo sư y khoa Đại học Minnesota cho rằng ăn nấm tai mèo có tính chất chống lại sự đông máu, công hiệu như aspirin trong việc phòng ngừa bênh tim và tai biến mạch máu não. 
	d.Nấm cúc (truffle) 
	Nấm cúc (truffle) có ở Pháp và Ý, mọc dưới đất, trong đám rễ các loại cây oak, hazel, linden… 
	Nấm này rất thơm vì có chất pheromone giống như hormone sinh dục trong nước bọt lợn. Nấm này rất ngon, hương vị thơm, nhưng hiện nay rất hiếm nên rất đắt giá, vì nấm mọc tự nhiên nên bị săn lùng gần hết.  
	Nhiều người đã thử trồng loại nấm này nhưng chưa thành công. 
	Đ. Nấm Đông Trùng Hạ Thảo 
	Có ở miền tây nam Trung Hoa. Nấm này ký sinh trên sâu giống như con bướm. Khi sâu chết thì nấm phát triển trên đất, mọc qua mình sâu. Nấm dduwwocj đào lên phơi khô để sử dụng. Nấm được dùng để trị bệnh thần kinh suy nhược, liệt dương, tăng cường sinh lực. 
	e.Nấm phục linh 
	Nấm này mọc ký sinh trên rễ cây thông, nặng có thể tới vài kg, có nhiều ở Trung Hoa. Nấm được dùng để làm thuốc bổ, trị mất ngủ, di tinh. 
	Nấm dại 
	Trong thiên nhiên có cả vài chục ngàn loại nấm khác nhau, nhưng chỉ có hai ba trăm loại là ăn được. Đa số nấm độc thuộc hai nhóm nấm Amantita muscaria và Amanita phalloides. 
	Nhóm nấm Amanita muscaria có chất muscarine, một độc chất đối với hệ thần kinh phó giao cảm, khiến người ăn vào phải ói mửa, chảy nước mắt, đổ mồ hôi, tiêu chảy, đau bụng, chóng mặt, lên kinh phong, bất tỉnh… đôi khi chết người. 
	Nhóm nấm Amanita phalloides có chất phalloidine trong nấm làm hại gan và có đến khoảng 50% người trúng độc phải tử vong. 
	Nhiều loại nấm dại ăn vào có thể nguy hại đến tính mạng, nên tốt nhất là không nên ăn bất cứ loại nấm nào mà ta không biết rõ. 
	Nấm mọc hoang nhiều khi ăn ngon hơn nấm trồng nên nhiều người ưa thích, nhưng có nhiều nguy cơ ăn phải nấm độc nên phải hết sức cẩn thận. 
	Mua nấm và giữ nấm 
	Khi mua nên chọn nấm còn tươi, lành lăn, hình dáng đầy đặn, bụ bẫm, thịt chắc, mũ nấm khép kín bao che những phiến mỏng dưới mũ. 
	Khi hư hỏng, nấm đổi sang màu đen sậm, mũ nấm mở rộng để lộ những phiến mỏng, nấm khô hơn và mất bớt vị ngọt. 
	Để dành lâu, nấm ăn giòn vì màng bọc nấm trở thành cứng, nấm tươi cất trữ tốt có thể ăn trong khoảng 4-5 ngày sau khi hái. 
	Nấm cũng được sấy hoặc phơi khô để dành ăn quanh năm. Nấm khô cần được bọc kín để tránh ẩm, giữ nơi mát và không có ánh sáng, vì vitamin B2 (riboflavin) bị ánh sáng mặt trời làm phân hủy. Nấm khô bảo quản tốt có thể để dành đến sáu tháng mà ăn vẫn ngon. Trước khi nấu rửa qua cho sạch bụi đất rồi ngâm nấm khô trong nước nóng độ 15 phút. Đừng đổ bỏ nước ngâm nấm này vì nước có hương vị thơm như nấm. 
	Nấm hộp có rất nhiều muối natri nhưng vitamin B2 (riboflavin) vẫn còn nguyên vẹn. 
	Nấm tươi nên cất trong tủ lạnh, trong hộp thoáng khí, tránh hơi ẩm làm nấm mau hư. Không bao giờ giữ nấm trong túi nilon bịt kín vì hơi ẩm đọng lại làm nấm mau hư. 
	Nấm trồng thường được xịt nhiều phân bón hóa học nên cần được rửa thật sạch vì trước khi ăn. Tránh rửa nấm trong nước quá lâu vì nấm sẽ hút vào rất nhiều nước. 
	Vài điều cần lưu ý 
	Những người cai rượu thường được bác sĩ chỉ định dùng một loại dược phẩm là disulfiram (antabuse). Khi đang dùng chất này mà uống rượu vào thì nó sẽ tương tác với rượu, gây ra những triệu chứng khó chịu như khó thở, nặng ngực, buồn nôn, mặt nóng bừng, tim đập nhanh… Một vài loại nấm cũng có chất disulfiram này nên có khả năng gây ra các triệu chứng tương tự khi ăn nấm và uống rượu. 
	Mặt khác, trong thời gian 3 ngày trước khi xét nghiệm phân để xem có máu hay không, phải tránh ăn nấm. Vì trong nấm có một chất đặc biệt làm cho xét nghiệm này cho kết quả dương tính ngay cả khi phân không có máu!/. 
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