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Nhitng Diéu Co Ban |
Trong Dudng Sinh

Giai dap mét s6 thac mac thong thwong lién quan
dén tam trang

- Ngai thiéu chat dam bach t6 (Protéines) thuéc
doéng vat:

Cac chat dam bach t6 thuc vat da co du, cac acid
amines trong loai ngli cbc va rau qua nhw: bién dau
(Lentilles), dau xanh chang han dui bé tuic cho chd thiéu
thén y. M6t vai loai thdo mdc cb gia tri bd tlc cho dd
&n ngll cbc hon han cac mon an thit ca, hoat sira nhw
banh dau mé (xac mé sau khi ép lay dau rdi), hay xac
dau quy (cdng cudc khao ciru clia ba Randoin). N6 chi
thua c6 méi mét thir dan bach 6 & trimg ma thdi. Cac
dd &n bd tuc cho loai ngii cdc 1a nhitng d6 &n mang toi
cho co thé nhiing chéat khdng cé trong ngii cbc.

- So thiéu sinh t6 C chang?

Cac cudc khao ctru thao moc méi day & Nhat va & Anh
da chirng td rang trong cac loai ngii cbc (Paovitamine
C) s chiu néng t&i ngoai 150 d6 va co thé nguoi ta co
thé tdng hop va chuyén héa né thanh sinh t6 C.

Ngoai ra, trong cac thire an, thwe dung nhw ngod tay
(persil) va bd cong anh (pissenlit) chang han ngui ta
cling nhan thdy cd nhiéu sinh t& C trong cdm hay ca
chua (tomate) va dwoc kem véi mdt ham lugng phong
pht twong dwong vé sinh t6 A.

Céc sinh t6 khac thi déu co day du ca. Pai loai nhw sinh
t6 B va PP thdy co nhiéu trong céc loai ngii cbc va sinh
t6 E trong mam ngi cc. V& sinh t6 D thi c6 trong mam
céc loai ngli cbc con nguyén cam va trong bot kiéu
mach (Flocon d’avoine).

Con lai cac sinh t6 thudc nhdm F do noi cac acid béo
bao hoa trong cac loai dau thdo méc sinh ra. Céc acid
béo gilip d&c Iwc cho sw bién héa chat Cholesterol & co
thé nguoi. Céc thuc loai nén dung: dau mé (virng) va
dau quy (Tourynesil) ca dau 6 liu (cdm lam) nira. Trong
céc chét béo ¢ ngudn gbc déng vat va chét magarine
(loai m& trirng) déu co tac dung doc hai (cong cudc
khao clru clia ba Randoin dang tai trong Cong bao cla
Vién Vé Sinh thyrc phdm nam 1975).
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| - Sor swr han ché nuwéc udng sé lam cho than mét

chang?

Trai han lai, ching ta hay nhé lai nhiing két qua tuyét
hao trong thuc ché khd ctia Volhard trong viéc chiva tri
chirng sung than cap tinh khuéch tan (Nguoi Birc da
dung tr 7 dén 10 ngay dé &p dung thuc ché kho tao
nay).

Ngoai ra, than tang c6 khd ndng bai tiét chat mudi
(CINA) tréi hon kha nang ngudi thuwong twdng toi.
Than tang clia mdt ngudi cd thé thai ra cir mdi lit nwoc
tiéu 30 gram citia va con hon thé niva. Cho du &n 4, 5
muéng ca phé mudi mé méi ngay ciing khéng dung
chiva t6i trén 10 gram citia méi ngay, do 1a diéu rat
thwong.

Két luan:

Co ban clia thwe ché nay 13 dung theo co ban cac
phép dinh dwéng cd truyén cha phan déng dan ching
néng thén vam v& & Au chau, & cac x&¢ Dong Duong,
nhét 14 & mién cuc Dong. Sw quan binh dinh dudng 4y
da bi ddo 6n han & Tay phuwong. O day chi cd thé stra
dbi gia gidm moét cach rat khdn ngoan.

Céc yéu t6 co thé thay déi trong phép an nay tly theo
tang thé hodc can bénh, & s6 lwong nwéc va mudi, roi
dén ty d6 twong quan vé sb luong dd an ngl coc va
rau qué, la sw chon Iwa mét sb ngii cdc hodc rau qua,
va di nhién thoi ky can phai thay ddi cac ty lwong gitra
nhirng yéu t6 nay cho thich hop véi ngudi bénh.

Phan Dinh Am Dwong M6t sé moén &n va thire uéng

Chuy Am c6 ky higu —

— Am hon hét “++ Duong hon hét
- Am nhiéu + Duong nhiéu

- Am + Duong

Ky Hiéu Am

- Nép, céc loai gao mach

- Bo bq (v di) bép (ngd), dau nanh, dau phong, ddu den;
dau trang, dau xanh

- Céclloai ca, khoai tdy, mang, gia, nim, dua leo, bép
chu6i, khoai mi, mén tim

~  Raumubng, méng tol, su xanh, khoai m(? tim, bi dao,
mudp ngot, cu san, khoai lang, mut bién

- Béu, lfhé qua, dau ve, dau diia, rau dén, su hao, khoai
md trang

- Gumg, 6t, tiéu, nude chanh, me, cary, chao, giém ga0

- Tuong dau phy, mé (com chua), trong
cai, vani, rau ram
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- Bomg, t6i, rau can, rau hiing qué

—  Kem lanh, nudc da, thic uéng c6 duong, rugu, ca phé

- Nudc tréi cay, bia

- Tra dot, nude khoang, nude 1a

~  Puong thét ndt, duong thé (vang, den, nau) duong trai
cay

Ky Hiéu Duong

+  Gaomi, gao té

+ K&, gao mi den, Dau van, Pau do hat 16n, xich tiéu
dau

+++ Cu san ddy, khoai mai

++ Diép quin ding, 14 bd cong anh rau ding, xa lach
XO0n, rau ma, cu cai tréng, ¢t sam, ¢a 1ot

+ Bép cai, bong cdi, cai cay, cai ngot, cai tin 6, rau
cau chi, pho tai

++ Mubi ty nhién

+ Qué, h§3i, hodc huong, rau mui, hanh, kiéu, poaro,

rau diép ca, ngo, ngh¢, tuong dau %

nanh
“+++ tra ré dinh lang, nhan sim

++ Caphé thuc dudng, tra cu sen

+  Tra3 nam: trd sin ddy, trd gao rang, sita thio moc
+  Mach nha, chat ngot hat cde

+  Chét ngot rau cu, mat ong

Phan lwong gao Iit, nwéc va mudi

M6t lon gao (lon sira bo) + hai lon nwdc (lon sika bd) +
mdt phan tw muéng ca phé mubi hdm (chu y khéng
dwoc ding mudi idt). Luwong nuwéc cd thé thém bot ty
theo loai gao.

Cach nau gao Iot (khong duoc ndu bang ndi com
dien)

Nau nuéc soi, dd gao va mét phan tw mudng ca phé
mudi hdm vd nwdc séi, khudy déu. Day nap, ndu cho
s6i bung Ién rdi tt Itra. Nhac ndi xubng van day nép dé
15 phut. Sau do, nhac ndi 1én bép, ndu tiép Itra nhd cho
dén khi chin.

Cach nau gao It bang noi ap suat: Mot gao + mot
rudi nuwdc (dong bang lon siva bd) + mét phan tw
mudng ca phé mudi hdm. Cho gao, nwéc, mubi vo noi
mét luot. Nau soi xi hoi, tt Itra. D& yén 15 phut. Sau
dé, nau tiép, nhé Itra, cho dén khi chin.

Cach nau com gao it tot nhat: D& gao va nwéc vao
t6 roi d&t vao ndi hdp cach thly. C6 thé hép cach thiy
b&ng ndi ap suét hodc ndi thuwdng.
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Cach gilr com gao It khong thiu: Khong day ndp
kin ma dung ra dé day néi com. Khong duoc dé com
trong tu lanh.

Cach ham com gao Iit: Khoét mét 16 tron gitka nodi
com cho dén dung day ndi, d nwéc vo (lwong nwéc
da trang day n6i & com khong bi két ma ham. Pay
nap ndi com, ndu cho nwéc bde hoi Ién, mé nap noi
khudy déu. Dung mudng ép com cho bang mét va
ctrng. Day ndp ndi, d& Itra riu riu khoang 5 phut, tat ICra.

Cach rang meé: Mé vang con vé. D6 mé vo thau nwéc
day, dai vot lay meé ndi trén mat nwéc va bd san cat
chim xudng du6i thau. Phoi khd mé da vét, dung trong
hop day nap. Néu mua mé sach, khéng phai dai ntra.
Khi rang mé, nhing tay cho wét dé bép so mé cho
thAm nwéc mai rang thi mé thom hon va rang khd.
Rang Itra déu va nhd, khudy déu me, dén khi nghe me
nd lach tach, rang thém mét chut nira Ia mé chin.

D6 mé chin ra thau, phai day kin lién. Muoi phit sau,
mé& ngudi, bd vd cbi nghién chung v&i mubi ham.
(Nghién, khéng phai gid). Mét mudng ca phé mudi hAm
nghién véi 12 muéng mé. Phan luong nay thay dbi tay
theo tudi tac va loai bénh. Mé trdn mudi rdi chi dworc str
dung 4 ngay. An tiép, phai rang mé mai.

Cach &n com gao It véi mudi me: Khi mic comra
chén, khdng dwoc x¢i com déu, chi x&n com trong noi
tlr trén xubng dwdi dé lay di &m dwong. An bao nhiéu
thi xan bay nhiéu ra chén. D& nguyén phan com du
ngay mai, khdng dwoc xdi [én. Mét chén com trdn déu
v6i 4 mudng ca phé mubi mé da nghién.

An bang mubng ca phé, mét lan an 1 mudng ca phé
com trén me, khéng dwoc nhiéu hon, dé nhai nat com
cho d&. Phai nhai cho dén khi com thanh nuéc va cdm
thdy ngot méi duoc nubt va chi nuét mot 1an khong
dwoc nudt nhiéu 1an; vi nudt nhiéu 1an sé bi khat nwéc.
Khi an khéng dwoc hé méi, khdng duwoc néi chuyén.
An bat ctr gior ndo, khong can dang bia. Trude khi ngu
hai tiéng, khdng dwoc an. Dung sb Iwong chén com
nhiéu it tly y, nhwng khéng nén an no moét lan, mot
chén com c6 thé an nhiéu lan.

Cach rang gao It dung dé an chira bénh thap
khép: Nau com gao It chin binh thwéng. Xéi com ra
mam phoi khé. Khi phoi com, phéi tr& com thuwong
xuyén mai khd déu va com rang dwoc don. Méi ngay
phoi com, chiéu mang vé, mai phoi tiép, khédng nén
phoi ban dém ngoai swong. Nhé day com phoi bang
vai méng dé tranh bui va cac con vat nhd khéng bam
vao com. Phoi com ba nang gét, dén nang thir ba, lay
gao dang phoi con néng db vd chao dang néng dé
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rang thi gao m&i don va xbp. Rang gao dén khi hat gao
vira vang va thom thi tt Itra va d6 gao da rang vao mét
son sach, day ndp lién, gao s& thom.

Day nép khoadng 30 phut tré 1&n, khi s tay thdy gao con
4m, khong phéng tay, cho muéi hdm vao (Ilwong mudi
ham bao nhiéu ciing duoc), day nap lai. Khi gao nguoi
hoan toan, db ra vot ray, bd mudi, [y gao. Cht y néu
cho mudi ham vao gao con ndng thi gao sé hit nhiéu
mudi, khong duoc. Néu cho mudi vao gao da ngudi thi
gao sé khong thdm dwoc mubi. Néu rang yéu, khi &n
nén ngam gao trong miéng cho mém, rdi nhai cho dén
thanh nwaéc, méi duwoc nubt.

Gao it rang ding @& udng; rang gao It sbng dén khi
gao vang dam la duoc, d& ngudi dung vo keo, dung tir
tlp.

Néu bi bon: Hai tiéng mét 1an, nhai 1 muéng ca phé me
rang roi, khdng c6 mudi. Va trwdc khi ngl, nhai 4
mudng ca phé mudi mé, nhai dén lic khéng con mén
ma&i dwoc nubt.

Nuwéc ubng tly theo bénh: Bénh tim mach, dwdng rudt,
bao tlr, voi cot séng: duing la tra ba nam.

Cach phoi la tra ba nam: nau nwéc soi, cho Ia tra tuoi
vao roi vét ra lién (d6 1a cach rira tra). Sau d6 G mot
dém, phoi chd mat, mét ngay xd¢ |én ba an (sang, trwa,
chiéu), phoi khoadng 1 tudn dén 10 ngay, la tra khé, cho
vo bao, dé chd khdng 4m. Khi diing, sao khir thd bang
cach db 14 tra @& rang xubng nén gach tau, réi hét 1én
lién, khong duoc dé lau. Co thé mua 4 miéng gach tau,
néu nha khéng 16t gach tau. La tra rang dé
ngudi cho vd bao dé danh.

Cach nau nworc tra:

Cédch 1: LAy 10 I4 tra kho, rira sach bang
nudc lanh, vo nat la tra, cho vé binh thiy va
db 1 lit nwéc soi vo. Bé khoang 15 pht, tra
s& ra dl chét va dé& nguyén la nhw vay trong
binh thly, khi udng rét nudc thoi.

Cdch 2: NAu 10 14 tra da riva sach ndu soi 15 phut, db
nwéc tra vo binh thly gilk ndng, bé la tra.

Danh rang: khéng dugc ding kem danh rang vi cd chét
héa hoc. Banh rang bang bét thuéc theo phap duding
sinh. M6t ngay chi danh mét 1an budi t6i. Cac Ian khac
stic miéng bang nuéc muéi.

Cach cai thién sirc khoé theo dwéng sinh

1. Cach xéng dau nhirc: 1 kg mudi hot va mét ky ci
cai trng cho vao 4 lit nwdc ndu sbi. DS nudc sbi nay ra
xd, rdi ding vat cdn gac ngang lén miéng x4 dé chan
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khéng dung vo nudc bi phdng va gac chan 1én xoéng,
dung mén quan bit kin lai dn ngang rén. Nuwéc xong
ngudi thi cho chan vé ngdm 5 phdt, rdi ngdm chan vo
nudc lanh trong mét phut. X6ng chan lién tuc 2 tuan. An
gao It rang budi chiéu.

2. Cach ap nwéc girmg ché dau va khdi u trong co
thé: 200 gram girng tuoi gia nhuyén boc vai mung. Nau
2 lit nwdc s6i cho boc girng vo roi ha bét Itra lién va dé
Ira nhd riu riu, khong duoc tat Ira dé gitr nudc con
néng. Nam géc khan dé nhing khan vo ndi nudc girng
va vat khan rao. Gap khan 1am 4 d&p 1&n ché dau véi do
néng chiu dwgc va phu I1én khan néng nay mét khan
khd bén ngoai dé gitr néng. Trong lic dap khan néng
thr nhét, lo chuan bj nhiing khan tht hai vo nwéc girng
néng va vat réo dé vo thau. Khan th(r nhat d& ngudi thi
dap khan néng thi hai tiép theo. Dap tir 25 dén 30 phut
mét lan. M6t ngay dap ba lan, hay it nhat ciing phai dap
hai lan ma&i cd két qua. Chu y luc dang cho con bu,
khéng duoc dap nwéc girng, vi & bi tat stra.

3. Cach dan cao khoai so chd dau vao budi tdi
trwere khi nga: Khoai so ¢l nhd rra sach va got vo.
Chin phan khoai so gid nhuyén, (hoc mai nhuyén,
ho&c xay nhuyén) trdn cho déu véi mét phan ci girng
da got vé va gia nhuyén. B4 hén hop nay vo miéng vai
mung, bé day hén hop d6 mét pha rudi. Dap 1én ché
dau, bo lai dé khong bi rét khoai ra va d&p nguyén dém.

4, Viém nhiém am hé - Pau tir cung: 4 cay cai xay
twoi d6 1 ky rudi (cai lam dua mudi) + 4 lit nuoc + 1
nam mudi. Nau chin ci, d& nwéc ra chau, cho thém
nudc lanh cho vira di néng, ngdi vao chau nudc nay
dé ngam mong dén khi nuéc ngudi. Sau d6 tam cho
sach.

5. Bénh hay dau bung, nhirc dau, tring gié méo
miéng trong vong 5 phut, phong giut, ting huyét
ap, 6n dinh than kinh (?): 1 mudng canh bét sin giay
cho mét chut xiu nudc lanh (nwéc ndu chin dé ngudi),
khudy 1&n dé bot khong bi ¢ trau, rdi mai cho 1 bat
nudc soi vao, khudy 1én thy bét trong la chin. Néu bot
chua trong thi cho vao ndi dé Ién bép Itra khudy cho
chin, rdi cho mét mudng ca phé nwéc twong Tamari
vao khudy déu. Udng hén hop nay ltc bung doi. Khéng
dwoc ra gio, khong udng nudc da. Budi thi, trudc khi di
ngl, ngdm 1 phan 8 trai chanh mudi (da mudi 3 nam),
roi nuét ludn.

6. An khéng tiéu: ddm 1 miéng chanh muéi lau nam
véi nwéc néng dé udng, hodc ngdm 1 miéng nhd chanh
mudi (chanh mudi lau ndm), ngam mét lic rdi nudt.

(con tiép)
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