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- LOI NOI PAU

. Bde s1 Bernard Jensen, giit chize. Chi tich Hiép hoi
Thyc phém dink:duing quéc gia, cing nhidu chize danh
quan trong khdc, la nha dink duong hang déu cia My.
Ong i tde gic clia nhidu cudn.sdch duwge luu hanh trén
hom. 20,qus%, £ia, 8 g ban, doc va bénh nhan duge
ong ty vn da len ti, {papg trdm, nghin ngui,

.- Trong qud trink ﬁé}:ﬂﬁ%ﬁd&béﬂh whdn mdc cdc bénh
lién quan tdi thitu,chat dink. 'dudng, bdc si Jensen di
dia.ra mét. phuong phdp. ehita, bénh méi c6 sit dung
nide raw. qud dp; Mot phu nit 30 tuéi. tdi diéu tri tai co
50y t€ cila ong duyc.ohdn dodn la thisy hut canxi khién
ca thé bi 16 loét tram trong. Bénh nhén d& duge didu tri
i ba ndm.nay.nhung. tinh trang bénk gt khong hé
thuyén gidm. Cdo toa thuée b8 sung canxi khéng c6 tde
dung do cd thé bénk nhan khong hap thy dude.

Lién hé tink trang bénh Iy cia bs véi bidy hién thé
irang tuyét uii cua ngudi dan ving nii Hunza,
Pakistan, ndi 6 nhiéu ngudi cao tud s6ng tdi hon tram
tudi ma. vén hoan toan khde marh, bde st Jensen nhan
thdy $6 di lugng canxi trong co thé ngudi dan d déy luén
én dinh la do thitong xuyén dn rau qud sach va twoi.
Hoa qud tuoi chiza nhidu canxi va tion chét vitamin A,



caroten, la nhitng chdt kiém sodt lwong canxi trong co
theé

Qua nghién ciu, bac st Jensen cho bénh nhin ding
‘nude qua ép lam ti nhiéu loai rau xanh khdc nhau. Vdi
cdch nay ngudi bénh sé dé dang hép thu duge canxi &
dang dé tiéu c6 trong nudc ép, déng thoi co thé con duoe
cung cdp vitamin A, kiém sodt cén béang lugng canxi
trong cd thé.

Bde si Jensen rdt tin tudng vao cdeh chita bénh nay,
ong d@ thuyét phuc bénh nhén dp dung phuong phdp
mdi st dung sdn phdm i tw nhién, an toan, dé thuc
hién va khong gdy tdc dung phu nhu mdét s6 loat tin
duge khde. Bénh nhén duge dung nude qua ép két hop
nhiéu logi rau qua khdc nhau theo chi dinh ciia bde si.
Sau ba tuén két qud thét dang ngac nhién, tinh trang
bénh nhén da tién trién rdt tét, co thé gén nhw trd lai
trang thdi bink thuinmg. Thuc phdm trong thién nhién cé
tdc dung chiza bénh da lam duge diéu ma khoa hoc hién
dai phdi bo tay.

Qua thanh céng ban ddu véi bénh nhén ké trén va
hang tram truong hop mdce bénh tuong tu cé lién quan
dén thiéu cdc chdét dinh dudng, bdc si Jensen dd phé
bién rong rdi phuong phdp ctia minh gép phén néng cao
stéc khoe, mang dén cuéc séng t6t hon cho nhitng ngudi
dude ong tu vin.



GIOI THIEU CHUNG

Cubn sach nay s& cho ban cai nhin mdi mé vé cude
sOng thong qua cach chdm séc gia dinh v8i nhing thyc
phém ti ty nhién, tao ra sy cin bang trong qua trinh
trao d5i chét, gigp cd thé khée manh va tranh duge
bénh tAt.

Ché d6 #n uéng khéng hgp 1y v8 lau dai c6 thé din
tdi nhiu loai bénh tat khac nhau. Chdng ta thudng chi
nhan ra diéu nay khi cd thé d¢a bi méc bénh. Ngiy nay
thuc phdm ché bién da din thay thé thyc phim sach ti
ty nhién. Qué trinh nay cung véi viéc tiéu thu qua
nhiéu thue phdm gidu dam va chat béo dd ddy nhanh
su déng héa, khién co thé phai hoat dong lién tuc,
nhanh chéng bi ldo héa, sinh ra nhiéu bénh tat khac
nhau. Da dén lic cin thay déi quan niém vé ché& dd an
udng hdp 1y dé c6 duge cd thé khoe manh.

Ngudi ddn ving ndi Hunza c6 thé trang rat tuyét
vdi, ho an nhifu thyc phim tg nhién chia
carbohydrate va diing rat it chidt dam. Cac bénh cua
x3 héi hién dai nhu ung thu, tim mach, tifu dudng,
viém than hay th&p khdp khong hé duge tim thdy d day.



Ngay tit bay gid cac ban hiy xay dung thuc don vO1
nhitng gdi ¥ duéi day, hay st dung nude qua ép nhu mot
phuong thic don gian nhung higu qua gitp cd thé hip
thu nhanh nhdt cac chit dinh dudng can thiét.



Phan I

NUGC QUA EP CHUA BENH
PHUONG THUC BE THANH CONG VO
NUGOC QUA EP CHUA BENH



CHUONG 1

sU DUNG NUGC QUA EP HOP LY
TRONG CHE PO AN UONG HANG NGAY

Si dung nudc qua ép 1a cach t6t nhat van chuyén cac
vitamin, mudi khodng va cac enzym cn thiét téi cac co
quan, t8 chitc t& bao, bidu md, hé théng mién dich va
céc chic niing cin thiét khac cho sy séng trong cd thé
ngudi. Diing nuéc qua ép tit cac thyc phim trong tu
nhién rdt an todn va sach, thich hgp véi phan 16n
chiing ta,

Ngoai cac vitamin va mudi khodng ¢6 trong rau qua
tudi va nudc ép trai ciy, co thé con cén cac yéu té dinh
duBng khac dé duy tri su can bing hoat dong cla cd thé
nhu trong phén trinh bay: "Stic khoe véi ché dd thuc
pham cén bang" dudi day. |

Qua chuong nay cac ban sé nidm duge nhiing nguyén
tic chung trong an uéng, st dung ké&t hop cac loai thuc
pham, rau qud, nudc ép trai cAy va ¢ thé ty minh xay
dung mot ché dé thyc pham cén bing dya trén nhu ciu
dinh dudng hang ngay cta co thé.
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MOI LIEN HE GITA SUC KHOE VA CHE bO
THUC PHAM CAN BANG

Nguyén tic chung trong 3n udng

1. Khéng dung nhiéu thyc phdm chién vdi ddu ¢
nhiét dj cao. Thyc pham chién cé gia tri dinh dudng
th&p, pha hily chat lecithin kiém soat chitng béo phi,
khién cho mén 4n khé tiéu hon. Nhiét d cao trong qua
trinh ché bién véi ddu lam bién déi cic thanh phin héa
hoc trong thic 4n, khéng an toan cho co thé, tang lugng
cholesterol trong méau va nguy cd v€ cic bénh tim mach,
xd cling dong mach vanh,

2. Khong nén dn khi chua thue sw théy doi.
Thong thudng chiing ta &n la do di 46t bita chit khong
phdi vi thay déi. D& c6 1oi cho tiéu héa, hay tao théi
quen an udng khi co thé thyc su ¢6 nhu ciu.

3. Khéng nén dn qud no vi difu nay hoan toan
khéng 6 lgi cho site khoe.

4. Nén nhai ky khi dn s8 c6 lgi cho tidu héa, cd thé
ban s& hip thu duge nhidu chat dinh dudng hon binh
thusng.

5. Khi cam théy mét mdi, s6t hodec edm lanh ma
khéng doi, t3t nhit nén nghi ngdi, tim cach ha sét hay
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giit &m ed thé, khéng nén 4n vio qua nhidu véi quan
niém diu nay s& gitp héi phuc sic khde. Trai lai vise
&n udng sé khién cae cd quan tiéu héa phai lam viéc va
ciing phai mét hang gid thic an méi duge hap thy hét.

Nguyén tic lya chen thuc phim céan bing
trong mai lién hé vdi sire khde

Thye phim cé vai trd hét stc quan trong d6i véi stic
khde, 14 ngudn cung cfp cac chét cin thist duy tri sy
song va cac hoat déng hang ngay clia ching ta. Téap
quan &n udng 3 cae ndi rat khac nhau, nhung dé c6 duge
mot co thé khée manh, t6t nhat ban nén tuin thu theo
cac nguyén tic sau day trong lua chon thyc pham.

1. Nén chon thuc phdm c6 ngudn géc tir tu
nhién, tuoi, sach, khéng bi dap ndt hu héng. Thuc
phim loai nay ¢6 gia tri dinh dudng cao, sl dung an
toan va t8t hon thyc phdm cé ding chit bdo quan, chit
nhufém mau, tao mui hay c6 thém bat ky chit héa hoc
nio khac. Su phat trién manh mé cda nganh céng
nghiép thue phdm d& cho ra ddi rat nhidu chiing loai
thue phdm phong phii, da dang. Tuy nhién phén 14n
trong s6 nay déu c6 ding mét lugng nhd cac chit héa
hoc ¢é kha nang géy kich Gng, st dung nhiéu sé khang
¢6 1di cho co thé. Tét nhat hay chon nhiing sin phim tu
nhién, an toan, bd dudng cho gia dinh, tao ra su phat
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trién hai hoa, can doi vé mét thé chat.

2. Hay xdy dung thue don cia bgn véi khodng
60% la thuc phdm tuwoi séng vi thyc pham loai nay
cung cfp nhiéu hon cac vitamin, mudi khodng, enzym
va cac chét can thiét khac cho sy séng.

3. Hay ding séu phén rau, hai phén qud, mét
phén tinh bét va mét phéan chéit dam cho thue don
moi ngay. Rau:chita nhidy mudi khodng va chét xg,
qua c6 vitamin vi dudng cho sy chuyén hoa, tinh bét
cung c&p ndng lugng, protein héi phuc va san sinh ra
cac t& bao, dic biét quan trong d61 véi hé thin kinh va
néo bé. Cach két hgp nay tao ra sy cAn bang gilla cac
loai thye phiim véi nhu cdu dinh dudng hang ngay cha
ban. ;

4. Nén dung thuc phdm vdi 80% chat kiém va
20% la axit. G nhitng ngudi khoe manh, 80% chat dinh
dudng trong mau c¢6 tinh kidm va 20% con lai 14 axit. Dé
gilt dude ty 16 nay, sau phan rau, hai phéin qua cho 80%
lugng kiém va mdt phan dam, m{t phén tinh bdt cho
20% axit cdn duge cung eip méi ngay qua thyc don cla
ban. Protein va tinh bt ¢6 tinh axit, s€ san sinh ra axit
du thita trong qué trinh trao déi chdt. Vi vay can thuc
phim c6 tinh kiém (rau, qua) dé trung hoa lugng axit
thita néi trén. Theo két qua nghian ciu, mét ty 1é 6-2-1-
I (rau - qud - protein - tinh bdt) sé giit duge sy can
bing giita tinh kiém va axit trong cd thé. Do dé, khong
nén #n qué nhidu cac loat thyc phdm gidu dam va tinh
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bt boi di€u nay sé pha v3 sy can bing co thé hoe, ¢6 thé
din t6i mét s8 van dé vé ste khoe va bénh man tinh do
théi quen &n udng khéng t6t gay ra.

.. 8. Nén thuong xuyén thay d’d’i thuce phim trong
thuc don hang ngay. Cac b phan trong ed thé ¢6 nhu
cdu khac nhau vé céc chat dinh dudng. Tuyén giap cin
cung cép i6t, da day cidn chat kidm dé trung héa axit,
méu cln nhiéu chit sit, va véi cac bd phan khac ciing
tudng ty nhu vay. Do d6, cdn dung nhiéu loai thuc
phdm khac nhau, dam bio cung cAp 44 bén nhém chinh
la chat dam, tinh bét, rau, qui va thudng xuyén thay
d6i dé viéc an udng khong tré nén nham chén déng thoi
¢6 1gi cho siic khée. M&i loai thyc phdm tich liy mét
hodic m§t vai vi chit dinh dudng khac nhau & ham lugng
cao. Ngay cting mét loai thye phdm nhung ¢6 ngudn gbc
xuft xit khac nhau ciing khéng cho ‘cung mét két qua
khi sit dung. Thitc &n cing da dang, ching ta edng ¢é co
hdi tiép rihan dude nhibu loai vi chat, co thé tranh duge
nguy cd thiét hut cha't dinh dudng, bdi vide thidu hut du
ladugng chdt nao it nhiu ciing Anh hudng téi stic khoe
chung. Ngii c8c, rau xanh, qué tudi, cac loai qua hach
va hat nhy qua hanh hay viing c6 nhiéu canxi, trong d6
mot 8 loai hat chita ham lugng canxi cao hon; thye
ph&m giau chit sit gdm c6 gan, nho kho va céc loai rau
xanh nhiéu 14; trong khi d6 i6t lai c6 nhiéu trong dd hai
san... Ngudn thyc phdm trong tu nhién hét ste phong
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phd, cho chiing ta nhidy st lya chon hon trong st dung
thic phdm hang ngay, hdy tin dung didu nay d€ dam
bio ¢d thé duge cung cdp d0 ch4't dinh dudng cén thist,

6. Nén dn uéng mét cdch diéy d§. Nhitng ngusi
khde manh luén giit dge trong lugng co thé & mite
trung binh trong suést quang d6i. Viéc du thiua trong
ludng ¢6 thé din dén nhiéu van dé vé sic khode. Trén
50% dén s6 My hién nay c6 trong lugng vugt qua mie
trung binh. & cac nude phat trién khac tinh trang ciing
dién ra tuong ty, An udng 4 nha tao ra tdm Iy thoai
mai. Ban thudng khéng quan tAm minh &n nhu thé nao
va d4n bao nhiéu va thuong chi ditng lai khi ¢im thay da
no. An uéng tai nha hang lai dién ra theo cich khée,
nguoi ta hay in hét nhiing tha da duge don ra do ¥ nghi
da phai tra tién cho nhitng thdc 4n nay. Ngay ti bay
gid hdy tap cho minh e thé; quen dn udng diéu dd, nén
diing lai &tng lde, tranh cho ca thé khéi nhiing téc hai
vé sau bdi “véng eo to ra, vong dei ngdn lai”,

7. Khing nén chi dn toan char dam va tinh bét.
T4t ca cdc bita 4n trong ngay caa ban bao giy cling ¢6
protein va tinh bét. Trong ché bidn thic an, chang ta
thudng chii ¥ st dung thye phim c6 chda hai loai trén
ma quén di cich dung két hop véi cac loai rau qua khae.
Vay hay dang rau qua nhiéu hon vi site khde ciia chinh
minh. C6 nhiéu loai rau dé ban chon lya, nhung ding
rau qua tuoi tot hon nhiéu so véi rau qua sdy khé hay
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loai da qua ché bién. Rau qua tuci duge bao quan ding
cach diang ctng t6t nhu khi duge 4n ngay. Rau qua tuoi
boc k¥, baoc quan lanh c6 thé giit trong vai ngdy nhung
t6t nhat khéng nén @€ lau. Trong bita 4n c6 thé dung
nude rau qua ép hay nudc méot s& loai ché thde mée
nhung khong nén ding d6 udng udp lanh, ¢é da vi diéu
ndy sé can trd qua trinh tidu héa.

8. Héy tgo thoi quen uéng nhiéu nude, tie 1,5
dén 2 lit nudc méi ngay (tuong duong véi 8 cde nude
16n). Khéng nén thay khat méi uéng ma hay uéng nude
thudng xuyén @€ ba dip lugng nude bi tiéu hao trong
qué trinh hoat déng clia cd thé. Trong rau qui, thuc
phdm an udng hang ngiy ciing ¢6 nude nhung lugng
nudc nay chua dd, ciAn cung ¢Ap thém bang cach udng
nhiéu nude sach. Cac loai nude di da qua x 1y ¢6 thé
udng duge ngay nhung lai chita nhiéu héa chat khong
¢6 1¢i. Chit kint tring trong nudc ¢6 thé gy mét cin
bing chuyén héa trong co thé, sinh.ra tao bén va mot
vai bénh khac. Tt nhit hdy dang nuéc da niu chin, dac
biét véi nguoi c6 bénh thdp khdp. Vao nhiing ngay oi
bitc, c6 thé dung nhiéu hon ludng néu trén.

9. Thic dn nén néu & nhiét dé thép, dung
phuwong phdp chung cét, hdp ciach thuy, néu it
hodc khéng ding nude va khéng nén dun chin ky
thizc dn. Nhiét d6 cao hay dun sd1 trong nude khi dun
nidu sé phan hly cic chdt dinh dudng cé trong thuc
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pham. Vi vy, nén st dung cac dung cu dun niu ¢6 nip
day kin dé tranh mat nhiét va hoil nudc; chat lidu s
dung nén la loal ¢6 khad ning hap thu nhiét t6t nhu
thép tinh luyén, cic d6 sanh s hay thay tinh chuyén
duneg.

10. Cdc logi thit va dé dn nudng khéng nén
dung qud ba lan mét tudn. St dung thuc phim
nuéng khéng hian 13 phueng phap t6t nhat dé ning cao
sttc khoe, tuy nhién thuc phém tuci dem nudng van cé
g1a tri dinh dudng cao hon loai 43 qua bao quan. Khéong
nén dn cac loai thit ¢6 nhiéu m3. D& véi ca, loai ¢6 thit
trdng, ¢6 vay va vAy t6t hon nhitng loai ¢én lai. An
nhiéu thit md c6 thé din dén chimg béo phi, dau tim
hay mt s6 vin d€ khac vé sic khée. Thit bo ciing khéng
¢6 lgi cho tim mée di ¢6 chila nhiéu chit dam. An thit
qua ba ldn mot tudn sé san sinh ra nhiéu axit uric va
mot s6 chit kich thich khdng ¢é 1¢i cho cd thé. Ban than
cac loa: thit khéng gy bénh tat, nhung an qua nhiéu
thit cing véi ché& dd sinh hoat khong didu dé ¢ thé dan
dén cac bénh vé tim mach. D& co thé c¢6 d lugng
protein cin thiét, c6 thé thay th& bing céc loai thuc
ph&m khac ¢6 nguén gde thuc vat giau dam,

11. Khéng nén dan qud nhiéu mét hodc mét vai

loai thue phém trong biza dn. Ding qua nhidu mét
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vai thuc phim trong bita an ¢6 thé din téi sy du thira
chét héa hoc ndo d6 trong co thé gay kich ing, sung tiy
hoic di @ng. Su lam dung mét vai thye phdm loai nay
ddng nghia véi viéc nhiing thuc pham khée chi duge st
dung rét it hodc khéng diing d&n, co thé sé thidu hut
nhitng chat dinh dudng c6 trong thuc pham bi bd qua.
Di thita hay thiéu chét, co thé déu bi 4nh hudng khong
t6t. Vi nhu 4n nhifu dudng c6 thé din téi bénh dai
dudng va chitng giam dudng huyét. An nhiéu siia va cac
san phdm ché bién tir siia giy ra chitng tdo bén, chay
méu trong, di Ung hay moét sd biéu hién cua bénh tim.
Nguge lai, thidu hut magié ciing c6 thé giy ra cac bénh
vé tim mach nhu nhdi mau cd tim hay tdc ddong mach
vanh.

12.'B:‘mg b6 qua nhitng thuc phém quan trong.
Hoat dong ¢tia co thé bi chi phdi bdi nhitng thit chiing ta
Bn vio va ¢ nhiing thit khong an. Bd qua mot vai loai
thite ph&m nao 658 ddn tdi kha ning méc bénh trong
tuong lai. N&u khong #n rau, cd thé sé thi€u hut cac
nguyén t5 héa hoc va cic enzym. Khéng dung thue
phdm chita protein, carbohydrate va chit béo sé gay
x40 tron su chuyén héa trong cd thé, din téi thidu cac
loai vitamin, mudi khoang, enzym va mét loat cac y&u
td khac.
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XAY DUNG CHE O THUC PHAM CAN BANG
¢ LOT CHO SUC KHOE

Khoa hoc hién dai di chi ra mdi lién hé gida théi
quen #n udng véi sitc khoe. Nhitng nghién ctu vé ché do
thuc phdm dinh dudng cda béc si Jensen da duge Cuc
quéan ly thude va thuc phdm My (FDA) khuyén céo va
mdt b phéan khéng nhd dan s M§ da ap dung theo
phuong phap ctia 6ng. Ndi dung nghién cdu nh&n manh
dén viéc nén han ché& dn thic phdm béo, thic 4n cé dau,
dd ngot va dung nhiéu hon céc loai rau qua, ngii ¢éc.
Céc két qua nay cing da dude Uy ban thuc phim va
dinh dudng (FNB), truc thude Héi déng Nghién cltu
qudc gia, Vién Han 1am khoa hoc My céng nhan.

Dé xac dinh nhu ciu ctia co thé di véi tiing loai
vitamin va mudi khoang, nhiing thip nién trudc day,
FNB dua ra chi s6 mic tiéu thu binh quan/ngay (RDA).
Chi 8 nay dude xac dinh trén cd sé higng tidu thu thuc
pham dinh dudng & nhiing ngudi trudng thanh, cb sitc
khde vao loai trung binh. Hién nay chi s& nay khéng
¢dn duge st dung do tidu chi xéc dinh ngudi ¢6 sttc khde
8 miic trung binh khéng con phu hop. Mét trong sd
nhiing tiéu chi nay la ngudi ¢6 sic khde trung binh phai
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khong c6 bénh tat, trén thuc té&, hién nay khong c6 ai
trong s6 chiing ta lai khéng vuéng phai mét vai van dé
v& giic khde.

Hai nam trudc day, FDA da cho thay thé RDA bang
chi s8 mic tidu thu binh quén ngudi/mgay (RDID). RDI
duge xay dung trén co s6 miic tiéu thu binh quan cua

todin bd ddn s6 M$, tit tré em 4 tudi téi nhiing ngudi da

tritdrig thanh.

Trong cudn sach nay, bac si Jensen st dung RDI nhu
mét tiéu chun co ban dé xac dinh nhu ciu dinh dudng
hang ngay cia mdi ngudi, qua dé tim ra nhitng phuong
.cdch thich hgp dap Gng yéu ciu trén. Tuy nhién trong

qua trinh van dung, ching ta c6 thé didu chinh thém
bét mét sd khau phén cu thé tiy thude vao tudi tac, gidi

. tinh, trong lugng, cong viéc va 181 sdng cia mbi ngudi.

Néu cé diéu kién ban hiy tham khéo ¥ kién cta cac

* béc si hay chuyén gia dinh dudng dé xay dung ch& d6 an
* ubng thich hgp cho ban than va gia dinh. Trong trudng
. hgp nguge lai, ban ciing c¢6 thé ty thi nghiém va diu
- chinh ch& d§ dinh dudng cho pha hdp theo nhiing
* nguyén téc chung nhu da trinh bay J trén.

S4n phadm tdng hgp giau dinh dudng ngay nay duoc
st dung tudng d6i phé bién song cung ¢6 mit han ché
clia né. Lodi ngudi tién héa va phat trién nhu hién nay

| khéng phai nhd vao nhitng sdn phdm tdng hop ma
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chinh 14 nhd vao kha ning thich nghi véi diéu kién thay
déi ctia méi trudng tu nhién. Ching ta chi nén cai tao
ty nhién dé ¢6 duge cudc séng tét dep hon chi khéng
nén bién ddi né. Trong &n udng, lga chon thuc phim
chiing ta cling nén tuin theo nguyén tac nay.

Chudng 6 trong cudn sach nay sé cung cip cho ban
chi s6 RDI cta tdt ca cac loai vitamin v mudi khoang
cAn thiét cho co thé, qua d6 ban sé& d& dang lua chon
dudge loai thye phdm cin thiét cho thye don hang ngay
va cho mén nudc qua ép ciia minh. Ciing trong chudng
nay, ching tdi trinh bay nhitng nghién citu va khuyén
cao cua FDA vé nhu cau dinh dudng hang ngay cho tat
cd cic nhém dinh dudng co ban (DRV) dé ban tham
khao.

Mitc tiéu thu binh quin/ngay (RDA) cic nhém
dinh dudng cd ban

Nhém chit S8 lugng
Protein 50 g
Carbohydrate 300 g
Chat béo 65 g
Chat béo no 20 g
Chat béo khéng no 45 ¢
Cholesterol 300 mg
Chét xd 25¢
Natri 24¢g
Kali 35g
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Miic tidu thy cia FDA khuyén cdo khéng phai la mét
chi tidu citng nhic, ban ¢6 thé diéu chinh tiy vao nhu
cﬁu cﬁﬂ ban than va cta nhing thinh vién trong gia
djnby vi 13 rang la nhu ciu cha tré em va nguoi da
tru'dng thanh phai khac nhau, méac da DRV da duge xay
dyng dua trén nhu ciu cia toan bd dan sé My, tit tré
em trén 4 tud téi nhitng nguoi truong thanh. Tuy
phién, ngudng FDA dé nghi vé cac loai chat béo (gbm
chét béo no, chit béo khong no, cholesterol) va lugng
natri cAn thiét 1a mue t& da ban c6 thé 4p dung. An
nhiéu chit béo hodic 4n man cé thé din tél nguy co béo
phi hay cac bénh tim mach. N&u c6 thé ban nén han ché
lugng chét ké trén dé khée manh hon va séng lau han.

Ché dd &n uéng hang hgay

Thuyc don hang ngay nén dude xdy dung trén nhing
nguyén tic khoa hoc da duge gidi thidu & trén nhu: cin
d4i, da dang, cin bing cac nhém yéu tg, c6 it nh&t 60%
thuc phdm tudi séng... O day ching t61 ¢6 mot thye don
dap dng tudng doi tdt che nguyén the trén dé cac ban
tham khao. Theo cach nay, trong thyc don hang ngay
cia minh, ban ¢ nia phan chdt dam cho bua sang va
nda phan con lai danh cho bita t8i. Tudng tu nhu vay
lugng tinh bot duge chia déi cho bita sdng va bita trua.
Tinh bdt va protein sé& giip ban khong ¢6 cam gidc déi

va han ché théi quen an vit giiia cac bita 4n.
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Thuc don cho bita trua

Bita trua cua ban c¢é tinh bdt, rau xanh va @b udng
kém. Tinh bdt c6 thé dung ti mot d&n hai mén nhu
banh mi, eom, xdip ngd... V& rau xanh c6 thé ché& bién
mén salat tron rét tién 1gi va ngon miéng. Nhiéu loai
rau qua c6 thé ding cho mén nay nhu: ca chua, dua
chudt, xa lach, rau diép xodin, rau mui, cin tay, toi tay,
hanh tay, cai thao, cai ngot, ch cai tring, ¢ cai 46, bip
cai, xip lo. Ban ciing ¢6 thé nao cac loai ¢ nhu ca rét,
¢t cai dudng, cli cdi tim dit 1én trén, rdc lac hodc viing
di rang chin s& khién mén &n thém ngon miéng va dep
mat

Thue don cho bita t61

Thyc don cla bita t81 gém chdt dam, rau trén, mot
ho&c hal mén rau ndu chin va 46 uéng kém. Cac loai
rau ndu cho bita t61 ¢6 thé ding bép cai, cd cai, xdp lo,
cai xanh... Rau trén néu ban di dung nhiéu trong biia
trua thi nén &n it vao bita t6i va ngude lai.

Do &n trang miéng

D6 &n trang miéng nén ding loai d& tiéu, c6 tac dung
kich thich tiéu héa nhu cac loai qua tuoi, nuéc ép hoa
qua, hoa qud thai lat trén véi cac loai sird, kem... Hoa
qua cho mén trang miéng c6 thé dang chudi, tao, 18,
man, dau tudl...
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Nhitng lvu ¥ khi chuéin bi cac bita an
trong ngay

Biza sdng. Nhifu ngudi quan niém bita sang 1 bita
in quan trong nhit trong ngay vi né cung cip ning
lugng ¢An thist cho co thé dé bit ddu mét ngay lam viée
méi. Theo quan niém nay suy rong ra thi nhiing gi ban
&n trong bila sang sé ngay lap titc di vao cac td chiic, co
quan, t&€ bao, nudi dudng va cung cAp niang lugng cho cd
thé. Tuy nhién, trén thyc t&€ khi &n xong phai mat 18
gid sau cd thé mdi hap thu hét lugng thuc pham dua
vio. Didu nay ¢6 nghia 1 st lyc vao mbi budi sang bét
ngudn ti nhitng gi ban an dude tit trua hém trude, va
nhiing gi 4n ti t61 hom trude phai td1 trua hém sau méi
phat huy tac dung, hay nhiing thit ban i4n trong biia
sang hdém nay thi tdi budi t81 mdi gidi phéng nang lugng
khi ban da lén giudng di ngd, luc co thé duge nghi ngoi
khéng cAn nhiéu tdi sy van déng. Vi viy chung ta nén
4n nhe vao bita sang va dang phin nhiéu hon trong bila
61 dé ¢6 dude ngudn ning lugng dbi dao cho mot khdi
dau tot dep trong ngdy lam viéc hom sau.

Khi 4p dung nhiing ggi ¥ trén diy, ban cé thé didu
chinh dinh lugng cho biia 4n sAng nhe va bita t61 nang
phit hgp véi nhu ciu ciia ban than, Cling khéng nén vi
thé ma An qua it hodc nhin biia sing vi ban nén biét
ring su chuyén hoa trong cd thé 14 mét qua trinh lién
tuc, néu cé sy ngat quang hoiic cung cdp khéng dn céc
dudng chit cin thiét sé khién co thé trd nén mét mdi.
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Bita trua. Néu ban musn o6 suc lue vao mébi bug;
sang thiic day thi hay an mét bita trua that ngon miéng
ti ngdy hém trude. Cam glic mét méi ctia nhidy nguoi
khi thie gige thudng do thsi quen 4n ubng qua loa vio
bita trua. Do thei gian han ché, nhiéy ngudi khéng cé
diéu kién t8 chec mot bita an trua hgp ly, ho chi don
gidn ding mét chit banh mi hay bénE‘"xﬁng-dujzch
(bdnh mi kep thit) véi mét ly ca phé. R rang khiy
phén an nhu trén sa khéng thé cung cdp day da chat
dinh duéng cho ca thé. Chinh diéu nay dz giy cam giac
mét méi ma ban thudng thdy méi khi thic day vao bud
sang. '

Trong thyc don biig trifa ¢6 mét phan tinh bot dé
eung cdp ning Iugng cho cac hoat déng co bap. Cé thé
dung gao, ngs, khoaj lang, lia mi, laa mach, khoai tay,
k&, kiéu mach, mj ong, bi dd va chudi cho nhiing mén an
ban yéu thich. Ngoai ra ban cing cin 4n nhidu rau
xanh, cing nhiéu cang t6t. Ray xanh ¢6 thé ngu chin,
4n séng hay tron salat. Hay co gang lam vaj ba mén #n
€0 rau qua tuoi trong bita &n trua. P& trén mon salat,
ngodi diu va gidm #n, ban ¢6 thé cho thém céc loai rau
gia vi, xot mayonnaise, phé mat dun chay, cac loai ci
bao sgi, réc lac, vimng... cho mén an thém ngon miéng va
sinh déng. Géc mon Xup bao gid cling dé an va da tiey
héa. Ching ta c6 thé cg mét ndisxip thit néng vao mua
ddng hay xidp rau mat trong mia hé. Néu khéng vé nha
duge vao bita trua, ban ¢6 thé an tai nha hang nhung
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liu ¢ luya chon mén &n cho phi hgp véi ché db dinh
dudng d& duge goi ¥ trén diy. Ban ciing c6 thé ché bién
sdn d6 an & nha ti budi sang va dung trong bita trua
nhung phéi ¢é6 dung cu luu gii thich hgp. Nhitng binh
thay cach nhiét la cdng cu t6t trong truong hdp nay.
Cu6i ciing ban ¢6 thé hoan thién bita an trua ciia minh
véi mot chit 6 udng kém bo dudng nhu céce loai tra, ca
phé, sda chua, sita tudi.

Bita t6i. Néu mudn gii gin sdc khde, ban nén
thudng xuyén #n udng tai nha. Véi ba blia 4n trong ngay
bita t51 duge xem 14 biia &n quan trong nhat. Mot ban an
diy 4p nhilng mén &n ngon miéng, b3 dudng cdng véi
khéng khi thodi mai khién cho viéc &n udng trd nén thu vi
hon va ro rang 14 didu nay cting kich thich tiéu héa, chinh
vi viy cang quan trong hon khi ching ta biét ding lai
ding lac.

Bita &n toi phai duge chudn bi d€ phit hgp va tao ra
su cdn bang vé dinh dudng trong thyc don hang ngay.
Né&u biia trua da dung it rau thi cé thé &n nhiéu hon
trong bita t51, bifa t8i vi thé ¢6 thé bat dau v6i mdt chiit
nude rau ép hay rau ham. L&y nudc lude thit nfu rau
hode nfu xdp rau vdi thit cling déu rat tot.

Bita &n téi ciing phai ddm bao cic nhém thyc phdm
cd ban: rau qud tudi hay rau trén, rau niu chin, chét
dam va thitc ubng kém. Véi nhém chat dam, néu khong
4n chay, ban c6 thé an thit hai hojc ba lin mbi tudn,
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nhung phai 12 loai thit sach, an todn va cé it chét béo.
Thit lugc hodc nudng la tot nhat dé giit nguyén cac
thanh phan dinh dudng. Ca la loai thit dé tiéu, giau
chat dam va i6t. An ca ¢6 10i cho stc khde, c6 thé dang
m6i tudn mét 1dn. Nén an loai ca cé viy va vay, c6 thé
nudng, hép, kho tuy sd thich. Tring cing 1a thuc phim
gidu protein, ¢6 thé ran, 8p 18p, chan qua nudc s6i hay
dung cho cac mén tron. Trong cac loai hat, dd tudng 1a
loai chita nhi€u protein hon ca. D§ tuong ché bién
thanh dau phu hay nude dau déu rat tot.

Véi mén do ubng di kém, ¢6 thé dung mot coe che
thao moe, sita chua, sita tusi hay sita da tach bg. Mén
trang miéng c6 thé ¢6 thanh phan ch&t dam nhung t5t
nhét vén 13 cac loai hoa qua tudi.

Bita t6i khong nén diing thyc phim c6é thanh phin
tinh bét vi tinh bot dé gdy mat ngl hon chit dam. Néu
thay khéng khde, bi 6m hoic s6t cao va khéng mudn an
thi ban cling khong nén c¢§ 4n nhu thudng ngay. Ban
nén an dé &n nhe nhu udng mot cde nude qua ép va cd

géng nghi ngai that yén tinh.

Nhimg diéu nén lam va nén tranh cho
siic khode cua ban

1. Hay hoc céch chép nhén bdn thén va bing
long vdi nhitng gi minh cé, cube séng cia ban s& dé
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¢hiu hon, ddu 6c khéng phai lam viée nhidu, cd thé ciing
phamiibo khde khodn han.

2, Khéng nén chi biét chi trich va lén én nhitng
¥8i Ydwcdd mgudi khde. Hay cho ho mét co hoi dé
$ruBny thhh ¥4 rit cho minh bai hoe tit thét bai cha
ho, bién né thanh thanh céng cta chinh minh.

8. HEy-ho¥ cdch khoan dung, d6 lugng va quén
di nhitng diéu khéng vui trong cuéde séng, tu giii
phéng ddu é¢ minh d8 s6ng khde manh hon.

4. Hay biét on nhitng nguoi tét bung va giup do
nhitng nguoi cdn téi minh, ban chic hin sé rit sung
sudng.

5. Tép cho minh 16i séng diéu dé dé trinh
nhitng biéu hién thdi qud gdy qud tdi cho co thé.

6. Ping nghi nhiéu, néi nhiéu dén nhitng diéu
bat hanh, su rui ro hay tinh trang bénh tdt. Chi
nén néi ra diéu nay véi nhitng ngudi cé thé giip ban voi
bét lo Iing nhu dén gap bac si khi 6m dau ching han.

7. Néi chuyén "'ngéi lé déi mdch" la théi quen
xdu, din din nhiing chuyén giat gan, rui ro, bat hanh
caa gia dinh khéc s& chiém linh hét dau 6c ban.

8. Hay dé muoi phitt méi ngay suy nghi xem lam
cdch nao dé ban tré thanh ngudi t6t hon. Hay day
101 nhiing suy nghi tiéu cuc bang nhiing phéng doan lac
quan hoan.
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9. Hay tap luyén hang ngay dé git cho xucng séng
va cac khdp ndi luén linh hoat, cd bung rin chic va
bubng phéi khde manh.

10. Pi bé voi chan trén muoi phit méi budi
sdng trén béi c6 con dong suong hay trén cat sé
kich thich su luu théng maéu.

11. Khéng nén uéng rugu va hit thude la. Chat
nicotin trong thudc 14 va cbn trong rugu 13 nhitng chat
gAy nghién, sé vt kiét stc luc cla cd thé.

12, Néu co thé hdy di ngi sém iruwde 9 gio téi,
day 1a thai khic ban nén nghi ngdi sau mét ngay lam
viéc niing nhoc. Nghi ngdi gitip cho cg thé phuc héi
ngudn ning lugng da mAt dé tai tao cac t& bio trong co
thé. Hay mudng tugng lai mét 1an niia nhing diéu ban
con lo 1dng va quén ching di dé c6 mdt gide ngud ngon.
Sang hom sau, ban hay trd lai vdi van dé cia minh khi
co thé va tinh than da duge phuc hdi va hoan toan sang
khoai.
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QUAN DIEM Y HOC VE SU DUNG
NUGC RAU QUA EP CHUA BENH

#* Budi sang véi mdt ly nudc qua ép ¢6 ¥ nghia hon 1
mdt khéi ddu t6t dep cho mdt ngdy, dé con 1a cach chila
bénh, cho ching ta cd thé khdée manh ma béc si Jensen
‘da nhan thay khi éng bat ddu diung thit cach nay. Véi tu
céch 1a mét bac sI, mdt nha khoa hoc, dng cé diéu kién
nghién cliu va tiép xic véi nhiing bénh nhan dé khang
dinh quan diém cua minh.

C6 mét vai bénh nhan d&n véi 6ng khi co thd bi suy
nhuge nghiém trong, ho khéng thé 4n gi khac ngoai cac
loai chat léng. Hé théng tiéu héa clia ho khéng chuyén
héa va hap thu dude ciac d6 an ran. Bénh nhén duge cho
dung thi nude thit ép, ca rot ép, ché thao moc, vang sta
dé 4m. Sau mdt thoi gian su dung, tinh trang bénh tit
clia tat ca cac bénh nhéan déu tién trién rat tét.
~ Bénh tat do nhiéu nguyén nhéin giy ra trong dé cb
nguyén nhan vé thidu hut chat dinh dudng. Viéc thiéu

“hut chét dinh dudng do &n udng khéng dl chat cé thé
tac ddng tdi cAn bing cic nguyén t8 héa hoc va ciu tric
& bao trong cd thé. M6t s6 bénh lién quan dén thidu
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chat nhu bénh lodng xudng do thifu canxi, bénh scobut
do thi€u vitamin C, bénh nit da do thifu vitamin A...,
trong nhiing truong hdp nay dung nuéc rau qua ép dé
b6 sung céc chit dinh dudng bj thiéu hut 13 mét bién
phap kha hiu higu.

Ty nhién cung cép cho chiing ta nhiing thi ta can,
ban thén chung ta ciing 14 nhiing thyc thé vén c6 trong
ty nhién. Nuée rau qua ép 1a sdn pham thuén chat ty
nhién, né cé tac dung rit t6t néu ching ta biét sit dung
hop 1y.

86 lugng thyc phdm tiéu thu hang ngiy ciing rat
quan trong. An udng m#t can déi sé din téi nguy co méc
bénh cao. Khéng ¢ bénh tat nao lai khong bit ngudn ti
sy du thita hay thi€u hut chat dinh dudng trong co thé
gly ra. Cdc vitamin va muéi khodng c6 nhiéu trong
nude rau qua ép sé cung cdp diy di cac y&u t8 héa hoc,
giip cd thé khée manh, tranh dudge nhiing cén bénh
khoéng dang cé.

Theo Vién nghién cttu Sic khée cia My (NIH),
nhiing ngudi cé trong lugng khodng 70 kg ¢6 tit 1.400 -
1.800 g canxi trong cd thé va can dude eung cip 1.000
mg canxi mdi ngdy. Hién nay, dan s6 My phan 16n déu
khéng dugc cung c¢&p da lugng canxi cin. Trén thuc té,
nhing phu nii trung nién chi nhan duge 635 mg mbi
ngay vi nhiing ngudi ngoal 65 tudi trung binh vao
khoang 600 mg. Khoa hoc gin diy di nhan thay su
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#h#6u but canxi ¢6 lién quan téi mot sd bénh tat 8 phu
n@nhhy bénh lodng xuong hay héi chimng tién mén kinh.
MNgadd ra n6 con lién quan téi nhiu cin bénh khac dca
gy Nt va nam gidi nhu: bénh mat xudng, ung thu rudt
Xt huyét Ap cao hay réi loan chitc néng cia phu nit
théik$y mang thai.

" Céch t8t nhit dé b ddp lugng canxi thifu hut la sd
d'l,mg cac sdn phim ti ti nhién nhu sita tudi, céc san
pﬁ(ﬂm ch& bién ti sia, cic loai hat, mam, rau xanh, diu
vi'rau cai xanh. N&u ban 14 ngudi khong in dugc sia,
ﬁﬁ\ tb.é tim ducc nhlmg nguén thyc phim gidu canxi

{“r"] o CAC LOAI THUC PHAM GIAU CANXI
Phé mit 306 mg | Canh cai xanh ndu . 178 mg
{s0)" (1 c6c 250ml)

§: _ 300 mg | Céc loai ddu hdm 127 mg
4, ofc 250 ml) (1 c6c 250 ml)

Nut Tlanh ép 189 mg | Xiip rau cai 94 mg
' (1 c¢6c¢ 250 ml)

Theo NIH, nhitng nguoi trén 65 tudi c6 nguy cd mac
mmﬁt xuong cao, vi vay can téi 1.500 mg canxi mdi
imgdy. Loai canxi thich hgp nhéat cho co thé ngudi la
-candd citrate, khong can trd su hap thu chat sat trong
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quaé trinh tiéu héa. Phy nit thdi ky tién man kinh cin
bé sung hooecmon estrogen dé giam nguy co mét xuong. ..
Trong nhing trusng hgp nay, cd thé can duge cung cédp
day dG céc chit dinh dudng, dac biét 1a cac loai vitamin
va muéi khoang nhu: canxi, photpho, magié, mangan,
chét k&m va cac loai vitamin nhu vitamin A, CvaD.

NHIN NHAN BUNG DAN VE HIEU QUA
CHUA BENH CUA NUGC RAU QUA EP

Nutic rau qua ép c¢6 tac dung rit t8t véi co thé nhung
khong vi thé n6 c6 thé chita duge bt ky loai bénh tat
nao. Thyc chdt & day chinh y&u t& tu nhién ham chia
trong rau qua tuci méi 1a phuong phéap chita bénh tét
nhit.

Ca thé con ngudi duge sang tao vl kha ning tu héi
phuc, tu tai tao nhiing gi 44 m4t. Pidu nay dién ra hoan
toan ty nhién khi ta an, ngd hay khi dang lam viée ma
khong cin bat ky mot tae dong nao khac. Tuy nhién khi
161 s6ng buge chiing ta phai hoat ddng lién tuc, hé thin
kinh ludn bi qué tdi, d6 4 lic ban nén lap lat su céan
bang cho cd thé, nude rau qua ép sé gitdp ban lam duge
diéu nay.

Su thi€u hut cac yéu t& héa hoc cé thé can trd hoat
déng cia mét vai cg quan, hé théng nao dé trong co thé
nhu hé¢ ho hap, h¢ bai tist hay hé than kinh. Trong
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trudng hop nay ban sé lam gi, dé co thé thyc hién vai
trd ty nhién ctia minh ty héi phuc, ty tai tao hay cd
ging tim hidu nguyén nhan dé ba d4p nhing thi€u hut
1ap lai sy can biing cho ¢d thé. R rang ban s& chon cach
t.hﬁ hai boi ¢o thé cang ¢ nhitng khiém khuyét cua né,
né chi ¢6 thé hap thy, chuyén héa chit khéng thé ty sinh
a cac dudng chit quan trong va can thiét. Sy thigt hut
chéft dinh dudng s& v6 hiéu mdt vai chiic nang nao do
"cua co thé va ngay lap tic bénh tat s& tin cong vao
nhii_ng vi tri d6. Ty nhién cé thé gidp ban khic phue
L‘1":;1:1.1.&;5(: diém nay. Nude ép rau qua do ty nhién cung cip
'88 gitip cd thé ban bdo vé& va khdi phuc cac yéu t6 héa
‘hoc ¢on thigu hut, bénh tat s& khéng con chd trong mot
¢d thé khde manh duge cung cip ddy di dudng chat va
'¢6 mét site d& khang tét.
" Vién Bircher-Benner, Zurich, Thuy $11a noi dAu tién
‘xdy dyng khu suéi khodng chiia bénh ti nim 1897,
Bénh nhan dugc chita tri trong mot diéu kién hét sic
ftuyét voi, khi hau trong lanh, khong gian yén tinh, thyc
phdm s dung chil y&u 14 rau qud tudi va céc loai nudc
ép. That khong dé gi dat duge diéu kién 1y tudng nhu
Qay trong cudc s6ng hién dai song cac ban it nhat van c6
thé tac cho minh mét théi quen dn udng tt qua nhiing
thyc don cin bing. véi thanh phin chd yéu l1a thuc
phﬁ‘nﬁ td tu nhién ma rau qua tuci va nudc ép 1a phin
:khong thé thidu.
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THUC PHAM KHONG PHAI LA THUGC
CHUYA BENH

Nhiéu trugng hgp bénh nhan duge chia tri véi lidu
trinh gém ca ché& d6 an udng rat khat khe do bac si dua
ra, nhung khéng vi th& khién thyc phim trd thanh mét
thit thude chita bénh. O diy, thuc phim chi déng vai trd
cung cdp cic dudng chit cin thiét dé cd thé khde manh
¢6 khé nang chéng choi lai bénh tat. Thuc phdm khéng
chita bénh, thuc phdm chi cung cdp cic ning lugng can
thiét dé ¢ thé ty chdng choi lai bénh tit clia ban than
minh. Diéu nay sé dién ra hoan toan tu nhién khi céc
chit dinh dudng dude cung cap diy di. Khi cd thé ngudi
bénh khéng duge bé sung cic dudng chat cin thiét, chi
véi cae loai duge phadm, hiéu qua chita tri s& khéng cao.
N#&u khong duy tri duge ché db in udng cin bing giy
thi€u hut chat dinh dudng, cd thé ¢é nhiéu kha ning bi
chc loai bénh tat t&n cbng, tif nhitng bénh cip tinh dén
bénh mén tinh néu kéo dai tinh trang nay. Cd thé vi th&
cin duge cung cip diy d0 dudng chit dé trd vé trang
thai cin bing véi mét sttc khde hoan hao.

M3i lién hé giifa bénh tat va ché dé dinh dudng

Sy thiéu hut chat dinh dudng 1a nguyén nhin chu
y&u cda nhiéu loai bénh tat khae nhau. Khoa hoc hién
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dai d& ghi nhan dugce 16.000 triéu chitng va nhiing kiéu
biéu hién khéc nhau cla cic dang bénh tat, tif trang
thai mét méi dén réi loan chic nang va nhitng trudng
hgp néng hon nhu chitng mit ngu, khé thd, ré loan
nhip tim, viém rudt thita, ndi phat ban, nhiém doc
hléu... Né&u dé ¢ ban sé thay su lién hé gitia nhiing biéu
hién nay véi vide du thita hay thidu hut mét vai chat
dinh dudng nao d6. Méc phai bénh tat 1A diéu khéng ai
mong mubh, nhung day lui dude bénh tat lai cang khé -
hon. Nhiéu khi ching ta chi chd y tim cach 1am thuyén
giam bénh tat véi nhitng phudng thudc dic hidu va vul
mung qua sém khi thay xgﬁ't hién mét vai biéu hién hdi
phuc riéng 18. M&u chét & day 1a ching ta phai di tim
cén nguyén clia van dé, khong chi la thude men ma c¢dn
lé. chg dd dinh dudng dé bénh nhan phuc héi hoan toan.

., Nhilng ngudi cao tudi ¢6 tidm hiéu biét sdu rong,
ahimg néu ho khong biét cach ty cham séc ban than khi
2dn;tré thi:lidu ho o6 giit duge sy minh man va sic khoe
déo dai 66k cudi dvi hay khong ? Vi vay didu cdn quan
tim & diy chinh 13 nhiing gi ching ta s& lam hém nay,
rigdy mai d€ mudi hay hai mudi nim sau sé khong ¢6 g
‘phid hoi tic, d€ ching ta khéng phai trd thanh nan
nhﬁn ctia nhidu cin bénh quéi &c, nhu can bénh ung
tim aang hanh ha nhiéu ngudi va trd thanh mot dai
dich v6 phudng citu chita. Hon ai hét, mbi chiing ta phai
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biét tu bio vé minh bing nhitng can thiép y t& va trude
hét chinh 1a ch& d6 sinh hoat lanh manh. D3 dén lic cd
thé ban cin duge b8 sung cac loai vitamin, mudi khoang
va cac loai chit dinh dudng cin thiét khac. €6 mét cach
giap ban thyc hién duge diéu nay, hay di t6i nhiing
trang cudi clng cha cudn sach dé cé duge nhiing hidu
bi&t v& thue phdm dinh dudng va phudng phéip s dung
nude rau qua ép cung cap céc lugng chit néi trén.

Nudc rau qua ép chira bénh

Nudc rau qua ép chiia bénh thyc chat 1a phudng
phap bé sung cac chit dinh dudng cdn thiét cho cd thé
trong truong hop thiéu hut. N6 van chuyén eac vitamin
va mudi khodng t6i hé tudn hoan théng qua qua trinh
trao doi chit. Qua trinh nay din din s& 1am sach cd thé
mot cach tu nhién. N&u co thé bi qua tai bdi cac loai
chat ddc do hit phai khong khi doc hai hay an uéng
nhiing thitc 4n khéng dam bdo, hé bach huyét 1a co
quan dé€ khang cta co thé sé khéng thé tu lam sach va
bao vé cd thé theo cach tu nhién dé chong lai cac loai vi
khuan va virut gay hai. Bién phap t6t nh4t nén sit dung
¢ déy 1a cung cip kip thdi ngudn bd sung giau vitamin
va khoang chat théng qua cac loai nudc ép rau qua.
Dung thém nhiéu nude tinh khiét gidu canxi sé din din
gitp cd thé hdi phuc, ning cao sitc dé khang.
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SIS

’KHA NANG PHAN GIAI CAC CHAT BOC HAICO
TRONG CC THE CUA NUGC RAU QUA EP

“"Phan gidi vd hap thu cac chét dinh dudng trong cd
thé phai 1a mét qué trinh cn bing & ty 1& 50-50. Néu
cée thuc phdm cung cip cho cd thé khién cho ty 1é trén
chi dat 3 mitc 75-25 ching han thi diy rd rang & mét
thyc don chua dat yéu cdu. Mac di nude rau qua ép rat
{8t cho ¢d thé nhing da bao gid ban nghi dén thuc don
chi todn nudc ép trai cy chua ? Chéc hin ban s& khong
chon cach nay dé gilt gin stc khoe cia minh, chinh vi
vAy ban dd duge goi ¥ nhiéu cach lya chon hon trong
phén "Xay dung ché d6 thuc phim cén bang c6 lgi cho
stic khoe" dude gidi thiéu & trén. Theo quan diém nay,
mdt thuc don cin bing phai ¢6 nda phén dé phan giai
céc chat doc hai ra khoi co thé va nita phin edn lai duge
danh cho sy tich tu va héi phuc cac md, t& bao phuc va
cho su séng.

"Niam 1930, bac si H.E.Kirchner cia bénh vi¢n Olive,
Los Angeles d& gap mot trudng hop bénh nhin ung thu
giai doan cudl da duge chia khéi sau hon mdt nim
diing nudc ca rot ép. Bac si Kirchner 1a mot trong
nhiing bac I tin tudng vao kha ning chita bénh cha cac
loai thuc pham. Tinh chén thyc trong ¢Au chuyén cua
bénh nhan Del Wilhite & California dugc ong diéu tri da
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khién nhidu ngudi phai suy nghi nghiém tic hon vé van
dé nay.

Del dén v4i bac si Kirchner khi cac bac s1 diéu tri cho
anh da b6 tay. Del dang & vao giai doan cudi cua can
bénh ung thu ruét két quai ac, viéc 4n udng déi vdi anh
lde nay cang trd nén hét ste kho khan. Bac si cho Del
dung thit nuéc ca rét ép bdi hau nhu ai cling ¢é thé an
loai ¢t nay. Anh bj sut can nhanh nhung dan dan trong
lugng da trd lai 6n dinh. Del duge ding nhidu nude ca
rt hon dé ting lugng cholorophyll dua vao cg thé, Sau
hon mét nam didu tri, Del duge kifm tra lai, anh da
duge xac nhin 14 hoan toan chidn thing duge cin bénh
ung thu. Del di c6 thé ding cie thic an rdn trd lai
nhung anh khéng quén trong thye don etta minh Juén
¢6 nhiing thyc phdm b3 dudng tir ty nhisn da giip anh
18y lai stic khée va cudc séng.

Bac si Kirschner thye sy bi 4n tugng bdi trudng hgp
ké trén. Ong da vit mot bai bao giti cho tap chi y khoa
vé tac dyung ciia nude rau hoa qua ép. Bai bao ciia 6ng
da bi tra lai véi luu ¥ rdng cAu chuyén cla éng 13 khéng
¢6 ¢ 8§ va chua ¢6 mot nghién cttu chuyén siu nao
khing dinh vai trd cia loai thuc phim c6 kha ning
chita bénh nay. Bac si Kirschner sau d¢6 d3 phat biéu:
"Té1 da 'tié'p xtic véi ngudi dan éng nay, that khé tin
duge tinh trang sitc khde tuyét voi cha anh ta hién nay,
nhung t6i tin vao tinh chan thue eta cau chuyén".
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Béc si Kirschner da tréng mdt vudn cdy & Yucaipa,

Cahforma gbm céc loai rau xanh va cay thao modc dung
thu, nghiém cho bénh nhan cha minh. Ong tin ring cac
loai rau qué tudi trong ty nhién c6 thé giup chita duge
nhiéu bénh tat, éng da viét mot vai cubn sach md ta
nhﬁng thanh céng ciia minh véi nhing san phidm dén
tit tu nhién.
" 'Gén day, nhitng thi nghiém trén dong vt da cho
ﬁ_hﬁ’y_chfit beta-caroten (¢6 nhiu trong ca rdt) cb tac
d'l,mg. chita tri dude mét vai dang bénh ung thu. Cac
nghién citu v8 kha nang chdng lai bénh ung thu dya
trén thudc tinh clia beta-caroten (tién chét vitamin A)
van dang duge tiép tuc.

TAM QUAN TRONG CUA VIEC SUDUNG
NUGC RAU QUA EP

Céac loal nuée rau quéa ép cé chitc nang cung clp cac
dufing chét cAn thiét 1ap lai sy cin bing cho co thé
théng qua ché& 48 4n udng hop ly. Thye don dién hinh
ctia phan 16n céc gia dinh hién nay phén anh sy lam
dung cac chit dam va tinh bjt nhung lai thiéu hut dang
ké céc loai mudi khoang, vitamin va chét xo co nhiéu
trong rau qua, c6 tac dung kich thich qua trinh tiéu héa
trong co thé. Cung cap diy di nudc ép rau qua chiia cc
y&u t& hoa hoc cin thiét cho sy thay thé va phuc hdi cae
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t€ bio sé “lam méi” ciu tric phan ti trong cd thé,
nhiing t€ bao gia cbi s& duge thay thé bdi cac té& bao
khoe manh hon. Qua trinh nay sé van chuyén cac dich
chit cung cdp néng lugng cin thiét cho su séng gbm ca
ning lugng hap thu ti mit trdi, khong khi va nude sach
t31 tat cd cc té biao trong co thé.

Céac t€ bao trong co thé c6 méi lidn hé chat ché véi
qué trinh tudn hoan mau théng qua mang t& baoc. Qua
trinh ty lam sach co thé bao gdm ca sy phén giai cac
chét dinh dudng 1an cac déc t& ¢6 trong mach mau. Néu
mudn ¢ mot stic khde sung méan, ban nén cung cap diy
du cac chit dinh dudng cho cd thé bao gdm nhém céb
chitc nang xay dung, phuc héi vaA ¢a nhém dam nhén
chite nang dao thai.

NGUYEN TAC XAY DUNG NHUNG THUC BPON
DAC BIET VOI NUGC RAU QUA EP

Thuyc don dac biét duge dit ra nhim 14y lai cin bing
cac nguyén 3 héa hoc trong cdu trdc co thé khi co thé bi
m4t thing bang do théi quen &n ubng va 16i séng khong
diéu d6 gay ra. Trong trudng hop nay ngoai méi quan
tdm dén nhing thd dude an, ban cdn cin luu ¥ én ra
sao dé qua trinh tidu héa dugc thuén Igi, tranh cho da
day nhitng thudng tén khéng déng c6. Nhitng bai tap
luyén nhé dé tiang cudng kha ning luu théng mau, van
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chuyén cic chat dinh dudng t3i moi t& bao trong co thé
cling sé g6p phdn ning cao hidu qua cua chudng trinh
nay.

Ban da biét nudc ép céc loai rau qua cd chita nhiéu
cac chét dinh dudng cin thiét cho co thé, nhung ban cé
biét cdc nguyén t& vi lugng rat cdn cho g thé sé dé dang
duge hap thu hon néu diing duéi dang nudc rau qua da
udp lanh. Né s& bu dip nhiing thi€u hut vé chat dinh
dudng khéng ¢6 trong thanh phén thuc phdm cta ban,
nhu vay sdc khoe c¢6 vAn dé nhiéu khi xuit phat tu
nhiing thd ban khéng dn dén chid khéng phdai do nhitng
thd duge an.

Ban c6 thé chua biét tac dung va lidu lugng st dung
thich hdp ctia cae nguyén t6 vi lugng nhu k&m, sélen va
bo d61 v8i co thé. S3 di goi cace yéu td nay 14 nguyén td vi
lugng vi co thé chi cAn dude cung ¢dp céc loai chat nay 3
mét lidu lugng rat nhé nhung lai v6 cling cin thiét.
Ké&m gép phin tao ra clc enzym va ning cao kha ning
midn dich, sélen ¢6 thé bao vé cd thé chéng lai can bénh
ung thu, bo hd trg cho qua trinh hap thu canxi rit cdn
thiét cho co thé, dic biét & nhiing ngudi cao tudi. Néu co
thé thiu hut mét vai chit dinh dudng nao dé, du 1a cac
nguyén td vi lugng, s& anh hudng t4i tinh trang siic
khoe chung, ban sé& thdy diéu nay rit rd rang qua minh
ching dudi day trong doi sdng thye vat. Gid du cdy 1&
duge tréng trén dat thidu chat bo, 14 ciy sé héa nau va
bi rung, difu nay c¢6 nghia 12 cAy da bi nhiém bénh. Ban
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c6 thé phat hién nhidu bidy hién bénh tat trén nhing
ciy c6 bénh kiéu nhu trudng hgp nay khi cay dugc tréng
trén dat xau, thidu mét loal muéi khodng nao dé cin
thiét cho sy sinh trudng va phat trién.

SU PHONG PHU CAC CHAT DINH DUGNG
CO TRONG NUGC RAU QUA Ep

Rau qua duge tréng trén dat gidu dinh dudng c6
nhiu vitamin, mus; khodng va cac loai enzym. Cic
chat dinh dudng hoa tan trong nude hoa qui dé dang
dugc tiéu héa va hap thu. Khi cg thd thiéu mét vai loai
vitamin nao d6 sé trd nén mét madi, khéng ¢é sie song.
Nhitng ngudi dang 6m y&u, hé tidu héa lam viéc sé kém
di, co thé khéng nhan duge ddy du gia tri dinh dudng c6
trong nhitng dé an ran, vi vay trong trudng hgp nay s
dung nuée ép thue pham cac loai s& ¢6 hiéu qua cao hon.

Khi cd thé &m yéu, nude rau qua ép trd thanh
"phuong thude" thian diéu, gitip c¢¢ thé nhanh chéng lay
lai ste Iyc va sy linh hoat. Chiing ta an, ngu tét hon, hé
théng mién dich duge tang cudng, cac cg quan, t8 chiic,
biéu mé duge bio vé chic chén truée Anh hudng cta cac
loai vi rit g4y bénh. Cd thé con ngudi cin tgi hai muoi
loai vitamin va mudi bay loai musi khodng va nguyén
t0 vi lugng khac nhay. Cac yéu t6 nay déu co trong nudc
rau qua ép, vi vay cin tdng cuong st dung dé tranh cho
£6 £hé khéi nhitng thidu hut vé chat nghiém trong.
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f:' LUASHON THUC PHAM DE HAP THU CHO CO THE

Nude rau qui va cac loai thuc phim dudi dang chat
Méfltlzi_éu hon thyc phdm dang rin. Diéu cin quan
:. Zm-&;dﬁy khong phai 1a chiing ta dn dude bao nhidu ma
_ego thé tibu héa va hip thy duge nhiing gi. Néu cd thé
khing hip thu dudec moét vai yéu td nao dé tu thuc
'-ﬂmﬂpﬁng sé din tdi sy thiéu hut lugng chat do6 trong
fd$hé,
& Mot cd 86 y t& 4p dung chuong trinh chita bénh c6 st
dung nhiing thuc phdm tu nhién, dic biét 14 nhiing san
phém tit nudc ép va céc loai ché thdo mée cho trén 100
bénh nhan. Hang ngiy co s4 d6 sit dung khoing mét
tridm cén ca rot va mdt lugng it hdn céc leai rau qua
khac chi dé ch& bién mén nude ép cho eac bénh nhan
vao 10 gid sang mbi ngay. D& dam bao vé chit lugng cac
loal rau, co sd nay ty trong 4y rau qua trén loai d&t rat
t6t chia minh, k&t qua 1a cac bénh nhan khi ra vién rat
hai long vdi viéc diéu tri tai ddy. Néu ban ciing mudn cd
thé minh phat trién khoe manh, hdy lya chon va kién
tri st dung nudc hoa qua dé bién né trd thanh mot théi

quen trong cudc sdng hang ngiy ctia minh.
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TIEN SI Y KHOA, BAC SI TOM SPIES NOI VE
THUC PHAM HO TRQ CHUA BENH

Bac si Tom Spies trd thanh thanh vién danh du cta

Hiép hoi y khoa My tit nam 1957 khi 6ng ¢6 nhiing dong
gép tich cuc trong viéc tim ra phudng phap chita bénh
tir thue phdm. Y kién ctia éng vé van dé nay nhu sau:
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Moi bénh tit déu c6 nguyén nhén tix héa chdt
v déu c6 thé chita tri bing héa chat. Cdc vat chét
cén cho cd thé ngudi déu duge I8y t thuc phdm,
ngoai trir 6xy ma chung ta hit vao va nudc do
ching ta udng. Néu cdc chdt nay duge cung cdp
ddy dt. véi liéu luwong thich hgp c6 thé bdo vé co thé
chéng choi lgi bénh tdt.

Cdc biéu mé trong co thé sé bi nguy hiém khi
thiéu hut yéu t6 nao dé cé trong thanh phan dinh
duwing cia cdc logi thue phdm. Ching trd nén gia
nua ve khéng con & trong tinh trang hoan hdo
nita. C6 nhitng ngudi ma hé than kinh vé cdc déng
mach da bat dau bi ldo héa khi mdi budc vio tu6t
bén muoi. Néu diéu chinh duoge chinh xde lugng
dinh duwéng cén cho co thé, ban hoan toan cé thé
lom cham lgi qud trinh ldo héa va trd né vé trang
thdi tw nhién ban dau.



Quan diém trén day cta bac si Tom Spies rit tha vi
bdi né cung cdp mat cach nhin méi v& vén dé ching ta
dang quan tdm. ‘

I L

.- NHONG QUAN BIM KHAC VE THUC PHAM
. Vg s ope - CHOABENH

THMEE 46 b3t bac s My ti nam 1990 da bt ddu dang
’t‘éiﬁi‘hﬁi’{!‘;’ théng tin va kham pha vé thue ph&m chita
bénhrThﬁng tin xung quanh vige s dung rau qua cb
thé gitip cd thé han ché cin bénh ung thu, hay mét
'lLIrQng nho chat isulin c¢6 trong thyc phidm thich hgp sé
chita duge tiéu dudng, ho#c phu nit trong thai ky mang
thai néu sit dung mét thue don can bdng sé tranh cho
tré nhitng khuyét tat bam sinh, da duge dang tai va ban
luén rdt nhidu.

0 day ching ta phai ghi nhan déng gbp cda cac
phudng tién truyén théng trong viéc ndng cao nhan
thite cha moi ngudi v& vin 46 si dung thuc phdm hgp
ly. Tuy nhién, tac dung ctia viée lam ndy s& khéng dién
ra tic thi, né dién ra tit tit va chi thay duge sau nhiéu
ndm s dung lién tuc. Didu nay sé khéng giy trd ngai
cho ban néu biét cach bién né trd thanh mdt théi quen
hang ngay va ban sé ¢ mot két qud hoan toan ¢6 ¥
nghia. |

47



THUC PHAM TU NHIEN, MOT THANH TG
QUAN TRONG CUA CUOC SONG

Nam 1923, mdt s§ loai hat ¢6 nién dai tdi ba nghin
ndm da dugc tim théy trong cudc khai quat ngdt md ¢ 3
King Tut. Ldn dau tién nhitng cdy dau ctia ngudi Ai
Cap 6 da duge tréng trd lai vao nidm 1945. Khong lau
sau ngudi ta b4t ddu an va thich thd véi huong vi rat
dic bigt cla loai dadu nay. Nhiing loai thuc phdm dude
con nguoi sit dung qua qui trinh tim toi, thich nghi da
trd nén gan gili véi cude séng. Ching ta goi didu nay la
nhing "thanh t8 clia cude sdng".

Nhiing “thanh t§ cugc séng" nay khién thiye phim trd
nén tuyét diéu va lam mén nude ép cang cé ¥ nghia hon
trong mét thyc don ¢dn bang, do vay nhiing hoa qua
dem ép nén 13 loai con tuci va con "séng" dé cung cAp
ddy d0 céc vat chit cin cho su séng cha cd thé ban.
Chinh ty nhién da quy dinh nhiing chiic ning nay va con
ngudi bude phai thich nghi dé trd thanh mét phin cda tu
nhién, khién tu nhién gin giii hon véi cude séng ctia minh.
Td nhién tao cho cic ciy c6 hat mot 16p v6 boec hay mang
bao vé dé chdng choi véi nhiing khic nghiét ctia cude séng
tit nhién, vugt qua moi khoang cach vé khéng gian va thoi
gian, né xuit hién ¢ nhitng noi ¢6 thé thich nghi duge va 8
nhiing noi ma con ngudi can téi né. Dudi nhitng 16p v va
mang boc nay luu git mét lugng chat dinh dudng ma
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-nhé d6 né da trd nén gan giii véi con ngudi va tré thanh
méot phén trong cude sdng cha chung ta.
" Trong tu nhién chi ¢6 mot 8 it cie loai rau, qua,
hat, qua hach thich hgp véi cd thé clia chiing ta, nhung
chi mét s6 it trong ty nhién vé cing phong phi cing da
‘¢ho chitng ta kham pha. Cac loai rau qua nay chia
‘nhidu y8u t& vat chit cdn cho nhu cdu héi phue va ty
tAi tao cla nhidu cd quan, t8 chdc trong ed thé nhu
tiy&€n yén, tuyén giap, tuyén thugng than, tuyén tién
liét, co quan sinh sin va nhiéu b phan khac. Céc yéu
+8 vat chat khi dude cg thé hap thu va tham gia vao qua
-trinh x4y dung cac t& bao da chinh thdc trd thanh mojt
phéin cta cd thé, bao vé co thé trude su xam nhap cha
cac loai bénh tat. Nhitng quan diém trén diy cho ching
ta thém mét 1y do dé thudng xuyén st dung cac san
-phim tu nhién ma cach st dung hidu qua nhit 1a dudi
dang chat 1ong hay ép 14y nudc.

THUC PHAM CUA SU SONG - MOT CACH
NHIN NHAN VE VAN Bf THUC PHAM

Mac West, mot trong s§ nhiing bénh nhdn da tuin
thd nghiém ngit ché& 46 dinh dudng cha bac si Jensen,
thudng néi véi ching téi ring ¢b khéng quan tdm téi
phan "nguoi” trong cudc séng ma quan tdm tdi chinh
phén cudc sdng trong phin "ngusi” ctia minh, D6 1a Iy
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do tai sao thuc pham lai tré nén quan trong boi nd cung
chinh 14 mét phén cia cuge sdng trong cd thé ching ta.
Thuyc pham la rau qua chia nhitng ning lugng ty nhién
duge hap thu tit anh sdng mat troi, nude va cac thanh
phéan dinh dudng khac ¢6 trong dat. Mot cach gian t1ép,
dat, nude, khong khi va 4nh sang mat trol dem dén cho
chiing ta su sdng qua nhiing thuc pham 12 cac loai rau,
qua da sinh ra tit day. Vi vay chiing ta cén bao vé dat
dai, ngudn nudc va khong khi khong bi & nhiém nhu bao
vé chinh ban thin minh.

Nhiing thuc phdm ti nhién trong lanh va b8 dudng
14 hoan toan ¢6 ldi, cb thé diang ba ly nudc qua ép moi
ngay cung vdi nhing két hgp khac dé tao ra mot thuc
don cin bing cho ché d An udng hang ngay.

NHONG PIEU CAN BIET TRUGC KHI SUDUNG
NUOC RAU QUA EP

Pé ra duge thil nude rau qua rat can thiét nhu da dé
cap & trén, diéu trudc tién cac ban phai 1am la sAm cho
minh modt may ép rau qua va mdt may xay sinh t6.
Phuong thitc hoat déng va nhing didu cAn luu ¥ khi st
dung loai may nay sé& duge dé cap chi tiét trong chuong
II1. Tuy nhién, khi lua chon loai may niy, ban phai doc
k§ huéng dan sd dung dé tim dudc loai may phu hop vl
phén 16n céc loal rau qué ching ta thudng dung. Néu
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ban chi mudh ép céc loai rau qua rdn nhu ca rot, cin
&Y, ¢l cai dudng, ban nén chon loai may ép dung hic ly
£8m, véi nhitng loai rau qua khac ban cin phai chon
10&1 -may 6 nhiu tinh ning hon.

‘Rau qua chita ham lugng chit dinh dudng cao nhat
Ekhl cdn tudi va da da dd chin. Vi vay, khi lua chon rau
qué cho mén nudc ép, hay chon loai d3 chin, ép diing
cach va udng ding liéu lugng sé cho hidu qua cao nhat.

Qua trinh 6xy héa, 1én men, hay dun néng cac loai
mIdc rau qua déu lam gidm tac dung va pha hay cac
:v_itamin, mudi khoang va céc nguyén t& vi lugng trong
rau qua dem ép. Vi vay, ban cin luu y téi nguén gée cha
rau qua ép nude va thdi gian mua ching, thoi diém hoa
qua duge ép 14y nudc va thoi diém ban dang thi nudc
nay, d¢ ddm bao nudc rau qua van con tudi, co gia tri
dinh dudng cac va chua bi bién chat. Néu rau qua mua
v& chua sit dung ngay phai dude bao g6i can than va bio
quén lanh, song ciing khéng nén dé qua lau.

RAU QUA CHIN CO HAM LUONG DINH DUGNG CAO

Rau qua chin ¢6 ham lugng dinh dudng cao nhit, ban
nén dn ngay hay ép lay nudc dé c6 hiéu qui st dung
cao. Cac loai rau qua con xanh néu bi chin ép cing
khéng c6 duge dinh dudng nhu 6 hoa qua chin ty nhién.
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Rau qua rat dé bién chat sau khi duge thu hoach nhu
dau qua chéng han, né b tinh kiém khi mdi duge ha
khoi cdy nhung sau ngay sau nd ¢6 chuyén sang tinh
axit. D6 1a 1y do vi sao ta nén an ngay rau qua sau kbl
duge hai ra khoi cay. Tuong tu nhu vay, cac chat dinh
dudng trong Aude rau qua cang bi phén huay hay bién
chat néu khong dung ngay- Qua trinh 6xy héa sé pha vo

gu tric phin td von cb trong nufic rau qua

Tac dung hd trg chila bénh cia rau qua sé dién ra
ngay khi céc vitamin va mudi khoang dutge cd thé hap
thu va chuyén tdi cac cd quan dang bi de doa hay dang
qhidm bénh do thigu hut chat dinh dudng. Vi vay. nude
rau qua bi bifn chéat s& han ch& kha nang hap thu cna
cc thé trong khi céc bidu mo. t& bao lal dang rat ¢an cAc
yéu t& nay. Hay su dung nude hoa qua dung phuong
phap dé giap cho ¢d thé phat trién lanh manh, day du
5 chat, chéng chol lai v61 bénh tat.



‘. ECTA N B

NBp BT

gy ot

saik KRG DAU VOI NUOGC RAU QUA EP

Igol ri

CHUONG 3

.ANude rau qud tudi b gij tri dinh dudng cao s& giap
bdi phue stic khde chi sau mot dén hai thang st dung
thuong xuyén. Néu ap dung bién phap nay sau mot
nam, nhitng cin bénh man tinh ¢6 thé thuyén giam.

.- Nudc rau qud ép nén duge dang thudng xuyén trong
thyc don cha ban. Vdi tinh nang tuyét voi, gia cd lai
~ tuong d6i pha hgp, ban ¢6 nhifu co héi lya chon céc loal
rau qua tuci khac nhau tao ra mén an gidu dinh dudng
cho gia dinh. Chi cdn mét chit khéo 160 bat ky ai cang
¢6 thé trd thanh chuyén gia vé nudc qua ép.

Ngay nay, viéc ché& bign nudc rau qua tudi trd nén
don gian hon do duge hd trg bing cac loai may mdc va
phudng tién thich hgp, vita hidu qua vita tiét kiém thoi
gian. Do d6, ban c6 thé dé& dang st dung nudc hoa qua
ép hang ngay ma khong tén nhiéu cdng sic, mét cach
ddn gian d8 c6 duge co thé khde manh.

NHUNG PIEU CAN LUU Y KHI SU DUNG
NUGC RAU QUA EP

Nuée rau qui ép 6 thé chia thanh hai loai, loai duge
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lam tif rau qua tudi va loai d& qua ché bién bang
phuong phap cong nghiép. Xét vé mat nao do viée bay
ban va tiéu thu ngiy cang nhidu cac loai nudc trai cay
da qua x¥i 1§ tai cac sidu thi cho thay dau hiéu tich cyc
chiing té su gia ting mdi quan tdm cua nguoi tidu dung
d6i v6i cac loai nude trai ciy néi riéng. Tuy nhién loai
43 udng nay déu da qua xi 1§, thém mdt s& chat phu
gia, chit bao quan, duge san xudlt tit vai tudn, tham chi
1a m6t nam trude nén khong co gia tri dinh dudng cao
nhut nude hoa qua tuol.

Céc ban nén than trong khi st dung cac loai nude €p
déng chai vi néu rau qua st dung dé ché bién cac loal
nude nay khéng duge xi ly t8t, c6 thé con tén tai du
lugng thudc trit sdu dan dén cén bénh ung thu. Néu dat
thidu cac chat dinh dudng cin thiét, nudc ép tu rau qua
trong trén loa1 dat nay ciing c6 chdt lugng khéng cao.
Va néu nude rau qua ép déng chai duge xud 1y t8t thi
cing khong thé ngon va b6 dudng nhu nude hoa qua
tuol.

D3 uéng cong nghiép hay nhilng thuc pham di qua
x4 1y c6 thé duge bd sung mdt so y chét phu gia nao dé ma
bau hét khéng phd hop vl qua trinh chuyén hda ty
nhién trong cd thé ngudi. Co thé & phai dao thai, phin
htiy cac yéu t& phi ty nhién c6 trong thue pham loai nay
lam tidu t6n nang lugng va anh hudng khong tot toi he
théng mién dich.
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- Cac y&u 18 tudng chitng nhu v6 hai c6 trong nudc qua
ép-ch&5i&n khi két hdp vdi mot s yéu td hoa hoc trong
co:thsé Hay lugng ton du, cin ba cua mdt s6 dude pham
m¥1 dude dang ciing cd thé 1a can nguyén cua can bénh
uhg thu hay cic triéu chiing nguy hiém khéc dbi véi cd
thé.

" CACH BAT DAU PON GIAN VOI NUGC QUA EP

‘Bét ddu dung nudc ép vdi chi mdt loal rau qua duy
nhdt sé d& dang hon, ban chi viéc mua loat qua nao do
va ché bién né theo cach thich hgp.

Dao quanh nhiing cifa hang, ban sé tim duge mbt s8
dung cu ép nudc cho mén nudc qua chia minh. Nhing
dung cu vét nudc bang tay st dung kha don gian nhung
thuong chi thich hgp dé xoay 14y nudc 3 loai qua thude
ho cam qugt nhu cam, quyt, chanh.

Hoa qua ho cam quyt thuong dude st dung nhiéu
hon céc loai khac nhung t6t nhit ban khong nén bo 18
¢ hol tin dung ngudn thuc pham phong phd cua tu
nhién va kha ning tiép nhan day du cac chat dinh
dudng cin thiét cho co thé. Pidu nay cé nghia 1a ban
nén st dung két hop nhiéu loai rau qua, khéng nén chi
ditng lai 8 mot vai loai quen thude.

May ép trai cdy hay may xay sinh 6 rat sin trén thi
trudng, ban hay chon loai phu hop v tdi tién va nhu
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cAu st dung. May leai nay dude diung dé xay nghién
nhing loai hoa qua khong thé vt nuée nhu & cac loal
cam, chanh. Ban ¢6 thé tham khdo trén tap chi nguoi
tiéu ding hodc truc tiép tim hidu tai ndi ban vé gid ca,
tinh nang, ¢dng dung cua cac loai may ép dé tim ra loal
phu hgp nhat véi gia dinh minh.

D& phan biét va Iya chon cAc loai rau qua thich hop
cho viéc ép 14y nuée, ban hiy tim téi nhiing ggi ¥ dude
trinh bay trong chudng 5.

Khi da thuin thuc trong viéc sit dung nuéc ép véi chi
mot loai hoa qud, ban hiy thi nhing cach két hgp cac
loail nuée ép va thue pham khéac nhau, tao ra sy da dang
ngudn cung cip cac chit dinh dudng dé cho ban mét cd
thé phat trién hai hoa va khde manh.

PHAN BIET MAY EP TRAI CAY VOIMAY XAY
THUC PHAM THONG THUONG

May ép trai cay vA may xay thyc phdm cé chic nang
khac nhau. Phén I6n cac loai may ép chi c6 mot toc do .
trong khi may xay c6 nhiéu téc do hon, tuy nhién day
ciing chua phai 1a diém khéc biét co ban. Diéu cd ban la
méay ép trai cdy sé xay hay nghién nhuyén phan cui
(phén thit) tach ra ti hoa qua, sau d6 chiét 18y phan
nuée tit hdn hdp nay dé tao thanh moén nude qua ép.
May xay théng thudng chi diing lai ¢ budc xay nhuyén
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hay cét nhé thuc phdm ma bd qua khau cudi cung la ép
14y nude.

Tuy nhién, ban van c6 thé 18y phin nuéc chiét xuit
tit méy ép tron déu vdi cac thyc phdm khac dude xay
nhuyén bang may xay dé tao ra mét hén hdp ngon
miéng va b8 dudng. Néu ban chon ca rét va cin tay, hay
lay hai phan bing nhau dua vio may ép dé xay va loc
18y nude. Cho phin nudc ép nay vae may xay sinh t§,
cho thém 1/4 ¢6¢ hat huéng duong tusi da duge ngdm
qua dém vdi nudc dita ép, sau dé xay déu hén hgp nay
cho dén khi hat hudng duong tan thanh bot hoa 14n vie
dung dich nude ép ké trén. Ban sé cé mdt edc nude hdn
hdp c6 hudng vi rat dic biét, gidu vitamin E, axit béo va
cac loai enzym rat ¢é 1gi cho ¢d thé.

Néu chua ¢6 may xay sinh t6, ban nén ¢6 ging mua
mét cai vi loal may nay rit hitu ich. Péng thai ciing cin
mét chiéc may ép nude rau qua hodc chon loai may két

“hgp vira ép, vita ¢6 thé lam may xay sinh t6. Néu cic
loai thue pham hén hgp nhu kiéu trén day khién ban
quan tdm, ban hiy tim dén nhitng huéng din cu thé
trong phin 2 cla cudn sach nay: "Phuong thiic phdi hgp
nude rau qud ép véi cac thyc phdm ty nhién ting cudng
siic khoe".

CACH LUA CHON MAY EP RAU QUA PHU HOP

Hién nay trén thi trudng c6 nhiéu loai méay ép nude
rau qua ciia nhiu hang khac nhau, c6 loai k&t hop vira
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ép, vila c6 thé lam may xay sinh t6. May cua cac hang
néi tiéng chat lugng tot nhung gia thanh lai kha cao.

May ép vé ¢d ban c6 hai loai, loai diing lyc Jy thm va
loai ding Iyc nén dé ép nude rau qua. May dung luc ly
tAm gém mét mé-td 1am quay chén ludi bang inox, day
chén bing cé cac gai bao nhon. Khi cho trai cly vao
quay véi toc do cao, cc gai bao nhd trai cdy, nudc ti
trai cay sé dudc chén quay ly tdm téch ra khoi xéc roi
chdy ra mdt hép chita riéng. Loai may nay cb thé ép
dude cac rau qua rin nhu ca rot, cAn tdy, ci cai duong
va nhiéu loai hoa qua khac.

Loai thd hai 1 may ép kidu xoay oc ¢6 dia ép va l6ng
duge 1lam bing thép khong gi. Rau qua s& bi ép chat khi
dua vao 1éng ép, sau d6 sé bi ép nat bing mot lyc manh
48 rat 18y nude. Ngoai cac loai rau qua tudi ¢ chia
nuée, loai may nay con c6 thé nghién céc loai hat khd,
qué hach chita nhidu chdt béo hay dé an cho tré em.

Khi mua loai may ly tdm, nén chon may c6 toc do
quay cao, khi cho chay thi may quay manh va kéu nho
(chi ¢6 tifng hi cia may ma khong c6 tiéng khua). Khi
xay, chi cAn ép nhe cac loai trai cay xudng, khéng nén
&n manh vi may sé chéng héng. Vi ca hai loai may, sau
khi s dung nén théo rdi dé& lau rua, tuy nhién khéng
duge rita may dudi voi nude hay ngdm may vao trong
nude.

Cé hai loai may k& trén déu dé dang su dung dude
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v@i hoa qua ¢6 cii mém. Néu ban da c6 nudc ép ca rit va
cu cai dudng, ban c6 thé nghién nat bina (rau chan vit)
vi ngd tdy bang mét trong hai loai may trén, trén
ching v6i nhau sé ra dugc mét thie udhg rit giau
chlorophyll {c6 trong ngod tiy va rau bina), va vitamin A
{c6 trong ca rot).

Nudc ép tit thén cdy lda mi 13 loai 6 hudng vi rit
dac biét va kha dat trén thi trudng. Day 14 loai cay dé
trdng, nhidu ngudi da tréng thanh cdng loal ciy nay
rflglay trén nhiing 6 clta s6 hay trén khoanh dat & trong
vuon. Than eay 1da mi dem ép 14 loai 14 ¢dn non, ¢6 mau
xanh, rit gidu chat chlorophyll. D€ ép loai 14 nay, ta
phai diing loai may cé vong quay cham va lue ép cuc
manh. My ép tdc dd cao khong thich hgp trong trudng
hdp ndy va cac trudng hgp tuong ty khac véi cac loai
rau c6 la. Nudc ép rau xanh thudng duge diing dé hd trg
qué trinh lam sach co thé va 13 loai thich hgp nhat cho
qua trinh tiéu hoa.

TAISAO NEN THUONG XUYEN SU DUNG
NUGC RAU QUA EpP

Chung ta dang sng trong mét thdi dai ma chi phi
cho cac dich vu y t& qué cao trong khi nhiing ghi nhan
v€ tinh trang bénh tat lai ngdy mét gia tang. Didu nay
khign cho mdi ngudi trong & chiing ta phai ¢6 phan ting
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tich cuc hon dé bao vé chinh minh tranh khoi nhing
cin bénh va nhing hiém hoa ludn rinh rap.

Nhitng nghién cttu diéu tra gin ddy cho thay mol
lién hé chit ché giita nhiéu cén bénh méi véi vige thigu
hut mot vai chit dinh dudng nao do. Chéng han viéc
thidu hut cac mudi khoang kéo dai du6i Anh hudng cta
mot thyc don ngheo nan, mat cin bang sé tang nguy cd
va dén t6i kha nang méc phal mot can bénh kinh nién
nio d6. Dé gidl quyét tinh trang nay, ban hay nghi to1
viée sti dung nude rau qua tuol 48 b8 sung kip thai cac
thidu hut noi trén.

Nguyén nhan gy bénh do sy thidu hut cac chét dinh
dudng c6 thé gidi thich nhu sau: Co thé con ngudi 1a
mét thuc thé hoan chinh dude c&u tao boi chc t& bao da
duge 1&n chuong trinh sdn dé gidi phéng néng luong ndi
tai va hip thy cac chat dinh dudng dude dila to bén
ngoai ¢d thé vao. Nhung néu té bao cna mot ¢g quan, t8
chite nao d6 khéng nhan duge ding loal mudi khoang nd
cin hay loai protein voi sb lugng day 4G s& bi yéu di,
hoat dong khéng con chinh xAc, c6 thé gy ra sal sot 5
vai cong doan ndo d6. Diéu nay ¢d thé din téi su suy
y&u cac chitc ning trong cd thé, nghiém trong hon c6 thé
phé vd cdu tric phin t& ADN gay ra nhing cin bénh
nan y hién chua thé chita tri duge.

Nudc rau qua trong trudng hop nay c6 thé 1a mot
cbng cu hidu qua 8 loai bo cac yéu td d4u d6e co thé va
b dép nhitng thiéu hut vé chat dinh dudng, bao vé va

gidp cd thé tranh duge cac logi bénh tat.
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CHUONG 4

HIEU QUA SU DUNG NUGC EP
LAM TU RAU QUA TUCH

MQt trong nhing hiéu Ung tich cy¢ cla chlorophyll
; (chﬁt diép luc) ¢6 trong nudc rau qua 1a kha nang phan
gidi cac yéu td déc hai trong mau va hé bai tiét, gap
lam sach co thé mot cach ty nhién. Co thé duge “lam
sach” sé trd nén khde manh, tiéu héa tét, dude cung cdp
ddy dl nang lugng va tran ddy sinh lyc. Bénh tat va cac
triéu chiing mét moéi khae sé khong ton tai trong mét co
thé khée manh ma cic dc t6 gay hai da bi vé hiéu.
Trong phén mé diu cha cudn sich, ban da dude bist
¢ong dung chia bénh clla nude ép rau xanh d&i véi
trudng hgp bénh nhan nit co thé bi 1§ leét do thidu
canxi. Khi béc si tai hai co s& chita tri danh tiéng bude
phéi b6 tay, chinh thyc pham ty nhién di gitp dude bénh
nhén chién théng cin bénh ding sg nay. Nuée rau qua
tuoi ¢6 nhiéu cong dung dic biét song chua duge phé bién
réng rai do kién thitc vé loai thue phim nay con tuong déi
han ché.
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HIBU QUA CHUA BENH TU CHAT DIEP LUC
TRONG NUGC RAU QUA EP

Tang lugng héng céu trong mau.
Trung hoa cac chéit doc hai c6 trong co thé.
Tro gitip chic ning hoat dong cla gan.

ar A - -~ l\‘} -~ -
Cung cip magié cho cac mg, ¢o quan, t6 chilc co
nhu cdu.

Gidm cac triéu chitng vé lugng dudng tang cao
trong mau.

Ting cudng cong dung chia céc san phim tif sia
khi duge dung két hop.

GiAm sung tdy, viém, dau hong.

Lam diu con dau do viém loét da day.

Giam sy tiét dich tit cac vi tri bi viém lost trén
cd thé.

Giam hién tugng gidn tinh mach.

Hap thu va tdy cac chat doc hai cb trong mau.
Gidm dau dén do sung gan gly ra.

Tang kha ning déng mau § nhing ngudi ma
chitng méau lodng khé d6ng.

Ciim tridu ching ¢ nhiing nguoci méc bénh he
suyén.



“ie 'Didt vi khudn sinh ra tai nhiing vét thucng hd.

4o Chita duge chiing s6 mi.
l'_it}!' E v . . P - 2 . 4
& Gidm bdt sung tay ¢ mdt s5 bd phan, t§ chic cta cd

"thé khi bi viém nhidm (sung amidan, dau rudt
thira...)

e M3 trg chita tri bénh tri,

* HO trg hoat déng clia hé théng mao mach, mach
mau.

_ CACCHAT DINH DUGNG CO TRONG RAU QUA TUOI

““'Nudc ép lam ti¥ rau xanh rat giau céc chat dinh
dudng can cho cd thé cung nhu qua trinh diéu tri nhu
chdt diép luc, cac loai enzym, sit, magié, phétpho, kali,
natri, tién vitamin A, B, C, E va K. Niang lugng etia anh
sang mat troi tich tu trong chlorophyll 1a chat tdy rila
tuyét voi y&u t& doc hai ra khéi co thé.

Nuée rau xanh chita nhiéu mudi kali 12 yé&u t& hé trg
chic néng tim va ¢6 tic dung trung hoa axit. Rau xanh
cdn bdo vé gan va tii mat trude Anh hudng bat 10i cia
‘céc chit béo. Chét chlorophyll trong rau xanh phan giai
ceac doc t§ trong thanh rut va trong mach mau, tién
fhdt vitamin A (caroten) lai bo vé co thé trude nguy co
ung thu.

{ 3@aroten ¢6 nhidu trong ca rét 1a yéu td c6 kha ning
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ngan ngia can bénh ung thu. Truong hgp bénh nhan
Del Wilhite (4 ndi téi trong chudng 2) bi méc bénh ung
"thu vao giai doan cudi song 44 dudgc chita khoi khi duge
dung nude ca rot ép hang ngay. Hon mft nam st dung
nudc ca ot da tay bo cac doc tO gy ra can bénh ung thu
rudt két. Tinh trang bénh nhan tién trién ti ti song
chée chén cho téi khi moi triéu chiing caa can bgénh ung
thu da bién méat.

Nude ca rot 1a loal thuc phém kha thong dung, duge
hau h&t moi ngudi chap nhéan. Trong khi d6, nudc ép
lam tif than cay lda mi, lda mach, ¢6 linh ldng hay cAc
logi rau ¢6 14 lai kho sit dung hon do huong vi kha ddc
biét, cdn phai thich nghi dédn. Nudc ép loai nay chita cac
chat dinh dudng c6 kha nang ngin ngia nhidu loal
bénh tat khac nhau, r&t ¢6 1gi cho sdc khoe.

NUGC RAU QUA EP VA KHA NANG
THUYEN GIAM BENH TAT

Béc €1 Ann Wigmore, thanh vién danh dy caa Vién’
khoa Hippocrates da sang ché ra nudc ép tit thin cé
lia mi rat néi tigng tai MJ. Theo ba, chc chit din
dudng trong cac logi thyc pham tudi séng va nudc é
lam ti thuc pham loai nay c6 tac dung chiia bénh ¥
khoi phuc chite nang cho cac cd quan bi nhiém bénh.

Bac si H.E.Kirschner, da dugc néi téi trong chudng



12 mét trong s8 nhing ngudi ting hé quan diém vé kha
néng chita bénh cla nude rau qua. Nim 1930, bac si
Kirschner khi d6 phu trach hon hai tram bé&nh nhéin
thugce khoa lao, Vién diéu dudng Olive, tai Los Angeles.
Ong dua ra mot liéu trinh chiia tri bao gém ci d udng
hang hgéy lam tir nuée ép clia cac loai rau qua tuoi bao
gdm: nuée dda ép, ¢d linh lang, ngod tdy, bac ha, rau
bina, rau cai xoong, cii cii dudng va mét s6 loai thio
mdc ciing qua hanh nhan, cha la va hat hudng duong.
Sau ba d€n bon tudn s dung, nhidu bénh nhan da bit
ddu ting cén, cho thiy kha nang phuc héi cac chie
néng cua hé tidu héa. Nhing bénh nhén bi ning hon
cling d4 phuc hoi sau sdu tudn st dung.

. Cach pha ch& nude rau qua cta bac si Kirschner nhu
sau: ngam trong nudc qua dém 15 hat hanh nhén, 4 qua
cha la va 5 thia nhé hat hudng duong. Cho cac thi trén
cing véi nude dita ép vao mAay sinh t& xay déu. Cho
thém bdn ndm rau va céc loai thio méc ri xay déu cho
t61 khi tdt ca trén 1an vae nhau va bién thanh dang
chat 16ng. Nhu vay, nuéc rau qué cta bace si Kirschner
thye ra khong hoan toan 13 nuée ép trai cAy ma né l1a
dang d6 udng phéi hop, cach ché bign khong qua ciu ky
va thanh phén lai rdt da dang. N&u muéhn, ban c6 thé t
lam cho minh mét ly nuée rau qua ¢ st dung nhiing
thanh phén tuong tu theo nhitng chi dan sau:

Phén chti y&u 1a nuée rau xanh gdm cac loai rau nhit
than cay lda mi, laa mach, ¢4 linh lang, ngd tay, bac ha,
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rau bina, cin tdy dem xay nhuyén hoic ép 1dy nude.
Pha loang dung dich nay vdi nuée lgc hoac vé1 nude dita
hay nudc tao ép dé tang huong vi, sau d6 thém nudc ép
hodc nude ngdm cac logi thao méc, cudi cung 14 mot
chiat bot khd bat ky (bdt ngd ¢be, bdt ngd, bét gao...

lién) va trén déu tat ca cho t8i khi duge mot dung d1ch
sanh. Loal nudc rau qué hoén hgp nay rit toét cho slc
khde véi cac thanh phén dinh dudng phong ph.

TRA THAO MOC KET HOP VOI NUGC RAU QUA EP

Mbt cfc nude rau qua pha 13n tra thdo mdc vdi da
ho#c udp lanh rat phu hgp trong nhiing ngay hé noéng
nuc, khéng nhiing dem lai sy sang khoal ma con cb gla
tri dinh dudng cao. Cé thé pha céc loal ché nay vii nudc
tao hoac nude dia ép hodc bat ky thd gi ma ban thich,
thém mdt thia mét ong, tron déu sé cho ban mdt ly nudc
¢6 tac dung hdi phuc stc khde nhanh chéng. Thit nudc
nay khong nhing bé dudng ma cdn cé hudng vi réat

tuyét nén cb thé dung cho moi thanh vién trong gia
dinh.

TAC DUNG CUA NUGC QUA EP TRONG MOT s6
TRUGNG HOP CU THE

Khi bac si Jensen con lam viée tai Vién diéu dudng
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Swiss Alps, éng di ting lam thi nghiém trén chudt véi
nudc ép tit cu cai dudng. Nhitng con chudt bi nhiém
bénh ung thu sau mét thai gian dung nude cu cai da
thue sy héi phuc. Ct cdi dudng tac dung lén gan, mat
vaurudt, loc bé cac dde td trong qua trinh tiéu héa.
~:Ti€n s1 Garnett Cheney, gidng vién dai hoc Stanford
12 ngudi da kham pha ra tac dung chita bénh cta nudc
bip cai ép ddi véi chiing 16 loét & co quan tidu héa. Nude
bap cai ép két hop véi mdt s6 huong vi dac biét khée caa
nudc dita hay nuéc tdo ép dung lién tuc trong 10 ngay
¢6 kha néng lam lanh céc vét 16 loét § ¢d quan tidu héa.

M6t bénh nhan nit cia bac si Jensen bi viém loét da
day, trudng hgp nay y hoc hién dai thudng tién hanh
phﬁu thuat cit bd phin da bi vidém. Bac si cho bénh
nhén diing sita dé do ¢¢ quan tidu héa cfia bénh nhan
lde ndy khong thé hap thu cac loai thdc 4n khac. D&
tranh thiéu mau, trong sita dé cho bénh nhan dung, bac
§i cho thém mét chit nude rau xanh, 14 loai thuc phim
rét dé tidu, chita nhidu chat sit va axit folic. Téi nay, bénh
rhan di hoan toan khéi bénh va van tiép tuc &n udng
theo thuc don cii, ngoai ra c6 thém nudc rau qua tudi va
\jﬁgﬂaﬁ' loai qua hach ngidm trong nudc tido hay long dé
ghkrig g2 d€ ting khéu phén dinh dung dép ing nhu cdu
gl éo thé.

- Mt
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CACH EP NUGC RAU QUA KHONG DUNG MAY

- Diing méy ép rau qua 1a cach t&t nhét, nhanh chéng
va tién dung dé ch& bign nude ép rau qua. Tuy nhién,
néu khong ¢é didu kién sim duge mdt chifc may ép ban
vin ¢6 thé ép nudc rau qua theo cach tha cong hon. Cho
cac loai rau qua mudn ép va mot chit nudc vAo may xay
sinh t6, xay nhuyén hén hop trén tdi khi dugc dung dich
dic sanh. Dung vai thudng hoac vai thua loc dung dich
trén va vt kiét nude. Rau qué ép theo cach niy van gitl
duge dd tuoi, va cac gia tri dinh dudng can thiét, méc du
khéng tién dung nhu dung may ép chuyén dung.

b3 USNG YEU THICH CUA CHUYEN GIA DINH DUGNG

M&i khi mét moi, bac si Jensen thudng nhd dén mét
loai nudc udng ma nhiing ngudi quen biét ong thuong
goi 1a "dd udng cha bic siJensen”. V& co ban né gbm cb
sita dé hoiic sita dau nanh trdn 1&n véi nude ca rot hoac
cac loai nudc rau khac ty 1& 50 - 50. Thém mét thia nhé
bo hanh nhan hodc bo ving, mot thia ca phé cac chat
ngot c6 ngudn goe ty nhién nhu mét ong, hay dudng cha
1a. Qu&y déu hdn hop nay 1én 1a da cb mén d6 ubng dap
tng dude tiéu chudn khit khe cia mét nha dinh dudng
hoc. D61 khi bac si Jensen con cho thém mét miéng 18,
nita qua chudi hoac mét chit nude ct1 cai dudng dé tang
thém hudng vi va gia tri dinh dudng.
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va‘"Ngdél‘i céc thanh phén cd ban 1a siia dé hoac sita dau
nénk, nude ca rét hosic miude cc loai rau khéac, chtng ta
vAn ¢6 thé tham bét mét vai ydu t6 nao dé dé phu hgp
- %&6i nhu cau dinh dudng va s3 thich ctia badn than, bién
ghit 46 uéng cia bac 1 thanh d8 udng clia chinh minh.
Bidu thi vi § cac loai nude ép la noé cé thé két hop véi
‘nhiéu loai thyc pham khac, cho ban khé ning séng tao
vb tén.

CACH TRONG LUA Mi TAI NHA CHO
MON NUGC EP BO DUGNG

Phén than non ca ciy lda mi c6 gia tri dinh dudng
cao bao gom cac loai mudi khoang, enzym, protein, tién
vitamin A va chlorophyll. Nhidu ngudi thich tréng lia
mi ngay tai nha do khiu cham séc kha don gian, déng
thdi chi déng duge ngudn cung cép loai thue phdm bd
dudng nay cho mén nude ép yéu thich cia minh.,

" Tydng lda mi ép 18y nudc khong ton nhidu dat, khéng
gian va thoi gian do cdy duge thu hoach sém khi than
dat t6i d6 cao vita di. Ngam hat hia mi trong nude qua
dém réi dem gieo vao sang sdm hém sau trong khay hay
hdp nho. D4t trong lda mi phai 1a loai giau chat khoang
v8i 46 &m thich hop va d6 day it nhat 3 em. Réc hat laa
mi lén trén nén dat da chudn bi sin, sau d6 ric thém
mdt p d&t Am phd 1en day khodng 0,6 cm. Thudng
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xuyén tudi nudc 48 giit 46 Am trong dat gidp cAy phét
trién khoe manh. Khi thén laa mi dat téi do cao tit 12-
15 cm 12 ¢6 thé thu hoach dugc.

Ngoai tac dung lam nude ép, phéin 161 caa cdy lia mi
dem gid nat c6 thé 1am thudc dép hat cac doc 1o cb trong
vt thuong hd, vet thidng bi nhidm trong vA cac loal

mun nhot.

CAC NGUYEN TO HOA HOC CO TRONG NUOCRAU QUA

Chlorophyll 12 yéu t8 quan trong trong nude rau qua
¢b tac dung loai bo cac chat ddc cua cd thé. Puge hinh
thanh t¥ quéa trinh quang hop Anh sang mat trdi,
chlorophyll dudi dang vi thé nim rai rac trén mét cac
phién 14 cb tac dung hap thu khi CO, tit khong khi.
Chlorophyll quyét dinh <ic t5 xanh cha 1a trong qua
trinh h&p thu ning lugng t mat troi va qui trinh trac
38 chat. Dusi tac dong ctia  chlorophyll, chél
carbohydrate dudc sinh ra bang cach phan chia phan £t
nudc thanh cac nguyén td doc 14p 12 oxy va hydro a8 ké
hop vél oxy va cachon tit CO,. Carbohydrate chia duon;
va tinh bdt clia ciy, nd duge luu gitt tal phién 14, dé1 kb
trong ré hay ciué cha cdy cung voi chc loal vitamir
mudi khoang, enzym, tinh dau, protein va nuéc.

Chlorophyll duge col 1a "mau” nudi sbng cdy, co té
dyung gidng nhu phén tti hemoglobin trong cd thé nguc
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Thiy nhién, thanh phin chi y&u cdu tao nén hemoglobin
1% s&t, trong khi véi chlorophyll 1A nguyén t& magié,
ingc di trong rau qua tuci c6 mét phén chit sit song
vAn thap hon ndng d6 magié nhidu. Trong 100 g ngo
tdy, c6 6,2 mg sit vd 41 mg magié; trong 100 g cai
%oong, ¢6 1,7 mg sit va 18,6 mg magié, va ngudi da
trudng thanh trong mét ngay cén trung binh 18 mg sit.

NGUYEN TAC CHUA TRI BANG NUGC EP RAU QUA

Nguyén téc diu tién trong phuong phap diéu tri cia
béc si Jensen d6i véi moi bénh nhdn d6 14 phai én dinh
v nang cao sdc khoe dé hd trg tac dung chiia bénh cta
cdc loai duge phim. Nang cao sdc khoe néi chung va
chét luong mau bang nude rau qua 1a cach t6t nhat bac
si thudng ap dung cho bénh nhin ctia minh. Mét bénh
nhan bi thifu mau da tang lugng hdng ciu tir 2,8 lén
3,8 triéu don vi chi sau mdt thang dung lién tuc hang
ngay tdm cde nudc rau qua gidu chlorophyll. Khi liéu
trinh két thac, lugng héng cau da dat 4,5 triéu don vi,
ngang véi mic & nhiing ngudi binh thudng.

Vitamin K trong nudc rau qui 13 yéu t& chong téc
nghén mach mau do khd ning hoa tan chit béo.
Vitamin A dué dang caroten da duge khoa hoc chiing
minh 14 nguyén t8 c6 kha ning ngan ngita ung thu cling
¢6 nhidu trong rau qua, dac biét 1a nude ca rét. Trong
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100 g rau xanh ¢6 chita ti 50 - 100 mg canxi cting nhiéu
loai khoang chdt khéc nhu kali, déng va kém. Nude rau
qua vi th& cung cAp va trg gidp qua trinh kiém soat
lugng canxi trong co thé, chéng tdc nghén mach mau,
tdy sach cac ddc t0 c6 hai. Nhitng thuc nghiém tit ddu
thé& ky hat muci da cho thay kha ning khi triing va sat
tring trén nhiing vét thuong ctia chlorophyll. R4t nhiéu
tac dung caa rau qua tuoi dd duge kham pha qua nhiing
nghi&n citu khoa hge va trong qua trinh s dung hang
ngay. Nhitng diéu nay da thuc sg thu hut va thuyét
phuc dude béc si Jensen coi dé nhu mdt phuong phap
chita tri ¢d ban cua minh, diéu khién 6ng trd thanh nha
dinh dudng 16n hién nay.

SONG PIEU BO bE CO BUGC SUC KHOE SUNG MAN

Chi véi vai ly nuée ép mdi ngay sé& khong da dé bu
dép lugng dinh dudng thiu hut do théi quen #n ubng
va 161 sng khéng diéu db gay ra. Néu muén cd duge cd
thé khde manh va mot cude sdng dai 1au, ban cin c¢é ché
dd sinh hoat tich cyc hon, trong d6 thuc phdm chi la
mdt phin, nhung la phin rit quan trong, dic biét 1a véi
cac loai rau qua tuodi va nudc ép rau qua.

Ché 9 thye phdm cin bing 13 mo6t phin dé xay dung
cude sdng diéu d6. Nude rau qua va cac loai thuc phim
khéc cung cip, bd sung va duy tri su cin biing cac chat
dinh dudng dap dng nhu ciu ctta cd thé. Ngoai ra su
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vAn ddng cd thé cing nhiing bai tap vé thé chat thuong
xuyén cling hét stc cin thist. An udng, van déng, nghi
ngdi, gidi tri hgp 1y 1a nhﬂng yéu t& c¢d ban dé ban giit
gin cudc séng cha minh.

... MOT SO LOAI RAU THUONG DUNG TRONG
R CHE BIEN NUGC EP
art Su phong phi va da dang trong thyc phdm st dung
.hhng ngay 14 mot trong nhitng bi quyét dé néng cao suc
khde. Nhiitng kién thite sau day sé gitp ban lua chon va
st dung mot s8 loai rau qua c6 thé ding lam nudc ép.

Bac ha

Cay bac ha 1a loai thdo moe giau chlorophyll, thich hop
v8i @6 udng cb vi ding, tao cAm gidc sdng khodi mat me.
‘Bac ha ¢6 tac dung gidm chimg sinh bung, khé tidu do diy
‘hdi va cac triéu chiing lién quan dén dudng hé hip.

Ngai cdu

Ngai cttu ¢6 muii thom dé chiu 14 loai thio mde rat tot
giip tinh than sang khodi, sang méit va chita tri duge
cAc thé viem xoang. Ding ngai cttu véi nudc rau qua sé
gidam duge vat ky sinh trung séng trong thanh rudt,
diéu hoa trang thai cang thing thin kinh, han ché su
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mét mdi vao cic budi sang, gidm cam gidc budn ndn,
gifip ngt ngon va cb 1an da khée manh.

Rau cai xoong

Cai xoong 12 loai rau rit t6t dél voi nhing nguoi
mudn giam trong lugng. Nhiing ngudi c6 trong lugng du
thita nén sd dung thuc phém c6 chita nhiéu kali va it
natri. Natri 1a y&u t& gitt nude trong khi kali la1 ¢6 kha
nang rit bét nude du thia 4 cac t& bao, biéu mé. Trong
c&i xoong lai chita nhiéu kali nén c6 1¢i cho nhiing nguol

mudn giam can.

Laa mi

Than 1aa mi 13 loai thuc pham duge danh gia cao do
gidu chét dinh dudng c6 tinh héi phuc va xdy dung chc
t& bao trong co thé. Coé té1 hai mudi loai enzym, tién
vitamin A, chlorophyll, kali, magié va nhiéu loai

vitamin, mudi khoang khac ¢6 trong thén lda mi.

Cu cai duding

C cai dudng 12 loai thuc phém giau kali, magi, iot
va chét sit. Nudc ép ci cai dudng cb tac dung tot voi
gan vi mat. Mgt nda cc nude cd cai mdi ngay sé lam

ting d6 hoat ddng cta nhu dong rudt.
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Bip cai

Rau bép cai ¢6 tinh kiém, chita nhiéu natri I loai ¢6
tadc dung trung hoa axit, ¢é 1gi cho sy hoat déng cta da
day. Bap cai ¢6 thé dung lam nuéc ép hay mén salat
trén. Mot cdc bap cdi ép ¢6 lugng vitamin C tudng

dudng véi nua ¢de nudc cam.

Can tay

CAy cén tiy la loai thue phdm giadu tinh kiém, bao
" gbm ca kali va natri. Lugng kali & phin ngon cay tuong
ducng v&i lugng natri trong thin cdy. Théng thudng
ching ta chi &n phan than cay chiia nhiéu natri ma bé
qua phén ngon chtta chit kali. D& b8 sung ¢é thé chon
loai rau khac giau kali 8 dang dé tiéu héa va an ngon

miéng hon.

Rau mui

Rau mui 14 loai rau gia vi thudng dudc sit dung trong
cdc mén 4n, t¥ mén ndu chin téi cdc médn rau trdon. Rau
mui c6 tic dung tang cucng sy hoat ddng cua tim va
loai bo cac doc t& trong hé tiéu héa. Nude rau qua tuoi

vl mét chut nude rau mui cling ¢6 téc dung t6t va
huong vi dac biét.
o

By -
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Rau diép xod3n

Rau diép xoan c6 vi ddng va tic dung giam can, duge
diing nhiéu trong cac thyc don giam cén.

Mdi tay (ngo tay)

Mui tdy chia nhiéu y&u t6 dinh dudng ¢6 tac dung
t8t d61 vl co thé, 13 rau gia vi 4n kém véi xGp va cac
loat nuée xuyt, coé thé ding tudi hodc khd. Mui tiy sdy
khé diing nhu mot loai ché thao mée la dé udng rat bs
dudng. Mat chit nude mii tdy trong nude ép rau qua sé
tang huong vi va gia tri dinh dudng cta ly nudc lén
nhiéu. Chlorophyll, sit, vitamin A trong mui tay c6 tac
dung t5t v6i gan, than, mat, loc bd doc td trong méu, tt
cho tim va chita dude bénh th&p khdp. Mui tay cling la
chat khi mii t6t khi dung chung véi hanh tiy hay tdi
tdy.

Sen can

Than cdy sen can chia nhiéu chét xo, cé vi thom
mat, rat phit hgp mén salat trong nhiing ngay hé ning
nuic.

Céo linh ling

Do c6 b3 ré cidm sau trong dit nén co linh lang c6
chita nhiéu cac nguyén td vi lugng nhu kém, silicon va
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cac yéu td khac nhu canxi, magié, photpho, sit, kali,
natri, idt va nhiéu chit khac.

Cé linh lang c6 tac dung loc mau va ngan ngira mét
88 bénh nhu bénh viém khdp, r6i loan tuyén nai tist, di
Gng thudc men va thuc phdm va chitng mét mdi vao
bubi sang.

Chdi non cha cd linh lang 1a loai thue phém tinh
khiét nhat ¢6 thé st dung. Che lam tit ¢é linh lang ¢6
tinh kiém, c6 tac dung duy tri cAn bing tinh kiém va
axit trong mau.

Cay héi

Cay hot 1a loal thuc vat c6 mui thom, c6 nhiéu trong
ty nhién. Mot chit héi tudi trong nude rau qui s3 chiia
duge chitng sinh bung, khé tiéu.

Trén day la nhiing thdng ké chua diy da nhiing loai
rau xanh c6 thé ép 13y nudc. Trén thuc t&, hiu hét rau
qua an duge déu ¢6 thé ép nudc, tiy thude vio didu kién
kh{ hau, thdi vu, tdp quan 4n udng, chung ta c6 thé c6
nhiéu lya chon hon bdi sy da dang ctia moi rau qua, du
1 iogti nao cang cé tac dung nhét dinh véi mét bo phan,
cd_ quan néo d6 ciia ¢d thé, Tuy nhién muc dd tich tu
mdt vai chat dinh dudng nio d6 & cac loal rau qua la

4¢ nhau. Trong churong tiép theo chiing ta sé tim hidu
”’% fvdn @€ nay dé c6 nhitng lua chon 8t cho thite don

' pﬂ”hgay-
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CHUONG 5

LUA CHON VA S DUNG
CAC LOAIRAU QUA EP NUGC

Rau qua 12 loal thuc phim nén duge dung theo mua,
dac biét véi rau qua dung dé ép 1ay nude. Nhiing loal
rau qua trong ding vu, da do chin va con tudl tap trung
higng dinh dudng l6n nhat so véicac loai khac.

Rau qua trong ty nhién rit da dang, phong phg, vi
vay ban dung aén }am nghéo bua an caa minh di khi
chi dung thuong xuyén mot hodc mat vai loal rau qua
trong tat ch thuc don hang ngay. Sy da dang cua nhing
thuc pham dude an ubng hang ngay 1a bao dam duy
nhit giip co thé chung ta nhan duge tat ca cac yéu to
dinh dudng cAn thiét cho s sbng.

Rau gitt duge 4o tuoi 1au hon céc loai quéa chin do
trong hoa qua chua nhidu duong va c6 6 Am cao hon.
Sy 1én men va phan huay hoa gua chin khién cho viéc
tiéu hoa cac loai thuc phém nay nhanh chéng va de
dang hon. Tuy nhién du 1a nude ép rau hay nudc ép qua
cung khong nén dé qua lau sau khi ché bién. Nude €p
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1.__.

ﬁuq0phép chuén bi trong t5i da mét gid déng hé va nén

duac dung ngay, chim nhit 14 sau tiéng sau dé.
!

© HUONG DAN LUA CHON MOT 56 LOAI

L

1
| —
| = THUC PHAM THONG DUNG

Béang phén tich ché d¢ thuc phdm duéi day sé giap
Ban Ida chon cac loai rau qua lam nude ép ciing nhu
mdt s0 thyc phdm phé bién khac ¢6 tac dung bédi bé tét
d6i véi cd thé. Qua bang nay, cac ban s& tim thay nhiing
thong tin v& thic phim, cdch phan nhém thyc phim,
cach chudn bi va ché bign thuc phim, cic y&u t§ dinh
dudng chinh ciing nhu céng dung chita bénh cla ting
loai thue pham. Nhd d6 cac ban sé d& dang lua chon
dugc nhiing loai thuc pham phi hgp véi bat ¢t nhu ciu
ndo cla co thé.

i
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a: da

{Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Canxi

An riéng, tron salat hoac ép
nudc.

Tot cho da day vi cdc benh
vé tiéu héa. Hat du dii phoi
kho ¢6 thé udp tra.

Ngo tay
{Carbohydrate)

Kali. Photpho,
Canxi

An song cling véi salat, thit,
xdp. Ep ldy nudc hoac udp
nhu trd,

Phu hop v6i ngudi mic
bénh tidu dudmg, c6 chiic
nang loc than, kiém sodt
canxi trong co thé, giiu
mudi khodng.

Ca cdi vang
(Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Canxi

Cit miéng méng hoac hinh
khéi. Nutng hoic hip. Ep

nude cing cdc loai rau qua
khdc.

Cung cap khodng chit cho
co thé.

Dao
(Carbohydrate)

Kali. Photpho,
Magié

An rigng, tron salat cling cdc
loai hoa qua hodc thuc phim
chita dam khéc. Ep nudc.

Diéu hoa chifc nang tiéu
hda, cung cidp khodng chat
va hinh thinh mdu cho co
thé,

Bau phong
(Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Magie

Tron salat cling cdc loai rau
xanh ¢6 4.

Khé tieu hoa, giau chat xo,
6 higu qua vdi mot s8 di
timg thuc phdm thong
thuong.

Le
{Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Magié

An riéng hodc chung véi cdc
hoa qud, thue phdm chira dam
trong mén salat, Ep nudc.

Giau khodng chat, ¢6 loi
cho duong tieu hoa.
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CHUONG 6

CAC VITAMIN VA MUSI KHOANG
CAN THIET CHO CO THE

Thye phim 1a ngudn cung cép chit dinh dudng cho
cd thé dé duy tri su séhg. Gia tri dinh duBng trong thuc
phim lai phu thude vao cic y&u t§ héa hoc ham chita
trong d6. Thyc phdm ngay nay vé cung phong phi, da
dang, nhung nhitng sdn phim ti ty nhién luén duge
danh gi4 cao hon do tinh an toan va bd dudng. D& dap
dng diy dG nhu cAu cic loai vitamin, enzym va mudi
khoang clia cd thé, cac loai rau qua tudi va nude ép rau
qua luén 1a lga chon tét nhdt. Cac chit dinh dudng
trong nude ép dé dang duge co thé hap thy va chuyén
héa hon khi 6 nhitng dang khac.

Trong chudng nay, ban sé duge gidi thidu v8 mite tidu
thu binh quan ngusi/ngay (RDI) cha tit cd cac loai
vitamin va mudi khoang cin thiét cho co thé ciing nhu
ngudn cung cip cac chit dinh dudng nay. Khong phai
tdt ca cac logi vitamin va muéi khoang déu c¢6 nhidu
trong rau qua, nén cic ngudn thic phdm khac cting sé
duge dé cap dén. Nhu da dé cap trong chuong 1, s&
IMgng vitamin va mudi khoang chi®m mot phin trong s6
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bdn muoi y&u & dinh dudng can cho cd thé. Vi vay, mdt
thye don cén béng, c6 bd sung céc loai nude ép 14 didu
kign cédn thiét dé giit gin stic khde.

CAC VITAMIN CAN THIET CHO SU SGNG

C6 mudi ba loai vitamin cd ban cin thiét cho hoat
dong song cla co thé ngudi. Nhitng vitamin nay c¢6 thé
¢é nhiing tic dong riéng 18 hodc két hgp véi mot vai yéu
t6 nao d6 thyc hién chite nang cung c¢dp cho nhitng hoat
dong chuyén biét ca co thé. Cac vitamin ma cd thé cdn
thuong & liéu lugng rat nho, nhung né&u thidu hut c6 thé
gay ra nhiing bién ching hét svic phic tap, dan tdi sy
suy yéu chiic ning céc cg quan hoat dfng cla cd thé,
néu thidu hut nghidm trong c6 thé de doa téi tinh
mang. Nhiing bénh thudng thdy do thiéu hut vitamin
gy ra gdm té pha (thi€u B)), viém day thin kinh (B)),
ndt da (B;), thiu mau ac tinh (B,,), coi xudng {vitamin
D), quéng ga (vitamin A). Su thiu hut vitamin do dé
thudng di kém véi mét vai bidu hién bénh ly nao d6, né
c6 thé 1a nguyén nhén hoic ciing c6 thé 13 hau qua do
nhiing cén bénh nay gay ra.

Nhan thic vé tdm quan trong ctia cac loai vitamin va
muéi khoang ngily nay da c6 nhidu thay d6i. Tuy nhién
viée lam dung thuéc men va cac loat vitamin téng hep,
liéu cao déu khong tét. Sy du thira hay thiéu hut cac
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yéu t& hoéa hoc déu anh hudng x&u tdi tinh trang sidc
khde cla ban. Trong nhiing trudng hop cin st dung
vitamin liéu cao, nhat thiét phai c6 sit chi dinh va giam
sat chit ché cla bac si didu tri.

Chi 88 mic tidu thu binh quin ngudi/ngay (RDT)
phan anh mdc tiéu thy trung binh cla modt ngudi. Néu
thdy cd thé c6 nhing bifu hién thiéu hut méot vai
vitamin hay mudi khoing nao d6, chiing ta hoan toan ¢6
thé ting khau phAn thuc phdm cé cha loai yéu t& ké
trén, tuy nhién néu muén st dung § lidu ludng 16n lai
rit cAn than trong, dic bidt véi cac loai vitamin ¢6 kha
ning hoa tan trong chit béo.

CAC VITAMIN HOA TAN TRONG NUGC

~ Céac vitamin hoa tan trong nuée nhu vitamin B, C dé
dang bi thai loai qua dudng nude tidu néu vugt qua nhu
cdu cla cd thé. Nhimg vitamin khac nhu A, D, E va K
14 nhitng vitamin chi héa tan trong chat béo, s& dé dang
tich tu trong cdc md md néu cé sy du thira. Vitamin A
va D ¢6 thé bién déi tinh chat héa hoc cha mét vai yéu
t6 nao dé trong co thé, ca hai loai ndy déu cé nhiéu
trong ddu gan ca. Vitamin K lai dugc sinh ra tit nhiing
vi khuén hitu ich c6 trong rudt, nhung déng thdi cing
¢6 nhiéu tir cc thuc phdm tu nhién. T4t ca cac vitamin
hoa tan trong chédt béo déu duge xac dinh dinh lugng
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theo don vi quéc t& (IU), riéng vitamin K dudc tinh bing
microgam. Cac vitamin nhém B va vitamin C 13 nhiing
vitamin hoa tan duge trong nudce. Cac vitamin nay duge
x4c dinh bang don vi milligam ho#c microgam (véi
vitamin B, va axit folic).

Vitamin B, (Thiamine)

Vitamin B, c6 nhiéu trong tim, gan, than, c6 chii
nang chuyén héa chit béo va carbohydrate thanh ning
lugng cung cip cho hoat déng s6ng ciia cd thé. Cuhg cay
diy dt loai vitamin nay sé& gidp cho tim va hé thin kink
hoat ddng binh thudng. B, két hop véi bon logai enzym
khae nhau tao thanh mét chudi vat chit trong phan
Ung hoa hoc phin gidi carbohydrate. Usng rugu, hait
thudc va in qua nhiéu d6 ngot 13 nguyén nhan din té
sy thiu hut vitamin B,, hau qua 13 qué trinh sdn sink
ra nang lugng bi bién d8i, thay vi sinh ra néng lugng n¢
lai tao ra mét s dbc t& nguy hiém cho cd thé ngudi
Biéu hién thudng thiy trong trudng hop nay 1a bénh té
pht v6i nhiing tridu chiing nhu: thém an, mét mai, suy
nhude cd thé, tao bén va chudt rit. Khi thiy c6 nhiing
- biéu hién nay, cin phai nhanh chéng b8 sung vitamir
B, véi liéu lugng thich hop.

Muie tiéu thu binh qudn nguoi/ngay (RDD: 1,5 mg.

Nguén cung cdp: Rau, qua, cac loai hat va qud hact
chua ché bién, 16ng do tring, men bia.
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Vitamin B, (Riboflavin)

Vitamin B, tham gia vao qua trinh chuyén héa chat
dam, chét béo va carbohydrate thanh nang lugng cung
cdp cho co thé. Vitamin B, ¢6 trong thanh phin mdt s&
loai enzym tac déng t6t tdi chiic ning hoat déng cua
mau va hé than kinh, P4y 1 loai vitamin d& bi phan
hiy bdi anh sang, dic biét 1a tia cyc tim. Nhitng ngudi
gia, ngudi c6 ché do an uéng khéng hgp 1§: udng nhidu
ca phé va thude an thin dé& bi thifu hut vitamin B,.
Triéu chitng thudng 14 méi kha, nitt né, sung phu ludi, mat
dd rat; néu thiéu hut kéo dai c6 thé dan td thidu mau va
mét s6 van dé khac vé stic khde, mét vai dang ung thu ciing
¢6 lién hé tét sy thidu hut loai vitamin nay. Cac thuc pham
12 rau, qua, ngia ede chita rat it hode khéng chita vitamin
B,.

Miic tiéu thu binh quan ngudi/ngay (RDI): 1.5 mg.

Nguon cung cdp: Sita, gan, long dd triing, men bia vi

+

ca.

Vitamin B, (Niacin)

Vitamin B, tdén tai dudi hai dang niacin va
niacinamide. Vitamin B, c6 kha nang ké&t hop véi mét
val loal enzym tham gia vao qua trinh san sinh ra nang
lugng tit phin gidi cac chit dam, chit béo va
carbohydrate 6 mét vai td chie ctia co thé. Vitamin B,
Ehong bl anh hubng ba ahidt 46, anh shng. Kaong khi.

97



hgp chét c6 tinh axit va tinh kiém; nhung lai bi phéan
hay khi ti€p xiic vdi dudng, tinh bt va mét sd loai
khang sinh. Niacin ciing bi bién d8i khi phan ing véi
amino axit ¢ trong thuye pham chiing ta an vao.

Vitamin B, c6 kha néng gidm ching huyét ap cao,
gidm trigu chiing dau nlia ddu, chiia tri bénh tim mach,
kich thich qua trinh sdn sinh ra axit trong da day.
Vitamin B, 1am tang qua trinh luu théng mau ngén
chin, tay ¢ ngudi gia. Theo tién si Richard M. Haplern
va Robert A.Smith, Vién sinh hoc phan t&, niacinamide
¢6 kha néing chéhg choi lai ¢an bénh ung thu, bao vé cac
t& bao khée manh chuyén sang dang 4c tinh khi c6 bidu
hign cta cin bénh ndy. Niacin ciing duge biét dén nhu
mot yéu td tham gia vao cac liéu trinh gidm can.

Viéc thiéu hut niacin ¢6 kha ning din téi ching
viém da, tiéu chay, m4t tri ma triéu chiing thudng 1a
sung phil, dau nhite ludi, néi phat ban, nit da, mé sang,
cing thdng than kinh. Trudc khi cac triéu chiing nay
xufit hién, ngudi bénh thudng cdm gide mét mdi, bt
rit, kho chiu.

Khi niacin duge cung cép ddy dd, céc tridu ching ké
trén sé nhanh chéng bién mat. Chi sau mét hoic hai
ngay st dung niacin véi liéu lugng thich hop, tinh trang
cta bénh nhén s& ¢6 nhitng tién bd ro rét, d& nhan thay
6 lan da, triéu chiing cang théng than kinh hay ching
tiéu chdy. Tuy nhién véi bénh tdm than phan liét, hiéu
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qﬁﬂ chita tri cia niacin khong cao. Viée st dung niacin
4 libu cing ¢6 thé dan tdi di tng thude.

Sy thiéu hut niacin thudng do thuc don #&n udng
nghéo nan, khéng cung cip da yéu t§ dinh dudng cho co
thé.

Miic tiéu thu binh quén nguvi/ngay (RDI): 1,5 mg.

Nguén cung cdp: Thit bd, thit ga, ci. Nhitng ngudi
khéng thé &n cic thuc phim logi nay (in kiéng) c6 thé
b8 sung vitamin B, tif cac nguén khac nhu bia 4 men,
d&u ling, mam lia mi, db tudng, n&m, khoai tay.

Vitamin B; (Axit Pantothenic)

Vitamin B; ¢6 trong hdu hét cic loai thuc phaim la
dong vat ciing nhu thyc vat ching ta an vao, né duge
sinh ra nhd hoat dfng clia cac vi khudn c6 1gi trong
rugt. Cac nha dinh dudng hoc va vi khuin hoc da bist
dén axit pantothenic nhu mét phin quan trong ciu
thanh enzym A, né ciing cdn déng vai trd quan trong
trong viéec chuyén héa cac loai thifc &n thanh niang
lugng nudi séng cd thé. Pantothenic kich thich sy hoat
dong cfia hé midn dich. Nhitng ngudi bi vidm khdp
thudng c6 néng dd pantothenic axit trong mau thép.
Trong nhing trudng hop con lai, vige thi€u hut vitamin
B, rat hiém khi xay ra.
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Vitamin B; ¢6 trong hiu hét cac loai thye pham nhu
da néi 6 trén. B4l ky loai nude €p nao ban st dung déu
c6 chita vitamin B, trong da.

Muic tiéu thy binh quén nguoi/ngay (RDI): 10 mg.

Vitamin B, (Pyridoxine)

Vitamin By 14 mét trong s6 nhing vitamin dé& bj
thi€u hut nhat trong téng s6 mudi ba vitamin cdn thiét
cho nhu clu ctia co thé do tinh dé& bi phan hiiy va bién
chit. Loai vitamin nay duge tim thay trong cung loai
thue phdm chita cic vitamin nhém B. Nhung khéng
nhu cée vitamin khae, pyridoxine rat dé bi phan hiy bai
anh sang, nhiét d6 va khdng khi trong qua trinh bao
quan, sd ché va ché bién. DAy chinh 12 mét trong nhitng
If do ban nén ding ngay nuéc ép sau khi ché& hign dé
tranh su phan hiy ce vitamin ngi chung va vitamin B,
nét riéng.

Pyridoxine tham gla vao quéa trinh tao ra cac khéang
thé cho hé théng mién djch, qua trinh chuyén héa
amino axit v qua trinh chuyén héa glucose trong gan.
Pyridoxine cfing tham gia vao qua trinh tai tao héng
cAu va sin sinh ra cdc loai hooemon. Pyridoxine 1a
thanh phan khéng thé thidy trong axit nucleic, tao nén
cdu tric phan tit ADN. Vitamin B, ¢6 kha ning chiia
bénh hen suyén, duy tri sy can bang ctia hé thin kinh,
si dung ifu cao ¢ thé han ché& con dau do viém sung
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eée khdp xudng. (Sit dung khéng vugt qua 50 mg
pyridoxine mdi ngay cé thé khong cin chi dinh ciia bac
81, v6i liéu lugng cao hon cdn than trong va c6 ¢ kién
¢lia chuyén gia).

 Vitamin B, gitip duy tri ty 1& cAn bing gifta kali va
natri, nhd d6 kiém soat lugng nude ¢ mite cin bing
trong cd thé do natri cé tinh gilt nude trong khi kali lai
phén giai nudc ra khéi ca thé. B, 1a chéat cé kha nang loi
tifu nén thuong dude diung cho phuy nit trong thdi ky
mang thai c6 biéu hién phat né 6 chan va toan bd co
thé. Co thé hap thu B, § liéu lugng cao ma khong c¢6 du
lugng chét kém di kém dé din téi tinh trang t& bi va
nglta ngdy & ban tay, ban chan.

Vitamin B, ¢6 kha nang kiém soat bénh tidu dudng,
giam huyét ap cao, ¢6 tic dung t6t véi nhitng ngudi mée
bénh tim mach, ting cudng hoat déng cha tuyén
hoocmon, bdo vé co thé chdng lai can bénh ung thy,
gidm trang thai mét maéi cda phu nif trong thai ky mang
thai. B; con duge dung trong diéu tri duc nhan mat,
diéu tri cac réi loan chiic ning vé gidi tinh, gép phin
hinh thanh axit hydrochloric kich thich tiéu héa, phuc
héi cdc suy y&u chie nang § hé co.

Nhiing ngudi gia, ngusi an kiéng, ngudi nghién ruguy,
phy nit théi ky mang thai, phu nit thdi ky man kinh 12
nhing d6i tugng dé bi thi€u hut vitamin B,. Viéc thisu
hut vitamin By kéo dai c6 thé din tdi su tich tu
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cholesterol trong thanh déng mach. Tré em thidy
vitamin B, khi bj s6t thudng kém theo nhitng con co
giat. Day 1a ddu hidu canh bao cac bac cha me kip thdi
cung cdp diy da chat dinh dudng cho con em minh,

Nhitng d4u hiéu sém cua viéc thiéu hut pyridoxine 13
hién tugng 16 mém, sung pha ludi tuong tu nhu &
trudng hop thidu vitamin B, vi vitamin B, tham gia vao
qué trinh chuyén d6i amino axit thanh niacin. Céc triéu
ching khac 12 méi nit né, buén ndn, cing thing thin
kinh, chugt rit. Thigu hyt B, ¢6 thé 14 nguyén nhan ciia
cac chitng bénh nhu thiéu -mau, viém khdp, viém tuy
xuong, giam lugng héng ciu.

Mizc tiéu thu bink quan nguoi/ngay (RDI): 2 mg.

Nguon cung cdp: Gan, thit gia cAm, chudi, khoai tay,
hoa stip Ig, cdi xanh, xoai, mén, dua hiu.

Vitamin B,, {Cyanocobalamin)

Day la loai vitamin rat quan trong trong nhém
vitamin B tdng hgp, 13 y&u t& dinh dudng duy nhat cung
c&p chAt coban cho cd thé. B, cling véi axit folic tham
gla vao qué trinh sdn sinh ra axit nucleic va qua trinh
tai tao t& bao cla co thé. N6 con tham gia vao qué trinh
chuyén héa cac chat dam, chét béo va tinh bot: cau tao
nén cic noron thin kinh va mang bao vé céc diy than
kinh. By, ¢6 chitc ning hét ste quan trong, bdt ky sy
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thiéu hut 6 mitc d6 nao ciing c6 thé gy hai cho co thé tix
cp t& bao téi toan bd cac co quan, t8 chite néi chung.

" Céc bidu hién thidu hut thudng 1a dau 1udi, mét mdi,
giam cin, ngita ngay, dau nhic moi tay chén, ré1 loan
tién dinh, tri nhé giam sit, néi nhiu, di lai kho khan,
cling thing than kinh, t& bi, cAm néng hodc lanh, kinh
nguyét khéng déu, c¢6 bidu hién bénh tdm than, néu thidu
hut kéo dai c6 thé bi té liét bé phan hodc todn than. Trén
10% ngudi cao tudi ¢6 bidu hién thidu hut By, giy ra suy
gidm trf nhé 13 hé qua ctia ch& dd dinh dudng va qua trinh
1o hoa tu nhién cha co thé. By, tap trung nhidu & gan,
than, tim, tuyén tuy, tinh hoan, nio va tiy xudng.

B,, co kha nang kich thich qué trinh trao d8i chat,
tao ra choline, hd trg chuyén héa vitamin A, 1lam dju
trang thai cing thing thin kinh. N6 con bao vé co thé
trude nguy cd ung thu, diéu tri chita thap khdp, viém
khép mén tinh va chitng lodng xudng.

B,. s& bi phan giai khi st dung céc loai thudc nhuén
trang va bi anh hudng cia qua trinh ché bién, niu
nudng thyc phdm trong nudc c6 tinh axit hodc tinh
kiém qua cao.

Nhiing ngudi tudn thi theo ch& d6 4n chay nghiém
ngit (tuyét doi khéng &n thiic 4n ¢6 ngudn géc tir déng
vat) dé bi thiu hut B,, vi loai vitamin nay thudng chi
¢b trong thuc phAm tit ddng vat va cac loai ba sita. Mgt
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$6 loai ray qué cling ¢6 chig B,; nhung § Jigy lugng 1
thap. Vi vay g nhithg ngydi eg thé khéng tigy héa ty
B, tir thye phim hoge nhiing ngusj ap chay c6 thé )

Mic tisy, thu bink quén nguoi [ ngay (RDI):
microgam

loai tap cg thé an dude ¢6 chiga By, nhung mue do tap
trung khong cag.

Biotin 13 mot trohg 5§ nhitng vitamin thude nhém B,
Sy thigy hut biotin thudng higm khi x3y ra, nhung khj



#hanh rudt, vi vay rét it khi xdy ra tinh trang thiéu hut
metin. Biotin thudng chi thiéu hut khi ¢6 st dung thudc
khang sinh trong théi gian dai, c4c loai thudc nay sé
giét chét cac vi khudn séng ky sinh trong rudt.

Biotin phan {ing v6i mjt loai enzym tao ra axit béo,
tham gia vao qua trinh san sinh ra axit nucleic, protein,
hé trg hoat dong cac loai vitamin B, vitamin B,, axit
folic, duy tri ch&t nhon duéi da, bao vé tiy xuong va hé
than kinh. Biotin tham gia vAo qué trinh oxy héa cac
axit béo, giai phong ning lugng ti glucose.

Muc tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI); 300
microgam.

Nguén cung cdp: Men bia, gan, siia ong chia, gao,
cée loai hat, qua hach, ndm, 1dng &3 triing, sup ld.

Axit folic {Folacin, Folate)

Axit folic 14 mét nguyén t6 thudc nhém B, ¢6 nhiéu
trong cic logi rau xanh, rau ¢6 14. N6 tham gia vao qua
trinh san sinh axit nucleie, kich thich phuc hdi nhanh
cac t& bao v ngdn ngita sy thiéu hut vitamin B,,. Su
thiéu hut axit folic tac déng tdi hé than kinh hon va hé
tudn hoan. Nhiing ngudi bi liét ¢6 thé chét sau mot nim
néu thiéu hyt folic nghiém trong. Axit folic ¢dn c6 thé 1a
nguyén nhéin cla ching viém day thin kinh, biéu hién
tdm than, cing thing than kinh, gidm tr{ nhé, giap khé
khan trong nhén thic van dé.

105



Axit folic giit vai trd quan trgng trong qua trinh
chuyén héa protein, dac biét d61 véi qua trinh hinh
thanh phén tit hemoglobin. Sy thi&u hut By, hoic axit
folic ¢6 thé din t6i thidu mau. Axit folic duge luu gi
trong gan gibng nhu B,,. Né cin thist 48 duy tri hoat
ddng binh thudng cta tri nio va tuy xuong. Folic ciing
chi phéi cdm giac ngon miéng va sy tiét dich trong da
day.

Su thigu hut axit folic & nhiing phu nit trong thai ky
mang thai ¢6 thé anh hudng d&n hé than kinh cia tré.
Thai nhi trong bung ngusi me cin duge cung cdp ddy @
axit folic @8 phat trién binh thudng trf ndo va hé than
kinh, néu khéng tré sinh ra c6 thé méc ching réi loan
than kinh, thifu ning tri tug¢ hofic méc phai cac ching
nhu nitt d6t séng, hé ham &ch va nhidy di tat b4m sinh
khéc. Theo cac bac si, can giit ngudn cung cdp axit folic
trung binh-8 mue 400 microgam mébi ngay, hodc it nhat
12 sédu tulin déi véi phy nit trude thoi ky mang thai.
Trong thoi ky mang thai, thai phu cédn dang 800
microgam mdi ngdy va thdi ky cho con bd Ii 600
microgam. Theo nghién cttu eGa T6 chte Y t& Thé gidi,
qud nda s& phu nit mang thai bi thidu hut axit folic vio
ba thang cudi, didu nay khéng chi anh hudng vé mit tr
tug cia thai nhi ma cén c6 thé inh hudng xau ca vé tam
Iy vi thé chét ctia ba me. Su thisy hut trong thdi ky nay
c6 thé din t6i ching thifu mau & ci thai phu va bao
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4 'aﬁQ .thé din téi ching sinh non, nhiém doc mau va-
p ,l:u.lyé't

A8 thidu hut axit folic ¢6 thé bit ngudn tif mét thuc
; h’l #n ubng nghéo nan, thidu chit, hojc do thiéu hut
‘Bu, hay do tac dung phu clia mét s& loai thube nhu
g.;.‘qmoperm, barbiturate (mdt loai thudc an than) va
glreptomycin (mét logi khdng sinh). Cac thudc ¢é chita
wlfur (luu huynh) va thube tranh thai cing can trd qua
“rnh h#&p thu axit folic. Tiéu chay, nén mua, hat thude
'} v& ubng rugu cling & lam mét lugng axit folic cén
'cho co thé. Céc ching bénh khac nhu thiéu mau, ung
thu, sdi ciing 1am can kiét ngudn cung cp axit folic.
Nhitng nguyén nhéan trén ciing v6i qua trinh lao hoéa ty
nhién din din sé lam suy kiét lugng axit folic can thiét
cho sy hoat dong binh thudng ctia cd thé.

Nhiing biéu hién sém cha sy thiéu hut axit folic gom
¢6: thi€u mau, ludi sung dauy, tiéu chay, c¢6 bidu hién
t&m thAn, nit né miéng, tinh tinh tré nén néng nay,
khéng tu kiém ché, d& bj kich dong.

Axit folic rét cAn duge cung cap day di cho cd thé bdi
nhitng tinh ning va hiéu dng di kém. Axit folic ¢6 thé
bdo vé co thé trude nguy cd clia bénh ung thu, hién
tugng sdy thai v sinh non, cac di dang bim sinh cla
tré so sinh va cac chiing bénh tdm than. Dung két hgp
véi B,,, axit folic ¢6 thé didu tri mdt s& bénh lién quan
tdi xuong khép. Axit folic cing c6 tic dung diéu hoéa
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kinh nguyét, chila tri cdc vét 13 loét & trong cling nhu
trén b8 mat co thé. Axit folic ting cusng tuin hoan mau
¢ nhitng ngudi méc bénh tim mach, cé trong liéu trinh
diu tri ching loan san, c6 thé din téi cin bénh ung
thu.

Khéng khé dé cung cip da lugng axit folic cdn cho cd
thé, tuy nhién véi nhitng ngudi dang dung thude dé diéu
tri mét s8 bénh nhu viém rudt két, dong kinh, ung thu
gan thi e4An tham vén ctia bac si vé liéu lugng axit folie
thich hdp cén cung c4p hing ngay. Ngoai ra ciing can
hoi § ki€n béc si hodc chuyén gia vé dinh dudng véi
nhitng ngudi c6 thé trang phat trién khéng binh
thuong.

D& chéng thidu hut axit folic, caAn thigt phai c6 mét
ch& dd an uéng hop 19, bao gdm ca viée sit dung nude ép
trong thue don hang ngay. Luu ¥ khi st dung, axit folic
trong thuc phdm c6 thé bi phan hay & nhiét do cao, tri
trudng hop v8i nhitng ciy ho dau.

Mie tiéu thu binh quan nguoi/ngay (EDI): 400
microgam.

Nguon cung cdp: Gan (gan ga c6 lugng axit folic cao
gip ba l4n gan bd), men bia, rau c¢6 14, cdy ho dau, rau
cai xanh, dau tuong, mam lda mi, 18, tdo be. Qua trinh
ché& bién sé& khong lam gidm lugng axit folic trong rau
xanh va ciy ho dau.
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Cac nguyén td di kém vitamin nhém B

Mot s6 nguyén t8 dinh dudng khéng phai 1a vitamin

thuong di kém va hé trg chite nang hoat déng cho cac
vitamin nhém B. Nhiing nguyén t& nay bao gém cholin,
inositol va PABA (axit para-aminobenzonic).
- Cholin. Cholin duge hinh thanh trong gan qua qua
trinh tudng tac hoat ddng gita vitamin B,, va axit folic
v6i mot loai amino axit 14 methionine. Gidng nhu
vitamin nhém B, cholin tham gia vao qué trinh chuyén
héa cac chat béo, carbohydrate va protein. Sy thiéu hut
choline ¢é thé din téi ching sung phi gan, viém thén
va téng tich tu chit béo trong thanh dong mach. Cholin
cung cAp diy du c6 thé gidm huyét ap cao, 1 tién chat
cua acetylcholine va phosphatidylcholine, ¢6 vai trd
quan trong trong qua trinh chuyén héa ctia co thé.
Acetylcholine anh hudng téi tri nhé ciia con ngudi,
nhitng ngudi mic bénh alzheimer (ching mat tri, chiing
quén, thudng gap 6 ngudi gid) cé néng d6 acetylcholine
trong ndo thap. Phosphatidylcholine ¢6 chia lipid
AL721 ngiin ngla sd nhan 1én cha virut HIV. Né ¢on 1a
mdt trong nhitng yéu t& chinh ciu tao nén lecithin, c
tac dung luu thong cholesterol va chat béo, tranh sy
ling dong v tich tu cac hgp chdt nay trong thanh dong
mach. Phosphatidylcholine cing ¢6 trong thanh phén
v0 boc cac day than kinh.
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Migc tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): Khong
quy dinh.

Nguén cung cép: Gan, 1ong d6 triing, men bia, mam
lia mi. Mét s& loal rau qua ciing ¢6 chita cholin nhung ¢
ham lugng thip hon. '

Inositol. Loai dinh dudng nay thudng dude tim thay
cung véi choline trong thanh phan cta lecithin. Céu
tric phan ti cla inositol tuong ty phin ti dudng va
mot lugng nho inositol cing tham gia vao qua trinh
bién d6i glucose. St dung qué nhidu ca phé c6 thé phan
hiy inositol. Inositol cling tham gia cfu tric mang té
bao va mang bao boc cac diy thin kinh. Inositol c¢6
nhiéu trong gan, than va md cd; né cin thiét cho sy
hoat dong cha tiy xuong, rudt va mang mét. Inositol
chita dudc tdo bén bang cach kich thich nhu déng rudt.

Mize tiéu thu binh qudn nguoi/ngay (RDI): Khong
quy dinh.

Nguén cung cdp: Gan, cac loai qua, rau, qua hach,
cdy ho dau, gao, dau tuong va chanh.

PABA (axit para-animobenzoic). Loai chit nay
thudng di kém axit folic, né 1& loai coenzym tham gia
vao qué trinh chuyén hoéa protein. PABA hoat dong
trong cac t& bao hong cdu, ¢6 anh huodng tl sy clu
thanh da va téc. PABA dugdc sinh ra tif rudt nhd cac vi
khuén hitu ich va cing duge cung cip tit ngudn thuc
phim bén ngoai. Trong rudt, PABA kich thich qua trinh
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sén sinh axit folic, axit folic lai tao ra axit pantothenic.
Hai gam PABA méi ngay sé c6 thé chita tri duge ching
tdm than phan ligt va bénh do gide. Sy thifu hut PABA
thudng gy ra cam gidc mét mdi, chitng tao bén va réi
logn tiéu héa. Cac loai thude c6 chita sulfa ¢6 thé gidm
lugng PABA do tiéu diét c4c vi khudn 6 1gi trong rudt
¢b chitc nang san sinh PABA. PABA cung véi axit folie
¢d tac dung téng ludng estrogen trong co thé.

My tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): Khéng
quy dinh.

Nguon cung cap: Gan, men bia, mdm lia mi, dudng
mat, rau xanh, cac cdy ho dau.

Vitamin C

Vitamin C 14 loai vitamin ¢6 kha niéng hoa tan trong
nude va rat dé bi phan hiy trong khéng khi. Vitamin C
12 chat chéng oxy héa, gitp tang cudng sic khde va
chdng lai cac bénh truyén nhiém. Né tham gia vao qua
trinh chuyén héa protein, déng vai trd quan trong san
sinh ra collagen, 12 mét chdt ndm dudi da, gin, day
chdng, sun v& mach mau. Collagen gitp phuc héi cac
biéu mé, t& bao cta cd thé. Vitamin C cing vdi sit 1a
nhiing yéu t8 khong thé thiu trong mau ngusi. Mot
lugng 16n vitamin C duge tim thay trong tuyén thugng
than. Vitamin C s& nhanh chéng bi mat & khi c6 bidu
hién cing thing thin kinh. S dung vitamin C liéu cao

111



khong giam duige stress nhung sé han ché bét nhiing téc
hai tidu cyc ctia cac chdt sinh ra khi than kinh bi céng
théng thong qua qua trinh trao 451 chat.

Cac bita an nghéo nan, it rau qua tuoci co chita
vitamin C 13 nguyén nhan gy ra sd thiu hut loai chét
nay. Thiéu hut vitamin C c6 thé gay ra chay mau chin
rang, cd thé badm tim, ching thidu mau, giam stc dé
Khang véi cac bénh truyén nhidm, it hoac khéng cé sia
& ba me thdi ky cho con bu. Thidu hut kéo dai ¢ thé
dAn téi bénh scobut.

Mitc tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 60 mg.

Ngudn cung cdp: Chanh, cac loai hea qua nhiét déi
(xoai, 61, du dw), cac loal hoa qua néi chung va rau
xanh. Mot qua i 300 g c6 chita 240 mg vitamin C. Mot
oS nude budi ép (250 g = 1/4 lit) c6 93 mg va mot coc
nude cam ¢ 124 mg vitamin C.

Bioflavonoid

Bioflavonoid khéng phai 1a mét loai vitamin, nhung
cimg véi vitamin C trong thuc phim c6 ngudn gbe tu
nhién gitp co thé d& dang bép thu va chuyén hoéa loal
vitamin nay. Day la hgp chit ¢b kha niang hoa tan trong
nude, duge tao thanh tit rutin, citrin, hesperidine,
flavones va flavonals, ¢6 & phén cui tring, ngay dudi 16p
vé cta nhiéu loai qua khac nhau.
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- Bioflavonoid tham gia v&o qua trinh chéng oxy héa,
duy tri vitamin C & ndng d6 thich hgp, hé trg bén viing
- thanh mach miu, han ché viém loét tai cic ¢ quan
- trong cd thé. Rutin, mot y&u t& cau tao nén bioflavonoid
thudng duge st dung trong diéu trj gién tinh mach va
bénh tri. Bioflavonoid thudng ¢6 6 trong nhitng thuc
phim cing loai véi thyc pham chita vitamin C.

CAC VITAMIN HOA TAN TRONG CHAT BEO

Vitamin A, D, E, K 14 nhiing vitamin ¢é kha nang
hoa tan trong chét béo. Vitamin loai nay luu théng
trong mau va duge sinh ra tif qua trinh phin giai céac
mé chita lipid. Nhitng vitamin hoa ‘tan trong chit béo
du thira s& duge luu giit tai cdc mé md cha co thé. Tuy
nhién sy du thita cac y&u t& ké trén c6 thé gy nguy hai
cho co thé. V4i vitamin E va K, sy du thira ¢ thé khéng
nguy hiém nhung vitamin A vd D cé thé gdy nhing
thuong ton kha nghiém trong.

Nhu cAu vitamin A trung binh hang ngiy 6 mic
5000 don vi, néu vugt qua mudi lin lugng nay sé gay
nguy hiém véi hau hét moi ngudi, néu g&p nidm lin sé
gdy nguy hiém sau vai thang st dung. Sy nhidm dbc do
du thita vitamin A cﬁng nguy hiém nhu thidu hut, c6
cling bidu hién & mét s8 cd quan, bd phan ciia cd thé
nhu mét, da, tuyén nude bot, than, xuong, khép va hé
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mién dich. Trang thai budn nén, chudt rit, tiéu chay,
tie kinh, dau rat da, dau nhite xudng via la triéu ching
dbng thoi cling 14 hiu qua do du thita vitamin A géy ra.

Mic tiéu thu binb quAn hang ngay cua vitamin D la
400 don vi, day 12 mic co thé cdn cung cdp qua dudng
thuc pham néu hang ngay khong tiép xdc véi anh nang
mat trdi. (Nhing ngudi phdi ndng ba 1an mdt tuéin, méi
lAn tif mudi 1lam téi hai mudi phut sé dap tng dd hugng
vitamin D cn thiét cho co thé). Nhung diéu nay cting
khéng ¢6 ng:.ia [A mét lugng 16n han 400 don vi vitamin
D méi ngay sé 6 161 cho co thé. Trai lai, sy du thira
vitamin D sé khién canxi trong xudng bi phan giai, ling
dong lai trong cac md co, thanh mach mau va cac cd
gquan khéc bén trong c¢o thé. Néu canxi tich tu trong
than sé hinh thanh soi than. Cac triéu ching khac
trong truong hdp nay 1a khéng c6 ¢am giac ngon miéng,
tiéu tién nhidu, budn nén, tiéu chay, mét mdi, co bép
véu, chéng mit, huyét ap cao, suy yfu chdc niang thén
va hén mé.

A, D, E, K la nhiing vitamin hoa tan trong chit béo
it cAn thidt cho sy hoat dong clia co thé. Dé dam bao
cho ¢o thé phat trién lanh manh, chi cin chil y té1 ché
d6 dinh dudng dé ngubn cung cip chit béo va lipid 1a
khong qua 16n, tranh sy du thua cac vitamin ké trén.
Tuy nhién, nhitng thic don hoan toan khéng c6 chit
béo hoide duy tri & mic qua thip lai sé dan téi nhiing
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l_'.l’tié'u hut chat dinh dudng ciing nguy hiém khéng kém
sd du thita nhu nhiing dan chiing d trén.
e

7 Vitamin A

Tién vitamin A hay con goi 1a beta-caroten c6 nhiéu
trong rau qua c6 mau vang, dugc chuyén héa thanh
vitamin A nhd vao mot s8 loai enzym dac biét. Khoa hoc
hién dai da chitng minh kha ning phong ngia bénh ung
thu ctia tién t6 nhém A. Vitamin A dnh hudng lén kha
ning thi lue, cAu tric xuong, cac bao day thén kinh, hé
théng tai san sinh, su phat trién va cac mang nhay
trong c¢d thé. Su thidu hut vitamin A giy ra ching
quéng ga, than nhidt thap, cg thé dé bi viém loét, giam
cAn hoac kho tiang cin (3 tré em) va kha ning sinh ng
thap.

Miic tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 5000 don

Ngubn cung cdp: Diu gan cé, ca rdt, rau cai xanh,
khoai tay, sia, bo, phé mat, tring, thit, ming tay, md,
dua bd, du du, dao, man, dua hau, cac loai rau xanh.,

Vitamin D

Gidng nhu vitamin A va E, vitamin D cing thudc
nhém cac vitamin ¢é kha ning hda tan trong chit béo.
Vitamin D dude hinh thanh € tia cge tim trong anh
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ning mit trol 48 bién déi cholesterol trong mau duge
dua t6i phan dudi da. Mot lugng cholesterol thich hdp
trong méu sé rat hitu ich cho sy hinh thanh vitamin D,
tuy nhién véi liéu lugng qua 16n sé gay trd ngai khong
nho d61 véi sy phat trién khoe manh cua cd thé. Bénh
cO1 xudng eb thé chita tri bing loai vitamin D nhén tao
duge bd sung vao trong siia udng, tuy nhién cd thé van
dé dang hap thy vitamin D & dang tu nhién hon, sd
dung vitamin D d dang nay do dé duge khuyén khich
nhiéu hon.

Sy thigu hut vitamin D 4 tré em sé khién tré khong
hap thu duge day 4a lugng canxi trong mAu, dan tdi
thidu hut canxi 12 nguyén nhén khién xuong khong
phat trién hodc phat trién cham. Hau qua la tré dé bi
¢oi xuong, chin cong, vong kiéng, ¢d tay va mat ca chan
to, veo Xudng sdng, xuong so mém va than kinh ¢6 véin
dé. 3 ngudi 16n thiu hyt vitamin D s& din téi ching
mét xudng, xuong dé gion, gy, v3 khi ¢6 va dap manh.

Véi ngudi 16n, vitamin D ¢6 téc dung duy tri sy hoat
dong cta hé than kinh, diéu chinh muc 46 déng, vén cuc
méau va gid nhip tim 6n dinh. Vitamin D duge lviu gid
mbt lugng 16n trong gan, ngoai ra nd codn dude tim thay
dudi da, trong la lach va nao.

Déu hidu thiéu hut vitamin D bao gbm thudng xuyén
méc cdc bénh truyén phiém qua dudng ho hap, bi mit
ngh va tio bén. Mie tiéu thy binh quan hang ngay cua
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-wWitamin D 13 400 don vi, mdc nay danh cho nhiing
ngitsi hoan toan khéng tiép xiic vdi a4nh ning mat troi.
Nfu'c6 diéu kién phoi ning déu dan véi thdi gian thich
hd;lp rthu da néi & trén c6 thé gidm luong vitamin D dua
\i‘éo ¢d thé qua thitc an. Viée du thita vitamin D ¢6 thé
lﬂ nguyén nhéan din téi ching buén nén, nén mda, tibu
c‘ﬁay, suy nhuge cd thé, voi héa cic md mém trong cg
thé 'suy yéu chiic nang than,

- Vitamin D ¢6 trong thyc phdm cé ngudén gdéc déng
vat, thyc phdm ngudn gdc thuc vat chita it hodc khong
chita loai vitamin nay. Déi vdi nhiing ngudi an chay, ¢6
thé tim thay vitamin D trong men bia nhung miic d6
tdp trung khéng cao. Dau gan ¢4 13 ngubn cung cap
thdng dung va phé bién nhit vitamin D va A. Tuy
nhién phin 16n ed thé ching ta déu ty tdng hgp duge
vitamin D nho vao hdp thu anh ndng mat trdi méi
ngay.

Mizc tiéu thu binh quan ngudi/ngay (RDI): 400 don

Nguén cung cép: Diu gan ca, tring. b, ca, sita ¢6 b
sung vitamin D. D&t véi nhiing ngudi an chay ¢é thé
dung loai vitamin D tdng hgp nhén tao dé thay thé.

Vitamin E

Trong nhém céc vitamin hoa tan trong chit béo,
vitamin E khéng tén tai dudi dang mot chat don 1 ma
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dudi dang hgp chit c¢6 tén 1a tocopherol, cé goe cbn, bi
phan hiy & nhiét dé cao. Vitamin E hip thu oxy cham
nén c¢é tac dung bao vé cac axit béo, cac enzym va céc
loai vitamin khac (nhu vitamin A va B), 1am cham qua
‘trinh oxy héa. Nhé kha ning chdng oxy héa, vitamin E
gitip cd thé ngan nglta sy hinh thanh mét sd géc ty do
nhu peroxide, din téi bénh ung thu, va lam cham quéa
trinh 140 hda clia cd thé. Vitamin E cting hd trg hoat
dong cla cd bap, ting cudng chdc ning gan va chéng
vén cue méu, tranh tde nghén déng mach cha. Vitamin
E kich thich qué trinh san sinh ning lugng, bao vé
hoocmon & tuyén yén va tuyén thudgng than, va lam
tang lugng oxy cung cip cho nio.

Vitamin E it bi thiéu hut do nhu ciu trung binh loai
chét nay khéng cao, tuy nhién nhiéu ngudi ¢6 thé dung
tdi 400 don vi méi ngay vi muc dich 1am dep va vi nhiéu
lo1 ich khic tir loal vitamin nay.

Muze tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 30 don vi.

Nguén cung cdp: Diu chiét xuit ti rau xanh, cac loai
hat, qua hach nguyén chat (nhat 12 hat hudng dudng va
qua phi), ddu mam lda mi, céc loai dau, rau xanh, gan,
X041 v rau cail xoan.

Vitamin K

Vitamin K .c6 nhiéu trong cac leai rau, dic biét 1a rau
c6 la. No ciing dude tim thay nhiéu trong than lda mi,

lda mach, v ciing dude cd thé tu tdng hop nhd vae cac
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.~ vi khufin c6 Igi trong rudt. Khi st dung céc loai thudc

f{’héng sinh, co thé d& bi thidu hut vitamin K. Vitamin
K khi cach ly véi cdc yéu t& khac (3 dang nguyén chat)
¢6 mau vang, khong bi nh hudng bdi nhidt db va khong
khi nhung lai bi tia cuc tim phan hily. Viée n&u nudng
cling khéng anh hudng nhiéu téi loai vitamin nay.

Vitamin K ¢6 hai nhiém vy chinh la tao ra
prothrombin, chét lam déng mau va hd trg sy hinh
thanh té bao xuong.

Du thita vitamin K ¢ trang thai tu nhién khong cé
hai, nhung viéc sit dung qua nhiéu vitamin K nhan tao.
phén giai dugc trong nude lai c6 thé bién né trd thanh
mot logi dée td. Syt du thita vitamin K trong trudng hgp
ndy c6 thé lam gidm lugng héng cau, kich thich gan
sinh ra qua nhiéu mat, dnh hudng téi tri nio.

Mdc tiéu thu binh quin ngudilngdy (RDI): 80
microgam.

Nguén cung cdp: Rau xanh, dudng mit, tring, sia,
sita chua, ddu gan ca,

CAC NGUYEN TO HOA HOC CO TRONG CO THE NGUOT

B&n muoi mét loai vat chat ciu tao nén co thé ngudi,
ti mie dé tip trung phin t téi cac sy két hgp khac
nhau, ¢é ngudn gée tir ty nhién, cé trong dat, nude va
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cac loai thuc pham. Nhitng y&u t& nay duge phan loa
thanh cdc nhém gém cé: cAc amino axit, nhém cac axit
béo, cac chit dién phan, cac nguyén té vi lugng va cac
yéu t& khac. Mot s6 vat chit trong co thé ngusi chi tér
tai dudl dang hgp chat, s6 khac lai tdn tai ddc 1ap hodc
két hop v6i mdét vai nguyén t& khac. Tt nhitng nim
1900, nha héa thyc phidm ngudi DPie, dng Geors
Augustus Koenig di phéan tich chinh xac thanh phér
cling nhu mie d§ cua cac yéu t8 khac nhau trong cau
tao cd thé neudi (Xem bang 6.1).

Bdng 6.1. Cac y&u t6 ciu thanh co thé ngudi
Nguyén t6 Ty ié % Nguyén té Ty lé %
Oxy 72.00 Clo 0.09
Carbon 13.50 Flo 0.08
Hydro 9.10 Kali 0.026
Nitro 2.50 Magieé 0.012
Canxi 1.30 Sat 0.01
Photpho 1.15 Iat Rat it
Sulfu 0.15 Silie Rat it
Natri 0.10

K& ti nhing nghién clitu cua gido su Koenig tdi nay
khoa hoc da kham pha thém nhiéu diéu va hoan thién
bite tranh vé cac nguyén t& c&u tgo cd thé ngudi. Ngay
nay, ching ta da biét ¢6 hai mét loai yéu t& khong thé
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thiéu trong co thé ngudi, trong d6 c6 carbon, oxy, hydro
va nitro 14 nhiing nguyén té tao nén nude, protein, chit
béo va carbohydrate duy tri hoat dong séng ctia con
ngudi. Nhiing yéu td khac ¢é lgi cho stic khde nhung
khéng thue sy cdn thiét nhu nhiing loai ké trén gém c¢6
niken, vanadi, asen, thiéc, silic, bo va stronti. C6 mudi
ba y&u té trong xudng, chit béo va mdt vai co quan bén
trong co thé chua xac dinh duge tinh nang hoat déng
gbm rubidi, nhém, chi, catmi, bari, vang, ziriconi, Xezi,
thuy ngén, berili, urani va radi. Cac kim loai nang gém
chi, thily ngan, ecatmi va beri 13 nhilng doc t8 gy nguy
hai cho ¢ thé khi tich tu & mitc d6 nhat dinh.

Toan bd chc yéu t& dinh dudng can thidt cho co thé
ngudi da duge tim ra vao nam 1970 trong khi phat trién
phudng phap diéu tri téng hoa céc yéu t8 dinh dudng
bén ngoail rudt. Trong nadm nay, mdt phu ni nguoi
Canada phai phau thuat mét & viém loét da bi hoai thu
trén dién réng bing cach cit b rudt non. Dy 12 cong
viéc hét stic nguy hiém bdi rudt non 1a ndi cac protein,
chit béo, carbohydrate dugc phén gidi, vd cac loai
vitamin, mudl khoing va cac yéu t& vi lugng duge hap
thu. D€ duy tri sy séng, bénh nhan duge tidm cac chat
dinh dudng cin thiét cho co thé qua dudng tinh mach.
Q@Qua qué trinh diéu tri cho bénh nhin, cac bac s1 da
kham pha thém nhiéu diéu vé ché& 46 dinh dudng thiét
y&u va cac yéu td can thiét eling nhu khong cé 1di d6i vt
co thé. Pidu nay cling khuyén khich cac nha khoa hoc
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tim hiéu thém cac cach két hgp tir cac ngudn thuc phim
khéac nhau dé néng cao cha't lugng séng cho con ngudi.

Carbon, hydro, oxy va nitro duge tim thiy cha yeu
trong protein (4 cac mé co, ms Lian két, mang nhdy, cac
tuyén hoocmeon, hermoglobin va nhiéu t8 chire khac),
carbohydrate, chat béo va nude. Cac yéu td nay chiém
tdi 97% trong lugng co thé ngudi. 3% con lai ¢o trong cac
YéU t& tao xudng, che nguyén t4 vi lugng va mdt vai yéu
t& hén hop khéng quan trong khac. Té; day, ching ta &
Xem x€t cac y&u t8 can thist cho hoat déng ctia cg thé
theo sy phan loai da dé cAp d trén.

NHOM CAC YEU T6 cAU TAO XUONG

Xuong duge ciu tao tiy nhiéu yéu té, nhung cha yéu
1a ti canxi, magié va photpho. Ngoai ba yéu t& nay, cac
chat dién phan cing e6 vai tro quan trong song s& dugc
dé cap k§ hon 6 phin sau, Cac yéu td nay két hgp véi
nhau tao ra khung Xuong vdi cic thanh phan 1a protein,
collagen, canxi photphat, canxi carbonat, mudj magid
va chc loai musi khoang khac. Trong xudng ¢6 nita phan
la nuéc va phin con lai 6 duéi dang chat rén.

Canxi

Canxi 13 mét trong s nhiing yé&u t6" hoa hoc quan
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trong trong co thé ngudi, ciang véi photpho, magig,
d&ng, mangan, kém, bo, florua, natri, stronti, vitamin
A, C, D va cac nguyén td vi lugng khac clu tao nén
khtmg xuong. 99% lugng canxi trong cd thé tap trung &
xuong va ring, 1% con lai tham gia vao mét s§ hoat
ddng khéc cia ¢d thé. Canxi duge cung cdp tit ngudn
thue phdm ty nhién, tuy nhién khi st dung cin hw §
tranh trudng hgp déng cén canxi 6 than.

" Phu nit thdi ky tién man kinh la nhing ngudi d& bj
thigu hut canxi din téi chiing lodng xuong. Theo nghién
ciu, trung binh cd thé cdn khoang 1000 mg canxi m6i
ngdy cho ngudi 16n va tré em tit bdn tudi trd 1én. Trong
truong hgp dac biét, co thé dang téi 2500 mg canxi dé
tang cudng sitc khoe.

Canxi 12 mét trong s& nhiing yéu t& dién phédn cin
ban, ba y&u t& con lai 14 magié, kali va natri c6 vai tro
quan trong doi vdi qua trinh trao doi chit cha co thé.
Canxi ¢6 tac dong tél qua trinh lam déng mau, chuyén
vAn cac tin hiéu thin kinh, kich thich sy hoat dong cac
mb cd, duy tri néng d6 axit/kiém trong méau va duy tri
cin bing vé nude trong cd thé. Canxi vd mét sO loai
mudi khoing khac duge luu trit trong xudng. Céc
hoocmon déng vai trd van chuyén canxi thita trong mau
vé cit trit trong xuong, déng thdi lai bao hiéu cho xudng
phan giai nguge trd lai canxi vao trong mau khi cg thé
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¢6 nhu cdu. Canxi ciing véi magié cé vai trd diéu chinh
nhip tim.

Muc tiéu thu binh quén ngudi /ngay (RDI): 1000 mg.

Ngudn cung cdp: Céac san phim ti sia (bao gém cd
pho mat), hén, ddu phy, cai xoén, rau cai xanh, mu tac,
ngd tdy, cal xoong, mang tay, bap cai, tao, cac loai hat
va qua hach nguyén chat, ngt cde, cac loai rau diu, bdt
dau tuong, men bia, qui sung, méin. Cai xanh 13 loai
rau ¢6 chita nhidu canxi nhat, 2 kg rau cai xanh 4 dé
cung cip ludng canxi ¢d thé cAn mdi ngdy. Tudng tu
nhu vay, 3 tach hat hanh nhén, 6 tach hat vimg, 1 lit
siia hodc 1 lang pho méat cang tucng duong 1000 mg
canxi. Nhiing nguoi khéng hip thy duge dudng lactoza
trong sita c6 thé chon loai siia khéng dudng dé nhan at
lugng canxi can. Nudc cam va cac d6 udng khéac ciing ¢b
chiia canxi duéi dang canxi cacbonat. Tuy nhién, loal
canxi nay lai can trd qua trinh hap thu sit, vi vay cé
thé tim ngudn cung cdp khéac dudi dang canxi citrat,
canxi gluconat va canxi lactate.

Photpho

Photpho 1a mét trong nhiing y&u td ciu thanh quan
trong cta xudng, cn thidt cho qua trinh tai tao cac t&
bao, phan giai carbohydrate thanh niang lugng, duy tri
cAn bang ndng dé axit va kiém trong mau. Ngudi trudng
thanh ¢6 khodng 680 g photpho trong cd thé véi 80% tap
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trung ¢ xuong va ring. Hiém khi co thé thidu hut
photpho vi né c6 trong hau hét cac loai thuc phdm ma
ching ta &n, diy cting 12 thuén 1gi 16n cho sy phat trién
binh thudng bdi photpho rit cin cho nhidu hoat déng
cla cg thé.

(Giéng nhu canxi, photpho ciing déng vai trd quan
trong d6i véi co thé. Adenosine triphosphate, mét dang
phitc hgp ctia photpho duge tao ra nhd vao qui trinh
téng hagp ndng lugng tal cdc t€ bao. Duéi dang
phosphatidylcholine c6 trong lecithin, photpho cing véi
cholesterol bao vé v6 boc cic diy than kinh. Trong
lecithin, photpho hé trg cholesterol va chit béo hoa tan
trong mau, chuyén van cac axit béo. Nhidu logi enzym
va phan 16n cac vitamin nhém hoat dgng duéi su tudng
tac caa photpho. Ngoai ra photpho c¢dn tham gia vao
qua trinh chuyén héa ba nhém thuc pham chinh 1a chat
dam, ch&t béo, chat bt va dudng. Photpho cin thiét cho
quid trinh phin chia t€ bao do tac ddng téi
nucleoprotein, va c6 anh hudng téi chitc ning hoat déng
caa thdn. Mot phdn ion photphat PO, tao thanh chat
dién ly hé trg qué trinh chuyén van chat dinh dudng téi
cac t&€ bao. 70% photpho trong thyc pham duge cd thé
hép thy, nhung néu trong qué trinh tidu héa c6 mot
lugng dudng sé pha v3 lién két gilta canxi va photpho.
Photpho rat can thiét cho hé thin kinh va tim mach
khoée manh.

Mie tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 1000 me.
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Ngubn cung cip: Thit, gia cim, c4, cac san phim tif
bo siia, cac loal hat va gua hach, cac loai d4u, rau xanh
va {rai cay.

Magié

Gifng nhu photpho, magié c6 nhiéu trong cac thuc
phdm &n udng hang ngay, o6 vai trd quan trong ddi vai
cd thé. 60% magié trong od thé tap trung & xudng va
rang cting val canxi va photpho. 40% magié con lai dong
vai tro nhu chit dan luu trong ¢d thé, phuc vu cho cac
muc dich khac nhau. Magié 1 chat dién ly quan trong,
giap kiém soat chc chit di va dén qua mang t& bao,
phén giai cac chat béo, chat dam va duong thanh ning
lugng, hd trg duong truyén tin hiéu & cac day than kinh,
kiém soat néng do pH trong méu va cAn bing trong co
thé. Mac du dudc cung cip ddy du qua cac thic an dua
v3o co thé, magié van cd thé bi thiu hut khi c¢d bidu
hién bénh tim. Khoi lugng magié trong cd thé phu thude
dinh lugng canxi c6 mit § day. Lugng canxi sé quy dinh
lugng magié ¢o thé c6 thé hip thu dudc. Vi vy, viéc
cung c&p canxi khong tuong thich ciing s& dan td su
thifu hut magié, mac du thyc phim ching ta an c6 thé
rit giau magié. Trong truong hgp nay ¢o thé dé hinh
thanh soi than. Khoa hoc 45 ching minh chi véi mot

-

lugng nhé magié duge cung cap diy ad, thuong xuyén
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88 ¢hdng lai sy hinh thanh sdi than do ngin ngia sy
tith tu canxi trong than.

* Muze tiéu thu binh qudn ngudi/ngay (RDI): 400 mg.

‘. 'Ngu():n cung cdp: Cam gao, hat k&, rau cé 14, cac cay
Hq daﬁ va dau tudng 1 nhiing thuc phim gidu magié.
Ngoé.i ra, ngudn cung cidp magié con c¢é & hau hét cac
fhl_ic phdm cé ngudén gée tu nhién khac nhung véi lidu
lugng thap han.

NHOM CAC CHAT PIEN LY

Nhém cae chit dién ly ¢6 vai trd rat quan trong trong
cd thé, n6 tham gia vido qua trinh déng héa va van
phuyén cac duding chat cdn thist di nudi cd thé. Cac loai
mudi khoang 1a mét dang chat dién ly. Vi dy véi mudi
canxi clorua CaCl,, trong nudc mudi nay bi phan giai
thanh gbc canxi Ca mang dién tich duong va géc clorua
Cl;, mang dién tich 4m. Su hinh thanh dién tich 1a do
qué trinh trao déi ion, nguyén td clla nguyén t& nhan
mét hay nhiéu ion mang dién tich &m, nguyén ti bi mat
ion mang dién tich dusng. Trong nude, dong chuyén doi
clia cac ion 1a dong chuyén doi c6 hudng, di tit cuc 4m
sang cyc dudng, vi vay cac loai mudi hoa tan trong nudc
déu duge phén ly theo cach nay.

Cac t& bao trong co thé déu dugc bao boc ca bén ngoai
ciing nhu bén trong bdi cac chat din luu, cac chat nay
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bao gdm chit dién ly bén trong va bén ngoadi mang te
bao. Cac yéu to nay phdl hgp véi nhau van chuyén céc
chét dinh dudng di vao t& bao va truc xudt nhiing vat
chét gia ¢bi, khong tudng thich ra khéi co thé theo co
ché& thim thiu cb lya chon. Cac chat dién ly ¢6 tac dung
th&m thiu cac y&u t& dinh dudng di vao t& baoe gom kali,
magié va photphat. Cac chat ¢6 tac dung thdm thau
nguge trd lai, ddy cac y&u t8 ra khd t& bao gbm natri,
clorua va cacbonat. Khi chédt dién ly tap trung & bén
trong t& bao 16n hon chit dién ly & bén ngoai, dong vt
chit sé di vao trong t& bao cho tdi khi mic do tap trung
chc cac chat didn ly & ¢d trong va ngoai t€ bao la ¢in
biing nhau va nguge lai. Ap lyc sinh ra trong trudng hop
ndy goi 13 ap luc thadm th&u. T& bao s& co lai khi dong
chuyén doi hudng ra bén ngoai, va sé nd ra khi dong vat
chit di vao trong t& bao. Qua trinh nay dién ra ¢ moi
c&p t8 bao cha co thé, né ¢6 anh hudng t6i cac t& bao
1am chiic nang hé hip, qua trinh san sinh ning lugng,
4p sudt mau, kha nang giif nude, do can bang axit/kiém.
sy loai b6 (hay duy tri) ¢6 lua chon mot vai chat dién 1y
trong nudc tifu. T4t cA nhitng qua trinh nay déu c6 Liér
hé chit ché véi tinh trang sic khoe cha cd thé. Vi vay
cin phai duy tri céc chit dién ly & mtc 46 phu hgp
dbng thdi ciing phai ddm bao lugng nude trong cd thé di
hoa tan va lam méi trudng hoat dong cho cac yéu to ki
trén.
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- Natri

Natrl kali va clorua 13 ba yéu t8 dién ly quan trong
nhét cha co thé. (Canxi, magié, photphat, sunfat va axit
cacbonat cung la nhitng chit dién ly). Trong d6, natri 14
yéu t6 dong vai tro quyét dinh, né tham chi con quyét
&jﬁh qué trinh tich tu canxi trong xudng. Natri c¢é nhiéu
tfong muéi va céc loai thyuc phdm ching ta an hang
ngay. Trén thuc t&, quan niém vé giéi han si dung natri
8 nhiéu noi va vdi nhiéu ngudi rit khac nhau. Nhing
nguoi ¢6 thoi quen in min thudng 4n kém mudi véi bat
ky loai thuc phdm nao du 1a hoa qua théng thudng hay
trong ché bién thyc phidm. Lugng mudi tinh tiéu thu
mdt ngay & nhiing ngudi nay cé thé dat tir 15 tdi 30
gam. DAy la gidi han qua cao, cé thé din tdi nguy cd vé
che bénh tim mach. Khi ham lugng natri trong c¢d thé
cao, né sé duge thai ra ngoai qua dudng nudc tiéu,
nhung kém theo d6 14 mdt lugng 1én kali tuong dng sé
bi m&t theo, tim s& phai lam viéc nhiéu hon va ludn cé
nhu cau duge bt dap lugng kali bi mat. Trung binh 5
gam mudi tinh mdi ngay 1a mitc 16n nhat dé git duge
" sttc khée 6n dinh.

Mufﬁ tinh khéng ton tai trong tu nhién, né duge tinh
loc & nhiét dd cao tdi khi dat dudc dang tinh thé natri
clorua. Sit dung mudi khéng diing phuong phap c6 thé
d&n tdi nhitng két qua khéng mong mudn. An mudi qua
nhiéu din tdi khat nudc, co thé doi hdi dude cung cip
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nhidiu rude henn, G0 A e BhEE i priir Tevi ovhiidia v
hotrr, EXaapr thadsi Leecrrigr vvintrd elosruian shar Lhiigar cvetipe Bo koas
Lheoo g hind L8 mids T Lan Kals oo chardnngg angdne Lidfa,
dAfin L7 sl tich L canxl Lrong onec Khdp v ofl wdmng i1Zhoy
ra vHi hoa ¢dHt siing. 5% dung mudi tinh qua B gam mot

ngay sé c6 th& din tdi chiing huy&t ap cao. N&u lam
dung mudi an, né s& trd thanh dde duge hon 1la mét loai
thuc pham bé ich cho cd thé.

Tuy nhién, trong thuc phdm natri lai ¢6 tac dung tot
hon nhidu o duge phdi hop cing cac loal vitamin va
mudi khoang khac. Vi vay, chiing ta nén cit giam bdt
lugng mudi tinh tidu thu hang ngay va ting viéc sl
dung cac thuc phim cé chita nhidu natri. Nhiing diéu
nay c6 16 khong cdn méi mé nhung mét 1an nia nhéc
nhd ching ta nén st dung nhiing thuc phidm ty nhién
hon 1a nhiing sin pham da qua ché bién, tinh luyén.

Cic phan dng phitc hgp déng val tro quan trong
trong viéc quyét dinh sy sdng, su van dong va ton tai
cla cd thé ndm ngoai ¥ thitc con ngudi. Cac chat dién ly
bao gdm e& natri 13 nhing vat chat can thiét cho su
sdng, noé thic ddy qua trinh truyén tin hiéu trong hé
thin kinh, dua dudng chit tdi nudi dudng t& bio, on
dinh néng d6 axit va kiém trong cd thé, lam cang clng
hodc thu nhdé cac md co ciing nhiéu chite nang khac.
Natri ¢é trong thue phiAm 13 loai ¢é kha ning hda tan

canxi, ngéin ngifa st tich ty canxi dén téi viém cac khdp
va vdi hoa cot sng.
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nhi€u nudc hon, tit d6 co thé ciing giit lai nhiéu nude
hon. Déng thoi lugng natri clorua du thira cling sé kéo
theo su bai tiét mét lugng 16n kali qua dudng nude tidu,
dan t61 sy tich tu canxi trong cic khdp va cot séng gay
ra v6i héa cbt séng. Sd dung mudi tinh qué 5 gam mét
ngay sé c6 thé dan tdi ching huyét ap cao. Néu lam
dung muéi 4n, né sé trd thanh ddc duge hon 12 mdt loal
thuc pham bé ich cho cd thé.

Tuy nhién, trong thyc phdm natri lai cé tac dung tot
hon nhidu (o duge phél hop cing cac loal vitamin va
mudi khoang khéc. Vi viy, ching ta nén cit giam bdt
lugng mudi tinh tidu thu hang ngay va ting viéc su
dung cac thue phidm ¢é chita nhiéu natri. Nhiing diéu
nay ¢é 18 khong con méi mé nhung mdt lan nita nhéc
nhd ching ta nén s dung nhiing thuc phadm ty nhién
hon 14 nhitng san phdm da qua ché bién, tinh luyén.

Cac phan lng phitc hgp déng vai trd quan trong
trong viéc quyét dinh su s0ng, su van dong va tdn tai
cda cd thé ndm ngoai ¥ thie con ngudi. Cac chit dién ly
bao gém cd natri 13 nhiing vat chit can thiét cho su
séng, né thic ddy qué trinh truyén tin hidu trong hé
than kinh, dua dudng chét tdi nubi dudng té& bao, én
dinh ndng d6 axit va kiém trong cd thé, lam céing ciing
hoac thu nhd cac mé cd ciing nhiéu chic ning khac.
Natri cé trong thuc pham 12 leai ¢6 khd ning hoa tan
canxi, ngin ngira su tich tu canxi dan tdi vidm cac khdp
va voi héa cdt séng.
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- Mite tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 2,4 gam.

Nguon cung cdp: Vang siia chua, qua oliu, hai san,
tao be, xi diu va thit. Phén 16n cic loai rau qua cong cb
chiia moét lugng nhd natri va thudng thip hon ham
lugng kali trong d6. Nhitng loai rau qud chia nhiéu
natri hdn ¢a ¢é: qua oliu, nho khd, tdo sidy khd, dua
vang, rau cl cal va ciy atisd.

Kali

Kali cing vdi natri ¢é chitc nang diéu hoa huyét ip
méu. 98% luong kali ctia ¢ thé tap trung & phin dich
chit bén trong t& bao, trong khi natri lail duge tim thay
chil yéu & ngay bén ngoai té bao. Kali phéi hgp véi
magié diéu hoa hoat déng ctia tim, né rat can thiét cho
su phat trién binh thudng cta co thé, tham gia qua
trinh trao ddi chat, phan gidi cac loal protein va
carbohydrate. Kali hé trg than bai tiét cac chat doc hai
ra khéi co thé. Cung v6i photpho, kali van chuyén oxy
td1 cung cdp cho nao.

Kali ¢6 nhiéu trong hau hét cac loai thue phadm. Rudt
non hip thu tdi 90% ludng kali ¢6 trong thuc phidm, nho
d6 giam nguy co thidu hut loai khoang chit nay trong
co thé. Kali thudng chi thi€u hut khi st dung qua nhiéu
cac san pham c6 chia mudi tinh luyén gidu natri. Natri
du thita sé hap thu hét kali théng qua than, Co thé con
ngudi thudng 6 kha niang tuy diéu chinh va git thang
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béng cac yéu t& vat chat rat tét. Tuy nhién, chinh suy
lam dung mét s& thye phdm nhat dinh giy mat can
bang vat chit nghiém trong, da xam pham tdi quy luht
cha tu nhién, khi&n cho nhiéu bénh tat cé cd hoi nay
sinh. Ching ta nén y thitc duge diéu nay dé giit cho ¢g
thé phét trién can d6i, hai hoa va khée manh.

Miic tiéu thy binh qudn ngudi/ngay (RDID): 3,5 gam.

Clorua

Ton clorua phan Ung véi natri va kali tao thanh muéi
clorua, loai mudi nay c¢6 & thuc phim bén ngoai co thé
va cling dude hinh thanh ngay trong co thé. Sy thisu
hyt natri va kali sé dén téi sy thidu hut clorua. Thong
thudng clorua duge hdp thu qua hé tiéu hba théng qua
céc thyc phim ¢6 chita kali v natri.

Clorua cling 1a chét dién ly gidp t& bao héng cAu nha
cacbon dioxyt, hé trd natri va kali gii di céc xung than
kinh, ciing vé1 cdc chat dién ly khac giii can bing néng
d$ axit/kiém trong co thé. Clorua can thiét cho sif san
xuit axit clohydrie trong da day. Loai axit nay hinh
thanh méi truong axit trong da day, 1a méi trudéng duy
nhat thich hgp véi hoat déng cha enzym pepsin, c¢é tac
dung phan giai protein. lon clorua tap trung nhiéu
trong rudt, dich néo va tay séng.
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* Clorua du thita duge bai tiét qua md hdi va dudng
nudc tiéu. Clorua cé trong thuc phim cling loai véi thuc
phdm chia kali va natri. Sy thisu hut clorua do dé it
. khi xay ra.

Muic tiéu thy binh qudn nguoi/ngay (RDI): 3,4 gam.

Sunphua

Sunphua (Iuu huynh) 1& yéu t6 dién ly cAn thiét dudc
cung cip khi co thé duge dap ung day dn lugng protein.
Sunphua tham gia vdo ciu triic phan ti hai loai amino
axit [4 methionine va cystine, ¢6 nhiéu trong da, téc,
mong va cac khdp xuong. Khi dot chay téc ta sé ngul
thdy mui luu huynh do trong téc ¢6 chita sunphua.
Thiamine (vitamin B,), biotin va collagen ciing cé chita
sunphua. Sunphua ¢6 trong thanh phin chat dich bao
quanh cac khdp nédi, ¢6 tac dung bdi tron, gitdp cac khdp
hoat déng dé& dang. Trong gan, sunphua kich thich qua
trinh san sinh ra méat. Véi ca¢ t& chiic khée, sunphua
tao ra chat simng, 1a loat protein cdu tao téc va da:
sunphua sinh ra insulin, 14 loai hoocmon thudc tuyén
tuy, kiém soat lugng dudng trong mau, giadi phéng
duong trong mau sinh ra nang lugng.

Mic tiéu thu binh qudn nguoi/ngay (RDI): Khéng
chi dinh.
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Nguén cung cdp: Tring 13 loai thuc ph&m glau
sunphua nhét. Ngoai ra sunphua con c6 trong cac loai
thit, ca, pho mat va sita.

NHOM NGUYEN TG VI LUONG THIET YEU
CAN CHO cO THE

Céc nguyén t& vi lugng c6 dac diém chung, chi cén
mot ludng rat nhoé cling d4 dap ving nhu cAu cia cd thé.
Trong a6, sat 1a nguyén t6 duge biét t4i nhidu nhat, nhu
cu cla cd thé vé loai ch&t nay cling 16n hdn ci. Céc
nguyén t& vi lugng déng vai trd quan trong trong ciu
tric cia metalloenzym. Ba nguyén t8 vi lugng géc kim
loai ¢é chiic nang khéi dong qua trinh dét chay enzym
trong céc phén ung héa hoc. (Enzym 13 mot loai protein,
déng vai tré chét xuc tac, tham gia vao cac qua trinh
bién d6i héa hoe trong cd thé).

Mdt s0 nguyén t& vi lugng tham gia vao qué trinh
oxy héa, dét chay cic chat dinh dudng, sinh ra nang
lugng cung cdp cho hoat ddng séng etia co thé. Cac
nguyén to khac lai tham gia c&u tric phan ti protein,
axit nucleic va moét s6 yéu t& vat chit khac. Sét 1a y&u
t& c6 vi tri hét sie quan trong, tham gia vao qué trinh
céu tao nén phan td hemoglobin, 12 thanh phén c¢o ban
ca mau, san sinh ra hang ty héng cu tén tai trong co
thé con ngudi. Sét trong hemoglobin caa cac t& bao héng
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#4u ¢6 chitc nang hap thu oxy tit khéng khi & qua phéi,
#An chuyén tdi cac t& bao. Té1 day né sé nhudng oxy cho
£8 bao, nhan cacbon dioxyt dua trd lai phéi thai ra bén
ngoai. Oxy sau d6 sé tham gia vao qué trinh san sinh ra
ning lugng cla co thé. Trén goéc d6 co thé, sy hoat dong
ctia phin t@ hemoglobin hoan toan tudng tu sy van
d6éng cua chlorophyll, ngoai trit viéc trong chlorophyll,
magié chit khong phai sit déng vai trd 1a y&u to trung
tAm.

Sit

Sat 1a yéu t8 duge bidt dén nhidu nhdt trong céc
nguyén t8 vi lugng. N6 déng vai trd quan trong trong
qué trinh van chuyén oxy tU phdi tdi cic t€ bao théng
qua phéan ti hemoglobin trong mau. Thidu mau do
thi€u sit 14 cin bénh kha phé bién hién nay. O My, ¢
"tdt 60% dan s6 méic phai ching bénh nay vdi nhidu mdc
d6 khac nhau. Thigu sit s& khién cd thé san sinh ra it
niang lugng hon, dé din té1 mét mdi va nhiéu ching
bénh khéc. Phu nit thudng bi mat 15 t4i 20 mg sit
trong thoi ky cé kinh nguyét. Vi vay, phéi cung cip bd
sung kip thdi luong sit bi mét di trong thdi ky nay dé
tranh lam suy gidm ning lugng hoat déng ena cd thé.

75% trong tng s6 4,5 gam st cha cd thé ¢ trong
phan t hemoglobin, trong 46 lai tap trung chu yéu &
myoglobin. Ferritin 12 chdt cé kha ning luu giit sat
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trong gan va ngude lai, transferrin lai kich hoat sy hoat
déng cia sdt khi co thé ¢6 nhu cAu. Sit ciing ton tai véi
mot lugng rat nho trong ndo, ciing tham gia tong hgp va
truyén di cac tin hiéu thin kinh. Trong qua trinh nay,
cac chit bao gom dopamine, serotonin va noradrenalin
déng vai trd quyét dinh. Nhiing enzym chita st tudng
tac vdi peroxyde giai phong nang lugng tir thue pham,
cung ¢dp thém nudc cho céac t& bao, cung cice yéu td khac
mang oxy tdi cho t&€ bao ¢6 chda sit cha phan tu
hemoglobin. Sy thi€u hut sit thudng thiy ¢ phu nit va
tré em dudi nam tudi.

Muzc tiéu thy binh quén ngudi/ngay (RDI): 18 mg.

Nguén cung cap: Dutng mat, hat bi, gan, thit, ca,
gao, tring, ddu siy khd va rau bina. Tuy nhién, sit ¢é
trong cac loai thit lai duge co thé d& hdp thu hen so véi
sit c6 trong cac loai rau qua.

15t

Lugng it st dung mbi ngay ctia ngudi My 1&n t61 700
microgam, ¢6 16 mdét phén cing do sy tién dung va
phong phd cac sdn phadm mudi ¢6 chita i6t. Tuy nhién,
nguy o cd thé bi nhiém déc do du thita i6t giy ra citng
chi ¢ mic thiap. Nhitng ngudi khéng dude cung cdp i6t
ddy du d& gap vAn dé & tuyén giap trang, nhu giy ra
buéu ¢8, néu tram trong cé thé din tdi ung thu.
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Budu c6 1a can bénh do thiu hut 16t giy ra, lam
tuyén giap trang bi sung to, bénh nay thudng thiy d
nhiéu noi, trd nhiing viing gin bién. An nhiéu thyc
phim c6 ngudn géc tit bién sé tranh dude cén bénh nay.

I8t rat cAn cho tuyén giap dé san sinh ra thyroxyn.
I6t duge chidt xusdt 1an diu tién tit tAdo bién véo nim
1812, nhung phai téi ndm 1917, né méi dude thém vao
thanh phan mudi &n d My. Trong thdi gian nay, d My da
¢6 tdi 90% déan s6 bi thiéu hut i6t va tuyén giap trang
da sung to. Tuy nhién, khong phai bao gid thiéu hut i6t
ciing do khdng cung cdp day 4 thuc phdm giau i6t. Mot
s0 loai thuc phdm c6 chita cac y&u t& héa hoc giy can trd
qua trinh hip thy idt, néu dung thudng xuyén ciing cé
thé dén t6i thigu hut i8t. Cac loai thye phdm niy gdm
¢6 rau cai xanh, sdp lo va bap cai.

Trong cd thé i8t tap trung d tuyén giap, tham gia cdu
tric hai loai hoocmon thyroxyn gém T3 va T4, la nhiing
chit kiém soat qua trinh trao ddi chat cd ban cta cd
thé. Trao ddi chat 14 qua trinh ¢ lién quan téi moi co
quan t8 chie va chitc nang clia cd thé, xét trén khia
canh nay thi i6t cling ¢6 vai trd rdt quan trong déi véi
stc khde cia ching ta. Cac hoocmon thude tuyén giap
luu théng trong mau va téi moi t& bao, tai day ching sé
két hop véi cac loai enzym c6 chita déng va kém, hinh
thanh nén mét dang phic hgp ¢6 anh hudng téi qua
Ig:i,nh san sinh ning lugng cta té bao.
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Muc tiéuw thu binh quan ngudi/ngay (RDI): 150
microgam.

Nguén cung cdp: I8t c6 nhidu nhat trong cac loai tao
bién gém téo be va tao dun. Ngoai ra cac hai san chita
nhiéu i6t gém c6 s0, ngao, tom ham, cua bé, ca hdi, ca
ngu, ca bon, ¢4 chi vang, ca tuyét. Cac loai rau qua moc
gin vung bién ciing chifa nhidu iét.

Florua

Co thé chiing ta rat cin florua dé cing ¢f xudng va
riang. G nhiéu noi, ngudi ta da pha thém florua vao hé
théng nude cong cong véi ty 18 1 phén mot tridu. Nhiing .
nghién cttu § Phan Lan cho thay, 50% ty 1& mat xuong &
phu nil dd giam xudng khi nuée stt dung hang ngay c6
pha thém florua véi ty 16 nhu trén. Yéu 1§ nay dac biét
quan trong d6i véi ngudi gia, khéng chi 1am chic xudng
va rdng ma con tang cudng khd ning nghe do cling ¢
cfu tric xuong d khu vue vanh tai.

Florua c¢ tac déng t6t v6i ngudi mic bénh tim mach,
dic biét 1a chiing xo ciing déng mach. N6 con gidm ndng
dd axit trong miéng, bao vé 16p men rang khong bi sau
muc va han gin nhitng 1§ héng noi chén ring, 1am rang
chic va khde.

Tuy nhién, su tap trung florua & muc d6 16n lai c6 thé
1a y&u t8 gay hai dot v6i co thé. Khi néng d6 florua trong
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nudc dat tit 2 téi 8 phén triéu, rang sé bat dau c6 nhiing
dém tring. O mitc cao hon, tit 8 t6i 80 phén tridu, cb
thé gay ra voi héa cac gin, day ching va thoai héa chic
nang gan cang nhu cac té chite khac trong co thé. Thong
thudng chi véi mitc 50 phén triéu la sic khée di bi de
doa nghiém trong.

Trong thyc phim, florua tdn tai dusi dang mudi
canxi florua, con trong nuéc udng va cac loai kem danh
rang, florua thudng di kém natri tao thanh muéi natri
florua.

Muc tiéu thu binh qudn ngudi fngay (RDI): Tu 1,5 tdi
4 mg.

Nguon cung cép: Hai san, sita, pho mat, thit, cac loai
rau qué tuci. Mot vai loai nudc ¢6 florua tén tai 6 dang
tu nhién, khi st dung nén luu ¥ néng do florua trong
nude, khéng nén st dung nudc co ty 1é florua vugt qua 8
phén triéu.

Kem

Kém 13 nguyén t8 vi lugng c6 trong cdu tric cua
protein va axit nucleic, né bao vé hé théng mién dich,
chuyén héa carbohydrate va cac dudng chit khic thanh
nang lugng, téing cudng khi ning hoat déng cua cac cd
quan khifu gidc va xic gide, tham gia vao thanh phan
ctia insulin, chit ¢6 tac dung kiém soit lugng dudng
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trong co thé. Kém cé kha ning gidi déc do nhidm doe
¢on (rugu), hé trg sén sinh t& bao T trong hé théng mién
dich, tham gia ciu tao xudng va giip duy tri lan da
khée manh.

Trong co thé, kém duge tim thiy trong xuvong, than,
gan, tuy, tuyén tién liét, da, toc, méng, tinh tring, mat,
hé co va t& bao bach cAu. Kém con ¢ kha néng bao vé
¢o thé chang lai ung thu. Trung binh ludn ¢6 khoang hai
gam ké&m duge luu gii trong cd thé, trong d6, 20% kém
tham gia vio qua trinh tudn hoan mau.

Miic tiéu thu bink quan nguot/ngay (RDI): 15 mg,

Nguén cung cdp: Thit, d6 hai san, gao, men bia, hat
bi ngé.

Dang

Déng tham gia vao qué trinh cdu tao héng ciu, né
nhin sat tiy rudt non van chuyén téi luu gilt trong gan
va o bip. Qua trinh chuyén héa chit béo, carbohydrate
thanh nang lugng ciing ¢6 sy tham gia cla déng. Péng
tham gia cau tao xuong, gop phin hinh thanh vd boc
cdc day than kinh, bao vé tim tranh khéi bénh tat.
Déng hé trg hé théng midn dich, hinh thanh nén chat
superoxide dismutase (SOD), 13 chat chdng oxy héa ty
nhién, c6 kha nang han ché su sinh ra cia cac géc
superoxide ty do c¢6 hai cho co thé. Vi vay, né c6 khia
néng bao vé cd thé chéng lai can bénh ung thu.
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Cé tir 75 tdi 100 mg déng trong cd thé. Péng hé trg
hinh thanh collagen, bao vé mang t& bao, gép phén ciu
thanh noradrenalin, chit chuyén van céc tin hiéu than
kinh. Ddng tao ra photpholipit, chit cin thist trong tao
v6 t&€ bao than kinh, bdo vé cac chit béo khéng sinh
cholesterol khoi bi phan hily, bién déi tiroxin thanh héc
t8 quyét dinh mau séc cha da va tée, nd ciing cin thiét
cho su hinh thanh xuong, tac ra phan ti RNA (axit
ribonucleic) va tham gia vac qui trinh chuyén héa
protein.

Trong co thé, déng va kém thudng phdi hop hoat
déng v6t nhau. Ty 1& kém/déng nén dude duy tri & mic
10/1. Nhu vay, néu mic tiéu thu binh quin ngiy cia
kém 13 15 mg thi mic tiéu thu cita dong nén dat & miic
1,5 mg. Ca déng v kém déu bi thidu hut khi tuyén giap
hoat déng kém.

Phén 16n chang ta khéng m&y quan tdm tdi lugng
déng dua vao co thé, diéu nay thyc su nguy hiém bdi
trong cd thé déng ciing c¢6 rit nhidu chitc ning. Tridu
ching khi thi€u hut déng thudng thiy 13 mét méi, khé
thd, da khd nitt, déi khi din téi viem loét & trong va
trén cd thé. N&u lugng déng duge cung cap qué it ciing
dé din t& thidu hut sit do dong ¢6 tham g1a vao qua
trinh hap thu sat.

Déng ciing ¢6 thé trd thanh yéu t& gay doc cho ¢ thé
néu dung 6 mic qua 35 mg mdi ngay. D&y hidu khi ¢6
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sy du thita déng 14 nhite dau, chéng mit, buén nén, non
mia, dau da day va tiéu chay. N&u bi nhiém déc ning
c6 thé din t6i hon mé sau va chét.
Mic tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 2 mg.
Nguén cung cdp: DS hai san, gan, thit, gao, qua
hach, rau xanh, ciy ho dau, 18 tau, dd tuong, triing, sdip
lo.

Coban

Coban thudng dude hinh thanh va ¢6 trong thanh
phén vitamin By, ma co thé h#p thu dude. O nhiing dang
khac coban lai ¢6 hai cho cg thé. Péng vt &n ¢d hodc cac
thuc phdm khac c6 chita coban sé chuyén héa yéu td nay,
ciing tham gia hoat déng véi By,. Ching ta an nhiing thic
&n nay va dude cung cip lugng coban cin thiét, Li do khién
coban c¢in thiét véi co thé 13 do thudng xuyén hoat ddng
véi vitamin By,, 12 yéu té rit quan trong vdi cd thé.

Miie tiéu thu binh qudén ngudi/ngay (RDI). Khong
chi dinh.

Crom

Gi6ng nhu i6t, crom cling 13 nguyén t8 vi lugng c6 vai
trd, tic dung riéng. Nam 1950, nghién citu cua bac si
Henry Schroeder da chi ra ring tré em My khi sinh ra
¢6 d lugng crom cdn thiét, nhung phan 16n trong sd
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chiding lai bi thifu hut loai chat nay khi dat t&i 46 tudi
1n mudi. Vai thap ky trude, 25% nhilng ngudi da
trudng thanh khéng c6 crom trong co thé va mét s6 lon
Ehéc tuy c6 nhung lai ¢ mitc thap hon binh thudng. Su
thidu hut crom c6 thé 1a nguyén nhan din téi bénh tiéu
dudng. Vi vay, co thé vin cdn duge cung cAp mot lugng
nhd crom mai ngay.

Trong ty nhién, phan 16n nhiing cdy c6 nhiéu dudng
nhu mia hay ¢t eai dudng déu ¢é chita crom. Qua trinh
tinh luyén duong sé 1am c4c vitamin va muéi khoang
trong nhiing loai cdy nay mat di. Dé 14y dugce lugng
crom can thiét, ching ta nén an nhiing thuc phim tudi,
sach ¢6 chia dudng.

Trong cd thé, crom tham gia vao qua trinh chuyén
héa duong. Crom cung vitamin B, (niacin) va amino
axit tao ra dudng glucoza, 14 chét sinh insulin, kiém
sodt lugng dudng trong mau. Insulin 12 loai hoocmon
dugc sinh ra trong tuyén tuy, né chi phéi lugng dudng
trong mau, dua ching tdi c4t trit tai nhiing t& bao ma &
day chung s& dude chuyén héa thanh ning lugng. Khi
lugng dudng trong mau cao, insulin sé duge dua tdi luu
@J__;rpng gan, mau sé bi ddc lai, can trd hoat déng caa
thdn, caa cic t& bao hong cdu, hé thin kinh va thay

gk thé trong mit.
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Crom hoat héa nhiing enzym tham gia vao gua trinh
chuyén héa chit béo va cholesterol, cung v&i sét, né sé
van chuyén protein téi nhitng cd quan, td chiic ¢6 nhu
cdu. Khi crom duge cung cap day da, lugng cholesterol
trong mAu sé dude ha thap tu 15% tdi 42%, lugng
cholesterol thap 8 han ché bdt cdc bénh vé tim mach.
Sit dung crom véi liéu lugng thich hop va déu din hang
ngay sé ngidn ngua nguy cd mac bénh tiéu dudng va
chiing giam dudng huyét.

Céac triéu chiing thidu hut crom bao gdm: tang ham
lugng axit béo va cholestero} trong mau, mAat can bang
lugng dudng trong mau, cic bidu hién lién quan tdi hé
thin kinh. Nhiing ngudi ¢é nhiéu kha nang thiéu hut
crom gbm ngudi gid va phu nit thdi ky mang thai.

Mize tibu thu binh quén ngudi/ngay (RDI: 120
microgam.

Ngudn cung c6p: Men bia, gan bé, hat tiéu, pho mat,
ngao, lda mi, gao, ngd.

Mangan

Nhitng ngudi bi thiéu hut canxi nhiéu khi khong
phai do thitc phdm khong cung cdp di lugng canxi cln
ma 1a do cd thé khoéng hép thu duge. Mot lugng nhé
mangan edng vdi ddng va kém rat cin thiét cho su hap
thu canxi. Nhitng ngudi trudng thanh ¢6 tir 10 t61 20 mg
mangan trong cd thé, lugng mangan niy duge luu gilt
phin lén trong gan, than va xuong.
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~ Mangan cé vai trd quan trong ddi vdi mét vai hoat
ddng cta cd thé. Cang vdi mdt s6 loai enzym, né tham
gia vao qua trinh chuyén héa chit béo va cholesterol,
cdu thanh protein, tao ra axit nucleic. Mangan cén thiét
cho qué trinh tao thanh dopamine cé chic ning chuyén
van cdc xung than kinh. Sy thidu hut mangan thudng
dan tdi chitng déng kinh va bénh tdm than phan liét.

Khi thiéu hyut mangan, co thé s& bi mét méi, choang
vang, thiéu ning lugng, hung dau, da bi thudng tdn,
thoai héa cdt séng va dia sun; ngoai ra cang ¢6 thé anh
hudng tdi kha ning sinh sdn, giy ra cac di tit bam sinh
hay su cham phat trién § tré em.

Mue tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 2 mg.

Nguén cung cdp: Qua phi, hat dé, kidu mach, yén
mach, ké, dau, cac loai rau dau.

Molypden

Molypden it khi bi thi€u hut do tinh sin ¢é trong cac
loai thye pham. Trén thue t&, eo thé tiéu thu qua nhidu
molypden c¢6 thé din t6i ching thiéu mau do chat nay
can tré qua trinh hap thu déng. Sy thiéu hut déng kéo
dai lai khién cho xuong bi mat dan chat khoang.
Molypden can thiét cho sy tao thanh va hoat dong cua
ba loai enzym, trong d6 mot loai ¢6 chitc niang huu gid
sdt trong gan, loai thd hai lién quan tdi qua trinh



chuyén héa chét béo, va loai thit ba ¢6 tac dung phan
gial sunfit.

Muc tiéw thuy binh qudén nguoi/ngay (RDI:. 75
microgam.

Nguén cung cdp: Dau ling, dau vd, gan bo, sip 1o,
mam lia mi, gao lGt, rau chén vit, toi tiy, tring, rau
xanh va cac loal rau cd 1a.

Selen

Selen cliyg vitamin E 13 nhiing chat c6 kha ning han
ch& sy hinh thanh cac géc tu do trong co thé, bao vé tim,
diéu hoa tuin hoan méu, ngan ngla nguy ¢d mic cac
chiing bénh lién quan tdi tim mach. Selen cung c6 tac
dyng tot trong diéu tri cac ching viédm khép mén tinh,
bénh thip khdp thong thudng v ting cudng kha nang
hoat déng ctia h¢ théng mién dich.

Ngoii ra, selen ¢on tham gia vao qué trinh sén sinh
ra nang luong, ngan ngita bénh duc nhan mat, giam con
dau do bénh thdp khdp giy ra. Selen cling hap thu va
tay nhiing chit déc hai gée kim loai ra khéi ¢o thé nhu
thdy ngin, catmi, bac va tali, Selen bao vé mang té bao
¢lia cic 18 chte gdm gan, than, tim va phéi. Selen cdn
thiét cho su san sinh prostagland, ¢6 tae dung diéu hoa
ap sudt mAu va ngin ngita cac bénh vé tim. Selen c6
nhiéu trong gan, than, tim va 1a lach.

Nhiing biéu hién do thifu hut selen gém: sém ldo
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Wéa, due nhan mit, cham 16n (3 tré em), suy yéu chic
'ﬁing gan, mAc cAc bénh vé tim vA ung thu.
Muec tiéu thu binh qudn ngudi [ ngay (RDI): 70 mg.
Nguén cung cdp: Gan, men bia, rau cii xanh, bdp
cal, ndm, ngd tdy, hai san, hanh tiy, toi tay, gao, dua
chudt, el cai.

NHOM NGUYEN TO VI LUGNG TIEM NANG

Bén nguyén td vi lugng gdém niken, vanadi, thiée va
asen 14 nhiing nguyén t& ¢6 nhiéu kha nang cin thiét
d81 véi co thé con ngudi. Nhiing thuc nghiém trén dong
vat cho thiy tinh thiét y&u chia cac yéu t6 nay, tuy
nhién vdi con ngudi lai khéng hoan toan gidng nhu vay.
Cé nhiing ngudi séng téi ba mudi tudi ma khong cin téi
nhiing y&u t& nay. Nhung v6i phén 16n ching ta, cd thé
van chia mot lugng nho cac yéu td ké trén.

Niken

Niken ciing mét vai loal enzym tac thanh hoocmon,
tham gia chuyén héa chat béo va bdo vé mang t& bao.
Thifu mau do thidu sét s& lam trim trong thém tinh
trang thiéu hut niken. Khéng ¢6 niken, cd thé van hoat
dong binh thudng, tuy nhién su gép mit cda yéu td nay
s8 khi&n co thé khée manh hon.
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Ngudn cung cdp: Hai sin, gao, ki€u mach, cac loal
rau dau, céc loal hat, bdp cai, rau cai xanh, stp lg.

Vanadi

Nhiing thi nghiém trén chudt cho thay sy thiéu hut
vanadi ¢6 thé dan tdi chiing rung 16ng, cac van dé vé da
va phat trién kém. GAn ddy, khoa hoc ciing di ching
minh sy cdn thidt ciia vanadi d6i v6i hé cd va qué trinh
chuyén héa natri trong co thé ngudi.

Nguén cung cdp: Gan, hai san, thit, diu thuyc vat,
rau dau, cu cai, thi la.

Thiéc

Trong phong thi nghiém, thiée da duge xéc nhén la
¢6 Anh hudng tdi su hinh thanh va hoat doéng cia
hemoglobin. Su thi€u hut thife s& din téi thifu may,
trir khi luong sit va déng dugde cung cap day du aé
chéng lai kha nang nay. Udc tinh tit 3 dén 4 mg thiéc
mdi ngay la dG cung clp cho cd thé. Viéc sd dung réng
rai thife trong nganh céng nghiép ¢6 thé khién cd thé
ngudi bi nhiém dée thiée, chi yéu do hit thd khong khi 6
nhiém.

Asen
Nhitng thi nghiém trén chudt cho thay, si dung mat
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lugng 16n asen c6 thé gay hai cho cg thé. Chudt dang
nhiéu asen sé khong phat trién, 16ng bi thé rap, 1a lach
cling phéat trién to 16n khac thudng. Tuy nhién trong cd
thé chiing ta hdu hét déu cé chita mét lugng nhé asen.
Vai trd clia y&u t6 nay véi hoat déng séng cla cd thé ra
sao hién nay ching ta vin chua thay rd, vi vay cing
khong cén dua ra chi dén vé nhitng loai thuc phim ¢6
chita yéu t& nay vao thdi diém hién tai.

CAC NGUYEN TO VI LUONG KHAC

Nhiing nguyén t§ vi lugng dude dé cap dudi day cé
tac dung t8t doi v6i cd thé, tuy nhién sy c6 mit hay
khong cla nhing nguyén 5 nay khéng anh hudng 16n
té1 hoat déng song clia co thé, '

Bo

Diéu khién bo trd nén hitu ich véi ¢o thé ngusi la do
¢é tham gia vao qua trinh cdu tao xuong va lam ting
kha nang hap thy canxi clia co thé. Nhitng thuc nghiém
d61 véi phu nit thdi ky tién man kinh duge st dung 3 mg
bo méi ngay cho thay ty 1é mat canxi da gidm 40%, mat
magié giam 33%, va mét ty 1é thdp hon véi trudng hop
mét photpho. Tuy rdng viéc st dung thudng xuyén bo
ngay lap tic khéng chita duge chiing bénh lodang xuong,
nhung dan dan ciing di cho nhitng két qua dang chd ¥.
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Uée tinh trung binh mdi ngay co thé cin ti 1,5 dén 3
mg nguyén t6 bo. Khi sit dung bo déu dan, ham lugng
hoocmon estrogen va testosterone cang tang lén.

Nguédn cung cép: Cac loai rau xanh, rau cé 14, trai
cAy, gao, cAc loai qua hach va hat.

Silic

Silic tham gia vao qua trinh ciu tao xucng va cac dia
sun. Vi silic thudng tap trung d nhiing noi xudng méi
duge hinh thanh nén né cb vai trd quan trong trong
phét trién xuong va cic mé lidn két. Silic t6t cho téc,
méng va da, méc di khéng 6 y&u t8 nay, cac té chite ké
trén vin phat trién binh thudng.

Nguén cung cép: Gao, tra 1am tii than yén mach, 44
hai san, hat tiéu, dau tuong, ¢t cai dudng, rau xanh va
rau cd 1a.

Stronti

Trong c¢d thé ngudi, stronti ¢6 chiic ning tudng tu
canxi va duge tim thay trong ciu tao xuong. N6 kich
thich xuong phat trién va bao vé rang khéi muc rudng,
hu hdng. Nhiing nghién c¢tiu chi ra rang né con tham gia
va0 qua trinh hinh thanh nidng lugng trong té& bio. Pé
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12 mét chat khéng déc. Tuy nhién, su viAng mait cla
stronti ciing khong anh hudng 16n téi co thé.

Germani

- M6t ky su ngudi Nhit 1a Asai nam 1970 da tién hanh
nhiing nghién citu vé gia tri dinh dudng cla germani
v6i co thé ngudi. Ong™a phat hién ra mét chit goi 1a
Ge-132 ma ngusi Nga sau d6 da tiép tuc nghién ciu.
Vao nam 1989, Ge-132 dugc tuyén bd 1a c6 kha ning
ngin cdn qué trinh tai san sinh virut HIV trong phong
thi nghiém. Tuy nhién, cho dén nay, van chua cé thém
ti€n bd nio chia nhing céng trinh nghién citu vé Ge-132.
Chi ¢6 nhitng bang ching v& viéc Ge-132 ¢6 kha ning
kich thich hoat déng ctia hé mién dich, va cling chua c6
gi chic chin 14 y&u t& nay 6 thé difu tri mdt so loai
ung thu.

CAC POC TG €O HAI CHO CO THE

Nhitng kim loai néng déc hai nhu thity ngan, chi,
catmi va nhiéu yéu t6 khac da dugce tim thay trong co
thé do st dung kéo dai ngudn nude, thuc phadm va hit
thd khong khi bi nganh cong nghiép 1am cho 6 nhidm.
‘Cac chdt déc hai nay duge cg thé hap thu qua phéi, da
va cd quan tidu héa. Mét khi da & trong cd thé, ching s8
dén tich tu tai nhiing cd quan riéng biét va bit ddu pha
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hoai tinh trang sdc khoe chung. Nhiing chat thai déc
hai ¢6 ti rdt nhiéu ngudn bao gdm: chat thai cong
nghiép, héa chit tai noi lam viée, khoi thude 14, phu ga
thuc phdm, tén du thube bao vé thuc vat {thude trit
siu), thuc pham khong an toan, hoi déc tit che thidt bi
van phong, mua axit, phim mau va cac yéu td déc hai
khéc ¢é trong tu nhién.

Phin 16n cic nguyén td kim loal khi tap trung toi
mét mite dd nh&t dinh sé kbhién cd thé bi nhiém dac. o)
day chung ta sé chi dé cép téi nhitng nguyén t& nhay
cam, tdc 13 chi cdn sy tich tu 6 mot lugng nho cing du
Anh hudng téi tinh trang sdc khée cha co thé. Nhiing
thi nghiém trén dong vat cho thdy nhiing nguyén t6 it
ngin tudi tho loai chudt ciing ¢6 thé anh hudng téi cudc
s8ng ctia con ngudi. Nhitng nguyén t§ nay bao gom:
catmi, thidc, antimon, telua, thuy ngan va chi.

Thiy ngan

Thity ngan 12 kim loai dugc si dung véi s6 lugng rat
i6n trong nganh coéng nghiép. Thuy ngin du thita hodc
dudi dang chat thai duge d6 thang vao cac hé théng
song, sudi, ao hé va dai dusng. Thiy ngan ¢6 trong nudc
lam c4 bi nhidm ddc, ching ta an cid va cling sé b
nhidm déc thity ngan. Khong khi ciing 1a moi truong dé
bi 6 nhiém bdi cac hdp chit ¢6 chita thuy ngén sinh ra
tit nganh eéng nghiép c6 stt dung than da. Tén du chal
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bao vé thuc vit cé trong thyc phim cling ¢6 chita thiy
ngan. Diéu khéng may 13 ¢6 t6i 10% lugng thiy ngén
dua vao ¢ thé sé di téi ndo va tac dong tdi hé than
kinh. Thily ngin trong c¢d thé ¢ thé 1a nguyén nhan
din téi di tat bAm sinh va nhiing khuyét tat c6 tinh di
truyén. Thay ngan van duge dung dé tram rang nhung
véi liéu ludng va cach thie da duge tinh toan dé Xhong
gay hai cho co thé. Tuy nhién, cac nha si van khuyén
bénh nhén ctia minh nén thay th& vat lidu tram rang ci
gdm h&n hop bac-thiiy ngan bang nhiing vat liéu m&
thich hdp va cé tinh trd cao hon.

Nhitng d&u hidu sém ctia nhifm déc thiy ngén gbm
suy y&u chic ning ed quan tiéu héa nhu tiét nhiéu nude
bot, miéng 14 loét, tidu chdy; anh hudng té1 hé than
kinh gdm cam gidc rung minh, chéng mat, G ril va suy
nhuge thin kinh. 100 mg thliy ngin di qua duong
miéng s6 khidn co thé bi nhidm déc va mudi thily ngan
clorua 1 mot chat doc chét ngudi.

Chi

Chi 13 loai kim loai nang gdy 6 nhiém khéng khi
nghiém trong trong th& ky nay. Dau lda duge su dung
phd bign khién cho tinh trang 6 nhiém chi cang tré nén
trdm trong. An udng nhiing thuc phdm hoéc song trong
bau khéng khi bi nhifm ddc chi sé khién cho nio, hé
than kinh ngoai bién, cac td chdc hinh thanh mau va
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cac cd quan thudc hé tidu héa bi anh hudng. Tridu
chiing nhiém déc chi gdm mat cAm gide thém #n, thidu
méu, giam can, mét mdi, nén mita va sé két thuc véi
chiing tai bién mach mau ndo, hén mé sau va chét. Tré
em la nhiing d8i tugng dé bi anh hudng nghiém trong
cua nhiém doe chi do nhiing tac déng 1én nio va hé thin
kinh. Tt ndm 1970, khi gas cé chita chi da bi giéi han
sit dung, téi nim 1995 da bi cit giam hoan toan. Tuy
nhién du lugng chi van cdn ¢ mic cao, nhat 13 3 nhiing
thanh ph& 16n, noi ma nganh c¢éng nghiép vin tiép tuc
su dung than da trong san xu#t. Trong co thé, du lugng
chi duge tich tu & xuong va cac té chic khéc.

Catmi

Catmi 1a kim loai ning ¢6 tinh chat hoat dong tuong
ty k&m trong co thé ngudi. Khi kém bi thidu hut, néu
catmi ton du trong co thé, né sé thay thé vai trd cla
kém trong mét 86 phan (ing héa hoc. Kém la y&u t6 can
thiét cho co thé. No diéu tiét han hai tram loai enzym
khéc nhau tham gia vao qua trinh traoc d6i chat. Khi
catmi thay thé cho kém, né sé& cho ra nhiing san phim
bat thudng vdi tinh néng‘ hoat déng ma co thé khéng
thé kiém soat ndi. Catmi thudng ¢6 trong khéi thuée,
thuc phim boc trong gidy trang kém, nuéc may, thue
phim gidu chit béo, ddu 4n, thue phdm qua tinh ché,
thyc phadm déng hop, ca phs, ché va d6 udng ¢b cdn.
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Chit ddo, ddng va sit ¢6 trong ng nude sé khién ngudn
nuée bi nhidm catmi. Khi thudng xuyén st dung loai
nude nay, than sé 1a cd quan ddu tién bi tén thudng.

Tridu chiing nhiém dbc catmi gdm budn nén, nén
mua, tiéu chdy, co rat co bung. Bidu hién tiép theo ¢b
thé 1a choang vang, kiét stic, viém than cap tinh, phéi bi
phui thiing va chét.

Telua

Telua 13 nguyén t8 phi kim thudng dude tim thay
gAn noi c6 cac loai quiing chita kim loai ndng. Day la
nguyén t6 duge si dung rong rai trong nganh cong
nghiép. N6 thudng dang trong ché bién cao su, tao
thanh hop chdt véi cdc thianh phén c6 chia kim loal
mau. Triéu chitng nhiém doc telua gom thudng tén da,
khéng tiét duge mo héi va rdl loan tiéu héa.

Tali

Tali néu duge sit dung thudng xuyén, kéo dai sé tich
tu trong co thé va doc tinh thudng chi bdc phét sau dbé
val nam vdi triéu chling dién hinh 1a hién tugng rung
l6ng, rung téc. Trong thanh phan thude diét chudt cing cb
mot lugng nhé tali. Biu hién cla sy nhiém ddc tali gbm
budn nédn, nén mia, dau ddu, dau da day, dai tién ra mau,
gan sung to, rung minh én lanh, hén mé, than kinh bi
kich déng mé sang, tai bién mach méu néo va chét.
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Thiéc

Thiéc duoc xem 12 mdt nguyén t§ gay doc mac dit né
van duge x€p vio nhém nguyén t& vi lugng tidm nang.
Tubi tho trung binh ctia loai chudt bi rut ngin khi duge
dang nudc cé chita thide véi ty 18 5 phan triéu. Thiée
duge tich trii trong tim, tuy nhién chuta ¢6 bing chiing
nao ching t6 né cé hai cho tim. T4c hai cia thiée lai boc
phét trong ruét, né can trd déng dua st téi edc mach
mau. Biéu hién duy nhét trong truong hgp nhiém déc
thiéc la thigu mau.

Nhdm

Miéc du nhiing thi nghiém trén chuét khéong cho thay
nhém rat ngan tudi tho loai nay nhung trén thyc té né
van 14 y&u td c6 thé gay hai cho ¢o thé ngusi. Kha ning
ldm gidm ndng dé axit trong da day cda nhém can trd
qua trinh hap thu photpho, canxi va céac loai vitamin
trong rudt non. Mudi ¢6 chita nhém trong co thé ¢6 thé
dan téi triéu chiing thoai héa chitc ning gan, than va hé
tiéu hoa.

Nhém c¢6 thé duge hdp thu qua thuc phim, nude
udng, thudc gidm ndng do axit trong da day, dung cu
ndu nudng, chdt khd mui, bt nhit tron vao dd an va
chét tdy tring c6 trong bét mi. Nhom d& bi co thé hap
thu va tap trung nhifu 6 nao, phéi, gan, tuyén giap va
trong thanh déng mach. Nhitng thuc phim c6 tinh axit
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nhu cay dai hoang, khi dun nédu trong ndi nhém sé hoa
tan mot lugng nhom nhit dinh ctia dung cy ndu nudng
vao trong thilc &n. Lugng nhém tidu thu mbi ngay c6
thé dao d6ng tit 10 t6i 100 mg tiy thude vao 161 séng
ctla moi ngudi, loai nudce st dung, cie duge phim dang
diing v ¢don phuy thude vao mdi trudng song.

Nhiém déc do du thita nhém gém mat cdm giic thém
&n, tAo bén, bubn non, theai héa da, mét maéi, khé thd.

Antimon

Antimon da duge chitng minh la ¢6 hai cho tim va rit
ngin tudi tho cua loai chudt, vi vay né ciing dudge coi la
mét y&u t& c6 kha ning giy doc. Dol véi ed thé ngudi,
antimon duge hép thu qua viée st dung thuc phim, ¢
thé 1a thue phdm dung trong dd trang men. Trong cd
thé ngudi, antimon c¢6 khoang 6 mg. Nhiing triéu ching
do nhiém dde antimon dén nay van chua duge biét dén.
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CHUONG 7

THYC PHAM TY NHIEN
CAN THIET CHO MOI NGUOI

Dé nang cao chit lugng s6ng va kéo da tudi tho, ban
khéng chi cin mét thuc don cAn bing ma con cin duy
tri thuong xuyén ché 46 nay, dam bao cung cip dd
Iugng dinh dudng cAn thiét cho co thé. D& vdi nude qua
ép, ban cling nén st dung thuong xuyén véi 1idu lugng
nhét dinh, khéng nén tang giam tiy ¥ vi s€ lam mat di
phan nao tac dung bédi b8 stic khde ctia phuong thic
nay. Kéo dai cudc sOng s8 tré nén vo nghia khi cd thé
ctia ban bi hanh ha b3i da thd thudc men, bénh tat va
cac triéu ching ro1 loan thuong xuyén. Tudi tho va chat
lugng cudc sng phai 14 hai yéu t& song hanh néu mudn
cude song dai 1au trd nén cb ¥ nghia.

Mét trong nhiing 1y do khifn nudc ép rau qua duge
nhiéu ngudi quan tam 1a do né cé thé giap ho giam bét
lugng thuc ph&m gidu chét dam, chit béo va thuc phém
ch& bién, nhiing san phim da dugc ching minh la
khéng c6 1gi cho siic khoe khi bi lam dyng qua mc.

Mot 1y do khéac khién nudc rau qua ép trd nén hiu
ich bdi né giip ban tranh xa dude ¢Ac bénh tat, han ché
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duge nhitng liéu trinh diéu tri dau dén va phic tap ma
dang 1& ra ban di c6 thé khong phai trdi qua néu ¢6
nhan thite tét v€ 161 sdng va mot ché dp dinh dudng hap
lg. Diéu nay con gitip ban tiét kiém chi phi cho cac bac
si va cic bénh vién, vA quan trong hon ca gia tri cude
sdng cla ban di duge nang cao, mdt cude séng di dude
bao dam bang “vang".

VOI NHUNG DAT NUGC VA CON NGUSI KHAC NHAU

O nhitng noi da tung di qua, ti thung lang Hunza -
Pakistan, nii Caucasua-Thd Nhi Ky, téi vung Vilcabamba
- Ecuador va nhiéu noi khéc, bac si Jensen luén nhan thay
mdt di€u nhiing ngudi séng lau nhat thutng cé cudc séng
rdt thanh dam, hit thd bau khéng khi trong lanh va
thudng xuyén lam nhitng céng viéc chan tay. Cudc séng
thanh thi, nén viin héa cao, v6i sy hién hitu ctia nhing
nguoi gidu c6 va néi tiéng chua chic ¢4 mang lai cho
ban mot cude sdng lanh manh dén vay. Khi duge héi:
"Ong c6 bi quydt gi dé git dudce sitc khde va cude sdng
dai lau? ", mét ngusi dan 6ng séng ¢ viing ndi Caucasua
da tra 18i: "T6i chi thd ". Nguoi dan 6ng nay di séng
trén tram tudi va subt ca doi minh gén b6 véi nghé
ndng.

Nhing ngusi séhg gan giii véi thién nhién, it tiép xie
vi tién nghi cta cude sdéng hién dai, nhung bit lai, ché
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dd an udng, van dong cho ho mot sttc khoe sung maén,
tranh cho ho khéi nhitng dau dén, phién toai cha bénh
tat gay ra. Cudc séng ludn cé tinh hai mit, ching ta
khéng nén dé su khiec nghiét cla cudce sdng nhan chim
ma phai dung hoa va tao ra su gin giii § ¢d hai mang
nay cta cudc séng. Thay d6i mdi trudng sdng la diéu rat
khé khin, nhung it nhat ching ta cing 6 thé tao cho
minh mét 161 sdng hop 1y hon bang nhiing bai tap va ché
d6 an udng thich hgp.

SU/C KHOE TGT - PHAN THUONG CHO
NHUNG NGUJIL XUNG DANG

Nude rau qua ép 14 ngudn thuc pham tuyét diéu rat
c6 1gi cho sitic khée. Mac du vay, sttic khde tét khong
phai ldc nao cang dé dang dat duge. Thuc pham tu
nhién cho ching ta ¢g hdi cé dude ¢o thé khoe manh va
duy tri sy khée khodn c& vé thé chit va tinh thén cho
£31 cubi cude ddi. Ngoati ra, 181 sdng lanh manh, bao gdbm
ca ché d9 1am viée, 4n udng va nghi ngdi sé& giup ching
ta ddy lai duge bénh tat, duy tri v ning cao sic khoe
mdt cach toan dign. Vi vay mdi néi sttc khée khéng phai
la diéu dé dang dat duge. Hiy thudng xuyén s dung
nude rau qui ép trong thyc don hang ngay cia ban dé
dam bao thuc pham ciing la mét phin quan trong giip
ban duy tri sic khoe.
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CHUONG 8
NUSC RAU QUA EP DUNG CHO TRE EM

Trong phan d4u cudn sach, cac ban d& biét nhiing tac
dung ky diéu caa céac loai nude rau qua ép. Véi nhitng
phu nit dang mang thai, thé ch&t va ché d6 #n uéng thoi
k¥ nay ¢6 anh hudng 16n tdi sy phét trién cua bio thal.
Nude rau qua ép sé cung cdp day dit cac loai vitamin,
mudl khodng, enzym va cac chit dinh dudng bé ich
khéc dam bao siic khde va su phat trién toan dién cho
cd ba me va da tré trong va sau thdi ky mang thai.

Sau khi tré duge sinh ra, sita me 13 ngudn thuc pham
bé dudng va thich hgp nhat cho su phat trién va hoan
thién vé& miat thé chat cla tré trong nhiing thang diu
doi. Ba ngay dau nuéi biang sita me sau khi sinh, tré sé
duge cung cdp ngudn siia non gidu protein, chat
globulin va nhiing chit dé khang khac, bdo vé tré tranh
khdi bénh tat cho t8i khi cd ch& hoat ddng cia hé théng
mién dich & tré da phat trién hoan thién.

Trong nhitng thing diu ddi, stia me cung cap ngudn
dinh dudng can thiét cho bé. N&u khéng c6 sita me, tré
phai duge dung b8 sung, thay thé bing céac loai sita
khéc ¢6 thanh phin dinh dudng gin véi sila me nhAt.
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Trong thdi ky nudi con bing sia, ba me nén udng hai
efe nude ép i rit, cAn tAy va ngo tay mol ngiy. bé ¢o
nhici =i <ho con, ba me nén dung nhiéu nude ép rau
qué v rau qud tudi trong thue don hang ngay. Nhing
thye philm nay sé gitp cho sta me dap dng duge day an
nhu «iu dinh dudng cta tré nho.

CACH DUNG NUGC EP CHO TRE NHO

Sita me ' loai thue phm tdng hgp ¢6 day da cac
thanh phan dinh dudng cédn thiét cho tré thoi ky so
sinh. Cung vdi thdi gian, khi tré 16n 1én, nhu clu sé
thav d61 va sda me cling khéng con dap fing duge day
Au nhi trude. day la lde tré can dude an b6 sung va
chuyén dén sang cac loai thic an khae. Thoi diém bit
ddu  ho tré dang cac loai nude ép 13 khi trong lugng cia
tré da dat duge gip dbi so vdi lic mdi sinh ra hodc khi
dutge khoang séu thang tudi.

Trong nhitng ngay dau, ban nén cho bé diing thi
nude ép lam ti cac loai trai cdy cé gia tri dinh dudng
¢no nhu tao, nho xanh (loal nhe xanh ¢6 vi ngot dam) va
rAi 10 tuct. Pha loang nudc ép nguyén chat vdi nude
theo ty 1¢ 5050 va phai dam bao la nude dé pha phai
that sach, da duge dun 56t ky.

Vi nhing tré ba ngodi (khéng bd sia me), cé the
pha theém vao siia mét thia nho nude rau ép hai ngay
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mdt 1an. Rau ép danh cho bé c6 thé ding rau cai xanh,
rau bina, ngd tdy va than ciy lda mi. Nude ép ti rau
xanh s& cung cap cho bé chat st (cé rat it trong siia),
cac chat dién ly va chlorophyil, gitp nuéi dudng cac vi
khudn ¢6 1gi trong rudt dé tré hap thu tét cac loai thic
in.

Khi trong lugng co thé ciia bé di dat 10 kg trd lén,
ban ¢é thé cho bé diing nudc ép k&t hgp cac loai rau qua
khac nhau nhit tao - 81, ca rét - cin tay, tao - ca rot, ci
rét - sita, xoai - tdo, 1& - man. O day, chirg ta khong
khuyén khich cho tré ding nuée chanh va cac hoa qua
¢6 vi chua git, sé lam tiang ndng dod axit trong da day,
khién tré dé bi ¢ chua, ndn, tré.

Né&u con ban td ra khong thich hgp v6i mét vai loai
nudc ép nao d6, bi nén mia hoidc tiéu chay, ban hay thu
cho bé diing mét loai khac hodc cho khi bé da 16n hon.
Vai thang sau, néu tinh trang nay van lap lai, ban c6
thé cho bé tdi kiém tra va xin ¥ kién chia bac si.

Né&u bé bi ddy bung, khé tidu (ndn ge nhi€u han binh
thudng), mdt chit nude du di ép ciing c6 thé gitp bé
thay kha hon. Né&u bi tiéu chiy, nude quit hodc mim
x01 ép ciling rat tot vdi tré.

Khi bé da duge mét tudi, ban hdy gidm bét lugng
nudec pha thém va din dan khéng pha lodng nudc ép
nita dé bé ¢6 thé nhan dude nhidu dudng chét hon khi co
thé da hoan toan thich nghi vdi leai thyc phdm nay.
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Tuy nhién, khéng phai loai miée ép nao ciing d& udng
kh1 khéng pha loang hodc dung két hgp véi mét vai loai
nude ép hode cic thanh phan khac. Ban khéng nén ép
tre udng loai nude nay néu tré ti chdi quyét list. Mot s6
loal nude ép cd huong vi kha nang nén khi cho tré ding,
ban cén pha lodng véi nhiing loai ¢6 vi diu hon hoac pha
v0l sita tuoi (10t nhat 1a sita dé&). Vi dy, néu nuée ép lam
tu cac loai rau xanh nhu rau cai xanh, rau bina, rau cai
xoan hodc than lda mi, cé thé pha véi cac loail nude ép
lam ti nhing loal rau qua ¢é vi diu hon nhu ca rét, ca
rdt - can tdy, tao, tdo - ca rét véi ty 18 3 - 1. Tién ich cla
su két hop céc loai nude ép rau qua § day chinh 1a kha
nang ¢6 thé didu chinh thanh phin dé né trd nén phu
hop vdi nhu cAu phat trién cta con ban.

NUGC RAU QUA EP CHO TRE LON HON

Ngay khi tré da 1dn hon, cho cdc ¢b bé, chu bé cla
ban an uéng vin 12 mét céng viée tén nhidu thoi gian va
cong sttc. D€ moi chuyén tré nén dé dang hon, hay goi
cho tré niém hing thu trong céng viée ndy bang cach
cho chung tham gia chuéin bi bita an cho chinh minh.
Chi cho tré cach lam thé nao dé c6 dudge thit nude ép ma
chung yéu thich va hudéng din chiing thuyc hién dusi su
giam sét, ho trg cla ban. Didu nay sé kich thich diu ée¢
va phat trién cdc k¥ ning séng cha tré. Hay gilp tré cét
cie loai qua ra thanh manh nhé trit phi chiing da c6 thé
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sit dung dudc dae. Khi tré dude giup d8, ching sé tim ra
duge nhiing cach két hop dé 6 duge loai nude ép phu
hgp v6i minh. Néu ban cit ép budc tré phai sit dung mét
hodic mdt vai loal nude ép nao do, nhit dinh ching sé
néi khong, dac biét 1a véi nude ép 1am ti rau xanh.

Nude ép rau xanh c6 1gi cho ¢d thé nhung thudng ré_ft
khé udng. Tuy nhién, ban vin cé thé tim ra cach dé at
nhiing vi niy bing cach pha loAng nudc rau xanh véi
nude ép lam tit tao dé hdn hop ¢6 mui vi gifng nhu mot
loai trai cAy ma tré c6 thé chdp nhan dude. Théng
thudng, tré thich mui trai cdy hon 14 mai vi ¢a cac loai
rau. Nudc tao hodc nude ca rot ép cb thé trén 1an voi
nude ép eiia phén 1n cac leai rau qua khac dé tao ra
huong vi hap dan hon.

" Bén canh d6, ban ding ¢6 nhdi nhét nhiing théng tin
vé dinh dudng cho mdt dia tré nim tudi hoace tham chi
khi ching d3 bude sang tudi mudi bén. Hay dé tu con
ban hoi vé vin dé nay va tra 181 nang dan dd khé thy
vao d6 tudi cua chung. -

Ngoai su nhan thie, hay tap cho con minh ¢6 duge
théi quen s dung nudc ép rau qua hang ngay, ¢6 thé la
bén coe cae loai nude ép khac nhau mdi ngay. Day 1a
chch t6t nhit dé giup cho con ban cé duge diy du cac
loai vitamin, mudl khoang, enzym va cac chit dinh
dudng khac can cho nhu ciu caa ching.

P&l véi tré, nude ép ran qui 14 loai thue pham c6
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chita nhiéu cac chit dign ly nhu natri, kah, canxi,
magié, clorua, photphat va axit cacbonat, cin thiét cho
su phat trién thoi ky nay. Cac chit dién ly gitip cho tré
¢6 dudc stic khée va sy ning dong, giip tré hap thu va
chuyén héa duge toan bo nhitng chdt dinh dudng cin
thiét cho su s6ng.

NHU CAU V£ NUGC, MUGI KHOANG VA
CAC NGUYEN TS VI LUONG CUA TRE NHO

Treé khi méi sinh, sau chin thang duge bdo vé an toan
trong co thé ba me, sé phai hdoa nhap véi méi trudng
song mdi, vai trong lugng co thé c6 téi 75% Ia nuée.
Nudc va ké dd 1a oxy !a nhiing thanh phin dinh dudng
quan trong nhit ctia co thé. Véi trd sg sinh, cé thé
khéng cén cho bé ding thém nude bai trong sita me da
chitza da lugng nuéde bé cin.

D&l v6i tré sg sinh, qua trinh hdp thu sit c¢§ thé
khi¢n tré bi tio bén, day cting chinh 1a biéu hién sy m4t
nude cia cd thé, khi d6 tré cAn duge cho udng thém tir
50 dén 100 gam nude (1/10 1it) méi ngay. Nuée nay cin
dude khit trimg t6t va tranh dé byi ban day vao.

Néu con ban 4n sita va bi di ing véi sita bo, ban cb
thé dung sita dé 48 thay thé nhung nhé bé sung cho tré
thuc pham ¢ chda axit folic vi trong sita dé thiéu yéu t&
nay. Ban clng nén biét ring su mat nude thudng khién
finh trang dj {ng cta tré trim trong thém do kich thich
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qué trinh san sinh chit histamine. Vi vay, cho tré udng
~ thém nudc trong trudng hgp nay cung chinh 12 dé giam
bét tinh trang bi kich iing cta tre.

Nude ban than né ciing 12 mot chat dinh dudng do
cung cip mudi khoang va céc y&u t6 vi lugng cho cd thé.
Khi eo thé bi mat nude, chung ta s€ cAm thiy mét mdi
va sinh ra chitng tao bén. Néu ban hoi bac si nhi khoa
ring diéu gi sé xdy ra khi con ban dude udng nude
khong di, cac bac si c6 1é sé& tra loi ban diéu do khong
thé x4y ra. Khi d6i hode khat con ban sé¢ khéce doi an,
sta me hodc thic an nudl ngoal sé théa man nhu ciu
cha bé. Con khat sé dén khi 1% trong lugng nude cua cd
thé bi mat di, tuy nhién, cam giac khat khung phal bao
gid cling tuong Ung vol lugng nude cd thé can.

Thael gian thich hgp dé tré bat dau dung nude hoa
qué ép 1a khi tré da duge sau thang tudi, ban diu 161 da
sé 13 100 gam m&i ngay. Néu cho tre dung nudc ép qua
s6m sé khién bé khéng mudn 4n sita me.

Ba yéu t6 quan trong nhét vdi tré trong nam dau doi
la canxi, st va kém. Canxi giip cho su hinh thanh
xuong, sat tao mau v kém cAn cho sy tang frudng cua
tré. Néu con ban bi tiéu chay thudng xuyén va ludn 6m
vat, hay xem xét lai ch& @6 an udng cua bé va dua bé £
bac si nhi khoa dé kiém tra.

Khi tré duge tit bon dén siu thang tudi, ban can cho
bé in b& sung cac loai nga cde dé cung cf lugng chét sat
trong co thé. Tit sau thang d&n ba nam tudi 1a thai gian
tre dé bi thidu hut sit, vi vy ban rat can chid ¥ téi ché
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d6 an udng cha tré dé tré khong bi thidu mau do thiéu
sit gay ra. 0 nhitng tré phat trién binh thudng, cén
ning cua tré tang gip d61 so véi liic méi sinh khi duge
sau thang tudi va ting gip ba khi bé tron mot tudi.
Trong thdi gian ndy, ban cin cung cdp day dh cac chit
dinh dudng dap dng nhu clu cla tré dé cé thé phat
trién diy du ca vé thé chit cing nhu tinh than.

Véi nhitng tré 16n hon, dé tranh khéi bi sdu ring,
ban khéng nén cho ching &n nhiéu dé ngot, dudng
sucroza trong thuc pham loai nay rat dé 1am hdng réng.
Hay tap cho tré théi quen danh rang sau mdi bita an va
stic miéng sau khi an dd ngot.

Nhiing chi dan duéi day trong bang 8.1 sé giap ban
hiéu ro nhiing nhu cdu cha con ban vé tiing loai chat
dinh dudng cu thé.

Khi con ban biit ddu biét di, bé da c6 thé phan tng,
tiép nhan mbt cach tich cuc hodc phan déi nhitng thye
phim ban cho bé an. Vi vay, ban nén cho bé dung
nhiing loai nudc ép ¢b hudng vi dé chiu va tuong déi dé
udng. Ban ciing nén chu y t41 liéu lugng va thanh phin
cac chat dinh dufng cé trong nude ép phn hgp vdi nhu
cau ctia bé. Vi du trong niia céc nude nho ép (100 gam})
c6 chirta 10 don vi vitamin A; 0,2 gam vitamin C; 0,035
mg vitamin B;; 0,045 mg B,; 0,08 mg Bg; 0,35 mg niacin
(vitamin B3;); 0,05 mg pantothenic axit (vitamin B;}; 3,5
microgam axit folic; 11 mg canxi; 0,035 mg déng; 0,3 mg
sit; 4,5 mg magié va 13,5 mg photpho.
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Béng 8.1. Khuyén cao nhu cau dinh duimg hang ngay cia tré em

Loai Pon Tre dudi Tré Tré trén
dinh dudng vi 6 thdng duéi 4 4 tmoi
tuoi tuol

Vitamin A il 1.500 2.500 5.000
Vitamin D 1 400 400 400
Vitamin E | 5 10 30
Vitamin C mg 35 40 60
Axit folic mg 0,1 0,2 0.4
Vitamin B, mg 0,5 0,7 1,5
Vitamin B, mg 0.6 0.8 1,7
Vitamin B, mg 8 9 20
Vitamin By mg 0,4 0,7 2
Vitamin B), meg 2 3 6
Biotin mg 0,05 0,15 0,3
Vitamin B mg 3 5 10
Canxi g 0,6 0.8 1
Photpho & 0,5 08 1
16t mcg 45 70 156
Sét mg 15 10 18
Magié mg 70 200 400
Déng mg 0,6 1 2
K&ém mg 5 8 15

Ghi chut: IU = don vi quéc t€; mg = milligram, mcg = microgam, g = gam
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NHONG NGUON THUC PHAM GIAU VITAMIN,
MUGI KHOANG VA CAC NGUYEN TG VI LUGNG
DANH CHO TRE NHO

Vitamin

Phan 16n rau qua tudi déu chda nhidu vitamin, ngoal
trit vitamin D va B,,. D& bu dip cho su thiéu hut nay,
ban ¢d thé cho thém mdt chit ddu gan ca vio nude ép
rau qué cho phan vitamin D va nudc ¢p rong tiéu cau

hodc rong tiéu cAu nghién nhd cho logi vitamin By,.

Canxi, Magié, Photpho va Sat

Cac ydu t6 ké trén duge cung cdp day da trong hén
hop nudc ép sau day: ba phén nudc ép ca r6t, mot phan
nude ép cAi xodn, cai xanh, rau bina va mot thia nhd
nude ép tit than lda mi. Nude chanh va nude mén ép
cang la nhitng thuc pham gidu canxi.

Natri, Kali, Clorua

Nudc ép 1am tir cac loai rau xanh, mudp tay, can tay,
ca chua va cac loai hoa qua chin déu cé chia nhiéu
natri, kali va clorua.
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Kém, Mangan, Pong, Selen

Phan 16n cac loai rau qud déu ¢é chita kém, mangan
va ddng. Chi ¢6 mét s6 it rau qua khéac chiia mdt lugng
nho selen. Cac loal dam ddng vat nhu thit, gan, ca c¢b
chita nhidu selen hon.

NUGC EP RAU QUA - THUC PHAM BG DUONG
DANH CHO TRE

Nude ép rau qua trude hét 14 mdt loai thue phdm, ¢6
tdc dung bd sung lugng dinh dudng ma co thé khong
hidp thu duge hodc duge cung cdp khéng diy da ti
nhiing thuc pham thong thudng.

Cac chét dinh dudng cé trong nudc ép dé dude tidu
héa va h&p thu hon nhiing loai thue phdm khic. O dang
chédt 18ng, ching nhanh chéng dude hip thu va chuyén
van téi céc t& bao, co quan, t8 chite, dap tng kip thoi
nhu cdu dinh dudng cua cg thé.

Pé&1 véi tre em, nudc ép ciing ¢6 tac dung tudng tuy.
Cho tré st dung nuéc rau qua ép hang ngay sé gitp tré
c6 duge sy phat trién toan dién. Bay gio ban da cb
nhiing kién thdc cin thiét vé cac loai nudc rau qua. Hay
lya chon va danh cho con ban nhiing gi t6t dep nhat.
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Phan 2

PHUONG THUC PHOI HOP NUGC RAU QUA EP
V01 CAC THUC PHAM TU NHIEN

TANG CUGNG SUC KHOE
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CHUONG 9

CONG THUC PHA TRON NUSC EP RAU QUA
VA CAC THYC PHAM TU NHIEN

Dé ¢6 duge mdt hdn hop nude rau qua bao gbm nudc
ép va cac thuc phdm héa 1dng khae, ban ¢in ¢6 mot may
ép rau qua va mdt may xay sinh t& hodc mt may ép
rau qua da ning, ¢6 thé dung nhu may xay sinh td.
Khéng nhu may ép rau qua, chiét phan nudc tit chi cac
loai rau qua, may xay sinh t§ xay nhd phén cui, héa
16ng ching khi trén déu véi phan nude. May xay sinh t&
vi vay rit cdn thiét cho sy pha trdn, két hgp céc loai
thyc phidm véi nhau dé tao thanh hén hgp ti cac loai
rau qua khac nhau, tit nude ép rau qua va dd &n rén, ti
rau qué va cac loai hat, qua hach, va con nhiéu hon thé
nita. Nhitng hén hdp nay tuy khéng dé tidu va duge co
thé hap thu nhanh nhu nude ép trai ciy nguyén chét,
nhung bil lai ching lai ¢é thé cung cap lugng chat xo co
thé can va gia tri dinh dudng khéng thua kém gi so vdi

- nude ép kiéu truyén thong.
Tién ich 16n nhét ctia loai thyc pham héa long 1a &

thanh phin da dang ma ban ¢6 thé dua ra nhiéu cach
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két hgp khac nhau, dap ting duge nhu ciu dinh dudng
cla ban than va gia dinh.

NGUYEN TAC KET HOP CAC LOAI PO UOSNG

Dé c6 d6 udng lam ti hoa qua, chiing ta cin yé&u 3 cd
ban 1am nén 14 nudc ép trai ciy cla cic loai hoa qui ¢b
huong vi dé chiu nhu tao, nho, dita, mam xéi, luu, sori
va quit.

Véi d6 udng rau xanh, ca rot, cin tiy, hdn hop rau
xanh va nude ca chua ép la nhiing thanh phan ¢o ban
khoéng thé thi€u. Thém mét thia nhé dung dich
chlorophyll (thuong dugc chiét xuét tir cd linh lang)
hofdc mdt thia vang siia vao hdn hop nudc rau xanh sé
tdng thém gia tri dinh dudng cho loai d6 uéng nay.

Cac loai tra thao mdc, bat cit loai nao ban cing c6 thé
_ sut dung dugc, chi cdn né pha hgp véi sd thich va nhu
cdu cla ban, vi du tra du da rét tt cho than va sy hap
thu protein, trd quat lai t8t cho qua trinh chuyén hoa
tinh bot.

Véi cdc d6 udng tif rau xanh va hoa qua, ban déu cé
thé pha thém v6i ecac loai s@ta nhu sa dé, sita dau
nanh, sita dia hoac sita lam tif cic leai hat va qua hach
khae.

Cocktail rau xanh 14 thic uéng t8t nhi't dé cung c4p
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lugng mudi khoang cdn thiét cho cd thé. Loai d6 udng
* ndy ¢6 thé dang bat ky thai gran nao trong ngay. Nude
tiét ra khi hap cic loai rau khéng nén bd di ma nén
ding dé 1am nén pha ché& cocktail rau xanh.

CHE BIEN O USNG CO VI NGOT

Khi pha trén dé udng mang vi ngot, ngdm cac loai
qua sdy khé c6 d8 ngot cao trong nude, nude tao hoéc
nudc dita sé lam ting hueng vi cha dé udng. Cac loai
qua thudng ding trong trudng hgp nay gém nho kha,
cha 13, man kho. Ngoai ra cling ¢6 thé cho thém cac loai
duong, siré néu can thiét. Diing dudng mat khong chita
sunphua ¢6 lgi cho stic khoe do ¢6 chita nhiéu cac
vitamin nhém B.

PO UGNG GIAU PROTEIN

D6 udng giau protein l1a loai dé udng duge bd sung
thém céc thye phdm chita nhiéu dam nhu pho mat, long
do tritng, bo thuc vat, siia, cac loai Ha_lt, qua hach va bt
dau nanh.

PO UONG GIAU CARBOHYDRATE

D4 ubng giau Carbohydrate c6 b8 sung thém cac thuye
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phiam thudc nhém nay nhu lda mach, gao, khoai tay va
cdc loai rau khae. Hon hop lda mach hodc gao, nau chin
hode ngdm nudc, tron véi khoai tay nuéng ca vo va mot
s0 loal rau xanh d8u c6 tdc dung lam tang lugng
Carbohydrate trong d8 udng. Ngoai ra, cac loai sita lam
t cac loai hat va qua hach cling c6 hiéu qué tueng ty.

PO UONG LAM TI7 RAU XANH

Cocltal ric. arnd

2 cbe nude ép ca chua 1 miéng ot xanh

1 cdy can tay (ca thén I miéng hanh tdy

va ld) cheé nho 1/4 thia nho gia vi rau
2 - 3 nhdnh ngd tay (khong bdt buse)

2 ldt chanh 1/2 thia nho mét ong

Tron déu va xav cac thuc phim ké trén téi khi hén haop
nay trd thanh chat 16ng hoan toan. Dang cho 3 - 4 ngusi.

Nucoiec i cdi Ducorng

1/3 cor nude ca rot ép 114 cée dua chudt ép
1/3 edbe cu cai duong ép 1 thia to nude chanh
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Xay va tron déu cic thanh phén ké trén. Khi dung,
cho hén hgp vio coc vdi mot thia sita chua & trén cling.
Diing cho 1 ngudi.

Coddail ci rs3

1 e6e nude ca rot ép 2 nhdnh ngo tay
1/4 cée nwde ép bdt ky 1/2 thia nho nude gia
logi rau nao hodge 1 dén vi rau hodc bit ky loai
2 1d cde loai rau xanh tra thao méc nao

Xay trén hén hgp. Dung cho 1 ngudi.

Nebe cé dua tcor
2 qua vita phdi hodc 1 1/2 thia nhd nudc gia
qua ci chua to, thdi nho vi rau

Mot chiit tra thdo méc

Khéng cho thém nudc, xay nhuyén ca chua, cho thém
nude vi rau va mét nhim tra thao mde. Xay trén déu réi
loc 14y phan nude tinh dem udp lanh. Dung cho 1 ngudi.
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Coddtail chi noong

2 ¢ée nude dia ep 1 ldt chanh hodc 2 thi
1 ndm cai xoong nhé nudc chanh

3 thia nho mdt ong hodc 1 eée da bao

duong

Xay déu hén hop. Dung cho 2 nguol.

COMWIEM-WM

1 céc stta chua 1/2 coe ca rét thdi h
1/2 qud chanh b6 vé luu

va hat 1/4 céc dua chubt th
1712 cée cit cai do thdi hat hat luu

luu 1 thia nhé nudc vi rat

Xay déu hdn hgp tdi khi dic sanh. Cho mét thia n
sifa chua trinh bay & phan trén cing cia coc khi
dung. Ding cho 2 ngudi.

Coddail ek 161 - ngo iy
2/3 cbc nitde cé rét €p 6 nhanh ngo tdy

Xay trén déu. Diing cho 1 nguol.
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a Nicoe ¢k 188 vi lat ﬁua’mg Xum-f 2hy
3/4 edc hat hudng duong 3 ebe nude ca rét ép

Xay hat hudng duong téi khi thanh bdt min. Cho
nude ca rdt da ép ti trudc, trén déu hén hop trong vai
gidy. Dung cho 4 ngudi.

B0 UONG LAM TU HOA QUA

Sird 15 duce i

Sinh t6 dua h&u lam tit ruét dua hozc 14y toan bo
qua dua gdm v4, hat va rudt dua déu cé gia tri dinh
dudng cao. V6 va rudt dua cit thanh hinh khéi, dem
xay, sau d6 loc qua riy ho#c vai min loai bé phan ba con
lai. Sinh t8 dua hau c¢6 thé xay 1an véi tdo, 'md, man,
dao, hoac dita s& ¢6 huong vi hap din va da dang,

Sind 16 bos ﬁdwgﬁf

1 thia nhé nude hoa qud 1 céc nutde dita ép, sita
ép ¢b ddc { tdo, nho hodc déng vat hodc thuce vit
qua s0 ri).
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Xay tron hén hop nay. C6 thé cho thém céac hoa qua
khac nhu chudi, dau tay, quat, man, ddo, md, mam x6i.
Dung cho 1 ngudi.

Nuweie dica Tabini

1/2 céc hat viing hodc 2 ¢be nudc dita ép udp
bo ving lanh
M6t chiit nude chanh

Xay viing thanh bot min. Cho ddta va nudc chanh vao
xay cing. Dang cho 3 ngudi.

Sl 18 1iza bt - com bode Aica

1!}, cée sita chua 1/2 cée nude cam hode
2 thic nho mdt ong nutée dita ép '

Xay d¢éu hén hgp. Ding cho 3 - 4 ngudi.

Coddail rau zark bom bop

1 cbc nude dita ép 1/2 eée nude 50 ri ép
1 thia nhé nudc cét dita 1 thia nho mdt ong
I qud chuéi 1/2 cée dau hit

Xay tron déu. Diing cho 3 - 4 ngudi.
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Sl 16 Aich - ek roll |

1/2 tdch ca rét thdi hat 1'/, ebc nudc dia ép
lvu wdp lanh

1/2 tdch can tdy thdi

khic

Xay déu tdi khi hon hgp hoéa 16ng hoan toan. Ding
cho 2 nguoi.

Sind 16 Vho. - bo dio

I qud tdo dé ed vd, thdi 1 qud chuéi
hat luu 1 cée nwde dita ép
3 thia nho nho khé 6 quad hé dao

Xay trén déu hén hgp. Dung cho 2 ngudi.

Sb 18 com - déu 1iy

1 tdch sinh té déu tay 1 tdech kem hogc I tach
uop lanh dd bao
I tdch nudc cam 2 thia nhé mét ong

Xay déu hén hqp. Trinh bay khi dn vdi ddu tay tudi
hodc mdt 1at chanh. Dung cho 3 - 4 nguoi.
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Nucce dica - Lat &m’-«f Aworg néy

1/2 tdeh hat hudng 2 eée nude dia ép
duong Mot chiut nwde chani
I qud chuéi bé vd, bé tw vt

Xay hat hudng duong t6i khi thanh bdt min. Thén
cic thanh phén cdn lai va xay tiép téi khi hén hdp trin
1an vao nhau. Nude dita ép 6 thé thay bing nudc ép ca
loai hoa qua khac. Danh cho 3 -4 ngudi.

Sl 15 Aica - aﬂaua"f land

3 tdch nudc nho ép wop 2 tdch nude dia ép ud)
lanh, khong duong lanh, khong duing
1 tdch nude cam ép 2 ldt chanh thdi mdng

Trén déu hén hgp ké trén. Ding cho 7 - 8 ngudi.

Tai buc £ Land.

1 cée nude 1,5 lit tra bac ha (ud)

I qud chanh d¢ cd ve, theo céng thuc huon

xdt thanh bén phén dén trén géi tra,

I thia to mdt ong 4 - 5 nhanh bac ha tuo
(khong bdt budc)
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Cho nudc, chanh va mat ong vao may xay, xay déu.
" Thém tra bac ha d& duge udp tit trude trén déu. Dgi
thém 25 phit rédi loc hén hgp 18y phén nudc tinh, dem
udp lanh. Cho 8 - 10 ngudi.

Neweie W li Yo wtih w

1/2 tdch mdt ong 1 thia nho nudc rau
1 tdch nudc xanh ép (logi c6 nhiéu
1 tdach ld bac ha tuot chlorophyll)

1/2 tdch nudc chanh 1 tdch kem lanh

DPun néng mat ong va nude tét khi mat ong hoa tan
hét trong nuée (luu ¥ khoéng dun s6i hén hdp nay).
Thém 14 bac ha tudi va xay hon hdp nay téi khi 14 bac
ha tan hét trong nude. Cho dé udng vao du day kin, dem
udp lanh. Khi uéng cho mdt chit kem 1én trén. Ding
cho 3 nguoi.

Dé wong slbamb. dink. cbo bizk 1éng

1 thia nho hat vitng 1 thia nho mdt ong
1 tdach vdng siza 1/2 tdch hoa qua tudi
1 long d6 tritng tudi (bdt ky loai néo)

- Mét chut nude chanh
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Xay viing toi khi thanh bdt min. Thém eac thanh phan
khéc va xay trén déu ching véi nhau, Ditng cho 1 nguoi,

D3 g s vi, o biza tracs

2 thia nho hat hudng
duong, hgt ving hode
hanh nhén

1 tdch nude tdo ép

1/2 tdeh nwic dita
khéng duimg, wop lanh
1/2 tdch nude cam

1 long do tritng ga tuoi

1 thia nho nho khé

1 nhdnh ngé téy hodc
cai xoong

2 ld rau bina

1 c8y cdn téy thdi nhd
1/2 cu ca rét thdi nhé
2 thia nho mam lia mi
1 thia nhé gao

1 tach nwoc dd

Xay cac loai hat hodic qua hanh téi khi thinh bt
min. Che cée thue phdm khac vao xay cing tdi khi hin
hgp tan hét thanh chit éng. Ding cho 3 - 4 ngudi .

N«écM—ﬂ{cfi

1 tach niudc dun séi
2 thia nho mdt ong
1 tach la bac ha ticoi
1 1it nuoc lanh
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...,Cho mat ong va la bac ha tudi vao nude 4m, xay hon
hgp téi khi thanh chit 1ong hoan toan. D8 vao 4u 1dn,
gau d6 cho thém nudc lanh, nude chanh va nuée pham
mau thyc pham. Tron déu, khi dung cé thé cho thém
d4a. Diing cho 6 - 7 nguoi.

Nuéaéfﬂqu%jmuhgu?ﬂﬁ‘
2 hode 3 qua luu to 2 tdeh vang stta dé

Tach hat Iyu dua vao may ép lady nude. Khi da ¢6
nudc ép, tron déu cang vang sita. Nén udng ngay sau
khi lam xong. Diing cho 3 nguoi.

NUGC RAU QUA VOI HUONG VI DAC BIET

Nuwc st - Wﬁ

6 nhdnh bac ha tudi 2 tach nudc chanh
2 tdch nudce Mét chit mudt
1 tdch mdt ong 1 lit nuwoc nho ép khéng duong

Cho 14 bac ha, nudc va mat ong vao ndi dun sdi trong
véng 5 phit. Sau d6 loe 14y nude va cho thém nude
chanh cing mudi vao. Dgi khi hén hgp ngudi hén, cho
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vao th da lam lanh rdi tron déu véi nuée nho ép. Dung
khi hén hgp con lanh, cho tit 16 dén 18 nguoi.

Nusic ei. chi Auconng - A
2 tdch nude dia ép, udp 1 idch cu cai dudng
lanh thdi nhé

Xay trdn déu cd cai dudng vdi nude dita ép. C6 thé
cho thém mAm 1da mi hodc gao lam téng gid tri dinh
dudng. Duang cho 3 ngudi. '

Nuwec ci 281 - dica

2 tdch nude dita ép udp 1 thia nho mdt ong
lanh Vai vién dé (khong bdt
1 qud cam b6 vo, b tu buéc)

1 etk ¢ rét thai ldt

Xay tron hén hop. Khi udng cho thém vai vién da tay
khéu vi. Dung cho 3 - 4 nguoi.
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PO UONG PHA TRON VOISTA
Sifa dau nanh

Bét dau nanh rat t6t cho co thé. Dung bdt dau nanh
pha sita hoéac sita da ché bién sin déu c6 thé duge. Cho
hai tHia to bot ddu nanh vao /2 it nube s& tao thanh
hén hop sila dau nanh. Dé sita c¢6 vi ngot va hudng vi
dic biét, pha thém dudng, mat ong, dudng méat va nude
ép bat ky loai trai cay nao tiy vao khau vi chia ban.

Sita nén duge bdo quan lanh vi d& bi hong khi dé
trong khéng khi. Sita dau nanh cé thé dung thay thé
cho sita bo, sita dé hodc bét gao pha nudc.

Sih dusi

1 tdch siza dé 1 qua chudi chin
1/2 tdch nudc hoa qua 1 thia nhé mdt ong
ép

Xay trén déu hén hgp. Dang cho 1 ngud

189



Sca L

5quachala 1 thia dita nao
1 tdch sita dé 1 thia qua hanh

Xay tron hén hgp téi khi ddc sanh nhu kem. Dung
cho 1 nguoi.
Sa cé 1o
1 tach sita dé 1 et ca rét thdi nho

Xay hén hgp thanh dang 1dng. Dung cho 1 ngudi.

Sa b - g
1/2 tdch siza déu nanh 1 qud chuéi chin dv
1/2 tdch nudc sung ép 1 thia nho bit gao

Xay déu hon hgp tdi khi diac sanh. Dung cho 1 ngudgi.

S@h duin - <k 281

1/2 tdch siza dé 1/2 tdch nude cé rét ép
1 qua chudi chin 1 thia nho hat hudng duong

Xay trén déu hon hgp. Dung cho 2 - 3 nguoi.

190



e Sih Wom me Ywcor wop Land.

2itdch sita dé vdp lanh 1 thia to mdt ong
3/4 tdch qud mo bé hét

Xay tréon hén hgp. Cho thém cié khi si dung. Trang tri
béing nhitng trai mo (d bd d6i) & trén. Dung cho 3 ngudi.
Sa cludi - il oy

1 tach siia dé wop lanh 1 thia to mdt ong
1 qua chudi chin 1 tdch dd vién

Xay tron déu hdn hgp. Ding cho 3 ngudi.

Sa Aca - bac ba

1 tdch dita thdi miéng 2 tdch sia ddu nanh
hoGc 1 tdch nude diza ép wdp lanh
I nhanh bac ha

Xay troén hén hgp. Dung cho 3 - 4 ngudi.
Sa vhsni ubi gud 1o ni

2 tdeh quad sori 1 lit sita ddu nanh wdp
11lit kem vani lanh
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Xay nhuyén s ri, sau d6 cho thém kem va sia dau
nanh vao xay tiép tdi khi hdn hop déc sanh nhu kem.
Cho d8 udng vao cée cao c6 trang tri bing qua so ri.
Dung cho 8 ngudi.

S dic 1iy
3 tdch sia ddu nanh 3 tdach qua déu tuol

wdp lanh 1/2 lit kem ddu
2 thia lon mat ong

Xay trdn sita ddu, mat ong va déu tay tudi vl nhau.
Khi san phim di hoan thanh, cho ra cbe vil kem dau
trang tri d trén ciing. Ding cho 7 - 8 ngudi.

Nuwde dich - duntn
1 lit nudc dita ép khong 4 qud chudi chin
duang

Xay k¥ hdn hgp. Dung cho 7 - 8 ngudi.
Nude Aia

2 tdch nude dida ép 1 lat chanh mong
1itdch sart

Xay déu hén hop. Cho 3 - 4 ngudi dung.
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Nuwsiec dica &'4 &421

2 tdch nwoc dita ép I ndm rau cdi xoong
khéng duimg, wip lank 1 tdch dd bao

Xay tron hén hgp. Dung cho 2 ngudi.

Sia cam il o/

I tdach swa ddu nanh 1/2 tdch nuic cam ép
wdp lanh 1 qua chanh bo vo
1 qué cam, b6 vd, b6 tuw 1 téch dd bao

1 thia Ion mdt ong

Xay trén déu hén hgp. Ding cho 2 - 8 ngudi.

N dica ménm voi

'/, tdeh nudc dita ép 2 thia to nudc chanh
uén lanh 1 thia nho mdt ong
I tach mém %61 tuoi 2 tdach da vién

Tron nudc dita v8i qua mam xéi, dem xay k¥, loc lay
nude tinh. Cho nuéc nay vao may xay, trén thém nudc
chanh va mat ong, xay déu. Dung cho 3 - 4 ngudi.
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Dé wong vé Aem
I tdach siza tuoi 1 thia nho dudong mdt
1 thia nho hat ving
Xay hat ving thanh bdt min, sau d6 trdn thém cung
siia tuct va dudng mat, DS hdn hgp vao ndi dun tdi khi

néng lén (khéng dun s6i). Dung 46 uéng ngay khi con
dm. Dung cho 1 ngudi.

D5 wiing dind. o mghy moi
2 thia to hat hudng 2 thia to m@t ong
duong 3-4 cit ca rét thdi nho
2 - 3 tach sita dé
Xay hat hudng dudng t6i khi thanh bot. Thém sita
dé, ca r6t, mat ong vao xay tron déu. R4t thich hgp cho

tré em va nhitng ngudi dang trong thdi ky dudng bénh,
can phuc héi stic khée. Ding cho 4 ngudi.

Sica mor dive il
1 tdch qua mo tuoi b3 kit 1 idch dd bao
1 tach sia dé hode sita Mdt ong via du, tity sd
ddu nanh thich

Xay trén déu hén hgp tdi khi sanh lai nhu kem.
Dung cho 2 nguoi.
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PO USNG HUONG VI DUA

Nuce cot diza (1iia diva)
1 tdch dica bao sgi hodc 3 tdch nude néng

dita tuoi thdi nhé da
duoe xay nhuyén

Xay tron déu hon hgp téi khi dac sanh. Loc bo b, chi
4y phdn nude tinh dem udp lanh. Nude 6t dita ¢6 thé
dung ngay hoic pha trdn cuang céc loai sita khac tao ra
hugng vi diza thom mat. Dang cho 3 - 4 ngudi.

Sca dica - cé nol

1/2 tdch nude nong 1 thia to dita tuoi thdi
1/2 tdch nude ca rét ép nho

Xay trén déu muée va dira. Khi hén hgp di sanh lai,
cho nudc ci r6t ép véao tron tiép. Dung cho 1 nguoi.

Siza b
1/4 tich mdan twoi b 1 tdch sita dita (nudc
hot c6t dita) hode sita vilng
Mét chat bot vant hode (vitng xay thanh b6t
vo qué trén vdi nudc)

Xay trén man va sita dita téi khi hdn hgp sanh lai.
Duing cho 1 nguoi.
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DO USNG TRON SOCOLA

' Siza gocila

1 thia to bot ddu nanh 1/2 thia to séedla
I thia to mdt ong I tdch nuce

Tron déu hén hgp tdi khi sanh lai nhu kem. Duang
cho 1 ngudi.

Sﬁﬁﬁdbmw

3 thia to sbcola, dun 2 tach stta ddu nanh
chay 1 thia to bét mi

1/2 thia to mgt ong 4 - 5 nhdnh bac ha tuai
1/4 thia nhé nude vi rau 1 tdach dd bao

1/4 thia nho bét vani
1/2 tach nudce

Tron toan bé hén hgp tdi khi ddc sanh. Dung cho 3 -
4 ngudi.
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%ﬁc&u&t-@a&

2 tdch sita ddu nanh 1/4 tdch sécéla Idng
1 quad chudi thdi ldt ' Mét chut nuéc vi rau
1 long d6 tritg go

Tron déu hén hgp téi khi dic lai. Dung cho 2 - 3
nguoi.

Sa vimg - socela

1/4 tdach b6t sécdla Sita vieng vita du
1/3 tach duong Nude vani
1/2 tdech nude

Tron sbcbla, dudng va nube trong modt noi 1én, dun
s6i trong 5 phit. K hén hgp d& ngudi, mdi cbe sita
vitng cho 1 thia hdn hop k& trén. Cho thém vai giot
vani, lic déu hdn hgp t4i khi sai bot 14 ¢6 thé dung
duge.
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PO USNG PUNG TRONG BINH THUY

Nueic awy’l Lo Aw&ag

1 thia nho nude vi rau 1 tdch nuwdc néng
1/4 tdch ngo tay thdi 1/4 tdch cdi xoong
nho

Xay tron déu hdén hgp téi khi sanh lai rdi cho vao
binh thuy. Dung cho 1 ngudi.

Dé wiing cé Lort o size Woe

1 thia nho nude vi rau 1/4 thia nho tao dun
1 thia to bét mi Mot chut kem tuor

I tach nudc nong

Xay trdn déu hén hdp téi khi dic sanh. Cho vao binh
thuy gitt nhiét. Diing khi ¢dn 4m. Dung cho 1 ngudi.

Dé%M&W&WA

1 tdch nudc tdo hodc 2 nhanh ngo tdy

nide dita ép I thia nho nho khé

1/2 tdach nude cam ép 3/4 tiach ddao Ion hét
2 ld rau bino hodc hanh nhén
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1/2 téch nudc hoa qua 1 cdy cGn tay thdi nho

tudi 1 long dé tring ga
1 miéng chudi nho 2 thia nhé mam lia mi
1/2 tdch ca rét thdi nhé 1 tdch dd bao

1 thia nho bdt gao

Xay trén déu hén hgp trong vong 3 phat. Thém da
bao rdi giit trong binh thay. Dung cho 1 ngudi.

DA UGNG GIAU PROTEIN VA CACBON

Lonfion”

1 tdch siza tach bo 1 long do tritng ga’
1 thia nho vdng siia 2 thia nho mam lia mi
chua Mot chiit nude chanh

1 thia nhé nudc vi rau”

Xay tron déu hdén hgp. Ushg ngay sau khi ché bién
xong. Diing cho 1 ngudi.

TIH- Ll
1 tach tra du du 3 thia to hat hudng
4 thia to pho mdt duong

4 qua cha la
Xay trén déu hén hgp téi khi dac sanh. Pem udp
lanh, diung khi cén mét. Ding cho 1 ngudi.
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"2“1"

1 tdch sita dé 2 thia to vdng sita

1 thia nho bt gao 1/4 thia nho tao dun

1 thia to bo qua 6c¢ cho 1/3 thia nhé duong
mdt

Xay trén déu hdn hop. Lam &m dd udng khi si dung.
Duang cho 1 ngudi.

Sca vocela

2 thia to bot socéla 3/4 tdch sita nong
2 thia to vang sia

Tron déu hén hgp téi khi sanh lai. Dung cho 1 nguol.

Coddidail dic biet

1 tdch sita dé lanh 1 thia to bét gao
1/2 tich pho mdt thal 1 thia to mam lua mi
nho

1 long do tring ga

Xay tron déu hén hgp téi khi dac sanh. Dung cho 2 -
3 ngudi.
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« . .. DOUGNG KET HOP CAC LOAI HUONG V]

Necore m?‘flaf ﬁuomg VA 307 1A

I tdch nude qud so ri ép I qua chudi

2 tdch nutde diza ép 1 long do trieng ga

2 thia to mdt ong 1 thia to mam lia mi
2 thia to bot ddu nanh 1 thia nho b6t gao

Xay tron déu hén hgp. Dang cho 3 - 4 ngudi.

"o Dropiapinn”

1 qua chuéi 2 thia to bét ddu nanh
1/2 tdach ngo tay thdi nho 1 tdch nude du du ép

2 thia to mdt ong

Xay trén déu hén hop. Diang cho 1 ngusi

N%«’cfrmi

1 tdch nuwde mam xéi ép 1 qua chuéi

2/3 tdch nude diza ép 1/3 tdch dita thdi nhé
1 long d6 tring ga 2 thia to b6t ddu nanh
1 thia to mdt ong Mét chut dita ngo
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Xay tron déu hdn hgp ké trén. Khi dung cho dita nao
1én trén dé trinh bay. Dung cho 3 nguoi.

PO USNG BO DUONG KHAC

"Nucdc wing cis AL

1 tdch sita ddu nanh 4 thig ldn ngii céc da
1/4 thia nhé tdo dun ndu chin (ngi céc ding
Mot chit mat ong gao lie, bot yén mach
Vai giot vani va nudc hodc ké)

chanh

Xay tron déu hdn hgp ké trén. Ding cho 1 ngudi.

Nectic wong ténng e

1 tach ca rétép 1 nhdnh can tdy
1/2 tdch ngbd (ngé tdch Nude vi rau
hat)

Xay tron déu hén hgp, sau dé loc qua ray dé 18y phan
nutée tinh réi cho thém mét chit kem tuoi ¢6 vi ngot. €6
thé thay ngd bing khoai tay hoac khoai lang. Ding cho
1 ngudi.
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Ry SURTEN Nuéc 6&:‘4& L\‘M

&

'3 thia to nudc vi rau 1 tdch ddu lima nédu

Lthio to vdng sita chua chin

1 thia to mdt ong 1 thia to bét mi
: 2 thia to kem

Xay tron 14n nudc vi rau, vang sita chua, mat ong va
dau vdi nhau tdi khi diic sanh. Thém kem va trén déu
hén hdp trong vai phit. Cé thé uéng néng hoic lank.
Ding cho 3 nguoi.

PO UONG CHIET XUAT TU QUA HACH VA HAT

Cac loai qua hach vi hat 1a loai thyc phim cé gia tri
dinh dudng cao, khi duge xay thanh bdt min hodc thém
nude dé trd thanh dang bs (do trong qua, hat cé tinh
d&u va chat béo) sé dé tidu hon khi & dang rin. M4t 3 -
5 phit dé m4y xay nghién nhé cac qua hach va hat, va
mét thém vai phiit nita dé nghién ching thanh bét min.
Khi xay loai thyc pham nay, néu cho thém mét chit nuée
sé tao thanh hén hgp dang dic sanh nhu be hoc sita.

Sua hanh nhan

Ngam hanh nhin (hoéc cc loai hat khac) trong nude
dta ép, nudc tao ép hodc mat ong pha lodng véi nuée dé
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qua dém. Sau d6 18y 85 g hat nay tron cing 1/2 ¢8c nude
to cho vao may xay xay trong 2 - 3 phut. DE& db udng ¢b
hudng vi hap dan, tiy vao khéu vi ¢b thé cho thém mat
ong, nudc dau tiy ép, bdt socbla, qua cha 12 ho#c chudi.
Loai sita nay cé thé k&t hgp vdi bat ky loal nudc rau ép
ndo. Sia hanh nhan 1a d6 udng gidu chat kiém va
protein, dé tigu héa va hép thu.

Sita hanh nhan va sita lam tir cac loal hat né1 chung
¢6 thé st dung dé tao huong vi dam da cho mén stp rau
hodc stp ngii cdc.

Nudc udng véi hat va cac loai mam chdi

Hat va céc loai mam chdi sé 1a thuc phidm cta tudng
lai. Trong hat cé chita cac loal hoocmon gidl tinh va ¢
tac dung tang luc khi dung ¢4 vb. Cac loail hat, mam
chéi nghién thanh bt pha vii nude sé dé dudge co thé
hép thu hon.

Hat huéng duong, hat vung, nhin hat md, hat dua
va cac loai hat phoi khd khac déu c6 thé dung dé xay
tron rat tét voi cac thuye pham khéc. Cac hat nay khi 4a
xay thanh bt rdt dé hdng. Vi vay, nén luu gilt hat &
dang thé, khi cin st dung mdi 14y ra xay.

Nudc hat bi

Ngam hat bi trong nudc dita ép hoée tra ]Jam tit thar
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cdy yén mach téi khi phan vé tach ra dé dang. Loc bd
phin vé, con lai phan hat dem xay thanh bot rdi tron
cing d6 udng lam tir sita cac loai hat. P& tang thém
huong vi, ta trén thém mét chit mat ong, cac loai si 6,
qua cha 1a cit miéng hoac vai lat cac loai hoa qua tudi.
Day la loai 6 udng rat giau chat dinh dudng cdn cho cg
thé.

Sifa hat vimg

Stia hat virng 1a d8 uéng rat tat, giau protein va cAc
loai muét khoang, ¢é tic dung tang cdn va kich thich
nhu dong rudt,

Xay trén déu 2 tach nuée, 1/4 tach hat viing va hai
thia to bét d4u nanh téi khi hén hop dac sanh. Néu v
hat vitng chua tan hét, cé thé loc dung dich dé 14y phan
nudc tinh. DE tao ra hudng vi hdp din cho db ubng, cé
thé cho thém mdt chit cac loai rau qua, thuc phdm sau:
chudi, qua cha 1a, nho kh hodc dudng nho.

Sita hat virg dung hai 14n mot ngay kém chudi chin
¢6 tac dung ting cin, kich thich tiéu héa.

Sira hat hudng duong

Hat hu6ng dudng ngam nuée qua dém, dem xay tron
vdi cac thue phdm khac, tdng hudng vi bang cac loai hoa
qua tudi hoac nuée €ép € cho ban mén d6 uéng tuyét voi,
rat bo dudng.
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Keom qud back

1/, tdch hat hodc qud 2 thia lon dau viing
hanh tiy logi ngdm qua Nude xuyt rau (khiong
dém bat budc)

1 tdch nudc
2 thia lon mat ong

Xay tron déu hat dd ngm qua dém véi nude. Thém
mat ong, ddu vitng va nudc xuyt vi rau va xay déu hén
hop t6i khi sanh lgi. Ding cho 1 nguai.

SUA QUA HACH

D& lam sita qua hach, ta cho thém mot lugng nude
vita da vao kem qua hach ch& bién nhu cach trén. Cho 1
nguoi dung, 18y 1/3 tach hat hodc qué hach (dd ngadm tu
trude it nhat 10 gid trong nude tao hodc nudc dda ép)
trdn véi 2 tach nudc hoac sia dé. Né&u giit duge lanh, ¢b
thé dé duge vai ngay.

Nt boa 4ud. - qub back

1 thia Idn mét gé thich 3 thia lon qud hach
1 tdch nudc trdai cGy ép loai bdt ky

Xay trén déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.
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Kaucﬂuai-qaﬁw

1 thia lon mét g6 thich 2 thia ldn qud hé dao

1 tich siza dé hode sita hodc qua éc ché
ddu nanh I qua chuéi chin thdi
1 thia lon kem tuoi lat

Xay trén déu han hdp téi khi dac sanh lai. Diing lanh
hoéc néng. Dang cho 1 ngudi.

M‘T&'ﬂaﬁqd-ﬁdw

1 tdch nude dita ép 6 qua cha la xdt miéng
1/2 tdch nude so ri ép 1 thia to mét ong

2 thia to bot dau nanh 1/4 tach qua éc chd

1 thia to cui dita thdi 1 long do trieng

hat liu 1 qua chudi xdt miéng

Xay trén déu hén hgp. Cho 1 ngudi ding.

Sia om bt - vitmg
1 tdch sita hat vicng 3 td1 4 qua cha la b6 vd,
1ldt ehudi chin thdi miéng

Xay trdn hén hgp t6i khi séanh lai. Ding cho 1 nguoi.
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Sind 16 bos ﬁwi N M Wetng

1 tdch sita hat vitng 1/2 qud chudéi =xdt
2 - 3 qua cha la bo vo, miéng
xdt miéng Mat miéng du di nho

Xay trén déu hon hgp. Duing cho 1 ngudi.

Kmm‘fﬁg

1 tach stia hat vieng I thia nho bét gao

3 - 4 qua cha la, nho khé 1 thia to hat hudng
hode mét miéng du da duong

xdt miéng 1 thia to mém lia mi

Xay tron déu hén hgp téi khi dic sanh. Trong bia
an, dang cing céc loai ngii cée hodc hoa qua khac. Dung
cho 1 nguoi.

MW%-‘?MM

1 tdch sita hat vicng hodc 1 1/2 tach bo qua hach
thia nhé bo vitng tron cing  cdc loai
mot tdch nudc thuong hode 6 quad cha lo xdt miéng
nude hoa qua ép

Xay trén déu hén hgp téi khi déc sanh. Dung cung
céc loai hoa qua hodic 1am dé trén cho mén sa lat. Danh
cho 1 nguoi.
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Nuce vl MM

1 tdch hat vitng 4 thia ldn nude xuyt vi
1 tdch nude dun soi rau
1 tdch ddu thue vit M6t chiit nude chanh

Tron hat vitng vio nudc néng réi xay tdi khi hat
ving da tan thanh bt hoa l&n vao nude. Thém dau,
nude vi rau va nuée chanh tron déu téi khi sanh lai nhu
kem. Cho thém hodic bdt nude dé nude x6t ¢6 d6 sanh
hgp khau vi ciia ban. Dung cho 8 ngugi.

Déu&igalaﬂkﬁn)m

1 thia ldn hat vitng hodc 1 tach nudc qua ép, rau
bo vitng ép, sita déu nanh hodc
1/4 qua ié nude x6t rau

1 thia nhé mdt ong _
Xay tron déu hén hgp trong 1 phit. Ding cho 1
AZUOL.
D6 USNG BSG DUGNG CO TAC DUNG CHUJA BENH

D3 uong co tinh kidm
"Bio. shatt Aei".

1/2 tdeh nho tuoi bée vo, 6 ld rau bina
bo hot 1/4 tdch nwdc dita ép

Xay tron déu hdn hgp. Dung cho 1 ngudi.

209



D3 udng kich thich sy ngon miéng

Mém a5 hion ot

3/4 tdch nuce dica ép 6 ld b6 cong anh cia

Trung quéc

Xay tron déu hén hogp. Dang cho 1 ngudi.

D& udng cho ngubi ¢6 bénh viém khap

IINW&‘; ~ r T2 K¥
1 thia to hat co linh léng 1/2 lit nude

Trén déu hén hop trong mét ndi nhéd rdi dun s6i, dé
ngudi qua dém. Hém sau loc 14y nuée dem dimng. Dung
cho 1 ngudi.

D4 udng ¢6 tac dung bé mau

Necete Gk 30 14
1 tdch hén hop qud so ri, 1 tich nuwdc qud sa ri ép
ngo tdy va rau bina 1 tdch nude rau ép

- Xay trgn déu hén hop. Ding cho 2 ngudi.
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Necdic vink 16 Los qwﬁ Zé’mg ﬂq‘f»

1 tdch qua sd ri, nho 1/4 thia nho bét tao
hodc nude dva ép dun
1 thia lon bot mi 1 long do tritng ga

Xay trén déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.
D& udng cé tac dung béi bb co thé

Nuweée M“vfﬁg Ting &fc

1/2 tdach nude cét diva 3 qud sung tudi

Xay troén déu hén hgp. Cho 1 ngudi dung.

D6 udng bé ndo va hé than kinh

"Hﬂy =1
1 thia nhé phé mdt, hat 1 tdch tra du du
hudng duong, qua hach 1 long d6 tritng ga

ngam nudc, mam lia mi

hodc bt gao

Xay tron déu hén hop t6i khi dic sanh lai. Dung 2 - 3
thia nhé mai ngav.
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B8 uéng lam dep da

"Mé‘:’h ‘ PRl
1/2 tdeh nuide tdo ép 1/2 trdi dua chuét

Xay tron déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.

nga': A‘(&hﬁ n

1/2 tach nwde dia chudt 174 tdch rau diép xodn
ep 1/2 tach nude dita ép

Xay tron déu hén hop. Dung cho 1 ngudi.

1/2 tdch nude diza ép 2 thia ldn ngd tay thdi
1/3 qua dua chuét xdt nho
miéng

Xay tron déu hén hop. Dung cho 1 ngudi.

D6 uéng cé Igi cho hoat déng chia tim

Nhing d6 uéng cé ca rét hoic nude dia ép v6i mat
ong déu rat tét cho tim. M4t ong khi dung phal khusy
déu t6i khi tan hét d€ co thé d& dang hap thu hon.
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D6 udng tri tidu chay

Bot sbedla cb thé ngung duge bénh tidu chay. Ngoai
ra nude ép qua mAam x6i ciing c6 tic dung tuong tu.

D0 udng trj rdi loan cac co quan tiéu hoa

LT S ~ L . 1t

1 tdch nudc cé chua ép 6 Id cai xc0::g hode rau
1 nhdnh can tay diép xodn

Xay tron déu hon hop ké trén. C6 thé thém mét s§
loai rau khac tity vao nhu cdu va khau vi. Sau khi xay
xong, loc hén hgp, loai bd ba.

Nude ca rét ép va nude dita ¢6 thé thay thé ca chua
dé 1am d5 udng cho ngudi bi viém rudt két, viém da day
hodic bung bi day hoi chudng khi. Khi dudng tiéu héa c6
vét 1 loét, 6 thé cho thém vao dd udng mot long tring
tritng.

Vang cua cac loai siia hofic dé ubng khac déu rat tét
cho hoat ddng ciia rujt. Né c6 thé s&t dung nhu mét loai
d6 udng hoic dung két hop véi cic thye pham khac, dic
biét 1a cac 46 udng cé sy pha tron.
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D& udng bs dubing cho céc tuyén hach

IIH'a \;mll

1 tdch nude ép so ri ngot

I thia nhé nude vi rau
1 long dé trimg ga

2 thia lon mém lia mi

Xay trén déu hén hgp. Cho 1 ngudi ding,

D6 udng dubing toc

Ak, Ui ducong”

1 tdch nude ép so ri ngot 1 tdch tra thén yén

mach

Xay trén déu hén hgp. Dung cho 1 nguai.

D8 udng bé than

"Trw AZ"
2ld ngo tay 1 tach nwde
Xay trgn déu hén hgp. Diing cho 1 nguai,
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D& udng nhuan trang
Mot tach tra thao méc cac loai vao budi sing, trong
ngay dung nudc man hodc nudc cic loai trai cdy c6 mau

ving hodc nudc rau déu cd tac dung nhuén trang rit

tot.

D3 udng cé Igi cho co quan hd hdp

"Dicng Ady i B
1/4 tdch ngo tdy thdi 1 tdch nudce ca chua ép
nho hodc nuwdc ca rét ép
Xay trdn déu hdén hgp. Dung cho 1 ngudi.

Ngeai ca chua va ca rot, nhiing rau qua khéac giau
vitamin A va vitamin C déu c6 thé si dung dé thay thé.

D6 udng cho ngudii mic bénh thip khdp

Tron 1 thia 16n vang cac loai sita (sita dé 13 tdt nhat)
v8i mdt tach nude ép rau qua bit ky (tri nude chanh)
1 khi hén hop sanh lai. Vang sita con duge ding trong
cAc mén sdp, nude xugt va cac loai d6 udng lam tir hat
va qua hanh.
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D8 udng ting cuding sinh luc

"VM u(a" [ H
1 tach nude tdo ép 1 thia to bo hanh nhén
1 tach nudc cén tdy ép 1 thia to bét ddu nanh

1 thia to mam lia mi

Xay tron déu hdn hop. Dung cho 2 nguoi,

DG udng giip tiang can

Thii iy b8 Auong"

1/2 tdch hoa qud sdy 1 tdch nude diza ép
kho, da ngam nwde qua I thia to ba cdc loai hat
dém hodc qud hach

1 thia to sita ddu nanh

Xay tron déu hén hdp. Ding cho 1 ngudi,
D3 udng gitp giam can

D6 udng xay tron giau dam la thdc udng c6 tac dung
giam can. Trén pho mat véi sita dau nanh va nudc ép
cac loai hoa qua nhu mg, hé dao, ca chua, du 44, daa,
tao hodc ding téo tuoi x4t mi&ng ngam trong nude dda
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“d8u ¢6 tac dung t5t. Ngoai ra cling c6 thé dong nuée
" cam ho#ic nudc chanh tron déu cling cini nho (nho da béc vo,
. bd hot). Nude ép rau cai xoong hodic rau cai xoong trjn salat
. cling duge dung nhu mdt phuong thic gidm can,

Sid 15 dicen 1y - 4i24 Bt 1dand.

- 1long do tring ga 1 ebe sita ddu nanh
4 qud déu tdy tudi Madt ong vita du

Xay tron déu hdn hgp téi khi sanh lai. Nhiing hoa
" qua tuct hodic nudc ép cac loai trai cay khac déu b thé
thay thé& du tuoi. Dung cho 1 nguol.

Bang 9.1. Nudc ép trai cay va do udng xay trén co |
tac dung chita bénh

Bénh Cdch két hop dd udng
Thiéu mau Nuéc nho va nude ngd tay ép
Hen suyén Nude du da va can tay ép
Pai dam Nuéc can tdy va ngo tdy ép
Sung, viém, | Rau cai xoong va nudc tao ép

dau rat hong
T4o bén, viém | CAn tay, rau bina, kem va nuéc nho

loét da day ép

Viém xoang Can tay, nudc nho ép vd mot chit
kem

Tiéu chay Nuée ca rot va qua mam x01 ép

S6t, viem khdp, | Nudc cén tay va ngd tay ép
bénh gat

217



R& loan chite
nang mat

R& loan chiic
ndng tuyén
glap trang, liét
dudng

Huyél ap cao
Kh6 tiéu, gay
yéu

Mat ngu

Ré1 loan chiic
ning than

R&1 loan chic
nang gan

Dau day than
kinh

Béo phi

Luu théng mau
kém

Suy glam tri
nhd

Rang véu

Sut can

Thap khdp

Co1 xudng*
Bénh  scobut,
eczema

Nudc cu cai, mén, sd ri va cin tay ép

Nude can tay ép, 1 thia nhé mim lua
mi, 1/2 v& thia tao dun

Nudc ca rét, ngd tay va can tay ép
Nude dita, sung, ngd tay va ca rdt ép

Nuéc ép rau diép xodn va cdn tay
Nudc can tay, ngd tdy va mang Lay ép

Nudc ca cai va dita ép

Nude dua chudt, rau diép xoan va
nudc dda ép

Nuée cu cal, ngd tAy va can tay ép
Nudc cu cai dudng va mam x61 ép

Nudc can tdy, ca rdt, man ép va bt
gao

Nudc cu cai dudng, ngo tiy, can tiy vi
rau cai xoan ép

Nude ngo tiy, nho tudi va dida ép

Dua chuét. rau diép xoin va vang sia
Bé cong anh Trung Quéc va nudc cam
Nuée ca rot, can tiy ép va nudc chanh

* Bénh cén xudng thudng do thidu hut vitamin D giy ra. cd thé chiia
tri biing cach cho ding thuc ph&m b8 sung vitamin D nhu diu gan
ca, sita dé& hoac céce loai pho mat. Néu hang ngay phai ning tir 15 té
30 phit, co thé sé ty téng hgp da lugng vitamin D cin thiét. Triing,
¢4 va gan ciing la nhitng thyc ph&m c6 chita vitamin D. Vitamin D
khéng cé trong cic loai rau vi hoa qua.
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TAM QUAN TRONG CUA CHAT XO TRONG
THUC DON HANG NGAY

Nuéce rau qua ép 13 loai thue pham b8 dudng, d& duge
¢d thé hap thu. Tuy nhién trong nudc ép tinh lai chda
rat it chat xo 1a yéu té ¢6 tAm quan trong 16n, dac biét
vii hé tiéu héa. Nhitng ngudi trong ché dd an udng co
dung mét hidng chat xd thich hgp s8 giam duge nguy co
méc bénh ung thu rudt két, vidm rudt thita, tiéu dudng
va thifu mau cuc bd. Chat xd (loai cé thé hoa tan va
khéng hoa tan) c¢6 trong cac loal rau qua, ngi céc, hat
va qua hach. Chat xo khéng chita cac chat dinh dudng
¢an cho co thé nhung lai can thiét cho su hoat déng caa
¢d quan tidu héa. Mic tiéu thy binh quéin chit xd 1a 25
gam mdi ngay.

Thi€u chit xo dé din téi tio bén, gy tic rudt va tich
tu cac chat doc hai trong cg thé lau hdn binh thudng

cung cac bénh khac lién quan td1 duong tiéu hoa.
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Rau bina (1/2 0,25
tach) }

Loai thuc phédm Luong
chdt xg phém
{gam)
Nho (1/2 tach) 0,24 Cai xoong
Chusi 0,57 Ca rét
Lé 2,30 Céa chua
Dua dé (1 tach) 0,50 Cha 1a (10 qua)
Sung 0,77 Mam dau lang
Mo (3 qua) 0,64 | (1tach)
Cam 0,56 Dau xanh
Téo 1,06 | (1 tach)
Qua kiwi 0,84 | Khoai tay
Lé tau 4,20 | DAuHa lan
(1/2 tach

Bdng 9.2. Thue phim cé chita chit xo
MR A
Logi thue Luong

chdt xo
(gam)
0,12
0,75
0,57
1,80

2,35

2,20
0,50
1,70
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CHUONG 10

KET LUAN

' Qua phdn trinh bay trén day, cac ban da dude trang
bi nhiing kién thite cin thidt v& nudc ép rau qua va cach
st dung ¢6 1di cho sttc khde. Bén canh d6, bing cam
quan va tr{ tudng tugng clia minh, chéc hén cac ban da
thdy nudc rau qua ép c6 huong vi rat ngon. Hay bat dau
vé1 vide trang bi may ép v may xay sinh t& va th{, thye
hién theo tit ca nhiing coéng thitc pha ché d trén. Ban ¢é
nhiéu cbng thitc dé Iya chon va thudng xuyén thay d6i
ciing nhiing cach ché& bién don gidn. Khi nuée ép va ¢
uéng pha tron cua ban duge thuye hién ding cach, ban
sé nhan dude lugng dinh dudng 16n nhat ti cac loai rau
qua stt dung. Co thé dude cung cép 4 lugng dinh dudng
s& trd nén khoe khodn va ting cudng sitc dé khang ddi
vl cac loal bénh tit ndél chung.

Ché& d6 an udng can bang cung sy van dong hgp ly
chinh 1a bi quyét dé giup ban khde manh va kéo dai
tudi tho. Ban hay duy tri thudng xuyén nude rau qua ép
va cic d6 ubng két hgp trong thuc don hing ngay dé
ludn yén tdm ring co thé duge cung cdp da lugng
vitamin, mudi khoang, enzym va cic nguyén td vi lugng
cin thiét. Hy vong rang nhiing kién thitc va kinh
nghiém vé van dé nay sé gitp ban ning cao chit lugng
song cho ban than va moi thanh vién trong gia dinh.
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Bdac si Bernard Jensen, giit chitcc Chu tich Hiép hoi
Thuc pham dinh duong quoc gia, cung nhiéu chiic
danh quan trong khdc, la nha dinh dwing hang dau

cua My. Ong la tac gia cua nhiéu cuon sdach dwoc hou

hanh trén hon 20 quéc . 50 lwong ban doc va bénh
nhan duoc ong tu vdan dd lén toi hang tram nghin nguoi

Ché d6 an udéng khong hop ly vé lau dai
c6 thé din t6i nhiéu loai bénh tat khdc
nhau. Chding ta thudong chi nhidn ra diéu
nay khi co thé da mac bénh. Ngay nay
thuc phim ché bién da din thay thé€ thuc
phim sach tr tu nhién. Qud trinh nay cung
v6i viéc tiéu thu qud nhiéu thuc phdm giau
dam va chat béo da didy nhanh su dong hoa,
khién co thé phai hoat dong lién tuc, nhanh
chéng bi lao héa, sinh ra nhiéu bénh tat khac
nhau. Pa dén lic cin thay déi quan niém vé
ché doé an udng hop ly dé c6 duoc co thé khoe manh.

Cuén sach nay sé cho ban céi nhin méi mé vé cudc
song thong qua cich cham séc gia dinh véi nhimng
thuc phdm tir tu nhién gidp co thé khoe manh va
tranh duoc bénh tat.
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