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LOI GIOI THIEU

Rau xanh la loai thuc phdém khong thé
thiéu trong méi bita n hang ngay. Nhiéu
loai rau xanh sdn cé va ré tién con la
nhitng vi thuéc rét cé gid tri, mét sé loai
rau néu biét cich két hop ché bién lai tro
thanh nhitng "bai thuéc” chza bénh, lam
dep... c6 hiéu qud. Uu diém noi bat khi s&
dung rau xanh thay cho thuéc chita bénh
la viza cung cdp chdt dinh dudng cdn thiét
cho co thé, vita chiza dugc bénh, lai khéng
c6 dnh hudng phu nhu khi ding thuéc.

Cuén sdch nay sé gidi thiéu vdi ban doc
cdch lua chon, stz dung, ché bién rau xanh
thanh cdec mén dé chita mét sé bénh théng
thuong nhw: tim mach, tiéu duong, hen phé
quan, viém thdn, dau khdp, viém loét da
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day, bénh duong ruét, cdm mao, viém miii,
hong, say ndng, ngé déc thitc dn, chdy mdu
cam, suy nhuoc than kinh, bénh phu khoa,
gidm béo, lam dep v.v... Bén canh dé con co
phén phu luc gidi thiéu ngdn gon mét sé
loai rau vdi tinh chdt duge ly va tdc dung
chiza bénh.
Xin trén trong gidi thiéu cung ban doc.

Nguoi bién soan






Gidi déc, thdi déec:

Co thé ching ta it nhiéu déu tich tu nhiing doc t&
chua dudc tiéu héa va phén giai. Rau xanh c¢6 tac dung
phan giai doc to tich tu trong co thé, sau d6 thai ra
ngoai. Vi vay rau xanh cé tac dung thai déc rat tot, co
loi cho viéc "lam sach" huyét dich, nén ciing c6 tac
dung giai ddc.

Nhudn trang, loi tiéu héa:

HAau hét céc loai rau xanh déu chiia nhiéu xenluld,
c6 tac dung kich thich su co bép cua da day, rudt va
tang cudng tiét dich tiéu héa, tang cudng tiét mat, lam
giam nong d6 cholesterol trong mau.

Nhiéu loai rau xanh cé chiia thanh phan dic biét 1a
chét tinh dau thom va axit hitu co nhuhanh, téi, giing,
¢6 tac dung kich thich tiéu héa, ting cudng tiét dich,
nang cao kha ning mién dich trong cg thé.

Hang ngay, vao sang s6m uéng mdt cde trai ciy sinh
t6 sé gitp co thé tang cudng kha ning trao d6i chit. Do
¢6 nhiéu chit xd trong rau qua, hau nhu cac loai nude

o



rau qua ép déu cé tac dung loi dai tiéu tién. Nhing
ngudi hay bi tdo bén udng nuée rau qua ép gitp diéu
chinh chiic ning cd thé rat c6 hiéu qua.

iy’ oA Y A o C . o - A . A2
%5 Diéu hoa can bdang axit va kiém trong co thé.

Trong bita 4n hang ngay, ching ta thudng st dung
nhiéu thuc pham c6 ngudn géc dong vat nhu ca, thit,
triing, ndi tang doéng vat... 1a nhiing thuc phdm chita kha
nhiéu luu huynh va phét pho nén trong qua trinh trao
d61 chat trong co thé xu4t hién tinh trang nhiéu axit, &nh
hudng khéng t6t dén stic khée. Trong khi dé, do rau xanh
chita nhiéu nguyén t6 vi lugng nhu kali, natri, canxi,
magié... nén co thé lai xu#t hién nhiéu hoat chat tinh
kiém. Vi vay, 4n nhiéu rau xanh c6 thé gitp can bang
gitia axit va kiém trong cd thé, c6 lgi nhiéu cho stic khde.

Phong bénh ung thu:

Trong rau xanh c6 nhiéu chat gitip phong ngiia ung
thu. Vi-du trong cu cai va ca rét c¢é hoat chat giup co
thé tang ba 14n kha nang diét t& bao ung thu. Vi vay,
an cac loai rau nay c6 thé phong ngita bénh ung thu rat
hiéu qua.

Hau nhu tat ca cac loai rau xanh déu chiia vitamin C.




Trong cd thé ngudi, néu thiéu vitamin C sé& dé dan dén
méc bénh ung thu, béi vi vitamin C c6 thé gitp loai bd
chat nitraminne doc hai clia thuc phdm hinh thanh
trong dudng rudt gy ung thu. Néu an nhiéu bi do, rau
diép, gia d8, dau Ha Lan hoic céc loai rau dang ca nhu
cti cdi, c6 thé gitp phan giai loai chit doc hai din dén
ung thu ké trén phat trién trong co thé.

Xenluld trong rau xanh cting €6 tac dung ngiia ung
thu. Khi trong co thé khéng d xenluld sé& din dén tao
bén, kéo dai thoi gian thai chat cian ba ra ngoai co thé.

Né&u mén #n hang ngiy cha yéu 1a thuc phdm chia
nhiéu prétéin va lipit thi ham lugng cholesterol trong
nhiing thuc phdm d6 ciing kha cao, dé dan dén hinh
thanh chat gdy ung thu; loai chit nay tich tu thdi gian
dai trong dudng rudt, kich thich niém mac dudng rudt, dé
din dén ung thu da day, ruét. Néu &n nhiéu rau xanh,
chat xenluld c6 thé gitp giam bét thoi gian cin ba tich tu
trong dudng tiéu héa, 1am giam kha nang gay ung thu.

o

" Chéng ldo héa:

Trong rau xanh c6 nhiéu hgp chit chdng éxy hoéa, ¢6
tac dung chéng ldo héa, khién con ngudi tré lau, da
mat min mang.



.......................................................

Il RAU XANH CO NHONG LOAI NAO?

-, R . N A" . A N
Cé thé chia rau xanh thanh bén logi: Rau dau, ca -
bau bi, rau ca va rau la.

Rau dau:

Céc loai rau d4u nhu dau tdm, dau Hoa Lan, d4u cd
ve... chiia nhiéu hgp chat cacbon, vitamin, mudi v cd,
ngoai ra dam thuc vat trong loai rau dau cling c6 ham
luong cao hon cac loai rau khac.

e

[t

Ca - bau bi:

Ca chua, ca ghém, ca tim, bau, bi d6, bi dao, dua
chudt, mudp, mudp ding, 6t... 1a loai rau chia nhiéu
vitamin C. Ngoai ra con chita nhiéu carotein va hgp
chat cac bon.

Rau cu:

Khoai tay, cl cai, ca rot, ngé sen, ci mai, ma thay,
khoai so, méng, t6i, hanh... thugc loai rau cu. Loai

rau nay c6 ham lugng tinh bt kha cao. Trong khoai:

tady con chta nhiéu nguyén t& kali, c6 1gi cho stc
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A " khoe ctia tim; con trong tdi lai ¢6 ham lugng mudi vé
A :
5 © €O cao.

@Rau.ld:

Cai bb x6i, rau muéng, rau he, rau can, bip cai...
thuoéc loai rau nay. DPay la loai rau chia nhiéu
vitaminC, acid folic, chat kiém. Ham lugng chat vé co

-~ nhu sét, magié... ciing kha phong phu.

Khi st dung rau xanh, thong thudng ngudi ta 18y ré
cl, 14 rau, cui qua lam thuc phdm 1a chd y&u. Nhung
khi st dung rau xanh vao viéc chiia bénh thi c6 thé tan
dung nhiéu hon. R4t nhiéu bd phan ctia rau xanh khi
lam thuc ph4m thudng bi loai b nhung khi ding chita
bénh lai tré nén rit quy.

% V5 ngoai:

Vo ngoai cia rau thuong rit quy, cé gia tri dung lam
thudc khong thé ngd téi. Vi du vdé qua ca cb tac dung
rit t6t phong chéng ung thu, c6 thé han ché hiéu qua
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su hinh thanh cac khéi u ung thu; vo khoai tiy cé tac
dung chiia tri déc biét ha huyét ap; vé ngoai dau tim
ninh nht cling ¢6 tac dung ha huyét ap.

Yee Hat:

Hat cua rat nhiéu loai rau xanh cé tac dung chia
bénh réng rai, nhat 1a cac loai hat cta loai rau thudc
ho bau bi. Vi du hat bi dao c6 chiia nguyén t& khang vi-
rit va chiia ung nhot; vi vay séc hat bi dao 18y nudc

‘udng c6 tac dung ngita ung thu.

Ngoai ra, hat bi dao con c¢é tac dung chita vang dau
rat hiéu qua; con hat bi ngd (bi d6) lai ¢6 tac dung chiia
s61 mat.

Khi st dung rau xanh lam thuc phdm, hdu nhu ré
rau déu bi loai bd, thuc t& ré ctia nhiéu loai rau cé tac
dung lam thuéc chiia bénh rat t6t, vi du ngé sen khi
niu lén an c6é cong hiéu chita chidy mau cam. Tay :
cuén cidy mudp la loai thudc chiia bénh rit co6 gia tri, :
dem siy kho, nghién thanh bdt uéng chita duge bénh
viém xoang mii; ré muép ludc 14y nuée udng chita
nhiic dau...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




- Khi bji tiéu chdy khéng nén dn rau xanh. Do
trong rau xanh c6 thanh phan nitrat, binh thudng
thanh phan nay khéng ddc, nhung khi bi réi loan tiéu
héa, chit toan trong da day tiét ra it, nitrat lam cho vi
khuédn trong dudng rudt phat trién nhanh nén &n rau
xanh lai dé bi ngd doc.

- Khéng nén chi dn riéng rau xanh khi bung
dang déi: Tuy #n rau xanh c6 1¢i cho stc khoe, nhung
mdi loai rau c6 nhitng dic tinh riéng nén khéng thé an
tiy thich ma cin &n két hgp véi cac thuc pham khac.
Sau day 14 mot s6 loai rau phai én sau khi da an com
chit khéng dudgce an riéng lic dang d6i dé tranh gy bat
161 cho stic khoe:

- Ca chua: La loai rau cé chita nhiéu chat pectin
(nhya qua) va thanh phan dé hip thy, néu 4n ca chua
vio lice d6i, nhitng chat trén sé c6 phan tng héa hoc véi
ch4t toan trong da day, hinh thanh loai hgp chit tinh
rén khé hoa tan, dé gy dau bung.

- Téi: Nhiéu thanh phén trong tdi sé gay kich thich
dén niém mac thanh rudt va da day.




CHUA BENH MAN TiNH
BANG RAU XANH
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Cao huyét ap la cin bénh kha phé bién & dd tudi
trung nién va ngudi gia nhitng nam gin day, giy tac
hai ghé gém 481 vé6i stic khoe; cii musi ngusi thi c6 dén
tam nguodi mic bénh cao huyét 4p. Nguyén nhéan cha
y&u ctia bénh cao huyét ap 1a do ding nhiéu chat dau
md trong biia 4n hang ngay, din dén ting lugng

. cholesterol trong mau. Va do théi quen thich &n béo

va #n main cing la nguyén nhan din dén bénh cao
huyét ap.

Ngoai ra, siic ép va trang thai tinh than cang
thing trong cudc song ciing dé gay co gidn mach mau
1am huyét 4p tang 1én. Day 1a cian bénh phd bién nhit
trong cac cin bénh thoi dai van minh. Néu chi dya
vao udng thusc ha huyét ap khong thé kiém ché cao
huyét ap mot cach c¢6 hiéu qua. Phuong phap hitu
hiéu nhét vAn la phéi két hgp véi ché do an udng. Rt
nhiéu loai rau xanh cé céng hiéu ha huyét ap, giam
cholesterol trong mau, gitp ban cai thién thé chat,

- khéi phuc huyét ap tré lai binh thudng.

16
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CAC MON CHUA BENH CAO HUYET AP

Canh rau cén, tdo d6

Nguyén liéu: Rau can 300g, tao dd 12 qua.
Cach lam:

- Rau can ria sach, xiat khdc. Tao dd6 ria sach,
thai miéng.

- Cho hai th trén vao ndi, &8 nudc viia phai dun
k¥, 14y nuéc udng.

Tac dung chita bénh: Canh rau cin, tao d6 gitp
ha huyét ap, ngoai ra con ¢6 tac dung lam mat gan,
thanh nhiét.

@) cico khocilang, 5 i

Nguyén liéu: Khoai lang 200g, y di 20g, gao nép 80g.
Cach lam:

- Y di, gao nép dem dai sach; khoai lang riia sach,
got vo thai nho.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




- Cho gao nép va ¥ di vao ndi, d6 nuée via phai, cho
ti€p khoai lang vao, niu thanh chéo.

Tdc dung chita bénh: An thuong xuyén loai chéo
nay sé phong ngia cao huyét ap va xo viia déng mach.

6 Canh ngé, ci cai

Nguyén liéu: Ngo bao ti 450g, ct cai tring 200g,
mudi vira du.

Cach lam:

- Ngb6 bao t thai doan, c cai trdng got vo thai
miéng nho. ’

- Cho hai thit trén vao ndi, d6 nuéc via dtt ninh nhu
trong 40 phut.

- Ném mudi viia miéng.

Tdac dung chita bénh: Ngb giup

ha huyét ap, cii cai thanh nhit gidi %
ddc, ca hai loai thuc phadm nay déu /

c6 cong hiéu ha huyét ap. / ///
yah)

e

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



e Chdo cdi b6 xpi ;

Nguyén liéu: Cai bé x61 300g, gao té 100g, mudi
vira da.

Cach lam:

- Cai b6 x6i ria sach, thai nho.

- Gao vo, dai sach, cho vao ndi, d6 nuée viia dd, niu
thanh chao.

- Khi chéo sép chin, cho cai b6 x8i vao dun clng,
ném mudl viia miéng la dude.

Tac dung chita bénh: Gidp luu théng mau, nhuan
trang, ha huyét ap.

o Nudc vo Rhoai tdy

Nguyén liéu: Khoai tay 5 cu.

Cach lam:

- Khoai tay ria sach, got 14y vo.

- Cho v4 khoai tay vao ndi, d6 nuéc viia du.

- Pun khoang 10 phut, dé nguéi loc bd ba, 14y nude udng.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Tdc dung chiza bénh: Trudc méi biia an udng 2
thia canh, mbi ngay udng it nhat 4 1an sé c6 céng hidu
ha huyét ap.

Nguyén liéu: Té1 40g, gao té 100g.
Cach lam:

- Téi (da bée vd) chin qua nude s6i khoang 1 phut rdi

14y ra.
- Gao dai sach, cho vao nuée chan toi n&u thanh chéo.
- Khi chéao chin cho téi vao dun nht.

Tdc dung chiza bénh: Chéo t6i giip ha huyét ap.




Nguyén liéu: Ca rot 100g, gao té 100g.

Cach lam:

- Ca rét rua sach, thai miéng nhd. Gao vo, dai sach.

- Cho gao, ca rét vao ndi, d6 nudec via du nau
thanh chao.

Tdc dung chiza bénh: Ha huyét ap rat tét.

Nguyén liéu: Lac nhan 200g, gidm gao via du.

Cdch lam: Cho lac da dude dai sach vao giam,
ngim khoang 7 ngay la dung dugc.

Tdac dung chita bénh: Méi ngay an 3 1an, méi 1an
khodng 20 hat lac c6 thé cai thién tinh trang cao
huyét ap.




BENH NHAN CAO HUYET AP NEN AN GI?

- Rau cén: Rau cin c6 tac dung ha huyét ap rat tét,
dong thoi con chéng duge xo cling dong mach.

- Ca (ca tim ddi dé): Trong qua ca cé chita nhiéu
vitamin P, ¢6 tac dung phong ngia cao huyét ap va
bénh tim mach, chiia x0 ciing dong mach. Ca con cé
tac dung tiéu sung, tiéu mau @ dong, 1a loai rau c6 gia
tri phong chiia cao huyét ap.

- Khoai lang: La loai thuc phdm mang tinh kiém; vi
vay an khoai lang ¢6 tac dung trung hoa chit axit duge
hinh thanh do &n nhiéu thit, 1am cho co thé giii cin
bang giiia axit va kiém. Do khoai lang c6 chiia mot chat
nhua dinh, #n nhiéu sé git cho mach méau c¢é tinh dan
héi, ngin ngita c6 hiéu qua xo cliing dong mach, giam
thiéu kha néng méc bénh cao huyét 4p va tim mach.

- Nhitng logi rau gicu canxi: An loai rau xanh cé
chita nhiéu canxi nhu rau cau, khoai... sé gitip bao vé
mach méau, dé phong méc bénh tim mach.

- Nhitng logi rau giau magié: Trong cac loal dau va
rau xanh thAm mau chita nhiéu magié, c¢6 tac dung
giam ap luc trong mach mau mét cach hiéu qua.

- Nhitng loai rau gicu kali: An nhiing loai rau chia



nhiéu kali, canxi nhung natri thdp nhu khoai tay,
khoai so, ca, rau cau, bi dao, dua hiu, bdi nguyén to
kali gitip co thé bai tiét cholesterol ra ngoai, gitp mach
mAu tang tinh dan héi, ¢6 tac dung lgi tiéu, déng thoi
cai thién kha néng co bép cua cd tim.

Nguyén nhan giy ra bénh cao huyét ap va céc
bénh vé& tim mach 14 do h&p thu qua nhiéu muéi
trong thiic &n, ho#c do &n nhiéu thic an ddu ma. Do
d6 dé phong tranh méc cac bénh néi trén, cAn khéng
ché& va diéu chinh phéi hdp thic 4n trong bita 4n
hang ngay. : ‘

1. C6 géng hét sic st dung dAu thuc vat ché bién
thiic an, han ché t6i da dung ma lon.

2. Thay théi quen ding bo hogc ddu trén xalat dé
tron xalat bang cach dung kem stia, béi kem siia
tuong d01 it ma.

3. Co gang dung xoong chéo khong d1nh x40 nau
thic an, nhu vay sé giam duoc lugng dau md.

4. Anit nhiing loai thyc pham ngot nhu banh ngot
s6codla, kem.




5. Thay bo ho#ic mit qua phét trén banh my hoac
sandwich bang xalat...

6. Hang ngay it nhat c6 mét bia an rau qua hoic
xalat rau ct qua tuoi, hay phomat gay thay the cho
bUa chinh nhiéu déu mé va nhlet hidng .

Ngudi khée manh binh thudng thi mau "sach" va
luu théng thuén 1gi; trong mau ¢6 ham lugng 6xy rat
cao, nhu vay méi c6 thé dua ch4t dinh dudng dén
khip co thé. Tuy nhién do su h&p thu nuéc caa co
thé khong duge ddy dd, lai hdp thu qua nhiéu lipit,
d&n dén thanh phan trong méu thay déi, trd nén dam
déc hon.

Néu cholesterol bam vao thanh mach mau ma
khéng dudc loai trit c6 hiéu qua thi né khéng ngiing
dudc tich tu khién thanh mach mau dan dan day lén,
dan t61 mau luu thong khéng thuan 1gi, tit d6 giy hién
tuong ngung tu mau. Mau dam dic chay trong huyét
quan nhé hep lam cho ddng mach bi xo cing.



CAC MON CHUA BENH VE MACH MAU

Nguyén liéu: Gling vai 14t méng, nude s6i vira du.

Cdch lam: Cho vai 14t giing vao nudc s6i néng gia. M6i
ngay 2 14n stc miéng bang nuéc giing néng vao sang sém
va budi t61; truée khi ngti uéng 1 cbc nudc giing néng.

Tdc dung chita bénh: Thiic ddy tuin hoan mau,
ngin ngiia xd cing dong mach.

9 Chdo cd 16%, Rfioai lang

Nguyén liéu: Ca rot 60g, khoai tiy 60g, gao té 30g.
Cdch lam:

- Ca rot rda sach, cao b6 v, thai hat lyu.

- Khoai tay cao vo, thai con chi.

- Cho gao vao ndi, dd ca rot cung khoai tdy ninh nhit
thanh chao.
Tdc dung chita bénh: Chiia xd cling dong mach vanh.




[ Y

Nguyén liéu: Duza chudt 120g, ging tuci 120g,
hanh 3 cu.

Cdch lam: Ria sach ba thi trén, cho vao néi, dé
nudc viia di nau trong khoang 15 phiit.

Tac dung chita bénh: Diéu tri c6 hiéu qua bénh
mach vanh. ‘ '

‘ e‘sin/i t6"sém Cao by,

Nguyén liéu: Sam Cao ly 220g, ca rot 220g, tao tay
220g.

Cdach lam:

- Riia sach 3 thi trén, thai nho.

- Cho vao may xay sinh t&, xay nhuyén.

Tdc dung chita bénh: Sinh t6 nay chia nhiéu kali,
can bang mubi vo co trong co thé, cé tac dung ngtia xo
cing mach mau.



Nguyén liéu: Ca (ca dai dé) 2 qua, tdi, xi diu, ddm,
diu ving vua du.

Cach lam:

- Ca rlta sach, bo cudng, thai chi, chidn qua nudc soi.

- Tron moi gia vi, cho ca vao trén tiép, sau d6 cho toi
da bam nho vao tron déu.

Tdc dung chita bénh: Ngia xudt huyét mach
mAu, duy tri chiic nang binh thuong caa tiéu cau,
chéng xo cling dong mach.

Nguyén liéu: Dua chudt 120g, ging tuci 12g, hanh
cu 3 nhanh.

Cdach lam:

- Rta sach ba thi trén, thai lat.
Cho gung, hanh vao nuéc sé61 dun
trong 15 phit.




- Sau khi dun xong, cho dua chugt vao ngadm chéc lat
14 c6 thé an duge.

Tdc dung chita bénh: Chiia bénh mach vanh.

: 6 Nom mudp vd mdng |

Nguyén liéu: Mudp 50g, mang 50g, xi diu, ddm da
dung. '
Cach lam:
- Rua sach muép, méng, got b
v0, thai chi.

- Cho hai thii trén vao bat to,
ruéi xi dau, ddm vao tron déu.

Tdc dung chiza bénh: Méi ngay an 1- 2 1an, c6 thé
gitip di€u tri bénh mach vanh.

- @ Sinh t6" dua chudt, ging

Nguyén li¢u: Dua chudt 2 qua, 14 sen non 1 cai,
ging 1 cu.




Cach lam:

- Rla sach ba thi trén, thai thanh miéng nho.

- Cho ca vao may xay sinh t6, xay nhuyén 1a dugc.

Tac dung chita bénh: Mbi ngay udng 3 14n sé gitp
diéu tri bénh mach vanh.

@ Chdo diu nink, fiat d&

Nguyén liéu: Lac nhan 60g, dau nanh 60g, hat dé
120g, gao nép 120g, dudng trang vita du.

Cdch lam:

- Dai sach lac, dau, hat dé, gao nép. Ngdm d4u nanh
mot dém.

- Cho tAt ca cac nguyén liéu trén vao néi ndu thanh
chéao, cho dudng trang vao troén déu 1a duge.

Tdc dung chita bénh: M6i ngay
an 3 14n, lién tuc trong mot tudn,
ding b8 khi hoat huyét, cai thién
tinh trang bénh mach vanh.




NHUNG LOAI RAU XANH
cO TAC DUNG CHUA BENH TIM MACH

- Hanh tdy: D61 v6i nhiing bénh nhan tim mach,
hanh tdy 1a loai rau cé tac dung phong chiia hon ca.
Mbi ngay &n 50 - 100g hanh tay la bién phap phong
bénh rat tét, gitip ban bao vé tim mach, dn dinh
huyét ap. '

Hanh tay chiia nhiéu chat prostaglandin A ¢6 téac
dung lam gidn mach, ngén ngiia téc mau, ha huyét ap.
Qua nghién ciu da phat hién trong moi loai rau xanh
chi ¢6 hanh tay 14 ¢6 chda chat prostaglandin A nén
ti 1au hanh tay van dugc coi 1a loai rau ha huyét ap
to1 uu.

"Hanh tay con chita chit flavone cé tac dung chéng
6xy hoéa, c6 thé giam tich tu tiéu ciu, gidm nhe tinh
trang thiu mau cuc bd, gidm tridu chiing tic mach
mau, bdo vé tim, ngin nglta méc bénh tim mach,
phong chéng bénh x0 cling d6ng mach mét cach hiéu
qua. Ngoai ra chit fitoncidin trong hanh tay cé tac
dung lam giam hién tugng déng mau khong binh
thudng, giip phong chila xd ciing ddng mach va tdc
nghén mach mau.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



- Ngé: C6 tac dung giam cholesterol trong mau vi
trong hat ngd c6 chia nhiéu vitamin E, canxi, phét
pho... Cac dan téc an nhiéu ngd hAu nhu rat it méc
bénh cao huyét 4p va tim mach.

- Khoai tay: Cé uu diém chuyén héa lugng md du
thita trong co thé. Trong khoai tay c6 chiia nhidu kali,
lam giam nguy cd tai bién mach mau néo. Trong ¢ thé
ngucdi bénh tim mach thuong thi€u kali, &n nhiéu
khoai tay sé c6 tac dung tot do1 véi tim.

- Ca chua: Bao vé tim mot cach hiéu qua, lam giam
nguy cd méc bénh tim mach. Do dic tinh chong 6xy héa
rit tdt ca ca chua nén loai thuc phdm nay cé tac dung
ngan ngia ton hai t& bao co tim. Ca chua con c6 tac
dung phong ngita tai bién mach mau néo. M4i ngay an
2 qua ca chua c6 thé dé phong cao huyét ap va tai bién
c6 hiéu qua.

- Cai b6 xéi: La loai rau chita nhiéu kali, vi vay c6-
tac dung phong ngtia tai bién mach mau nio.
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NHUNG LOAI RAU XANH CO TAC DUNG
PHONG NGUA TANG CHOLESTEROL

- Ca rét: Trong ca rét chiia hgp chit c6 thanh phan
canxi, ¢ tac dung phong chita bénh mach vanh rat tét,
giam cholesterol. Ngudi bénh cé cholesterol cao mdi
ngay &n 2 cu ca rét, trong moét thdi gian sé thay gidm
cholesterol hiéu qua.

- Téi: Cong dung quan trong nhit cia toi 1a thic
day tuan hoan mau, ting cudng su trao d6i chat trong
mau. Do t6i c6 chita garlicin nén c¢é tic dung lam gian
mao mach, 1¢i tudn hoan mAau, gidm hién tudng téc
mach mau.

Téi con ¢6 cong hidu thai loai lipit, cholesterol trong
méau, ting cudng thanh phan cholesterol cé ldi trong
mau. Mbdi ngay an 1-3 nhéanh tdi chin, do ti séng gay
kich thich manh, d& cé6 anh hudng phu déi véi co thé
nén &n toi chin sé t6t hon.

- Ddu tuong: Dau tuong c6 kha ning chéng bxy
héa rat manh nén phong ngita duge hién tugng
tang cholesterol. Trong diau tuong c¢6 nguyén té giup
ngin chin 6xy héa chat béo, khéng ché cé hiéu qua
0xy héa cholesterol. Vi vay, nén duy tri &n dau tuong

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



va chc ché€ pham tif dau tuong nhu dau phuy, siia dau
nanh, magi...

1. BENH TIEU DUONG

Bénh tiéu dudng c¢6 nguyén nhan do lugng glucd
trong co thé chua dude chuyén héa ¢dn qua nhidu, din
dén dudng huyét tang. Khi dudng huyét ting, tuy s&
tiét ra chat insulin dé gitp cho lugng duong trong mau
trd lai muc binh thudng. Nhung khi lugng dudng trong
mau qué cao thi tuy sé phai tiét nhiéu insulin dé giap
cAn bing; thoi gian kéo dai sé khién tuy mét mai, chiic
nang tuy bi ldo héa, lau dan khong thé sian xuit ra
insulin binh thudng dugc.

Khi thiéu insulin dé c4n bang, dudng huyét trong
mau sé tang cao, tit d6 lam cho mau tré nén dam dic,
hinh thanh nhiéu di chiing nhu tic mach mau, x¢ :
cing dong mach, tham chi nhiéu héi chiing khac cung :
xuit hién nhu mit md, réi loan thén kinh thuc vat,
suy than...

C6 rat nhiéu loai rau xanh diéu tri hiéu qua bénh
tiéu dudng, tidu bidu 1a hanh tay, khoai so, muép ding,
ci mai, bi ngb...




CAC MON CHUA BENH TIEU DUONG

| 0 Sinh t6'téng hop '

Nguyén liéu: Ot xanh 1 qua, mudp déng 1/2 qua,
dua chuét 1 qua, rau can vai cong.
Cach lam:

- Rlia sach cac loai rau trén, xat doan.

- Cho rau vao may xay, xay thanh nudc sinh t8.
Tdc dung chita bénh: Udng ngay 2 1an vao budi
sang va budi chibu sé diéu tri hiéu qua bénh tiéu dudng.

g Canfi rau Kfioai lang, 6i dao

Nguyén liéu: La khoai lang 50g, bi dao 200g, hanh,
bot gling mbi thit mot it; mudi, mi chinh via da.

Cach lam:

- L4 khoai lang rta sach, ngét bé cuéng, thai nho.

- Bi dao rta sach, got v4, thai miéng nho.




- Cho bi dao vao dao qua dau, thém it nudc, tra
hanh, giing, dun nho lia trong 30 phiit.

- Cho 14 khoai lang vao nau chin; ném rpu()’i, mi chinh.

Tac dung chita bénh: Thanh nhiét giai déc, ha
duong huyét.

| 9 Chdo dai mach va dgu Hoa Lan

Nguyén liéu: Dau Hoa Lan 180g, dai mach 180g.

Céch lam: Dem hai thd trén dai sach, cho vao ndi,
d6 nudc vita ¢ ninh nhi thanh chéo.

Tdac dung chita bénh: Thanh nhiét giai doc, ha
dudng huyét. Loai chao nay c6 thé dung thay com d6i
v6i bénh nhan tiéu dudng.




.
.
.
.
.

e Mubp ding hdm ddu phu

Nguyén ltéu: Muép dang 200g, dau phu 180g, _
hanh, muédi, xi ddu mobi thit mét it.

Cdch lam:

- Muép ding rda sach, bd rudt, thai 1at. Cho dau xao
chin, tra muéi, xi dau, hanh.

- D6 nuéce vita dd, cho dau phu vao cung nau chin.

Tdc dung chita bénh: Muép ding chia hgp chat
c6 tac dung tuong ty nhu insulin, gitp ha dudng huyét
ro rét.

6 Sink 5 cd 16¢

Nguyén liéu: Ca rot 2 cu.

Cdch lam: Ca rot ria sach, cao bo vd, thai miéng
nhod, cho vao may xay sinh td xay nhuyén (khéng cho
thém b4t cd gia vi nao khac). '

Tdc dung chita bénh: M5i budi sang, chiéu ubng
100 ml nuéc sinh t6 ca rét, dung lién trong mét thang



sé mang lai hiéu qua ha duong huyét ré rét, giam céac
hdi chiing do bénh tiéu duong dua lai.

Nguyén liéu: Mudp 180g, 14 ché 6g, mubi da dung. .
Cach lam:

- Mudp riia sach, nao bd vd, thai 14t mong.

- Cho muép vao ndi, 46 nudc vita phai, tra mudi, nau
thanh canh.

- Pha tra néng, d6 nuéc ché vao la duge.

Tdac dung chita bénh: Ngay dung 2 lan sé giap ha
duong huyét.

a Tra mudp ding

Nguyén liéu: Muép déng 150g.
Cach lam:
- Muép déng ria sach, thai nhd.




- Cho muép vao ndi, d6 nudc vita phai dun trong
30 phut.

Tdac dung chiza bénh: Ngay udng mot cbc sé gitp
ha duong huyét.

Nguyén liéu: Bi dao 1 qua nho.
Cdch lam:

- Bi dao rtia sach, got bd vd, thai miéng nhd.

- Cho vao may xay sinh t&, xay nhuyén.
Tdc dung chita b¢nh: Ngay udng 3 lan sé diéu tri
bénh tiu dudng c6 hiéu qua.

| Nitde b7 dao, ld sen, cii mdi

Nguyén liéu: Bi dao 150g, 14 sen 80g, cu mai 40g.

Cach lam:

- Riia sach cac nguyén liéu trén, bi dao got bd v4, 14
sen thai nho.




- Cho ca vio ndi, d6 nude vira phai, dun ky la dugc.
Téc dung chita bénh: Mbi ngay ung 1- 2 1an sé
cai thién tinh trang dudng huyét.

@ Naubc dgu Hoa Lan

Nguyén liéu: D4au Hoa Lan 100g.

Cédch lam: Dai sach, cho vao ndi, d6 nudc viia
phai séc k¥ 1a duge.

Téc dung chita bénh: Ha dudng huyét.

Cank Rhoai tiy

Nguyén liéu: Khoai tay 80g, mudi mot it.
Cach lam:

- Khoai tay rtia sach, thai nho.

- Cho khoai vao ndi, d6 nudc ndu chin.

- Ném mudi vita miéng.

Tdc dung chita bénh: Ha duong huyét.

.......................................................




.

@ Canfi 61 ngé, dgu xanh

Nguyén liéu: Dau xanh 25g, bi ngo 200g.

Cdch lam:

- Ngadm d4u xanh khoang 2 gid.

- Bf ngo rlia sach, dé ca vo, thai miéng.

- Cho hai thi trén vao néi, ninh nhi.

Tdc dung chita bénh: Ngay an 1 14n sé cai thién
bénh tiéu dudng.

@ Canh cd chua, hdnh tdy |

Nguyén liéu: Ca chua 2 qua, hanh tay 1 ci, muéi
via da.

Cdch lam:

- Ca chua, hanh tiy dem rita sach, thai nhd.

- D6 nuéc vita phai vao ndi, cho ca chua va hanh tay
vao ciing niu.

- Khi nudc sbi dé nhé lta dén khi hanh mém nhiy,
ném mudl.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Tdac dung chita bénh: Hanh tiy c6 cong hiéu
khong ché lugng dudng trong mau, giap ha dudng
huyét c6 hiéu qua.

Nguyén liéu: Khoai mon 1 cu, gao té 80g, mudi
via da.
Cach lam:

- Khoai mén rda sach, cao vo, thal miéng.

- Gao dai sach, bo vao néi, ché nudc, cho khoai moén
vao cuing niu thanh cho.

- Ném mudi.

Tdac dung chita bénh: Khoai mén gitip khong ché
lugng duong trong mau, 1a mén &n thich hgp véi bénh
nhéan tiéu dudng.
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NHUNG LOAI RAU XANH THICH HOP
P61 vOI BENH NHAN TIEU PUONG

- Bi ngé: Trong bi ngbd c6 chita hgp chét giip ha
dudng huyét, 1a thuc phdm chita bénh thich hgp cho
bénh nhéan tiéu dudng.

- Muép ddng: Trong mudp ding c6 chia chit
insulin ¢6 tac dung kiém ché gia ting lugng duong
trong mau, la loai thuc phim ma bénh nhan tidu
duong nén an thuong xuyén.

- Ca rét: Trong ca rot chiia nhiéu chit carotein, cé
tac dung khong ché qudng huyét rat t6t; an nhiéu ca
rét c6 thé ha dudng huyét mét cach hitu hidu.

. Ot: La loai gia vi ma bénh nhén tiéu dudng nén
dung thudng xuyén do thanh phan d#c trung trong 6t
c6 tac dung nang cao kha ning tiét insulin caa tuyén
tuy, nén 6t duge ding d8 diéu tri cac hoi ching cua
bénh tiéu dudng.

- Cdc loai rau xanh thuéc ho ddu: Trong dau
tuong c6 chia estrogen thuc vdt, c6 tic dung chéng 6xy
hoéa, bao vé t& bao mAu, khién t& bao mau khong bi huy
hoai do 6xy héa. D6i véi bénh nhén tiéu dudng, hang

......................................................



ngay 4n déu cac loai rau ho dau sé giam nhe cac hoi
chiing do mach méau bi huy hoai.

- Hanh tdy: Trong hanh tay c6 chit gy chay nudc
mét. D6 1a chat dude sinh ra khi thai hanh tay lam t€
bao bi hiy hoai. Chat gy chdy nuéc mit nay cé thé
lam xuét hién nhiéu hgp chit sunfua héa c6 tac dung
chéng déng mau, han ch& ting dudng huyét. Ngudi bi
bénh tiéu dudng nén &n nhiéu hanh tay, mbi ngay in
khoang 1/4 cu sé thay hiéu qua.

- Khoai mén: Khoai mén cé nhiét lugng thép, lai
chtia galactoce, c6 tac dung gidm cholesterol trong
méu va ha huyét ap, dong thai prétéin dang nhay
trong khoai mén gitip khong ché dudng huyét tang cao.
Do bénh nhan tiéu dudng phai han ché& &n chét dudng
bot nén an khoai mén la rat phu hop.

- C& mai: Do trong ci mai cé chiia nhiéu protéin
dang nhiy nén han ché& dugc dudng huyét tang cao.
C{ mai con ¢6 thanh phan hgp chit cacbon ¢6 1¢i cho
co thé san sinh insulin, dao thai dudng trong mau
nén ci mai 12 loai thuc phdm rat tét d6i véi bénh
nhan tiéu dudng.




Hen suyén bim sinh hoic hen suydn do cam
nhiém virdt khién bénh nhan vé cung khd s6. Nhiéu
triéu ching hen suyén thudng b4t ddu do trang thai
tinh than hoac chiu sitc ép nao d6. Vi vay, dé tranh
xudt hién con hen, bénh nhan thudng van phai dua

vao sd dung thudc. Trong khi dé, rau xanh cé rat
nhiéu loai ¢é tac dung chiia ho hen do viém phé& quan
c6 hidu qua.

CAC MON CHUA BENH HEN SUYEN,
VIEM PHE QUAN

0 Nutdc cii cai, mdt ong |

Nguyén liéu: Cu cai trang 220g, dudng phén 20g,
méat ong vira du.
Cach lam:

- C1 cai trdng rlta sach, got vd, thai 14t méng.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



- Cho cti cai trang, dudng phén va mat ong vao ndi,
d8 mét bat nuéc vao ninh nhi.

Tdc dung chita bénh: Ngay &n hai lan vao hai
budi sang, t61 c6 céng hiéu chiia viém phé quan man
tinh, nhiéu dom.

Nguyén liéu: Bi dao 1 qua nho, dudng pheén vua du. :
Cdch lam: :
- Bi dao bé ra, cho dusng phén vao.
- Cho bi dao vao 16ng hap cach thuy.
- Ubng nuéc hap bi dao.
Tac dung chita bénh: Dung lién tuc khoang 4 qua

bi dao sé cai thién dang ké tinh trang bénh hen.

9 ®Bi ngé ndu ging, duong

Nguyén liéu: Bi ngd 220g, ging 12g, duong do
via du.




Cach lam:

- Bi ngb got v6 thai miéng, giing thai lat.

- Cho bi ngd cung giing vao ndi, &6 nuée ninh ky, sau
d6 cho duong do6 ninh that nhu.

Tdc dung chita bénh:

Ngay &n hai 14n sé cai thién tinh trang bénh hen.

e Bi ngd, mdt ong |

Nguyén liéu: Bi ngbé 1 qua, mat ong 50ml, dudng
phén 20g.

Cach lam:

- C4t phia ddu qua bi ngé lam thanh ndp day, moi
bo rubt.

- Cho mat ong va duong phén vao bén trong qua bi
ngd, day nip, dem hap cach thuy.
Tdac dung chita bénh: Ngay #n hai 1an vao budi
sang va chiéu, 4n lién trong mét tudn sé chita duge
" chiing hen.




Nguyén liéu: Bi ngd 1 qua, ging tuci 180g, mach
nha 1200g.

Cdach lam:

- Bi ngb rtda sach, bé hat, thai miéng.

- Cho bi vao ndi ndu chin, cho vao may xay sinh t&
xay nhuyeén.

- Gung rua sach, ép 14y nudc.

- Cho mach nha, nudc giing va bi da xay vio noi,
dem dun nhé lia dén khi dic quanh.

Téc dung chita bénh: M&i budi téi 4n khoang 120g
6 ¢6 hidu qua chiia viém phé& quan.

Nguyén liéu: Ca rét 2 cti, 18 (loai 18 nude) 6 qua,
xuyén b6l 100g.
Cach lam:

- Ca rét thai miéng nhd. Lé bo 16i.




- Xuyén bé1 nghién thanh bét, cho vao néi cung ca
rét, 18, d6 nuéc vira dd, ninh ky.

- Sau khi ninh nht, loc bo ba, nuée con lai dem dun
nho lta dén khi dic quanh.

Tdac dung chiza bénh: M1 ngay ding 1 thia canh,
c6 hiéu qua mat phéi, chiia viém phé quan man tinh.

Ca cai trang

Cu cai trfing tinh luong, tit xua da c6 cong dung
binh hen suyén, dut ho héa dém va thanh nhi"_t
giai déc. N guoi méc bénh viém phe quan man tinh,
thuong xuyén ho ¢6 dom nén uong nhiéu n
cai mat ong sé giam ho dang ke ~dong thdi ¢
g1a1 ddm




V. BENH VIEM THAN

Than 12 mét cd quan quan trong cia cd thé, théng
thudng khi co thé mét mdi, bi stc ép qua d6 déu anh
hudng dén stic khée ctia than. Than cé chiic ning quan
trong 1a gidi doc va bai tiét nude tiéu, cAn phai duge gii
gin c4n than dé tranh dan dén cac di ching.

Viém than thuc ra khéng c6 gi dang sg, ngoai nghi
ngoi nhiéu hon, can déc biét chi y khéng duge dn qua
min ma cin &n udng thanh dam dé tranh tao ganh ning
cho than. Nhiing loai rau xanh dudgc giéi thiéu duéi day
c6 tac dung bao vé than, 1di tiéu, tiéu doc, tidu phu.

CAC MON CHUA BENH THAN

0 Nudc ubng dgu tim | |

Nguyén liéu: Dau tim 120g, dudng d6 80g.

Cach lam:

- Cho dau tdm vao 2 lit nuéc nau k¥, sau dé cho
duong d6 vao dun tiép. .




- Ninh dén khi co6n khoang 0,5 lit nudc.

Tdc dung chita bénh: Sang s6m khi méi ngu day
uéng khoang 100 ml va &n dau tim sé cai thién rd rét
bénh viém thian man tinh va cac ching phu thiing.

e Canh rau cdn vo lac

Nguyén liéu: Rau can 120g, vo lac 40g.
Cdch lam:

- Rau céan rda sach, xit doan.

- Lac rda sach, cho vao néi, d6 nudc dun k§ cliing
rau can.

Tdc dung chita bénh: Ngay udéng 3 lan, cb téc
dung chiia viém thin man tinh.




Nguyén li¢u: Vo bi dao 120g.

Cach lam:

- V6 bi dao ria sach, bim nho.

- Cho v bi vao ndi, d6 nudc vita phai dun ky.

Tdc dung chita bénh: Ngay diung 3 14n, c6 thé

chiia viém thin man tinh.

@ vicreucin

Nguyén liéu: Rau can 100g.

Cdach lam:

- Rau can riia sach, thai nho.

- Cho rau vao may xay sinh t8, xay thanh nuéc uéng.

Tdc dung chita bénh: Ngay uéng 3 lin, chiia
viém théan.




Nguyén liéu: Bi dao 400g, dau do 40g.

Cach lam:

- Bi dao rua sach, got vo, thai miéng.

- Ngam d4au dd trong nudc 2 gio.

- Cho hai thd trén vao ndi, d6 nudc viia da, niu
thanh canh déac sét.

Tdc dung chita bénh: Ngay an 2 1an, chiia viém
than man tinh.

@ Nudc rau he, girng, sita bo -

Nguyén liéu: Rau he 200g, gting tudi 30g, stia bo
30ml.

Cach lam:

- Rau he, giing riia sach, thai nho.

- Cho rau he va gling vao may xay sinh té xay nhuyén.

- D3 sita bd vao rdi dun séi.

Tdc dung chita bénh: B than.




Nguyén liéu: Rau he 40g, gao 80g, mudi vita da.

Cdach lam:

- Rau he ria sach, thai nhd.

- Gao dai sach, niu chéo.

- Khi chao chin cho rau he va muéi vao la dugc.

Tdc dung chita bénh: B3 than, ting cudng chic
nang than, ngoai ra con kién vi.

NHOUNG LOAI RAU XANH THICH HOP v3i NGUOI
MAC BENH VE THAN

- Hat bi ngé: Trong hat bi ngd ¢6 chita nhiéu phét
pho, nguoi bi s6i than &n nhiéu hat bi sé gitp ngin
chin qua trinh két tta cua cac loai khoang chat trong
dudng ti&t niéu, thai dude soéi than ra ngoai co thé. Cé
tac dung phong so6i than.

- Rau he: Rau he c6 thudc tinh 6n hoa, &n rau he c6
tac dung &m thén, 1a loai rau xanh bg than c6 gia tri.




Rau xanh dinh du’dng Pau tam

Dau tdm 1a loai rau cudi xuan dau ha, c¢6 chia
protéin, tinh bot, lexithin, chit xo. Cé thé néi dau
t3m 12 loai rau chéng cholesterol rit t5t, bdi protéin
thyc vat trong dau tdm c6 thé phong ngua dudc xo
héa dong mach, chét xo trong dau tdm gidp lamf
giam cholesterol trong mau, ¢b tac dung thong tlen
nhuén trang. ' g

P4u tdm con c6 tac dung lgi thay thﬁng, chita bénh
than va giam béo hitu hiéu. Ngoai ra vé dau ciing 1a
mot vi thude rat tot ¢6 tac dung chua cao huyet ap va
ia chay. '

Viém khép lam cho nguoi ta dau dén khoé chiu, nhat
12 khi thay d6i thdi tiét. Nhitng khép xuong trong co
thé khéng khac gi tram du bao thoi tiét, 14y su dau dén
dé du bao su thay ddi ctaa thdi tiét.

Ngudi bi viém khép man tinh thudng dung thudc
giam dau dé lam d6 dau, nhung néu diung thudc giam




dau kéo dai sé rat c6 hai cho stc khoe. Theo thi nghiém
khoa hoc, nhfing ngudi an cang nhiéu rau xanh thi kha
nang bi méc bénh cang it. Néu da bi viém khdp o) the
st dung mét s6 loai rau sau dé giam dau.

CAC MON CHUA BENH VIEM KHGP

Nguyén liéu: Gung tuci 200g, rugu mui 400ml,
duong dé 120g.

Cdach lam:

- Gung thai nho, dap dap ép 14y nudc.

- Cho nudc giing, dudng do va rudu vao noéi dem dun
nho ltia dén khi séi.

- Hang ngay truéc khi di ngua
udéng moét it cho ra mé hoi.

Tdc dung chita bénh: Hb tro
chiia bénh viém khdp.

......................................................




| g Rutgu vo ging ‘

‘Nguyén liéu: Ging tudi vita &1, rugu trang 100ml.
Cdach lam:
- Giing rda sach, cao 14y khoang mét thia con vo,
sy kho.

- Cho vé giing vao rudu tring khudy déu udng.

Tdac dung chiza bénh: Chiia viém khép dang
phong thap rat cé hiéu qua.

C I

Nguyén liéu: Ot 15g, rugu tring 400ml.

Cédch lam: Ot ria sach, ngdm trong rugu tring
khoang 2 tuan.

- Ngay udng 2 1an, méi 1an khoang 12 ml

Téac dung chiza bénh: Diéu tri .

viém khép dang phong thip. \\‘




Q) i i b dao, st g

Nguyén liéu: Hat bi dao 35g, tiét ga 30g.

Cdach lam:

- Hat bi dao ria sach, tiét ga sau khi ngdm dem
rua sach.

- Cho hat bi dao cing tiét ga vao néi, d6 nudc vira du
néiu chin. '

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, chita viém
khép dang phong thap hiéu qua.

e Canki cdi 66 x6i, ndim uong

Nguyén liéu: Cai b6 x61 60g, nAm huong 180g, mudi
vira du. :
Cach lam: :

- Cai bo x61 rlia sach, thai nho.

- Nam huong riia sach, bo chéan.

- Cho hai thi trén vao ndi, dé nuéc
via phai, dun chin.
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- Ném muéi viia miéng.
Tdc dung chiza bénh: Ngay #n 2 1an, diéu tri viém
khép dang thap hiéu qua.




PIEU TRI CAC BENH BUONG RUOT
BANG RAU XANH




1. BENH VIEM DA DAY, DUONG RUOT

An udng khong khoa hoc, &n qua min hay nhiéu
‘dau md hoic d6 cay din dén réi loan tidu héa van la
nhiing truong hgp thuong gép.

Da day va rudt khi tiép nhan thic 4n qua néng hoic
qué lanh déu dé dan dén viém da day, nh4at 1a khi &n
nhiing mén quéa cay hodc qua min, trong bung sé cé
cam giac rat khé chiu. N&u biét chon #n cac loai rau
xanh diéu tri bénh viém da day, ruét thi c6 thé gitp
khéc phuc. Ca tim, rau he, ¢t cai tréng... 12 nhiing loai
rau c6 thé lua chon.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



CAC MON CHUA BENH VIEM DA DAY,
DUGNG RUOT

Nguyén liéu: Catim 1 qua, t81, xi dau, ddm via du.

Cach lam:

- Ca rta sach, bd cudng, thai nhd, chan qua nudc soi.

- T1 dap dap bam nhd, cho vao bat ca, tra xi dau,
dam trén déu.

Tdc dung chiza bénh: Ca c6 gia tri chita bénh rét
cao, ¢6 thé lam cho da day va rudt bét nhiét, chiia viém
da day, rudt cé hiéu qua.

Nguyén liéu: Rau he vua du.

Cach lam:

- Rau he rta sach, thai nho.

Chan qua nuéc sbi, cho vio may xay sinh t6 xay
nhuyén, sau d6 14y ra hoa cling nudc sbi udng.




Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 1an. Chita viém
) rudt, da day cap tinh.

9 Nusdc o cdi

Nguyén liéu: C cai tring viia da.
Cdch lam:

- C cai riia sach, got bd vo, thai miéng nhd.

- Cho cti cai vao ndi, 6 nude nau chin.
Tdc dung chiza bénh: Ngay dung 2 dén 3 lan, cb
thé cai thién tinh trang tiéu chay.

Rau xanh dinh duong - Mang




ddc, cai thién hién tugng phit thiing. Ming c6 thé giai
khat, c6 tac dung thanh nhiét giai cam va tiéu dom.
Ming giadu chit xo, gitp ha cholesterol, cao huyét ap
va tiéu duong. |

Ming con phong thi€u mau, trong méng chia
protéin, vitamin By va sdt, hd trg bd sung céc chét tao
méau, khai phuc ham lugng t& bao héng cau va protéin
binh thudng trong huyét dich. Nhung méng qua giau
ché4t xo, lai thudce tinh han, cac bénh nhan loét da day
va x0 gan khéng nén an nhiéu.

1. BENH DAU DA DAY

Dau da day do nguyén nhén stic ép tdm ly tinh than
12 ching bénh thudng gip trong thdi dai vin minh
hién dai. N&u dau da day ma chi dya vao thude dé
chay chita thi d6 khéng phai la cach chiia bénh lau
dai. Néu biét st dung cac mén adn hang ngay cb tac
dung chiia bénh dé cai thién tinh hinh bénh tat thi d6
méi chinh 12 bién phap chay chiia tan gdc lanh manh
va hiéu qua.

C6 rit nhiéu loai rau xanh ¢6 tac dung chita dau da




.
.
.

day, trong d6 nhiing loai rau c6 mau vang hau hét déu
chita nhiéu carotein va vitamin mang tinh khang axit,
an nhiéu rau mau vang nhu ca rét, ca chua c6 thé han
ché phat sinh bénh dau da day.

CAC MON CHUA BENH DAU DA DAY

0 Sink 6 sém Cao by

Nguyén liéu: SAm Cao ly (14y than 14) viia du dung.

Cach lam:

- Rau riita sach, cho viao may xay sinh té xay nhuyén
thanh nudc sinh t6.

- Truée khi uéng dem dun &m, ngay diung 2 1an.

Tac dung chita bénh: Giam dau, lanh seo vét loét
da day, rudt.




Nguyén liéu: Rau mii mot ndm to, rugu nho 2 chai.

Cdch lam:

- Rau mui ria sach, rugu nho d6 sang loai binh
rong miéng.

- Cho rau mui vao binh rugu ngam, nut kin.

- Sau ngay sau c6 thé dem ra udng dudc, ngay 3 lan,
méi 1an mot chén nhd, diing lién trong 3 thang.

Tac dung chita bénh: Chita dau da day hoic yéu da.

' 9 @6t tdo, kfioai ty '

Nguyén liéu: Tao 100g, khoai tay 100g.

Cach lam:

- T4o va khoai tay dem riia sach, got bd v4, gid nhuyén.

- Ngay 4n mét 1an vao lic 2-3 gid chiéu.

Tac dung chita bénh: An lién tuc trong vai thang
c6 thé khong ché viém da day va cac loai viém loét
duong rudt.




@) sivi o kpouivay

Nguyén liéu: Khoai tay 2 cu.
Cach lam:

- Khoai tay rta sach, got bo vo6, thai miéng nho.

- Cho vao may xay sinh t& xay nhuyén.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 14n vao buéi
sang, t6i, s& cai thién c6 hiéu qua viém loét da day,
rudt, loét hanh ta trang.

Q Nudc sinfi t6 cdi thia

Nguyén liéu: Cai thia mot nim nhd, dudng tring
via da dung.

Cach lam:

- Rau cai thia riia sach, cit doan.

- Cho vao may xay sinh t6 xay nhuyén, tra duong
thanh nuéc sinh t6.

Tac dung chita bénh: Chita viém loét da day, chéy
mau da day.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



dhu ) ve

Nguyén liéu: Ngo 50g, dau cb ve tring 50g, du du
20g.

Cdach lam:

- Rita sach céc nguyén liéu trén. Dau, du da thai miéng.

- Cho nguyén liéu vao néi, d6 nuéc ninh ky 14y
nuéc udng.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 3 14n, chita viém :
da day cdp tinh v& man tinh.




Rau xanh dmh du’dng Rau mu(”)'ng

Nhiing ngudi c6 théi quen &n qua nhanh hodc én
khong theo gid gidc ¢6 dinh, thudng xuyén thic khuya,
&n t01 qua mudn thuong xuat hién triéu ching réi loan
tidu héa. Bidu hién cu thé 13 hay ¢ hoi, bi niing c6 thé
ndén mua.

Cht ¥ chon &n nhiing loai rau c6 tinh 4m dé 1am.co thé
&m lén, d6ng thoi diéu chinh chiic ning cta da day, rudt,
nhu vay sé gitp cai thién tinh trang ré1 loan tiéu héa.




CAC MON CHUA ROI LOAN TIEU HOA

Nguyén liéu: Gung vai lat, ché khé da dung.
Cach lam:

- Pha tra bang nudc séi gia.

- Cho \;éi lat giing vao ham trong 5 phut 14 ¢6 thé
udng dude.

Tdc dung chita bénh: Khi bi day bung, uéng 1 céc
tra ging néng sé dé chiu.

Nguyén liéu: Vo dau tam du dung.
Cach lam:

- Lot vo dau tam, ria sach, sao vang.
- Cho vo d0 da sao vao coc, ham bang nudc sbi gia.

Tae dung chia bénh: Ho tro tiéu hoa hiru hiéu,
kién vi.




Nguyén liéu: Cl cai tring da dung.

Cdach lam:

- Cu cai dem rta sach, got bo vd, thai miéng.

- Cho vao may xay sinh t& xay nhuyén.

Tac dung chita bénh: Ngay udng 2 coc, chita roi
loan tiéu héa cé hiéu qua.

Nguyén liéu: Dau Hoa Lan tuoi viia du.

Cdch lam: Dem ria sach, nhai that k§ ting it mét
va nudt dan.

Tdac dung chita bénh: Chita ré1 loan tiéu hoa.




Nguyén liéu: Ngb sen 220g, gung tuai 40g.

Cdach lam:

- Ngb sen, gling ria sach, thai nho.

- Cho vao rhéy xay sinh t8 xay nhuyén.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng khoang 3 l4n,
diéu tri chiing nén mua.

Nguyén liéu: Vo quyt 20g, gung tudi 20g.
Cach lam:

- Gung tudi cling vo quyt rua sach, thai nho.

- Cho hai tht trén vao ndi, d6 nuée vira da, sic ky
18y nuéc udng.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 3 lan, chita nén
mua va viém rudt man tinh.




Nguyén liéu: Nudc mia 120ml, nuée giing tuci 12ml.
Cdch lam: Tron hai thit nuée trén véi nhau dé uéng.

Tdc dung chita bénh: Diéu tri non mia do lanh bung.




V1. TAO BON

Lam viéc, nghi ngoi khéng dung gid gidc dan dén &n
udng khéng dung gic rat dé dan dén bénh tao bén, anh
hudng khi hau ciing 12 nhan t6 gay tao bén. Mua thu
va mua doéng kho hanh cting 1a mua hay bi tdo. Ngoai
ra, stc ép tAm Iy tinh than ciing gy ra chiing tio bén.
Phu nit 1am viéc phai ngoi 1au, it van doéng, than kinh
cang thang cang dé bi tao bon.

Néu khéng chita chay kip thdi, dé tinh trang téo bén
kéo dai sé anh hudng dén siic khde nhu din dén cac
hién tugng nhic dau, dé bi kich dong néng nay, truéng
bung, budn buc...

Mot s6 nghién cttu cho thay nhiing phu nii bi tao bén
dé méc bénh ung thu, cao huyét ap hon so véi nhiing
phu nit khéng bi tao bén.

Cach chiia tao bén t6t nhat 1a &n nhiéu rau xanh cé
ham lugng xenluld cao. R4t nhiéu loai rau xanh 1a thi
thudc chita tdo bén hiéu nghiém sin c6 trong thién
nhién, nén st dung dé chiia tdao bén. Céc loai rau chiia
t40 bén hiéu qua dién hinh 14 rau cai cte, rau cin, ca rot,
cl cai, dau tuong, khoai so, ndm kim cham, bép cai...




Nguyén liéu: Khoai lang 2 ct1, hanh, mudi vita du.

Cdch lam:

- Khoai lang ria sach, cao vd, thai lat.

- Cho dau vao chao, phi hanh thom, cho khoai lang
vao dao.

- Cho tiép it nudc, ném mudi dao ti€p, sau dé dé nhod
ltia om khoang 20 phut la dugc.

Tdc dung chiza bénh: Trong khoai lang ¢6 nhiéu
xenluls, an thuong xuyén sé& cai thién tinh trang téo
bén kéo dai.

Nguyén liéu: Ca tim dai dé 1 qua, d4u, mudi da dung.
Cach lam:

- Ca tim dai dé rda sach, thal miéng mong.




- Cho ca vao bat, tra dau, mudi, dit trong léng
hi4p chin.
Tdc dung chiza bénh: Chiia tao bon.

Nguyén liéu: Ca chua 2 qua, mat ong viia du.

Cdach lam:

- Ca chua rta sach, bd cudéng, thai 1at mong.

- Tron déu mat ong véi ca chua da thai.

Tdc dung chita bénh: Chita tdo bén c6 hiéu qua.

Nguyén liéu: Khoai so 200g, gao 80g, dau, mudi
dt dung.
Cach lam:

- Khoai so rita sach, cao bo vo, thai nho.

- Cho gao ciing khoai so vao néi dun soi.

--------------------------------------------------------




- Khi s6i, chuyén nho ltia ninh nhit thanh chéo, tra
it dau, mudi.

Tdac dung chita bénh: Chiia tdo bén c6 hiéu qua.

» 2 7 ne :
o Chdo cai b6 x6i

Nguyén liéu: Cai b6 x6i 120g, gao 80g, diu, mudi
vira du.
Cach lam:

- Cai b6 x6i rua sach, thai khuec.

- Cho gao vao nbi, d6 nude dun séi.

- Sau khi sdi, chuyén nhé lia ninh nhir thanh chéo,
cho cai b6 x61, dau, mudi vao dun chin 1a duge.

Tdac dung chiwa bénh: Nhuan trang, chiia tao bén.

Sinfi t6 Rfioai tdy

Nguyén liéu: Khoai tay 1 cu.
Cdach lam: Khoai tiy ria sach, thai lat mong, cho
vA0 may xay sinh t8 xay thanh nudc dé udng.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Tdac dung chiza bénh: Ngay uéng 2 1an, méi lan

- a7 ~ ’ A‘)' ’ A ~ ~ V4 ’ ’

nua c6c vao céic budi sang, tdi, chiia bénh tao bdn cd
hiéu qua.

Nguyén liéu: Ca rét 1 cu.
Cach lam:

- Ca rot rta sach, cao vo, thai miéng nho.

- Cho vao may xay sinh t6, xay thanh nuéc sinh t8.
Tdc dung chita bénh: Ngay uéng 2 1an, dung chita
tao bon.
: » g ?e .
6 Sink t5 cii cai, mdt ong :
Nguyén liéu: Cl cai 200g, mat ong viia du.
Cach lam: :

- Cti cai riia sach, got bd vd, thai miéng.

- Cho cu cal vao may xay sinh td, sau khi xay lay ra
cho mat ong vao trén déu la duge.




Tdc dung chita bénh: Udng vao sang sém lic chlia
an sé chiia dugc tao boén.

@ Sinh t6 Rhoai tdy, ngo sen

Nguyén liéu: Khoai tay 60g, ngé sen 120g.

Cdch lam:

- Khoai tay, ngé sen dem rua sach, got bd v, thai
miéng nho.

- Cho ca vao may xay sinh t8, xay thanh nudéc sinh t6.

Tdc dung chiza bénh: Ngay uéng 1 14n, dung chita
tao bon.

Nguyen liéu: Ngb sen 1/2 ca, duong, mudi, dam,
ddu mé mébi thi mot it:

Cach lam:

- Ng6é sen rtia sach, got bd vd, chan qua nudc soi, 18y
ra, thai 14t mong.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



- Cho ngb sen thai lat vao bat to, tron déu cung cac
loai gia vi, ulp trong nda gid, dua vao ta lanh dén khi
da lanh 14 an duge.

Tac dung chita bénh: Ngb sen c6 cong dung lam
sach duong rudt, gitp ngin chin phan vén cuc, kich
thich thanh ruét, chita tao bén.

Nom rau cdu, diu tu'o‘ng

Nguyén liéu: Rau cau 250g, dau tuong 100g, muél,
dAu, mi chinh du dung.

Cach lam:

- Rau cau thai sgi, nhiing qua nudc s61.

- Dau tuong dai sach, cho vao ndi d6 nuée dun chin.

- P8 rau cau va dau tuong rao nudc, rdi cho vao bat
to, ném gia vi tron déu la dudc.

Tac dung chita bénh: Rau cu giau xenluld, lam
nhuin trang, chat xenluldé va chat khoang trong rau cau
con kich thich rudt co bép. Axit amin khéng no trong dau
tuong c6 tic dung nhuén trang, chit xenluld trong diu
tuong c6 thé hap thu nude trong rudt, giip dé dai tién.




Nguyén liéu: Cai tring (cai thia) 400g, mudi mot
it, nudc thit lude 1 cde, ddm 1 cde, rugu thuc phim 2
thia con.

Cach lam:

- Cai tréng rtta sach, uép it muéi, chan qua nudc séi.

- Dé rao nudc, thai khuc.

- Cho nuéc thit ludc ciing tat ca gia vi vao ndi niu
thanh canh.

- Khi canh ngudi, cho vao au c6 nép day, dd cai tring
vao ngam, day kin.

- Sau 1 ngay ldy ra an.

Tdc dung chita bénh: Cai trang chiia nhiéu xenluld
va vitamin, gitip da day va rudt ting cudng nhu déng,
chiia tao boén.




Xenluld - Diéu tri tao béon hitu higu

Tao bén 1a chiing bénh khién ngudi ta khé chiu
bdi dai tién khéng théng va khéng ding gic, ma
xenluld trong rau ct c6 thé néila citu tinh chita téo
bén hiéu qua.

Do xenluld thuc phdm c6 dic tinh h&p thu nhiéu
nudc, tron dinh, khéng lam tén thuong thanh rudt,
gitp phan dude thai ra thuan lgi. Vi vy, méi ngay
nén héap thu it nhat khoang 20 - 30g xenlulo thuc
pham, rat tét cho dudng rudt.

Nguu bang, cai cuc, dau tuong, ca rot rau cn, sim
Cao ly, ct cai tring, khoai lang, khoai so, ndm kim
cham, céi tring 1a nhiing loai rau rit gidu xenluld, do
d6 ¢6 thé coi 1a khéc tinh ctia bénh téo bén. ‘

Nhiing ngudi luén cing thing than kinh, khong
diéu chinh can bing t6t thudng din dén cac phan tng
khac thudng & da day va rudt. Khi trang thai than
kinh cing thing, dich toan trong da day tiét ra nhiéu

------------------------------------------------------




1am t6n thuong da day va rudt, cudi cing dan dén loét
da day.

Lua chon nhiing loai rau xanh c¢6 tic dung lam
lanh vét loét, thong qua &n udng hang ngay dé han
ché& chit toan trong da day, phong ngia chit toan
ti€t ra qua nhiéu, sé gidp cai thién tinh trang viém
loét da day.

CAC MON CHUA BENH
VIEM LOET DA DAY

c Nubc sédm Cao by '

Nguyén liéu: Sam Cao ly 1/4 cu.

Cdch lam: Sam Cao ly rda sach thai lat, bo vao
may xay sinh t&, xay nhuyén 1a duge.

Tdc dung chita bénh: Trude khi udng nén lam 4m
lai, uéng ngay 2 lan trudc khi an, udng lién muoi ngay,
6 thé tri vét loét da day hiéu qua.




Nguyén liéu: Khoai lang mat 200g, gao té 100g,
gung tudi 4g, nhan sim 5g, bach phuc linh 15g.
Cdach lam:

- Nhén sdm, giing dem rtia sach, thai 14t mong.

- Bach phuc linh gid nat, cho vao ndi cung ging,
nhan sam, d6 nudc vira da sic ky.

- Khoai lang va gao dem n&u chéo, khi chéo chin d8
nuéc thude da sic vao cung trén déu 1a duge.

Tdc dung chita bénh: Chiia loét da day hiéu qua.

Nguyén liéu: Ca chua 2 qua.

Cach lam:

- Ca chua rua sach, bd cudng, dem hap chin. Sau d6
b6 hat, dam nat, danh nhuyén.

Tdac dung chita bénh: An sau biia diém tAm sang
va bita chiéu hang ngay, khéng &n vao lic déi, c6 hiéu
qua chiia loét da day.




Nhiéu ngudi do stic ép va than kinh cing thing thudng
méc chiing chan #n, nhat 14 vao mua hé néng nuc.

Nhiéu loai rau xanh giau vintamin va chat khoang
c6 kha nang lam cho ngudi ta thiy 4n ngon miéng, sinh
tan dich, chéng kho khat.

CAC MON CHUA CHUNG CHAN AN

| 0 Ny6 sen ddm Y

Nguyén liéu: Ngé sen 2 cli, ddm tring, mudi, dudng

via da.
- Cdach lam:

- Ngb sen rta sach, got bd vo, thai lat méng, chan
qua nudc sbi réi vét ra.

- Trén déu ngé sen véi d&m, duong, mudi, dé ng&m
1a 4n dude.

Tac dung chita bénh: Kich thich an uéng, cai
thién tinh trang chan 4n do néng nuc, mét mai.




Nguyén liéu: Sam Cao ly niia cli, d4m tring, muéi,
diu viing, dudng tring da dung, 6t 1 qua.

Cach lam:

- Sam Cao ly rta sach, thai lat to ban, chan qua
nudc sol.

- P8 dau vao chao, xao 6t dd bam vun, ném gia vi
dao déu.

- Bay lat sam Cao ly ra dia, ruéi nuéc gia vi da ché
lén trén.

Tdc dung chita bénh: Day 1a mén khai vi giap én
ngon miéng.




Rau xanh dinh dudng - Dua chuot :
Dua chudt chiia nhiéu nuéc, protein, gluxit, xenluld,
s&t, mangan, i6t, thiamin, ancoloit, canxi, vitamin B,
B,, PP, C...

Dua chudt ¢6 tac dung thong ti€n, nhuin trang,
giam cholesterol, giam md trong mau, giam béo.

Ham lugng vitamin phong phd trong dua chudt
khién dua chudt duge ding nhu 14 mot loai qua lam
dep, dudng nhan nhuin da, lam chidm qué trinh lao
héa. Ngoai ra, dua chudt con cé tlnh chat thanhk
nhiét, loi thiy, giai phién.




CHUA CAC BENH THONG THUGNG |
BANG RAU XANH




Cam mao 1a bénh thudng gip trong d6i séng hang
ngay, nhiéu ngusi khi bi cdm khéng muén t6i bénh
viém kham chita. Thuc ra cam chi 1a mét tridu chiing
phan dng cta co thé d6i véi vi khudn, vi rit, khong
hoan toan coi la mét tha bénh.

Vi vay, chi can dude nghi ngoi, uéng nhiéu nuéc, an
mét s8 loai rau c6 tdc dung diéu tri sé nhanh chéng
khoi cam.

CAC MON CHUA CAM MAO

0 Rau mii, fink ci

Nguyén liéu: Rau mui 30g, hanh 2 ct, ré cai tring
1 cai

Cach lam:

- Ruia sach cac loai rau trén, cho
vao ndi nude lude.

: - Ubng nuéc lude rau trén.




Tac dung chita bénh: Tri phong han, phong chiia
cam mao.

i 9 Nasdc com, rau mii

Nguyén liéu: Rau mui 40g, nuéc com nua bat,
dudng mach nha 20g.

Cach lam:

- Rau mui rda sach, cho vao bat to, d6 nudc com va
dudng mach nha vao. Dat vao noi hap chin.

Tdc dung chita bénh: Chita cam mao.

Nguyén liéu: Ch cai tring 200g, dudng tring
via da.
Cdach lam:

- C1 cai rua sach, thai miéng.

- Cho ct cai da thai vao ndi, d6 nude ninh k§.

- Tra duong via da ngot.




Tdc dung chita bénh: Udng khi nuéc ndu con
néng, chiia cAm mao hiéu qua.

e Canh dgu tuony,

Nguyén liéu: Dau tuong 10g, rau mui 25g.

reumii

Cdch lam:

- Rau mui va d4au tuong rta sach, cho vao néi, ché&
nudc ninh ky.

Téc dung chita bénh: Ngay an 1 1an, chita cAm mao.

Nguyén liéu: Ngong cai 200g, cu cai 50g, dudng dod
vira du.

Cdch lam:

- Ngbéng cai va cu cai rita sach, thai miéng. Cho
vao ndi, d6 nudc dun ky, sau d6 cho dudng dd vao
dun tiép.

Tdc dung chita bénh: Chita sét va cAm mao.

-------------------------------------------------------



Khi ban cam thay bi dau dau, toan than dau nhiic,
mdi mét, hong c6 vén @8, chic chin ban da bi cam.
Ban hay an it té1, nhu vAy vita phong vi rit, lai gid
dugc stic khoe.

THi ¢6 tac dung sat khufn rat tot, ting cudng sic
dé khang, ngtia ung thu, giai doc, ha cholesterol,
ngita xo ciing d6ng mach, gidm huyét ap, dudng
huyét, giam béo higu qua.

i. VIEM MOI

Mua xuAn va mia thu 12 thdi gian miii dé bi di (ing
thoi tiét nhéat. Do bi anh hudng bdi khong khi lanh va
phan hoa phat tAn vao miia xuén, nhiing nguoi cd thé
nhay cam dé bi viém miii. Triéu ching di dng thoi tiét
kh4 khé chita, chti yéu do thé chit, néu ding thude bua
bai, thoi gian dai dé c¢6 anh hudng phu.

Khi bi viém mii di Gng, nén chita bing dn rau xanh
$é an toan va hiéu qua hon. '

------------------------------------------------------




CAC MON CHUA VIEM MUI

0 Nubc gimg, rau mii. -

Nguyén liéu: Hoa cic 8g, hanh tay 50g, rau mui
45g, gung tuoci 45g.

Cdch lam:

- Hanh tay rua sach, thai vun. Hoa cic va rau mui
rda sach.

- Glung rua sach thai sgi, cho tat ca gia vi vao ndi, 6
nuéc sic trong 10 phuit.

Tdac dung chiza bénh: Ngay udng 2 1an vio budi
sang, chiéu, lién tuc trong 3 ngay sé ¢6 cong hiéu chita
viém miii di dng.

@) rvic cicii 16 |

Nguyén liéu: Cu cai nla cq, tdi 10g.
Cdch lam:

- Cu cai got bo vo, t6i bée vo riia sach.



- Cho ct cai va téi vao may xay sinh td, xay
nhuyén uéng.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, sé cai
thién dang ké tinh trang viém mii.

Rau xanh dinh dudng - Bi dao :

Bi dao chtia nhiéu vitamin C, By, By, kali, protéin,
xenluld, canxi, phét pho, carotein, vitamin.

Bi dao khong chita chit béo, lugng dudng va natri
cling rat thap. Axit trong bi dao c6 thé khong ché cac
hop chit chuyén héa thanh md, ngin ngita sy tich tu
m3 trong co thé, do d6 c6 thé tiéu mé hitu hiéu, 1a loai
rau cu qua giam béo dang quy.

Lugng nudc trong bi dao ddi dao, c6 tac dung thanh
nhiét giai déc. Lugng natri thap, do d6 c6 tac dung lgi
thiy, ha huyét ap, tidu thiing, c6 thé chita viém than.
Thit bi dao con c6 tac dung b6 sung vai tro caa khi
huyét, hat bi dao con dudc diing dé chita v1ern rudt va
viém ph01

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Dau cb ve cling la loal rau co g1a tri dinh duong
tuong ddi cao. Ham lugng protéin va chat khoang c6
trong déu ¢ ve cao hon nhiéu so véi cac loai dau khac, ,'
c¢6 ca axit amin thiét y&u cho co thé, giup diéu tiét

chuyén héa va can bang axit va kiém trong co: the .
Pau c6 ve con ¢6 tac dung khang khuén tidu wem,
ting cudng chic néng trao d6i chat trong co thé. ”

Ham ludng vitamin C phong phi trong dau ¢ 've
c6 ‘thé ngan ngita hitu hiéu sy phat sinh ¢
hoai huyét, ngén chén sy hinh thanh ciia cac v
'gay ung thu tit bén: ngoal, nho do‘nang cao hu
kha nang mién dich cua co thé, gitip chong XY
Ngoai tac dung ngua ung thu, dau ¢d ve con c6 the‘i
chiia duoc benh tleu duang, thuy thung el

Vao mua d6ng - xuén, con ngudi dé bi cam va méc
chiing ho do thay d6i thoi tiét, nh4t 13 nhitng ngudi
phéi yéu. Mét s8 loai rau xanh duéi day cé tac dung
chita ho, viém hong c6 thé ding diéu tri rat hiu qua. .




CAC MON CHUA HO, VIEM HONG

Nguyén liéu: Nuéc nho tuoi 100g, ché xanh 5g,
gung tuci 50g, mat ong 10g.
Cach lam:

- Gling tuoi gia nho, loc 14y nude.

- Pha tra bing nudc sbi, d6 nuée nho vao, thém nuée
giing, mat ong khuay déu 1a duge.

Tac dung chiza bénh: Chiia phong han, tri ho.

€ vic 153, duisng phin

Nguyén liéu: Téi 40g, duong phén 15g.

Cdach lam:

- T4i béc bd vo, cho vao bat ciing duong phén.
- P38 100 ml nude, dua vao 1ong hap cach thuy.

Tdc dung chita bénh: Ubng lién trong 3 ngay,
chiia ho.




9 Nudc cd 16t, duong phen

Nguyén liéu: Ca rét 1 ci, dudng phén da dung.
Cach lam:
- Ca rét got bd vo, thai nhd.

- Cho ca rét, dudng phén va mét it nude sbi dé ngudi
vao bat to trén déu, uép qua 1 dém.

- Ubng sau biia in t61 hang ngay.
Tdc dung chita bénh: Tri ho, long dom.

Q Chdo ci cdi

Nguyén liéu: Cu cai 1/2 cq, gao té 80g, mudi vita du.
Cdch lam: |
- Gao dii sach, cu cai ria sach, cao bd vd, thai soi.

N . N A e P ' P .
- Cho gao va cu cai vao noéi, d6 nuée nau chio, khi
chio chin ném muéi viia miéng 1a dugc.
Tdc dung chita bénh: Tri ho, tiéu dom.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Nguyén liéu: Rau can 60g, sim Cao ly 80g, cam 2
qua, ca rot 1 ct, tdo tay 1 qua.

Cdach lam:
- Rita sach cac loai rau qua trén, thai miéng nha.

- Cho ca vao may xay sinh t3 lam thanh nuéc udng
sinh t6.

Téc dung chiza bénh: Cé hidu qua dic biét chiia
ho nhiéu dom.

G Nudc mia, ci mdi

Nguyén liéu: Nudc mia 1 c6c, ci mai vira du.

Cach lam:

- Cu mai thai miéng nho, gia nat.

- Cho ¢ mai cling nuéc mia viao may xay sinh t6 xay
thanh nuée udng; khi uéng ham am la dude.

Tac dung chiza bénh: Tri ho.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




in hat b1 dao, duong do

Nguyén liéu: Nhan hat bi dao 20g, duong do vita du.

Cach lam:

- Nhéan hat bi dao gia nat.

- Tron dudng d6 14n nhan hat bi dao da gia nat, khi
ding hoa nuéc sbi udng.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 1an, chiia ho.

6 Nudc ¢, ngo sen

Nguyén liéu: Ngb sen 400g, 1é 400g.

Cdch lam:

- Lé riia sach, got vd, bo 161, thai miéng.

- Ngé sen riia sach, got vo, thai miéng nho.

- Cho hai thi trén vao may xay sinh t6 xay thanh
nudc udng.

Tdac dung chita bénh: Ngay udng 3 lan, tri ho
nhuén phéi.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Nguyén liéu: Cu cai 1/3 cii, dudng trang du dung.

Cach lam:

- Cu cai got vo, thal miéng nhd, cho viao may xay
sinh t0 xay thanh nuéc sinh té.

- Tra duong, khudy déu, sau d6 cho thém moét it nudc
s6i 1a duge.

Tac dung chiza bénh: Ct cai c6 tac dung tiéu viém -
rt tét, nuéc ci cai pha dudng tri dau hong, tiéu dom. -

Nguyén liéu: Ngb sen 150g, méat ong 20g.
Cdach lam:

- Ng6é sen ria sach, got vo, thai miéng.

- Cho ngb sen vao may xay sinh t8 xay nhuyén, cho
mat ong vao khuiy déu.

Tac dung chita bénh: Ngay udng 1 lan, chiia viém
hong man tinh.




@ Nudc cii cai, giing

Nguyén liéu: Cu cai 80g, gling viia .
Cdch lam:

- Cu cai ria sach, got bd vo, thai miéng.

- Giing gia nat, loc 14y nuéc, cho vao may xay sinh t6
clng cu cai, xay thanh nuéc udng.

Tac dung chiza bénh: Mbi ngay uéng 2 14n, mébi
1an 1 céc, chila viém hong c4p tinh.

Rau xanh dinh dudng - Ca chua




_IV. SAY RUGU

Khi say rugu thuong nhitic dau khé chiu, tham chi
dén ngay hém sau con thdy ddu vang méit hoa, bung da
khé chiu, trang thai sinh 1y khé tré lai binh thudng.

Khi say rugu nén an mét s6 loai rau xanh cé tac
dung gii rugu, nhat 14 nhiing loai rau c6 ham lugng
vitamin C cao, ¢ thé sé nhanh chéng héi phuec.

CAC MON CHUA SAY RUCU

e Nudc ngo sen

Nguyén liéu: Ngo sen 1 cu.

Cdach lam:

- Ngé sen rtia sach, got bd vo, thai miéng nhd.

- Cho vao may xay sinh t6 xay thanh nudc udng.

Tac dung chita bénh: Nudc ngbd sen tuol cb cong
hiéu trung hoa chét axit hinh thanh trong cd thé khi
say rugu, giap gia rugu.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Nguyén liéu: Cu cai 1/2 cu.

Cdch lam:

- Cu cai rua sach, got vd, thai miéng.

- Cho vao may xay sinh t§ xay thanh nuéc udng.
Tdc dung chiza bénh: Gia rugu.

e Nudc Rhoai lang tring

Nguyén li¢u: Khoai lang tréng 1 ct, dudng tring
mot it.

Cdch lam:

- Khoai lang rtia sach, cao vo, thai miéng nhd.

- Cho khoai vao may xay sinh t§ xay nhuyén, hoa
thém it duong.

Tdc dung chita bénh: Gia rugu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Nguyén liéu: Ngong cai, ct cai, ddm tring, dudng
trang, méi thi mot it.

Cach lam:

- Ngong cai 14y 16i ria sach, thai soi.

- Cl cai rda sach, got vo, thai soi.

- Tron déu hai thd trén cung dam, dudneg.

Tac dung chiza bénh: Thanh nhiét giai déc, gia rugu.

Nguyén liéu: Bi dao 100g, muéi vita du.

Cdch lam:

- Bi dao rtia sach, got vo, thal miéng nhd.

- Cho bi vao néi, d6 nuéc dun nhit, ném mudi.

Tdc dung chiza bénh: Canh bi dao c6 tac dung lgi

tiu, gitp bai tiét cén qua dudng tiéu tién hosic ra md
héi, lam gia rugu.




Nguyén liéu: Ca chua 2 qua.

Cdach lam:

- Ca chua rita sach, b6 hat, thai nhd.

- Cho ca chua vao may xay sinh té xay thanh
nudc udng. ;

Tdc dung chita bénh: Khi say rudu bi nén mua,
uéng nhiéu nuéc ca chua sé kip thdi b sung kali, natri,
canxi bi m4t nhiéu trong co thé, giup gia rugu.

Tai sao nén an rau séng?




Ca rét: Ca rét 6 thé an séng truc tiép, mbi ngay an
khoang 15g.

Dua chuét: Dua chudt dé 4n séng tot nhat 13 khong
nén got vo, bdi vo dua chudt chita rat nhiéu vitamin C.

Ot xanh: Ot xanh c¢6 ham lugng vitamin C phong
phd, an séng c6 thé dap ting dude nhu ciu vitamin C
ctia o thé.

Ca chua: Nén #n séng dé hép thu het lugng
‘vitamin C c6 trong ca chua.

Mdng tdy: Mang tay khi #n séng nén got bé vo, roi
chan qua nudc sbi, t6t nhat nén diung dé 1am nguyén
liéu tron.

.
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Khi bi anh hudng bdi sic ép cong viéc, &n udng
khong diéu d0, ngu it déu dé khién co thé boc hda, co
quan chiu anh hudng truc tiép 12 khoang miéng xuat
hién mui héi, niém mac miéng bi viém lam cho ngusi
ta dau dén khé chiu, rat bat tién trong sinh hoat.

Néu an mét s6 loai rau c6 tinh mat sé gidp cd thé ha
héa, thanh nhiét, gidi doc, miéng hét héi, tinh than
sang khoai.

CAC MON CHUA HOI MIENG,
VIEM NIEM MAC MIENG

aﬂ\fwéccz’iafi R

Nguyén liéu: Ci cai tring 1/2 cl.

Cdch lam:

- Ct cai got vo, thal miéng nho.

- Cho vao may xay sinh t8 xay nhuyén, khi uéng pha
thém {t nuéc sdi dé ngudi.



Tdc dung chita bénh: Tiéu doc, chiia héi miéng do
tao boén.

Nguyén liéu: Ca rét 1 cl, dua chudt 1 qua, 6t Da
Lat 1 qua, cai bé xé1 50g.
Cach lam:

- Riia sach cac loai rau trén, thai nho.

- Cho vao may xay sinh t6 xay nhuyén.

Tdc dung chiza bénh: Ngay udng it nhat 1 14n, c6
hiéu qua thanh hoéa trit déc, sach miéng, lam cho viém
niém mac miéng chéng lanh.

Nguyén liéu: Ré cai triang 70g, mam téi 20g, tao dd
10 qua.
Cach lam:

- Ré& cai trang rda sach, thai doan, mam toi riia sach.




- Cho hai thi trén vao ndi, d6 nuéc dun ky, sic 18y
nuéc, mbi ngay udéng 2 lan.

Tdc dung chita bénh: Chita viém niém mac miéng.

e Mudp ding tron dudng

Nguyén liéu: Muép déng 1 qua, dudng trang da ding.
Cdch lam:

- Muép ding rda sach, gia nat.

- Cho dudng vao tron déu, uép mudp ding trong 2
gid, sau d6 bd nude, &n mudp ding.

Tac dung chita bénh: Tiéu doc tri hoa, chita dau
rang do néng trong.

: 9 Nudc 1é bi ngé |

- Nguyén liéu: RE bi ngb ¢4 dung.
Cach lam:

- R& bi ngb rita sach, cho vao néi, d8 nuéc dun ky.

Tdc dung chira bénh: Ngay uéng 2 14n, chita dau rang.




Rau xanh dinh duéng - Hanh tdy

Hanh tay la loai rau khong nhiing c¢6 cong dung ha
huyét ap rat t6t, ma con cb tac dung khong ché md,
giam cholesterol, khiang khuén tiéu viém. Nudc c6t
hanh tiy c6 tac dung sat khuin nén thudng dudgc
diing dé ting cuong stic dé khang cho cd thé. :

Hanh tiy con ¢6 tac dung phong ung thu, ting
cudng truong luc ctia da day va rudt, thic ddy sy tiét
dich cia dudng rudt, giam béo.

Thuc ph4m néu nhu bao quan khoéng t6t, bi 6i thiu
khi diing ché bién thic &n rat dé gay ngd doc. Ngoai ra,
néu xu 1y thuc phdm khéng t6t nhu rda khéng sach,
thudc tri sau chua bi phan huy, khit sach, bi 6 nhiém
v.v... khi &n vao cling giy ngd ddc.




Nguyén liéu: Téi 2 c, gia 46 250g.

Cach lam:

- Téi, gia d6 ria sach, thai nhd.

- Cho vao may xay sinh t§ xay nhuyén.

Tdc dung chita bénh: Ngay uéng 2 lan, gia dé c6
cong hiéu thanh nhiét gidi doc, toi dung diét khuin
nén uéng loai nudc nay sé c6 tac dung chita ngo doc.

e Nudc gieng

Nguyén liéu: Ging tudi 2 ch.

Cdach lam:

- Glung rua sach, gia nat.

- Cho giing ham trong nuéc soi.

Tdc dung chiza bénh: Chiia ngé doc do #n tém,
cua, ca.




Nguyén liéu: Cl 4u tuci 200g, dudng tring 40g.
Cach lam:
- Ct 4u dé ca v6 gid nat, cho vao ndi, d6 nudc dun soi.
. Cho dudng vao cung, tiép tuc dun nho lita khoang
nua gid.
- Sau khi n&u xong, loc bd ba, chit 14y nude udng.
Tdc dung chiza bénh: Khi bi ngd doc do rugu, udng
ngay trong vong 24 gid s gidp giai doc rugu.

Rau xanh dinh dudng - Cai b6 xbi

CAi b6 x6i 14 loai rau giau carotein, ¢6 tac dung bao
vé mét rat tot. CAibo x6i con chita rat nhifu st nén
con 1a loai rau b mau. * ;

Xenluld trong cai bé x61 c6 tdc dung nhuan trang,
thong tién, cai thién tinh trang téo bén, thanh nhiét
giai ddc. Ngoai ra, ci bé x6i con c6 thé gitp tri chiing
chay mau miii va chay mau dudng ruét.

CAi b6 x6i1 con ¢b tac dung giam béo.
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Va dap, tu mau nén an nhiéu sﬁp lo
})01 v6i nhiing nglidl khi va dap hay bl tim bam‘
nén én nhiéu sip lo, boi do co thé ho thigu vitamin K .

vach huyét quan tu¢ng déi mong nén chi cdn va dép;
nhe cling dé khién huyet quan bi va chay mau.

Mua hé do néng nuc, néu lai phai hoat dong ngoéi
troi lai khong chuén bi t6t cac bién phap chéng néng sé
dé bi say nang. Khi bi say ning khong nén qua lo ngati,
¢6 thé si dung mot s6 loai rau chiia say ning.

Céac loai rau chita nhiéu nuéc, néu chon loai rau tinh
méat sé c6 tac dung giai nhiét giai doc trong co thé,
chila say néng rat c6 hiéu qua.




CAC MON CHUA SAY NANG

Nguyén liéu: Bi dao 1 qua.

Cach lam:

- Bi dao thai nhd, cho vao may xay sinh t6 xay thanh
nudc udng.

Tac dung chiza bénh: Bi dao c6 tac dung thanh
nhiét giai d6c, ding chita say ning hodc do néng.

9 Nudc ngo sen tuoi

Nguyén liéu: Ngb sen 300g.

Cdch lam:

- Ng6 sen rua sach, got bd vd, thai nho.

- Cho vao may xay sinh t6 xay nhuyén.

Tdc dung chita bénh: Ngay uéng 2 ldn, gidp giai
nhiét, chiia say néng.




~; . 9 Nudc ché xanh, mudp ding

Nguyén liéu: Muép ding 1 qua, ché xanh 3g.

Cdch lam:

- Muép déng rida sach, thai nhé.

- Cho vao 4m cung ché xanh, d6 nuéc s6i hAm nhu
pha tra.

Tac dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, chila
say ning.

e Nutdc cii cai trdng, ché xanh

Nguyén li¢u: Cu cai 120g, ché xanh 5g, mubi vita du.

Cach lam: '

- Cu cai ria sach, got vo, thai lat.

- Cho ct cai da thai vao xoong, d6 nude, ném mudi
niu nhu.

- A ~ 2, ) - ~ N Ae
- Pha ché xanh trong 4m, d6 nudc ché da pha vao noi
nudc néu cu cai.




Tdc dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, c6 cong
hiéu thanh nhiét giai doc, chila say ning.

Cac loai rau mua hé |

'Vao muia hé néng bic, co thé m4t nudc nhanh, nén
an nhiéu cac loai rau nhiéu nude nhu bau bi, dua
chuét, mudp... Hon nita, mua hé ciing 14 mua céac
bénh truyén nhiém, do d6 nén &n nhiéu cac loai rau
c6 tac dung sit khudn nhu tdi, hanh tdy, rau he,
hanh, téi tdy... dé phong ngita bénh tat. Mia he
cling 13 mua ma co thé lubn § trang thai néng, dé
tring ddc, nén &n nhiéu cac loai rau c¢6 tinh han mat,
¢6 lgi gidp tiéu héa khi, giai ddc, sinh tan giai khat,
thanh nhiét giai déc nhu ca chua, rau can, rau diép,
méng tay...

se s v s e s et et

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.




 Vill. MAN NGUA, D} UNG NGOA! DA

Khi #n mét s6 loai thuc phdm c6 kha ning gy di
tng v6i mot s6 ngudi nhu cua 6c, cd thé s& xuét hién
~ ” Al A ~ ~ A~ ‘A e A
mAan ngda, bdi moét s thude chéng viém da van khéng
c6 hiéu qua. Trong khi d6, c6 thé st dung mot s8 loai
rau xanh nhu rau cin, rau he, rau diép... lai ¢6 tac

dung rat tot. '

CAC MON CHUA MAN NGUA,
DI UNG NGOAI DA

o € 5o iy

Nguyén liéu: La rau diép 120g.
Cach lam:

- Rau diép rira sach, thdi nho.

- Cho rau vao néi, ché nudc sic 1ay nuéce usng.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 3 lan, chita man
ngua ngoai da.




e Ruou rau he

Nguyén liéu: Rau he 80g, rugu mui 1 céc nho.

Cdach lam:

- Rau he rda sach, thai nhoé.

- Cho rau vao nbi, d8 rugu dun ky.

Tdac dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, c6 cong
hiéu diéu tri man ngaa da.

e Rau cdn xdo | ‘

Nguyén liéu: Rau can 200g, mudi mét it.
Cdch lam:

- Rau can rda sach, thai nhd.

.
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.
.
.
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.
.
.
.
.
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- Cho diu vao chao dun néng, do rau can vao xao,
ném mudl. :
Tdc dung chita bénh: Dung an kém com, diéu tri
pd - A A')
ngida da, khé da, man da.




Rau xanh dinh duong - Mudp

Muép 1a loai qua gidu protéin, chit khoang va
vitamin A, C. Mudp c6 tac dung giai thi, thanh
nhiét gidi doc, hoat huyét théng lac, gitip tiéu thiing
héa dom.

Mudp ciing 1 loai qui lam dep, dudng da, giam béo
rat tét, e e

Nhiéu ngudi méc ching dau dau kinh nién, nhat
1a khi trang thai tinh thdn cing thing. Khi bi nhtc
.dau thuong xuyén, cdn phai tim cach chay chiia.
Mot s6 loai rau xanh duéi day c6 thé gitp cai thién
bénh tinh.




CAC MON CHUA NHUC PAU, CHONG
MAT, SAY XE

Nguyén liéu: Nhan hat bi dao 400g.

Cach lam:

- Phoi, say hat bi dao cho kh6, nghién thanh bét.

- Méi 14n uéng 10g, ngay udéng 2 l4n.

Tdc dung chita bénh: Chita nhiic dau, chéng mit.

e Ré mudp hdm thit nac

Nguyén liéu: R& mudp 300g, thit lgn lac 200g, mudi
viia du.

Cach lam:

- R& muép riia sach, cét khic.

- Thit lon rda sach, thai
miéng mong.




- Cho ré mudp vao néi nuéc sbéi ndu chin, cho tiép
thit Ion nac, ném muéi ham ky 1a dudge.
Téc dung chita bénh: Chila nhiic diu.

€ o chust i rai

Nguyén liéu: Dua chuét 70g, thit trai 60g, mudi
via du.
Cdch lam:

- Cho thit trai vao ndi, d6 nudc ndu chin.

- Dua chuét ria sach, thai nhé, cho vao niu cing.

- Ném muéi vita miéng la dugc. '

Téic dung chita bénh: Ngay udng 2 lan, chiia
vang dau.

P e Nudc sinh t6' nho, rau cdn

Nguyén liéu: Nho 60g, rau can 60g.
Cdch lam:

- Rau can ria sach, thai doan nhd.




- Nho rtia sach, cho cling rau can vao may xay sinh
t8 xay nhuyén dé udng.

Tdc dung chita bénh: Khi udng cho thém it nudc
4m, ngay udng 3 lan, chita vang dau chéng mit.

A4

i 6%, v6 tring

Nguyén liéu: Ca rot 200g, v tring ga 20g, dudng
phén 15g.

Cach lam:

- Ca r6t, vo triing ria sach, thai vun.

- Cho ca vao nbi, ché& da nudce, ninh k¥, cudl ciing cho
duong phén vao.

Tdc dung chita bénh: Chiia ching dau nta dau.

. 6 Rau cdn xdo tring ga

Nguyén liéu: Rau cin 80g, tring ga 1 qua.
Cach lam:

- Rau cén rida sach, thai doan.




- Cho rau can vao chéo x30, dap tritng tron 1an, dio
ti€p dén khi chin.

Tac dung chita bénh: Ngay #n 2 lin, chiia
nhidc diu.

@ 75 i cii ring

Nguyén liéu: Ldi cai tring 1 chiéc, gling tuoi 3 14t,
duong do 60g.

Cach lam:

- L5i cai trang thai méng, cho vao ndi nude nau chin.

- Cho dudng d6 vao cung nau ky.
Tdc dung chita bénh: Chiia dau dau do phong han.

1 9 Tri gimg, duomg &6~

Nguyén liéu: Ging tudi 1 ct, dudng d6 via da.
Cach lam:
- Gung tuoi cao vo, thai con chi.




- Cho gling vao céc, bd duong dd vao, rét nudc séi
ham trong 15 phiit.

Tdc dung chiza bénh: Chiia say tau xe, nébn mua.

Rau xanh dinh dudng - Ngé

Ngé gidu nguyén t6 vi lugng, chit sét, vitamin E,
lexithin, xd, c6 tac dung hd trg chiia ung thu nhét dinh,
ng#n ngiia xo cling huyét quan, giam cholesterol, chéng
ld0 suy, théng tién, chiia tri, gidm thiéu bénh da day
va dudng rudt, giam duong huyét, gidm mdé mau, lgi
tiéu, chiia tri hiéu qua chiing mé trong mau cao, tiéu
dudng, phu thiing, cac bénh vé da, bao vé mét...

X. CHAY MAU CAM

Ngt it hodc an udng nhiéu chit cay, md déu dé dan
dén chiing boc hda; ngudi cé6 thé chat min cam néu
khong cén than ciing dé gay chay mau cam, dic biét 1a
vao mua khé hanh, do béc hda din den chay m4iu cam
rat phd bién.

Néu biét sii dung mot sb loai rau ha hoa gitp khic
phuc tinh trang hay chay mau cam.

.......................................................




CAC MON CHUA CHUNG CHAY MAU CAM

Nguyén liéu: Cai b6 x61 180g, nudc giing vita da.

Cach lam:

- Cai b6 x6i riia sach, xay nhuyén.

- Cho nuéc giing vao khudy déu.

Tac dung chita bénh: Chita chay mau cam, gitp
xoang mii d6 khé.

9 Nudc ngo sen

Nguyén liéu: Ng6 sen du dung.
Cdch lam:
- Ngé sen ria sach, cho vao ndi, ch& nuée ninh ky.

- Ung nudc ngé sen khi con dang néng, ding hang
ngay, lién tuc trong 5 ngay.

Tdac dung chita bénh: Thanh nhlet giai doc, chiia
chay mau cam.




Nguyén liéu: Rau mudng, ca cai, mat ong méi thi
mot it vita da duang.

Cach lam:

- Rau muéng, cu cai ria sach, thai doan.

- Cho ca hai loai rau trén vao may xay sinh té xay
nhuyén, sau d6 cho mat ong vao khuidy déu la dudge.

Tac dung chiza bénh: Chita chay mau cam.

Rau xanh dinh dudng - Khoai tay .

Khoai tay 1a loai rau cti giau chét dinh dudng nhu
dudng, protéin, axit amin, vitamin, canxi, photpho,
magié, sit, kali, vitamin C, tinh bdt, nhiét luong
thap. Do d6, khoai tay c6 tac dung chita ching tiéu
héa kém, kém #n, tao bon rat tot. La loai rau ci danh
cho céac bénh nhan tiéu dub'ng, tim mach, ha choles-
terol, giam su met moi ve tmh ‘than, chita dau nhiic
xuong c6t, hay quen




KINH, LOAN NHIP TIM

Suy nhugc than kinh ciing 14 can bénh phd bién caa
thoi dai van minh, néu khéng chd § chay chiia sé
khéng thé chita ndi, dé kéo dai sé din dén nay sinh
nhiéu bénh tat khac trong co thé. Hién tugng nhiic
d4u, cing thdng, m4&t ngd xust hién khi bi suy nhugc
than kinh. Tham chi, suy nhuge thdn kinh coén anh
hudng dén ca hé théng tiéu héa, 1am tim dap loan nhip.
Triéu chitng héi hdp, loan nhip tim 14 do nguyén nhan
tim khdéng duge chim séc t6t, nhung ciing c¢6 thé do
thén kinh cing thing giy nén.

Nhiéu loai rau xanh cé tac dung an thin nhu rau
can, ca cai, hanh cl... cAn dugc st dung dé chita suy
nhugc than kinh.




CAC MON CHUA SUY NHUGC THAN KINH,
LOAN NHIP TIM

3, hdnh ci

Nguyén liéu: Tao dé 20g, hanh cu 6 cu.
Cach lam:
- Tao d0, hanh cui riia sach. Hanh thai doan.

- Cho t4o dd4 vao ndi, d6 nuée dun s6i, sau d6 cho
hanh vao niu cing.

Tac dung chita bénh: Tao 6 va hanh ct déu c6
tac dung an than, chita suy nhugc than kinh c¢6
hiéu qua.

e Nom ci cdi

Nguyén liéu: Cl cai tring, xi ddu du dung.
Cdach lam:
- Cu cai ria sach, got bo vo, thai sgi.

- Tron xi du véi ct cai da thai.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Tac dung chita bénh: Ca1 thién trang thai than
kinh, chiia suy nhude than kinh.

€ cori i hop, rau cin

Nguyén liéu: Rau can 50g, bach hgp 40g.
Cach lam:
- Rda sach hai thit trén, cho vao ndi, 46 nuéc ninh ky.

Tdc dung chita bénh: Ngay udng 1 lan, chiia suy
nhuge than kinh.

6 Canh mdng, ci cai

Nguyen liéu: Mang 120g, cu cai 250g, rau cau 25g,
mudl via da.

Cach lam:

- Pem céac loai rau trén ria sach, thai nho.

- Cho ca vao ndi, d6 nudc nau k¥, sau dé6 ném mudi.
Tdc dung chita bénh: Chiia ching héi hop, én
dinh than kinh.




i, hat sen

Nguyén liéu: Rau cai 120g, hat sen 12g, dudng do6
25g.
Cach lam:

- Rau cai riia sach, hat sen riia sach ngdm nuéc.

- Cho hai thi trén vao ndi, 6 nudc dun ky, sau dé
tra duong do khuay déu.
Tdc dung chita bénh: Chiia héi hop, loan nhip tim.

@ Canfi Kfioai tay, ci mdi

Nguyén liéu: Khoai tdy 60g, ci mai 40g, mach
nha 12g.

Cdch lam:

- Khoai tay, ci mai rua sach, cao vo, thai miéng.

- Cho khoai tay, ci mai va mach nha vao ndi, d6
nude niu ky.

Tdc dung chita bénh: Ngay an 1 dén 2 lan, chiia
hoi hop, loan nhip tim.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




M4t ngt ban dém dem dén cho ngudi ta cam giac vo
cung khé chiu. Khéng ng duge, mét méi sé anh hudng
dén cong viéc cua ngdy hom sau. Mot s6 loai rau xanh
néu biét st dung sé& c6 tac dung an than, lam gidm
cing thang than kinh, dé nga.

- CAC MON CHUA CHUNG MAT NGU

c Nudc rau cdn, mdt ong

Nguyén liéu: Rau can, mat ong méi thit mét it vita
da dung. '

Cach lam:

- Rau can rta sach, thai doan.

- Cho rau vao may xay sinh t6 xay nhuyén, cho mat
ong vao khuiy déu.

Tdac dung chita bénh: Rau can c6 tac dung tran
tinh than kinh rat t6t, nhitng ngudi hay bi mat nga
uéng nudc rau cAn ham néng sé gitip cai thién gidc nga.



Nguyén liéu: Hanh cu 120g.

Cdach lam:

- Hanh ci rda sach, thai nho.

- Cho hanh vao cdc, d6 nudc s6i hdm nhu pha tra.
Tdc dung chita bénh: Cai thién tinh trang mit ngu.

e Ruou nho, hdnh tdy

Nguyén liéu: Hanh tay 2 cu, rugu nho 400g.

Cach lam:

- Hanh tay rda sach, bé vo, thai lat.

- Cho hanh vao binh, d6 rugu nho vao, bit kin miéng
binh, ngdm trong 7 ngay, dé ndi tdi, mat.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




- Sau bay ngay, cho hanh tay ra dé riéng, bao quin
rugu nho va hanh tiy trong tu lanh.

- Méi ngay uéng 2 1an, méi 14n 1/4 céc, vita udng vita
4n hanh tay.

Tac dung chita bénh: Chila mat nga, diung thay
thudc ngu.

Rau xanh dinh du’dng Rau mui

Rau mui khong nhtmg 1a mét thit rau gla vi mél
con cb tic dung thanh nhiét, giai doc, tri dau déu,
gidu vitamin C, thic day tuén hoan mau, tléu hoa
tang cuong thj lyc.




AN RAU XANH HANG NGAY
GIU GIN SUC KHOE




Mua xuén 1 thdi ky cac bénh nhiém khudn phat
trién manh, d& bi cAm mao nhit, day ciing 1a thoi gian
thit thach stic 48 khang cta co thé. Nhiing loai rau ¢6
mau do c6 thé gitip ¢ thé ting cudng stic dé khang.

Ca chua, 6t 6, ca rét... déu l1a nhiing loai rau mau
dd, trong d6 chia cac thanh phan cé tac dung phong
chéng cam mao, truc ti€p chéng virut giy cdm mao, héi
phuc stic khde.

Diéu can chi ¥ 13, khi an cac thi rau mau dé néi
trén vao mua xudn, can &n sdng hodc ép thanh nuéec
sinh t6 dé udng la t6t nha't. Ngoai ra yéu t& thay déi
thoi tiét theo mua cling lam cho con ngudi hang ngay
dé mét méi va cling can dugc ting cudng stc dé khang,
cin in nhiéu rau dé phong chdng cac bénh do vi rit
gay ra hodc bénh ung thu do cac nhén t6 tac dong dén
té& bao.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



CAC MON TANG CUONG
KHA NANG MIEN DICH

Nguyén liéu: Mang tay 400g, ddu viing, mudi viia du.

Cach lam:

- Miang tiy rua sach, thai doan.

- Cho mang tay vao ndi, d6 nudc niu chin.

- Tra dau viing va mudi.

Tdc dung chita bénh: An nhiéu canh mang tay sé
ting sic dé khang cho co thé, phong ngita ung nhot.

_'eﬂ\fmfcnﬁo, ngo sen

Nguyén liéu: Nho 400g, ngb sen 2 dot.

Cach lam:

- Nho, ngé sen rua sach, ép tiing loai 14y nude.

- Tron 14n nuée ép nho va nude ép ngd sen vio ndi
khudy déu la duge.




Tdc dung chita bénh: Ngay uong 2 lan sé c6 hiéu
qua nang cao kha nang dé khang cta co thé.

e Nudc cii cai hioa ruou

Nguyén liéu: Ch cai trédng 150g, rudu gao 120ml.
Cdach lam:

- Ct cai ria sach, thai miéng, cho vio may xay sinh
t6 1am thanh nuéc ct cai.

- Trén 1an nuéc cua cai véi rudu gao.

Tdc dung chita bénh: Ngay uéng 2 lan, lién tuc
trong 3 ngay sé ning cao siic dé khang cho co thé.

e Gid diu tuomg ndu diin

Nguyén liéu: Gia dau tuong 120g, ddm via du.

Cach lam:

- Gia dau tuong ria sach, cho vao ndi, d6 dam vao
dun nho lia dén khi chin 14 dugc.

- An khi con néng.




Tdc dung chiza bénh: Ting cudng kha ning mién
dich, nhat 1a dé1 véi da day, rudt.

Nguyén liéu: Mudp ding 120g, téi 1 ct to, gan lgn
220g.

Cach lam:

- Gan lgn thai méng, udp rugu va mudi khoang 20
phiit.

- T4i bée v gid nat, mudp déng thai lat.

- Cho d4u vao chao dun néng, phi téi thom, cho
muép ddng va gan lgn vao xao.

- Cho thém it rugu, nuée, mudi dao qua la dugc.

Tde dung chiza bénh: An thudng xuyén mén xao
trén sé nang cao chiic ning tidu héa va kha ning mién
dich cta duong rudt.




Trong cugc séng thudng nhat, chiing ta thudng
xuyén phai tiép xuc véi rat nhiéu thit doc hai nhu: 6
nhiém nguén nuée, 6 nhim khéng khi, khi thai cta
cac nha may, xe cg, bilic xa tia ti ngoai, thudc trit sau,
ch&t chéng théi rita... Ngoai ra, c¢dn cé cac chit thai
cong nghiép dién ti nhu: bic xa may vi tinh, séng dién
tl, cac thiét bi vén phong...

Nhiing chat doc d6 sinh ra chat free - radical anh
hudng x4u dén kha nang 6xy héa trong co thé. Vi vay
hé théng mién dich bi pha v, cac ¢ bi 130 héa, lam
mét stc d€ khang ctia co thé. Do d6, chiing ta khéng c6
cach nao hoan toan ché ngu dugc cac doc td trén, cach
duy nhét dé gidm thiéu dnh hudng ctia né, ting siic dé
khang cta co thé 14 4n rau xanh.




CAC MON CO TAC DUNG GIAI DOC

Nguyén liéu: Toi 1 cu to, stp lo 100g.

Cach lam:
- Stp o ria sach, thai nho. .
- Cho dau vao chao dun néng, cho sup 1o vio xao.

- Ném muéi ddo qua la duge.

Tdc dung chita bénh: Sip 16 c6 kha ning gitp co
thé chong 6xy hoéa, ngin chin chit free - radical xAm
nhép co thé.

¥i xdo sdm Cao ly

Nguyén liéu: Téi 1 ¢t to, sim Cao ly nua cu.
Cdch lam:

- Sam Cao ly riia sach, thai miéng nhd, t6i bim nho.
- Cho dau vao chao dun néng gia, phi thom téi.

- Cho sam Cao ly vao xao, ném mot it muéi 1a duge.

-------------------------------------------------------




Tdc dung chita bénh: SAm Cao ly c6 tac dung gidi
ddc, t6i c6 thanh phan chong ung thu, &n nhiéu mén an
trén c6 thé loai bd cac doc t6 ra khéi cd thé.

Nén &n nhiéu rau chita xenlulé va chat diép luc vi
nhiing loai rau nay c6 kha ning giai déc, &n nhiéu sé
gidp co thé dao thai chat déc tich tu trong co thé. ;
Nhiing chat dgc trude khi bi gan thai ra thi rubt da
hap thy, diép luc sé thai cac chit déc d6 ra ngoéi va
loai bét nhlIng chat doe con tich tu trong co thé. Chlg
c6 14 cay cl cai va cai bé x6i chita nhleu chat do k







Do co thé phu nit thuge tinh han, mbi thang vao ky
kinh nguyét mAt rdt nhiéu mau nén da s6 déu c6 hién
tugng thiéu sit. Thiu mau din d&n mét mdi, chéng
mat, thiéu minh man. Nhiing hién tudng d6 khién phu
nii budn phién.

Vi vay phu nii nén chiia bénh bang rau xanh, luong
sdt va chat khoAng c6 nhiéu trong rau sé b3 sung cho
co thé, dem lai khi sic hong hao vén c6.




CAC MON CO TAC DUNG
CHUA THIEU MAU

Nguyén liéu: Ca chua 2 qua, tring ga 1 qua.
Cach lam:

- Ca chua rta sach, cho vao ndi lude.

- Dap triing ga vao ndi, dun chin cung ca chua.
 Téc dung chita bénh: An m&i ngay mot 14n c6 thé
chita bénh thiéu mau.

e Chdo thit lon, rau cdi

Nguyén liéu: Rau cai 180g, gao té 40g, thit lgn 40g.
Cdach lam:

- Thit lon riia sach, thai miéng.

- Gao vo k¥, rau cai ria sach, thai nho.

- Cho c4 ba thit trén vao noéi niu thanh chao.




Tdc dung chiza bénh: Méi ngay dn mdt 1an sé cai
thién va chiia tri tinh trang thiéu mau.

e Nudc cdi b6 x6i, cam |

Nguyén liéu: Cai b6 x6i 8g, sim Cao ly 100g, cam
40g, tao tay 120g, ca rot 120g.

Cach lam:

- Ruia sach tat ca nguyén liéu, bd vd, thai miéng nhd.

- Cho tat ca vao may xay sinh td, xay thanh nudec.

Tdc dung chiza bénh: Cai b6 x6i chita nhiéu By, ¢6
thé cai thién tinh trang thidu mau.

9 Canbi ca 16t

Nguyén liéu: Ca rét 1 cu.

Cdch lam:

- Ca rét rda sach, thai miéng.

- Cho nuéc va ca rét vao ndi nau.

~ AT A . N e z. N
- Ném muéi, dé nhé liia, ninh cho ca rét chin nhit.




Tac dung chita bénh: B8 sung sit cho co thé, 1am
da dé héng hao.

Rau xanh dinh dudng - Ot : '

Ot c6 thé khong ché hidu qua lugng muséi dn dude
hép thu vao co thé, phong ngita cao huyét ap, giip
thic ddy trao d6i chat, kich thich &n udng, thic day
tudn hoan mau, c6 tac dung hoat huyét. Ngoai ra, 6t
con 12 loai rau ¢ qua phong ung thu rit tat.

Ot con ¢6 tac dung gidm béo, tiéu mé.
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Thinh thoang do céng viéc gia dinh va cong sé qua
mét méi nén nhiéu ngudi bi dau lung. Bénh nay c6 thé
chita bang rau xanh, nhiing chit dinh dudng trong rau
sé lam bénh dau lung d6 hon.

MON AN CHUA PAU LUNG

0 Rau he ndu riou

Nguyén liéu: Rau he 40g, rugu 100 ml.

Cdach lam:

- Rau he ria sach, thai nho.

- Cho rugu vao néi dun s6i, sau dé cho rau he vao.

Tac dung chita bénh: Mbi ngay an mdt dén hai 14n
c6 thé chita khéi bénh dau lung.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Iil. LANH CHAN TAY

Do chiu stc ép trong cudc song, do théi quen &n udng
khéng t6t hodic lam viée 1au duéi trdi lanh, nhiéu phu
nit bi bénh chan tay lanh céng, nhat 14 vao mua dong
trdi rét dam, tham chi c6 thé cdm thay toan than mét
mdi. Théng thudng nhiét d6 co thé phu nit thap hon so
v6i dan éng nén khi chiu anh hudng caa thoi tiét, chi
em thudng cAm thdy céc cd bi déng cling, lanh buét.
Liic nay, chi em nén b3 sung mot lugng rau xanh dé
lam co thé 4m 1én va luu thong huyét mach. Rau xanh
vén c¢b ca tinh néng va lanh nén khi d6 khong nén an
nhiing loai c¢6 tinh han, tranh dé co thé cang lanh hon.
Gung va ca rot 1a hai loai rau ¢6 tinh néng t6t nhat dé
chiia bénh nay.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




CAC MON CHUA LANH CHAN TAY

0 Trd gitng |

Nguyén liéu: Gung 3 14t, 1a ché xanh, siia, duong
viza du. ‘

Cdach lam:

- Cho 14 ché da ria sach vao 4m tra, ché& nuéc néng
gia vao ham. Sau dé d6 nude tra vao binh, rét sita vio,
khuay déu.

- Cho vai lat giing va dudng vao dé it phut 14 duge.

Tédc dung chiza bénh: Mua déng khi chan tay lanh

‘udng tra giing ¢6 thé 1am d6 bénh va co thé 4m lén.

9 Nudc ca rét, ddu 6liu

Nguyén liéu: Ca réot 2 cq, dau 6liu 3 giot.
Cach lam:

- Ca rét got vo, thai miéng, sau d6 cho vao may xay
sinh t& xay nhuyén.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



- Cho d4u 8liu vao nudc ca rot khudy déu 1a 6 thé
an dugc. ‘

Téc dung chiza bénh: Mbi sang udng mét coe nude
ca rét s& lam cd thé &m 1én, da dé héng hao. Cho vai
giot dau 6liu chi c6 tac dung lam chat carotein trong ca
rot dé dudgce giai phéng.

9 Cank Rhoai tdy, ngo sen

Nguyén liéu: Ng6 sen 2 cu, khoai tay 1 cu.
Cach lam:

- Ngb sen got bo vo, thai nho.

- Khoai tay got bd vd, thai miéng nhé.

- Cho nuéc vao ndi, déng thdi cho ca ngé sen va
khoai tdy vao ninh nhu, ném it xi dau.

Tdc dung chita bénh: Chiia ching lanh chéan tay,
giai téa tAm ly budn phién.

-------------------------------------------------------




Kinh nguyét khéng déu 1a ndéi budn cta nhiéu chi
em phu nid. Triéu chiing bao gobm hanh kinh khong
duing chu ky, lugng mau ra khi hanh kinh ldc it lae
nhidu, hoic trong thdi ky hanh kinh co thé xust h1en
tinh trang bat thuong.

Cé rat nhiéu loai rau xanh chita bénh nay hiéu qua.

CAC MON CHUA KINH NGUYET
KHONG bEU

- Nguyén liéu: Mubp gia 1 qua, mudi via du.
Cdch lam: :

- Muép rta sach, thai miéng, cho vao chao rang.
- Sau khi chin, cho muép ra, nghién thanh bot.

- Méi 14n 4n 8g, cho mudi va nuée vita da, khudy déu.
Tdc dung chita bénh: Chita c6 hiéu qua khi ra qua
nhiéu mau trong ky hanh kinh.




Nguyén liéu: Hat mudp via du, nude 1 bat, dudng
dd, rudu mui vira du.

Cach lam:

- Hat mudp rang khd, cho 1 bat nuée vao sic ky.

- Cho thém duong d6 va rugu khuay déu.

Tac dung chita bénh: Diéu hoa kinh nguyét.

° a,Wwécd'w‘mg dS, rau he

Nguyén liéu: Rau he 220g, duong d6 du dung.
Cdach lam:
- Rau he riia sach, cho vao may xay sinh t§ xay nhuyén.
- Cho dudng d6 thing nuéc dudng, cho rau vao la
an dugc.
Tdc dung chita bénh: M&i ngay &n 114n, &n lién tuc
trong 3 ngay c6 thé chita dau bung kinh do han lanh.

......................................................




e Nudc rau cdn, ndm Kim chdm

Nguyén liéu: Rau can 25g, ndm kim cham 20g.

Cach lam:

- Rtta sach ca hai loai rau trén, cho vao néi.

- P8 nuée vao ndu chin.

Tac dung chiza bénh: Giam bét tinh trang kinh
nguyét khong déu.







Khi da thudng xuyén bi kh6 nén bé sung chit dinh
dudng tit rau xanh. Trong rau xanh c¢6 nhiéu vitamin,
nuée va cac chat khoang dé 1am da min mang hon, dem
lai vé dep von c6 cia lan da. Vi vay méi ngay trong bia
An nén #n mot it rau xanh dé cung c4p nudce cho lan da.

CAC MON CHUA DA KHO

0 Chdo cd 16t ,

Nguyén liéu: Ca r6t 250g, gao 100g

Cdch lam:

- Ca rét ria sach, got vo, thai chi.

- Gao vo k¥, cho vao ndi nuéc, cho thém ca rét dun
thanh chao.

Tdc dung chiza bénh: Ca rét c6 nhiéu vitamin A,
¢6 tac dung dudng da. Chao ca rot c6 thé chita khé da,
né da, dem lai vé dep cho da.




@) wsc s chust tron m

Nguyén liéu: Dua chudt 1 qua, chanh nita qua, cam

1 qu4, ca rét niia cl, mat ong viua du.

Cach lam:

- Rita sach tat ca cac nguyén liéu trén, vat cam va
chanh 14y nudc.

- Ca réot va dua chudt thai nhd, xay nhuyén, tron 1an
nudc cam, chanh.

Tdc dung chita bénh: Dua chudt c6 nhiéu vitamin C
sinh ra chat 1én men 1am da trédng sang dep hon, chiia
khéi bénh khé da.

Nguyén liéu: Rau cin 200g, dau viing 12g, dam,
dudng tring, xi diu, mi chinh méi thit mét it.

Cach lam:
- Rau cAn nhit ra sach, cit khic, cho vao néi nude
néng gia chan qua.
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- Cho rau can ra bat, ném gia vi vao trén déu cho
ngim la duge.

Tdc dung chita bénh: C6 nhiéu vitamin va khoang
chit, b6 sung lugng nude cho da, 1am da d3 khé.

Nhitng loai rau chéng lao héa

- Ca rét: Chita nhiéu vitamin nén khi &n nhiéu ca
rot s& b sung cho t& bao dusi da, lam da mém mai
min mang.

- Cdi b6 x6i: Trong cai bé x6i ¢6 nhidu vitamin A
dé chéng 140 hoa. Ngoai ra cai bé x6i con chita nhidu
sit, c6 tac dung b6 mau lam da dé hong hao, co the ;
tran day sinh luc.

- Gutng: Gung c6 nhiéu thanh phan hoat tmh

trong d6 chat cay cta gung loai bo chét free- radlcal,;}
gy tinh trang 130 héa trong cd thé, gitt cho co thé
luén tré trung, tranh dugc hién tudng lao héa xuat
hién nhu tan nhang trén da mat. :
- Hénh téy: Hanh tay chﬂa sunfua va v1tam1n la
thanh phan dinh dudng cin thiét cho stic khde. An
nhiéu hanh tay gidp lam hét tan nhang trén da mit,
lam chédm qua trinh ldo héa da thit.




- Dua chudét: An dua chudt c6 tac dung ngéin chan
chuyén héa tit dudng sang md. Dua chudt non con
gidu vitamin E, c6 tac dung thic ddy phan chia t&
bao, lam chiam lao héa da thit.

- Ngé: Ngb tuol non chia nhiéu vitamin E ty
nhién, c6 tac dung thic ddy phan chia t& bao, lam
cham qua trinh ldo héa té bao, ngin chan céac bénh ly
ngoai da, vitamin E trong ngd con c6 tac dung lam
cho ngudi ta tré lau. l

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Khi trong co thé c6 nhiéu ch&t nhon va bée hda s& dé
din dén xuat hién nhiéu triing ca trén da mat, st dung
nhiéu loai thudc bédi ngoai da ciing khong cé tac dung,
trong khi d6 c6 thé théng qua an udng dé khic phue.

Mot s6 loai rau xanh c¢6é tac dung chéng nhiét, tri
nhon da, ¢6 thé gitp co thé giai doc ha hda, chiia tring
ca c6 hiéu qua.

CAC MON CHUA TRUNG CA

Nguyén liéu: Muép ding 1 qua.

Cdach lam:

- Muép ding ria sach, thai miéng nho.

- Cho muép ding vao nbi, d8 nude vira d, ninh nhir.
Tac dung chita bénh: Giai hda khi, chiia tring ca.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




Nguyén liéu: Bi ngd 1/4 qua, rau cai tring 1/4 cay,
dua chudt 1 qua, ca rét 1 cia, sim Cao ly 1/4 e, muéi,
dam tréng viia du.

Cach lam:

- Cac loai rau trén dem rtia sach, thai nho.

- Tra muél uép trong 6 gio.

- Cho d&m trén déu.

Tdc dung chiza bénh: An thudng xuyén cb téc
dung lam giam séc t6 den trén da mit.

: Cac loai rau c6 tac dung giam béo “

- Dua chuét: Day 1a loai rau c6 tac dung giam béo
rit tot vi dua chugt cho nhiét lugng rét thép, dong.
“thoi c6 tac dung ngén Chén hdp chét cac bon chuyén
‘héa thanh ma. Tuy nhlen muén giam béo pha1 &n dua

_chuét tudi, con dua chudt dong hop do uép muéi nén
‘khi #4n sé gay béo ph1 Nhiing nguoci bi bénh gan, tim
‘mach, dau da day khong nén in dua chuét udp dé
tranh lam bénh tinh ting ning.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




- Bi dao: Thanh phén bi dao c6 t6i 987% la nuée,
ngodi ra bi dao con chita loai axit propanol, c6 tac
dung giam béo, lam cho than hinh trd nén thon tha.

- Khodai tay: Trong khoai tay c6 chia nhleu glux1t
protéin, sit, phétpho, vitamin... Khoai tay cho nhlet:
lugng thép so véi cac loai ngii cdc khéc. An khoai tay
cho nguoi ta cam gidc no nhung lai khéng bi phat
phi, khong ché nhiét luang, 13 10a1 thuc pham glam
béo ly tudng. :

Nhiing ngudi méc chiing téc bac sém thudng phai st
dung thudc nhudém téc, nhung néu st dung thudc
nhudém qua nhiéu sé gdy anh hudng khoéng t6t téi stic
khée. Nguyén nhan chinh gy bac téc sém thudng 1a do
thidu mot dudng chat d#c biét nao dé, khién téc yéu ma
thanh bac.

Nhiing mén an c6 cong dung dudng téc 1a db tuong,
d6 den, ca...




CAC MON CHUA TOC BAC SGM

Natdc v6 cd, cdi b6 x¢

Nguyén liéu: RE cai b6 xbi 25g, vO qua ca tim dai dé
25g, dau den 25g.

Cdach lam:

- Dem céc nguyén liéu trén rua, dai sach.

- Cho ca vao ndi, d8 nudc vita ¢, ninh ky 18y nuée.

Tac dung chita bénh: Ngay uéng 2 1an, chiia bac -
téc c6 hidu qua, 1am cho téc den trd lai.

Nguyén liéu: D6 tuong 80g, gao té 100g, mudi
via du.

Cach lam:

- D8 tuong dai sach, ngdm trong nudc vai gig.

- Gao dai sach, cho vao ndi ciing d5 tudng, 46 nude
ninh thanh chéo, ném muéi viia du.

-------------------------------------------------------




Tdac dung chita bénh: Do trong d6 tuong chia
nhiéu pr6téin va vitamin nén cé tic dung lam muogt
toe, den toc.

Céc loai rau cé tac dung lam dep téc '

- Rau chita nhiéu chdt sdt:

Nhiing loai rau nay gitp cd thé b8 sung chat sét,
cai thién tinh trang rung téc. P6 1a dau tudng, dau
den, lac, cai b6 x6i, ca rét, khoai tay...

- Rau chiza nhiéu dgm thuc vdt:

Nhung loai thyc phAm nhu dau tuong, ngo... c6 tac
dung b8 sung dinh dudng cho tée, khic phuc tinh
trang t6c bi khé, bi ché.

- Rau chita nhiéu chét kiém:

- Nguyén nhén giy rung téc, khé téc 1a do trong
huyét dich c6 ham lugng axit qua cao, hinh thanh
doc td, d&n dén rung téc, khé téc, co thé mét méi. An

- nhiéu rau xanh c6 tinh kiém cao 58 khéc phuc duac‘
tinh trang nay. :

- Rau chita nhiéu vitamin E. f '

Vitamin E c6 tac dung thisc d4y tai sinh t& bao, ngén
chén ldo héa tbe, lamchotécmockm dai, denmuqt
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