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Ky thuat pha ché sinh t6

CHUONG 1
DINH DUOGNG VA SUC KHOE

CAN BANG DINH DUSNG Vi SUC KHOE
1.Dinh duéng 13 nén ting ciia sitc khée

D& co6 mét cude song khde manh, con ngudi can phdi
no Jyc rat nhiéu. Trude hét, dé 1a nd luc git tinh than lanh
manh, sinh hoat diéu dg, 6n djnh. Pic biét phai git nép in
udng, nghi ngoi khoa hoc va hgp 1y.

Trudc diy, nhiéu ngudi cho riing béo tét 1a bidu hién
cua sy sung tac va sic khde. Nhl_mg thuc L&, ngudi béo phi
ral dé mi1 cac chitng tim mach, tiéu dudng, xd cing dong
mach, cao huyét ap... Nguyén nhan ctia béo phi la nhiét
nang thu nhadp vao qua dudng in uéng khong duoc hap thu
hét, din dén du thia. Chat béo tich tu sé tao nén ganh ning
cho tim va thin. Ngudi béo co siic ¥ 16n, ngai van déng, dé
budn ngy, than nhiét thudng cao... tir 6 d& phat sinh hang
loat cac bénh tit khic. ,

Vi vdy, dua vao sic khée, can ning, thgi gian hoat
dong trong ngay cia bin thin dé dieu tiét dinh dusng 13
viéc 1am rdt quan trong. Méi ngudi c¢6 mét thai khoa bidu
khic nhau, nidng suit |lam viéc, tin suit van ddng cing khac
nhau, tuy nhién, bat c& ai cing phai tén trong nhitng quy

5



https://sachhoc.com

K#% thudt pha ché sinh té

tic &n udng co ban.

2. 8 phuong thitc in uéng phong ngita bénh, bao vé sic
khde:

(1) Hép thu di chdt dé phong trdnh bénh tdt: MOt ngudi
mdbi ngiy nén in khodng 30 loai chit khac nhau bao gom:
mon 3n chinh, mén an phu va cac loai gia vi.

- An it, chia nhiéu bifa.

- (2) Trong sinh hoat thudng ngady cén ddm bdo sy cdn bang
vé én udng va vdn déng:

- An ufng dh no 80%.

- Van dong dq, In udng vui vé.
(3) An it mudt dé tranh mdc bénh cao huyét dp va ung thu
da day:

- Tranh thic in cay min, mdéi ngay hip thu dudi 10g
mudi in.

(4) Gidm chdt béo dé tranh mdc bénh tim mach:
- An it chit béo va cholesterol.
- An da cac chit béo dong vat, dau thuyc vat, dau ca.

(5) An cdc loai rau ci tudi, trdi cdy dé tranh mdc ching
ung thue:

- Trén ban %n hang ngay nén ludn cé cac loai rau cd nhu:
rau cai tugi, rau cac loai, trai ciy, sinh to...
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(6) An chdt xo thuc vdt tranh gdy téo bén vé ung thu dai
trang:
- An d3y &4 cic loai rau ci.

(7) Hdp thu du calci gitdp manh xuong khop, phong nagira
loang xuong.

Thitc &n gidu chat calci Ia sita tusi, ca, rau ci.
(8) Khéng dn diém tém ngot-
- Khéng &n udng nhiéu cic chit c6 dudng dé tranh béo

-

phi.
- Khong hiit thudc 14, han ché uéng ruou.

3.T4m quan trong chta dinh dudng cin bling

An uéng du chat co thé mai khée manh. Néu in thidu
chit cd thé sé gidm sdc d2 khang, sic hoat dong hang ngay
kém. An udng thigu chit lau ngay sé din d¢én bénh tat.

V8i ngudi gia, vi Iy do tudi tac, mot s6 bd phan trong
cd thé sé hoat dong kém hiéu qua hon. Véi phu nit do mang
thai, sinh nd, cho con bd, véi nhing ngudi thudng xuyén
phai lam viéc lao e qua do, trang thai sinh 1y cing thay déi
bt thudng anh hudng dén dinh dudng, giy ra hién tugng
dinh dudng bat thudng.

Dinh dudng bat thudng do in udng khéong diéu d6, sy
hip thu cac chat khong theo quy luat din d8n réi loat dinh
dudng. Co6 khi d6 1a thi€u dinh duang: thidu vitamin, thigu
dam, thi€u khoang chit. C6 khi la thia dinh dudng: thia
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glucid, protid, lipid, mudi, cac loai vitamin, Thigyu hay thiva
déu gdy mét can bing cho co thé.

C6 nhitu ngusi chi an khi ¢6 cim giac dai, them. Co
ngudi lai cho rang cac loai thitc §n 3n vio phai ¢6 khéi lugng
lon vi "thita hon thigu". Thie &, trong gan 1.600 loai thitc
phim théng dung, cic chit dinh dudng & mdbi loai thuc
phim la khéng nhu nhau, Vi vdy, can ndm ré thanh phin
chat trong méi thuc phim dé dizu chinh [ugng hap thu.

Hang ngay, khi chon mua thyc ph&m, ban 13y gi lam
tiéu chudn? Néu mua sim do anh hudng ti quing cao, it ra
ban cing da suy nghi v vin d in udng ctia minh. Ban nén
dat ra cac cdu héi nhu: mén chinh ngay hoém qua 13 ca hay
thit? Bia sang nay di in g1? Nhu viy, sé gitp ban cg ging
chon thitc &n khong tring 14p.

4. Khong 6 théc in nao chira dd cac chit dinh dudng

NE&u 6 mot loai thirc in chita dd cac chat dinh dugng
thi khéng con gi d€ ban nita. The nhung, thic in hiu nhuy
dit cic chit dinh dudng chi ¢6 sia tuoi va tring. Tuy nhién,
sitita tuci chita nhiéu chat béo, trimg ¢6 lugng cholesterol rat
cao. Méi ngay t6i da chi nén ding 1 qua.

Thit va ca, cdc loai rau ¢ va musi vé co... cing chita
céc chdt dinh duang khac nhau, néu duge tdng hgp day da,
s€ tao nén cén bang dinh dudng.
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9. Cac nhém thitc &n c¢ ban khéng thé thidu dé bio vé
sttc khde

Theo nhiéu tij lieu cho thay, ¢6 6 nhém thiee xn co
ban. Hang ngay cin hip thu dd méi loai thuc phdm trong
moi nhém sau:

Nhom 1: Chta protid, lipid, phospho, sit, sinh t4 B, B.
nhy thdy, hii san, thit, triing, ché phdm tir d4u.

Nhom 2: Chia mubi v co nhu calci, jod, protid, sinh t§ B,
g0m sifa, cac ché phdm tr siia, rong bién, ca.

Nhom 3: B6 x6i, cii rd, bi g, béng cdi, ca chua

Nhdm 4: Bip cidi, cii trang, dua leo, ca tim, cf sen, rau cin

Nhom 5: Glucid cung cap ngubn nhiét lugng nhu dudng,
sinh td B, gom: gao, binh i, mi s¢i, dudng cat,
khdai cq.

Nhém 6: Ngudn nhiét lugng: diu an, bo, stta dic, thit
ham...

6. Cai thién thé chit 48 ludn luén khée manh:

Co thé ching ta ting trudng manh vig khoing thi
gian t 10 — 25 tudi, sau d6 cic co ning dan din gidm
xuéng, ltigng van dong ty nhién sé giam thidy. Nhung rit
nhigu ngudi vin duy tri phuoang thic in ubng nhu lic cdn
tré, vé tinh tao think sy thua thai dinh dugng, dén Ige phat
hién ra, ching béo phi da hinh thanh. Nhst 13 G nit gidi tudi
trung nién, phin nhitu c6 khuynh huéng béq phi, cho nén
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can luu ¥ cach in udng.

Gilt nép 4n udng ding giv va sinh hoat cé trat ty sé
tao anh hudng to6t cho co thé. Vi vay, cin- dp quy tic dn
ubng.

N¢i dung lap quy tic dn uéng:

1) Khéng ché nhiét lugng 3n vio.

2} Hép thu chit glucid va lipid vita phai, thich hgp.

3) Khong ché€ 4n vit, luu ¥ khéng hip thu qui nhidu

dudng.

4) Khi &n nhai nhuyén, nuét chim.

5) Khong dn thi€u vi hdu qud ngugc lai sé din dén

béo phi.

6) Can h%_m ché stress vi stress va béo phi c6 méi quan

hé chit cha.

Ngoai ra, d€ cdi thién thé chit trudc tien cin luyén tip
cc thé, van dong tieu hao nhi¢t lugng trong co thé, cing
nhu chd ¥ &n udéng can bing, thuong xuyén kiém tra can
nang.

Tuy nhién, trén hét viéc cdi thién tinh trang sic khde
qua dn udng cin long kién tri, nd lyc cao. Khong thé ngay
mot ngay hai ma dat duge.

10



Ky thudt pha ché sinh té

VAl TRO CUA VITAMIN V31 SUC KHOE

1. Cac loai sinh t6 théng thudng:

Rau trdi § dat nutgc mién nhiét d6i nhu Vit Nam rat
da dang phong phi, bén canh d6 con nhitng san phim dugc
nhip khiu nén khi pha ché sinh td c¢an nim bit o thanh
phan chat cda timg loai. Rau cti ¢6 loai mau sim, loai miu
nhat... Trai cdy lai c¢6 loai nhitu nudc, loai nhidu xd, loai
nhiéu dudng v.v... Dya vao thinh phin dinh dudng vi mui
vi cuia tling loai rau trai, ¢6 thé pha ché ra nhiéu loai sinh t¢
rit ngon, bd.

Tuy nhién, chat vitamin (sinh t3) cta rau trai rat dé
mat néu d€ lau trong khéng khi, tham chi chi con lai mot
nita vitamin vi ‘dudng chit. Cho nén tit ci cic loai rau xanh
¢6 14 nén ding gidy thAm ugt géi lai, chifa trong tai nyldng
r6i mdi bd vio td lanh. Trai cidy néu d€ & nhiét d6 qua thap,
vi ngot sé bién mat, nhiing qud chudi § nhiét do lanh qua s&
nga mau den, nén dic biét luu y trong bao quan.

B4t k¥ rau trai nao, khi ding tuoi déu phai dung nuée
ddi ria sach se. Khi xay sinh t8, cac loai trai cdy hay rau cti
déu con séng nén phai rat luu v tranh bi nhidm thudc tri
sdu hay phédn bon héa hoc ¢6n luu lai.

Ngoai ra, rau trdi 1a vat phdm tyg nhién, mot s6 mang
vi chat, mdt s6 chita doc t6, do vay cin nim rd ting loai dé
loai bé nhiing thanh phan khéng can thist.
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a. Trai cdy:

Mot ly sinh t8 ¢6 khi chi pha ché tit mét loai traj chy,
¢0 khi 13 mét hén hgp rau cu hodc mét hén hop trdi cay
cung ché phim sita, nga cdc, rong bién... Khi sir dung sinh
t6 hén hop, cac chat dinh dudng dugc bd sung cho nhau, tac
nén mét ly sinh t6 ¢o hiduy qua cao. Tréi ciy mua vé nén st
dung ngay hoic d¢ vio tg lanh. Nhung c6 loai trai ciy nhu
kiwi chdng han, khi chua chin hidn nén dit trong phéng &m,
tao (bom) nén cho vio i ny iéng d€ lam chin. N&; chung,
Lty theo trang thai mj chon cach bdo quan thich hop.

Dé xay sinh t6, ngoai nguyen lidu rau trai tuoi séng ra
con ¢ mot s6 loai trai cdy phoi kh6, mot s6 1a sin phim ty
rau cui qud da dugc tinh ché Tuy nhién, sinh t6 tyg; song
van la chinh yéy.

-

b. Rau ci:

Céc loai rau dung dé ép Ay nusc hodc xay sinh t§
phin 16n 13 rau c6 1, sau khi ni¥a that sach mdéi dung; d6j vai
cac ioai rau ¢é vi khé udng nhu bé x6i 13 loai rau c6 vi chat
nén niu so qua trude. Dang rau tuoi séng véi cach tréng tu
nhién i3 t6t nhst.

Ngudi ta chia rau o ra lam haj loai: rau ¢ mau sim vi
rau ci mau nhat. Két qui nghién cttu gan day kham pha ring:
trong rau ¢t mau sim c6 chita lycopene (con goi la diép héng
t6), gidp phong lao héa, ting cudng sic @ khing déi vai t&
bao ung thu.
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Rau ¢l mau sim chid y&u bao gdm cac loai rau ¢6 la
maiu xanh ddm, ca rét, bi ngd, ca chua, &t xanh, can nudc,
tia t6... Tat c& déu chia nhiéu sinh t& By, C, chét xo va B
caroten (c6 hiéu qua nhu sinh t8 A) ¢6 thé tiéu trit méi mit,
gitip hinh thanh niém mac. Néu hap thu khong daq, sé dan
dén khé tao, vi khuin va mam bénh dé xam nhép, 1am cho
mau tudn hoan xiu, dinh dudng kém. Mdi ngudi mébi ngay
nén hap thu binh quan khodng 100g rau ¢t mau sam.

Rau cd mau nhat bao gdm bip cdi, rau can, cai tring,
ci cdi tring, béng cai... Ching han cdi tring 13 loai rau cii
mau nhat, chifa nhiéu vitamin C, U va chat xd¢. Vitamin C
giup giam hoat djng cda virus giy cdm cim, nang cao sic
dé khang, giam cholesteral.

| Ngoai ra, vitamin U tuong d6i ¢6 hiéu qui d6i véi viem
loét da day. Mdi ngudi hang ngay binh quin nén hip thu
khoang 200g rau c¢d mau nhat.

c. Ché phdm tit siva:

Stia fuoi: Sita 13 loai thyc phdm gan nhu chita da cac
chit dinh dudng. Mot ly sita tugi 200ml chita khodng
120Kcal nhiét lugng, tuong duong véi nhiét lugng cin thiét
cho mét ngusi di hét doan dudng dai 3km. Ngoai ra, sita tuoi
con chia protid, lipid, sinh t6, chit khodng. Sta ciing la
chélt gidu calci. Udng sita 1du dai gitp phong ngira gay Xxuong
va chumg loang xuong.
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Gan day, trén thi trudng xuit hién loai sita tugi di
tach bd chit béo, ting cudng thém protid, chat khoang va
sinh t5. Nhiing ch€ ph&m stta nay ngoai viéc diing 1am thie
udéng, con dugc ding 1am "ba, yvaourt”, phé mai rat t6t cho
in udng, ché biéh.

Stza bot it béo;

La mét sdn phim da dugc loai bd chat béo tir sia tuyoi.
Trong sita b4t chita nhidu protid, calci, vitamin Bs. Tuy cé
thé dé ldu, nhung sita b6t cling rat nhay cam déi véi moi
trudng &m thap. San ph&m khi da khui ra, t6t nhat nén sém
ding hét. Khi pha vdi nuéc, tiéu chuin 13 4 muéng canh siia
b0t hdoa mét ly nudce chin, ngoai ra, con ¢ thé pha cing véi
stia tudi hay thic uéng cé sita.

Sua chua (Yaourf): Thém men khuin vio stia, roi cho
lén men ché thanh siia chua. Sita chua tro gidp viéc hip thu
calci va phong phi vitamin Bs, cic men trong sita ¢6 thé trc
ché sy 1én men khic thudng trong dudng ruét, ngoii ra,
vitamin nhém B vi acid lactic trong sifa chua sé& gigp tiéu
trit maéi mét.

d. Cdc thitc dn khdc:

Trimg: T xua dén nay, tring 1a thdc in c6 gis tri
dinh dudng tuong d8i cao. Tring chda protid, sit, phospho
va giau vitamin. Long tring tring chifa nhidu protid, long
d6 chia chit béo cda acid nitric, sinh t6, mudi vé cg,
lipophosphat, Long ¢4 tring cang chida cholesterol, tuy
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nhién méi ngay mét ngusi chi hap thu mét qui tring sé
giip nang cao gia tri dinh dudng cda bita 3n. Ngudi mic
bénh xo cimg dong mach cing cé thé dung, nhung khéng
qua lidu.

Ddu nanh: P4u nanh 13 thite in quen thudc cia con
ngudi dudi nhidu dang nhu tudng dau, nudc tuong, dau hi,
bot ddu nanh... Pdu ninh chia nhidy dam thyc vit, dugng,
chét béo, vitamin nhém B, acid hitu co... Trong d6 ¢c6 chat
béo cia acid nitric c6 tac dung tdy di cholesterol trong mau.

Stta ddu nanh: Pugc ché ra tir dau nanh - chda nhizy
chit dam thuc vat, calci, vitamin nhoém B. Sta diu nanh
nhiéu chét st hon so vdi sija tuoi, néu két hop véi sita tuoi,
stfa bot it béo, hiéu qud dinh dugng cang r6. Khi diéu tiét in
udng, chi ding sinh t5 c6 kém sita ddu nanh thi khic phuc
dugce cam gidc déi.

Rong, tdo: Gobm rong bién, phé tai, cii gidy... [a nhiing
thitc 4n quen thude, chita iod, calci, vitamin A, B,, protid.

lod ¢6 tac dyng gidm huyét ap, gitip phong ngira bénh
tim mach, xo ciing dong mach... Do rong bi€n ngin can hap
thu nhié¢t lugng, ngusi béo phi hay ngudi cain ding thic in
hap thu nhiét lugng thip nén in nhidu.

Me (vung): Chita nhitu dam va chsi béo, dic bisgt
trong me chda acid nitric.

Meé cing chita chat calci va sit. Trong niu in mé va
dau mé dugce st dung nhizu.
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Mot 56" hat, qud khdc: Ham lugng chit dam ctia mét
s0 hat va qua rit cao, mét s§ hat qua chita nhiéu chat béo,
dong thdi chda nhidu vitamin B,, E... Dau phdng, hat dao,
hat bi db... ¢6 thé dung ché bign thie an, lam banh, ché
bién nudc cot. '

Mat ong: Mat ong ldy trén cac cay khic nhau cé mau
sdc, mai vi khac nhau. Ngoai dudng fructoza va glucoza ra,
trong mat ong con chita nhiéu vitamin, cht khoang, dudng
glap phong ngira tdo bén, chat sit cé tac dung tao mau, tiéu
trdd méi mét. Khi thém mat ong vio ly sinh 6 dé ting vi
ngot, tuy lugng dudng ting lén nhizu nhung cing sé khéng
cO tac dung phuy lén, cho nén ¢6 thé néi day I3 loai thuc
pham t6t cho sic khde.

Gia vi: GOm tiéu, qué, bac ha, ging tuoi, 6t, tdiv.v...
Chi can thém mot it gia vi sé gy kich thich VI giac, ¢b tac
dung hdm mui tanh cGa mot s8 rau ci. Thém gia vi vao, ly
sinh t6 s& thém hap din.

‘e. Thdo dugc:

Ngay nay, nhdc dén thudc, ching ta nghi ngay téi
thudc Ty do cic nude phuong Tay sdn xuit, thé nhung tir
Xua dén nay td tién chang ta da tan dung céy ¢é hoa la trong
tu nhién ché thanh cac loai thio dugc, Chiang khéng nhing
giam bénh mai con khong giy tic dung phu. Thio dugc
ding trong dan gian thudng duge s dung rigng 1&. Ching
han ho hoang lien (benh dudmg rudt, say rugu), rau dap ca
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(ban ch@n, x0 cing déng mach), 16 hai con goi 1a Nha dam
(bénh tiéu héa, tao bon), Ngdi ctiu (lgi tiéy, gidi nhist)...

HS hodng lién: Hb hoang lién la m@t trong nhitng
thao dugc quen thuge trong dan gian. Cé vi ding chat, cé
hi¢u qua déi véi benh co thit da day, dau bung, cing cé thé
dung nhu thude cam tiéu chdy. Cho 3g h3 hoang lién vio
600ml nudc néng, sau khi nguji, vét 16p dich bén trén udng
trong 1 ngay, chia 3 — 4 lan dung. Néu nén 6i, sau khj sic
con phén nda, udng ngay lic nong.

Rau dip ca: Liy 20g 1a dap ca kho cho vio 500mil
nudc, ndu can phin nda, dung trong 1 ngiy, chia 3 lin
ding. Rau ¢6 tac dung hoa hoan va lgi tiéu, ciing gitp ting
cudng cho mao mach, 12 phuong thude t6t cho ngudi bénh
cao huyét ap va'xo cling dong mach. Rau dap ca sdng sau
khi xay nhuyén, 18y nuéc dip 1én noi bi sung do c¢6n trung
hodc thid cdn, ¢ thé€ Gc ché dau dén va ngita ngay, ti xua
dén nay dugc xem 13 vi thusc ding ngoai da rit tét.

L6 hgi (nha damj: Vira 1a ciy cidnh ban trong cac vudn
hoa, vita 13 vi thudc dén gian véi tén goi "xuong rong thudc”
tri nhigu bénh. Vi ding cia 16 hai xac tigh baj tist dich vi,
cting ¢ thé xem 1 thude bio ve da day, dang lugng nhigu
tr] tao bon, lugng it lai tri tidu chay.

Phuong phap dung 16 hoi c6 hidu qua la trude tién got
di cac gai ngoai vé, sau khi got bd vé xay nhuyén, vit 14y
nuoe. Khi ding ngoai da, c6 thé bé déi cha ngay vét thuong
hay cha bing nudc vit.

17



K¥ thudt pha ché sinh t&5

Ngdi cuiu: Ngai ciu 13 cay hoang da ¢6 tac dung chia
nhiéu bénh, 1a loai thio duge luu truyen di lau. Ngdi ciu
ding d€ ndu cao, dbng thai lai 1a thudc dang trong cham
Cltu. Sau khi bd ré, 18y ca c4y phoi khé, sic uéng. Ding lam
thuéc lgi tiéu, gidi nhiét... ¢6 hiéu qua rat r6 rét.

2. Cach diing sinh té

Bu6i sang, khi vira b3t diu hoat dong cda mét ngay
ban nén thudng thiic mot ly sinh to tudgi. Sinh t6 va chit
khodng dugc hép thu sé b sung dinh dudng lam cho thin
thé va dau 6¢ tinh tio. Gan ddy, cic phuong tién truyén
théng kéu £01 Xem trong bifa in sang. Béi vi rat nhidu ngudi
&n udng no né viao budi tai nhung sing sdm ngt diy khéng
dn sang da voi ra cita. DE it stic khde vi vé dep, nén tim ra
thit rau qua thich hgp khdu vi, tao thinh théi quen méi sang
udng mét ly sinh t3. Ngoai ra ding sinh t6 vao budi t6i ciing
rat ¢6 ich.

Ubng lanh:

Sinh & sau khi d8 lanh s& ¢6 mui vi ngon miéng hon.
Néu st dung céc vat liéu da d€ lanh thi khong cin bé td
lanh [4n nita.

Ubng chdm:

Khi ding sinh to khoéng nén udng nhu udng nudc. Pé
nang cao hiéu qui hip thu chit dinh dudng caa sinh t6, nén
“nhai ky nuét cham”, d6 mai i cach dang higu qua. Bdi vi sinh
t3 s& o co hoi ket hgp véi nude bot, gitp tigu hoa dé dang hon,
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3. Cac dung cu can diing khi pha ché sinh t§

Cén ¢6 mét may ép nude trii cdy va may xay sinh té,
Nhung cho du khéng ¢6 nhimg dung cu nay, c6 thé dung
cac dung cu khac d€ thay thé. Dyng cyu vat cam va ludi loc
cing la nhing vat dung thudng dugc sit dung dén.

1. Dao biao rau ci

Dao bdo rau ¢i 1am biing inox hodc str, nhuya, nén
chon loai dao 16n va d& bao. Dao bio cin tuong do6i mat thoi
gi0, mot s6 vit lidu s& ngd mau, déng théi gidm higu qua
cac chat sinh té.

Khéng nén ding dao bio rau ot bang dong, vi ¢6 ion
kim loai, anh hudng rat 16n d&i vai sinh t6 C, hon n{a s&
anh hudng t6i mai vi cda sinh ts, Sau khi bao, ding vai vit
nudc ra, dong tac vit can phai that nhanh.

2. Céi gia

Khi dang céc loai rau nhu bip cii, rau dén dé pha ché
sinh t6, phdi ding ¢6i gii. Truge tién dua vat liéu xdt
nhuyén cho vao c6i, sau khi gia thinh dang hé ding vai goi
lai ndn ra nudc. Ngoai ra, dung cu nay déi véi loai trai Cay
mém nhidu nude nhu nho, dau, budi... ciing thich hop. Khi
diung c6i gia, trude tién cin hiu ¥ phdi lam khé nuéc cla cac
vat ligu, ¢6i va chay.

3. May ép nuéc trii cay

X3t nhé céc vit lidu sao cho vira bé vao. Khong thém
nudc khi ép du d6 1a trai cdy nhidu chat xo, ciing ¢ thé ép
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KF thudt pha ché sinh té

ra nuéc va dich nhuyén.

4. May xay sinh t&

Vat liéu sau khi bé vé va hot, xdt lat nhd, thém nude
tron vao xay. Céc loai trai cay nhur chudi, dio, dua gang, ca
chua... dui sy quay tron ctia may xay sinh t6, chat xo nhé luu
fai, lam cho sinh t§ két dinh ma thom ngon. Khi xay rau caj
nhiéu chit xd va cac loai traj cay chua bé vd, cin phai dung
vai hay lu6i nhé loc qua.

May ép nudc trai ciy va may sinh t6 sau khi ding
xong, néu chi xay vat liéu I3 trai cay va rau cai thi ding nudc
sach hay nuéc dm ddi rita nhizu [in thi sach. Khi gia thém
cac thic an thudc loai mé béo nhu tning, sita tugi phai nia
bidng nu6c rtta chén bat nhidu [an, chat bén méi tr6i hét.
4.Tac dung cta sinh t6:

N6i dén tic dung cda sinh t6, nuéc ép trai ciy, rat
nhiéu ngudi udng vi stic khoe, sic dep va s4 thich. Tac dung
chu yéu cta sinh t& [a b8 sung cac chét dinh dudng, két hgp
vi dn udng giup ting cudng sdc khée.

Gan day, trén thi trudng xudt hién rat nhidu loai nugce
trai cdy déng hop. Nhing lon nuge nay phai pha hop 100%
vOi quy dinh vé nuéc trii ciy thién nhién, nhung mét s&
thitc ubng chi chita chat phuy gia nhu acid cacbon va vi ngot,
khi udng ¢6 tic dung gidi khat, nhung chua phdi la thuyc
pham dinh dudng.
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K¥ thuGt pha ché sinh t&

Sinh t6 1a thic udng ché bigh tg vat liéu trai ciy va
rau cu tuoi, giap hip thu b sung chat sinh 6, chit khoang,
nuGe va chat xo. Cé loai sinh t8 thich hgp dé€ gitr gin st
khde va cé loai chuyén dang cho ngusi bénh, phai chon lua
cac vat liéu riéng biét dé pha ché ra loaj sinh 4 thich hop.
Tuy nhién, vitamin trong sinh t5 da bt huy hoai din theo
thoi gian, sau khi ché hign xong nén ding ngay.

Ngoai cac loai trai ciy va rau il c6 thé xay sinh 6, cin
in bd sung thém thuc phdm mot cach linh hoat, hop [y dé
lam tidng hiéu qui git gin sic dep va bdo vé siic khée. N&y
qua ban rgn, nén tin dyng t6t cac loai thitc &n dinh dudng
dé mua dugce tai cac shop va siéu thi.

S
M4
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Ky thudt pha ché sinh t&

Thap dink dwing
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Ky thudt pha ché sinh t6

CHUONG 1}
KY THUAT PHA CHE SINH TO
GIU GIN SAC PEP.

Sac dep va sic khée c6 quan hé mat thiét véi nhau.
Néu cic cd quan ndi tang can bing, gidc ngd va dinh duéng
ddy du, trang thai tim hdn va thé luc t6t, co thé sé khde
manh, da téc sé khde dep. PE€ c6 sic dep, cin giit nép sinh
hoat diéu d9, loai bd siic ép tinh thin.

Khi con tré, sy bai tiét ngi tiét t6 ¢ thai ki t6t nhat
nén day ctng la. thdi ky dep nhit clia con ngudi. Khi gia
ting tudi tac, sic dep sé din phai nhat. Tuy nhién, &n udng
hgp 1y va biét git gin ¢in than, sic dep sé ben lau,

D¢ bdo vé tinh dan hdi cda da va do b6ng mugt cda
mai t6¢, mot s6 ngudi chi ding my phém, chat bio dudng
dé€ bdo vé ti bén ngoai. Ching ta déu biét gisdc nga khéng
du, vui chei qua dg, khi trang diém, my phim sé khong dé
bim vao da, dui diung loai my phfm nio cing khéng taic
dung. Néu thi€u chat sit, sfc mit s& kém: néu thicu chit
dam, lan da va méng tay, chin sé mét di d6 béng. Khi &
trong méi trudng lanh gia hay khé khan, tia ti ngoai cuc
tm, lan khéi thudc 14, khéng khi 6 nhidm... da téc sé bi hu
hai. Néu co th€ dugc hdp thu dinh dudng diy dd, vé dep dé tir
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K3 thuGr pha che sinh t&

trong cd thé sz tao ra vé khae dep bén ngoai. i véy, hap thu
chdt dam, béo mué; v cd... déu cin thiét. Sinh t6 A, B;, B,,
C,DvaF cing khong thé thidu. Cho nén cin luu ¥ hap thu
t trdi cly va rau qua, sau khi ding thit ca can hap thu traj

calci... nhing theg nay giip co thé hdp thu cac chit dinh
dudng, phéng ngira co thé lao héa.

Mudn gitr gin sgc dep, trugc tien phij disy chinh Iaj
sinh hoat in udng, dizy chinh lai 161 song. Ngoai ra, can loaj
bé nhiing théi quen x4y ctia minh, ¢ ging hap thu t 3n
udng nhing chit dinh dudng cin thist.

Trong Iugng dam cin thi€t hap thy hing ngay cia
moéi ngudi cé ty 1& nhu sau: 2/3 phai 13 dam dong vit, 1/3 1a
dam thyc vat'(vi du ché phim ti dau nanh),

Déi véi ngusi da qua tudi trung nién, tot nhit cin hap
thu cht béo ctia acid nitric cé trong thyc vat. Bdi vi acid
nitric gitp tuyén nhan bai tiét, gitp hap thy sinh t6 va tny

-~ A0 bon.

Déi v6i cac loai vitamin, trong rayu i c6 mau vang
hodc xanh sim chira vitamin A, E nhidu, ray cg mau nhat
chia nhigu vitamin C, nén hap thu can bang hai loai rau c3
nay. Nhit 14 khi cg thé thisy vitamin A, chirc nang cda

tuyén md héi va tuyén nhdn gidm di, s&¢ 1am cho cg da va
I6ng toc mat d; dé 6ng muot, trg nén khé cin. Su thay ci
d6i méi cla chit sing khi bién héa theo chisy hudng xau sé
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Ky thu¢t pha ché sinh t6

lam moc mun boc hay rung téc. Vitamin A chifa trong ca, bg
sta, gan dong vit. Néu thiéu vitamin C, sic t6 melanin s&
ling dong dusi da, tac thanh ném, tan nhang. Vitamin Ccod
trong bip cdi, gii, cin tay, 14 tia t6, 14 ca cai, béng cai...
Trong trdi cdy, vitamin C chg véu c6é trong chanh, budi,
dau... Vitamin E dugc ménh danh la “sinh t6 hdi sinh”, gitp
cac mao mach luu théng, chéa nhisy bo stta va dau diu
nanh.

Mudn mai téc dep, nén hap thu chat iod trong rong
bién, cdi gidy, tom, hao, tic ké... nén bd sung chat sit to c3j
bé xé6i, me, long dd tring, bo sia...

A
4
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K¥ thu@t pha ché sinh té

[ SINH TO LAM PEP DA, TOC ]

Sinh 6 C rat c6 hidu qud d67 véi try myn boc,
nam, tan nhang

% NUGC EP DAU TAY, BAP CAI

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Dau tiy 100g - Chanh 1/3 qua

- Bdp cai 40g -Nudcda 1-2
-Sfachua ‘% ly - Pudng 1 mudng nhd

*. Cach 1am: Dau tay, bip cii ria sach; chanh got v3. T4t c3
cho vao méy ép nude trai cay ép Iay nudc, r6i tron 13n véi
sfa chua. Cho nudc ép vao trong ly, thém dudng va nude d4.
*. Tac dung: Bidp cdi c6 tic dung didu chinh dudng rudt,
hoat héa chic ndng dudng rudt. Diu tay la trai cidy chiifa
nhiéu vitamin C, ¢6 tac dung tri mun boc va myn tritng ca.
Néu trén than thé hay da m3t ndi nat san, nén ding nhidu
nudc ép dau tiy, bip cdi. Thanh phin sifa chua trong ly sinh
té nay ting cudng thém hié¢u qua 1am dep da miit.

*. Dinh dudng:
- Vitamin A 104 UI
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Ky thudt pha ché sinh t5

~ Vitamin C 125 mg
- Nhiét lugng 131 calo

% NUGC EP CAM, THOM

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phuy

- Cam 1 qud - Mit ong 1 muéng nhd
- Thom 100 g - Chanh 1/3 qua

- Ca chua Y2 qua

- Can tay 5g

*. Cach lam: Cam got v8, tham b3 15 va vo, cid chua bé
cudng. X4t lat vida hai loai qua. Chanh got v3, cung can tay
- va tit c¢d cho vao may ép nubc trai ciy ép Iy nudc, tay y
thich thém mat ong.

*. Tac dung: Day 13 loai nudc trii cay chda rat nhigu
vitamin A. giGp tré héa lan da va ting cuong sic de khang
cua da d6i v6i vi khudn va nhing kich thich xau, gitp mau
tudn hoan, phong ngita lio hoa da.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 340 UI

-VitaminC 178 mg

~ Nhiét lugng 192 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP RAU CAN HON HOP

*. Vit lidu chinh *. Vit liéu phu

- Rau cin 50g - Nudc chanh 2 mudng nhé
- Ca rét 50g - Tao (bom)  1/3 qud

- Ca chua Iqud - Mudi 1 it

*. Cach lam: Ca v6t, ca chua, tio got bd vé, ciing rau cin
cho vao may ép 1ay nuéc. R8i cho vao ly, thém niugéc chanh,
tuy ¥ thich c6 thém mét it mudi hay mat ong.

*. Tac dung: Néu hip thu nhidu chst dlép héng to
(lycopene) cua ci rot, ca chua va vitamin C ctia chanh, ¢é
thé ting cﬂdng sitc d& khang cla lan da. Ly sinh t§ nay c6
nhiéu mau sic tréng rit hap din, tuy rau cin chda sinh t§
cdn bdng, nhung miii vi hoi ndng, ¢6 thé vit thém chat nude
- chanh cho bét nong.

 *. Dinh dugng:;
-Vitamin A 2350 Ul
- Vitamin C 33 mg
- Nhiét lugng 76 calo
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Ky thudt pha ché sinh té

% SINH TO LE, SUA

*_ Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Le 50 g -Miatong 2 mudng nhd
- Stta bo 2/3ly -Nudcda 1 - 2lat

- Cin tay 5g

*. Cach lam: L& got v, xit lat nhd, cliing cin tay, sita bd
cho vio miy xay sinh t6 xay nhuyén thém mat ong vio. Cé
thé dung sita ddu nanh hay sita chua thay thé& sita bo.

*. Tac dung: L& chla nhiéu chit béo, dam, 1a mot trong
nhiing trdi cdy gia tri dinh dudng rit cao. K&t hgp cac
vitamin A, B;, B; cia can tdy va chit dam, chit v6 cd trong
sita bo, ly sinh t8 nay cung cip chit dinh dudng cho c¢ da,
tranh da khé, hoat héa cac t& bio da.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 399 UI
-VitaminC 18 mg

- Nhiét lugng 201 calo

% SINH TO XOAI, BUSL SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *_V&t liéu phu
- Xoai chin 12 qua - Chanh L2 qua

29



Ky thuat pha ché sink t&

- Buéi Vs qua - Matong %% mudng nhé

- Stta chua Va ly -Nudcda 1-2I1at

*. Cach lam: Xoai bd vé vi hot, budi bd vé ngoai, vd lua, hot,
chi 14y tép. Chanh vit ldy nuéc cho vio may xay sinh (6
cung xo0ai, budi, sita chua, mét ong, xay nhd.

*. Tac dung: Xoai chita nhigu vitamin A ket hgp véi sinh t6
C cua budi, 1a loai nuéc sinh t§ rit Iy tudng cho sfc dep. Co
thé€ ding stta dju nanh hay stta bo thay thé sita chua

* Dinh du@ng:

- Vitamin A 723 Ul

-VitaminC 85 mg

- Nhiét lugng 195 calo

% NUGC EP BAP CAl, DUA GANG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bip cdj 80 g - Buéi L% qud
- Can tay 10 g - NuGe di 1 -2t

-Duagang  1/3 qua

*. Cach 1am: Bip cdi, cin tay ria sach, dua gang got vd bd
hdt, budi got bé vé ngoai, 16t bd vé lua boc ngoai mai. T4t c3
cho vao mdy ép nudc trai ciy ép 1y nuGe, can tay thi cudn
vao bip cdi rbi méi cho vio may €p. Néu thich in ngot thi
thém it méit ong.
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Ky thudt pha ché sinh t6

*. Tac dung: Can tay chita nhidu sinh t& A, rit 6t cho sif
phat trién cua 16p sing trén da, gidc mac mit va ring phat
trién tot. Vitamin C thac ddy si tii sinh t& bao, dy phong
nép nhin.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 803 Ul

-VitaminC 175 mg

- Nhiét lugng 142 calo

% SINH TO PU PU, CAM

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Chanh 1/3 qua - Nude da 1 -2lat

- Cam ¥ qua - Kem bac ha 2 mudng nhé
- Pu di 1% qua

*. Cach lam: DBu di bd vé va hst, cam got bd v ngoai, 16t vd
lya ngoai mdi, chanh vit 18y nudc. Du dd va cam cho vao
mdy xay sinh t& trén lin, va thém nudc chanh vio. Tay ¥
thich c6 thé théem % ly nuée lanh dé gia gidm do dic loang.
*. Tac dung: Pu di chida rat nhizu vitamin A, 13 loai trai cay
co dinh dudng phong phi. Cam, chanh chifa nhidu sinh tg&
C, acid citric rdt tot cho bdo vé, gitt gin sic dep.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 148 Ul
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Ky thugt pha ché sinh té

-VitaminC 219 mg
- Nhiét iugng 214 calo

% SINH TO CAM, SUA PAU NANH

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phy

- Cam 1 qud - Mit ong 1 muéng nhé
- Stfa ddu nanh % Iy - Nudc da 1-21lat

- Chanh 1/3 qua

-Mam ldami % mudng nha

*. Cach 1am: Cam got bd v ngoai 6t bd v6 lua bao quanh
mui, charh vit 1y nuéc. Cang sita dau nanh, mim lga mi
cho vao may Xay sinh t8 trén lan, rbi thém mat ong, nudc
da.

*. Tac dung: S@ta diu nianh chida rit nhidy protid, acid
nitric,... mam lta mi chifa vitamin By, Bz, Bi2, E. Cam,
chanh chifa vitamin C vi acid citric, lam cho da min, bong.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 201 U]

- VitaminC 138 mg
- Nhiét lugng 175 calo
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K% thudt pha ché sinh t6

% NUGSC EP CAM, CA CHUA

*, Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

-Cam chua 1 qua -Mubdi  moét it

(c6 thé thay bing chanh) - Nugce da 1 — 2 lat
- Ca chua 1 qua

- Can tay 5g

*. Cach lam: Cam b6 vé, tach maui, 16t uﬁ_lua boc ngoai mii,
ca chua sau khi bd vé xdt 1at vita, can tay ria sach cdt khaec,
tat cd cho vao may ép nudc trai cay ép 1y nudc. Tay v thich
c6 thé thém it mudi va thém nudc da.

*. Tac dung: Thic udng nay chifa nhidu vitamin C va A
(lycopene}, vitamin B;, B,, B, sit, calci, giup tidu trir méi
mét, ¢d da bong, min va dan hdi. Ca chua dugc xem [a trai
cay duong tinh, ¢6 lugng vitamin A d5i dao.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 430 Ul

- Vitamin C 40 mg

- Nhiét lugng 27 calo
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& NUGC EP MAM BAP CAI RAU CAN

*. Véat liéu chinh * Vat liéu phu
- Mam bip cdi 50 g - M4t ong 1 muéng nhd
- Rau cin 20 g - Nudce da 1 -2 lat
- Tao (bom) 1 qua - Chanh 1/3 qua

* Cach 1am: Mam bip cai bé di la non ban bén ngoai, rau
Can it cong vita, tio bd vo va 16i, chanh bé vo, tat ¢d cho
vao may ép nudc trai ciy ép lay nudc.

* Tac dung: Mam bip cdi ¢6 nhidu vitamin C va lycopene,
chat calci trong rau cdi lai dé hap thu. Vi chua caa chanh va
tao tao cdm giac la miéng, gitp ting cudng sdc khoe, lam
dep da.

*_ Dinh dudng:

- Vitamin A 430 Ul

- Vitamin C 100 mg

- Nhiét lugng 155 calo

& SINH TO LE, DAU, SUA BO

*_ VAt liéu chinh *_ Vit liéu phu
- Le 1% qua -Miatong 1 mudng nhd
- Sita bd 2/3 Iy - Nudic da 1 -2 lat
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Ky thudt pha ché sinh t6

- Dau 50 g - Chanh Va4 qud

*. Cach lam: Lé bd vé va hét, rudi nude chanh vit 1én, Dau
ria sach, bé cudng, cung sita bo, mat ong, & cho vao may
xay sinh t6 xay lan.

*. Tac dyng: Lé chita nhitu chit béo thue vat, kali va
vitamin E. Dau 13 trai ciy cha vitamin C nhisy nhat. Thic
uéng ndy thom mai diw, cé gia trf dinh duBng rat cao, gidp
hoat héa co da, Iam cho téc héng mugt.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 189 U!

- Vitamin C 62 mg

- Nhiét lugng 223 calo

% SINH TO PAO, THOM, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Pao 2 qua - Mat ong'1 mudng nhd
- Thom 100 g

- Taoc (bom) Y qud

*. Cach l1am: Dao bé vé va hét, thom bd vé vi 16i, xdt, 1at
via, cang mit ong cho vio may xay sinh t& xay lan.

*. Tac dung: Pio chita vitamin A vi C. Trong thom chaa
mét loai men protid 1A men phin gidi cda chit dam, giup
tiéu hoa thdc in.
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Ky thuat pha ché sinh &6

*. Dinh dudng: 4
-Vitamin A 27 Ul

- Vitamin C 17 mg

- Nhiét lugng 150 calo

& NUGC EP OT XANH HON HOP

*. Vit liéu chinh *. Véat liéu phu

- 0t xanh o qui . - Nudgc da 1 -21at
- Thom 100 g - - Chanh vat nudc 1 mudng
- Bap cai 50 g - Mudi mét it

- Ca chua Vo qua

*. Cach lam: {jt xanh, cd chua sau khi ria sach bd hot, thom
bo vo va 161, bip cdi rita sach dé riéng biét xit 1at vira. Cho
tat ci vao may ép nudc trai cay ép lay nudc, tiy ¥ thich c6
thé thém mudi va nudc chanh vit.

* Tac dung: Ot xanh chia nhiéu lycopene vitamin A, C, sit
va Calci. Trong ca chua cé vitamin Bg lam dep da.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 145 Ul

-Vitamin C 77 mg

- Nhiét lugng 87 calo

36



Ky thuGt pha ché sinh t&

% NUGC EP NHO, BUGI, CHUGI

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Nho 100g - Nu6c chanh vit 1 mudng
- Budi Vs qui nho

- Chudi 1/3 qui - Nuéc d3 1 -2 lat

*. Cach lam: Nho chon loai it hot, nia sach, budi bd vé
ngoai va vo lya bén trong, chudi 16t vd, 4t c3 cho viao may
€p trai cly ép lay nudc,

*. Tac dung: Nho chita dudng glucoza va fructoza giap ich
cho tiéu héa két hgp vdi chuési giau vitamin A vi budi chia
nhiéu loai vitamin khic nhau trd thanh mét thiae udng thich
hop cho moi ltia tudi, c6 tic dung triy mai mét, ngin ngia
cd da bi khé niftt.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 61 U]
-Vitamin C 99 mg

- Nhiét lugng 164 calo

% NUGC EP TAO, CA ROT

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Ca rét 30 g - Nutc chanh 1 mudng nhé

37



K§ thu6t pha ché sinh t&

“Téo (bom) % qud _Chanh x4t lat 114t

- Sita ddu nanh % ly - Nuéc da 1 — 2 lat

*. Cach lam: Ca r6t va tao got vé xdt thanh lat, cho vio may
ép nudc trai cly ép ldy nudc. Chanh vit 1ay nudc cung sita
dau nanh cho vao ly, thém nudc da va chanh x3t 14t.

*. Tac dung: Ca rot la thic 4n chia nhigu vitamin A, cé
higu qua giai tri tio bén, ngita mun cadm, chéng khé nat da.
* Dinh duéng:

- Vitamin A 1230 Ul

- Vitamin C 11 mg

- Nhiét lugng 115 calo

& NUGC EP CA ROT, DUA GANG

*_ Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Cardt 50 g - Matong 1 mudng nhd
- Dua gang 1 qua -Nugcda 1-2I1at

- Stra bo Yaly

*. Cach lam: Ca rot got v4, dua gang bd vd va hot, xit hai
loai thanh lat vita cho vao may ép nudc trai cay ép 1ay nudc.
Thém sita b0 va mét ong viao. Thém nudc da hoiic dé lanh.

*. Tac dung: Ci rit chida rit nhidu vitamin A. Ca rét két hop
v@i mui vi dgc dao cua dua gang, sé& gitp ngudi khong thich
mai ¢i rot khong ngan loai nuéc uéng nay.
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Ky thugt pha ché ginh
*. Dinh dudng:;

“Vitamin A 2050
- Vitamin ¢ 3 mg
. - Nhiégt lugng 165 calo

% NUGC Ep DAU, CcA CHUA
*. Vit ligu chinh

*. Vit ligy phu
- Dau 100 g - Nudc lanh “aly
- Ca chua 1 qui - Kem I mubng nhg
- Chanh 1/3 qui

nhang. 3
fa nhiéy vilamin rt tat cho sic dep

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 254 Ui

- Vitamin C



K¥ thudt pha ché sinh t&

Y NUGC EP KIWI- TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Chanh Y4 qua
- Kiwi 1 qua

-Mitong 1 mudng nhé

-Nugcda 1 - 2|at
- Téo (bom) 1 qud

*. Cach lam: Kiwi bd v4, t 40 b3 v va 101, chanh got v3, tst
ca cung cho vao may ép nudc trai ciy ép ldy nudc. Theém
ngot va nude da vio ly nudc tra cdy néu thich.

*. Tac dung: Qua kiwi va diu cung chia lugng sinh t8 vai ty
& 1a 80mg/100g. La loai thdc udéng cé vi chua chua ngot
ngot giap tiéu tridr mdi met, phuce hdi sic khée, 1am dep.
Ngoai ra trong ly sinh t§ niay con c6 men phin gidi chat
dam, thém tio va chanh giap ngon miéng.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 431 Ul

- Vitamin C 116 mg

- Nhiét lugng 173 calo

% SINH TO CAM, PAU PO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- P4u 44 1/3 ly - Nudc lanh % ly

- Cam 1 qui -Matong 1 mudng nhé
40
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K¥ thudt pha ché sinh ¢

- Stta bt khéng béo 1 mudng l6n

*. Cach lam: Pau dé ria sach cho vao trong nudc séi, thém
nudc niu chin, sau dé d& ngudi. Cam got bd vé ngoai va 15
vo lya bén trong, sia bét khéng béo héa tan trong nudc lant
(hay trong nudc dau da), cung mét ong, diu dé... tat cd che
vao may xay sinh td xay lan.

*. Tac dung: Thic udng niy chiia chit dam, vitamin B,, B..
Rat hiéu quid ds6i véi chiing thi€u mau va pha thang, 1am
dep toc va lan da, phong ngiia lio héa.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 221 Ul

- Vitamin C 121 mg

- Nhiét lugng.- 249 calo

% NUGC EP XOAI HON HGP

*. Vat liéu chinh *.Vit liéu phu )
- Xoai 1 qui -Matong 1 mubng nhd
-Cam 1 qui - Nudc da 2 - 314t

- Tao (bom) 1 quj - Chanh 1/3 qua

*. Cach lam: Xoai bé vé va hét, cam got bo vd ngoai va 16t
b6 v6 Iua bén trong. Chanh vit 18y nudc, tit ci cho vio may
ép nudc trai cay ép 18y nuse, thém mégt ong va nudc da.
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Ky thudt pha ché sinh té6

*. Tac dung: Xoai chifa kha nhiéu chét lycopene, két hop vai
vitamin C ¢6 trong cam va chanh tac thanh thic uéng 4t

tét cho sdc dep, gidp 1an da min mang. Nén nhd dung cac
tral cay tuoi.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 1266 Ul
- Vitamin C 169 mg
- Nhiét luong 170 calo

S
A
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Ky thudt pha ché sinh té

BANG THANH PHAN VITAMIN TRONG NHOM SINH T6
LAM DEP LAN DA

Vitamin AL By | By | C/ | EY
Thitc uéng mg | mg mg | mg
Nudc ép dau tiy hén hgp 104 01 (027 125 | 09
Nuéc ép cam, thom 340 0,08 1 0,15) 178 | 1,2
Nudc ép rau cdn hdn hop 2350 | 0,12 [ 009 33 | 2.4
Sinh t6 1¢, sita 1 0399 ( 01 033 18 | 1,9
Sinh té xoai, sita chua 723 0,17 1028 8 | 05
Nudc ép bip cdi, dua gang 803 0,23 (0,15 | 175 | 1.2
Sinh t4 du dd, cam 145 0,21 | 0,21 | 219 | 0,9
Sinh t6 cam, sita d4u nanh 20 02 10,12 135 | 1,4
Nudc ép cam, ca chua 430 0,07 | 0,05 | 40 G,9
Nudic ép mim bip ci, rau can 430 | 0,13 | 0,05 100 | 0,7
Sinh t& 1&, diu, sita 139 0,11 0,34 | 62 2,2
Sinh t6 dio, thom, tio 27 0,17 | 0,06 | 17 | 0,7
Nudc ép 6t xanh hén hgp 145 0,22 | 0.1 77 1
Nudc ép nho, budi, chudi 6 0,19 {0,091 90 1,1
Nuéc ép tao, ca rot 1230 0,06 | 0,05 11 0,6
Nudc ép ca rét, dua gang 2050 .04 | 0,03 3 0,2
NuGc ép déu, ci chua 254 008 [ 0,08| 118 | 1,5
Nudc ép kiwi, tao 431 0,03 | 0,06 ] 1168 2
Sinh {8 cam, d4u dé 29 0,28 10,28 121 | 06
Nudc ép x0di hdn hgp 1266 ( 0,22 0,18 | 169 { 1,1
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K¥ thudt pha ché sinh té&

L SINH TO GIAP GIT GIN DANG VOC 1

% SINH TO LE, TRUNG

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Lé 1 qua -Matong 1 mudng nhd
- Long tring tring V= qué -Nudcda 1 -2Ilat

- Chanh 1 qua

*. Cach Iam: L& got bd 16i va v8, chanh got v4 ciing mét ong
cho vao may ép nu6c trai ciy ép 1y nue. Lang tring tritng
danh sét, trén lan v6i nude sinh t8 vita néu trén, cho thém
nudc da. ’

- Tac dyng: L it nhiét lugng nhung chua chit dam,
vitamin. Long tring tring gidu chit vé co. Mén sinh t& nay

gitp vic ché dudng. Long tring tring rit hgp véi cac loai trai
cdy thanh nhat (1é, tdo..))

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 0 Ul

- Vitamin C 60 mg
- Nhiét lugng 130 calo
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Ky thudt pha ché sinh &6

% NUGSC EP CHANH, RAU CAN

*. V&t liéu chinh *. Vit liéu phu
- Rau cin 30 g - Mud6i mét it
- Chanh o qua - Nubdc da 1 — 2 14t

- Tao {(bom} 1 qua

*. Cach lam: Rau can chon loai 14 non, sau khi rta sach 3t
nhd, ciing chanh da got v6, tdo tit ¢ cho vio méy ép nude
trdi cdy ép ldy nudc. C6 thé thém it mudi vi nude da vio
theo y thich.

*. Tac dyng: Rau cén chda vitamin A can biing (lycopene),
vitamin B,, B, va C, chit v4 co... L4 cin chita nhidu vitamin
gitp (¢ ché dudmg.

*.Dinh dudng:

- Vitamin A 481 Ul

- Vitamin C 35 mg

- Nhiét lugng 115 calo

% SINH TO MAN, CAM

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phu
- Mén (Ha N6i) 2 qua -Nudclanh Y% ly
- Cam 1 qua - Nuéc da 1 -2 14t
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K5 thudt pha ché sink t6

- Cam diing trang tri 1/6 qua

* Céach lam: Man va cam b6 vd va hot, thém nudce lanh cho
vio may sinh té xay lin, sau cing thém nudc da va 1 lat
cam trang tri.

*_ Tac dung: Min chda nhiéu vitamin A, cam chda nhigu
loai chat dinh dudng, nhidu chit 1a vitamin C. D€ phong béo
phi, cin udéng nhiéu loai sinh té ti rau trai, via giap khong
ché an vit, hap thu nhiéu nudc trai cay tu nhién, vita cb tac
dung diéu chinh ¢d thé.

*. Dinh duéng:

-Sinh t8 A 40 Ul

-Sinh t6 C 16 mg

- Nhiét lugng 5_7 calo

©, NUSC EP KHE, BUO1

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
- Khé 2 qud - Nuéc¢ chanh 2 muéng nhd
- Budi Y% qua -Nugclanh 1-21ly

* Cach lam: Khé bd vé va hot, budi got bd vé ngoai va 16t vé
lua boc ngoai mudi. TAt cd cho vao mday ép nudc trai ciy ép lay
nudc cang vdi nude lanh, thém nudc chanh va nuéc da.

* Tac dung: Pay la thirc uéng chita nhiéu vitamin C, c6
thanh phan chanh d& lam gia vi ciing 13 mdt loai trai cay
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Ky thudt pha ché sinh &

nhiét lugng thap. Budi it ngot, nhiét lugng thap hon cac tra:
cay khac, dugc xem 1a trdi cay chim nhijsy nudc nhat trong
nhém cam, budi, tuy nhién m{t sO budi ¢6 vi ding sé mat ngon.
*. Dinh duéng:

- Vitamin A 108 Ul

- Vitamin C 115 mg

- Nhiét lugng 218 calo

“ NUOC EP MAM LUA Mi, LA CU CAT

. *. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
- La cdi ca 20 g - Mam Ita mi ¥ mudng nhd
- Tham - 80g -Nudcda 1 -21at

- Tao (bom) %4 qua

*, Cach lam: La cdi cid dung nudc rda sach, thom got bé 16i,
tao got vé, cho tdt c3 vao may ep nudc trai cdy ép 18y nudc,
trdn lan véi mam lda mi, cho thém nude da. Co6 thé ludce sg
14 cu cdi ¥6i méi cho vio may ép.

*. Tae dung: L3 ¢l cdi chia nhizy vitamin A, C, calci, sit.
Mam lta mj bd sung vitamin B,, B, ting cudng thé hye. C6
thé ditu chinh mui tanh vi dang cda 14 cdi ci, bing cach
trdn 14n vai thom va tao.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 280 Ul
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ny thuat pha ché sinh to

- Vitamin C 26 mg
- Nhiét lugng 102 calo

% NUGC EP DAU HON HGP

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Déu 100 g - Nuic chanh 1 mudng nhd
- Nuéc lanh s Iy - Matong 1 mudng nhd
- Sta b6t khong béo 2 -Nugécda 1-2Ilat

mudng 16n
*. Cach [am: Diu nia sach, bd cudng, cho vaoc may ép nudc
trai cly ép lay nudc. Sita bot khéng béo hoa tan trong mét it
nufc. Tat ca hoa cung mit ong, nudc chanh, nuéc lanh va
thém nudc da. :
*. Tac dung: Diau chifa nhiéu vitamin C nhét trong cic trai
cdy. Sia bot khong béo gidu chit dam va calci. Day 13 thiic
udng Iy tudng cho ch& dd &n uéng it béo. PE gidm nhiét
lugng can khéng ché vi ngot.
*. Dinh dudng:
- Vitamin A 4 U]
- Vitamin C 83 mg

- Nhiét lugng 129 calo
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Ky thudt pha ché sinh t&

Y, NUGC EP TAC, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit li¢u phu
- Tac (quit) 2 qua - Nude da 1-2Ilat
- Tdo (bom) 1 qua - Tdc x4t lat 1 14t

*. Cach lam: Tdc got vé,bd hot, tao bé 16i va Vo, xat 1at viva.
Cho hai thir vao may ép nudc trai cay, ép 14y nude. Néu qua
chua, ¢6 thé thém viao it nugc dé pha loing. Sau khi cho
sinh t8 vao ly ¢6 thém lat tic 48 frang tri trén miéng ly.

*. Tac dung: Nudc ép tic, tio cé miij vi thom ngon, d6c dao.
Day ciing 1a mén sinh td chia vi chua nhidu nhat.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 0 Ul
-Vitamin C  22°'mg

- Nhiét lugng 108 calo

% NUGC EP CHANH, TAO, SODA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Tao (bom) Y5 qud -Mitong 1 mudng nhd
- Chanh . gud -Nudcda 1 -21at

- Nudcsoda 2/3 ly - Bao 1 qua
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Ky thudt pha ché sinh 16

*. Cach lam: Téao bo 161 va vd, chanh bd vé, cho hai thit vao
may ép nudc tra: ciy ép 1ay nudc, thém mat.ong trén déu roi

dé nudc soda vio trong ly. Cé thé them mét qui soni dé
trang tri cho dep mait.

*. Tac dung: Trdi ciy chta it nhiét lugng, két hop véi soda
dé ting phin nudc, tac cdm gidc no. Chanh va tio ¢ vi
chua cda vitamin C, mui vi thom ngon. Néu thich c6 thé
thém it vi ngot.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 21 Ul

~ Vitarnin C 30 mg

- Nhiét hugng 135 calo

% SINH TO TAO, LE

* Vit liu chinh * Vit ligu phy
_Tio (bom) 1qua _ Nufc chanh 1 mudng nhd
- Lé (chin)} L4 qua -Nuscda 1-2I1at

- Mudi mot it

* Cach lam: Lé ¢t lam dai, bd hét, dang dao bdm nhuyén.
Tao dung dao biao nhuyén vit 18y nudc, rOi trom voi 18, thém
nudc chanh.

* Tac dung: L€ ¢6 thé dy phong bénh cda ngudi lon tudi do
hip thu qua nhiéu chit dam va béo cia dfng vat. Sau bita
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Ky thuat pha ché sinh t&

&n nhiéu thit nén dung 1 ly sinh t§ dio, & giGp dé tiéu hoa,
hap thu cac chit dinh duéng.

*, Dinh dudng:

-VitaminA 33 Ul

- Vitamin C 16 mg

- Nhiét lugng 197 calo

% NUGC EP DUA HAU, CAM, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy

- Dua hau 100 g -Nudcsoda ‘ely

- Cam 5 qua - Nuéc da 1-21at
- Chanh 1/3 qua

*. Cach lam: Dua hdu, cam, chanh sau khi got vd xit lat
vita, cho vio may ép nudc trai ciy ép 1dy nuée sau doé cho
vao ly chita nudc da, cho thém nudc soda lanh vao.

*_ Tac dung: Dua hiu c6 tac dung lgi tiéu, ¢6 hiéu qua r6 rét
v3i ngudi dé phu thing, map do chifa nhidu nuéc duéi da.
Hon nita, chat kali trong dua hiu giap c¢ thé bai tiét ra
lugng mudi du thia. Nudc dua hdu cé mui vi dic biét két
hgp véi vi cam va chanh sé cing ngon miéng hon.

*_ Dinh dudng:

-Vitamin A 220 Ul

-Vitamin C 84 mg

- Nhiét lugng 121 calo
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K§ thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP DUA LEO, TAO, RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phuy

- Dua leo Y qud - Nutc chanh 1 mufng nhd
- Tao (bom) 1 quj - Mudi mdt it

- Rau ¢in 4 bé

*. Cach lam: Tao rda sach, got bd vd v 161, x&t 18y vai Iat.
Dua leo va rau cin cang x4t vai lat, cung tdo va nuéc chanh
cho vao mdy ép nuéc tréi cay ép ldy nudc, roi them da vao
trong Iy.

*. Tac dung: Rau can tri mat ngy, dua leo c6 tic dung Igi
tidy, giap phong tri phd thﬁng.' Thanh phén tao sé dung hoa
mui tanh néng cta rau can va dua leo.

* Dinh duéng:

- Vitamin A 100 UI

-Vitamin C 19 mg

- Nhiét lugng 112 calo

% NUGC EP BUGI, CA ROT

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bugi. /2 qud - Nuéc da 1 -2 lat
- Ca rét 50g

-La cAn nudc 1t
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Ky thudt pha ché sinh té

- Can nuéc 10g

*. Cach lam: Budi got bé v8 ngoai vi vé lua bao boc miij
budi. Ca rot sau khi got vé x4t nhd, thin cin nudc dling tay
xé nhd, tat c& cho vao may ép nudc trai ciy ép lay nudc rbi
cho vao ly, bd vai 1a can vao.

*. Tac dung: Ca r6t chta nhitu nude, vitamin C vi men
tinh bot, gidp tiéu héa tinh bot, ca rot két hop budi 13 trai
cdy it nhiét lugng, tao nén thiic uéng gidm béo, cin bing
dinh dudng.

*. Dinh dudng:
- Vitamin A 100 Ul
- Vitamin C 94 mg
- Nhiét lugng 83 calo

% NUGC EP BO XOI, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
~ B6 x6i 80 g - Nudc chanh  1/3 qua
- Ci chua 1 qua - Mudi mét it

*. Cach lam: B6 x6i (rau dén Pa Lat) trung (chin) so trong
nudc dang séi. Ca chua nfa sach, bd cuéng. Tat ¢i cho vio
may ép, ép 18y nudc, vit thém nudc chanh va cho chit
mudi.

*. Tac dung: Ca chua chin ¢6 hidu qui cao trong tiéu héa
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K% thudt pha ché sinh t6

chdt béo va dam. Tuy b6 x6i chia nhidu sinh t& va chst
khoang nhung mang vi chua, t6t nhat nén trung so qua.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 1580 Ul
- Vitamin C 76 mg
- Nhiét lugng 38 calo

% SINH TO PAU PO, SUA BOT

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Pdu dé niu chin khéng - L4 bac ha 1it
duong 1ly - Nudc da 1 -2 l1at
- Stta bot khéng béo 2
mudng 16n

*. Cach lam: D4u dd ndu chin nhix, sia bot khéng béo hoa
tan trong 2/3 ly nuéc, cing diu dé cho vao may xay sinh t&.
Roéi lai cho vao ly cé d4, them vai 14 bac ha.

*. Tac dung: Trong ddu d6 ¢6 rat nhizu vitamin B,, B,. D4u
dé clng c6 tac dung giadi doc, ning cao chiic ning dio thai
chat du thita trong co thé. Stra bot khong béo da dugc loai bd
thanh phén béo trong siia bd, ting thém ch&t dam va chit
vh CO.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 4 Ul
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Ky thugt pha ché sinh 16

-Vitamin C 1 mg
- Nhiét lugng 215 calo

© SINH TO CA CHUA

*. Vat liéu chinh *. Vit li¢u phu
- Ci chua 1 qui - Mudi mét it
- Chanh Vo qua - Tiéu so mot it

-Nudcdia 1 - 2 [at

*. Cach lam: Ca chua sau khi ria sach bd cudng va v,
chanh got v8 b3 het, cung cho vao may xay sinh t4 xay lan.
R6i cho vio ly c6 da, co thé thém mdt it mudi hay tiéu,

*. Tac dung: Nudc ca chua khi thém it mudi c6 cdm gidc
ngon miéng hon, nhung déi vi; ngudi can kieng muéi, t6t
nhdt thay bing it nugc chanh. Trong ca chua ¢6 rit nhidu
vitamin A {(lycopene}, vitamin C, kali, pectin, ca chua 1a mén
sinh 16 Iy tudng. |

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 220 Ul

- Vitamin C 38 mg

- Nhiét lugng 23 caio
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K3 thudt pha chs sinh t&

® NUGC EP LE, BAP CAJ

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy
- Lé 1 qua - Nuée da 1 -2 14t
- B3p cdi 80 g - Chanh 1/3 qua

*. Cich 1am: Bip cii i that sach, 1& got bg cudng va v,
161, chanh got vé b hot, t4t ci cho vio may ép, ép lay nudc.
*. Tac dung: Bip c3j chifa nhiéu vitamin C, vitamin U, ¢4
chite nang trg giiip tisu hoa. Leé ¢6 thé khit muii tanh cga bip
cdi, tao cam 81ac ngon. Lé cang chia acid aspartic giap tigy
trit méi mét.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A -8 U

-Vitamin C 59 mg

- Nhiét lugng 106 calo

® NUGC EP CHANH, CU CAIL RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phuy
- Rau can 10 g - Nu6ce d3 1-2lat
- Ctt cdi 200 g - Chanh Y qua

*. Céch 1am: Rau cin rga that sach, ¢t cii got vé xiit gon,
chanh bd vd vj hot, tat ci cho vig May €p nuGc traj cay, ép
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Ky thugt pha ché sinh t6

1dy nudc. Sau khi cho da vao ly, lai cho sinh t§ vao,

*. Tae dung: Rau din chita nhizy chat sit, calci va sinh t& A,
C. C4 cdi chda vitamin C va men tiéu hoéa, gitip tidu héa
thitc dn dé ding. Chanh cg vi chua ting cugng hon nifa
lugng vitamin C. Thire udng nay ning cao tac dung tuin
hoan va tao mau, dizu chinh chitc ning co thé.

*. Dinh dwéng:

- Vitamin A 420 U]

- Vitamin C 77 mg

- Nhiét lugng 51 calo

% NUGC EP THOM, 3T XANH

*. Vat lidu chinh *. Vat lieu phuy
- Thom 200 g - Nuée d3 1 — 214t
- Ot xanh s quid - Muéi 11t

a+ -

va 161, tat ¢ cho vao May ep nube trii cay, ép 18y nude, Ca
th€ thém it musi néy thich, d6 sinh t6 vao Iy d4 bao.

*. Tac dung: Trong 6t xanh ¢6 rdt nhidu vitamin A C la
nguén sinh t§ quan trong trong mua néng. Trong thom
cung chda lugng chsl khodng, vitamin C tuong do6i phong
phii.
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K¥ thudt pha ché sinh 6

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 186 Ul

- Vitamin C 41 mg

- Nhiét lugng 122 calo

% NUGSC EP MAM BAP CAl, CA CHUA, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
-Mambidpcidi 50g - Chanh 4 qua
- Tao {(bom) Ve qua -Nubfclanh 1-21y
- Ca chua s gua

*. Cich lam: Bip cdi rifa sach, tdo bd 16i va vé, chanh got bd
v6 (ngoai trix it lat chanh cit méng d€ trang tri); tat ci vit
lieu cho vao may ép nudc trai ciy, ép 1ay nudc, cho vio ly
thém nudc, nudc da.

*. Tac dung: Mam bdp cai tuy ¢6 vi ngot d¥ng nhung chita
nhiéu vitamin C. Mim bip c3i ciing giong nhu bip cii, chita
acid amin, calci hitu ich... Thitc uéng nay mang huong vi tu
nhién cida tio va ca chua.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 220 Ul

- Vitamin C 102 mg

- Nhiét lugng 88 calo
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R¥ thudt pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

GIOP GIU GIN DANG VOC

Vitamin | A/ B,/
Thitc uéng Ul | mg
Sinh t6 1¢, tring ] 0,1
Nude ép chanh, rau ¢in 48 | 0,05
Sinh td man, ¢am 40 0,05
Nude ép khé , budi 108 | 0,18
Nudic ép mam lGa mi, 13 ¢t cai 280 | 0,15
Nuéc ép dau hén hop 4 0,08
Nudc ép tic, tio 0 0,03
Nudc ép chanh, tao, soda 2 0,03
Sinh t6 tado, 8 33 0,07
Sinh 8 dua héiu, cam, chanh 220 | 0,11
Nudc ép dua leo, tao, rau can 100 | 0,06
Nudc ép budi, ca rot 100 0,15
Nudc €p bd x6i, ca chua 158 | 0,01
Nudc ép dbu 496, sita 0 5
Sinh t6 ca chua 4 0,21
Nuéc ép 18, bip cai 220 | 0,06
Nuéc ép chanh, cd cdi, rau 8 0,11
can
Nudc ép thom, &t xanh 420 0,1
Nudc ép mam bdp cdi, ca| 186 | 03
chua, tao '

By | €/ E/
mg [ mg | mg
0.11 60 1

0,64 35 0,9
0,03 16 0,7
0,15 115 0,6
0,07 26 1,1
0,35 83 0,4
0,03 22 0,4
0,02 30 0,6
0,13 16 2.1
0,08 84 0,7
0,06 19 0,8
0,09 Q4 0,6
0,21 76 2,8
0,38 1 0

0,04 38 1,1
0,07 59 0,6
0,07 i 0,7
0,9 41 0,2
0,14 102 0,8
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K% thudt pha ché sinh té

CHUONG 111
PHA CHE SINH TO BAO VE SUC KHOE

Cudc séng ban rén, nép séng dbé thi hién dai rat dé
lam cho sdc khde suy tén, thé luc yéu, than kinh cing
thing. Cach thu giin t6t nhit 13 nén tim dén vdi thién
nhién. Nghi ngoi, hit thd khéong khi, ning, gio trdi va tin
dung cac thic dn ti thién nhién luén 14 phuong phap phuc
hoi thé Iuc t&t nhat.

Tir xa xua, 6ng cha ta da biét tin dung ciy cé d€ lam
thuéc chita bénh. Cac nghién citu vy hoc hién dai cing
khing dinh tic dung cla rat nhiu rau trii xung quanh ta.
Mot ly sinh t§ day dd cac chat can thiét ma co thé dang
thiéu sé chia bénh tich cyc va khéng c¢é tac dung phu nhu
mot vién thudc qua bao ché& hoa hoc. Ngoai ra, uéng sinh té
rat ngon, ngudi bénh chi thdy minh dang thudng thic chd
khéng c6 cdm gidc uéng thudc tri bénh.

Tuy nhién, mudn co thé khde, ditu dau tién phai gii
cho tinh than luén vui tudi, sdng khodi. Tinh thin xiu chi
lam thém bénh thém tit. Tinh thin tot c6 thé diy lid mot
$6 bénh nhu dau dau, rdi loan tiéu héa, gidm nguy hi€m mét
s6 bénh tim mach, cao huyét ap, dau da day... Giit nép séng
lAnh manh, tranh cing thing, %n udng didu dd ngoai tranh
dugc bénh tit con gilp co thé tré liu, tranh lio héa. Cac
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Ky thu6t pha ché sinh to

chuyén gia stic khée luén khuyén ching ta tip thé duc hoic
di bd mbi ngay khodng 10 phit {(tuong duong 10.000 budc
di) d€ gitp co thé van dong, ting tuin hoan mau, tiéu hao
ning lugng du thia, gidp cic co quan ndi tang khde khodn.
Xin gifi thiéu véi ban doc mét sé céng thiic pha ché sinh t&
phong chia cac ching bénh théng thudng. Cac ban ¢6 thé
thém dudng, nude da néu thich uéng ngot hay lanh.

AT
S
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K§ thudt pha ché sinh t6

[ SINH TG GIAP TR MOI MET }

Y NUGC CAM, MAM LUA Mi

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- B4t mim lda mi 1 - Mit ong 1 mudng nhd
muong nhd

- Sifa chua 1/3 Iy

- Cam 1 qua

*. Cach 1lam: Cam vit 14y nuéc. Bot mam lda mj cho vao
sua chua déng lanh, r6i trén 14n véi nudc cam. Sau do cho
tit ca vao trong ly, tiy ¥ thich thém mét ong hay nuédc da.

*. Tac dyng: Mam lda mi rat gidu dinh dudng, dic biét rat
nhiéu vitamin By, E, acid nitric va calci. Cam gidu vitamin
C, trong sita chua c¢6 acid lactic vi protid rit cé ich cho co
thé.

*. Dinh du8ng:

- Vitamin A 90 Ul

- Vitamin C 120 mg

- Nhiét lugng 160 calo
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Ky thuGt pha ché sinh té

% NUGC EP RAU CAN, CcA ROT, CHANH

*. V&t liéu chinh *. Vét liéu phy

-Raucin  30g -Mitong 1 mudng nhd
- Ca rét 50 g -Nudcdd 2 - 314t

- Nubc chanh 2 mudng nho

- Budi Y2 qua

*. Cach 1am: Ca 16t ray cin ding may ép nude tri cay ép
1y nudc, chanh vit nuéc. Sau dé hoa chung nuéc rau ¢in v
nudc chanh trong ly ¢6 nudc da, tay v thich them mat ong.

*. Tac dung: Rau cin chifa nhisy sinh td B,. Trong ca rét 6
nhiéu vitamin A. Chanh vj budi gidu vitamin C.

*. Dinh dugng:

- Vitamin A 2.098 U]
-VitaminC 9 mg

- Nhiét lugng 115 calo

% NUGC EP THOM, CA CHUA

*. Vét liéu chinh *. Vat lidu phu
- Thom (dia) 100 g - NuGc chanh 1 mudng nhé

- Ca chua 1 qud -Nudcda 2 -31s¢
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K¥ thudt pha ché sink t6

*. Cach lam: Thom got bd vd, cit sach cdc mit va 15i, cun;
ca chua chin x3t sin cho vao may €p nubc trai ciy, ép 14
nudce, thém nude chanh vit. Sau dé cho vao ly, thém nud
da.

*. Tac dyng: Trong trdi thom tusi chia nhizy vitamin C
acid citric, acid malic, dudng fructose, gitp tidu trir moi mét
nang cao chiic ning chuyén héa vat chat, xdc ti€n bij tiéi
dich tiéu héa. Loai nuéc traj cay nay rat tét néu ding sat
biia an nhiéu thit.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 220 Ul
- Vitamin C 33 mg
- Nhigt lugng 75 calo

% SINH TO DAU TAY, SUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Déu tay 80 g -Médtong 1 mudng nhé
- Sa ddu nanh 273 1y - Nudc chanh 1 mudng nhé
- Sta bdt khéng béo
1 mudng i6n

*. Cach lam: Diu tay ria that sach, bé cudng, cing sqa
ddu nanh, sita bgt khéng héo cho vio may xay sinh t§ xay
lan. Sau cung vit thém nudc chanh, c6 thé thém mit ong
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Ky thudt pha ché sinh t&

theo v thich.

*. Tac dung: Dau tay chita nhidu vitamin C. Sita dau nanh
gigp tiéu héa, chita nhitu acid nitric... Mén sinh t§ nay thich
hop ding khi co thé méi mét.

*. Dinh dwéng:

- Vitamin A 2 U]

-Vitamin C 67 mg

- Nhiét tgng 155 calo

% SINH TO CAM, TRUNG, MAT ONG

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Cam 1 qud - Mdt ong hay dudng cat 1
- Sita bd % ly mudng nhd

- Long d6 trimg 1 qua - Nuéc da 2 —3lat

*. Cach lam: Cam vit 18y nudc, t&t ci vat liéu ¢on lai cho
vao xay trong may xay sinh té. Néy khong c6 may xay sinh
t8, ¢6 thé cho tat ca nude cam, stia bd, mét ong (hay duding
cat) long dd tring, nude di nhuyén vio ly, ldc cho dau.

*. Tac dung: Long d3 trimg va sifa bo bé sung gia tri dinh
dudng cho ly sinh t8. Ly sinh t& nay c¢6 mii vj sé& rat ngon,
g1Gp trit moéi mét. Nudc cam chia nhisy vitamin C, ¢ thd
phong bénh ¢im cam,
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Ky thudt pha ché& sinh t6

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 446 {]]

- Vitamin C 120 mg
- Nhiét lugng 238 calo

% SINH TO CHUOIL, TAO, CAM

*. Vat liéu chinh *. Vét liéu phu

- Chuséi s qua -Mitong 1 mudng nhd
- Tao (bhom) ¥ ly

- Cam 1 qud

*. Cach lam: Chuéi, tao, cam bd vd vi 151, xdt thanh lat. Bdi
vi chuéi dé d8i mau nén phai cho ngay vao may xay sinh t&
Xay cung nudc chanh vao tio.

*. Tac dung: Chudi cho nhiét lugng cao, thanh phin dudng
ciing nhiéu, dung lic méi mét rit chéng hoi phuc sdc, trg
giap tiéu héa. Do ly sinh t6 nay rit dac biét, thém chuit
nuéc lanh sé dé uéng hon.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 122 Ul
-VitaminC 25 mg
- Nhiét lugng 180 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% SINH TO PAO, sUA

*. Vat liéu chinh *_ Vét liéu phu
- bao 1 qua -Mitong 1 mudng nhd
- Sua bo s ly

- S{ta bot khong béo 1 mudng lon

* Cach 1am: Pio got bd vd va hot, x4t thanh lat, cling sta
bo, stta bot khong béo, nude chanh cho vao may xay sinh t8
xay nhé. Néu truc tiép cho mét ong vao sinh to, mét ong s&
khé hoa tan. Tét nhat ban dau cho méit ong vao mdot it sinh
t§, tron déu, roi sau d6 méi trén vGi toan b s6 sinh t0 con
lai. |

* Tac dung: Trong ly sinh td nay c6 sifa bo va sita bit
khéng béo nén khéng nhimng it béo ma cdn gidu chat dam,
calci, vitamin, hiu ich cho co thé.

* Dinh dugng:

- Sinhté A 122 Ul

-Sinht6 C 25 mg

- Nhiét lugng 180 calo
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Ky thudt pha ché sinh t5

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM GIOP

TIEU TRU MOI MET

i ‘ Vitamin AT | B/ | B/ | C/ E/
Thitc uéng mg | mg | mg | mg .
Nudc ép cam, mam lta mj 30 0,21 10,23 120 | 123
NuGc ép rau cin ca rdt, chanh 2008 } 0,17 | 0,1 90 | 0.9
Nudc ép thom, <3 chua 220 10,19 10,06 33 | 08
Sinh t6 sta dau nanh, dau tiy 2 |o1 o021 67 | 06
Sinh t8 cam, trimg, mat ong 446 10,21 1 0,32 | 120 1,2
Sinh t6 chudi, tio, cam 29 1017 {011 131 ] 1.1
Sinh t& dio, sita 122 10,09[035| 25 | 16

/Khi moéi mé, hay hé sung sinh é B,

"Dao nay 67 iuén cém thdy mdi mét, khdng mucn dn gi
mia’. Khi ban xudt hién nhing cdm gua ndy, cd Ié ban di
thiéu sinh t6'B,. Sinh t6°B 1 xUc fién chuyén héa dudng trong
o thé, tro gitip chuyén héa duong trong oo thé chuyén thank
ndng luong,

Rhi thidu hut sinh (6" By, qud trink chuyén héa nang
ligng se khéng bicn d67 hodn toan ddn dén co bdp lao luc,
o' thé ¢ cdm gidc mdi mét,

Thic dn chita nhidu sink t6°B, bao 90m thit heo, gao
({i.. By rat dé b huiy hoai do nhi¢t. Vi vdy, khi ndus dn nén

.

dc bidt fuu if.
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Ky thudt pha ché sinh té

[ SINH TO GIAP GIAM STRESS ]

Muén khéng ché cdm xidc buén buc bat an, hiy
dung sinh t6 nhém B /

% SINH TGO CAN TAY, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu
-Lacintay 5g -Matong 1 mudng nhd
- Tao (bom) 1 qud - Chanh Vs qua

- Thom 100 g -Nudcda 2 - 3 lat

*. Cach lam: L4 can tiy ria thit k¥, to va thom got sach vé
va 16i, xdt thanh lat, chanh vit 14y nu6c. Sau d6 tat ca cho
vao xay trong may xay sinh {6, cho sinh t8 vao ly, thém nudce
da.

*. Tac dung: Rau can la thyc vit giau dinh duong, chia sinh
t6 A, C, sit, phospho... Nu6c chanh s& giap trir di mai hing
néng clia rau can. Thom chia nhidu vitamin C va chat
khoang.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 210 Ul

- Vitamin C 41 mg
- Nhiét lugng 187 calo
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K5 thuat pha ché sinh té

% NUGC SODA, RUGU O MAI

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
-Ruguémai 1 -2 mudnglén - Chanh 1 lat
- Soda 2/3 1y - Nuéc da 2 — 3 lat

*. Cach lam: Rugu 6 mai va soda thém nudc di cho vio ly,
thém mét hodc vai 1at chanh.

*. Tac dung: Khi tinh thin cing thing mat ngd. Dung rugu
6 mai s& gitip mau tuln hoan, gidm cing thing than kinh,
on dinh cdm xtic. Trong méi ly sinh t6 thém mét it rugu hay
rugu trai ciy cing ¢6 tac dung thu gian.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 0 Ul

- Vitamin C 4 mg

- Nhiét huigng 70 calo

% NUGC EP RAU TRAI TUOI

*. Vat liéu chinh *_Vat liéu phu
- Tao (bom) 1 qui - Nuéc chanh 1 mudng nhé
- Nho Y chim - Bip cdi 30 g

- Rau can 30 g

- Xa lach 5¢g
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Ky thugt pha ché sinh t&

*. Cach lam: Tao got vé, nho rita sach timg qud, bip cai va
rau cin nfa sach, x3t nhd, cung xa lach ria sach, it c3 cho
vao may ép lay nudc. Sau cing vit them nudc chanh.

*. Tac dung: Day l1a mon sinh t& dugc pha ché ttt nhigu loaj
fau va lrai cdy. Dudng fructoza vi glucoza cia trai ciy, sinh
t6 A, C, chat khoang cla rau tuoi.. giip ting niang lugng,
giam stress. Cing ¢6 thé lude qua bap cai trudc khi ché bisn,

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 261 Ui
-Vitamin C 39 mg

- Nhiét lugng 240 calo

% SINH TO DAU, SUA

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Dau tay 100 g - Matong 1 rﬁuﬁng nhd
- Stta bo Lo 1y - Nudc chanh 1 mudng nhé

- Bot mam lga mi 1
mudng nhao
*. Cach lam: Truéc tién udp lanh sta, diu ni¥a sach, bé
cudng. Cho tat c3 vat lidu vao may sinh t4 xay lin. Sau cing
thém nudc chanh,
*. Tac dung: Trong dau cha nhizu vitamin C, maim liia mi
chda nhiéu sinh t6 B,, E, acid nitric, calcium... Thic uéng
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K thugt pha ché sinh 16

niy ngon, mau sic dep mit, giap phuc hdi thé lyc, thich
hop cho ¢ ngudi gia 14n tré.

* Dinh dudng:
-Vitamin A 120 Ul
-VitaminC 82 mg
- Nhiét lugng 125 calo

N

% SINH TO CAM, SODA

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Cam 1 qua - Matong 1 mudng nhd
- Acid malic 1 mudng nhéd - Nutc da 1 vai lat

- Soda 4 1y

- Chanh lr-lét

*. Cach lam: Cam cit lam d6i, vit 18y nudc, d8 vio ly, cho
thém mait ong, r6i thém acid malic v soda, sau cing cho
vii lat chanh.’

* Tac dung: Cam ¢6 ham lugng vitamin cao, nhét 1i sinh t6
P. Pay la thic udng tot khi tinh than va thé lyc maéi mét.
Thém soda vao udng sé ngon han.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 20 UI

- Vitamin C 124 mg
- Nhiét Iugng 152 calo
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K¥ thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP RAU CAN, CA ROT

*. Vat liéu chinh *. Vét liéu phu

- Rau can 30g - NuGc chanh 1 mudng nhé
- Ca rot 50¢g - Nuéc da 2 — 3 lat

- Bip cai 40 g

- Tao (bom) 1 qui |

*. Cach lam: Ca rét va tio nia sach, got bd vé; bip cidi va

rau cin ria sach xit nhé, tit cd cho vio may ép nudc trai

ciy, ép lay nudc. Sau dé cho vio ly, thém nuéc chanh, nudc
da.

*. Tae dung: Rau cin chia nhidu sinh t4 B:, B., chat
khoang, giap thanh loc mau. Do ca r6t ¢6 muj dac trung
nén thém vao nhitng thif rau qua nhu b3p cii, rau can, tio
rat hgp mui vi. Thac udng nay <6 nhizu chét lycopene va
dudng.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 2102 Ul

-Vitamin C 31 mg

- Nhiét lugng 131 calo
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K% thudt pha ché sinh té

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
GIOP GIAM STRESS

; Vitamin AU B,/ B./ C/ | Ef
Thitc udng mg mg | mg | mg
Sinh té ¢in tdy, tao 210 | 0,18 | 0,06 | 41 | 0,7
Nudc soda, rugu 6 mai 0 0 0 4 0,1
Nudc ép rau trai tuoi . 261 0,14 0,08 39 1,1
Sinh t& ddu, sifa 120 0,09 | 0,2 82 | 1,1
Sinh t6 cam, soda 20 0,14 | 0,08 | 124 | 0,7
Nudc ép rau can, ca rot 2102 0,09 0,08 31 0,7
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Ky thudt pha ché sinh t&

SINH TO PIEU TRI TAO BON

% SINH TO RAU CAN, THOM. SUA CHUA

*. Vat liéu chinh * Vit ligu phy
- Rau cin 0g ' - Budng cat 1 mudng nhd
- Thom 100 g

- Sifa bo V2 Iy

- Stia chua Ya ly

*. Cach lam: Rau cin bd 15 x5t doan dai, thom got v bd
mit vi 15i, x%t miéng. Cho rau cdn, thom, dudng cat, sita ho
vao may xay sinh t6, ciing sita chua xay lan,

*. Tac dung: Khi viéc hdp thu chat X0 kém nhu déng ruét se
kém di. Ly sinh t6 nay ¢6 ham lugng i6n vitamin A, B, Cva
men khuén lactic cda sin chua. Pay la phuong thuge didu trj
tao bon hiéu qua.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 218 Ul

- Vitamin C 13 mg

- Nhigt Iugng 173 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

& NUGC EP TAO, CA ROT

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Tao (bom) 1 qud - Pudng cat 1 mudng nhd
- Ca rét 50 g - Nuéc da 1-2Ilat

- Rau cin 30g

- Chanh 4 qua

*. Cach lam: Ca rét, rau cin, tao ria sach, ca r6t bd vé, rau
can bé 14, tdo got bd vd va 16i, chanh got vd bé hét, tat cd
cho vao may ép nudc trai cay é ép lay nuéc.

- *. Tac dung: Tao giGp ting cudng nhu déng ruét, vi chuia
pectin c6 tac dung diéu tiet dudng rudt. Ca rdt cang 6 cong
dung chia tdo-bon, rau cin cha sinh t§ nhém B, cung cap
dinh dudng cho co thé.

*. Dinh dudng:
- Vitamin A 2098 UI

- Vitamin C 25 mg
- Nhiét lugng 144 calo

% SINH TO DUA GANG, CHUOIL, SUA

*. Vit liéu chinh *_ Vit liéu phu
- Dua gang 80 g - Mat ong 1 mudng nhd
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Ky thugt pha ché sinh té

- Chuéi 50 g - NuGc chanh 1 mudng nhé

- 5ita bo % ly - Nudc da 1-21at

*. Cach lam: Dua gang got bé v va hot, xit miéng, chudi
sau khi 16t vo xdt 1at, dua va chusi cung mét ong, sta bo cho
vao may xay sinh 6 xay lin.

*. Tac dygng: Nguyén nhén cia tio bén 1a do kén in, ngd
khong du gidc, thi€u van déng, ubng it nude... DE ngia tao
bon, nén cé théi quen diung nhigu nudce trai cly.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 3281 Ul

- Vitamin C 39 mg

- Nhiét iong 163 calo

% SINH TO BAP CAl, TAO, SUA DAU NANH

*. Vit liéu chinh - *. Vit liéu phu

- Bip cai 40 g - Nudc da 2 - 314t

- Sita ddu nanh % ly

- Dau tay 80 g

- NuGc chanh mot it

- Sifa bo Y ly

*. Cach lam: Bip cdi ria sach, xé¢ nhd, diu tdy nia sach bd
cudng, cing stfa bd, sia diu ninh, cho vao may xay sinh to
xay nhuyén sau dé d6 vao ly, thém nuéc di
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Ky thudt pha ehé sinh 6

*. Tac dung: Bip cii va sira diu nanh cé tic dung dieu tiét
dudng rugt. Trong bip cii cling chita vitamin U, ¢6 hiéu qui
tét déi vai cac vét 13 loét, nhung vitamin U rit d& m4t do
nhiét, t6t nhat nén ding bip cii séng.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 124 Ul

- Vitamin C 82 mg

- Nhiét lugng 154 calo

S NUGC EP PAQ, SUA

*. V4t lidu chinh *. V4t liéu phu

- Bio "1 qua - Nudc da 1 -2 lat
- Chanh V4 qua

- Sifa bo 1o ly

*. Cach lam: Pio bd vd va h{t, chanh d3a got vé bd hét cho
Vao may ép nudc trdi cay, ép 1ay nudc, thy v thich cé thé
thém sita bo, thém nudc da.

*. Tac dung: Nudc trai dao, stia bd rat t6t cho sic khe.
Chat dam hiu ich, chst béo, caici cda sita bo, phin dudng
cua dio lam cho thie udng nay c¢é gia tri dinh dudng cao,
cung cap nhidu nudc cho co thé.

*. Dinh du@ng;

- Sinh t6 A 120 Ul
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Ky thugt pha ché sinh t&

- Sinh t6 C 17 mg
- Nhiét lugng 125 calo

Y SINH TO PU PU, SUA

*. V&t liéu chinh *. Vat liéu phu
- Bu du Va qua -Matong 1 mudng nhé
- Siia bo 2/3 1y -Nudcda 1 -214at

- LA bac ha 1 vaila

*. Cach lam: Du dd got b vﬁ va hdt, xdt miéng nho, cing
sua bd, mit ong, tit cd cho vio may xay sinh t6 tron ln,
thém nuGc da va 14 bac ha. Do thge udng nay khéng chua,
c6 thé thém nude chanh néu thich.

*. Tac dung: Trong du dd ¢6 men rhén giai ch&t dam, chira
nhiéu vitamin A, B,, B, C, két hgp véi chat dam, béo trong
stta bo, giip dieu tiet co thé, tri tao bon.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 190 Ul

- Vitamin C 41 mg

- Nhig¢t lugng 136 calo
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K% thudt pha ché sinh t&

Y NUOGC DAU PO, SUA CHUA

*. VAt liéu chinh *. Vit liéu phu

-DPau dd chin 40 g - Matong 1 mudng nh
- Stia chua 1/3 ly - Nutic da 2 — 3 14t

- Stta bd Ya ly

*. Cach lam: P4u dé ndu chin mem. Dua tat ¢ vat lieu va
may xay sinh t& xay 1in, sau do dg vio ly thém nuge da,

*. Tac dung: Trong dau dé c6 nhiéu vitamin B, B, va chj
X0, €6 chitc ning dio thai chat ba, gitp diéu tri tao bon.

*. Dinh dugng:

- Vitamin A 190 Ul

- VitaminC - ¢ mg

- Nhiét lugng 262 calo

% NUGC EP NHO, SUA CHUA

*. Vét liéu chinh *. Vat liéu phuy

- Nho 100 g - Dudng cit 1 mudng nhé
- Stia bo /2 ly -NuGcdsi 2 - 3 Iat

-~ Stta chua i ly

- Chanh Va qua

*. Cach lam: Nho nia sach, bd hét, chanh got v, bé hot cho
hai thif vio may ép nudc tra ciy, ép lay nudc. Trén nude ép
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Ky thudt pha ché sinh t6

véi stta d€ lanh, tiy ¢ thich c6 thé them dudng, dé vao ly,
thém nudc da.

*. Tac dung: Nho cé tic dung trit mdi mét va didu tiét
dudng rudt, diéu tri tdo bén. Men khuZn lactic trong sia
chua giap diéu tiét dudng rubt.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 170 Ul
- Vitamin C 18 mg
- Nhiét lugng 173 calo

% NUGC EP CA CHUA, TAQ

*_ Vit liéu chinh . - *. Vit liéu phu
- Ca chua 100 g - Nuéc chanh 1 mudng nhé
- Tao (bom) Y qua - Nuéc da 1 -2 lat

- Rau cin 20 g

*. Cach lam: Ca chua bé vé, xdt miéng, tao got bd v va 16,

rau can bé 1a, x4t doan dai 2 — 3¢m, chanh got v&. T4t ci vat

ligu cho vao may ép nudc trai cay, ép 1ay nudc.

*. Tac dung: Tao c6 tac dung dieu chinh dudng rudt, két
hgp v6i ca chua ¢é chita vitamin A, C, cong thém mui
thom néng cla rau can, ly nudc ép nay trg gitp su nhu
déng cia rujt.
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Ky thudt pha ché sinh té

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 252 Ul
- Vitamin C 26 mg
- Nhiét lugng 104 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

" PIEU TRI TAO BON

E/

w A/ | By | By | C

Thitc uéng Ul | mg [ mg | mg | mg
Sinh t6 rau cin, sita chua 218 | 0,2 | 03 13 | 0,3
Sinh té tdo, ci rét o900 | 0,08 | 0,06 { 25 | 09
Sinh t6 dua gang, chudi, sia 3 0,09 | 0,2 39 0,6
Sinh t6 bip cdi, stta ddunanh, tio | 328 ; 0,1 | 022 | 82 | 0,6
Nudc ép dio, sita 124 | 0,06 | 0,19 | 17 0,3
Sinh t6 du dq, stra 120 | 0,06 | 0,24 | 41 | 0,1
Nudc dau dé, sita chua 190 | 0,24 | 0,36 0 0.4
Nudc ép ntho, sita chua 190 | 0,11 | 0,27 18 0,5
Nudc ép ci chua, tio 170 | 0,07 | 0,05 { 25 1
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Ky thudt pha ché sinh 6

ﬂhiﬂ x¢ va sinh té C diéw iri tao lu‘ih

rat hiéu quai

Chung fdo bon do nhiéu nguyén nhdn khdc nhau:
thiéu vdn dong, thoi quen sinh hoat khéng hop Iy, thiéu
nude, kén dn, noi tiét khéng on dinh... Tuy nhién, fdo
bon ciing co the do bénh cila hé tidu hoa gdy ra.

Bé phong ngua tdo bon, hdng ngay co thé phdi duoc
hdp thu nhiéu chdt xo, rau va trdi cdy d6 xaic tién nhu
déng ruot.

Khi bi tdo bon, cdn hap thu nhiéu sinh t6°C Ia logi sinkh

Khéng nén y laf vdo cdc loai thude x6.

16 co tdc dung xic tién hogt déng cda vi khudn cd fch/
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AY thudt pha ché sinh t&

SINH TO PIEU TR] RO} LOAN TIEU HOA

% SINH TO pU pUJ, CHANH

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phy

- Pu di 100 g - Mat ong (cho ngudi thich
- Chanh 1/3 qui ngot) 1 mudng nhd
-Nudclanh 273 ly - Nuédc da 2 - 3 lat

*. Cach lam: Du do it lam bén, got bd v3 vi hot, x&t hat
lvu ¢d@ 2 cm, chanh vit lay nudc. Cho du dd va nudc chanh
cung vdi nudc lanh vio may sinh t6, xay 13n.

*. Tac dung: Pu dg chia men phédn gidi chit dam, ngudi
tiéu héa kém sau khi in nhiéu thit ¢6 thé dang moét ly thie
udng nay dé trg glp tiéu héa. Pu dg ket hgp véi chanh,
cang 1am manh thém tac dung cia vitamin C.

* Dinh dudng:

-Vitamin A 47 (]

-Viamin C 99 mg

- Nhiét lugng 81 calo
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Ky thuat pha ché sinh t&

% NUSC EP TAO, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Tao {(bom) 100 g - Nudc da 2 - 31at
- Chanh Va qua

- Ca chua L2 qud

*. Cach lam: Tao got bé vé va 16i sau d6 ngim trong nuéc
chanh. Ca chua b3 cuéng cing tio cho vao may ép nudc tréi
cdy, ép ldy nudc. P8 nudc ép vao ly, thém nudc di

*. Tac dung: Téo chita rit nhiéu pectin, ca chua chia
lycopene (diép héng t6) va vitamin C, két hgp cling tao gidp
ting cudng thé luc. Nén chon tio tuoi, ¢o vi hoi chua.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 110 Ul

- Vitamin C 27 mg
- Nhiét lugng 64 calo

L NUGC EP BAP CAI TAO

*. VAt liéu chinh *. Vit liéu phu

- Bip cai 80 g -Matong 1 mudng nhd
- Tao (chon loai chua) 1 qui

- Chanh Va qua
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K¥ thugt pha ché sinh t

*. Cach lam: Bip cii ria sach xit
lat I6n, chanh got v,

trai cdy, ép 1ay nuge.

nhg, tao bd 15i vi Vo, xit
Té&t c3 vat lisu cho VA0 may ép nudc
*. Tac dung: Bip cii cs cong hiéu dé6i véi lost da day. Tuy
b3

P cai ¢6 vj ngot nhung hdi ndng, nén kat hop ciing vai
chanh vi nusc tag 55 ngon va bét vi ndng.

*. Dinh dudng:

- Sinh t6 A 8 Ul

- Sinh t&6 C 55 mg
- Nhiét lugng 146 calo

Y NUGC Ep THOM, CA CHUA
*. Vit liéu chinh

- Thom con xanh 100 g
- Ca chua

*. Vét liéu phu

- NuGc chanh 1 mudng nhé
Y2 qui - La bac ha 1-21a

*. Cach lam: Thom xanh s
¢a chua bé cudng xit nhd.
nuoc trai cay, ép 14y nugc,

au khi bé 16 va v x4t miéng nhd,
Cho thom va cj chua vio MAay ép

Sau cuang cho mséc chanh vt vao.
*. Tac dung: Thom xanh chira

malic, acid citric, xdc tién
chita nhigu vitamin,

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 110 yy

nhiéu vitamin C, dudng, acid
bai tiét dich tidu hoa Ca chua
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Ky thudt pha ché sinh té6

-VitaminC 23 mg
- Nhiét lugng 67 calo

% NUSC EP LE - CAN TAY

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu

Ny 150 g ~-Midtong 1 mudng nhéd

- CAn tay 5g -Nugc da 1 - 2 lat
- Chanh V4 qud

*. Cach lam: Lé got bé 16i va vd, cin tAy nia thit sach,
chanh got vé bo hét. Tat cd cho vao may ép nudc trai cdy, ép
iy nuéc. Cing cod thé dang thom hay cam thay thé cho
chanh.

*. Tac dung: Thiic ubng nay chdia men phan giai chat dam,
acid aspartic... gitp tiéu héa thit va trid méi mét. Ngoai ra

sinh té nay ciing ¢6 tic dung thanh nhiét, nén dung khi
hong khé.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 210 Ul
-Vitamin C 29 mg
- Nhiét lugng 89 calo
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K¥ thuGt pha ché sinh té6

% NUGC EP CU CAI BUSI

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu
- Ca cai 100 g - Tédo (bom} % qud
- Budi 2 qua - Nudce da 1-2{at

*. Cach 1am: Ci céi nia thét sach, ding dao bao nhuydn,
boc trong thi vai vit I8y nude. Tao got bd vé va 16i, cing
dung tai vai vat 18y nudc tdo, nude budi, rdi cho tit ci vio
Iy.

*. Tac dung: Ly nu6c ép nay chifa nhiéu vitamin, c6 lugng
men tinh bt gidp dudng rudt ditu chinh tiéu héa, i cii
non ¢é vi ngot, rit ngon.

*. Dinh dudng: )

- Vitamin A 22 Ul

- Vitamin C 93 mg

- Nhiét lugng 114 calo

% NUGC EP TAO, SUA CHUA

*. V4t liéu chinh *. Vét liéu phu
- Téo (bom) 1 qua -Métong 1 muéng nhd
- Chanh 1/3 qua

- Sta chua 1/3 ly
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K¥ thugt pha che sinh t&

*. Cach Iam: Tio tugi rua sach, got bd vé va 161, chanh got
vo bd hét cho vio may €p nubc traj ciy, €p 1dy nudc, ro; tron
VoI stta chua. Téo ding loai dao bao bing st hao nhuyén,
cho vao tai vai vt I8y nuge.

*. Tac dung: Polypeptid cia tio giap kich thich nhu dong
rudt va ¢6 tac dung disy chinh duing rudt. Men khuin cia
stfa chua trg gidp tiey héa, dizy chinh dudng rugt.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 70 U]

- Vitamin C 15 mg

- Nhiét lugng 170 calo

® NUGC EP cU CAL TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy

- Cid cdi 100 g - Mat ong 1 mudng nha
- Téo (bom) 1 qua - Nudc di 2 — 3 lat

- Chanh Y4 qua

*. Cach lam: Cy cij, tao, chanh ria that sach, sau d6 got v
xdt mitng nhd. Cho mat ong cing cd cdi, tic chanh vao
may ép nudc trai ciy, ép 13y nude. Hodc c6 thé dang dao bio
nhuyén, bé vio tgi vi; vit 18y nude.

*. Tac dung: Cd cdi d€ c3 v vi vd chtta nhiéu sinh t§ C_ Tuy
nhién, khi d€ cd v8 phai ria that ky. Men tinh bot trong ca
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K¥ thudt pha ché sinh t6

rot va pectin trong tao déu co tac dung trg gitp tiéu hoa.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 0 Ul
-Vitamin C 32 mg
- Nhiét lugng 95 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM DIEU
-~ ~
TRI RO1 LOAN TIEU HOA

w AT B,/ B,/ C/ E/
Thidc uéng mg mg | mg | mg
Sinh t§ du dii, chanh 47 | 006 | 006 | 92 | 04
Nudc ép tdo, ca chua 110 0,05 0,03 27 0,6
Nudc ép bip cai, tio 8 0,07 0,06 55 0,5
Nudgc ép thom, ca chua 110 0,17 0,05 23 0,4
Nuéic ép 1é, can tay 210 0,07 0,03 29 0,3
Nudc ép cu cai, budi 22 0,08 0,08 93 0,2
Nudc ép tao, sifa chua 72 0,06 0,16 15 0,5
Nudc ép ca cai, tio 0 0,05 0,03 32 0,2
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K% thuat pha ché& sinh t6

Néu hip thu qua nhiéu vitamin...

Nhin tix géc df sitkc khoe, c6 mot sé vitamin néu
hép thu qud nhiéu sé nguy hiém.
Vitamin bao gém 2 logi: vitamin fan frong mudc

(R;, Bs, Bs, B;s vd C) vé vitamin tan trong déu (A, D, E,
K).

MGdi loai vitamin déu c6 Tugng tiéu chudn hdp thu
hing ngay, néu vupt muic Héu chudn mdt s6 vitamin,
co thé sé mal cin bdng.

Chdng han sinh t6 nhém B va C dé bai ra ngodi
co thé theo duong tidu, néu hdp thu hoi vuot hon tidu
chudn, khéng dnh hudng gi dén stic khde. Nhumg nhom
sinh 16 tan frong diu (A, D, E, K) dé luu tri trong co
thé, néu hdp thu qud nhidu sé gia tdng ginh ndng cho
co thé, dén dén bénh (it
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KY thudt pha ché sinh s

SINH TO BIEU TR] PAU VA[

Khi co bdp dau, nhire mai
3y nhd hap thu thst nhiéy vitamin nhom B/

% NUGC PAU PO, sUA

*. Vit li¢u chinh *. Vat liéu phu
- Ddu dé (ndu chin) Va ly - Mat ong hay dudmg 1
-NuSc daudéd  2/31y mudng nhg

- S{ta bjt khong béo I mudng ion

*. Cach lam: Dau d3 ngam nuéc 2 -+3 giy. niy mém, khij
ndu nhit khéng cin thém dudng. Nuse dau dé, diu d8, sia
b6t khéng béo cung cho vio may Xay sinh t8§ xay i4n, 5
thém it dudng.

*. Tac dung: Pau dd chia nhiéu sinh t6 B, Bz kém tac dyng
gidi ddc, phong dugc cac chitng nhuy dau ving vai, 15 mép,
phi chin...

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 2 U]

- Vitamin C 1 mg

- Nhiét lugng 176 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% SINH TO MAM LUA Mi, RAU CAN, TRUNG

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

-B6t mim HNa mi -Mitong 1 mudng nhd
1 muéng nhé -Nubcdd 2 — 314t

- Sita bo 2/3 ly

- Rau can 30 g

- Long dd tning Y2 qud

*. Cach lam: Rau can 1dy 14 b6 than, xit dai khoang 2 cm.
Rau cén, sita bd, mam lda, 1ong dd triing, mit ong tat ca cho
vao may xay sinh t§ trén 1in, dé vao ly thém nudc da.

*. Tac dung: Long dé tring va rau can déu chita nhidu sinh
t6 By, By. Khi co thé mét mdi, t&€ bao hoat dong véu, vai dau
nhiéu, nén héip thu nhiéu thic 3n chia vitamin.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 366 Ul

-VitaminC 2 mg

- Nhiét lugng 147 calo

& NUGSC EP THOM, CA CHUA

*_ V4t lidu chinh *. V4t liéu phu
-Thomséng 100 g - Nudc da 2 — 3 lat
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Ky thu¢t pha ché sinh 14

- Ca chua I qua ~ Chanh Y4 qud

*. Cach lam: Thom séng bd 16i va v, it nhé, ca chua hd
cudng. Cho thom, ci chua vio may ép nudc trai cdy, ép 15y
nudc, cho vao ly, them nuge da.

*. Tac dung: Mot s6 nguoi thudng ¢6 ching dau vai, dudng
rudt cing yéu. Thic udng nay c6 rat nhiéu sinh t6 C vi acid
Citric, gidp chuyén héa vat chat gay moi mét, gitp mau tuin
hodn, gidp bai ra acid lactic trong t&€ bao, rat hidu qui d6i vo;
dau ving vai.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 220 U]

- Vitamin C 45 mg

- Nhiét lugng 80 calo

% NUGC EP BG XOL, SUA

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy
- B6 x6i 20 g ] - Nudc da 2 - 3 lat
- Iif khong béo 1 mudng - NUGc Ya ly
-Tao (bom) 1 qui
- Chanh Y4 qua

*. Cach 1dm: B6 x46i ra sach, bo phén ré, x4t nhuyén. Cho
téao, chanh va bé x6i vao May ép nudc trai cdy, ép 15y nuoc,
¥6i cho sita bot khong béo da hoa tan va nuge chanh vio
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K¥ thudt pha ché sinh t&

thic uéng. -

*. Tac dung: Do6i khi chitng dau vai la do mdi mit gay ra.
Trong rau bo x6i chita vitamin C va lycopene, acid nitric,
s3t... ¢6 gid tri dinh dudng cao, ¢6 thé trir méi mit va dau
ving vai.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 852 Ul

- Vitamin C 54 mg

- Nhiét lugng 155 calo

¢ BOT PAU NANH, SUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bot dau nanh chin 2 mudng - Sita b6t khong béo co
I6n thé€ dung 2/3 ly sifa bd
- Sita b6t khéng béo 2 mubng thay thé
I6n

- Nuéc lanh 2/3 1y

- M4t ong 1 mudng nhd

*. €Cach Iam: Cho 2 mudng 16n b4t dau nianh chin, sita bot
khong béo, mit ong cho vao ly. DG 1/3 Iy nuéc lanh tron
déu, sau cang dé thém 2/3 ly nudc lanh.

*. Tac dung: B4t ddu nanh chin két hgp véi stta bot khéng
béo chita chat dam thuc v4t, calcium, cic vitamin nhém B,
la thiic udng t6t nhit khi dau, méi vai. Khi trdi lanh nén
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K% thuGt pha ché sinh t&

ham néng sita bo.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 4 ]

- Vitamin C 1 mg

- Nhiét lugng 145 calo

% NUGOC EP RAU CAN, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Rau cin 50g - Nuéc da 2 — 3 lat
- Ca chua 1 qua - Mudi mét it

- Chanh V2 qud

*. Cach lam: Ci chua, rau can, chanh ria sach. Ca chua bé

cudng xit miéng, tat ci cho Va0 may ép nudc trai cay, ép 1dy
nuée. Chanh vt 18y nuse cho vio ly, cho thém nudc di néy
mudn udng lanh.

*. Tac dung: Rau c¢an chda vitamin B, Be, calcium va chat
sat, tif xa xua da duge ding d€ tri dau vai va dau thin kinh.
Thitc uéng nay cé mui vi dgc bigt, thém vj chanh cang ngon.
*. Dinh dudng:

-Vitamin A 300 U]

- Vitamin C 20 mg

- Nhiét lugng 34 calo
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KY thudai pna cheé sinn Lo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM

PIEU TRI PAU VUNG VAI

Sinhtd | A/ | By | B/ | C | D/ | Ef
Thic udng Ul | mg | mg mg| Ul | mg
Nudc dau dd, sita 2 1 019 022 1 1 | 02
Sinh t6 mam lta mi, rau | 366 | 0,11 | 0,27 | 2 3 1,1
dén, tring
Nuée ép thom, ca chua 220 0,2 0,06 | 45 ) 0,8
Nude ép bo xdj, sita 82 1 0,13 | 0,3 | 54 1 1,7
Bot ddu nanh, sta 4 0,15 [035] 1 0 | 02
Nuéc ép rau can, cichua | 300 | 0,09 | 0,06 | 50 0 1,3

/ Sinh 6 nhém B va E orj dau vai

Cdng théng thin kinh (stress}) hay kén dn ldu ngay
sé gdy thiéu vitamin nhém B trong co thé. Néu luong sinh
16 B thiéu hut, acid lactic dé tich tu, ngdn trd sy chuyén
hoa duong. V& ldu dai, didu ndy sé lam cho chidc ndng
vadn chuyén dinh duong vé oxy trong co bdp gidm xubng
khién co bdp ngdy céng suy yéu. Khi dé sé xudt hién
chiing é dau vai. Khi dau vai, thuong kém theo cdm gidc
moi mél. Bo la khi co thé can bd sung vitamin B va E.

Ngodi ra, ¢ phu niZ, néu ngi tiél t6” ntt khéng didu
héa ctng sé géy dau vai. Diéu nay thuong xdy ra o thoi ky
167 logn tién mdn kinh. Khi §y, nén b6 sung du sinh 16 E
lam cho noi tiét t6 chuyén bién binh thuong, sé lam nhe

Qm‘n e, /
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K¥ thuat pha ché sinh t&

[ SINH TO TR MOI MAT }

Chédt lycopene c6 thé chuyén vitamin A
trong co thé, cé tdc dung tot déi voi ching mdi mat

% SINH TO CA ROT, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Carot b0 g - D€ gidm mui ddc tha cda
- Tao (bom) 1 qui rau ¢in, c6 thé thém mot
-Raucin  20g it mat ong

- Chanh 1/6 qua

*. Cach lam: Chuin bi ca rdt va tao tuoi. Khi ché bién ding
dao bao nhuyén, boc trong vai vit ldy nutce (hay dimng may nutc
rau trai ép Ay nudc).

*. Tac dung: Ca rot chida nhigu vitamin A giGp trir mét méi,
phong thi€u mau va kho nit da, ¢6 tic dung lam dep. Tao
cting gidp digu chinh dudng rudt, dizu tiét thé luc.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2082 Ul

- Vitamin C 19 mg

- Nhiét lugng 123 calo
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Ky thuat pha ché sinh 1§

% NUGC TAO, TRUNG, MAT ONG

*. Vét liéu chinh *. Vat liéu phu
- Tao (bom) 1 qud - C6 thé diung chudi thay thé
- Long dé trimg 1 qua tdo, t6t nhat nén chuin bj

-Nubc chanh 1 mudng mot it dudng va nude da.
nhd

- Mat ong 1 mudéng nhd

*. Cach lam: Téao got bé 16i va vé, ciing nudc chanh cho vio

may ép nubc trdi cdy, ép 18y nude. Long dd tring va mat

ong khudy déu trong ly, d6 nu6c tho vao, sau cing thém

nudc da.

*. Tdéc dung: Sinh t6 nay 1 thic uéng dinh duéng khi

mai mét, ciing ¢6 thé€ ding lic yéu sdc. Trong long dé

trang ¢6 chida protid, lipid, phospho, calci, st va sinh t6

A By, BovaD...

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 306 Ul

- Vitamin C 4 mg

- Nhiét lugng 184 calo
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K% thudt pha che sinh {6

% NUGC EP BS XOlI1, sUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy

- B6 x6i g - Pudng thé mdot it

- Téo (bom) 14 qua - Nugc da 2 — 3 lat
- Ca rét 30 g |

- Stta bo 2/3 ly

vai stta d€ lanh, tiy ¥ thich c6 thé them it dudng thé.

*. Tac dung: Bo x6i chi nhiéu chét sit, vitamin A, B, C,
gilp didu tiét thd tye, ¢6 higu qui d6j vai méi mit va thigy
mau.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2223 Ul

-Vitamin C 38 mg

- Nhiét lugng 150 calo

% NUGC Er RAU CAN, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Can tay 5¢g - Pudng the mét mubng
- Rau cin 30g nhd
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K% thudt pha ché sinh t6

* Cach lam: Can tay, rau can ria sach, tao got bd vé va 16i,
x4t lat, tAt cid vat lidu cho vio may ép nudc trai ciy, ép lay
nudc. Cho dudng theo y thich.

* Téac dung: Cin tiy 13 loai rau chita vitamin A, C nhidu
nhat, rau ¢in chita nhigu vitamin vi khoang chat, két hgp
vGi tao va chanh lam cho thitc udng ¢6 gia tri dinh dudng.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 258 Ul

-Vitamin C 32 mg

- Nhiét lugng 112 calo

% SINH TO MAN, TRUNG, MAT ONG

*_V4t li¢u chinh *_ Vit liéu phu

-Man HANG: 50 g - Pudng cat mét mudng nhd
- Long dé trimg 1 qud - Nudc da hay mit ong mdot it
- Sda bd 2/3 1y

*. Cach lam: Man Ha No6i bé hét, cling sta cho vao may xay
sinh td xay lan. Sau do, thém 1ong dé triing va dudng cit vio
dé khodng 2 — 3 gi&, thém nudce di 13 dugc.

*. Tac dung: Man chifa nhidu vitamin A, sit, dudng glucoza,
fruitoza... két hgp véi 1dong dé tniing gidu chat dam, calci,
sinh t& By, B; khién cho thitc uéng nay c¢6 tic dung bd sung
thé lyc, trir mbi mit.

101



K% thudt pha ché sinh té

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 694 Ul
-VitaminC QO mg

- Nhiét lugng 258 calo

% NUGC EP CAM, CHANH, DU bU

* Vit lidu chinh *. Vit liéu phu

- DPu dd 100 g -Méatong 1 mudng nhd
- Cam 1 qua -Nudeda 2 -3 l4t

- Chanh Vo qua

*. Cach lam: Pu dd bé vé va hét xit thanh lat 16n, cam va
chanh got vé, tdt ¢d cho vio may ép nudc trii cdy, ép 1y
nuac, cho thém nude da vao ly.

*. Tac dung: Du d4 la trai cdy chita nhiu vitamin A, C, cam
va chanh chdfa nhiéu vitamin C va acid citric. Ngoai viéc 1am
dep, ly nuéc ndy con c6 hidu qui trit méi mit.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 131 UI
-VitaminC 172 mg
- Nhiét luogng 134 calo
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K§ thudt pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM
BIEU TRI PAU VUNG VAT

w avr | BY (B | © | D/ | E
Thic uéng mg mg | mg | Ul | mg
Sinh t8 ca r6t, tio 082 1 008 1006 19 | 0 | 07
Nk t0, trimg, mat ong 306 | 0,06 | 0,1 { 8 19 | 0,9
Nuéc ép bé xdi, sixa 2223 | 0,14 {035 38 0. | 1,7
Nubc ép rau cin, tho 258 | 0,05 ) 0,04 32 0 | 08
Sinh t6 mén, trimg, m4t | 694 | 0,12 | 032 | o 19 | 1,4
ong

::rﬂc ¢p cam, chanh, du | 137 | 9,625 | 0.12 ( 179 0 1

11

/ Sinh 16 A dy phong bénh mig \

Ngual ta thuong khuyén nguoi kém mdt nén on cd vi
&rong ddu cd chita nhidu vitamin A bS sung dudng chdt cin
thiét cho mdt.

Vitamin A phong ngua su stng héa & da pe riém mac,
thiic ddy su tdng tndng da vé niém mac, gidp mdt tang khd
ndng cam nhdn sdc mau. Néu thidu vitamin A, mdt sé tdc
nghén tuyén 1¢, mudc mdt khéng chdy ra, ldu din ddn dén
gidc mac sung hoa hodc khé gdy ra chiing viém két mac.

Tuy su hdp thu vitamin A giip phuc hof churtc ndng bink
\thuﬁ'ng cua mdt, nhung cing khéng nén qud lam dung,

kh

éng nén hdp thu gud nhidu. /
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K5 thudt pha ché sinh 6

[ SINH TO PIEU TR] KEM AN }

Khi ban chén &n, hdy b6 sung vitamin va
chat khodng !

% NUGC EP TAO, SODA

*, Vat liéu chinh *, Vit liéu phu

- Tao (bom) 1 qua - Nudc da 2 — 3 lat
-Mitong 1mudng nhd |

-Nudcsoda Yly

- Chanh Lo.qua

* Cach lam: Tao nia sach cho vao may ép nudc trai cay, ép
lay nudc holdc cé thé ding dao bio xit nhuyén, sau d6 ding
vai boc vit liy nudc, hda vdi nudc chanh, thém dudng va
nudc soda lanh, sau cung cho vao ly ¢é nudc da.

* Tac dung: NuSc tao 1a thic udng thién nhién tinh khiét.
Két hgp v6i nubc soda sé lam thu gian tinh thin, tao su
thém in. Ly nudc nay cing cé tac dung didu tiét thé luc

*. Dinh dudng:
-Vitamin A O UI

- Vitamin C 33 mg
- Nhiét lugng 131 calo
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K% thudat pha ché sinh t§

% SINH TO DAU, SUA CHUA

*. V4t liéu chinh *. Vit liéu phu

- D4u tay 80 g - Mét ong (c6 thé thay bing
- Sita chua 50 g dudng cat).

- S(ra bd o ly

- Mat ong 1 mubng nhd

*. Cach Iam: Diu tdy bo cudng, cing sita cho vio may xay
sinh t8 xay lAn. Thém sda chua v mit ong vio. (Sifa bd va
stia chua néu d€ ngin da phai duge gidi dong).

*. Tac dung: Ddu tiy chita nhiéu vitamin C, stia chua vi sita
bé chita chat dam, calci, cac vitamin hitu ich. Sinh t6 diu
tay, sita chua bd sung dinh dudng t6t nhat khi co thé mét
moi, chan dn. Men acid trong sita chua ¢é tac dung diéu tiét
dudmg rudt rat tot.

*. Dinh duong:

- Vitamin A 160 Ul

- Vitamin C 64 mg

- Nhiét lugng 138 calo
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Ky thudt pha ché sinh té6

L NUGC EP CU CAlL CHANH

*_ Vit liéu chinh *. Vat ligu phy
- Ca cai 100 g -Métong 1 mudng nhd
- Cam 1 qua - Nuéce da 2 — 3 1at

- Chanh Vi qua

*. Cach lam: Cu cadi got vé xdt doc, cam got vé, bd hot cho
vao may ép nudc trai ciy, ép ldy nudc, thém nudc chanh rai
dé vao ly.

*. Tac dung Ct cdi chia men tiéu héa, vitamin C, day 1a
thitc ubng tét nhit cho ngudi ¥n udng qua no hay chan in.
Ngugi chan dn dang thic udng niy sé gay kich thich them
dan. Tuy nhién, dn uéng diéu d¢ 1a didu quan trong nhat.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 84 U]

- Vitamin C 109 mg

- Nhiét lugng 119 calo

% NUGC EP RAU CAN, TRAI CAY

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy
- Rau can 40 g - Mudi 1 it
- Budi % qua - Nugc da 1-21lat

*06



K% thudt pha ché sinh té

- Tao (bom) Y2 qua - Chanh V4 qua

*. Cach lam: Rau can d¢ cd 13 rda sach, tao bd v4, hot, budi
b6 vo trong va ngoai, chanh got vé, tdt cd cho vao may ép
nudc trai cdy, ép lay nudc.

*. Tac dung: Rau cin chda nhiéu sinh t6 B, B, va chat
khoang, ddc biét chifa nhiéu kali. Tuy nhién, rau cin ¢6 mui
vi hoi ndng nén thém tao va budi sé ngon hon.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 64 Ul

- Vitamin C 69 mg

- Nhiét lugng 106 calo

% SINH TO CHUOL, TRUNG, MAT ONG

*_ Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Chudi L qua -Miatong 1 mudng nhd
- Sita bo 2/3 1y - Nudc da 1- 2 1at

- Long dé trimg Y qua

- Chanh 14 qua

*. Cach lam: Chudi got vé xit ¢ 5 — 6cm, d€ tranh chudi
ngd mau den, phai ngim chudi viao trong nudc chanh.
Chudi, sta, long dé triing, mit ong ciing cho vao may xay
sinh t8 xay lan.
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Ky thugt pha ché sinh t5

*. TAc dung: Khi chan #n, thic udng gidu dinh dudng na
c6 thé thay biia in, cho dudng rudt nghi ngoi. Chudi cé t4
dung digu chinh dudng rust d6ng thdi chita chat khoang
vitamin... 14 trai ciy giau dinh dudng.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 314 Ul

- Vitamin C 20 mg

- Nhiét Iugng 189 calo

ﬂhié’u vitamin D sé tr& ngai woi KN

phit trién xvwong khép

Vitamin D khi duoc hép thu véo co thé sé hoat hog
gan va thgn, tdng khd ndng hdp thu calci vé phospho.
Hon nda, vitamin D phong ngua sy thodi héa xuong
khdp, lam chdc xuong khép,

Do vdy, thiéu vitamin D, tuy trong xuong khéng
thiéu calci, nhimg xuong ciing khéng phdf trién.

Nguoi thidu vitarmin D sé bi cde tat nhu g img,
chdn hink chit O, chi X, cong vang chén... khich viéc
di lai khd khdn va dnh fuong dén thdm mi.

Nén hdp thu vitamin D dung theo nhu cdu, néu hip
thu qud nhiéu sé udt hign cdm gide budn nén, chdn an,

cén b g Iohi sté dyng. /
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K% thudt pha ché sinh t6

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM

PIEU TRI KEM AN
W AT | By | By | C/ | Ef
Thitc udng L. U | mg | mg | mg | mg
Nudc ép tao, soda 0 0,04 | 0,03 33 0.8
Sirth t& dau, sita chua 160 | 0,07 | 0,27 | B4 0,5
Nudc ép ci cai, chanh 84 10,24 | 0,08/ 109 | 0.8
Nudic ép rau cin, trai ciy 64 (0,11 10,06 69 | 09
Sinh t& chudi, trimg, mat | 314 | 0,09 0,26 | 20 | 0,9

ong
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Ky thud¢t pha ché sinh t&

[ SINH TO TRI SAY RUGU ]

Khi uéng rupu qus nhidu, hs 'y dnr thém nhidu thic n
- dé trdnh hai dudng rugt !

L NUGSC EP CA CHUA, SUA CHUA

*. V4t liéu chinh *. Vat liéu phu

- Ca chua 1 qua - Mat ong 1 mudng nhé
- Sifa chua % ly - Nudc da 2 - 3lat

- Chanh 1/3 gua - Chanh xit Iat 1 14t

*. Cach lam: Ca chua chin ria sach, sau khi bd cudng cit
lam tu, ciing chanh b3 v0, hét cho vao may ép nudc trai cay,
€p ra nudc ci chua, sau d6 tron véi sita chua, d6 vao ly, thém
nudc da va 1 1at chanh trang tri.

*. Tac dyng: Sia chua trg gigp cho men khudn trong rust
stnh s6i, ¢ ché sy sinh trudng ciia cic vi khugn 6 hai. Vi
chua ctia ¢i chua e ché nén miia, XGc tién bai tist dich vi,
tang syt thém in.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 320 U]

-VitaminC 38 mg

- Nhiét lugng 104 calo
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Kv thudt pha c¢hé sinh &6

% NUGC EP CHANH, CA CHUA, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Chanh 1 qua - Nudc da 1 - 214t
- Ca chua 1 qua

- Tao (bom) 1 qui

- Soda % ly

. Cach lam: Ca chua bd cudng, tao bd va 161, chanh vit 1ay
nudc. Cho ca chua, tio vao may ép nudc trai cay, ép ra
nude. NuGe chanh va nudc ca chua cing d§ vao ly, thém
nudc soda, udbng lanh véi nude da.

*. Tac dung: Chanh, tio va ca chua chia nhigu vitamin C,
diéu tiél chat axit do rugu hay kén in {ao ra. Ca chua va chanh
o vi thda chua, 1a thic udng sang khoai cho ngudi say xin.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 220 Ul
- Vitamin C 47 mg
- Nhiét lugng 27 calo

% NUGC EP HONG, CHANH, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu
- Qua hong 1 qud - Chanh x3t 1at 1 lat
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Ay thuat pha ché sinh t6

- Rau cin 30g - Nuée d4 2 — 314t

- Chanh 1/3 quad - Tao (bom) % qud

*. Cach 1am: Héng bd hét va vé, chanh got vé b hot. Cho
chanh, tio, héng, rau cin viao may ép nudc trii ciy, ép lay

nudc, tiy ¥ thich ¢6 thé thém 1 - 2 14t nuac d5 va nudce vit
1 14t chanh.

*. Tac dung: Sau con say, dung mot ly sinh t6 via gii rugu
viia chéng mét sé tic hai do rugu. Khi rudt gan khéng tot,
nuGce €p téo rat ¢6 hiéu qua. Trong vitamin A, C, kali va s£t...

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 146 Ul

- Vitamin 132 mg
- Nhiét lugng 152 calo

L NUGC EP BAP CAIL, CHANH

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bip cai 80 g - Nudc da.

- Chanh 15 qua

- Tao (bom) 1 qui

- M4t ong 1 mudng nhd

*. Cach 1am: Bip cdi r¥a sach. Chanh got vé bd hot, cing
tdo va bdp cdi cho vao may ép nudc trii cdy, ép lay nudc.
Cho ra ly, thém maét ong va nudc da.
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Ky thudt pha ché sinh t6

*. Tac dyng: Tinh trang say xin d giy ra bénh viem da day
cdp tinh, din dén chan #n, ch4t khoang trong co thé khong
cin bing, cho nén cin nhanh chéng hoi phuc sic khée. Bip
cai, poly peptid trong tao déu ¢6 tac dung diéu chinh duong
rudt.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 8 Ul

-VitaminC 68 mg

- Nhiét lugng 151 calo

% NUGC EP CU CAlL TAO

*, Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

“Chcdi  100g -Nubcdd  1-2Ilat

- Budi s qua - Ding budi d€ thém vi ngot,
- Tao (bom} %% qua cho nén c6 thé thay bing
- Chanh V4 qua cam

*. Cach lam: Ca cdj, tao, budi got vé. CU i cang tio ding
dao bao nhuyén iy vai boc kin vit 18y nude. Néu c6 may ép
nUAc trai cdy thi cho tat cd vao may ép ldy nuéc, sau cung da
vao ly di cé nudc da.

*. Tac dung: Tuy cii cdi ¢6 mii vj hing noéng, nhumg chia
nhiéu vitamin C, gitp tiéu hoa, hoat héa va lam sach dudng
rudt. Ca cai két hgp véi tao, budi, tao cam gisc thom ngot,
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Ky thuGt pha ché& sinh t6

rat dé udng.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 16 Ul
-VitaminC 27 mg
- Nhiét lugng 79 calo

% NUGC EP TAO, THOM, CHANH

*_ V4t liéu chinh *. VAt liéu phu
- Tao (bom) Y% qud - Soda 14 ly
- Thom 100 g - Nuédc da 1- 2 lat

- Nuc chanh Y qud

* Cach lam: Tio ria sach got bo vé, 161, xit lam tam, vit
nuge chanh Ién tao. Thom got bé vd va 161, x4t 1At day. Cho
thom va tdo vao may ép mude trai cay ép 1&y nudce, d8 vao ly
thém di va nudc soda.

*. Tac dung: Tao 13 trai ciy chita nhidu pectin, acid malic,
acid citric... ¢6 tic dung digu chinh dudng rudt. Thom chita
men phin giai tinh bat, ¢é ich cho tiéu héa. '
*. Dinh duéng:

~-Vitamin A 0 Ul

- Vitamin C 21 mg

- Nhiét lugng 112 calo
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Ky thudt pha ché sinh té

% NUGC EP BAP CAIL, DAU, CHANH

*_Vit lieu chinh *_ Vit lidu phu

- Bip cai 50 p - Chanh Ya qui
- Dau tay 80 g - Nuédc da 2— 3 lat
- Tao(bom) 15 qua

- Ca chua 1 qua

*. Cach lam: Bip cdi xit nhd, dau tiy bd cudng cit lam déi.
Tao got bd v, 16, vt nudc chanh 1én tio. Ca chua got rifa
sach. Cho bdp cai, diu, tdo, ci chua vio may ép nudc trai
cdy, ép lay nudc. Ciing ¢6 thé thay ca chua va tao bing qui
hong hay 18 tiy theo mua.

*. Tac dung: Sinh t6 bdp cii rit higu quid d6i véi sit ach tic
dudng i'ui;‘}t va lam sach mau, tri say rugu. Do bip cai ¢é6 mii
vi hing ndng, cin thém tio va chanh cho dé& usng.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 225 Ul

- Vitamin € 123 mg

- Nhiét lugng 112 calo
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Ky thudt pha ché sinh t&

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
TRI SAY RUGU

Vitamin | A/ | By B/ C/ E/
m Ul | mg | mg | mg | mg
Nwdc ép ca chua, sifa chua 1320 01 | 024 | 38 | 1,2
Nudc ép chanh, ¢a chua, tio 220 1 0,07 | 0,04 47 1,2
Nudc ép hong, chanh, tao 146 1 0,081 0,06 | 132 | 0.9
Nuéce ép bip cdi, chanh 8 | 0,08| 0,07 68 | 0.9
Nudc ép ¢t cai, tio 16 | 0,07 | 0,04 27 | 0,3
Nudc ép tio, thom, chanh 0 0,16 | 0,04 21 0,2
Nuéc ép bdp cdi, ddu, chanh 225 10,121 0,09 | 123 | 1,6

Sinh 1§ E tr¢ givip cho gan

Rutgu vdo co thé qud nhidu sé lom ldng ganh ndng cho
gan,

Gan phin gidi rupu udng vdo thénh msc vé acid
cacbon. Nhung vuot qud mot lugng nhdt dinh, gan sé khéng
thé' phén gidi lupng du thue ndy. Ruou khong duvc phdn
gidi s& bién thanh chdl mo lrung finh, tich tu trong gan.

Néu tinh trang udng rugu qud muc idp df ldp lai
nhiéu lén, ma frung tinh trong gan sé day lén thénh ldp
md, fuc hinh thanh gan nhiém mé, din din lém Sty
gidm chitc ndng gan. Sinh t6'E 6 tde dung vc ché su
tdng lugng mé, ngudi thucng xuyén udng rugu nén hdp

thmu sinh t6°E. /

116




Ky thudt pha ché sinh 16

[ SINH TO PIEU TR] THIEU MAU ]

DE phong ngira thiéu méu cdn hap thu

chét lycopene va vitamin!

% NUGSC EP BO XOI, PAU NANH, SUA

*. Vat Liéu chinh *. Véat liéu phu
- B6 x6i (dén Pa Lat) 60 g - Mat ong I mudng nhé
- Stta bo 2/3 ly - Nudc da 1 -21lat |

- B4t ddu nanh chin 2 mudng - Chanh xdt 1at I 15t

nhd '
*. Cach [am: Bé x6i cho vao mdy ép nudc trai ciy, ép 13y
nudce. Tron déu bé x6i cing sita, bot dau nanh chin, mat ong
cho vao ly, tay y thich thém nuée da.
*. Tac dung: B6 x6i chua chat st va lycopene (sinh t& A),
bot ddu nanh chin va sita bé sung chat dam, cac chat vé co,
1 thic udng t6t cho ngudi thiu mau. Bé x6i ¢6 thé ria
sach, trung sd 30 gidy r6i méi cho vao may ép nuéc rau trai.
*. Dinh duéng:
- Vitamin A 1163 Ul
-Vittmin C 39 mg
- Nhiét lugng 122 calo
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K% thudt pha ché sinh t6

% NUGC EP THOM, CAN TAY

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Can tay 50 g - Chanh V4 qui

- Tia to 514 - Budng thé 1 mudng nhd
- Tham 200 g

*. Cach lam: Thom got vo, xit gon, chanh got vo, tia td v,
can tay cudn lai, tit ci cho vao may ép nudc trai ciy, ép 14
nuGe. Tay § thich 6 thé thém vi ngot.

*. Tac dung: Thic uéng nay cung cip chét sit, vitamin 2
(Iycopene) va C cho ngusi thicy mau. Nén ding cho thiéL
Nt &n ubng kém muén cé dinh dudng cin bing, Ngudi thisy,
mau nén hdp thu nhidu chat st ty trai ciy va rau cii.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 450 Ul

- Vitamin C 49 mg

- Nhiét lugng 141 calo

% SINH TO MAN, sUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phy
- Nude ¢6t man (Da Lat) 1 - Chanh V4 qua
mubéng nhé - Dudng thé 1 mudng nhé
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Ky thudt pha ché sinh t6

- Stia bo 2/3 1y
- Chudi Vs qua
- Tao (bom) ¥ qud
*. Cach lam: Chudi 16t vé xit miéng, vit nude chanh lén

chu6i. Chuéi, sita bo, nudc c6t man, nudc lanh cho vao may
xay sinh td xay lan.

*. Tac dung: Man chita nhitu calci, kali... ciing b sung
vitamin By, B; cho ngudi thidu mau. Chuéi dé tisy héa, 1
trai cdy nhiéu nhiét lugng, cin phdi hop véi chat vé cg trong
stta bo.

";. Dinh dudng:

- Vitamin A 177 Ul

- Vitamin C | 20 mg

~- Nhiét lugng 147 calo

%, NUGSC EP BUSI, RAU CAN

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Rau can 50 g - Rau cin <6 thé thay bing cin
_ Budi nhd 2 qua thy. Mudn 3n ngot cho thém
- Sita bo Y Iy MmOt muong nhd dudng thé.

*. Cach lam: Rau can dé€ c3 14 va than x4t doan, budi got
vé bd hot 14y tép. T4t ci cho vio may ép nudc trai cay, ép
liy nuéc roi trén vdi sfa bo. Tay thich thém dudng hoic
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K¥ thudt pha ché sinh t&

nudc da.

*. Tac dung: Chat sit trong rau can va ch&t dam trong sita
bé gitp hgp thanh lycopene. Ngudi thi€u mau ¢an hip thu

g

chét sit nhung ciing khéng thé thigu chst dam.
*. Dinh duéng:

- Vitamin A 538 Ul

-Vitamin C 47 mg

- Nhiét lugng 129 calo

% SINH TO DAU TAY, LUA Mi

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
- Déu tay 100 g - Mat ong 1 mudng nhd
- Chanh Y4 qua

- Bot mam lda mi 1 mudng nhad

- Nudc lanh Yaly

- Sita chua 1/3 ly

*. Cach lam: Dau tay ria sach bo cudng, chanh got vd, bd
hot. Déu tay, chanh, sta chua, bot m&m 1Ga mi, nusc lanh,
mat ong tat ca cho vao may xay sinh té xay lin.

*. Tac dung: Thic udng nay két hgp vitamin C trong diu
tay v6i vitamin nhém B cia b6t mam iIta mi, chit dam
trong sta chua. P4y la mén udng cé gia tri dinh dudng cao,
tang cudng sic dé khang, gitp co thé sém dugc hodi phue.
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K% thu@t pha ché sinh t6

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 70 Ul
-VitaminC 94 mg
- Nhiét lugng 109 calo

L NUGC CAM, SUA PAU NANH

*. Vit liédu chinh *. Vit liéu phu

- Stfa ddu nanh 'z ly - Mat ong 1 — 2 muéng nhé
" - Cam 1 qud - B6t mam Ita mi 1 mudng

- Chanh Y2 qua nhg

*. Cach lam: Cam r¥a sach cdt lam doi, vit 1ay nuée. Chanh
ciing vit 1dy nudc, trén 1in cing stfa ddu nanh. Néu dung
may ép nudc trai cdy, ép cam va chanh thi phai got vé, b
hét. Thém bot mam Ita mi vao ly nuidc.

*. Tac dung: Ngudi thi€u méau thudng an it hoic kén in, dé
din dén thigu chit sit, calci, vitamin. Nén tich cuc bd sung
chét dinh dudng bing nhiing ly sinh t&.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 84 Ul

- Vitamin C 107 mg
- Nhiét lugng 157 calo
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Ky thugt pha che sinp 6

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM
DIEU TRI THIEU MAy

] ' [
Vitamin B,/ B,/ C/ E/
A/UI
Thife ubng mg mg | mg | mg

Nuse ép ba X401, diy nanth, | 1163 0,14 0,35 39 1.6
5fra

f NuGc ép thom, cin tay 1501031 [ 009 | 49 | g5
Sinh t& man, sita 7 1 0,07 | 922 | 299 0,7
Nu6e ép budi, rau can 538 0,16 0,26 47 | 0,5
Sinth t6 dav ty mim lia mi 70 0,1 0,18 | 94 | 13
Nufic cam, sita d4y nanh 84 | 029 | ¢ J 107 | 1,8

L
/ Dé& ngua thién mgy phai hiap thy sﬁn

sinh té6 B12 vy acid folie

Nguyén nhan cia thisi, mau ia do thidu sgt. pg Vitamnin
812 vd acid folic co tac dung fao mguy. Nhtng thiie gn chiia
vitamin ndy bao gém gan heo, gan b, bo xo7

hién cdc chumg bénht nhur chong mdt, h6i hip, khe thd ..
néu nghiém frong co thé dién dén gldm huyét sac 16" cuin
héng ciu, hink thank bénh thicu mau ge fin,

Q&Jﬁdﬂh inh frang trén, nén ds phong thiu mdu. /
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K¥ thudt pha ché sinh t6

LSINH TO CHO PHU N{d MANG THAI ]

DEé thal nhi phat tri€n can hap thu tét chat dam,
calci, sdt, vitamin

% NUJC EP CA ROT, SUA

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Ca rot 50 g - Mit ong 1 mudng nhd
- L4 ca rot 1it -Nugdcda 1-2]lat

- Long tring trimg 1 qua

- Sita bd 2731y

*. Cach lam: Ca r6t got vé cung 14 ca r6t nia sach cho vao
may ép, ép ldy nudc. Long tring triing danh tan, trén déu
v0i slia va nudc ca rét, sau cing thém nudc da.

*. Tac dung: Ca r6t chita nhigu lycopene, chit khoang,
vitamin B, By. Cac¢ vitamin nay b8 sung thé huc cho thai
phuy, cung cap cac dinh dufng can thiét, 14 ca rét cing rat
giau dinh dutng.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2613 Ul

- Vitamin C 23 mg

- Nhiét lugng 132 calo
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K¥ thudt pha ché sinh t6

% SINH TO CHUOI, TRUNG, MAT ONG

*_ Vit lidu chinh *_ V4t liéu phu

- Long dé triing V2 qua -Matong 1 mudng nhd
- Stta bd 2/3 1y

- Chanh L4 qud

- Chudi Y2 qud

*. Cach lam: Chuéi bd vé rdi xdt miéng, rudi nudc chanh
[én. Cho chudi, sita bo, 10ng 46 tring vio may xay sinh td,
tay v thich thém vi ngot. Do chuéi s& ngd mau, nén ché
bién trong thoi gian ngidn. Sau cung cho vao ly ¢6 nude da.
*. Tac dung: Cac thyc phdm nhu Idng dd tring, sta b,
chuol... 14 thic in gidu dinh dudng, gitp ting cudng thé lyc.
Nén chon loai tritng mdéi. Long dd tnitng chia nhiéu dam,
chit béo, calci, vitamin...

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 296 Ul

~ -VitaminC 20 mg

- Nhiét lugng 185 calo
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Ky thuat pha ché sinh t6

% NUGC EP DAU, TAO, BAP CAT

*. Vit liéu chinh *. Véat liéu phu
- Bip cdi 50 g - Nudc chanh 1 mudng nhd
- Déu tay 80 ¢ - Nuédc da 1 -2 lat

- Tao (bom) ¥ qui

*. Cach lam: Bip cai rda sach, dau tay bd cudng, tao got bd
v va 161, tAt cd cing nuéc chanh cho Vvao may ép nudc trai
cdy, ép lay nudc. Sau cung cho vio ly c6 nudc da.

*. Tac dung: Bip cii khong chda vi chua nhung ¢6 ham
lugng vitamin C cao nhat trong cac loai rau ¢d mau nhat,
Chat dam trong bip cii phin nhizu 13 acid amin, calci, cho
nén dé hap thu. Thitc udng nay c6 thé két hop v6i bat cu
loat trai cdy ua thich nao.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 6 Ul

-Vitamin C 95 mg

- Nhiét lugng 93 calo

% NUGC EP QUIT, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Quit 1 qua - Nudc da 1 —2I1at
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K% thudt pha ché sinh t6

- Chanh 1/3 qua - Mat ong 1 mudng nhd
- Nuéc lanh e ly lén -Labacha 1it

- Sita bot khong béo 2 mudng

*  Cach 1lam: Quit got vd, chanh got vé ciing cho vao may
ép nudc trai ciy, ép ldy nudc. Hoa chung nudc lanh, sita bot
khéng béo, mat ong roi tron lin vdi nudc sinh td vita ép. Sau
cung cho nudc da va thém vai 14 bac ha.

* Tac dung: Quit, cam déu 1a trai cdy cd vi chua ngot. Thic
udng niy chia vitamin C, acid nitric, ding khi nén mua sé
dé chiu han.

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 4 Ul

-Vitamin C 107 mg

- Nhiét lugng ~ 184 calo

W NUSC EP TAO, OT XANH

*_ Vit liéu chinh * Vat liéu phu

- Otxanh (6t Pa Lat) Y2qud - Chanh Vs qua

- Carot 50 g - Mitong 1 mudng nhd
- Tao (bom) 1 qua - Nudc da I — 2 lat

* Cach lam: Ot xanh n¥a sach, bé cudng va hot, ca rot got
vo, 4o got bd vd va 18i. (Tat ca cho vao may ép nudc trai cay
ép lay nuéc. Tay y thich thém vi ngot hodc nudc.
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K¥ thudt pha ché sinh t6

*. Tac dung: Ot xanh vi ca 16t chita chit Iycopene, vitamin
C. vitamin C ¢6 tac dung gidm stress, gitip thai phu 8n dinh
tinh thin . Sinh t5 A giip phong ngia cic bénh vé ring va
xuong khap.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 2080 Ul

- Vitamin C 39 mg

- Nhiét lugng 147 calo

% SINH TO DAU, SUA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Déu tay 80 g - Chanh L4 qua

- Ca chua Lo qua - Nudc da 1- 2 1at
- Sita chua s ly - C6 thé thém it vi ngot

*. Cach lam: Diu tiy n¥a sach, bd cudng, ¢i chua va chanh
bé vé, tit ¢ cho vao may xay sinh t6 xay lan. Sinh t6 xay
xong dem trdn déu véi sita chua, dé vao ly.

*. Tac dung: Sita chua chua chit dam, calci, sinh t6. Diu
tuoi, ca chua chita nhidu vitamin A, C. Day 13 thic udng ¢
gia tri dinh dudng cao, ¢6 ich cho thai phu.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 210 Ul

- Vitamin C 88 mg

- Nhiét lugng 102 calo
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K¥ thuGt pha ché sinh t6

% SINH TO PAO, MAM LUA Mi

*_ V4t liéu chinh *, Vat liéu phy
-Madmloami 50 g -Chanh Y qua

-Pao Vo qui -Nudcda 1-2lat

- Dau tay 100 g -Matong 1 mudng nhd
- Sita bo % 1y

*_ Cach lam: Diu tiy ria sach, bd cudng, diao got bd v va
hot, mam lia mi cling sita bd tron [An, tit cd cing mat ong,
nudc chanh cho vio miy xay sinh t6 xay déu, sau khi xay
cho sinh t& vao ly ¢6 nudc da.

* Tac dung: Mam laa mi, sifa giau vitamin nhém B, E, chat
dam, caici... 14 nhing chét dinh dugng khong thé thi€u cho
su phat trién cda thai nhi, két hgp véi vitamin C trong dau,
day 1a thie udng thich hgp cho thai phu diing.

* Dinh duéng:

- Vitamin A 110 UI

~Vitamin C 102 mg

- Nhiét lugng 154 calo
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K¥ thuGt pha chs sinh t&

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
DUNG CHO PHU NU MANG THAT

Vitamin A/ By | By C/ E/
Thitc udng UI mg mg | Mg @ mg
Sinh t§ ¢3 rét, sita 2613 | 0,1 10,391 23 0.6
Sinh 6 chudi, trimng, mat ong 296 [ 0,09 | 0,26 | 20 0,9
Nuéc ép quit, chanh 4 2 0.4 107 | 0,3
Nudc ép dau, tio, bip cdi 6 0,06 | 0,06 | 95 0,6
Nudc ép tio, ét xanh 2080 | 0,08 0,06 | 39 1
Sinh t6 diu, sita chua 210 0,1 10,24! 388 1
Sinh t§ ddo, mim [Ga m;j 110 | 0,11 | 0,21 | 102 |2 |

ﬁtﬂmin | £ ;ngucin dinh duéng quan trqh

irong thai ky mang thai

Mot 56" nguoi khi mang thai sé thay doi sg thich dn udng,
hodc do nghén ddn dén chdn dn.
VI sue phdf trien cia thai nhi, thai PRy phdi hép thy dinh

Ngodi ra, vitamin Bg gitip phong frénk coc hién tugng
khdc thuong, doi pes nGuot nghén khi mang thai hay p

clng ngd doc thai nghén, co hiéu qud rét 157
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K% thudt pha ché sinh té

SINH TO DANG CHO PHU N{&
SAU KHI SINH

Phu ni¥ thoi ky cho con bii cdn hap thu day da sst,
calci, cac vitamin

% NUGC EP TAO, SUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu

- Sita ddu nanh % ly -Mitong 1 mudng nhd
- Carot 50 g - Chanh Vi qua

- Tao (bom) ¥ qud -Nudcda 1-2lat

*. Cach lam: Tao bd vé va 16i, ci rét got, rifa sach, tit ca cho

vao may ép nudc tréi cay ép lay nudc. Mat ong hoa vdi sita

d&u nanh va hén hgp nudc trén. Cho sinh t6 vao ly ¢6 nude

da.

*. Tac dung: Gitp luu théng sita do ¢6 chat dam, acid nitric
t6t cho héap thu cac chat tiéu hoa.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2050 Ul

- Vitamin C 20 mg

- Nhiét lugng 146 calo
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Ky thuGt pha ché sinh t&

% NUGC EP CA CHUA, TAO

*. V&t liéu chinh *. Vat liéu phu

- Ca chua 1 qua - Chanh 1/3 qua

- Tao (bom) s qud - Mudi 1it

-Mamldami ¥ mudng - Nuge da 1 —21at
nhéd

*. Cach lam: Ca chua vao tio got bd vé vi 161, cho vao may
¢p nubce trai cdy ép 1y nude. Chanh vt 15y nuéc roi tron 1an
cing mam lGa mi, nude ci chua, tic. Tay ¥ thich thém it -
mudi hay nudc da.

*. Tac dung: Ca chua tuoi tao, chanh, mim IGa mi b& sung
vitamin C va nh¢m B, la thic uéng Iy tudng cho sin phu.
Trong mam lda mi c6 calci, kali, phospho va sinh t§ B, B,.
Né&u khong thém mudi vao ly sinh t6, mui tao sé tr6i hon.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 220 Ul

- Vitamin C 41 mg

- Nhiét lugng 75 calo

Y NUGC EP BO XOI, TAO
*. Vét liéu chinh *. Vat liéu phu
- B6 x6i (dén Da Lat) 50 g - Nuéc da 1 - 214t

131



K3 thuat pha ché sinh t&

- Tao (bom} 4 qu3 - Chanh 1/3 qua
- Stta bét khéng béo 1 -Nugclanh vy
mudng 14n

*. Cach 1am: Bé x6i na sach thit sach, tio bd vé v 161, ha
thit ndy cho vio may ép nuge tri; cay ép lay nuéc. Dang
nudc hoa tan sita bot khéng béo. Cho nuge chanh, nuéc sint
to va sita hoa chung, sau d6 cho thém nuge da.

*. Tac dung: Bé x6i gidu vitamin A va sdt, t6t cho mauy. Sia
bot khéng béo c6 ich cho viéc san sinh héng ciu. Ly sinh t5
- nay thich hgp ding cho san phu.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 852 Ul

-Vitamin C 55 mg

- Nhiét lugng , 106 calo

% SINH TO MAN, DAO

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phuy

- Nutc o6t man 1 mubng nhé - Nuéc da 1-2l4t
- Pdo Y2 qua

- Chanh Ya qua

-Nuclanh ¥ qu3
- Sita chua 1o ly
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Ky thudt pha ché sinh 6

L NUGC EP CA CHUA, TAO

*. Vat liéu chinh *, V&t liéu phu

- Ca chua 1 qua - Chanh 1/3 qua

- Tao {bom) s qud - Mudi 1it

-Mamlégami Y2 mudng - Nuéc da 1 - 214t
nhd

*. Cach 1lam: CA chua vio tio got bd vo va 161, cho vao may
ép nudc trai cay ép ldy nudc. Chanh vit 1y nudce r6i trén 1an
cting mam lda mi, nuéc ca chua, tao. Tay v thich thém it
mubi hay nudc da.

*, Tac dung: Ci chua tuoi tio, chanh, mam lia mi bd sung
vitamin C vd nhgm B, 13 thic uéng 1y tudng cho san phu.
Trong mam laa mi ¢ calci, kali, phospho va sinh td By, B..
Néu khong thém mudi vao ly sinh td, mui tao s& trdi han.

*_ Dinh dudng:

- Vitamin A 220 Ul

-Vitamin C 41 mg

- Nhigt lugng 75 calo

% NUGC EP BO XOI, TAO
*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bo x6i (déen Da Lat) 50 g - Nudc da 1 - 214t
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Ky thuit pha ché sinh t6

*. Cach lam: Pao got bé vd va hot, xit miéng. Cho dao cing
nudc ¢ét man, sita chua, nudc lanh, chanh vio may xay sinh
t6 xay 1an, thém nudc di va chanh lat.

*. Tac dung: Man chita nhidu chit khoang nhu: calci, sit,
kali... va nhi2u vitamin A, nhu B, By két hop véi sita chua 1A
thitc udng rét tot cho ngudi thi€u mau va phu nif sau khi sinh.
*. Dinh dudng:

- Vitamin A 100 Ul

- Vitamin C 22 mg

- Nhiét lugng 94 calo

% SINH TO Bf DO, ME, sUA

*, Vét liéu chinh *_ Vit liéu phu
- Bi dd (bi ng6)50 g -Matong 1 muéng nhd
- Sita bd 2/3 ly -Nuscda 1-2Ilat

- M2 trng 1 mubng nhd

* Cach lam: Bi d hap mém (c6 thé ding bi tuoi), me tring
rang thom, ciing sita, mit ong tit ci cho vao may xay sinh
t6, xay l1an. Réi cho vao ly ¢6 nudc da.

*. Tac dung: Bi dbé chifa nhidu vitamin A vi C, mé chua
nhi¢u chit béo, dam, calci, sit, vitamin nhém B, ¢6 thé
thém me vao bit k¥ thirc uéng nao.
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Ky thudt pha ché sinh t6

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 378 Ul
-Vitamin C 20 mg

- Nhiét lugng 152 calo

ﬂhl_l niw théi ky cho con bii khéng thh |

thiéwu vitamin

Buéng tring Id co quan chita hém luong vitamin C
nhiéu nhdt trong co thé phu na. Pidu nay thé hién méi
quan hé mdt thiét gida vitamin C vd ndi tiét 16, Thai nhi
phdt trién trong bung me hdp thu nhidu vitamin C vé cdc
chdt dinh dudng khdc ti nguoi me.

Sau khi sinh, fre nho vdn phdi théng qua stia me dé
tiép tuc hdp thu vitamin C, B, Vi vdy, nguoi me cén hdp
thu nhidu cdc loai vitamin d& nudi tré. Ddc biét, vitamin C
l¢ thanh phdn cdn thiét dé tao mdu vé xuong, néiu thidu
sé nguy hai dén su phdt trién cia tré. Hon nida thidu

men By dé& dnh hudng dén su tdng trudng cda tré. /
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Ky thugt pha ché sinh t5

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM
DUNG CHO PHU N’ SAU KHI SINH

Vitamin A/ B,/ B,/ C/ E/

Thic udng IV mg mg mg | mgd
NuGc ép téo, sita dju nanh 2050 0,09 0,06 20 0,8
Nudc ép ci chua, tio 220 0,09 0,06 4] 1,6
‘Nudc ép b x8i, tao 852 0,12 0.3 55 1,8
Sinh t6 man, dao 100 0,06 0,22 22 1
Sinh t8 bi 44, me, sita 378 | 0,12 | 024 | 20 | 2.4
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Ky thudt pha ché sinh té

[ SINH TO PIEU TRI CAM COM ]

Khi bf cadm, cdn gitt 5m co thé cho tost mé hoi,
bénh sé gidam nhe

S NUGC EP BUSI, RAU CAN

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phuy
- Budi 2 qua - Mat ong (hay dudng thé)
- Rau céin 5¢g 1 mudng nhd

- Tao (bom) V4 qui

- Chanh V4 qua

* Cach 1am: Budi, tao, chanh got v8, rau cin ria sach, tat ¢3
cho vao may ép nudc trai cay ép lay nuée, do vao ly, tay §
thich thém vj ngot. Khi ding mét ong, chi cho thém mét it,
khudy dau.

* Tac dung: Ngudi d€ bj cdm cim c¢in luu ¥ gilt &m cho cg
thé. M6t ly thic udng chda nhidy vitamin A, C, rit ¢6 hiéu
qua déi véi bénh cdm cim. Nén ding trai cay tugi nhu cam,
quyt, budi.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 2082 Ul
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K¥ thudt pha ché sinh t&5

- Vitamin C 19 mg
- Nhiét lugng 123 calo

Y NUGC CHANH NONG, MAT ONG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu pha
- Chanh % qua - Néu khéng c6 mat ong dang
- Mat ong 1 mudng nhd dudng thé thay thé

- Nufc néng  1/3 ly

*. Cach 1am: Chanh ria that sach , ding %% qui chanh vit
18y nudc 1 mudng I6n nude chanh. Cho nudc chanh va mat
ong vao ly, dé thém nuse néng, dung am

*. Tac dung: Khi cdm cim, vitamin € trong co thé giam
xudng, ngudi bénh cin ting cudng hip thu vitamin C tir
chanh tuci, git &m cho co thé, lam cho cg thé toat md hoi
va an than. M4t ong giau vitamin, chat khoang cang rat t6t
cho ngudi bénh. .

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 0 Ul

- Vitamin C 27 mg

- Nhiét lugng 32 calo
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K¥ thugt pha ché sinh t&

% NUGSC TAC PUSNG NONG

*. Vit liéu chinh *. V4t liéu phu

- Tac  (quit) 100g - M4it ong 1 mudng nhd
- budng cat  30g

- Nuéc nong

*. Cach lam: Tic n¥a sach dung dao rach 2,3 dudong doc
theo trai, ngdm tdc v6i nudc trong chio nhd, thém dudng
cat, ndu vé6i lia nhé cho dén khi tic ngd mau trong suét. B
- 2, 3 qud tdc vao ly, ch& nudc s6i, dim nat tic, ding nudc
tic, d€ udng.

*. Tac dl_mg:' Trong tic chiia lugng vitamin C phong cam
cim, ham lwgng gdp d6i so véi budi. Khi dauy hong, nén
dong nuéc tdc dudng néng va gid 5m cho co thé.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 0 UI
-Vitamin C 43 mg

- Nhiét lugng 197 calo

% NUGC CHANH NONG, RUCU VANG

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
-Ruguvang Wy - Chanh xit 14t 1 1at
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- NuGe 173y ~ V8 qué€ (hay dinh huong
- Mitong 1-2 mubng nhg 1lat

*. Cach 1am: Cho rugy vang va nudc vao chig ham néng,
thém gia vj mst Ong. Sau dé d6 vao ly 1 vit thém lit chanh

*. Tac dung: ¢ x1 lanh, ngug; ta thuong ding rugu noéng
cho ngudi bi cam cum thdi ky day, ddc biét trude khj ngi
udng rugu che todt mé héi, higy qud cang cao. Thém chanh,
qué hay dinh huong vie Iy nuoc... gitip 6n dinh than kinh,
an théan.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 94 Ul

-Vitamin¢C ¢ mg

- Nhiét lugng §4 calo

® RUQU, TRUNG GA GIAI CAM

*. V4t liéu chinh *. Vit ligu phy
- Rugu 2/3 Iy - Mét ong 1} muéng nhg

>

- Tring g3 1 quj
- Gimg tugi 14t

*. Cach lam: Dap trimg vio chén, danh tan v3 dé 2/3 Iy
UG vao, thém nude niy trong chdo, vita nsy vira khuiy dey
cho dén khij dung dich ho; dinh, them } muéng nhd méat
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Ky thugt pha ché sinh t6

ong, d6 vao nuéc gimg tutoi vao 13 dugc.

*. Tac dung: Rugu néng va chat dam trong tritng giap gi
dm cho co thé, gimng tuoi cay giip todt mo héi. Ding khi
mdi cam rat hiéu qui.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 320IU

~ Vitamin C 0 mg

- Nhiét lugng 254 calo

/ Vitamin A va C phong ngira \

CAmM exiim

NGUGT ta thuong ndi: “Cdm cuim khdi dii cila trdm
bénh”. Khi bi cdm, stc & khding cua co thé gidm
xuong, ndi khdc di, khd ndng mién dich, tc ché bénh
bi suy yéu. BG6i khi xudt hidn nhung chitng bénh din
dén ik vong chi do 1 con cdm cim gdy ra.

Bé‘:pfzdng ngua cam cum, co thé roéf con vitamin A
i C.

Vitamin A bdo vé niém mac mui hong, trank virus
xém nhdp. Vitamnin C te ché su hoat dong cila virus

trong co thé v téu diét chiing, /
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K¥§ thugt pha ché sinh L0

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHGM
DIEU TRI CAM cUM

-

Vitamin | A/ | B,/ B,/ C/ | E/ |
Thiic uéng | mg mg mg | mg
Nuéc ép budi, rau cin 378 | 0,43 0,14 1 186 | 1,6
Nudc chanh nong, mit ong 0 0,02 (¢,01 27 0,4
Nudc tic duong néng 0 0,09 0,05 | 143 3
Nudc chanh nong, nigu vang 320 | 0,04 0,24 0 .6
Rugu, tring ga gidi cam 94 0 0,02 0 0 .
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K5 thuat pha ché& sinh t6

( SINH TO PIEU TRI PH{ THAING ]

Phu thing lam cho doi chan yéu sic,
vitamin nhém B diéu trj bénh phu thing hiéu qua !

% SINH TO CHUOIL, sUA BOT KHONG BEO

*_ Vit liéu chinh *, Vit liéu pha
- Chuéi % qua - Mait ong 1 mudng nhé
- Mam ltia mi ¥2 muéng nho - Sita bo 2/3 ly
- Stita b6t khéng béo 1
mudng lon

* Cach 1am: Chudi b3 vé xit miéng, cung sifa bot khéng
béo, mam lua mi, sifa bd cho vao may xay sinh td xay lan,
cling ¢6 thé thém mat ong.

* Tac dung: Thifu vitamin B, giy nén dnh hudng rat 16n
d6i véi cg thé, hon nita ngudi bénh sé kém #n, dé mét méi.
Viec hip thu sita bot khong béo va mam IGa mi ¢6 thé bd
sung su thiu hyt vitamin B;. Chuéi 1a loai trdi cly gidu
nhiét lugng, giau chat kali

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 167 Ul
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K¥ thudat pha ché sinh t6

- Vitamin C img
- Nhiét lugng 193 calo

% SINH TGO QUYT, SUA PAU NANH

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu
- Sita ddu nanh2/3 ly - Mit ong 1 mudng nhd

- Quyt L5 qua - Nuédc da 1-2 1at

- Mam IGa mi % mudng nhé '

*. Cach lam: Quyt got bd vé ngoai, 15t bd vé lua bén trong.
Cho quyt, mam IGa mi, sita ddu nanh, mat ong vio may xay
sinh t6, xay 1dn. Sau dé d8 vao ly, thém nuéc da, tay ¥ thich
thém vi ngot, nudc

*. Tac dung: Thitc udng nay két hgp chat dam thue vat va
kali ctia stta dau nanh, vitamin C cda cam quyt, vitamin
nhém B cta mam Ida mi. Chat dinh dudng phong pha trong
ly sinh t§ t6t cho chuyé&n hoa vit chét, dizu chinh co thé, tra
" madi mét...

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 0 Ul

-Vitamin C 44 mg

- Nhiét lugng 135 calo
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K% thudt pha ché sinh &

% NUGC EP BUOIL, CAN TAY

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Cin tay 10g - Nuéc da 1-2 lat

- Budi 1 qua - Budng thé 1-2 mudng nhé
- Chanh Vs qua

*. Cach lam: Cin tiy nia sach, budi got bé v4 ngoai, bg hét,
chi 1y tép, chanh got bd v8 vi hgt. Tat cd cho vao mdy ép
nudce trai cdy, ép 1y nuéc, rdi dé vio ly ¢6 thé thém nudc di
hay méit ong.

*. Tac dung: Cin tiy chtia nhidu vitamin A, B;, Bs. Chanh
va budi chita nhiéu vitamin C. Acid citric trong chanh, bugi
g1Gp it méi mét...

*. Dinh dudng:

-Vitamin A 475 U]

- Vitamin C 99 mg

- Nhiét lugng 78 calo

% NUGC EP BO XOL PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
-BOt ddu nanh chin 2 -Matong 1 mudng nhd
muong l6n - Sita bd 2/3 Iy
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Ky thugt pha ché sinh 6

- BG X6 50g - Nudc d4 1-2 it

*. Cach lam: B6 x6i cho vao may ép nudc trii cay, ép lay
nuge, bot dju nanh chin trén déu véi mat ong, thém 1 it sia
bo lam cho khéi bot khéi vén cuc, sau cung hoa vdi nuéc bo
x8i.

*. Tac duyng: Trong bot diu nanh chita nhigu vitamin B,.B..
Khi chan pha thiing vé&u sdc, c6 thé dung sinh t6 ¢6 nhiéu
sinh 16, calci, sit, kali. Rau bé x6i sOng giadu chat dinh
dudng, ciing c6 thé trung so trong 30 giay.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 1006 UI
-VitaminC 33 mg

- Nhiét lugng 168 calo

% NUGC EP BUGI, SUA CHUA, MAM LUA Mi

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Budi 2 qua - Budi hoidc cam

- Sita chua 173 1y - Tay y thich théem 1

- Mam lGa mi % mudng muéng nhd mat ong
nhd

*. Cach lam: Budi got vd, tach mii, 1§t vé lua bao ngoai
mai, cho vio may ép nudc tréi cdy, ép I8y nudc. Cho mam
lia mi vao trdn dey, sau d6 tron tit ci véi sia chua,
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Ky thuét pha ché sinh té&

*. Tac dung: Thiic udng nay chia nhitu vitamin C cta budi
va vitamin B, cia mam lda mj, ¢6 thé nhanh chéng lam giam
méi mét, acid citric cda budi gitp chuyén hoa vat chat
trong cd thé, trit méi mét. Mam lda mi d& bj chua, nén cat Iy

sinh t0 trong tG lanh.
*. Dinh duéng:
-Vitamin A 108 Ul
- Vitamin C 40 mg
- Nhiét lugng 89 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM DUNG

DIEU TRI BENH PHU THUNG

w aur | B | B | o | B
Thitc udng my mg mg | mg
Sinh t§ chudi, sita bot béo | 167 0,11 0,4 7 0,7
Sinh t& quyt, sifa d4u nanh 0 0,14 | 007 | 44 | 09
Nudc ép budi, cin tay 475 0,17 | 0,08 99 | 1,1
Nudc ép b6 x6i, ddgunanh | 1006 | 0,2 | 036 | 33 | 1.6
Nudc ép budi, sim chua,

mam lia mi 108 { 0,13 | 0,2 | 40 { 09
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Ky thudt pha ché sinh t&

CHUONG 1V

PHA CHE SINH TO PHONG VA
TRI BENH

1. Cao huyét ap

Béo phi va sy au lo idnh hudng rit l6n dén huyét ap.
Ngudi bénh cao huyét ap ngoai phai khéng ché& lugng mudi
an (khoang 7g/ngly), cang nén hdp thu sinh vitamin B, C tir
rau cq, rong bi€n, trai cﬁ};. Tranh &n hodc han ché thitc 3n
mang tinh kich thich nhu rugu, ca phé. Trong thdi gian
kiéng cit muéi, nén ding com c6 vi cay, hay tin dung gidm
[am gia vi hoic thudc b8 tao ra mot vai sy thay déi, ciing [a
mgt trong nhing cich han ch& muéi in.

2. Bénh gan

C6 nhiéu loai bénh gan, nhung trén cin ban c¢in cho
cd thé duy tr 8n dinh. C3i thién thoi quen An udng, vin
dong than th€ deu din s& rat tot cho ngudi bénh.

Nguyén tic dinh dudng cho ngudi bénh gan i3 chg
v&€u hip thu chit dam va dutng, ngodi ra cin khéng ché
rugu, bia. Dung thdc %n it chit béo nhu thit, ngG coc, ché
phim sifa, tring, rau... bén canh d6, cin Iuu ¢ hip thu cin
bing cac vitamin va chit khoang.
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Ky thugt pha ché& sinh t6

3. Bénh séij maéit

Khi mic bénh séi, truse tien cin gidm hap thu ch:
béo va An nhidu rau Cai, trai ciy, ngi cc. Chat béo sé ty
thinh nguyén nhin gdy séi m4t, nghia 13 thanh phj;
cholesterol trong chat béo 13 nguyén nhin hinh thanh sdj.

4. Bénh thin |

Theo hiéu biét thong thuing, rong dn udng, ngudi bén}
than cin han ch& mus; vi chat dam, tuy nhien khong phai |
khéng ché triet d€ ma cin hap thu mot lugng vim phai,

Trong pham vi han ché, b4 sung chat dam c¢é ich |3
cin thiét, néyu in thit, ca, ché phfm ta dau, phii theo chi
din cda thay thudec. Caic thyc phdm gia cong va uép mudi
nhu jambon, lap xudng, ca kho. . do ¢6 qua nhigu musi, can
Iuu ¢ khi diing.

5. Bénh tim mach

D€ tranh xg cing dong mach va nhdi miu co tim,
phai gidm ndng do cholesterol trong thic 3n 3n vdo, chd ¢
khong ché& hip thu chat béo dong vit va dinh dudng cin
biang. Khéng in vio qua nhiéu dudng, hau ¢ In nhidy chit
dam hiu ich, vitamin, chst khoang. Hiy nhd khéng hip thu
qua nhidu mus;. |

6. Bénh tidu duang S

Do doi séng duge nang cao, an uﬂ'ngqué d$, it van
dong, ching béo phi lam gia ting s-ngui. mic benh tidy
dudng. Iy T

£

W j‘.-' ..
DRy B i
'-:‘ - = |S [ )
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Ky thugt pha ché sinh t§

D€ diéu tri bénh tifu dudng, cin khéng ché %n uéng
theo 15i din cda thiy thuéc.

Khi thyc hi¢n khong ché€ lugng in uéng, ciing can
hép thu thic dn nhiét lugng thap nhumg chita di vitamin va
chét khoang. Nén tin dung nhitng chit nay t& nudc ép trai
cdy, sinh t6 tif rau cq, rong bién...

7. Bénh théng phong (Gout)

Bénh théng phong do acid uric trong mau cao, cin
thay déi théi quen hap thu nhidu chat dam, chit béo — nhiét
lugng cao thi méi c6 thé lanh bénh. Nguai bénh cin tuin
thii chi dan 3n udng cia thiy thude, duy tri téng nhiét lugng
va dinh dudng cin bing.

Bénh théng phong va ching béo phi (do hap thu
nhiéu nhiét lugng) thudng 13 ban déng hanh nén ngudi mic
bénh cin ldy cin ning tiéu chufn 1im muc tiéu dé didu
chinh cin ning. 1 thang c6 ging gidm nhe 3kg. Co thé
khéng han ché #n udng, nhung hay c6 ging tranh in nhidu
gan, noi tang dong vit. Cin hap thu diy dd nuse. Do bénh
gan va thdn c6é kém bién ching, nén cin dic biét luu §.
Tom lai, ngudi bénh nén tuan thd chi dn cta thiy thuéc va
cac chuyén gia dinh dudng, nén theo dudi cich dizy tri va
dn uéng thich hgp lau dai. :
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K¥% thuGt pha ché sinh 16

SINH TO PHONG TR] BEENH LOET DA DAY,
XO CUNG BONG MACH, PUGNG RUOT

& NUGC EP BAP CAl SUA

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Bip c3i 50g - Nugec dd 2 - 3 lat
-Sttabd 2/3 ly

*. Cach lam: Bip cdi nfa thit sach, cho vio méy ép nudc
trai cdy, ép ldy nutc, vdi trén 1in véi sita bo, cho vao ly thém
nudc da. '

*. Tac dung: éip cai 1a loai rau chita nhidu vitamin C,
vitamin U, ¢é hiéu qud r6 rét v6i bénh loét da day.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 160 Ul

- Vitamin C 22mg

- Nhiét lugng 94 calo

% SINH TO CA CHUA, HANH TAY, RAU CAN

*. Véat liéu chinh *. Vit liéu phu
- Ca chua 1qua - Nudc chanh v qud
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Ky thuat pha ché sinh t6

- Cdahanh tdy 1/6 ¢t - Acid nitric % mudng nho
- Dua leo Va qua - Muéi mot it
- Rau can 1/5 b6 -Nudcda 2 - 3 14t

*. Cach lam: Ca chua, chanh bé v8, rau can bd 14, ¢t hanh
tiy xdt nhé, dua leo got vé x3t gon, thém acid nitric, tat c3
cho vao may xay sinh t8, xay 14n. Tay ¢ thich c6 thé thém it
mudi, ding lic di dé lanh.

*. Tac dung: Ca chua chita chit lycopene va vitamin C.
Vitamin C ting cudng sitc dé¢ khang cfia mao mach. Két
hop véi cac loai rau ¢l nhu hanh tay, dua leo, cin sé thom
ngon hon. Thic udng nay gitp phong ngia chitng xo cing
déng mach.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 270 H

- Vitamin C 31mg

- Nhiét lugng 51 calo

% NUGC EP CA ROT, PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Cardt 100g - Nudc da 2 - 3 lat
- Cam 1 qua

- BOt ddu nanh chin 1 mudng nhé
*. Cach lam: Ca r8t, cam sau khi got vé bd hot, xit miéng
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Ky thudit pha ché sinh t&

nhé, cho vio méay ép nudc trii cdy, ép ldy nuéc. Bot dau
nanh chin khudy viao nude sinh t5, dg vio ly ¢6 nudc da.

*. Tac dung: Ca 6t chia vitamin C vi cic loai men tinh
bdt, vi ¢6 vi cay chat, giap bai tiét dich vi, thiic d4y tieu héa.
BOt dau nanh c6 nhitu dam thye vat, chit béo, vitamin
nhoém B, 1a thic udng dinh dudng.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 201 U1

- Vitamin C 135mg

- Nhiét luong 119 calo

% SINH TO TAO, DAU

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Diu tay 100g - - Nudc da 2 -3 1at

- Tao (bom) 1 qud

- Nudc canh 1 mudng nhd

*. Cach lam: Dau ra sach, b3 cudng. Tdo got bd vé vi 1]
xit miéng, tit ci cho vio may Xay sinh t§ xay 1in. Nudc
chanh héa vio nudc sinh t§, dd vao ly ¢6 nuéc d4.

*. Tac dung: D4u tiy chita nhidu vitamin C,hipthutr 7 -
8 qua thi dd nhu ciu vitamin C trong ngiy. Pectin trong tio
tr¢ giap nhu déng rust, c6 tic dung diéu tiét dudng rust.
Nén chon loai trai cy tuai d€ xay sinh t6,
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Ky thuldt pha ché sinh 15

*. Dinh duéng:

- Vitamin A Q Ul

- Vitamin C 85mg
- Nhiét lugng 86 calo

BANG THANH PHAN SINH TG TRONG NHOM
DU PHONG BENH DA DAY, XG CONG PONG MACH,

PUOGNG RUOT
Thic uéng Ul mg mg | mg | mg
Sinh t6 bip cai, stia 160 0,07 0,24 22 0,2
Sinh t8 ca chua, hinh tay,
‘rau cin 270 { 0,08 | 0,05 | 31 I
Nu6c ép ca vét, dju nanh 20 0,19 0,11 | 135 | 0,3
Sinth té tio, diu 0 0,03 0,04 85 1,6
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K% thudt pha ché sinh t&

[ SINH TO PIEU TR] CAO HUYET Ap ]

Nguo7 bénh cao huyét dp can hap thu diy di chst
khodng va vitamin, khéng ché lupng muséi vs chat
béo dong vat

% SINH TO LE, BUGL CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phuy
-Lg Y2 qud - Nugce da 1 - 2]4t
- Budi Vs qua - Nugc chanh 2 muéng nhg

-Nubclanh ~ 50m]

*. Cach lam: Lé got b3 vd v hét, xat day, vit nudc chanh
vao Ié. Budi got bd v ngoai, 14t bd v4 bao ngoai mui, chi 15y
tép. Cho budi, 1e, nudgc lanh vao mdy xay sinh t6 xay lin.

*. Tac dung: Lé chda nhizy chét béo, dam, vitamin, chit vé
cd. Chit béo trong & chita acid béo khéng bao hoa, sé giap
giam cholesterol. Ngugi bi cao huyét ap nén khéng ché hap
thu mudi va chit béo dfng vat,

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 33 (]

- Vitamin C 93mg
- Nhiét lugng 171 calo
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Ky thut pha ché sinh t6

% NUGC EP CA CHUA, CHANH

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phy
-Cachua  2qud - Nudc ds 1 — 2 1t
- Chanh 12 qua - Chanh x3t lat 1 lat

- Muéi 1it

. Cach lam: Ca chua ri¥a sach, bd cudng. Chanh x3t 1 14t
lam trang tri, sau dé got vé cing tao cho vio may ép nudc
trai cdy, ép lay nudc. Cho vao ly ¢ da, trang tri chanh lat.
Cing c6 thé thém mdt it mudi tay theo ¥ thich.

*. Tac dung: Ci chua chita nhigu vitamin A, C, kali, s¥t, rat
tot cho ngusi cao huyét ap.

*. Dinh dudng: -

- Vitamin A 440 Ul
- Vitamin C 71mg
- Nhiét lugng 44 calo

% NUGSC EP TAOQ, CHANH, CAN TAY

*. V&t liéu chinh *. Vat liéu phu

- Tao (bom)} 1 qua - Nudc da 2 - 3 1at
- Chanh 12 qua

- Can tay 1 bé
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ALY FELAGAEL PPITLL ONE BInn 1O

*. Cach lam: Tao got bd vd va 16i, chanh b vo, cin tiy ria

sach, tit cd cho vao may ép nudc trai cay, ép lﬁ}r nudc. Cho
vao ly thém nuéc da.

*. Tac dung: C6 nhiéu loai tio véi ddc tinh hoi khac nhau,
t6t nhat nén chon tio xanh (vi hai chua), vi chita nhidu chit
khodng va vitamin, hé trg t6t cho tim.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A 420 Ul

- Vitamin C 53mg

- Nhigtlugng 115 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
BIEU TRI CAO HUYET AP

Sinh t6 | A/ B,/ By | C/ E/
Thiic uéng Ul mg mg | mg | mg

Sinh td 18, budi, chanh 33 0,17 0,16 | 93 1,7
Nudc ép ¢d chua, chanh 440 | 0,12 0,07 71 2,1
Nuéc tio, chanh, cin tiy 420 | 0,06 | 0,05 53 1,1
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Ky thudt pha ché sinh 6

[ SINH TO PIEU TRI BENH GAN }

An nhiéu chat dam, dudng, gidm lupgng chat béo
gitip ndng cao chifc ndng cia gan

&, NUGC EP BAP CAI CAN TAY

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Bip cdi 50g - M{t it mudi hay dudng
- Can tay 5g - Nudce da 1-2lat
- Chanh 1/3 qua

- Tao (bom) ¥ qui

- Ci rét S50g

*. Cach lam: Rifa sach cac nguyén lidu. Cin tay cudn vio
bdp cdi, ca r6t xft miéng nhé, chanh got vé, tat ca cho vao
may €p nudc trai cay, ép lay nuse.

*. Tac dung: Bénh gan thuong xust phat t nguyén nhén 3n
ubng khéng dd chit, thudng xuyén mét mdi. Hing ngay
nén hip thu dinh dudng cin bing, ¢6 thé chon nhimg thic
dn giau chat dam, it chat béo va nhidu vitamin.,

*. Dinh dudng:

- VitaminA 2265 Ul

~ Vitamin C 6bmg

- Nhiét lugng 91 calo
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Ky thudt pha ché sinh t&

% SINH TO BI PO, CAM

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- Bi dé 60g -Nudclanh 1731y
- Cam 1 qud - Mdt ong 1 mudng nhg

*. Cach Iam: Bi d6 got bd vd. cho vio xoong niu meém, dé
ngudi. Cam bé v8, hét, cho tat ca vat li¢u vao may xay sinh
td xay lan.

*. Tac dung: Bi dé chida nhisy dudng, vitamin A, C, chat
dam c6 ich. Hép thu dudng gitp cai thién chidc ning gan.
Ngudi bénh gan khong nén lao luc, nén nghi ngoi, dudng
sirc.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 224 Ul

- Vitamin C 129 mg

- Nhiét lugng 135 calo

% SINH TO PAU PO, sUA PAU NANH

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu
- P4u dé 1/5 ly - Mgt ong 1 mudng nhé
- Staddunanh  2/3 1y
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Ky thuat pha ché sinh té

*. Cach lam: Du dé ria, ngdm nudc 3 — 4 gig dong hd, sau
d6 ndu mém d€ ngudi, ciing sia diu nanh cho vio may xay
sinh t8 xay l&n, tiy ¥ thich thém mat ong.

*. Tac dung: Diu dé chita vitamin B,, B, két hgp véi chat
dam thyc vt ¢é trong sta dau nanh sa gittp dé tiéu hoa,
hoat héa chiic ning gan.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A O Ul

-VitaminC O mg

- Nhiét lugng 172 calo

% SINH TO MAN, sCA

*. Vit liéu chinh *. V4t li¢u phuy
- Nudc ¢t méan (min Ha ~ Mét ong 1 mudng nhd

NOi) 1 mudng nhd
- Nudc lanh 2/3 Iy
- Stfa bt khéng béo 4 mudng lon
*. Cach lam: Cho 1 it sta bot khong béo trong nudc lanh,
r8i cho tit cd vat liéu vao may xay sinh té, xay 1in

*. Tac dyng: Khi mic bénh gan, li¢u phap 3n uéng rit quan
trong. Can 4n nhiéu chat dam, duding, nhiét lugng, it chat
béo, vitamin (B, C). An udng phdi tiy theo bénh trang dudi
sy chi dan cda thiy thuéc va chuyén gia dinh dudng. Sita
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Ky thuat pha ché sinh té

bét khong béo nhiéu chit khoang va dam:.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 33 Ul
-Vitamin C 2 mg

- Nhiét lugng 156 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
PIEU TRI BENH GAN

Vitamin

, avr | BY B,/ C/ | Ef
Thitc uéng mg mg mg | mg
Nudc ép bip cai, cin tay 2265 | 0,11 0,09 65 i

Sinh t5 bi dé, cam 224 | 0,18 | 0,12 | 129 | 1.6
Sinh t& dau dé, sita ddu nanh 0 0,19 { 0,08 0 | 05
Sinh t5 min, sifa 33 0,12 | 0,65 2 0,1
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K¥ thudt pha ché sinh L6

[ SINH TO PIEU TR] SOI MAT ]

L NUGSC EP MAN, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vat liéu phu

- Man (Ha N§i) 2 qua - Nudc da 2 — 3 lat

- Tao (bom) 1 qua

*. Cach lam: Man va tao got bd vé va hot, cing mét ong cho

vao may ép nudc trai ciy, ép 14y nudc, dd vao ly ¢ nudc da.

*. Tac dung: Man chia nhiéu acid malic, acid citric lam
tang sy thém an, trg giap tiéu hoa, thanh loc mau.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A 490 Ul

- Vitamin C 6 mg

- Nhiét lugng 337 calo

© NUGC EP DUA GANG, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vét liéu phu
- Dua gang 100g - Nugc da 2 — 3 1at
- Tao (hom) ¥ qua
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Ky thugt pha ché sinh t&

*. Cach lam: Dua gang got bé vd vi hot, tdo got bé vé x5t
miéng, cing cho vio may ép nudc tréi cdy, ép I8y nudc.
Thém nu6c da, hay mét mudng 16n kem ndi trén mit ly
sinh té.

*. Tac dung: Lugng vitamin C trong dua gang nhigu ngang
vGi cam quit, gitp ning cao chuyén héa nuéc, loi tidu. Nen
chon dua gang chin sé t6t hon.

*. Dinh duéng:
-vilamin A 250 Ul
-vitamin C 43 mg
- Nhiét lugng 93 calo

% NUGC EP TAO, XA LACH

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu

- Xa lach 50g - Nudc da 2 — 3lat
- Tao (bom) 1 qui

- Chanh 1/6 qua

*. Cach lam: Xi lach ria sach, tdo va chanh got bd vd vi
hot, cling cho vao may ép nudc trai cdy, ép lay nuéce, cho vio
Iy ¢6 nudc da.

*. Tac dung: Xa lach chia vitamin A, By, C, calci, sit, co
tinh kiém, c6 tac dung thanh loc mau, ning cao chiic ning
bach ciu, ting cuong suc de khang. Vi xa lach ¢6 mui dic

162



KF thugt pha ché sink t5

biét nén két hop véi trs; cdy tao cam giic ngon.
*. Dinh duéng:

- Vitamin A 390 U]

-VitaminC 29 mg

- Nhiét lugng 110 caio

% NUOC EP TAO, BAP CAT

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phy

- Bip cdi 80g - Nuéc da 2 -3 lat
- Tao (bom) 1 qua - Mt ong mét it

- Chanh Y4 qui

*. Cach lam- Bip cdi nta sach, tio bd vé vi 161, chanh t4t c3
cung cho vao miy ép nude trsi cay, ép lay nudc. Bd vio ly
thém nuse ds.

*. Tac dung: Bip cdi chia nhidy vitamin. Cé6 thé thém tio
va chanh ¢6 vi chua d& khit mug hang ciia bip cii. Hon nea,
chanh chaa acid citric gitp tidu try mdj mét. Nén tranh
ding cac loai sinh t6 nhisy dau. :

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 8 Ul

- Vitamin C 55 mg

- Nhiét lugng 135 caio
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Ky thudt pha ché sinh 1§

% NUGC EP PAO, CHANH

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phy
- Bao 200g - Nudc da 2 — 314t
- Chanh Ya qua

*. Cach Iam: DPao ria sach got bd vé va hét, xii miéng nhg
chanh got vé, ciing dao cho VA0 may ép nudc tri cdy, ép l4y
nude, do vao ly thém nuge ds.

*. Tac dung: Diao chita nhidu acid aspartic, chdt khoang va
vitamin B;. Acid Aspartic giGp trit mdi meét, ¢ chd hung
phan thin kinh. Chanh £ip tao cam giac ngon.

*. Dinh duéng:

-Vitamin A . 0 Ul

- Vitamin C 34 mg

- Nhiét lugng 80 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
DIEU TRI SO MAT

Vitamin | A/ B,/ B,/ C/ E/
Thiic uéng _lu mg mg mg | mg
Nudc ép man, tao 490 | 0,09 0,09 6 1,6
NutGe ép dua gang, tao 250 | 0,06 0,04 43 0.4
Nudc ép tio, xa lach 390 | 0,06 0,08 22 1,2
NuGc ép tio, bip cai 8 0,07 0,06 55 | 0,7
Nuéc ép dao, chanh (0 0,03 0,04 34 2
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Ky thudt pha ché sinh t6

[ SINH TO PIEU TRI BENH THAN ]

Trafl cdy nhiéu nubc gitp ndng cao chic nang
chuyén héa nudc cia than

L NUGC EP DUA GANG, DAU

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu |
- Dua gang 20 g - Nudc chanh 1 — 2 mudng nhé
- Dau tay 80 g - Mit ong 1 muéng nhé

- Sita chua Lo ly

*. Cach lam: Dua gang b3 v va hét, diu tay b cubng, cting
nudc chanh, mat ong tit ca cho vao may ép nudc trai cay,
€p 18y nu6c, thém sira chua tron dew.

*. Tac dung: Diu tiy, dua gang la trai cdy chuaa nhiéu
vitamin C. Dua gang nhigu nudc gitp lgi tiéu, cé chite nang
bdo v¢ than. Men khudn ctia sita chua dizu tiét dudng rut.

*. Dinh du@ng:

- Vitamin A 350 Ul

- Vitamin C 122 mg
- Nhiét lugng 160 calo
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Ky thudt pha ché sinh t6

% SINH TO DAU, SUA

*. Vit liéu chinh

- Déu tay 100g

- Sifa bd Yo ly

*. Cach lam: Sia b6 d€ lanh. Dau nia, bé cudng, cho vao
may xay sinh t6, rdi trén déu véi sita.

*. Tac dung Dau tdy tuoi 14 trai cly chita vitamin C va kali.
Thic udng nay két hgp voi chat dam hitu ich cia sita bo,
dung lam diém tam rat tot. C6 thé thay stta tuoi bing sia

bot khéng béo. Néu khéng thich vi ngot, ¢6 thé gia giam
phin mét ong.

*. Dinh dudng:

- Vitamin A : 120 Ul
- Vitamin C 80 mg
- Nhiét lugng 98 calo

% NUGC EP RAU CAN, DUA HAU

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Rau can 30g - Mit ong 1mudng nhd
- Dua hau 200g

- Chanh Ya qua
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K% thudt pha ché sinh to

*. Cach lam: Dua hau got b v8 va hot, rau ¢in ria sach, xit
khic, cho vao may ép nudc trai cay, ép lay nudc. Chanh vit
nudc, cho vao nude da, tiy y thich thém duong.

*. Tac dung: Dua hiu I3 trai cay c6 gia tri dang lam thudc vi
chita nhi¥u nuéec, giap lgi tiéu. Chic nidng cua than 13 dua
chit ba trong mau ti dudng tidu ra ngodi. Dua hiu chita
kali, gitip bai tiét natri, thanh loc mau.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 468 Ul
- Vitamin C 28 mg
- Nhiét lugng 93 calo

% SINH TO PAO, SUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phu

- Sia bo 2/3 ly - Nuge da 2 - 3 14t
- Trimg ga 2 qua - Chanh 1/6 qui
- bao Ve qui

- Pudng cat 1 mudng nhd

*. Cach lam: Pao bd vé va hét, rudi nudc chanh lén. Cho
stia bo da déng lanh, tring ga, dudng cat, vio may xay sinh
td xay 14n, cho viao ly ¢6 nusc da.

*. Tac dyng: Khi mic bénh than, ngusi bénh nén in udng
kiéng khem theo chi din cida thiy thudc. Nguyén tic chung
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Ky thudt pha ché sinh t6

1a han ché& hip thu mudi va chit dam, dung nhidu dudng,
chit béo va sinh t4.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 316 Ul

- Vitamin C 17 mg

- Nhiét lugng 167 calo

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM
PIEU TRI BENH THAN

Thitc uéng Ul | mg mg

mg | mg
Nudc ép dua gang, dau 350 0,11 (,26 122 0,7
Sinh t8 dau, sita 120 | 0,05 | 0,09 | 8 | 0,5
Nuéc ép rau cin, dua hiu 468 | 0,08 0,07 28 | 0,5
Sinh td dio, sita 316 | 0,08 | 0,35 17 | 1,2
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Ky thugt pha ché sinh t6

[ SINH TO PIEU TRI BENH TIM MACH }

- Mubi, chat béo, nudc khéng thé thicyu voi nquoi
bénh tim mach

% SINH TO CHUOIL, BUGI

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Chudi V5 qua - Mat ong 1 mudng nhd
- Budi 2/3 qua

- Chanh Va qua

*. Cach Iam: Chudi b vé xdt 14t 16n, vit nudc chanh lén,
budi got bd vé ngdat, 16t vé bao mui, bé hét, cling chudi cho
vao mdy xay sinh té, xay 1in.

*. Tac dung: Chudi chda nhidu kali, ¢6 tic dung lgi tiéu, dua
ltigng mubi thita trong cg thé bai ra ngoai. Budi ¢é sinh t& C,
P, kali, gitip cuéng hoa mach mau.

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 9 Ul

- Vitamin C 128 mg
- Nhiét lugng 155 calo
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Ky thudt pha ché sinh t&5

% NUGC EP CA CHUA, RAU CAN

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Ca chua 1,5 qua - Chanh 1 1at
- Rau cin 40 g - - Muéi 1it
- Chanh L4 qua

*. Cach lam: Ca chua chon qui chin. Ci chua cung rau cin
xat miéng nhé, cho vao may ép nudc trai cy, ép ldy nudc,
vt thém nudc chanh. Tay y thich thém chanh iit, nuéc da
va mot it mudi. '

*. Tac dung: Ca chua va rau can cé tac dung thanh lgc mau.
Ngoai cac vitamin, ¢a chua clng c6 men tiéu hoa rit tét cho
suc khée. Tuy ;nhién, nudc xOt ca chua déng hop thi khéng
co loai men nay.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 394 Ul

-Vitamin C 46 mg

- Nhiét ligng 35 calo

% NUGC EP TAC, BAP CA]

*. Vit Iiéu chinh *. Vit liéu phu
- Tdc (quit)  50¢ - Mat ong 1 mudng nhd
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Ky thudt pha ché sinh t6

- Mam bidp cdi 40g - Nugc da 2 — 3 lat
- Rau can 30g -Nuéclanh Y ly

*. Cach lam: Mam bdp cdi, rau can na sach, tic ria sach,
bé hot, tat ci cho viao may ép nudc trai cdy, ép ldy nudc.
Thém mat ong tron déu, cho vao nudce da.

*. Tac dung: Tmng tdc chida vitamin C, P bao vé mach mau.
Rau cin vi mam bdp cai chda nhigu kali, vitamin B,. B..
Mudn bao vé tim phai ¢6 ging gidm ganh ning cho tim, nén

tranh ding nhiéu musi va cholesterol moi phong dugc
chiing xo cing dong mach.

*. Dinh duéng:
-Vitamin A 136 Ul
- Vitamin C 84 mg
- Nhiét lugng 75 calo

% NUGC EP HONG, TAO

*. Vit liéu chinh *. Vat liéu phu
-Quia héng 1 quj - Nuéc da 2 —31lat
- Tao (bom) % qua - Chanh Va qud

*. Cach lam: Hong, tao bé v4 va hot, xit miéng nhd, cho
vao may ép nudc trai cdy, ép 1y nudc. Thém nudc chanh
Vao.

*. Tac dung: Qui hdng tuy chia vitamin C it hon cam quit,
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Ky thu@t pha ché sinh t&

nhung cha vitamin A, vitamin nhém B, muéi
chita nhiéu kali, giap phong tac hai
tim mach, ngoai vigc hip thu

bing cling rat quan trong.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 130 U]
-VitaminC 175 mg
- Nhiét lugng 176 calo

vl cd. Tae
ctia mubi. Ngusi bént
it mudi, nudc, 3n udng car

BANG THANH PHAN SINH T& TRONG NHOM DIRU

TRI BENH TIM MACH

* Vitmrmi ]
itamin | A/ | B/ B | ¢/ | E/
m Ul mg mg mg | mg
Sinh t6 chuéi, budi 9 1019 | 01 |128] 123
Nubic ép ¢i chua, rau dan 3%4 | 01 0,06 | 46 | 1,5
Nuéc ép tic, bip cii 136 ] 013 ' 013 | 84 | 14

K Nudc ép hong, tio r 130 | 0,08 ( 0,05 ( 157 ( 0,6 (
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Ky thudt pha ché sinh t&

SINH TO PIEU TR] BENH TIEU BUSNG

Vitamin nhém B tro gitip chu vén héa dudng

% NUGC EP RAU CAN, XA LACH

*. Vit liéu chinh *. Vit lidu phy
- Rau cin 30g - Nugc chanh 1 mudng nhg
- Xa lach 20g - Nudc da 2 —3lat

- Budi % qua

*. Cach lam: Rau ¢in vi x3 lach rifa that sach, budgi got bd
vO ngoai, 16t bd v trong va hét, tat 3 cho vio may ép nttic
tréi cay, ép 1y nusc. Thém mét it nudc chanh vit,

*. Tac dung: Rau cin, xa lich chia nhiéu vitamin B;, B,.
Trong cac trai cay cung ¢6 nhieu dudng (glucose vi
fructose), nén ding lugng vita v3 khéng vugt qua tdng nhiét
lugng. Budi c6 lugng dudng it, 13 tra cay nhiét lugng thip.
Nén tan dung nhisu.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 204 Ul

- Vitamin C 87 mg

- Nhiét luong 79 calo
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% NUSC EP TAO, CHANH

*_V4t liéu chinh

- Tao (bom) 1 qua

- Chanh 5 qua

- Nudc lanh 1/3 ly

*. Cach lam: Téao got bd vo va 16i, chanh bd vd, cho vao may
ép nudc trai ciy, ép lay nude, thém vao 1/3 ly nudc lanh.

*. Tac dung: Tao chita nhiu vitamin C va calci. M6t trong
nhing nhan td lién quan dé&n bai tiét insulin trong dudng
huyét cta ngudi bénh ti€u dudng 13 kali. Ngoai tao ra, dua
gang, qua kiwi... cing chida nhiéu kali. Trong thanh phin
ctiia chanh chita nhiéu kali, calci, vitamin C.

*. Dinh duéng:
-VitaminA 0 Ul
-Vitamin C 33 mg

- Nhiét lugng 111 calo

% SINH TO BUGL, CA CHUA

*. Vit liéu chinh *. Vit liéu phuy
- Budi V2 qua - Nuée da 2 — 3 lat
- Ca chua 1 qud - La bac ha 1it
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Ky thugt pha ché sinh 1o

*. Cach 1am: Budi got bd v, chi lay tép, ca chua bd vé, xdt
miéng. Cho tit c3 vio may xay sinh t6 xay 1dn, cho vao ly ¢é
nuée da, thém ia bac ha.

*. Tac dung: Budi chia nhidu vitamin C, la trai cdy ¢6 nhiét
lugng thap, thich hop ding lam nuSe sinh 4 cho ngudi
bénh ti€u dudng, ca chua chda vitamin A, Cva nhém B &&n
cho sy chuyén héa dudng.

*. Dinh dué@ng:

- Vitamin A 220 Ul

- Vitamin C 100 mg
- Nhiét lugng 88 calo

L NUGC EP CA CHUA, GT XANH

*. Vat liéu chinh *. V@t liéu pha

- Ca chua 1,5 qua - Mudi 1it

- Gt xanh Y qud - Nuégc da 2 - 314t
- Rau can 5g

*. Cach lam: Ca chua, 6t xanh xdt I4t I6n, cting rau can cho
vao may €p nudc trai cay, ép 18y nude, dé vio ly ¢6 nuéc da.

*. Tac dung: 0 ngudi bénh tidu dudng rit dé x3y ra bién
ching nhu tic nghén mach mau, cudm mait, dau day thin
kinh... d€ phéng ngim, phai chon ché d¢ &n uéng hop, Iy.
Ngoai vitamin A, C ra, ci chua vi rau cin chita nhiéu chst

175



K¥ thudt pha ché sinh t6

sat, calci, gitp ting stic dé khang ctia mach mau.

*. Dinh dudng:
- Vitamin A
- Vitamin C
- Nhiét lugng 30 calo

570 Ul
56 mg

BANG THANH PHAN SINH T6 TRONG NHOM PIEU

TRI BENH TIEU DUGNG

1 Sinh t6 | A/ B,/ B,/ C/ | Ef
m IU | mg | mg | mg | mg
Nudc ép rau cin, xa lach 204 ] 014 | 0,09 [ 87 | 1
Nudc ép tao, chanh 0 | 004 | 003 | 33 | 08
Sinh ti budi, ca chua 220 | 0,17 } 0,09 | 100 | 1.4
Nudc ép ca chua, 6t xanh 570 | 0,1 | 0,07 | 56 | 1,5
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K¥ thudt pha ché sinh t6

g
SINH TO PIEU TRI BENH THONG
PHONG (GOUT)

N

Hap thu vitamin C gitip méu tudn hoan

% NUGC EP DAU, DUA HAU

*. Vét liéu chinh *. Vit liéu phuy

- Dau tiy 100 g - Nudc da 2 — 31at

- Dua hau 150 g

- Chanh Vi qud

*. Cach 1am: Dau n¥a sach bé cudng, dua hiu bd vé va hét,
x3t lat diy. Chanh got v6, cing cac vit lidu khac cho vio
mady €p nudc tréi ciy, ép ldy nudc, dé vao ly da c¢6 nuéc da.

*. Tac dung: Dau chifa lugng vitamin C rat cao, acid citric
va dudng trong diu giGp trit mdi mét, hoat hoa t& bao. Dua
hiu gitp ning cao bai nude trong co thé, xac tién dio thai
chét b3, c6 tac dung igi tidu.

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 315 Ul
-VitaminC 103 mg
- Nhiét lugng 88 calo
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Ky thudt pha ché sinh té

% NUGC EP KIWI, BUGL, TAO

*. Vat liéu chinh *. Vit liéu phu

- Qua kiwi 1 qua - Nudc da 2 — 3 lat
- Budi Vo qua

- Chanh L4 qua

*. Cach lam: Kiwi, budi, chanh got vé x4t gon, thém mat
ong, tit ci cho vao may ép nudc trai cay, ép lay nuéc, dé vio
ly 6 nude da.

*. Tac dung: Kiwi, budi chita nhiu vitamin C, acid citric,
gidp phdng ngila mach mau lde hoa, trit méi mét. Cong
thém mui huong chanh, vi chua cdn giap thu gidn sing
khoai,

*. Dinh duéng:

- Vitamin A 43 Ul

-Vitamin C 190 mg

- Nhiét lugng 145 calo

Y, NUGSC EP DU PU, RAU CAN

*. Vit liéu chinh - Nutc da 2 -3 lat
- Pu da 80g - Rau ¢in 30g
*, Vit liéu phu - Tao (bom) 1 qua
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K% thudt pha ché sinh t6

* Cach lim: Pu da bd vd va hot, tao got bd vd va 16i, rau
can rifa x8t gon, tit cd cho vdo may ép nu6c tréi cly, ép ldy
nuéc. P8 vao ly ¢ nudc da.

*, Tac dung: Pu du chin chida nhiéu vitamin A, C va calci.

Rau can chda vitamin By, Be va chat khoang, nén tin dung
rau tugi tot hon.

* Dinh dudng:

- Vitamin A 36 Ul

- Vitamin C 60 mg

- Nhiét lugng 143 calo

v, NUGSC EP LE, BAP CAI

&

*, Vit lidu chinh *. Vit liéu phu

- Bip cai 100 g - Nuéc da 2 — 314t
-Le 40 g - Chanh L4 qua
- Budi Ve qui

* Cach lam: Lé bd vd va hot. Bip cédi ria sach, budi chi lay
tép, chanh bd vd, hét. Cho tat ca vat liéu vao may ép nudc
trai cay, ép lay nuéc. Do vao ly ¢6 nudc da.

* Tac dung: L& 13 mét loai trai ciy chiéa nhidu chat béo,
nhiéu vitamin nhém B. Lé k&t hgp vdi bidp cii, vitamin C
cda chanh, giGp trir méi mét.
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8Y thuGt pha ché sinh t&

*. Dinh dudng:
-Vitamin A 69 Ul

- Vitamin C 127 mg
- Nhiét lugng 279 calo
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Hap thu da vitamin ghip giam béo phi

Béo phi la h¢ qud cia cuge sOng qud sung tic. Péi khi
béo phi do nguyén nhén ro} loan ngi tiét nhung da sé 1
do dn udng qud dp, it vdn dong hodc gqué kén on 98y
nérn.

Nguoi béo phi thusng cé cdm gidc “bf ép im”. “kho
thd”, “budc di kho khen” nér cdng ngai vgn dong hon.

Béo phi thimg di déi pos mgt s6” bénh I nhu cao
huyét dp,.xo cumg deng mach, ma trong méu cao... Ps’
irdnh bénh tdt, nguoi béo phi cén phdi tich cuc gidm béo.

B gidm béo phi, e het phdi dua trén nguyén tdc
v@n déng nhidu gidp cho chal béo bf dbt chay chuyén
thanh nhigf ndng. Vgt char chuyén héa chét béo phi
chinh lé vitamin By Vitamin B, dét chdy chadt béo chuyén
thanh nhigt ndng, ngan ngua chdt béo tich tu g gan,
frong mdu, dudi da.

Vitarmin B c6 nhidu trong cde thie dn fex thit heo,
sta b6, trimg. Tuy nhién, du glidm béo bdng cdch nao,
phuong phdp di kém bai bugc van la phdi vgn dong.




K5 thudt pha ché sinh té6

BANG THANH PHAN SINH TO TRONG NHOM PIEU
-
TRI BENH THONG PHONG (GOUT)

Vitamin | A/ | By Ba/ C/ E/
Thitc udng Ul | mg | mg | mg mg

Nudc ép dau, dua hiu 315 | 0,08 (0,08 | 103 0,8
Nudc ép kiwi, budt, tio 43 |1 0,13 (},1 190 2,2
"| Nuéc ép du dq, rau can 86 | 0,06 |0,07 60 0,5
Nudc ép 18, bip cai 69 {0,025 [0,29 127 4,1
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K¥ thudt pha ché sinh t6

Chuang IV: PHA CHE SINH TO PHONG VA TRI BENH

Sinh té dy phong bénh loét dg day, xo ciing déng mach,
dudng ruit.

L NUIC o bAD CAL SO oo 150
% Sinh t& ¢cd chua. hadnh ta&y. rau cAnm...oovv 150
B NUTGC ep cA ot AAUNANN.....o 151
B SINM 1S tA0, AAU .o 152

 Sinh té diéu tri cao huyét dp

% SiNh 18 1&. UG, Chanh ..o 154
D NUSC ép cd chud, chanh oo 155
D NUSGC ép tdo, chanh, CcAn taY ..o 155
Sinh t6 diéu tri bénh gan

W NUSGC €p bdAp i, CANIAY oo 157
W SINh 16 BI A, CAM e 158
% SiNh 16 dAu dS, sa dAUNANN ..o 158
W SIND 18 MM, STIQ oo 159
Sinh té" diéu tri s6i mdt

D NUSC épmdn. tdo ...........coeeeee e e 161
B NUSC ep dua gang. tA0 ..o, 161
W NUGC &P tAG, XA IACH 1 ov oo 162
B NUGTC €p1A0, BAPD CAi oo 163
B NUSC Ep dAO. ChAMBP .., 164
Sinh t6 diéu tri bénh thin |

B NUSC ép duagang, dAUTAY.....coooiiiiii i) 165
D SINN TS dAU. SO .., 166



K¥ thudt pha ché sinh t6°

v NUSc épraucan, duah&u ..o 166
SN 16 dGo. sTQ ..o 167
Sinh t6 diéu tri b¢nh tim mach

® SINh G chudi. bUSi......oooooo 169
» Nudc épcdchua.raucédn. ... 170
» Nudc éptac. bdp e@in 170
> NUGC e€p héNng, tA0 oo 171
Sinh t6 diéu tri bénh tidu duong

© NUgc épraucdn. xatach................ 173
® NUdc éptdo. chanh.. 174
% Sinh 1S budh. ca chua .o 174
% Nuoc éprau. ca chua, dtxanh..oooooo 175
Sinkt t6"diéu tri bénh théng phong (gout)

% NUdc ép dau. dua hEU. 177
® NUSCc ep kiwi, budi, tdo ... 178

190



Chiu trach nhiém : MAI QUYNH GIAO
Bién tap : HONG PHUONG
Sia ban in : THUY TIEN

NHA XUAT BAN PHU NU
39 Hang Chudi - Ha Noi
DT:9.717979- 9.717980- 9.710717- 9.716727- 9.712832.
FAX: 9.721830
CHI NHANH
16 Alexandre de Rhodes - Q1-TP Hé Chi Minh
PT: 8.294459
Fax: 8.294459



In 2000 cuén, khé 13 x 19cm, tai XN In Gia Binh s6 9D NG Trang
Long, Quan Binh Thanh, TRHCM - BT: 8412644, Gidy chip nhan
KHXB sé: 3-1050/QLXB. CXB ky ngay 18.8.2003. In xong va nép
i chigéu quy | ndm 2004.



, Kythuat
| smh t®

LAM DEP & TRI BENH
Bang Cam (Bién dich)

e Gict: 19.000c




