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L1 NOI PAU

Bae s1 Bernard Jensen, gitt chize- Chu tich Hiép hoi
Thus Rkt‘fm dink-dudng quéc gia, cung nhiéu chic danh
quan trong khdc, la nha dinh dwong hang ddu cia M.
Ong 14 tdc gid cia nhidu cydn.sdch duge lun hanh trén
hon 20 qyoc ggq, ‘aﬁ l((qr(;g ban a‘qc va bénh nhén dugc
ong ty,vin dé Ien tdi, (aa(:g trim, nghin nguoi.

. ‘Trong qud trinh tiép-gie udibénh nhin mdc cdc bénh
lién quan tdi thidu,chét dink dudng, bde si Jensen da
diua-ra mét phitong phdp. ¢hite bénh mdi co s dung
nade ray, quad ép. Mot phy niz 30 tuéi. tdi didu tri tai co
s¢ y té cia. ong duge-chdn dodn 13 thiéu hut canxi khién
co thé bi 1& loét tram irgng. Bénh nhén da dugc diéu tri
tiz ba ndm-nay.nhung. tinh trang bénh tat khong hé
thuyén gidm. Cdo too thubc bd sung canxi khéng c6 tdc
dung do co thé bénk nhan khong hip thu duce.

Lién hé tinh trang bénh ly cia ba vdi biéu hién thé
trang tuyét vdi cua ngudi dan ving nai Hunza,
Pakistan, ndi ¢é nhifu ngudi cao tudi séng tdi hon tram
tuéi ma vén hoan toan khée manh, bdce si Jensen nhin
th&y sd di luong canxi trong co thé nguoi dén d déay luén
on dinh la do thudng xuyén dn rau qud sech va tudi.
Hoa qua twdi chiza nhiéu canxi va tién chdt vitamin A,
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caroten, la nhitng chét kiém sodt luwong canxi trong co
theé.

Qua nghién cuu, bac st Jensen cho bénh nhdn dung
nude qua ép lam tit nhiéu loai rau xanh khdc nhau. Voi
cdch nay ngudi bénh sé dé dang hap thu duge canxi
dang dé tiéu c6 trong nudc ép, dong th¥i co thé con dude
cung c@p vitamin A, kiém sodt can bang lugng canxi
trong co thé.

Bdc si Jensen rdt tin tuong vao cdch chita bénh nay,
ong da thuyét phuc bénh nhén dp dung phuong phdp
mdi stz dung sdn phdm ti tw nhién, an toan, dé thuc
hién va khéng gdy tic dung phu nhu mdét s6 loai tin
duoe khae. Bénh nhén duge dung nude qua ép két hop
nhiéu loai rau qud khdc nhau theo chi dinh cta bde si.
Sau ba tuan két qud thét ding ngac nhién, tinh trang
bénh nhén da tién trién rat tot, co thé gan nhu trd lai
trang thdi binh thuong. Thuc phdm trong thién nhién cé
tac dung chiza bénh da lam duge diéu ma khoa hoc hién
dai phadi bo tay.

Qua thanh cong ban dau véi bénh nhén ké trén va
hang tram truong hop mdc bénh tuong tu co lién quan
dén thiéu cdc chdt dinh dudng, bdc si Jensen da phé
bién réng rai phuong phdp ciia minh gép phan néng cao
stzc khoe, mang dén cudc séng tot hon cho nhitng ngudi
duoc éng tu van.



GIOI THIEU CHUNG

Cudn sach nay sé& cho ban cai nhin mdi mé vé cudc
s6ng thong qua cach chdm séc gia dinh véi nhitng thuc
phém ti ty nhién, tao ra sy cin bing trong qua trinh
trao d6i cht, gidp co thé khde manh vi tranh duge
bénh téat.

Ché d6 &n udhg khong hgp Iy v& 1au dai ¢6 thé dan
tdi nhiéu loai bénh t4t khac nhau. Chdng ta thudng chi
nhén ra diéu nay khi cd thé da bi m&c bénh. Ngay nay
thyc phdm ché bién da dén thay th& thuc phdm sach ti
te nhién. Quéa trinh nay cung véi viéc tiéu thu qua
nhiéu thuc phim gidu dam va chit béo da ddy nhanh
su dbng héa, khi&n co thé phai hoat dong lién tuc,
nhanh chéng bj ldo héa, sinh ra nhiéu bénh tat khac
nhau. Pi dén lic cdn thay déi quan niém vé ché& d6 an
uéng hap 1y dé c6 duge co thé khée manh.

Ngudi dén viung nii Hunza c¢6 thé trang rit tuyét
vdi, ho &an nhiéu thyc phim tu nhién chda
carbohydrate va dang rat it chi4t dam. Cac bénh cua
xd hoi hién dai nhu ung thu, tim mach, tiéu dudng,
viém than hay thap khdp khéng hé dude tim thiy & day.



Ngay tit biy gig ciac ban hay xay dung thuc don vdi
nhing ggi y dudi day, hay st dung nudc qua ép nhu mét
phuong thic don gian nhung hiéu qua ghip co thé hip
thu nhanh nhét cac chat dinh dudng cin thiét.



Phan 1

NUGC QUA EP CHUA BENH
PHUGNG THUC BE THANH CONG VOI
NUGC QUA EP CHUA BENH



CHUONG 1

SU DUNG NUGC QUA EP HOP LY
TRONG CHE DO AN UONG HANG NGAY

St dung nudc qua ép la cach t6t nhit van chuyén céc
vitamin, muéi khodng va cdc enzym cin thiét téi cac co
quan, t§ chitc t& bao, biéu mé, hé théng mién dich va
cac chdc ning cin thiét khac cho sy séng trong cd thé
ngudi. Diilng nudc qua ép ti cic thuc phim trong tu
nhién rat an toan va sach, thich hgp véi phin 16n
chiing ta.

Ngoai cac vitamin va mudi khodng ¢6 trong rau qua
tudi va nudc ép trai cay, co thé con cén cac yéu td dinh
dudng khac dé duy tri su cAn bang hoat dong cta co thé
nhu trong phdn trinh bay: "Sttc khde vdi ché dé thuc
pham cén bang" dudi day. |

Qua chuong nay céac ban sé nim duge nhiing nguyén
tic chung trong an uéng, st dung két hdp cac loai thuc
phém, rau qua, nude ép trai cay va c6 thé ty minh xay
dung mét ché do thuc pham can bing dya trén nhu ciu
dinh dudng hang ngay cla co thé.
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MOI LIEN HE GITA SUC KHOE VA CHE bO
THUC PHAM CAN BANG

Nguyén tic chung trong 4n udng

1. Khéng ding nhiéu thue pham chién vdi dau &
nhiét dé cao. Thuc pham chién cé gia tri dinh dudng
thap, pha hiy chit lecithin kiém soat chitng béo phi,
khi&n cho mén an khé tidu hon. Nhiét d8 cao trong qua
trinh ché& bién véi ddu lam bién déi cac thanh phan héa
hoc trong thic an, khéng an toan cho co thé, tang lugng
cholesterol trong mau va nguy cd vé cac bénh tim mach,
X0 ciing d6ng mach vanh,

2. Khéng nén dan khi chua thuc su thdy doi.
Théng thudng ching ta &n 14 do di 461 bita chit khong
phai vi thay dé6i. Dé ¢6 10i cho tiéu héa, hiy tao théi
quen &n udng khi co thé thyc su ¢6 nhu ciu.

3. Khéng nén dn qud no vi diéu nay hoan toan
khéng c6 1di cho sic khoe.

4. Nén nhai ky khi dn sé ¢6 191 cho tiéu héa, co thé
ban sé& hap thu duge nhiéu chit dinh dudng hon binh
thuong. g

5. Khi cam thay mét méi, s6t hoge cam lanh ma
khéng déi, tot nhat nén nghi ngdi, tim cach ha sét hay
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giit &m co thé, khéng nén an vao qua nhidu vdi quan
niém diéu nay sé gitip hoi phuc sice khoée. Trai lai viée
4n udng sé khién cac cd quan tiéu héa phai lam viéc va
ciing phat m4t hang gid thic an mdi duge hap thu hét.

Nguyén tic lya chon thuc pham cin bing
trong mai lién hé véi sie khoe

Thyc phidm c6 vai trd hét sdc quan trong déi véi site
khde, 12 ngudn cung c&p cac chét can thist duy tri sy
séng va cac hoat déng hang ngay ctua ching ta. Tap
quan in udng § cac noi rat khac nhau, nhung d€ ¢6 duge
mot co thé khdée manh, t&t nhit ban nén tuan thi theo
cac nguyén tic sau day trong lua chon thue pham.

1. Nén chon thuc phdm c6é ngudn géc tit tu
nhién, tuoi, sach, khéng bi dip ndét hu hong. Thuc
phim loai ndy c6 gia tri dinh dudng cao, sit dung an
toan va t6t hon thuc phAm cé ding chit bao quan, chét
nhuém mau, tao mui hay ¢6 thém bAt ky chit héa hoc
nio khac. Su phat trién manh mé cia nganh céng
nghiép thye phdm da cho ra d8i rat nhidu chiing loai
thuc phdm phong phii, da dang. Tuy nhién phan 14n
trong s6 nay déu cé6 dung mdt Iugng nho cac chat héa
hoc ¢6 kha nang gay kich Gng, stt dung nhiéu sé khéng
¢6 191 cho co thé. Tét nhat hay chon nhiing san pham ty
nhién, an toan, b6 dudng cho gia dinh, tao ra su phat
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trién hai hoa, can déi vé mat thé chat.

2. Hay xdy dung thuc don cia ban vdi khoang
60% la thuc phdm tuoi séng vi thuc pham loai nay
cung cp nhidu hon cac vitamin, mudi khoang, enzym
va cac chit can thiét khac cho sy séng.

3. Hay dung sdu phén rau, hai phan qud, mét
phdn tinh bét va mét phan chit dam cho thue don
mdi ngay. Rau chita nhidu mudi khoidng va chit xo,
qua cé vitamin va dudng cho sy chuyén héa, tinh b6t
cung cdp nidng lugdng, protein hdi phuc va san sinh ra
cac t& bao, dac biét quan trong déi véi hé than kinh va
nio bo. Cach két hgp nay tao ra sy cAn bang gida cac
loai thuc phdm védi nhu cdu dinh dudng hang ngay cta
ban. :

4. Nén dung thuc pham vdi 80% chdt kiém va
20% la axit. O nhitng ngudi khde manh, 80% chat dinh
dudng trong mau cé tinh kiém va 20% cén lai 1a axit. Dé
gid dude ty 1& nay, sau phin rau, hai phan qua cho 80%
lugng kiém va mdt phan dam, mdt phén tinh bst cho
20% axit cdn duge cung cAp mbi ngiy qua thuyc don cta
ban. Protein va tinh bt ¢6 tinh axit, sé san sinh ra axit
du thita trong qua trinh trao ddi chat. Vi vay can thuc
phdm c6 tinh kiém (rau, qua) dé trung hoa lugng axit
thita néi trén. Theo két qua nghién cdu, moét ty 1é 6-2-1-
I (rau - qua - protein - tinh bét) sé giit duge su cin
bing giita tinh kiém va axit trong co thé. Do d6, khong
nén #n qua nhidu céc loai thuc phim gidu dam va tinh
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bét bdi diéu nay sé pha v3 su can bing co thé hoc, c6 thé
dén tdi mot s6 vén dé vé sic khée va bénh man tinh do
théi quen &n udng khéng tét gay ra.

.. 5. Nén thuong xuyén thay déi thue phdm trong
thuc don hang ngay. Cac bd phan trong cd thé c6 nhu
cAu khac nhau vé cac chit dinh dudng. Tuyén gidp cin
cung cép i6t, da day ciAn chat kiém @& trung hoa axit,
mau cln nhidu chit sit, va vdi cac bd phan khac ciing
tuogng tu nhu vay. Do d6, cAn dung nhiéu loai thuc
phdm khac nhau, ddm bio cung cip da bdn nhém chinh
1a ch&t dam, tinh bét, rau, qui va thudng xuyén thay
d6i dé viéc an ubng khéng tré nén nham chan déng thai
¢6 10i cho siic khde. Mbi loai thue phidm tich lay mot
hodc mdt vai vi chat dinh dudng khac nhau 6 ham lugng
cao. Ngay cting mét loai thuc phdm nhung ¢6 ngudn goc
xuft xit khac nhau ciing khéng cho ‘cing mét két qua
khi sit dung. Thitc &n cang da dang, ching ta cang ¢é co
hoi ti€p nhén dude nhidu loai vi chat, cd thé tranh duge
nguy cd thidt hut chat dinh dudng, bdi vide thig€u hut du
12 dugng chat nao it nhidu cing anh hudng téi stc khoe
chung. Ngii ce, rau xanh, qua tudi, cac loai qua hach
va hat nhu qua hanh hay vitng ¢6 nhiéu canxi, trong dé6
mdt s8 loai hat chita ham lugng canxi cao han; thuyc
phém gidu chat sit gdm ¢ gan, nho khé va cac loai rau
xanh nhiéu 1&; trong khi d6 i6t 1ai c6 nhiéu trong dé hai
san... Ngudn thuc pham trong tu nhién hét sitc phong
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phy, cho ching ta nhiéu sy lga chon hon trong st dung
thue phdm hang ngay, hdy tin dung didu nay d€ dam
bao co thé duge cung cép dt chit dinh dudng can thiét.

6. Nén dn uéng mét cdch diéu dé. Nhing ngudi
khoe manh ludn giit duge trong luong co thé d miic
trung binh trong sudt quing dai. Viéc du thiura trong
ludng ¢6 thé din dén nhidu van dé vé sic khoe. Trén
50% dan s6 M§ hién nay cé trong lugng vugt qua mic
trung binh. O cac nude phat trién khac tinh trang cing
dién ra tuong ty. An udng 4 nha tao ra tim 1y thoai
mai. Ban thudng khéng quan tAm minh #n nhu thé néo
va 4n bao nhiéu va thuong chi ditng lai khi cam thay da
no. An udng tai nha hang lai dién ra theo cich khéc,
nguoi ta hay dn hét nhing tha da duge don ra do ¥ nghi
d3 phai tra tién cho nhiing thic an ndy. Ngay tit bay
g6 hay tap cho minh cé théi quen 4n udng diéu do, nén
dirng lai ding ldc, tranh cho cd thé khéi nhiing tac hai
vé& sau bdi “vong eo to ra, vong doi ngdn lai”.

7. Khéng nén chi dn toan chét dam va tinh bét.
TAt ca cac bita &n trong ngay caa ban bao gid cling ¢6
protein va tinh bdt. Trong ché bién thdc #n, ching ta
thudng chi y st dung thuc phidm cé chda hai loai trén
ma quén di cach dang két hgp vdi cac loai rau qua khac.
Vay hay dung rau qua nhiéu hon vi stic khde cia chinh
minh. Cé nhiéu loai rau dé ban chon lua, nhung diing
rau qua tudi tét hon nhiéu so véi rau qua say khé hay
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loail da qua ché bién. Rau qua tusi duge bao quan ding
cach dung cang t6t nhu khi duge an ngay. Rau qua tuoi
boc k¥, bao quan lanh ¢ thé giit trong vai ngdy nhung
t6t nhat khéng nén dé lau. Trong bita 4n c6 thé ding
nudc rau qui ép hay nudc mdt sé loai ché thiao mdc
nhung khéng nén dang d6 uéng udp lanh, c6 da vi diéu
ndy sé can trd qua trinh tidu héa.

8. Hay tao thoi quen uéng nhiéu nuéc, ti 1,5
dén 2 lit nuéc méi ngay (tuong duong véi 8 cdec nudc
16n). Khéng nén thay khat mdi udng ma hay uéng nudc
thudng xuyén dé€ ba dip lugng nuéde bi tiéu hao trong
qué trinh hoat ddng cla cd thé. Trong rau qui, thuc
phidm an udng hang ngay ciing ¢é6 nudc nhung ludng
nude nay chua dd, cin cung cip thém bang cach udng
nhiéu nuée sach. Cac loai nudc da da qua xit 1y ¢ thé
udng dude ngay nhung lai chita nhiéu héa chat khéng
c6 1gi. Chat khit triung trong nudc cé thé gy mAat cin
bing chuyén héa trong cd thé, sinh.ra tio bén va méot
vai bénh khac. Tét nhat hiy dang nudc da nau chin, dac
biét v4i nguoi c6 bénh thdp khdp. Vao nhing ngay oi
bitc, ¢6 thé dung nhiéu hon lugng néu trén.

9. Thuc dn nén ndu & nhiét dé thdp, ding
phuong phdip chung cdt, hdp céch thuy, nédu it
hodc khong ding nudc va khong nén dun chin ky
thie dn. Nhiét do cao hay dun s61 trong nude khi dun
niu sé phan hay cac chiat dinh dudng ¢é trong thuc

17



pham. Vi vy, nén st dung cac dung cu dun niu ¢6 nip
day kin d€ tranh mat nhiét va hoi nudc; chit lidu st
dung nén 12 loai c6 kha niang hap thu nhiét t6t nhu
thép tinh luyén, ciac dd sanh s hay thay tinh chuyén
dung.

10. Cac loai thit va dé dn nudng khéng nén
dung qud ba ldn mét tudn. St dung thyc phim
nudéng khong han la phuong phéap t&t nhat dé nang cao
sitc khoe, tuy nhién thuc pham tuci dem nudéng van cé
gia tri dinh dudng cao hon loai d3 qua bao quan. Khéng
nén in cac loai thit c6 nhiéu m3. Dd1 véi ca, loai ¢6 thit
tring, c¢6 vdy va viy t6t hon nhing loai con lai. An
nhidu thit md c6 thé din d&n ching béo phi, dau tim
hay mét s6 vin dé khac vé sic khée. Thit bd ciing khéng
¢6 lgi cho tim mac dir ¢6 chita nhiéu chit dam. An thit
qua ba lAn mot tuln sé san sinh ra nhigu axit uric va
mot 86 chit kich thich khéng ¢6 1gi cho ¢d thé. Ban than
cac loal thit khéng gAy bénh tat, nhung dn qua nhiéu
thit cdng v6i ché dd sinh hoat khang diéu d6 c6 thé dan
dén cac bénh vé tim mach. Dé co thé ¢ du luong
protein cAn thiét, c6 thé thay thé& bing cic loai thuc
pham khac ¢6 ngudn gée thuc vat gidu dam,

11. Khéng nén dn qud nhiéu mét hodc mét vai

loai thue pham trong bita dn. Dung qua nhiéu mét
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vai thuc pham trong bita an c6 thé din téi sy du thira
ch&t héa hoc ndo d6 trong co thé gay kich ing, sung tay
hoic di @ng. Su lam dung mdt vai thyc phadm loai nay
ddng nghia véi viéc nhing thuc pham khée chi duge st
dung rat it hodc khéng diing d&n, co thé sé thidu hut
nhitng chat dinh dudng c6 trong thuc pham bi bd qua.
Du thira hay thidu chét, co thé déu bi 4nh hudng khéng
t6t. Vi nhu #n nhidu dudng c6 thé din téi bénh dai
dudng va ching giam dudng huyét. An nhiéu siia va cac
san phém ché bién ti siia giy ra chiing tdo bén, chay
mau trong, di Ung hay mét sd biéu hién cua bénh tim.
Nguge lai, thiéu hut magié ciing c6 thé giy ra cac bénh
vé tim mach nhu nhdi mau cd tim hay tic déng mach
vanh.

12. Pitng bé qua nhitng thuc phdm quan trong.
Hoat dong ctia oo thé bi chi phéi bdi nhitng thit chiing ta
#n vao va cd nhiing thit khéng an. B qua mét vai loai
thyc phfm nao &6 'sé din t6i kha ning méc bénh trong
tuong lai. N&u khéng #n rau, cd thé sé thi€u hut cac
nguyén t5 héa hoc vA cic enzym. Khong dung thuc
phdm chita protein, carbohydrate va chit béo sé giy
x40 tron su chuyén héa trong cd thé, din téi thidu cac
loai vitamin, mudi khoang, enzym va mét loat cac y&u
t6 khac.
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XAY DUNG CHE bO THUC PHAM CAN BANG
€O LO1 CHO SUC KHOE

Khoa hoc hién dai da chi ra méi lién hé gida théi
quen an udng véi sic khoe. Nhitng nghién citu vé ché& d6
thue phdm dinh dudng cda béc si Jensen da duge Cuc
quan 1y thudc va thyc phim My (FDA) khuyén cio va
mot bd phan khéng nhdé dén s6 My da ap dung theo
phudng phap ctia 6ng. Ndi dung nghién ctu nhan manh
dén viéc nén han ché& dn thuc phdm béo, thdc 4n cé dau,
dd ngot va dung nhiéu hon cic loai rau qua, ngi céc.
Céc két qui nay cang da dude Uy ban thuc phim va
dinh dudng (FNB), truc thudc Héi dong Nghién cltu
quéc gia, Vién Han 1am khoa hoc My céng nhan.

D& xac dinh nhu ciu cta co thé d6i véi ting loai
vitamin va mudl khoang, nhitng thap nién trudc day,
FNB dua ra chi s§ muc tiéu thu binh quan/ngay (RDA).
Chi s6 nay dude xac dinh trén cd sd lugng tidu thu thuc
phdm dinh dudng & nhiitng ngusi trudng thanh, c6 sitc
khde vao loai trung binh. Hién nay chi s6 nay khéng
¢dn duge st dung do tiéu chi x4c dinh ngudi ¢6 sdc khde
6 mic trung binh khéng con phu hgp. Mét trong sé
nhilng tiéu chi nay la ngudi c6 sitc khde trung binh phai
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khdng c¢6 bénh tat, trén thue t&€, hién nay khong c6 ai
trong 88 chiing ta lai khéng vudng phai mét vai van dé
vé gitc khée.

Hai ndm trudc day, FDA da cho thay thé RDA bang
chi 86 muc tiéu thu binh quan ngusi/ngay (RDI). RDI
dude xdy dyng trén co s6 muc tidu thu binh quan cua

toan bd din s6 My, tit tré em 4 tudi t6i nhiing ngudi da

trudrig thanh.

:”'T;‘ong cuén sach nay, bac si Jensen st dung RDI nhu
1ot tidu chudn co ban dé xac dinh nhu ciu dinh dudng

hang ngay cia mdi ngudi, qua dé tim ra nhiing phuong

cach thich hgp dap Ung yéu ciu trén. Tuy nhién trong

qué trinh van dung, chuing ta cé thé diu chinh thém
bét mét sd khau phén cu thé tiy thude vao tudi tic, gidi

. tinh, trong lugng, cdng viéc va 151 séng ctia mbi ngudi.

Néu c6 diéu kién ban hiy tham khao y kién cta cac
bac s hay chuyén gia dinh dudng dé xay dung ch& d6 an
udng thich hgp cho ban thin va gia dinh. Trong trudng

. hgp ngude lai, ban ciing 6 thé tu thd nghiém va didu

chinh ch& d3 dinh duéng cho phi hgp theo nhilng

* nguyén tic chung nhu da trinh bay 3 trén.

L

San phdm téng hdp giau dinh dudng ngiy nay duge
st dung tudng d6i phd bién song cing ¢6 mit han ché
p’l’m né. Lodi ngudi tién héa va phat trién nhu hién nay
khéng phai nhd vao nhitng sin phim t3ng hgp ma
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chinh 13 nhd vao kha ning thich nghi véi diéu kién thay
ddi clia mdi trudng tu nhién. Chung ta chi nén cai tao
tu nhién dé c6 duge cudc séng tét dep hon chd khéng
nén bién déi né. Trong an udng, lya chon thuc phiam
chiing ta cing nén tuin theo nguyén tic nay.

Chudng 6 trong cudn sach nay sé cung cap cho ban
chi s6 RDI ctia tit ca cac loai vitamin va mudl khoang
cAn thiét cho co thé, qua dé ban sé d& dang lua chon
dude loai thuc pham cin thiét cho thuc don hang ngay
va cho mén nudc qua ép ciia minh. Ciing trong chudng
nay, ching téi trinh by nhiing nghién citu va khuyé&n
cao ciia FDA vé nhu cau dinh dudng hang ngay cho tat
ca cic nhém dinh dudng co ban (DRV) dé ban tham
khio.

Mic tiéu thu binh quian/ngay (RDA) ciac nhém
dinh dudng cd ban

Nhém chit Sé lugng
Protein 50 g
Carbohydrate 300 g
Chat béo 65¢g
Chat béo no 20 g
Chat béo khéng no 45 ¢
Cholesterol 300 mg
Chit xd 25¢
Natri 24g
Kali 35g
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Miic tiéu thu cua FDA khuyén cdo khong phai 1a mot
chi tidu citng nhéc, ban c6 thé didu chinh tiy vao nhu
qﬁq cia ban thin va cia nhing thanh vién trong gia
dinb vi r§ rang la nhu chu clha tré em va ngusi da
trudng thanh phai khac nhau, mic da DRV da duge xay
di,mg dua trén nhu cdu ctia toan bd dan sé My, tir tré
em trén 4 tudi téi nhing ngudi trudng thanh. Tuy
phién, ngudng FDA dé nghi vé céc loai chit béo (gom
chét béo no, chiat béo khong no, cholesterol) va luogng
natri cin thiét 1a mic t5i da ban c6 thé 4p dung. An
nhiéu chit béo hodc 4n min cé thé din téi nguy co béo
phi hay cac bénh tim mach. N&u ¢6 thé ban nén han ché
lugng chét ké trén dé khée manh hon va séng l4u hon.

Ché dd &n uéng hang hgay

Thuc ddn hiang ngay nén duge xdy dung trén nhing
nguyén tic khoa hoc da dude gidi thiéu & trén nhu: cin
d61, da dang, cin bing cac nhém yéu té, c¢6 it nhat 60%
thye pham tudi séng... O day ching t6i ¢6 mébt thue don
dap dng tuong déi tdt cac nguyén tic trén dé cac ban
tham khao. Theo cich nay, trong thuc don hang ngay
cia minh, ban c6 nda phan chit dam cho bda sang va
nda phan con lai danh cho bita tdi. Tudng tu nhu vay
lugng tinh bot duge chia doi cho bita sdng va bida trua.
Tinh bdt va protein s& giip ban khéng c¢6 cam giac déi
va han ché théi quen an vit gitia cac bita an.
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Thuc don cho biza trua

Bita trua cua ban c¢é tinh bdt, rau xanh va d6 udng
kém. Tinh bdt c¢6 thé dang ti mdt dén hai mén nhu
banh mi, com, xdp ngb... V& rau xanh c¢6 thé ché bién
mén salat tron rat tién 1gi va ngon miéng. Nhiéu loai
rau qua c6 thé dung cho mén nay nhu: ca chua, dua
chuot, xa lach, rau diép xodn, rau mui, can tiy, toi tay,
hanh tay, cai théo, cai ngot, ci cai tring, ¢ cai @6, bap
cai, xup lo. Ban ciing c6 thé nao cac loai ¢ nhu ca rat,
cQ cai dudng, cil cai tim dit 1én trén, ric lac hoic viing
da rang chin s& khién mén an th&m ngon miéng va dep
mit

Thue don cho biza tol

Thuc don cta bita t3i gbm chat dam, rau trén, mot
hoic hal mén rau niu chin va d6 uéng kém. Cac loai
rau niu cho bita t&i c6 thé ding bip cii, ci cai, xip lo,
cai xanh... Rau trdén néu ban d3 ding nhiéu trong biia
trua thi nén dn it vio bla téi va nguge lai.

Do in trang miéng

D6 4n trang miéng nén dung loai dé tiéu, ¢6 tac dung
kich thich tiéu héa nhu céac loai qua tuoi, nuéc ép hoa
qua, hoa qua thai lat trén véi cac loai sird, kem... Hoa
qua cho mén trang miéng c6 thé dang chudi, tao, 18,
man, dau tuol...
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Nhing huu y khi chudn bi cac bita &n
trong ngay

Biza sdng. Nhifu ngudi quan niém bita sang 14 bita
in quan trong nhAt trong ngay vi né cung cip nang
lugng ¢4n thist cho co thé dé bit dau mét ngay 1am viéc
méi. Theo quan niém nay suy rong ra thi nhitng gi ban
&n trong bila sédng sé ngay lap tdc di vao cac td chue, cd
quan, t&€ bao, nuéi dudng va cung cip nang lugng cho co
thé. Tuy nhién, trén thyc t&€ khi &n xong phai mat 18
gid sau cd thé mdi hap thu hét luong thue phim dua
vio. Didu nay ¢6 nghia 13 sitc luc vao mbi budi sang bat
ngudn tU nhilng gi ban an duge tit trda hdm trude, va
nhiing gi an tu t61 hém trude phai té1 trua hém sau méi
phat huy tiac dung, hay nhiing thit ban in trong bia
sing hom nay thi tdi budi t&i mdi gidi phéng nang luong
khi ban da lén giudng di nga, lic co thé duge nghi ngoi
khéng cAn nhiéu téi sy van déng. Vi vay chung ta nén
in nhe vao bita sang va dung phan nhiéu hon trong bita
61 dé ¢6 dude ngudn ning lugng ddi diao cho mét khdi
dAu tot dep trong ngay lam viéc hém sau.

Khi 4p dung nhiing gdi y trén day, ban c6 thé didu
chinh dinh lugng cho biia 4n sing nhe va bita t61 niang
phu hgp véi nhu ciu cia ban than. Cling khong nén vi
thé ma #n qué it hodc nhin bita sing vi ban nén biét
ring su chuyén hoéa trong co thé la mdt qua trinh lién
tuc, néu cbé su ngat quang hodc cung cdp khéng @0 céac
dudng chit cAn thiét sé khién cd thé trd nén mét mai.
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Biza truza. NEu ban mudn cé sdc huc vao mbi budi
sang thic day thi hay a4n mét bia trua that ngon miéng
ti ngay héom trude. Cam gidc mét moi ciia nhiéu nguoi
khi thic gide thuong do théi quen an udng qua loa vao
bita trua. Do thdi gian han ché, nhifu nguéi khong cé
diéu kién td chitc mot bita an trua hgp 1y, ho chi don
gidn dang mot chit banh mi hay banh xing-duych
(banh mi kep thit) véi mot ly ca phé. R rang khdu
phin an nhu trén sé khong thé cung cdp day da chit
dinh dudng cho cd thé. Chinh diéu nay da gay cam giac
mét moi ma ban thudng thiy mébi khi thitc day vao budi
sang. '

Trong thuc don bia trta c6 mot phdn tinh bt dé
cung c¢idp ning lugng cho cac hoat dong co bap. Cé thé
dung gao, ngd, khoai lang, lia mi, lda mach, khoai tay,
ké, kiéu mach, mi dng, bi dd va chud cho nhiing mén an
ban yéu thich. Ngoai ra ban ciing cdn an nhiéu rau
xanh, cing nhidu cang t&t. Rau xanh cé thé nau chin,
#n song hay tron salat. Hay ¢6 gang 1am vai ba mén én
cd rau qua tudi trong bita &n trua. Dé tron moén salat,
ngoai diu va gidm #n, ban ¢6 thé cho thém cac loai rau
gia vi, x6t mayonnaise, phé mat dun chay, cac loai cl
bao sdi, ric lac, viing... cho moén an thém ngon miéng va
ginh ddng. Gic mén xip bao gid cling dé an va dé tidu
héa. Ching ta c¢é thé c6 mét ndisxup thit néng vao mua
dong hay xip rau mat trong mua hé. Néu khong vé nha
duge vao bida truta, ban c6 thé in tai nha hang nhung
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Itu ¥ lya chon mén 4n cho phdt hgp véi ché dé dinh
dudng da dude ggi y trén diy. Ban ciing ¢6 thé ché bién
sdn d6 &n & nha tu budi sédng va dung trong bita trua
nhung phai cé6 dung cu luu gid thich hgp. Nhing binh
thiy cach nhiét 1a céng cu tét trong truong hdp nay.
Cudi ciing ban c¢6 thé hoan thién bita an trua cua minh
vdi mot chiit @6 udng kém bs dudng nhut céc loai tra, ci
phé, siia chua, sita tugi.

Biza t6i. Néu mudn gid gin stc khde, ban nén
thudng xuyén in udng tai nha. Vi ba biia 4n trong ngay
bita t61 duge xem 1 bita &n quan trong nhat. Mt ban an
ddy 4p nhiing mén an ngon miéng, b6 dudng cong véi
khéng khi thoai mai khién cho viéc An udng trd nén tha vi
hon va ré rang 1 diéu nay cing kich thich tiéu héa, chinh
vi viy cang quan trong hon khi ching ta biét ding lai
duing luc.

Bia an td1 phai duge chuan bi d& phit hgp va tao ra
su can bang vé dinh dudng trong thuc don hang ngay.
Né&u biia trua da ding it rau thi ¢6 thé an nhiéu hon
trong bita t&i, bia t6i vi th& ¢6 thé bat dau véi mét chit
nude rau ép hay rau ham. Liy nuéc lude thit niu rau
hodc nfu xdp rau vdi thit ciing déu rat tot.

Bita an tdi cting phai ddm bao cac nhém thue phdm
cd ban: rau qua tudi hay rau trdn, rau niu chin, chat
dam va thic udng kém. V3i nhém chit dam, néu khong
an chay, ban ¢6 thé in thit hai hoc ba lan mbi tudn,
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nhung phai 1a loai thit sach, an todn va cé it chat béo.
Thit ludc hodc nudng la tot nhat dé git nguyén cac
thanh phan dinh dudng. Ca 13 loai thit d& tiéu, gidu
chit dam va i6t. An ca ¢6 1di cho sic khoe, ¢6 thé dang
mbi tudn mot 14n. Nén an loai ca ¢6 vay va vay, c6 thé
nudng, hip, kho tuy s thich. Tring cing 1a thuc pham
giau protein, c¢b thé ran, 6p 1&p, chan qua nudc séi hay
dung cho cac mén trén. Trong cac loai hat, 45 tuong 1a
loax chita nhiéu protein hon ca. Dé tudng ché bién
thanh dau phy hay nudce dau déu rat tot.

Véi mén @6 udbng di kém, c6 thé dang mot coe che
thao mée, siia chua, sita tudi hay sita da tach bg. Mén
trang miéng cé thé c6 thanh phan chit dam nhung t&t
nh4t van 14 cac loai hoa qua tudi.

Bita t6i khéng nén dung thuc phim cé thanh phin
tinh bot vi tinh bdt dé gdy mat ngt hdn chit dam. Néu
thay khéng khde, bi 6m hoic s6t cao va khong mudn an
thi ban ciing khéng nén c¢6 an nhu thudng ngay. Ban
nén in db6 4n nhe nhu uéng mét céc nude qua ép va cd

gang nghi ngai that yén tinh.

Nhimg diéu nén lam va nén tranh cho
sitic khée cua ban

1. Hay hoc cdch chép nhédn bén thin va bang
long véi nhitng gi minh cé, cudc séng cua ban sé dé
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¢hiu hon, ddu 6c khong phai lam viée nhidy, ¢d thé cing
phindido khde khosin han.

2. Khéng nén chi biét chi trich va lén an nhing
8¢ Yém e ngudi khde. Hiy cho ho mét co hoi dé
YruBng thahh ¥a mit cho minh bai hoc tir thét bai cha
ho, bién n6 thanh thanh céng cda chinh minh.

8. Hey-ho¥ cdeh khoan dung, d6 lugng va quén
di nhithg diéu khéng vui trong cudc séng, tu giai
phéng ddu éc¢ minh d€ s6ng khée manh hon.

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

5. Tap cho minh 16i séng diéu dé dé trinh
nhiing biéu hién thdi qud géy quad tdi cho co thé.

6. Pung nghi nhiéu, néi nhiéu dén nhitng diéu
bdt hanh, su rii ro hay tinh trang bénh tdt. Chi
nén néi ra diéu nay véi nhiing ngudi cé thé ghip ban voi
b6t lo 1dng nhu dén gap bac si khi 6m dau ching han.

7. Né6i chuyén "ngoi lé déi mdch" la théi quen
xdu, din din nhiing chuyén giat gan, rui ro, baAt hanh
cua gia dinh khac sé chiém linh hét dau éc ban.

8. Hay dé muoi phut méi ngay suy nghi xem lam
cdch nao dé ban tré thanh ngudi tét hon. Hay day
121 nhiing suy nghi tiéu cuc bing nhiing phéng doan lac
quan hon.
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9. Hay tap luyén hang ngay dé gid cho xuong séng
va cac khdp ndi ludn linh hoat, ¢ bung rian chac va
budng phéi khée manh.

10. Di b6 vdi chéan trén muoi phit méi budi
sdng trén bai c6 con dong suong hay trén cat sé
kich thich su luu théng mau.

11. Khong nén uéng rugu va hit thuée la. Chat
nicétin trong thudc 14 va cbn trong rugu 1a nhiing chit
gAy nghién, sé vit kiét sdc luc clia co thé.

12, Néu co thé hday di ngi sém irude 9 gio téi,
day 1a thoi khic ban nén nghi ngdi sau mét ngay lam
viéc ning nhoc. Nghi ngdi gitp cho co thé phuc hdi
ngudn ning ludng da mat dé tai tao cac t& bao trong co
thé. Hay mudng tugng lai mét 1an nita nhitng diéu ban
con lo lng va quén ching di dé ¢6 mét gide nga ngon.
Sang hém sau, ban hiy trd lai vdi van dé cia minh khi
cd thé va tinh than da duge phuc héi va hoan toan sing
khoai.
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QUAN DIEM Y HOC VE SU DUNG
NUGSC RAU QUA EP CHUA BENH

< Budi sang vdl mét ly nudc qua ép ¢6 ¥ nghia hon la
mdt khdt dau t6t dep cho mét ngdy, dé eon 1a cach chita
bénh, cho ching ta cd thé khde manh ma béac si Jensen
‘da nhan thay khi 6ng bat ddu dung thit cach nay. Véi tu
cich 14 mét bac s1, mdt nha khoa hoc, dng c6 diéu kién
nghién citu va tiép xdc véi nhing bénh nhan dé khing
dinh quan diém cua minh.

C6 mét vai bénh nhan dén véi 6ng khi cd thé bi suy
nhudc nghiém trong, ho khéng thé 4n gi khac ngoai cac
loai chat 1ong. Hé théng tiéu héa clia ho khéng chuyén
héa va hap thu dude cic d6 an rin. Bénh nhan duge cho
dung thi nudc thit ép, ca rot ép, ché thao mdc, vang sia
dé am. Sau mét thoi gian su dung, tinh trang bénh tat
clia tit ca cic bénh nhan déu tién trién rat tét.

Bénh tat do nhiéu nguyén nhan giy ra trong dé co
nguyén nhan vé thiéu hut chat dinh dudng. Viéc thiéu
‘hut chi't dinh dudng do &n udng khéng da chit c¢6 thé
tac ddng téi can bang cic nguyén t6 héa hoe va ciu tric
t& Bao trong co thé. Mat s6 bénh lién quan dén thidu
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chat nhu bénh lodng xuong do thi€u canxi, bénh scobut
do thiéu vitamin C, bénh nit da do thiéu vitamin A..,,
trong nhiing trudng hop nay dung nudc rau qua ép dé
bé sung cac ch&t dinh dudng bi thiéu hut 13 mét bién
phap kha hiu hiéu.

Tu nhién cung cap cho ching ta nhiing thid ta can,
ban than ching ta ciing 13 nhing thuc thé vén c6 trong
ty nhién. Nudc rau qua ép 1a san pham thuin chat ty
nhién, né6 cé tac dung rat t6t néu chiing ta biét s dung
hop ly.

S8 lugng thyc pham tidu thy hang ngiy ciing rat
quan trong. An udng mit can d8i sé din téi nguy c¢d mac
bénh cao. Khéng ¢6 bénh tat nao lai khéng bit nguén tix
sy du thita hay thiéu hut chit dinh dudng trong co thé
gay ra. Cac vitamin va muéi khodng cé nhiéu trong
nudc rau qua ép sé cung cip day da cac yéu t8 héa hoe,
gitp co thé khée manh, tranh dude nhing cin bénh
khéng dang cé.

Theo Vién nghién citu Sitc khée cua My (NIH),
nhing ngudi cé trong lugng khoang 70 kg ¢é ti 1.400 -
1.800 g canxi trong cd thé va can dudc cung cip 1.000
mg canxi mdi ngay. Hién nay, dan s My phan 16n déu
khéng dude cung cap da lugng canxi cin. Trén thuc té,
nhiing phu nd trung nién chi nhan duge 635 mg mbi
ngay va nhiing ngudi ngodi 65 tudi trung binh vio
khoang 600 mg. Khoa hoc gdn diy da nhan thay sy
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shiGuhut canxi ¢6 lién quan téi mot s§ bénh tat 3 phu
n@nhu b2nh lodng xuong hay héi chitng tién man kinh.
Ngadi ra né6 con lién quan téi nhiéu can bénh khac 8 ca
g nit va nam gidi nhu: bénh mat xudng, ung thu rudt
Jo8t; huyét ap cao hay rdi loan chitc ning cta phu ni
thdi k) mang thai.

" Céch t6t nhat dé bu ddp lugng canxi thidu hut la st
dung cac san phim t¥ tu nhién nhu sita tuoi, cac san
pﬁ'dm ché bién tif sita, cac loai hat, mam, rau xanh, dau
vA'rau cai xanh. Néu ban 14 ngudi khéng an duge sila,
}96 thé tim dudc nhiing ngudn thuc phim giiu canxi
Jghée trong bang dudi day.

¢ CAC LOAI THUC PHAM GIAU CANXI B

306 mg | Canh cai xanh nfu . 178 mg
(1 céc 250ml)

300 mg | Cdc loai dau hdm 127 mg
4 oSc:250 ml) (1 c8c 250 ml)

Nus *hanh ép 189 mg | Xiip rau cai 94 mg
' | (1 c6c 250 ml)

|
Theo NIH, nhitng ngudi trén 65 tudi c6 nguy cs mic
Jobeiht m&t . x1tong cao, vi vy can téi 1.500 mg canxi méi
gy, Loai canxi thich hgp nhat cho cd thé ngusi 1a
-cansd citrate, khéng cén trd su hap thu chat sat trong
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qué trinh tiéu héa. Phu nit thoi ky tién man kinh can
b6 sung hoocmon estrogen dé giam nguy co mét xuong. ..
Trong nhitng trudng hop nay, co thé can duge cung cdp
day du cac chat dinh dudng, dic biét 1a cac loai vitamin
va mudi khoang nhu: canxi, photpho, magié, mangan,
chit k&m va cac loai vitamin nhdu vitamin A, C va D.

NHIN NHAN PUNG bAN VE HIEU QUA
CHUA BENH CUA NUGC RAU QUA EP

Nude rau qua ép cé tic dung rat tdt véi cd thé nhung
khong vi thé n6 c6 thé chia dude bit ky loat bénh tat
ndo. Thuc chit & day chinh yé&u té tu nhién ham chua
trong rau qua tudi mdi laA phudng phap chita bénh t6t
nhat.

Ca thé con ngudi duge sang tao véi kha niang tu hdi
phuc, tu tai tao nhiing gi da mat. Diéu nay dién ra hoan
toan tu nhidn khi ta &n, nga hay khi dang lam viéc ma
khéng can bat ky mét tac dong ndo khac. Tuy nhién khi
161 séng bude ching ta phai hoat ddng lién tuc, hé than
kinh ludn bi qué tai, d6 14 lic ban nén lap lai sy cin
bang cho cd thé, nude rau qua ép sé gidp ban 1am dudc
diéu nay.

Su thiéu hut cac yéu t6 héa hoc ¢6 thé can trd hoat
déng clia mét vai co quan, hé théng nao dé trong co thé
nhu hé ho hip, hé bai tiét hay hé than kinh. Trong
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trudng hop nay ban sé 1am gi, d€ co thé thuc hién vai
trd ty nhién ctia minh ty héi phuc, ty tai tao hay cé
ging tim hiéu nguyén nhan dé b dép nhiing thidu hut
1ap 1ai sy can bing cho ¢d thé. RS rang ban sé& chon cach
tht’x hai bdi co thé ctng c¢é nhitng khiém khuyét cta nob,
n6 chi ¢6 thé hip thu, chuyén héa chit khéng thé ty sinh
ra cac dudng chit quan trong va can thiét. Sy thiét hut
ché't dinh dudng sé v6 hiéu mdt vai chic nang nao 46
'cua o thé va ngay lap tic bénh tat sé tin cong vio
nhﬁng vi tri d6. Ty nhién cé thé gigp ban khic phuc
Li‘?fn.t(;ic diém nay. Nudc ép rau qua do tu nhién cung cip
'88 gitp cd thé ban bao vé va khdi phuc cac yéu td héa
i'lic)c con thidu hut, bénh tat sé& khong con chd trong mot
cd thé khde manh duge cung cap diy da dudng chat va
"¢6 mét site dé khang tét.
' Vién BircherABe-nner, Zurich, Thuy Si 13 noi d4u tién
xdy dung khu suéd khoadng chiia bénh ti nam 1897.
Bénh nhin dugc chita tri trong mdot diéu kién hét sic
“tuyét voi, khi hau trong lanh, khéng gian yén tinh, thuc
phim stt dung cha yéu 1a rau qua tudi va cac loai nudc
ép. That khong dé gi dat duge diéu kién 1y tudng nhu
xlray trong cudc sdng hién dai song cac ban it nhdt van cé
thé tao cho minh mét théi quen an udng tdt qua nhitng
thuc don cin bang- véi thanh phin chd y&u 1a thuc
phﬁ'rh td tu nhién ma rau qua tuci va nudc ép 1a phin
:khéng thé thicu.

35



THUC PHAM KHONG PHAI LA THUGC
CHUA BENH

Nhiéu trudng hgp bénh nhan duge chiia tri véi lidu
trinh gém ca ché& d6 4n udng rat khat khe do bac si dua
ra, nhung khéng vi thé khién thuc phim trd thanh mot
thit thude chita bénh. O day, thuc pham chi déng vai tro
cung cap cic dudng chit cAn thiét dé co thé khde manh
¢6 kha ning chdng choi lai bénh tat. Thuc ph&m khéng
chita bénh, thuec phadm chi cung cdp céc ning ludng cin
thiét dé cd thé tu chdng choi lai bénh tat clia ban than
minh. Diéu nay sé dién ra hoan toan tu nhién khi céc
chit dinh dudng dude c.ung cap day du. Khi ¢ thé ngudi
bénh khéng duge bé sung cac dudng chat cin thiét, chi
véi cac loai duge pham, hiéu qua chia tri s& khong cao.
Néu khong duy tri dude ché d6 in udng cin bang giy
thi€u hut chat dinh dudng, co thé ¢6 nhiéu kha ning bi
cac loai bénh tat tdn cong, tif nhiing bénh cip tinh dén
bénh mén tinh néu kéo dai tinh trang nay. Cd thé vi thé&
cin dude cung cip ddy da dudng chit dé trd vé trang
thai cin bing v8i mét stc khde hoan hao.

Méi lién hé giira bénh tat va ché dé dinh dudng

Sy thiéu hut chat dinh dudng 1a nguyén nhin chua

y&u cla nhiéu loai bénh tat khac nhau. Khoa hoc hién
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dai da ghi nhan dugc 16.000 trigu chiing va nhiing kiéu
biéu hién khéic nhau cla cic dang bénh tat, ti trang
thai mét méi dén roéi loan chitlc nang va nhitng trudng
hgp niang hon nhu chitng mat ngi, khé thd, ré1 loan
nhip tim, viém ruét thita, néi phat ban, nhiém doc
méu... Néu dé y ban sé thay su lién hé giita nhitng biéu
hién nay véi viéc du thira hay thiéu hut mét vai chat
dinh dudng nao d6. Mic phai bénh tat 1a diéu khong ai
mong muéhn, nhung day lui duge bénh tat lai cang khé -
hon. Nhidu khi ching ta chi chd ¥ tim cach lam thuyén
giam bénh tat véi nhing phuong thude dac hidu va vui
ming qua sém khi thay xgﬁ't hién mdt vai biéu hién héi
phuc riéng 1&. M4au chét & day 13 chiing ta phai di tim
] céin nguyén ctia van dé, khéng chi 14 thude men ma con
1 ch& d6 dinh dudng dé bénh nhén phuc héi hoan toan.
.; Nhilng ngudi cao tudi c6 tim hiéu biét siu rdng,
ghitng néu ho khong biét cich ty cham séc ban than khi
dn:tré thi: lidu ho 06 gitt duge sy minh mén va sdc khée
déo dai t4f cubi ddi hay khéng ? Vi vay diéu cén ﬁuan
tAm 8 &4y chinh la nhing gi ching ta sé lam hém nay,
rigdy mai 46 musi hay hai mudi nam sau sé khong ¢6 gi
phii héi tide, & chung ta khong phai trd thanh nan
nhﬁn cua nhidu cin b&nh quai ic, nhu cin bénh ung
tim dang hanh ha nhiéu ngudi va trd thanh mét dai
dich v6 phuong ctu chita. Hon ai hét, mdi ching ta phai
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biét tu bdo vé minh bing nhiing can thiép y t& va trudc
hé&t chinh 1a ch& dd sinh hoat 1anh manh. Da dén lic cd
thé ban cin dugc bs sung cac loai vitamin, mudi khoang
vi cac loai chat dinh dudng can thiét khac. C6 mét cach
gitip ban thuc hién dude diéu nay, hay di téi nhiing
trang cudi cling cha cudn sach d8 c6 dude nhing hiéu
bi&t v& thue phdm dinh dudng va phudng phép st dung

nudc rau qua ép cung cap cac lugng chat néi trén.

Nudc rau qua ép chira bénh

Nuéc rau qua ép chiia bénh thue chat 14 phudng
phap bd sung cac chat dinh dudng cin thiét cho co thé
trong truong hgp thiéu hut. N6 van chuyén céac vitamin
va muéi khoang téi hé tuan hoan théng qua qua trinh
trao ddi chdt. Qua trinh nay din din s& lam sach cgd thé
mét cach tu nhién. N&u cd thé bi qua tai bdi cac loai
chat doc do hit phai khong khi doc hai hay an udng
nhing thitc &an khong dam bao, hé bach huyét 1a co
quan dé khang ctia cd thé sé khéng thé tu lam sach va
bao vé ¢o thé theo cach tu nhién dé chong lai cac loai vi
khuén va virut gy hai. Bién phap tot nhat nén sit dung
& day 1a cung cap kip thdi ngudn bd sung gidu vitamin
va khoang chat théng qua cac loai nudc ép rau qua.
Ding th&m nhiéu nuéc tinh khiét gidu canxi sé dan dan
gigp ¢ thé hdi phue, nang cao sitc dé khang.
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'KHA NANG PHAN GIAI CAC CHAT pOC HAI CO
TRONG CO THE CUA NUGC RAU QUA EP

" -Phan gidi va hap thu cic chit dinh dudng trong cd
thé phéi 1a mét qua trinh cin bing 8 ty 1& 50-50. Néu
céac thuc pham cung cdp cho ¢d thé khién cho ty 1é trén
chi dat 3 mic 75-25 ching han thi d3y rd rang 12 mot
thyc don chua dat yéu cAu. Mac du nude rau qua ép rat
t8t cho ¢d thé nhung da bao gid ban nghi d&n thuc don
chi toan nudc ép trai ciy chua ? Chic hdn ban sé khéng
thon cAch nay dé giit gin sdc khde cda minh, chinh vi
vAy ban did duge ggi ¥ nhiéu cach lya chon hon trong
phin "Xay dung ché& @6 thuc phim cén bang ¢b 10i cho
sitc khde" dude gidi thiéu & trén. Theo quan didm nay,
mdt thue don can bing phai ¢6 nita phin dé phin giai
cac chat doc hai ra khaéi co thé va nta phin c¢on lai duge
danh cho sy tich tu va hoi phuc cac md, t& bao phuc va
cho su séng.

Niam 1930, bac s1 H.E.Kirchner caa bénh vién Olive,
Los Angeles d3 gap mot trudng hgp bénh nhan ung thu
giai doan cudi da duge chia khoi sau hon mdt nam
ding nudc ca rot ép. Bac si Kirchner 14 méot trong
nhiing béc si tin tudng vio kha ning chita bénh caa cac
léai thyc pham. Tinh chan thyc trong cdu chuyén cua
bénh nhan Del Wilhite & California dugc 6ng diéu tri da
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khién nhiéu ngusi phai suy nghi nghiém tiic hon vé vén
dé nay.

Del dén véi bac si Kirchner khi cac bac si diéu tri cho
anh da bé tay. Del dang & vao giai doan cudl cua cin
bénh ung thu rudt két quai ac, viéc an udng dé1 véi anh
lde nay cang trd nén hét sitc khé khin. Bac si cho Del
dung thit nudc ca rét ép bdi hdu nhu ai cing ¢6 thé an
loai ¢ nay. Anh bi sut cdn nhanh nhung din dan trong
lugng da trd lai 6n dinh. Del duge dung nhiéu nude ca
rot hon dé tang lugng cholorophyll dua vao co thé. Sau
hon mot nam didu tri, Del dude kiém tra lai, anh da
dude xAc nhan 1 hoan toan chién thing dude cian bénh
ung thu. Del da c¢6 thé dung céc thic in rdn trd lai
nhung anh khéng quén trong thyc don cia minh ludn
¢6 nhiing thyc pham pé dudng tu tu nhién da grap anh
18y lai stic khoe va cudec séng.

Bac si Kirschner thuyc sy bi 4n tugng bdi truong hgp
ké trén. Ong da viét mot bai bao giti cho tap chi y khoa
vé tic dung cua nudc rau hoa qua ép. Bai bdo cia dng
da bi tra lai véi luu ¥ rang cau chuyén caa 6ng 13 khong
¢6 cd sd va chua ¢6 mot nghién citu chuyén siu nao
khing dinh vai trd caa loai thuc phdm cé kha nang
chita bénh nay. Bac si Kirschner sau d6 da phat bidu:
"T61 da tiép xiic v4l nguoi dan dng nay, that khé tin
duge tinh trang sitc khde tuydt voi cia anh ta hién nay,
nhung t61 tin vao tinh chan thuc cia ciu chuyén".



Béc i Kirschner da tréng mét vuon cay 8 Yucaipa,

California gém céc loai rau xanh va cdy thao méc dung
thit nghiém cho bénh nhan cda minh. Ong tin ring cac
loai rau qua tudi trong tu nhién c6 thé gidp chita dude
nhiéu bénh t4t, 6ng da viét mot vai cuén sach mé ta
nhiing thanh céng ciia minh vdi nhing san phim dén
tu tu nhién.
'Gin day, nhitng thi nghiém trén déng vit da cho
El'ﬁ\'y chat beta-caroten (c6 nhiéu trong ca rot) c6 tac
dung chita tri dude mot vai dang bénh ung thu. Cac
nghién citu vé kha niang chéng lai bénh ung thu dya
trén thudc tinh clia beta-caroten (tién chat vitamin A)
vin dang dudc tiép tuc.

TAM QUAN TRONG CUA VIEC SUDUNG
NUGC RAU QUA EP

Céc loal nude rau qua ép cé chiic nang cung cip cac
dudng chat cin thiét lap lai su caAn bing cho cd thé
théng qua ch& d6 an udng hop ly. Thuc don dién hinh
cia phin 16n cac gia dinh hién nay phan anh sy lam
dung cac chat dam va tinh bt nhung lai thigu hut dang
ké cac loai mudi khoang, vitamin va chit xd ¢6 nhidu
trong rau qua, cé tac dung kich thich qué trinh tiéu héa
trong cd thé. Cung cip diy 4l nude ép rau qua chia cac
yé&u td héa hoc can thiét cho sy thay thé va phuyc hdi cae
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t€ bao sé “lam méi” ciu tric phan tlt trong co thé,
nhiing t& bao gia cbi sé duge thay thé boi cac té bao
khoe manh hon. Qua trinh nay sé van chuyén cac dich
chat cung cap ning lugng cin thiét cho su séng gbm ci
nang ludng hap thu ti mat troi, khéng khi va nudc sach
tGi t&t ca cac t& bao trong co thé.

Cac té& bao trong cd thé ¢6 méi lién hé chat ché véi
qué trinh tuin hoan mau théng qua mang t& bdo. Qua
trinh tu lam sach co thé bao gbm ca su phan giai cac
chat dinh dudng 1an cac déc té ¢6 trong mach mau. Néu
mudén ¢6 mot sic khde sung min, ban nén cung cap day
di cac chat dinh dudng cho cd thé bao gdm nhém c6é
chitc ning xay dung, phuc hdi va ca nhém dam nhan
chite nang dao thai.

NGUYEN TAC XAY DUNG NHUNG THUC DON
DAC BIET VI NUGC RAU QUA EP

Thuc don dic biét dude dit ra nham 18y lai can bing
cac nguyén t8 héa hoe trong ciu trie cd thé khi co thé bi
mat thing bing do théi quen &n udng va 161 séng khéng
diéu d6 giy ra. Trong trudng hdp nay ngoai mdi quan
tdm dén nhiing thd dude an, ban cén can luu y an ra
sao d€ qua trinh tiéu héa duge thuan 1gi, tranh cho da
day nhiing thuong tén khong dang c6. Nhitng bai tap
luyén nhé dé ting cudng kha ning luu théng mau, van
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chuyén céc chit dinh dudng tdi moi t& bao trong co thé
cling sé g6p phan ning cao hiéu qua cua chudng trinh
nay.

Ban di biét nudc ép cic loai rau qua cb chita nhiéu
cac chét dinh dudng cin thiét cho co thé, nhung ban cé
biét cac nguyén t3 vi lugng rat can cho o thé sé dé dang
duge hap thu hon néu dung dudi dang nudc rau qua da
udp lanh. N6 sé bit ddp nhitng thi€u hut vé chat dinh
dudng khoéng cé trong thanh phan thuc pham caa ban,
nhu vay sdc khoe c6 van dé nhiéu khi xudt phat tu
nhing thd ban khéng dn dén chd khéng phai do nhing
thd dude an.

Ban c6 thé chua biét tic dung va lidu lugng st dung
thich hdp cua cée nguyén t6 vi lugng nhu kém, sélen va
bo ddi vé1 co thé. S8 di goi cac y&u t& nay 1a nguyén t6 vi
lugng vi co thé chi can dude cung cip cic loai chit nay &
mdt liu lugng rat nhé nhung lai vé cung can thiét.
Ké&m gép phin tao ra ciac enzym va niang cao kha ning
mién dich, sélen ¢6 thé bio vé ca thé chéng lai can bénh
ung thu, bo hd trd cho qua trinh hap thu canxi rat cn
thiét cho co thé, dac biét 3 nhitng ngusi cao tubi. Né&u cd
thé thiéu hut mdt vai chat dinh dudng nao d6, di 1a cac
nguyén t& vi lugng, sé anh hudng t6i tinh trang sic
khode chung, ban sé thdy diéu nay rit rd rang qua minh
chidng dudi day trong ddi séng thuc vat. Gia du ciy 1é
‘duge tréng trén dat thidu chat bo, 14 ciy sé héa nau va
bi rung, diéu nay cé nghia 14 cAy da bi nhiém bénh. Ban

43



¢ thé phat hién nhiéu biéu hién bénh tat trén nhing
cay ¢6 bénh kiéu nhu truong hdp nay khi cay dudc trong
trén dat xau, thidu mét loai mudi khoang nao dé can
thiét cho su sinh trudng va phat trién.

SU PHONG PHU CAC CHAT DINH DUONG
CO TRONG NUGC RAU QUA EP

Rau qua duge trong trén dit gidau dinh dudng cé
nhiéu vitamin, mudi khodng va cac loai enzym. Cac
chat dinh dudng hoa tan trong nudc hoa qua dé dang
dudc tiéu héa va hap thu. Khi co thé thiéu mét vai loai
vitamin nao dé sé trd nén mét mdi, khong cé sitc sdng.
Nhiing ngudi dang 6m yéu, hé tidu héa lam viée sé kém
di, co thé khong nhan duge ddy 4 gia tri dinh dudng c6
trong nhiing d6 an rin, vi vay trong trudng hop nay si
dung nuée ép thuc pham cac loail sé ¢6 hidu qua cao hon.

Khi ¢ thé ém yéu, nudc rau qua ép trd thanh
“phudng thuéc” thin diéu, giup co thé nhanh chéng 18y
lai sitc luc va su linh hoat. Chiing ta an, nga tot hon, hé
théng mién dich duge ting cudng, cac ed quan, t8 chiic,
biéu m6 duge bao vé chic chan trude Anh hudng cta cac
loai vi riit gy bénh. Co thé con ngudi can téi hai mudi
loai vitamin v& mudi bay loai mudi khoang va nguyén
td vi lugng khac nhau. Cac yéu t& nay déu cd trong nudc
rau qua ép, vi vay cin ting cuong st dung dé tranh cho
c0 thé khéi nhitng thiu hut vé chit nghiém trong.
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Nude rau qui va cac loai thuc phim dudi dang chat
Méut;iéu hon thuc pham dang rin. Piéu cAn quan
' w«_-&dﬁy khéng phai 1a ching ta dn dude bao nhiéu ma
_ Mksd thé tidu héa va hip thu duge nhing gi. Néu cd thé
khing hdp thu dudec mét vai yéu té ndo dé tu thuc
_ﬂp’_m“\cﬁng sé dan tdi su thiéu hut lugng chat dé trong
fathé.
+ M6t cd sd y t& 4p dung chudng trinh chita bénh cé si
dung nhiing thuc phim tu nhién, dac biét 14 nhitng san
phém tit nudc ép va cic loai ché thdo mdc cho trén 100
bénh nhan. Hang ngiy co sd d6 sit dung khoing moét
trim cAn ca rot va mot lugng it hon céc loai rau qua
khac chi dé ch& bién mén nude ép cho cac bénh nhan
vao 10 gid sang mbi ngay. Dé dam bao vé chit lugng cac
loal rau, co so nay ty trong 14y rau qua trén loai dat rat
to6t ca minh, k&t qué 1a cac bénh nhan khi ra vién rat
hai long vai viéc diéu tri tai ddy. Néu ban ciing muén cd
thé minh phat trién khde manh, hay lya chon va kién
tri s dung nudc hoa qua dé bién né trd thanh mot théi

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

Bac st Tom Spies trd thanh thanh vién danh dy ciaa

Hiép hoi y khoa My tit nam 1957 khi éng ¢é nhitng déng
gop tich cuyc trong viée tim ra phudng phap chia bénh
tit thuec pham. Y kién ctia éng v& van dé nay nhu sau:
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Moi bénh tit déu cé nguyén nhan tix héa chat
va déu c6 thé chira tri béng héa chét. Cdc vat chat
can cho cd thé ngudi déu duge 1dy tiz thuc pham,
ngoal triz 6xy ma chung ta hit vao va nudc do
ching ta udbng. Néu cac chdt nay dude cung cép
day du vdi lieu luong thich hap c6 thé bdo vé co thé
chéng choi lai bénh tat.

Cdc biéu mé trong co thé sé bi nguy hiém khi
thiéu hut yéu té nao d6 cé trong thanh phdan dinh
dudng cua cdc loai thue pham. Chiing trdé nén gic
nua va khéng con d trong tinh trang hoan hdo
niza. Cé nhitng ngudi ma hé than kinh va cdc déng
mach dd bdt dau bi ldo héa khi mdi budc vao tudi
bon muoi. Néu diéu chinh duoe chinh xdc lugng
dinh dudng cén cho co thé, ban hoan toan cé thé
lam cham lgi qud trinh ldo héa v trd né vé trang
thdi tu nhién ban dau.



Quan diém trén day cta bac si Tom Spies rit thi vi
bdi né cung cép mdt cach nhin méi vé van dé chung ta

dang quan tém
71

NH'UNG QI.{A_N | PIEM KHAC VE THUC PHAM
. . CHOABENH

NENTRIT 50 SN T E DR € i

3
[

IRNEBE 3§ bai'bao § My tir nam 1990 da bt dAu dang
%?n nhﬁn’g thong tin va kham phéa vé thic pham chita
bénh Théng tin xung quanh viéc si dung rau qua cb
thé gitip cd thé han ch& can bénh ung thu, hay mét
lugng nhd chat isulin ¢6 trong thyc phdm thich hdp sé
chita dude tiéu dudng, hodc phu nd trong thoi ky mang
thai néu st dung moét thue don can bang sé tranh cho
tré nhitng khuyét tat bAm sinh, da dugc dang tai va ban
luan rit nhiéu.

3 day ching ta phai ghi nhan déng gép cda cac
phudng tién truyén théng trong viéc néng cao nhan
thée cha moi ngusi vé van dé sit dung thuc phdm hgp
1y. Tuy nhién, tac dung ctia viéc l1am nay sé& khéng dién
ra tic thi, né dién ra tit tit va chi thiy dude sau nhiéu
nim st dung lién tuc. Diéu nay s& khéng giy trd ngai
cho ban néu biét cach bién né trd thanh mot théi quen
hang ngay va ban sé ¢6 mdt két qua hoan toan cé ¥
nghia.
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THUC PHAM TU NHIEN, MOT THANH TS
QUAN TRONG CUA CUOC SONG

Nam 1923, mot s6 loai hat ¢6 nién dai tdi ba nghin
niam da duge tim thay trong cudc khai quat ngét mé cé é
King Tut. Lan dau tién nhiing cay dau cua ngudi Ai
Cap ¢6 da dugc trdng trd lai vao nam 1945. Khong 1au
sau ngudi ta bit ddu an va thich thu véi huong vi rat
dic biét cla loai dau nay. Nhiing loai thuc pham dugc
con ngudi sit dung qua qua trinh tim to01, thich nghi da
trd nén gan giii véi cudc sdng. Ching ta goi diéu nay la
nhitng "thanh t6 cla cudec séng".

Nhiing “thanh t§ cudc séng" nay khién thuye pham trd
nén tuyét diéu va lam mén nude ép cang c6 y nghia hon
trong mot thuc don cdn bang, do vy nhiing hoa qua
dem ép nén 1a loai con tudi va con "séng” dé cung cap
ddy &0 cac vat chat cin cho st sbéng clia cd thé ban.
Chinh tyu nhién da quy dinh nhiing chic ning nay va con
ngudi budc phai thich nghi dé trd thanh mot phén cla tu
nhién, khién ti nhién gin gii hon véi cude séng ciia minh.
Td nhién tao cho cac ciy c6 hat mot 18p vo boe hay mang
bao vé dé chéng choi véi nhiing khdc nghiét ctia cude séng
ti nhién, vugt qua moi khoang cach vé khéng gian va thoi
gian, né xuit hién 3 nhing noi ¢6 thé thich nghi duge va 8
nhiing noi ma con ngudi can tdi né. Dudl nhitng 16p v va
mang boc nay luu git mdt lugng chat dinh dudng ma
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nha d6 n6 da trd nén gan giii véi con ngudi va tré thanh
mot phéin trong cudc séng cta chung ta.

Trong ty nhién chi cé mot sd it cac loai rau, qua,
hat, qua hach thich hop véi co thé cia ching ta, nhung
chi mot s6 it trong ty nhién vé cing phong phii cing dt
¢ho chuing ta kham pha. Cac loai rau qua nay chda
nhiéu yéu td vat chat cin cho nhu cidu hdi phue va tu
tai tao cia nhiéu cd quan, t8 chic trong co thé nhu
tuyén yén, tuyén giap, tuyén thugng than, tuyén tién
liét, co quan sinh san va nhiéu bd phan khae. Cac yéu
td vat chat khi duge ¢ thé hap thu va tham gia vao qua
trinh xay dung cac té& bao da chinh thic trd thanh mot
phéan cta cd thé, bao vé cd thé trude su xAm nhap caa
céc loai bénh tat. Nhiing quan diém trén day cho ching
ta thém mot 1y do dé thudng xuyén s dung cac san

.phdm tu nhién ma cach st dung hiéu qua nhat la duai
dang chat 1ong hay ép 14y nuéc.

THUC PHAM CUA SU SGNG - MOT CACH
NHIiN NHAN VE VAN BE THUC PHAM

Mac West, mot trong sé nhiing bénh nhan da tuin
thi nghiém ngat ché& d6 dinh dudng ciia bac si Jensen,
thudng néi véi ching téi ring cé6 khéng quan tAm tdi
phan "ngudi” trong cudc séng ma quan tdm téi chinh
phin cudc sdng trong phin "ngudi" cta minh. D6 1A ly
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do tai sao thuc pham lai tré nén quan trong béi né cang
chinh 12 mot phén cha cude séng trong co thé chiing ta.
Thue phidm la rau qua chiza nhitng nang lugng tut nhién
duge hip thu tit anh sadng mat trdi, nudc va cic thanh
phan dinh dudng khéc ¢é trong dat. Mot cAch gian tiép,
d4t, nude, khong khi va anh sang mit trdi dem dén cho
chiing ta sy séng qua nhitng thuc phiam la cac loai rau.
qua da sinh ra tit day. Vi vay chiing ta cén bao vé dat
dai, ngudn nudc va khong khi khéng bi 6 nhiém nhu bao
vé chinh ban than minh.

Nhing thuc pham ty nhién trong lanh va b8 dudng
14 hoan toan c6 10, ¢6 thé diang ba ly nudc qua ép mdi
ngay ciing véi nhing két hop khac d€ tao ra mét thuc
don can bang cho ché d6 4n uéng hang ngay.

NHUNG PIEU CAN BIET TRUOC KHI SU DUNG
NUGC RAU QUA EP

Pé ra duge thi nude rau qua rat cAn thiét nhu 43 dé
cAp G trén, diéu trudc tién cac ban phai lam 14 sdm cho
minh mdt may ép rau qua vi mdt may xay sinh td.
Phuong thitc hoat dong va nhiing diéu can luu y khi st
dung loai may nay s& dugc dé cap chi tiét trong chuong
II1. Tuy nhién, khi lua chon loai may nay, ban phai doc
k¥ hudng din st dung dé tim dude loai may phu hgp véi
phén 16n céc loai rau qua ching ta thudng dung. Néu
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ban chi mudn ép cac loai rau qua ran nhu ca rét, cin
&Y, ¢l cai Audng, ban nén chon loai may ép dung luc ly
£8m, vl nhiing loai rau qua khac ban cdn phai chon
I64i-may ¢6 nhiéu tfnh ning hon.

“ Rau qué chda ham lugng chit dinh dudng cao nhit
khi con tudi va da di @9 chin. Vi vay, khi Iua chon rau
qué cho mén nudc ép, hay chon loai di chin, ép ding
cach va udng dting hiéu lugng sé cho hiéu qua cao nhat.
“.1 QuaA trinh 6xy héa, 1én men, hay dun néng cac loai
nuéc rau qua déu lam gidm tac dung va pha hay cac
vitamin, mudi khoang va cac nguyén té vi lugng trong
rau qua dem ép. Vi vay, ban can luu y t81 nguon géc caa
rau qua ép nude va thdi gian mua ching, thoi diém hoa
qua duge ép 14y nudc va thdi diém ban ding thd nude
nay, dé dam bao nudc rau qua vin con tudi, ¢ gia tri
dinh dudng cao va chua bi bién chat. Néu rau qua mua
v& chua st dung ngay phai dudc bao géi cin than va bao
quan lanh, song ciing khong nén dé qua lau.

RAU QUA CHIN CO HAM LUONG DINH DUGNG CAO

Rau qua chin ¢6 ham lugng dinh dudng cao nhit, ban
nén &n ngay hay ép 14y nudc dé c6 hidu qua st dung
cao. Cac loai rau qua con xanh néu bi chin ép cang
khéng ¢6 dude dinh dudng nhu 6 hoa qua chin ty nhién.
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Rau qua rat dé bién chat sau khi duge thu heach nhu
dau qua ching han, né cé tinh kiém khi mdi duge hai
khoi cidy nhung sdu ngay sau né sé chuyén sang tinh
axit. Dé 1a ly do vi sao ta nén in ngay rau qua sau khi
duge hai ra khoi cidy. Tudng tu nhu vay, cac chat dinh
dudng trong nudc rau qua ciing bi phén hay hay bién
chit néu khéng ding ngay. Qua trinh 6xy héa sé pha vd
cdu tric phan td vén c6 trong nudc rau qua.

Tac dung ho trg chita bénh cia rau qua sé dién ra
ngay khi cac vitamin va mudi khoang duge co thé hap
thu va chuyén téi cac cd quan dang bi de doa hay dang
nhiém bénh do thiéu hut chat dinh dudng. Vi vay, nudc
rau qua bi bién chat sé han ché& kha ning hip thu caa
6 thé trong khi cac biéu mb. t& bao lai dang rat can cac
véu t& nay. Hay st dung nude hoa qua dung phudng
phap dé givp cho ¢o thé phat trién lanh manh, diy du
t& chat, chdng choi lai véi bénh tat. "



g ot CHUONG 3

auik KHGI DAU VOI NUSC RAU QUA P

Igol

»"Nude rau qua tudi c6 gia tri dinh dudng cao sé gilip
héi phuc sttc khde chi sau mot dén hai thang st dung
thuong xuyén. Néu 4p dung bién phip nay sau mét
nam, nhiing cin bénh man tinh c6 thé thuyén giam.

. Nu8c rau qua ép nén duge ding thudng xuyén trong
thuc don cua ban. Véi tinh nang tuyét véi, gia ca lai
tuang do1 pha hdp, ban ¢é6 nhidu cd héi lua chon céc loal
rau qua tuci khac nhau tao ra mén an gidu dinh dudng
cho gia dinh. Chi cAn mét chiit khéo 1éo bat ky ai ciing
¢6 thé trd thanh chuyén gia vé& nude qua ép.

Ngay nay, viéc ché bién nudc rau qua tudi tré nén
don gian hon do dude hd trg bing céac loai may méc va
phudng tién thich hgp, vita hidu qua via tiét kiém thoi
gian. Do d6, ban c¢6 thé dé dang st dung nuéc hoa qua
ép hing ngay ma khdng tén nhiéu cdng sdc, mdt cach
don gian dé c6 duge co thé khde manh.

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

Nudc rau qua ép 6 thé chia thanh hai loai, loai duge
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lam tif rau qua tudi va loai di qua ch& bién bang
phuong phap céng nghiép. Xét vé mat nao dé viée bay
ban va tidu thu ngiy cang nhiéu céc loai nudce trai cay
di qua xv 1§ tai cac sidu thi cho thay dau hiéu tich cuc
ching td su gia tidng mai quan tdm cda ngudi tiéu dung
d61 véi cac logi nuée trail cdy néi riéng. Tuy nhién loai
dd uéng nay déu da qua xi 1§, thém mot s6 chdt phu
gia, chét bao quan, dude san xuft ti vai tuln, tham chi
14 m6t nam trude nén khong ¢6 ga tri dinh dudng cao
nhu nudc hoa qua tuadi.

Céac ban nén than trong khi st dung céc loai nuéc ép
d6éng chai vi néu rau qua sit dung dé ché bién cac loai
nudc nay khong dude xit 1y tét, c6 thé con tén tai du
Iugng thudc trir sdu dan dén cin bénh ung thu. Néu dat
thidu cac chit dinh dudng can thiét, nudc ép ti rau qua
trong trén loai dat nay cling c6 chat lugng khéng cao.
Va néu nuée rau qua ép déng chai duge xi ly tét thi
cang khéng thé ngon va bd dudng nhu nude hoa qua
tuoi.

D4 udng cong nghiép hay nhitng thuc pham di qua
x4 1§ c6 thé dude b8 sung mot s chat phu gia nao dé ma
hdu hét khéng pha hop véi qua trinh chuyén héa tu
nhién trong cd thé ngudi. Co thé sé phai dao thai, phin
hiiy cac y&u t§ phi td nhién cé trong thite pham loai nay
lam tiéu tén ning lugng va anh hudng khong tt t6i hé
théng mién dich.
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Céc y&u td tudng chiing nhu vé hai cd trong nudc qua
ép-ché:bidn khi k&t hop vdi mét s§ y&u td héa hoce trong
cd-thd hay lugng ton du, can ba cia mot s& dude phidm
m8i duge dang ciing ¢6 thé 1a cin nguyén cia cén bénh
ung thu hay cac triéu ching nguy hiém khac d6i véi co
thé.

CACH BAT PAU PON GIAN VOI NUGC QUA EP

Bét ddu dang nudc ép vai chi mét loai rau qua duy
nhét sé d& dang hon, ban chi viéc mua loai qua nao dé
va ché bién né theo cach thich hgp.

Dao quanh nhiing cita hang, ban sé tim duge mét sé
dung cu ép nudc cho mén nudc qua ciia minh. Nhiing
dung cu vit nudc bang tay sit dung kha don gian nhung
thudng chi thich hgp dé xoay 14y nudc & loai qua thude
ho cam quyt nhu cam, quyt, chanh.

Hoa qua ho cam quyt thuong dude sd dung nhiéu
hon céac loai khac nhung tét nhat ban khéng nén bé 18
cd héi tan dung ngudn thuc phdm phong phd clia tu
nhién va kha niang tiép nhin diay da cac chat dinh
dudng cin thiét cho co thé. Diéu nay c¢6 nghia 13 ban
nén stt dung két hgp nhiéu loai rau qua, khéng nén chi
ding lai 6 mét vai loal quen thude.

May ép trai cdy hay may xay sinh té rat sin trén thi
trudng, ban hay chon loai pha hgp véi tai tién va nhu
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cau st dung. May loai nay dudec ding dé xay nghién
nhiing loai hoa qua khéng thé vit nudc nhu & cac loai
cam, chanh. Ban ¢6 thé tham khdo trén tap chi ngudi
tiéu diang hodc true tiép tim hiéu tai ndi ban vé gia ca,
tinh nang, cbng dung cta cac loai may ép dé tim ra loai
phu hdgp nhat vdi gia dinh minh.

DE phan biét va lua chon céc loai rau qua thich hgp
cho viéc ép 1ay nude, ban hay tim té1 nhing goi ¥ duge
trinh bay trong chuong 5.

Khi da thuin thuc trong viée stz dung nudc ép véi chi
moét loal hoa qua, ban hiy thi nhiing cach k&t hgp cac
loai nuée ép va thue pham khéac nhau, tao ra sy da dang
ngudn cung cip cac chit dinh dudng dé cho ban mét g
thé phat trién hai hda va khde manh.

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

May ép trai cady va may xay thuc pham c6 chiic nang
khac nhau. Phin Idn cac loai may ép chi ¢6 mét téc do .
trong khi may xay ¢6 nhiéu téc d6 hon, tuy nhién day
ciing chua phai 1a diém khéc biét co ban. Diéu cd ban la
méay ép trai cAy sé xay hay nghién nhuyén phan cui
(phén thit) tach ra tit hoa qua, sau d6 chiét 18y phén
nude tit hén hgp nay dé tao thanh mén nude qui ép.
May xay théng thudng chi dirng lai d bude xay nhuyén
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hay cét nhé thuc pham ma bd qua khau cudi cung 1a ép
14y nude.

Tuy nhién, ban van c6 thé 14y phan nudc chiét xust
tit may ép tron déu vdi cac thuc pham khac dude xay
nhuy&n bing may xay dé tao ra mét hén hgp ngon
miéng va bs dudng. N&u ban chon ca rot va can tdy, hay
14y hai phan bing nhau dua vao may ép dé xay va loc
18y nudc. Cho phan nude ép nay vio may xay sinh t6,
cho thém 1/4 e¢6c hat hudng duong tuol da dude ngdm
qua dém vdi nudc dita ép, sau dé xay déu hén hgp nay
cho dén khi hat huéng duong tan thanh bot hoa 1an vao
dung dich nudc ép ké trén. Ban sé c6 mot ¢dc nuée hdon
hdp cé6 huodng vi rat déc biét, gidu vitamin E, axit béo va
cac loai enzym rat ¢6 10i cho cd thé.

Néu chua c6 may xay sinh t5, ban nén ¢8 ging mua
mot cai vi loai may nay rat hitu ich. Péng thdi cing can
mot chiée may ép nudc rau qué hoac chon loai may két
hop vita ép, vita c6 thé 1am may xay sinh t8. Né&u cac
loai thuc pham hén hgp nhu kiéu trén day khién ban
quan tam, ban hdy tim dén nhiing hudng din cu thé
trong phan 2 cia cudn sich nay: "Phuong thitc phdi hgp
nude rau qua ép véi cac thuc phdm tu nhién ting cudng
sdc khoe".

CACH LUA CHON MAY EP RAU QUA PHU HOP

Hién nay trén thi truong c6 nhiéu loai may ép nudc
rau qua cua nhiéu hang khac nhau, c6 loai két hap vira
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ép, vita ¢6 thé lam may xay sinh t6. May ctia cac hang
néi tiéng chat lugng t6t nhung gia thanh lai kha cao.

May ép vé cd ban c6 hai loai, loai diing luc ly tAm va
loai diing lue nén dé ép nudc rau qua. May dung luc ly
tAm gdm moét mé-td 1am quay chén ludi bang inox, day
chén bing cé ciac gai bao nhon. Khi cho trai ciy vao
quay voi téc dd cao, cac gai bao nho trai cAy, nudc ti
trai ciy sé dudc chén quay ly tdm tach ra khoi xée rdi
chdy ra moét hop chda riéng. Loai may nay c6 thé ép
dudc cac rau qua rin nhu ca rot, cin tay, cl cai duong
va nhiéu loai hoa qua khac.

Loai thi hai }a may ép kiéu xoay 6c c6 dia ép va long
duge 1am bing thép khdng gi. Rau qua s& bi ép chat khi
dua vao 16ng ép, sau d6 sé bi ép nat bang mot lyc manh
dé rat 1ay nudc. Ngoai cac loai rau qua tudi ¢é chila
nudc, loai may nay con ¢6 thé nghién cac loai hat khb,
qua hach chita nhiéu chat béo hay d6 an cho tré em.

Khi mua loai may ly tdm, nén chon may cé téc do
quay cao, khi cho chay thd may quay manh va kéu nhé
(chi cé tiéng hu cia may ma khdng c¢é tiéng khua). Khi
xay, chi cAn ép nhe cac loai trai cay xudng, khéng nén
an manh vi may sé chéng hdng. Véi cd hai loai may, sau
khi sit dung nén thao rdi dé lau rita, tuy nhién khéng
duge rita may duédi voéi nude hay ngAdm may vao trong
nuéc,

C4 hai loai may ké trén déu dé dang st dung duoc
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véi hoa qua c6 ciii mém. Néu ban da cé nudc ép ca rot va
cu cai dudng, ban ¢6 thé nghién nat bina (rau chan vit)
va ngd tiy bdng mét trong hai loal may trén, trén
ching v6i nhau s& ra dugc mdt thic udng riat giau
chlorophyll (c6 trong ngod tiy va rau bina), va vitamin A
(cé trong ca rot).

Nudc ép tit thén cay lda mi 14 loal ¢6 huong vi rat
déc biét va kha dat trén thi trudng. Day 12 loai cay dé
tréng, nhidu ngudi da tréng thanh céng loal ciy nay
ngay trén nhiing 6 cla s8 hay trén khoanh dit & trong
vuon. Than ciy lia mi dem ép 1a loai 14 con non, ¢c6 mau
xanh, rit giau chit chlorophyll. D& ép loai 14 nay, ta
phai ding loai may c¢é vong quay cham va lyc ép cuc
manh. M4ay ép to¢ d6 cao khéng thich hdp trong truong
hgp nay va cac truong hgp tuong tu khac vdi cac loai
rau c6 1a. Nudc ép rau xanh thudng duge diung dé hd trg
qua trinh 1am sach co thé va 1a loai thich hgp nhat cho
qua trinh tiéu hoéa.

TAI SAO NEN THUONG XUYEN SU DUNG
NUGC RAU QUA EP
Ching ta dang séng trong mot thdi dai ma chi phi
cho cac dich vu y t& qua cao trong khi nhing ghi nhan

vé tinh trang bénh tit lai ngady mot gla ting. Diéu nay
khién cho mbi ngudi trong s& chiing ta phai ¢é phan \ing
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tich cuc hon dé bao vé chinh minh tranh khéi nhing
cdn bénh va nhitng hiém hoa Judn rinh rap.

Nhitng nghién cdu diéu tra gin ddy cho thidy méi
lién hé chit ché giita nhiéu cin bénh méi véi viéc thidu
hut mdt vai chat dinh dudng nao dé. Ching han viéc
thi€u hut cac mudi khoang kéo dai dudi anh huong ctaa
moét thuc don nghéo nan, mAt cin bing sé ting nguy cd
va din t8i kha niang méc phdl mét can bénh kinh nién
nao d6. Dé gidi quyét tinh trang nay, ban hay nghi té
viée st dung nudc ran qua tusi dé b3 sung kip thdi céc
thiéu hut néi trén.

Nguyén nhan gay bénh do su thiéu hut cac chat dinh
dudng ¢6 thé giai thich nhu sau: Co thé con ngudi ia
mét thuc thé hoan chinh dude ciu tao bai cic t& bao da
dudge 1&én chuong trinh sdn dé gidi phéng niang lugng ndi
tai va hap thu cac chat dinh dudng dude dua tu bén
ngoai co thé vao. Nhung néu té biao ciia mét cd quan, t8
chilc ndo d6 khong nhan duge ding loai musi khoéng né
can hay loai protein vdi sb lugng day du sé& bi yéu di,
hoat d6ng khéng con chinh xac, c6 thé giy ra sai sét &
vai c¢bng doan nio d6. Diéu nay c6 thé din téi su suy
y&u cac chite ning trong cd thé, nghidm trong hon c6 thé
phi vd cau tric phan td ADN gay ra nhing cin bénh
nan y hién chua thé chita tri dude.

Nudc rau qua trong trudng hgp nay cé thé 13 mot
cong cu hidu qua dé loai bd cac yéu td diu de co thé va
bl dip nhdng thidu hut vé chat dinh dudng, bo vé va
gitp co thé tranh duge cac loai bénh tat.
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CHUONG 4

HIEU QUA SU DUNG NUOC EP
LAM TU RAU QUA TUOI

~ Mjt trong nhiing higu dng tich cy¢ cta chlorophyll
'I(éha't diép luc) c6 trong nudc rau qua la kha nang phan
gidi cac yéu to doc hai trong mau va hé bai tiét, gigp
lam sach co thé mat cach tu nhién. Co thé duge “lam
sach” sé& trd nén khde manh, tiéu héa tot, duge cung cip
ddy di nang ludng va tran day sinh luc. Bénh tat va cac
triéu chiing mét moi khac sé khéng ton tai trong mot co
thé khoe manh ma cac déc t& gay hai da bi vo hiéu.
Trong phian md diu ctia cudn sich, ban da duge biét
¢ébng dung chiia bénh clla nude ép rau xanh déi véi
trudng hop bénh nhan nit cd thé bi 18 loét do thisu
canxi. Khi bac si tai hai co sd chita tri danh tiéng budc
phéi b6 tay, chinh thuc pham tu nhién da gidp dude bénh
nhan chién thing cian bénh dang sd nay. Nuéc rau qua
tuci ¢6 nhiéu cong dung dic biét song chua dude phé bién
rong rai do kién thitc vé loai thue pham nay con tusng dsi
han ché.
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HIEU QUA CHUA BENH TU CHAT DIEP LUC
TRONG NUGC RAU QUA EP

Té4ng lugng héng céu trong mau.
Trung hoa cac chét doc hai cé trong eo thé.
Trg gitip chiic ning hoat ddng cia gan.

ar ‘A » a 2 p ~
Cung cip magié cho cac md, co quan, t6 chite ¢6
nhu cu.

Gidm cac triéu ching vé hugng dudng ting cao
trong mau.

Ting cudng cdong dung clia cac sAn phim tit sita
khi duge dung két hop.

Gidm sung tdy, viém, dau hong.

Lam diu con dau do viém loét da day.

Giam sy tiét dich ti cac vi tri bi viém loét trén
c0 thé.

Gidm hién tugng gian tinh mach.

Hap thu va tiy cac chit doc hai cé trong méau.
Giam dau dén do sung gan gay ra.

Ting khd niang déng miu 3 nhilng ngudi ma
ching mau lodng khé dong.

Giam tridu chiing ¢ nhing ngudi mac bénh he;
suyén.



e’ ‘Di8t vi khuan sinh ra tai nhitng vét thuong hd.

e

\';tb'!". ICht'Ia dudc ching sb6 mili.
» Gidm bat sung tay 3 mot s6 bd phan, t8 chice ena co
" thé khi bi viém nhiém (sung amidan, dau rut
thiia...)
"o HB3 trg chifa tri bénh tri.

¢ Hb tro hoat dong cua hé théng mao mach, mach
mau.

CAC CHAT DINH DUGNG €O TRONG RAU QUA TUCK

- Nudec ép lam tir rau xanh rat gidu cédc chdt dinh
dudng cin cho cd thé cang nhu qua trinh diéu tri nhu
ch&'t diép luc, cac loai enzym, sit, magié, photpho, kali,
natri, tién vitamin A, B, C, E va K. Nang lugng caa anh
sang mat troi tich tu trong chlorophyll 1a chit tiy ria
tuyét voi y&u t6 doc hai ra khoi co thé.

Nuéc rau xanh chita nhiéu mudi kali 14 yéu t& hb trg
chiic néing tim va c6 tic dung trung hoa axit. Rau xanh
¢on bdo vé gan va tii mat trude anh hudng bit 1gi cia
‘cée chat béo. Chat chlorophyll trong rau xanh phéan giai
ccéc doc t6 trong thanh ruét va trong mach mau, tién
sehét vitamin A (caroten) lai bao vé cd thé trude nguy co
ung thu.

[ 30aroten c6 nhiéu trong ca rét 1a yéu t& c6 kha ning
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ngan ngua cin bénh ung thu. Trudng hgp bénh nhéan
Del Wilhite (43 néi téi trong chudng 2) bi mac bénh ung
thu vao giai doan cudi song di dudc chita khoi khi duge
dung nude ca rét ép hang ngay. Hon mdt nidm st dung
nudc ca rét da tdy bd cac ddc t6 giy ra can bénh ung thu
rudt két. Tinh trang bénh nhan tién trién tit t song
chéc chin cho téi khi moi triéu ching cda can bénh ung
thu da bién mat,

Nudc ca rot 1a loai thue phdm kha théng dung, dude
hau h&t moi ngudi chadp nhan. Trong khi d6, nudc ép
lam t than cay lda mi, lda mach, co linh lang hay céac
loai rau ¢b 14 lai khé sit dung hon do huong vi kha dic
biét, cAn phai thich nghi dan. Nudc ép loai nay chita céc
chat dinh dudng c6 khid ning ngidn ngiwa nhiéu loa
bénh tat khac nhau, rat cé lgi cho sde khoe.

NUGC RAU QUA EP VA KHA NANG
THUYEN GIAM BENH TAT

Béc s1 Ann Wigmore, thanh vién danh du cua Vién*
khoa Hippocrates dd sang ché ra nudc ép tit than ca
lia mi rat néi tiéng tai My. Theo ba, cac chit din
dudng trong cac loai thyc pham tudi séng va nudc é
lam tit thue pham loai nay cé tic dung chita bénh v
khéi phuc chitc nang cho cic ¢d quan bi nhiém bénh.

Béc s1 H.E.Kirschner, da dudc néi tdi trong chucng



12 mét trong s6 nhing ngudi ing ho quan diém vé kha
ning chila bénh cia nude rau qua. Nam 1930, bac si
Kirschner khi dé6 phu trach hon hai tram bé&nh nhin
thudce khoa lao, Vién diéu dudng Olive, tai Los Angeles.
Ong dua ra mot liéu trinh chiia tri bao gdm ci dé udng
hang hgéy lam tir nu1dc ép cna cac loai rau qua tudi bao
gdm: nudc dda ép, c¢d linh lang, ngd tiy, bac ha, rau
bina, rau cai xoong, cu cai dudng va mét sd loai thio
mdc cing qua hanh nhin, cha 13 va hat hudng duong.
Sau ba dén bén tudn s dung, nhiéu bénh nhan da bit
ddu ting can, cho thiy khi nang phuc héi cac chiic
ning caa hé tiéu hoa. Nhing bénh nhin bi ning hon
cling d& phuc hdi sau sau tuin s dung.

. Cach pha ché& nudc rau qua caa bac si Kirschner nhu
gau: ngam trong nudc qua dém 15 hat hanh nhén, 4 qua
cha 1& va 5 thia nho hat hudng duong. Cho cac thit trén
cling véi nudc dita ép vao may sinh t8 xay déu. Cho
thém bon ndm rau va cac logi thao mdc rdi xay déu cho
téi khi tat ca trdon lan vao nhau va bién thanh dang
chat 1dng. Nhu vay, nudc rau qua ctia bac si Kirschner
thuc ra khong hoan toan 1a nuéc ép trai cAy ma né la
dang d6 udng phoi hdp, cach ché bién khéng qui ciu ky
va thanh phan lai vt da dang. Néu mudn, ban c6 thé t
lam cho minh mdt ly nudc rau qua cé st dung nhiing
thanh phén tudng tu theo nhitng chi dan sau:

Phan chtl y&u 1a nudc rau xanh gdm cac loai rau nhu
than cay lia mi, lda mach, co linh liang, ngd tay, bac ha,
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rau bina, cdn tdy dem xay nhuyén hoac ép }&y nudc.
Pha lodng dung dich nay véi nudc loc hoac v nude dia
hay nude téo ép dé tang huong vi, sau dé thém nudc ép
hodc nude ngdm cac loai thio moc, cudl cung 1A mot
chat bot kho bit ky (bot nga ebe, bot ngd, bot gao... in
lién) va trén déu tat ca cho tdi khi dude mét dung dich
sanh. Loai nuéc rau qua hén hdp niay rat tét cho sic
khée véi cac thanh phan dinh dudng phong phii.

TRA THAO MOC KET HOP VOT NUGC RAU QUA EP

M6t cbc nude rau qua pha lan tra thio maoc véi da
hodc udp lanh rat phu hdgp trong nhing ngay hé néng
nuc, khéng nhitng dem lai su sang khoal ma con ¢b gia
tri dinh dudng cao. C6 thé pha cac loai ché nay véi nuée
tdo hodc nude dia ép hodc bat ky thi gi ma ban thich,
thém modt thia mat ong, trén déu sé cho ban mat ly nude
c6 tac dung hoi phuc sitc khde nhanh chéng. Thd nuéc
nay khéng nhiing b dudng ma con c6 hudng vi rat
tuyét nén c6 thé diung cho moi thanh vién trong gia
dinh.

TAC DUNG CUA NUGC QUA EP TRONG MOT S8
TRUSNG HOP CU THE

Khi bac s Jensen con lam viée tai Vién diéu dudng
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Swiss Alps, 6ng di ting lam thi nghiém trén chudt véi
nudc ép tit cu cai dudng. Nhitng con chuét bi nhiém
bénh ung thu sau mét théi gian dung nude cu cai da
thue sy hoi phuc. Ct cdi dudng tac dung lén gan, mat
v, rudt, loc bo cac dde td trong qua trinh tiéu hoa.
'~Tié€n s1 Garnett Cheney, gidng vién dai hoc Stanford
1 ngudi da kham pha ra tac dung chita bénh cta nudc
bép cai ép dbi véi chitng 18 loét & cd quan tidu héa. Nude
bép cdi ép két hop vdi mdt s6 huong vi dac biét khéc caa
nudc dita hay nude tdo ép dung lién tuc trong 10 ngay
¢6 kha nang lam lanh cic vét 16 loét 3 co quan tidu héa.

M6t bénh nhan nit cia bac si Jensen bi viém loét da
day, trudng hdp nay y hoc hién dai thudng tién hanh
phﬁu thuat cit bd phan da bi vidém. Bac si cho bénh
nhén dung sita dé do ¢d quan tidu héa ctia bénh nhin
ldc nay khéng thé hap thu cac loai thic #n khac. DE
tranh thiéu mau, trong siia dé cho bénh nhan dung, bac
¢i cho thém mot chit nudc rau xanh, 1a loai thyc phim
rit dé tidu, chita nhidu chat sit va axit folic. Téi nay, bénh
nphan da hoan toan khéi bénh va van tiép tuc &n uéng
theo thuc don cii, ngodi ra c6 thém nudc rau qua tudi va
wﬁﬁ' loai qua hach ngdm trong nuéc tao hay long dé
g g2 d€ ting khiu phén dinh dung dép ing nhu ciu
gl ¢o the.

_ Mt
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CACH EP NUGC RAU QUA KHONG DUNG MAY

Dung may ép rau qua 1a cach t6t nhat, nhanh chéng
va tién dung dé€ ch& bién nude ép rau qua. Tuy nhién,
néu khéng cé diu kién sdm dude mdt chiée may ép ban
vln c6 thé ép nude rau qua theo cach tha cong hon. Cho
céac loai rau qua mudn ép va mot chit nude vao may xay
sinh t6. xay nhuyén hén hop trén téi khi dude dung dich
ddc sanh. Dung vai thudng hoic vai thua loc dung dich
trén va vat kiét nudc. Rau qua ép theo cach nay vin gidt
dude dé tudi, va cac gia tri dinh dudng can thiét, mac du
khéng tién dung nhu dang may ép chuyén dung.

PO USNG YEU THICH CUA CHUYEN GIA DINH DUGNG

Mbi khi mét modi, bac si Jensen thudng nho dén mdt
loai nudc ubng ma nhiing ngudi quen biét dng thudng
goi 12 "db udng cha bac si Jensen”. V& cd ban né gbm cb
sita dé hoifc sita dau nanh trdon 1an vdi nude ca rot hoac
cac loail nude rau khac ty 1¢ 50 - 50. Thém mdt thia nho
bo hanh nhin hodc bs viing, mét thia ca phé cac chat
ngot c6 ngudn goc tu nhién nhu mat ong, hay dudng cha
1. Quay déu hdn hap nay 1én 14 da ¢6 mén &6 udng dap
tng dugc tiéu chuin khat khe cia mét nha dinh dudng
hoc. D61 khi béac s1 Jensen con cho thém mét miéng 1é,
nda qua chudi hoac mot chit nude et cai dudng dé tang
thém huong vi va gia tri dinh dudng.
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15‘Ngodi cic thanh phén cd ban 1a sia dé hoic sita dau
iinl, nude ca rét hodc nude cac loai rau khéc, ching ta
vin ¢6 thé thém bét mot vai y&u t& ndo dé dé phu hdp
véi nhu ciu dinh dudng va sé thich ctia ban than, bién
ghit 46 udng ciia bac si thanh 44 udng clia chinh minh.
Bidu tht vi 8 cac loai nude ép 1a né co thé két hop véi
‘nhiéu loai thuc pham khac, cho ban kha nang séng tao
vb tan.

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

Phan than non cha cay lia mi c6 gia tri dinh dudng
cao bao gém cac loai musi khoang, enzym, protein, tién
vitamin A va chlorophyll. Nhiéu ngudi thich tréng lia
mi ngay tai nha do khdau cham séc kha don gidn, déng
thdi chit ddng dude ngudn cung cép loai thuc phim bd
dudng nay cho mén nudc ép yéu thich cua minh.

Trong lda mi ép 14y nudc khong ton nhiéu dat, khéng
gian va thoi gian do cidy duge thu hoach sém khi than
dat t41 d6 cao via du. Ngam hat lia mi trong nude qua
dém rdi dem gieo vao sang s6m hém sau trong khay hay
hdp nhod. Dat trong lia mi phai 1a loai gidu chit khoang
vdi 6 Am thich hop va db day it nhat 3 cm. Ric hat lia
mi 1én trén nén dat 43 chufn bi sdn, sau d6 ric thém
mdt 10p d&t 8m phd 1en day khoang 0,6 cm. Thuong
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xuyén tudi nudc dé giit d6 Am trong dat gitp cay phat
trién khée manh. Khi than lda mi dat tdi 4§ cao ti 12-
15 cm 14 ¢6 thé thu hoach dugc.

Ngoai tac dung lam nudc ép, phan 16i cta cdy lia mi
dem gia nat cé thé 1am thude dip hit cac doc td cb trong
vét thuong hd, vét thuong bi nhiém trang va cac loai
mun nhot.

CAC NGUYEN TG HOA HOC CO TRONG NUOC RAU QUA

Chlorophyll 14 yéu t& quan trong trong nudc rau qua
¢6 tac dung loai bd cac chit doc clia ¢d thé. Puge hinh
thanh t¥ qua trinh quang hgp 4nh siang mat troi,
chlorophyll duéi dang vi thé ndm rai rac trén mit cac
phién 14 c¢é tac dung hap thu khi CO, tit khong khi.
Chlorophyll quyét dinh sdc té6 xanh cta la trong qua
trinh hap thu ning lugng tit mat troi va qua trinh trao
d6i chat. Duéi tac doéng cta chlorophyll, chal
carbohydrate dude sinh ra bang cach phan chia phan tv
nude thanh cae nguyédn tb doc 1ap 14 oxy va hydro dé ké&'
hgp vdi oxy va cacbon tit CO,. Carbohydrate chidta dudn
va tinh bot clia cay, né duge huu gid tai phién 13, do1 kb
trong ré hay qua cla cAy ciing véi cac loai vitamir
mudi khoang, enzym, tinh diu, protein va nuéc.

Chlorophyll duge col 13 "mau” nudi séng ciy, cé té
dung giéng nhu phan td hemoglobin trong cd thé nguc
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Ty nhién, thanh phan chl yé&u cfu tao nén hemoglobin
& sét, trong khi vdi chlorophyll 1a nguyén t& magié,
mdc du trong rau qua tudi c6 mét phén chit sit song
vAn thap hon néng d6 magié nhiéu. Trong 100 g ngo
tly, c6 6,2 mg sit vd 41 mg magié; trong 100 g cai
Koong, c6 1,7 mg sit va 18,6 mg magié; vi ngudl da
trudng thanh trong mot ngay cin trung binh 18 mg sét.

NGUYEN TAC CHU'A TRI BANG NUGC EP RAU QUA

Nguyén tic diu tién trong phuong phap diéu tri cha
bac 1 Jensen d6i v6i moi bénh nhén d6 14 phai én dinh
va ning cao sdc khde dé hé trg tic dung chida bénh ctia
cac loai dude phim. Nang cao sdc khde néi chung va
ch&t luong mau bing nude rau qua 1a cach tét nhat bac
s thuong 4p dung cho bénh nhin ciia minh. Mét bénh
nhin bi thidu mau da tang lugng hdng cdu tir 2,8 lén
3,8 triédu don vi chi sau mot thang dung lién tuc hang
ngiy tam cde nude rau qua giau chlorophyll. Khi liéu
trinh két thuic, lugng héng cdu da dat 4.5 triéu don vi,
ngang vdi mic & nhing ngudi binh thudng.

Vitamin K trong nude rau qua la y&u t8 chéng téc
nghén mach mau do kha nang hoa tan chit béo.
Vitamin A dué dang caroten da duge khoa hoc ching
minh 12 nguyén t& ¢é kha nang ngan ngia ung thu ciing
¢6 nhiéu trong rau qua, dac biét 1a nudc ca rét. Trong
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100 g rau xanh cé chda ti 50 - 100 mg canxi cing nhiéu
loai khoang ch4t khéc nhu kali, déng va kém. Nuéc rau
qua vi thé& cung cip va trd giip qua trinh kiém soat
lugng canxi trong co thé, chéng tic nghén mach mau,
tdy sach cac doc t6 cé hai. Nhitng thuc nghiém tit dau
thé ky hai muoi di cho thdy kha ning khu trung va sat
tring trén nhiing vét thuong ctia chlorophyll. R4t nhiéu
tac dung cia rau qua tudi da dugec kham pha qua nhiing
nghién cttu khoa hoc va trong qua trinh si dung hang
ngay. Nhitng diéu nay da thuc sy thu hit va thuyét
phuc dude bac si Jensen coi dé nhu mot phueng phap
chita tri co ban ciia minh, diéu khién 6ng trd thanh nha
dinh dudng 16n hién nay.

SONG BIEU DO BE CO PUGC SUIC KHOE SUNG MAN

Chi véi vai ly nuée ép mdi ngay sé khéng da dé bu
ddp lugng dinh dudng thidu hut do théi quen #n udng
va 161 séng khong diéu dd giy ra. Néu muén cé dude cd
thé khoe manh va mét cude séng dai 1au, ban cin cé ch&
dd sinh hoat tich cuc hon, trong dé thuc pham chi 1a
mot phan, nhung 1a phan rat quan trong, dic biét 1a véi
cac loai rau qua tudi va nudc ép rau qua.

Ché d9 thuc phim cin bing 12 mét phén dé xay dung
cude séng diéu d6. Nude rau qua va cac loai thuc phém
khéc cung cip, b8 sung va duy tri su cAn bang cac chat
dinh dudng d4p dng nhu ciu ctia cd thé. Ngoai ra su
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van déng cd thé cing nhiing bai tap vé thé chat thudng
xuyén cing hét sdc can thiét. An udng, van ddéng, nghi
ngdi, giai tri hop 1y 1a nhiing yéu t& cd ban dé ban gii
gin cudc séng cia minh.

, MOT SO LOAI RAU THUONG DUNG TRONG
3 CHE BIEN NUGC EP

‘ Su phong phu va da dang trong thuc phim sit dung
%Bng ngay 13 mot trong nhiing bi quyét dé ning cao stc
khoe Nhiing kién thic sau day sé gitip ban lua chon va
st dung mot sé loai rau qua c6 thé dung lam nude ép.

Bac ha

Cay bac ha 12 loai thao mdc gidu chlorophyll, thich hgp
vii d6 udng c¢6 vi ding, tao cAm gidc sang khoai mat mé.
‘Bac ha ¢6 tac dung giam chimg sinh bung, khé tiéu do day
hdi va cac triéu chiing lién quan dén duong hé hip.

Ngai cdu

Ngai citu c6 mui thom dé chiu 12 loal thao mée rat tot
gitp tinh than sang khoai, sAing mit va chita tri dude
céc thé vidm xoang. Diing ngai citu véi nudc rau qua sé
giam duge vat ky sinh trung séng trong thanh rudt,
didu hoa trang thai cang thang thin kinh, han ché su

73



mét mdi vao cac budi sing, gidm cam gidc budn ndn,
gidp ngu ngon va c6 1an da khde manh.

Rau cai xoong

Cai xoong 13 loai rau rat t6t dé1 voi nhing nguoi
muén giam trong lugng. Nhing ngudi c¢é trong lugng du
thiza nén st dung thuc pham cé chida nhidu kali va it
natri. Natri 12 yéu t8 giid nudc trong khi kali laj ¢6 kha
ning rdt bt nude du thita & cie t& bio, biéu mé. Trong
cal xoong lai chita nhiéu kali nén ¢é 1di cho nhiing ngudi
mudn giam can.

Lda mi

Than lda mi 12 loai thuc phadm duge danh gia cao do
giau chat dinh dudng cé tinh héi phuc va xay dung cac
t& bao trong c¢o thé. Cé tdi hai mudi loai enzym, tién
vitamin A, chlorophyl]l, kali, magié va nhiéu loai

vitamin, mudi khoang khéc cé trong than lia mi.

Ca cai dudng

Ct: cai dudng la loai thue phdm giau kali, magié, 16t
va chét sat. Nudc ép cil cai dudng c6 tac dung tét véi
gan va mat. Mot nila coe nudc ¢ cdi mdi ngay sé lam
ting d6 hoat ddng cua nhu déng rudt.
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Bip cai

Rau bép cdi ¢6 tinh kiém, cha nhiéu natri la loai ¢é
tac dung trung hoa axit, ¢6 10i cho sy hoat déng cua da
day. Bép cai c6 thé dung lam nudc ép hay mén salat
trén. Mot cdc bap cdi ép ¢6 lugng vitamin C tudng

duong véi nua cée nudc cam.

Can tay

Cay cén tay la loai thyc phdm giau tinh kiém, bao
" gbm ca kali va natri. Lugng kali ¢ phan ngon ciy tuong
duong v4i lugng natri trong thin cdy. Théng thuong
ching ta chi &n phan than ciy chia nhiéu natri ma bé
qua phén ngon chita chat kali. Dé b3 sung cé thé chon
loal rau khac giau kali 8 dang dé tiéu héa va an ngon

miéng hon.

Rau mui

Rau mui 12 loai rau gia vi thudng dudc sit dung trong
cAc mén &n, t¥ mén nau chin téi ca4c mén rau tron. Rau
mill ¢6 tic dung tang cudng su hoat ddng cua tim va
loai bd cac déc t6 trong hé tiéu héa. Nude rau qua tudi

v8i mot chit nuéc rau mui ciing ¢6 tic dung tét va
huong vi dic biét.
o

8v -
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Rau diép xo3n

Rau diép xoidn ¢d vi ddng va tac dung giam cin, dugc
diing nhiéu trong cac thyc don giam cén.

Mdi tay (ngo tay)

Mui tdy chda nhiéu y&u t6 dinh dudng ¢6 tac dung
tdt déi véi cd thé, 13 rau gia vi an kém véi xip va cac
loai nudc xuyt, c6 thé dung tuci hoac khé. Mui tay sdy
khé dung nhu mét loai ché thao méc la d6 udng rat bs
dudng. M6t chiit nude mui tady trong nudc ép rau qua sé
tang huong vi va gia tri dinh dudng cua ly nudc lén
nhiéu. Chlorophyll, sit, vitamin A trong mui tay c6 tac
dung t8t v8i gan, than, mat, loc bé doc td trong mau, tot
cho tim va chita dude bénh th&p khdp. Mui tiy cang la
chat khd mui tét khi diung chung véi hanh tay hay th
tay.

Sen can

Than cdy sen can chita nhiéu chat xd, c6 vi thom
mat, rat phit hgp mén salat trong nhing ngay hé néng
nuc.

Co linh ling

Do c¢6 bd ré cim sdu trong dit nén cd linh lang c6
chita nhiéu cac nguyén té vi lugng nhu kém, silicon va
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cac yéu té khac nhu canxi, magié, photpho, sit, kali,
natri, 16t va nhiéu chat khéac.

Co Iinh ling cé tac dung loc mau va ngin ngita mdt
86 bénh nhu bénh viém khép, rdi loan tuy&n néi tiét, di
ing thudc men va thyc phim va chiéng mét mdi vio
bubi sang.

Chdi non caa c¢d linh liang la loai thuc pham tinh
khiét nhat ¢6 thé st dung. Ché lam tit ¢o linh ling ¢6
tinh kiém, cé tac dung duy tri cdn bang tinh kiém va
axit trong mau.

Cay héi

Cay hoi 1a loai thuc vat ¢6 mui thom, cé nhiéu trong
tu nhién. Mét chiit hai tudi trong nude rau qua sé chia
dugc chitng sinh bung, khé tiéu.

Trén day la nhiing thong ké chua diy da nhiing loai
rau xanh c6 thé ép 18y nudc. Trén thuc t&€, hiu hét rau
qua an dude déu c6 thé ép nude, tiy thude vio didu kién
khi hau, thdi vu, tap quan an udng, chung ta c6 thé cé
nhiéu lya chon hon bdi sy da dang ciia moi rau qua, du
12 loai ndo ciing ¢6 tac dung nh4t dinh vét mét bd phan,
cd quan nao d6 cia co thé, Tuy nhién mie db tich tu
mdt vai chdt dinh dudng nao d6 § cac loai rau qua la
éﬁ’é&‘hhaﬁ. Trong chuong tiép theo ching ta sé tim hiéu
W¥dvan 38 nay dé c6 nhiing lua chon t6t cho thue don

L m:ﬁhy’.
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CHUONG 5

LUA CHON VA SU DUNG
CAC LOAI RAU QUA EP NUGC

Rau qua 12 loai thuc phiam nén dude dang theo mia,
dac biét véi rau qua dung dé ép ldy nude. Nhiing loai
rau qua trong ding vy, dd d6 chin va con tudi tap trung
lugng dinh dudng 18n nhit so véi cic loal khac.

Rau qua trong tu nhién rat da dang, phong phig, vi
vay ban dung nén lam nghéo bia an ciia minh di khi
chi dung thudng xuyén mét hodic mdt vai loai rau qua
trong tit ca thuce don hang ngdy. Sy da dang cia nhing
thuc pham dude an udng hang ngay 13 bao dam duy
nh&t gidp co thé ching ta nhan duge tit ca cac ydu t8
dinh dudng cin thiét cho sy séng.

Rau git duge d6 tudi 1au hon cac loai qua chin do
trong hoa qua chia nhiu dudng va c6 d6 4m cao hon.
Sy ién men va phan hity hoa qua chin khién cho viéc
tiéu hoéa cac loai thyc phAm nay nhanh chéng va dé
dang hon. Tuy nhién du la nude ép rau hay nudc ép qua
cing khong nén dé qua 1au sau khi ché bién. Nuge ép
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o
&uge phép chudn bj trong t6i da mot gid déng hd va nén
i , A

duge dung ngay, cham nhét 1a siu tiéng sau dé.

| < HUONG DAN LUA CHON MOT SG LOAI
| "=
| THUC PHAM THONG DUNG

Bang phan tich ché d6 thuc phim dudi day sé gitp
i)t_m lua chon céc loai rau qua lam nude ép cling nhu
mét s& thuyc phdm phé bién khac c6 tac dung bdi bs tat
d6i véi co thé. Qua bang nay, cac ban sé tim thay nhiing
thong tin vé thuc phim, cich phin nhém thyc phim,
cich chudn bi va ché bién thuc phim, cic yéu t& dinh
dudng chinh ciing nhu cong dung chita bénh cla tiung
loai thuc pham. Nhd @6 cic ban sé d& dang lyga chon
duge nhiing loai thuc phim phu hgp vdi bat cit nhu cau
nao cla cd thé.

S
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Du da
(Carbohydrate)

| Kali, Photpho,

Canxi

| An riéng, tron salat hoac ép

nudec.

Té6t cho da day va cic g:i
vé tiéu hoa. Hat du dii phoi
khé ¢6 thé udp tra.

TZmo tay
{Carbohydrate)

L

Kali. Phatpho,
Canxi

An sdng clng véi salat. thit,
xup. Ep ldy nudc hoac udp
nhu tra,

Phu hop véi ngudi mac
bénh tiéu dudng, cé chiic
nang loc than, kiém sodt
canxi trong co 1hé, giau
mudi khodng.

QO cai vang
(Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Canxi

Cat miéng mong hoac hinh
khéi. Nuéng hoic hip. Ep

nudce cing cac loai rau qua
khdc.

Cung cap khodng chit cho
co thé.

i

I N
Dao
(Carbohydrate)

Kalt. Photpho,
Magié

An riéng, trén salat cing cdc
loai hoa qué hodc thuc pham
chita dam khac. Ep nudc.

Diéu hoa chifc nang tién
hda, cung cdp khodng chat
va hinh thanh mdu cho co
thé,

Pau phong
{Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Magie

Tron salat ciing cic loai rau
xanh cé 1a.

Khé tiéu héa, giau chét xo,
cé hiéu qua vdi moét s8 di
tmg thuc phdm thaong
thuong.

Le
(Carbohydrate)

Kali, Photpho,
Magié

An riéng hoac chung vdi céc
hoa qud, thue phdm chita dam
trong mdn salat. Ep nudc.

Giau khodng chat, ¢ loi
cho duong tiéu hoa.

| 1
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CHUONG 6

CAC VITAMIN VA MUOI KHOANG
CAN THIET CHO CO THE

Thuc phiam 13 ngudn cung c&p chit dinh dudng cho
¢d thé dé duy tri su séng. Gia tri dinh dudng trong thuc
pham lai phu thudc vio cdc y&u t6 héa hoc ham chita
trong d6. Thue phdm ngay nay v6 cing phong phii, da
dang, nhung nhitng san phim tu tu nhién luén dudc
danh gia cao hon do tinh an toan va b3 dudng. D& dap
{Ing diy d& nhu cau cac loai vitamin, enzym va mudi
khoang clia ¢d thé, cac loai rau qua tusi va nudc ép rau
qua ludn ]a lga chon t6t nhat. Cac chit dinh dudng
trong nudc ép dé& dang dude cd thé hap thy va chuyén
héa hon khi ¢ nhiing dang khéc.

Trong chudng nay, ban sé& dudc giéi thidu vé mic tidu
thu binh quin ngudi/ngay (RDI) cua tdt ca cac loai
vitamin va mudi khoang cin thiét cho co thé ciing nhu
ngudn cung cap cac chit dinh dudng nay. Khong phai
tidt ca cac loai vitamin va mudi khoang déu c¢6 nhiéu
trong rau qua, nén cic ngudn thuc pham khéc ciing sé
duge dé cap dén. Nhu da dé cap trong chuodng 1, s
gng vitamin va mudi khoang chi€m mdt phan trong s8
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bén muosi yéu t6 dinh dudng can cho co thé. Vi vay, mot
thye don cin bing, c¢6 bd sung céc loai nude ép 1a diéu
kign cén thiét dé giit gin stic khoe.

CAC VITAMIN CAN THIET CHO SU SONG

C6 mudi ba loai vitamin cd ban can thiét cho hoat
déng song cha co thé ngudi. Nhing vitamin nay c¢6 thé
¢6 nhing tdc ddng riéng 1& hoidc két hop véi mét vai yéu
t6 nao d6 thuc hién chic nang cung cip cho nhiing hoat
déng chuyén biét clia cd thé. Chc vitamin ma cd thé cin
thuong & liéu lugng rat nhd, nhung néu thidu hut cé thé
gAy ra nhiing bién chitng hét sic phic tap, dan tdi su
suy yéu chitc ning cic c¢d quan hoat dong cla ¢d thé,
néu thidu hut nghiém trong c6 thé de doa téi tinh
mang. Nhing bénh thudng thiy do thiéu hut vitamin
gay ra gom té phi (thi€u B)), viém day than kinh (B),
nit da (B,), thidu mau ac tinh (B,,), cdi xudng (vitamin
D), quang gi (vitamin A). Su thiéu hut vitamin do dé
thudng di kém v6i mot vai biéu hién bénh ly nao dé, né
c6 thé 13 nguyén nhan hodc ciing c6 thé 14 hau qua do
nhiing cidn bénh nay giy ra.

Nhan thic vé tAm quan trong cia cac loai vitamin va
muéi khoang ngiay nay da cé nhiéu thay déi. Tuy nhién
viée lam dung thuéc men va cac loai vitamin téng hop,
lidu cao déu khéng tét. Sy du thita hay thi€u hut cic
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yéu t& héa hoc déu anh hudng xau tdi tinh trang sdc
khoe cua ban. Trong nhiing trudng hop cdn st dung
vitamin liéu cao, nhit thiét phai cé su chi dinh va giam
sat chat ché cua bac si diéu tri.

Chi s6 miic tiéu thu binh quin ngudi/ngay RDI)
phan 4nh mdc tiéu thu trung binh cia mdt nguoi. Néu
thdy co thé c¢6 nhitng biéu hién thiéu hut mot vai
vitamin hay mudi khoang nao @6, ching ta hoan toan ¢é
thé tang kh&u phan thuc phdm cé chia loai yéu t& ké
trén, tuy nhién néu muén st dung & liéu lugng 16n lai
rit can than trong, dic biét véi cac loal vitamin ¢é kha
nang hoéa tan trong chit béo.

CAC VITAMIN HOA TAN TRONG NUGC

Céac vitamin hoa tan trong nude nhu vitamin B, C dé
dang bi thai loai qua dudng nudc tiéu néu vugt qua nhu
cdu cta co thé. Nhimg vitamin khac nhu A, D, E va K
12 nhiing vitamin chi héa tan trong chit béo, sé dé dang
tich tu trong cidc md md néu c6é sy du thira. Vitamin A
va D c6 thé bién d6i tinh chat héa hoc ciia mot vai yéu
t6 nao d6 trong co thé, ca hai loai nay déu cé nhiéu
trong dau gan ca. Vitamin K ]ai dude sinh ra ti nhiing
vi khuan hitu ich ¢é trong rudt, nhung déng thdi cing
¢6 nhiéu tit cac thuc phAm tu nhién. T4t ca cac vitamin
hoa tan trong chat béo déu duge xac dinh d&inh lugng
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theo don vi quéc té& (IU), riéng vitamin K dugdc tinh bang
microgam. Cac vitamin nhém B va vitamin C 14 nhitng
vitamin hda tan duge trong nudc. Cac vitamin nay duoc
x4c dinh bang don vi milligam ho#&c microgam (véi
vitamin B, va axit folic).

Vitamin B, (Thiamine)

Vitamin B, c¢é nhiéu trong tim, gan, than, c6 chii
nang chuyén héa chit béo va carbohydrate thanh nang
lugng cung c4p cho hoat déng séng cta cd thé. Cuhg cat
diy da loai vitamin nay sé& gidp cho tim va hé than kin!
hoat ddng binh thudng. B, két hop véi bdn loai enzym
khic nhau tao thanh mét chudi vat chiat trong phar
Ung héa hoc phan gidi carbohydrate. Uéng rugu, had
thudc va in qua nhiéu d6 ngot 13 nguyén nhan din té
su thi&u hut vitamin B,, hau qué 1& qua trinh sdn sinl
ra nang lugng bi bién dai, thay vi sinh ra nang lugng ne
lai tao ra mét s ddc t6 nguy hiém cho cd thé ngudi
Biéu hién thudng thiy trong trudng hdp nay 1a bénh t
phit v8i nhiing triéu ching nhu: thém an, mét moi, su
nhude co thé, tao bén va chubt rit. Khi thay ¢é6 nhiing
- biéu hién nay, ciAn phai nhanh chéng bd sung vitamir
B, véi liéu lugng thich hop.

Muze tiéu thu binh quin ngudi/ngay (RDI): 1,5 mg.

Nguén cung cép: Rau, qua, cac loai hat va qua hacl
chua ché bién, 1ong do tring, men bia.
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Vitamin B, (Riboflavin)

Vitamin B, tham gia vao qua trinh chuyén héa chat
dam, chit béo va carbohydrate thanh nang lugng cung
c8p cho cd thé. Vitamin B, ¢6 trong thanh phan mét s6
loal enzym tac dong tét téi chiic ning hoat dong cua
mau va hé than kinh. D4y 12 loai vitamin dé bi phin
huay bdi anh sang, dac biét 13 tia cue tim. Nhitng ngudi
gia, ngusi ¢6 ch& d6 an udéng khong hgp 1y; uéng nhigu
ca phé va thudc an thin dé bj thi&u hut vitamin B,.
Triéu chitng thudng 14 méi khé, niit né, sung phu 1udi, mét
d0 rat; néu thidu hut kéo dai c6 thé dan téi thidu mau va
mét sb van dé khac vé stc khoe, mot vai dang ung thu ciing
¢6 lién hé téi sy thidu hut loai vitamin nay. Cac thuc pham
12 rau, qua, ngll cdc chita rat it hodc khéng chiia vitamin
B,

Mz tiéu thu binh quén nguot/ngay (RDD: 1,5 mg.

Nguén cung cip: Sita, gan, long do triing, men bia va

2

ca.

Vitamin B, (Niacin)

Vitamin B, tdn tai dudi hal dang niacin va
niacinamide. Vitamin B, c6 kha néng két hop v8i mot
vai loai enzym tham gia vao qua trinh san sinh ra nang
lugng ti phan gidi cac chiat dam, chit béo va
carbohydrate 6 mdt vai td chie cla cd thé. Vitamin B,
Eong b Aok hudng bal thiet ¢b. Anh shng, khong k.
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hgp chit ¢6 tinh axit va tinh kiém; nhung lai bi phan
hay khi tiép xdc véi duong, tinh bdt va mét sd loai
khang sinh. Niacin ciing bi bién d6i khi phan tng véi
amino axit ¢ trong thue ph&m chiing ta an vao.

Vitamin B, cé kha nang giam chiing huyét ap cao,
giam triéu ching dau nlia dau, chiia tri bénh tim mach,
kich thich qua trinh san sinh ra axit trong da day.
Vitamin B, lam tang qua trinh lutu théong mau ngdn
chin, tay ¢ ngudi gia. Theo tién si Richard M. Haplern
va Robert A.Smith, Vién sinh hoc phan t1, niacinamide
¢6 kha niing chéng choi lai cin bénh ung thu, bo vé cac
t& bao khde manh chuyén sang dang ac tinh khi ¢6 bidu
hién cta cin bénh nay. Niacin cing dude biét dén nhu
mot yéu t6 tham gia vao cac liéu trinh gidm cén.

Viéc thiéu hut niacin ¢6 kha ning dan téi ching
viem da, tidu chay, mat tri ma triéu ching thuong 1a
sung pht, dau nhic ludi, ndi phéat ban, nidt da, mé sang,
cang thang than kinh. Trudc khi cac triéu chitng nay
xuft hién, ngusi bénh thuong cam gidc mét moi, bt
rit, kho chiu.

Khi niacin duge cung cap day dd, cac tridu ching ké
trén sé& nhanh chéng bién mat. Chi sau mét hodc hai
ngdy st dung niacin véi liéu lugng thich hagp, tinh trang
ctia bénh nhan sé ¢6 nhitng tién bd r6 rét, dé nhén thay
& lan da, triéu chiing cang thing thén kinh hay ching
tiéu chay. Tuy nhién vdi bénh tdm than phan liét, hidu
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qﬁﬁ chita tri cfia niacin khong cao. Viée sit dung niacin
qu4 1i8u cing ¢6 thé dAn tdi di dng thudc.

Su thidu hut niacin thudng do thuc don in uéng
nghéo nan, khéng cung cip da yéu t& dinh dudng cho ca
thé.

Muc tiéu thu binh quan ngudi/ngay (RDI): 1,5 mg.

Nguoén cung cép: Thit bd, thit ga, ca. Nhitng ngudi
khéng thé #n cac thue pham loai nay (an kiéng) c6 thé
b8 sung vitamin B, tif cic ngudn khac nhu bia G men,
dau lang, mam hia mi, d6 tuong, ndm, khoai tay.

Vitamin B (Axit Pantothenic)

Vitamin B; ¢6 trong hiu hét cic loai thite phdm 13
d4ng vat cing nhu thyc vat ching ta 4n vao, ndé duge
sinh ra nhd hoat déng cia cac vi khuén cé 1gi trong
rudt. Cac nha dinh dudng hoc va vi khuin hoc da biét
d&n axit pantothenic nhu mét phan quan trong cidu
thanh enzym A, né ciing con déng vai trd quan trong
trong viéc chuyén hoéa cac loai thite &n thanh ning
lugng nudi séng cd thé. Pantothenic kich thich su hoat
ddng cta hé midn dich. Nhiing ngudi bi vidm khép
thudng c6 ndng d6 pantothenic axit trong mau thap.
Trong nhiing truong hgp con lai, viéc thi€u hut vitamin
Bs rat hiém khi xay ra.
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Vitamin B, ¢6 trong hau hét cac loai thuc phdm nhu
da néi 6 trén. Bat ky loal nudc ép nao ban st dung déu
¢6 chita vitamin By trong dé.

Muze tiéu thu binh quéan ngudi /ngay (RDI): 10 mg.

Vitamin B; (Pyridoxine)

Vitamin B, 14 mdt trong s6 nhiing vitamin dé& bi
thiéu hut nhat trong tong s6 mudi ba vitamin can thiét
cho nhu ciu cia cd thé do tinh dé bi phan hiy va bién
chit. Loal vitamin ndy duge tim thay trong cing loai
thuc phdm chita cac vitamin nhém B. Nhung khong
nhu cic vitamin khéc, pyridoxine rat dé bi phan hay boi
anh sang, nhiét d6 va khéng khi trong qué trinh bao
quan, sd ché va ché bién. Day chinh 12 mot trong nhiing
li do ban nén diing ngay nuédc ép sau khi ché bién dé
tranh su phin hay cac vitamin néi chung va vitamin B,
néi riéng.

Pyridoxine tham gia vao qué trinh tao ra cac khang
thé cho hé théng mién dich, gua trinh chuyén héa
amino axit va qua trinh chuyén héa glucose trong gan.
Pyridoxine ciing tham gia vio qua trinh tai tao hong
cAu va sin sinh ra cic loat hoocmon. Pyridoxine la
thanh phan khéng thé thidu trong axit nucleic, tao nén
cAu tric phan td ADN. Vitamin B, ¢6 kha ning chiia
bénh hen suyén, duy tri su cAn bing ctia hé than kinh,
st dung lidu cao c¢é thé han ché con dau do viém sung
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td¢ khdp xuong. (St dung khdéng vugt qua 50 mg
pyridoxine mbi ngay cé thé khong can chi dinh cta bac
81, v6t lidu lugng cao hon can than trong va c¢6 ¥ kién
clia chuyén gia).

"+ Vitamin B; gitp duy tri ty 1& can biang giita kali va
natri, nhd dé kiém soat lugng nudc 3 mite can bing
trong ¢d thé do natri ¢6 tinh giit nudc trong khi kali lai
phén giai nudc ra khéi cd thé. B, 1a chit ¢6 kha nang lgi
t#u nén thudng dude ding cho phu nit trong thdi ky
mang thai c6 biéu hién pht né 3 ¢6 chan va toan bd co
thé. Co thé hap thu B, & liéu luong cao ma khéng ¢6 du
ong chit kém di kém dé din téi tinh trang té bi va
ngia ngay 6 ban tay, ban chan.

Vitamin B, ¢6 kha nang kiém sodt bénh tiéu dudng,
giam huyét ap cao, ¢6 tac dung t6t véi nhitng ngudi méc
bénh tim mach, ting cudng hoat dbéng cha tuyén
hoocmon, bao vé co thé chong lai ean bénh ung thu,
giam trang thii mét mai cia phu nd trong thai ky mang
thai. B, con duge dung trong diu tri duc nhén mit,
diéu tri cac réi loan chic niang vé gidi tinh, gép phan
hinh thanh axit hydrochloric kich thich tiéu héa, phuc
héi cac suy yéu chtie ning & hé co.

Nhiing nguoi gia, ngudi an kiéng, ngudi nghién rugu,
phu ni thai ky mang thai, phu nit thoi ky man kinh 1a
nhing d6i tugng dé bi thiéu hut vitamin B, Viéce thiéu
hut vitamin B; kéo dai c¢6 thé din téi su tich tu
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cholesterol trong thanh doéng mach. Tré em thi&u
vitamin B, khi bi s6t thudng kém theo nhilng con co
giat. Day la ddu hidu canh béo cac bac cha me kip thoi
cung cip didy & chit dinh dudng cho con em minh.

Nhitng dau hiéu sdm cua viéc thiéu hut pyridoxine 1a
hién tugng 16 mom, sung phu ludi tuong tu nhu &
trudng hgp thidu vitamin B, vi vitamin B, tham gia vao
qué trinh chuyén d8i amino axit thanh niacin. Cac trigu
ching khac 12 méi nitt né, budn nén, cang thing than
kinh, chuét vit. Thigu hut B, ¢6 thé 12 nguyén nhan ctia
cac chiing bénh nhu thiéu-miu, viém khdp, viém tuay
xuong, giam lugng hdng can.

Mizc tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 2 mg.

Nguon cung cép: Gan, thit gia cAm, chudi, khoai tay,
hoa stip 19, cai xanh, xo0ai, mén, dua hau.

Vitamin B,, (Cyanocobalamin)

Piy 1a loai vitamin rit quan trong trong nhém
vitamin B téng hap, 12 y&u té dinh dudng duy nhat cung
c&p chat coban cho ca thé. By, cling véi axit folic tham
gla vao quéa trinh san sinh ra axit nucleic va qua trinh
tai tao t& bao cua co thé. Né con tham gia vao qua trinh
chuyén héa cac chat dam, chit bée va tinh bot; ciu tao
nén cac noron thin kinh va mang bao vé cic day thin
kinh. B,, ¢6 chitc ning hét sic quan trong, bat ky su

102



thiéu hut 8 mic dd nao ciing c6 thé giy hai cho co thé tix
c&p t& bao téi toan bd cac ¢o quan, t6 chite néi chung.

Cac biéu hién thidu hut thuong 1a dau ludi, mét mai,
giam cin, ngita ngay, dau nhic mdi tay chéan, ré1 loan
tién dinh, tri nhé giam sit, néi nhiu, di lai khé khan,
cing thing than kinh, t& bi, cAm néng hodc lanh, kinh
nguyét khong déu, c6 biéu hién bénh tdm than, néu thidu
hut kéo dai c6 thé bi té liét bé phan hoac toan than. Trén
10% ngudi cao tudi cb biéu hién thiéu hut B,, giy ra suy
giam trf nho 14 hé qua ciia ch& d6 dinh dudng va qua trinh
150 héa tu nhién cha co thé. By, tap trung nhidu & gan,
than, tim, tuyé&n tuy, tinh hoan, nio va tiy xudng.

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

B,, s& bi phan giai khi st dung céc loai thuéc nhuan
trang va bi anh hudng cta quéi trinh ché bién, niu
nudng thuc phdm trong nudc cé tinh axit hodc tinh
kiém qué cao.

Nhing ngusi tuin tha theo ché d6 in chay nghiém
ngit (tuyét déi khéng an thic &n cé ngudn gée tir dong
vat) dé bi thiéu hut B,, vi loai vitamin nay thudng chi
¢6 trong thuc phAm tit ddng vat va cac loai bo sita. Mot
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86 loai rau qua ciing ¢6 chita B,, nhung 6 liéu lugng r
thap. Vi vay 4 nhiing ngudi co thé khong tidu héa du
B,, tit thye phdm hofic nhiing ngudi an chay ¢6 thé 1
sung loai chat nay théng qua phuong tién thubdc me:
chich thude thang vao cd thé theo chi dinh ctia béc si.

Mitzc téu thu binh quén ngudi/ngay (RDI):
microgam.

Nguén cung cap: Gan, than, trang, siia, hai san, thi
bo, thit gia cAm va ca. D81 v8i cac loai rau, chi cd mot st
loai tao c6 thé an dudc ¢6 chita By, nhung mic dd tap

trung khong cao.
Biotin

Biotin 12 mét trohg sé nhitng vitamin thude nhém B.
Su thiu hut biotin thudng hiém khi xay ra, nhung khi
c6 nhitng tridu ching nhu suy nhude cd thé trdm trong
hay rung téc, ching ta ¢6 thé lién hé t6i loai vitamin
nay.

Cé hai ly do khién biotin it khi bi thiéu hut. Thu
nhit 13 do biotin cé trorg hau hét thuc pham ¢6 chia
vitamin B, né khong bi anh hudng bdi anh sang, nhiét
d6, mdi trudng ¢é tinh axit, méi trudng kifm va qua
trinh ch& bién nhu phén )én vitamin nhém nay. Tha
hai, biotin ngoai ngudn cung cip tit thuc phim né con
duge tao ra truc ti€p ti cac vi khudn hitu ich c6 trong
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thanh rudt, vi vay rat it khi xay ra tinh trang thiéu hut
biotin. Biotin thudng chi thidu hut khi ¢6 s dung thudc
kbéng sinh trong thoi gian dai, cac loai thudc nay sé
giét chét cac vi khuédn song ky sinh trong rudt.

Biotin phan {ing v4i mdt loai enzym tao ra axit béo,
tham gia vao qua trinh san sinh ra axit nucleic, protein,
hé trg hoat déng cac loai vitamin B,,, vitamin B;, axit
folic, duy tri chit nhon duéi da, bao vé tuy xudng va hé
than kinh. Biotin tham gia vo qua trinh oxy héa cac
axit béo, giai phong ning lugng tu glucose.

My tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 300
microgam.

Nguén cung cdp: Men bia, gan, sita ong chia, gao,
cac loai hat, qua hach, ndm, long d6 tring, suip la.

Axit folic (Folacin, Folate)

Axit folic 12 mét nguyén t6 thudec nhém B, ¢6 nhiéu
trong cac loai rau xanh, rau ¢6 1a. N6 tham gia vao qua
trinh san sinh axit nucleic, kich thich phuc héi nhanh
cac t& bao va ngan ngua su thiéu hut vitamin B,,. Su
thidu hut axit folic tac dong tdi hé than kinh hon va hé
tudn hoan. Nhitng ngudi bi liét ¢6 thé chét sau mét nam
néu thiéu hut folic nghiém trong. Axit folic con ¢6 thé 1
nguyén nhin cla ching vidém day than kinh, biéu hién
tdm than, cang thdng than kinh, gidm tri nhd, gip khé
khan trong nhén thic van dé.
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Axit folic gi? vai trd quan trong trong qui trinh
chuyén héa protein, dac biét d6i véi qua trinh hinh
thanh phan ti hemoglobin. Su thidu hut B,, hoac axit
folic c6 thé dan t6i thidu mau. Axit folic duge luu gid
trong gan gidng nhu B,,. N6 can thiét dé duy tri hoat
dong binh thuong cua tri nido va tuy xuong. Folic cling
chi phéi cdm gidc ngon miéng va sy tidt dich trong da
day.

Su thiéu hut axit folic ¢ nhitng phu nit trong thai ky
mang thai c6 thé anh hudng d&n hé thin kinh cha tré.
Thai nhi trong bung ngudi me cin dugde cung cip diy da
axit folic dé phat trién binh thudng trf nio va hé than
kinh, néu khéng tré sinh ra c6 thé méc ching réi loan
than kinh, thidu ning tri tué hosic mic phai cac chitng
nhu nit dét séng, hd ham &ch va nhiéu di tat bdm sinh
khac. Theo cic bac s, can giit ngudn cung cip axit folic
trung binh-3 mdc 400 microgam médi ngay, hodc it nhat
12 sau tufin d6i véi phu nit trude thai ky mang thai.
Trong thoi ky mang thai, thai phu cidn dung 800
microgam méi ngay va thdi ky cho con bu la 600
microgam. Theo nghién citu ctia T8 chie Y t& Thé gidi,
qué nia s phu nit mang thai bi thidu hut axit folic vao
ba thang cudi, diéu nay khong chi anh hudng vé mat tri
tué ciia thai nhi ma con ¢6 thé Anh hudng x4u ca vé tam
1y va thé chat ctia ba me. Sut thidu hut trong thai ky nay
c6 thé din tdi ching thi€u mau & ca thai phu va bao
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jufio:thé diin téi chiing sinh non, nhiém déc mau va

Ming huyeét.

=N

' drSut thi€u hut axit folic c6 th& bit nguén tit moét thuc

hﬁ #n ufng nghéo nin, thigu chét, hojc do thiéu hut
;. hay do tic dung phu clia mét 6 loai thuéc nhu
iggnfmoperin, barbiturate (mdt loai thudc an than) va
plreptomycin (mét loai khang sinh). Céac thude c6 chita
taulfur (luu huynh) va thudce tranh thai ciing can trd qua
yrinh hép thu axit folic. Tiéu chay, nén mua, hat thude
I va ubng rugu cling s& lam mat ludng axit folic cin
'¢ho cd thé. Cac chitng bénh khac nhu thifu mau, ung
thy, sdi cing lAm can kiét ngudn cung cdp axit folic.
Nhing nguyén nhin trén ciing v8i qua trinh lao héa tu
nhién dan din s& lam suy kiét lugng axit folic cin thiét
cho syt hoat ddng binh thudng cta ¢d thé.

Nhiing biéu hién sém cla su thidu hut axit folic gdm
¢6: thifu mau, ludi sung dau, tidu chdy, c6 bidu hién
t&m than, nit né miéng, tinh tinh tré nén néng nay,
khong ty kiém ché, dé bj kich déng.

Axit folic rat cin duge cung cip diy da cho cd thé bdi
nhiing tinh néng va hiéu dng di kém. Axit folic ¢6 thé
béo vé ¢o thé trudc nguy co ctia bénh ung thu, hién
tugng sdy thai va sinh non, cac di dang bdm sinh cta
tré sd sinh va cac chitng bénh tam than. Dung két hgp
vdi B,,, axit folic ¢6 thé diéu tri mét s bénh lién quan
téi xuong khdp. Axit folic ciing c6 tac dung diéu hoa
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kinh nguyét, chia tri cac vét 16 loét & trong ciing nhu
trén bé mat co thé. Axit folic ting cuong tuin hoan mau
d nhilng ngudi mic bénh tim mach, ¢6 trong liéu trinh
diéu tri ching loan san. ¢6 thé din tdi cin bénh ung
thu.

Khong khé dé cung cap d lugng axit folic cdn cho ca
thé, tuy nhién véi nhitng ngudi dang dung thude dé diéu
tri mot s6 bénh nhu viém rudt két, ddéng kinh, ung thu
gan thi eAn tham van cha bac si vé liéu lugng axit folic
thich hdp cin cung cip hang ngay. Ngoii ra ciing can
hoi y kién bac si hodc chuyén gia vé dinh dudng véi
nhitng ngudi c6 thé trang phat trién khéng binh
thuong.

Dé chéng thigu hut axit folic, cAn thiét phai c6 mét
ché& d8 an uéng hdp 1y, bao gdm ca vide stt dung nude ép
trong thyc don hang ngay. Luu y khi sit dung, axit folic
trong thue phdm c6 thé bi phan huy & nhiét dé cao, trir
trudng hgp véi nhitng cidy ho dau.

Mue tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 400
microgam.

Nguén cung cdp: Gan (gan ga ¢6 ludng axit folic cao
gap ba lidn gan bd), men bia, rau ¢6 14, cdy ho dau, rau
cai xanh, dau tudng, mam lhia mi, 18, tao be. Qua trinh
ché& bién s& khéng lam gidm lugng axit folic trong rau
xanh va cdy ho dau.
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Cac nguyén to di kém vitamin nhém B

Mbt sd nguyén t6 dinh dudng khong phai 13 vitamin
thuong di kém va hd trg chite nang hoat déng cho cac
vitamin nhém B. Nhiing nguyén t6 nay bao gém cholin,
inositol va PABA (axit para-aminobenzonic).

» Cholin. Cholin duge hinh thanh trong gan qua quéa
trinh tudng tac hoat déng gita vitamin B, va axit folic
v8i mot loai amino axit ld methionine. Giéng nhu
vitamin nhém B, cholin tham gia vao qua trinh chuyén
héa cac chat béo, carbohydrate va protein. Su thiéu hut
choline c6 thé din téi ching sung phu gan, viém than
va tang tich tu chat béo trong thanh ddng mach. Cholin
cung cip diy du c6 thé gidm huyést ap cao, 12 tién chit
caa acetylcholine va phosphatidylcholine, c¢6 vai trd
quan trong trong qua trinh chuyén héa cia co thé.
Acetylcholine anh hudng téi tri nhé clla con ngudi,
nhifng ngudi mac bénh alzheimer (ching mat tri, ching
quén, thudng gap 6 ngudi gia) cé néng dd acetylcholine
trong nao thap. Phosphatidylcholine c¢6 chiia lipid
AL721 ngin nglta sy nhan lén caa virut HIV. N6 con 1a
mdt trong nhitng yéu té chinh cau tao nén lecithin, cé
tac dung luu thong cholesterol va chat béo, tranh sy
ling dong va tich tu cac hgp chdt nay trong thanh déng
mach. Phosphatidylcholine cling c¢6 trong thanh phan
vo boc cac day than kinh.
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Mz tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): Khong
quy dinh.

Nguén cung cdp: Gan, 1ong d6 triing, men bia, mém
lia mi. Mbt s6 loai rau qua ciing c¢é chida cholin nhung 3
ham lugng thap hon.

Inositol. Loai dinh dudng nay thudng dugde tim thay
cung véi choline trong thanh phan cta lecithin. Cdu
tric phan ti ctia inositol tudng tu phan td dudng va
mdt lugng nhd inositol cing tham gia vao qua trinh
bién déi glucose. St dung qué nhidu ca phé c6 thé phan
huy inositol. Inositol ciing tham gia cdu tric mang té&
bao va mang bao boc cac diy thin kinh. Inositol c6
nhiéu trong gan, thin vd mé cd; né can thiét cho sy
hoat déng cha tuy xuong, rudt va mang mat. Inositol
chita dudc tao bén bang cach kich thich nhu déng rudt.

Mzie tiéu thu binh qudn ngudi/ngay (RDI): Khong
quy dinh.

Nguén cung cdp: Gan, cic loai qui, rau, qua hach,
ciy ho dau, gao, dau tuong va chanh.

PABA (axit para-animobenzoic). Loai chit nay
thuéng di kém axit folic, n6é 1a loai coenzym tham gia
vao qua trinh chuyén héa protein. PABA hoat déng
trong céc t& bao hong cdu, c6 anh hudng téi sy cau
thanh da va téc. PABA dugc sinh ra tit rudt nha cac vi
khufn hifu ich va cang duge cung cip tir ngudn thue
phim bén ngoai. Trong rudt, PABA kich thich qua trinh
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8&n sinh axit folic, axit folic lai tao ra axit pantothenic.
Hai gam PABA méi ngay s& ¢6 thé chila tri duge ching
tdm than phan liét va bénh ao giac. Su thidu hut PABA
thudng giy ra cam giac mét mai, ching tao bén va rdi
loan tidu héa. Cac loai thudce c6 chita sulfa ¢6 thé giam
lugng PABA do tiéu diét cic vi khudn cé 1gi trong rudt
¢b chitc ndng san sinh PABA. PABA cung véi axit folic
¢6 tac dung ting lugng estrogen trong cd thé.

Mue tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI):. Khong
quy dinh,

Nguén cung cép: Gan, men bia, mim lia mi, dudng
mat, rau xanh, cac cay ho diau.

Vitamin C

Vitamin C 12 loai vitamin ¢6 kha ning hoa tan trong
nudc va rat d& bi phan hay trong khong khi. Vitamin C
12 chat chdéng oxy héa, giip tdng cuong sic khoe va
chéng lai cac bénh truyén nhiém. N6 tham gia vio qua
trinh chuyén héa protein, déng vai trdo quan trong san
sinh ra collagen, 12 mét chat ndm dudi da, gin, day
chang, sun va mach mau. Collagen giip phuc héi cac
biéu md, t& bao cha cd thé. Vitamin C cing véi sit 1a
nhitng yéu t6 khong thé thidu trong méau ngudi. Mot
lugng 18n vitamin C duge tim thay trong tuyén thugng
than. Vitamin C sé nhanh chéng bi mat di khi c6 bidu
hién ciang thing than kinh. S dung vitamin C liéu cao
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khoéng giam dudc stress nhung sé han ché b6t nhiing tac
hai tiéu cuc ciia cac chit sinh ra khi than kinh bi cing
théng thong qua qua trinh trao ddi chat.

Cac bita an nghéo nan, it rau qua tuci cé6 chita
vitamin C 12 nguyén nhan gy ra su thiéu hut loai chat
nay. Thiéu hut vitamin C ¢6 thé giy ra chiy mau chan
rang, cd thé bam tim, chdng thi€u mau, gidm sic dé
khang véi cac bénh truyén nhiém, it hoiac khéng cé sita
d ba me thoi ky cho con bd. Thiéu hut kéo dai ¢6 thé
d&n téi bénh scobut.

Mizc tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 60 mg.

Nguébn cung cdp: Chanh, cic loai hoa qua nhiét déi
(xodi, 61, du du), cac loai hoa qua néi chung va rau
xanh. Mot qua &i 300 g c6 chita 240 mg vitamin C. Mét
c6c nudc busi ép (250 g = 1/4 lit) c6 93 mg va mdt coe
nude cam ¢6 124 mg vitamin C.

Bioflavonoid

Bioflavonoid khéng phai 1a mét loai vitamin, nhung
cung vdi vitamin C trong thuc phim c6 ngudn gée tu
nhién givip co thé d& dang bap thu va chuyén héa loai
vitamin ndy. DAy la hgp chit ¢6 kha ning hoa tan trong
nude, duge tao thanh tu rutin, citrin, hesperidine,
flavones va flavonals, ¢6 & phén cui trang, ngay dudi 16p
v6 cua nhiéu loai qua khac nhau.
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" Bioftavonoid tham gia v&o qua trinh chéng oxy héa,
duy tri vitamin C d ndng d thich hgp, hd trg bén viing
thanh mach mau, han ché viém loét tai cac cd quan
trong cd thé. Rutin, mdt y&u t& cau tao nén bioflavonoid
thuong dudc st dung trong diéu tri gidn tinh mach va
bénh tri. Bioflavonoid thudng cé 6 trong nhiing thuc
phim cing loai v8i thuc pham chia vitamin C.

CAC VITAMIN HOA TAN TRONG CHAT BEO

Vitamin A, D, E, K 14 nhing vitamin ¢6 kha nang
hoa tan trong chit béo. Vitamin loail nay luu théng
trong mau va duge sinh ra ti qua trinh phén giai cac
md chida lipid. Nhiing vitamin hoa tan trong chat béo
du théta sé dude luu giit tai cide moé md ca co thé. Tuy
nhién sy du thita cac yéu t& ké trén c6 thé gy nguy hai
cho c¢d thé. Véi vitamin E va K, sy du thira ¢6 thé khéng
nguy hiém nhung vitamin A vd D ¢6 thé gay nhing
thuong t&n kha nghiém trong.

Nhu cdu vitamin A trung binh hang ngay 8 mic
5000 don vi, néu vudt qua mudi lan lugng nay sé gay
nguy hiém véi hau hét moi ngudi, néu gip nam lan sé
gdy nguy hiém sau vai thang s dung. Su nhiém doc do
du thita vitamin A cang nguy hiém nhu thiéu hut, c6
cting biéu hién & mét s6 co quan, b phan cda cd thé
nhu mat, da, tuyén nude bot, than, xudng, khép va hé
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mién dich. Trang thai buén nén, chudt rit, tiéu chay,
tac kinh, dau rat da, dau nhitc xudng vira 14 triéu ching
déng thdi cing 13 hau qua do du thiza vitamin A giy ra.

Mitc tiéu thu binb quan hang ngay cua vitamin D la
400 don vi, day 13 mitc cd thé cin cung cdp qua dudng
thuc pham néu hang ngay khong tiép xic véi anh ning
mat trdi. (Nhing ngusi phdi ning ba lan mdt tudn, mbi
JAn tif mudi 1am tdi hai muei phut s& dap itng d4 ludng
vitamin D cin thiét cho co thé). Nhung diéu nay cang
khéng c6 ng:a [A mdt lugng 16n hon 400 don vi vitamin
D méi ngay sé ¢6 161 cho cd thé. Trai lai, sy du thira
vitamin D sé khién canxi trong xudng bi phén giaf, lang
dong lai trong cidc md c¢g, thanh mach mau va cac cd
quan khac bén trong c¢o thé. Néu canxi tich tu trong
than sé& hinh thanh so1 than. Cac triéu ching khac
trong truong hgp nay 1a khéng ¢6 cam gide ngon miéng,
tiéu tién nhiéu, budn nén, tiéu chiy, mét mdi, cd bip
yé&u, chéng mit, huyét ap cao, suy yéu chiic ning than
va hén mé.

A. D, E, K 12 nhitng vitamin hoa tan trong chit béo
rat ¢in thiét cho sy hoat dong cha co thé. Pé dam bao
cho ¢d thé phat trién lanh manh, chi cin chi y téi ché
d6 dinh dudng dé ngudn cung cidp chit béo va lipid 1a
khéng qua 16n, tranh sy du thia cac vitamin k& trén.
Tuy nhién, nhing thuc don hoan toan khéng c6 chat
béo hoac duy tri 6 muc qua thap lai sé dan téi nhiing
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thifu hut chét dinh dudng ciing nguy hiém khéng kém
sy dif thita nhu nhiing dan chiing d trén.
T

" Vitamin A

Tién vitamin A hay cén goi 13 beta-caroten ¢6 nhiéu
trong rau qua c6 mau vang, dugec chuyén héa thanh
vitamin A nhd vao mdt s8 loai enzym dic biét. Khoa hoc
hién dai da ching minh kha nang phong ngita bénh ung
thu cta tién t6 nhéom A. Vitamin A anh hudng 16n kha
nang thi e, ciu tric xuong, cac bao day than kinh, hé
théng tai san sinh, su phat trién va cic mang nhay
trong cd thé. Su thifu hut vitamin A giy ra ching
quang ga, than nhiét thdp, co thé dé bj viem loét, gidm
can hodc khé tang cin (6 tré em) va kha ning sinh no
thap.

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

Nguén cung cap: Dau gan ca, ca rét, rau cai xanh,
khoai tay, siia, bo, phé mat, tring, thit, mang tay, mo,
dua bd, du du, ddo, man, dua hdu, cac loail rau xanh.

Vitamin D

Giéng nhu vitamin A va E, vitamin D cang thudc
nhém cac vitamin ¢é kha ning hda tan trong chat béo.
Vitamin D duge hinh thanh ti tia cge tim trong anh
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ning mit trdi dé bién d6i cholesterol trong mau dudge
dua t6i phan dudi da. Mot lugng cholesterol thich hdp
trong mau sé& rat hitu ich cho sy hinh thanh vitamin D,
tuy nhién véi liéu lugng qui 16n sé gay trd ngai khéng
nhé d6i véi su phat trién khée manh cla cd thé. Bénh
¢l xudng ¢6 thé chita tri bing loai vitamin D nhén tao
duge bd sung vao trong sifa udng, tuy nhién cd thé van
dé dang hap thuy vitamin D d dang tu nhién hon, s
dung vitamin D d dang nay do d6 dude khuyén khich
nhiéu hon.

Sy thiéu hut vitamin D d tré em sé khién tré khong
hap thu dude diy da lugng canxi trong méau, din téi
thidu hut canxi 12 nguyén nhan khi&n xuong khéng
phat trién hodc phat trién cham. Hau qua 13 tré dé bi
coi xuong, chan cong, vong kiéng, ¢d tay va mét ca chan
to, veo xudng sdng, xuong so0 mém va than kinh ¢é vin
dé. O ngudi 16n thifu hut vitamin D sé din téi ching
mat xdong, xuong dé gion, gay, vd khi ¢6 va dap manh.

Véi ngudi 16n, vitamin D ¢6 tédc dung duy tri sy hoat
déng cia hé than kinh, diéu chinh mic 46 déng, vén cuc
mau va gid nhip tim én dinh. Vitamin D duge hvu gid
mbt hugng 16n trong gan, ngoai ra nd cdn dudc tim thay
dudi da, trong la lach va néo.

DAu hiéu thiéu hut vitamin D bao gém thudng xuyén
méc cac bénh truyén nhifm qua dudng hd hép, bi mat
ngu va tao bén. Muec tiéu thu binh quin hang ngay cia
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witamin D 13 400 don vi, mic niay danh cho nhiing
n@itdi hodn toan khéng tiép xic vdi Anh ning mat trai.
Néu c6 diéu kién phdi ning déu din véi thai gian thich
Bip nhu da néi & trén cé thé gidm luong vitamin D dua
aﬁd cd thé qua thdc an. Viée du thita vitamin D ¢6 thé
lﬁ‘nguyén nhin din téi ching budn nén, nén mia, tidu
(‘:'Illéy, suy nhude ¢d thé, vdi héa cac md mém trong ca
!l,hé,l suy yéu chtic nang than.

_ Vitamin D c6 trong thuc phidm cé ngudn gdc dong
vat, thuc phim nguén géc thuc vat chita it hodc khéng
chita loai vitamin nay. P61 vdi nhilng nguoi 4n chay, cé
thé tim thiy vitamin D trong men bia nhung mic do
tap trung khéng cao. Dau gan ca la ngudn cung cip
théng dung va phd bién nhit vitamin D va A. Tuy
nhién phén 16n co thé ching ta déu ty tdng hdp dude
vitamin D nhd vao hip thu &nh ndng mat troi méi
ngay.

Muzc tiéu thu binh qudan nguoi/ngay (RDI): 400 don

Nguén cung cGp: Diu gan cé, tring. b, ca, sita ¢6 bd
sung vitamin D. D61 véi nhitng ngudi an chay c¢6 thé
dung loai vitamin D tdng hgp nhan tao dé thay thé.

Vitamin E

Trong nhém cac vitamin hoéa tan trong chat béo,
vitamin E khong ton tai dudi dang mét chat don 1é ma
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dudi dang hgp chat cé tén 1a tocopherol, cé goc con, bi
phin hiy 6 nhiét d6 cao. Vitamin E hip thu oxy cham
nén c6 tac dung bao vé cac axit béo, cac enzym va céc
loai vitamin khac (nhu vitamin A va B), 1am chdm qua
trinh oxy héa. Nha kha ning chéng oxy héa, vitamin E
gitp co thé ngan ngita sy hinh thanh mét s gbc tu do
nhu peroxide, dan téi bénh ung thu, va l1am cham qua
trinh 130 héa cia cd thé. Vitamin E cing hd tro hoat
dong cua co bap, ting cudng chic ning gan va chéng
vén cuc méau, tranh tic nghén déng mach cha. Vitamin
E kich thich qua trinh san sinh nang lugng, bao vé
hoocmon @ tuyén yén va tuyén thugng than, va lam
tang lugng oxy cung cip cho nio.

Vitamin E it bi thiéu hut do nhu ciu trung binh loai
ch&t nay khéng cao, tuy nhién nhiéu ngudi c¢6 thé dung
td1 400 don vi méi ngay vi muc dich lam dep va vi nhiéu
Io1 ich khic tir loal vitamin nay.

Muze tiéu thu binh quan nguoi/ngay (RDI): 30 don vi.

Nguoén cung cip: Dau chiét xuat ti rau xanh, cac loai
hat, qua hach nguyén chat (nhit 12 hat huéng dudng va
qua phi), dau mam lda mi, cac loal dau, rau xanh, gan,
X0Al va rau cai xoin.

Vitamin K

Vitamin K cé nhiéu trong cac loai rau, dac biét 1a rau
¢6 l4. N6 ciing dudc tim thay nhiéu trong than lda mi

lia mach, va ciing dude cd thé tu tdng hop nhd vao cac

118



" ¥ khuén 6 Igi trong rudt. Khi st dung cac loai thude
khang sinh, co thé dé bi thidu hut vitamin K. Vitamin
K khi cch ly véi cac yé&u t8 khéc (3 dang nguyén chit)
¢6 miu vang, khang bi anh huéng béi nhiét db va khong
khi nhung lai bi tia cuc tim phan hiy. Viéc ndu nudng
ciing khéng anh hudng nhiéu téi loai vitamin nay.

Vitamin K ¢6 hal nhiém vu chinh la tao ra
prothrombin, chat lam déng mau va hd trg sy hinh
thanh t& bao xuong.

Du thua vitamin K 6 trang thai tu nhién khong cb
hai, nhung viéc st dung qua nhiéu vitamin K nhan tao.
phan giai dugc trong nude lai c6 thé bién né trd thanh
mét loai doc té. Su du thia vitamin K trong trudng hap
nay c6 thé lam gidm lugng héng ciu, kich thich gan
sinh ra qua nhiéu mat, Anh hudng téi tri nio.

Muac tiéu thu binh quian nguoi/ngay (RDI): 80
microgam.

Ngudn cung cdp: Rau xanh, dudng mit, tring, sda,
sita chua, dau gan ca.

CAC NGUYEN TS HOA HOC CO TRONG CO THE NGUOT

B&n muoi mét loai vat chit cdu tao nén cd thé ngudi,
ti mite d6 tap trung phan ti téi cac sy két hop khac
nhau, ¢é ngudn goéc t tu nhién, c6 trong dit, nudc va

119



cac loai thue pham. Nhitng yéu t& nay dude phan loai
thanh cac nhém gdm c6: cac amino axit, nhém cac axit
béo, cac chat dién phan, cac nguyén té vi lugng va cac
yéu t& khac. Mot s& vat chit trong co thé ngudi chi tdn
tai duéi dang hgp chat, s¢ khac lai tén tai doc 1ap hoic
k&t hgp v8l mot vai nguyén td khac. T nhitng nim
1900, nha héa thuc phidm ngudi Dic, dng Georg
Augustus Koenig did phan tich chinh xac thanh phan
ciing nhu myc d6 cha cac y&u té khac nhau trong cau
tao co thé ngudi (Xem bang 6.1).

Badng 6.1. Cac yéu t6 cau thanh cd thé nguai
Nguyén t6’ Ty lé % Nguyén té Ty lé %
Oxy 72.00 Clo 0.09
Carbon 13.50 Flo 0.08
Hydro 9.10 Kali 0.026
Nitro 2.50 Magié 0.012
Canxi 1.30 Sat 0.01
Photpho 1.15 16t Rat it
Sulfu 0.15 Silic Rat it
Natri 0.10

K& tit nhitng nghién citu cla gido su Koenig téi nay
khoa hoc da kham pha thém nhiéu diéu va hoan thiér
bite tranh vé cac nguyén t& ciu tao cd thé ngudi. Ngas
nay, ching ta da biét ¢6 hai mét loal yéu t& khong th
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thiéu trong cd thé nguai, trong dé cé carbon, oxy, hydro
va nitro la nhing nguyén té tao nén nude, protein, chat
béo vi carbohydrate duy tri hoat déng séng cta con
nguoi. Nhiing yéu t& khae ¢6 1gi cho sidc khdée nhung
khong thue su cdn thiét nhu nhing loai ké trén gdm cé
niken, vanadi, asen, thiéc, silic, bo va stronti. Cé6 muoi
ba yéu t6 trong xudng, chit béo va mét vai co quan bén
trong c¢o thé chua x4c dinh duge tinh nang hoat ddng
gdm rubidi, nhém, chi, catmi, bari, vang, ziriconi, xezi,
thuy ngan, berili, urani va radi. Cac kim loai niang gém
chi, thily ngan, catmi va beri 1a nhiing dbc t& gy nguy
hai cho ¢d thé khi tich tu § mitc 6 nhat dinh.

Toan bd cac yéu t& dinh dudng cin thiét cho co thé
ngudi da duge tim ra vao nam 1970 trong khi phat trién
phudng phap didu tri téng hoa cac yéu t8 dinh dudng
bén ngoai rudt. Trong nim nay, mdét phu nd nguoi
Canada phai phau thuat mét & viém loét da bi hoai thu
trén dién rdng bang cach cat bo rust non. Day 1a cong
viée hét siic nguy hiém bdi rudt non 1a noi cac protein,
chit béo, carbohydrate dudec phin gidi, va cac loai
vitamin, muéi khoing va cac yéu t& vi lugng duge hap
thu. P& duy tri sy séng, bénh nhin dude tiém cac chat
dinh dudng cin thiét cho co thé qua dudng tinh mach.
Qua qua trinh diéu tri cho bénh nhin, cac bac s1 da
kham ph4 thém nhiéu diéu vé ché& 45 dinh dudng thiét
yéu va cac yéu td can thiét cling nhu khéng cé 1¢i d6i véi
cd thé. Piéu nay ciing khuyén khich cac nha khoa hoc
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tim hiéu thém cac cach két hgp tit cic ngudn thue pham
khac nhau d€ nang cao chit lugng séng cho con ngudi.
Carbon, hydro, oxy va nitro duge tim thay cha véu
trong protein (d cic mé cd, mé lién két, mang nhay, cac
tuy&én hoocmon, hermoglobin va nhiéu té chite khac),
carbohydrate, chiat béo va nude. Cac yéu td nay chiém
téi 97% trong lugng co thé ngudi. 3% con lai ¢6 trong cac
yéu td tao xudng, cac nguyén to vi lugng va mét vai yéu
t& hén hop khéng quan trong khac. Tdi diy, ching ta sé
xem X6t cac yéu t& cAn thidt cho hoat dong cua cd thé

theo su phan loai da dé cap d trén.

NHOM CAC YEU TG CAU TAO XUONG

Xudng dude cAu tao tit nhidu yéu td, nhung ch yéu
12 tiz canxi, magié va photpho. Ngoai ba yéu té nay, cac
chit dién phén cling ¢6 vail trd quan trong song sé dudgc
dé cap k§ hon & phin sau. Cac yéu t& nay két hgp véi
nhau tac ra khung xudng vdi cac thanh phan 1a protein,
collagen, canxi photphat, canxi carbonat, mudi magié
va cac loai mudi khoang khac. Trong xuong ¢é niia phan
14 nudc va phin con lai & dudi dang chat rédn.

Canxi

Canxi 13 mét trong s6 nhitng yéu td héa hoc quan
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trong trong cd thé ngusi, cang véi photpho, magié,
dong, mangan, kém, bo, florua, natri, stronti, vitamin
A, C, D va cac nguyén td vi lugng khac cdu tao nén
khung xudng. 99% lugng canxi trong cd thé tap trung &
guong va rdng, 1% con lai tham gia vao mét sé hoat
ddng khac cla co thé. Canxi dude cung cdp ti ngudn
thuc pham tu nhién, tuy nhién khi st dung c¢in luu §
tranh trudong hgp déng can canxi 6 than.

" Phu nit thdi ky tién mén kinh 13 nhitng ngusi dé bi
thiéu hut canxi din t6i chiing loding xuong. Theo nghién
¢y, trung binh cd thé cdn khoang 1000 mg canxi méi
ngay cho ngudi 16n va tré em tit bdn tudi trd 1én. Trong
truong hop dac biét, ¢6 thé dang téi 2500 mg canxi dé
tang cuong sitc khoe.

Canxi 12 mot trong s& nhiing yéu té dién phan cin
ban, ba y&u t8 con lai 12 magié, kali va natri cé vai trod
quan trong déi véi qua trinh trao ddi chit cta cd thé.
Canxi ¢6 tac ddng t8i qua trinh lam déng mau, chuyén
vAn cac tin hiéu than kinh, kich thich su hoat dong cac
mb cd, duy tri néng dé axit/kiém trong mau va duy tri
cAn bing v& nude trong cd thé. Canxi va mét s8 loai
mudél khoang khac dude luu trid trong xuong. Céac
hoocmon déng vai trd van chuyén canxi thita trong mau
vé cit trldl trong xuong, déng thai lai bao higu cho xudng
phan giai ngugde trd lai canxi vao trong méau khi cd thé
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¢6 nhu ciu. Canxi cang vdi magié cé vai trdé didu chinh
nhip tim.

Muyc tiéu thu binh quéin ngudi/ngay (RDI): 1000 mg.

Nguon cung cdp: Cac san phidm tir sia (bao gom ca
pho mat), hén, ddu phy, cai xodn, rau cai xanh, mu tac,
ngo tay, cal xoong, mang tiy, bap cai, tao, cac loai hat
va qua hach nguyén chat, ngd céc, cac Joai rau dau, bot
dau tuong, men bia, qua sung, man. Cai xanh 12 loai
rau ¢6 chita nhiéu canxi nhat, 2 kg rau cai xanh da dé
cung cdp ludng canxi cd thé can mbi ngay. Tuong tu
nhu vay, 3 tach hat hanh nhéin, 6 tach hat ving, 1 1it
sia hodc 1 lang pho mat cang tusng duong 1000 mg
canxl. Nhiing ngudi khéng hap thu duge dudng lactoza
trong sita ¢6 thé chon loai sia khong dudng dé nhan da
lugng canxi can. Nude cam va cac do uéng khéc ciing cb
chda canxi dudi dang canxi cacbonat. Tuy nhién, loai
canxi nay lai can trd qua trinh hap thu sit, vi vay cé
thé tim nguén cung cap khac dudi dang canxi citrat,
canxi gluconat va canxi lactate.

Photpho

Photpho 13 mét trong nhiing yé&u té cAu thanh quan
trong ctia xudng, cin thiét cho qui trinh tal tao cac t&
bao, phan giai carbohydrate thanh nang lugng, duy tri
cin bing ndng 46 axit va kiém trong mau. Ngudi trudng
thanh ¢6 khoang 680 g photpho trong ¢s thé véi 80% tap
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trung 4 xuong va rang. Hi€m khi co thé thidu hut
photpho vi né ¢é trong hau hét cac loai thuc phdm ma
ching ta #n, day ciing 14 thuéan 1oi 16n cho sy phét trién
binh thudng bdi photpho rat cin cho nhiéu hoat dong
cla o thé.

Gidng nhu canxi, photpho ciing déng vai trd quan
trong d61 véi co thé. Adenosine triphosphate, mét dang
phitic hgp cua photpho duge tao ra nhd vao qua trinh
tdng hop nang luong tai céc t& bao. Dudi dang
phosphatidylcholine ¢ trong lecithin, photpho cling véi
cholesterol bao vé vo boc cac day than kinh. Trong
lecithin, photpho hd trg cholesterol va chat béo hda tan
trong mau, chuyén van cac axit béo. Nhiu loai enzym
va phin )6n cac vitamin nhém hoat déng duéi su tudng
tac cua photpho. Ngoai ra photpho con tham gia vao
qué trinh chuyén héa ba nhém thuc pham chinh 12 chat
dam, ch&t béo, chat bét va dudng. Photpho cin thiét cho
quA trinh phin chia t€ bao do tac dong téi
nucleoprotein, va c6 anh hudng tdi chitc nang hoat dong
cua than. Mét phan ion photphat PO, tao thanh chat
dién ly hé trg qua trinh chuyén van chat dinh dudng téi
cac t& bao. 70% photpho trong thuc pham dude cd thé
h&p thu, nhung néu trong qua trinh tidu héa c6 mot
lugng dudng sé pha v3 lién két gitia canxi va photpho.
Photpho rit cin thiét cho hé thian kinh va tim mach
khoe manh.

Muc tiéu thu binh quén ngudi/ngay (RDI): 1000 mg.
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Nguén cung cdp: Thit, gia cdm, ca, cac san phim ti
bo sda, cac loai hat va qua hach, cac loai dau, rau xanh
va trai cay.

Magié

Gidng nhu photpho, magié cé nhiéu trong cac thuc
phim an udng hang ngay, ¢ vai trdo quan trong ddi vdi
co thé. 60% magié trong cd thé tap trung & xuong va
rang cung vdi canxi va photpho. 40% magié con lai dong
vai trd nhu chat din luu trong ¢d thé, phue vu cho céc
muc dich khac nhau. Magié 1a chit dién ly quan trong,
gitap kifm soat céc chit di va dén qua mang t& bao,
phéan gidi cac chit béo, chit dam v dudng thanh nang
lugng, hé trg duong truyén tin hiéu 8 cic diy théin kinh,
kiém soat ndng d6 pH trong mau va can bing trong co
thé. Mac di dude cung cip day da qua cac thdce in dua
vio co thé, magié vAn ¢6 thé bi thi€u hut khi ¢6 bidu
hién bénh tim. Khéi lugng magié trong cd thé phu thude
dinh luong canxi ¢6 mit ¢ ddy. Lugng canxi sé& quy dinh
lugng magié co thé c6 thé hdp thu duge. Vi vay, viée
cung cip canxi khdng tuong thich ciing sé dan tdi sy
thiéu hut magié, mac di thuc pham chung ta dn ¢6 thé
rit giau magié. Trong trudng hgp nay co thé dé hinh
thanh sdi than. Khoa hoc da ching minh chi véi mét
lugng nhé magié dude cung cap day db, thudng xuyén
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88 chong lai st hinh thanh séi than do ngin ngita sy
tich tu canxi trong than.
Mizc tiéu thu binh quin nguvi/ngay (RDI): 400 mg.

. 'Ngué‘n cung cdp: Cam gao, hat ké, rau cé la, cac cay
ho dau va dau tuong 14 nhing thuc phim gidu magié.
Ngoéi ra, ngudn cung cap magié con ¢6 ¢ hau hét cac
thuc pham c6 ngudn gdc tu nhién khac nhung véi lidu
lugng thap hon.

NHOM CAC CHAT PIEN LY

Nhém cac chit dién ly ¢6 vai Lro rat quan trong trong
co thé, né tham gia vao qua trinh ddng héa va van
chuyén cac dudng chit cdn thiét di nuéi cd thé. Cac loai
muéi khoang 1a mot dang chat dién ly. Vi du véi muéi
canxi clorua CaCl,, trong nudc mudi nay bi phan giai
thanh géc canxi Ca mang dién tich duong va géc clorua
Cl, mang dién tich 4am. Su hinh thanh dién tich la do
qua trinh trao déi ion, nguyén td ciia nguyén td nhan
mét hay nhiéu ion mang dién tich 4m, nguyén tit bi mat
ion mang dién tich duong. Trong nudec, dong chuyén ddi
cla cac ion 13 dong chuyén ddi ¢6 hudng, di ti cuc 4m
sang cue duong, vi vay cac loai muéi hoa tan trong nudc
déu duge phan ly theo cach nay.

Cac t& bao trong cd thé déu dugc bao boc ca bén ngoai
ciing nhu bén trong bdi cac chat din luu, cac chait nay
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bao gém chat dién ly bén trong va bén ngoai mang té
bao. Cac yéu td nay phdi hop véi nhau van chuyén cac
chat dinh dudng di vao té bao va truc xudt nhiing vat
chit gia cbi, khong tudng thich ra khéi co thé theo co
ch& thadm thiu c6 lya chon. Cac chat dién ly c6 tac dung
th&m thiu cac yéu t§ dinh dudng di vao t& bao gbm kali,
magié va photphat. Cac chat ¢6 tiac dung thim thiu
ngudc trd lai, diy cic y&u td ra khoi t&€ bao gdm natri,
clorua va cacbonat. Khi chit dién ly tap trung & bén
trong té& bao 16n hon chit dién ly 6 bén ngoai, dong vt
chit sé di vao trong té bao cho t8i khi mdc d6 tap trung
cac cac chat dién ly d ca trong va ngoai té bio 1a cin
bang nhau va ngudc lai. Ap lue sinh ra trong trudng hop
nay goi 12 ap luc thdm thau. Té bao sé& co lai khi dong
chuyén doi hudng ra bén ngoai, va sé nd ra khi dong vat
chit di vao trong t& bdo. Qua trinh nay dién ra d mo
cdp t& bdo cla co thé, né c6 anh hudng téi cic t& bao
1am chytc nang hé hip, qua trinh san sinh ning lugng,
4p sudt mau, kha nang gitt nude, dd can bang axit/kiém,
su loai bé (hay duy tri) ¢6 lua chon mét vai chat dién ly
trong nudc tidu. T4t ca nhitng qua trinh nay déu c6 lién
hé chit ché vdi tinh trang sdc khoe cla cd thé. Vi vay
can phai duy tri cac chat dién ly 3 mic d6 phit hgp
ddng thdi cing phai dam bao lugng nude trong cd thé d¢
hda tan va lam méi trudng hoat déng cho cac yéu to ki
trén.
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~ Natri

Natri, kali va clorua la ba yéu t6 dién ly quan trong
nh4t cda cd thé. (Canxi, magié, photphat, sunfat va axit
cacbonat ciing 14 nhitng chit dién ly). Trong d6, natri la
yéu t& déng vai tré quyét dinh, né tham chi cdn quyét
dinh qua trinh tich tu canxi trong xudng. Natri c¢6 nhiéu
trong mudi va cac loai thuc phdm chung ta an hang
ngay. Trén thuc t&€, quan niém vé giéi han su dung natri
3 nhidu noi va v81 nhiéu ngudi rat khac nhau. Nhiing
ngugi ¢ thoi quen an min thudng 4n kém mudl véi bat
ky loai thuc phdm nao du 1a hoa qua théng thudng hay
trong ché bién thuc phdm. Lugng muéi tinh tiéu thu
mét ngay d nhitng ngudi nay cé6 thé dat tir 15 tai 30
gam. DAy 14 gidi han quéa cao, ¢é thé din tdi nguy cd vé
cAc bénh tim mach. Khi ham luong natri trong cd thé
cao, n6é sé& dudc thai ra ngoai qua dudng nudc tiéu,
nhung kém theo d6 14 mét lugng 16n kali tuong dng sé
bi m&t theo, tim sé& phai lam viéc nhiéu hon va ludn c6
nhu ciu duge bua dip lugng kali bi mat. Trung binh 5
gam mudi tinh mdi ngay 1a mic l6n nhit dé gid dude
sttc khde 6n dinh.

Mubi tinh khéng ton tai trong tu nhién, né duge tinh
loc 3 nhiét d6 cao tdi khi dat dude dang tinh thé natri
clorua. St dung mudi khong ding phuong phap c6 thé
din tdi nhitng két qua khéng mong mudn. An mubi qua
nhiéu din tdi khat nudc, co thé doi héi dude cung cap
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nhifu nuae hean, (ir d6 cd Lhe Ciarygr priist 1oy i hiader randete
hon, DA thei Luegnigr vintrr eloruan dhve Ghavess CUTIp? Be kG
Lheo ay bhina 38t MGt Ihargng 1an knls quan Auranngg anurde G itag,
dAfin LG mu tich Ly cnanxl Lrongg cAae KRdgyy v Ol WA ZAYy
ra voéi hoa ¢t séng. S dung mudi tinh qua 5 gnm mot

ngay s& c6 thé dan tdi chitng huyét ap cao. N&u lam
dung mudi &n, né s€ tré thanh ddc duge hon 12 mot loai
thyc pham bé ich cho co thé.

Tuy nhién, trong thuc pham natri lai ¢é tic dung tét
hon nhidu .o dude phdi hgp cung cac loai vitamin va
mudi khoang khac. Vi vay, ching ta nén cat gidm bét
lugng mudi tinh tidu thu hang ngay va téng viéc su
dung cac thuc phim c¢6 chita nhidu natri. Nhitng diéu
nay ¢6 1& khéng con méi mé nhung mét 14n nita nhac
nhd ching ta nén st dung nhiing thue pham ty nhién
hon 14 nhiing san phdm da qua ché bién, tinh luyén.

Cac phan dng phitc hgp déng vai trd quan trong
trong viéc quyét dinh sy sdng, su van déng va ton tai
clia cd thé ndm ngoai ¥ thite con ngudi. Cac chat dién ly
bao gdbm cd natri 1a nhdng vat chat can thiét cho su
s6ng, né thic diy qua trinh truyén tin hiéu trong hé
than kinh, dua dudng chit téi nudi dudng té bao, on
dinh nong db axit va kiém trong cd thé, lam cing ciing
hodac thu nhé cac md ¢o cung nhiéu chite nang khiec.
Natri ¢6 trong thuc pham la loai ¢6 kha ning hoa tan

canxi, ngan ngia sy tich tu canxi din t8i viém cac khaép
va voi héa cot song.
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nhiéu nudc hon, tit d6 co thé ciing git lai nhiéu nuée
hon. Dong thoi lugng natri clorua du thira ciing sé kéo
theo su bai tiét mot lugng 18n kali qua dudng nude tidu,
dAn t61 sy tich tu canxi trong cic khdp va cot sdng gy
ra voi héa cot séng. Sd dung mudi tinh qua 5 gam mét
ngay sé c6 thé din tdi ching huyét ap cao. Néu lam
dung muéi 4n, no sé trd thanh ddc dude hon 12 méat loal
thuc pham bd ich cho cd thé.

Tuy nhién, trong thyc phdm natri lai cé tac dung tot
hon nhidu .o dude phél hop cung cac loal vitamin va
mudi khoidng khac. Vi vy, chiing ta nén cit giam bdt
lugng mudi tinh tidu thu hang ngay va ting viéc su
dung cac thue phim ¢é chita nhiéu natri. Nhing diéu
nay c¢6 16 khong con méi mé nhung mdt lan nita nhac
nhd ching ta nén st dung nhing thyc phim tu nhién
hon 14 nhiing sin phim da qua ché bién, tinh luyén.

Cac phan ung phitc hgp déng vai trd quan trong
trong viéc quyét dinh sy s6ng, su van dong va ton tai
cda cd thé ndm ngoai ¥ thic con ngudi. Cac chat dién ly
bao gém ca natri 13 nhitng vat chat cin thiét cho su
sdng, né thic diy qua trinh truyén tin hiéu trong hé
than kinh, dua dudng chit tdi nubi dudng té bao, on
dinh ndng d6 axit va kiém trong cd thé, lam cing citng
hoac thu nhd cac md cd ciing nhiéu chiic niang khac.
Natri c¢é trong thuc pham 1a loai ¢6 khd nang hoa tan
canxi, ngin ngira su tich tu canxi dan tdi viém cac khdp
va vo1 héa cot séng.
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Mize tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 2,4 gam.

Nguon cung cdp: Vang sila chua, qua oliu, hai san,
tao be, xi diu va thit. Phan 18n cac loai rau qua cing cb
chiia moét lugng nho natri va thudng thap hon ham
lugng kali trong d6. Nhitng loai rau qué chita nhiéu
natri hon ca cé: qua oliu, nho khé, tao siy khd, dua
vang, rau ci cai va cay atisé.

Kali

Kali ciing vdi natri ¢6 chite nang diéu hoa huyét ap
méu. 98% luong kali ciia cd thé tap trung & phan dich
chat bén trong té& bao, trong khi natri lai duge tim thay
chi y&u d ngay bén ngoai t& bao. Kali phsi hgp véi
magié didu hoa hoat déng ctia tim, né rat can thiét cho
sy phat trién binh thudng cua co thé, tham gia qua
trinh trao d8i chat, phan gidi cac loai protein va
carbohydrate. Kali hd trg than bai tiét cac chat doc hai
ra khéi co thé. Ciing véi photpho, kali van chuyén oxy
téi cung c4p cho nio.

Kali ¢6 nhiéu trong hiu hét cac loai thue pham. Rudt
non hip thu téi 90% lugng kali ¢6 trong thuc pham, nho
d6 giam nguy co thiéu hut loai khoang chait nay trong
co thé. Kali thudng chi thifu hut khi st dung qua nhiéu
cac san pham ¢6 chita mudi tinh luyén giau natri. Natri
du thita s& hap thu hét kali théng qua than. Co thé con
ngudi thudng c6 kha niang tuy diéu chinh va gilt thang
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bang cac yéu t& vat chat rat tét. Tuy nhién, chinh su
lam dung mét s thyc phdm nhat dinh gdy mit can
bing vat chiat nghiém trong, da xdAm pham téi quy luat
cda tu nhién, khién cho nhiéu bénh tat c6 cd hoi nay
sinh. Chung ta nén ¥ thitc duge diu nay dé git cho co
thé phat trién can 461, hai hoa va khée manh.

Mizc tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 3,5 gam.

Clorua

Ion clorua phan Gng vét natri va kali tao thanh mudi
clorua, loai mudi nay ¢6 & thuc phdm bén ngoii co thé
va ciing dude hinh thanh ngay trong cd thé. Su thidu
hut natri va kali sé dan tét sy thi€u hut clorua. Théng
thudng clorua dude hap thu qua hé tiéu héa théng qua
cic thuc pham c¢6 chita kali va natri.

Clorua ciing la chat dién ly gitip té bao héng cadu nha
cachbon dioxyt, hé trd natri va kali giti di cac xung than
kinh, ciing véi cac chit dién ly khac gil can bing nong
d4 axit/kiém trong co thé. Clorua cAn thiét cho sut san
xuit axit clohydric trong da day. Loai axit nay hinh
thanh méi truong axit trong da day, 14 mbi trudng duy
nhat thich hgp véi hoat déng cia enzym pepsin, ¢b tac
dung phan giai protein. lon clorua tap trung nhiéu
trong ruét, dich nao va tay séng.
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* Clorua du thita dude bai tiét qua md héi va dudng
nuéc tiéu. Clorua c6 trong thuc pham ciing loai véi thuc
phidm chita kali va natri. Su thi€u hut clorua do d6 it
khi xay ra.

Mz tiéu thu binh quéan ngvot/ngay (RDI): 3,4 gam.

Sunphua

Sunphua (luu huynh) la yéu t& dién ly can thiét dugc
cung cip khi co thé duge dap ung ddy du ludng protein.
Sunphua tham gia vao ciu tric phan tit hai loai amino
axit 14 methionine va cystine, ¢6 nhiéu trong da, téc,
moéng va cac khdp xuong. Khi dét chay téc ta sé ngui
thdy mui luu huynh do trong tée c¢6 chita sunphua.
Thiamine (vitamin B,), biotin va collagen ciing c¢6 chita
sunphua. Sunphua ¢é trong thanh phin chit dich bao
quanh cac khdp ndl, 6 tac dung bodi tron, gidp cac khdp
hoat déng dé dang. Trong gan, sunphua kich thich qua
trinh san sinh ra méat. Véi ca¢ t6 chic khae, sunphua
tao ra chat sitng, 12 loai protein ciu tao téc va da;
sunphua sinh ra insulin, 13 loat hoocmon thudc tuyén
tuy, kiém soat lugng dudng trong mau, giai phéng
duong trong mau sinh ra ning lugng.

Muec tiéu thu binh qudn nguoi/ngay (RDI): Khong
chi dinh.
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Nguén cung cdp: Tring la loai thuc phim giau
sunphua nhit. Ngoai ra sunphua con c¢6 trong cac loai
thit, ca, pho mat va sua.

NHOM NGUYEN TG VI LUONG THIET YEU
CAN CHO €O THE

Céc nguyén té vi ludng ¢6 dac diém chung, chi cin
mdt ludng rat nho cing di dap ¥ng nhu ciu cia cd thé.
Trong dé, sit 1a nguyén t6 dude biét tdi nhiéu nhat, nhu
cdu clia cd thé vé loai chat nay cang 16n hon ca. Cac
nguyén té vi lugng déng vai trd quan trong trong ciu
tric cia metalloenzym. Ba nguyén t8 vi lugng gbc kim
loai ¢6 chitc nang khdi dong qua trinh d6t chay enzym
trong cac phan ung héa hoc. (Enzym 1a mot loai protein,
déng vai trd chat xuc tic, tham gia vao cac qua trinh
bién d6i héa hoc trong ¢d thé).

Mét s6 nguyén t& vi lugng tham gia vdo qua trinh
oxy héa, d6t chay cic chit dinh dudng, sinh ra nang
lugng cung cip cho hoat ddong séng ctia ¢ thé. Cac
nguyén t& khac lai tham gia cdu tric phan ti protein,
axit nucleic va mdt s& yéu t& vat chat khac. Sat la yéu
t&8 ¢6 vi tri hét sdc quan trong, tham gia vao qua trinh
ciu tao nén phan ti hemoglobin, 1 thanh phan cd ban
cia mau, san sinh ra hang ty héng ciu tén tai trong co
thé con ngudi. Sit trong hemoglobin cla cac t& bao hdng
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#4u c6 chiic nang hap thu oxy tit khéng khi di qua phai,
#an chuyén tdi cac t& bao. Tdi diy né sé nhudng oxy cho
#8 bao, nhan cacbon dioxyt dua trd lai phéi thai ra bén
ngoai. Oxy sau d6 sé tham gia vao qua trinh san sinh ra
ning lugng cla co thé. Trén géc d6 co thé, su hoat dong
ctia phin t hemoglobin hoan toan tuong tu sy van
déng cua chlorophyll, ngoai trit viéc trong chlorophyll,
magié ch khéng phai sat déng vai trd 1a yéu td trung
tdm.

Sit

Sat 1a yéu t& duge bidt dén nhifu nhit trong cac
nguyén té vi lugng. N6 déng vai trd quan trong trong
qué trinh vin chuyén oxy ti phéi tdi cic t& bao théng
qua phan ti hemoglobin trong mau. Thiéu mau do
thidu sit 14 cin bénh kha phd bién hién nay. G My, cé
tdi 60% dan sd mac phai ching bénh nay vdi nhiéu mec
d6 khac nhau. Thigu sit s& khién cd thé sin sinh ra it
niang lugng hon, dé din t4i mét mdi va nhiéu ching
bénh khac. Phu nit thudng bi mat 15 tdi 20 mg sat
trong thdi ky c6 kinh nguydt. Vi vay, phait cung cip bd
sung kip thai luong sit bi mat di trong thdi ky nay dé
tranh 1Am suy giam ning lugng hoat dong cta co thé.

75% trong tdng s8 4,5 gam sit cla cd thé cé trong
phan t hemoglobin, trong d6 lai tap trung chu yéu &
myoglobin. Ferritin 12 chit cé kha ning luu giid sat
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trong gan va ngudgc lai, transferrin lai kich hoat su hoat
ddng ctia sit khi co thé ¢6 nhu cau. Sat cing ton tai véi
mot lugng rat nho trong nao, cing tham gia téng hop va
truyén di cac tin hiéu than kinh. Trong qua trinh nay,
cac chat bao gom dopamine, serotonin va noradrenalin
déng vai trd quyét dinh. Nhitng enzym chila sit tudng
tac vdi peroxyde giai phéng nang lugng tit thuc pham,
cung cap thém nude cho cac té& bao, cung cac yéu td khac
mang oxy téi cho t& bao ¢é chia sat caa phan td
hemoglobin. Su thiéu hut sat thusng thay ¢ phu nit va
tré em duéi nam tudi.

Mic tiéu thu binh quén ngudt /ngay (RDI): 18 mg.

Nguén cung cap: Pudng mat, hat bi, gan, thit, ca,
gao, tring, dau sy kho va rau bina. Tuy nhién, sét ¢o
trong cac loai thit lai duge co thé d& hip thu han so véi
st ¢6 trong cac loai rau qua.

16t

Ludng i6t st dung mdi ngay cla ngudi My 1&n téi 700
microgam, cé & mdt phan cling do sy tién dung va
phong phd cie san phadm mudi c6 chita i6t. Tuy nhién,
nguy o ¢d thé bi nhiém doc do du thita i6t gy ra ciing
chi 8 mdc thap. Nhitng ngudi khéng duge cung cip 16t
ddy di dé gap van dé & tuyén giap trang, nhu giy ra
budu cb, néu trim trong c6 thé din tdi ung thu.
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Budu cd 1a can bénh do thidu hut i6t giy ra, lam
tuyén gidp trang bi sung to, bénh nay thudng thay d
nhiéu ndi, trit nhilng vung gin bién. An nhiéu thye
ph&m ¢6 ngudn goéc tir bién s8 tranh dude cin bénh nay.

I8t rat cin cho tuyén giap dé san sinh ra thyroxyn.
16t duge chiét xudt lan dAu tién tif tdo bién vao nam
1812, nhung phai téi nim 1917, né méi dude thém vao
thanh phan muédi #n d My. Trong thdi gian nay, d My da
¢6 tdi 90% dan s6 bi thiéu hut i6t va tuyén giap trang
da sung to. Tuy nhién, khong phai bao gid thiéu hut 6t
ciing do khéng cung cip diy du thuc phim gidu i6t. Mot
s6 loai thuc phAm cé chita cac yéu t& hoa hoc giy can trd
qua trinh hip thuy i6t, néu dung thuong xuyén ciing cé
thé din tdi thiéu hut i6t. Cac loai thuc phadm nay gdm
¢6 rau cai xanh, sip 10 va bAp cai.

Trong cd thé i6t tap trung d tuyén giap, tham gia cau
tric hai loai hoocmon thyroxyn gom T3 va T4, 14 nhiing
ch&t kiém soat qué trinh trao d8i chat cd ban cta cd
thé. Trao ddi chat 13 qua trinh ¢6 lién quan téi moi co
quan t8 chic va chitc ning clia cd thé, xét trén khia
canh nay thi i6t cling cé vai trd rat quan trong déi véi
stic khoe ciia ching ta. Cac hoocmon thude tuyén giap
luu théng trong mau va tdi moi t& bao, tai diy ching sé
két hop véi cac loai enzym cé chita dong va kém, hinh
thanh nén mét dang phdc hgp ¢6 anh hudng téi qua
g:i.nh san sinh nang lugng cua té bao.
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Muwc tiéu thu binh qudn ngudi/ngay (RDI): 150
microgam.

Nguon cung cdp: 16t c6 nhiéu nhat trong cac loai tio
bién gbm tao be va tao dun. Ngoai ra cac hai san chita
nhiéu 6t gbm c6 sd, ngao, tdbm hum, cua bé, ca hdi, ca
ngi, ca bon, cé chi vang, ca tuyét. Cac loai rau qua moc
gin vang bién ciing chita nhiéu it.

Florua

Co thé ching ta rat cin florua d€ cing c8 xudng va
rang. & nhiéu ndi, ngudi ta dd pha thém florua vao hé
théng nudc cdng cong véi ty 16 1 phan mdt triéu. Nhing
nghién citu § Phian Lan cho thay, 50% ty 1&6 mat xudng &
phu nd dd giam xuéng khi nude st dung hang ngay cé
pha thém florua véi ty 1é nhu trén. Yéu t6 nay dic biét
quan trong d8i v4i ngudi gia, khéng chi 1am chic xuong
va rdng ma con tang cudng kha nang nghe do cing cb
cfu triic xuong d khu vue vanh tai.

Florua c6 tac déng tét véi ngudi mic bénh tim mach,
dic biét 1a ching xo citng déng mach. N6 con gidm néng
dd axit trong miéng, bao vé 16p men ring khdng bi siu
muc va han gin nhiing 16 hdng ndi chan rang, lam rang
chac va khde.

Tuy nhién, sy tap trung florua & mic 43 16n lai c6 thé
14 yéu t& giy hai d6t véi co thé. Khi ndng dé florua trong
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nudc dat tir 2 téi 8 phan triéu, ring sé bit dau cé nhiing
d8m tring. G muc cao hon, tit 8 téi 80 phén tridu, c6
thé gay ra voi héa cac gin, day ching va thoai héa chic
ning gan cing nhu céc t6 chite khac trong ¢ thé. Thong
thudng chi v8i mitc 50 phan triéu la sic khde di bi de
doa nghiém trong.

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

Mic tieu thu binh quéan ngudi /ngay (RDI): Tu 1,5 téi
4 mg.

Nguon cung cip: Hai san, sila, pho mat, thit, cac loai
rau qua tuci. Mot vai loai nude ¢6 florua toén tai & dang
tu nhién, khi st dung nén luu ¥ néng dé florua trong
nuée, khong nén s dung nudce co ty 1é florua vugt qua 8
phén tridu.

Kem

Kém 12 nguyén td vi lugng c6 trong clu triic cua
protein va axit nucleic, né bao vé hé théng mién dich,
chuyén héa carbohydrate va céc dudng chét khéc thanh
nang lugng, ting cudng kha ning hoat déng cua cac co
quan khu gidc va xic giac, tham gia vao thanh phan
ctia insulin, chit ¢6 tac dung kiém soat luong dudng
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trong cd thé. Kém cé kha ning giai doc do nhiém déc
con (rugu), hd trd san sinh t& bao T trong hé théng mién
dich, tham gia ciu tao xudng va giap duy tri lan da
khode manh.

Trong cd thé, k&m duge tim thay trong xuong, than,
gan, tuy, tuyén tién liét, da, tée, méng, tinh tring, mat,
hé co va té& bao bach cau. Kém con ¢6 kha nang bao vé
0 thé chdng lai ung thu. Trung binh luén ¢6 khoang hai
gam kém duge luu gid trong cd thé, trong dé, 20% kém
tham gia vio qua trinh tuin hoan mau.

Muc tiéu thu binh qudn nguoi /ngay (RDID): 15 mg.

Nguon cung cdp: Thit, d6 hai san, gao, men bia, hat
bi ngb.

bang

Déng tham gia vao qua trinh ciu tao héng cau, né
nhan sat tit rudt non van chuyén téi luu gift trong gan
va ¢d bap. Qua trinh chuyén héa chit béo, carbohydrate
thanh nang lugng cing c¢6 su tham gia cha dong. Dong
tham gia cdu tao xuong, gép phan hinh thanh vd boc
cac day thén kinh, bio vé tim tranh khoi bénh tat.
Dong hé trg hé théng mién dich, hinh thanh nén chit
superoxide dismutase (SOD), 14 chat chéng oxy hoéa tu
nhién, ¢4 kha ning han ché su sinh ra cia cac géc
superoxide ti do c6 hai cho co thé. Vi viy, né cé6 kha
ning bao vé co thé chéng lai can bénh ung thu.
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Cé tx 75 t4i 100 mg ddng trong cd thé. Pong hd trg
hinh thanh collagen, bao vé mang t& bao, gép phan cau
thanh noradrenalin, chit chuyén van céc tin hiéu than
kinh. Dong tao ra photpholipit, chat can thiét trong tao
vé t&€ bao than kinh, bao vé cac chat héo khoéng sinh
cholesterol khoi bi phan hily, bién déi tiroxin thanh hic
t8 quyét dinh mau sic cha da va tée, né ciing cin thiét
cho su hinh thanh xuong, tao ra phan td RNA (axit
ribonucleic) va tham gia vao qua trinh chuyén héa
protein.

Trong cd thé, déng va kém thudng phdi hop hoat
déng véi nhau. Ty 18 kém/déng nén dude duy tri & miic
10/1. Nhu viy, nfu mdc tiéu thu binh quan ngiy cna
kém 13 15 mg thi midc tiéu thu cita déng nén dat & miic
1,5 mg. Ca d6ng va kém déu bi thidu hut khi tuyén giap
hoat dong kém.

Phan 16n chiang ta khéng may quan tidm tdi lugng
déng dua vao co thé, diéu nay thuc su nguy hiém bdi
trong cd thé ddng cing ¢ rit nhiéu chic nang. Triéu
chitng khi thiéu hut ddng thudng thay 14 mét méi, khé
thd, da kho nitt, d6i khi din t8i viém loét J trong va
trén co thé. N&u luong ddng dude cung cip qua it cing
dé dan t& thidu hut sit do dong c6 tham gia vio qui
trinh hap thu sat.

Déng ciing ¢6 thé trd thanh yéu té gay doc cho o thé
néu dung 6 mac qua 35 mg mdi ngay. Dau hiéu khi ¢
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sy du thiza déng 1a nhdc d4u, chéng mit, budn nén, ndn
mua, dau da day va tiéu chdy. Néu bi nhiém déc nang
c¢6 thé din téi héon mé siu va chét.
Miic tiéu thu binh quéan ngudoi /ngay (RDI): 2 mg.
Nguén cung cép: D8 hai san, gan, thit, gao, qua
hach, rau xanh, cay ho dau, 1& tau, dé tuong, triing, sip
lo.

Coban

Coban thudng duge hinh thanh va ¢é trong thanh
phan vitamin B,, ma co thé h#p thu duge. 3 nhing dang
khéc coban lai ¢6 hai cho co thé. Péng vat an ¢d hoic cac
thuc phim khac c6 chita coban sé chuyén héa yéu t3 nay,
cing tham gia hoat déng véi B,,. Ching ta an nhitng thiic
an nay va duge cung cip lugng coban can thiét. Li do khién
coban cdn thiét véi cd thé 1a do thudng xuyén hoat dong
véi vitamin B, 12 y&u t6 r&t quan trong vdi cd thé.

Muc tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): Khong
chi dinh.

Crom

Gibng nhu i6t, crom cling 1a nguyén t8 vi lugng c6 vai
tro, tac dung riéng. Nim 1950, nghién ciu cta bac si
Henry Schroeder d& chi ra rang tré em My khi sinh ra
¢6 @4 luong crom cdn thiét, nhung phan 16n trong sé
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chidng lai bi thidu hut loai ch&t nay khi dat téi d6 tudi
1én mudi. Vai thap ky trude, 25% nhiing ngudi da
trudng thanh khong ¢6 crom trong co thé va mét s8 16n
khéc tuy c6 nhung lai 8 mic thap hon binh thudng. Sy
thiéu hut crom ¢6 thé 12 nguyén nhan din téi bénh tidu
dudng. Vi vay, co thé vin cin duge cung cAp mot luong
nhé crom mai ngay.

Trong tu nhién, phan 16n nhiing cdy c6 nhiéu dudng
nhu mia hay ¢t cai dudng déu ¢6 chia crom. Qua trinh
tinh luyén dudng sé 1am céc vitamin va mudi khoéng
trong nhiing loai cdy nay mat d&i. Dé 14y ducc lugng
crom cn thiét, ching ta nén an nhiing thue phdm tuoi,
sach cé chda duong.

Trong co thé, crom tham gia vao qua trinh chuyén
héa duong. Crom cung vitamin B; (niacin) va amino
axit tao ra duong glucoza, 1a chit sinh insulin, kiém
soat lugng dudng trong mau. Insulin 1a loai hoocmon
duge sinh ra trong tuyén tuy, né chi phéi lugng dudng
trong mau, dua ching t8i cat trit tai nhiing té bao ma o
day chung sé duge chuyén héa thanh nang lugng. Khi
lugng dugng trong mau cao, insulin sé duge dua tdi luu
%l'ﬂ“_trong gan, méu sé bi d4c Iai, can trd hoat déng cta

,,cla cac t& bao héng cdu, hé than kinh va thay

tymh thé trong mét.
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Crom hoat héa nhing enzym tham gia vao qua trinh
chuyén héa chat béo va cholesterol, ciing véi sit, né sé
van chuyén protein tdi nhiing cé quan, td chic ¢6 nhu
cau. Khi crom dugc cung cap day &a, lugng cholesterol
trong mau sé dugec ha thap tir 15% t81 42%, lugng
cholesterol thap sé han ché& bdt cac bénh vé tim mach.
Stt dung crom véi 1iéu ludng thich hdp va déu dan hang
ngay sé ngin ngila nguy c¢d mic bénh tiéu dudng va
chiing giam dudng huyét,

Cac triéu ching thidu hut crom bao gébm: ting ham
lugng axit béo va cholestero} trong mau, mat can bang
lugng dudng trong mau, cac bidu hién lién quan téi hé
than kinh. Nhiing ngusi ¢6 nhiéu kha nang thiéu hut
crom gom nguoi gia va phu ni thai ky mang thai.

Muc tiéu thu binh quédn nguoi/ngay (RDI): 120
microgam.

Nguon cung cép: Men bia, gan bé, hat tiéu, pho mét,
ngao, lia mi, gao, ngd.

Mangan

Nhiing ngudi bi thiéu hut canxi nhiéu khi khéng
phai do thuc phim khéng cung cip dh lugng canxi cin
ma 12 do co thé khong hap thu duge. Mot Iugng nhé
mangan cing véi ddng va kém rat can thiét cho su hap
thu canxi. Nhiing ngudi trudng thanh c¢é tir 10 téi 20 mg
mangan trong cd thé, Iugng mangan nay duge luu gid
phin Ién trong gan, than va xuong.
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Mangan c¢é vai trd quan trong dé1 vdi mot vai hoat
d6ng cha co thé. Cang véi mdt s8 loai enzym, né tham
gia vao qua trinh chuyén héa chit béo va cholesterol,
c4u thanh protein, tao ra axit nucleic. Mangan can thiét
cho qua trinh tao thanh dopamine cé chic niang chuyén
van cAc xung than kinh. Su thidu hut mangan thuong
dén tdi chitng dong kinh va bénh tam than phan liét.

Khi thiéu hut mangan, cé thé s& bj mét méi, choang
vang, thiéu ning lugng, lung dau, da bi thudng tdn,
thoai héa ot sdng va dia sun; ngoai ra cang c6 thé anh
hudng téi kha ning sinh san. giy ra cic di tat bam sinh
hay su chim phét trién § tré em.

Mize tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI). 2 mg.

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

Molypden

Molypden it khi bi thiéu hut do tinh s&n cé trong cac
loai thue pham. Trén thue t&, co thé tiéu thu qua nhiéu
molypden ¢6 thé dan tdi ching thidu mau do chat nay
can trd qua trinh hap thu déng. Su thiéu hut déng kéo
dai lai khién cho xuong bi mat dan chat khoang.
Molypden can thiét cho sy tao thanh va hoat déng caa
ba loai enzym, trong dé6 mot loai ¢6 chitec nang luu g1t
sit trong gan, loal thd hai lién quan tdi qua trinh



chuyén héa chit béo, va loai thit ba ¢6 tac dung phéan
gial sunfit.

Mue tiéu thu binh quén nguoi/ngay (RDI): 75
microgam.

Nguén cung cép: Pau ling, dau vd, gan bo, sip 1o,
mam liia mi, gao l3t, rau chan vit, toi ty, tring, rau
xanh va cac loai rau c6 14.

Selen

Selen cung, vitamin E 13 nhing chat c¢6 kha ning han
ché sy hinh thanh cic gbe tu do trong ¢o thé, bo vé tim,
diéu hoa tudn hoan mau, ngan ngita nguy ¢6 mac cac
ching bénh lién quan tdi tim mach. Selen cung ¢6 tac
dung tot trong diéu tri cic chiing viédm khdp man tinh,
bénh thap khép thong thuong va ting cudng kha nang
hoat déng ctia hé thong mién dich.

Negoai ra, selen con tham gia vdo qua trinh sdn sinh
ra nang luong, ngan ngita bénh duc nhan mat, giadm con
dau do bénh thdp khdp giy ra. Selen cting hap thu va
tay nhang chit déc hai goc kim loai ra khéi ¢o thé nhu
thay ngin, catmi, bac va tali, Selen bdo vé mang té& bao
~lia cae 18 chie gdm gan, than, tim va phéi. Selen cdn
thiét cho su san sinh prostagland, cé tac dung diéu hoa
ap suit mAu va ngan ngia cic bénh vé tim. Selen c6
nhicu trong gan, than, tim va 1a lach.

Nhiing biéu hién do thiéu hut selen gém: sdm ldo
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héa, due nhin mit, cham 16n (3 tré em), suy yéu chtc
hing gan, mac cac bénh vé tim va ung thu.
Muc tiéu thu binh quan ngudi/ngay (RDI): 70 mg.
Nguén cung cap: Gan, men bia, rau cai xanh, bip
cal, ndm, ngod tiy, hai san, hanh tiy, toi tay, gao, dua
chuét, cu cai.

NHOM NGUYEN T6 VI LUONG TIEM NANG

Bén nguyén t& vi lugng gém niken, vanadi, thiée va
asen la nhiing nguyén t& c6 nhiéu kha nang can thiét
d8i véi co thé con ngudi. Nhiing thuc nghiém trén déng
vat cho thiy tinh thiét y&u cta cac yéu t& nay, tuy
nhién véi con ngudi lai khéng hoan toan gidng nhu vay.
C6 nhitng ngudi séng téi ba muoi tudi ma khéng can t6i
nhiing yéu t& nay. Nhung véi phan 18n chiing ta, co thé
van chita mot luong nhé cac yéu t6 k8 trén.

Niken

Niken cing mot vai loail enzym tao thanh hoocmon,
tham gia chuyén héa chat béo va bao vé mang té bao.
Thifu mau do thidu sit sé lam trdm trong thém tinh
trang thi€u hut niken. Khéng ¢6 niken, cd thé van hoat
ddng binh thudng, tuy nhién su gép mit cia yé&u td nay
88 khién cd thé khde manh hon.
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Nguon cung cdp: Hai san, gao, kiéu mach, cac loai
rau diu, cac loai hat, bap cai, rau cai xanh, sip ld.

Vanadi

Nhing thi nghiém trén chudt cho thay sy thiéu hut
vanadi ¢6 thé dan tdi ching rung 16ng, cac van dé vé da
va phat trién kém. GAn day, khoa hoc cang da chimg
minh sy can thiét ciia vanadi d61 véi hé cd va qua trinh
chuyén héa natri trong cd thé ngudi.

Nguén cung cdp: Gan, hai san, thit, ddu thue vat,
rau dau, ca cai, thi la.

Thiéc

Trong phong thi nghiém, thiée da dugc xéc nhan Ja
c6 anh hudng t61 sy hinh thanh va hoat déng cua
hemoglobin. Sut thidu hut thiée sé din téi thidu mau,
trir khi lugng st va ddng dude cung cadp day du dé
chéng lai kh4 nang nay. Uéc tinh tit 3 dén 4 mg thiée
mdi ngay 1a du cung cAp cho cd thé. Viée sd dung réng
rai thiéc trong nganh céng nghiép c¢6 thé khién cd thé
ngudi bi nhiém déc thiée, chii yéu do hit thd khang khi 6
nhiém.

Asen

Nhitng thi nghiém trén chuét cho thay, s dung mot
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lugng 16n asen c6 thé gay hai cho co thé. Chuét dung
nhiéu asen sé khéng phat trién, 16ng bi tho rap, 1a lach
cling phat trién to 16n khac thudng. Tuy nhién trong cd
thé ching ta hdu hét déu cé chita mét lugng nhé asen.
Vai trd cla yéu t6 nay véi hoat dong s6ng ciia co thé ra
sao hién nay ching ta van chua thay ré, vi vay ciing
khong cin dua ra chi din vé nhitng loai thuc phim ¢6
chita yéu t6 nay vao thoi diém hién tai.

CAC NGUYEN TO VI LUONG KHAC

Nhiing nguyén t6 vi lugng duge dé cap dudi day cé
tac dung tdt ddi véi co thé, tuy nhién sy c¢6 mat hay
khong cua nhiing nguyén t6 nay khéng anh hudng 16n
téi hoat ddng séng clia co thé.

Bo

Diéu khién bo trd nén hitu ich véi cd thé ngudi 1a do
¢6 tham gia vdo qué trinh cdu tao xuong va lam tang
kha nang hdp thu canxi cia co thé. Nhitng thuc nghiém
do61 véi phu nit thoi ky tién min kinh dude st dung 3 mg
bo méi ngay cho thiy ty 1é mat canxi da gidm 40%, mat
magié giam 33%, va mét ty 1& thap hon véi trusng hop
mAit photpho. Tuy riang vigéc sv dung thudng xuyén bo
ngay lap tuac khéng chita duge chiing bénh lodng xudng,
nhung dan din ciing di cho nhitng két qua dang chu y.
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Uée tinh trung binh méi ngay co thé can tir 1,5 dén 3
mg nguyén t6 bo. Khi sit dung bo déu dan, ham lugng
hoocmon estrogen va testosterone cang tang lén.

Nguén cung cdp: Cac loai rau xanh, rau cé 14, trai
cAy, gao, cic loai qua hach va hat.

Silic

Silic tham gia vao qua trinh ciu tao xudng va cac dia
sun. Vi silic thuong tap trung ¢ nhing noi xudng méi
duge hinh thanh nén né cé6 vai tro quan trong trong
phat trién xudng va cic mé lién két. Silic t6t cho toe,
méng va da, mic du khéng ¢6 yéu t6 nay, cac té chic ké
trén van phat trién binh thudng.

Nguon cung cap: Gao, tra 1am tit than yén mach, d4
hai san, hat tiéu, dau tudng, ca cai dudng, rau xanh va
rau cé 1a.

Stronti

Trong ¢d thé ngudi, stronti c6 chilc ning tudng tu
canxi va dude tim thay trong ciAu tao xuong. Né kich
thich xudng phat trién va bao vé ring khéi muc rudng,
hu héng. Nhiing nghién ctu chi ra rang né con tham gia
vao qué trinh hinh thanh nang ludng trong té& bio. Pé
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124 mét chat khéng doc. Tuy nhién, su ving mit cia
stronti ciing khong anh hudng 16n téi co thé.

Germani

- Mot ky su nguoi Nhat 14 Asai ndm 1970 da tién hanh
nhing nghién citu vé gia tri dinh dudng chia germani
véi co thé nguvi. Ong™Ma phat hién ra mét chat goi la
Ge-132 ma ngusi Nga sau dé da ti€p tuc nghién cdu.
Viao nam 1989, Ge-132 dude tuyén bd la c¢é kha ning
ngin can qua trinh tai san sinh virut HIV trong phong
thi nghiém. Tuy nhién, cho dén nay, van chua cé thém
ti€n bd nio cuia nhing ¢déng trinh nghién citu vé Ge-132.
Chi ¢6 nhitng bang ching vé viéc Ge-132 ¢6 kha nang
kich thich hoat déng ctia hé mién dich, va ciing chua c¢6
gi chic chin 1a yéu t& nay c6 thé diéu tri mot s6 loai
ung thu.

CAC POC TG €O HAI CHO €O THE

Nhitng kim loai néng déc hai nhu thiy ngan, chi,
catmi va nhiéu yéu t8 khac da duge tim thay trong cd
thé do st dung kéo dai ngudn nude, thue phadm va hit
thd khong khi bi nganh céng nghiép lam cho 6 nhiém.
Cac chét doc hai nay dude co thé hap thu qua phéi, da
va ¢d quan tidu héa. M4t khi da & trong cd thé, ching sé
dén tich tu tai nhitng cd quan riéng biét va bat ddu pha
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hoai tinh trang sic khoe chung. Nhitng chit thai déc
hai c¢6 ti¥ rdt nhiéu ngudn bao gbém: chat thai céng
nghiép, héa chat tai noi lam viée, khéi thude 13, phu gia
thuc pham, ton du thube bao vé thue vat (thube trit
sau), thuc pham khéng an toan, hoi ddc tit cac thiét bi
van phong. mua axit, phim mau va cic yéu 6 dbc hai
khéc cé trong tu nhién,

Phin 16n cac nguyén té kim loail khi tap trung téi
mot mite d6 nhat dinh sé khién ¢o thé bi nhiém déc. O
day ching ta sé chi dé ciap t61 nhitng nguyén t6 nhay
cam, tdc 1a chi can sy tich tu d moét lugng nho ciang da
anh hudng téi tinh trang sdc khde cta co thé. Nhiing
thi nghiém trén ddng vat cho thay nhiing nguyén t6 nit
ngin tudi tho loai chudt ciing ¢6 thé dnh hudng téi cude
séng cua con ngudi. Nhiing nguyén td nay bao goém:
catmi, thide, antimon, telua, thiuy ngan va chi.

Thuy ngan

Thuy ngan 12 kim loai duge st dung véi sb lugng rat
16n trong nganh céng nghiép. Thuy ngin du thita hoic
dudi dang chat thai dude d6 thing vao cac hé théong
séng, sudl, ao ho va dai duong. Thiy ngan cé trong nude
1am ca bi nhiém dodc, chung ta an cA va cling sé bi
nhiém déc thuy ngan. Khong khi ciing 1a méi trudng dé
bi 6 nhidm bdi cac hgp chat cé chia thuy ngan sinh ra
tl nganh cong nghiép c¢é st dung than da. Tén du chat
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bao vé thuc vat c6 trong thuc phim ciing ¢6 chita thiy
ngan. Diéu khéng may 13 c¢6 t§1 10% lugng thay ngan
dua vao cd thé s& di téi nio va tac dong téi hé than
kinh. Thiy ngin trong ¢ thé ¢6 thé 1a nguyén nhan
dan téi di tat bAm sinh va nhiing khuyét tat cé tinh di
truyén. Thay ngan vin duge diung dé tram rang nhung
véi liéu lugng va cach thite da duge tinh toan dé khéng
gay hai cho cd thé. Tuy nhién, cae nha si van khuyén
bénh nhin clla minh nén thay thé& vat lidu tram rang ca
gdm hén hop bac-thiy ngan bang nhing vat lidu méi
thich hgp va ¢é tinh trd cao hon.

Nhing dau hiéu sém cta nhiém doc thiy ngan gébm
suy y&u chic ning ¢d quan tiéu héa nhu tiét nhiéu nude
bot, miéng 16 loét, tidu chay; anh hudng té hé than
kinh gém cam giac rang minh, chéng mat, 4 rii va suy
nhude than kinh. 100 mg thuy ngan di qua dudng
miéng sé khidn ¢ thé bi nhidm déc va mudi thiy ngin
clorua 13 mét chat doc chét nguoi.

Chi

Chi la loal kim loal ning gdy 6 nhiém khéng khi
nghiém trong trong thé ky nay. Dau lia duge st dung
phd bién khién cho tinh trang 6 nhiém chi cang trd nén
trAm trong. An udng nhiing thuc phim hoac séng trong
bau khong khi bi nhifm doéc chi sé khién cho nao, hé
than kinh ngoai bién, cic t8 chdc hinh thanh mau va
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cac ¢6 quan thuéc hé tiéu héa bi anh hudng. Triéu
chitng nhiém déc chi gdm mAat cam giac thém in, thiéu
mau, gidm can, mét modi, nén mita va sé két thdc véi
chiing tai bién mach mau nio, hén mé sau va chét. Tré
em 12 nhiing d6i tugng dé& bi anh hudng nghiém trong
cia nhiém ddc chi do nhiing tac déng 1én nao va hé than
kinh. T® ndm 1970, khi gas cé chita chi da bi gidi han
st dung, tdi ndm 1995 da bi cit gidm hoan toan. Tuy
nhién du lugng chi van con ¢ mdc cao, nhat 14 d nhing
thanh phé 1dn, ndi ma nganh céng nghiép van tiép tuc
st dung than da trong san xuit. Trong co thé, du lugng
chi duge tich tu 8 xuong va cac té chidc khac.

Catmi

Catmi 1a kim loai ning ¢6 tinh chat hoat déng tudng
tu kém trong co thé ngusi. Khi kém bi thidu hut, néu
catmi ton du trong co thé, né sé thay thé vai tro cia
kém trong mét s8 phan tng héa hoc. Kém 14 yéu t6 can
thi€t cho co thé. N6 didu tiét hon hai tram loai enzym
khac nhau tham gia vao qua trinh trao d&i chat. Khi
catmi thay thé cho kém, né sé cho ra nhitng san phim
bat thudng véi tinh ning hoat dong ma cd thé khong
thé kiém soat néi. Catmi thudng c6 trong khéi thude,
thue phim boc trong gidy trang kém, nudc may, thuc
phédm gidu chit béo, du an, thue phim qua tinh ché,
thuc phAm déng hop, ca phs, ché va dd usng c6 cdn.
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Chat déo, ddéng va sit c6 trong ong nude sé khién ngudn
nudc bi nhiém catmi. Khi thudng xuyén st dung loai
nudc nay, than sé 14 co quan diu tién bi tén thudng.

Triéu ching nhiém ddc catmi gém budn nén, nén
mia, tiéu chay, co rit c¢d bung. Biéu hién tiép theo cé
thé 1a choang vang, kiét stic, viém than c&p tinh, phdi bi
phu thing va chét.

Telua

Telua 12 nguyén t6 phi kim thudng dugc tim thay
gAn ndi c¢é cac loai quing chita kim loai ning. Day la
nguyén t6 dugc su dung rong ral trong nganh cong
nghiép. N6 thuong dung trong ché bién cao su, tao
thanh hgp chat véi cac thanh phéan c6 chita kim loai
mau. Triéu chitng nhiém doc telua gém thuong tén da,
khéng tiét duge méd hoi va réi loan tiéu héa.

Tali

Tali néu duge st dung thudng xuyén, kéo dai sé tich
tu trong co thé va déc tinh thudng chi bde phat sau dé
vai nam véi triéu ching dién hinh 1a hién tugng rung
16ng, rung téc. Trong thanh phan thuéc diét chuét ciing cb
mét ludng nhé tali. Biéu hién cha sy nhiém dée tali gém
budn ndn, ndén mia, dau ddu, dau da day, dai tién ra mau,
gan sung to, ring minh én lanh, hén mé, than kinh bi
kich dong mé sang, tai bién mach méau nio va chét.
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Thiéc

Thiée duge xem 13 mét nguyén t8 gay ddc mac di nd
van duge xép vao nhém nguyén t8 vi lugng tiém ning.
Tudi tho trung binh ctia loai chudt bi rit ngin khi duge
ding nudc ¢é chita thiée véi ty 18 5 phan tridu. Thide
duge tich trd trong tim, tuy nhién chuta ¢ bing ching
nao ching to né ¢6 hai cho tim. Tac hai cda thiée lai boc
phat trong rudt, nd can trd ddng dua sit tdi cac mach
mau. Biéu hién duy nhst trong trusng hgp nhiém doc
thiéc 14 thidu mau.

Nhom

Maic du nhiing thi nghiém trén chudt khong cho thay
nhém riit ngin tudi tho loai nay nhung trén thyc té né
van 12 yé&u t8 c6 thé gy hai cho co thé ngudi. Kha ning
lam giam ndng db axit trong da day cia nhém can trd
quéa trinh hap thu photpho, canxi va cac loal vitamin
trong rudt non. Mudi ¢6 chita nhdm trong ca thé ¢6 thé
din t41 triéu ching thoai héa chiic nang gan, than va hé
tidu hoa.

Nhém c6 thé duge hap thu qua thuc phdm, nudc
udng, thude gidm noéng do axit trong da day, dung cu
nau nuéng, chat khd mui, bot nhit tron viao ddé 4n va
chit tdy tring c6 trong bdt mi. Nhém dé& bi co thé hap
thu va tap trung nhiéu 8 nao, phdi, gan, tuyén giap va
trong thanh déng mach. Nhitng thuc phiam c¢é tinh axit
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nhu ciy dai hoang, khi dun niu trong ndi nhém sé hoa
tan mdt luong nhém nhat dinh ctia dung cu ndu nudng
vao trong thite 4n. Lugng nhém tidu thu mdi ngly cé
thé dao ddng tit 10 tdi 100 mg tiy thude vao 161 séng
cta mdi ngudi, loai nudc st dung, cac dude phim dang
ding va con phu thudc vao méi trudng sdng.

Nhiém déc do du thita nhém gém mat cam giidc thém
4n, tdo bén, budn nodn, thoai héa da, mét mai, khé tha.

Antimon

Antimon da dudge chitng minh la c¢é hai cho tim va rat
ngin tudi tho cua loai chudt, vi vay né ciing duge coi la
mét y&u t& c6 kha ndng gay doc. D& véi ed thé ngudt,
antimon ducc hdp thu qua viée sd dung thuc pham, ¢é
thé 13 thue phdm dung trong dd trang men. Trong cd
thé ngudi, antimon c6 khoang 6 mg. Nhiing triéu ching
do nhiém dgc antimon d&n nay van chua duge biét dén.
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CHUONG 7

THYC PHAM TU NHIEN
CAN THIET CHO MOI NGUDI

DE nang cao chit lugng séng va kéo dai tudi tho, ban
khéng chi ¢idn mét thuc don cin bing ma con can duy
tri thuong xuyén ché dé nay, dam bao cung cip du
luong dinh dudng cin thiét cho co thé. D& véi nude qua
ép, ban ciing nén st dung thudng xuyén véi liéu lugng
nhit dinh, khéng nén tang giam tuy ¥ vi sé 1am mAt di
phan nao tic dung bdi bd sitc khde ctia phudng thite
nay. Kéo dai cudc séng sé& trd nén vé nghia khi cd thé
cta ban bi hanh ha bdi dd thi thudc men, bénh tat va
cac triéu ching rdi loan thudng xuyén. Tubi tho va chat
lugng cudc séng phai 14 hai yéu té song hanh néu muén
cudc sdng dai lau trd nén cé y nghia.

M6t trong nhitng 1y do khi&n nudc ép rau qua duge
nhiéu ngudi quan tam 1a do né cé thé giip ho giam bét
lugng thue phdm gidu chit dam, chit béo va thuc phim
ché bién, nhitng sdn phim da duge ching minh 13
khéng ¢6 161 cho sitc khoée khi bj lam dung qua miic.

Mbt ly do khac khién nude rau qua ép trd nén hitu
ich bdi né giap ban tranh xa duge cAc bénh tat, han ché
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duge nhiing liéu trinh diéu tri dau dén va phic tap ma
dang 1& ra ban di cé thé khong phai trdi qua néu cb
nhan thic tét vé 161 séng va mét ché d6 dinh dudng hdp
ly. Diéu nay con giup ban tiét kiém chi phi cho cac bac
81 vi cac bénh vién, va quan trong hdn ca gia tri cuéc
séng cua ban da dude nang cao, mét cude séng da dude
bao ddm bang “vang”.

VO NHUNG DAT NUGC VA CON NGUGI KHAC NHAU

3 nhitng ndi da tung di qua, tir thung lang Hunza -
Pakistan, mii Caucasua-Th8 Nhi Ky, t6i viing Vilcabamba
- Ecuador va nhiéu nai khac, bac si Jensen luén nhan thay
mdt diéu nhiing ngudi sdng ldu nhat thuong cé cudc séng
rAt thanh dam, hit thd bau khong khi trong lanh va
thudng xuyén 1am nhiing céng viéc chan tay. Cudc séng
thanh thi, nén vin héa cao, véi su hién hitu cha nhing
ngudi gidu cé va ndi tiéng chua chic da mang lai cho
ban mot cude sdng 1anh manh dén vay. Khi dudgc hoi:
"Ong c6 bi quyét gi dé gid dude stc khde va cude séng
dai 1au? ", mot ngudi dan 6ng sdng ¢ viing nai Caucasua
da tra 18i: "Téi chi thd". Ngudi dan 6ng nay di séng
trén tram tubi vi sudt ca doi minh gin bé véi nghé
nong.

Nhiing ngudi séng gin gii véi thién nhién, it tiép xdc
véi tién nghi cda cudc séng hién dai, nhung bu lai, ché
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d6 an ubng, van déng cho ho mdt sic khoe sung man,
tranh cho ho khéi nhiing dau dén, phién toai cha bénh
tat gay ra. Cudc séng ludén cé tinh hai mét, ching ta
khéng nén dé sy khic nghiét clia cude séng nhan chim
ma phai dung hda va tao ra sy gan gii d ca hai mang
nay ctia cudc séng. Thay d6i méi truong song la diéu rat
khé khiin, nhung it nhat ching ta cing ¢6 thé tao cho
minh mét 161 sdng hop 1y hon bang nhiing bai tap va ché
d6 an udng thich hop.

SUC KHOE TST - PHAN THUONG CHO
NHUNG NGUJI XUNG DANG

Nudc rau qua ép 13 ngudn thyc pham tuyét diéu rat
c6 lgi cho siic khde. Mac du vay, stc khde tét khong
phai ldc nao cing dé& dang dat dude. Thuc phidm tu
nhién cho ching ta ¢o hai c6 duge ¢ thé khée manh va
duy tri sy khée khodn ca vé thé chit va tinh thin cho
81 cudi cude doi. Ngoai ra, 181 séng lanh manh, bao gém
ca ch& @b 1am viéc, an udng va nghi ngai sé giup ching
ta day lii duge bénh tat, duy tri v nang cao sic khoe
mot cach toan dién. Vi vay mdi néi sitc khoe khéng phai
12 diéu dé dang dat duge. Hay thudng xuyén st dung
nudc rau qua ép trong thuc don hiang ngay cia ban dé
dam bao thyc pham ciing 12 mét phdn quan trong giip
ban duy tri sic khoe.
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CHUONG 8
NUGBC RAU QUA EP DUNG CHO TRE EM

Trong phan ddu cudn sach, cac ban di biét nhing tac
dung ky diéu caa cac loai nudc rau qua ép. V6i nhitng
phu nit dang mang thai, thé chat va ch& d6 an udng thai
ky nay c¢6 anh hudng 1dn téi su phat trién cua bio thai.
Nuéc rau qua ép sé cung cdp day dui cac loai vitamin,
mudi khoang, enzym va cic chat dinh dudng bé ich
khéc dam bao sitc khde va su phat trién toan dién cho
cd ba me va dda tré trong va sau thai ky mang thai.

Sau khi tré dudc sinh ra, sita me 1a ngudn thuc phim
b8 dudng va thich hop nhat cho su phat trién va hoan
thién vé mat thé chat cla tré trong nhing thang dau
doi. Ba ngay dau nubi bing sita me sau khi sinh, tré sé
dudec cung cdp ngudn sda non gidu protein, chat
globulin va nhiing chit dé khang khac, bdo vé tré tranh
khdi bénh tat cho tdi khi co ché hoat déng cua hé théng
mién dich & tré da phat trién hoan thién.

Trong nhiing thiang dau ddi, siia me cung cip ngudn
dinh dudng can thiét cho bé. Néu khéng cé sia me. tré
phai duge dang b8 sung, thay thé& bang cac loai sita
khac c6 thanh phin dinh dudng gan véi sita me nhat.
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Trong théi ky nudi con bing sda, ba me nén udng hai
ebe nude ép ca rot. cAn tay va ngo tdy moéi ngly. bé c6
nhiéu <0 «ho con, ba me nén ditng nhiéu nudc ép rau
qua v rau qua tudi trong thue don hang ngay. Nhing
thue philm nay 2é gitp cho sia me dap dng duge day da
nhu i dinh dudng cta tré nho.

CACH DUNG NUGC EP CHO TRE NHO

Stita me " loai thue phidm tong hdp c6 day di cac
thanh phan dinh dudng cin thiét cho tré thoi ky sc
sinh. C'ung vé1 thdi gian, khi tré 18n l1én, nhu cau sé
thav dé1 va sGa me ciing khéng con dap itng duge day
A1 nhit irude. day la lae tré can dude dn bd sung va
chuyen dan sang cAe loai thace dn khac. Théi diém bat
diu «ho tré dang cac loai nude ép 1a khi trong lugng cua
tre da dal duge gdp doi so vdi hic mdi sinh ra hodc khi
duge khoang sau thang tudi.

Trong nhing ngay dau, ban nén cho bé dung thu
nude ép lam ti cac loai trai cdy cé gia tri dinh dudng
¢a0 nhu tao, nho xanh (loal nho xanh ¢6 vi ngot dam) va
trai 10 tuer. Pha loadng nudc ép nguyén chit vdi nude
theo ty 1¢& 50 30 va phai ddm bao 1a nude dé pha phai
that sach, da duge dun 561 ky.

Vi nhiing trée ba ngodi (khéng bd sida me), cé thé
pha thém vao s@a mét thia nhé nude rau ép hail ngay
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mét 14n. Rau ép danh cho bé ¢6 thé ding rau cai xanh,
rau bina, ngd tdy va than cidy lua mi. Nudc ép tir rau
xanh sé& cung cap cho bé chat sat (c6 rat it trong sia),
cac chat dién ly va chlorophyil, gitp nuéi dudng cac vi
khuidn c6 Igi trong rudt dé tré hap thu tét cac loai thie
an.

Khi trong ludng cd thé clia bé di dat 10 kg trd lén,
ban ¢6 thé cho bé dang nudc ép k&t hop cac loal rau qua
khac nhau nhu téo - 81, ca rat - cin tay, tao - ca rot, ca
rot - sda, xoai - tao, 1& - man. G day, chirs ta khong
khuyén khich cho tré ding nuéc chanh va cac hoa qua
¢6 vi chua git, sé lam tang ndng do axit trong da day,
khién tré dé bi ¢ chua, ndn, trd.

Né&u con ban té ra khong thich hdp véi mét vai loai
nuéc ép nao d6, bi nén mua hoac tidu chay, ban hay thu
cho bé diing moét loai khac hoac cho khi bé da 16n hon.
Vai thang sau, néu tinh trang nay van lap lai, ban c6
thé cho bé tdi kiém tra va xin y ki€n cia bac si.

Néu bé bi day bung, khé tidu (nén oe nhiéu han binh
thudng), mo6t chdt nude du di ép ciing cb thé gitp bé
thay kha hon. Néu bi tiéu chdy, nudc quat hoic mim
x61 ép cling rat tét vdi tré.

Khi bé da dugc mdt tudi, ban hay gidm bét lugng
nudc pha thém va dian dan khéng pha lodng nudc ép
nita dé bé c6 thé nhan dude nhiéu dudng chat hon khi cd
thé d3 hoan toan thich nghi véi loai thyc phim nay.
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Tuy nhién, khéng phai loail nuée ép nio cling dé udng
khi khong pha loang hoidc dung két hgp v6i mét vai loai
nude ép hodc cac thanh phin khic. Ban khéng nén ép
tre uéng loal nude nay néu tré tu chéi quyéet hist. Mot s8
loal mudc ép ¢6 huong vi kha nang nén khi cho tre dung,
ban c¢in pha lodng véi nhiing loai ¢é vi diu hon hoidc pha
V01 sita tuoi (16t nhat 1a sia dé). Vi dy, néu nudc ép lam
t cac loai rau xanh nhu rau cai xanh, rau bina, rau cai
xoan hoic than lda mi, ¢6 thé pha vdi cac loai nudc ép
lam it nhiing loal rau qua ¢6 vi diu hon nhu ca rét, ca
rot - can tay, tao, tdo - ca rot véi ty 16 3 - 1. Tién ich cha
su két hop cac loai nude ép rau qua d diy chinh 1a kha
ning ¢6 thé diéu chinh thanh phin dé né trd nén phu
hgp vdi nhu cAu phat trién cia con ban.

NUSC RAU QUA EP CHO TRE LON HON

Ngay khi tré da 16n hon, cho cac ¢b bé, cau bé cia
ban 4n udng van la mot cdng viéc ton nhiéu thoi gian va
cong sttc. D& moi chuyén tré nén dé dang hon, hiy ggi
cho tré niém hiing thd trong céng viéc nay bing cach
cho ¢hing tham gia chuéin bi bita an cho chinh minh.
Chi cho tré cach lam thé nao dé ¢6 duge thit nude ép ma
chung yéu thich va huéng din ching thuc hién duéi su
giam sat, hd trg cta ban. Diéu nay sé kich thich diu é¢
vi phat trién cac ky ning séng cha tré. Hay giap tré cit
cac loal qua ra thainh manh nhé trit phi ching da c6 thé
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stt dung dudc dao. Khi tré duge gitip 43, chiing sé tim ra
duge nhiing cach két hop dé 6 duge loai nude ép phu
hgp v8i minh. Néu ban cit ép budc tré phai si dung mét
hodc mdt vai loai nude ép nao dé, nhiat dinh ching sé
nél khong, dac biét 1a véi nude ép 1am tir rau xanh.

Nude¢ ép rau xanh ¢6 16i cho ¢d thé nhung thuong rat
khé udng. Tuy nhién, ban vin c6 thé tim ra cach dé at
nhiing vi nay bing cach pha loing nudc rau xanh véi
nude ép lam tit tao dé hdn hop ¢6 mui vi gidng nhu mot
loai trai cdy ma tré c6 thé chdp nhan duge. Théng
thusng, tré thich mui trai cdy hon 14 mui vi caa cac loal
rau. Nudc tao hodc nudc ca rot ép ¢6 thé trdn 1an vai
nude ép cia phan 16n cac loai rau qua khac dé tao ra
huong vi hap dan hon.

Bén canh d6, ban dirng ¢4 nhdéi nhét nhitng thdng tin
vé dinh dudng cho mot dida tré nim tudi hoac tham chi
khi ching d3 budc sang tudi musi bon. Hay dé tu con
ban hoi vé vin dé nay va tra 181 nang dan dd khé tuy
vao d6 tudi cua chung. -

Ngoai su nhan thde, hay tap cho con minh ¢6 duge
théi quen st dung nude ép rau qua hang ngay, c6 thé la
bén c6c cae loal nude ép khac nhau mdi ngay. Day 1a
cich t8t nhat dé giup cho con ban cé duge diay du cac
loai vitamin, mudi khoang, enzym va cac chat dinh
dudng khac can cho nhu ciu cua ching.

P&l véi tré, nude ép rau qua 1a loai thue pham ¢é
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chita nhidu cac chit dién ly nhu natri, kah, canxi,
magié, clorua, photphat va axit cacbonat, cin thiét cho
su phat trién thai ky nay. Cac chit dién ly gitip cho tré
¢6 dugc sdc khée va sy ning dong, giip tré hip thu va
chuyén héa duge toan bd nhitng chit dinh dudng cin
thiét cho su sdng.

NHU CAU VE NUGC, MUOI KHOANG VA
CAC NGUYEN TS V1 LUONG CUA TRE NHO

Tré khi mdi sinh, sau chin thang dude bao vé an toan
trong ¢6 thé ba me, sé phai hoa nhap vdi méi trudng
séng mdi, véi trong lugng cd thé c6 téi 75% 1a nude.
Nude va ké& dé 14 oxy 1a nhiing thanh phan dinh dudng
quan trong nhit cla cd thé. Véi tré so sinh, cé thé
khong cin cho bé ditng thém nude bdi trong sita me di
chita du lugng nudc bé can.

P& véi tré sd sinh, qua trinh hap thu sit cé thé
khién tré bi tho bon, day cting chinh 13 biéu hién sy mat
nuée cta cd thé, khi dé tré cAn duge cho udng thém tit
50 dén 100 gam nude (1/10 lit) mdi ngay. Nude ndy can
dude khit triing tot va tranh dé bui ban diy vao.

Néu con ban an sita va bi di iing vdi sita bo, ban cb
thé dung sita dé dé thay thé nhung nhd bs sung cho tré
thuc pham ¢é chda axit folic vi trong sia dé thidu yéu t&
nav. Ban cang nén biét rang sy mit nudc thudng khién
tinh trang di dng cta tré trim trong thém do kich thich
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qué trinh san sinh chat histamine. Vi vay, cho tré uéng
thém nudc trong trudng hop nay cing chinh 1a dé glam
bdt tinh trang bi kich ing cua tre.

Nude ban thian né ciing 14 moét chat dinh dudng do
cung c&p mudi khoang va cae y&u ti vi lugng cho cd thé.
Khi co thé bi mat nude, chung ta sé cAm thiv mét mdi
va sinh ra chitng tao bén. N&u ban hoi bac si nhi khoa
ring didu. gi sé xdy ra khi con ban dudge ubng nuée
khéng du, cac bac si cé 1é sé tra 1oi ban dieu 46 khong
thé xay ra. Khi déi hode khat con ban sé khéc doy an.
sita me hoiic thic dn nudl ngoai sé théa min nhu ciu
cua bé. Con khat sé dén khi 1% trong lugng nudce clia co
thé bi m4t di, tuy nhién, cam giac khat khong phai bao
gid ciing tuong Ung véi luong nude cd thé can.

Thoi gian thich hop dé tré bit diu dang nude hoa
qua ép 1a khi tré da dudge sau thang tudi. ban diu t6i du
sé 14 100 gam moéi ngay. Néu cho tré dung nudc ép qua
sém s& khién b& khdng mudn 4n sita me.

Ba yéu td quan trong nhat vdi tre trong nim dau doi
la canxi, sat va kém. Canxi giip cho su hinh thanh
xuong. sat tao mau va kém can cho su tang frudng cua
tré. Néu con ban bi tiéu chay thuong xuyvén va luon ém
vit, hiy xem xét lai ché do an udng ctia bé va dua bé tot
béc si nhi khoa dé kiém tra.

Khi tré dude ti bén dén sau thang tudi, ban cin cho
bé an bd sung cac loai ngl cde dé cung cb lugng chit sit
trong cd thé. T sau thang dén ba nam tudi 14 thoi gian
tré dé bi thidu hut sit, vi vay ban rat cin chil ¥ téi ché
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do an uéng cha tré dé tré khong bi thiéu mau do thiéu
sit gay ra. 0 nhitng tré phat trién binh thudng, cin
ning cua tré tang gip d61 so véi lic méi sinh khi duge
sdu thang tudi va tang gap ba khi bé tron mot tudi.
Trong thdi gian nay, ban cin cung cip day dd cac chat
dinh dudng dap dng nhu ciu cta tré dé cé thé phat
trién diy du ca vé thé chit ciing nhu tinh than.

Vi nhiing tré 18n hon, dé tranh khéi bi siu rang,
ban khéng nén cho ching &n nhiéu d6 ngot, dudng
sucroza trong thuc pham loai nay rat dé 1am hdng ring.
Hay tap cho tré théi quen danh rang sau mai biia an va
stic miéng sau khi in d6 ngot.

Nhiing chi dian dudi day trong bang 8.1 sé gitp ban
hiéu r6 nhiing nhu cdu cha con ban vé ting loai chat
dinh dudng cu thé.

Khi con ban bit d4u biét d&i, bé da c6 thé phan tng,
t1€p nhan moét cach tich cuc hodc phan déi nhing thue
phim ban cho bé an. Vi vay, ban nén cho bé dung
nhiing loai nudc ép cé6 huong vi dé chiu va tuong déi dé
udng. Ban ciing nén chu y téi liéu lugng va thanh phan
cac chat dinh dudng ¢é trong nude ép phtu hgp véi nhu
cau cua bé. Vi du trong nita cdc nude nho ép (100 gam)
¢6 chira 10 don vi vitamin A; 0,2 gam vitamin C; 0,035
mg vitamin B;; 0,045 mg B,; 0,08 mg B,; 0,35 mg niacin
(vitamin B3;); 0,05 mg pantothenic axit (vitamin By); 3,5
microgam axit folic; 11 mg canxi; 0,035 mg déng; 0,3 mg
sit: 4,5 mg magié va 13,5 mg photpho.
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Bing 8.1. Khuyén cio nhu cau dinh dudng hang ngay cia tré em

Loai Pon Treé duci Tre Tre trén
dinh dwing vi 6 thdng dt(o"x;4 4 o
ot 1oi

Vitamin A U 1.500 2.500 5.000
Vitamin D U 400 400 400
Vitamin E U 5 10 10
Vitamin C mg 35 40 60
Axit folic mg 0.1 0,2 0.4
Vitamin B, mg 0,5 0.7 LS
Vitamin B, mg 0.6 0,8 1,7
Vitamin B, mg 8 9 20
Vitamin By mg 0,4 0,7 2
Vitamin B, mcg 2 3 6
BRiotin mg 0,05 0.15 0,3
Vitamin B mg 3 3 10
Canxi g 0,6 0.8 1
Photpho g 0.5 08 1
16t mcg 45 70 150
Sat mg 15 10 18
Magié mg 70 200 400
Déng mg 0.6 1 2
Kém mg 5 8 15

Ghi chii: 1U = don vi quoc 1é; mg = milligram; meg = microgam; g = gam
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NHONG NGUON THUC PHAM GIAU VITAMIN,
MUGI KHOANG VA CAC NGUYEN TO VI LUONG
DANH CHO TRE NHO

Vitamin

Phan 16n rau qua tudi déu chda nhiéu vitamin, ngoai
trit vitamin D va B,. Dé bu dap cho sy thidu hut nay,
ban ¢6 thé cho thém mot chut ddu gan ca vio nude ép
rau qua cho phin vitamin D va nude ép rong tiéu ciu
hoae rong tibu ciu nghién nhd cho loai vitamin B,,.

Canxi, Magié, Photpho va Sat

Cac yéu t6 ké trén dude cung cdp diy dii trong hén
hop nuéc ép sau day: ba phan nudc ép ca rét, mét phan
nudc ép cai xodn, cai xanh, rau bina va mét thia nho
nudc ép tu thin lda mi. Nude chanh va nudc méan ép
cang la nhitng thuc pham gidu canxi.

Natri, Kali, Clorua

Nuéce ép lam tit cac loal rau xanh, mudp tay, can tdy,
cA chua va cac loal hoa qua chin déu cé chita nhidu
natri, kali va clorua.
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Kém, Mangan, Pong, Selen

Phan 1dn céc loai rau qua déu ¢6 chita kém, mangan
va dong. Chi ¢6 mdt s& it rau qua khac chida mot lugng
nho selen. Cac loai dam déng vat nhu thit, gan, ca cé
chita nhiéu selen hon.

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

Nudc ép rau qua trude hét 14 mét loai thue pham, ¢6
tadc dung bd sung lugng dinh dudng ma co thé khong
hip thu duge hodc duge cung cdp khdng diy 4 tu
nhitng thuc phdm thong thudng.

Cac chat dinh dudng c¢é trong nudc ép dé duge tidu
héa va h&p thu hon nhiing loai thue pham khic. O dang
chit 18ng, ching nhanh chéng dude hap thu va chuyén
van téi cac t& bao, cd quan, td chite, dap tng kip thoi
nhu ciu dinh dudng cua co thé.

D61 véi tre em, nudc ép cling ¢6 tac dung tudng tu.
Cho tré su dung nuéc rau qua ép hang ngay sé giap tre
c6 duge sy phat trién toan dién. Bay gid ban da cb
nhing kién thdc can thiét vé cac loai nudc rau qua. Hay
lya chon va danh cho con ban nhiing gi t6t dep nhat.
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Phan 2

PHUONG THIFC PHI HOP NUUC RAU QUA EP
V01 CAC THUC PHAM TU NHIEN

TANG CUONG SUC KHOE
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CHUONG 9

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

Dé ¢6 duoe mdt hdn hop nude rau qua bao gbm nudc
ép va cac thuc pham héa 1dng khac, ban cin ¢6 mot may
ép rau qua va mdt may xay sinh t& hodc mdt may ép
rau quad da nang, ¢6 thé dung nhu may xay sinh té.
Khéng nhu may ép rau qua, chiét phan nude tir cii cac
loai rau qua, mayv xay sinh td xay nhd phan eli, héa
1dng chiing khi tron déu véi phan nude. May xay sinh to
vi vay rat caAn thiét cho su pha trén, két hgp céc loai
thuc phdm véi nhau dé tao thanh hén hop ti cac loai
rau qua khae nhau, tit nude ép rau qua va dd &n ran, tix
rau qua va cac loai hat, qua hach, va cén nhiéu hon thé
nita. Nhiing hén hdp nay tuy khéng dé tidu va duge co
thé hap thu nhanh nhu nudc ép trai ciy nguyén chat,
nhung bi lai ching lai ¢é thé cung cép ludng chit xd co
thé can va gia tri dinh dudng khong thua kém gi so véi
nudc ép kiéu truyén théng.

Tién ich 16n nhat cta loai thuc pham héa long 1a &

thanh phin da dang ma ban c¢6 thé dua ra nhiéu cach
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két hop khac nhau, dap tng dude nhu ciu dinh dudng
cla ban than va gia dinh.

NGUYEN TAC KET HOP CAC LOAI BO USNG

Dé ¢6 d6 udng 1am tit hoa qua, ching ta cin yéu & cd
ban 1am nén 1 nudc ép trai ciy cia cic loai hoa qua ¢é
huong vi dé chiu nhu tdo, nho, dita, mam x4i, luu, sori
va quét.

Véi @6 uéng rau xanh, ca rot, can tiy, hon hgp rau
xanh va nudc ca chua ép la nhiing thanh phan cd ban
khong thé thi€u. Thém mdt thia nhd dung dich
chlorophyll (thudng dugc chiét xuét tit cb6 linh ldng)
hoac mét thia vang sita vao hén hop nudc rau xanh sé
tang thém gia tri dinh dudng cho loai d6 udng nay.

Cic loai tra thao moc, bit ot loai nao ban cang c6 thé
s dung dudc, chi cdn né pha hdp véi sd thich va nhu
cfu cta ban, vi du trad du da rat tét cho than va sy hdp
thu protein, tra quit lai t6t cho qua trinh chuyén hoa
tinh bot.

Véi cac @6 udng tif rau xanh va hoa qua, ban déu cé
thé pha thém véi cac loai sita nhu sita dé, sita dau
nanh, sita dia hodc sita lam tif cac loat hat va qua hach
khac.

Cocktail rau xanh la thitec udng t8t nhit dé cung cip
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lugng mudi khoang cdn thiét cho cd thé. Loai dé udng
nay ¢6 thé dung bat ky thdi gian nao trong ngay. Nude
tiét ra khi hap cac loal rau khéng nén bd di ma nén
ding dé 1am nén pha ché cocktail rau xanh.

CHE BIEN DO UONG CO VINGOT

Khi pha trén dé uéng mang vi ngot, ngdm cac loai
qua siy khé c¢6 dd ngot cao trong nudc, nudc tao hodc
nudc dda sé lam téng hudng vi cua 46 udng. Cac loai
qua thudng diing trong trudng hop nay gém nho khd,
cha 13, man kho. Ngoii ra cling c6 thé cho thém cac loai
duong, sird néu cin thiét. Dung dudng mat khéng chia
sunphua c6 lgi cho sdc khdoe do ¢é chita nhiéu cac
vitamin nhém B.

PO UONG GIAU PROTEIN

D4 udng giau protein 1a loai d6 udng duge bd sung
thém c4c thite phdm chita nhiéu dam nhu pho mat, long
d6 tring, bo thuc vat, sita, cic loai hat, qua hach va bot
dau nanh.

DO UONG GIAU CARBOHYDRATE

D4 udng giau Carbohydrate c6 bé sung thém cac thyc
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pham thude nhém nay nhu ltia mach. gao, khoai tay va
céc loat rau khac. Hon hdp lia mach hoide gao, niu chin
hoac ngdm nudc, tron véi khoai tdy nmidng ca v va mdt
s6 loai rau xanh déu cé tiac dung lam tang lugng
Carbohvdrate trong dé udng. Ngoai ra, cac loai sita lam
{f cac loai hat va qua hach ciing c¢6 hidu qua tuong tu.

PO UONG LAM TU RAU XANH

Cocldaik rav. wasd

2 cbc nude ép ca chua 1 miéng ot xanh

1 céy can tay (ca thén 1 miéng hanh tdy

va la) ché nho 1/4 thia nho gia vi rau
2 - 3 nhanh ngd tay (khong bdt buje)

2 ldt chanh 1/2 thia nho mét ong

Trén déu va xav cac thuc pham ké trén téi khi hén hop
nay trd thanh chat 10ng hoan toan. Dang cho 3 - 4 ngudi.

Nucoic co. cdi Ltér»g

1/3 cor nude ca rot ép 1/4 céc dua chudt ép
1/3 ebc cu cai duong ép 1 thia to nudc chanh
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Xay va trén déu cic thanh phén ké trén. Khi dung,
cho hén hgp vio cée véi mot thia sita chua ¢ trén cung.
‘Ding cho 1 ngudi.

Codddail ci 13

1 e6e nude ca rot ép 2 nhdnh ngo téy
1/4 céc nude ép bdt ky 1/2 thia nho nudc gia
loai rau nao hodc 1 dén vi rau hodc bit ky loai
2 ld cac logi rau xanh tra thao méc nao

Xay tron hén hgp. Dung cho 1 ngudi.

Nude ci dua tcor
2 qua via phai hodc 1 1/2 thia nho nudc gia
qua ca chua to, thdi nho vi rau

Moét chiit tra thdo moc

Khéng cho thém nude, xay nhuyén ca chua, cho thém
nude vi rau va mét nhim tra thao mde. Xay tréon déu roi
loc 14y phan nude tinh dem udp lanh. Dang cho 1 ngudi.
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Coddtail chi noosy

2 céc nude dita ép I lat chanh hodc 2 th
I nam cai xoong nhé nudc chanh

3 thia nhoé mat ong hodc 1 ¢éc da bao

duong

Xay déu hén hop. Dung cho 2 nguoi.

Coddtail viza dis - rba 2ol

1 céc sita chua 1/2 cée ca rot thdi h
1/2 qua chanh bo vo luu

va hat 1/4 céc dua chuét th
1/2 céc ci cai do thdi hat hat luu

lvu 1 thia nhé nudc vi ra:

Xay déu hon hdp tdi khi dic sanh. Cho mét thia n
siia chua trinh bay & phan trén cung cua céc khi
dung. Dung cho 2 nguoi.

Cocltail ck 161 - +go Thy
2/3 coc nude ca rit ép 6 nhanh ngo tay

Xay trén déu. Dung cho 1 ngudi.
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o Nucte ch o vi lat baccing Aiceng nas

3/4 céc hat huong duong 3 cée nudc ca rét ép

Xay hat hudéng duong tdi khi thanh bdt min. Cho
nuéce ca rot da ép ti trudc, tron déu hén hop trong vai
gidy. Dung cho 4 nguoi.

DO UONG LAM TU HOA QUA

Sind 16 dwca lil»

Sinh t6 dua hiu lam ti ruét dua hoac 14y toan bd
qua dua gém vo, hat va rudt dua déu cé gia tri dinh
dudng cao. V4 va rudt dua cit thanh hinh khéi, dem
xay, sau dé loc qua riy hoic vai min loai bé phan ba con
lai. Sinh t8 dua hau cé thé xay l4n vdi tio, md, man,
da0, hoae dita s& ¢6 huong vi hap dan va da dang.

Sl 16 bos ﬁMlgmgﬂdf

1 thia nho nudc hoa qud 1 céc nude dia ép, siza
€p c6 dac ( tdo, nho hodc dong vat hodc thuc vat
qua so ri).
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Xay tron hén hgp nay. C6 thé cho thém cac hoa qua
khéac nhu chuéi, diu tdy, quit, man, ddo, md, mam x61.
Dting cho 1 nguoi.

Nuwcse Aica Tabisi

1/2 céc hat vieng hodc 2 cbe nude dita ép udp
bo virng lanh
M6t chut nudc chanh

Xay viing thanh bét min. Cho dita va nude chanh vao
xay cung. Dung cho 3 nguai.

Sinb 18 1i2h bk - con boke dica

1'/, céc sita chua 1/2 céc nude cam hode

2 thia nho mdt ong nude dita ép

Xay d&u hén hgp. Diing cho 3 - 4 ngudi.

Coddail nau sasd ban bog

1 céc nude diza ép 1/2 ¢éc nudce sd ri ép
1 thia nhé nudc cét dita 1 thia nho mat ong
1 qua chuéi 1/2 cée dau hii

Xay tron déu. Dung cho 3 - 4 ngudi.
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Sl 16 Aich - ch 1ol

1/2 tach ca rét thdi hat 1"/, céc nudc dia ép
lvu wop lanh

1/2 tdch can tay thdi

khic

Xay déu tdi khi hon hgp héa 16ng hoan toan. Duing
cho 2 nguoi.

Sinb 18 tho. - b Ado

1 qud tdo dé cé vé, thdi 1 qua chuéi
hat luu 1 cbc nude dira ép
3 thia nho nho khé 6 quad ho dao

Xay tron déu hén hgp. Dung cho 2 ngudi.

Sind 16 chm - /2.4‘1&7

1 tdach sinh té ddau tdy 1 tach kem hodc 1 tach
udp lanh dd bao
1 tdch nudc cam 2 thia nho mdt ong

Xay déu hén hgp. Trinh bay khi an véi dau tay tuoi
hodc mét lat chanh. Dung cho 3 - 4 nguoi.
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Nuce dica - Lat bucong Aucony iy

1/2 tdch hat hudng 2 eée nude dita ép
duong Mét chiut nudc chant
1 qua chuéi bé vé, b6 tu vat

Xay hat hudng duong t61 khi thanh bot min. Thén
cac thanh phan c¢on lai va xay tiép t6i khi hén hgp trér
14n vao nhau. Nude dita ép ¢6 thé thay bing nude ép cé
loai hoa qua khac. Danh cho 3 -4 ngudi.

Sl 15 Aica - hlo,uo?f M

3 tach nudc nho ép vdp 2 tach nude dia ép v
lanh, khong duong lanh, khong dudong
1 tach nudc cam ép 2 ldt chanh thdi mong

Tron déu hén hdp ké trén. Dung cho 7 - 8 ngudi.

Tai boe £ Land

1 céc nude 1,5 lit tra bac ha (v

1 qud chanh dé cd vé, theo cong thiuc hudn,

xdt thanh bén phén dan trén goi tra,

1 thia to mat ong 4 - 5 nhanh bac ha tuc
(khong bdt buéc)
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Cho nuéc, chanh va mat ong vdo may xay, xay déu.
Thém tra bac ha da dude udp tit trude tron déu. Dgi
th&m 25 phiit rdi loc hén hgp 13y phin nude tinh, dem
udp lanh. Cho 8 - 10 ngudi.

Nuee ‘&c li Lo wef M

1/2 tdch mat ong 1 thia nho nudc rau
1 tdch nudc xanh ép (loai cé nhiéu
1 tdch ld bac ha tuoi chlorophyll)

1/2 tach nwdc chanh 1 tdch kem lanh

Pun néng mat ong va nudc tét khi mat ong hda tan
hét trong nude (uu ¥ khéng dun s61 hén hgp nay).
Thém la bac ha tudi va xay hén hgp nay téi khi 1a bac
ha tan hét trong nuéc. Cho dé udng vao adu day kin, dem
udp lanh. Khi uéng cho mét chiit kem lén trén. Dang
cho 3 nguoi.

D& wong nwland dénd. cbo biza 1éng

1 thia nho hat viing 1 thia nhd mdt ong
1 tdch vdng siza 1/2 tdeh hoa qua tudi
1 long do tring tudi (bdt ky loai nao)

MGét chut nudc chanh
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Xay viimg tdi khi thanh bdt min. Thém cac thanh phén
khéc v xay tron déu ching véi nhau. Ditng cho 1 ngudi.

Da woing Ui vi cho Lica Yruca

2 thia nho hat hudng
duong, hat vitng hode
hanh nhén

1 tach nudc tdo ép

1/2 tich nwic dia
khong duong, vop lanh
1/2 tdch nude cam

1 long do tring ga tuoi

1 thia nho nho khé

1 nhdnh ngo téy hodc
cai xoong

2 ld rau bina

1 cdy cdn tdy thdi nho
1/2 cii ca rét thdi nho
2 thia nhoé mam lia mi
1 thia nhé gao

1 tach nuodc dd

Xay cac loail hat hodc qua hanh tét khi thanh bét
min. Cho cac thuc pham khac vao xay ciing tdi khi hdn
hgp tan hét thanh chAt 16ng. Duing cho 3 - 4 nguoi .

Nucce dbard - bac £

1 tdch nuwoc dun soi
2 thia nho mat ong
1 tdch la bac ha tudi
1 it nuoc lanh
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..,Cho mat ong va la bac ha tudi vao nudc 4m, xay hdn
hop téi khi thanh chat long hoan toan. D8 vao 4u 14n,
sau d6 cho thém nudc lanh, nude chanh va nude phim
mau thyc pham. Tron déu, khi dang c6 thé cho thém
da. Dung cho 6 - 7 nguoi.

Nu&cif&fuwwﬂﬁﬁ
2 hodc 3 qua luu to 2 tdch vang siza dé

Tach hat lgu dua viao may ép ldy nude. Khi da c6
nudc ép, tron déu cang vang sita. Nén uéng ngay sau
khi lam xong. Dung cho 3 nguai.

NUGC RAU QUA VOI HUONG VI DAC BIET

Nucse ot - bac b

6 nhdnh bac ha tuoi 2 tdch nude chanh

2 tdch nuoe Mot chit mudt

1 tach mét ong 1 lit nutée nho ép khong duong
Cho 14 bac ha, nuéc va mat ong vao ndi dun sbi trong

vong 5 phiit. Sau d6 loc 14y nudc va cho thém nude

chanh ciing mudi vao. Dgi khi hén hdp ngudi han, cho
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vao ti da 1am lanh rdi tron déu véi nude nho ép. Dung
khi hén hdp cén lanh, cho tir 16 d&n 18 nguoi.

Nuée ci. cdi fu&ng - Adca
2 tdch nudc diza ép, udp 1 tdch cu cai duong
lanh thdi nho

Xay tron déu ci cii dudng véi nudc dita ép. C6 thé
cho thém mam }da mi hofic gao lam téng gia tri dinh
dudng. Dung cho 3 nguo. '

Nuweic ca 161 - dica

2 tdch nudc dita ép udp 1 thia nho mdt ong
lanh Vai vién dd (khong badt
1 quad cam bé vé, bo tu buéc)

1 ¢t ca rét thdi gt

Xay tron hon hop. Khi udng cho thém vai vién da tuy
khéu vi. Dung cho 3 - 4 nguai.
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DO UONG PHA TRON VOISUA
Sifa dju nanh

Bét dau nanh rat t6t cho co thé. Dung bot dau nanh
pha sita hoac sita da ché bién sin déu c6 thé duge. Cho
hai thia to bot dau nanh vao 12 lit nudc sé tao thanh
hén hop siia dau nanh. Dé sita ¢6 vi ngot va huong vi
dac biét, pha thém dudng, mat ong, dudng mat va nude
ép bat ky loai trai cay nao tiy vao khau vi cia ban.

Sita nén duge bao quan lanh vi dé& bi hdng khi dé
trong khong khi. Sila dau nanh c¢é thé dung thay thé
cho slta bo, sda dé hoac bdt gao pha nudc.

Siza H

1 tach sza dé 1 qua chuéi chin
1/2 tdch nude hoa qua 1 thia nhé mdt ong
ép

Xay trén déu hén hop. Dung cho 1 ngudi

189



Sen i la

5 qua cha la 1 thia dita nao
1 tdch sita dé 1 thia qua hanh

Xay tron hén hgp tdi khi dic sanh nhu kem. Dung
cho 1 nguai.
Sa cé 161
1 tdch sita dé 1 ct ca rét thdi nho

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

Szh b - g
1/2 tdch sita ddu nanh 1 quad chuéi chin diz
1/2 tdch nudc sung ép 1 thia nho bét gao

Xay déu hén hdp tdi khi dac sanh. Dung cho 1 ngudi.

Sk i - ek a8l

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

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

190



b %AWMWJiuéf.W

2'tdeh sita dé udp lanh 1 thia to mdt ong
3/4 tdch qud mo bé hét

Xay trén hén hop. Cho thém @4 khi st dung. Trang tri
bing nhitg trai md (33 bd d61) 3 trén. Dung cho 3 ngudi.
Sa clusi - il ong

1 tach siia dé udp lanh 1 thia to mdt ong
1 qua chuéi chin 1 tdch dé vién

Xay trén déu hdn hdp. Dang cho 3 ngudi.

Sza Aca - bac ba

I tdch diwa thdai miéng 2 tdch siwa déu nanh
hodc 1 tach nude dita ép udp lanh
1 nhdnh bac ha

Xay trén hdn hgp. Diung cho 3 - 4 ngudi.
S@a vhri ubi gud 1o 1l

2 tdch quad sori 1 lit sita ddu nanh wdp
1 lit kem vani lanh
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Xay nhuyén sd ri, sau dé cho thém kem va sita dau
nanh vao xay tiép tdi khi hén hgp dic sanh nhu kem.
Cho d6 udng vio c¢oc cao cb trang tri bing qua sd ri.
Dung cho 8 nguai.

Sia Aéc 1iy
3 tdch swa déu nanh 3 tach qua ddu tuoi

udp lanh 1/2lit kem déu
2 thia ldn mat ong

Xay tron sita dau, mat ong va diu tay tudi véi nhau.
Khi sdn phim da hoan thianh, cho ra cdc vé kem dau
trang tri d trén cung. Dung cho 7 - 8 ngudi.

Nwée dics - i
1 lit nudc diza ép khong 4 qua chudi chin
duong

Xay k¢ hén hgp. Dung cho 7 - 8 nguoi.
Neoie dica

2 tdch nude diza ép 1 ldt chanh mong
1tdch sari

Xay déu hén hgp. Cho 3 - 4 ngusi dung.
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Nuwee diza dic it

2 tdch nuwoc dia ép 1 ndm rau cdi xoong
khong duomg, udp lanh 1 tdch da bao

Xay tréon héon hgp. Dung cho 2 ngudi.

Séa chm il hon
1 tdch swa dégu nanh 1/2 tach nude cam ep
uwdp lanh 1 qua chanh bo vo
1 quéd cam, b6 vé, b6 tu 1 tdch dd bao

1 thia ldn mat ong

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

Nude dica wéim 2oi

1/, tdch nuoc diza ép 2 thia to nude chanh
uén lanh 1 thia nho mdt ong
1 tach mém xbi tuoi 2 tach da vién

Tvén nude diza véi qua mam x81, dem xay k¥, loc 18y
nude tinh. Cho nudc nay vao may xay, trén thém nudc

chanh va mat ong, xay déu. Dung cho 3 - 4 ngusi.
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Pé. w?i»g v Aim
1 tdeh sZa tuoi 1 thia nho duong mat
1 thia nho hat vieng
Xay hat vitng thanh bt min, sau d6 tréon thém cung
sda tudi va dudng mat. D6 hdn hgp vao ndi dun téi khi

néng lén (khdng dun s6i). Dang d6 uéng ngay khi con
Am, Dung cho 1 ngusi.

Pa «b‘;ﬁf Aéind do % w2

2 thia to hat hudng 2 thia to mat ong
duong 3-4 cu ca rét thai nho
2 - 3 tach sza dé

Xay hat hudng duong té1 khi thanh bot. Thém sita
dé, ca rot, mat ong vao xay trén déu. Rat thich hdp cho
tré em va nhitng ngudi dang trong thoi ky dudng bénh,
can phuc héi sttc khoe. Dung cho 4 ngudi.

Sk s Al mil
I tdch qua mo tuot bo hét 1 tdch dd bao
1 tach sia dé hoac sita Mat ong vita du, tity s
ddu nanh thich

Xay trén déu hén hgp td1 khi sanh lai nhu kem.
Dung cho 2 ngudi.
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PO USNG HUONG VI DUA

Nuee ol dica (1izh dica)

1 tdch diza bao soi hoac 3 tdch nude nong
dita tuoi thdi nhé da
duoe xay nhuyén

Xay trén déu hén hop t6i khi dac sanh. Loc bo b3, chi
14y phin nude tinh dem udp lanh. Nude c6t dita c6 thé
dung ngay hoac pha tron cung cac loai sita khac tao ra
huong vi dita thdm mat. Dang cho 3 - 4 nguoi.

Sca diza - ch 281

1/2 tdch nudc néng 1 thia to dira tuoi thai
1/2 tdch nudc ca rét ép nho

Xay tron déu muée va dira. Khi hdn hop da sanh lai,
cho nudc ca rdt ép vio tron tiép. Dung cho 1 nguai.

Sza Wb
1/4 tich mdan twoi bo 1 tdch sita dia (nudc
hét cot diza) hode sita vilmg
Mot chut b6t vant hodce (vizng xay thanh bét
vo qué trén vdi nude)

Xay trén man va sita dita té1 khi hdn hgp sanh lai.
Duing cho 1 nguai.
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PO USNG TRON SOCOLA

Sza rocela

1 thia to bot ddu nanh 1/2 thia ta sécbla
I thia to mét ong I tdch nude

Tron déu hén hgp téi khi sanh lai nhu kem. Dang
cho 1 ngudi.

Saa socola wit Land

3 thia to sécola, dun 2 tdach stta ddu nanh
chay 1 thia to bot mi

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

1/4 thia nho bét vani
1/2 tdch nude

Tron toan bé hén hgp té1 khi dic sanh. Duang cho 3 -
4 nguoi.
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S&AM-M

2 tdch sita dGu nanh 1/4 tdeh sécola long
1 qud chudi thdi ldt Mét chit nudc vi rau
1 long do tritng ga

Trén déu hon hdp téi khi dac lai. Dung cho 2 - 3
nguadi.

Sita vicmg - socla

1/4 tdch bét sécdla Siza vitng viza du
1/3 tach duong Nude vani
1/2 tdeh nude

Tron sbcbla, dudng va nuée trong mét ndi 16n, dun
s6i trong 5 phiut. Km hdn hop da ngudi, mbi cde sita
vitng cho 1 thia hdn hgp k& trén. Cho thém vai giot
vani, lic d8u hdn hdp t8i khi sai bot 14 c6 thé dung
dugc.
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PO USNG BUNG TRONG BINH THUY

Nuweic w,'z lo Xw&“g

1 thia nho nudc vi rau 1 tdch nudc néng
1/4 tdach ngd tdy thdi 1/4 tdach cdi xoong
nho

Xay trén déu hén hgp téi khi sanh lai réi cho vio
binh thuay. Dung cho 1 nguai.

Di wiing ci Lort s yize e

1 thia nho nudc vi rau 1/4 thia nho tao dun
1 thia to bt mi Mot chut kem tudi

1 tach nudc nong

Xay trén déu hon hdp t6i khi dic sanh. Cho vao binh
thuy gid nhigt. Dung khi cdn &m. Dung cho 1 ngudi.

Dé%MC&WAWA

1 tach nudc tdo hodc 2 nhdnh ngo tay

nudc diia ép 1 thia nho nho kho

1/2 tach nudc cam ép 3/4 tach dao lon hét
2 ld rau bina hodc hanh nhén
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1/2 tdeh nuéc hoa qud 1 cGy can tay thdi nhé

tuai 1 long dé tritng ga

1 miéng chudi nhé 2 thia nho mam lua mi
1/2 tdch ca rot thai nho 1 tdch da bao

1 thia nho bjt gao

Xay trén déu hdén hdp trong vong 3 phut. Thém da
bao rbi giit trong binh thay. Dung cho 1 ngudi.

DO USNG GIAU PROTEIN VA CACBON

"SZ: s; "

1 tdch sita tach bo 1 long do trimg ga
1 thia nho vdng sia 2 thia nhé méam lia mi
chua Mot chit nude chanh

1 thia nho nudc vi rau

Xay trdén déu hén hgp. Usng ngay sau khi ché bién
xong. Duang cho 1 ngudi.

"H‘ PRl
1 tdach tra du du 3 thia to hat hudng
4 thia to pho mdt duong

4 quad cha la
Xay tron déu hén hgp téi khi dic sanh. Pem udp
lanh, dung khi cén mat. Ding.cho 1 ngudi.
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"2(41 "

1 tach sva dé 2 thia to vang sita

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

1 thia to bo qua éc¢ ché 1/3 thia nhé duing
mat

Xay trén déu hdn hop. Lam 4m dd udng khi s dung.
Dung cho 1 ngudi.

Siza rocela

2 thia to bot sécéla 3/4 tach siza nong
2 thia to vdang siza

Trén d&u hén hgp téi khi sanh lai. Dung cho 1 ngudi.

Caddﬁalﬁcm

! tach sva dé lanh . 1 thia to bét gao
1/2 tdch phé mdt thdi 1 thia to mam lia mi
nho

1 long do trung ga

Xay tron déu hén hop t6i khi dac sanh. Ding cho 2 -
3 nguai.
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o . . DOUGNG KET HOP CAC LOAI HUONG V]

Nucte wting bucomg v 10 2i

I tach nudc qud so ri ép 1 qua chuéi

2 tdch nude diza ép 1 long do tring ga

2 thia to mat ong 1 thia to mam lia mi
2 thia to bét dau nanh 1 thia nho bét gao

Xay trdn déu hon hgp. Dung cho 3 - 4 ngudi.

1 qua chuéi 2 thia to bét dau nanh
1/2 tdach ngo téay thdi nho 1 tdch nudc du du ép
2 thia to mdt ong

Xay trén déu hén hgp. Ding cho 1 ngudi

Ngﬁlo’fmi

1 tach nude mam xéi ép 1 qua chuéi

2/3 tdch nude diza ép 1/3 tdch dita thdi nhé
1 long d6 trung ga 2 thia to bét ddu nanh
1 thia to mdt ong Mét chut dita nao
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Xay tron déu hdn hgp ké trén. Khi dung cho dita nao
18n trén dé trinh bay. Dung cho 3 nguoi.

PA USNG BO DUSNG KHAC

"Newee Mmg" ik Ai1"

1 tach sza dGu nanh 4 thia ldn ngi céc da
1/4 thia nhé tao dun ndu chin (ngi céc ding
Mbét chit mét ong gao lite, bét yén mach
Vai giot vani va nudc hodc ké)

chanh

Xay trén déu hdn hop k& trén. Ding cho 1 ngudi.

Nuwee wbmg 1y Luce

1 tdch ca rét ép 1 nhdnh can tay
1/2 tdeh ngéd (ngd tdch Nude vi rau
hat)

Xay trén déu hén hdp, sau d6 loc qua ray dé 14y phan
nuéc tinh réi cho thém mét chiit kem tuci ¢é vi ngot. Cé
thé thay ngd bing khoai tay hoac khoai lang. Ding cho
1 nguoi.
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N A Nuéo 124. AM

o

3 thia to nudc vi rau 1 tdch ddu lima ndu
1 thia to vang sita chua chin
1 thia to mat ong 1 thia to bot mi

2 thia to kem

Xay trén 1An nude vi rau, vang sita chua, mat ong va
dau véi nhau tdi khi dic sanh. Thém kem va trén déu
hén hgp trong vai phut. C6 thé udng néng hoic lanh.
Dung cho 3 nguoi.

PO UONG CHIET XUAT TU QUA HACH VA HAT

Cac loai qua hach va hat 1a loai thye phdm cé gia tri
dinh dudng cao, khi duge xay thanh bot min hodc thém
nudc dé tréd thanh dang bd (do trong qui, hat ¢é6 tinh
déu va chit béo) sé dé tiéu hon khi d dang ran. Mat 3 -
5 phit dé m4y xay nghién nhé cac qua hach va hat, va
mat thém vai phit nita dé€ nghién ching thanh bdt min.
Khi xay loai thuc pha&m nay, néu cho thém mét chit nude
s& tao thanh hén hop dang dic sAnh nhu bo hojc siia.

Sira hanh nhan

Ngam hanh nhan (hodc cac loai hat khac) trong nude
dda ép, nude tao ép hodc mat ong pha lodng vdéi nude dé
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qua dém. Sau d6 )y 85 g hat nay tron cung 1/2 c¢éc nuée
to cho vao may xay xay trong 2 - 3 phit. Dé db uéng ¢6
huong vi hap dan, tiy vao khau vi c6 thé cho thém mat
ong, nudc dau tay ép, bot sbedla, qua cha 12 hodc chudi.
Loai sita nay ¢6 thé két hop v6i bat ky loai nude rau ép
nio. Sia hanh nhan la d6 ubng gau chit kiém va
protein, dé tiéu héa va hap thu.

Sida hanh nhan va sda lam tir cac loai hat néi ehung
¢6 thé st dung dé tao hudng vi dam da cho mén sp rau
hodc stp ngii coc.

Nudc udng véi hat va cac loai mam chdi

Hat va cac loai mam chdi sé 14 thuc pham caa tuong
lai. Trong hat cé chita cac loai hoocmon gidi tinh va c6
tac dung tang luc khi dung ca vd. Céc loai hat, midm
chdi nghién thanh bdt pha véi nudc s& dé duge ca thé
hép thu hon.

Hat hudng duong, hat vitng, nhdn hat md, hat dua
va cac loai hat phoi khé khic déu c6 thé dung 4é xay
trdon rat tét véi cac thue phadm khac. Cac hat nay khi da
xay thanh bét rdt dé héng. Vi vay, nén luu giit hat &
dang thé, khi can st dung mdi 14y ra xay.

Nudc hat bi

Ngim hat bf trong nudc dita ép hodc tra lam tit thar
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cdy yén mach t6i khi phan vé tach ra dé& dang. Loc bd
phan v, con lai phdn hat dem xay thanh bot rdi tron
cing 43 udng lam tir sita cac loai hat. Pé tang thém
hudng vi, ta tron thém mot chiit mat ong, céc loai si vd,
qua cha 1a cit mifng hoic vai lat cac loai hoa qua tudi.
Day la loai d6 uéng rat giau chat dinh dudng cén cho cd
thé.

Sia hat vimg

Sita hat vimg 13 d6 uéng rat tdt, giau protein va cac
loai muéi khoang, ¢6 tac dung ting can va kich thich
nhu dong rudt.

Xay trén déu 2 tich nude, 1/4 tach hat viing va hai
thia to bt d4u nanh téi khi hén hgp dac sanh. Néu vé
hat vitng chua tan hét, ¢6 thé loc dung dich dé 18y phan
nude tinh. PE tao ra huong vi hdp din cho dé uédng, cé
thé cho thém mét chiit cac loai rau qua, thuc phadm sau:
chuéi, qua cha 1a, nho kho hoic duang nho.

Sita hat viing dung hai l4n mét ngay kém chuéi chin
¢6 tac dung tang cin, kich thich tiéu héa.

Sira hat hudng duong

Hat hudng dudng ngdm nude qua dém, dem xay tron
véi cac thuc phidm khac, tang huong vi bang cac loai hoa
qua tuoi hoac nude ép sé cho ban mén do udng tuyét vai,
rit bd dudng.
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Keom gl buck

1"/, tdch hat hodc qua 2 thia lon dau vitng
hanh tiy loai ngam qua Nudce xuyt rau (khong
dém bat bupc)

1 tach nudc
2 thia lon mdt ong

Xay trén déu hat dd ngAm qua dém véi nudc. Thém
mat ong, diu vitng va nudc xuyt vi rau v xay déu hén
hop téi khi sanh lai. Dung cho 1 nguai.

sUA QUA HACH

D& 1am sita qua hach, ta cho thém mét lugng nude
via da vao kem qua hach ché bién nhu céach trén. Cho 1
nguoi dung, 18y 1/3 tach hat ho#c qua hach (dd ngam tu
trude it nhat 10 g18 trong nude tdo hodc nude dia ép)
trén vdi 2 tach nudc hoac sita dé. Néu giit duge lanh, cé
thé dé duge vai ngay.

Nuwee loa ﬁwi - qud bacl

1 thia ldn mét gé thich 3 thia lon qud hach
1 tdch nudc trdi cy ép loai bat ky

Xay trén déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.
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Keom e, - qud bacl

1 thia ldn mat go thich 2 thia lon qua hé dao
1 tdch sita dé hodc sita hodc qud 6c ché

ddu nanh 1 qua chudi chin thdi
1 thia lon kem tuoi lat

Xay trén déu hén hgp téi khi dic sanh lai. Dung lanh
hodic néng. Dung cho 1 nguai.

Mﬁlﬁuqd-ﬁdw

1 tdch nude diza ép 6 qud cha la xdt miéng
1/2 tdch nude so ri ép 1 thia to mat ong

2 thia to bét ddu nanh 1/4 tdch qua 6¢ cho

1 thia to cui dita thdai 1 long do tritng

hat luu 1 quad chuéi xat miéng

Xay tron déu hdn hgp. Cho 1 nguoi dung.

Siza hén Lt - Wit
1 tach siza hat vitng 3 tdi 4 qua cha la b6 vo,
1ldt chudl chin thdi miéng

Xay trdon hén hop té1 khi sanh lai. Dling cho 1 ngttdi.
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Sind 16 bos ﬁwl hén t.’d Wity

1 tach siza hat virng 1/2 qud chuéi xat
2 - 3 qua cha la bo vo, miéng
xdt miéng Mojt miéng du di nho

Xay trén déu hon hdp. Dung cho 1 nguoi.

Kcmtu}ﬂg

1 tach stta hat ving 1 thia nho bét gao

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

xdt miéng 1 thia to mam lia mi

Xay tron déu hén hop téi khi ddc sanh. Trong bia
in, dung cung cac loai ngi céc hodic hoa qua khac. Diung
cho 1 nguoi.

Kunu&mg-ﬁudw

1 tdch siza hat viing hodc 1 1/2 tdch bo qua hach
thia nho bo vitng tron cing  cdc loai
mét tdch nudc thuong hodc 6 qud cha la xdt miéng
nudc hoa qua ép

Xay trdon déu hén hgp téi khi ddc sanh. Dung cung
cac loai hoa qua hoac 1am db trén cho mén sa lat. Danh
cho 1 nguai.
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Nucoe wol Mw‘wg

1 tdch hat vitng 4 thia ldn nude xuyt vi
1 tach nwde dun séi rau
1 tdch d&u thuc vat Mot chiit nuwde chanh

Tréon hat vitng vao nudc néng rol xay t8i khi hat
ving da tan thanh bdt héa l4n vao nude. Thém dau,
nudc vi rau va nuée chanh trén déu téi khi sanh lai nhu
kem. Cho thém hodc bdt nuse dé nude x6t c6 dd sanh
hgp khéu vi cia ban. Dung cho 8 ngudi.

954,5;\3“:‘6&4;\1%

1 thia ldn hat vitng hodc 1 tdch nude qua ép, rau
bo vitng ép, sita digu nanh hodc
1/4qualé nudc xot rau

1 thia nho mat ong
Xay tréon déu hén hdp trong 1 phut. Dung cho 1
AgUOi.
PO UGNG BO DUGNG CO TAC DUNG CHIJA BENH

D3 ubng cé tinh kiém
"Bio nhict Xii".

1/2 tdach nho tuoi béc vo, 6 ld rau bina
bo hot 1/4 tdch nwdc diza ép

Xay trén déu hdn hdp. Dung cho 1 ngudi.
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P06 udng kich thich sy ngon miéng

Mo bbai v, biken mani

3/4 tach nuée dita ép 8 ld b6 cong anh cua

Trung quoc

Xay trén déu hdn hgp. Ding cho 1 nguoi.

P56 udng cho ngudi ¢é bénh viém khép

"Ny&; ~ s e
1 thia to hat co linh lang 1/2 lit nude

Trén déu hdn hop trong mét ndi nhd rdi dun séi, dé
ngudi qua dém. Hém sau loc 18y nudc dem dang. Dung
cho 1 ngudi.

Po udng c6 tac dung bo mau

Nucee ﬁaﬁ’ 20 2
1 tdch hén hop qud so ri, 1 tdch nudc qud so ri ép
ngo tay va rau bina 1 tach nudc rau ép

Xay tron déu hdn hgp. Dung cho 2 ngudi.
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Necéc 1ind 15 Los qu/: Z&’mf Zq’f

1 tdeh qud s0 ri, nho 1/4 thia nho bét tdo
hodc nudc dva ép dun
1 thia lon bét mi 1 long do tritng ga

Xay trén déu hén hop. Dung cho 1 ngudi.
D8 udng c6 tac dung béi bé cd thé

Neweée M‘%g Thng &fc

1/2 tach nudc cot dixa 3 qud sung tuor

Xay trén déu hon hgp. Cho 1 ngudsi dung.

D5 udng bd nao va hé thin kinh

"Hﬁy < 1
1 thia nho phé mat, hat 1 tdch tra du du
hudng duong, qua hach 1 long dé triing ga

ngdm nudc, mam liia mi

hodc bot gao

Xay tron déu hén hop téi khi ddc sanh lai. Dang 2 - 3
thia nhé méi ngav.
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D6 uéng lam dep da

""16\"~ ‘ PR
1/2 tdch nude tdo ép 1/2 trai dva chudt

Xay trén déu hén hgp. Ditng cho 1 ngudt.

"gé A“&“f n

1/2 tach nude dua chudt 1/4 tach rau diép xoan
éep 1/2 tdch nudc diza ép

Xay tron déu hén hop. Dung cho 1 ngudi.

MD‘;:“ *ﬁz"

1/2 tdach nudc diza ép 2 thia lon ngo tdy thdi
1/3 qud dua chuét xdt nhd
miéng

Xay trén déu hdn hop. Dung cho 1 ngusi.

Db udng cé Igi cho hoat dong cia tim

Nhiing d6 uéng cé ci rét hodc nude dita ép v mat
ong déu rat tot cho tim, Mat ong khi ding phai khudy
déu téi khi tan hét d€ co thé dé dang hap thu hon.
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P3 udng trij tiéu chay

B6t socdla c6 thé ngung duge bénh tidu chay. Ngoai
ra nude ép qua mam x06i1 ciing ¢6 tAc dung tuong tu.

D6 udng tri rdi loan cac co quan tiéu hoa

[1] ~ ~ P PR
Hoﬁamgmw

1 tdch nude ca chua ép 6 ld cdi xoo::g hodc rau
1 nhdnh can tay diép xodn

Xay tron déu hdn hop ké trén. C6 thé thém mot s6
loai rau khéc tity vao nhu cau va khau vi. Sau khi xay

xong, loc hén hgp, loai bd ba.

Nuée ca rot ép va nude dita ¢6 thé thay thé ca chua
dé 1am d6 udng cho ngudi bi viém rudt két, viem da day
hoic bung bi day hoi chudng khi. Khi dudng tiéu héa cé
vé&t 18 loét, c6 thé cho thém vao @4 udng mét long trang
tring.

Vang cia cac loai sita hodic d6 uéng khac déu rat tét
cho hoat déng ciia ruét. N6 c6 thé st dung nhu mat loai
d6 udng hodc diung két hop véi cac thyc pham khic, dic
bidt 1a cac d6 uéng cé su pha tron.
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D6 udng bé duing cho cac tuyén hach

"H'a z \; 5 n
1 tdach nudc ép sd ri ngot 1 thia nho nude vi rau
1 long do tring ga 2 thia ldn méam hic mi

Xay trén déu hén hgp. Cho 1 ngusi dang.

D5 udng dudng téc

MA,"‘ Tm A‘a‘,\f"

1 tdch nudc ép sa ri ngot 1 tdch tra théan yén

mach

Xay tron déu hén hgp. Ding cho 1 ngudi.

D6 udng bd than

"Tu;" &A’ "

2 ld ngo téy 1 tach nudce

Xay tron déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.
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D3 uong nhuan trang
Mot tach tra thdo mdc cac loai vao budi sing, trong
ngay dung nudc man hoic nude cac loai trai cdy 6 mau

vang hodc nuéc rau déu cé tac dung nhuén trang rat

t5t.

D3 udng cé lgi cho co quan hd hap

"Ditng Ady va B
1/4 tdch ngo tdy thai 1 tdch nudc ca chua ép
nho hodc nwdc ca rét ép
Xay tron déu hdn hgp. Dung cho 1 ngudi.

Ngoai ca chua va ca rét, nhitng rau qua khac giau
vitamin A va vitamin C déu ¢6 thé s dung dé thay thé.

Do uéng cho ngudi mic bénh thap khép

Trén 1 thia 16n vang cac loal sita (sita dé 1a t6t nhat)
vdi mdt tich nudc ép rau qua bat ky (tri¥ nudc chanh)
t8i khi hén hop sanh lai. Vang siia con duge dung trong
cic mén sup, nude xuyt va cac loai d6 uéng lam tir hat
va qua hanh.
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D6 udng ting cudng sinh luc

"Veui Tcoi”
1 tach nudc tao ep 1 thia to bo hanh nhan
1 tdch nudc can tay ép 1 thia to bét déu nanh

1 thia to mam lua mi

Xay trdon déu hdn hgp. Diung cho 2 ngusi.

P& udng giup tang can

"Théi ciy be duong”

1/2 tdch hoa qua sdy I tdch nude dia ép
khé, da ngém nudc qua 1 thia to ba cdc loai hat
dém hodc qua hach

1 thia to siza ddu nanh

Xay tron déu hén hgp. Dung cho 1 ngudi.
P& udng gidp giam cén

D6 udng xay trén giau dam la thic udng cb tac dung
giam cin. Tron pho mat véi sita dau nanh va nudc ép
chc loai hoa qua nhu mo, hd dao, ca chua, du du, daa,
tdo hoac ding t4o tudi xit miéng ngam trong nude dida
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. déu c6 tac dung tot. Ngoai ra cing c6 thé dung nudc
cam hodc nudc chanh trén déu cing cin nho (nho da béc vo,
. bd hot). Nude ép rau cai xoong hoic rau cai xoong trdn salat
ciing dude dung nhu mét phuong thitc giam can.

Sind 18 A 12y - 12 Ku pinrd.

1 long do tritng ga 1 céc sita ddu nanh
4 qud déu tay tuoi Mat ong vita du

Xay trén déu hdn hgp té1 khi sanh lai. Nhing hoa
qua tuot hoic nude ép cac loai trai cady khac déu cb thé
thay thé diu tudi. Ding cho 1 ngudi.

Badng 9.1. Nudc ép trai cay va dé udng xay trén co |
tac dung chira bénh

Bénh Cdch két hop db uéng
Thiéu mau Nuéc nho va nude ngo tay ép
Hen suyén Nuée du du va can tay ép
Pai dam Nudce cén tay va ngo tiy ép
Sung, viém, | Rau cai xoong va nudc tio ép

dau rat hong
Tao bén, viem | Can tay, rau bina, kem va nudc nho

loét da day ép

Viém xoang Can tay, nudc nho ép vd moét chiit
kem

Tiéu chay Nuée ca r6t va qua mam xbi ép

Sét, viem khdp, | Nudc c&n tay va ngd tay ép
bénh gut
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R&1 loan chie
nang mat

Ré&1 loan chite
ndng tuyén
glap trang, hét
duong

Huyét ap cao
Khé tiéu. gay
yéu

Mat ngu

R6i loan chiic
nang than

R6i loan chic
nang gan

Pau day than
kinh

Réo phi

Luu théng mau
kém

Suy gidm tri
nhd

Ring véu

Sut can

Thap khép

Coi xudng*
Bénh  scobut,
eczema

Nudc et cai. man. sd ri va can tdy ép

Nude can tay ép, 1 thia nhé mam lda
mi, 1/2 va thia tao dun

Nuée ca rot, ngd tay va can tay ép
Nude dita, sung, ngd tay va ca rét ép

Nuéc ép rau diép xodn va can tay
Nudc can tay, ngo tdy va miang tay ép

Nuéc cu cai va dia ép

Nuée dua chudt, rau diép xoan va
nude dda ép

Nude i cal , ngd tay va can tay ép
Nudc cu cai dudng va mam xé1 ép

Nuée can tay. ca rot, man ép va bot
gao

Nuéc cu cai dudng, ngo tav. can ty v
rau cai xoan ép

Nuéce ngo tay, nho tugi va dda ép

Dua chuédt. rau diép xodn va vang sda
Bé céng anh Trung Quéc va nudée cam
Nuée ¢a rot, can tiy ép va nudc chanh

* Bénh ¢oi xudng thudng do thidu hut vitamin D gay ra. ¢ thé chita
tri bang cach cho ding thuc phim b sung vitamin D nhu dau gan
ca, sita dé hoac cdc loai pho mat. Néu hang ngay phoi ning tir 15 té
30 phut, co thé sé ty téng hop da lugng vitamin D cin thiét. Tring,
¢ va gan cfing 13 nhitng thye phAm c6 chita vitamin D. Vitamin D
khong ¢é trong céc loal rau vi hoa qua.
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TAM QUAN TRONG CUA CHAT XO TRONG
THUC BON HANG NGAY

Nude rau qua ép 14 loai thuc pham b dudng, d& dude
cd thé hap thu. Tuy nhién trong nudc ép tinh lai chda
rat it chat xo 14 yéu td ¢6 tAm quan trong 18n, dac biét
voi hé tiéu héa. Nhitng ngudi trong ché d6 an udng co
dung moét ludng chat xd thich hgp s& giam dude nguy co
méc bénh ung thu rudt két. vidm rudt thita, tidu dudng
va thidu mau cuc bo. Chat xd (loai cé thé hoa tan va
khéng hoa tan) ¢6 trong cac loai rau qua, ngt céc, hat
va qua hach. Chat xd khéng chia cac chat dinh dudng
¢an cho co thé nhung lai can thidt cho su hoat déng caa
cd quan tidu héa. Miic tiéu thu binh quin chit xd 1a 25
gam mdi ngay.

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

cung cac bénh khéac 1ién quan té1 duong tiéu héa.
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Bdng 9.2. Thuc phim c¢6 chita chit xo

r Loai thue phdm ' Luong

Loai thue fngng
chat xo phém chdt xo
(gam) (gam)
Nho (1/2 tach) | 024 | Céixoong 012 |
Chudi 0,567 | Carst 0,75
Lé 2,30 Ca chua 0,57
Dua dd (1 tiach) 0,50 Cha 1a (10 qud) 1,80
Sung 0,77 Mam dau lang
Mo (3 qua) 0,64 | (1tach) 2,35
Cam 0.56 Dau xanh
Tao 1,06 (1 tach) 2,20
Qua kiwi 0,84 | Khoai tay 0,50
Lé tau 4,20 Dau Ha lan 1,70
Rau bina (/2] 0,25 | (1/2tach l
| tach) L } )
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CHUONG 10

KET LUAN

Qua phin trinh bay trén day, cic ban da dude trang
bi nhitng kién thite cAn thiét v& nudc ép rau qua va cach
st dung cé 1gi cho sdc khde. B&n canh d6, bing cam
quan va tri tudng tugng clia minh, chic hin cac ban da
thdy nudc rau qua ép c6 huong vi rat ngon. Hay bat dau
vdi viée trang bi may ép va may xay sinh t& va thu, thuc
hién theo tit c2 nhing cong thitc pha ché d trén. Ban ¢é
nhiéu céng thitc dé Ia chon va thudng xuyén thay d6i
ciing nhiing cach ché& bién don gian. Khi nudc ép va d6
uéng pha tron cua ban dudge thyc hién ding cach, ban
sé nhan dugc lugng dinh dudng 18n nhat tir cac loai rau
qua st dung. Co thé dudc cung cap di lugng dinh dudng
s tré nén khoe khodn va ting cudng sic dé khang doi
vdi cac loal bénh tat né1 chung.

Ché& d6 an udng can bang cung sy van ddong hgp ly
chinh 12 bi quyét dé giip ban khde manh va kéo dai
tudi tho. Ban hay duy tri thudng xuyén nude rau qua ép
va cic @6 ubng két hop trong thuc don hing ngay dé
luén yén tdm rang co thé duge cung cap da lugng
vitamin, mudi khoang, enzym va cic nguyén t8 vi lugng
can thiét. Hy vong rang nhing kién thic va kinh
nghiém vé van dé nay sé gitp ban ning cao chit lugng
séng cho ban than va moi thanh vién trong gia dinh.
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Bic si Bernard Jensen, giit chite Chu tich Hiép hoi
Thuc pham dinh duong quoc gia, ciing nhiéu chii

danh guan trong khac, la nha dinh diwing hang dau

cua My. Ong la tac gia cua nhiéu cuon sach dgc luu
hanh trén hon 20 gquoc gia, sé lwong ban doc va bénh
nhan duoe ong tie van da lén toi hang tram nghin nguoi

Ché do an udng khong hop ly vé lau dai
¢o thé din tdi nhiédu loai bénh tat Khae
nhau. Chung ta thuong cht nhan ra dicu
nay khi c¢o thé da mac bénh. Ngav nay
thue pham c¢hé hién did din thay thé thuc
pham sach 1w w nhien. Qui trinh nay cong
var viée ticu thu quda nhicu thue phim gidu
dam va chat béo da diy nhanh su dong hoa.
khién co thé phai hoat dong lién tuc. nhanh
chong b1 ldo hoa, sinh ra nhiéu bénh tit khic
nhau. Da dén hic can thay doi quan niém ve
ché do an uony hop 1y dé ¢o duoe co thé khoe manh.

Cuén sich nay sé cho ban cdi nhin méi me veé cudc
song thong qua cach cham soc gia dinh véi nhing
thue phiam tir tr nhién giip ¢o thé khoe manh va
tranh duroc bénh tat
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