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NGO

GIA TRI DINH DUONG

Ng6 la loai luong thire, thire pham giau protein, lipit, vitamin B, vitamin
E, vitamin A, phétpho lipit va cac nguyén té vi lugng nhu kali, mangan,
magié, silic, caroten, canxi, sat, dong, kem... Ham luong axit linolic cao téi
60%. Thuong xuyén an ngd sé giup ha cholesterol, phong chira xo cung dong
mach, lam giam hodc x6a tan nhang, vét nam trén da mat ngudi cao tudi.

Phétpho lipit

Pay la chat ma méi té bao séng trong co thé ngudi déu can dén. Phin Ién
mang té bao c6 tac dyung diéu tiét dinh dudng ra vao té bao déu do chit nay
tao ra. Két cau cia chét nay co6 tac dung bao vé t& bao tranh duoc thuong tén
do oxy héa. Thiéu phétpho lipit,
mang té bao sé bi xo cimg. Dbng
thoi, 16p mang vé xung quanh dai
nao vén dugce tao thanh béi phétpho
lipit, té bao co bap ctng nhu té bao
than kinh cing chira nhidu axit
amin thiét yéu. Phétpho lipit vé cung
quan trong d6i véi ngudi cao tudi,
boi tac dung ngan ngira xo cing
dong mach va cac bénh vé tim mach,
ting cudmg chnic nang ctia nao, héd




11 logi thye phdm b8 dudng, chéng ldo suy & ngudi cao tudi

trg gan hap thy vitamin B; va rugt hap thu vitamin A cia né. Chat nay con
c6 tac dung tang cudng thé luc, hdi phuc tén thuong cia gan do udng ruou.

Nguoi cao tubi khi tudi tac ting 1én, tri nhé cing dan gidm sut, tham chi
do té bao ndo bi suy thoai & nguoi gia con xuat hién chiing Alzheimer, suy
giam tri nhé. Nhung néu duge bo sung phédtpho lipit 1a chat c6 céng hiéu
bd nao thi sé hd trg rat nhiéu cho té bao nao, tranh bj thoai héa.

Vitamin A
Vitamin A déng vai tré quan trong déi véi sy sinh trudng cta té bao va cac
t6 chire mo, dac biét 1a cac td chie mé 6 tde do chuyén hoa nhanh nhu & da,
niém mac, khoang miéng, dudng tiéu héa. Néu tinh trang thiéu vitamin A kéo
dai thi nguoi cao tudi rat d& bi mu loa, khé da, dé bi nhiém khuan, hap thu
dinh dudng kém va cudi cung la nguy hiém dén tinh mang.

TAC DUNG DOI vO1 SUC KHOE

Trong ngé tuoi chita nhiéu vitamin E 14 loai vitamin ¢6 tac dung thuc day
phan chia té bao, lam cham qua trinh ldo suy cia té bao, ha thap cholesterol
trong mau, ngin ngira bénh & da gitip ngudi cao tudi tré lau, gidm thiéu tinh
trang xo cimg dong mach va thoai héa chirc nang cia naoe. Qua nghién ciu,
ngudi ta da phat hién, an nhiéu ngé con o6 thé han ché anh huéng phu cia
thudc chita bénh ung thu déi voi co thé. Ngoai ra, chat cellulose trong ngo
tuoi con c6 cong hiéu nhudn trang, chéng tdo bon va bénh tri, giam méc
bénh dudmg rudt, phéng ngira va diéu tri ung thu trye trang.

" Phong ngira thoai héa ¢ mat
Bénh bién chimg hoang diém (AMD) & ngudi cao tudi la chimg bénh do
mit bi ldo héa gay ra, ning sé khién thi lye bi gidm sit. Chat flavon c6 tac
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dung phong ngura bién chimg hoang diém &
ngudi cao tudi. Két qua nghién cuu tai Hoe
vién Y hoc Pai hoc Harvard cing nhiéu trung
tam nghién ciru khac & My nam 1994 da cung
cho két qua 14, néu co thé duge hip thu nhiéu
flavon sé ha thap téi 43% ti 1é bién chimg
hoang diém & ngudi cao tudi. Vi vay, ngd thue
sir 1a loai lwong thue, thue pham quy gia giip
nguéi cao tudi chéng lao héa mét. Chat flavon
ciing nhu caroten trong ngé néu duoc dun
néng sé tang hiéu qua hap thu.

Choéng lao hoa

Mot chuyén gia dinh dudng ndi tiéng ciia My gan day da gi6i thiéu 100

nguyén té va hop chéat cé tac dung chéng lao héa thi riéng trong ngd da co

7 loai, bao gém canxi, glutamin, vitamin, magié, silic, vitamin E va axit béo
khong bao hoa.

Phong ngura chung dang tri & ngudi gia
Ng6 chira nhiéu chat phétpho lipit, ¢6 tac dung rat tét déi véi viec phéng ngia
chimg dang tri & ngudi gia. Phétpho lipit 6 cong hiéu dao thai cholesterol dir
thita trong co thé, ddng théi hé tro hoat déng cta than kinh.

Ha huyét ap
Mét phat hién y hoc & My cho thay, nhimg noi sit dung ngd lam luong
thuc chii yéu thi dan & dé it nguy co mac bénh cao huyét ap. Trong xa héi
hién dai, khi ngay cang ¢6 nhiéu ngudi mic bénh cao huyét ap - "bénh ciia
nha giau”, nguoi ta khong thé khéng quan tam dén ché d6 an udng khoa
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hoc. Ngb chita nhiéu canxi 1a chat c6
¢déng hiéu ha huyét 4p. Pan ang 16n
tudi méi ngay an 1g canxi, sau 6 tuan
huyét ap sé ha 9%; phu nit lén tudi
stt dung canxi trong 9 tuan, huyét ap
sé ha 6%. Nhiéu thanh phan trong
ngd cé tac dung ha cholesterol mau,
phong ngira cao huyét ap, bénh mach
vanh, thoai hoéa té bao, suy thodi
chitc ning ctia nao, phong chéng xo
cimg mach mau.

CACH DUNG

Ngo la loai hoa mau phé bién & Viét Nam cting nhu nhiéu nudc trén thé
gigi; nhiéu noi ngd con 1a heong thue chi yéu. Tuy nhién, khi mirc séng cia
nhan dan khéng ngimg duoc nang cao thi ngd ciing ngay cang it xuét hién
trong cdc bita 4n cla cac gia dinh. Nhimg nidm gan day, khi nhan thitc duge
tac dung quan trong ciia ngd doi véi sirc khée, nguoi ta lai bat dau quan
tam tGi loai hoa mau nay, ngd dugce sit dung nhiéu hon va dugc chu y ché
bién da dang hon, khoa hoc hon.

Ngd c6 thé dugc nghién thanh bét, tron 1an véi bt mi, bot dau tuong lam
thanh banh hap.

St dung ngoé nhu thuc pham lam moén an
Tuy ngd 1a loai hoa mau, nhung co thé két hop voi cac loai thyc pham
khac ché bién thanh nhiéu mén bang nhiéu phuong phap nhu xup, xdo,
lhudce, nuong, ran...

3
3
3
o ........................................................................................................................................................ .
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N&u lan ngé véi dau tuong
Tron ngd véi dau tuong theo ti 1é
75/25, xay thanh bdt, dé nau chao,
hoac lam banh... sé lam tang gia tri
dinh duéng, béi dau tuong chira
nhiéu protein, nhiéu lipit thuc vat
va chat sat. Ngo khong c6 protein
nhung lai chita nhiéu chat khoang
nhu magié, canxi, nhiéu vitamin E
va caroten, rat cé ich cho sirc khée.
biéu thu vi 1a, ngé rat dé hap thuy
nguyén té silic trong dat tréng, vi
hrgng silic trong ngd cdé6 tac dung
phéng ngira ung thw. Do nhimg gia
tri riéng cua ngoé va dau tuong néu
trén, khi két hop ché bién sé tré

thanh mén bb dudng toan dién.

WU Y

SG dyng ngd 5t nhat la logi ngd
banh té tuoi. Khi d6 ngé c6 ham lugng
nuée via phdi, cac chat hogt tinh, vita
min va cdc logi dinh duéng khéc déu <6
ham luong cao nhat. Ngé qua non thi
chia nhiéu nudc. Ngd gid cé nhiéu tinh
bat nhung profein Igi gidm, an cing
khéng ngon, dé lau s& lam gidm déng
ké gié tri dinh dudng cba ngs.

An ngb 16t nhét la dé cd rau ngs,
ria sach, ludc chin, voa an bép ngs,
vba udng nuéc luée, hidu qud ha
huyét ép s& rat r6 rét. Tuy nhién, cdn
lvu ¥ ung nudc ngd véi lugng via
phdi, thich hop, tranh dao thai kali
qua nuéc tdu.

-
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MON AN CHE BIEN TU NGO

0 50p ngd

> Nguyén liéu:

- Ngé hat: 200g - Nam huong: 5 tai
- Tring ga: 1 qua - Sam tay: 4g

- Bt dao hoac bot san day: 1 thia xiip
- B4t canh, bét tiéu du dung.

» Cach lam:

— Nam huong ngam, nia sach, déi qua nuée séi, dé rao, thai lat méng.

- Pap tring ga ra bat, danh nhuyén.

- Sam tay rira sach, d6 nuéc lude
s6i, chuyén nhé Itra trong 10 phuit,
loc 14y nudc dé san.

- B6t dao hodc bot san day hoa
nuéce, dé sin.

- B6 3 cde nude vao ndi, dun séi,
cho nuée sam, ngd, ndm, dun sbi,
xubng bot, ném bét canh wira an,
sau d6 cho tning ga vdo khuy déu,
trudée khi dn rac hat tiéu la duoc.
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® Ngé xdo téng hop

» Nguyén liéu:

- Ngb hat non: 300¢g - C4 qua loc xuong thai miéng: 200g
- bau Ha Lan: 50¢g - Cau ky tu: 20g

- Téi vai nhanh - B6t mi: 1 thia to

- Musi, duéng du ding.

» Cach lam: \

Nhting riéng ngé hat, ca da thai miéng qua nuéc so6i; dau Ha Lan, cau ki :
ti¥ rra sach; téi boc vé, nia sach, bam nhé.

Po dau vao chao dun néng, phi thom t6i, cho ca vao dao qua, tiép do6 cho
ngd hat, tra mudi, duimg, bot mi hoa nuéce, dao déu dun cho dén khi nuéce
can sanh la dugec.
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TOI

GIA TRI DINH DUONG

Téi la gia vi va cing la vi thude “"chita bach bénh” pho bién trong dan
gian. Toi c6 tac dung khang khuan tigéu viém, phong chéng ung thu, ha
huyét ap, nang cao sirc dé khang ciia co thé, rat thich hop cho nguéi cao
tubi st dung thuong xuyén.

Dau téi
Trong tdi chira mét thanh phan hoat tinh 1a loai dau bay hoi, la chat cay
dac trung cda téi, duge ménh danh 1a "vang thuc vat". Dau téi ¢6 hoat tinh
khang khuan rat manh, ¢é tac dung diéu tiét mé& mau, ha huyét ap, chéng
xo cumg déng mach, bao vé mach mau & tim, nao, phong chéng tic mach
mau. Vi tac dung dé, doi véi ngudi cao tudi, téi la loai thye pham quy.
Nhitng thi nghiém c6 lién quan cho thay, dau téi e
gitip hap thu vitamin B; trong thyc pham cao gip : ?
4-6 lan. B, la loai vitamin quan trong tham gia vao
qué trinh chuyén héa niang lugng, trao doi chat. Khi
an nhung thue pham chuia vitamin B, dau téi s& két
hop hitu co loai vitamin nay, hinh thanh chat dé tiéu
mao, kéo dai théi gian git B, trong co thé, nang cao
hiéu qua hap thu B, trong rudt, tir d6 tang cudmng
kha nang hap thuy chat dinh duéng, nhat la cac leai
duong, cung cip nang luong cho nhimg co quan
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nhu nao, tim, than. DAu t6i khi két hop v6i vitamin Bg cé tac dung ting
cudng chirc nang cia tuy, gidp tuy san xuat insulin, dem lai hiéu qua ha
huyét duomg. Biéu quan trong hon 1a dau téi c6 thé diéu tiét chuyén hoa
lipit, 1am sach mach mau va huyét dich. Dau téi con c6 tac dung chéng oxy
héa & nhimg co quan bi anh hudng xau do tiéu duong, rat cé lgi cho nguoi
cao tudi.

Axit amin dac hitu trong téi
Axit amin dac hiu trong téi ¢6 tac dung sat khuan rat manh, hé tro dic
Iye cho nguéi cao tudi chéng nhiém khuan, tiéu viém.
Ngoai ra, trong téi ¢on ¢é nhiéu thanh phan dinh dudng khac nhu protein,
lipit, gluxit, cellulose, cac loai vitamin A, B, By, Bg, C, D, E, caroten, céc chat
khoang vi lugng nhu canxi, sat, phétpho, kali. natri. ddong, magié, kém. silic...

TAC DUNG DOI VOI SUC KHOE

Trong téi ¢6 dén hon 400 hop chét ¢6 loi cho site khoe, 1a loai thue pham,
ciing déng théi la vi thude. Cac nghién ciru cho biét, gia tri dinh duéng ciia
toi con cao hon ¢d nhan sam, duge xép hang dau trong cac loai thire phém
va thuéc bao vé sitec khoe ngudi cao tudi.

Bao vé mach mau
Toi ¢6 tac dung ha cholesterol trong mau, chéng ung thu, chéng lao héa.
Tinh trang cdn ling bam vao thanh mach mau & ngudi gia 1a mét nguyén
nhan 16n dan dén bénh tim mach. Lau ngay, mach mau sé bi tic nghén,
dan hoi kém, dé dan dén tai bién mach mau nio, nhéi mau co tim. Nhimg
nguoi thuomg xuyén an toi giup giam thiéu tinh trang can ling bam vao
thanh mach mau so véi ngudi khéong hay an toi.
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Phong ngira bénh vé mach mau & tim, nao

Nhimg nghién ciru ¢6 lién quan cho thay, téi ¢6 tac dung giam cholesterol
va lipit mdu, ¢6 hiéu qua nhéat dinh dé phéng tai bién mach mau & tim, nao.
Téi cing la vi thudc chdéng oxy héa, c6 tdc dung ngan ngira tu mau, dé
phong bénh tdc mach mau tim. Toi ¢on ¢6 tac dung gidm bét d§ dac dinh
cuia mau, c6 hiéu qua rd rét chong hién tuong tich tu tiéu cau. Vi vay,
thudng xuyén an téi sé giam thiéu dang keé hién tuong tai bién mach mau
nao nhu tic mach mau nao, xuat huyét nao.

Sat khuan, tiéu viem
Trong téi c6 loai axit amin ddc hiu va chat men allinase dic trung, cé
kha ning sat khuin rit manh, nhét 1a ¢6 céng hiéu diét virut. Chat diét
khuan trong toi lai khac véi khang sinh. Khang sinh tiéu diét ca vi khuan
¢6 hai va ¢6 loi, pha hoai sy can bang vi khuan cé ich trong co thé, lam han
ché kha nang mién dich, cén chat diét khuan trong t6i lai khac. Téi ¢6 thé
dung dé phong ngita va diéu tri bénh viém da day, viém ruét, diét virit bénh
viém mang néo, vinit cam cum, vinit viém nao Nhat
Ban B, virtit viém gan, cdu khuan méi dang an bénh
viém nao, song cau khuan gay viém phoéi, tric khuan
bénh lao, diét khuan thuong han, ly amip, khuan
gay viém am dao...

Phong ung thuw
Toi ¢6 tic dung ngan can phan ung hoéa hgc
nitrosamine 1a chat gay ung thu, ngin chin sy sinh
truémg cda té bao ung thu, cé tac dung diét té bao
ung thu. Trong téi chita nhiéu silic, ¢6 tac dung
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phan giai nhanh chét oxy hoa, gidm thiéu cung cap
oxy cho khéi u c tinh, tir 46 ngan chin su phat trién
cia té bao ung thu. Cac nha khoa hoc cho biét téi,
cé tac dung phong ngua déi véi cac bénh ung thu
mau, ung thu vom hong, ung thu thue quan, ung
thu da day, ung thur vii, ung thu buéng trimg...

Ha huyét ap
Tdi ¢6 tac dung ha huyét ap nhét dinh. Bénh nhan
cao huyét ap méi ngiy an vai nhanh téi, déng thoi
ubng hai thia cti dia giAm, duy tri lién trong nira
thang sé giip ha huyét ap. Chi cén giit cho huyét ap binh thudng s& khang lo
bi méc bénh tim, tac mach mau nio. Thuong xuyén an toi sé kéo dai tubi tho.

Tang cudng kha nang mién dich :
Nhitng thi nghiém trén co thé déng vat cho thay, dau téi ¢6 tac dung tang E
cuong rd rét chue nang cua hé mién dich. ]

CACH DUNG

Toi duge st dung nhur mot loai gia vi trong ché bién mén an, hay ciing c6
thé an tryc tiép. Khi str dung toi 1am gia vi, nguéi ta thuéng phi thom, hodc
uép véi thit trude khi xao nau, c6 thé bam nhuyén t6i cho vao nudc cham
cung cac gia vi khac...

Anh hwong phu caa toi
Tuy téi c6 nhiéu tac dung tét, nhung cling c¢6 nhiing anh hudng phu,
nhu néu in nhiéu mat lue 6 thé gay thiéu mau dang loing mau, lam giam |
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chat lugng huyét thanh, kich thich niém mac da
day {gay nhiét, dau bung, di ngoai...). Vi vay, mdi
ngay chi nén an 3-5g toi tuoi. Ngoai ra, cac
chuyén gia con chi ré, khong phai cu an cang
nhiéu t6i cang tét, bdi vi &n nhiéu t6i sé anh
hudéng dén hap thy vitamin nhém B. An nhiéu
t6i dé gay kich thich mét, gay viém mi mat, viém
két mac.

Do t6i co mui dac biét nén sau khi an, cho du
c6 danh rang thi mui téi vAn néng, anh hudéng
dén quan hé giao tiép. Vi vay nén dung t6i khi
ché bién thitc an dé tranh mui hai.

WU Y

An t6i séng tét hon an téi chin Khéng nén &n 160 khi

Axit amin va chat men allinase dic trung ctia  déi vi 13i ¢6 tinh kich thich
téi duge git tbt trong té bao toi tuoi. Khi gia va &n mon r&t manh.
nat, hai chat nay sé tiép xic v6i nhau, hinh Nguoi bi ‘fiém !Oé’ da day
thanh allicin - mét chéat 1éng tron nhu dau, g khli(h'lhuc ‘?‘3“; ho;_dc""
khéng mau. Allicin c6 tac dung sat khuan rat rcngz c:;.‘gu = T_‘n t°|'hh
manh. Nhung khi allicin bi dun néng thi téc mié?; sau“ihi E‘muféi, c°;
dung do s{e nhanh clrléng mat di, cho nén dung thé uéng ca phé, sia hodc
toi t6t nhat la an song. Khi dang toi dé chita g xanh, cing c6 thé nhai
bénh tranh dun néng va tranh ném muoi man.  vai bip ché xanh, an keo
Tét nhat la nén gia nat chir khéng thai nhé, dé  cao su.
10-15 phiit cho axit amin va allinase tac dung
lAn nhau trong khéng khi dé tao thanh allicin
roi hay dung.
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MAT ONG

Mat ong la loai thye pham cao cap giau dinh duéng. Thanh phin cia mat
ong chii yéu la duéng gluco va duong frustose, duoe co thé hap thu truc
tiép, rat thich hop véi ngudi cao tudi, duoc coi 14 "stra ciia ngudi cao tudi’.

GIA TRI DINH DUGNG

Puong va cac loai men
Trong thanh phan dinh dudng ciia mat ong, duémg gluco chiém 35%,
duémg frustose chiém 40%. Ca hai loai duéng nay déu dugc co thé hap
thu dé dang. Mat ong con c6 nhiéu mudi vd co gan véi nong dé huyét
thanh, cac loai men starch, men lipit, men chuyén héa, 1a mét trong
nhirng thire pham chira nhiéu loai men nhat.
Men la chat xiic tdc giup co thé tiéu héa, hap
thy va trao do6i chat. Mat ong c6 mui thom,
an ngon miéng, chang nhimg la loai thuc
pham tim bé giau dinh dudng, kéo dai tudi
tho ma con 14 vi thude chira bénh ¢6 gia tri.

Kali
Mat ong con mét luong nhé protein, lipit va
chita nhiéu nguyén té vi lugng nhu crém, sat,

..........................................................................................................................................................
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magié. Dang chu y 1&2 mét ong ¢6 nhiéu kali. Tac dung sinh 1y cia kali diurge
phat huy khi két hop ciing natri. Viéc duy tri cin bing ion kali va natri ¢é
y nghia quan trong ddi voi hoat dong sy séng. Kali cé chirc ning diéu tiét
ap lyc tham thau hop 1y trong té bao, cin bang axit va kiém cta chat dich
trong co thé, tham gia vao qua trinh chuyén héa duéng va protein trong té
bao, duy tri trang thai hung phan cida than kinh va van dong ctia co tim,
khi co thé hap thu nhiéu natri din dén cao huyét ap thi kali lai ¢6 tac dung
ha huyét ap.

Vitamin
Trong mat ong c¢6 nhiéu vitamin A, E, K, B;, B,. Ngudi cao tudi an mat
ong c6 thé nhanh chéng bai bd site khée, ting cuong sic dé khang déi véi
bénh tat, ké cd mic bénh truyén nhiém, nhat la déi véi ngudi gia chite nang
tiéu héa kém thi mat ong la loai thue pham 1y tudng.

TAC DUNG DOl VOI SUC KHOE

Mat ong cé tac dung an ngu tang, ich khi. giai doc giam dau, thanh nhiét,
nhuin tao, 1am lanh vét viém loét da day. Nhimg ngudi bi méc cac bénh xo
cung déng mach, bénh vé gan, mat, kiét ly, tao bén, &n mat ong dai ngay sé
ghip thuyén giam bénh, tang cudng thé chat. Thudng xuyén an mat ong sé
cai thién duge chire nang gan. Nhumg ngudi cao
tudi bi lao phdi, ho lau ngay thi mat ong la loai p
thye pham thién nhién tAm bd rat tét, an thuomg
xuyén sé tang cuong thé luc, hdi phuc sitc khée. |
Nhimg bénh nhan bij viém loét da day, hanh ta
trang, thudng xuyén an mat ong sé giam nhe
bénh, lam vét loét mau lanh.
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< Sat khuan, tiéu doc

Thudéng xuyén an mat ong, khdong nhung
khong anh hudng gi bat loi cho ridng ma cén co
tac dung sat khuan, tiéu doc trong khoang
miéng, han ché phat sinh viém niém mac miéng
ludi, givip vét thuong mau lanh. Do méat ong chita
nhiéu duong, d6 axit va kiém thap, khéng cung
cap nuéc cho vi khuan hoat dong nén khi bai,
dap mat ong ngoai vét thuong sé han ché hoat
dong cia vi khuan, diéu tri duge vét thuong &
muirc dé vira phai, hiéu qua chira vét bong lai cang rd rét hon.

Trong y hoc, ngudi ta thuong sit dung céng hiéu sat khuan cia mat ong
dé diét vi sinh vat, nam, chéng bui bam vét thuong, phong ngira vét thuong
c6 my; mat ong con duge sir dung rong rai lam thude ngam chiza viém hong.

An than, dé ngo
Nguéi cao tudi mic chimg mat ngd, dn mat ong sé cai thién duoce gidc
ngi. Mat ong dugce coi 1a vi thudc an than, chita chiimg suy nhuge than
kinh. Truéc khi di ngii, uéng mét thia mat ong pha nuéc dun séi dé nguoi

sé gitip ngl ngon giic.

Phong chong ung thu
Nhumg phat hién y hge méi nhét cho thay, mat ong khéng nhimg 1a loai thue
pham an ngon miéng, ma cén nang cao kha nang chéng oxy hoéa trong co thé,
¢ tac dung phong ngiva ung thu. Trong thanh phan ciia mat ong ¢o chat phenol
mang dac trung chéng oxy héa. Chat nay co thé loai bo cac phan ti gée tu do
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duge sinh ra trong qua trinh trao déi chat. Nhimg phan t& nay 6 tac dung pha
hoai mach mau, dong thoi gay dot bién ADN dan dén ung thuw,

‘s Ha huyét ap

Nhimg ngudi cao tudi mic bénh cao huyét ap, néu méi ngay 2 lan sang,
chiéu udéng 2 cdc nude mat ong pha loang déu dan sé co tac dung gitt cho
huyét ap & miic binh thuémg. Béi mat ong chita nhidu kali, khi vao co thé sé
¢ tac dung loai bo cic fon natri, duy tri can bang chat dién giai trong huyét
dich. Do d6, dung méat ong c6 céng hiéu rat tot déi voi nguoi cao tudi mic
bénh tim mach dang cao huyét ap, xo vira hodc xo cimg dong mach. Thuong
xuyén an mat ong ghip bao vé mach mau, ha huyét ap, théng dai tién.

Lam dep

Mat ong ¢6 thanh phan dinh dudng phong phu, toan dién, chita nhiéu
loai men, hoat chat sinh héa, cac loai vitamin va hon 40 nguyén to vi
luong. Do @6, thudng xuyén dn mat ong cd tac dung bd huyét, chéng né
da, lam cho da min mang, sac mat héng hao. Pun néng mat ong trén lan
mé lon theo ti 1€ 70/30, dé ngudi, bdi ngoai da sé chéng khé da, niit né.
Thuodng xuyén an mat ong con ¢6 tac dung bd than, chita khé toc, bac téc,
x6a tan nhang trén mat, bao vé da, lam cho da mém mai va ting tinh dan
hoi, chéng gia nua. Vi thé, mat ong con duoc coi la phuong thude cai lao
hoan déng.

CACH DUNG

St dung mat ong kha don gidn, thuan tién, chi can hoa nude Am ubng la
duge. Trong gia dinh, mat ong c6 thé stt dung thay duong, 1am cac mén an
ngot thong dung.

:
:
8
3
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Khong nén hoa mat ong véi nudc soi
Mbt ngay nén udng mat ong 2 lan vao hai budi sang, chiéu, méi lan
25-50g, khong nén pha mat ong véi nude néng trén 60°C. Béi vi, vitamin va
cac loai men trong méat ong dé bi phan hiy duséi tac déng cia nhiét dé cao.
Vé muia hé c6 thé hoa mat ong trong nude dun sdi dé ngudi hoac phét mat
ong ngoai banh mi dé an, cang c6 thé hoa 1an mat ong véi sita dau nanh,
stra bo uéng.

S« dung mat ong chira bénh, bao vé siic khoe

Dung mat ong chita bénh thi méi ngay can ting luong mat ong tir 50-100g.
Nhimg ngudi hay bi bénh tdo bén, sang sém hang ngay nén udng khoang
50g mat ong. Ngudi mic bénh viém loét da day, hanh t4 trang ngoai phoi
hop udng mat ong cung thudc Pang y, mdi budi sang hoac t6i uéng thém
50-100g mat ong, Ngudi cao tudi ciing ¢6 thé udng mat ong sau khi tap thé
duyc, thé thao hoic lao déng chan tay dé ting luong duong huyét, tang
cudng thé lye, nhanh chéng giam mét nhoc. Héa mat ong voi nude am, sia
bd hay sita ddu nanh uéng déu dugc.

Khong dumg mat ong trong d6 dung bang kim loai

Mat ong la chit mang tinh axit yéu, c6 thé xay ra phan
ung hoéa hoce khi tiép xtic véi kim loai. Vi vay, can chita mat
ong trong cac dung cu phi kim loai. Mat ong ciing dé hap
thu nuoc trong khong khi gay bién chat nén khi bdo quan
nhat dinh phai day kin. Can bao quan mat ong neoi khé mat,
thoang gio, tranh dé mat ong bi tac déng anh hudng bdi
nhiét dé cao, nhung cling khéng nén dé mat ong trong ti
lanh, m4t ong sé dé bi két tia duong.
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< Cach chon mua mat ong

Mat ong duoc 1ay tu cac loai hoa khac nhau
$é& ¢6 tac dung khac nhau. Ngudi cao tudi nén
lya chon loai mat ong thich hop véi co thé va
tinh trang sitic khoe ciia minh. Vi duy, mit ong
hoa hée mang lai hiéu qua nhiéu hon vé dudng
tam bé than, lam dep da; mat ong hoa nhéan
sam bo huyét khoe thian; mat ong hoa tao bd da
day, can biang 4m duong, mat ong hoa kim ngan
thanh nhiét; mat ong hoa qué duoe coi 1a vua
cua cac loai mat ong, c6 cong hiéu diéu tiét toan
dién d6i véi co thé, lai thom ngon; mat ong hoa
cam quyt c6 tac dung gia ruou, lgi tiéu...

LU ¥

Luong dung mét ong 15t
nhét la 25 = 50g méi lén,
néi chung khéng dugc qua
100g, néu khang, co thé s&
khéng thé hap thy qud
nhiéu chét dinh dudng, lai
dé gay tiéu chdy nhe.

Mét ong thu hoach vao
m&i mua xuan, ha, thy,
déng ¢6 chét lugng khéc
nhau, 16t nhét l& mét ong
thu hoach vao moa dang.

i

e

AN
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MON AN CHE BIEN TU MAT ONG

@ Nudc sinh 16 xodi, mét ong

» Nguyén liéu:

- Xoai: 1 qua

— Mat ong vira du dung.

» Cach lam:

Xoai got bo vo, hot, cho vao
may xay sinh té xay nhuyén.
Sau d6 hoa mat ong vao khuiy
déu l1a duoc.
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® Nudc uéng mét ong, bac ha

» Nguyén liéu:

- La bac ha tuoi: 3 1a - La bac ha khé: 1 cui dia to
- Nu hoa héng: 3 bong - Nuge néng: 0,3 lit

- Nuge lanh du dung.

» Cach lam:

— L4 bac ha tuoi ria sach, dé rao nudc.

- Cho la bac ha khé vao ham trong 0,3
lit nude néng, sau 3 phiit bé ba, dé ngudi.

- B6 14 bac ha tuoi vao nuée da ngam
bac ha khé, dun séi nhd Iira khoang 3
phtit, khi day mui thom bac ha, lay ra dé
ngudi, hoa mat ong, thém nu hoa héng
va nuoc lanh.

Bac ha <6 tac dung lam div
than kinh, giém mét méi, chia
day hoi, st dyng lam nuéc gidi
khét vao mua he rét 16t
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PAU PHU

GIA TRI DINH DUONG

Thanh phan dinh dudng aia dau phu c6 40% la protein, 25% cachonhydrat,
20% lipit. Do axit béo khéng bao hoéa cao tdi 61%, lai ¢ thém cac thanh
phan chat khoang, vitamin nén c¢6 thé néi thanh phan dinh duéng ciia dau
phu khong kém gi thit, lai khong c6 cholesterol nén dau phu dé tiéu héa. Vi
thé néi dau phu la loai thue pham tuyét voi cho ngudi gia.

Axit béo khong bao hoa
C6 tac dung ha cholesterol trong maAu, phéng cac bénh vé bénh tim mach
nhu huyét ap cao, tic mach mau, nhéi mau co tim, tang tri nhé, phong
bénh suy giam tri nhé & nguoi gia, ting cudmg chirc nang cia mét (nhu
chirc nang vong mac), chiic nang than kinh. Ngoai ra, dau phu con c6 tac
dung tiéu viém, phong viém khop.

Vitamin B4
Trong dau phu chita nhiéu vitamin B,.
bay la loai vitamin hoéa tan, c6 tac dung
thuc day chuyén héa hop chat cacbon va
lipit, 1a chat men dé chuyén hoa ning
lugng, c6 thé noéi khong co vitamin B, sé
khong ¢6 nang lwong. Vitamin B, cung cap

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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nang luong can thiét cho hé théng than kinh, lam cham qua trinh thoaij héa
ciia té bao than kinh, phong va chita bénh phu chan. Khi co thé thiéu it
vitamin B, sé gay rdi loan chuyén héa dudng, din dén chan an, méi meét,
thé Iyc giam siit, budn phién, nong nay, sinh truéng cham, té chan, dién tam
d6 xuét hién tinh trang bat thuéng; néu thiéu vitamin B, nghiém trong sé dan
dén viém day than kinh da phat (viém phéi dang than kinh), giy com hodc
phii thiing, réi loan chirc nang tim.

Phétpho
Pau phuy chira nhiéu chat phétpho, day la thanh phan quan trong cau
tao xuong, ring va vat chat co ban cia té bao, ¢6 vai tré vé cung quan trong
d6i voi nguoi cao tudi.
Ngoai ra, trong dau phu con ¢6 cac thanh phan vitamin A, By, Bg, C, D,
E, caroten, axit hiru co, nhiéu chat khoang nhu canxi, sat, kali, natri, dong,
magié, kém, silic... At can thiét cho co thé.

TAC DUNG POl VOI SUC KHOE

Pau phu khéng nhimg 14 mén an ngon, giau chat dinh duéng ma coén ¢6
tic dung phong chira bénh, bao vé suc khoe. Trong dau phu va cac ché
pham tir dau phy chira nhiéu protein thuc vat, ¢é téi 8 loai axit amin. Vi
vay, thuomg xuyén an diu phu c6 thé ha cholesterol trong méau, giam nguy
co xo vira dong mach. Trong vang dau cén chira nhiéu phétpho lipit dac hiu
cua dau tuong, 1a co s¢ vat chat quan trong cho hoat déng duy tri si séng,
¢6 tac dung quan trong déi véi hoat dong binh thudng ctia té bao va qua
trinh trao dbi chat trong co thé. Thuong xuyén an dau phu ching nhimg co
loi ddi véi ngudi suy nhuge than kinh va suy dinh dudng ma con cé tac
dung hé trg diéu tri dbi v6i bénh cao huyét ap, xo vita dong mach, bénh
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mach vanh. Hién nay dau phu da dugc ca thé giéi ménh danh 1a "Thie
pham bao vé site khée mang tinh toan ciu".

Phong bénh xo eimg dong mach

Ti 1&6 mic bénh xo citng déng mach luén tang lén theo tudi tac, la mot
trong nhitng c&n bénh chu yéu cia ngudi cao tudi. Bénh nhan xo cung
dong mach thudng kém theo cao huyét ap, cholesterol trong mau cao. Pi
theo dé bénh mach vanh, nhéi mau co tim, xuit huyét nio cling ting
theo. Thudng xuyén an dau phu sé phong ngua hiéu qua xo cung dong
mach va cac chitng bénh do xo citng déng mach giy ra nhu cao huyét ap,
nhdi mau co tim, xuat huyét ndo. Ngoai ra, dau tuong c¢é nhiéu axit béo
chura bao hoa, ¢6 tac dung phong cholesterol trong mau tang cao dan dén
bénh tim mach.

" Phong va diéu tri bénh béo phi & ngudi cao tudi

Nhiét lugng tiéu hao trong qua trinh trao ddi chat ciia co thé ¢4 lién quan
mat thiét dén tudi tac, giéi tinh, chiéu cao, can nang cung nhu diéu kién
thoi tiét, khi hau, lao déng ciia méi ngudi. O ngudi cao tudi, kha nang trao
ddi chat da suy giam, hoat déng chan
tay it di, co bdp nhd lai con mé thi
nhiéu 1én. Vi thé, nhu cau ning hrong
hang ngay ¢ nguoi cao tusi thap hon
nhiéu so v6i thanh nién. An nhiéu mén
giau nhiét luong la nguyén nhan cha
yéu dan dén tinh trang béo phi & nguoi
cao tudi. Cac céng trinh nghién ciru y
hoc di cho thay, nhimg ngudi trong
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ltrgng co thé ting 30% so vdi mite binh thuong co ti 1& tit vong tang lén dén
50%. Nhimg nguéi béo phi c6 ti 1€ mic bénh mach vanh nhiéu gap hon 6
1an, cao huyét ap nhifu hon 4 1an, tiéu duémg nhiéu hon 3 lan so véi nguoi
binh thuéng, sic dé khang giam sut o rét. Pé han ché nhiét lugng, can
phai giam khau phan an c6 nhiéu mé, dudng, mén an can thanh dam, it
dau mé. Dau phu 1a loai thue pham c6 dic diém nhiét luong thap, dé nhai
nubt, dé tiéu hoa, rat phu hop vdi ngudi cao tudi.

L. Bao vé gan

Gan 14 b phan quan trong ¢6 dac diém chuyén hoa nhanh, nhidu hop
chét, lai ¢6 chite ning trir huyét va loc ddc. Nhiéu két qua thi nghiém lam
sang da cho thay, lipit rat dé bj tich ty trong gan gay tinh trang gan nhiém
m&, hop chat kiém trong dau phu giau phdtpho cé tac dung chuyén hoéa
m&, déng théi duy tri on dinh mang té bao, gitp chic nang gan hoat dong
binh thirong.

CACH DUNG

Pau phu tuy ngon, bé, nhumg

khong nén st dung riéng lé

Ham luegng protein trong dau phu
tuy cao nhung do trong protein cia
dau phu, lugng axit amin can thiét
cho co thé lai thap nén gia tri dinh
dudng bi giam di dang ké. Cach khic
phuec rat gidn don 1a chi can nau lan
dau phu véi cac thye pham goéc dong,
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thue vat khac nhdm bé
sung axit amin. Ngudi
ta thuong nau dau phu
lan véi thit nac bam
hodc trung ga ran
nhim bd sung protein
can thiét, nang cao gia
tri dinh duéng cua dau

/////

phu. Khi nau dau phuy /‘, /l!;,,
l4n véi ca, chidng nhing /// /////////h.

moén an duge bd sung

ngudn protein dong vat, hon thé do trong ca ¢6 chwa nhiéu vitamin D,
trong dau phu nhiéu canxi nén khi 4n kém, vitamin D sé nang cao kha
nang hap thu canxi gip hon 20 lan. Pau phu nau cung véi rau cau cing
rat hop vi tuy dau phu c6 tac dung chfmg xo via dong mach nhung lai
lam tiéu hao i6t. Néu nau rau cau vén chita nhiéu i6ét véi dau phuy sé
mang lai hiéu qua toan dién.

Cach chon mua dau phu

Dau phu vén c6 mau hoi vang, néu thay loai dau bay ban cé mau
trang nhgt thi cé thé bi cho thém thubc tay trang, khong nén mua. Ngoai
ra dau phu la loai thue phrflm giau protein, dé bi 6i thiu nén can chon
loai dau tuoi.

Pau phu dong hop can duge bdo quan lanh, nén mua & cita hang cé
trang thiét bi bdo quan lanh, néu bao bi dau phu déng hép bi phéng lén,
bén trong thay dau phu di nga mau duc, ¢é nhiéu bot 16n thi d6 la loai dau
mat pham chat, tuyét déi khéng nén mua.
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X« Iy dau phu

Do dau phu vén khéng cé6 mui nén
dé bj hap thu mui cda cac loai thuc
pham khac. Vi thé khi ndu dau phu
nén c6 thém nude sét, cary dé tao
huong vi thom ngon. Néu muén &n dau
phu mém, ¢6 thé chian dau phu qua
nudc soi, sau dé6 cho vao nude lanh
hoac nude da, dé rao nuéc. Nhu vay
khéong nhiing tang thém vi ngon ctia dau ma con lam sach vi khuan bam
ngoai miéng dau.

Néu mudn an dau phu mat, nhét la vao mua hé, ¢é thé dung dau phu
vao hop, dé vao ngan da tii lanh mét ngay, sau khi dong cimg lay ra an.

Khi hap dau phu khong nén deé to lira, néu khong do qua noéng, dau phu
sé chay nhiéu nuéc, miéng dau dé bi ré.

Bao quan dau phu

Pau phu dugc lam theo phuong phap truyén théng rat dé bi héng, khi
mua vé nha, nén nhanh chéng ngam nudc, dua vao bao quan trong ti lanh,
Itic cAn ché bién méi lay ra. Khi cho dau phu ra khoi ti lanh, khéng nén dé
lau qua 4 tiéng, tét nhat 1a an hét ngay trong ngay.

Loai ddu phu déng goi trong hop dé bdo quan, nhung trong thai han sit
dung van phai dé trong tii lanh dé dau khong bi héng. Néu dung khong hét
mot hop, co thé cat ra timg phan dé nau dan, sé dau con lai dua vao ti da,
khi c4n 1ay ra dung tiép.
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MON AN CHE BIEN TU DAU PHU

Pau phu 1a mén phd bién trong méi gia dinh, ¢6 thé dé nguyén lam moén
an, clng c6 thé dung lam nguyén liéu chinh, thém cac nguyén liéu phu trg
khac dé ché bién. Cach ché bién kha da dang, c6 thé ran, mréng, ndu canh,
chan, nhéi, xbt...

Sau day 1a cach lam hai mén dau phu don gian:

©® Canh céi cic déu phy

» Nguyén liéu:

- Cai cuc: 100g - bau phu: 1 bia to
- Nam kim cham: 100g — Nuée lude thit: 3 bat con
- Mubi: 1/2 thia con - Rugu gao: 1 thia con

- Bt tiéu: 1/4 thia con
- Dau meé: 1/2 thia con.

» Cach lam:

- Pau phu nra sach, xat miéng. Cai
cuc nta sach, ngat riéng timg 1a. Nam
kim cham ria sach, dé san.

- Pun s6i nuée lude thit, cho cai ciic,
dau phy, nam kim cham va cac gla vi
khac, dun séi trong 1-2 phuit.
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® Déu phy tam hanh

» Nguyén liéu:

- Pau mo: 10 bia

- Hanh hoa: 5g

— Nuéc mam, 6t tuei da dung.

» Cach lam:

— Hanh hoa nhat n¥a sach, thai nha, cho ra bat con.

- Ot tuoi thai nhd cho vao cung bat hanh, D it nuéce
s0i vao (20ml} rdi ruéi nuéc mam vao khudy tan déu dé
tam dau.

- Pau phu rra sach,
cho vao chao dau ran
chin vang déu ca hai
mat. Khi dau chin, 1an
luot gdp timg bia dau
timm vao bat nuéc
chim cho ngim, bay
ra dia, cho hanh lén
trén la duoc.
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BI PO

GIA TRI DINH DUONG

Bi d6 (bi ngd) chira nhiéu duéng va gluxit nén khi dn c6 vi ngot. Ham
lugng protein va lipit trong bi d6é kha thap. Bi d6 chita nhiéu vitamin, mét
lugng sat va phétpho nhéat dinh. Nhing chét nay c6 vai tré quan trong duy
tri chirc nang sinh 1y ctia co thé. Gan day, nguoi ta con phat hién thiy trong
bi d4 c6 chira thanh phén coban ¢6 tac dung bé mau. Trong 100g bi d6 cé
0,148¢g vitamin A, 0,3mg B, 0,4mg By, 0,12mg Bg, 8mg vitamin C, 0,36mg
vitamin E, 0,026mg vitamin K, 0,89mg p-caroten, 0,08mg axit folic, 0,5mg
axit pantothenic, 0,4mg axit nicotinic; cac chat khoang nhiéu nhét la kali
(287mg), photpho (24mg), canxi (16mg), magié (8mg), ngoai ra con sit
(0.4mg), natri (0,8mg) va mét sbé nguyén té vi lugng khac nhir déng magie,
kém, silic. Trong 100g bi dé ¢6 700mg protein, 100mg lipit, 4,5¢ gluxit,
800mg cellulose dé tiéu héa.

< p-—Caroten
Day la chat chéng oxy héa giéng nhur vitamin
E, giup lam giam ti 1é mac bénh ung thw ti
cung, ung thu phoi, ung thwr da day. Ngoai ra,
an thye pham chia nhiéu B—caroten con ¢6 tae
dung giam nguy co mac bénh duc thay tinh
thé. Khi dugc tiéu hoa, p—caroten duge chuyén
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héa thanh vitamin A, duy tri hé mién djch hoan hao. Khi thiéu vitamin A,
kha ning mién dich cia co thé bj giam sut, hé hdé hip va mdt tré nén dac
biét suy yéu, khéng thé chéng d& duoc vei vi khuin xam nhap. Vi vay, b
sung nhiéu p-caroten cé trong bi dé sé gitip ngudi cao tudi phong ngira méc
chuing mi l6a va cac bénh vé mat khac.

£ Coban

Co6ban 1a thanh phan quan trong cin thiét cho co thé ngudi, c6 tac dung didu
tri thiéu mau 4c tinh va kich thich tao huyét, cai thién hoat tinh ctia kém, thuc
day sinh truémg, phong ngira bénh mach vanh tim, viém co tim, thiéu mau, xo
ctmg dong mach, duc thuy tinh thé, kéo dai tudi tho. Khi co thé thiéu coban sé
din dén thiéu mau &c tinh hodc gay suy tiy, dong théi cling xuat hién viém
niém mac miéng ludi. Céban la mét trong nhimg thanh phan quan trong tao ra
té bao hong cau trong mau, c6 tac dung quan trong trong viéc témg hop protein
héng cau, phat trién hoan thién héng ciu, ciing Ia thanh phan tao ra phan i
vitamin B;,. Chinh vi trong bi dé chiza nhiéu eéban nén an vao ¢6 tac dung b
mau, duge coi 14 loai thue pham - vi thude bo mau cé gia tri.

e Argenine

Argenine c6 tac dung gitip mau lanh vét thuong, loai bé nuéc amoniac dur
thura trong co thé; ting cuéng chiic ndng hé mién dich, 1am giam con dau thit
tim. Ngoai ra, argenine con c6 tac dung ha huyét ap, gidm cholesterol trong
mau, thye sir la loai thye pham tuyét voi bao vé hé théng tim mach.

TAC DUNG DOl VO1 SUC KHOE

Nhir da phéan tich ¢ trén, nhimg thanh phan ciinh dudng dac biét ¢6 trong
bi d6 c6 tac dung tang cuong kha ning mién dich, phéng ngira xo cimg dong
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mach, phong chéng ung thu, lam dep, giam béo. Thudng xuyén an bi d6
khéng nhimg nhudn trang ma con chéng tai bién mach mau nao, diéu tri
cao huyét ap.

Phong ngwra tai bién mach mau nao
Tai bién mach mau nao (Péng y goi la tring phong, tring gié) duge chia
thanh hai loai 1a tai bién do xuat huyét ndo va tai bién do thiéu mau nio.
Loai thit nhat chi yéu do cao huyét ap gay ra; loai thit hai thuéng do bénh
dai thao dudng, xo cimg dong mach, mau diac dinh gay ra. Nghién ctru cia
y hoc hién dai cho thiy, nguyén nhan dan dén xo cting hodc xo vita déng
mach chi yéu la do cholesterol “xau”. Lam giam néng d6 cta loai cholesterol
nay, kiém ché oxy héa sé c6 tac dung véd cung quan trong dbi véi viéc ngan
ngua xo cung hoac xo vita déng mach. Qua nghién ciru, giégi y hoe con phat
hién, bt do ¢6 tac dung ha huyét ap, lam mém thanh mach mau, ngan ngira
hep mach mau, tic nghén mach mau. An bi d6 thirong xuyén cé thé phong

ngra ¢6 hiéu qua tai bién mach mau néo.

Ha duwéng huyét

Bi d6 1a loai thuye pham dac biét tdt dbi véi ngudi bénh tidu duong. Béi chat
pectin chiém t6i 15% trong bi dé sau khi di vao ruét sé kiém ché sir hap thu
duodng gluco. Mot s6 chat trong bi dé con ¢6 chitc nang giébng nhu insulin, c6
tac dung ha dudng huyét. Pay la két luan duge cac chuyén gia Nhat Ban
cong bd gan day. Nhat Ban la qudc dao, dat dai nhiém kiém, bi d6 trdng it
ngot, ham luong gluxit cing kha thap. Vi thé, khi xem xét chat c6 tac dung
giébng nhu insulin trong bi dé cing cin phai xem xét hrong gluxit trong thir
qua nay, can chii ¥ luong sit dung, tot nhat 1a méi tuan an 2-3 lan, méi 1an
100-200g, cit an 100g bi d6 thi nén giam bét 15g luong thuc. Péng théi, can
chui y ching loai khac nhau, noi trong khac nhau thi bi dé eting ¢6 ham

:
:
:
5
.........................................................................................................................................................@
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lugng dudmg khace nhau. Loai bi d6 ¢6 hinh trén det nhu chiée dén 16ng chia
nhiéu nuoc, it duomg, kha thich hop véi bénh nhan tiéu duong.

Phong chua cao huyét ap

Véi ngudi cao tudi co cam giae nhie dau, chéng mat, kha nang chu y khéng
tap trung hodc ngu khéng ngon giac thi hay dé phong kha nang phat sinh
bénh cao huyét 4p. Nén di kham soém, xac dinh cho ro dé dé diéu tri. Cao
huyét ap thudng duge coi 1a "ké giét nguoi tham lang". Néu nhu trong mét thai
gian dai, huyet ap khong duge kiem soat thi chiie nang cda cac co quan trong
co thé sé bi ton hai nghiém trong, dac biét 14 nhimg bé phan quan trong trong
co thé nhu tim, nao, than. Pac tnmg dién hinh cia cao huyét ap la thanh
dong mach day 1én, nhung khi duge cung cap da kali thi ngay ca thanh dong
mach cia bénh nhan cao huyét ap cang khéng bi day lén thém. Vi vay, kali
¢ tac dung bao vé mach mau. Nhimg bénh nhan udng thudc ha huyét ap dai
ngay, do tiéu tién nhiéu, kali cting bi thdi ra ngoai nhiéu hon, kha nang thiéu
kali sé ting 1én. Do dé, nhimg nguoi dung thude ha huyét ap can chu v bd
sung kali. Ham luong kali trong bi dé kha cao nén bi dé duge coi 1a thure pham
dudng sinh can thiét ddi véi bénh nhan cao huyét ap.

CACH DUNG

C6 nhiéu cach ché bién bi do lam mén 4n, théng dung nhét 1 cic mén xao,
nau, c6 thé nau véi thit, ham véi xuong, ciing c6 thé hap cach thiy, hodc nau
chin, gia nhuyén trén bét mi lam banh. Bi dé chin gia ninh nhtr ciing gao nép,
tao d6, dudng doé thanh mén ché an rat ngon va bo dudng.

Bi d6 can an chin
Bi d6 tinh am, vi ngot, khéng déc, c6 céng hiéu nhuan phé bé trung.
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Thudéng xuyén an bi dé sé tang cudng thi Uy

lue, phong cdm mao, lam cho da dé min Bi dé non choa nhidu

mang. Tuy nhién, can lru y la kha ning vitamin C va it duong gluco !
hap thu vitamin A cda co thé nguéi lien  honbidégia; bidé giacoham | |
quan mat thiét véi phuong phap ché bién. lugng canxi, sdt, B-caroten |

Néu an séng, co thé chi hap thu duge dugi  €9° hon.

10%, néu nau chin cé thé tang 1én dén

20%, cé6n néu xao dau mé thi ti 18 hap thuy v
cang tang gap boi. co thé 1én toi trén 60%.

Tranh phan hiy vitamin C
Trong bi d6 c6 chira mdt loai men phan
gidi. ¢6 thé phan huy vitamin C, nhung loai
men nay khi gap axit hoac bi dun néng sé
mat kha nang phan hiy. Vi vay khi nau bi
dé cung cac loai rau giau vitamin C nhw ca
chua thi nén nau chin bi dé trudc.

> Cach bao quan bi dé tuoi lau

Thire pham cho du ¢6 gia tri dinh duéng
dén dau, néu khong tuoi sé anh hudng 16m
dén chéat lugng, thanh phan dinh duéng. Bi
dé ciing vay, bao quan bi dé duge tuoi lau
chii yéu 1a gi bi dé trong moi truong khong 5 o0 bi 43 can tinh dén
khi trong lanh, dé noi khé ra:w, thoang mat. lvong duong cho phép méi
Trong diéu kién bao quan tét, bi do c6 thé  ngdy, néu da an bi dé thi gigm
bao quan dugce trén 100 ngay. com va cdac mén tinh bét khac.

Y

Bi dd khéng duec ndu 1an
véi thit dé, cbu, néu khéng, an
véio dé bi vang da.

Bénh nhan tiéu dueng khi
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MON AN CHE BIEN TU Bi PO

087 d5 t6m bot hap

» Nguyén lieéu:

— Bi d6: 500g

- Bot gao vira du

- Mudi, dudng wira dii.

» Cach lam:

- Bi d6 got bd va,
ria sach, thai lat day,
tron déu véi bot gao,
mubi, duong.

- Xép cAc miéng bi
da tam boét vao long
hap. hap khodng 20
phut 1a dwoc.
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® Xalst bi d3, ném

> Nguyén liéu:

- Bi d6 thai 1at: 800g - Nam rom: 200g

- Sira chua: 3 thia xiip — Hat bi dé rang chin béc vo: 2 thia xuip
- Giam trang: 3 thia xup - Nudc cam: 3 thia xiip

- Pudng trang: 1/2 thia xuip - Hanh: 1 cu thai nhé

— Dau thyc vat: 1 thia xup — Bot tiéu den mot it

- Thia la: 2 mé& - Muéi vira du.

» Cach lam:

- Thia la nhit nta sach, thai nho.

— Cho giém, nudc cam, stra chua, duong, hat tiéu, mudi, thia la trén déu
lAm nguyén liéu trén xalat.

— Cho bi dé, it thia la vao néi hép, ric
muodi, hap khoang 10 phiit dén khi bi mém,
lay ra dé ngudi.

- Pun néng dau an. phi thom hanh khé
réi cho nam rom vao xao khoang 2 phut,
ném mudi, lay ra dé ngudi.

- Cho bi va ndm vao cing mé6t dia to,
tron déu v6i nguyén liéu tron xalat cho
ngAm. Sau cting ric hat bi rang da boc vé
l1én trén la duoec.
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HAT SEN

Hat sen vira c6 thé in tuoi, vita dung lam nguyeén liéu ché bién cac mén
canh, lam nhan banh, lam miit... Déng y tir xua da coi hat sen 1a vi thudc
quy c6 tac dung bd nguyén khi, thanh tam an thin.

GIA TRI DINH DUONG

Kali

Hat sen chita nhiéu kali, trong 100g hat sen c6 toi 846mg kali. Day la
nguyén té ¢6 tac dung can bang chat dich trong té bao, gitip duy tri chuiec
nang tim va huyét 4p & trang thai binh thuéng. Qua nghién citu, cac chuyén
gia da phat hién trong nuée tiéu cla ngudi cao huyét ap, luong natri thuong
tang con luong kali lai giam. Diéu dé chumg to trong co cAu mén n, natri
dugce dua vao qua nhiéu, con kali lai qua it.
Vi vay, an nhing thuc pham giau kali sé co
tac dung dao thai muéi natri ma hat sen la
su lua chon li tuéng nhat.

Magié

Trong 100g hat sen c6 chia 242mg magié.
Day la nguyén td giup ting cuéng tri luc.
Magié két hop v6i natri con cé tac dung
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chéng lodng xuwong, ting cudng chirc ning hoat dong ciia hé than kinh va
co bap. Trong bita &n hang ngay, ngudi ta thuéng duge duge cung cap
nhiéu canxi nhung lai thiéu nguyén té magié. Vi vay an hat sen c6 tac dung
hap thu canxi tét hon. Bénh tim mach thuéng lién quan rat nhiéu véi tinh
trang thiéu magié. Nghién ciru nhimg ngudi chét vi bénh tim cho thay ham
luong nguyén té magié trong tim cuc thap. Thiéu magié con c6 kha nang
dan i6i co that co. Nhiéu céng trinh nghién citu da phat hién, mét trong
nhimg nguyén nhan gay dau tim khéng phai do tic déng mach vanh ma do
co thiat déng mach vanh tim din dén tim bi thiéu oxy.

Nhieu loai vitamin
Trong hat sen ¢6 nhiéu loai vitamin nhu vitamin A, B, Bs, E. Vitamin
trong hat sen ¢6 tac dung thiic day su hoat dong cua men. tir d6 khién co
thé ngudi di vao trang thai lam viéc, sinh ra nang luong, nang cao kha ning
mién dich, duy tri sttc khde co bap, bao vé dong mach. Trong dé, vitamin C
va vitamin E c6 tac dung chdng oxy hoa, giip ngudi cao tudi tré 1au, ngan
ngia bénh ung thu va bénh tim, bao vé co thé.

Cellulose
Trong hat sen con chita nhiéu cellulose, nhat 14 cellulose dang thé, c6 tac
dung loai bd can ba trong co thé, gitip co thé hap thy nuéc trong hé théng
tiéu héa, lam cho thite an truomg 1én, duge thai dé dang khéi co thé.

TAC DUNG DO! VOI SUC KHOE

Hat sen wira la loai thuc pham, vira 1a vi thube tAm bd c6 gia tri déi voi | ‘
ngudi cao tudi. Theo Dong y thi hat sen tinh binh, vi ngot, vao tam ty. Trong |
hat sen chita nhiéu protein, lipit va cac nguyén té nhir canxi, phétpho, sit...
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Day 1a vi thube ¢6 tdc dung bo khi, ¢ tinh, ding diéu tri cac bénh di ngoai,
chan an do ty hu, dong thai 14 thude bo béi dudng sirc khoe nguéi cao tudi
sau khi ém.

Thanh tam an than
Hat sen luén duogc coi 14 vi thude Pong y ¢ gia tri bdi bd nguyén khi,
thanh tdm an than. Hat sen dugc dung diéu tri cac chimg loan nhip tim,
mat ngu, suy nhuge than kinh do tinh trang stc khoe va trang thai tam Iy
gay ra. D6i voi ni gigi ¢ giai doan tién man kinh ciing nhw nam giéi & giai
doan thay déi vé sinh Iy sit dung hat sen rat co loi.

Bé ty, chira di ngoai
Do hat sen cé vi ngot, tinh binh, bd dudmg, cé kha nang thu sap manh
nén duge ding dé chita tri cho nhimg ngudi bi ty hu. di ngoai lau ngay,
chan an, thudémg dugc dung phéi hop véi nhan sam, phuc linh, son duoc.
Do hat sen bo ty am, chita di ngoai nén duoc coi 1a vi thude 1am manh trang
vi. Piéu tri bénh di ngoai man tinh ¢é thé dung hat sen (bé tam) 30g, khiém
thye 30g. hat y di 40¢g, hat ké 150g nau chao.

B6 than

Hat sen c6 tac dung bo than tinh, tang cuong méi lién hé gita than va
tim. Cac chimg bénh di tinh, dai dit, khi hw duc, khi hu ra nhiéu eiing nhu
cac triéu chumg loan nhip tim, mat ngi do tam khi hu hoac tam - than
khong hd trg duge cho nhau gay ra. nén 4n nhiéu chao hat sen. Loai chao
nay co6 dac diém chéng lanh, thanh dam, 4n ngon, dé tiéu héa. Mén hat sen
ham da day lgn ¢6 tac dung bé than, bd ty, kién vi, chita cac chung nhu di
tinh do than hu, ty vi yéu, chan an...
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Ha huyét ap Lo

Cao huyét ap 1a bénh thuong gip & ngudi cao tudi. Dé Nguoi bi déy
diéu tri bénh ndy, ngoai viéc kién tri diing thuéc, nén Lr::nihl;ing, ;Z‘:
thuémg— xuyén an hat sen sé& c6 tac dung hé trg chia an nhidy hgt b
bénh rat tot. Theo nghién ctru duge ly, tam sen c6 tac '
dung ha huyét ap, giam m& mau. Vi vay an hat sen dé nguyén tam sen seé
hiéu qua hon. Sit dung méi 1an 12g tam sen khé thay tra pha nuéc udng,
mbi ngay 2 1an vao 2 budi sang, chiéu, ngoai céng dung ha huyét ap. con
¢6 tac dung thanh nhiét, an than, bé tim.

" Tang cudng thé chat, lam cham qua trinh l3o hoa
Do chitc nang ciia cac to chirc va co quan trong co thé ngudi cao tudi bi
suy yéu nén xuat hién tinh trang thé luc yéu, sirc dé khang bénh giam stit,
thinh luyce, thi luc kém dan, téc bac, rung, hay quén, mat ngii, kém an, s¢ lanh,
nhiéu nguoi cao tudi kém theo nhimg cin bénh man tinh & nguodi gia véi muc
do khac nhau. Vi vay, d6i v6i nguoi cao tuéi, an bd sung hat sen sé giup tang
cuomg thé chat, lam cham qua trinh 1o héa, phong chéng bénh tat.

CACH DUNG

Hat sen la loai thue pham, va 14 loai thudce bé
dudng. Mén an c6 hat sen, bach heop, nam
tuyét, trimg chim cut ¢é tac dung ich tri an
than, bd tim, nao. Dung hat sen cung phuc
linh, son dugc (ct mai}, hat ¥ di nau chao
khéng nhimg la mén dn ngon ma con bd ty vi,
chéng lao héa.
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Hat sen tuoi ndu véi thit ga, ca, tém sé cho mén an mat, ngon miéng. Hat
sen khé co thé dang nau chin hodc nghién thanh bat lam banh. Chon loai
hat sen vo méng, hat chic, bé tdm dang, ninh ky, cho it duéng phén vao
nau ché sé duge mon ché bé dudng ngon miéng. Hay cling cé thé niu hat
sen véi bach hop, thit lon nac thanh mén chao tam bo ding cho ngudi moéi
ém day co thé dang yéu.

Cach tam b6 bang hat sen c6 hiéu qua
D6i voi hat sen vira 1a thye pham, wira 1a vi thude khéng phai et cang
an nhiéu cang tét. Néu sir dung khong diing cach sé "loi bat cap hai’.

Cach ninh nhwr hat sen
Hat sen rat kho ninh nhir vi vo lua ngoai c6 mét 16p chéit stmg, théi gian
bao quan cang lau, 16p simg dé6 ngay cang day thém, khéng dé hap thu nuéc
dé truong nd. Pé hat sen chong mém, khi ngam can st dung nudc mudi
loang nong, dé khoang 1 gid, lay tay bop nhe, 16p v6 lua sé bong ra, cho hat
sen vao nude s6i ngam tiép, hat sé truong né, khi ndu chéng nh.

WY

Khi mua hat sen nén chon
loai hat to, chdce, déu hat. Moi
bd phan cla hat sen déu <
téc dyng chda bénh, nhung
ddi véi nhiing ngusi méi bi
cdm, téo bon, sot rét, i, day
trudng byng thi tam thoi
khéng nén an hat sen.
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MON AN CHE BIEN TU HAT SEN

Hat sen tuoi c6 thé an séng hay dé nau canh, nau che, lam nhan banh...
O Mén vit ham hat sen

» Nguyén liéw:

— Thit vit {chua loc xwong): 500g - Hat sen tuoi: 100g
- bau do: 80g - Gumng;: 2 lat
- Tran bi: 1 miéng - Ruou thue phé"lm: 1 thia to

- Mudi vira dhi.

» Cach lam:

- Thit vit nta sach, chan qua
nuée soi dé rao.

- P6 nudc vao ndi, dun sbi,
cho tat cad cac nguyén liéu vao
dun to Itta, khi s6i chuyén nhé
lIta ham trong 2 gio.

~ Cho thit vit ra, dé nguoi, loc
b6 xuong, thai miéng méng, cho
tiép vao nédi, nhat bé tran bi,
ném mudi virxa miéng 1a duoc.
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@ Ché hat sen, bach hop

» Nguyén liéu:

- Hat sen: 50g — Bach hop (hoa atisé): 50g
- Son dugc (cu mai): 20g - Tao tau: 20 qua
- Nam tuyét: 20g - Pudmg phén du diing.

» Cach lam:

- Pem tat ca nguyén liéu (tnt duong phén) nia sach, ngam nudc 1 gio,
tdo tau bd hat, dé san.

- D6 1 lit nudce vao xoong, cho bach hgp, hat sen, son duge, tao tau vao
dun chin nhit, tiép d6 cho ndm tuyét vao dun chin mém.

- Sau cung cho dudng phén
vao khudy tan déu la dugc.
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SUP LO XANH

GIA TR] DINH DUONG

Sup lo xanh chita nhiéu chét p—caroten, kali, canxi, nhiéu loai vitamin,
axit folic (Bg}, silic, cellulose... Trong d6, canxi, axit folic, vitamin C, p-caroten
14 chét chéng oxy hoéa, c6 tac dung bdo vé mang té bao, tang cuong kha | |
nang mién dich cta co thé; kali gitp can bing dich bao, hd trg chic ning |
tim va gitr cho huyét ap & mic binh thuéng; silic ¢6 tac dung phong ngira
tai bién mach mau ndo va bénh ung thu. Vi vay, stip lo xanh da tré thanh
loai rau xanh tuyét vod, rat phii hop véi ngudi cao tudi.

Kali . |

Kali trong siip lo xanh ¢6 tac dung can bang :
chét dich trong té bao, hé tro chitc nang tim va
git on dinh huyét ap. Nguyén nhan chinh gay tai
bién mach mau nao & ngudi cao tudi 1a do cao
huyét ap va xo ciing mach mau nao. Nghién ciu
2000 ngusi d6 tudi trung nién & My cho thay,
trong nuée tiéu cta ngudi bénh cao huyét ap,
ham hrong natri tang, ham luong kali gidAm. Diéu
nay chitng t6 trong co ciu bita an, luong natri
duge dura vao co thé qua nhiéu, trong khi kali lai
dugce hap thu qua it. Vi thé, can phai an cic mén
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chira nhiéu kali dé gitip co thé bai tiét ra nhiéu muéi natri, ma sup lo xanh
chinh 14 su lya chon téi wu (trong 100g lo xanh chita 30,3mg Kkali).

Canxi

Ham lugng canxi trong stip lo xanh kha cao (41mg/100g rau), c6 thé hd
tro phong ngtra ung thir. Ngusi cao tudi cé6 nhu cau canxi cao hon ngudi tré
tudi, néu thiéu canxi, s& dé bi "hdi chumg loang xuong dac thu & nguoi cao
tudi’, tinh trang nang dé cé hién tuong gay xuong bénh 1y. Ngudi cao tudi
mdi ngay can hap thu 0,6¢ canxi, nén bd sung stp lo xanh dé tang cuong
thém canxi.

Sat

Cac cong trinh nghién cira da cho biét, nhimg nguoi tudi trén 60, thinh
e sé giam suit, khong it ngudi mic chimg diéc tubi gia. Cac chuyén gia
dinh dudmg cho ring, bo sung chat sit co thé lam gian mach mau nhi, lam
mém héng cau. dam bao cung cip di mau cho tai, gitip phong ngia giam
thinh lye. Ham luong sit va kém trong sup lo xanh kha nhiéu (0,8mg sit,
0.2mg kém/100g rau). Vi vay, thucmg Xuyén an sup lo xanh ¢6 lgi cho
phong ngira bénh diée & ngudi cao tudi. Néu thiéu sit, ngudi cao tudi dé bi
bénh thiéu mau, dé so lanh, an sip lo xanh sé ¢6 tac dung tét.

" Silic
Sup lo xanh ¢6 nguyén t6 vi lugng silic, gitip loai bé chat bi oxy hoa trong
co thé, bao vé cho té bao va tdé chirc mé khong bi hiiy hoai, nang cao kha
ning mién dich, duy tri két cau va chirc nang binh thuéng cta hé théng tim
mach. bay 14 chat thai doc d6i véi ngudi bi nhiém kim loai nang nhur chi
trong thién nhién. Ngoai ra, silic ¢6n giup phong ngira tai bién mach mau
nao va ung thur.
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TAC DUNG DOl V6! SUC KHOE

Sup lo xanh khéng nlmng giau chét dinh duéng ma con cé tac dung chira
bénh, bao vé sirc khde, 14 loai thue pham quy déi véi ngudi cao tudi sire yéu,
nhiéu bénh. Thuéng xuyén an sudp lo xanh trong mot théi gian dai 6 thé
phong ngua cac chimg bénh nhu ung thu, tai bién mach mau nao, cao
huyét ap, yéu tim, tdo bén, bénh vé tuyén tién liét...

B6 nao, tang cuéng tri nho

Cac nha nghién cuu cua My da phat hién, an nhiéu sup lo xanh rat c6
loi cho néo b clia ngudi cao tudi. Nhimg phu nir 60-70 tudi, an nhidu rau
xanh va sup lo xanh thi sé lam cham lai qua trinh suy giam vé tri nhé, kha
nang dién dat bang 16i néi, kha ning tap trung chi ¥ khi vé gia. Cac céng
trinh nghién cinu ciing cho thay, sip lo xanh ciing rat c6 loi cho nio b ciia
dan éng. Ngudi cao tudi ¢o thé sit dung sip lo xanh nhu mot théi quen an
uéng khoa hoc dé ha thiap méi nguy hiém ctia hsi chimg suy giam tri tué
khi vé gia.

Nang cao kha nang mién dich
Stip lo xanh giau vitamin va chat khodng, cé céng hiéu nang cao stic dé
khiang bénh tat, ting cuéng kha nang mién dich. Stp lo xanh cén chiia
nhiéu loai axit hitu co chéng hoai huyét, c6 thé lam tang chire nang giai doc
cia gan, niang cao kha nang mién dich ciia co thé.

‘. Bao vé da

Trong siip lo xanh chita nhiéu vitamin A, vitamin C va caroten, ¢6 thé
tdng cuémg kha nang chéng tén thuong & da, gitip cho da gitr duge tinh dan
héi, lam cham qua trinh lao hoa.
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‘< Phong chong ung thw

Sup lo xanh ¢6 nhiéu p-caroten la chat chdéng ung thu noi tiéng. Luong
vitamin C, axit folic va silic kha doi dao trong sup lo xanh déu ¢é tiac dung
chong oxy héa nén c6 cong hiéu nhat dinh trong phéng chéng ung thu.

Nhimg nghién ciru & My ¢on chiing to, &n sup lo xanh két hop véi ca chua
phong ngira duge ung thu tién liét tuyén kha ré rét. Céng hiéu phéng chéng
ung thu cda ci chua chi yéu do chat tao mau dé ctia ca chua chin, con tac
dung phong ngira ung thu ciia sup lo xanh chi yéu do chat thioglucolide ¢6
trong loai rau nay.

Diét xoan trung hanh ta trang
Gan day, cac nha khoa hoc Phap va My da phat hién stip lo xanh khong
chi chira nhiéu vitamin va chat khoang c6 tac dung bé dudng ma con c6 kha
nang ky diéu diét duoc xodn trung hanh ta trang gay ung thu da day.

" Han ché bénh tiéu duong
Stip lo xanh cha nhiéu cellulose, ¢é thé lam giam kha ning hap thu cuia
ruét doi voi dudmg glucs, tir d6 ha thap duéng huyét, khdng ché c6 hiéu qua
bénh tiéu dudmg.

CACH DUNG

Sup lo xanh khéng nhimg giau gia tri dinh
dudéng, ma con c6 tac dung phong chéng ung
thu va la loai thuc phérn an ngon miéng. Cho
du 1am xalat, xao, ludéc hay nau canh, stip lo
xanh van luén la mén an hap dan.
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~ Bi quyét trong ché bién

Sup lo xanh khéng nén an séng vi dé sinh day hoi, anh hudng dén tiéu
hoa. Nhumg néu mudn gitvr duge nhiéu nhéat luong vitamin C trong lo xanh
thi can rut ngin théi gian dun nau. Tét nhat 1a khong nén cho ca cay hodc
miéng to vao nau, ma can thai miéng nho, nau it mét, nhu vay rau sé chin
nhanh. Ngudi ta da nghién ciu thiay rang néu luéc lo xanh qua 3 phut,
htong vitamin C sé mat di 50%, nhung néu chi ludc trong 2 phuit thi van gix
lai duge 80% lugng vitamin C, do d6 can nau that nhanh sip lo xanh.

Cach chon

- Sup lo xanh ngon, chat lugng tét 1a loai 6 mau ség: tuoi, xanh sam,
néu rau ¢6 mau vang thi chuimg té rau qua gia hoéc da deé lau.

- Bé mat hoa sup lo xanh khéng bi 15i 16m, két cau day chic.

~ Cam trén tay, thidy nang nang la loai tét, nhung néu hoa qua cimg,
cuong hoa to day, thi la rau da gia.

- Nén chon cay sup lo xanh ¢6 14 xanh non, mén la rau tuoi.

- Quan sat cudng sip lo xanh, néu vét cat com udt, méi la rau tuoi, con
thay cuéng khé chumg té rau da duge thu hai lau, khéng cén tuoi niia.

Bi quyét bao quan
Lay giay hodc tii ni 16ng ¢é 16 thoat khi (gidy can phun it nuée cho am)
boc ngoai cay sup lo xanh, sau d6 dyng dung dit trong ta lanh, c6 thé git
tuoi trong 1 tuan 1é.
La sup lo xanh cén twoi nva sach, thai miéng nho, xao cing hai san in
rat ngonm.
Tude bo vé cung cia cudng hoa, rira sach, thai lat méng dam giam duéng
lam thanh mon dua gép an khai vi rat ngon.
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MON AN CHE BIEN TU SUP LG XANH

O Sop lo xanh xdo 13i

» Nguyén liéu:

- Sup lo xanh: 250¢g - Dau thyc vat: 100g

- Téi: 5 nhanh - Muébi: 1 thia con

- Gung: 3 lat - B6t dao: 1 thia ca phé.
» Cach lam:

- Stip lo xanh dem cat timg nhanh nho, nta sach, thai lat.

- Chan sup lo xanh qua nuéc
$6i, vot ra dé rao.

- T6i béc bo vo, bAm nhuyén.

- Cho dau vao chdo, phi gimg
téi, d6 lo xanh vao dao, ném bot
canh vita miéng. Xudng bét dun

s6i la duoc.

J‘ (
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@® Thit ga om sup lo xanh

» Nguyén liéu:

- Sup lo xanh: 250g - Thit luom ga: 300g
- Khoai tay: 100g - Ca rét: 100g
- Sira twoi: 200ml - Gumg; 3 lat

- Bét canh, bot dao du diing.

» Cach lam:

- Suip lo xanh nia sach, tach thanh timg nhanh nho, ludc qua nuéc mudi
pha loang dun séi trong 2 phiit, vét ra dé rao.

- Ca rét, khoai tay nia sach, thai miéng.

- Luom ga nka sach, thai miéng, nhiing qua nudc séi, vét ra dé réo.

- bun néng chao, cho 1 thia
dau an, gimg vao ddo qua, cho
tiép thit ga, ca rét, khoai tay, dun
to Itta cho s6i, sau d6 chuyén
nho hita om trong khoang 1 gio.
Bot dao hoa nuée khuay tan.

- Cho tiép siip lo xanh, tir tir
xubng stra tuoi, dao déu, cubi
cung xudng bdt lam nudc sot,
dao chin 1a duoc.
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NAM TUYET

GIA TRl DINH DUONG

NAm tuyét (ngan nhi) 1a loai nAm mau tring, la thyc pham giau dinh
dudng, cing la vi thube tim bd c6 gia tri. Nim tuyét chira nhiéu protein,
lipit, gluxit, canxi, phétpho, sit; ngoai ra trong ndm tuyét céon chita nhiéu
thanh phan vitamin va nguyén td vi luong. Do nam tuyét ¢6 thanh phan
dinh dLrorng phong phu, gia tri ngang véi nhan sam, nhung huou, 1a loai
thize pham c6 gia tri danh cho ngudi cao tudi.

Holoside dac trung clia nam tuyét

Day 1a loai holoside mang tinh axit, dugc hinh thanh trong qua trinh sinh
trudng clia nAm tuyét, co tac dung cai thién va diéu tiét chire ning mién dich
ciia co thé, nang cao s6 hrgng bach cau.
Holoside 1a thanh phan hoat tinh chu yéu
nhat ctia nam tuyét, c6 thé ha thap ré rét
lipit trong t6 chiic co tim, tang cuéng men
hoat tinh SOD trong t6 chire nao va gan,
giam lugng cholesterol trong mau, thic
day tong hop protein trong gan, ¢6 cong
hiéu rd rét trong diéu tri bénh viém phé
quan man tinh, bénh tdim phé man &
ngudi gid. Ngodi ra chéat nay con co tac
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dung bao vé gan, nang cao khd ning chéng phéng xa cua co thé, thue day
tong hop protein va axit amin, phéng chéng ung thu, chéng lao hoa.

Chat pectin

P4y la chat c6 ham lugng phong phu trong nam tuyét, thanh phan chi
yéu 1a polyscharide dinh, dang axit. Pay la mét trong nhing thanh phan
cia té chite xwong, da. Tac dung cia chat nay trong co thé clng giéng nhu
xi mang trong xay dyng nha, 1lam ting tinh vimg chic cda xuong, dic biét
1a phong ngira loing xuong, dé giy xuong nén vé cing quan trong déi véi
nguoi cao tudi. Pectin thye vat con lam tang hoat tinh ctia men trong té bao,
tham gia vao phan ung truyén dan ciia hé théng than kinh, gitip hap thu
tot vitamin Bj,. Chat nay con lam tang tinh dan héi ciia da, gidm nép nhan,
lam cho téc den muot. Con ngudi ta tudi cang cao thi cang bi thiéu pectin
thye vat ma biéu hién 1a loing xuong, xiong khép gion. Vi vay an nhidu
ndm tuyét sé rat cé lgi.

Vitamin va chéit khoang khac
Méc nhi trang chua nhiéu vitamin By, viamin C, canxi, sit, phétpho, vi
lugng caroten, ngoai ra con giau protein thé, lipit, gluxit. Trong nam tuyét
con chira phétpho hitu co quan trong, cé céng hiéu lam gidm mét nhoc cho
co bap.

TAC DUNG DOl Vo1 SUC KHOE

NAm tuyét c6 céng hiéu cudng tinh bd than, manh phdi, sinh tan, tri ho,
giang hoa, nhuan trang ich vi, b khi huyét, tang cuomg thé Iuc, bd nio, lam
tinh thian sang khoai, lam dep da, kéo dai tudi tho. Nam tuyét tinh binh,
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khoéng déc, cd tac dung kién ty khai vi,
ich khi thanh trang, b6 am nhuan phé.
Ngoai ra, ndm tuyét coén nang cao kha
nang mién dich cda co thé, ting cuing
kha nang chju dyng cua ngudi bénh ung
thu khi diéu trj bidng chiéu xa, truyén
héa chat. NAm tuyét con rat thich hop
v&i nguoi gia yéu, co thé hur nhuge sau
khi 6m, c6 tac dung tang cudong thé lyc.
Péi v&i bénh viem phé quan man tinh, cao huyét ap, xo citng mach mau &
ngudi gia, &n nam tuyét cing rat tét, ngoai ra, nam tuyét con cé coéng hiéu
lam dep da.

Chdng ung thu
Nam tuyét tinh binh, vi ngot nhat, ¢6 céong hiéu bd am, nhuan phéi, dudng
vi, sinh tan dich nén nam tuyét 1a loai thure pham bd duéng phong bénh ung
thu. Nhitng nghién ciru duge 1y cho thiy, nam tuyét thuc day chuyén hoa.
tang cuong kha nang mién dich. Chat holoside chéng ung thur trong méc nhi
trang c6 tac dung kiém ché sir phat trién ctia té bao ung thu, duge ding hd
trg diéu tri chiéu xa, truyén héa chat trong diéu tri cac bénh ung thur.

B6 phé hu
Nim tuyét 1a loai thue pham bd duéng cau tao pectin thuce vat, khi dang
so6ng ky sinh trén g, nam tuyét tuoi la loai chit dich dang keo, khi khé méi
teo lai, c6 hinh ddang nhu van nhin thay & thj truomg. Nam tuyét ¢é kha nang
chiu lanh rat tét, ¢6 thé sinh truéng binh thudémg trong diéu kién nhiét do
dudi Am, khéng bi chét khd nén ¢6 tac dung nhuan phé, chira ho khan, kho
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phéi, phéi yéu, dac biét 1a c6 cong hiéu diéu tri ho ra mau, cAm mau. Nhiéu
nguoi gia phéi da hu nhuoe, hay bi ho, cdm mao, thuémg ngay nén ham
nam tuyét véi tao d6, duong phén an tim bd, ting sic dé khang cta phéi.

Cam mau

Pectin thyc vat trong ndm tuyét con ¢6 tac dung cAm mau nén an nam
tuyét c6 thé hd trg diéu tri bénh lao, ho ra dém dinh mau, ¢ céng hiéu chira
khé phoi, cAm mau. Thuéng xuyén an nam tuyét cé thé phéng ngira ho ra
mau. Cé6 thé hap cach thuy nam tuyét véi dudong phén. Mot gam nam tuyét,
sau khi nau sé cho 15g, loai tét cho 24g. Can biét ré nhu vay dé uée luong
nam khé cho thich hop. Nhimg ngudi ho nhiéu dém, khi an nén cho thém
it duong phén.

<" Chira tao bon
Nguyén nhan gay tdo bén cé nhiéu, nhung thuong 1a do trang vi qua |
néng gay ra. Nam tuyét duge ding dé diéu tri chiing tdo bén do am hurhéa '
vugng, nhé tac dung nhuin trang. Nhung ngudi am hu, co thé suy nhuoc, :
di ngli muén, ngay hém sau dé bi tdo bén, 4n nam tuyét sé cai thién dugc
tinh hinh.

Lam min da
Budc vao tudi trung nién, da bat dau khé, nép nhan xuat hién nhiéu, sic
mat sam, chi yéu la do chét collagen duéi da bi mét tinh dan hdi. Pé cai
thién tinh hinh nay, trong linh virc thim my thuong ap dung bién phap cay
collagen thuc vat dudi da, kéo cing nép nhin. Pay tuy la gidi phap tét, :
nhung giai phap thuc sir t6i wru 1a phai dua vao ligu phap an uéng kéo dai  § |
tudi tho ctia collagen. NAm tuyét chinh la loai thuc phdm dem lai hiéu qua |

.
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d6. Loai thue pham nay chira nhiéu
pectin thue vat tu nhién, véi tac dung
b6 am, néu sir dung thudng xuyen,
dai ngay sé co tac dung lam min da,
hon nita gia thanh lai ré, cach ché
bién da dang.

Chong phong xa
Nhumg thi nghiém duwge hoc da
chimg minh, chat holoside trong nam
tuyét c6 tac dung bao vé co thé trixde tac hai ctia phéng xa. Vi vay, khi dang
phai diéu tri bing truyén héa chat hoic chiéu xa nén &n nhiéu nam tuyét
sé giam nhe duge thuong ton déi véi té bao.

CACH DUNG

NAam tuyét vira 1a thir bé dudmg, vira ¢6 thé ché bién bing nhiéu phuong
phap da dang, chang nhimg an ngon ma coén giip cho ngudi cao tudi bd
than, nhuan phé, sinh tan dich, ich khi, b6 nio, lam cho tinh than sang
khoai. D4c biét, trong muia hé néng nuc, dn nam tuyét sé cé tac dung cai
thién dang ke chat luong gidc ngu & ngudi cao tudi.

Cach chon
Khéng bao gid duge chon mua loai nam tuyét "tring tinh”, "dep mit".
N4m tuyét vén c6 mau vang nhat, mau & cuéng hoi sim. Hay cung co thé
chon nam tuyét bang cach mé tii dung ngiri xem ¢6 mui hac khéng, néu co
chumg té du lugng dioxit luu huynh con kha nhiéu. Dioxit lvu huynh dé hoa
tan trong nuoc, trude khi ché bién, phai ngdm nam tuyét trong nuéce 3 dén
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4 gity, cir sau mét gid lai thay nude mdt 1an. Khi nau, can dun dén khi nim
tuyét chin nlir. Néi chung, sau khi ngam nuéc, nira sach, nau ky sé giam
dang ké, tham chi hoan toan loai bo duge du luong dioxit luu huynh trong
nam tuyét.

Dong nam tuyét tdm bé

Nam tuyét ngam trong nudc 8 dén 10 gio, vét ra dé rao, sau dé cho vao
noi cing chue qua tdo tau, vai chyc hat cau ky tir va hai bat nuée, dun nhé
Itra cho dén khi mrde dic sén sét bé vai vién duémg phen dun thém vai phiit,
cho ra, mdi ngay an hai 1an vao hai budi sang, chiéu, méi 1an 2-3 thia con.
Pay la thang thude dudng sinh danh cho nguéi gia, phu nit dau yéu, nhat
la vao mua déng. Mén nay c¢6 tac dung bd nao, bd da day, nhuan phéi.
nhuin trang, giam ho, bo khi. Néu dung dai ngay con dem lai hiéu qua lam
dep da. Hay cting c6 thé dung nam tuyét ndu chao, cho mdt it vao ndi hdm
v6i thit lon vira ngon. vita ¢6 tac dung tam bd.

Cach dung chira bénh
Nam tuyét sau khi ngam né, cho ra Wy

bat, bd vao ndi hap chin. Khi an thém Nhing nguoi b cam mao do nhiém
it duong, dung truce khi ngti sé 6 tac  1anh, ho nhiéy dom do théip nhigt, hode
dung hb trg diéu tri bénh cao huyét d”‘f,”g VY, 3¢ lq'_]h, khclrjg o gl
AD. X0 o ach man. Néu nhir hi tuy&t. Néu sau khi &n ndim tuyét théy <6

lf)’ ‘0 Cm?'g ma . u‘. ‘eu n = azp hién tuong tidu chdy, thi khang nén an.
voi it dudong phén thi an vao budi v ol gl =

E . plillien "l , Trong ndm tuyét cé nhiéu chét keo
sang, ltuc do6i sé thich hgp hon, cé

- a " = ) it thyc vét, d& dugc co thé hap thy, nhung
cong hi¢u kha tot trong dieu tri bénh g} nay khé dinh, néu an nhigu s& khé

lao phoéi, ho nhiéu, khac ra mau. tidu. Vi vy nhimg ngudi ty vi yéu, réi
logn tigu héa khéng nén dn.
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MON AN CHE BIEN TU NAM TUYET

C6 nhiéu phuong phap ché bién mén &n nam tuyét nhung déi véi ngudi
cao tudi thi cach ché bién tot nhat la hip va ninh, niu chao, niu canh, niu
ché véi duéng phén. Cach ché bién nay gitip ngudi cao tudi dé tiéu hoa hon.
D6i voi nhitng ngudi khong thich in ngot thi ¢ thé hdm nam tuyét véi chan
gid lon, suon lon, thit ga, thit vit, méi mén sé cho huong vi khac nhau. Vao
mua hé, c6 thé ché bién nam tuyét thanh cac mén lanh nhu kem, banh,
thach... Sau day giéi thiéu hai mén théng dung:

® Che ném tuyét

» Nguyén liéu:

— Nam tuyét: 30g - Hat sen: 30g

- Tao do: 5-6 qua — Son duge {cid mai): 5 lat
— budng phen: 2 thia xup.

» Cach lam:

- Nam tuyét nra sach, ngdm nuéc 2 gio, cit bé cubng, xé thanh ting
miéng nho.

- Hat sen, tao do6, son dugce rira sach, cho vao néi cing nam tuyét.

- Db 4 dén 5 bat nuéc, ninh ky khoang 2 gié cho dén khi cac thue phidm
chin nhw, thém duéng phén vao khuay tan déu. Mén ché nay ¢6 vi ngot, dic
dinh, c6 cdng hiéu ting cuong kha ning mién dich clia cac té bao va chéng
ung th.
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& Nam tuyél, sip lo xanh

b  Nguyén liéu:

~ Sup lo xanh: 200g - NAm tuyét da ngam né: 50g
- T6i: 3 nhanh - Cau ky tu: 10g

- Dau lac: 20¢g - Bét canh: 10g

- Duong trang: 3¢ - Bot dao: 1 thia ca phé.

» Cach lam:

- Sup lo xanh dem thai miéng, na sach; nam tuyét da ngam né cit bé phan
cudng gia, xé thanh timg canh nhé; téi thai 1at, cau ky t ngam nd, ria sach.

- D6 it nuée vao chao dun s6i, cho sip lo xanh, ném bét canh, dau an.
dun chin, vét ra bay quanh dia.

- Cho dau vao chao, dun
néng, phi t6i thom, cho nam
tuyét vao dido qua, ném bot
canh, duong trdng, thém it
nude dung dun séi, rac hat cau
ky tir, hoa bot dao tao do sanh.
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BI bAO

Bi dao la loai thyc pham chida nhiéu chat dinh duéng nhu protein,
duong, cac chat khoang canxi, phospho, sat, cac loai viamin By, By, C, axit
hima co... Trong do vitamin B; c6 tac dung thuce day chuyén héa gluxit,
dudng thanh nhiét lvgng ma khong bi chuyén héa thanh lipit. Vi thé, bi dao
giup gidm béo cho ngudi cao tudi bi béo phi. Hat bi dao cting duoce coi 1a vi
thudc c6 tac dung chita bénh.

GIA TRI DINH DUONG

Cellulose

Bi dao chita nhiéu cellulose la chit cé kha nang cai thién murc d6 lipit va

dudng trong mau. Tinh trang dong mach bj hep lai va xo cimg ¢ nguei gia

néi chung nghiém trong hon nhiéu so véi nguéi tré tudi. Cac céng trinh

nghién ctru cho thiy, ngudi cao tudi an nhiéu thuc pham giau cellulose sé
gidm bét méi nguy hiém méc cac bénh vé tim mach.
£ Nhiéu loai vitamin

Bi dao chita nhiéu caroten va vitamin nhom

B, riboflavin (B,), axit nicotinic, axit hiru co

i chéng hoai huyét. Nguéi cao tudi néu duoe bd

i sung cac loai vitamin cé trong bi dao s& ¢6 tdc
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dung phéng ngira bénh vé thi luc nhu bién chimg hoang diém. Bénh nay
thuéng xuat hién é nhimg nguéi trén 65 tudi, anh huéng rat 1om dén thi lye,
nhe thi khéng doc néi sach bao, nang tham chi gay mu 16a.

Ham luong vitamin C trong bi dao kha cao, trong 100g bi dao cé dén
18mg vitamin C, dn bi dao ghip ngudi gia ting cudng sire dé khang cho co
thé, dac biét 1a déi vai bénh cam cum vao mua déng — xuan.

Axit propanol
Bi dao khéng chira lipit, ham lugng natri thap, lai cé axit propanol nén
c6 thé ngan ngira c6 hiéu qua sir chuyén héa duong thanh lipit, déng
thai tiéu bét hwgng mé du thaa, c6 tde dung rat tét phong tri bénh béo
phi, cao huyét ap, xo vira hodc xo cing déng mach.

TAC DUNG POI VOI SUC KHOE

Theo Péng y, bi dao ¢é vi cam, dam, tinh hoi han, ¢6 ¢éng hiéu thanh
nhiét gidi déc, loi tiéu, chéng khé khat, c6 tac dung diéu tri rat tot d6i véi
céc loai bénh thuomg gap & ngudi cao tudi nhu xo cimg déng mach, mach
vanh, cao huyét ap, phu thiing, day truéng bung. Bi dao con c¢6 tac dung
giai doc khi bi di tmg do an cua c4, gid ruou. Vao muia hé, néu bi cam nang
noéng, an bi dao sé dem lai hiéu qua ré rét.

Tiéu pho
Bi dao ¢6 c6éng hiéu tiéu phu do viém than, nhét 1a & giai doan dau.

Giam béo
Axit propanol trong bi dao gitip co thé kiém ché chuyén héa duéng thanh
lipit, ngan ngira tich m&, c6 céng hiéu gidm béo. Vi thé, bi dao ludén duoc
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coi 1a vi thuée gidm béo sin ¢6 trong ty nhién. Pay la loai thye pham thanh
dam, khéng c6 lipit, rat it gluxit, cho it nhiét luong. Thudng xuyén dn bi dao
vao muia hé thu rat ¢é lgi déi véi nhimg ngudi bi thira can.

"Chdng déi" cho bénh nhan tiéu duong
Nguoi bénh tiéu duéng néu déi bung cé an nhiéu bi dao cing khéng bi
anh hudng gi vi bi dao co rat it duong.

Lam dep da
Bi dao xua nay dugc nhic dén véi cong hiéu
lam dep da; ngudi xira da biét dun bi dao lay
nuée tim, nia méat dé lan da trang dep, tré lau.

Chira phu chan
Ninh v6 bi dao liy nuée nira chan sé chia
duge phu chan. Ding lién tuc trong 3 tuan sé
thay hiéu qua ré rét.

*<* Chira mé mau tang
Nguoi cao tudi dé mic bénh mé mau cao. Vo

LUV Y
bi dao ¢é taec dung phéong chira bénh nay rat Dong y thuong ldy hat bi

dao lam mét trong nhiing vi

1 . y 4 N . thudc quan trong lam tfan
Cach lam: Vo6 bi dao khé 150g, 1a sen. son 4y nhy bai thude Iy hat

tra, hat y di, tran bi, méi thit 50 g, _nghién nhé b dao, xuyén bdi mau, qué
riéng timg thir sau d6 tron deu, moi ngay héa 1§, duéng phen cing séc ky
nude com hodc nudce 14 dun sbi dé &m udng 3 Iy nuéc udng hodc hdp
lan, méi lan 6-8g. céch thoy dé &n.

hiéu qua.
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Chira ho
Vo6 bi dao ¢6 tac dung chita ho. Can lay loai vo bi dao sau dot rét mua
dong phoi kho, sdc 15g, héa mat ong uéng.

CACH DUNG

C6 rat nhiéu cach ché bién bi dao lam mén an nhu xao, nau canh, ludc,
hap cach thuy... Cé thé niu bi dao 1an véi mang, ca chua, muép, nam...
thanh moén an chay hodic ndu véi ca, thit, tdm, luon, yén sio... thinh mén
an giau dam dong vat, huong vi thom ngon. Vao mia hé, ¢é thé nau bi dao
véi la sen non thanh mén an giai nhiét, gidam béo rat tbt.

St dung bi dao chira bénh
Déi véi ngudi cao tudi bi béo phi, sit dung bi dao dé giam béo khong nén
ngay ndo cing in ma can cin ci tinh hinh thue té, méi tuan an gian doan
2-4 1an. Nhung néu nguoi béo phi bi bénh pha thing thi cé thé an thuong
xuyén, khi hét phu chuyén sang an gian doan. N6i chung, bat ci thuc
pham giam béo nao cung nén an
theo 16i khuyén cia thay thuéc méi
dem lai hiéu qua.

Nén chon loai bi dao chac qua

V6 bi dao kha cung, khi bi gia ¢
16p phan trang pht ngoai. Néu bé bi
dao, thay cui day, chic thi dé 1a bi
ngon. Nhimg qua bi dao to thuong
duge nguoi ban cat san ttmg khue
nén rat dé phan biét qua nao ngon.
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Néu chua &n ngay, khéng nén
got vo, bo rudt ma can dé
nguyén, bi sé tuoi lau hon, khi
nao an mél nén got vo, bo
rudt. Mudn biét qua gia hay
non, chi can quan sat xem qua
nao vé xanh sam, rudt cé
nhiéu chd réng, hat da hinh
thanh ré thi d6 1a bi gia. An bi
dao nén chon qua gia vi bi non
cho cam giac ngdy, khéng
gién, &n nhat. Néu mua bi da
cat khic thi nén chon khuc
trén gan cudng.

Cach bao quan
Néu duogc bdo quan tdt, bi
dao c6 thé dé dén 4-5 thang
khéng héng. Pe mua déng
cung c6 bi dao an, can khéo Bi dao la logi thyc phdm tinh hoi han nén
bao quan, nén chon nhing  khéng phdi bét ci al ciing nén én bi dao. Nhing
qua khong bi xay xdt, con  nguoi &m thinh hodc duong suy, dai tign long lau

ngay thi 18t nhét la han ché an bi deo.

11, TR%

nguyén ven l6p phan irdng
bam ngoai v6, dé noi kho Do bi dao ¢6 tac dung thanh nhidt, tan dom,
kign vi nén dun kém véi gimg tuoi thi hiéu qua s&

mat, duédi 16t rom ra hoac A v
cang 16t hon.

| . tam gb. : .
: g Ngudi cao tudi bi tiéu tign, dai budt, &n canh

bi dao s& c6 tac dung lei tiéu.




11 loi thyc phdm b8 dudng, chdng ldo suy & ngusi cao wuél

MON AN CHE BIEN TU Bi DAO

© Canh bi dao, I sen

» Nguyén liéu:

- Bi dao: 300g - La sen tuoi: 1 tau
- La sen kho: 25g - Pau cdve hat: 50g
- Y di: 50g - Cau ky ta: 10g

- Gung tuoi: 3 lat - B6t canh vira du.

» Cach lam:

- Pau céve hat, ¥ di rira sach, ngam nudc trong mot gio.

- Bd 1,5 lit nude vao ndi
dun s6i, cho 14 sen tuwoi, 1a sen
khd vao dun trong 15 phut.

— Cho bi dao, dau cove hait,
v di, cau ky tir, gimg tuoi, dun
to hia 10 phit, sau chuyén
Iira nhd, ninh trong 2 gio.

— Ném bot canh vua miéng
la duoc.
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& Canh bi dao néu suon

» Nguyen liéu:
- Bi dao: 300g - Xuong suon lon: 300g
- Gung tuoi: 4 lat - Hanh hoa, mui tau mot it.

- Bot canh du dung

» Cach lam:

- Suon rira sach, lude qua. dé nude ban dé rao.

~ Bi dao got vo, thai miéng. Gumg thai lat.

— Hanh. mui tau nhat sach, thai nho.

- D6 nuée viva phai. cho suon va gung vao, dun to Itra, khi s6i chuyén
nhé Ita ham trong mia gio,
tiép d6 cho bi dao vao dun
cho dén khi bi chin mém,
ném bot canh vira miéng, ric
hanh, mui tau vao la duoc.

WU Y

Logi canh ndy an vao mua he
|&s thich hop nhét, cé tac dung gidi
nhiét, tiéu phu, loi tiéu, gidng héa.

;
:
;
:
:
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DAU TAY

GIA TRI DINH DUONG

Dau tay la thuw trai cay c6 gia tri dinh dudng cao, duoce coi la "'n hoang
cula cdc loai trai cay”. Dau tay chira nhiéu loai dudng. protein, axit hiru co,
pectic va giau vitamin, chat khoang cling nhit nguyén té vi lugng, rat thich
hop v6i ngudi cao tudi.

Axit hiru co
Axit httu co trong dau tay gitp co thé phan giai lipit trong thyc pham, co
tac dung kich thich an ubng, hé trg tiéu héa. Chat pectic tuy khéng dé duge
ruét hap thu nhung lai c6 tac dung kich thich thanh ruét, ting kha nang
tiét dich tiéu héa, thuc day sy nhu doéng ciia da day va duong rudt, tir d6
giup dai tién dé dang, giip dudng rudt dao thai nhing chat du thiva ¢6 hai
nhu kim loai nang, cholesierol.

Vitamin
Dau tay duge coi 1a "vitamin tuoi”. Trong 100g dau
tay tuoi chira 60mg vitamin C, ham luong vitamin C
& dau tay cao gap 7 dén 10 lan ¢ téo, nho.
Vitamin C dugce coi la axit htru co chéng hoai
huyét, la loai vitamin tan trong nuée. Trong cac
loai vitamin thi vitamin C 14 loai khéng 6n dinh

..........................................................................................................................................................
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nhat, khi bdo quan, ché bién, nau chin, vitamin C rat dé bi phan hiy, bi
oxy hoba.

Vitamin C con ¢6 tac dung thuc day sir hgp thanh collagen xuong, lam
mau lanh vét thuong, tang cudng kha nang trao dbi chét cia tyrosine trong
axit amin va tryptophan, kéo dai tudi the, tang kha nang hap thu chat sit,
canxi va axit folic, cdi thién tinh trang tich tu mé, dac biét 1a diéu hoa hueng
cholesterol, phong bénh tim mach, cé gia tri dudng sinh rat quan trong déi
voi ngudi cao tudi.

Ngoai ra, dau tay con chia vitamin C va vitamin E c6 cong dung bao vé mang
té bao, chéng oxy héa, dao thai "rac” trong co thé, giup ngudi cao tudi tré lau.

Vé cac vitamin khac
Ngoai vitamin C, trong dau tay ¢én chita nhiéu loai vi tamin khac nhu
vitamin A, B. By, Bg, E, caroten...

Axit amin
Loai axit nay c6 tac dung phéng va chita bénh thiéu mau, man ngita
da, phong bénh ung thu mau va cac bénh vé huyét dich do thiéu mau.

Chat khoang
Trong dau tay cé chira nhiéu chat khoang
nhur canxi, sit, phétpho, kali, natri, déng,

magié, thiéc, kém...

Cac chat dinh dudng khac

Trong 100g dau tay chita 800mg protein,
100mg lipit, 5,2¢g cacbon hydrat, 1,6¢ cellulose.




11 loqi thyc phéim b8 dudng, chéng ldo suy & ngudi cao tudi

TAC DUNG DOl VOI SUC KHOE

Dau tay tuoi c6 vi ngot, tinh luong,
khéng doc, co tac dung nhuan phai,
sinh tan dich, héa dom, kién ty, bé mau,
giam m& mau... ¢6 tac dung phong chia
nhéat dinh bénh dudng ruét va tim mach
cho nguéi cao tudi. Vitamin va pectin
trong dau tay c6 cong hiéu chira tdo
bon, tri, cao huyét ap, phéng ngia ung
thu duong rudt. Thuomg xuyén udng
nudce sinh t6 dau tay c6 thé chira viém hong, gitp cho da dé min mang.

Chira tao bon, tang cudng chuc nang tiéu hoa
Nguéi gia thuong gap phai van dé trao doi chuyén hoa chét, tiéu hoa st
kém. T4o bén la hién tuong kha phd bién & nguéi cao tudi. Dau tay cé cong
hiéu diéu tri kha ro rét doi voi bénh tdo bén, bénh tri, cao huyét ap,
cholesterol cao, ung thu dudng rudt. Thuong xuyén an dau tay sé co thé loai
trir duge cac triéu chimg day trudng bung, kém &n, suy dinh duéng...

Lam cho rang chic khoe

Vitamin C trong dau tay c6 tac dung thiic day sinh trudng déi véi rang,
xuong, phong bénh chay mau chan rdng, chéng di img, ting cuéng kha
ning mién dich cda co thé, Khi thiéu vitamin C, nguéi ta thuémg co triéu
chimg sung loi, xuat huyét chan ring, rang lung lay. Khi chan ring da bi
vét thuong thi rat kho lanh, lai c6 thé dian dén bénh hoai huyét, thiéu mau,
yéu tim... Vi vay, an nhiéu dau tay, thuong xuyén bd sung vitamin cé ¥
nghia rit quan trong déi véi nguoi cao tudi.
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Xéa nép nhan, chéng gia nua

Hinh thirc bé ngoai ctia ngudi cao tudi cing la didu phai quan tam. Dau
tdy mang lai hiéu qua rd rét lam cham qua trinh xuat hién nép nhan trén
da & ngudi gia. An dau tay sé tang cudng kha nang trao ddi chit & da, lam
cho da dé min mang, dan héi tét, gidm dan nép nhan trén mat. Dau tay cé
tac dung thanh nhiét déi véi tim phéi nén cé cong hiéu nhat dinh chita cac
chimg bénh ngoai da do tam phé nhiét nhw man ngura, viém da. Chit dinh
dudng trong dau tay co6 tac dung chéng lao héa dbi véi xuong, da, hé than
kinh kha tét.

B4 tim, kién nao, chéng ung thw
Nhimg céng trinh nghién ciru y hoc c6 lién quan gan day cho thay, dau
tay c6 tac dung dac thu vé bd tim, kién nao. Dac biét, loai trai cay nay cé
tac dung rat tét phong chira ciac bénh mach vanh, tic mach mau nio, xo
vita déng mach. Cac coéng trinh nghién ctru ciing cho thay dau tay con cé
cong hiéu chéng ung thu. Axit ellagic chiét xuat tir ré, 1a va qua dau tay c6
hoat tinh chéng ung thu kha cao, bao vé c6 hiéu qua cic co quan trong co
thé khéng bj tac nhan ung thu xam hai,
tix d6 gidm b6t & mire dé nhét dinh nguy
co mac bénh ung thuw. Trong tdm loai
thue pham cé kha nang ha thap ti 1é tk
vong do ung thu thi dau tay dung & vi tri
hang dau. Loai tanric axit ky diéu néi
trén c6 trong dau tay tuoi giup co thé
khang déc, ngin chan hinh thanh té bao
ung thu, ¢6 hiéu qua diéu tri nhat dinh
dbi véi nhiéu loai bénh ung th.




CACH DUNG

Dau tay khéng nhimg 1a loai
trai cay c6 gia tri dinh dudng ma
con rat san. Pe gitr cho dau tay
tuoi ngon, khéng bi mat chat dinh
dudng thi an tuoi 1 tét nhat. Tuy
nhién, dé trd thanh mén an ngon
thi ngoai an tuoi ra, ¢on c6 nhiéu
cach an doc dao khac.,

Cach lva chon va bao quan dau tay

Thoéng thuong, dau tay ngon la nhimg qua tuoi, to, c6 mui thom dam.
Trude khi dn can phai nra sach, tiéu déc: ngam dau tay 5-10 phiit trong
dung dich nuéc mudi pha loang, sau d6 ngam nuée dun s6i dé ngudi 1 dén
2 phut réi vét ra dé rao la duoe.

£ Nuéc dau tay ep

Ngit bo cudng, rira sach, dé rao nude, trén déu véi dudng kinh vai gio,
nude dau tay sé chay ra, cho dau tiy vao dung cu ép hoa qua, ép lay nudée,
ché dén khi can ling, nudc trong la cé thé udng duogc. Néu tron 1an muée
dau tay véi nudc udng cé gas hodc kem thi huong vi cang ngon. Ubng lién
tuc nuée dau tay vai ngay co6 thé tri viem hong, khan tiéng. Xay nhuyén dau
tay thanh nude sinh t6 uéng ciing rat tét, co thé didu tri cac chimg bénh
nhur dai budt, nuée tiéu vang...

Muat dau tay
Miit dau tay la loai ché pham st dung tién loi, giau chét dinh dudng,
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nén chuan bi sin véi s6 hrong
nhiéu cho nguéi cao tudi an dan.
Mt dau tay cé thé dung an sang
cung banh mi. Lam mut déau tay
rat dé, cu thé nhu sau: Sau khi
ngat bdé cubng, ria sach, cho
dau tay vao mdy xay sinh t6 xay
nhuyén, cho ra trén déu véi
duong, dé td lanh, sau 1 ngay sé
thanh mut dau tay.

Kem dau tay

Y

Vao mua hé, ¢6 thé lya chon . .
cach an dau tay lanh. Truce hét Nguéi cao tusi khéng nén an mét loe nhiéu
e A T sach. dé rae - déau tay ma nén &n it mét, chia lam nhiéy lan.

liy nuée réi tron déu voi sita bo Khi rja dau tay, nén ngédm nudc trude réi

- . s A héng nhat bé cudng la, béi khi da nhat bé

b6t ngd chin, sau dé doé vao 50 |6 nad vc. néu ddv v con ba
e gl il cudng la, ngam nuéc, néu dau tay con bam

khudn c:lat trong tu da sé thanh w4y say thi du luong thudc trir séu s&

kem. Doi voi nguoi gia, cach an  theo nydc thém vao bén trong qud dau, nhy

nay chi phu hop trong mua hé  vay da bi ngé déc.

néng nyc, ngoai ra can luu y

khéng nén dung khi rang va

duéng rudt khéng duge tot.
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- - < A ~ ~ ~
MON AN CHE BIEN TU DAU TAY
V6i mau sde, huong vi va gia tri dinh dudng cia dau tay, ngudi ta cé thé

ché bién loai trai cay nay thanh cac mén an cao ¢ap, lich sy. Sau day la
cach lam hai mén ma nguyeén liéu chii yéu 1a dau tay tuoi.

© Séda déu tay

» Nguyén liéu: - /

- Dau tay: 6 qua

- Kem huong vani: 1 que

- Nuéc soda: 100ml

- ba vién sach du dung.

» Cach lam:

— Dau tay ria sach, dé rao nudce, thai lat.

— Cho cac miéng dau tay da thai vao may xay
sinh t6 cung kem huong vani, xay nhuyén déu
khodng 30 giay, cho tiép nude sdda vao tron déu,
cho ra ly 1a duge.
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@® Bdnh nuéng déu tay

> Nguyén liéu:

- Dau tay: 2 qua - Bot mi: 150¢g

- Puéng: 53¢ - Bo (khéng muédi): 75¢
- Muéi, bét vani mét it via du. - BOt nd: 1 thia ca phé.
- bao mat chin: 1/2 qua - Kiwi: 1/2 qua

- Nwde qua ép: 150ml - B6t rau cau: 1/2 thia

» Cach lam:

- Trén déu bot mi, duong, bo, mudi, bot
nd, bdt vani, it nuée 1a vao nhao ky, nan
thanh khéi tron, boc gidy béng kinh, cho vao
ngan da ti1 lanh khoang 2 gid (qua dém cang
tét), sau do 1ay ra, dé ra déng tu nhiéen.

- Phét bo lén mat vién bét, réi rac mét 16p
bot mi 1én, nan theo hinh dang tay thich, dem
nuéng & nhiét 46 170°C trong khoang 20-25
phut, dén khi chin vang thi 1y banh ra.

- Rira sach dau tay, dao, kiwi, thai miéng
mong, dat 1én trén banh da nuéng chin.

- Hoa bét rau cau vao mrée hoa qua, dun
chin, d6 1én trén chiéc banh, dé ngudi fa duoce.
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HACH PAO

Hach dao, con goi 1a qud 6c ché, 1a loai trai cay rit cé ich
ddi véi ngudi cao tudi. Loai qua nay khi an chang nhimg c6
huong vi doc ddo ma con 1a vi thube quy, 6 céng hiéu bd
khi duéng huyét, nhuan tao tan dom, am phdi, bd than.

THANH PHAN DINH DUONG

Axit béo thiét yéu; axit linoleic va axit linseed
Co thé ngudi ngoai hip thu axit béo tir thure phém, con eo thé tiy téng
hop dugce nhiéu loai axit béo. Tuy nhién cé nhiéu loai axit béo ma co thé
khéng thé téng hop duge ma chi c¢6 thé hap thu tir the pham. Axit béo
thiét yéu chi c6 hai loai 1a axit linoleic va axit linseed. Axit linoleic cé tac
dung quan trong déi véi viéce duy tri co cau va chiic nang ciia mang té bao.
Nguél cao tudi thiéu axit linoleic sé xuat hién triéu chiing da bi a sumg,
rung téc va khé lanh vét thueong. Axit linseed mang dic tinh chéng viém,
chéng tidc mach mau, 6n dinh nhip tim, gidm mé& mau, gian mach mau.
Loai axit nay rat c¢6 cong hiéu diéu tri cac bénh mach vanh tim, tiéu duong,
phong thap, viém da, ung thu, tram cdm, tdm than phan liét, qua man
cam, hen phé quan, bénh than. Trong hach dao rat sin hai loai axit béo
nay nén rat phu hop déi véi ngusi cao tudi, cé6 thé bd sung ngudn dinh
duéng ma cac loai thye pham théng thuomg khéng c6.
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£> DHA

DHA la mét loai axit béo khéng bao héa, ¢6 tac dung cuc Ky quan trong déi
véi té bao dai nao, dac biét 1a dbi véi sy hinh thanh phat trién chic nang truyén
dan va tac dong cia than kinh nio. Nhimg két qua nghién ciru cho thay, DHA
1a mét trong nhimg vat chat quan trong gitip cho su phat trién ciia nao. Vi vay,
ngudi cao tudi thudmg xuyén an hach dao sé phéng ngira duge chimg suy giam
tri nhé, nang cao rd rét kha nang ti duy, ¢6 cong hiéu kién nao ich tri, 1a thuc
pham dinh duéng chira chimg hay quén, vang dau, loan nhip tim.

Glyceride linoleic
Trong hach dao c6 chia t61 63% chat béo. Thanh phan chét béo do chu
yéu 1a glyceride linoleic. Thuong xuyén an hach dao, khéng nhimg diéu
chinh cholesterol ma con ¢6 tac dung lam han ché su hip thu cda dudng
rudt déi véi cholesterol, rat thich hop déi véi bénh nhan mic bénh xo cimg
déng mach, cao huyét ap, bénh mach vanh.

TAC DUNG DOl VOI SUC KHOE

Hach dao khéng nhiing 14 thuc phdm c6 huong vi déc dao ma con la vi
thude rat cé gia tri, co céng hiéu bdé khi duéng huyét, nhuan tao tan dom,
am phoi b6 than. Pay la loai thire pham dung chira ho hen, dau lung méi
gbi, dai dit do than hu, chita tao bon, 1a vi thude b nao, tro tim, bo than.

Phong ngira chimg suy giam tri nhé ¢ ngwéi cao tudi
Chung bénh nay ch:fmg nhung lam cho bénh nhan suy sup ma con gay
ra néi dau kho phién muén va ganh nang cho nguéi than. Cac chuyén gia
da du bao, néu cac giai phap phong chita bénh khéng cé tién bd thi cin
bénh nay sé tur vi tri "sat thd" tha tu 1én vi tri sé 1 d6i v6i stc khoe ciia
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ngudi cao tudi. Chit phétpho trong hach dao 6 tac dung rat tét dbi véi viee
bdo vé té bao than kinh dai ndo. Nhan hach dao chira nhiéu chat nhu
protein, lipit, gluxit, cellulose, canxi, phétpho, sat, caroten, vitamin B}, Bo,
C... ¢6 hiéu qua bd nao r6 rét. Thuong xuyén an hach dao sé giup cho co
thé khée manh, lam cham qua trinh gia nua, tang cuéng chitc ning dai nao,
tang tri nhé, phong ngira chimg suy gidm tri nhd ¢ nguoi cao tudi (Hoi
chung Alzheimer).

Phong chdong bénh mach vanh
Nhimg nghién ciru khoa hoc da chung minh, an hach dao cé tac dung
bao vé tim, gidm ti 1é mAc bénh mach vanh. Déi véi hé tim mach, hach dao
vira c6 tac dung ha thap axit béo bao hoa va cholesterol, vira lam tang tinh
dan héi ctia déng mach, tir d6 1am gidm nguy co mic bénh mach vanh.
Nhimg nguéi thuong xuyén an hach dao cé thé giam 50% ti 16 mic bénh
mach vanh so véi nguéi hoan toan khong an hach dao.

Giam lipit mau
Hach dao duoe coi la thi qua "truéng the'. Nhan hach dao chira 65%
ham luong dau, trong dé c6 axit linoleic vé cung quy gia, khi di vao co thé
¢6 tac dung phan gidi lipit, giAm mé mau, mém thanh mach, lam sach mau,
ngin ngira hinh thanh cholesterol, déng théi dao thai cholesterol ra ngoai
co thé. Vi thé, hach dao rat thich hop cho ngudi cao tudi bi bénh cao huyét
ap, lipit mau tang, xo ciing déng mach.

B than
Trong hach dio ¢6 nhiéu nguyén t6 vi lugng nhu vitamin E, kém, magié,

mangan, la nhing thanh phan quan trong tac nén hormon sinh duc va khéi
thuy nao. Ly luan ctia Péng y cho rang “than la cai géc ciia co thé". Trong

3
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:
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khi 6, hach dao lai c6 tac dung lam am than, bd than, tang cudng stc dé
khang bénh tat cta co thé.

< Lam dep

Axit linoleic trong hach dao c6 tac dung dudng da, lam cho da min mang,
trdng hong. Lugng vitamin E rat phong phii trong hach dao c6 kha nang bao
vé lipit da va protein té bao da, gitt nudc trong da, thiic day tai sinh va sie
sbng cia té bao co thé. An hach dao chiang nhimg lam cham qua trinh bac
toc ma con lam cho téc den muot. Thit qua nay cdn c6 tac dung chéng mit
né moéng chan, mong tay.

CACH DUNG

Hach dao co the dung an song, ludc chin qua nude mudi, ciing cé thé
dem nau chao cuing hat y di, hat dé...

{2 Lam sira hach dao

Dap bé v6 cimg, lay nhan hach dao nghién nat ciing dudng phen, khi an
xiic ra 2 thia, héa nuoe s6i dé udng. Day chinh la loai stta hach dao bd nio.

Lam ché hach dao
Nghién riéng hach dao, vimg thanh bét, sau dé trén lan, db nude viva di
néau thanh cheé, an ¢6 tac dung lam dep da, den téc, nhuan trang, chita tao
bén, rat thich hop véi ngudi cao tudi bi suy nhuge co thé.
Pem bét nhan hach dao, dau tuong, bach cip, gao té nau thanh chao,
khi chin cho dudng vao lam thanh ché hach dao. An loai ché nay cling c6
tac dung lam dep da.
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WU Y

I, P < . Nhiéu ngudi cao
Hach dao c6 thé dem sac thanh thuoe nude, cang i khi &n hoa qud

c6 thé dem tan bét thanh bét hach dao hodc hoan chua hodic an thie én
tan thanh vién hach dao. LAy nudc mudi nhat hodc  qué néng hay qud
hoa nuée duéng xio hach dao dén khi kho nuoc sé  lanh ¢6 cam gide buét
thanh mén hach dao man hoac hach dao ngot, dung N9 ,th hach déo
. N . . . cb thé didu tri duoc
cho nguoi gia bi suy nhuge, ho 1au ngay, hay tho chima banh nd
hén hén khi méi van déng. Nhan hach dao sic cung NZﬁn.l hac: e
nllén ’SQ.I’II uong ho:?%c nhai nuf);t tI:ét chatr.l tf.i"ng it chua bée vé trong
mét c6 tac dung chita ho hen rat tot. Ngudi gia hay  uée mudi vai gio s&
di tiéu tién ban dém, ldy hach dao di xdo mudi mian  d& béc ldy nhan.
vira, ninh cing hat sen, uéng truéc khi di ngua.

Dung hach dao lam thuéc

Ngoai ra, nhan hach dao con c6 thé dung diéu tri soi duémg tiét niéu.
Pem nhan hach dao nia sach 2 dén 3 1an nuéc, nhing qua nuéc mudi dang
sbi trong 2-3 phiit, vét ra, phoi gan khé, cho vao 16 vi séng nuéng trong
khoang 4-5 phut {s6 hrgng nhiéu kéo dai thém théi gian nuéng), lay ra dé
ngudi, cho tiép vao 16 vi séng nuémg thém 1 phut, dé ngusi. Méi ngay an 4
chiéc, nhai nudt cham, an vao lic déi sé hap thu tét hon, ciing ¢6 thé an
diém tam sang cung sua bo.

Cach chon mua
Khi mua hach dao, can chon nhitng nhan qud nguyén, it vé vun, mau
vang nhat hodc vang xam, gion, khéng ¢é mui la. Nhiing nhan hach dao
bi chuyén mau den sam 1a da dé lau, chéat lwong kém, axit béo khdng bao
hoéa c6 thé do bi oxy héa nén nang mui dau.
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MON AN CHE BIEN TU HACH DPAO

Ngoai 4n song, hach dao cé thé dung lam banh, ndu ché, nau chao...
© Bdnh gaté hach dao kiéu Duc

» Nguyén liéu:

- Nhan hach dao gia nhé: 100g - Bot ca cao: 40g
- Bo: 250g

- Puong: 150g (co thé tang, giam tuy theo khau vi)

- Trimg ga: 3 qua - Bot mi: 200¢g

- Soda: 5g - Stta tuoi: 60ml.
b Cach lam:

- Lay 45g bo dun sdi, cho bt ca cao vao,
cho sbda tron déu dé sin dung.

- Dem s6 bo ¢én lai tron duong, dap tring
vao danh nhuyén, sau dé cho tiép bot mi
khuay déu.

- Cho tning ga vao khuay déu.

- Bbung trong khudén banh, trén hach dao
da gia vun, cho vao 10 nuéng ¢ nhiét do
190°C trong 60 phuit 1a duge.
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@ Ché bat bdo

Nguyén liéu:

- Nhan hach dao: 100g - Ngb: 100g

- Pau tuong: 100g - NAm tuyét: 50g

- Hat sen: 50¢g - Cau ky to: 30g

- Tdo tau: 9 qua - NAm huong: 9 chiéc

- Mét ong vira du dung.

Cach lam:

- Pem nam tuyét, nAm huong nira sach, dung trong bat, ngam nuéc néng,
khi ngudi bod ¢t chan, dé rao nude.

- Pem nhan hach dao,
ngd, dau tuong, hat sen,
tdo tau ria sach bing
nuoce lanh.,

- Cho cdc nguyén liéu
vao noi dat, do nude vira
dd, dun to hta cho sdi,
sau d6 chuyén nhé lua
ninh nhit, cuéi ciing cho
mat ong khuay tan déu
1a duge.

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