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Cay Lo Hoi (Aloe Vera)
Giéi Thiéu

Lich sur hang ngan nam Ve cdy 16 hoi mang tinh hap dan |
va 161 cudén nhu mét cudn tiéu thuyét lich s ban chay - i
nhit. Cac dic tinh y hoc cua né 1a ca mot cau chuyén |

huyén thoai. >

Trong nhiéu nén vin minh cd xua, ciy 16 hoi da dugc
ton kinh nhu mot vi Chia. O thoi Ai Cap c6 dai, d6 1a
mot loai cdy c6 nhua giup mang lai strc khoe, sdc dep va
su truong ton. No dong mot vai tro trong cac nghi thire u6p xac va da di cung vdi Pharaoh trén
chang duong sang thé gidi bén kia. P6i v6i cac vi hoang dé than thoai Trung Hoa, nhiing chiéc gai
trén 1a cay hoi duoc sung kinh nhu 13 nhiing chiéc méng cua than thanh. Pdi voi ngudi da dé chau
My, 16 hoi 1a mdt trong 16 loai cay dugc ton kinh nhu mot vi Chua. Trén cac vung sa mac rong
16n cua chdu Phi, dan du cu goi n6 1a cdy hué tiy ving sa mac. O Bic My nguoi ta goi n6 1a
“Ngudi chita thuong thim lang” va “Cay 16 hoi dai phu”. Con ngudi Nga goi né 1a “Cay thude
truong sinh”.

Nhitng nghién ctru gin ddy da bat dau phat hién ra nhiéu uu diém nay va khong con nghi ngd gi
nita khi loai cdy ky di¢u nay van con co6 chat chira nhiing di€u gi d6 gdy ngac nhién cho chung ta.

Ngay nay, 6 My, Nhat, Nga va Trung Quoc co rat nhiéu nguoi hiéu biét va say mé theo dudi cay
16 hoi. O nhitng nudc ndy ngudi ta c¢é thé thdy rat nhiu an pham sach bao lién quan dén cay 16
hoi.

LO HOI — LOAI CAY CHUA THUONG VA MANG LAI SUC KHOE

L6 héi la gi?

Céc nha thyc vat hoc xac dinh rang cdy 16 hoi 1a loai cay hat kin c6 hoa, thugc ho hu¢. Day 1a mot
loai ho ¢4 cac loai cdy mong nudc, trong d6 ¢é xuong rong. Hoa ciia né moc trén mot hodc nhiéu
cudng dai. Hoa c6 hinh chiéc kén nhd. Mau sic ctia hoa chuyén tir tring xanh sang do cho dén
mau vang cam. Nhiing chiéc 14 day, dai, d& gy va c6 gai hai bén mép moc thanh vong xoin xung
quanh mét than ngin. Chat nhiy trong 14 ¢6 chira nhu mo, mot ciu truc dang ludi c¢6 kha ning giit
nuée do ré va 14 hip thu vao. Qua qué trinh trao d6i chit, dung dich nudc nay duoc chuyén thanh
mot dang gel c6 mau tring nhat va hoi déng. Pay chinh 1a chat gel mang nhiéu dic tinh y hoc.

C6 thé tai sinh cdy 16 hoi bang mét trong hai cach. Chim chéc va con tring s& giup cho hoa thu
phan va sinh ra hat. Choi non s€ moc dudi chan cay 16 hdi va phat trién thanh cay mdi.

Cay 16 hoi va cac dic tinh y khoa ciia nd da duoc nhiéu thé hé va nhiéu nén van minh khip noi
trén thé gidi biét dén. Ngay nay, nhiéu nguoi theo ddi nghién ciru da xem nd nhu mét loai duoc
théo chira bach bénh. Chung t6i da 14y cai tén tir cdy 16 hoi & Hy Lap. O A Rap n6 c6 tén la Alloeh
va & Trung Qudc nd c6 tén la Alo-hei. Piéu quan trong 1a khong nén nham lan cay 16 hoi v6i Cay
thua, mot loai céy glong cdy 16 hoi nhung thudc ho thiy tién. Trén thé gidi c6 khoang 300 loai 16
hoi duogc biét dén va mdi nam ngudi ta lai phat hién ra nhiing loai méi. Chung gdm c6 nhiing loai
chi cao vai cm cho dén nhiing nhiing cdy cao hang chuc mét. Nhung chi c¢6 mét vai loai ¢6 tac
dung y hoc. Cay 16 hoi dugc sir dung nhiéu nhét trong y khoa c6 tén 1a Aloe Vera. Day la nhiing
loai 16 hdi c6 tén nhu: aloe succotrina, Cape aloe, aloe saponaria, aloe sinensis, aloe arborcens,
aloe Natal va aloe ferox c6 gai nhon déc biét.



Cay 16 hdi moc tu nhién & hau hét cac vang nhiét doi va can nhiét
doi. Mot s6 loai duoc st dung lam day thong, va dén khi co soi
tong hop ra doi, chung cung cap nguén nguyén liéu tu nhién cho
viéc ché tao day thung phuc vu cho nganh hang hai. Nhiéu noi
trén thé gidi van sir dung rong rai Gng dung nay cling nhu nhiéu
Gng dung khac nhu san xudt cac loai chiéu va vai can vat liéu
chdng tham.

Aloe ferox va aloe saponara dugc st dung rong rai tai Nhat Ban.
Con Aloe arborescent 1a loai 16 hdi do cac nha nghién ciru Nga
tim toi ra. Cay 16 hoi aloe excelsa vung Zimbabwe dat dén 6 cao
hon 10m.

Tuy nhién, quan trong la phén cbt 16i bén trong cia 14 16 hoi loai Aloe Barbadensis va Line Aloe
Vera — hai loai dugc tim thdy trong nhiéu loai my phim va dugc ung dung trong y khoa dé chira
mot s6 bénh va Vet thuong. Viéc phat trién rong rai va nhanh chéng Gng dung y hoc cua 16 hdi
trong thoi gian gan day chi 1a mot thi hiéu thoang qua hay do thét sy 1a két qua cua nh1eu déc tinh
da duoc biét dén tir cay 16 hoi? Qua thuc, trong qua trinh nghién ctru cac sy phat trién gan day
cing nhu trong lich s, ching t6i budc phai thira nhan rang tuy bé ngoai mang dang vé bi an, loai
cdy dac biét nay da co va van con 4n chira rit nhiéu dic tinh, va né ludn chia sé nhiing dac tinh d6
cho ching ta

Cong ty TNHH TM L6 Hoi
(Trich dich tw quyén “Aloe Vera — The health and healing plant” - Ed Maykut & Marc
Schweizer)

Lam the nao de chon dung san pham

Khong phai noi nao cing ¢6 thé trong duoc cdy 16 hoi ¢ chét lugng & trong vudn hoidc trong
chau. Do d, trong thé 2101 hién dai nay, chung ta nén mua nhiing san pham ¢6 ban trén thi truong.
Tuy nhién, chung ta cAn nhn ra ring tinh hiéu qua cta cac san pham aloe vera nay tat ca déu tuy
thugc vao tinh nguyén chat cta san pham cling nhu phuong phap san xut va bao quan. Ngay nay,
chung ta can biét rang viéc 1am kho phan rudt 14 16 hoi dé lam thanh mot dang bot s& lam mét di
hau hét cac dic tinh y hoc cta nd.

Ti 1¢ phan tram aloe vera c6 trong mdt san phdm dugc néu trén nhin thuong khong chinh xac.
Trén cac loai san phim nay ngudi ta thuong khong quan tim téi tinh mat chat hay k§y thuat bao
quan. Ban c6 thé tim thdy trén thi truong mot san phdm c6 nhdn hiéu dai loai nhu: “aloe vera
100%” trong khi thuc chét no chi chira mot lugng nho chét bot aloe vera duge hoa tan trong nudc!
Do d6 hdy can than trong viéc chon lya san pham cho minh!

Ngay nay c¢6 vo sb cac nha san xuét cac san pham 16 hoi & nhiéu
nude ciing nhu & cac phong thi nghiém. Tuy nhién, dé duy tri duoc
cac dic tinh ¢6 loi ciia nd trong mot thoi gian dai thi cac san pham 16
hoi nay phai dugc giit 6n dinh. Diéu nay qua 1a mot cong viéc kha
phuec tap va kho khan.

Tuy nhién, c6 nhiéu cong ty da thanh cong trong viéc san xuit cac
san pham hoi du dugc tiéu chudn d6. Diéu bao dam nhét cho nguoi tiéu dung ngay nay 1a phai bao
dam duoc rang san pham khi ra doi déu da duoc ching nhén va kiém soat chat lugng nghiém ngat
bdi mot co quan chuyén nganh lién quan.



Hoi dong Khoa hoc Lé hdi Qudc té (IASC)

Céc nha san xuét 16 hoi & My da thanh 1ap nén mot hiép hoi goi 1a NASC nham quang ba cac san
pham 16 hoi, kiém soat va bao dam chat lugng cta cac san pham c6 trén thi truong, ciing nhu bao
dam duoc rang ti 1& phan tram chat gel 16 hoi dugc niém yét trén nhan 1a chinh xéac va rd rang.

Sau khi thyc hién mot cudc thir nghiém nham xac dinh ti 1¢ aloe vera c6 trong thanh pham cling
nhu sau khi kiém tra chat luong, NASC s¢& cap mot bo gidy ching nhan cho nhiing nguoi trong va
xu ly cay 16 hoi. Nha san xuét dau tién nhan duoc ching nhan danh hi¢u nay 1a mot cong ty o
bang Texas cd tén 1a “Aloe Vera of America”. Nam 1986, NASC da tr¢ thanh tén goi mdi la IASC
(International Aloe Science Council) va mang céi tén danh tiéng cia minh dén vé&i cac nha san
xut nghiém tic trén toan thé gidi.

Nghién ettu v thir ngku@rrﬂt )
KHOQ HOC THUQ NHAN TRUYEN THONG

Trong Kinh Pién

Tai thé van hoi Olympic nam 1976 tai Montreal, Canada, sau khi trai qua céac tht thach ban dau, 4
véan dong vién ngudi Nga da bi céng co va bong gan rat ndng. Ma theo luat chéng chét kich thich
(doping) thi cac bac si khong dugc phép cho ho udng thudc dé ho ¢o co hdi vuot qua nhing thir
thach cudi cung. Viée diéu tri trong gidi han cho phép da khong mang lai két qua va thoi gian thi
con rat ngan. Ho bat dau nhan thiy rang khong thé nao ¢6 co hdi danh dugc huy chuong sau mot
thoi gian kho luyén nita ngoai trir c6 mot phép mau nao d6. Luc dé, bac si chuyén khoa kiém huan
luyén vién cho doi truong dai hoc Texas mdi ra tay hd tro diéu trj cho ho béng mot loai thudc md
dugc lam tor mat loai cay ma lac dé ong chua dat tén. Viéc chiia tri da thanh cong va ba van dong
vién ngudi Nga da danh dugc cac huy chuong vang. Loai thubc m& d6 duoc lam tir chinh chét
nhuya 16 hdi nguyén chit ma sau nay né da dugc st dung rong rai tai Hoa Ky trong viéc cham soc
va diéu tri cho céac van dong vién.

Thi Thuét Cit Cut

Trong quyén sach “Ngudi chira thuong thim lang” (The Silent Healer) ctia minh, Bill C. Coat da
ké lai mot cau chuyén nhu sau : “Vao thang 10 nam 1975, tai Dallas, Texas, bac si David K. Selby
budc vao phong cho bac st voi ve day thit vong. Ong moi vira thye hién xong cude phau thuét 1an
thi 6 de cat bo vung bi nhiém tring proteus trén xuong dng chan cua mot cdu bé no. Tién luong
bénh rat x4u. Néu cac két qua hau phiu khong tién trién hon 5 lan trude, vét nhiém trung s& tiép
tuc lay lan khong kiém soat dugc, va bac sT Selby s& phai tién hanh cudc phau thuat tiép theo.

Vai tudn trude dé cau bé nay da bi tai nan xe dap rat nang dén ndi can phai ph?lu thuét cit bo chan
trai. Tat ca da duoc sap xép dung theo lich dinh va cau ta phai dugc tiém khéng sinh dé tranh
nhiém trung thr phat.

Céc chit khang sinh da khong c6 tac dung vi chén cta cdu bé bi nhiém tring proteus. Bac si da ké
don hang loat loai khang sinh méi, nhung tat ca déu chi co tac ‘dung ngén chén trong mot thoi gian
ngin. Moi chét khang sinh cudi cung cling déu duoc dem ra dé thir ngan chin viéc 1ay nhiém

nhung moi ngudi déu bt Iyc. Phiu thuat 1a giai phap cudi ciing. Bac si Selby da budc vao thé cut.

T6i ¢ mit tai phong chd bac si trong khi bac si Selby dang to thai do thit vong ddi vai trudng hop
nay.

“ Chiing t6i dé thir moi chit khang sinh da dugc biét dén va tit ca déu vo hiéu qua” — Anh ta ndi —
“Toi da giai phau 6 1an cho cau bé, moi lan nhu vay chén céu bi cat cao hon nhung vét thuong van
tiép tuc bi nhiém trung. Neu t6i gidi phau té1 hong thi cdu ta s€ chet...”.

T6i da ké lai cho anh ta nghe vé viéc mot s6 bac si da thanh cong khi sir dung chét gel aloe vera
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lam chit chéng nhiém tring va dua cho anh ta xem mét s6 dit liéu vi khuan. Anh ta t6 vé cam kich
trudc nhitng gi anh ta thiy, nhung van con lo lang vé tinh doc td c6 thé ton tai trong chat gel. Van
dé ban khoan cua anh ta da sém duoc giai toa boi hai duoc si da timg st dung Aloe Vera Gel. Ho
n6i rang ho di chita tri cho nhiéu trudng hop bang chat gel 16 hdi va chua ting ¢6 truong hop nao
bi tdc dung phu hoac phan chi dinh

Luc nay Selby nhan thay rang khong con gi dé mat. Trong mot thoi gian ngin, ong gitt ¢b dinh cai
chén cho ciu bé va gan vao xuong mét cai ong c6 chia chat gel 6n dinh 100%. Chi trong vong vai
tiéng dong ho sau, vét nhidm trung khong con bi sung tay nira. Va khong day 48 tiéng dong ho
sau, vét nhidm tring da khoi han.

Cau bé bit dau binh phuc, va du bi gén mdt chan gia, nhung cho dén nay cau van khoe manh va
rat linh hoat.

Thi nghiém cia bac s Om Prakash Agarwal Nam 1984, bac si nguoi Hindu tén 1a Om Prakash
Agarval da thyc hién mot bai thuyét trinh tai cudc hoi nghi cua International College of Angiology
(truong dai hoc qudc té chuyén nganh mach hoc) dugc t6 chirc tai San Antonio, bang Texas. Bai
thuyét trinh ciia 6ng da gdy An tuong manh cho moi ngudi. Ong da dua ra cac két qua ciia mot
cudc nghién ctu ma ong da thyc hién lién quan dén cac dic tinh ¢6 loi cua aloe vera ddi voi hé
théng tim mach. Cudc nghién ctru da dugc thuc hién trén 5.000 bénh nhan va trai qua thoi gian la
5 nam.

Nghién ciru ctia 6ng da chimg minh duoc rang néu bd sung thém chit gel tuoi tir 14 16 hoi vao ché
d6 dinh dudng cua nhiing bénh nhan bi cac van dé vé tim mach do ching xo cing dong mach giy
ra thi n ¢6 thé gitp lam giam dén 85% céac con dau thit nguc (chiung x0 cung dong mach lam
cing va nghén dong mach do tich tu chat m&). Ong con chu giai thém rang né con cé tac dung lam
giam dang ké mirc cholesterol va triglycerides trong mau bénh nhén ciing nhu lam ting luong
lipoprotein (cholesterol tdt).

T4t ca cac nhan t6 nay déu gép phan lam giam cac nguy co vé ching dau tim. Ong con phat hién
ra rang con c¢6 kha nang lam giam lugng dudng trong mau cho cac bénh nhan bj tiéu duong . Theo
bac si Agarwal, tat ca 5000 bénh nhan dugc chita tri béng cach nay déu ¢6 tudi tho 1au hon, va
khong cé trudng hop nao cho thay c¢6 phan tng phu trong sudt thoi gian nghién ciru.

Thyc don dinh dudng hing ngay gom c6 100g chat gel 16 hoi tuoi cong voi 20g isabgol (mdt loai
duogc thao cia nguoi Hindu ¢ tac dung chong tao bon) va pha vai bot dé tao thanh mat loai banh
mi.

L6 hoi — mot loai thude truong sinh?

Sau khi vi bac si Yernest nguoi Thuy Pién qua doi ¢ tudi 104 sau mot cu ngd ngya, ngudi ta da
phét hién ra trong dng gidy to cua ong c6 ghi chép mot cong thirc bi mat cho sy truong tho. Cong
thirc nay da duoc luu truyén trong gia toc qua nhiéu thé ky va thanh phan co ban chinh 12 16 hoi.
C6 phai chinh viéc s dung loai thudc nay da giai thich duoc tinh trudng tho cua to tién gia dinh
ong? Me ong da séng t6i 107 tudi, cha éng 1a 112 va ong cua ong 1a 130!

Mt cach diéu tri khac:

Ban t6i 12 Malcomb Indread ¢ Johannesburg von 1a mét ngdi sao trong mén béng bau duc. Anh ta
d3 bi chang tiéu dudng kha ning. Anh ta da bi bién chiing ning vé qua trinh tuan hoan mau do da
lo 1a trong viéc chira tri dang luc.



Lgi Ieh T Lo Hoi (Qloe Vera)

Bugc cdc nha nghién ctu thao dugc va y hoc dén gian xem la mét loai "cay thudc", loai cay c6
dang gidng cay xuong rong va 14 hinh dao gam chira day chit gel trong sudt nay da duge mang tir
Chau Phi sang Bic My vao thé ky 16..

Nhung trude khoang thoi gian nay kha 1au, aloe - mot cai tén ¢ nghia la ' 'chat déng trong suot"
da duogc biét rong rai nhu 1a mot loai cdy chu luc ¢6 tac dung chira thuong. Ngudi Ai cap cd xua
da vi cay Lo hoi 1a mot "loai cay bat ti" va da chon né cung véi cac vi vua Ai Cap. trong nhiing
thap nién gan day, cac nghién cau y khoa da xac dinh va dua ra nhiéu tuyén b y khoa 1a loai chat
dang trong suot nay duoc dung véi dang nude hodc ciing 6 thé dung dudi dang vién nang mém
chinh 1a phén ¢4t 13i cta cdy 16 hoi. Dudi ddy 1a nhiing cong bd ngin gon vé cac gia tri cia no.

Gitp Lam Lanh Vét Thuong

Phan 16n 14 16 hdi chira d?ly chét gel (96% chét nudc), c¢d chia 75 loai chét da duoc cong b6. Néu
thoa vao vét thuong, nd c¢é tac dung 1a loai thude té nhe va gitp giam ngua, sung dau; dong thoi
n6 ciing ¢6 tac dung khang khuan va chéng nim, 1am ting viéc luu thong mau & ving bi thuong,
kich thich cac nguyén bao soi va té bao da c¢6 nhiém vu lam lanh vét thuong.

Mot nghién ctru trén dong vat tai Hiép hoi Y Khoa Journal of the American Podiatric Medical
Association dd phat hién ra ring, ca hai phuong cach udng va thoa ngoai da déu c6 tact dung day
nhanh qué trinh lam lanh vét thuong. Cac con vat duoc thir nghiém nay da dugc pha dung dich 16
hoi (100mg/kg trong lugng co thé) vao nudc udng cia chung trong vong hai thang hodc duoc thoa
truc tiép 25% chat kem 16 hoi 1én vét thuong trong vong 6 ngay.

L6 hdi ¢6 tac dung tich cuc trong ca hai truong hop. Dién tich vét thuong da giam 62% & nhiing
con da udng 16 hoi so voi ti 1€ giam 51% trong nhém thir nghiém. Truong hop thoa ngoai da da
giam 51% dién tich vét thuong so voi ti 1€ 33% trong nhom thir nghiém.

H$ Tro Qua Trinh Hoi Phuc Sau Phiu Thuit

Theo mot bao céo cua Journal of Dermatologic Surgery and Oncology thi 16 hdi c6 tact dung rat
ngan thoi gian phuc hoi sau phglu thudt. Nguoi ta thir nghiém trén cac bénh nhan lua tudi 18 bi
bénh muyn tring ca phai chiu phau thuat da mat. Nguoi ta dap nhiing miéng bang 1én mat ho, mot
bén la miéng bang phiu thuat, mot bén 1a mleng bang ¢ thAm dung dich 16 hoi. Két qua 1a bén c6
tam dung dich 16 hoi lam nhanh hon bén kia gan 75 tiéng dong ho.

Bac st da liéu James Fulton tai Newport Beach, California - tac gia chinh cta ban bao cdo - trong
bai thuc hanh ctiia minh 6ng da dung 16 hoi dé diy nhanh qué trinh lam lanh vét thuong. Ong tuyén
bd: "Bit ctr vét thuong nao chung ta can chita tri, du 1a khau mot vét md hay ty té bao chét trén
da thi bao gid viéc st dung 16 hoi ciing van tét hon".

Lam Diju Vét Bong

Trong mét nghién ciru dugc cong bd trén Journal of the Medical Association ctia Thai Lan, 27

bénh nhan bi bong & muc d¢ dugc chia thanh hai nhom. Mt nhom duoc dép mot miéng gac thAm

dung dich 16 hoi, mot nhom duogc dép mot miéng gac co thAm dung dich Vaseline (petroleum

jelly). Két qua 1a cac vét bong cua nhom dung 16 hoi lanh nhanh hon, véi thoi gian lam trung binh

la 12 ngay so voi nhom st dung Vaseline 1a 18 ngay.

Giam Thiéu Téi Pa Chirng Phat Cuéc

Mot nghién ciu duge cong b trong Annals of Emergency Medicne da chimg minh duoc ring 16

hoi con ¢6 tac dung ddi voi ching phat cude. Cac nha nghién ciru da dwa mot sé cach diéu tri
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chudn muc vé ching bénh nay (dung thube khang sinh, ibuprofen va lam a 4m lai) cho 154 bénh
nhén vdi cac mue nang nhe khac nhau. Trong s6 cac bénh nhan dung kem 16 héi, ¢6 dén 67, 9% da
lanh ma khong bi ton hai dén mo, so voi ti 18 trong nhom dugc thir nghiém 1a 32,7%. Cac nha
nghién ctru két luan riang chinh chit 16 hoi da ngan viéc giam luong mau dén cac phan mé bi té
céng, mot nguyén nhan chung khién cho mé bi t6n hai trong chimg phat cudc.

Bao Vé Khoi Chat Phong Xa

Theo cong bd cia cac nha nghién ciru tai trudng dai hoc Hoshi - Nhat Ban trén bao Yakugaku
Zasshi, 16 hdi c6 tac dung bao v€ da khoi bi tac hai do tia X. Ho phat hién ra réng 16 hoi 1a mot
nhan t6 chdng oxy hoa rat hiéu qua, c6 tac dung tay di cac gbc hoa hoc tu do do chat phong xa gy
ra. Ho con phat hién ra rang n6 cung cp duoc hai chat c¢6 tac dung lam lanh vét thuong trén co thé
: superoxide dismutase (mt loai enzyme chdng oxy héa) va glutathione (mét loai axit amin kich
thich hé théng mién dich).

Lam Lanh Cac Thwong Tén Do Bénh Vay Nén

Theo mot nghién ctru dugc céng bd trong Tropical Medicine and International Health, nguoi ta da
cho 60 bénh nhan dung loai kem c6 chira 0,5% chiét xuat 16 hoi. Nguoi ta boi loai thudec md nay 3
lan mot ngay trong 5 ngay lién tiép (tong cong 15 1an bdi trong mot tudn) va boi trong 4 tuan.
Két qua klem tra sau 8 tuan thir nghiém 1a cac bénh nhan trong nhém c6 dung chiét xut 16 hoi da
lanh cac ton thuong trén da nhidu hon (82, 8%) so v&i nhém dung thude an than (7, 7%).

Cé Tac Dung Pbi Véi Cac Van Pé Vé Rudt

Theo mot nghién ciru duge cong bd trong td bao Alternative Medicine thi nude udng 16 hoi ¢o tac
dung trong viéc chira tri cac bénh viém nhiém duong rudt. 10 bénh nhan dugc cho uéng 3 lan
nude 16 hoi mot ngay, mdi 1an 1a 2 ounce va udng lién tuc trong 7 ngy. Sau mot tudn, tat ca cac
bénh nhan da tranh khoi duoc bénh tiéu chay, 4 nguoi da cai thién van dé vé rudt, va 3 ngudi cho
biét 1a cam thay khoe hon.

Céc nha nghién ctru két luén ring 16 hoi c6 kha nang can bang lai hé thong dudng rudt bang cich
“diéu chinh d6 pH trong dudng rudt, dong thoi cai thién tinh co bop cua rudt — da day, tang tinh
nhuan trang va lam giam lugng vi sinh vat trong phén, ké ca men.” Céc nghién ctru da ching minh
rang nudce dinh dudng 16 hoi c6 tac dung giup giai doc 6 trong duong rudt, trung hoa tinh axit
trong da day, dong thoi 1am giam chung tdo bén va loét da day.

Lam Giam Lwgng Puwong Trong Mau Cho Chirng Bénh Tiéu Duong

Theo bdo céo ctia Hormone Research, ddi véi ching bénh tiéu duong, 16 hdi con co tac dung lam
giam lugng dudng trong mau . Ngudi ta thir nghiém trén 5 bénh nhén bj tiéu duong bang cach cho
ubng ' mudng canh chiét xuét 16 hoi mdi ngay trong vong 14 tudn tré 1én. Két qua la lugng
duong trong mau da giam & tat ca cac bénh nhén, trung binh giam khoang 45% ma khong c6 su
thay dbi vé trong lugng .

Giam Chirng Sung Khép

Theo Journal of the American Podiatric Medical Association, 16 hi con c6 tac dung gitp phong
chéng duoc ching viém khép va 1am giam sy viém nhlem tai cac khop do chung viém khop gay
ra. L6 hoi con ¢ ¢o thé e ché kha nang phan ung tu mién dich gin lién v6i mot sé dang viém
khop.

Nguoi ta tiém vao mot s con vét thir nghiém mét loai vi khuin gay ra cac triéu chimg viém khép
nhu sung va viém. Dé xac dinh xem né ¢6 kha nang han ché chimg viém khép hay khong, ngudi
ta da tiém chét 16 hoi dudi da hang ngay va kéo dai trong 13 ngay. Hang ngay ngudi ta dung thudc
do nham xéc dinh do viém va sung.



Theo cac nha nghién ctru thi nhiéu hop chat tir 16 hoi da ching to ¢6 kha ning chong viém. Mot
loai axit hitu co trong 16 hi c6 tac dyng lam giam ching viém dén 79, 7% va uc ché phan ung tu
mién dich dén 42, 4%. Mot hop chit 16 hoi khac (anthraquinone) ciing ¢6 kha nang lam giam
chung viém nhung khong c6 tac dung ddi v6i phan Gng tu mién dich.

B6 Sung Dinh Dudng Cho Cac Bénh Nhin Nhiém HIV

Theo Journal of Advancement in Medicine, nu6c udng dinh dudng 16 hoi da ching to 1a mot thanh
phan quan trong trong chuong trinh bd sung dinh dudng danh cho ngudi bi nhiém HIV duong
tinh. Ngudi ta cho 29 bénh nhan ubng nudc ép 16 hoi nguyén chat 100% (4 1an mot ngay, mdi lan
5 ounce) song song voi viée bd sung chat axit béo thiét yéu va mot ché do bd sung khac cé chira
cac vitamin, chat khodng va axit amin. Cc bénh nhan dugc khuyén duy tri ché d6 an binh thuong
va khong udng cac loai bd sung khéc.

Sau 90 ngay, tat ca cac bénh nhan dd c6 nhiing bién chuyén t6t hon dbi voi cac van dé viém
nhiém, bénh ndm, chig mét méi va tidu chay ciing nhu 1am tang luong bach cau trong méau (c6
nghia 14 hé théng mién dich cta ho dang c6 phan tng tich cuc). Tinh trang sitc khoe chung ctia ho
cling da dugc cai thién. Trong khoang 25% bénh nhan, 16 hoi da danh bai dugc kha ning tai san
xudt cta virus. Cac nha nghién ctru phat hién ra rang 16 hoi (chiét xuit mannose va mot s6 hop
chat khac) c6 tac dung kich thich hé thong mién dich, dac biét 1a cac té bao trog giup T4, cac bach
cau kich hoat phan Gng mién dich chéng viém nhidm.

Khich Thich Phin Ung Mién Dich Chéng Ung Thu ,
Theo mot nghién ctru gan day, 16 hoi c6 kha nang giup keo dai thoi gian va kich thich hé thong
mién dich ¢ cac bénh nhan bi ung thu.

Theo mét nghién ctu dugc cong b trong to bao y khoa Nhat Ban Yakhak Hoeji, ngudi ta di cho
mdot s6 con chudt ¢6 mang cac khdi u ung thu udng nudc 16 hdi trong vong 14 ngay. Ngoai tac
dung tc ché su phét trién cac khoi u, 16 hoi con gitup kéo dai tudi tho trung binh dén 22% & nhiing
con udng theo lidu mdi ngay 50mg 16 hoi / kg trong luong co thé va 32% ¢ nhitng con ubng theo
lidu 100mg/kg trong luong. Mot thir nghiém tuong ty trén cac té bao ung thu nguoi (bén ngoai co
thé) da phat hién ra ring nhiing lidu 16 hdi cao c6 kha ning han ché sy phat trién cua cac té bao
ung thu nay.

Céc nha nghién ciru viét trong cudén Cancer Immunology and Immunotherapy da phat hién ra ring
mot hop chét (lectin) tr 16 hoi khi dugc tiém théng vao cac khéi u da kich hoat duoc hé théng
mién dich chéng ung thu. Cac té bao chir T da bt ddu tin cong cac té bao trong khéi u dugc tim
bang lectin.

L6 hoi khoi dong hé théng mién dich béng cach kich hoat cac dai thuc bao (loai bach cau “nudt”
liy céc sinh khang thé), nguyén nhan cia viéc phong thich cac chét kich hoat mién dich va chéng
ung thu nhu interferon, interleukine ...Hon nita, cac nha nghién ctru tuyén bd 16 hoi con c6 kha
nang diy manh su phat trién cac té bao binh thudong (khong bi ung thu)

Cé Tac Dung Tot Véi Bénh Ung Thu Phoi

Theo mét nghién ctu duoc cong bd trong cudn Japanese Journal of Cancer Research, tic dung
phong ngua cia 16 hoi da duge xdc dinh trén 673 bénh nhén bi ung thu phdi tai Okinawa, Nhat
Ban. Cudc thir nghiém nay da quan sat mdi quan hé gitta cac sd luong tuong dbi cta 17 loai dinh
dudng tir thuc vat trong ché do an, dong thoi quan sat qua trinh dién ra cta cin bénh ung thu phdi
trong mot giai doan hon 5 nam.

Trong sb do, duy chi c6 16 hoi lé; loai dinh duGI}g tur thuc vat cd tac dupg bao v€ khoi bénh ung
thu. Cac nha nghién cuu tuyén bo : “Theo cac két qua dich t€ hoc cay trong cho bict thi 16 hoi co
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tac dung ngan chin cac chat giy ung thu phdi”. Hon nita, 16 hoi con 1a “mot loai chit phong ngira
rong rai”, hay con goi la “mot loai dudng chat phong chong dugc nhiéu loai bénh ung thu cho con
nguoi’..

Aloe Vera

Aloe Vera (Aloe barbadensis) has been cultivated and used for its healing properties for around
5000 years. The first written record of its use was 1500 B.C. in an ancient medical text known as
the Papyrus Ebers. The Aloe is a member of the lily family and there are over 200 species of Aloe
all having some degree of healing properties.

The Aloe plants have the ability to close off their cells to retain fluid. This
happens almost immediately after the leaf has been cut. This is what makes
the gel so useful to seal off burns and cuts in humans and animals.

Aloe can be grown in pots outside or in sunny garden beds free from frosts.
They need a very open potting mix and can take plenty of water during the
warm weather. During winter, very little water is required unless you
decide to grow it on a sunny windowsill. This ensures it is close at hand to
treat cuts and burns. The fresh leaves can be split and the leaf gel rubbed
on to treat minor burns, sunburn, wrinkles, insect bites, minor cuts,
scratches and skin irritations. The juice may be used internally for a variety of uses. A portion of
the leaf sealed in plastic will keep in the refrigerator for a week or so and sections may be cut off
as required.

Aloe Vera (Cay Nha Pam)
Cay Thude Tuy€t Di€u chifo MOi Bé€nh Ung Thu

(Tén khdc: Cay dita Tau, Aloe vera, Hé thiét, L6 Hoi, Long Tu...)
Tri dwoc 96 bénh, dac biét la cac chung ung thu

1/ CAY ALOE VERA TRI UNG THU

Céay Nha Pam hay cay L6 Hoi (Aloe Vera), ngudi Viét Nam da biét xtr dung tir xa xua, ngudi ta
thudng ndu ché an dé tri bénh bao tir va gitp cho bd phan tiéu hoa dugc diéu hoa...lai chita bong
rat tuyét hao. Con cach tri bénh ung thu thi khong thiy néi dén, mai t6i khi c¢6 phai doan VN. sang
viéng it Thanh, trong d6 c6 Cha Hoang Minh Théng, Ngai da doc to nguyét san "Thanh Dia"
thang 11 va 12, 1993; trong d6 Cha Romano Zago, gbc Brazil, thuoc Dong Phanxicé, luc dé dang
coi sé¢ Vuong Cung Thanh Pudng Giang Sinh tai Bélem, Ngai da phd bién vé ciy Aloe Vera, ¢6
thé chira dugc moi chimg ung thu ma chinh Ngai d3 truc tiép chita trj duoc kha nhiéu ngudi, du
nha thuong da tir chdi. Cha Thing da dem phuong thudc qui bau nay vé phd bién kha rong rii, dé
ai mic bénh ung thu c¢6 thé ap dung chita tri.

Nho bai thude trén, t6i (LM.James Vi) da tng dung ngay dé tri bénh cho Cha C6 Joseph N.D.M.,
hién dang huu tai Chi Dong Pong Cong. Ngai bi ung thu rudt da téi thot ky thir ba; 7 vi bac st
chuyén khoa da hop lai dé chira tri cho Ngai, nhung sau cung ho da quyét dinh phai giai phau va
cat di mot khuc rudt. Bac st da cho than nhan Ngai biét, vi tring da an ra ngoai rudt 101, sau khi
giai phiu may thang, ho s& phai lam therapy cho Ngai va ching bénh nay chi hy vong song thém
dugc 6-7 thang nita thoi. Khi biét dugce didu d6, Ngai da quyét dinh vé huu dé don minh vé véi
Chua. Tbi da nhd nguoi di tim duge kha nhidu cay Aloe Vera va lam theo ding phuong phap cua
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Cha Romano. Cha C6 da dung nhiéu gip doi, gap ba sb luong chi dinh, nhung ciing khong thiy c6
phan tng nao xay ra. Sau 8 thang dung thudc, Ngai da di thir mau, chup hinh theo phuong phap t6i
tan, ton phi t6i 5-6 ngan d6 la, két qua 1a khong con thiy ddu vét gi cua bénh ung thu trong rudt va
cac bo phan khac nira. Hién nay ngai rat khoe, hong hao va 1én ky hon 10 Ibs. Khi trd' vé& tham
than nhan, ai cling ngd ngang, thiy ngai manh khoe hon trudc, mic dau thoi gian bénh toi nay da
gan 2 nam roi.

Trong thoi gian tri bénh cho cha Cb, t6i ciling chi cho 4 ngudi méc bénh ung thu khac nhau, c¢6
nguoi bi xo gan, ca 4 nguoi sau khi uong thudc Aloe Vera déu thay két qua tot va da di lam viéc
duoc.

2/ CACH PIEU CHE PE TRI BENH UNG THU THEO CHA ROMANO

Ldy 2 14 16n hodc 3 1a nho cay Aloe Vera (Dé cho d& lam, toi da can thi, 2 14 16n phong chimng 2
Ibs hay 1 kg) rua sach, cit gai bén canh 14 bo di va 1 pound mat ong tét (bang 16 oz hay 1/2 kg (
Mat t6t phai mua 0 farm, hay bay ban canh duong hay trong farm, thar nay ong hut nhuy hoa dé
lam mat, mét ong 6 cho nudi & nha bang duong khong t6t), thém 3-4 muoém to rugu manh. Lay

may xay sinh t0, xay chung ca 3 thu that nhuyen, thanh mot tha xird. Nén cit vao tu lanh, dé khoi
bi hu.

3/CACH SU DUNG

Trude khi xir dung, lic déu 1én.- Mi ngay udng 3 1an - Mdi lan 1 thia dn pho- Udng trude bira dn
tur 15 phut hay ntra gio.

Binh thudng viéc chita bénh kéo dai 10 ngay. Sau 10 ngay di kham bac si dé biét da tién trién t6i
dau. Néu chua khoi s& udng tiép t6i khi khoi. Thudng thudng bénh nhan cam thdy kha ngay sau
d6, nhung can di kham bac si cho chic an da khoi.

4/ UONG NGUA BENH:

Nhiing nguoi khong bi bénh ung thu, moi nam nén uong 10 ngay dé ngtra bénh.

Mat ong 1a loai thyc phdm co thé con nguoi co thé hap thu dé dang.

Chét rugu manh 1am gian nd mach mau din chét mat ong 14n v&i chat Aloe Vera t6i moi té bao
trong co thé : vira nudi dudng vira chita lanh vét thuong ,vira loc mau.

Theo bang phén chat ciia LM. bac si (Dong Phanxico) lam viéc tai Trung tAm nghién ctru, Bic Y
thi cay Aloe c6 cac chét sau day:

13 chit khac nhau, chira cac chét tru sinh chéng lai vi khuén.

8 loai vitamine cén thiét 1am 16n manh céc té bao,nudi dudng co thé, ché tao ra mau, diéu hoa co
thé va chita lanh vét thuong. ( Vit. A, B1, B2, B6, C, M...)

Cay Aloe chtra hon 20 chit mudi dam can thiét cho co thé (Calco, Fosforo, Potassio ....)

5- CAY ALOE VERA CHUA CAC BENH KHAC

Theo kinh nghiém ctia LM. Vii Binh Trac trong cudn "100 Cay thudc van linh ba bénh" nhu sau:
Cay Aloe (Nha Pam) Chu Tri:

*Tri chung tré em cam tich

Lén kinh

Téo bon

*Trj nhtrc ddu va cac ching xung huyét ndi tang phi

Tri mau cam

bac biét tri bénh gan va

Huyét bach theo cong thuc:

6/ TRI HUYET BACH , ,
Dung 2,3 141t v6, an song voi mudi hay duong, hodc nau che an.
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7/ TRI PAU GAN: ) ) .
Aloe kho 3 gr., cam thdo 5 gr, nau nua lit nudce s61 k¥ con 4, chia uong 2 1an trong ngay

8/ TRI MAU MO (Colesterol), TIEU PUONG, MAU CAO...

LM. B B.C.méi duge ngudi gidi thidu cach diéu tri cac bénh trén theo nhu sau:

L4 Aloe 1am sach, bo gai 2 bén xay nhuyén, mdi 1an udng chimg 2 oz pha véi 1/3 trai chanh vit
nudc, trude bita an chingl5 phit . Ngay 3 lan.

9/ TRI VE BQ PHAN TIEU HOA: , o
An uong cham tiéu, kho ti€u, bung da bat 6n v.v.udng thuong xuyén 14 cady nha dam s& thay ket
qua toost.

10/ TRI Béng, PUT CHAN TAY tuyét voi , ,
Nguoi bi bong du nang toi cap 3 roi, lay chat thach bén trong la dap vao vét bong s€ mat diu ngay,
moi ngay thay 1 lan, s&€ mau khoi ma khong c6 theo. But tay chan ciing 1am nhu vay.

11/ GIUP NHUAN TRUONG, TR] TAO BON , o o ,
Thuong xuyén chi nén dung moi 1an 1-2 gr 1a du. Néu muodn di cau dé hoac muodn x06 thi udng tur 3
gr. tro 1én.

bi rat ém nhe va thodi mai. Khoi can phai uong thudc tay...

12/ TRI BENH SIDA . )
Cd nguoi noi bén Viét Nam dang chita chung Sida bang an 14 Aloe. Néu no tri dugc ung thu thi
cling tri dugc ching bénh nay.

13/ TRINGUA NGAY DA SAN SUI i ,
Cit 1 khuc 14 1ay chat thach bén trong boi cac cho ngtra, s€ thay ém diu ngay.

14/ CO THE CON TRI PUQC NHIEU BENH KHAC NUA
Vi Aloe c6 thé nau che an thuong xuyén lam thong ti€u, mat gan, thanh nhiét, nén néu ai mac bat
cr bénh gi ma tri mai khong khoi, ciing nén dung thir Aloe xem sao.

15/ CACH SU DUNG
- C6 thé an tuoi v&i mudi hay duong hodc nau ché an.
- C6 thé phoi kho, dé; danh nau nudc ubng thay vi in tuoi.
Thuong ding tir 1-2gr. Néu ding trén 3 gr s& nhudn truong va xo.

CAM KY DUNG ALOE 7
Vi nay ki thai. Nhiing em dudi 13 tudi cling khong nén dung.

(Canh Néng 2 Suu tim )

Nha Pam Hay Lo Hoi

Céy Thude Tuyét Digu Chira. Nhiéw Bénh Ung Thur

(Nguyén ban Viét ngit cua Linh Muc Hoang Minh Thing, do ong Phung vin Nga ¢ Garden Grove,
California, Hoa Ky, géi tang)

Tir nhidu nam nay, Linh muc Romano Zago, nguoi Ba Tay (Brazil), rat ndi tiéng vi da chita rat
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nhiéu nguoi khoi binh ung thu, mic dau Linh muc khong phai 1 Bac si, ciing khong phai 1a Thay
Phép. Linh Muc Romano Zago sanh nam 1932 tai tinh Lajeado ¢ nudc Ba Tay va dugc chi dinh
lam muc vu tai Thanh dia Bethalem.

Linh muc ndi, t6i da hoc dugc cua dan nghéo Ba Tay, ho da si dung nhiéu loai cay co dé chita
binh rét tuyét voi. Trong cac loai cdy co do, c6 cdy Nha DPam hay Lo Hoi (Aloe Vera) moc khap
noi. Thét ra cac dan toc trén thé gidi déu biét cong dung chita binh cua cdy Lo hoi. Lo Hoi ¢ tat
ca trén 300 loai. Nhung cac loai thudng duoc cong chung ding dé chira binh nhidu nhét 1a Aloe
Vera, Aloe ¢ dao Socotra, Aloe & vung Cape Town bén Nam Phi, Aloe Saponaria, Aloe Sinesis,
Aloe cia ving Natale, va Aloe Forox. Loai thong dung nhit 1a ciy Aloe Vera. Cdy Lo Hoi (hay
Dua kiéng ) nay c6 14 hinh thon, hai bén c6 gai nhon nhung rat mém, 14 dai trung binh tir 30 t&i
50cm, chiéu cao tir 60 t&i 90, bén ngoai c6 16p vo xanh, bén trong 1a chét thach ding. Theo bang
phan chit cua Linh muc Béc si Grandi cua dong Phanxicd 1am viéc tai trung tdm nghién ctu La
Torre, tinh Torino, trung bac Y Dai Loi, thi cay Lo Hoi ¢6 nhiing chit nhu sau

13 chat khac nhau thudc loai Lignin, Saponin va Antrachinoni chira cac chat tru sinh chong lai cac
loai vi khuan. Tam loai vitamins can thi€t cho suc 16n manh cua céac t€ bao nudi dudng co thé, ché
tao ra mau di€u hoa co thé va chita lanh céc vét thuong.

Cay Lo Hoi chira trén 20 thir mudi dam cén thiét cho co thé.
- Saccaridi don va da dang
- minoacidi chinh yéu
- Amonoacidi phu thudc

Chit men Oxyt ciia cAy Lo Hoi hiit cAc yéu to nong cot.

Viéc chita khoi binh ung thu dau tién xay ra hdi nam 1987. Nam do
tai Bethelam c6 mot cu gia bi ung thu nhiép ho tuyen vao thoi ky cudi. Cac béc si that vong khong
chita duoc, nén da cho cu xuét vién dé cu duoc chét tai nha trudc mat nhiing nguoi than. Linh muc
Romano dugc goi tdi dé ban bi tich, xirc dau ké liét cho cu 6ng. Roi sau d6, vi Linh Muc d& nghi
cu thu chita binh theo phuong thuoc cdy Lo hoi cua Linh myc. Chira dugc mét thoi gian, qua
nhién 6ng cu khoi binh va hién nay van séng vdi con chau, rat khoe manh du da 85 tudi. T1ep theo
¢6 mot ong Thu ky cta truong Thanh dia Bethelem bi ung thu ¢6 hong noi khong ra tiéng. Linh
muc Romano dén tham 6ng véi mot chai 16n Xi 16 Lo Hoi. Chi hai thang sau, 6ng Thu ky khoi
binh, ndi dugc va lam viéc binh thuong trd lai.

Tuy nhién vu chita binh cam dong nhét ma Linh muc Romano Zago con nhd 1a chuyén cta chu be
Geraldito, ngudi A Can Binh, chi méi 5 tudi. Em bé nay bj ung thu mau. Sau khi tim du cach chita
tri khong hiéu qua, cha me em dua em sang thim Thanh dia Bethelem dé cau xin Chua Gié Xu
Cru Thé, biét dau hy vong Chua s& thuong x6t ma chita lanh binh cho dira con yéu. Tai ddy song
than em tinh c& gap Linh muc Romano. Linh muc dé nghi cha me cta em sit dung thir phuong
thudc chira binh cua Linh muc trong vong hai thang. Bé Géraldito da ngoan ngoan ubng xi-ro Lo
H6i do Linh myc Romano xay cho em ubng. Nhung vao trude khi thang tht hai chim dut, cac bac
sT chita tri cho biét em da hoan toan khéi binh ung thu mau. Chinh Linh muc Romano Zago da Kké
lai cac vu chita binh cong hi¢u trén day cho nguyét san Thanh Dia s6 ra cho hai thang 11 va 12
nam 1993, dé cho moi ngudi biét rang c6 thé chita khoi binh ung thu vdi cac chit liéu don so ma
Tao Hoa da dung nén trong thién nhién dé ban bd ciru gitip con ngudi.

(Linh myc Giu-Se Hoang Minh Thing viét theo tai liéu Vittorio Bosello Ofm, Miracolo dell-aloe
del mielle, La terra Santa, Novembre, Decembre 1993, Marzo, April 1995).

Toa thudc chita binh ctia Linh muc Romano Zago rat don gian. N6 gdm hai hodc ba 14 nh6 cdy L6
Hoi, nira ki (500g) mat ong va 3 hay 4 mudng canh rugu tring manh. Sau khi ria sach va got bo
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hai bia ¢ gai cta 14 L6 Hoi, ba tha cho vao may xay sinh t xay nhuyén ra thanh mét loai xi-r6.
Tru6e khi ubng phai lic déu 1én. Mdi ngay udng ba lan. Mai 1an uéng mot mudng canh xi-rd Lo
hoi. Phai udng trudc mdi bita an sang, trua, chidu tir 15 dén 20 phut méi cong hiéu. Xin néi rd mat
ong 12 loai thuc phim ma co thé con ngudi hip thu dé dang.

Chét ruou manh lam cho mach mau né 16n dé cho mat ong pha 1an véi xi-ré6 Lo hoi dan téi moi té
bao trong luc phil ngil tang cia co thé, vira nudi dudng té bao, vira chita lanh moi vét thuong va
vua loc mau. Binh thuong viéc chita binh kéo dai khoang 10 ngay. Uong trén 10 ngay nén di kham
binh lai & xem binh tinh ra sao, va so sanh két qua truéc va sau khi diéu tri. Néu can thi uéng t1ep
thém 10, 20 hodc 30 ngay nita cho t&i khi hoan toan khéi binh. Binh thudng binh nhan cam thiy
kha ngay sau d6. Vi thudc Cay Lo Hoi nay tri dugc tAt ca moi binh ung thu nhu : Ung thu da, ung
thu ¢b hong, ung thu vu, ung thu tuyén tién liét, ung thu 6c, ung thu bao tu, ung thu rudt va ca ung
thu mau ntra......

Bay gid dé néi vé toa Thude Lo hoi do mot vi Linh muc ngudi Ba Tay (Brazil) sang ché va mot
linh muc ngudi Viét Nam dem tir La M4 (Roma) vé phd bién tai San José (California, USA). Vi
Linh muc Viét Nam giai nghia chi tiét nhu sau : C6 t6i 300 loai L6 Hoi, nhung loai t6t nhét dé tri
binh ung thu 13 loai 14 ¢6 mau xanh 14 cdy twoi va c6 dom trang, Khong nén dung loai 14 ¢c6 mau
xam va dém trang. La L6 hoi trung binh dai khoang 30cm t&i 50cm.

Phwong phap ché bién

* L4y 2 14 16n hodc 3 14 nho rira sach, cit bo hai bia ¢ gai (dé nguyén vo), cit nho ra ting miéng
mong.

* Mat ong 500g va rugu tring manh 3 hay 4 mudng canh.

* Ba thu cho vao may xay sinh t6 dé xay nhuyén. Khi xay xong dd vao chai thity tinh c¢6 miéng
16n. Sau vai gid nude bot caa Lo hoi ling xudng, dem cat vao ti lanh. Mbi 1an udng 1dy mudng
khudy déu.

Cach dung:

Mbi 1an udng 1 muong canh, mdi ngay uong 31an:
sang, trua va chiéu. Phai ubng trude mdi bita an tir 15
dén 30 phut, nghia 1a uéng khi bung con doi.

Nguoi khoe manh va dé ngdn ngira binh ung thu, nén
udng mdi nam mot lan véi mot loat trj liéu 10 ngay nhu (Wb
cach chi dan & trén. ¥

Ngoai ra L6 hdi con c6 hiéu nang dé chita ching rung
toc : LAy chat nhon cia 14 Lo hoi thoa 1én dau, cir hai
ngay thoa mat 14n noi vung toc bi rung, dé cho nhua
kho 16i hai hodc ba gid dong hd réi méi gdi dau cho sach. Phai ap dung tir 6 thang tré 1én toc moi
moc tro lai kha ram rap.

Cay L6 Hoi con c6 cong dung khac nhu cAm mau, phong da, mun ngira, mun sung trau. Vidu chd
phong da bi rat, lay mot miéng L6 hoi cat doi dap lén chd phong, liy bang keo dén lai, qua dém s&
hét dau. V& mun thi phai dip bon nam ngay lién tiép mai c6 két qua. Ngoai ra nd con tri dugc binh
nhirc dau va binh dau bung ngdm ngam ciing udng cach thirc nhu 4p dung dé chira binh ung thu
cling c6 két qua hitu hiéu.

(Canh Néng 2 Suu tim )
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Qoe Vera. (Cay Nha Dam),
Cay Thude tuyét didu chita moi bénh
Ung Thu

Du khach viéng tham Thanh Dija c¢6 dén Betlehem thé nao
ciing ¢ dip gip cha Romano Zago, ngudi Brazil, séng trong
cong doan cac cha dong Phanxicd quan thu Thanh Dia bén canh Vuong Cung Thanh Puong
Giang Sinh, cé hang d4 noi Chua Giésu da sinh ra cach day 2000 ndm. Tu nhi€u nadm nay cha
Romano di nbi tiéng vi da chita rat nhiéu ngudi khoi bénh ung thu, nac du cha khong phai la bac
si, cling khong phai thay phép, lai cang khong phai 1a phu thuy. Cha chi dung su hiéu biét he duoc
noi ngudi dan Brazil (Batay) khi con song tai qué nha dé ciru gitp cac bénh nhan.

Cha Romano Zago sinh tai Lajeado trong giao phan Port Alege been Brazil naam 1932. Sau khi
nhdp dong Phanxic6 cha dugc chi dinh lam vi¢c tai Thanh Dia. Ban lam giam hoc. sau ddi vé Pai
chung vién than hoc quéc té Giérusalem thudc tu vién Chua Ciu Thé Giérusalem 1am gido su day
moén Latinh. Cha Romano c¢6 guong mat tron tria, rat hién lanh va don so. Chinh vi thé nhin cha,
lai cang kho tin 1a cha c6 kha ning gitp nhiéu ngudi khoi bénh ung thu. Ch noi: * T61 da hoc noi
dan nghéo Brasil, 1a nhitdng ngudi khong bao gio ¢6 duu tién dé an, nén khong bao gio dam dén
tiém thudc Tay dé mau c6 cac loai thudc tan tién phudc tap, vira dt tién, vira khong chita lanh
dugc bénh ung thu. Ho t6i thiang téi Thién Chua tir nhén, 1a Pang da tao dung nén nhiéu cdy co
chira bénh tuyét voi, trong do c6 Cay Aloe Vera (Nha Pam, con goi la Long tu), 1a mot loai dua
canh moc khip noi, ngay ca bén vé dudng. Dan nghéo & day da dai t6i nhan dién nd va ding n6 dé
chira bénh ung thu.

Toa thudc chira bénh ung thr ciia Cha Romano rit don gian.

Bao gém:

- Hai 14 16n hodc 3 14 nho cdy Aloe Vera (Nha Dam).

- Nua Ky mat ong

- Ba bon mudng rugu manh.

Sau khi rira sach bao got bo hai canh c6 gai cua 14 Aloe Vera, bo chung tit ca vao may xay (may
xay sinh t6), xay nhuyén ra thanh mét loai “xi-ro”.

Truge khi dung, nén lac deu 1én, mdi ngay udng ba lan, 15 phut trudc khi an sang, an trua va an
t6i. Mdi 1an uéng mot mudng canh “Xi-R6” Aloe Vera.

- Mt ong ;a loai thuc pham co thé d& hip thu d& dang.
- Chat ruou manh khién cho manh mau n¢ 16n dé cho mat ong pha lan véie Aloe Vera tdi voi moi
te bao trong toan than the, vira nudi dudng vura ctta lanh moi vét thuong va loc sach mau.

Binh thuong viéc chita bénh kéo dai 10 ngay. Sau 10 ngay nén di kham nghiém xem bénh tinh ra
sa0 va so sanh két qua trude va sau khi diéu tri, &é néu can thi udng tlep thém 10, 20 hay 30 ngay
ntta cho tdi khi hoan toan khdi bénh.  Binh thuong bénh nhan cam thay kha ngay sau d6. Nhung
day chua phai la dau chi khoi bénh. Can di Bac si kham nghiém dé b1et bénh tinh tién thoai ra sao.
Can phai kién tri va nhan nai. Nhung hiéu qua cta cay Aloe Vera rat cic chin va manh mé chong
lai bit ctr cac bénh ung thu nao, tir ung thu dq, cho t6i ung thu ¢6 hong, ung thu vi, ung thu tuyén
tién liét, ung thu 6c, ung thu da day, ung thu rudt .v.v... va ca ung thu mau nita.

That ra moi dén toc trén thé giéi déu biét toi cong hiéu chira bénh cua céy Aloe Vera. Co tat ca
trén 300 loai Aloe Vera, nhung céc loai thuong duoc ’dfmg dé chita bénh 1a Aloe Arborescens,
Aloe vung Natale va Aloe Forox. Loai thong thuong nhat 1a Aloe Vera.
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Cay Aloe Vera hay Alo Barbadensis 1a mot loai dira canh, 14 thon hai bén c6 gai nhon, dai trung
binh tir 40 - 50 cm, cdy ¢ chidu cao tir 60 — 90 cm. Bén trong 16p vo xanh 1a chat thach ding.
Theo bang phan chit ctia Linh Muc Grandi ciing dong Phanxico lam viéc tai “Trung tim nghién
ctru La Torre” Tinh Torino, trung bac Y (Italy), ciy Aloe Vera gdm cac chét sau:

1- Mudi ba (13) chét khac nhau thudc loai Lignine, Saponine va Antrachinoni chta cac chét try
sinh chéng lai cac vi khuan:

- Aloina: Catartico ed emetico

- Barbaloina(Glucoside barbaloico): Antibiotico e catartico.

- Isobarbaloina: Analgesisco ed antibiotico.

- Antranolo; Antracene.

- Acido aleoitico.: Antibiotico.

- Emodine d'aloe: Battericida e lassativo.

- Acido cinnamico; detergent, germida e unghicida.

- Acido crisofanico: unghicida.

- Estere dell'acido cinnamico: Calmante.

- Olio etero: Analgesico ed anestetico.

- Acido Crisifanico: Funghicida.

- Aloe ulcine: inibitore della secrezione gastrica per reazione con I’istamina;

- Resestanolo.

2- Tam (8) loai Vitamine can thiét cho stc 16n manh cua cac té bao, dudng nuoi than thé, ché tao
ra mau, diéu hoa co thé va chita lanh cac vét thuong;

- Vitamine A (carotene)

- B1 (Tiamina: can thieét cho sirc 16n manh cia cac té baova san xuit nang luong)

- B2 (Niacina ribifavina); Tac dong chung véi Vitamine.

- B6 dé chiét tao ra mau. Niacinamide (niacine); Giup diéu hoa hé thong bién sinh thai cta
han thé.

- C (acido Ascorbico): cung vdi Viatime E.

- E (Tocoferolo): Cong hiéu giéng nhu Vatimine C.

- C (Colline (Viatamine loai B) Gitp hé thong bién sinh thai caa co thé.

- Sau cung 1aVitamine M (acido Folico) tro gitip viéc ché tao mau.

3- Cay Aloe Vera chua hon 20 thir mudi dam cén thiét cho ¢ thé.

Sau day la nhitng loai chinh:

- Calcio (cung véi chét fosforo tao thanh xuong)

- Fosforo; Potassio; Ferro (chit sit trong mau giup gitr dudng khi).

- Sodio; Cloro; Manganese (cung v&i chit Magnesio gitip cac bap thit va hé thong than
kinh hoat dong);

- Cromo (giup sinh hoat ctia cac chat men va chét acid béo);

- Zino (kich thich sinh haot cta chét Proteine rong viéc 1am lanh vét thuong)

4- Saccaridi don da dang:
- Cellulosa-Glucosio-mannosio-aldoso-acidouronico-lipasi-aninasi-L-ranoso
- Carrisyn (1a chat méi dugc kham pha ra c6 nhi€ém vu cung c6 hé thong khéang t0).

5- Aminoacidi chinh yéu:

- Isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, tionina, vilina.

6- Aminoacidi phu thudc:

- Acido aspatico, acido glutammico, alanina, arginina, metiocistina, glicina. istisina,
idrossiprolina, prolina, serina, tiroxina.
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7- Cac chat men: cac chat men 6¢ xit cta cdy Aloe hut cac yéu t6 ndng cot.

Fosfatasi Acida, Amilasi, Bradichinasi hay Bradichininasi (giam dau, cjong sung (viém), Kich
thich bao vé Khanh td), Catalasi (ngagan chan khong cho chat H202 dong trong cic té bao),
Cellulasi ( Gitp chit Cellulosa tiéu hoa), Lipasi (gitip tiéu hoa), Nucleotidasi, Fosfatasi alcalina
salicilico, Acodo crisofanico, Oli volatili.

Viéc khéi bénh ung thw diu tién xay ra hdi nim 1987.

Hoi d6 tai Bétléhem c6 mét cu gia bi bénh ung thu tuyén tién liét vao thoi cudi. Cac bac si that
vong khong chita duoc nira nén da cho ong cu rdi nha thuong dé cu chét & nha, giita nhiing nguoi
than. Cha Romano duoc goi tdi ban bi tich xtrc dau ke liét cho 6ng. Cha ban cac bi tich cho 6ng
1oi sau d6 cha dé nghi ong thi chira bénh voi phuong thuoc ctia cha. Ong cu khoi bénh va hién
nay van con song véi con chau, rat khoe, du da trén 85 tudi. Sau d6 binh xird Aloe Vera cua cha
Romano lam cho 6ng cu bi cac nit tu gitp viéc thuoc dong Phan Sinh Thua Sai Trai Tim Vo
Nhiém Pac Me Maria Aida, bo quén trong mot x0 bép cho té1 mot mot blr tu Y ta cia nha dong
biét tin mot ba ban bi ung thu. Chi chot nh¢ téi binh xir6 véi 1a cady Aloe Vera. Chi trong vai
thang, chi ban khoi bénh ung thu va sdng rat khoe manh, yéu doi.

Sau d6 mét trong hai 6ng thu ky cua trudng Thanh Dia Bétléhem bi ung thu ¢ hong, n6i khong ra
tiéng nita. Linh muc Raffaclle Caputo giam ddc trudng kéu ctru cha Romano Zago. Cha Romano
to1 tham ong ta voi mot lo xird Aloe Vera 16n. Chi hai thang sau 6ng thu ky kjoi bénh, noéi dugc va
tré lai 1am viéc binh thuong. Tuy nhién vu chita bénh cam dong nhat ma cha Romano Zago con
nhd 12 vu cta chi bé Geraldito ngudi Argentina 5 tudi. Geraldito bi ung thu mau, sau khi tim moi
cach chita tri ma khong c6 cong hiéu, cac bac si dé nghi v6i cha me em phuong thac cly Uy vao
xuong song cho Geraldito. Day la loai giai phau rat phic tap va miac mo, nhung vi thuong con hai
ong ba bd me cua Geraldito cling ¢d ging. Ngudi cho tiy khong ai khac la chia bé anh cua
Geraldito. Vu giai phiu cdy tiy dugc thuc hién tai nha thuong ti tan nhat & barcelona, Tay Ban
Nha (Spain) va coi nhu thanh c6ng my man. Nhung két qua da khong kéo dai dugc 1au. Bénh Ung
thu mau lai xuét hién, 1an nay ning hon trude. Cac bac si hoan toan bat luc va that vong khong
ctru song duge Geraldito. Cha me cta em rat nuén. Nhung 13 tin hitu ¢6 10ng tin sau xa, hai ong
ba quyét dinh dem dirc con 16n va Geraldito sang hanh huong Thanh Dia, vira dé cho Geraldito
khuay khoa, vira 14 dip cho hai con viéng tham cung dét noi ngay xua Pic Chiia Giésu Kitdo Dang
Ctru Thé da sinh ra, 16n 1én, rong rudi day d6 dé rao giang Tin Mung, 1am phép la chira lanh bénh
tat cho nhiéu ngudi, da chét di va da song lai. Biét dau Chua Giésu Ctu Thé chang thuong chita
lanh bénh cho dira con yéu ctia ho thi sao. Théu 14 hai nguoi dua con sang Thanh Dia. Hom d6 ca
gia dinh t6i viéng thim vuong cung thanh dudng Chia Gianh Sinh tai Bétlehem va dang quy cau
ngguyén trude hang da, noi Chia Giésu da sinh ra cach day hon hai ngan nam. Luc do cling la gio
cac cha Phanx1coxep hang di rudc licu va hat kinh chiéu, trong d6 ¢ cha Romano Zago. Liéc nhin
d6i vo chdng tré va hai dura con tho dang quy ciu nguyén vo cung sot sang, cha Romano doan
chéc gia dinh nay c6 van dé. Cha dén chao tham hoi chuyén va biét duogc ndi lo 4u cua dau khd
cta gia dinh tré nay. Cha chi dé nghi hai 6ng ba thir phuong thudc chita bénh ciia minh trong vong
mot thang, ma khong hia hen gi ca. Geraldito dd ngoan ngodn udng xird Aloe Vera do cha
Romano Zago xay cho em. Sau mét thang bé Geraldito da vui vé theo cha me va nguoi anh (da
hién Tuy) va cac cha Phanxico di rude kiéu va hat kinh chiéu, tréng rat han hoan. Chic 1a bé da
tré bénh. Cha Romano dé nghi ca gia dinh nén ¢ lai them mat thanh ntra dé bé Geraldito tiép tuc
phuong thirc tri liéu don so nay. Nhung trudc khi thanh tha hai chim dut, cac bac si da cho biét
em da hoan toan khoi bénh ung thu mau. Do d6, chua tdi hai thang ca gia dinh da c6 thé ra vé
trong niém vui sudng khon ta va trong tim tinh cam mén ta on Thién Chua da tai tai sy sdng cho
bé Geraldito, chi qua miy lo xiro Aloe Vera do cha Romano Zago lam.
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Chinh cha Romano Zago ké lai cac vu chita bénh cong hiéu trén day trén nguyét san " Thanh Dia"
s6 ra cho hai thang 11 va 12 nam 1993, dé cho moi ngudi biét rang c6 thé chita lanh bénh ung thu
v6i cac chat lidu don so ma Thién Chia Tao Hoa da dung nén trong thién nhién dé tro giup con
nguoi.

(Linh Muc Giuse Hoang Minh Théing viét theo Vittprio Bosello Ofin, Il Miracolo dell'aloé e del
miele, La Terra Santa, Novembre Dicembre, Marzo Aprile 1995.)

Tkfkkkk QOOOQ FrxARE
Su ky difu etia (& hoi (edy nha dam)
Cay 16 hoi rat phd bién & nudce ta, voi nhiéu tén goi khac nhau nhu nha dam,

long tu, ludi ho... L6 hdi chira nhiéu sinh t6 nhu A, C, E, B1... cing nhiéu khoang chat khac nhu
canxi, kali, natri, k&m, crom... nén cé rat nhiéu cong dung.

Trong am thue

Phan thit trong subt cua 16 hoi co gia tri dinh dudng nhu mot loai rau xanh.

- L6 hoi nau che, ndu canh giup mat gan, min da, nhuén trang va tang cudng sinh lyc. Mén stp 16
hoi ciing giup dé tiéu hoa.

- Néu pha mét thia chat dich cua 14 16 hoi vao nudc sinh t6 hodac nude chanh hodc ¢ thé phoi 14 dé
ubng nhu ubng tra giup giai doc, tiéu phong.

- Thanh phan chit xo Mino va Glucose Poly Saccharide gitip nhuén trang.

L6 hgi c6 rat nhiéu cong dung
Bai thuoc don gian hiéu qua

- Chét Saponin c6 trong 16 hoi gitp thanh loc nhimng doc to
trong co thé.

- Thanh phan Anthraquinones Complex cua 16 hdi giup giam
dau, tri viém da, ngan ngua t6i da sy xam nhap cua cac vi
khudn va doc té cua co thé. Hop chit Anthraquinones trong
nhua 16 hoi s& két hop voi cac ion calcium trong dudng tleu
thanh hop chét tan dugc dé tdng khi ra ngoai theo nudc tiéu
giap ngua bénh soi ni¢u.

Lalo h(f)i, tuoi, ria sach, bo gai va vo, xay nat léy nude dé thoa 1én bé mat da giup trir mun nhot,
gh¢ 16, vét thuong chong lanh.

Cit d6i 14 16 hoi, dép  phia c6 chit dich vao mit, chu y nham kin ca hai mét trong khi dap, cach lam
nay giup sang mit, dé chiu.

Chat ligin cua 16 hoi ¢6 tac dung thu hut chat dinh dudng 16 hdi vao céac t6 chiic té bao dudi da,

kich hoat hé théng tudn hoan mau dudi da dé luu thong hon. Nho vy lam giam thiéu ti da cac
mun nhot, giup da min mang hon.

Dau goi dau va kem dudng toc cd chiét xuat tir 16 hoi giup lam tang do bong cua toc, ngua gau va
lam cho téc suén mém hon. Gel chiét xudt tir 16 hoi gan gidng véi do pH cua lan da, vi thé né giap
cho da min mang va diéu hoa d¢ axit cua da.

L6 hoi con c6 két qua kha quan trong viéc diét ky sinh tring, giam rung téc va ngua da dau.
ST
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Cong dung ky dicu eua 16 hoi (Nha dam, Alo Vera)

Lan luot kham phé cong dung ky diéu cua cay 16 hoi, chic chin ban s& c6 thém nhiéu lya chon
cho viéc lam dep.

Lo hoi cbq ¢6 nhiéu tén goi khac nhu nha dam, long tu... Théq cay 16 hoi chia mot lugng nudc
16m, bao gdm cac chat dinh dudng nhu A, C, E, BI cung nhiéu‘ khoang chat nhu can-xi, natri,
kém... Ngoai ra, loai cay nay con c¢é cong dung nhu mot loai than duge trong linh vuc héa my
pham.

Cham soc da

Chéat nhdy trong gel (phan thit) ciia 16 hoi c6 kha nang thim uét, tao do 4m cho da, gitp da d& dan
hoi va giam cac nép nhan.

Gel cta chung con ¢6 tac dung kich thich sy tong hop cac collagen va soi elastin, gitip ngan chin
su hity hoai cua da khi bi 130 hoa. Trong qua trinh cham séc da, chat gel nay c6 tac dung se 16
chan 16ng, gidam mun mot cach hiéu qua.

Trong dén gian, 16 hoi 1a phuong thudc 1am lanh da ty nhién
rat hitu hiéu. Khi thoa mét l6p gel 1én da, cac vét thuong do bi
bong, phong rop, cOn tring cin va man ngua s& nhanh chong
duoc hdi phuc.

Néu ban phai thudng xuyén tiép xtc voi anh ning, da s& tro
nén bdong rat, kho chiu. Chi v&i mot chat dich cia 16 hoi s€ . :
giup ban nhanh chong lay lai cam giac mat meé cho lan da. —

Chéng méi mit

Néu mit cua ban moi, ¢6 quing thdm, mi mat ning, hiy sir dung 16 hoi dé chita tri. R4t don gian,
dung mot nhanh 16 hoi, got bo 16p vo xanh bén ngoai roi dap phan thit 1én mat, ndm thu gidn trong
vong 15 phat.

Dich trong 14 cta 16 hoi c6 tic dung lam mét diu mat, d& chiu. Sau mot thoi gian, vung thdm quanh
mat s€ giam han. Ban nén s dung chat gel nay moi toi trudc khi di ngu dé chong mét mdi cho
vung mat.

Tac dung khac

Trong am thuc, phén thit trong sudt cia 16 hoi ¢6 gia tri dinh dudng cao. Khi ndu ché hodc canh,
16 hoi co tac dung mat gan, nhuan trang va tang cuong sinh luc.

Ngoai ra, néu pha mot chut dich cta 16 hoi vao sinh td hodc nude chanh s& ¢6 tac dung tot trong
viée giai doc, tiéu phong, giam ching mat ngu, viém khdp, bénh hen suyén, dong thoi lam giam
luong duong trong co thé.

L0 hgi con c6 tac dung chira bénh zona, loai bénh do vi-rut gay ra.
Loai cay nay co rat nhiéu cong dung, nhung néu khong st dung dung cach, hiéu qua s€ khong nhu
mong mudn. Dudi day 1a mot so cach giup ban sir dung ching mot cach tot nhat:

- Chi nén sir dung phan thit trong sudt bén trong 14 16 hoi, cat 1at mong dap trén bé mat da.

- Ban ciing ¢6 thé dung long trang trung ga cho vao bat sach, ddnh noi bot, thém 5-10 giot dich 16
hoi vao danh déu rdi st dung. Néu chua dung ngay, ban hay cho vao ti lanh dé bao quan.

- Trude khi di ngd, roa mét sach, dung dung dich 16 hoi thoa déu 1én bé mat da, khoang 15-20
phit, rira sach bang nudc 4m. Cudi cliing, massage nhe nhang da mat trong vai phut.
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- Ban cling ¢6 thé dung gel 16 hoi thoa 1én da dau va toc, léy khén tram lai dé khoang 10-15 phat,
sau d6 goi sach bang nudc 4m va dau godi dau binh thudng.

- Khi mudn ldy chét dich tir cay 16 hoi, ban hiy chon nhiing 14 to, rira sach, dé kho. Sau do, got
sach phan vo xanh, dem xat hodc gid nhuyén rdi dung gac mong hoic phin ca phé loc bo ba.

- Trong dich 16 hdi ¢6 chat gay kich thich da, gdy ngta. Néu da ban qua man cam, nén séac co dic
phan dich 16 hoi, sau d6 sir dung dan hodc bao quan trong ti lanh.

- Khong nén dip mat na 16 hoi thudng xuyén, t6t nhit chi nén dip 2-3 lan/tuén.

- Ngudi cao tudi, phu nit ¢6 thai hdy can than khi st dung 16 hi.

Theo Thu Thuy
x%% (00000 ***
Cap eltw nguoi bi thuong bang eay & hoi

Theo cac nha nghién ctru My, cdy 16 hoi (aloe vera) co thé cung cip chit
dich, gitt mang song cua nguoi bi thuong cho tédi khi ho dugc truyén mau.

Theo nhém nghién ctru thuéc BH Pittsburgh, cac cude thr nghiém trén chudt cho thiy chit dich
dinh bén trong 14 aloe vera c¢6 tac dung bao toan chiic ning cua cic co quan sau khi mat mau
nhiéu. V&i mot luong nho chit dich duoc tiém vao co thé, nd giup chdng lai anh hudng chét nguoi
do mat méu.

TS Mitchell Fink, truong nhom nghién ciru, cho biét: "Chung t6i hy vong chét dich s€ la giai phap
kha thi cho mot van d& 16n, ca trong dan sy 1an quan su. Binh si bi thuong thudng mat nhiéu mau
va khong c6 cach bd sung nhanh chéng luong mau can thiét trén chién trudng. Khi diéu d6 xay ra,
céc co quan khong nhan di méau, dan toi mot loat sy kién gay nguy hiém dén tinh mang. Béc si chi
c4n mang mot luong nho dung dich nay dé truyén trudce khi binh si dugc chuyén t6i bénh vién".

Cac nha nghién ctru, duge Co quan cac Dy an Nghién ctu Tién tién cta Bo Quoc phong MY tai
trg, da thir nghiém chit nhdy trong 14 aloe vera. N6 chira nhidu hop chat duong tén la
polysaccharides. Polysaccharides anh huong t6i cac déc tinh cua chét dich, giup truyen cac phan
tr oxy tot hon tur té bao mau do t6i cac md do c6 kha nang hoa tron tét hon vao huyét tuong bao
quanh hong cau.

Nhom nghién ciru da tién hanh thir nghiém trén chuét, tiém dan xut tir aloe vera hodc dung dich
mubi sau khi hat mau khoi co thé chung. Két qua cho thay chi ¢6 50% trong tong sé mudi con
chudt duoc tiém dung dich mudi song sot. Trong khi do, ty 1& ¢ nhom con lai 1a 8/10. Trong thi
nghiém thir hai lién quan t61 chudt bi mat mau nhiéu hon, ndm trong 15 con chudt séng thém 2 gid
sau khi duoc tiém chét dich aloe vera (so voi ty 1¢ 1/14 & nhoém dugce tiém dung dich mu01). Bay
con chudt khong duogc diéu tri da chét trong vong 35 phit.

Chéan thuong 13 nguyén nhan tu vong hang dau dbi v6i nhing nguoi dudi 40 tudi tai My, cudp di
sinh mang ctia 150.000 mdi nam. Mat mau chiém gin 50% tong sb ca tir vong nay. Cac bac si
thuong phuc hdi luong mau bi mét bang mdt dung dich lactat va cac té bao mau do6 duoc nén.
Aloe vera c6 thé 1a dung dich thay thé néu duoc thir nghiém thanh cong ¢ nguoi.

Aloe vera la ngudn duoc liéu lam lanh vét thuong ké tir thoi Kinh Cuu ude. Aloe vera la ciy ban
dia & Béc Phi song hién moi ngudi c¢6 thé tim thiy chung trén khip thé gioi. La thyc vat mong
nudc, n6 sinh truéng manh trong khi hau am va kh6 giong nhu xuong rong. Tuy nhién, khong
gidng ho hang xuong rong day gai, aloe vera nam trong mot 16p. C6 hon 100 loai aloe song aloe
vera la loai thu hut duge nhiéu su quan tam nhét cta cac nha khoa hoc. Khi aloe vera duge dit 1én
nhiéu vét thuong nhu vét loét do ndm nhiéu, né nhanh chéng 1am lanh vét thuong.
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Nguyén nhan la aloe vera chura polysaccharid. Mac du nhiéu loai thuc vat khac cling chira nhing
hop chat nay song loai dugc tim thy trong aloe vera hoat 'dong khac biét. Chung két hop cac nhan
t6 ting truong trong vét thuong, do d6 ddy nhanh tlen trinh lam lanh. Trong tiéng A Rap,
aloe nghia la chat ddng, trong khi vera 1a tir... La-tinh néi vé sy that. Cy aloe vera c6 14 nhon, dai,
gdm vo xanh va bot trong. V6 xanh duoc st dung trong hang nghin nim qua dé 1am thudc nhuan
trang va bot trong duoc dip 16n vét bong hodc vét thuong. Khong nhiing bd sung chat cé trong
aloe vera vao kem thoa va thudc, trong nhiing nam gan déy, cac cong ty my phdm da st dung aloe
vera trong nhiéu loai san phdm, dic biét 1a chat giir am.

Minh Son (Theo ScienceDaily)
Rau M4 Va Bénh Thip Khép

(Trich dich tir nguyén ban Anh ngit cua Bdo The Northern Stars
trong quyén Arthritis and Paradoxycal éng Russ Maslen, do ong
Thuong Cong Hudn ¢ Mount Pritchard tang)

Loi ngudi viét : Thang 12 nam 2003 vira qua, Trong chuong trinh
phéng su hang ngay The Current Affair cua dai truyén hinh s6 9 tai
Sydney c6 tuong thudt mot s6  nguoi Uc d3 tu chita binh thép khop
bang loai thao dugc dan gian cb truyen (folk medicine) . Mbdi ngay chi
cén nhai hai 14 rau mé tuoi va nubt song, mot thoi gian sau, binh thip
khdp c6 thé giam bot hodc binh phuc. Cac bai tudong thuat nay tring
hop véi tai liéu trong sach Arthrtis and Paradoxical Pennywort (Binh thap khop va_ld rau ma) cua
tac gia Russ Maslen, nén chung t6i xin trich dich mot doan trong quyén sach ay dé cong hién quy
doc gia tham khao.

"Rus Maslen ¢ tai vung Mullumbimby tin tudng rang 6ng da tinh ¢ kham phé ra loai rau c6 c6
thé chira dugc chung phong thap cua ong.

Néu cau chuyén nhai mdi ngay 2 14 rau ma, mot loai rau ¢ tim thudng moc hoang di khip noi
trén dat Uc c6 thé 1am giam dau va chita lanh hang ngan binh nhan cia chung thp khép 1 sy that
thi d6 1a mdt chuyén hi httu. Rau ma con cé tén la Centella va thong thuong ngudi ta goi no la
Swamp Pennywort.

bay la mét loai rau bo sat mat dat moc hoang da tai mién Béc tiéu bang Queensland chay dai tin
tiéu bang Tay Uc (Western Australia) va ké ca tiéu bang hai ddo Tasmania nita.

Ong Russ va ba vo cua 6ng da duoc n6i danh vi 12 nhiing nguoi khoi xuong va thanh 1ap cong
vién bao ton di san thién nhién Brunswick Valley trén mét dong co soi da rong 4 mau tay toa lac
doi dién voi ngoi nha cta ong ba & Mullumbimby.

Khi khoi su vao cong tac thanh 1ap, da c6 khoang 12 ngudi tinh nguyén phu giip. Nhung con s6

nay dan da giam thiéu, r01 vai nam sau d6 chi con lai von ven c6 hai vo chong éng Russ va ba
Beryl sin soc cong vién Ay ma thoi.

Chi ¢6 nhiing cy cdi ban xt & nhing dia phuong nhu Tweed, Bruswick va thung ling Richmond,
khoang 400 chung loai, dugc phép trong ¢ cong vién nay. Va noi day nghlem nhién da trd thanh
dia phuong bao t6n thao mdc, trong s d6 c6 vai loai hién nay duoc tim thiy rat hiém.

Vao thang 7 nam 1989, mot khach phuong xa dén viéng cong vién, thiy ong Russ dang nhd cong
rau ma bo sat mat dat dudi bong mat ciia mot tang cdy 1on, bén dung lai néi chuyén voi ong.
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Nguoi dan ong nay dé cap huyén thuyén vé chuyén ong Russ d vo tinh cat bo di loai co dai ma
theo ong ay la "mot thu dugc thao quan trong" . Roi sau d6 dién ta vé hinh dang va dac tinh cua
loai rau nay.

Ong n6i tiép : "Mdi nguoi chi can nhai va nudt hai 14 rau ma lién tuc, chi hai 14 chd khong phai
mdt hodc ba, thi trong mot thoi gian sau co thé chita lanh hoac giam bdt duge binh thép khép".
Ong Russ luc d6 khong thdy hing tha vé duge thao nén khong mang dé y va chi it 1u sau da quén
phut cau chuyén ma ngudi khach phuong xa da noi.

Mot thang sau, trong khi dang sira soan cho budi an trua, Beryl da than 1a khong con c6 thé deo
chiéc nhan cudi vao ngén tay dugc nira. Cac ngon tay déu dau nhirc, dic biét 1a cac ngon cua ban
tay trai. Ong Russ bao: "Nhiing tiéng buc minh git gong luon ludn xay ra trong nha bép. Toi da
bao vé viéc ngudi dan 6ng no da miéu ta vé sy hitu dung cia cdy rau ma. Nha t6i tin ngay va mdi
ngay da nhai hai 14 mot cach thudng xuyén nhu da duoc chi dan. Pén thang 11 nam do, Beryl da
deo chiéc nhan cudi vao ngon tay tro lai dugc nhu xua, cac ngo tay khac thi khong con bi quap
xuong va dau nhirc nita. Dong thot nhiing tiéng buc minh khong con duoc nghe thiy xay ra trong
nha bép, chang han nhu nhiing tiéng than dau nhirc vé cac ngoén tay" .

bén thang Tu ndm sau, 6ng Russ di kham binh da dugc xét nghiém théy bi viém khdp & cac dbt
xuong c0, nén thuong hay cam thay dau nhuc. Ong cling bat dau nhai hai 14 rau ma moi ngay dé tu
chita nhu vg 6ng. Chi ba thang sau, cac triéu chiing cua binh viém khdp khong con niia.

Théy rau ma qua that c6 hiéu nghiém trong viéc chita tri mot s6 céc chung binh thép khop. Ong
Russ cam thay phén khdi, nén da bung trdng vao cac chdu nho dé tang cho ba con va ban be bi
cung chung binh nhu ong. Tiéng don lan xa. Sau d6 rat nhiéu ngudi dén tir khip noi d6 x6 vé cong
vién nay dé hoi han vé cay Rau Ma.

Ngoai ra ong ciing nhiét tim va cb ging phd bién cho nhiing ngudi dong binh & cac tiéu bang khac
vé cach tri liéu dic biét nay. Theo éng cho biét, dd c6 15 binh nhan binh thap khép chi nhai hai 1a
rau ma mdi ngdy, sau ba thang, di hoan toan binh phuc hozc thuyén giam mot cach rd rét gan nhu
da dut han. Mac dau cdy Rau Ma c6 cong hiéu thuc sy trong viéc chira tri binh thip khdp, nhung
su kién nay chua dugc thir nghiém va chimg minh bang phuong phap khoa hoc. N6 ciing khong
gdy duoc sy hing thu dé ngudi ta lam mot cude thir nghiém nhu vdy. Ong Russ Maslen bao rang
ong da viét thu cho Phan Khoa Y Hoc cia truong Pai Hoc Monash & Melbourne va Quy Gitp D
Binh Nhan Phong Thép (Arthritis Foundation) tai Sydney nham cb ging thuyét phuc ho dua vao
chuong trinh nghién ciru dé chita binh 14m san. Nhung cho dén gid phit nay, 6ng khong nhan
dugce mot sy phuc dap nao. Ong budn va bao: "Téi ndi bang su that, qua kinh nghiém, rau m4 chira
dugc binh thap khdp; nhung t6i khong c6 gi dé ching minh. Néu né khong cong hiéu thi toi da
thanh that bao nd khong cong hiéu roi" .

Ong tiép: "Hién thoi tai nude Uc, da co hon mt triéu sau tram ngan binh nhén bi binh thap khop,
va viéc chita tri bang phuong phap nay néu dugc chip thuan ciing gop phan dang ké. Nhung to1 da
du cay dang ma nghi rang, boi vi Rau Ma 1a mot loai ¢6 hoang dai, tam thuong va khéng mat tién
mua, nén khong ai mang dén viéc thir nghiém né. Theo t61, néu né dugc thi nghiém va dugc cong
nhan c6 cong hiéu dang hoang thi ngudi ta cling c6 thé hai ra tién trén loai rau c6 hoang dai

"

nay".
Xin luu y :

Mbi ngay nhai hai la rau ma dé tri binh thap khop la liéu lwong trung binh. Khong nén sir dung
qua liéu trong mot thoi gian lau dai vi no co thé lam ha huyét ap. (Xin xem bai Anh ngit o dudi)
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Medicinal Plants
Gotu Kola

Gotu Kola, (Centella asiaticum) is a tiny leafed low growing plant
has been called the ‘Elixir of Life’. This ground cover herb, also B
known as the arthritis plant, has been used by the Sinhalese and
other people of India who live along the Indian Ocean for many
hundreds of years. They believe that it contains remarkable
longevity qualities.

Two to three small leaves, or one to two large leaves a day are eaten
raw to reduce disorders like poor memory, rheumatism, arthritis,
abscesses and high blood pressure. The natives of India use the
plant medically as a diuretic or stimulant to the kidneys and bladder. It is also believed to be an
aphrodisiac.

This rejuvenating herb has been used medically for impotence, endurance, menopause, fluid
retention, age spots, depression, fatigue, to strengthen the heart, to help the body defend itself
against various toxins and in cancer treatment.

Gota Kola can be eaten straight from the plant, added to salads or chopped up as a last minute
garnish on a meal. The leaves can be used fresh or dried for tea and sweetened with honey if
desired. It is important to take Gota Kola daily and for several weeks before any marked beneficial
effect is felt.

This tonic plant is rich in chlorophyll, vitamins A, B, C, G and K; and particularly the mineral
magnesium. Do not overeat as the results may be headaches, dizziness or too much energy and
sleeplessness at night time. Transient unconsciousness may occur through over consumption. Two
to three small leaves or one to two large leaves daily is said to be sufficient.

The plant is a low growing groundcover with a leaf the size of a thumb nail with a serrated edge. It
has a long tap root and mats over the ground. It grows in sun but will thrive in moist semi-shade
and even grow taller. Indeed, its flavour is milder if grown in shade. It is easy to grow and seems
to adapt to any soils. In fact, Swamp Pennywort grows along Victorian waterways as a weed. If
planted in a pot ensure that enough room is allowed for the plant to spread. The container does not
need to be too deep: an idea may be to plant it in a shallow foam vegetable box. Claims that
Swamp Pennywort is the “Elixir of Life” are difficult to substantiate but many have claimed a
benefit from its daily use. Bulleen Art & Garden cannot obviously guarantee its efficiency:
however, moderate use should not present a risk.

Rau mé. edy rau, edy thude

Rau ma 1a cdy nho, moc bo. Than rat manh, 14 moc so le, thuong tu hop 2-5 14 & mot mau, mép
khia tai béo. Hoa mau trang hodc hoi d6. Qua mau nau den, 16m & dinh. Cdy moc tu nhién & khap
noi, chd Am mat.

Cach dung: Ca cdy rau ma, thu hai quanh ndm, dung twoi hay sao vang. Dugc liéu c6 vi déng, hoi
ngot, mui thom, tinh mat, c6 tac dung thanh nhiét, giai doc, loi tiéu, tiéu viém, sat khuan, cim
mau. O mién Nam, rau ma tuoi dugc ché b1en lam nudc giai khat, uong véi nudc da. Nhan dan
van an rau ma hing ngay nhu mét loai rau séng hodc ndu canh an. Tét ca déu voi muc dich giai
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nhiét, chong nong. Hién nay tai nhiéu tinh, thanh pho ¢ nudc ta, nudc ép rau ma dugc nhiéu nguoi
ua dung.

Tram nghién ctu dugc liéu tinh Bic Thai (cii) di dung rau ma phdi hop véi nhiéu vi thude khac
trong bai thudc chdng thiéu ning tudn hoan nio nhu sau: Rau ma 500g, 14 ddu non 250g; vimg den
(rang thom), & nguu tat, & ba kich mdi vi 150g; r& ha thi 6 tring, dudng mdi thir 100g; mat ong
250g. Céc dugc liéu phoi kho, tdn nhd cung véi virng den, ray bt min, tron voi duong va mat ong
lam thanh 100 vién. Ngay dung 2 1an, mdi 1an 1-2 vién (néu thiéu ba kich, c¢6 thé thay bang ré& dinh
lang 200g; ving den thay bang vimg tring 200g; nguu tat thay bang co xudc 300g).

Chira mén ngira (ndi mé day): ldy khoang 50g rau ma tuoi, ria sach, gid gidp (hdm véi nude soi
200ml nhu ham ché tuoi) uong trong ngay.

Chira réom sdy: Hang ngay dung 50g rau ma rira sach, gia nat vt lay nudc, thém it dudng cho d&
ubng hodc an rau ma tuoi tron véi chanh hay gidm.

Trong nudc giai khat “Bat bao ludng xa” (trude ddy rat phd bién & Ha Noi), c6 nguoi da thay 14
tre bang rau ma dé tang thém tinh mat.

**************&&&&&& b2 222 223
Lan Anh

Cong dung chita bénh ela edy rau sam

Rau sam 1a mot loai rau moc hoang khap moi noi va nhi€u nhat
O cac goc vuon, bo ruong. Tu lau nhan dan ta da dung lam rau
an va dung lam thudc chita mdt so bénh.

Rau sam c6 vi chua, tinh han, khong doc, c6 cong dung chira tri
cac chung cam, ly, ghé 16 va sat khuan, ti€u sung thiing, tri mo
mat...

Sau day xin gioi thi¢u mot s6 bai thudc tri bénh béng cdy rau sam:

Chira ho ra mau

Néu bi chang nay thi lay rau sam tuoi gid nat Vét nudc udng hodc ndu canh rau sam an, ngay an 2
lan (hoidc udng). An hodc ubng lién trong 1 tuan thi thay bénh bat diu bién chuyén. Tiép tuc dung
trong khoang 1 thang thi bénh khoi han, thoi gian dung thube phai lién tuc. Tuy nhién, néu ho ra
mau do lao thi phai két hop dung thudc theo cong thirc thube chdng lao cua bac si chuyén khoa
lao.

Tri st rét thong thuong
Néu bi sot rét thi lay 1 nam rau sam rua sach nau nudc uong. Bén ngoai thi lay it ngon rau sam
tuoi gia nat roi dap va bang lai ¢ co tay. Ngay dung 2 lan rat hi¢u nghiém.

Chira tiéu chay
Nguoi bi tiéu chay, phan co6 bot thi hdi mdt ndm rau sam rira sach r6i cho 2 bat (dn com) nude dun
1én s61 mot lac. Ba d@n con nudc chia lam 2 1an udng trong ngay.

Chira tré em bi kiét ly

Khi tré em bi mac ching ly ludn thdy dau mét ran c6 khi phan 14n nhay mau thi liy rau sam ria
sach gid nat, vat 1y nude roi dun sbi gia, cho thém mét it dudng mat khudy déu 1én cho tré udng
rat hidu nghiém.
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Phu nir ra nhiéu khi hw héi
Rau sam 100g gid nat, cht nudc cot hoa véi long trang trang ga (1 qua) hép chin an 1 1an/ngay
an lién 5-7 ngay, két hop v6i vo ré ram but 200g, sic dic 1y nudc rira 4m ho hing ngay.

Nguoi bi chirng giun, san
Néu bi mac chuang giun dia thi lay khoang 2 nam to rau sam sic voi 2 bat (an com) nudc trong
siéu dét, sdc con gan 1 bat thi uéng luc d6i, udng vai 1an s& c6 tac dung tdy giun.

Neéu bi chung san xo mit thi 1y rau sam tuoi sac lay nudc dac hoa véi mot it gidam va mudi roi
uong khi sdng ngu ddy (chua an udng gi) uong nhu vay vai ngay lién s& co tac dung tay san.

Chira bénh tri

Khi méi bi mic bénh tr thi 14y 2 nim rau sam rira sach rdi ludc 1én an ca cai, 14y nude con néng
dé xong tai chd, khi 4m vira thi ngdm va rira k§ ving tri. Kién tri 1am nhu thé lién tuc tir 20-30
ngay 1a mat liéu trinh.

Chira dau mit do mong thit

Néu gip chimg dau mét ndi mong thit, kéo mang mét thi lay 1 nim rau sam tuoi rira sach gia nat,
tron thém 1 it phac ti€u (khoang chat mua & hiéu thudc bic) rdi dung vai min sach boc lai dip 1én
mat, rat hiéu qua.

Tré méi sinh khong mé dwoge mit: Rau sam 1 nim gid nat v6i chit mudi boc vao gac dip 1én mi
madt. Thinh thoang lay ra nghi mdt lac roi thay 16p khac rat hi¢u qua.

Chira dau riang
Neéu rang bi sung, dau thi lay rau sam rura that sach gia nat, vat 1ay nudc cot roi ngadm va suc
miéng, lam nhu vay nhiéu lan trong ngay.

Chira trung cin

Néu bj ran rét cén, ong ddt, cham vao sau rém khién dau sung va ngira rat kho chiu thi léy rau sam
gid nat dap vao vét thwong vira gid vit nude udng rat mau khoi. Tuy nhién néu bi rin doc cén thi
sau khi so ctru phai chuyén di bénh vién ngay.

BS. bd Minh Hién

Ho K 1ok N

Rau diép ea - vi thude da ning

Diép ca tir 1au da dugc Pong y dung chita cac bénh vé tiéu héa, phat
ban, tac stra... Gan ddy, Tay y cling phat hién ra nhi€u tac dung quy §
cta n6 nhu khang khuan, tiéu diét ky sinh trung, chong ung thu.

Rau diép ca con c6 tén 1a gidp ca, cdy 14 gidp hodc ngu tinh thao, tén | ‘

khoa hoc la Houttuynia cordata Thumb., moc chu yéu tai cac nudc

chau A, tir An B9 dén Trung Qudc, Nhat Ban, Thai Lan... O nuéc ta, diép ca moc hoang khap noi,
thuong ¢ cac vung dat am, dugc trong lam rau an hodc dung lam thudc.

Diép ca ¢6 vi chua, cay, tinh mat, tdc dong vao 2 kinh can va phé. Tac dung chu yéu la thanh
nhiét, gidi doc, thoat ma (doi voi mun nhot lam mu), thong ti€u tién, giam phu thiing, sat khuan,
chong viém.

Trong y hoc dan gian, diép ca duogc dung chira cac ching bénh nhu: tdo bon, tri (6-10 g sdc udng

hang ngay), soi, may day (gid nat Vat nuoe cho uong) viém tai giita, sung tuyén vi, tic tia sita
(dung 14 khé 20 g hodc tuoi 40 g, sic nudc udng hang ngay), viém than, phu thiing, kiét ly (ding
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50 g tuoi sac uodng), tiéu buot, tiéu dat (dung rau di€p c4d, rau ma tuoi, 1a ma deé rua sach, vo véi
nudc so1 dé ngudi, gan nudc udng).

Theo nghién ctru cua y khoa hién dai, trong cay diép c4 c6 chat decanoyl-acetaldehyd mang tinh
khang sinh. Loai rau nay c6 tac dung khang khudn nhu tc ché ty cau vang, lién ciu, phe cau, tryc
khuan bach hau, e.coli, truc khuan ly, xodn khuén leptospira. N6 ciing c6 tac dung dbi véi virus
s01, herpes, cam va ca HIV, do tac dong vao vo boc protein cua virus. Diép c4 con diét ky sinh
tring va nam. Liéu ding 30-50 g rau tuoi, c6 thé in séng, xay nat udng hoic gia dap ngoai da.

Ciing theo Tay vy, diép cé gitp loi tiéu do tac dung cta chat quercitrin, 1am chic thanh mao mach,
chira tri do tac dung cua chat dioxy-flavonon. Ngoai ra, n6 con cé tac dung loc mau, giai doc, giai
nhiét, khang viém, tang sttc mién dich cta co thé.

Mot nghién ctru tai Vién dai hoc Y dugc Toyama, Nhat Ban, dé cho thiy tac dung chéng 6xy-hoa
cua 12 loai dugc thao va hop chat dugc chiét xuat tr chung. Di€p cé la mdt trong 4 chat cé tac
dung chong 6xy héa manh nhat. Hop chat quercetin cua diép ca loai trir dugc cac goc tu do "cung
dau" nhét.

Theo mot nghién ctru cia Pai hoc Y khoa Koahsiung, Pai Loan, diép ca c6 tac dung uc ché dang
ké doi voi sy sinh san cua virus herpes simplex. N6 dugc xem 1a dugc thao chita tri bénh nay. Pai
hoc Koahsiung ciing phat hién diép cé c6 tac dung ngan chédn 5 dong té nao ung thu mau.

Mot s6 nghién ciru khac cho thdy diép ca c6 tac dung chdng viém xoang kinh nién va polyp, lam
tang tudi mau sau phau thuat. Chat Houttuynin bisulphat natri chiét xuat tir n6 cé thé diéu tri viém
tuyén vu.

Cii nghé chdng ung thir vix

Nghién ctru trén chudt cho théy cu nghé, mdt gia vi dugc ua chudng trong
am thuc An D9, da khong ché cac té bao ung thu vu di can téi phoi.

Cay nghé c¢6 dugc tac dung chira bénh ky diéu 1a nho hoat chét curcumin.
Mot so nghién ctru trong phong thi nghiém trudc day da cong nhan curcumin c6 thé ngan chan sy
hinh thanh khoi u, do c6 dac tinh ciia nhu mét chat chong oxy hoa.

Trong thu nghiém, tién si Bharat Aggarwal, Dai hoc tong hop Texas, va cong sy da tiém vao chudt
té bao ung thu vu cua ngudi duge nudi cdy tir mot bénh nhan ung thu vu da bi di can toi ph01
Ngudi ta da dé cho cac khéi u tu do phat trién trong chudt, roi tién hanh phiu thuat cit bo, gidng
nhu phau thuit mé vi. Sau d6, sé chudt bénh ngau nhién duogc chia thanh 4 nhém dé theo doi khi:
khong dugc tiép tuc diéu tri; chi diéu tri béng curcumin; chi béng thude co tén 1a Taxol; hodc két
hop curcumin va Taxol.

Két qua cho thiy, mot nia scf> chudt trong nhom odiéu tri bang curcumin va 22% trong nhom két
hop curcumin v6i Taxol ¢6 dau hi€u di cén t6i phoi. Trong khi do, ty 1€ di can ¢ nhém dung Taxol
1a 75% va nhoém khong dugc diéu tri 1a 95%.

Aggarwal cho biét, theo mot sb nghién ctru trudc day, nhitng ngudi cé ché do dinh dudng nhiéu
chét nghé co ty 1€ mic ung thu rat thép, dac biét 1a nhiing dang ung thu nhu vu, tuyén tién liét,
phdi va rudt két. Nhom nghién ctru da bat dau thir nghiém trén ngudi, tap trung vao nhiing trudng
hop ¢6 nguy co cao nhu ¢é me hodc chi mic bénh
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Nuéc ca chua bé dudng va phong chéng bénh tat

Ca chua 200 g rira sach, thai miéng, mia 150 g réc vo, chit nho, dung may ép iy nudc, chia udng
vai lan trong ngay. Day la loai nude giai khat c6 tac dung kich thich ti€u hoa, phong chong hitu
hi€u tinh trang miéng kho, ludi nhiét, tring nang, trang ndng, chay mau chan rang...

Theo y hoc ) truyén, ca chua vi ngot chua, tinh mat, c6 cong dung thanh nhiét, giai khat, dudng
am va lam mat mau, thuong duogc dung dé chita cac ching bénh nhu nhiét bénh phién khat, moi
khé hong khat do vi nhiét, hay hoa mit chéng mat, chay mau cam, chay mau chén rang, ti€u hoa
kém, loét da day, huyét ap cao... Nghién ctru hién dai cho thiy, ca chua rat giau nguyén to vi
luong. Chit tomatin trong ca chua c6 tac dung tc ché nhiéu loai vi khuan va nim, vitamin P rat c¢6
ich cho viéc phong chdng cao huyét a4p. Gan ddy, nguoi ta phat hién ca chua con c6 kha ning
phong chéng ung thu va lam cham kha ning l3o héa.

Tl ca chua, ¢6 thé ché ra nhiéu thir nudc giai khat vira bé dudng vira c6 cong dung phong chong
bénh tat hét sic ddc dao:

Ca chua 1.000 g, duong trang 100 g. Ca chua rira sach, thai miéng, dung may ép 1y nude roi hoa
voi duong, dun s6i mot 1t la duoc, d€ ngudi, chia udng vai lan trong ngay, c6 kha nang phong
chong bénh cao huyét ap va thanh nhiét giai doc.

Ca chua 150 g, dira 150 g, nudc €p qua chanh 15 ml. Ca chua rtra sach, thai mleng, dira got vo, cat
nho, ngédm trong nudce mubi nhat chung 10 phut. Dung may ép hai tht 14y nudc rdi hoa véi nude
chanh, chia udng vai lan trong ngay. Loai nudc gidi khat nay ngoai cong
dung bd dudng con ¢6 tac dung phong chong cao huyét ap, dai thio dudng va
béo phi.

Ca chua 500 g, rau can 250 g, chanh 80 g. Ca chua rira sach, thai miéng; rau =
can rua sach cat doan ngan, dung may ép lay nudc roi vit thém nudc chanh, sl
hoa déu, chia udng nhiéu lan. bay 1a loai nude giai khat rat gidu sinh t6 vaﬁ‘
chat khoang, c¢6 tic dung thuc ddy chuyén héa cac chét trong co thé, bd

dudng va giai trir mét moi, dong thdi con du phong cao huyét ap va tinh trang vita xo dong mach.

Ca chua 150 g, khé qua 100 g. Ca chua rira sach, thai miéng; kho qua rira sach, bd doc, bo hat, cat
doan ngin, dung may ép ldy nudc, chia udng vai 1an trong ngay. Loai nudc giai khat nay cé cong
dung thanh nhiét giai doc, phong chéng tich cyc tinh trang viém nhiém, lam dep da va ha dudng
huyét.

Ca chua 80 g, rau mui 25 g, 16 hoi 8 g, rau can 60 g, tdo tay 80 g, mat ong 5 ml, nudc ép qua chanh
15 ml. Ca chua rura sach, thai miéng; rau mui, rau cn va 16 hoi ria sach, cét ngén; tao tay got vo,
thai nho. Tat ca cho vao may ép ldy nudc, hoa thém mat ong va nude chanh, chia udng vai lan
trong ngay. Pay 1a loai nudc giai khat rat hap dan, giau dinh dudng va c6 tic dung ting cudng
chtc nang gan.

Ca chua 200 g, tao tay 150 g, chanh qua 80 g, chu01 tiéu chin 100 g, cai bip 100 g. Ca chua rua
sach, thai miéng; tao ty got vo, cit nho; chanh vit lay nudc; bap cai thai nho, ca 3 tha dung may
¢p lay nudc. Chubi tiéu béc vo, danh nhuyén rdi hoa déu véi dich ép, ché thém nudc chanh. Quay
déu, chia udng vai lan. Thir nudc giai khat nay mui vi thom ngon, c¢6 tac dung bdi dudng rat tot,
ddng thoi con lam dep da va kich thich tiéu hoéa.

- *%))000 (**--
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8 loai trai edy danh cho nguoi an kiéng

Lo so vi tang can, ban tim di moi cach dé hoa giai lugng md thira nhu 1ap
trinh ché d¢ an udng, tham chi co luc kiéng khem qua muc. Piéu d6 chang
nén chat nao. Mot s6 hoa qua cd thé giup ban giam can.

Cam: Dung cam mdi ngdy, ban s&€ c6 mot lan da min mang va loai bo
duoc lugng calories khong céan thiét.

Chanh: Vitamin C trong chanh giip da min mang, tuoi sang. Ngoai ra,
uong 1 ly nuéc chanh moi ngay s€ giup co thé phén giai doc t6, md thira
va hd trg tiéu hoa. Khong udng khi dang doi.

Chudi: Mdi bixa dung hai bat com. Néu mudn giam can, ban c6 thé dn mot bat com véi thire an,
sau d6 dung 2-3 qua chudi thay cho bat com con lai.

Dira: Chtra bromelain nén ¢ thé phan giai protein trong da day, giup qua trinh tiéu héa dién ra
thudn lgi. Dra con c6 tac dung phan giai lugng calories thura trong co thé.

Nho: Dung 100-150 g nho mdi ngay la ban da "nap" cho co thé ngudn ning lugng tuong duong
mdt bat com chan vdi canh rau nau thit nac. Nudc ép tir nho tuoi cé tac dung lam chdm qua trinh
140 hoa.

Tao: Ham luong dinh dudng trong tdo tuong duong hai bat com. Dy dinh an kiéng cia ban s&
thanh cong néu mdt bita trong ngay, ban dung hai qua tao.

Xoai: Xoai chin rat giau axit folic, canxi, vitamin B1, B2, c6 kha nang xua tan ching ddy bung va
phan giai luong m& thira. Sau mbi bita com, ban ¢6 thé dung 1/2 qua. Khong nén in trir bita s& gay
nong rudt.

Sori: Giau vitamin, khong chi tdt cho da, ¢6 loi cho hé tiéu héa ma con ti€u hao bot lugng calories

ma ban "nap" qua nhiéu vao mdi bita
R S R S N R ‘ :
Thao duge phong chita ticu dudng

Ti€u duong dugc Bong y goi 1a ti€u khat vdi triéu chung an nhiéu, dai |
nhiéu, uong nhi€u. Y hoc cd truyén da st dung nhicu loai thao dugc dé i
di€u tri bénh nay, chiang han nhu nhan sam, ci mai, mudp dang... -

Nhan sdm: Vi ngot, hoi ding, c6 tinh hon 6n, vao hai kinh phé va ty, c¢6 FToAN

tac dung ich khi, bd phé, diu hen, kién ty, sinh tdn dich, diu khat...

Nghién ctu hién dai cho thiy, nhan sim lam ting tinh nhay cam cia té bao véi insulin, kich thich
bai tiét insulin trong co thé.

Tuy nhién, viéc dung lidu c6 thé gy mot sb tac dung phu nhu nhirc dau, chodng vang, nén mua va
thm chi lam téng huyét ap; day ciing 13 nhiing bién chiang cua bénh tiéu duong. Vi vay, viéc su
dung nhan sam can phai tuan theo 10i khuyén cia thdy thudc. Nhan sim con tiém an nguy co lam
tang hiéu ing thudc ha duong huyet Vi véy, viéc dung phdi hop nhan sam véi thuoc giam duong
huyet c6 thé gay nguy hiém do ha thap duong huyét qua muc khi dung. Trong thyuc té 1am sang, c6
thé dung nhan sam két hop v6i mét sb vi thude khac dé chita bénh dai thao duong.
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MOt 40 cach ding mhan sam hita Tibe dudng:

Nhan sam: Nhan sam 3 g, ham hoic sic uong hing ngay thay nudc.
Nhén sam 3 g, ci mai sao 20 g, tan bot hodc nau chdo an ngay mot lan. Bai thudc nay c6 tac dung
chita tiéu duong & ngudi gia khi huyét hu nhuoc.

Ci MAi: Tén thude 14 hoai son. Theo nghién ctru ctia Nhat Ban, hoai
son da dugc dung chita khoi bénh tiéu duong trén mot sé bénh nhan
diéu tri bang insulin khong khoi. C6 thé dung dudi dang thude sic, bot
thubc hoac thuc phém nhu che, canh...

Ung dung chira bénh:
B Cumai 50-100 g, ndu chéo, an thay com hing ngay.
B Cu mai 30 g, thuc dia 12 g, son thu 10 g, dan bi 12 g, bach linh 10 g, thién hoa phén 12 g.
Sic ubng ngay mét thang.
B Cumail5 g hoang ky 15 g, rdu ngd 30 g, sic uong ngay mot thang.
B Cu mai 40 g, bi ngd 120 g, 1a sen 50 g. La sen sac lay nudc, bo cai, ndu véi ca mai va bi
ngd thanh chao. An ngay mot 1an.

Muép ding:

Theo nghién ctru hién dai, mudp déng c6 tac dung ha thap duong huyét trén
dong vat. N6 da dugc Philippines sir dung lam thudc diéu tri tiéu duong rat
hiéu qua. Cac nha khoa hoc Nhat Ban cho rang mudp ddng co tac dung han
ché sy phat trién cua té bao ung thu va kéo dai tudi tho ciia nguoi bénh ung
thu.

Quéa mudp déng co vi déng, tinh lanh, tror tang nhiét, [am sang mét, mat tim, nhuan ty, bd than,
nudi dudng can huyét, bot mét moi, giai phién khat... Hat mudp ding c6 vi déng ngot, thém khi
luc, cudng duong. Nguoi ta dd bao ché tdi 18 loai dugc tra tir mudp dang, cé tic dung an than,
gy ngu, kich thich tiéu hoa, hoat huyét... Hién nay nhan dén ta ciing d dung mudp diang dé lam
che thudc, ham udng hang ngay chira cac bénh tiéu dudong, giam md mau...

I'J’ng dung chira bénh:

Mudép dang thai mong, sdy kho. Hing ngay ham ubng thay nudc ché.

Muép ding tuoi 1-2 qua. Nau canh an hang ngay. - : wd )
n

HA tha 6 do: ; ’

Thudng dung 14 va ré ci lam thudc. Ré ct phai dugc bao ché véi nuée i \

dau den méi dung. Khi dung ha thu 6 can kiéng khong an cac loai ca
khong vay, hanh, toi, cai ci. Ha tha 6 c¢d tac dung bo mau, giam duong
mau.

L ( |
1
I'J’ng dung chira bénh:
Ha thu 6 do 12 g, long nhan 12 g, quyét minh tu (hat muong) sao 12 g,
1a dau 20 g. Sic ubng ngay mot thang, chia ubng 2-3 lan trong ngay. Bai thudc nay co tac dung
chira mat ngu & nguoi tiéu dudng.
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Ha thu 6 d6 12 g, long nhan 12 g, qua dau chin 20 g, quy thén 10 g, cam thao day 10 g. Sic udng
ngay mot thang, chia 2-3 1an udng trong ngay. Bai thudc nay c6 tac dung chita thiéu mau & ngudi
bi ti€u duong.

Ha tha 6 do che 12 g, cu mai sao 20 g. Tan bot min, udng mdi ngay 20 g; udng lién tuc trong nhiéu
ngay. Co thé sic udng ngay mot thang, chia 2-3 1an. Bai thudc nay c¢6 tac dung chira tiéu dudng.
Néu di c6 bién chirng mach mau, nén gia thém c6 xude 20 g, kim ngén hoa 20 g, ré quyt gai 12 g,
cam thao ddy 10 g; sic udng ngay mot thang, chia 2-3 1an trong ngay.

Ha thu 6 do ché 12 g, thuc dia 12 g, ci mai sao 12 g, son thu 10 g, dan bi 10 g, bach linh 10 g,
thién hoa phan 10 g. Sic udng ngay mot thang, chia 2-3 lan trong ngay (day 1a bai Luc vi gia vi).
Bai thudc nay c6 tac dung chira tiéu duong.

Hoa huong duong: RéE cay hudng duong 150 g, sac udng trudce khi an com, vao budi sang sém,
ubng lién 5-7 ngay, c6 tac dung chita tiéu duong

Huyén Thoai Ha Thi O

g Ha Tha O 1a tén mot vi thudc bo rat quen thudc trong moi gia dinh,
y* For ngudi xua tin rang Ha Tha O ¢6 kha ning lam ngudi gia thanh tre, toc
Mg g8 bac lai den. Tuy rang dé ching minh, chi c6 mot chuyén cb tich rat
Y ngan, va khong c6 nhiéu chi tiét, dugc coi nhu huyen thoai, nhung tat
ca nhiing sach dugc thao déu ¢ ghi lai vi d6 1a ly do vi sao vi dugc
thao nay duoc goi 1a Ha Thu 0.

Sach thudc c6 ghi rang: “Ha Thua O von tén Da Giao Pang, sau vi co
ong gia ho Ha dung lau ngay, toc bac hda den va song lau hon moi
nguoi, nén dugc goila Ha Thu O, c6 nghia la 6ng ho Ha co6 dau

toc den”.

Cay Ha Thu O 1a loai cdy leo hay da hop, vi dém dén canh quin vao nhau. Tén khoa hoc la
Polygonum multiflorum, nghia 13 ¢6 nhiéu dét, nhiéu hoa. Cdy moc ldu nam, than xoén vao nhau,
14 so le, c6 cudng dai. Hoa tring moc chim c6 nhiéu nhanh. Mua hoa thang 10, mua qua thang 11.
Ha Thi O moc hoang & ring ndi nhiéu nhét 1a ¢ Giang T6, Quang Pong, Tt Xuyén, Ho Bic, Phuc
Kién & Trung Hoa va cac tinh Tay Bic va Thanh Hoa, Nghé Tinh, Hoang Lién Son, Lai Chau ¢
Viét Nam.

Dén mua thu hay mua xudn, nguoi ta dao ve rtra sach dat cét hai, hip rdi phoi kho. C6 noi khong
hap ma phoi ngay. Mudn c¢6 Ha Tha O miéng thi dao vé con tuoi dem thai ngay, hap chin rdi phoi
kho.

C6 nhiéu noi luyén thudc rat ky, hip Ha Tha O véi dau den xong phoi kho. Khé rdi lai hip voi
déu den va phoi lai. Lam nhu thé dén 9 1an. Ha Tha O thanh den tuyén mdi dung goi la Ha Tha O
ché.

Cho dén nay Ha Thu O vefln dugc dung lam thqéc lgé than kinh suy nhugc, bd huyét, khoe gan cot.
Doi voi phu nir, Ha Tha O dugc dung lam thudc bo sau khi sanh dé.

Ngoai r& Ha Thu O, 14 va canh con dugc ding dun nudc tim ria, dé chira cac ching 16 ngira. C6
thé phoi hop véi 14 ngai cang tot.
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Hién nay tai 9éc cho gé noi ban m(f)t’ tha ruou Ha "l:hﬁ 0. ljai cac quéy hang duogc ﬂ;léo c6 ban Hél
Thua O da ché luyén roi goi trong giay bong. Co thé mua ve ty ngdm rugu Ha Thu O nguyén chat
hay thém vai dugc thao khac.

Ngoai ra lai con mét thir Ha Tha O tring. Cac vi Pong Y cho 1a cong dung ciing gidong nhu Ha
Tha O dd. Cach ché bién va lieu dung cling khong khac.

Rwou Ha Tha O

Theo sach ¢6 Ha Thii O ¢6 tac dung bb tinh, hdi xuan, phong ldo, ting tudi tho, manh gén xuong.
Dung 150gr Ha Tha O, 200gr dudng phén, mot lit rugu. Cho vao binh dy kin dé noi toi mat do
hai thang. Chat thudc tan vao ruou, loc bo ba. Ubng 1 hay 2 ly nhé mét ngay. Ruou Ha Thu O mui
vi khong ngon nhung pha 1an véi rugu Qué thi thom ngot, dé udng hon. Néu cay nong qua c6 thé
pha thém nuéc hoa qua hay nudc dé cho lodng bét.

Pon thudc bo

Nguoi yéu, thin kinh suy nhuoc an udng kém tiéu,
dung :

-Ha Thu O 10gr,

- Téo den 5g,

- Thanh Bi 2g,

- Tran Bi 3g,

- Sinh Khuong 3g,

- Cam Thao 2g,

- Nudce 6 chén.

Séc con 2 chén, chia 3, 4 1an udng trong ngay.

Bai thudc Thit Bio

Lam cho téc rau tét, khoe gan xuong, bd tinh khi, song 1au.

- Ha Tha O d6 va Ha Tha O tring mdi thir 600g ngadm nudc vo gao 4 dém ngay, cao bo vo, ding
dau den dai sach r6i cho Ha Thu O vao ndi hép, sép mat lugt Ha thu 6, mdt luot dau den, xong bac
1én bép hip chin ddu den, dem bo dau, 1ay Ha Tha O phoi khé, rdi lai hip voi ddu khac, 1am nhu
vay 9 1an. Cudi cung dem Ha Thu O say kho va tan bot.

- Xich va Bach Phuc Linh mdi vi 600g, cao bé vo tan bot, dii véi nude trong, loc léy bot l.'fmg 0
dudi, nam lai, tim véi sita phoi khé.

- Nguu Tat 320g, tAm ruou mot ngay, thai mong tron vai Ha Thi O, hap véi dau den vao lan tha
7, 8 va 9 dem ra phoi kho.

- Puong Qui 320g tm rugu phoi kho.

- Cau Ky T 320g tAm ruou phoi kho.

- Thé Ty Tir 320g tim rugu cho nirt ra, gid nat phoi kho.

- B Cbt Chi 100g, tron voi me den sao cho bdc mui thom.

Tét ca gia nat tron deu thém mat vao lam thanh vién 0,05 g (bang hat bap).
Ngay udng 3 lan, mbi 1an 50 vién. Sang dung rugu chiéu thude, trua dung nudc ging va toi dung
nudc mudi (theo Tich Thién Puong).

Ha Thi O Hoan
Cong dung nhu bai “That B4o” nhung it vi hon:

Ha Thi O 1. 800g thai mong, nguu tat 600g thai mong. Hai vi tron déu. Lay déu den dai cho sach.
Cho thudc vao ndi hip, cir mot luot thude, mot luot dau. Hap chin dau. Lay thude ra phoi khd.
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Lam nhu vay 3 14n rdi tan bot. Lay thit tio tau den tron voi bot 1am thanh vién 0,05 g. Ngay udng
5 1an, mdi 1an 30 vién. Dung rugu ham néng dé udng thude (theo Hoa T& Cuc Phuong).

Ha Thi O Tén

Cong dung ciing nhu bai "Théat Bao”.

Ha Thi O cao vo, thai mong phoi kho, tan bot. Ngay udng 4g vao sang sém, udng thude bang
ruou (theo Ban thao cuong muc).

Nhiing phuong phép néi trén, chi ghi lai dé thdy nguoi xua rat than trong viée lam thude. Va trong
dan gian du duoc dung rat nhiéu, khong phai ai ciing ¢6 du kién nhin va hiéu biét dugc tinh, dé
pha ché mot thi dugce thao binh dén, thong dung khip noi, va khip ca moi gidi nhu Ha Thu O.
Chso Ha Thi O

Goi Ha Thu O trong vai thua, nau chung véi chéo. Chao nhir vét ra.. An ngot cho duong. An man
cho thém mot qua trang, ném ném vira miéng. B6 khi huyét.

>k 3k s ok o ok ok ook skok sk kook

Mat ong hi ho cho 1€ con
Mot cude nghién clru méi ddy cho thdy, moi t6i, trude khi di ngi, cho tré
con udng mot thia ca-phé mat ong s€ giup cho tré con bét ho.

Co ba cach tri ho cho tré con:

1.cho ubng thudc ho,

2.cho ubéng mat ong,

3.khong cho udng gi ca, tir tir s& khoi.

Két qua nghién ctru cho thdy cach thi hai hi€u nghiém nhit vi mét ong trai 1én thanh c6 hong mot
16p boc mong va lam cho bét ngra ngay. Co hong ngura ngdy lam cho ta phai ho.

Nguoi ding dau cudc diéu nghién 14 tién si Ian Paul, thudc truong y khoa, vién dai hoc tiéu bang
Pennsylvania phat biéu: Nhiéu gia dinh da dung mat ong dé tri bénh ho cho tré con.” Kham pha
nay dugc dang tai trong HE) So vé Y Dugc cho Tré Con va Nguoi Lon -Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine - s6 phat hanh Thang 12. Nhing nha c0 van vé sirc khoe cua chinh quyen
lién bang, mai day, da canh bao khong nén dung thuoc tri cam va ho bay ban trén quay (khong can
toa bac si) cho tré con dudi 6 tudi. Ngoai ra mot sé duge phong da thu hdi mot sé thude (tri cam,
ho) khac. Ba vi bac si nhi khoa, sau khi doc xong két qua nghién clu (vé mat ong tri ho cho tré
con) da tuyén b 1a s& khuyén phu huynh nén thu cho tré con udong mat ong dé tri ho. Tuy nhién
khong nén cho tré con dudi mot tudi udng mat ong vi doi khi cé nguy co sinh ra chimg té liét mac
dau rat hiém khi bi.

Kim Vi, theo CNN

skeosk sk ke sk steosk sk skoskosk ko skokoskok

VAI DIEU LOTI ICH CAN BIET VE TRAI CHUOI
Theo mdt gido su dai hoc,
Chudi 12 mot trai cay mang lai nhiéu ich loi nhét trong cac loai trai cay.

Chubi chta ba th dudng (sucrose, fructose, glucose) phdi hop véi chat
s0. Qua chuoi dem lai nang lugng tuc th va lau dai. Mot tai liéu nghién
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ctru cho thdy chi hai qua chubi 1a du cho mét 14n tap luyén 90 phat. D6 1a nguyén nhan tai sao cac
nha thé thao thuong hay dung chudi. Nhung nang luong dén tir chudi khong phai 13 diéu duy nhét
ma nguoi ta quan tam. Chubi con chita duoc nhiéu tha bénh nita.

-Bénh cang thang Theo mot nghién cuu gan day gitra nhiing nguoi bi bénh cang thang, rat nhiéu
l’lng'O’l cam thdy thu gidn sau khi dn chudi. Piéu d6 xay ra 1a vi chubi c6 chat "trytophan", mot loai
"protéin" ma co thé s& chuyén sang dang "serotonin", ¢6 tinh chat lam cho nguoi ta thu gian, ting
cuong su hung phin, va thuong 1am cho ngudi ta cam thay hanh phic. Ngoai ra, sinh t6 B trong
chudi s& diéu ha luong duong trong mau, lam cho ta khoan khoai hon.
-Bénh thiéu mau: C6 nhiéu chét sat, chubi c6 thé kich thich tang cuong huyét cdu trong mau va
gitp tri bénh thiéu mau.
-Bénh cao huyét ap: Loai trai cdy nhiét doi nay lai rat cao trong "potassium" trong khi lai thap chat
mudi, cho nén thanh ra thudc tri bén cao huyét ap rat tot. Co quan quan tri Thuc Pham va Thudc
Hoa Ky da cho phép ky nghé chudi dugc chinh thiic loan bao diéu nay cho nhiing ngudi mic bénh
cao mau.
-Strtc manh Tri ndo: 200 hoc sinh tai truong Twickenham (Middlesex) dugc thir nghiém cho an
chudi vao budi sang va bubi trua dé kich thich hoat dong nio bo. Két qua cho thay chudi da gitp
hoc sinh tinh tdo hon.
-Bénh tdo bon: Giau chit so, nén néu cho chudi vao trong thyc pham an kiéng co the khoi phuc lai
hoat dong cua rudt gia, giup vuot qua con bénh tao bon ma khong can dén thude x0.
-Nhirc dau, chéng mat vi uéng nhiéu rugu: Mot trong nhiing phuong phap tri con nhue dau, chéng
mat vi rugu l1a [am mot ly kem chubi, sita "xoc' ' (xay) va mat ong. Chudi s& lam cho diu bao tir, va
vOi sy trg giap cua mat ong, s€ tao nén madt lugng dudng tan trong mau, trong khi stta vira lam diu
con dau vira tai tao nude trong co thé.
-Pau bao tir: Chubi c6 tac dung chéng acit mot cach tu nhién trong co thé, nén néu ban bi 1én con
dau, cb an thém chubi dé diu dau.
-"Sot ban sang": An chubi gilra cac bita an giup luong duong trong mau tang 1€n, tranh dugc cac
con "sot ban sang" (kho chiu, béan than vao buor sang).
-Muor cin: Trude khi tm thude bdi mudi cin, thir cha nhe phan trong cua vo chudi vao chd mudi
can. Nhiéu nguoi tm thay cong hi€u la lung tur phan trong vo chudi nay.
-Than kinh yéu: Chudi c¢6 nhiéu Sinh td B nén c6 thé giup tang cuong cho hé than kinh.
-Bénh map pni tai s lam: Khao cuu t&r Vién Tam Lu hoc tai Uc cho thay rang ap luc tai cong viéc
thuong dan téi su an nhiéu nhat 1a Chocolate va banh. Theo d6i hon 5000 bénh nhan ¢ bénh vién,
cac chuyén gia thay rang da s6 bi map phi vi sirc ép cuia cong viée. Khao ctru ciing cho thiy rang
dé tranh viéc qua lo lang ma trd thanh an nhiéu, nguoi ta phai kiém soat do duong trong mau bang
cach an nhiing thiic 3n ¢é nhiéu chit carbohydrate (c6 nhiéu trong chudi) mdi hai gio dé can bang
luong duong trong mau.
-Loét bao tir: Chudi duge dung nhu 12 mét thue pham an kiéng chdng lai su bét binh thudong cua
co quan tiéu hoa vi chit so va sy mém mai cua chudi. D6 1a mot moén an séng duy nhét ¢6 thé an
ma khong gy cang thing cho cac vét loét. Chubi ciing can biang su tiét qua nhiéu acid dong thoi
lam giam sy kich thich phia trong bao t bang mot 16p bao lai.
-Kiém soat nhiét d6: Nhiéu nén van héa cho ring chudi 1a mot loai trai cay c6 thé 1am giam bét
nhiét do va su cang thing ctua ngudi dang chuan bi lam me. O Thai Lan, ngudi ta cho ngudi mang
thai an nhiéu chubi dé giam nhiét d6 cua dua nho.
-Nhiing cin bénh vé thoi tiét thay d6i: Chudi ¢ thé giam nhiing can bénh nay boi v chudi ¢ chira
chit lam tang cuong kha nang tu chira bénh.
-Cai thubc 1a: Chubi c6 thé giup ngudi cai thude 1a. Sinh t6 B 6, B 12 trong chudi cling nhu chat
potassium va magnesium giup cho co thé hoi phuc sau nhiimg phan ung cia su thiéu nicotine.
-Cang thang: Potassium 1a mot sinh t6 khoang, gitip thang bang nhip tim, giri Oxygen lén 6c va
diéu hanh luong nudc trong co thé. Khi chung ta bi stress, dd metabolic ting 1én, lam giam di
luong potassium. Do d6, chat potassium trong chubi s& lam quan bang lai su thiéu thén do.
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-Xuét huyét nio (Stroke): Theo nghién ciru cua tip san The New England Journal of Medicine, an
nhiéu chudi s& giam duoc 40% s tir vong vi xut huyét nio.

-Mun céc: Dip vo chudi 1én chd mun céc, roi dan lai bang bang keo trong mét thdi gian s& lam
mAt mun coc!

Vi nhiing cong hi¢u trén, Cho nén, chubi 1a mot thu thude cong hiéu cho nhiéu loai bénh. Néu so
sanh voi tao, chudi co 4 1an protéin cao hon, 2 14n carbohydrate, 3 1an phosphorus, 5 14n sinh t6 A
va sét, 2 1an céc sinh t6 va khoang khac. Chudi ciing gidu Potassium va 1a mét trong nhiing trai
cy tot nhat cho con ngudi.

Viy, ta ¢ thé néi: An mot trai chudi mot ngay, s& khong can tham bac si. (A Banana a day, keeps
the doctor away!)

(Loi nguoi dich: Du cho két qua thé nao chdng nita, chudi vira ré vita ngon, cé luoi dén may ciing chi can gio tay, boc
mot cdi, la trdi chudi hap dan hién ra lién, tai sao khéng an?)

Phong dich CHU TAT TIEN

sk sk sk skook ook sk skosk skok skok sk

KHO QUA

Xuét Xt: Trin Nam Ban Thao.

Tén Khac: Cam 1€ chi, Lai BS Pao (Ctru Mang Ban Thao), Hong ¢6
nuong (Quan Phuong Phé), Luong Qua (Quang Chéu Thuc Vat Chi),
Lai qua (Dan Gian Thuong Dung Thao Duoc Hbi Bién), Hong duong
(Tuyén Chau Ban Thao), Mu6p ding (Viét Nam).

Tén Khoa Hoc: Momordica charantia L.
Ho Khoa Hoc: Thudc ho Bau Bi (Cucurbitaceae).

Mo Ta: Day leo béng tua cudn. Than c6 canh. La moc so le, dai 5-10cm, rong 4-8cm, phién 14
chia 1am 5-7 thuy, hinh tring, mép khia rang. Mt dudi 14 mau nhat hon mat trén, Gén 1a ¢6 16ng
ngin. Hoa dyc va hoa cai moc riéng ¢ nach 1a, co cudng dai. Canh hoa méau vang nhat. Qua hinh
thoi, dai 8-15c¢m, mét ngoai ¢6 nhiéu u 16i. Qua chua chin c6 mAu vang xanh, khi chin mau vang
hdng. Hat dep, dai 13-15mm, rong 7-8mm, tréng gan gidng hat Bi ngd. Quanh hat c6 mang do bao
quanh (giéng nhu mang hat Géc).

B9 Phan Dung: Qua, hoa, ré. ‘
Dung lam thu6c thuong chon qua mau vang luc.
Neéu dung hat thi lay ¢ nhiing qua chin, phoi kho.

Thanh phan héa hoc:

+ Trong qua Khé qua c¢é Charantin, b-Sitosterrol-b-D- glucoside) va 5,25-Stigmastadien-3b-D-
glucoside (Trung Duwoc Dai Tir Dién).

+ Trong qua cé tinh dau rat thom, Glucosid, Saponin va Alcaloid Momordicin. Con cé cdc
Vitamin B1, C, Caroten, Adenin, Betain, cdc enzym tiéu protein. Hat chira dau va chat dang (Tie
Dién Cay T, huéce Viét Nam).

+ Quda chira Glycosit ddng la Momordicin, Vitamin B1, C, Adenin, Betain. Hat cé chdt keo (Dugc
Liéu Viét Nam).

Téac dung Duoc Ly:
+ Téac dung ha dwong huyet Xac dinh lugng dudng niéu cia thé nudi, sau d6 cho udng nude cot
Khé Qua, thiy duong huyét ha rd (Trung Duoc Pai Tir Dién).
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Tiém ndo thiy thé dudi da ciia chudt 16n dé gay tiang duong huyét r6i cho udng nudc cdt Khd qua,
thdy c6 tac dung ha dudng huyét (Trung Duoc Pai Tir Dién).

Poc Tinh: ) i i )
Cho chu6t c6 thai uéng 6ml/Kg co thé c6 thé lam cho tur cung ra mau, sau do it gio thi chét.
Uong 6ml/kg co thé thi 80-90% sau 5-23 ngay thi chét.

Ubng 15-40ml/kg co thé thi sau 6-18 gio s& chét (Trung Dirgc Pai Tir Pién).

Tinh vi:

+ Vi déng, tinh han, binh (Trén Nam Ban Thao).

+ Vi déng, tinh han, khong doc (Ban Thao Cuong Muc).

+Pé song thi tinh han, ndu chin thi tinh 6n (Ban Kinh Phung Nguyén).
+ Vi dang, tinh han, khong doc (Trung Quoc Dugc Hoc Pai Tu Pién).
+ Vi dang, tinh han (Trung Dugc Pai Tu Dién).

Quy Kinh: )
. Vao kinh Tam, Ty va Vi (Tran Nam Ban Thao).
. Vao kinh Tam, Can, Phé (Ban Thao Ctru Chan).

Tac Dung:

+ Ta thuc hoa & 6 kinh, thanh thir, ich khi, chi khat. Tri don hoa doc khi, mun nhot két doc (Trén
Nam Ban Thao).

+ Tru nhiét ta, giai lao, thanh tam, minh muc (Sinh Sinh Bién).

+ Tru nhiét, giai phién (Ban Thao Cau Chan).

+ Con sbng thi trir nhiét, minh muc, thanh tim. NAu chin thi dudng huyét, tu can, nhuan ty, bd
than (Tuy Ctc Cu Am Thyc Phd).

+ Tri phién nhiét, tiéu khat, phong nhiét 1am cho mét do, trang thir, ha ly (Tuyén Chau Ban Thao).
Liéu Dung: Sac udng: 8-20g. Hoac dét ton tinh, udng.

Kiéng Ky: Ngudi ty vi hu han, an Khd qua s& bi tho ta, bung dau (Trdn Nam Ban Thao).

Pon Thude Kinh Nghiém:

+ Tri mat dau: Khd qua, ct ra, an, uéng thém nude sic bang Tam (Trén Nam Ban Thao).

+ Tri vi khi dau: Kho qua, cat, an (Trén Nam Ban Thao).

+ Tri mun nhot: Kh qua tuoi, nghlén nat, dap bén ngoai da (Tuyén Chau Ban Thao).

+ Tri trung thir phat st Kho qua song 1 qua, khoét bo rudt. Cho tra (che) vao, phoi trong ram cho
kho. Méi 1an ding 8-12g séc udng thay nudc tra (Phic K1en Trung Thao Dugc).

+ Tri phién nhiét, miéng kho: Kho qua bo rudt, thai ra, sac udng (Phuc Kién Trung Thao Duoc).
+ Tri ly: Kho qua tuoi nghién nat, ép lay 1 bat nudc cot ubng (Phuc Kién Trung Thao Dugc).

+ Tri rém sdy: La Kho qua tuoi, ndu 1dy nudc tim, ngay 3-4 1an (Trung Qubc Dan Gian Béach
Thao Luong Phuong).

+ Tri dinh doc dau chiu khong ndi: La Khd qua, thai nho. Mbi lan dung 10g, uéng voi rugu nhat.

Ngay 2-3 1an. C6 thé dung r& Kh6 qua nghién nat, hoa véi mat, boi (Trung Qudc Dan Gian Bach
Thao Luong Phuong

sk sk ok sk sk skokokok skosk sk k
Qua mudp dang - mot vi thude quj

(Canh Néng suu tam)

Theo Poéng y, mudp ding tinh han, vi ding, khong doc, néu duge dung
thuong xuyén s€ giup giam cac bénh ngoai da, lam cho da dé min mang.




Tpeo y l}oc hién dai, mudp déng co tac dung diét ‘Vi khuén va virus, chéng lai cac té bao ung thu;
ho trg dac lyc cho bénh nhan ung thu dang chiia bang tia xa.

Ngoai ra, mudp dang con c6 cac tac dung dugc Iy sau:

- Chéng céac gbc tu do - nguyén nhan gay 13o hoa va phat sinh cac bénh tim mach, tang huyét ap,
16i loan lipid mau, tén thuong than kinh, viém dudng tiét niéu, tiéu dudng...

- Tang 6xy hoa glucose, ngan chin sy hip thu glucose vao té bao. Uc ché hoat tinh cic men tong
hop glucose.

- C6 tac dung sinh hoc gidng insulin, giup co thé ting tiét insulin, rat tot ddi v6i bénh nhan tiéu
duong dang 2.

O dang nudc sic, qua mu6p dang tuoi c6 tac dung chita ho, mun tring ca(udng trong va boi
ngoai) va rém say (udng trong va boi ngoai, khi kho thi tim).

Céch bao ché: Mudp déng tuoi 200 g cit nho, sic 3 1an voi nude, mdi lan 14y 1 bat, tit ca co lai
con 1 bat, chia lam 3-4 1an udng (hodc ca uong trong, bdi ngoai) trong ngay. Tré em dung nua licu
trén.

Nude ép qua mudp dédng tuoi ¢6 tac dung chira t1eu dudng dang 2 méi méc (khi chua phai dung
tan dugc), phdi hop véi cac loai sulfamid chira tiéu duong dang 2 dé tang tac dung, giam lidu va
giam tac dung phu cia thudc. Ngoai ra, nudc sic qua mudp ding tuoi ciing giup phong chdng cac
bénh tim mach, than kinh, ung thu, 130 hoa, giam tac hai cua tia xa voi ngudi bénh.

Céach ché: Qua mudp déng tuoi rira sach, dé rdo nudce, cit nhod (bo hat), cho vao may xay sinh tb
xay nho; sau d6 cho vao tai vai sach (da tiét tring bang cach ludc sbi 15 phut) vt 1y nude, dun
s01 15 phit (nudce 1). Ba cho thém nudce (1 kg qua tuoi ban dau thi cho 500 ml nu6c) dun sbi, dé
nho lira trong 15 phut, 14y ra dé nguoi, vat lay nuoc (nudce 2). Ba lai cho thém nude (1 kg qua tuoi
ban dau thi cho 300 ml nuéc) dun sbi, dé nho lira trong 15 phut, 1dy ra dé ngudi, vat 1y nudc
(nudce 3). Bé ba, gdp ca nudce 1, nudce 2, nude 3 dun soi trong 15 phut.

Chia lidu: Néu ban dau c6 1 kg qua tuoi thi chia nudc vt thanh 10 liéu, m01 ngay uong 1 lidu
ngay sau blta an. Phan con lai bao quan trong tu lanh dé dung dan. Sau khi uéng mudp ding, c6
thé trang miéng bang nudc co ngot hodc duong Aspartam (mua ¢ nha thudc) hay 1 thia ca phé (5
ml) mat ong (néu khong bi bénh tiéu dudng thi trang miéng bang 1 thia duong kinh cling dugc).
Chu y: Khi dung mudp dang (& moi dang ché bién), khong duoc ding huyén sdm hodc cac ché
phdm c6 huyén sam.

DS Tran Xuan Thuyét, Strc Khdée & Doi1 Song
ER R R R R S S S S

Toa thude Nam tri bénh non y.

Toa thudc nay rat don gian va ré tién nhung c6 tac dung chita tri dugce nhidu chimg bénh nan y ma
khoa hoc hién dai Tay Y danh phai bd tay nhu : Cao hay thap ap huyet chan nan lo au , tiéu
duong , tri nh¢ kém , loc gan , chung phi map , tao bon, tiéu tién nhiéu , viém mit , nhac moi ,
dau bao tur , nhuc dau phong thap , do md hoi trdm , ngén ngua san than cac chung bénh ngoai
da va dac blet c6 kha nang chita lanh mot s6 bénh ung thu.

Toa thubc nay 1a mét toa thubc Nam dung nhirng loai rau va trai cdy thién nhién. Cach pha ché




don gian ty lam nhung v6 cung cong hiéu cho sirc khoé. Nhiing ai da tung t6n tién ma bénh van

con mang thi hay dung toa thudc nay s& thay két qua bit ngo :

1- Rau cin tiy: Diéu hoa hé thong tiéu - dai tién...ngan nglra san than , ha huyét ap, giam m&

nhiéu

2- Dua leo ( loai nhé trai Chinese cucumber ): Thanh loc méu , tri kho
o1 , khat nudc, tang hé théng mién nhiém , hoat dong ( metabolism )

clia co thé.

3- Ot bi (loai khong cay : red or green bellpeper Capswum ): Thanh

loc gan , tang stc dé khang duong rudt , tiy , tri mun ,

tan nhang.

4- Kho qua ( con goi 1a muép ding ): Bo ndo , tang tinh than , giup sang mit
, an ngon. Pac bi¢t tri ching lanh tay chan.
5- Trai tao TAy ( Apple loai trai 16m ): Boi bo bao tir , tinh than , tri d6 md
hoéi lanh | tri tdo bon , dédc biét cho phai nit : gitp cho lan da thém min mang.
Phan lugng dung mdi ngay :

1. Rau can Tay 2 be ( 1 pound )

2. Dua leo got vo 1/4 trai

3. Ot bi ldy sach hot 1/2 trai

4. Khd qua sach hot 1/4 trai

5. Téo Tay sach vo 1 trai

* Luu y : Nén dung cac loai rau trai con tuoi tot.

Cach diéu ché : Rau trai phai rira sach. Diing may ép nudc trai cay ( Juicer ) dé 1y nudc cbt.
a - 50ml - 150ml ( cho mdt ngudi binh thuong )
b - 150ml - 180ml ( cho nguoi co thé yéu )

KHONG BAO GIO PHA CHE THEM BAT CU' THU GI SE LAM GIAM TAC DUNG THUOC.
CACH DUNG: Mo6i ngay mot lan. D€ gitr cong hiéu phai dung trong vong 15 phut sau khi ¢p.
bic biét 1a trude khi dn diém tam sang.

Brocoli chong ung thu da day

Phan Chiéu Quan

Cudc nghién ciru gitta Phap va My chung minh rang loai su lo nay
chtra mét tac nhan héa hoc giét vi khuin gy bénh ung thu da day.

Cong trinh dugc dang trén bao "T4p san Han Lam vién Qudc gia Khoa
hoc" Hoa Ky chimg minh ring trong phong thi nghiém, chat
Sulforaphane giét vi khuan Helicobacter pylori. Chét nay c6 du trong
su xanh brocoli dé chita tri ¢6 két qua.

Tuy nhién nhimng nha nghién ctu chua biét lugng phai dung loai rau
nay 1a bao nhiéu cho timg nguoi. Nhiing nha khoa hoc ciing kham pha ra rang chit sulforaphane
giét duoc loai Helicobacter nhon chét khang sinh (résistant aux antibiotiques). Ho ciing ching t6
cho rang tac nhin hoa hoc nay c¢6 hiéu qua cho du vi khudn & trong hay ngoai té bao. Noi ngudi,
Helicobacter pylori ¢6 thé trén trong nhimng té bao nup trong da day khién cho su chita tri sy
nhiém trung kho khin hon

Su nghién ctru cho dén nay chi méi trén chudt, nhitng nha nghién ctru dinh s& tha nghiém trén
nguoi.
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Bén canh do, trong sup lo xanh con cd thém protein ESP vdi nhiém vu tao ra su can béng cho cac
sulphoraphane kém sulphur. Vi khi nau chin s& mét tac dung chéng ung thu vi nhiét d6 cao s& pha
huy enzyme va chat ESP, lam xdo tron su cén bang cua sulphoraphane. Hon nifa, luong
sulphoraphanes c6 dinh thém sulphur trong sap lo xanh rat nho, chi ch1em khoang 20 % tong s6 va
rat d& bi vo hiéu hoa. Cac thanh phan con lai khong c¢6 du nguyén t sulphur hitu ich, nén khong
c6 kha nang khang bénh.

Do d6 nén an brocoli nhu mét loai rau séng 14 t6t nhat. C6 thé hip hay nau véi it nu6c va that
nhanh du dé n6 hoi mém. Ta cd thé ngdm cho hot brocoli moc mam (nhu gia dau xanh song).

Brocoli 1a mét 1égume mua dong (bat dau tir gitta Thu va hét vao mua xuan). Giit brocoli trong
mdt bao ni long, cat trong ngan it lanh nhat cta tu lanh va lau nhat 1a 4 ngay.

(Chui y: Brocoli lam giam sy hdp thu lode. Néu én nhiéu hon 3 lan méi tuan thi phdi dn thém
nhitng chat chira nhiéu lode)

Gia tri dinh du@ng:
Loai su (su bap, su lo, brocoli, cai be xanh...) chira Sulphoraphanes va isocyothionates kich thich
dé tao mot enzym bao vé cho co thé bang céach ti€u diét chat doc va day ra khdi co the.

Nhiing loai rau cai nay con chira chit phytochemicals c¢6 thé lam manh hé théng mién dich
(immune system) gitip cho co thé tao ra sttc dé khang chong lai siéu vi trung va bénh tat hon bat
ctr loai thyc pham nao.

Hai loai phytochemicals con tim ra trong loai rau cai nay la indoles va quercetin.

- Indoles 1a san ph?lm cua su lén men gay nén mui déc biét va no co thé tham duvao viéc vo hiéu
hoa céc estrogen 1am ton hai co thé.
- Quercetin la chét bioflavonoid tac dung rat manh mé dé khéng ché aflatoxin, mot loai mdc 1am 6
nhiém nhiing hot dau va qua hach (nut) va 1am co thé yéu stc dé khang.

- Chung giau chét anti-oxydant (chdng 130 héa) nhu vitamine C, E va beta-carotene va giau chat
XO.

- Giau chat xo giam nguy co ung thu, dic biét 1a ung thu két trang (c6lon) nhiéu vitamine E,
vitamine C va béta-caroténe bao dam cho ta nhiéu anti- oxydant chéng binh tim mach.

- Giau chét Sat va acide folique gitp chong lai ching thiéu ‘mau (anémie)
Nhiing chét bd dudng nay va ddc biét la chat acide folique rat quan trong cho nhitng ngudi dan ba
mudn sinh con. Thiéu acide folique trong khi mang thai c6 thé sinh ra con bi chiing Spina bifida
(chtng nut dt séng)

Thanh phan:

Thanh phan dinh dudng Pon vi Brocoli séng | Brocoli chin
Nude g 90,69 90,69

Niang luong kcal 28 28

Protéine g 2,98 2,98
Lipides totaux g 0,35 0,35
Glucides g 5,24 5,06

Chéat xo g 3 2,9

Khoéng chit

Calcium mg 48 46

37



St mg 0,88 0,84

Magnésium mg 25 24
Phosphore mg 66 59
Potassium mg 325 292
Sodium mg 27 26
Kém mg 0,4 0,38
Pong mg 0,045 0,043
Manganése mg 0.229 0,218
Sélénium mcg 3 1,9
Vitamines

Vitamine C mg 93,2 74,6
B-1 (thiamine) mg 0,065 0,055
B-2 (riboflavine) mg 0,119 0,113
B-3 (niacine) mg 0,638 0,574
B-5 (acide pantothenique) mg 0,535 0,508
B-6 (pyridoxine) mg 0,159 0,143
Acide folique mcg 71 50
B-12 mcg 0 0
Vitamine A LU 1542 1318
Vitamine A mcg RE 154 139
Vitamine E mcg ATE 1,66 1,69
Chét béo

Acides gras saturés g 0,054 0,054
Acides gras mono insaturés g 0,024 0,024
Acides gras poly insaturés g 0,167 0,167
Acide linoléique (18:2) g 0,038 0,038
Acide alpha-linolénique (18:3) g 0,129 0,129
Cholestérol mg 0 0

Qua na diée chita bénh

Ban dung xem thuong nhiing qua na dang 16n bi nhiém ndm nén khé héo
ngay trén cay. N6 cd thé 1a mot vi thuoc hitu ich cho ban trong céac
truong hop ho, viém hong, quai bi hay tiéu chay.

Na diéc duoc dung lam thudc 1a qua na dang 16n bi mot loai nam lam hong, tu kho xac, cing ran,
¢6 mau nau do tim. Sach thudc ¢6 goi n6 1a sa 1&. Theo kinh nghiém dan gian, qua na diéc dugc
dung chita cac chiing bénh sau:
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Ho, viém hong:

Qua na diéc 50 g, ré xa can 30 g, nhan hat géc 20 g, cam thao day 25 g, 1a bac ha 50 g,

1a chanh 25 g, 14 tao 25 g, sinh dia 50 g. Tat ca phoi kho (riéng qua na diéc a6t ton tinh), gid nho,
tan bot, tron v6i 150 g duong kinh d ndu thanh sird dé 1am vién, mdi vién 0,5 g.

Ngudi 16n ngay ubng 6-8 vién chia lam hai lan; tré em tuy tudi dung 3-6 vién. Dung 3-5 ngay.

Sot rét:

Qua na diéc 40 g, giun dat 80 g, phén phi 20 g. Qua na diéc dap vo vun, tim rugu, sao vang.
Giun dat 10n trai, rira sach, tiy bang ruou, phoi khd, sao vang. Hai tht trén v6i phén phi, tan bot
min va luyén véi nude toi lam vién bang hat dd xanh. Ngudi 16n ngay udng hai 1an, mdi 1an 10
vién.

Nhot & vu, ap-xe, quai bi:

Qua na diéc 10-20 g, phoi that kho, tan thanh bot rdi hoa voi gidm, boi nhidu 1an trong ngay.
C6 thé phéi hop v6i huong phu 20 g.

Tiéu chay, kiét ly:

Qua na diéc 20 g d6t ton tinh, co 1ao ngon non 50 g, gao té (rang that vang) 30 g.

Tit ca sic v6i 400 ml nude con 100 ml, udng 1am 2-3 14n trong ngay.

&&&
Budi - edy dn qua, edy thuoe

Viét Nam c¢6 nhidu gidng budi ngon nhu budi Poan Hung, budi Dién,
buoi Phuc Trach, budi Thanh Tra, buoi Nam Roi... Buoi 1a cdy da nang:
14, hoa, qua c¢ thé dung lam thyc pham, lam thuoc;

Trong Nam dugc than hiéu, Tué Tinh d3 viét: “Budi ¢6 vi chua, tinh lanh, lam cho thu thai, tri
dugc ndn nghén khi c6 thai, chita luoi an, dau bung, tich rugu n khong tiéu”, “vo budi c6 vi dang
cay, tinh khong doc, c¢6 tac dung thong loi, trir dom, tao thap, hoa huyét giam dau, dau rudt, tiéu
phu thiing, khi dung bo cui tring 1iy vo vang sao dung”.

Chtra dau da day: Lay 1 cdc hat budi rira sach cho vao cbe thuy tinh, rét nude sdi vao, déy kin sau
2-3 gio 1ay nudc udng. C6 thé thém it dudng cho d& udng. Udng lién tuc nhidu ngay.

Chira dau bung, dn khong tiéu: Sac nude vo budi ubng, ngay dung 4-12g dudi dang thube sic.
Chira tri: R& budi dao rira sach, thai nho (20g/ngay) sic udng.

Chiia sa biu dai, biu dau tic: Budi non méi hinh thanh hat: 1 qua, got vo sao vang, ha thd niu
nudc uong. Dung vai ngay.

Chita dau bung do lach to: Vo budi 12g sic v6i 1 bat nude, con nia bat. Udng lién tuc mot tuan.
Chita dau bung, day bung do lanh: La budi non ludc chin hay nudng chin dap vao ron khi con
nong.

Nude ép mii budi duoc dung 1am thude chira tiéu khat (dai thao nhat), thiéu vitamin C.
- Tam gui cdy budi duge dung chita cac bénh khép, an udng khé tiéu.

Luweu y: NuGe ép budi khi dimg chung véi thudc tdy cé thé khong cho sikc khde. Vi meée budi chira
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furanocoumarin - mot chat cé thé anh hwéng 1én qud trinh hdp thu dwoc pham, nh cdc logi thudc
lam giam cholesterol, mot sé logi khang histamin, mot vai logi thudc chong cuong ciing va thudc
lam giam huyet dap. Cac nha nghién ciru cting luu y rang khong danh rang ngay sau khi an budi, vi
cdc logi qua chua chira nhiéu axit nén dé lam yéu men ring va gay mon co rang.

Ngoc Hun

Chéo l6 sen mén fin mat, bd € phong chong béo phi

Chao 14 sen

Ngoai cac loai chao thanh nhiét hét sitc dan di va thong dung nhu chéo
¢ dau xanh, chao dau den, chdo hén, chéo trai... c6 mot loai chao kha dic
: biét nhung con it nguoi biét dén, d6 1a chao 1a sen. Vay moén chdo nay
~ »  duoc nau nhu thé nao? Cong dung cia né ra sao? Xin duoc gidi thiéu cu
thé v&i ban doc nhu sau:

Nguyén liéu

L4 sen tuoi 1 tau, gao té 100g, duong tring vira du, cling c6 thé gia thém
dau xanh dé tang suc thanh nhiét giai doc. Néu khong co 1a sen tuoi co
thé dung 14 sen kho ciing dugc nhung trudc khi dung phai ngdm nudc

! cho mém.

Cach ché

La sen rura sach, thai vun, sic ky 1dy nudc bo ba rdi cho gao vao néu nhir thanh chéo, ché thém
dudng tring, chia an vai lan trong ngay. Ciing c6 thé cho gao vao ndi nau thanh chdo trudc, sau do
dung 14 sen da cit bo cubng va vién quanh ddy 1én trén mat chao, tiép tuc dun cho dén khi mui
thom cua 14 sen thim duom vao chao 1 dugc. Hodc don gian ding 14 sen ria sach chin qua nudc
s6i, 16t dudi day ndi roi d6 chao dang sbi 1én trén, day kin vung trong 5 phut, sau d6 bo 14 sen ra,
ché thém duong 1a duoc. Néu c6 thém dau xanh thi ninh dau trudc. Khi chin, cho gao va 14 sen
vao nau thanh chéo lodng, ché thém dudng, chia an vai lan trong ngay.

Cong dung

Chéo 14 sen ¢ cong dung thanh nhiét giai thir, kién néo sinh tan dich, ha huyét 4p va ha m& mau,
12 mén an mat bo rat thich hop trong diéu kién thoi tiét ning nong. Dic biét tot voi nhiing nguoi
béo phi, cao huyét ap, rdi loan lipid mau (tang cholesterol, triglycerid, lipoprotein ¢6 ty trong thap
va Apoprotein B; giam Lipoprotein ¢ ty trong cao va Apoprotein A), ngudi bi viém duong tiét
niéu, rdi loan tiéu hoa do thép nhiét, phu thling, mot $6 chung xuét huyét nhu chady mau cam, bang
huyét, lau huyét, hoa mét chdng mat sau khi sinh con...

Co sé dugce ly

Theo dugc ly hoc hién dai, 14 sen c6 chtira chit nhu Roemerine, Nuciferine, Nornuciferine, D-N-
Methylcoclaurine, Anonaie, Liriodenine, Isoquercitrin, Gluconic acid... Trén md hinh thuc
nghiém chudt gy ting cholesterol 15 rét. Nghién ctru 1am sang ciing cho thiy dich chiét 1a sen
cling ¢6 thé diéu tri hoi ching rdi loan Lipid mau khi dung lién tuc 3 dot, mdi dot 20 ngay, dat
hiéu qua 91,3%. V&i nhiing nguoi béo phi, mdi ngay ham udng 9g 14 sen thay tra lién tuc trong 3
thang ¢6 tac dung giam béo kha tt.

Theo y hoc ¢ truyén, 14 sen vi déng, tinh binh, ¢6 cong dung thanh nhiét loi thp, chi khat sinh
tan, thang phat thanh duong va cAm mau; thudng duoc ding dé chita cac ching di long do thi
thap, chéng mat, phu thiing, nén ra mau, chay mau cam, bang lau huyét, dai tién ra mau, chong
mat sau khi sinh con... Kinh nghiém ding 14 sen him udng thay tra hodc udng tro l4 sen dé phong
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chéng béo phi, lam cho thén hinh thon tha, gon dep da dugc nguoi xua biét dén tir rat lau va ghi
lai trong cac y thu c6 nhu Ban thao bi yéu, Ban thao cuong muc, Tran nam ban thao, Nhat dung
ban thao...

Nhu vay c6 thé thdy, tuy rat don gian trong cdu trac, gian di trong cach ché bién, cach dung,
nhung mon chéo 14 sen lai rét ¢ y nghia trong nhiing ngay thoi tiét nong buc. N6 ciing ¢0 vi tri
kha dac biét ddi v6i cude sdng hién dai khi ngudi ta do 3 an qua nhiéu d6 bd béo va ludi van dong
the lyc, dang lo s¢ true can bénh béo phi va tinh trang 16i loan lipid mau, mot hoi ching c6 tinh
nen tang de tao nén cac can bénh tim mach dang s¢ nhu thiéu nang mach vanh, nhdi mau co tim,
1di loan tudn hoan ndo. ..

Tac gia : ThS. HOANG KHANH TOAN

dhddbhhhnn
Vi thuOe tip cdy khe
Dé lam thudc, ngudi ta chi dung cay khé chua. Tét ca cac bd phan

cua cay khé, ké ca ciy tam gui song ky sinh trén dé déu duoc ding
chita bénh.

- Vo 18 hoidc vo than ciy khé. Cao hét 16p vo xanh va réu mdc bén ngoai, rira sach, thai nho, sao
vang, 1y 20g phéi hop v6i vo 1& don chau chau 8-12g, sic v6i 400ml nude con 100ml, udng lam
hai 14n trong ngay, chita viém hong, viém amidan, ho 1au ngay; phdi hop véi vo quit 1au nam dé
chira ho ga.

- L4 khé 20g, rira sach, niu nuéc udng ngay hai 1an, mdi 1an nira bat con, chita ho suyén & tré em.
La khé tuoi 20g, gid véi 1a chanh 10g, thém nudc, gan ubng, chita cim ning. La khé dung riéng
hoac ph01 hop vdi 14 muong truong, mdi thir 20g, gid nat, goi vao vai sach, xat déu chira 16 son.
C6 thé ket hop ubng nude sic vo nic néc. La khe la chdi xué, 14 long ndo va l4 théng, dé tuoi, nau
nudc tim chita 16 loét. Dé chita ngo doc nam, ran can, lay 14 khé, 14 hodc qua dau van do, mdi thir
20g, 14 16t 10g, dung tuoi, gid nat, hoa voi 200ml nudce sbi dé ngudi, chét 1y nude udng 1am mot
lan. C6 thé dung 14 kho (lidu lugng bang 1/2 hodc 1/3 lidu 14 tuoi) sao qua cho thom, sic udng,
thém duong cho that ngot. Néu méi bi ngd doc, chi udng 2-3 1an 1a khoi.

Trong thoi gian c6 dich sot xudt huyét, hang ngay udng nudc sic 1a khé 16g, 14 dau 12g, 14 tre 12g,
san day 12g, ma de 8g, sinh dia 8g, c6 tac dung phong bénh.

- Hoa khé dugc dung véi tac dung thanh nhiét sat khuén, giam ho. Chira d4u, s¢i: Hoa khé 16g, ré
cdy canh chau 16g, thai nho, sao vang sic uong lam hai lan trong ngay. Chira ho khan, ho c6 dom,
kiét ly: hoa khé 12g, tim nudc ging, sao sac ubng. Chita sbt cao, kinh giat & tré em: hoa khé 8g,
hoa kim ngén 8g, la danh danh 8g, c6 nho ndi 8g, cam thao 4g, bac ha 4g. Tét ca phoi khé, tan bot
rdy min, mdi 1an udng 4g voi nudc am.

- Qua khé: Dung riéng, nudc ép qua khé udng hang ngay cung cap lugng vitamin C kha cao cho
co thé chong bénh viém loét chan rang (scorbut) va chira ngd doc.

Dung phdi hop, Tué Tinh (Nam duoc than hiéu) da ldy 7 qua khé, cat mdi qua lay mat mleng
khoang 1/3 phia gan cudng, d6 vao mot bat nudc, sic con nura bat, ubng lic nong; dong thoi 14y
mot quéa khé gid nat v6i mot cu toi, dap vao ron dé chira tiéu tién khong thong. pé chita sOt cao, co
giat & tré em, ldy qua khe 10g, la day don ganh 10g, la ngai ctru 8g, 14 nho ndi 8g, ré tao rung 6g
phoi kho, sao vang sac uong Phu nit sau khi sinh dung nudc sic qua khé 20g v6i vo cay hong bi
30g, ré st quan 20g, udng rat tot.
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Dung ngoai, nAu nude sic qua khé cho dac dung rira vét thuong, mun nhon, 16 loét.
- Hat khé 9 hat, phoi khd, nhai nuot nudc la thuoc chira dé kho, sot rau.

- Tam gui cay khé thai nho, 1ay 20g, sao vang, sic udng chira sot, sot rét, ho ga; phdi hop véi tim
gui cay duoi 20g, rau ma 20g, 14 he 10g, bac ha 10g, sac dac, thém mat ong du ngot, udng chita ho
va hen sira tré em.

Duoc si PUC HUY
Long nhan lam thuoe

Cui nhan ngam rugu trang 100 ngay, udng co tac dung bb ti khai vi, tro
. than kinh. Nhan kho sic nude voi gung tuoi ubng c6 thé chita chung ta.
Long nhén ciing goi 1a qué vién nhuc, long nhuc, v.v. 1a qua cia cay
nhan, thudc ho bd hon. Tinh 6n, vi ngot.

Thanh phan chu yéu c6 duong glucose, duong saccarose, acid tac-to-ric,
protit, calci, phot-pho, sit, vitamin A, B, C trong hat c¢6 chira chét béo,
tinh bot, saponin va tanin.

San pham dugc dung dudi dang qua tuoi, qua sdy kho hoac phoi kho.
Nhiing qua to, cui day, vi ngot dam 1a loai t6t. Hat nhan ciing 14 vi thudc.

Tac dung: Tang cudng sirc khoe b01 bd co thé, bd mau an than, ich ti khai vi, ich khi trang duong.
Chu yéu dung cho thiéu mau, yéu tim, mat ngu, hay quén, suy nhuoc than kinh, co thé mét moi.
Hat ding dé cdm mau, kin miéng vét thuong, héa thap, dinh thong.

Kiéng ki: ngudi bi nhiét nhiéu dom, tim phdi néng thi khong ding.
Cach dung: . . )
1- B0 ti khai vi, trg than kinh: Cui nhan khong gidi han it nhi€u, ngdm vao rugu trang 100 ngay,

mdi ngay udng 1-2 chén nho. o ’ N i
2- bi ta do ti hu: Nhan kho 14 qua, gung tuoi ba 1at. Sac lay nudc uong, moi ngay hai lan.

3- Budn nén: Nhan kho bay qua, dat vao loa d6t, tan thanh bot. Chia 1am bon 14n uéng. Mdi ngay
hai l4n, ding nuéc com dén thude.

4- Suy nhuoc than kinh: Cui nhan, nhan tao chua mbi loai 9 gam, qua ké 15 gam. Nau canh ding
trude khi di nga. Moi toi trude khi di ngu udng tra nhan, hodc an 5-10 cui nhan.

5- Chéng mat: Cui nhan bay cai, hat hanh nhan ba céi, dun lén uéng, mdi sang uéng mot 1an luc
doi.

6- Thiéu méau co thé suy nhugc: Cui nhan ndm cai, hat sen 15 gam, gao nép 30 gam. Nau chao an.
Méi ngay vao bu01 sang va budi chidu. Cui nhan 9 gam, lac nhén 15 gam (dé cavo lya). Sic lay
nudc udng, mdi ngay hai lan; cli nhan 15 gam, hat sen, hanh nhan, mdi loai 60 gam. Tt ca ndu
nhu, dn thuong xuyén.

7- Phu thiing sau sinh ng: Nhan khé 10 qua, gimg tuoi hai lat, tdo tau 2-3 qua. Sic lay nudc udng,
moi ngay hai lan.

8- Cam méu: Hat nhin nghién bot ding ngoai.

9- Mun ¢ mi mat (mun leo): Cui nhan, gid nat dé dap, dung lic maéi sung la c6 hi¢u qua.
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10- Bong: Hat nhan tan bot, tron vdi dau hat cai hoac diu me dung dé boi.

11- Chtng thiéu hong cau: Cui nhan 20 gam, ddu van 60 gam, tdo tu 15 qua. Sic udng, ngay mot
thang.

Theo sdch "Thire dn vi thudc" Vién Nghién cuu va Phé bién kién thirc Bach khoa

WM I MWW NN

OC TI SO (Qurtichoke)

- Xuét Xir: Tu tiéng Phap Artichaud.

- Tén Khoa Hoc: Cynara Scolymus L. Thudc ho Cac (Compositae).
- M6 Ta: Loai cy thap, cao 'khoang 1-2 m, than va 1a c6 long trang
nhu bong. L4 moc so le, phién khia sdu, ¢6 gai. Cum hoa hinh dau,mau tim nhat. L4 bic ngoai cua
cum hoa dﬁy va nhon. Phén géc nac cta 14 bic va dé hoa an duge. La to, dai 1-1,2m, rong 50cm.
Mat du6i ¢6 nhiéu 16ng hon mat trén .

-Dia Ly: Cay dugc di thuc va trong nhiéu ¢ Da lat, Sa pa, Tam dao.

-Thu Hai: Gieo hat thang 10-11, bing ra trong thang 1-2. Luc cay sap ra hoa, hai lay 14, bé sbng.
Gieo hat thang 10-11, bung ra trong thang 1-2. Luc cdy sap ra hoa, hai lay 14, bé song.

L4 Ac ti s6 thu hai vao nam thir nhat cta thoi ky sinh truong hodc vao cudi mua hoa. Khi cay trd
hoa thi ham luong hoat chat giam, vi vy, thuong hai 14 trudce khi cdy ra hoa.C6 tai liéu néu 1a nén
thu hai 14 con non vao lic cdy chua ra hoa. O Pa Lat, nhan dan thu hai 1a vao thoi ky trude tét

Am lich 1 thang. AR B

- Phiin Ding Lam Thudc:
Than, 14 bac, d€ hoa va ré.

- Bao Ché:
Say hoac phoi kho.

- Bio Quan:
bé noi kho rao.

- Thanh Phan Héa Hoc:

Trudc ddy nguoi ta cho rang hoat chat 1a Cynarrin. Nhiingx nghién ctru gn dy ching minh rang
c¢6 nhiéu hoat chat khac nhau chi khong riéng gi Cynarrin (Ernst E. Naturamed 1995).

Trong Ac ti s6 chtra 1 chit ddng c6 phan tmg Acid goi 1 Cynarin (Acid 1 - 4 Dicafein Quinic).
Con ¢ Inulin, Tanin, cac mubi kim loai K (ti I¢ rat cao), Ca, Mg, Natri.

La Ac ti sb chira:

1. Acid hitu co bao gom:

- Acid Phenol: Cynarin (acid 1 - 3 Dicafeyl Quinic) va cac san phdm cua su thiy phan (Acid
Cafeic, acid Clorogenic, acid Neoclorogenic).

- Acid Alcol.

- Acid Succinic.

2.Hop chat Flavonoid (din chat cua Luteolin), bao gdom:
Cynarozid ( Luteolin - 7 - D Glucpyranozid), Scolymozid
(Luteolin - 7 - Rutinozid - 3’ - Glucozid).

3. Thanh phéan khac:

43



Cynaopicrin 13 chat ¢6 vi déng, thudc nhém Guaianolid.

Dugc dién Rumani VIII qui dinh duoc liéu phai chta trén 1% Polyphenol toan phan va 0,2% hop
chat Flavonoid.

Theo R.Paris, hoat chat (Polyphenol) tap trung ¢ 14, co nhiéu nhéit & phién 14 (7,2%) rdi dén ho
(3,48%), d&én cum hoa, ré, cudng l4.

L4 chtra nhidu hoat chat nhat: 1,23% Polyphenol, Clorogenic acid 4%, hop chit Flavonoid (dic
biét 1a Rutin), sau d6 dén than (0,75%), ré (0,54%). Dan chit Caffeic nhu Clonogenic acid,
Neoclorogenic acid, Cyptoclorogenic acid, Cynarin. Sesquiterpen lacton: Cynarpicrin,
Dehydrocynaropicrin, Grossheimin, Cynatriol.

Hoat chit trong phién 1a cao gap 10 lan trong cubng l4. ) o
La non chira nhiéu hoat chat (0,84%) hon 1a moc thanh hinh hoa thi ¢ mat dat (0,38). Néu say ¢
nhiét do cao thi 14 mau kho nhung lai mau mat hoat chat. O nhiét do thap, viéc lam kho s& 1au hon.

L4 can duogc on dinh trude roi méi chuyén thanh dang bao ché. Ngon ¢6 hoa chira Inulin, Protein
(3,6%), dau béo (0,1%), Carbon Hydrat (16%), chat vo co (1,8%0, Ca (0,12%), P (0,10%), Fe
(2,3mg/100g), Caroten (60 Unit/100g tinh ra Vitamin A).

Than va 14 con chita mudi hitu co cua cac kim loai K, Ca, Mg, Na. Ham lugng Kali rat cao.

R&: hiu nhu khong c6 dan chat cia Cafeic acid, bao g@)m ca Clorogenic acid va Sesquiterpen
lacton. R€ chi déu thong ti€u chir khong cé tac dung tang tiét mat (Herbal Medicine 1999).

- Tac Dung Dwoe Ly:
+ Dung dung dich Actisd tiém tinh mach, sau 2-3 gid, lugng mat bai tiét ting gap 4 1an (
M.Charbol, Charonnat Maxim va Watz, 1929).

+ Udng va tiém Actisé déu c6 tac dung tang lugng nudc tiéu, luong Uré trong nudc tiéu ciing
tang 1én, hang sé Ambard ha xudng, lugng Cholesterin va Uré trong mau ciing ha xudng. Tuy
nhién, lic mé&i udng c6 khi thiy luong Uré trong mau tang 1én do Artichaud lam ting su phat sinh
Uré trong mau. (Tixier, De Séze M.Erk va Picard. 1934 - 1935). =

+ Tang tiét .

+ Ac ti s6 khong gy doc.

- Liéu Dung:
Thuoc sac 5-10%, cao 16ng 2-10g.

- Cong Dung:
Thong mat, loi tiéu, giam Uré mau, ha sot, nhuan truong .

- Cha Tri:

- Cum hoa dugc dung trong ché d6 an kiéng ciia ngudi bénh dai thio nhat vi n6 chi chira luong
nho tinh bot, phan Carbon Hydrat gdbm phén 16n 1a Inlin.

- L4 Ac ti s6 vi dang, co tac dung loi tiéu va dugc dung trong diéu tri bénh phu va thap khop.

L4 tuoi hodc khd sic hodc ndu thanh cao chita bénh vé Gan (gan viém man, da vang), than
viém cép va man, sung khép xuong. Thube ¢6 tac dung nhuan trudng va loc mau nhe ddi voi tré
em.

© Than va ré Ac ti s6 thai mong, phoi khd, cong dung glong 1a.
Actisé dugc dung tri bénh & Chau Au tir 1u nhu vi thudc 1am mat gan, nuén truong, thong tiéu.

-Pon thubc kinh nghiém:
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* Vién Bao Cynaraphytol: mdi vién chira 0,2g hoat chét toan phan 14 tuoi Ac ti s6 (twong duong
20mg Cynarin).

Nguoi 16n dung 2-4 vién trude bita an. Tré nho: 1/4 - 1/2 lidu nguoi 16n. Ngay udng 2 lan.

* Tra Ac ti s6 tai loc gArtichoke Beveragg): Than Ac !;i s6 40%, R& 40%, Hoa 20% + huong liéu
thién nhién vira d4. Moai tai chira 2g tra. SO lugng tra uong trong ngay khong han che.

Theo http://www. yhoccotruyen htmedsoft.com

Rauw ngét edy ran cdy thude

Rau ngot chua 5,3p100 protid, 3,4100 glucid, 2,4100 tro trong d6 cd
calci 16mgp.100, phospho 64,5mgp.100, Vitamin C 185mgp.100.

Tén khoa hoc: Sauropus androgynus (L) Merr., ho Thau dau
(Euphorbiaceae).

Tén khac: B ngot — Bu ngét — Hac dién than (Trung Qudc).
B0 phan dung: La cta cay rau ngoét. (Folium Sauropi).

Mb ta ciy: Cay nho, cao t&i 1,5 — 2m, than nhan, nhiéu canh, moc
théng V6 than xanh, luc, roi nau nhat. L4 moc so le, dai 4 — Scm, cubéng ngin c6 2 14 kém nho.
Phién 14 nguyén hinh tring dai hozc bau duc, mép nguyén. Hoa duc moc ¢ k& la thanh xim don ¢
phia dudi, hoa cai ¢ trén. Qua nang hinh cdu, hat c6 van nho. Rau ngét ¢ & nhiéu noi trong nudc
ta. C6 thé moc hoang hay trong & quanh bd ao.

Thu hai ché bién: Hai I4 tuoi dung ngay. Thuong hay chon nhiing cdy tré 2 tudi tr& 1én dé lam
thudc.

Thanh phan hoéa hoc: Mdi biét rau ngét chira 5,3p100 protid, 3,4100 glucid, 2,4100 tro trong d6
c6 calci 16mgp.100, phospho 64,5mgp.100, Vitamin C 185mgp.100. Rau ¢6 nhiéu acid amin,
100g rau co6: lysin 0,16g, methionin 0,13g, tryptophan 0,05g, phenylanalin 0,25g, treonin 0,34g,
valin 0,17g, leucin 0,24g va isoleucin 0,17g.

Cong dung:

Rau ng6t dugc nhan dén trong lay rau an quanh nam. L4 rau ng6t dung dé nau canh an rat ngon,
bd va ding chita bénh rit cong hiéu nhét 1a cac bénh cia phu nit. Theo Dong y, rau ngét vi ngot,
tinh mat, hoi lanh c¢6 céng dung giai doc, giai nhiét, bd huyét mach, sat khuan, tiéu viém loét va
ngdn chdn chung tao bon.

Sau day xin gi6i thiéu mét sd bai thude chita bénh ¢ ding rau ngét:

Chira sot rau sau say, de.

Sau say d¢ néu con sot rau s& gy rong huyét kém dau bung nhe. Nhan dan c6 kinh nghiém lay 1
nim 14 rau ngot gia nat dap vao gan ban chan budc lai cho ngudi bénh nam yén mét luc. Néu ding
nhiéu 1an nhu thé ma khong két qua thi két hop dung 14 rau ngét tuoi, rira sach, gid nat thém 1
chén nudc s6i dé ngudi vit 1dy nudc udng 2 1an cach nhau 10 phut s& hiéu nghiém. Tuy nhién véi
nhing trudng hop sét nhiéu giy bang huyét can kiém tra bang dung cu chuyén dung trong san phu
khoa va phai do bac si chuyén khoa san thuc hién. Trong nudc ép rau ngét cé nhiéu vitamin K c6
tac dung cdm mau va vitamin C ¢6 tac dung bén viing thanh mach.

Chira nut nam vu:
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Phu nit cho con ba nhét 1a phu nir sinh con 1an dau, da va chua dan hoi tét nén thuong hay bi nut
num va gy dau moi khi tré ba. Lay 1a rau ngot tuoi gid nat vat lay nudce tham vao vét nit sau moi
lan tré bu, co6 tac dung diu mat cho nuit va chong nhiém khuan.

Chira sung vu: ) )
Rau ngot tuoi 20g, 14 cay tu ha 20g, pheén chua 4g, cho tat ca vao gia nat, dap 1én noi vu sung.

Chira chirng bi tiéu, tiéu duong

Ngudi méc phai ching tiéu dudng hozc di tiéu bi thi ldy 1 nim rau ngét tuoi sic, ngay udng 3 lan
(sang, trua, t6i) udng lién tuc dén khi bénh lui.

Chira dau mit dé

Khi mat bj dau sung dé va nhic ¢6 the dung bai thuoc sau: rau ngot tuoi 50g, la chanh 10g, rau
ma4, 14 tre, ca gai, 14 du, co xudc, mbi thir 30g. Cho tit ca cc vi trén vao 4m sic udng nhiéu lan
trong ngay.

Chira twa ludi: 14 rau ng6t tuoi gid nat, 1ay nudc, bdi déu 1én ludi.
- Tri chitng co thé néng him hap, d6 md hdi trom, dai dim, chan com, tdo bon & tré:
14 rau ngdt 30 g, rau bau dat 30 g, nau vadi bau duc lon lam canh.

- Phu nif sdp sinh hang ngay nén an canh rau ngdt nu voi rau mong toi dé tang sirc cho cac bap
thit & bung, giup de sinh.

- Chiva riin djc cin: 14 rau ng6t 30 g gid nat v6i non cdy dira an qua 20 g, rép 7-9 con, thém
nudc, gan uong, ba dap.

Luu v: Rau sing (chua Huong) Phyllanthuselegans L. ciing ho v0i rau ngot, co ti 1€ protid ao hon
rau ngdt (6,5p100) va acid amin cling cao hon. Trong 100g rau sang cé: lysin 0,23g, methionin
0,19g, tryptophan 0,08g, phenylanalin 0,25g, treonin 0,45g, valin 0,22g, leucin 0,26g va isoleucin
0,23g.

Cong Trr Suu TAm

VUNG DEN

Vung la tén goi & mién Bac, mién Nam goi 1a me, tén khoa
hoc 1a Sesamum indicum; Pong y goi 1a Chi ma, H6 ma, Ho
ma nhan.

100g Vung tring sinh 587 calori, c6 thanh phan nhu sau: 7,2g
nudc, 25g protein, 55g lipid 6,9g glucid, 702mg photpho,
423mg kali, 71mg calci, 220mg manhé, 1mg dong, 4,3mg sit,
2,2mg mangan, 6mg nicotinamid.

Dau ving 1am tir vimg tring ; né c6 40% acid béo nhiéu ndi doi, 40% acid béo mot nbi doi, 18%
acid béo bio hoa. Ty 1& 4.4.1 dat tiéu chuin vi yéu cau ly thuyét 1a mdi thir 1/3, nhung trong thirc
an hang ngay thudng c6 acid béo bdo hoa ; ddu vimg it acid béo bio hoa, phdi hop chung thanh
mdi tha 1/3. Nhu vy an dau vimg tot hon dau dua, dau co. Dau ving dé 1au khong bi 6i— Trudce
khi chién ran thtic an can dé rao nude vi nhitng hat nude 1am cho dau ban tung toé dé bi phong. Dé
tranh tai nan, hay cho vao hat mubi vao chao dau, doi khi mudi tan hay cho thtc an vao, dau s&
khong ban 1én nita. Pay 1a bi quyét cua cac ba noi tro, chua duoc ly giai thoa dang.
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bé lam muoi vung, can rang nong cho thom roi gia v& hat vung, dau vung ua ra s€ thom ngon
hon, tuy nhién ca dao lai c6 cau:

Vo thi vo dé vo vieng,
Nhuw day voi do xin dung vo nhau.

100mg Vimng den sinh 560 calcori, ¢6 thanh phan nhu sau: 7,2g nuée, 19g protein, 50g lipid, 18g
glucid, 780ng photpho, 620mg kali, 1257mg calci, 347mg manhé, 1,1mg dong, 11,5mg sit,
3,1mg mangan, Smg nicotinamid. Ngoai ra con cd lecithin, phytin, cholin.

Pong y ding Ving den 1am thudc. N6 ¢6 vi ngot, tinh binh, khéng ddc. N6 ¢6 tac dung bo ich can
than, dudng huyét, khu phong, nhuén trang, bd ngii tang, ting khi luc, 1am sang mat, phat trién bap
thit, bo ich tinh tuy. Mac du phan tich hoa hoc khong thay khac biét nhiéu giira thanh phan cua
vimng trang va vimg den nhung kinh nghiém sir dung chi ding ving den véi y nghi mau den di vao
than nén ving den bo than.

Y hoc dan gian cho rang nudc sac 1a va ré vung den boi 1én dau lam toc moc tot va den hon.
Hoa vung den vo nat dap 1én mat lam diu sung do.

Hat ving duoc dung lam nhiéu “Moén an-bai thudc”:
1- Pon gian nhit 12 mén Chao mé den ghi trong Tho than dudng ldo tan thu. Chao nay thom
ngon, ngot bui. N6 1a mén an bd dudng véi di ba nhén thuc pham chinh 1a protein, lipid, glucid.
Chao nay ghi trong sach Tho than dudng lao tan thu voi ly do:

‘Nguoi gia yéu rdng, nuot hay bi sdc, an chao thdt hop Iy.

-Vieng den qudn binh cdc chat bo dwing

-Nguoi gia Gm suy, tan dich suy giam.Vieng den bé am, sinh tan dich.

‘Nguoi gia thurong bi tdo bon, vimg lam phén tron nhugn do bé am va cé chat dau, nghia

la tri tdo bén ca goc lan ngon. (xemgidi thich ¢ doan dwdi)

2- Ché¢ mé den gdom mé den, bot sin day, duong. Bai nay bd am, giai nhiét.

3- Tang ma hoan gom virng den va 14 ddu. Gian tién hon 13 ludc 14 ddu non rdi chdm véi ving.
bay 1a bai thudc bd 4m an toan va cong hiéu. Mén an nay nhuédn truong ém diu, khong gy dau
that nhu cac thudc nhuin truong kich thich (16 hoi = dam nha, ré Nhau, Muong. ..). Tao bdn cé
nhiéu nguyén nhén:

-Thye pham thiéu chat xo

-Gan tiét it mdt

‘Rudt lwoi hoat dong, it hoat dong co bép.

- Khong c6 théi quen di cau hang ngay

-Am suy, co thé khé rdo.

Thudc nhuén truong kich thich 1am rudt co bép ; dung dai han c¢o thé bi 1on. Diéu nén 1am 1a thay
dbi thuc don va ting cudng rau qua, van dong nhiéu hon, bo 4m va tan dich. Tang ma hoang
nhuan trudng véi co ché:

-Ca hai déu b6 ém, sinh tan dich

-Chat dau cud vimg lam phdn tron nhugn.

-Déu vieng lam tdng tiét mdt.

"La dau kich thich nhu dong rudt, lam cho phdn khong dong tang.

‘Bdi nay tri bénh tdo bén ca gc lan ngon.

Mot sb tai liéu ghi réng bai nay tri dugc cao huyét ap,nhuc dau, chong mat, hoa mit, U tai, tay
chan té dai..d6 1a nhiing chiing do &m hu va can than hu.
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4- Chao mé-khoai m& 1am giam cholesterol va ngua xo dong mach véi co ché sau day:
- ‘Khoai mo khod hoat tinh cua cholesterol trong mdt va thic pham dé bai xudt theo phén.
- -Meé den kich thich gan tlet mdt, giam cholesterol- huyét.
- Bénh tim mach c6 nguon goc sdau xa la am suy. Mé den va khoai mé déu bo am.

5- Tang tiét mat, ngua soi mat.

* Dau mé lam tang tiét mat.
‘Licithin cua vimg bd sung lecithin trong mat, tang chit luong mat.
-Chung ta biét rang mot trong cac nguyén nhan chinh gay soi than do cholesterol trong mat
qua mirc bdo hoa nén két tinh. Lecithin cua vung giup nhil hod cholesterol nén khong tao
s6i. Dddng thoi vimng lam tang tiét mat nén c6 kha nang day so6i nho vao rudt.

6- M6n iin-bai thubc lgi sira. Mé den rang cho vao canh muép.Ca hai vi déu loi sita. Mé den lam
tang khau vi mon canh mudp.

7- DAu mé tri viém nwéu ring. Thanh phan khong xa phong hoa trong ddu mé cé kha ning
chong viém nha chu.

8- B6 xwong va tri thoai hoa khép.

- Vg c6 lién quan gi dén xwong dau ma bao bd xuong ?

- 100g ving c6 1257mg calci va 3,1mg mangan. Trén ly thuyét 1a vimg c6 nhiéu calci hon cac
thuc phdm thyc vat khac. Tuy nhién it ai an 100g vimg cho nén bao vimg bd xuwong c6 qua dang
khong ?

- Meé den bd than ma than chu ¢dt tuy cho nén bao than b() xuong cling khong sai.

- C6 nguoi cho rang vung chong thoai hoa khop la diéu can xét lai.

- Khép xuong tiép nbi hai dau xuong. Khép gdom mdt mang bao boc quanh dau xuong, sun mém
va chit nhdy. Thoai hoa khdp c6 thé do mé sun bi mai mon ma khong tai tao, cling ¢6 thé do thiéu
chét nhay. Thoai ho4 khép c6 nhiing biéu hién: dau tai khop, sung, hoat dong khé khan, cing
khép vao budi sang khi méi ngu ddy. Thoai hoa khép lién quan déns u 10 hoa, do giam tc do
sinh chondrocyte va giam chét nhay

- Thao nao cac cu bao nhau: hét nhét, kho nhét rdi !

- Vung cai thién su thoai hoé khop véi co ché:

- -Chong ldo hod. Mangan cud vieng tham gia cau triic enzym super oxyd dismuthase (SOD),
mot enzym quan trong trong qua trinh oxyd hod. Bén canh do, selenium la co-enzym cua
glutathion peroxydase ciing phong toa goc tw do, chong ldo hod.

- “Mangan con tham gia tai tao khung sun.

- Protein va lipid cua ving cung cap nguyén li¢u tong hop chondroitin cho dich khop.

“Vimg den di vao than nén bé ich xuong tuy.

9- Ma tir nhan hoan (Thwong han luén) gﬁm:Hé ma nhan, Hanh nhan, Hau phac, Pai hoang,
Chi thuc, Thugc dugc. Bai nay nhudn truong thong tién. Tri tdo bon kéo dai, tdo bon do 1o suy

Giai phuong nhu sau:

‘H6 ma nhén: nhuén trang, thong tién.

‘Hanh nhan: giang khi nhuan trang.

‘Thugc dugc dudng am hoa can.

-Chi thuc tan két.

-‘Hau phac tiéu thuc

‘Pai hoang thong ha. Bai nay dung it Pai hoang.

LR R R R R R R R R R R R R R R R R R R
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Sam cou - Céy thude quy

Sam cau (Curculigo orchicides Gaertr) thuoc ho sdm cau (Hypoxidaceae), tén khac 1a ngai cau,
tién mao, cd ndc lan, 1a mot cay thao, séng lau nam, a0 20-30cm, c6 khi hon. Than 1& map, hinh
tru dai, moc thang, thét lai ¢ hai dau, mang nhiéu r& phu cé dang giéng than r&. La moc tu hop
thanh tm tur than re, xép nép va co gan nhu 14 cau, hinh mii mac hep, dai 20-30cm, rong 2,5-3cm,
gbc thudn, ddu nhon, hai mat nhin gan nhu cung mau, gan song song, be la to va dai; cudng la dai
khoang 10cm. Cum hoa moc trén mot can ngan ¢ k& 1a, mang 3-5 hoa nho, mau vang; 1a bac hinh
trai xoan; dai 3 rang c6 16ng, trang 3 canh nhin, nhi 6 xép thanh hai dy, chi nhi ngan, bau hinh
thoi, c6 16ng ram. Qua nang, thudn, dai 1,2 - 1,5cm, hat 1 - 4, phinh & dau.

Bo phan dung lam thudc chu yéu cta sim cau 1a than ré, thu hai quanh nim, t6t nhat vao mua thu,
dao vé, rtra sach, cao bo vo ngoai, dé nguyén hodc ngdm nudc vo gao mot dém, roi phoi hoac séy
kho. Dugc li¢u chtra tinh bot, tanin, sitosterol, stigmasterol va cac hop chit flavonoid, cac chat
thugc nhdm cycloartan, triterpenic, cycloartan glycosid 1a curculigo saponin.

Nhén dan ¢ vang c6 cdy moc thuong dao 1& sdm cau vé, cit bo gdc than 1a, rira sach, dung tuoi,
thai nhé hdm véi thit ga an dé bdi dudng sirc khoe, nhat 13 di v6i ngudi cao tudi va phu nit moi
sinh. Dung riéng dé chira hen, ti€u chay. Ré& sam cau phoi kho, thai nhd, sao vang, lay 12¢g sac voi
200ml nude con 50ml, ubng mot lan trong ngay. Dung phdi hop chita té thap, dau minh may: ré
sam cau, ha thu 6, hy thiém mdi tha 20g, thai nho, ngdm v6i 500ml ruou tring, trong 7-10 ngay,
cang lau cang tot; ngdy udng hai 1an, moi 1an 30ml. Chita st xuat huyét: sam cau 20g (sao den),
c6 nho ndi 12g, tric bach diép 10g (sao den), qua danh danh 8g (sao den), sic udng lam 2-3 lan
trong ngay.

Dé chira liét duong do t6i loan than kinh chirc nang, lay sam cau 10g, sam b6 chinh, trau cd, ky ti,
nguu tat, tuc doan, thach hoc, hoai son, cap gidi modi vi 12g; cam thao nam, ngil gia bi modi thir 8g.
Tat ca thai nhd, phoi kho, sac uong Hodc sdm cau 20g, ba kich, pha ¢6 chi, hd dao nhuc, thuc dia
mdi vi 16g, hdi huong 4g, sic udng ngay mot thang.

Trong dan gian, khi ngdm ruou chim bim bip véi tic ke, ngudi ta thudng cho thém ca sdm cau dé
tang thém hi¢u luc tac dung.

Bai thudc “Nhi tién thang” gom sam cau, ba kich, dam duong hoic, tri mau, hoang ba, duong quy
moi thr 12g dugc dung dudi dang thude sac da chira bénh cao huyét ap, nhat 1a déi voi phu nir
trong thoi ky man kinh, dat két qua hon 70%.

Ghi chii: Dung sam cau liéu cao kéo dai sé gy cuong dirong manh, lam tinh hao kiét lyc. Ngwoi
hw yéu, thé trang kém khong nén ding. N
. _ DS. Bo Huy Bich

Phong chong bénh ticu dudng
bang moén #n tir dau

Cac loai dau nhu dau xanh, dau den, dau véan, dau do... déu co
nhiéu dam, ddc biét 1a trong ddu tuong hay con goi la dau
nanh ham luong dam rét cao (34%). Hon nita, ddu con chua
nhidu vitamin va chit khoang
(ddc biét 1a canxi) rat can cho su
phat trién hé xuong cta tré em, phu nit ¢ thai va nguoi cao tudi. Cac
mon an duoc ché bién tir dau ndi chung déu ngon, ré tién, da tiéu va




c¢6 kha niang phong chéng dugc nhiéu cin bénh man tinh. Trong thuc liéu hoc ¢b truyén, nguoi
xua da biét dung nhitng moén an ché bién tir cac loai dau dé phong chdng chtng tiéu khat, mot cin
bénh ma ngay nay duoc goi la dai thao duong hay tiéu duong. Dudi day, xin dugc gidi thiéu mot
s6 vi du dién hinh dé ban doc tham khao va van dung khi can thiét.

Bai 1: Dau rua (luc ddu) 800g, cai be 50g, mét it gimg tuoi, diu vimg hodc dau lac va gia vi vira
du.

Ciach ché: ddu rya ( Pau Hoa Lan) bo hai ddu va gan xo, bé nho va rira sach; rau cai loai bo tap
chat, rira sach va thai vun, ging tuoi bam nhé. Cho dau vao chao dun nong gia 101 bo dau rya vao
trude, rau cai vao sau, xao chin cing voi gia vi cho dén khi mém la duoc.

Cong dung: tu 4m nhuén tao, b trung ich khi, dung thich hop cho nhiing ngudi bi tiéu dudng, ho
khan, suy nhugc co thé, suy dinh dudng.

Bai 2: Bién dau (Pau Van) 100g, ca chua 150g, thit lon nac 50g, dau dau
nanh 10g, xi dau va gia vi vira di. Cach ché: ca chua ria sach, bd nho;
thit lon thai miéng; bién dau loai bo gin xo, bé doan, rira sach. P6 dau
dau nanh vao chao, dun néng gia roi cho thit lon vao xao trudc, tiép dé
b6 bién dau va gia vi, dun nho lira cho dén khi mém thi cho ca chua vao,
dun to lira, dao déu tay mot lat 1a duoc, n nong.

Cong dung: kién ty vi, sinh tan dich, hoa thu thap, dung thich hop cho
nhimg nguoi bi tiéu duong c6 biéu hién miéng kho hong khat, hay chéng
mit budn ndn, kha nang tiéu hoa va hap thu kém.

Bach
Bién
du

Bai 3: Moc nhi den 60g, bién dau 60g.

Cich ché: hai thur séy kho, tan thanh bot min dung trong lo kin ding dan.

Ciach dung: udng mdi ngay 2-3 1an, mdi lan 9g.

Cong dung: kién ty dudng huyét, 1am giam dudng huyét, dung thich hgp cho nhiing nguoi bi tiéu
duong.

Bai 4: Bi do 450g, dau xanh 200g.

Ciach ché: bi do ria sach got vo, bo rudt va hat, thai miéng; dau xanh dai sach rdi cho vao ndi ham
cung voi bi d6 cho that nhir, ché du gia vi, chia an vai lan trong ngay.

Céng dung: bd trung ich khi, thanh nhiét va lam hét khat, dung rat tot cho nhiing ngudi bi bénh
tiéu duong.

Bai 5: Dau phu 100g, muop dang 150g, dau lac va gia vi vira du.

Ciach ché: Muép dang rua sach, bo rudt va hat, thai mleng, cho dau lac vao chao dun ndng gia roi
bo mud6p ddng vao xao cho dén khi gan chin thi cho tiép dau phu vao, dun to lira mot 1at 1a duoc,
ché dui gia vi, an néng mdi ngay mot lan.

Cong dyng: thanh nhiét chi khat, lam ha duong huyét, dung cho nhiing ngudi bi bénh tiéu duong
thudc thé tao nhiét biéu hién bang c4c triéu ching nhu miéng kho hong khat, gay yéu, dai tién tao,
hay c6 cam giac st nhe vé chiéu...

Bai 6: Dau den 30g, hoang tinh 30g, mét ong 10g.

Cich ché: ddu den va hoang tinh rira sach roi dem hdm k¥ trong 2 gid, cho mét ong vao quiy déu
1a dugc. Cach dung: dn mdi ngay 2 1an, mdi 1an mot bat nho.

Cong dung: b trung ich khi, cudng than ich vi, 1am gidm m& méu va ha huyét ap, dung cho
ngudi bi bénh tiéu duong thé chat hao giy, dn nhiéu mau doi.

Bai 7: Diu tuong 100g, ddm 100ml. , 7
Cach che: dau tuong rua sach sdy kho roi dem ngam vdi giam trong 8 ngay la c6 thé dung duoc.
Cach dung: moi ngay uong 3-6 1an, moi lan 30 hat dau.
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Cong dung: kién ty, ich vi, bd khi dudng huyét, 1am giam dudng mau.

Bai 8: Dau phu 200g, nAm rom 100g, dau dau tuong va gia vi vua du.

Ciach ché: dau phu thai miéng, nim rom rua sach. Cho dau dau tuong vao chao dun néng gia roi
cho dau phu va ndm vao xao to lira mot 1t 1a duoc, ché du gia vi, an ndng.

Céng dung: bd trung ich khi, kién ty dudng vi, trir m& giam béo, rit thich hop cho nhimng ngudi bi
bénh tiéu duong c6 béo béu, cao huyét ap va bénh ly dong mach vanh tim.

Bai 9: Dau phu khd 100g, rau cai xoan 500g, ddu ddu tuong va gia vi vira du.
Cich ché: dau phu thai miéng, rau cai rira sach cit doan. Pem x4ao hai tht véi dau dau tuong, ché
du gia vi, dung lam thirc an hang ngay.
Cong dung: tu 4m nhuén to, ich khi hoa huyét, ding cho ngudi bi bénh tiéu dudng kha ning tiéu
héa kém, hay tdo bon.
ThS. Hoang Khénh Toan
BACH BIEN DAU (Dau Véan Tring)
Tén thudc: Semen Dolichoris.
Tén khoa hoc: Dolichos Lablab L.
Ho Pau, Canh Budém (Fabaceae)
Tinh vi: ngot, hoi on.
Quy kinh: Vao kinh Ty va Vi.
Tac dung: bd Ty, chi ta, hoa thép, giai doc.
Chu tri: ding chita hodc loan do khi néng, khi thip, tri thd ta, phién khat, giai doc ruou.
Liéu dung: Ngay dung 6 - 16g.

Cich bao ché:

Theo Trung Y: LAy hat Bach bién dau c6 vo cung, dé nguyén ca vo, sao chin dung, c6 khi tam
vao nudc s6i cho troc vo, bo hét vo dung. Ciing ¢6 khi dé séng dung, tuy timg trudng hop (Ban
Thao Cuong Muc).

Theo kinh nghiém Viét Nam: Thudng dung thi hat nguyén con sdng, khi bbc thude thang thi gia
dap.

Diing chin: rira, dé rdo nudce rdi sao qua cat dé khoi chay, khi bdc thude thang thi gia dap. Nén du
trit ca 2 thu song va chin.

Kiéng Kky: nguoi bi bénh thuong han thi kiéng dung.

&&&EEE&EE&E&&&&

Bii thude Gidu i bénk
dai thao duong va bénh guat

Bai thudc nam diéu tri dwoc 2 bénh ddi thdo dwong va bénh git (thong phong) cimg lic gom ¢6 3
thu: la sa ké vang tw rung, la 6i non, trai dau bap.

Sa ke
Con c6 tén goi la cdy banh mi, tén khoa hoc: Artocarpus incisa L,
thudc ho dau tam Moraceae.
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Cay than gS cao 10 - 12m, ¢6 thé cao tGi 15 - 20m; tan 14 rat dep; phién 14 to, dai 30 - 50 cm, rong
10 - 12 cm, chia thuy 16ng chim nhung ciing ¢6 nhiing 14 nguyén hodc chi chia thuy it nhiéu mau
xanh lyc, thAm béng. Cum hoa duc c6 hinh chuy va chi ¢6 1 nhuy, ciing c6 khi hoa duc tu hop
trong nhu dudi con séc dai 20 cm. Cum hoa cai hinh cau, ¢6 khi hinh éng. Qua sa ké rit to, giéng
nhu qua mit t6 ni¥, gan nhu tron hodc nhu hinh tring, ¢6 dudng kinh 10 - 20 cm, vo mau xanh lyc
nhat hay vang nhat, thit qua rt nac, tréng va chira nhiéu bét.

Qua sa ké moc thanh ting chum vai ba qua khong co6 hat, nhung ciing c6 nhitng qua c6 hat chim
trong thit qua.

Cay sa ké chiu dat kho 4m, cac tinh phia Nam nudc ta trong nhiéu sa ké vira thu qua dé an, vira la
cdy canh dep che mat trong vuon. Qua sa ké dugc ché bién ra nhiéu mén an ngon. Thudng thai
mong ting 14t nho ran véi md, bo an ngon nhu n banh mi ran thom ngon, con dung ham nau ca
ri. Xay thanh bot ché bién nhidu mon an thudng ngay, 1am thanh pho mat, banh ngot, niu véi tom,
¢4 tron, ndu véi gao cd gia tri dinh dudng cao.

Thanh phﬁn hoéa hoc: sa ké ¢6 2 - 6% nudc; 3,2% mudi; 0,2 - 1,1]% lipit; 1,1 - 4,09% profit; 64 -
85% th}h bot, duong, glextrin; 2 - 3% do tro. Theo Tai liéu cay thudc Viét Nam, thi an sa ké co tac
dung boi dudng co thé.

O+

Con c¢d tén ui, phan thach luu, guajava; tén khoa hoc: Psidum
guyjava L (P.pomiferum L.Psidium Pyriferum L); ho sim
Myrtaceae. Trdng 6i chon dat kho, cat soi, d6i nat; 6i moc
hoang & doi nui, nhan dan trong 6i dé an, ban va lam thudc.
Oi cd tac dung t6t trong 1am thude, nhu bup non, 14 non, qua,
v6 1é& va vo than cy.

Nhung thuong ding nhét 1a bup non va 14 non. C6 thé dung
tuoi hodc phoi kho.

Thanh phéan héa hoc: Oi c6 Pecftin va vitamin C tiy timg loai 6i. Trong 14 va bip non 10%:
Taninpyrogalic, axit Psiditanic, chimg 3% nhya va rat it tinh dau (0,36%). T rong than va 14 c6
Tritecpeinic. Trong hat ¢6 14% du, mui thom, 15% Protein va 13% tinh bot; 6i con xanh, chat,
diéu tri rat tot tiéu long; 6i chin ¢ tic dung nhudn trudng.

Tir xa xua trong dén gian thuong dung 14 6 61 non, bip 6i non chita dau bung, tiéu long rat tot; lidu
lugng 15 - 20g bup 61, ré 6i non phdi hop v6i mot it che xanh va ging sac ubng. R& vo than ciy
con dung rua vét thuong, vét 1oét...; sic udng 15g ré va vo than cdy sic 200 ml nude con 100 ml
uong.

Pau bip
Trai dau bap thuong dung nau canh chua vdi ca, canh chua ngot, lugc dau
bép thay rau mudng, rau cai an rat ngon (chua cé tu liéu noi vé déu bép).

Ba thit thudc nam ké trén diéu tri bénh dai thao dudng va bénh gut (thong
phong) mang lai két qua tot. Qua theo di diéu tri, bénh nhan Hoang
Thanh L., 53 tudi, qué TP Quy Nhon (Binh Dinh) bi bénh gut méan tinh;
cu gut da 16i, to, u, cuc g0 ghé, & cac ngén ban tay, chan, khuyu...; lai ¢6
thém dai thao dudng rit nang, dudng trong mau 18mmnol/L (; bznh
thuong 3,9 - 6,Immol/L hocc 70 - 110mg/100ml); da diéu tri nhiéu thir E
thudc nhung khong giam bénh. Bénh nhan da udng két hop 3 tha: sa ké, bup 6i va dau bap, theo
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cong thirc: ddu bap 100g, bup 6 61 non 20g, sa ké 100g (theo kinh nghiém dan gian phai la la sa ké
dia vang tw rung mai tot, khéng ding I tuoi), 3 thu sac uong lién tuc. Nay duong mau tro vé dudi
binh thudng, bénh gt ciing da giam nhiéu.

(Bai thuéc nam nay do gido sw Mai Thé Trach, hiedng déan cho bénh nhan L. diéu tri)

722 Tréi coe danh cho nquoi b ticw dudng

= Trai céc 1a mot loai qua cod nhidu ¢ cac tinh dong bang song
"\ Cuu Long. Ngoai viéce trai coc ding dé an, 14 coc dé nau canh
chua thi trai céc con cd tac dung lam gidm duong trong mau
dbi voi ngudi bi tiéu dudng typ 11

Cach lam: Qua coc chin vt bo hat, s0 lugng khong han ché,
: bd nho sdy hay phoi kho, tan thanh bot min, dé danh (chi y
trdnh Gm moc bang cach thmh thoang dé ra sao qua hay phoi).

Cach dung: Mdi ngay 3 thia bot cde, mdi 1an 1 thia, trude cac bira an sang, trua, chi“éu chung 30-
40 phuat. Dung kéo dai thuong xuyén. Sau 1-2 thang thu lai duong mau 1 1an, néu nong dd trd lai
binh thuong thi c¢6 thé gidm so lan udng con 2 lan/ngay (sang, chiéu).

Can luu y: Ddy khong phai la mot loai thuéc ¢6 tac dung diéu tri
tiét can bénh tiéu dwong. Vi 1 vay nguoi bénh van nén tuan thii ché
dé an kiéng cua nguoi bi tiéu dwong: Khong nén dan cdc loai ¢é
duong, nén bé sung chd't dam, 16t nhat la dam thuc vat nhw ddu
nanh, ddu phung; dn nhiéu rau cé chdt xo va rén luyén (tot nhat
la di bo) dé tranh bi thira can. Vi & bénh nhadn tiéu dwong typ 11
. rat "nhay cam" véi tinh trang ting cdn, khi bi ting cdn thi ham
leong dwong trong mdu ciing dé ting theo

Ca chua giip phong bénh ticu dudng va. tu
huyét tinh mach.

Gan day, To Nhélt bao thl{ tin (Anh) cho biét, nudc sbt ca chua c6 thé
giup phong chong bénh tieu duong

Theo bao trén, nghién ciru méi cua cac nha khoa hoc thude Truong dai hoc California (My) da
khang dinh chit licopen c6 trong ca chua c6 kha nang lam giam hién twong ung xuit 6xy hoa -
xudt hién khi luong gluco trong co thé vuot qua gidi han cho phép. Mot nghién ciru khac cua cac
nha khoa hoc Nhét Ban cho thdy Gng suit 6-xy hoa ¢ thé huy diét cac té bao san xuat insulin cua
tuyén tuy, mot trong nhirng tac nhan gay bénh tiéu dudng.

Ngoai ra, cac chuyén gia cho rang licopen trong ca chua ciing c6 kha nang ngdn chdn hoac lam
cham sy phat trién ciia bénh ung thu tuyén tién liét & nam gioi.
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Cac nha khoa hoc khuyén dung cac san pham ché bién tir ca chua nhu ca chua nghién, nudc ca
chua ép hodc nudc sbt ca chua.., do chung giup lam tang luong licopen trong mau, c6 191 cho sic
khoé, dic biét 1a dbi voi nhitng ngudi bi bénh tiéu dudng.

Pugc biét trudc d6, cac nha khoa hoc Anh ciing dd ching minh duoc rang cac hanh khach di may
bay an ca chua, hodc uong nudc ca chua cé thé giam dugc nguy co bi tu huyét tinh mach do ngoi
lau trén may bay.

Cac nha nghién ctu thude Vién nghién ciru Rowett - Dai hoc Aberdin (Scotland) da tién hanh thir
nghiém véi 220 nguoi tinh nguyén udng nude ca chua trén cac chuyén bay dai khoang 16 gio va
nhan thay khoang 70% trong tong sd 220 nguoi tham gia giam dugc cac hién tugng "kho chiu" vé
tim mach khi bay trén cao noi ¢ 4p suit khong khi 16n. Cac nha khoa hoc phat hién thay chinh
chat 16ng mau vang bao quanh hat ca chua c6 tac dung chéng tu huyét.

Két qua nghién ciru nay cho thdy ca chua ciing chira mot loai hoa chat tuong tu ¢6 kha nang lam
gian mach mau, nhung khong gay tac hai phu. Cac nha khoa hoc tinh toan rang uong khoang 1/4
cbe nudce ca chua (twong duong 0,58 lit) mdi ngay, hodc an sau qua ca chua, c6 thé cung cp du
chét bao vé chong bénh von mau, dic biét ddi voi nhitng nguoi thudng xuyén di may bay.

Chudi hit ehita #icu duong
Chubi hot chita tiéu dudng Nude ép cu chudi hot gitp on dinh dudng

huyét. Ngoai ra, chudi hot con dugc dan gian dung tri nhiéu bénh kha
hiéu qua ma khong ton kém

Chubi hot chita tiéu dudng Nude ép cu chudi hot gitp on dinh dudng -
huyét. Ngoai ra, chudi hdt con dugc dan gian dung tri nhi€u bénh khé hi€éu qua ma khong ton kém.

Cay chuoi hot c6 tén khoa hoc 1a Musra barjoo sieb, c6 noi goi chudi chat.

Dé chita bénh tiéu duong, dao 14y ci cay chudi hot, rira sach, gid nat, ép 1y nudc ubng. Viéc ding
thuong xuyén va lau dai c6 tac dung on dinh dudng huyét

Vi ¢t chudi khong nhidu va dao cu phuc tap, c6 thay thudc (6 Trung Quoc) da cai tién cach dung:
Cit ngang cay chudi hot, khoét mot 18, day nylon 1én, dé nudc cdy chubi tiét ra dong vao d6. Lay
nude nay cho ngudi bénh udng.

Khi doan trén héo thi cat thap xuong phia dudi; mot cay cat ngang nhu thé dung dugc nhiéu lan.
Mua mua, nuéc chubi lodng thi udng nhidu hon mua niang. Piéu tri theo cach nay, bénh ciing
thuyén giam rd rét.

Ciing c6 thé chon cy chudi ¢ bap dang nhu, cit ngang gdc (cach mat dat khoang 20 cm), 1y dao
khoét mot 16 rong to ¢ than chuoi, dé mdt dém, sdng hom sau muc nudc tur 16 rong (do than chudi
tiét ra) ma udng.

Vi thudc da ning

Theo cudn “450 vi thubc nam cé tén trong ban Duoc thao Trung Qudc”, 14 va vo qua chudi hot
khé sic udng lam thude loi tiéu va chita duoc chimg phu thiing sung chan; ré sic udng chita cam
mao, bénh da day, dau bung.
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Chira s6i thin: Lua qua chudi hot that chin, 14y hot phoi kho, tan nhé ndu lay nude uong, cho bay
thia nho bot hot chudi vao hai lit nude, dun nho la khi con 2/3 nuéc la duoc. Ubng hing ngay
nhu nudc tra, 1ién 2-3 thang, cho két qua kha tot.

Mot cach khac: Dung chubi hot mot budng gia dem thai mong, phoi kho, tan nho thanh bot, mdi
ngay uong ba thia canh, uong lién 2-3 thang. Hodc qua chudi hot da thai mong, sao vang, ha tho
bay ngay; moi ngay lay mot voc tay (chung mot qua) sac voi 3-4 bat nudc, uong vao luc no.

Ngoai ra, qua chudi hot con xanh dugc dung diéu tri bénh hic lao: Cat doi, xat truc tiép vao noi
t6n thuong, dung lién tuc 7-8 ngay 1a khoi. V&i tré tdo bon, nguoi ta 1ay 1-2 qua chudi chin dem
vii vao bép lira cho vo qua nga mau den chin nhiin, 1iy ra dé ngudi cho tré an, khoang 10 phut sau
14 di tiéu duoc

Chudi hot ehite. soi thin

Qua chubi hot (con goi 1a chubi chat) thuong duoc dan gian dung chira
bénh soi than bang cich ding hat nau nudc udbng trong vai thang. Ngoai
ra, n6 ciing c6 tac dung chita mot sé bénh khac nhu cam sét, tao bon, hic
lao.

Chudi hdt moc hoang va dugc tréng nhiéu, tinh nao cling c6. Qua chudi
hét lanh, khi chin 4n ngot, nhung ¢6 nhiéu hot. Dé chita soi than, dan gian
chon chudi that chin, léy hat phoi khd, tan nho niu léy nudc uéng. Cho 7
thia nho (thia ca phé) bot hat chudi vao 2 lit nudc dun nho lira, khi con 2/3
nude 1a duoc. Udng hing ngay nhu nude tra lién trong 2-3 thang, cho két

qua kha tét.

Ciing c6 thé 1iy qua chudi hot dem thai mong, sao vang, ha thd 7 ngay; mdi ngay lay mét voc tay
(churng mot qua) sac voi 3-4 bat nudce, uong vao luc no.

Chubi hdt con dugc dung trong cac truong hop sau:

1 -Chira bénh tiéu dwong: Dao 1y ca cay chudi hot, rira sach, gid nat ép ldy nudc udng, ding
thuong xuyén va lau dai dé 6n dinh duong huyét. Vi ca chudi khong nhiéu va viéc dao cu phuc tap
nén co thay thudc cai tién cach 1am va ciing thu duoc hét qua tét: Chon cay chudi hot cé bip dang
nhi, cit ngang cdy (cach mat dat 20-25 cm) va khoét mét 156 rong to ¢ than chudi, dé mot dém,
sang hom sau muc nude tur 16 rdng (do gdc than cay chudi tiét ra) ma udng. Ding thuong xuyén s&
on dinh dugc duong huyet

2- Chira cam nong sot cao phat cuong Pao lay cu chudi hot, rira sach, gid nat, vat 1dy mot bat
nude cho ngudi bénh ubng, s& giam sét va khong ndi mé.

3- Ch&a hic lao: Léy mot qua chudi hot con xanh tuoi nhiéu nhua, cit doi, cAm xat truc tiép vao
noi hac 1ao, bénh dd nhanh, dung lién tuc 7-8 ngay la khdi.

4- Tré em tao bon: Ly 1-2 qua chudi chin dem vui vao bép lira, khi v6 qua nga mau den, rudt
chin nhiin thi lay ra d€ ngudi, cho tré an, khoang muoi phut sau la di dai tién duoc.

Ngoai ra, 14 va vé qua chuoi kho con dugc sac udong lam thuoc 1¢i tiéu va chita dugc chirng phu
thling; nudc sac qua chuoi hot chita dai rat. Re cay chudi hot sac uong chita cam mao.

BS Vil Nguyén Khiét,

55



Giap tré hong hao bang cach cho an cua dén

!ﬂ""" Nhiéu ngudi cho tré dn ci dén vi nghi rdng mau d6 cia cu dén s& giup
: . tré c6 da thit hong hao. Tuy nhién, theo bac si Nguyén Thi Hoa,
Truong khoa Dinh dudng Bénh vién Nhi Dong 2, day la suy nght sai
lam. Mot thanh phan trong cu dén s& uc ché qua trinh gin 6xy vao
huyét sic t6 trong cau. Vi vay, tré an ci dén lau ngay sé& chi cang xanh
Xao.

Néu mubn tré hong hao, nén bd sung sat - mot chat c6 nhiéu trong thit,
ca va phu tang. Ty 1¢ hap thu sat loai nay 1a 20-30%. Sat con c6 trong
ngill cdc, rau, cu va cdc loai hat voi ty 1& hép thu thap hon. Céc chit hd
trg hap thu sit 1a vitamin C, thic 4n gidu dam. Con cac chit wc ché
hép thu sit c6 trong ddu d (phytat), ché (tanin).

Diing thube chung véi thye phém

Viéc dung thude chung véi thuc phim c6 thé lam giam tac dung cia thudc, tham chi con gay doc.
Chang han, sifa va san pham tr sita lam giam hap thu khang sinh; sita ddu nanh tuong tac voi
thudc chira ung thu va tamoxifen. Thudc 1am giam cholesterol nhom statin lai phan tng truc tiép
v6i nude budi. Ruou s& 1am ton thuong gan néu dung chung voi thudc cam paracetamol hodc
thudc an than. Phan ung phu cta thudc hen s& tang 1én néu dung déu din véi ca phé...

Dung thudc nhé miii thudng xuyén

Nhiéu ngudi hé thdy nghet mili 1a nho ngay cac loai thudc chira naphazolin (Rhinex, Rhinazin...).
Tién sT Tran Minh Trudng, Truong khoa Tai miii hong Bénh vién Cho Rdy, cho biét viéc lam
dung thubc nay sé& tao ra hiéu qua ngugc, nghia la khién bénh nhan... nghet mii nhiéu hon. That
véy, naphazolin ¢6 tac dung lam co cuén mii, gip bénh nhan dé tho, nhung cang dung lau ngay
thi thoi gian tdc dung cang ngan di. Sau khi thudc hét tac dung, cubn miii nhéo ra, phinh 16n, gay
khé thé hon. Vi 1a loai thude co mach, naphazolin gy nhiéu tac dung phu nhu nhtce dau, hdi hop,
tang nhip tim, kich dong, lo ling... nén bj cAm ding cho tré dudi 15 tudi.

O tré nho, nghet mai ¢d thé do miii chira nhiéu chat tiét co dic nhung tré lai khong tu xi mii duogc.
Truong hop nay c6 thé nhé miii bang dung dich nudc muoi sinh ly dé lam loang chat tiét, sau do
hut ra.

Ngoay tai thwong xuyén

bay la thoi quen cia khong it ngudi, thdm chi c6 ngudi “nghién” dén muc thuong xuyén cd bich
tam bong (cdy bong ngoay) bén minh dé st dung. Tién s Tran Minh Trudng cho biét trong khi
ngoay, néu c6 ngudi khac so y dung vao thi dung cu ngoay tai dé 1am thing mang nhi.

Tac hai thudng gip nhét 1a dau va ngira do tim bong. Loai tim bong bay ban phd bién trén thi
truong hién nay chi thich hop véi vi€e chui, rira mong tay hay nhing chd hep. Do dau bong kha to
nén khi ngody séu trong tai, n6 d& 1am dau. M3t khac, do dugc tam mot dung dich dac biét dé co
dinh bong gon nén néu ngoay lau ngay dé dén dén kich thich da va ngua. O nhiing ngudi ding tim
bong thudng xuyén, ton thuong phd bién & tai 1a phi né va chit hep dng tai.

Vi véy, sau khi tam xong, néu tai ¢6 nudc, nén dé mot thoi gian, tai s& tu khd. Trong trudng hop
can thiét, c6 thé quan gon sach quanh mdt cay tam dé ngody nhe
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Ngo doe" et den
Gan dady, c6 mét sé bdo cdo vé cdc truong hop tre em bi "ng¢ doc nudc cu dén" va ciing da cé
khuyén cao la khong dwoc dung nuwoc cu dén dé pha sita cho tré. Vay co thuc cu dén gay ngo doc
hay khong?

Thanh phin dinh dudng ciia ci dén

Cu dén duoc coi 14 mot ngudn thue pham giau folate. 100gr cu dén c6 chia khoang 50kcal ning
luong, Sgr lipid, 11g carbon hydrate, 2gr soi, va 1g protein, 312¢gr kali va dap ung dugc 4% nhu
ciu vitamin A hang ngay. Cu dén dugc xép vao trong nhom rau ct ¢6 ham lugng nitrate tuong db6i
cao hon so véi cac loai rau khac. N6i chung, cu dén dugc xep vao loai thuc pham ) dudng, vay
tai sao lai c6 chuyén ngd doc cu dén hay nudc cu dén?

Ngd doc co lién quan dén rau ca duoc néi dén chinh 1a ngd doc chét nitrate ¢6 trong thanh phan
mot sb loai rau cu, trén 1am sang gy ra hoi ching tang Methemoglobin trong mau (viét tat 1a
MetHb) 1am cho tré c¢6 biéu hién xanh tim va néu khong cap ctru kip thoi ¢ thé dan dén tir vong.

Ngd doe nitrate lién quan voi raw el

Khoéang 85% nhu cau nitrate ctia co thé hing ngay 1a tir cac loai rau ciL. Nguén thir hai 12 nitrite
dugc su dung de bao quan thit chong lai sy x4m nhidm cta vi khuan gdy chét ngudi - Clostridium
botulium. Nguon tha ba 1a tir ngudn nudce bi 6 nhiém, dén tir cac ngudn nhu phén bon, chit thai
dong vat, cac bon chira nhidm khuan, hé thong xu ly tudi tiéu thanh phd va chit lang dong tir xac
ba thuc vat. Hai ngudn dén tir rau ci va phu gia thuc phidm duoc cac nha khoa hoc coi 1a kha an
toan, v6i didu kién viéc str dung nitrite 1am chat phu gia phai dugc quan 1y chat ché. Trong khi do,
ngudn nitrate tir nudc hoan toan tiy thudc ting ving, dia phuong.

Nitrate chi gdy doc khi & muc do cao hon nhiéu so vai nong d6 cua né c6 trong thuc pham. Mdi
nguy hiém cua nitrate trong nudc va trong thirc an 13 & cho no chuyen héa thanh cac nitrite trudc
hodc sau khi an vao. Tré em déac bi¢t dudi 4 thang tudi duge x€p loai nhay cam (de mac) voi
chung tang MetHb mau.

Chung MetHb méc phai ¢ tré em lién quan véi thirc an rau cii ta thay cac diém ndi bat sau déy:
1. MetHb hay xay ra ¢ cac doi tugng tré em, nhat 1a nhom nhay cam la nhém dudi 4 thang tudi vi
cac ly do sau:

- Co thé con chira nhiéu huyét cau 16 bao thai, la loai nhay cam dé bi chuyén thanh MetHb.

- Do ddc tinh chwa trieomg thanh ciia co thé nén thiéu hut enzyme khir MetHb.

- Nong dé acid da day kém toan nén nitrate dé chuyén héa thanh nitrite.

- Ton tai nhiéu logi vi khudn cé kha ning chuyén héa nitrate trong dwong tiéu héa thanh MetHb.
- Ché dé an thiéu cdc vitamin khdc kém theo (C, K) la cdc chat giiip khie MetHb.

2. Cac truong hop MetHb do ngd doc nitrate ¢ tré em, cac ngudn nitrate dugc xac nhan cha yéu la
tir nuéc udng bi nhiém nitrate, nhat 1a nuéc giéng, dugc ghi nhan 14 phd bién hon nitrate trong
thuc pham.

3. MetHb do ngd doc nitrate trong thuc phim dwoc xac nhan 1a bat ngudn tir cac loai rau qua co
chira nitrate néng dd cao, dac biét 1a cai bo x0i tréng, cai b6 x0i; con trong vong ban cai 1a nudc
vit ca rot, cu dén. Nong d¢ nitrate trong rau cii dudng nhu ¢6 lién quan véi viée sir dung phan bon,
tudi tiéu. Tuy nhién, viéc ngd doc nitrate trong thanh phan rau ci khong phai don thuan do rau cu
gdy nén ma phai cé cac yéu to giy ting ndng do nitrate trong ché d6 an di kém nhu: rau tuoi
chuyén ch¢ 1au, gitr 1au, sau khi ché bién rdi duge luu gilr trong tu lanh, hoac dung nudc rau cd hai
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yeu td nguy co la nudc c6 nong dd nitrate cao, va cac loai rau cu nay ludc 1én cé kha nang lam
tang nong do nitrate von co.

4. Chua c6 bang chung céac rau ci ¢ chira nitrate dong hop gay ngd doc.

Nhu vay "ngd ddc nudc cu den hay ng6 doc cu dén" 1a khong chinh xac, va cach dung nhu vay s&
gdy mot su ngd nhan sai lac vé ca dén, mot loai thuc pham c6 gia tri vé dinh dudng.

Loi khuyén cho eée bo me nudi econ nho

1. Theo khuyén céo cua T6 chie Y té thé gidi, tat ca tré so sinh cdn dugc b me hoan toan cho dén
t6i thiéu 1a 4-6 thang tudi. Trong trudng hop han hiru phai cho ba sira nhan tao (khong phai stra
me) thi cdn tham khéo y kién chuyén mén va tré ba binh ciing khong c6 nhu cau nude thém. Chi
nén cho tré an xam (ttc 12 an thém cac thirc an khac ngoai sita) tir 6 thang tudi tro 1én.

2. Khi dung rau tuoi ché bién thuec an cho tré (dac biét cac loai cd chua nitrate néu trén) nén luu y:
rau phai an tuoi, ché bién xong an ngay; khong gilt rau lau ngay, bé chat, hoac ché bién roi dé lau
trong tu lanh thi dé cé nguy co bi ngd doc nitrate.

3. Khong nén st dung nudc rau ludc cac loai dé lam thuc uong - khong nhiing khong lgi ma con
c6 thé "bat cap hai" 1a nudc do co6 thé nhiem nitrate & mic do cao, hon nita khi dun s6i thi c6 thé
lam cho nong dd nitrate tang l1én.

4. Nudc giéng, nhat 1a gieng khoan sir dung dé nau an, pha sita, toi uu la nén dugc chuan do
nitrate.

Thiét nghi viéc ap dung nhiing khuyén cdo nay ciing phan nao lam giam nguy co tiép xuc voi
nguon nitrate-nitrites khong nhitng 1a tdc nhan gay hoi chung xanh tim ¢ tré em, ma con dugc quy
ket 1a tac nhan cua mat so loai ung thu & nguoi.

Tém lwoc tai liéu khoa hoc ciia BS Nguyén Dinh Nguyén
Nhirng di€éu can biet vé Du Du

Nguyén Cong Trr Suu TAm

7 bai thudc tir du da

Néu ban bj chimg it ngi, hay hoi hop, hay liy du du chin, chudi, cii ca rot mdi thir 100 g; xay
trong nudc dira non nao. Thém mat ong cho du ngot, uong cach ngay.

Trong 100g du du ¢6 74-80 mg vitamin C va 500-1.250 TU caroten. Bu du con ¢6 cac vitamin B1,
B2, cac acid gdy men va khoang chat nhu kali, canxi, magié, sat va kém.

An du du thudng xuyén c6 tac dung bd mau, giup hdi phuc gan & ngudi bi sdt rét.

Do ¢6 nhiéu sinh t6 C va caroten nén du du ¢6 tac dung chong oxy hoa, ting sirc dé khang cho co
the.

Ngudi ta con dung nhiéu bd phan caa ciy du di dé 1am thire dn va 1am thude. Pu da xanh ham véi
moi loai thit dong vat déu lam cho thit mém. O nudc ta, ba me nudi con bang sita me thudng an

chan gid ham va4i du da xanh dé c6 nhiéu sita.
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Dan gian dung hat du du duc chita hen phé quan bépg cach chung hozc hip com cho tré udng. C6
cong trinh nghién ctru con cho rang hat du du cé thé chita bénh tim...

O An Do, Xrilanca va Mailaysia, nguoi ta dung la, hat va qua du du xanh dé pha thai. Cac cong
trinh nghién ctru cho thay tac dung ngira thai c6 dugc 1a do chat nhua papain, c6 nhiéu trong qua
xanh, 14, hat du du. Qua du du da chin it nhua thi khong con tac dung d6 nita. Gan day, mot s6 nha
khoa hoc cho rang, tac dung trén 14 do nhua du du da pha hity progesterol 1a tro thai t6. Khi vao co
thé, tac dung cta nhya s€ ting manh 25 14n so véi khi & ngoai.

Mot s6 bai thube:

- Chita gai ¢t songg: Hat du di dem xdt cho sach phan nhét bao quanh, gia nat trong tii vai roi
ddp 1én viing dau. Moi lan chi dép t6i da 30 phiit va theo doi dé tranh bi bong. Ngay lam mét lan,
lién tuc trong 20-30 ngay.

- Tri giun kim: An du di chin vao buéi sang hic doi, lién tuc 3-5 hom.

- Viém da day man tinh: Pu du, tdo tdy, mia méi thir 30 g sic udng

- Ho do phé hw: Bu di 100 g, dwong phén 20 g ham an.
- Ty vi hu nhugc (an khong tiéu, tao bon). Du du 30 g, khoai mai 15 g, son tra 6 g, nau chdao.
- Pau lung méi ggoi: Pu du 30 g, nguwu tat 15 g, ky tir 10 g, cam théo 3 g sdc uong.

(Theo Sitc Khée & Doi Song)

LA DU DU TRI UNG THU.

Nam 1978, ong gia Stan Sheldon 70 tudi_mot tay ca ngua chuyén nghiép ¢ vung Southport
Queensiand (Uc Chéu) méc bénh ung thu phdi rat ndng. Béc si cho biét chi con 05 thang nita la
6ng s& vinh biét tran gian vi ching ung thu da lan truyén qua nhanh ¢ hai 14 phéi, khong cach nao
chira tri duoc. Nho mot thd dan ¢ Gold Coast mach nudc, ong lay 14 du du tach 1a ra khoi cong, 10i
tude cong ra ting soi nho, sau d6 dun s6i ca 14 & cong trong vong 02 tiéng dong ho, xong chit
nude ra udbng moi ngay 03 1an, mdi 1an 200ml. Sau 02 thang udng 1a du du theo cong thic nay,
ong Sheldon dén bac si kham lai & cac bac si chuyén khoa rat ngac nhién nhan thiy rang nhiing
d4u hidu cua 4c tinh da hoan toan bién mét.

Sau d6, tin nay duoc phd bién trén t& Gold Coast Bulletin vao thang 05-1978 da giup cho ba June
Bennett 63 tudi cu ngu tai Postville Beach Queensland ciing thoat dugc ching bénh hiém nghéo
nay. Vao tha'ng 07 cling nam ba duoc bac sT chan doan da bi ung thu phdi & da dugc dua t6i bénh
vién Prince Charies dé diéu tri. Cac bac si cho biét rang ba chi con 02 thang nita dé séng. Chong
ba la 6ng Merv doc dugc cach chita tri ung thu cua 6ng Sheldon & la’'m theo nhu vay vdi hy vong
con nudc con tat, may ra ctiru sdng duoc vo minh. Ba June udng lién tiép nude 14 du du trong 03
thang roii ngung udng 03 thang & sau d6 lai tiép tuc udng 03 thang nita. Lan nay, ba dén bénh
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vién Prince Charles dé chup hinh phoi nhung céc béc si Van tin ring chimg ung thu van con &
dang giét chét dan ba, mac dau ba da song thém dugc 07 thang theo du bdo cai chét ma ho da danh
cho ba.

Ba nim sau, ba June van khoé manh nhu thuong cho t6i khi mot ching ung thu xwong phat trén
trong co thé cta ba. Lai mot 1an nita, béc si lai cho r?mg ba chi con tir 02 tuan dén 02 thang dé
song. Ba tré vé nha, lai bat diu udng 14 du du dé kéo dai sy sdng cho t6i mua Giang sinh véi hy
vong théy duoc mit dira chau dau tién chao doi. Hy vong cta ba da duogc toai nguyén, ba da dugc
l1én chuc "Ba".

Trong cudc tiép xuc véi ky gia Frank Hampson cua t& Gold Coast Bulletin, ba June Bennett cho
biét rang: "Sy hiéu nghiém cua loai thudc 14 du dii 1a didu cin ban, tuy nhién, dtc tin ciia con
ngudi ciing 1a mot yéu td gbp phan trong viée tri bénh.

Céc nha nghién ctru bénh ung thu tai Hoa Ky da nd luc cung cdp nhiing thong tin khoa hoc cho
nhu ciu ché bién 14 du du tré thanh mot duoc phém hoan hao cho nhéan loai. Bac siJerry Me
Laughlin thudc vién dai hoc Purdue University da cach ly ra mot hop chat hoa hoc 14y trong cdy
duda_hop chét nay dugc xac dinh manh gép mét triéu 1an hon loai duoc phém tri ung thu manh
nhit da c6 hién nay.

O Vieét Nam, du du 1a mot loai cay rat 12 phd bién Bong du du duc 1a mén 3n hang ngay cia dong
bao Thd mién Bic. O nong thon, khi bi cam ning, ngudi ta ding béng du du duc cung nhing loai
1a cay khac dé xong. Nhimg nim mét mua lién tuc ¢ nhiéu vung ndng thon mién Trung phai an ca
ré& & than cdy du du thay sin khoai dé d doi 1ong. Nhu vay, néu ban hay nguoi than chang may bi
méc bénh ung thu hiém nghéo c6 thé dung thir nudc 14 du dii theo cac chi dan ciia ong Sheldon
biét dau s& co két qua khong ngo.......

Chinh béf: si khoa ung thu Rob Hitchins, Chu tich Hi¢p hdi Y khoa Uc Pai Loi da tuyén bd trén
bao chi rang: "Sy viéc 14 du du tri dugc bénh ung thu da khong lam t6i ngac nhién ti nao."

Nhiing ching bénh ung thu ma tac gia duoc biét sau khi udng nuéc 14 du da xong déu ¢6 két qua
la:

- Tiéu duong.
- Ung thu bao tir
- Ung thu budu tir cung.

Néu trong gia dinh ban hodc nguoi than ¢6 nhiing ai mic bénh nhu trén thi nén hudéng dan ho tim
14 du du veé nau uong & sé thay rat cé ket qua

(Theo Gold Coast Bulletin 04/92
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Cich NAu L4 Du Di:

Néu 14 16n 1ay khoang 05 14 [14 nho thi khoang 07 1a] & tach nho riéng ra theo cong & la. Sau do
rira sach 10i cho vao siéu[dung dé "sac" thudc Béc] xép theo ting 16p & €p xudng cang sat cang
tot. Xong cho nude vao khoang 01 liter nuge. Thong thuong néu ta dung siéu ndu thudc béc thi d6
nuée ddy gan dén miéng cia siéu.

Ké dén cho lra that 16n dén khi nudc da so1. Khoang 15 phut sau cho lira nho lai & cur tiép tuc dé
Ira nhé nhu the trong vong 02 tiéng dong ho vdi muc dich 1a dé cho mu tiét ra hoan toan tir cong
& 14 cua du du.

Sau d6 ta c6 thé udng néng hoidc ngudi tiy theo sd thich cua timg ngudi theo nhu sy chi dan ¢
phan dau cua trang 14 du du & bénh ung thu.

Du du, thire dn va vi thuoc

(Béo Stic Khoé va Doi Song )

Bu du chin ¢6 vi thom ngon, cung c4p nhiéu beta caroten (12 mot tién chit cua vitamin A), vao co
thé s& dugc chuyén hoa thanh vitamin A. DPay 1a mot loai vi chat dinh dudng cé vai tro 1a chat
chong oxy héa manh, chong kho mat, kho da va co6 tac dung nhuén trang

Mo ta cay

Pu di con ¢6 tén 1a Lo hong phlé (Campuchia), Mic hung (Lao), Phién moc. Tén khoa hoc 1a
Caricapapaya L., thudc ho du du.

La cay trong phé bién ¢ nudc ta. Than thang, cao tir 3-7m ddi khi c6 phan nhanh. Vo mang nhiéu
seo cua cudng la. La moc so le 6 ngon cay, phlen 14 rong, to chia lam 6-9 thuy, thuy hinh tring
nhon mép ¢6 rang cua khong déu. Cuong 14 rong va dai 30-50cm. Hoa trang nhat hay xanh nhat.
Hoa duc moc & k& 14 thanh chily ¢6 cudng rat dai. Hoa cai ¢6 trang dai hon trang cua hoa duc, moc
thanh chuy ¢ k€& 14. Qua thit hinh trung to dai 20-30cm, duong kinh 15-20cm. Thit qua day, luc
dau ¢6 mau xanh luc, sau nga mau vang cam. Trong rudt qua cd nhiéu hat to den béng hat tiéu,
xung quanh ¢6 16p nhay.

Gidng du du COs (An D9) c6 ham lugng 14-15g pagain khd/1 qua, trong khi trude day chi c6 3-
4g/qua, c6 ngudn gde tir ving nhiét doi chau My. Tai nudc ta duge trong ¢ khip noi nhung chua
di vao quy m6 cong nghé. Sau khi trong 8-10 thang da co thé bat ddu thu hoach, nhung nang suit
cao nhét 1a tir ndm tha 3 tro di.

Truée hét du di 13 mot loai thue pham thong dung

Pu du chin ¢6 vi thom ngon, cung cip nhiéu beta caroten (la mot tién chét cta vitamin A), vao co
thé s& dugc chuyén héa thanh vitamin A. Day la mot loai vi chit dinh dudng c6 vai tro la chit
chéng oxy hoa manh, chéng khé mat, kho da va c6 tac dung nhuén trang, ndng d6 dat 2.100 mcg
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beta caroten/100g an duoc. Tuy nhién nhu cu beta caroten ciing cAn vira phai, néu in qué nhiéu,
lién tuc s& din dén thira va gay vang da cho tré. Tham chi ca tré nho dang bu me, néu me thira beta
caroten s& bai tiét qua sita sang con va gdy vang da cho tré. R4t may 13 hién tuong vang da nay s&
mat néu giam luong beta caroten in vao.

Pu du xanh ¢6 nhiéu men papain, tac dung gidng nhu pepsin cia da day, nhat 1a glong Trypsin cia
tuy trong viéc tiéu hoa chit thit. O nudc ta, goi du du tron vimg lac 1a moén an rat phé bién. Ngoai
ra ngudi ta con dung du di xanh ndu véi thit dé chéng nhir hodc ndu chéo cung thong thao, y di va
mong gio cho cac phu nit dang cho con bu.

Pu du con cé tac dung nhu mot vi thudce

- Hoa du du duc tuoi hodc phoi kho hip véi dudng phén ding chira ho, mat tiéng.

- Nudc sic 14 du da dung giat vét mau trén vai, rira vét thuong, vét loét. La tuoi dung goi thit ga dé
khi ndu chong mém. Trong 14, qua, hat du du con c6 chét cacpain véi tic dung lam cham nhip tim,
c6 ngudi da dung 1am thudc chira tim. L4 du du thai nho tron voi thée dung chita bénh biéng an
cho bo, ngua.

- Nhua du du dugce coi 1a vi thude tay giun. Téc dung trén giun diia, giun kim va san lon nhung
khong c6 tac dung trén giun moc. Tuy nhién can luu y néu cho lon 3n 13 du du dé tay giun, lon
thuong bi xudng can va khé vo trd lai. Nhya du dii con ding ngoai chita chai chan va hot com.

- R du du duoc dan gian sac lam thudc cAm mau.
Nhu viy cay du du rat ¢6 ich cho con nguoi, ¢d the stir dung duoc tit ca cac phan tir hoa, 14, ré cho
dén nhua cay. Dic biét du du con 12 ngudn cung cip vitamin A ty nhién rét tbt.

Pu du va thai nghén - su that hay truyén thuyét?
(G.S. Nguyén Dinh Nguyén)

Y hoc dan gian c6 nhiing bai thuoc cling nhu nhiing kinh nghiém truyen khau vé nhiing thuc hanh
trong cudc song. No van ci ton tai va duoc nguoi dan ap dung theo va rdi cir thé hé nay sang thé
hé khac ma tré thanh nhiing niém tin, du khoa hoc c¢6 cong nhan hay khong céng nhan. C6 nhiing
dugc liéu thao moc duoc st dung va luu truyén trong dan gian d& dén ca nghin nim, ma anh sang
khoa hoc méi chi roi tdi vao nhitng nam cudi cua thé ky XX, nhu mat ong, cam thao, cay thanh
hao hoa vang (qing hao su), va da duoc xac nhan 1a ¢6 tac dung chita mot s6 bénh.

Mot trong nhiing niém tin ton tai & khong chi Viét nam ma nhiéu nude chau A khac d6 1a mdi lién
hé giita trai (qua) Pu du va thai nghén. Bat ky mot ngudi phu nit nong dan Viét nam nao dén tudi
thai nghén ciing déu dugc thé hé di truée din do 1a dimg dn du di xanh (non) trong khi thai nghén,
c6 thé bi sy thai day! Hu thuc thé nao thi khong 3, nhung “c6 kiéng c6 lanh”, cur kiéng ¢t chin
thang mudi ngay ciing ching sao, ngd nhd chuyén chang lanh xay dén, ma gia dinh dang cAu ty
mdt chau dich ton thi thuc 1 “khdn dén” véi gia dinh bén chong. Bai viét nay nham tong quan
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nhiing kién thic Y hoc hién dai vé ni€ém tin trén, va xem xét niém tin trong dan gian vé moi lién
hé ctua du du dén thai nghén la c6 co s¢ khoa hoc hay khong.

Sinh hoe qua du du

Qua du du 1a tén goi cua nguoi Viét nam dé chi mot loai trai cay ¢
tén khoa hoc la Carica Papaya Linn. Pu du (papaya) thudc ho nho
Caricaceae c¢6 hai giéng; ho Caricaceae thudng bi xép chung vao ho
Passifloraceae. Trén thuong trudong tiéng Anh ngudi ta con goi
Papaya 1a Paw-paw. Tuy nhién dung nham 14n Carica papaya L. vé6i

e mot chung Annonaceous cua Bic My Asimina triloba Dunal, ¢é tén
la Carica pentagona Hellborn hay Babaco, n6 kha glong cdy Papaya nhung thip hon, do cao cua
cdy khong qua 2 thude rudi, qua cia nd c6 thé dai dén 3 tic, bén trong rét it hodc khong c6 hat.
Céc tén thong thuong khac cia qua du da ¢ cac nudc khac hay goi la Chich Put, Fan Kua,
Kavunagaci, Lechoso, Lohong Si Phle, Mapaza, Mu Kua, Papailler, Papaw, Papaye, Papayer,
Pawpaw Tree, Pawpaw, Pepol, Tinti, Wan Shou Kuo, Betik petik, Gandul, Katela gantung, Kates,
Kepaya, Kuntaia v..v.... Con tai sao Papaya & Viét nam c6 tén goi 1a qua du du thi ngudi viét bai
nay chua tim dugc 101 giai thich thoa dang, xin ban doc gép y gitp.

DBu du 1a mot loai trai cay nhiét doi, dugc tréng nhiéu & cdc nudec Nam My, chau Phi, An do, bong
Nam A. Cac nudc c¢6 san lugng thu hoach du dii cao nhét thé gidi 1a Brasil, ké dén 1a Nigeria, An
do6 thir tw va Thai lan ding hang thir 10 [1]. N6i dén cay va trai du da (Xem céac hinh 1-2) thi moi
ngudi Viét nam ai ciing hinh dung duoc. Trai du di gan lién v6i doi song nguodi dan Viét nam tir
thud 4u tho, trai chin dé an, trai xanh dé 1am goi du du, nau canh; tré con dung cong (cudng 14) du
da 1am sung do choi, tan 14 du du 1am du che.

Xét vé gia tri dinh dudng cua qua du di (xem bang 1)

Bang 1: Gia tri dinh dudng cua du du trén 100 g chit qua

NUGC  (%0) woeveeeeeeeeeeeeee e 88
Nang-lugng (Calories) ......ccccovevveiencnene 43
Protein (%) oo 0.6
ChAt-mS (%) ..eeveeeeeeeeeeeeeereeeseeeenen. 0.1
Carbohydrates (%) ........ccccceeviivneenne 10
ST (%) oo --- % US RDA*
Vitamim-A ..o, 48
Vitamin-B1 ..o 3.6
Vitamin-B2 ..o 8.1
NIACIN oo eas 2.2
Vitamic-C ....oooovvveiiieieeieeee e 80
Calcium ...cceeeeiieiiieeeee e e 24
Phosphorus ..., 1.6
SAL e e 3
Natri oo --
Kali oo, -

* RDI, recommended daily intake: nhu cdu tiéu thy trong mot ngay do FDA My dé xuat, thiét lap
dya trén nhu cdu trung binh cia mdt ngudi nam, ning 70kg, muc ning lugng tiéu thu
2700kcal/ngay.

Nhu vdy vé miat dinh dudng Pu du 1a loai trai ciy c6 du chata sic (Fe) va Calcium, kha giau
Vitamin A, B, G va rat giau Vitamin C.
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Tuy la mot loai trai cdy c6 gia tri dinh dudng, theo kinh nghiém dén gian du du duoc xép vao
nhdm thuce an ty nhién “khong lanh” nhung lai cé tdc dung cua mot dugce chat.

Kinh nghiém trong din gian va ing dung trong cong nghé vé du di:
1. Pu du c6 thé giy viém da

2. O Trung My, trong dan gian, nguoi ta st dung du da dé diéu tri bénh ly
amip (Entamoeba histolytica), mot loai ky sinh trung gdy ia chay dang ly va
bién ching ap xe gan.

3. O Samoa, ngudi dan ding phan dudi vo than cay du du dé chita ching
nhuc rang.

4. Nhya du du ¢6 chira papain la mot trong hai loai men ti€u huy protein (proteolytic enzymes) c6
tac dung lam mém thit bip. Chinh tic dung nay ma ngudi ta dung du du ham chung voi thit, thit s&
mém hon. Nguoi dan vung Ca-ri-bé, Trung My bao rang ho c6 thé an mot khau phan véi mot sb
lugng 16n thit ca ma van khong hé gi néu an du du xanh sau do.

5. Phén com cua du du 13 thanh phéan chinh cta cac loai m§ pham nhu kem nén (mit), kem dénh
rang, xa bong goi dau.

6. Céc Gmg dung quan trong trong y hoc cua nhua du du 1a chiét xuat papain dé dung trong phau
thuat (1a mot loai “dao phau thuat ty nhién” dé mo dia dém cot sdng) cot séng. Nghién ciu con
cho thiy chiét xuit papain con ¢ hoat tinh khang sinh (antibiotic activity) c6 tac dung chdng vi
khuén gram dwong [2] (gram-positive bacteria). N6 con duoc ding dé diéu tri 16 loét; lam tiéu gia
mac trong bénh Bach hau ; chéng két dinh sau phau thuét; thudc giup tiéu hoa. Trong cong nghiép
papain duoc dung dé tinh che bia; xur ly len va lua trude khi nhudém; la phu gia trong cong nghé
ché bién cao su; khi tinh ché diu gan c4 tuna, ngudi ta tiém papain vao gan trude khi chiét xuit,
lam cho thanh pham giau Vit A va D hon. Khoang 1500 quéa du du xanh ¢ vira cho dugc khoang
650 gram papain.

Niém tin vé anh hudng cta du du 1én sinh san va thai nghén.
Tac hai dugc cho 1a nguy hiém nhat ciia du dd ma hau nhu kinh nghiém truyén thong cua nhicu
nudc da dac két do 1a moi lién quan gitta du du xanh véi sinh san va thai nghén.

D tir 1au doi ngudi An d6 da st dung du du xanh (non) cling nhu hat du dﬁ’dé tranh thai, khong
nhig ¢ phu nf ma con ¢ ca nam gioi. Hang hang thé hé phu nit chéu Phi, A, va My da su dung
du du nhu mat loai thudc tranh thai, trong ngay quan hé tinh duc nguodi phu nit an du da dé ngua
dau thai.

O An do c6 kha nhiéu cac nghién ctru vé thai d6 va thuc hanh (attitude and behaviour) an udng
trong thai nghén, khi phong van cac ddi tuong, du dua 1a thanh phan dugc nhic dén nhiéu dang ké.
Mot nghién ctu tién hanh phong véan trén 1106 phu nit ¢6 thai va cho con bu & 44 lang tai hai
huyén Mahabubnagar va Andhra Pradesh vao nhiing nam 70 [3], 72% cho biét ho tin rang la du
du 1a thie an “néng”, ¢6 hai cho thai nghén. Cac nghién ctru khac twong tu trén sb dong phu nir (tir
500 dén 1200) [4, 5, 6], khi phong van ho cho rang du du ¢ tac dong gy sy thai, va trong mot
nghién ciu [4] cho thdy 35% s6 ngudi me tranh khong an du du trong ky thai nghén. 0 An do
mudn gdy sy thai, nguoi ta cho an du du non hodc dung 1& ciy du du nghién nat, thém it mudi va
cho udng.

Bing ching khoa hoc vé& mdi lién quan gitta du di v6i sinh san va thai nghén:

Pung vé& mit bang chimg khoa hoc, loai bang chung truc tiép khong thé thuc hién dugce dbi véi
loai cac chit nghi ngo 1a c6 hai cho con nguoi, do do chi co thé nghién ctu duoc nhiing bang
ching gian tiép. Nhiing bang ching gian t1ep nay c6 thé 1a in vitro (nghién ciru phong thi nghiém)
hodc in vivo (nghién citu trén sinh vat, cy thé ¢ 'day la dong vat thuc nghiém). Néu cac két qua ung
ho gia thuyét thi ching ta c6 thé suy luan chit nghi ngd d6 cou thé cé tac dong 1én co thé con
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nguoi. Ciing c6 thé tim mdi twong quan nidy trén con ngudi bing nghién ctu quan sat
(observation) dinh hudng (prospective) hodc hoi ctru (retrospective) loai nghién ctu c6 doi ching
(case-control).

Trong vong 40 nam qua c6 trén dudi 200 bai bao khoa hoc viét vé tac dung y hoc cua céy du du
trén nhidu mat dugc an hanh, trong sé d6 c6 khoang vai chuc bai lién quan dén tac dong cua du du
1én sinh san va thai nghén. Nhiing nghién ctru nay hau hét 13 nhiing nghién ctu tién hanh trén
dong vat thuc nghiém va nghién ctru trong phong thi nghiém. Céc két qua duoc tom tit sau.

Tac dung tranh thai cua trai du du:
Mot diéu ngac nhién la trai du da co thé cd tac dung phong tranh thai khong chi trén phu nit ma
con ca trén nam gioi.

Nam 1993, mdt nhom khoa hoc gia Anh quéc thudc Vién dai hoc Sussex tim théy papain co tac
dung 1am ngan can qua trinh thu thai ¢ phu nit. Qua két qua nghién ctru ho dua ra hai thuyét vé tac
dung ngura thai ctia qua du du: chét papain trong du du c6 tic dung e ché hormone (ndi tiét t6)
progesterone va lam ngan can qua trinh thu thai, thir hai 1a chinh tac dyng 1am mém thit cta papain
nay c6 thé pha huy mang té bao phoi thai [7]. Phu nit ¢ Sri Lanka mubn tranh thai, chi don gian 1a
ho an du du hang ngay, va khi mubn ddu thai thi chi viéc diung an du da! Thamalingam
Senthipomoham, mot dong téc gia phat biéu.

Trong kinh nghiém dan gian & mot s6 nudc chau A cho thiy, khong chi ¢ phu nit, ma nam gidi
néu an du di mot thoi gian dai cling ¢6 kha ning tranh thai. Cac nghién ctu trén dong vt thuc
nghiém ciing cho cac két qua ly thi. Hat du da da duoc chimg minh 13 ¢6 hiéu qua tranh thai trén
nam gidi. Nghién ctru thuc nghiém trén chudt va tho cho théy cac phan chiét xuit tir chloroform
¢6 trong hat du dii ¢6 tac dung tranh thu thai co thé phuc hoi dugc (reversible) trén chudt va tho
duc ma khong c6 doc tinh [8]. Thir nghiém trén cac chat chiét xuét tir hat du da cho thay ching c6
kha nang tc ché su di chuyén cia tinh triung trén chudt [9] va giam sinh tinh trung trén tho [10].
Nghién ctu gan day nhat tién hanh theo cung cach thirc v6i cac thi nghiém trén, trén loai khi
langur [11] cho thdy hiéu qua lam giam sinh tinh tring xut hién sau diéu tri 90 ngay va kha nang
nglra sinh xuét hién sau diéu tri 30-60 ngay ma khong c6 tac dung doc tinh. Chiic ning sinh tinh
trang dugc phuc hdi hoan toan sau khi ngimg dung thude 150 ngay. V& co ché hoat dong cua cac
chat chiét xuat tir hat du da nay van con chua nhét quan. Cac nghién ctiu trude cho thdy c6 18 cac
tac dong nay l1a do twong tic cia cac hoat chat 1én ngudn estrogen [12], androgen [13] va
antiandrogen [14]. Tuy nhién trong nghién ctru sau nay trén loai khi néu trén, cho thay sb lugng té
bao tinh trung bat thuong dém duoc tang 1én va ciing nhu bj bt dong hoan toan ngay trong giai
doan dau diéu tri, va nhu thé kha nang tac dong c6 thé vao méi trudng bén trong cua thing tinh
hodc vao trong giai doan t& bao mam (germ cell) cua tinh trung trong tinh hoan. Nghién ctu séu
hon nira trén cung mot nghién ctru, cac tac gia quan sat thdy ton thuong xay ra & té bao Sertolli
(mdt té bao sinh tinh), va tinh trang giam thiéu tinh trung ¢ the 1a do tac dong chon loc cua thube
1én su phat trién cia té bao mam, ¢ 1& qua trung gian 1a cac té bao Sertolli, gy nén tinh trang tc
ché hoat dong ciia céc ti lap thé (mitochondri), ma c6 thé anh hudng dén chudi ho hap té bao gy
doc té bao trong qua trinh tang sinh t& bao mam [15]. Pay 1a mot két qua quan trong cho viéc hira
hen mot loai thude tranh thai tam thdi cho nam gidi ra doi. Trén thuc té, cac khoa hoc gia & New
Dehli dang chuan bi tién hanh thi nghiém thudc trén nhiing ngudi tinh nguyén.

Tac dung Ién thai nghén cua du du:

Nhu dé néu trén, niém tin ¢ rong rai cac nudc chau A rang du di non c6 kha ning gay siy thai.
Mot nghién ctru trén chudt & An do [16], nguoi ta cho chudt dang mang thai an (khong ép budc)
céc loai trai cay khac nhau, thi két qua cho thiy rang trai du du non c6 tac dung ngan can chu ky
dong duc va gay sdy thai. Mtic d6 say thai giam xudng khi cho chudt an loai trai du du chin. Mot
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nghién ctu khac vé sau [17], nghién ctru vé tac dung trén truong luc tir cung, ngudi ta da thi
nghiém chét chiét xuét tir nhua du du (papaya latex extract, PLE) trén tir cung thuc nghiém chuot
& cac chu ky dong duc va thai nghén khac nhau. Két qua cho thiy tac dong ciia PLE giy co thit tir
cung xdy ra manh nhit 1a ¢ cac giai doan sau cta thai ky, tuong ung voi ky estrogen dat dugc
ndng d6 cao nhit. Nghién ctru nay ciing rit ra duoc tac dong gay co thét tir cung cua PLE la mot
tac dong phdi hop cua cac enzyme, alkaloid, va cc chét khac, hoat dong cha yéu vao quan thé thu
thé (receptor) alpha adrenergic cua tir cung ¢ cac giai doan khac nhau. Mot nghién ciru méi gan
day nhét [18] ciling trén chudt, loai Sprague-Dawley ¢ 4 giai doan thai nghén khac nhau, nhém
ching chi dung nudc. Két qua cho thdy ring néu sir dung nudc trai du du chin, thi cac nhom
nghién ciru khong c6 khac biét gi voi nhom chimg vé anh hudng co thét co tron tir cung dugc biét
18p tir chu6t c6 thai va khong c6 thai. Ngugce lai, voi nhua du du song s dung & noéng do 0,1-
3,2mg/ml thi gy ra hién tuong co thit co tir cung giéng nhu hién tuong co that cua oxytocin (mot
loai thudc gy co that tir cung, dung dé duc sinh trong san khoa) & nong d6 1-64mU/ml va
prostaglandin F (2 alpha) 0,028-1,8Imicrom. I-)01 vGi co tron tir cung biét 1ap thi dép ung co that
co xay ra doi voi nhya du da séng (PLE) & ndng d6 0,2mg/ml tuong duong véi 0,23microm
prostaglandin F (2 alpha) va 32mU oxytocin/ml. Trén chudt co thai 18-19 ngay thi c6 PLE hién

tuong co thit nhu uén van. Nhu vay tir két qua ciia nghién ctru nay 6 thé rut ra rang néu tiéu thy
du du chin ¢ mue do binh thudng thi khdng c6 gay hai gi trén chudt ¢6 thai, nhung nguoc lai voi
loai du du song hodc gan chin-loai con chira nhiéu nhya c6 thé khong an toan cho thai nghén.

Tém lai nhiing niém tin va thuc hanh st dung trai du du cua cac nudc chau At nghin ndm trudc
da 1a mot quan sat thuc nghiém, cho dén nhiing nim gan ddy cau chuyén chi 1 sy bd sung cho
thuc nghiém dé béng cach tim hiéu co ché hoat dong ctua du du trén sinh san va thai nghén ma
thoi. Ngoai nhiing Gng dung nhu di néu trén, du da xanh c6 thé dugc xem nhu 1a ¢6 tac dung
phong tranh thai tam thoi trén nit gidi, dac biét 1a trén nam gidi, nghién ciu dang di dén giai doan
sau cung trude khi dua ra ap dung rong rai. Trong khi do, trén thuc nghiém ¢ dong vat, nhua du du
xanh ciing dd dugc ching minh 1 khong an toan cho thai nghén va c6 kha ning gay sdy thai, thi
dbi vai co thé con ngudi ching ta, thuc hanh khon ngoan 1a tranh sir dung du di xanh, du du gan
chin trong thoi ky mang thai, cdu ngan ngit “cé kiéng c¢6 1anh” c6 thé dung trong trudng hop nay.
Khai but dau xuan Quy Mui

N.B.N.
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Cong Dung Loi & Hai cia PAU NANH

Nguyén Céng Trir Suu Tam

PAU NANH VA SUC KHOE PHU NU
BS. BUI THANH VAN

Ai ciing biét rang, tir nhiing hat dau nanh, ngudi ta co thé ché bién thanh nhidu mén an rat ngon:
Nhiing miéng dau hii dung d€ chién, nau; nhiing chén tau hii nau véi gung va dudong thom ngon,
nhiing ly stta dau nanh mat lanh...

Ai ciing biét dén gié tri dinh dudng ctia ddu nanh, nhung khong phai trong chung ta, ai ciing hiéu
hét gia tri phong chong bénh tat ctia n6. Mic d nhiéu khia canh c6 ich cho stic khoe ciia dau nanh
hién tai chua dugc nghién cuu, nhung cac nha khoa hoc dang tap trung nghién ctru loi ich cta déu
nanh 1én cac bénh man tinh & phu nit. Nhitng nghién ctru nay chii yéu tip trung vao viéc tim
nhiing chét trong dau nanh c6 anh hudéng tdt 18n cac bénh ly tim mach, mot s6 loai ung thu, loang
xuong, cac tri¢u chung cia phu nit trong thoi ky man kinh.
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BENH TIM MACH

Bénh tim mach van 1a nguyén nhan gay tir vong hang dau & Hoa Ky, chiém 40% s6 tir vong & phu
nit moi lira tudi; va trén 45% ti vong & phu nit trén 65 tudi.

Nguoi ta ciing nhén thay théi quen séng cta ngudi Tay phuong khac véi ngudi Dong phuong, vi
du nhu: Dau nanh la thirc an quen thudc cua nguoi Nhat Ban, nhung lai it duoc dung ¢ nguoi Tay
phuong. Cac nha nghién ctru da bat dau nghién ctru vé nhiing tac dong cua cac chét trong dau
nanh c6 thé lam giam thiéu nguy co méc bénh tim mach.

Pau nanh va cholesterol

Mot trong nhitng lanh vuce duge nghién ctru nhiéu nhat 1 anh huéng ciia ddu nanh 1én mirc
cholesterol trong mau.

Tai sao phai lo ling vé cholesterol trong mau?

Cholesterol c¢6 nhiéu loai (cholesterol tdt, cholesterol xau...) Trong d6 cholesterol xdu néu ting cao
s& ¢6 nguy co gdy bénh tim mach, né 1am tang qua trinh xo vita dong mach. Cholesterol xdu gay
nguy hai cho co thé théng qua qua trinh héa hoc goi 1 oxy héa. Pay ciing 13 1y do ¢6 nhiéu nghién
ctru quan tam dén cac chat chong oxy héa dé ngan ngira hodc 1am giam qua trinh oxy hoa dé.
Ngoai ra, ¢6 loai cholesterol tbt, lam ngin ngira qué trinh xo vira mach mau, 1am giam nguy co
bénh tim mach.

Hau hét nhitng nghién ctru vé dau nanh déu tap trung vao tac dung giam muc cholesterol trong
mau, hodc vai tro nhu mot chét chong oxy hoa cua n6. Nhing két qua nghién ctru nay da bao cho
thiy néu dung protein dau nanh thay thé cho protein dong vat thi s& lam giam dugc cholesterol xdu
trong mau.

Cholesterol va isoflavones... Hodc nhirng gi khac trong diu nanh

Nhiéu quan tim nghién ctru hién nay tap trung vao nhiing hop chat ty nhién Isoflavone trong dau
nanh (gdom genistein, daidzein, va glucitein). Ho thdy rang néu ding dau nanh con nguyén
Isoflavone ty nhién thi kha ning lam giam cholesterol xAu trong méau cao hon 1a ding d4u nanh da
bi 1iy di chat Isoflavone. Tuy nhién mét nghién ciru méi day (Nestel 1997) da cho cac phu nit man
kinh dung vién thudc Isoflavone nguyén chét thi lai khong 1am ha dugc cholesterol trong mau.
biéu nay dat ra van dé 1a ¢6 thé c6 mot chat nao d6 di kém véi Isoflavone trong dau nanh nén maoi
lam cho Isoflavone trong dau nanh c6 tac dung nhu vay.

Piu nanh cé tic dung nhw médt chit chdng oxy héa khong?

Genistein, mdt Isoflavone co nhiéu nhit trong d4u nanh da cho thay c6 tac dong nhu mot chat
chéng oxy hoa, giup trc ché mot sé bude trong qua trinh khoi phat va tao thanh mang xo vita dong
mach. Sy phat trién mang xo vita phu thudc vao sy phat trién nhanh cia cac té bao co tron thanh
dong mach, Isoflavone, dac biét 1a genistein c6 tdc dong uc ché qua trinh nay, day 1a qua trinh co
ban trong sy xo hoa vita mach mau.

Isoflavones va dap tng ciia dong mach

Dbong mach binh thuong s€ gidn nd dudi tac dong cua Acetylcholin. Tuy nhién nhiing dong mach
bi xo vira thi s€ bi tac dong nguoc lai (co lai) dudi tac dong cia Acetylcholin. Nhitng nha nghién
ctru da cho khi cai bi xo vita dong mach, dugc nudi dudng béng ché do protein dau nanh c6
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Isoflavone, sau d6 ho théy r?mg dong mach bi xo vita cia khi cai nay lai gidn no ra dudi tac dong
cua Acetylcholin. Nhu vay su hoat dong ctia dong mach bi xo vita lai di theo chiéu hudng cua sinh
ly binh thuong. Tuy nhién su thay doi t6t nay chi thdy ro ¢ khi cai, ma khong thay rd rang & khi
duc. C6 18 vi vy ma cac nha nghién ctru chi dua ra tiéu dé "D4u nanh va suc khoe phu ni"".

Dé két luan, du con nhiéu diéu chua biét rd vé dau nanh, nhung cac nha nghién ctru khuyén néu
khong di ng v6i ddu nanh, thi nén dung moi ngay toi thi€u 25g protein dau nanh (chua Isoflavone
tu nhién) 1a mot trong nhiing cach ha thap nguy co bénh tim mach.

DAU NANH CO TAC DUNG CHONG UNG THU KHONG?

Nhiéu cudc nghién ciru trong phong thi nghiém va trén dong vat cho thay Genistein trong ddu
nanh cé thé co tac dung nhu mot chit chong oxy hoa, lam giam nguy co ung thu bang cach giam
su ton thuong té bao va chét e ché Protease Bowman-Birk trong Protein ddu nanh cling ¢6 thé e
ché sy khoi phat ung thu. Chét Daidzein trong Protein d4u nanh, néu duoc st dung véi lidu cao s&
¢6 tac dung kich thich hé théng mién dich, dé pha hiy nhiing chét ¢ hai cho co thé, do d6 ¢6 tac
dong 1én viéc giam nguy co bi ung thu.

Tac dong 1én viéc dap wng véi Stress

MBJi té bao trong co thé chung ta déu ¢6 mot tudi tho nhét dinh. Khi co thé bi Stress, nhitng té bao
lién quan c6 kha nang tao ra nhiing chét dic hiéu, 6 tac dung bao vé chung thoat khoi su kiém
s0at ctia su 130 hoa, va su chét di cua té bao. Chat Genistein trong dau nanh da gitp tao ra cac dap
{ing voi Stress kiéu nay trong té bao.

Téc dong chong phat trién mach mau

Céc budu can co sy cung cap mau tot dé phat trién va cé thé di cin khip co thé. Néu thiéu su tan
sinh mach mau thi cic budu s& teo lai. Chat Genistein trong dau nanh co thé uc ché ca su tan sinh
mach mau va nhiing té bao ndi md mach mau.

Dé két luan, ung thu la mot bénh ly phirc tap, gom nhiéu giai doan xay ra trugc khi mot khdi budu
c6 thé phat trién va lan rong. Ngay cang c6 nhiéu nghién cru tim xem bang cach nao ma dau nanh
va nhiing Isoflavones, hodc nhiing thanh phan nao khac cua dau nanh c6 thé can thiép vao cac giai
doan nay, 1am ngédn ngira va gioi han su phat trién cia ung thu. Qua nghién ctru, nguoi ta thiy
Genistein c6 thé co tac dong 1én ca té bao ung thu vi phu thudc ndi tiét ciing nhu cac té bao ung
thu khong phu thudc noi tiét.

TAC PONG LEN HE XUONG

Tinh trang loang xuong ¢ phu nit gip 4 1an dan 6 ong, do lién quan dén nong do Estrogen trong mau
giam xudng sau khi hét kinh nguyét, do kiéng an udng dé gilt dang cho dep, nén d& dua dén gay
xuong va tan phé. Mot trong nhitng phuong phap dugc chip nhan dé giam nguy co lodng xuong &
phu nit man kinh 1a ding Estrogen thay thé, nhung phuong phap dung noi tiét thay thé nay doi hoi
phai dugc kham xét suc khoe ky ludng, boi vi khong phai ai, khong phai vdi tinh trang stic khde
nao ciing str dung ni tiét duge. Do d6 sy quan tAm 16n 13 tim ra mét phuong phap khac dé duy tri
sirc khoe cua xuong cho dai da sé phu nit mén kinh.

Xuong mubn 9h§c khoe phai nho Calcium, nhung diéu quan trong khong phai la luong Calcium
dua vao co thé, ma la co thé co gitt duoc Calcium lai du dé 1am cho xuong chac khoe khong? Qua
nghién ctru, nguoi ta thay rang nhiing phu nit dung nhiéu dam dong vat s¢ gdy mat Calcium qua
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nudc tiéu, do d6 s& co nguy co gy xuong nhiéu hon 14 nhimng phu nit dung Protein thuc vat.
Nghién ciru cho thiy rang dung Protein dau nanh, dic biét 1a Isoflavones ¢ thé c6 tac dong t6t lén
dam do khoang trong xwong ¢ nhitng phu nit méan kinh ma khong dung Ostrogen thay thé. Khi tudi
tho phu nir ngay cang cao thi 1/3 thoi gian song 1a nim trong tudi mén kinh, nén van dé bao vé
dam do khoang cho xuong 13 rt quan trong, tranh duoc tinh trang lodng xuwong, dua dén giam ty
1€ gdy xuong.

DAU NANH VA NHUNG TRIEU CHUNG MAN KINH

Trong thoi ky man kinh, phu nir thuong hay than ph1en vé nhiing triéu ching khé chiu nhu: dau
nhue, cang khép, mét mai, tram cam, roi loan gidc ng, nong bing mat, @6 md hoi ban dém, lanh,
bt rit kho chiu, rdi loan tiéu hoa...

Qua so sanh triéu chung thoi ky man kinh ¢ phu ntr 3 nuéc Nhat, My va Canada, nguoi ta thdy
rang phu nit Nhat cé ti 1€ géc triéu chung kho chiu thap nhat. Phai chang do & Nhat, dau nanh la
thirc an dugc dung pho bién?

Nghién ciru cho thiy rang ding Protein dau nanh c6 Isoflavones 2 1dn/ngay s& cai thién cac triéu
chung cua thoi ky mén kinh.

Dung dau nanh cé Isoflavones hodac Casein s€ lam giam ti 1€ triéu chung do bung mét ¢ phu nir
man kinh.

Tom lai: Hiéu qua ctia ddu nanh trén cac triéu ching cua thoi ky man kinh budc déu cho thiy két
qua tot. Tudi tho phu nit ngay cang tang (65 tudi vao nam 1940, tang 1én 79,1 tudi vao nim 1996)
thi lam sao dé séng khoe manh, giam bot dugce nguy co bénh tim mach, ung thu va cac triéu chung
thoi ky man kinh 1a vin dé quan trong. Viéc sir dung d4u nanh trong khau phan an cua phu nit A
Dong tir hang ngan nim nay rd rang da khong thdy c6 mét tac hai nao, néu chua mudn néi 1a co
hoi ¢6 loi: Vi vy khuyén khich ding d4u nanh trong khiu phan an hang ngay 1a hoan toan nén
lam.

BS. Bui Thanh Van
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Phu nir c6 thai khong nén an ddu nanh

Thu Thuy (theo EurekAlert)

D6 1a khuyén cdo ma cac nha khoa hoc My vira dua ra, sau khi nhan thiy rang, ché do an giau dau
nanh ¢ chudt mang thai c6 thé dan t6i nhing thay d6i 1au dai trong sy phat trién giéi tinh cta thé
hé sau. Cu thé 1a chudt duc con s& ¢6 tuyen tién liét to hon va tinh hoan nho hon.

Trong thir nghiém cua minh, cac nha khoa hoc tai Truong Y cong cong Johns Hopkins Bloomberg
(bang Maryland) cho nhiing con chudt mang bau dung ché d6 an chira nhiéu genistein - hoéc mén
thuc vat chinh c6 trong ddu nanh. Ho nhan théy ¢6 nhiing bién ddi rd rét & co quan sinh duc cta
chuot duc con: tuyén tién liét va tinh hoan bi thay d6i kich thudc, kha ning xuét tinh bj mat tuy sd
luong tinh trung van binh thuong. Cit genistein khoi khdu phan an cta chudt duc ciing khong lam
thay d6i dugc tinh hinh. Pidu nay ching t6, nhiing bién d6i néi trén chi lién quan téi viée tiép xtic
v6&i ham lugng 16n hodec mon trong thoi ky bao thai va ba me.
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Theo cac nha nghién ctru, nhiing hiu qua trdm trong nay khong hé dugc ghi nhan ¢ phu ni an
chay va phu nit chau A (noi déu nanh dong vai tro quan trong trong khau phan an). Tuy nhién,
cling c6 mdt nghién ctru cho rang, cac ba bau an chay thuong hay sinh con bi dj tat 16 tiéu. Nhom
tac gia khuyén cao, mac du con cin thém nhiéu nghién ctru méi, nhung trude mit cac thai phu van
khong nén dung dau nanh.

Céc hoa chét kiéu -oestrogen tong hop c¢6 trong my pham, d6 nhya va thudc vién tranh thai da bi
két toi 1am thay ddi gioi tinh ctia ca song ¢ nhing khic séng bi 6 nhidm va lam giam sé lugng tinh
tring & nam giGi. Nguoi ta ciing lo ngai rang, hodc mon twong tu & thuc vat 1a phytoestrogen c6
thé gay hai cho con ngudi.

Genistein 6 trong dau nanh chinh la mot loai phytoestrogen. Ham luong 16n chét nay dugc tim
thiy & mot s sita bot danh cho tré nho lam tir dau nanh va cac thudc dung trong liéu phap hooc
mon thay thé. Tudn vira rdi, mot ban c¢d van khoa hoc cia Anh di canh bao vé nguy co ddi véi sirc
khde cua stra cong thuc (stta bot) tir dau nanh.

Sk oKk 3k ok sk koSt skoskoskoskosk sk sk sk skoskoskokoskoskosk sk skoskoskskoskok
Dau nanh va stc khée: dau l1a thyc va dau la gia
Nguyén Vin Tuén

O cac nudc Tay phuong trong thoi gian vai muoi nam tro lai day, trong chiéu hudng tim klem mot
chién lugc giam thiéu nhitng bénh nhu ung thu, tim mach, tiéu dudng, v.v... gidi chirc y té thuong
kéu goi cong ching nén giam lugng ti€u thy chat dam dong vat, va thay vao dé 1a ding nhiing
thuc phdm duoc ché bién tir ngudn thuc vat nhu rau cu hay cdy trai. Mot thiéu s6 dé thay thé hin
chit dam dong vat bang chit dam thuc vat trong bira dn, va ho thuong dugc goi la “nhiing ngudi
an chay” (tuy nhién cach an chay ctiia ho khong hoan toan dong nghia véi an chay cua cac tu si
Phét gido). Mot trong nhing thuc pham ddng vai tro quan trong trong bira an chay la dau nanh hay
cac thure an duge ché bién tur ddu nanh. Dbi voi nhing nguoi nay, ho dén véi rau cai va trai cay vi
ho tin rang ddy 1a mot ngudn thuc phdm an toan va bd dudng nhét.

Nhung nguoc lai ciing ¢6 ngudi, trong dé ¢6 mét sé 1am viée trong nganh y té, chit van khuynh
hudng nay, vi theo ho chua c6 bang ching gi cho thay dau nanh c6 tac dung tich cuc dén stc khoe
con ngudi. Nhiéu khi cudc tranh luan xay ra trén cac dién dan khoa hoc trong mot khong khi
“néng”, va mot su phan chia y thuc hé rat 10 rang: mdt bén ung hg, mot bén chéng. Trong mot
cudc hdi thdo & San Francisco vao nam 1998 ma nguoi viét bai nay co tham dy, sau khi mdt df”mg
nghiép- dién gia tir Mayo Clinic thuyét trinh vé& loi va hai ciia ddu nanh, mét loat y kién cuc ki on
ao dugc dua ra ma ngay ca hai vi chu toa cting khong diéu khién duoc cudc thao luan!

Ngay ca trong cong ddng nguoi Viét, mot cude tranh cii nhu thé ciing xay ra, nhung hinh nhu véi
tinh cach niém tin ca nhén, tinh cam va cam tinh hon la khoa hgc. Nguoi thi tin rang ddu nanh la
“mot nguodn dinh dudng tuyét hao”, nhung ciing co nguoi cho rang dung dau nanh c6 thé co hai
dén suc khoe. Nhung ca hai bén déu it hay khong dan chimg nhiing tai liéu khoa hoc, ma chi dua
vao mot s6 thong tin tir internet va y kién ctia mot vai vi bac si trong cong dong. Thuc ra, dimg
trén phuong di€n bién ching, tat ca cacy klen ca nhan cua cac chuyén vién, du la chuyén vién
hang dau trong nganh, c6 gia tri khoa hoc rat thap. Mt khac, nguoi ta co thé tim trén internet
nhing thong tin dé ung ho hay bac bo mot quan diém vé anh huong cta ddu nanh rat dé dang, vi
hién nay c6 hang tram, néu khéng mudn néi la hang ngan, cic trang nha trén lién mang viét vé dau
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nanh. Thé nhung, khong phai thong tin nao trén li€n mang cling déu co gia tri va do tin cdy nhu
nhau, vi khong c6 ai hay ¢6 co ché gi dé€ kiém tra cac thong tin nay trudc khi chung dugc cong bo.

Thuc ra, dau nanh chi 1a mét trong nhiéu loai thuc phdm ham chira kich thich td nit estrogen. Goi
1a “kich thich t ni” vi estrogen 1a mot yéu t6 hoa hoc chi phdi dén sy phat trién sinh duc trong
phu nit. M6t trong nhirng chire néng chinh cua estrogen 1a gitip cho cac co quan sinh duc tang
truong, va lam phat trién cac déc tinh nit (nhu va chang han). Trong thoi ki con kha nang sinh san,
estrogen 1a mét kich thich t6 quan trong dong vai tro diéu hoa cac hoat dong sinh hoc ciia co the
ké ca sinh hoat tinh duc. Nhung sau thoi ki man kinh (tudi man kinh trung binh & nguoi da trang 1a
49-51 tudi), budng trimg khoéng con san xudt estrogen nita, va gy ra mot loat thay d6i tam sinh 1i
trong ngudi phu nit, va dan dén mot s6 bénh man tinh nhu ung thu, tiéu dudng va lodng xuong.

Hién nay, mot trong nhiing phuong an diéu tri va phong ngira bénh tat trong cac phu nit sau thoi
man kinh la thay thé kich thich t& (hay con goi la HRT, hormone replacement therapy). Tuy nhién,
vai nam gan day, két qua caa mot sb nghién ciu 1am sang cho thdy HRT c6 thé 1am ting nguy co
bi ung thu vii trong cac phu nit ¢6 tudi. Va van dé duoc dit ra 1a phai di tim mét phuong an chita
tri vira an toan vira hitu hiéu hon HRT. Phytoestrogen dugc xem 1a mét trong nhiing phuong an
do. Vay phytoestrogen la gi? Tac dung va tac hai cia no ra sao? Bai viét nay c6 mot muc dich
khiém ton 14 tra 101 hai cau hoi trén, bang cach diém qua mot sé két qua nghién ciru lién quan dén
dau nanh noi riéng [va phytoestrogen néi chung] va sirc khoe con ngudi da duoc cong bd trén cac
tap san y sinh hoc trén thé giéi. Nhitng thong tin nay déu duoc gidi nghién ciu y khoa duyét qua
trude khi cong bd, do d6, du khong tuyét ddi, nhung 13 nhirng bang chiing khoa hoc ¢6 do tin cay
cao hon nhiéu so v&i nhitng thong tin trén internet [khong phai tir nhiitng tip san Y-sinh hoc, cac to
chte ¢6 thdm quyén] hay y kién c4 nhan.

N6i mot cach ngin gon, phytoestrogen 1a nhiing hop chét estrogen (kich thich t6 nit) dugc tim
thiy trong thuc vat [1]. C6 ba nhém L phytoestrogen chinh: isoflavones, coumestans, va lignans. Tt
c4 ba nhom phytoestrogen nay ¢ cau tric héa hoc rat gidng véi estrogen va anti- -estrogen [2]. Vai
tro cua phytoestrogen trong thuc vat chua duoc xac dinh mét cach rd rang, nhung c6 bang ching
cho thiy hop chét nay co chirc nang chdng nim [3] hay nhudém cay [4]. Co gia thuyét cho rang
phytoestrogen con 13 mot bd phan phong thu cua ciy trong qué trinh tién hoa.

Nam 1954, nguoi ta phat hién c6 53 loai cdy c0 c6 chua estrogen [5], nhung sau nay con 5O duoc
tang 1én hon 300 céy co [6]. Isoflavones va counestans dugc ghi nhén 1a nhiing hop chat pho
thong nhat.

Bang sau déy 1a udc lugng ham lugng cua phytoestrogen trong mot s thuc Hhém thong thuong
duogc tinh ra trén don vi tdch (mot tach do luong — metric cup cé thé tich chuan 1a 250ml):

Thuc phdm Ham luong phytoestrogen

Miso 120mg

Pau nanh, dd tuong (soybeans) 80mg

Bot ddu nanh (soyflour) 100mg

Tempeh 80mg

Pau khuoén (Tofu) 80mg

Sita dau nanh (soy milk) 40mg

Pau hii (Tofu yoghurt) 16mg/100g

Mi dau nanh kho (soy noodles) 8,5mg/100g
Pau nanh xanh (green soybeans) 135mg/100g
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Cac triéu chirng sau thoi ky mén Kinh.

Nhu dé cap trén, dbi voi phu nit sau thoi ki méan kinh, co thé khong con san xudt kich thich t6
estrogen, va dan dén mot loat thay ddi quan trong vé tam sinh li. Mot s6 trong nhiing triéu ching
sinh li 1a nong bung (thuong goi 1a “hot flush”), khd am hg, viém am dao. Nhung cuong do ma
phu nit kinh qua nhiing triéu ching nay c6 thé tiy thudc vao yéu t6 van hoa. Chang han nhu phy
ntr Nhat Ban it bi nhing triéu chung noéng bung so v6i phu nir Canada. Chi c6 4% phy nir Nhat
Béan dung HRT [de ché ngu cac triéu ching trén], so vdi 30% trong cac phu nit ngudi Mi [7]. Su
khéc biét nay c6 thé c6 nhiéu nguyén nhan, nhung c6 ngudi cho ring phytoestrogen 1a mot nguyén
nhan chinh c6 thé giai thich tai sao phu nit Nhat Ban it bi chimg néng bing hon, va do d6 it can
dén, phu nit ngudi Mi.

Trong mot nghién ciru trén 58 phu nit sau thoi ki mén kinh, voi tdi thiéu 1a 14 con ndng bing hang
tuan; qua 12 tuin theo doi, ti 16 nong bimng trong cac phu nit dugc diéu tri bang bot dau nanh
(phytoestrogen) (45 gram) giam 40% so véi phu nit khong duoc diéu tri 1a 25%. . Tuy nhién, mirc
d6 khac biét nay khong dugc xem 13 co y nghia thong ké (tire ¢6 thé 1a do cac yéu td ngiu nhién,
chur khong phai tdc dung cua phytoestrogen) [8].

Loang xwong

Déi vi cac phu nif sau thoi ki mén kinh, tinh trang suy giam estrogen dan dén tinh trang mat chat
xuong. Tinh trung binh ti 1& bi mit chit xuong khoang 1% mdi nam. Nhung trong thoi ki tién man
kinh, ti 1& nay c6 thé cao dén 5 hay 10% mdi nim. Giam chat xuwong c6 thé dan dén d& giy xuong
hon binh thudng néu bj té hay tai nan. Do d6, mot trong nhiing muc tiéu quan trong cta viéc chira
tri bénh loang xwong la duy tri chét xuong sao cho khong giam trong thoi ki sau man kinh. HRT la
mot loai thudc c6 kha nang lam giam ti 16 mat chat xuong va phong chdng giy xuong trong phu
nit sau thoi ki man kinh. Tuy nhién, vi ding HRT l4u nim c6 thé lam ting nguy co bi ung thu va
(va c6 thé ca bénh tim mach). Tir &6, mot trong nhiing hudng nghién ctru méi 1a tim moét phuong
cach diéu tri khac an toan hon, vira giam nguy co gy xuong lai vira khong 1am tang nguy co ung
thu va hay cac phan Gng phu.

Phytoestrogen c6 thé ngan ngira tinh trang mat chat xuong trong cac phu nit sau thoi ki man kinh.
Nhiéu dit kién trong vong 3 thap nién qua cho thdy nhiing phu nit dugc diéu tri bang Iproflavone,
mdt dang isoflavones, cé muc do mat chét Xuong thip hon cac phu nit khong duoc diéu tri bang
Iproflavone. Nhung két qua nay van con nam trong Vong tranh cai, vi ¢6 nha nghién cuu cho rang
tac dung cua phytoestrogen khong cao nhu nhiéu ngudi “cam tinh vién” tudng, nhung ho ciing
cong nhan la phytoestrogen rat it khi nao gay ra phan ing phu. Mat khac vi chua c6 nghién ctru
lam sang nao dugc tién hanh theo ding cac tiéu chudn khoa hoc ciia thir nghiém 1am sang d6i
chimg ngau nhién, nén van d& van chua may rd rang.

Méi ddy, mot nhém bac si va khoa hoc gia bén Y da tién hanh mét thir nghiém 1am sang doi
chung ngiu nhién, v6i 90 phu nit tudi tir 47 — 57, binh thudng (khong bi chung loang xuong).
Nhitng phu nir nay dugc chia lam 3 nhom: 30 nguoi khong duoc diéu tri gi ca (goi 1a placebo, hay
nhém “dbi chimg”); 30 ngudi duoc diéu tri bang HRT 1 mg/ngay; va 30 nguoi duge diéu tri bang
phytoestrogen genistein 54 mg/ngay. Sau 12 thang diéu tri, cac nha nghién ctu ghi nhan vai két
qua chinh nhu sau [9]:

Mat do xwong dui trong nhém duge diéu tri bang phytoestrogen genistein tang [trung binh] 3.6%;

trong khi dd, nhdm dugc diéu tri bang HRT, ti 1€ tang 1a 2.4%; va nhu c6 thé doan trudc dugc, mat
dd xuong dui trong nhom doi ching gidm khoang 0.7%.
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Chi s6 sinh hoa tao xuong (bone formation marker), nhom dugc didu tri bzllng‘phytoestrogen
genistein tang 23% dén 29%, trong khi chi s6 nay trong nhom duoc diéu tri bang HRT va nhom
doi chung lai giam.

V& phan Gng phu: ¢6 ba phan tng phu nhu sau: chay mau am ho, dau v (breast tenderness), va
néng bung (hot flushes). Chay mau am ho dugc ghi nhan 3 nguoi trong nhém duge diéu tri bang
HRT, 1 ngudi trong nhém phytoestrogen genistein, va 1 nguoi trong nhom dbi ching. Ching
néng bimg dugc ghi nhan trong 12 ngudi thude nhém ddi chimg, cao nhit so véi nhém HRT (chi
1 nguoi) va nhdm phytoestrogen genistein (3 nguodi). Tuy nhién, chiing dau va dugc ghi nhan cao
nhét trong nhém HRT (6 ngudi) so v6i nhém phytoestrogen genistein (3) hay dbi chimg (1).

Céc nha nghién ctru két luan ring phytoestrogen c6 tac dung tich cuc dén xuong trong cac phu nit
sau thoi ki man kinh, qua kha nang lam giam hoat dong cua céc té bao hiy xuong va tang hoat
dong cua céc t€ bao tao xuong.

Bung trén khia canh phuong phap va y nghia 1am sang, day la mét nghién ciru quan trong vé anh
huong cua phytoestrogen trong viéc diéu tri chung loang xuong. Day la lan dau tién mot nghién
ctru vé phytoestrogen trong nganh xuong duoc tién hanh theo cac tiéu chudn khoa hoc ciia nghién
ctru 1am sang. Nghién ciru nay cung cdp thém bang chimg cho thay phytoestrogen c6 thé lam cho
xuong phu ni trong va sau thoi mén kinh manh hon, va 1am giam nguy co gdy xuong. Néu két qua
ctia nghién ctru nay duge xac nhan bang vai nghién ciru doc 1ap khéc, ¢6 thé néi trong tuong lai
nganh xuong s& c6 mot phuong an méi diéu tri chimg lodng xuong an toan hon va ré tién hon voi
cac loai thudc hién hanh.

Ung thuw . . ,
ba tir 1au cac nha nghién ctru ghi nhén rang mac dg khac nhau veé ti 1€ ung thu gitra cac sac dan

trén thé gisi 1a mot bang ching cho thay bénh nay chiu anh hudng cia cac yéu té lién quan dén
moi truong hon la cac yéu t6 di truyén. Ti 1& dan bi ung thu cao nhit thuong tép trung trong cac
dan s6 c¢6 muc tiéu thu chit béo cao, chat dam dong vat, va it tiéu thu chat soi (fibre); trong khi d6
ti 1¢ ung thu thuong thap ¢ cac nudc ma muc dg tiéu thu thit it nhung c6 muic do ti€u thu thyc vat
va rau c6 cao, nhét 1a cac cdy co ¢ chira phytoestrogen [10-11].

Trong thoi gian gan day, c6 kha nhiéu nghién ctru vé méi lién hé gitta ung thu va thuc pham dau
nanh. O Nhat, nhiing ngudi dan 6ng an déu khuon (5 1an mot tuan) c6 ti 1& bi ung thu tuyén tién
liét (prostate cancer) thap hon khoang 50% so véi dan ong an dau khuon 1 14n hay it hon trong
mdt tuan [12]. Trong mét nghién ciru trén 265,000 ngudi Nhat trong vong 12 nam cho thiy nhiing
ngudi dn miso (mot loai ddu khudn) hang ngay cé nguy co bi ung thu da day thap hon nhiing
ngudi khéng ding dau nanh [13-14]. Hai nghién ctru khac & Trung Qudc cho thiy phu nit ding
thuc pham d4u nanh it (dudi 1 14n / tuin) c6 ti 1& bi ung thu phdi va ung thu va cao gip 2 dén 3.5
1an so voi cac phu nit dung hang ngay [15-16].

Trong mét nghién ciru ma ddi twong 1a nhitng nguodi Mi gde Trung Qudc, Nhat Ban, va Phi Luét
Tan, cac nha nghién ciru ghi nhdn mot méi lién hé nghich chiéu gitta muc do tiéu thu dau khuon
va nguy co bénh ung thu va: phu nit ding ddu khudn nhiéu ¢6 nguy co bi ung thi v thap hon phu
nlt khong dung hay dung it ddu khudn [17]. Mot phat hién tuong tu cling dugc ghi nhan trong mat
nghién ctru ¢ Singapore [18] va Hawaii [19].

Kich thich té ndi sinh (endogenous hormones) va kich thich td ngoai sinh (exogenous hormones)
déu c6 quan hé voi nhiéu loai ung thu. Trong dan 6ng, nhitng ngudi ¢é dd kich thich to nam
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(androgens) cao thuong cd nguy co bi ung thu tuyén tién liét hon nhiing ngudi ¢6 do kich thich td
nam thap. Trong phu nif, nguy co bi ung thu vi va nodn sao thuong tang theo muc do kich thich t6
ntr (hay estrogen). Tuong tu nhiing sac dan c6 d6 kich thich t6 thap clng la nhiing nguoi c6 nguy
co bi ung thu thap [20]. Do do, mot gia thuyét duoc dat ra 1a néu c6 mot hoa chét hay thuc pham
lam giam d¢ kich thich t6 nam va nit thi nd cling c6 thé 1am giam nguy co bj ung thu. Mic du méi
tuong quan giita kich thich td ndi sinh va ung thu ty 1& thuan (tirc 12 mac d6 kich thich cao thi
nguy co ung thu cao), nhung mdi trong quan giita phytoestrogen va ung thu lai ty 1& nghich (tac
la muc d§ phytoestrogen cang cao thi nguy co ung thu cang giam).

Khong ai biét tai sao lai c6 mot “nghich 1i” nhu vira n6i, nhung nhiéu thi nghiém trong chudt cho
thdy phytoestrogen ¢ kha nang lam giam sy tang truong cua té bao ung thu. Trong nhiing nghién
clru nay, cac nha nghién ciru diéu tri hai nhém chudt (mot nhom bang phytoestrogen, va mdt nhom
dbi chung tuc khong c6 thudc nao), va ca hai nhém déu duge cho sdng trong mot moi truong gay
bénh ung thu. Két qua nghién ctiru cho thay nhém dugce diéu tri bang phytoestrogen c6 toc do phat
sinh ung thu chdm hon mét cach dang ké so voi nhom dbi chimg, va diéu nay ching t6 rang
phytoestrogen cé thé ¢6 tac dung tich cuc trong viéc ngin can nhitng bénh ung thu tiy thudc vao
kich thich t6 [21-22].

Chu kv kinh nguyét

Mbi lién hé gilta phytoestrogen va ung thu vu, va gitta chu ki kinh nguyét va ung thu vu la hai van
dé thu hut mét sb nghién ciru trong thoi gian gan day. O phu nit nguoi da tring, chu ki kinh nguyét
trong nhitng nguoi bi ung thu vi ngin hon khoang 2 dén 3 ngay so voi chu ki trong nhiing nguoi
khong bi ung thu va [23]. Chu ki kinh nguyét & phu nit da trang tinh trung binh ngan hon chu ki ¢
phu nit A chau khoang 2 dén 3 ngay, va su khéc biét nay dugc dé nghi 1a ¢6 lién hé dén muc do
tiéu thy d4u nanh trong ngudi A chau cao hon trong ngudi Ty phuong néi chung [24-25]

Trong mot nghién ctru nho trén cho 6 phu nit dung stta dau nanh trong vong 1 thang, cac nha
nghién cru ghi nhan chu ki kinh nguyét tang 1én khoang 3 ngay. Nhung vi nghién cuu nay qua
nho va khong c6 mot nhom dbi ching nén chua thé xem 1a mét bang ching dang tin cay [26].
Trong mot nghién ctru khac 16n hon [27], cadc nha nghién ctru khong ghi nhan anh hudng nao cua
stta dau nanh dén chu ki kinh nguyét. Do do, dua theo céac dit ki€n dang co, chung ta chua thé két
luan duogc la phytoestrogen c6 kha nang kéo dai chu ki kinh nguyét, va chu ki kinh nguyét tuong
dbi dai trong phu nir A chau chic khong phai do anh hudng cua phytoestrogen [28].

Bénh tim mach

Bing ching y hoc thu thap trong khoang 30 nim qua cho thy phytoestrogen c¢6 anh hudng tich

cuc chéng lai cac bénh tim mach. Pa tur 1au, gidi nghién ctru ghi nhén ti 1€ nguoi A chau, nhiing

ngudi ¢6 mic do tiéu thu rau cai nhiéu, bi bénh tim mach it hon nguoi da tring Tay phuong [29-
30].

Trong phu nit ngudi da tring, estrogen 1a mot kich thich t6 dugc xem 13 ¢6 tac dung phong chéng
nguy co bi bénh tim mach. Phu nit sau thoi ki mén kinh dung estrogen (hay HRT) c6 nguy co bi
bénh tim mach thap hon phuy nit khong dung estrogen [31-33]. Mbi quan hé giita phytoestrogen va
bénh tim mach chua dugc nghién ctru qui mo nhu trong truong hop HRT.

Tuy nhién két qua tir nhiéu nghién ctru mdi quan hé giita phytoestrogen va bénh tim mach khong
hoan toan nhat quan, va thuong mau thuin nhau. Chang han nhu mot nghién ctru béo céo rang chi
s6 cholesterol trong cac phu nir ding isoflavones véi 45 mg/ngay giam mot cach dang ké so véi
phu nir khong dugc diéu tri bang isoflavones [34]. Nhung mot nghién cuu khac [35] trong dan 6ng
dugc diéu trj bang protein ddu nanh véi 60 g/ngdy trong vong 4 tudn, thi khong ghi nhan dugc mot
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anh hudng tich cuc nao cia phytoestrogen. Tuy nhién cac nha nghién citu ciing néi thém ring cac
doi tugng trong nghién cuu cua ho ¢ do cholestrol thap, tic 1a co hdi giam cholesterol khong co
bao nhiéu.

Kha nhiéu nghién ctru cho thiy thay thé thirc &n dong vat bang chat dam ché bién tir dau nanh lam
giam LDL cholesterol [36-37]. Mot phan tich tong hop 38 nghién ctru 1am sang gén déy két luan
rang dau nanh hay chat dam ché bién tir ddu nanh c6 kha nang giam LDL va triglyceride [38].

Kha niing tac hai cua phytoestrogen

Kha nang sinh san. Vao thap nién 1940s, ¢ Tay Uc nguoi ta thiy mot sé triru ¢6 van dé vé kha
nang sinh san, ké ca cac chimng u nang trong nodn sao, va thiéu kha nang thu tinh [39]. Sau nay
triéu ching trén ¢ tén 1a “Clover disease”, va sau khi nghién ctru, cac nha khoa hoc biét rang
ching nay do triru an mot loai ¢d cé tén 1a Trifolium subterraneum (hay thuong goi 1a “clover”,
hay c6 ba 14, ¢ ¢l6-vo) ¢6 chita nhiéu ham luong isoflavones [40]. Tac hai (hay “4nh hudng” thi
dang hon) cia c6 clo-vo trong van d& sinh san sau nay con duoc ghi nhan trong tho, lon (heo), va
chudt.

Cau héi can dugc dit ra 1a mot anh hudng tiéu cyc cua isoflavones nhu trén co thé ¢6 trong con
ngudi hay khong? Qua cac nghién ciru duge cong bd trong vai muoi nam qua thi ¢6 18 cau tra 10i
1a “khong”. Thuyc ra, chua ¢6 mét nghién ctru nao cho thiy isoflavone c6 anh hudng tiéu cuc dén
sinh san trong phy nira truge thoi ki man kinh ca. Tuy nhién, c6 mot nghién ciru & Hoa Lan bao
c4o rang cac phu nit dung ci tulip (c6 chua nhiéu phytoestrogen) & mot lidu luong 16n c6 thé giy
ra chung chay mau am ho va vai roi loan chu ki kinh nguyét [41], nhung vi nghién ctu nay qua so
sai, nén khong ai co thé két luan duoc 1a céc triéu chung nay truc tiép lién quan dén phytoestrogen
hay mot yéu t6 trung gian nao khac. Trong phu nir A chau, nhiing ngudi dung dau nanh trong mot
thoi gian rat dai (qua nhleu thé hé) va véi liéu luong trung binh, thi kha ning sinh san cta ho
khong c6 gi dé goi 1a ¢6 van de.

Phat trién cho dén nay, tit ca cac nghién ctru vé phytoestrogen va phat trién chi giéi han trong cac
dong vat cap thap nhu chuét, nhung két qua ciling khong c¢6 gi mang tinh khang dinh. Du thé co
nguoi dat gia thuyet rang (con goi la Sharpe-Skakebaek hypothesis) néu tré so sinh dugc tiép thu
estrogen som co6 thé dan dén mot vai blen ching trong thoi gian truong thanh, nhu chét lugng tinh
trung thap, hay nguy co bi ung thu tuyen tién liét [42]. Nhung trong thuc té cho dén nay, nhiing
tac hai trén chua dugc ghi nhén trong bét cir mdt nghién ctru nao. Thuc ra, ¢6 bang ching cho thiy
nguoc lai rang néu tré so sinh dung phytoestrogen thi trong thoi gian truong thanh ho thuong it bi
cac ching bénh man tinh. O Mi, sita dau nanh da duge dung cho tré so sinh hon 50 ndm va chua
¢6 bang chung gi cho thiy no c6 tac hai [43].

Mot vai nhan xét

N6i chung mic du trong thoi gian qua dd c6 kha nhidu nghién ciru vé méi quan h¢ gitra
phytoestrogen va stc khoe con nguoi, nhung kién thirc cua ching ta vé moi quan hé nay van con
rat roi rac. Mot phan 16n 1a vi gan nhu 95% cac nghién ciru chua dugc tién hanh theo nhiing tiéu
chuan khoa hoc va nguyén tic 1am sang cao. Chang han nhu trong khoang 100 nghién ciru lién
quan dén phytoestrogen va lodng xuong, ung thu va bénh tim mach, chi c¢6 5 nghién ctu dugc liét
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vao loai “thir nghiém 1am sang d6i ching ngau nhién” (tuc 12 “Randomized controlled clinical
trial””), mot loai nghién ciru ma gié tri cua két qua duoc danh gia 1a c6 do tin ciy cao nhét trong tat
ca cac loai nghién ctru l1am sang.

Tuy nhién, diém qua_ két qua ctia cac nghién ciru trén chudt va con ngudi trong thoi gian qua,
ching ta co the noi rang tac dung cua phytoestrogen dén stc khoe con ngudi néi chung 1a tich cuc
va an toan néu dung v&i mot liéu lugng vira phai va trong mdt thoi gian trung binh. Nhitng bang
ching nay cho thay phytoestrogen ¢6 thé anh “hudng dén nhiéu co phan, ké ca lam giam
cholesterol, ngan chan su phat trién clia cac té bao ung thu, giam tinh trang mét chat xuong trong
ngudi, va c6 thé xoa diu nhiing tridu ching sau thoi ki man kinh nhu néng bung. Nhung
phytoestrogen ciing ¢6 mot vai bién ching phu néu ding véi mot lidu lugng cao, du nhing bién
ching nay nodi chung la khong nghiém trong.

Thé nao 1a mot lidu luong trung binh? Cho dén nay chua c6 nghién ctru nao tra 16i dut khoat cau
hoi nay. Nhung cac dir kién khoa hoc cong bd trong thoi gian gan day cho thdy c6 18 dung khoang
30-40 mg / ngay (tac khoang 1 ly stra ddu nanh moi ngay) la mot lidu luong an toan. Vé thoi gian
dung “an toan”, cling chua ¢4 cau tra 101 ro rang, vi hau hét cac nghién ctu vé tac dung cta
phytoestrogen thuo’ng rat ngdn han, va chiing ta van chua biét dugc nhiing bién ching lau dai. Tuy
nhién, cho dén nay, trong cac sic dan A chau ding phytoestrogen (d4u nanh) tir thé hé nay sang
thé hé khéc, chua thdy co bién chimg nguy hiém nao dugc bao céo.

Tang cuong tiéu thu cac san pham nhu déu khudn, hay rau cai cling nam trong mét chién luge y té
cong cong cua chinh phu nhiéu nudc Ty phuong nham giam ti 1¢ dan s6 bi bénh tim mach, ung
thu va loang xuong. Ddi voi ngudi Viét Nam, cac san pham cua dau nanh, nhu dau khuon, stta dau
nanh, dau ha 1a nhiing mén an quen thudc, va khong cé 1i do gi chung ta phai tir bo ngudn thuc
pham lanh manh va quan trong nay.
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AN PAU NANH CO POC KHONG?
BS. PHAM NANG CUONG

LTS: Pa tir ldu, cdc ché phéam ciia ddu nanh nhie ddu phy, sita... tré thanh thiee phdm quen thudc véi ching
ta. Cdc ché phcfm nay ngon, hgp khéu vi, nhat la né dwoe xem nhw loai thiee phcfm lanh tinh chi co6 loi cho
st khoe, hoan toan vé hai. Thé nhung, bai viét dwdi ddy ciia BS. Pham Néing Cuwong (dwa theo mét tai liéu
khoa hoc ciia nie6e ngoai) lai cho rang dimmg ddu nanh cé hai nhie: ¢6 thé lam nam giGi vé sinh, dé gay ung
thu... Toa soan xin gidi thiéu bai viét nay dé ban doc tham khéo va mong cdc chuyén gia vé dinh dwong cé
v kién.

T6i moi nhan duoc tai liéu vé dinh dudng tri liéu do BS Nguyén Xuan Thuyén - ngudi My gbc
Viét gui tang, trong d6 ¢d néu rd cai lgi va cai hai cia dau nanh nhu sau:

1. V& mit loi

BS di néu rang: Trén thé giéi nguoi ta da thong ké dugc trén 1.000 loai dau nanh gdm du ¢& (to
nho) va séc mau (do, vang, xanh, nau va ca den). Lai ¢6 ghi: Ddu nanh it chat bot, nhidu dam va
dau, gia rat ré duoc dung lam thuc pham ché bién du loai nhu dau phu, dau dau nanh, tuong sita
dau nanh, bot dau nanh, s6t dau nanh va miso... Dau nanh con dugce ché bién thanh bo margarines,
ké ca xa bong va plastic. Nuéc My hién din dau thé giéi vé xuat cang va san xuét, ché bién dau
nanh. Trudc day cidc nha khdo ctu da chi ra loi ich cia ddu nanh nhu lam gidm cholesterol trong
mau do c¢6 4 chat 1a: chit xo, chit saponins, chat phytosterols va ca chét lecithin cing lugng nho
vitamine E, dau nanh con 1a chit chong ung thu nhd cac chit nhu: protease inhibitors, trypsin
inhibitor, isoflavones, polyphenols, phytate, va methionine.

2. Vé mit doc hai ) .
Nhung déu nanh ciing doc hai khong kém, nhat 1a dau phu va tau ha (6¢ déu) hodc cac san pham
lam dong dac theo phuong phap Tay Au vi du: enzyme inhibitors lam ngan can hoat dong cua
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trypsin va cac enzymes khac cén cho hép thu chit protein, lam thiéu hut chat dam nghiém trong c6
thé gay viém tuy (trén stc vat) va ung thu(?) N6 con c6 hoa chét hemaglutinin 1am cho hdng ciu
bi von va giam hép thu dudng khi. Pau nanh con c6 luong phytic acids cao, thudng c¢6 & vo hat
1am can tr& su hép thu cac chat khoang rat quan trong nhu: calcium, mangesium, sit, kdm qua rudt
(thudng thiy & nhitng nguoi an chay trudng). Trong khi ché bién, cac nha san xuat thuong ngdm
dau nanh trong dung dich kiém (alkaline) sau d6 dun ¢ 1150C trong ndi ap sudt. Cach nay lam
chat dam kho tiéu hoa dugc va chit phytate trong sita du nanh ngén can cac chat khoang vao
méu, nguy hiém hon 14 chat kiém dung dé ngam con co mam ung thu lysinealine, giam chat
cystine trong ddu nanh dua dén vo dung cac chat dam néu khong an thém cac chét thit, c4, trimg
va san phdm lam tir sita dong vat. Sira d4u nanh cho tré em cung voi chat trypsin inhibitors ¢
chira lugng cao nhat phytate khién cho tré bi thiéu k&m. Con chit nhom lai cao hon gip 10 lan so
v6i sita thuong va 100 1an so v6i sira chua ché bién. Tinh trang di Gng do an dau nanh rat thuong
gép, va lai trong stra ddu nanh cho tré¢ em con thiéu chat cholesterol 13 chat thiét yéu cho su phat
trién ndo bd va hé thdng than kinh. Pidu 1am t6i sting sbt trong phan két thic, muc Ban c6 biét?
tac gid ghi nguyén van:

- Pau nanh c6 thé 1am chho nam gidi v sinh (it tinh trung) vi né c6 chia estrogen. Ching t6i dé
nghi cic dng phai ngung an dau nanh trudc 3 thang néu mudn co con(?)

- Phai chang viéc ch blen déu nanh con quan trong hon ca thanh phan ciu tao cua nd(?)

- Phai chang d4u naanh chi tét vi nguoi cao tudi con tudi tré thi khong(?)

Chic s& c6 quy vi héi: Liéu tac gia d6 mudn gi? Va tai lidu kia ra sao? Xin thua, tac gia d6 chi
hoan nghénh cach ché bién ¢6 truyén c6 1én men nhu 6ng cha ta da lam, vi du lam twong chang
han, con cac phuong phép san xudt céng nghiép, nhat 1a khong cho 1én men thi da pha. Tac gia
cling cho rang khong khuyén khich vé6i tré em va nguoi dn chay vi déu thiéu mot sé chit dinh
dudng can thiét. Day 1a tai liéu chinh thong dugc pho cép tai My cho 2 cong dong nguoi Viét va
ngudi My dugc Nha nudc cong nhan va cho phép. Theo y t61, cé 1€ lau nay ta it luu tam tdi cac
cach ché bién (ot hodc x4du) ma nguoi giai dap phai 1a cac nha khoa hoc, trong d6 c6 Vién dinh
dudng - Bo Y t& VN ching ta. Mong sém ¢6 dugc hudng dan vé chuyén muc nay, vi san phim
ché tir d4u nanh & ta dang phat trién manh va nhiing quang céo giat gan vé no ciing khong thiéu
trén cc phuong tién truyén thong dai ching. Xac dinh cach nao l1a dung va c6 lgi cho dbi tuong
nao, hodc nguoc lai, du ciing 14 gép phan ning cao dan tri va cai thién thuc té sirc khoe ciia nhan
dan ta, vi dau nanh ¢ ta khong hiém, lai ré va d& pho cap.

Khir ddc to trong sira ddu nanh

C6 ngudi ndi cac loai dau nanh déu bd vi c6 nhiu dam va cac chat dinh dudng khéac, song ban
than n6 ciing c6 mot s doc t6. Néu khong xur Iy hét thi s& ¢6 tac hai néu dung nhiéu va lién tuc.
Doc t6 phai xir Iy ¢ nhiét d6 130 d6 C méi hét. Didu d6 co dung khong?

Tra 1oi: Sita ddu nanh dugc 1am theo kiéu truyén thong l1a thire an c6 gia tri cao va an toan. Tu
lau d4u nanh da tro' nén quan thudc voi moi ngudi. Hat dau song ¢o chira doc 0. Neu an nhiéu hat
dau nanh chua niu chin thi ¢ thé bi budu cd, ton thuong gan, co thé cham phat trién. Trong hat
dau nanh séng c6 mot loai enzym chéng lai sy hoat dong cua trypsin (men c6 tac dung tiéu hoa
protein) va soyin (anbumin c¢6 tinh dc trong d4u nanh). Hai tac nhdn nay kim ham sy phét trién
cta co thé. Tuy nhién, néu hat dau nanh duoc xu ly béng nhiét thi cac doc t6 do sé bi phé hay. Dac
biét, néu trong moi truong bao hoa nudce (ludc, ninh, néu...) thi vira tranh dugc nhiing tac hai ndi
trén, vira lam tang thém hiéu qua st dung.

Ngoai ra, trong vo hat ddu con chira nhiing chat duong ma co thé con nguoi khong tiéu hoa duge.
Néu an nhiéu hat d4u nanh dé ca vo s& dé bi day hoi vi khi dau vao dén dai trang, cac vi khuan
rudt s& an cac chat dudng nay va san sinh ra san pham phu 13 khi.
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Sita dau nanh 1a thirc 4n tuyét voi vi cach ché bién thong thuong da loai bo hét vo va xo ba. Hon
nita, ddu dugc dun sb6i nén da loai trr dugc doc to vua ti¢t trung. Day la loai thuc pham rat an
toan, giau chat dam, dé hap thy, dé€ tiéu hda. Ban ctt yén tdm st dung binh thuong.

BS Vi Huong Van

Kim That Cay thude (Than Duge) tri bénh tiéw durong

(Canh Nong 2 Suu tam )

bay la bai Viét cua bac si Tay Y ( M.D) tén nickname " Thai thuy
Vy ". Ong ndy la dan anh chung t6i (goc Quan Y) va co bang Bac
& siTay Y dang hoang... Con vi su t6 bén Phap thi viét nhidu sach
. thubc + chudng mém...thi khéng c¢6 bang M.D.

Bai néy rat hay , tri kha nhiéu bénh nhan bi bénh tiéu duong...nén
chung t6i " g6p tir mudn phuong hudng , rdi tung ra van n€o
dudng "Lan nita cac on dan anh M.D Thai thuy Vy. Bai nay tir
mot Dién dan ngay xua ma ching t6i thuong viét trén muc do
chung t6i dat ra 1a " Kién Thac Khiap Noi ", nhung vi chi quan
va su to cho " ché " ra cin khach ngay dém ...nén nhiéu ngudi lan

» 4 T 7
X N & luot bd di hét. Tiéc that.
.Q “‘ A x-_' \tsl(:.

Xin moi ban xem bai viét ciia mot Bac si tir TAy Y sang Pong Y (thé méi 12 1a)..bai ciia Thai thuy
Vy (nickname)...

Bai viét dé lam sang t6 hon vé& cdy Bilberry tri binh dai duong - Thai Thuy Vy
Vi ¢6 qué nhiéu nguoi dién thoai va Email hoi xin hinh va cdy Bilberry. Nén toi thdy c¢6 bon phén
phai n6i r6 hon vé mot loai dugc thao méi kham pha. T61 goi 1a dugc thao méi vi ngay trong cudn
“Nhiing cdy thudc va nhiing vi thudc Viét Nam” ctia Tién Si D Tat Loi day ca ngan trang ciling
khong thiy noi dén.

Con cuén “Encyclopedia of Herbal Medecine cua tac gia Andrew Chevalier, HNIMH ciing chi dé
cdp so qua vé mot loagi dwoc thao cung ho Bilberry va Blueberry.

Theo dng Andrew thi cdy Bilberry(Vaccinium myrtillus) thudc ho Ericaceae co bong mau tim ¢
hiéu qua chong binh dai duong nhe (antidiabetic), n6 c6 hiéu lyc kiém soat lugng dudng trong
mau trong thoi gian tién dai duong. Nhung né chua phai 1a thudc chon lua chuyén tri Binh Pai
buong (alternative to orthodox diabetic treament).

Theo ky su Pham Pinh Tri ¢ Viét Nam thi c6 mot cdy cung ho voi cdy Bilberry tén goi la cay Kim
That Tai (Gynura Acutifolia) thugc ho Asteraceae, n6 hoan toan giong cdy Bilberry nhung bong
mau vang (xem hinh dinh kém) méi dung 1a gidng chuyén tri dai dudng . May thay dung 1a gidng
t01 hién co.

Cay Kim thét tai ¢o ngudn gbc tir Thuy Dién (ngudi cho t6i gy giéng no'i 1a gidng Pai Loan). N6
moi xuat hién tai Viét Nam vai nam gin dy. Ban than cac loai cdy thudc chi Kim Thit (Gynura)
ciing con duge ménh danh 1a Thé Tam Thét. Ta ciing ¢6 thé goi 1a Kim Thét L4 Nhon cho dung
v6i tén khoa hoc cua no' (acutifolia). Céy cao trén dudi 1m, than mém, mong nude. Cac 14 trén
ngon mau luc nhat, bén dudi mau luic sam, c6 sic song rat manh, dam canh nhanh nhanh chong
dan xen thanh mot tim tham day dac. Tuy nhién diéu ky diéu 1a tir trén xubng toi mat dit khong
tim thdy mot 14 nao kho héo, du rang bén dudi thiéu anh sang. Piéu nay ching té kha ning diéu
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hoa dong nhya dinh dudng tir trén xubng dudi vo cung doc déo. Toe do dam chdi nhanh cuc ky
nhanh s€ xuat hién khi cay bi 1at 14 hoac bi cat ngon.

Sau 20 ngay tur luc bi lat la hodc bi cat ngon, hang chuc chdi non ¢6 thé moc ra dai 4-6cm, c¢6 thé
tach ra dé nhan giong (propagate). Tur 20 ngon ban dau, sau 6 thang ta ¢6 thé nhan rong ra dé phu
kin trén 100m2 mot cach dé dang. Ngoai viéc dung lam thudc tri ‘binh khong gay phan Gng phu
(side effect). Cay Kim Thét Tai con ¢co thé 1am rau dé xao hodc niu canh dé an trong cac bua in
nhu rau mong toi va mui vi rat dé an.

Mot cdy thudc quy dé trong bang chdi nhanh chua ddm ré tri binh tiéu duong hiru hiéu, ré tién
nhit. N6 con ¢6 hiéu qua tri cac ching viém phong, viém sung, ho gid, ho ga, ho lao, viém hong,
ngd thuong, sung vu, nhot doc, ngura loét, bong gén, nbi man, loét da day, tao bon, viém dai trang,
diéu hoa méau huyét, an than, giam dau, tri nhirc dau, chong mat, cAm mau tt, diéu hoa huyét ap,
diéu hoa kinh nguyét, giai doc.

Cé/thé noi 1a tac dung tri liéu cua duoc thao nay rat da nang, gan gidng cay Séng Poi (Thd Tam
That). So lugc liét ké cong dung tri liéu bang cay Kim That Tai:

Tri tiéu dwong: Sang chiéu, nhai nudt mdi lan 7-9 14. Piéu hoa lugng duong trong mau rat 1o rét.
Khong gy phan ung phu. Khong doc. Co thé két hop véi cac vi thude tri tiéu dudng khac.

Tri ho gié: (viém phé quan) ho khan hodc ¢6 dom:nhai mét 14 Kim That Tai, ngdm nudc nudt
dan. Khoi ho sau 5 phut.

Viém hong: Nhai 1an luot ting 1a Kim That, ngadm nudt dan dan. Sau 30 dén 60 phut s& khoi.

Ho lao: Sang va chiéu, nhai nudt mdi 1an 2 ngon Kim Thét tuoi, lién tuc trong 6 thang. Dong thoi
mdi bira com sang va chiéu, nén dung 10 ngon Kim That(dai 25 cm) thai nho dé xao hozc nau
canh an. S€ khong bi dau nhirc mai. MJi 14n 1én con ho nén nhai ngam mot 14 Kim Thét nubt nude
dan, s& tiéu dom t6t, khoi ho.

Nhire ddu: Gia nhuyén 14 Kim That dé dap vao chd dau trén dau, dong thoi dung may xay sinh t6
(blender) xay 5 ngon Kim Thit thai nhuyén cing véi 100 ml nuée dé udng. S& khoi nhirc ddu sau
20 phat.

S6 miii: Hi mili cho ra hét nudc miii, ding bong ngody cho khd, sau d6 dung mét cubng 14 Kim
That bop nat bang hai ngén tay, ding ngdn tay tré thim mot giot dich cudng 14 ngody vao 16 miii.
Khoi ngay sau vai phut.

Pau lwng nhire méi: Thai nho 10 ngon Kim Thét dé ndu thanh bat canh dé an. Khoi dau lung
sau 5-6 gio.

Tao bon, Kiét ly: Dung may xay sinh t6 xay 6 ngon Kim That thai ciing v6i 120 ml nude. Chia
lam 2 phan dé udng vao budi sang va chiéu. Sau 5,6 ngay sé& khoi.

Pau bung, ia chay: nhai khoang 10 14 KimThét hoac gia nat hoa voi nude dé udng. S& giam dau
bung va ia chdy sau 30 phut.

Mun ngira, 16 loét do siu 1ong, vét ciin ciia con tring, ddng vit: vO nat, xoa xat, dip budc bang
14, ngon Kim Thét. Khoi sau vai gio.

Vét thwong chay mau, don nga ton thwong: Gia dip, budc rit, nhanh chéng cam mau, 1am dju
di sy viém sung, dau nhuc.

Bong gin: Gid nat 2 ngon Kim Thét ddp 1én chd viém gan, dau nhtc sau dé dung mét 14 Pai
Tuéng Quan ho ltra cho ndng, quan quanh ban chan d dap Kim Thét gia nho, budc hodc biang bén
ngoai dé gitt 6n dinh. Sau 6-8 gid s& khoi.

Bi ngd ddc do thirc in: Ding may xay sinh té dé xay 6-8 ngon Kim That cung véi 100-200 ml
nude, phan 1am 2 1an udng cach nhau 2 gid. Nhanh chéng hap thu b6t doc td, 1am giam tac dung
chét doc.

MAt ngii: Thuong xuyén an tuoi cac ngon Kim That, hodc xao hay ndu canh an, s& ¢6 tac dung an
than, diéu hoa mau huyét, tao diéu kién thuan loi cho gidc ngu tot.
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Nhire ring: Gid nat mot ngon Kim That, dung timg phin dé nhai ngdm chd rang dau, s& mau
chdéng giam dau.

Thép khép, cam gidc kién bo tai cac ban chin, ban tay: Gid nat mot ngon Kim Thét, xoa x4t tai
noi dau nhirc, xo cing cac khop. Giam ngay su dau nhirc kho chiu sau vai phat. Truong hop thip
khdp kinh nién, thuong xuyén uéng mdi tbi vai ngon dé xay may sinh t.

Viém dai trang man tinh: Dung may xay sinh t6 xay moi ngay 6 ngon Kim That voi 120 ml
nudc, chia 1am hai dé udng vao mdi budi sang va téi. Thudng xuyén an canh Kim That, hodc xao
dé an vao cac bira com. S& khoi dau sau vai thang.

Nguoi khong bénh gi ca: Thuong xuyén an tuoi cac ngon Kim Thét, hodc x40, nau canh sé& ¢6
tac dung t6t 1am cho mau huyét dugc luu théng, diéu hoa, ting cuong st khog, chbng bénh

...Diéu hoa huyét 4p, diéu hoa va tang cudng cac chiic ning ndi tiét.

*** Die diém elia edy Kim Thit la. khéng bi bat el giéng sou bénh nao pha hoai

*#+%Mot kinh nghiém cta riéng t6i 1a nén trong hiru co (phan chudng Steer manure tron san véi
dat) rat hop vdi loai dugc thao.

Ciing nhu Tra phan phi Hao Ling ( Camelia Sinensis) lam giam Triglycérides va Cholesterol ma
Bac st Tran Dai Sy gioi thiéu go’ toi 10 dang va dang thw bg co nhiéu logi. Kim That Tai ho
Blueberry ciing vay, nhung maoi loai tac dung manh hay yéu khdac nhau.

Moi day, trong chuong trinh tric tiép van dap trén dai truyén hinh CNN cua Larry King, co muc
phong van Bdc st Andrew Weil, tac gia cuon”The Healthy Kitchen”va” Can alternative medecine
kill you?” da tra loi mot SO thinh gia nhitng cdu hoi thiong thirc vé dU’O’C thao la: Hay tranh xa
cdc quang cao qud dang Vvé thubc giam can va cdc thudc quang cdo lam tré lai. Chi can an it di,
tp thé duc nhiéu hon va an ding nhw Brillat-Savarin néi:” Hay ndi anh an gi, téi sé néi anh logi
nao”. Ong khuyén nén tranh an nhiéu Carbohydrates, cdc loai Snack, fast foods ma nén diing
Green Tea ngay 4 lan.

Loi thém riéng : ban c6 thé vao Super Market ma mua logi nuée gidi khdt tén la " Canberry " (
khodng 1 gallon ) né ciing coé cong dung tay vai loai " san than "....( Xem sach thuoc Magic and

Medicine of plants co day trong Library USA )

N6i thém vé bénh tiéu duwong va cAy Kim that tai
Theo 16i Bac si Thai Thuy Vy ndi vé bénh tiéu duong va T.t.Vy n6i dén cay Kim that Tai nhu sau:

"Theo ky su Pham Dinh Tri ¢ Viét Nam thi ¢6 mdt cdy cung ho v6i cay Bilberry tén goi 1a cay
Kim Thét Tai (Gynura Acutifolia) thudc ho Asteraceae, n6 hoan toan giong cay Bilberry nhung
bdéng mau vang (xem hinh dinh kém) méi dung 1a gidng chuyén tri dai dudong . May thay dung la
gidng toi hién co.

Cay Kim thit tai c6 ngudn gdc tir Thuy Dién (nguoi cho téi gdy giong no'i la giong Pai Loan). N6
moi xuét hién tai Viét Nam vai nim gan day. Ban thén cac loai céy thudc chi Kim That (Gynura)
cling con dugc ménh danh 1a Thd Tam That. Ta ciing ¢6 thé goi 1a Kim That L4 Nhon cho ding
v6i tén khoa hoc cua no' (acutifolia).

Chung t6i truy tAm nhiéu sach va cung Encyclopedia vé Thio Dugc tai My va Trung Hoa.. két qua
" khéng c6 cdy mang tén Kim that Tai ma tén khoa hoc 14 : Gynura Acutifolia "...tiéc mot diéu 1a
T.t.Vy tung dién thoai nhiéu 1an véi Quan chu Dién Pan no...ma khong ¢ h1nh post cho doc gia
xem , lai tim sach vé ma khong cd tén nﬁy...chﬁng t6i bdo dam nhu vay (vi hién nay sach Céy Thudc
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Vigt Nam cila Luwong Y Tran Ditc , sach ddy 1610 trang , in tai HaNGi do Nha XUdt Bin Nong Nghiép nim
1999 - va sach cii ciia Bo6 Tat Loi )

(diéu nén noi nhitng loai dwgc théo nguon goc tai Pai Loan thi khéng dii sikc thuyét phuc cho cdc bénh
nhén xir dung vé HERB... Ngay cd Web site ciia Trung Hoa (phéan English va Chinese ) ciing khong co tén
cay nay di nhién Vién Thdo Duwoc Herb tai Hoa ky ciing khong c6 luon.. .(néu quy ban can chimg téi sé
cung cdp web site cho ban vé HERB tai Hoaky va tai Thé gidi.)

"Gép tir muén phirong huong , tung ra van néo dwong. Ciing nhau ta chia sé , kién thirc khdp moi
noi... SagantPhan / Q. Mark ( Knowledge is an eternal Power ) + ( Wisdom is a Treasure - Never
to be Lost )

MuOn gidm ho, hiy &n et eai
Nguyen Cong Trt Suu Tam

Cu cai tring c6 hiéu qua rd rét ddi voi cac bénh duong hd hap nhu dau
hong, ho, kho thd. N6 cling 1a vi thudc chira loét miéng, so1 mat, tdo
bon... va ho tro diéu tri ung thu.

Theo Pong y, cu cai tuoi séng ¢ vi cay, tinh mat. Ci cai nau chin vi
ngot, tinh binh, vao kinh phé va vi. Cu cai ¢6 nhiéu tinh nang, céng dung,
tap trung nhat vao nhom chira bénh ¢ bd may ho hap (ho, hen, dam,

- ~suyen, tic nguc, khan tleng, mat tleng, ho ra méu, 1ao) va bénh & by may
:té ) J - J ' tiéu hdéa (nhu dau vung thugng vi, ¢ chua, non, an khong tiéu, chudng
TSNS AT bung, tio bon, 10i dom, tri).

Ngoai ra, nd con chita mot s6 bénh & bd may tiet ni€u do thap nhiét (tiéu it, tiéu dat, buot, tiéu duc,
6 s6i), bénh chuyén hoa (béo, dai thao dudng...); bénh vé mau (hoat huyét, cam mau, chong chay
mau khi dai tiéu tién, lao). Cu cdi cling c6 cong dung giai doc khi than, gas, rugu, ca, han the va
nhan sam.

Theo y dugc hoc hién dai, ct cai cd nhiing chat khoang can cho co thé nhu canxi, phot pho, sat,
mangan... va cac vitamin nhém B, C.

Moén in bai thube tir cii cai

Hoa dom, loi khi, giam ho, bd ty: Cu cai trang, bot my mdi thir 500 g, bot ngot 2 g, tiéu bot 1 g,
dau cai 50 g, mu01 5 g, dau ving 15 g, thit 300 g. Cu cai rira sach bao soi, xao xo bang dau cai rdi
cho bdt ngot, mudi, tiéu, thit tron dé 1am nhan banh. Hoac:

- Cu cai trang 250 g, gimg tuoi 15 g, dau cai 50 g, bot my 250 g, hanh 15 g, thit heo nac 100 g,
mubi 3 g. Lam nhu trén.

- Cu cai trang 125 g, hanh tring (b6 14 xanh) 50 g, tring ga 60 g, vimg 5 g, bot my 500 g, dudng
50 g, mudi 60 g, bot ngot 5 g, dau ving 25 g, md. Lam nhu trén.

Chira ho nhiéu, suy nhwoc:

Cu cai trang 1 kg, 18 1 kg, gimg tuoi 250 g, sita 250 g, mét ong 250 g. Lé got vo bo hat, ci cai,
glng tuoi ria sach thai nho. Cho ting thir vao vai x6, vat nude dé rieng. D6 nudc cu cai, 1€ dun to
lira cho s6i, bot ltra cho dén khi dac dinh thi cho nuge gung, sita, mat ong vao quiy déu dun s61
lai. Khi nguéi, cho vao lo déy kin dung dan, mbi 14n mot thia canh pha vao nudc néng dé udng.
Ngay hai 1an.

Chira lao phdi (kém tirc nguwe, ho ra mau): N

Cu cai tuoi 1 kg, 18 tuoi 1 kg, sinh dia twoi 500 g, ngé sen tuoi 1 kg, mach mén twoi 500 g, ré

tranh tuoi 1 kg, gig tuoi 100 g. Tat ca nau s6i 30 phut, vat lay nudc. Nau lai lan 2 roi nhap lai, o
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thanh cao va cho cac vi sau day: a giao 500 g, duong phen 500 g, mat ong 500 g, nau thanh cao
déc, cho vao lo. Ngay ubng 2 14n sang chidu. Mai 1an 2 mudng canh (3 ml) hoa nude 4m hoac
ngam nubt dan.

Chira khan tiéng, mét tiéng:

Dung nudc cu cai tuoi gid hodc ép. Néu so lanh thi trén voi nude ging tuoi dé ngdm nubt dan. C6
thé 1am mut cu cai. Néu phdi hop voi nude gia dau xanh thi hiéu qua cang cao, phdi hop véi toi
cling tot nhung t6i hing va lau hét mui.

Miéng kho dang, tio bén:
An cu cai xao voi toi.

Tri dau do s6i mat:
Cu cai thai thanh miéng day bang ngdn tay tam mat ong trang hodc vang nhat (khong dung mat
ong nau sam). Siy kho xong, tim mat ong roi lai sy lai, an cu cai da tim sdy.

Viém gan vang da, thuy thing:
Séc 60 ml nudc ci cai udng thay tra hang ngay.

Tri loét khoang miéng do nhiét:
Cu cai gid 1dy nudc cbt ngdm stic miéng.

Trily (nhlet ly):
Cu cai gid ldy nude voi it mat ong dun 13n dé udng, lic sang sém chua dn sang.

Dai thiao duong: ) ) 5 . .
Cu cai 200 g, gao te 50 g, gao nép 50 g, nau thanh chao. An nong ngay 2 lan, an lién
nhi€u ngay.

Bi tiéu do tich nhiét:
Cu cai tuoi 200 g, hanh tay 100 g, gao té 50 g, gia vi, nudc 300 ml. Nau chao nhir méi cho hanh,
¢t cai. Nau s6i lai. An ngay 2 1an lac doi.

Hb tro diéu tri ung thu:

- Ung thu phdi ho ra mau: Nudc cu cai 50 ml, dudng phén 15 g, chung canh thiy, ngay mot thang.
- Ung thu da day thuc quan, nén mira: Cu cai gid vét ldy nudc, thém nudc, mat ong, nau chin.
Hodc nude cii cai thém mat ong, nude udng tron déu, udng hing ngay.
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