6 NGU COC TOT HON THUSC

Ngs, l6a mach, cdc logi khoai, yén mach, ké la nhiing logi thuc phdm tri bénh 8t hon thuéc chira
bénh. Duéi déy la déan gidi cia GS Té Quéc Lyc, PH Y hoc Bac Kinh.
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Trong hdi nghi quéc t&, tr truéc dén gid ngudi ta khéng nhdc dén gao, bot my, ciing khéng nhéc
dén dé fast-food cia chau Au. Trong cdc loai ngii c8c thi ngd dvoc nhéc dén ddu tién, moi nguoi
déu cho rdng ngd la “thyc phdm hodang kim”.

Hiép hi y hoc My sau khi khdo st diu tra phét hién ngudi An D6 rét it bi cao huyét ép, xo cong
déng mach, d6 la do ho hay &n ngé. Sau dé nghién ctu phdt hién trong ngd ham chira dai lvong
lecithin, axit lenoleic, sitosterod, vitamin E c6 thé phong trénh cao huyét dp va xo cing déng
mach. Tt dé tr& di ngudi My ddi sang @n ngé.

Chéu My, Chéu Phi, Chéu Au, Nhét, Héng Kong vé Qudng Chéu déu an sup ngd budi séng. Téi
ciing da thay ddi dn sip ngd vao bira sdng thay cho udng sira, séng & My 16i cling kién tri nhu thé.
Na&m nay 18i da 70 tudi nhung thé lyc cda t8i sung mén, tinh than thodi mdi, giong néi am vang,
khi céng tran day, déng thoi trén mat khéng cé nép nhan. Dé la do &n sip ngd. Tin hay khéng la
do céc ban, cdc ban c& udng sira clia céc ban, 16i &n sip ngd cla 16i d& xem trong ching ta ai s&
séng tho hon?

Loa mach

Loai th¢ hai trong ng c8c dugc nhéc dén dé la 16a mach. Vi sao lai la 16a mach? Hién tai ¢6 rét
nhiéu ngudi bi “tam cao” tic la cao huyét dp, cao m& méu, cao dudng méu. Nhung léa mach lai
& “tam gidm”, né c6 thé lam gidm huyét dp, gidm m& mdu, gidm duong mdu.

Trong l6a mach ham cha 13% chét xo, ngudi &n [6a mach khong d& méc ching ung thu duong
rudt, da day, ung thu tryc trang va cd ung thu két trang. Nhung nhitng ngudi hay ngdi vén phong
nhu ching ta thilai méc bénh ung thu tryc trang va két traing rét nhiéu.

Cdc loai khoai

Khoai lang tréng, khoai lang dé va khoai tay c6 3 hdp thy: hép thu nuéc, héip thy ma va duong,
hdp thy déc t6. Hap thy nudc lam tron dudng rudt, khéng bi ung thy tryc trang, két trang. Hap thy



m& va duong, khéng méc bénh tidu duong. Hap thy déc 18: khéng méc ching viém da day,
dudng ruét.

T6i cing da diéu tra & My, ngudi My &n khoai la ché bién thanh cdc logi bénh, &n ciing khéng it.
Mong moi ngudi &n nhiéu khoai vaio, trong luong thyc chinh nén ¢é céc logi khoai.

Yén mach

O cée nuée chau Au da bigt ti lau nhung rét nhidu ngusi Trung Quéc lai chua bigt. N&u bi ting
huyét ép, nhét dinh phdi &n y&n mach, chdo yén mach, bdi viyén mach cé thé ha huyét dp, gidm
m& mdu.

Ké

Sau khi vé& nuéc t8i hdi: Vi sao ching ta khéng én ké na? Nhiéu ngudi bdo t6i: Cai thir d6 chi ¢6
dan ba dé méi an! Thét ra, bdn thdo cuvong myc da néi rdt rd: Ké cé thé triy thdp, khde ty, an than,
ngu ngon; K& cé nhiéu ich lgi 16n nhu the ma céc ban lai khéng &n?

Téi da quan sat ky, ngudi ta ngd duoc la nhe dn chéo ké. Cho nén bay gio t6i da thay déi, sdng
mot bat chdo ngd tinh thdn phén chdn, 18i mét bat chdo ké ngd kho kho. Chira bénh bdng én tot
hon chira bénh bang thudc.

Vi sao ching ta khéng gidi quyét véin dé bang cdi @n, ma c& nhét dinh phéi dung thuse. Mudi thi
thudc thi chin thi la déc, chua tirng nghe néi dung thusc dé gitr gin stc khod. Téi cing phdi néi ra:
t6i khéng hé phan déi dung thudc. Téi phdn déi dung thude bira bai, t8i chi truong dung thude
trong th&i gian ngdn, udng thudc ddm bédo, nging thuéc nhanh chéng.

Déu nanh

Dudi déy xin néi vé déu: Két qué diéu tra cda ching t8i la tat cd déan Trung Quéc thiéu protein vu
chéat. Cho nén ching ta choi béng tréin nhé thi ludn luén théng, nhung choi béng trén lén thi
khéng thdng. Visao? Trén sén béng dd mét ci dd, mét co va cham la ngd 16n nhéo. Hién nay, tién
thu8c cda ching ta cao hon rét nhiéu lén so véi My nhung thé lyc lai khéng bdng nguai ta. Trong
khi d6, nguoi My khéng thigu Protein vu chat nhung ho cho rang déu nanh la hoa cda dinh

dudng, la vua cda céc logi déu.

Ngudi Trung Quéc thiéu protein vu chét thi lam thg nao? Hién nay B6 y t€ dé dé ra “ké& hoach
hanh déng tr ddu nanh” cé néi dung la “mét ndm rau, mét ndm déu, mét quéd tring ga, cdng
thém mét it thit”. Sau khi t8i gidng xong cé hoc sinh da néi thanh “Nua lang trirng ga hai lang thit,
thém mét chit rau thém chit déu”. Ai bdo anh ta thém luong cy the dé2

Mét qué tring ga cé 300mg cholestrerol la vira thich hop, 1 lang déu tvong tvong duong véi 2
lang thit nac, 3 lang tring ga va 4 lang gao. Céc ban thy néi xem nén &n céi gi t6t hon?
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