TOA THUOC BO TUI
Giiam Ho.
Mat ong C6 bang chirng khoa hoc cho rang mét ong c6 thé ¢ hiéu qua trong diéu tri ho va dau hong. Ban c6 thé ding mat ong nguyén
chat, hodc tron méat ong voi dau dura va nuée cbt chanh cho nhirng loi ich giam ho.
Gimg thuong dung diéu tri cac triéu chimg ciia cam lanh va ciim. Ban c6 thé 1am tra gimg bang cach cho 12 lat gimg tuoi vao ndi véi

ba ly nudc. Pun nhoé Iira trong 20 phut va dem dung. C6 thé thém 1 mudng canh mat ong va mdt it chanh udng lam giam ho.

Tiéu Pudng.

Tang cudng luyén tap thé duc giam t&i 30% nguy co mic tiéu dudng

Ché d6 an uong: Rau xanh, hoa qua, céc loai ngii coe nguyén vo, cac loai dau, sira it béo, cat giam dd an chién xao, nhiéu dau md, han
ché banh keo, banh quy, banh mi, gao tréng. .

Dau bap gitp lam giam duong huyét, dau bap gitp giam cholesterol, ddu bap c6 kha ning lam giam mét méi, chéng oxy héa. Ban ciing
c6 thé sir dung dau bap dé ché bién thanh cac mon an don gian hang ngay nhu xao, hodc ndu cic mén sup, ham.

Luu ¥ an toan khi dung dau bap. Dau bap rat giau fructans, day 1a mot carbohydrate (chat bot, duong) khi st dung nhiéu c6 thé gay tiéu
chay, dﬁy hoi, chudt rat ¢ nhirng nguoi cd bénh vé duong rudt nhu hdi chirng rudt kich thich hoac nhay cam véi nhém thyc phém nay.
Dau bép ciing rit giau oxalat, ling dong & than co thé gay soi than. Do d6 néu ban ding d4u bap, can uéng nhidu nude va van dong tich
cuc hon.

Khoai lang b sung vitamin C, A, kali c6 loi cho ngudi bénh tiéu dudng. Mot phan an khoai lang s& cung cdp khoang 400% vitamin A
duoc khuyén cdo hang ngay. Ban nén giit ca vo khoai lang d& dam bao chit xo hoa tan ty nhién.

Ngu coc : 6¢ chd, hach nhan Hat d6 dau den.

Nuoc uong khong cé duong, chon nudce lgc, ca phé khong duong hodc céc loai tra thao mdc. Thay vi xay ép, ban nén sir dung ca qua

s€ tot hon Cam, buoi, chanh, Qua mam x61, dau tay, qua viét quat.



Lwa chon chat béo dau oliu, dau hudng dwong, Sita chua khong dudng gitp can bang dudng huyét
Han ché thit do, thit ché bién sén; chon cac loai thit gia cam hodc c4. An ca dudi dang hép, ludc ga ludc, ga hép, han che an thit d6 (thit

bo, thit lon, thit ctru) C4 hoi rat tét cho tri nhé & ngudi tiéu duong.

Py Hoi Chwéng Bunsg.

Gimg ciing dugc dung dé 1am giam tridu chirg cac bénh dau da day. c6 hiéu qua trong viéc giam ddy hoi va chuéng bung.

Chubi thyc pham giau kali nhu chudi giup chdng day hoi do 4n nhiing thirc dn man..

Nhirng thwe phflm ching ta an hang ngay déu 12 nhirng bai thubc

e Tra xanh khong chi dé giai nhiét, hoa qua khong chi gitip dep da. ..

e Ca chua d4 niu chin cung cap mdt ngudn lycopene doi diao dé giam ca ung thu tuyén tuy va ung thu rudt.

e Toi dong vai tro 1am tac nhan khang nim, khang virus, khang khuan, chong 6xy hoa.

e Thurc uéng 6 tiém nang nhat trong viéc chéng oxy hoa 1a nude xoai, nude lyu, nude buoi, viét quét, man, mam x061, chocolate,
tra tréng, tra xanh, tra do.

e Tra tring va tra xanh c6 kha ning chong 6xy hoa cao hon 200 lan vitamin E va gép 50 lan vitamin C. Tra tring va tra xanh c6
thé lam giam duong trong mau, huyét ap va cai thién hé mién dich, lim cham tién trinh ung thu da.

e Thirc an bd ca tinh than va tri nhG bao gém ca, Nhiing qua 6c cho, hd dao, dau tdy, mam x61, man, nho kho, dau olive va dau
dira.

e Cac loai rau nhu bong cai xanh, hoa lo, mu tat, ci cai, gia dd va cai bép rat hiéu nghiém cho bénh ung thu va.

e Banh mi tring, gao tring, ngd chién duong tring, khoai tay tring va chudi— nhitng thirc an c6 chi sb glycemic — nén tranh
trong khau phdn in ciia nhitng ngudi cé van dé vé can ning.

e An it nhit 35g chit xo mdi ngay va ban s& kiém soat trong lugng, dudng trong mau tét hon.
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