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Pdc tinh cua qua mo

Qua Mg con goi la: apricot trong ti€ng Anh, abricot
theo tiéng Phap, xing (%) xing zi (75 F) trong tiéng
Béc Kinh — tfc ti€ng Ph6 Thong Trung Qudc, anzu
trong ti€éng Nhat. Ca ngudi Nhat lan ngudi Hoa déu
viét tén goi nay cung mot dang Han tu, phat am
theo 16i Han Viét la hanh (). Qua Ma c6 tén khoa
hoc la Prunus armenicaca, thudc ho Rosaceae.

Qua ma la mot thir trai cay doi dao chat dinh duGng,
chat chong 6c-xi-hoa, Vitamin A, B va C, clng cac
chdt khoang gébm c6 can-xi, ma-nhé&, po-tat va chat
sdt. Qua ma khé chira rat nhiéu chat sat han qua
tuai; vitamin C c6 trong qua md cé tac dung gilip co
thé hdp thu chat sat nhiéu hon. Vi loai tréi cay nay
de tiéu, nén nudc cot trai cay nay tét cho nhiing
ngudi suy nhugdc vé thé chat hay tinh than, kém sic
khoé hodc c6 tam trang cdng thang. Chat can-xi, ma-
nhé va po-tat déu rat can thiét cho hé than kinh va
6 bap, gitp chidng hoat dong binh thudng; nhitng
chéat khoang nay gilp cd thé khic phuc tdm trang
céng thang.

Qua md cd nhiéu chat xa (fibre, fiber) nhung lai
tugng doi cd it nhiét Iugng (calories). Vi thé t6i nghi
qua ma cd thé coi nhu la thdc &n tdt cho quy ba quy
c6 mudn gilr cho than hinh thon gon hay bat c(r ai
muon sut can. Lugng ca-ro-té-nb-id (crotenoids) co
trong qua mg rat I6n, cho nén an qua mao tét cho da
va méat. D6 13 thirc &n rét tét cho co thé trong viéc
ch6ng chdi bénh tat. Qua ma cling la mét thirc an
thién nhién chdng ung thu tuyét vdi.

Qua ma cb chira chat xa-li-xi-lat (salicylates) cho nén
6 thé gy di i’ng cho mot s& ngudi. Chat phu-gia
luu-huynh dung dé gitr qua ma khd trdng tuci t6t 1au
cling co thé gay di ing. T6t nhat nén mua loai mo
kho khéng c6 chira chat luu huynh.

Lai lich, vung trong mo va mua mo

Cay mg thich hgp vai ving cd khi hau kho rao va on
hoa. Cay ma cé gbc gac 6 mién Trung A hay Bong A
— Mién Hoa B3c, Mdng C8. Nay & Trung Dong, viing
bia Trung Hai co trong rat nhiéu cdy ma. Toi nghi cd
I& Thd Nhi Ky la nudc trong rét nhiéu ma, vi toi thdy
cac siéu thi ¢ Uc thuGng ban qua ma khd nhap cang
tlr Thd Nhi Ky. O Uc va & Hoa Ky, nhét |a & tiéu bang
California cé trong ma.

Ngugi Trung Qudc biét dén qua ma han hai ngan
ndm qua roi. Tudng quan Lucullus thdi DE Quéc La
Ma mang cdy ma tir mién Trung A vé Chau Au va
trong trong vudn day cdy cbi clia 6ng sau cudc Dong
Chinh Chau A.

TU thud xa xua ngudi ta da biét tdi loai trai cay nay.
Luc bay gid, loai trai cay nay dugc tran quy nhu mot
mon an thanh tao Anh16Loai va dugc dung nhu mét
loai dugc liéu tri binh dau tai, binh miii do nhiem
trung va binh tri. Vao thé ky 16, loai trai cay nay
ugc phé bién & nudc Anh; ngudi Anh diing qua ma
nhu mot th( thdc an nhuan trudng.

Mua c6 nhi€u qua ma la mua he; ma chin r6 vao
gilta mua he, khoang sau le Giang Sinh dén Tét ta &
Uc. Theo su suy luan cla t6i thi mua ma chin rd vao
khoang cudi thang Sau dén thang Bay & Hoa Ky va
cac nudc khac ¢ Bac Ban Cau.

Cach chon qua mo ngon

Khi mua qua ma nén chon loai qua tron tria, vé mugt
ma (plump, juicy-looking) lai c6 mau dé rng hay
vang rom déu khap (having a uniform golden orange
color). Nhitng quéa ma nhu vay la nhitng qua chin cay
hay hai ding lic — vira chin t6i, an rat ngon. Tranh
mua nhirng trdi mém nhiin (soft & mushy), vi nhiing
trai nhu vay thudng la nhirng trai khong dugc tuai,
sdp hu théi. Cling khdng nén mua nhirng trai con
ciing cd mau tai xanh (greenish), vi d6 la nhiing trai
hdy con non. Nhirng trai c6 vo vang éch (pale yellow)
khéng dang mua an vi doé la nhirng trai chin héo —
khi hai chua chin tdi. Loai chin héo an khéng ngon,
de ngan.

Céng dung

« An qua ma ngtra va tri dudc chiing tdo bdn, do dd
nglra dugc cac thir binh vé dudng rudt k& ca viém chi
nang — ndi rudt gia, con goi la viém tui thira, viém
khé that (divericulitis).

e Vitamin A va C c6 trong qua md c6 cong dung
chdng oxi-hod (antioxidant) nglra thuong ton do géc
tu do (free radical) gay ra, dong thai chdng lai binh
tim mach. Hai th{r vitamin nay cling cé tac dung lam
cham tién trinh 180 hod. Vi vy, theo thién kién, qua
ma tot cho quy ba quy cd6 mudn gilf nét tré trung.
Qua ma tdt cho nhirng binh bdo hiéu ca thé trén da
suy yéu nhu binh viém khép (arthritis) chang han.

o Ngugi ta nghiém thay chat bé-ta ca-ro-ten (beta
carotene) chifa trong qua ma ¢ thé gilp ca thé
chdng ung thu phéi va cd I8 ciing ch8ng dudc ca ung
thu tuyén tuy— tuy tang (pancreas), ung thu da, ung
thu thanh quan (larynx) hay bat c(r loai ung thu nao
do hut thudc 13 gay ra. Vi vay, theo thién kién, nhiing
ai khong chilra dugc thudc Ia hay coi hut thudce 1a la
mot tha vui cia cudc ddi thi nén an qua ma.

e Qua md cung Ung chat dinh dudng cho hé than
kinh, do do loai trai cdy nay cd thé gilp tdng cudng
kha nang lam diu tdm trang céng thang. Vi vy qua
ma c6 thé coi nhu 1a liéu thudc dung dé diéu tri bénh
lo du — hay lo, bon chon (anxiety), tinh than cang
thang (tension), bénh budn chan, tinh than sa sut —
dong y goi l& chling u udt, gidi truyén thong Viét
Nam thudng hay goi la bénh tram cam (depression)



— va bénh mat ngu.

e Qua ma 1a thirc 8n ¢b gia tri bd dudng, gilp téng
cudng surc khoé, cho nén loai trai cay nay la thic an
tuyét vai cho bat clr ai cam thdy mét méi va suy
nhugc, va cho ca nhitng ngudi can an béi thém loai
thirc &n bd dudng cé tinh dé hap thu, nhu phu nit
mang thai, con nit, va ngudi gia ca. Theo thién kién,
nudc sinh t6 qua ma xay hodc nudc cbt qua mo -
tieng Anh goi 1a apricot nectar, c6 ban trong siéu
thi — cling t6t cho ca ngudi binh nang trong thai gian
duGng bénh.

Thirc uéng giip giir eo (apple and
apricot slimmer):

Thanh phan gom co:

6 qua ma kho

125ml (4fl 0z) nudc cot trai tao (apple juice)

100g (4 oz) sifa chua (natural live yogurt) loai it chat
béo (low fat) y

mot ti nhuc dau khdu xay nhién (a little freshly
ground nutmeg)

Hap hay chung qua ma véi mot chat nuée cho mém
roi thai bo chat nudc. B qua ma chung véi nudc cot
trai tdo va sifa chua trong mdy xay sinh t6 dé xay
thanh chét long. Sau d6 rac chit nhuc dau khau
nghién nhién vao nudc c6t nay. Luong dung trén day
danh cho mot phan an. (Cook the apricots in a little
water until soft then drain. Blend with the apple juice
and yogurt and top with a sprinkling of ground
nutmeg. 1 serving)

Thirc uéng trai cdy bé duéng Trung
Quoc (Chinese apricot and grapefruit
tonic)

Thanh phan gom co:

4 dén 6 qua ma kho

2 mudng ca phé mat ong

300ml (1/2 pint) nuGc cét trai bugi

mot it nhuc dau khdu nghién nhién (a sprinkling of
ground nutmeg)

Hap hay chung qua ma kho véi chdt nudce vira da
ngép qua dén khi mém han, roi thai bé nudc. Quay
déu trong mat ong khi qua ma con néng. Cho nudc
cOt trai budi vao lam thanh chat 1dng trong may xay
sinh t6. Rac chut it nhuc dau khau nghién vao nudc
cOt nay trudc khi uéng. Lugng vira da cho mét phan.
(Cook the apricots in enough water to cover, until
soft. Drain. Stir in the honey while the apricots are
hot. Add the grapefruit juice and liquidize. Sprinkle
with nutmeg before drink. 1 serving)

Thic uéng nhuan truong (American
papaya and almond dream)

Thanh phan gom co:

6 qua ma kho hodc tuoi

50g (2 oz) du du tugi hoac kho

300ml (1/2 pint nudc com sita — gao nau vdi sifa
(rice milk); c6 ban trong siéu thi

1 muong ca phé hanh nhan xay nhién (ground
almonds) B
mot nhim bot ci girng hodc cti girng tuci mai nhién
(a pinch of ground or freshly grated root ginger)
Néu dung qua md kho thi ndu véi chit nude cho
mém roi d6 bd nuGc di. B ba th(r trén vao may xay
sinh t6, xay cho nhién. Rac chut giing khi udng.
Lugng nay cho mot phan an. (If using dried apricots,
cook them in a litle water until soft and drain. Place
the ingredients together in a blender and blend until
smooth. Serve sprinkled with a little ginger. 1
serving)

Loai nudc ¢t nay co tinh nhuan trudng, ung
thudng xuyén gilp ta di cau tran tru. D4 Ia liéu thude
t6t cho nhirng ai bi chirng viém tui thira — viém chi
nang hay con goi la viém khé that (diverticulitis).
Theo thién kién loai nudc udng nay ciing tét cho
nhirng ai bi binh tri nira, vi bénh tri la do tao boén lau
ngay ma ra; dit tdo bon thi bénh tri cling sé lanh
han.

Kinh nghiém ban than

To6i la loai ngudi hay bi ndng trong minh, tang ngudi
hay bi tdo nhiét. TU Idc tudi thanh nién t6i da bat
dau hay bi tdo bon. T6i tim moi cach an udng sao
cho nhuén trudng trong thdi ky tro hoc & Sai Gon.
Nao cai xa lach, ca chua, rau muéng, nao cam an ca
xac, nuGc cam vat — cd ca xac — udng véi mat ong,
du du, chudi, v.v..., nhung khong thdy két qua may.
T6i chi thdy cam vat — co ca xac — trén v6i mét ong
la th& nudc udng tucng ddi co hiéu nghiém hon vé
phuong dién nhuan trudng trong thai gian d6 ma
thoi. Co Ié dai sdng hoc sinh & tro an uéng kham
kh&, khéng du liu lugng chat xo ding mdc, lai ngdi
nhiéu. Sau dé vi tdo bdn lau ngay t6i mang bénh tri.
Toi dén tri binh tri tai phong mach bac si tri binh tri
cé ti€ng & Sai Gon la Bac si Dugng Dau. Luc dé toi
khong gdp dugc 6ng; con trai 6ng — ngudi ndi doi
nghé cla éng — thuc hién tiéu giai phau cho t6i, vao
ndm 1965 thi phai. Nhung sau dé binh van thugng
hay tai phat, vi bon van hoan bon.

Chin ndm dau khi s6ng & Uc, binh tri thinh thoang
van tai phat, néu tao bon kéo dai Iau ngay. Tinh cd
t6i doc dugc mot bai bao viét vé binh tri do mét bac
si Viét Nam hanh nghé bac si ¢ Uc, dudng nhu la bac
si Tran Thanh Nhon thi phai. Ong ta viét dai y nhu
thé& nay: Mudn cho dut binh tri thi ¢d gdng dirng dé
bi tdo bon; mudn hét tao bon thi nén an hay udng
loai co chat xa — fibre hay fiber (USA); bot chat xa co
ban & cac nha thuGc Tay. T6i dung bot chat xa do
hét hai hop I6n, tinh trang di cdu kha quan. Sau do
t6i xoay qua an nhiéu cai ludc coé nhiéu chat xg nhu
cai be tréng, cai silver beet, cai bép, cai r6 — ngudi
Bac goi la cai lan. M8y ndm gan déy, & Uc cd ban cai
be trang Thugng Hai; loai cai nay ludc trong nudc



lubc ga hay nau canh vira da mém an kha ngon.
Theo thién kién, nhitng ai hay bj tdo bén, it chiu &n
cai, nén an loai cai nay thuGng xuyén; xin ndu luén
Ca cui cirng gan re¢, vi do la phan cé nhiéu chat xa.
Quy vi cao nién néu khdng con du réng tot d& nhai
nén ndu nhir phan be va cli riéng vi phan 1a khong
can ndu nhtr; phan |a ndu nhir an mat ngon. Han
nira, ndu nhir phan 14 sé mat di nhiéu chat dinh
duBng quy bau nhu diép luc t& chang han.

Cai silver beet ludc trong nudc ga ludc ding cach
cling kha ngon. Dgi nudc s6i roi méi dé cai vao ludc.
Khi d& cai vao ndi nén dung diia gim cai xudng dudi
mat nudc ngay; tranh dé€ cai 10 khdi mat nudc. Néu
dé cai 10 khdi mat nudc, thi phan cai dé sé den vi
chat sat co nhiéu trong loai cai nay bi oxi hod. Khi cai
vUra chin mém vét ra an lién; néu dé ngoai khong khi
I3u cling bi den, d@n c6 mui la khdng ngon. Nén ludc
phan 14 va phan be riéng. Quy vi nao khong con rang
t6t d€ nhai hay khdng &n dudc cai silverbeet c6 thé
an rau bina (spinach) — ngugi Quang-dong goi la “bo
xchoy” — thay thé silver beet. Cai silverbeet co tén
khoa hoc la Beta vulgaris cicla — ngugi Quang-dong
goi la “chuy na xchoi”; loai cai nay Iic con non tréng
gidng “bd xchoi”, an gidng “bd xchoy”; luc gia bui rat
IGn, 14 rat dai — la th cai rat de trong, khong can
cham sdc. Trong siéu thi cé ban timng bd — nguGi Tay
Phuang thich mua an; ngudi minh thi lai ché; ngudi
Hoa s6ng G vung nong thon thuGng cho heo én.Theo
thién kién, ai kén &n thi hdy xin hot vé trong Idy ma
an ldc con non, rat dé an; néu ludc sa véi nudc ga
luéc an kha ngon, hgp véi ngudi gia ca khong con
réng dé nhai.

Theo kinh nghiém cua t6i, néu sd luong cai mua hai
nhiéu — an khong hét mét [an so cai dang cd — nén
luc phan la an trudc; phan cong nén danh lai bita
&n khac, vi 14 d€ lau sé bi vang Ua, 8n ¢6 hai.

TOi nghiém thay nhd an cai ludc nhiéu — an khoang
nlra to, toi di cu rat tron tru. Do dd toi bt dau &n
nhiéu cai va trdi cay, nhat la qua ma hdng ngay; nhd
vay toi khong con bi tdo bon nita va binh tri cla toi
khong tai phat. Ngay nao thi€u cai va thiéu trai cay
t6i c6 tdm trang nhu thi€u vdng mot cai gi dy — tua
nhu tdm trang ciia mot ké dang yéu khi vdng bong
ngudi minh yéu thugng!

May nam gan day, 6 Uc cé ban bong cai xanh
(broccoli), nha téi thudng hay mua ludc an. Téi cling
thdy kha tét vé phuong dién nhuan trugng. Theo mot
bai viét trong sach hay trong tap chi nao dé t6i da
doc qua thi 8n loai cai nay cé thé nglra dugc binh
ung thu. Theo kinh nghiém cua t6i thi nén ludc
nhanh; khong nén ludc lau, vi lubc lau cai s€ bi xanh
Ua — khi cai vira trd mau xanh tuci dam thi vét ra an
ngay; ludc qua mém hodc dé ngudi &n mat ngon.
Ludc véi nudce ga lude cang ngon. Theo mdt quyén
sach nao do t6i da doc qua thi an s6ng loai cai nay
cang t6t. Nén ndu phan bong dn ngay khi mua v, vi
dé 1au bdng dé bi vang Ua; phan cong thi danh cho

bita khac vi d& lau khong dé bién chat nhu phan I4.
Xin dirng bo phan cong ciring — chi can 16t bd phan
ngoai — vi do la phan cé nhiéu chat xd nhat Nén mua
loai c6 bong xanh dam hay con tugi; tranh mua loai
ban ha gia vi qua cii, béng sap trd mau vang Ua — &n
¢6 hai han la lgi.

Toi nghiém thay qua md la thic an nhuan truéng
tuyét diéu vao cudi nam 1987. Ly do la sén sau nha
t6i c6 mot cay mao kha sai trai. Khi hai, t6i thudng
thdy nhiéu trai chin cdy hay bi chim ma& lai &n kha
ngon. T&i “nich” kha nhiéu qua ma d6 vao mia mad
chin rd ndm 3dy. Sau ngay dn nhiéu qua ma nhu vay
t6i phai chay vao nha cdu quynh quang; néu khong
du nhanh thi dling quan 3t bi dg, ngoai y muén.Vao
muUa md chin r0, téi thudng chi€u c6 nha cau han
thudng I€, va di cau rat tran tru.

Vao mua mg, téi thung hai phan phat cho gia dinh
cac em t6i va ban bé quen biét ma van con du. Toi
thudng hai nhiéu dgt — c6 nam dugc mla hai téi 6
dat; cach vai ngay hai mét dot, hai nhiing trai vira_
chin tdi c6 da mau do Ung dung lGc — néu cham tre
thi bi chim an hay bi hu. Vai ndm sau dé t6i nay y tri
trong t0 ngén da dé€ &n dan, vi trai bi chim an, tréi
qua nhé va trai cd vé hai xau toi dau dam cho ai, gilr
lai thi &n khong hét. An hét qua tudi tdi xoay qua &n
loai déng da. Mai lan mudn an téi Idy mét it qua ma
trir trong ngan da vira da an trong ngay dé san trong
ngan td lanh thudng; khoang mét budi thi trai ma
mém nhiin, c6 nudc ri ra. Toi nghi loai qua ma dong
da d& mém nhiin nhu vy hdp véi nhitng ai khdng
con da réng dé nhai ma tuci hay ma khé.

Ban dau t6i an qua ma nhiéu cling thdy ngan, vi
khdng ngon bang qua dao. Téi tu’ nha, thay vi uéng
thudc, an qua ma vira bé dudng lai nhuén trudng.
Pay la cla trgi cho minh, tai sao minh khong an?
Han nifa, do la thr trai cdy cd nhiéu chat xd nhat
trong cac lai trai cay; an nhiéu khong bi ndng nhu
xoai chang han. TUr d6 tré di toi c6 gang &n lién tuc
roi quen dan. An lau ngay, téi ciing thdy khong dén
noi té. NEu dn hét cay nha Ia vudn trif trong ngdn
da, toi mua mao khd trit san dé€ &n tiép cho dén mua
ma sau, khi cdm thdy thic an trong ngay thi€u chat
XC.

NEu quy vi thich an ciing va an lanh dugc thi khi lay
ra tir ngan dong da an ngay cling dugc. Bang khéng
thi 18y ra dé trong ngdn ti lanh mdt budi thi mém
nhiin gidng nhu ndu chin ruc vay. L4c dau an loai mg
dé mém toi thdy hoi ngan; 1au dan toi lai thdy ngon
nhG chat nudc ri ra chua chua ngot ngot. Theo kinh
nghiém cua t6i, trai md cang chin, cang c6 cong
dung nhuén trudng. Loai chin héo an de ngan han.
An trai vira chin téi trén cay khd ngon miéng.

Dé nghi

Qua ma dé bj Ging thui néu bi 4m, nén trif qua mo
trong hoc chira rau cai va trai cdy trong ngan dugi tu
lanh gilr tuai ngon ldu — nh@ thoang, hai nudc dong



lai dudi ddy hdc cb ranh, khéng lam 8m trai cay trit
trong dd; xin chd c6 d€ qua mo bén ngoai qua lau vi
mau héo. Néu mua hay trong nha c6 qua nhiéu qua
ma an khong kip thi nén xé doéi hay xé lam tu qua
md roi mang phdi ngoai nang sudt mot ngay tur sang
sGm téi chiéu téi cho rao nudc. Lam nhu vay cac
miéng ma khong dinh nhau khi dong cling, dé ga ra.
Nén phai khé bang cach dé qua ma xé ra trong dia
I6n, va ddy bang cai ré dung dé rira rau cai, tranh
dugdc rudi bu khi phai nang. Nén nhd la loai mag dong
da khong cé phai kho cho rao nudc thi khé tach ra;
qua mo dé déng da &n thay chua han &n tuci.Néu
quy vi khong thich an chua thi hay Iua trai vira chin
tSi dé trong rd doi ba ngay bén ngoai cho chin han
roi mai xé ra lam do6i hay lam tu, bd hot trudce khi trir
trong ngan da an dan. Vi vay, néu quy vi khéng
muobn bo cong phai kho, vatrong nha quy vi lai chi co
mot ngudi an thoi thi hdy trli trong hgp ma (plastic)
nhd ma thién ha thudng dung d€ dung nudc mam
hay nudc tuong khi ta mua thic an tai cac quan an,
hodc trit trong lo that nho, vira chua dd an — khoang
ba bon trai thoi.

Quy vi nao sau nha cé cdy mo an kh6ng hét thi héy
hai cho ngudi than va ban bé an hay ru ho tdi hai ve
an tu‘ng dat mdi cudi tudn hay cach vai ngay cang tot
- néu chdm tré thi bi chim md nhiing tréi vira

chin toi. Ché phi cta trdi cho quy bau nay, quy vi
nhé! Mg kho & siéu thi an ngon ngot han ma tuai,
lai c6 nhiéu chat sat han.

Néu quy vi nao hay bi tao bon ma khong thich an cai
c6 chat xa va an cam hay nha xac thi nén én mg
kho. Diéu nén nhd la xac cai va xac cam la chat xa,
dé la chat nhuan truGng. Mot ngay an khoang ba bon
trai mg trg 1én thi sé gidp di cau tran tru. Cang an
nhiéu cang de di cau. an lic bung doi cang cang tét.
Quy vi nao vi cong viéc lam an thudng xuyén hoat
dong ngoai dudng phd, khéng co thi giG an trua, hay
trong chuyén di du lich an udng that thudng thi nén
mua ma khé va hét hanh nhan — cling c6 nhiéu chat
Xd — trit san d€ &n doc dudng khi budn miéng hodc
doi bung. Cha c6 dn qua nhiéu hot hanh nhan vi @n
nhiéu khong t6t — toi c6 hdi y kién cua thay thudc
dong y vé liéu lugng dung hanh nhan hang ngay,
thi 6ng bao dung khoang vai hot nhu 6ng ra toa —
t6i thay khoang sau hot; nén &n hanh nhén rang
chin.

Tai cac siéu thj cd ban loai thic an cd nhan hiéu
“Just BRAIN”. D9 la loai thirc 8n lam bdng cdm nén
thanh cong nhd, Tron mon an nay vdi sira bo tugi
hodc sifa dau nanh an lién kha ngon miéng, vira gion
vlra béo lai vira ngot. Néu an kho cling kha ngon, rat
gion. DA 1a loai thic an tét cho sirc khoé nha ham
lugng chét xo va sinh t& b sung dbi dao. Thinh
thoang t6i mang theo thirc an nay, sira dau nanh va
trai cay dé€ &n trua trén dudng di lam, khi thdy can
thi€t. Khi an nhiéu téi thdy do cling la thic an nhuan

trudng t6t. T6i nghi thirc an nay rat thich hgp cho
quy Vi cao nién hay bi tao bon. Xin quy vi nhé an lién
khi tron sifa vao thirc &n nay nhé! D€ 1au s& mém
nhiin, an khong ngon lai dé ngan.

Udc mong

Toi mong moi bai viét nay sé giup ich cho quy vi cao
nién kém surc khoé lai hay bi tdo bon. Chic quy vi sé
tim thdy niém vui trong cudc sdng vi stic khoé kha
hon, di cau de dang, thuGng xuyén han va nhat la
khoi phai ubng thudc x6 nita. T6i nghi thudc x8 co
hai cho dudng rudt, bat dac di ta mai dung no.

T6i cling udc mong, “nhitng ai dau khd vi binh tri” s&
thdy de chiu trong cudc s6ng vi da thoat nan binh tri,
nhd di cdu tran tru hang ngay. Chic quy vi s& co lan
da mat hong hao hon, mugt ma, tudi tén, va tréng
tré trung, thon gon haon xua.

Néu trong tugng lai t6i nhan dugc nhiéu tin vui cla
quy vi gadi téi thi toi sé ré't’vui, vi d6 la niém hanh
phuc 18n lao d6i véi tdi; néu dugc nhu vay thi toi da
dat dugc muc dich khi t6i cd y dinh viét bai viét nay
vay.

7ai liéu tham khao:

"Healing Drinks”, Anne Mclnlyre Simon & Schuster,
Australia P/l, én ban nam 2000, trang 35, 51, 95 va
110.

"World Book” (Encyclopedia) Vol.A 1, 4n ban nam
1992, trang 506.

"Super foods for Children”, Michael Van Straten &
Babara Griggs Dorling Kindrsley us. Pty Ltd, dn ban
nam 2001, trang 38.

"The Ultimate Smoothie Book”, Cherie Calbom, A
time Warmer Company, USA, n ban thang Tam ndm
2001, trang 12 va 13.

Ghi chi:

Khdi viét ngay 14 thang 5 nam 2001.

Hiéu dinh sau cling ngay 28 thang 11 nam 2009.
Mong nhan dugc y kién dér)g gbp cua quy vi, néu
quy vi thay co gi sai sot, dé ban van nay dudc hoan
chinh khi ¢6 dip hiéu chinh sau nay. Quy vi ¢ thé
lién lac bang email qua dia chi email ghi trén dau bai.
Bai viét tuong tu' cling t rng dugc dang trong Pac
San Ciru Long, do hgi Cao Nién Ty Nan Dong
Duong 4n hanh n &m 2003 — trang 115 dén trang
119, trén trang mang: www.denhihocap.com —
“Pgc San DE NHI HO CAP 2009, trén trang
mang: www.viethamnavy.com — muc “Y Hoc
Hai Quan”,...

“Tam nhdn dong hanh tat hitu ngd sw yén, trach
ky thién gia nhi tong chi, ky bat thién gid nhi cdi
chi.” — Khong Tir




