Thuc pham giai nhiét

Trong mua hé ndng birc, néu dung cac mon an chira nhiéu chat béo, chat ngot, co
thé dé bi nhiét (néng). Do viy, ngay nghi can dung thénithyc phanico tinh thanh nhiét,
lwong huyét (mat mau) dé 1am mat co thé.

Chung ta nén ty lam dju co thé bang mét sd loai thuc phdm, rau qua sau day:

- Rau ma co tinh giai dgc, thanh nhiét, luong huyét. C6 thé dung theo cach: rira
that ky | 10i ép lay nude udng ludn, hodc ép lay nudc rodi xay chung véi déu xanh ca vo (da
dugc ndu hay hap chin). C6 thé thém mot chit duong cho dé dung. Hodc dung rau ma rira
sach dem ndu canh cung thit lon nac, khong ném qua nhiéu dau, md!17

- Cu déu c6 vi ngot, tinh mat, cong dung thanh nhiét, giai khat] giai doc, la thuc
pham rat thich hop dé giup lam mat co the, nhat 1a trong thoi tiét nong buc. Co thé dung
bang cach 16t bo vo ngoai, rira sach rdi dn sdng; hodc ép liy nude udng; niu canh; hay cét
thanh soi dai dé xao véi thit lon.

- Pau phu c6 vi ngot, tinh mat, c6 tac dung thanh nhiét, nhuan tao, giai doc va sinh
nudc bot. BPau phu d€ ché bién, va ¢6 nhi€u cach dé lam moén dn nhu: nhoi thit, ndu canh...

- Cu cai ¢6 vi ngot, tinh mat, lam ha khi nhanh, tiéu héa ngii cdc, diéu hoa than
nhiét, tiéu viém, chong con khat. Khi co thé bi nhié¢t, dung cu cai rat thich hop. Moén
thuong dung la cu cai nau canh, stp, hay kho vai thit.

- Bi dao c6 vi ngot, tinh mat, c6 tac dung thanh nhiét, giai ning, giai khat. Bi dao
thuong dung nau canh véi tom hay thit nac, dung lam mat co the rat thich hop.

- Nudc qua dira c6 vi ngot, tinh mat va b, 1a loai nudce rat thich hop dé giup co thé
thanh mat.

- Trai nho ¢6 vi ngot, chua, tinh binh, c6 tic dung b khi huyét, giai khat.

- Qua 1€ c6 vi ngot, tinh mat, c6 tdc dung thanh nhiét nhuadn tdo, gidi khat. Néu
trong nguoi bi nhiét néng burc, nén dung qua 1€ sé gitip co thé “ha hoa” rat nhanh.

- Qua chanh c6 vi chua, tinh binh, c6 tac dung giai khat, thanh nhiét. Cach dung
quen thudc 1a pha nude chanh véi it duong.

- Bau xanh c6 vi ngot, mat gan, loi tiéu, giai doc. Bac biét, dau xanh c6 tac dung
lam mat co the giai trir nang nong rat hay. C6 thé dung dau xanh hat, rira sach chat bui

ban, dem niu chao hodc niu ché dang loang (chi cho it duong) dé dung. Hoic c6 thé ép
ldy nuéc dung trong trudng hop trir say nang nong gap!]



