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CUA N'GU'OI BOA 0 N'AM BO 

N 
guoi Hoa Ci Nam bo tu I au cla bie't su 
dvng thac an d~ b6i b6 cho co th~, an 
uong a~ chua b~nh. Cac m6n an bai 

thu6c nay da cluqc cac ba noi t rq nguoi Hoa 

kheo leo lt.fa chon, phoi hqp mot each nhu~n 

nhuy~n trong qua trlnh che bie'n m6n an. Do 

d6, trong bua com cua gia dl nh nguC1i Hoa, 

thuc an kh6ng chi duqc ll.fa chon d~ an ngon 

m i~ng ma con phai chaa nh i ~u duong cha't 

dg b6i b6 cho co th€, tranh duqc b~nh t?t va 

a6ng th<)i tri aLfQC mot SO b~nh th6ng thLlOng. 

Cung giong nhu cac dan toe khac, "nguoi 
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tb TRAN PHONG DIEU 

Hoa Ia mot dan toe ra't c6 y thuc dam bao van 
d~ dinh du6'ng, sue khoe trong an uong. Ho 

quan ni~m theo 8ong y, b~nh t~t phat si nh 
ph~n lon do Sl/ mat quan blnh yeu tO am -

duang trong co thg. VI v~y vai tro cua thuc an 
(ph~n lon) duqc dua vao tuy co thg con nguC1i 

mot each c6 ll/a chon Ia nh~m d~ can bang 

l<;i i tr<;lng thai am duang. 

Theo y hoc truy~n thong Trung Quoc, th~ 
cha't ngLf<)i ta aLiQC chia thanh cac IO<;ii am, 

dl.lOng, hl.l, han; con thl/C ph~m n6i chung 
mang ba yeu to: n hi~t, han, on. Th~ tr<;lng con 
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nguoi c6 nhang thay deli tliong (J'ng voi khl 

h~u, thai tie't, nen neu khong muon lam b~nh 

thl c~n phai di@u chinh, ltja chon co cau thtjc 

ph~m cho thfch h<;Jp. (6 levi d4 phu h<;Jp voi 

di@u ki~n moi sinh va khf h~u g~n nhli n6ng 

quanh nam (J Nam bo, nguoi Hoa thliong su 

d1.,111g CaC loq_i th(/c an, thuc uong mang yeu tO 

han, giai nhi ~t, d@ tieu h6a, giup cho lvc phu 
ngu t;;Jng loq. i tru du'QC Cai n6ng doc hq. i trong 

co th4. Vf d1,1 n hu' ngLioi Hoa a c16ng bang song 
CU'u Long (DBSCL) thkh an thit vit Ia m6n an 

han, b6 am, cung cac thuc an mat nhli d~u 
xanh, tau hu, ca chua, gia, he, cai be xanh, 
be trang ... von c6 nhi@u a day. 86 Ia phuong 

phap tri b~nh dinh du'ong b~mg th(/c an cua 

nglloi Hoa rat hi~u qua theo nguyen taco dau 
c6 lo;;Ji thuc an gi thl ta an thuc an ayvl th(/c 

an phai phu hQp voi moi tru'ong sinh thai."1 

"Voi nglioi Hoa, du ngay ca loq.i thtjc ph§m 

blnh thu'ong, re ti@n dung d4 nau an cung hoan 

toan khong phai dliQC SU d1,1ng ng~u nhien ma 

hQ rat c6 y thuc phan b i ~t cong d~,Jn g cua tUng 

loq. i. Vf d1,1 nhLi chao (d~u hu len men b~ng vi 

sinh v~t) giup tang ltJc, d~ tieu h6a, Ia m6n 

an d~c thu cua dq.i bo ph~n nglloi Hoa; Ho~c 
cac loq.i nam vua c6 ham lu'Qng prote in kha 

cao ma lq.i ft chat beo, d~ tieu h6a, di@u hoa 

huyet mq.ch; H;;tt sen giup an th~n, trQ t im, 

hq. huyet ap; M e giup b6i b6 co th4, nhu~n 

trliong; Mang giup giai nhi~t, tieu dam, di@u 

hoa ty vi; Cai sa lach non, cai cue (ca i t~n o) 

giup bel ph6i, giai doc; Han h nho c6 tfnh han 

nen dung d€ giai cam, giai doc (nen nglioi 

Hoa thuong su d1,1ng bai thu6c dan gian chao 

hanh d€ tri cam); He c6 tac d1,1ng t ieu doc 

du'ong ruot; Toi c6 chat khang sinh, di ~t du'QC 

ky sinh trung duong ruot; Va d~c bi~t nhat Ia 
nglioi Hoa rat thfch va thliong xuyen su d1,1ng 

cac lo;;ti d~u trong m6n an: d~u xanh, d~u clo, 
d~u den c6 tlnh han, giai nhi~t, tieu doc, dinh 

duang da; D~u nanh c6 nhi@u chat dq.m, dinh 

duang cao, co th4 d~ hap th~,~ , c6 fch cho nguoi 

b ~ I d d' d ' At " 2 en 1 9 ay, uong ruo . .. . 
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Sau khi xac dinh du'QC cong nang cua tung 

loq. i thuc an, nguoi Hoa bat d~u cong vi~c che 

bien thuc an sao cho phat huy het cac cong 

nang cl6. Nhli viec nglioi Hoa thfch an cac 

loq.i canh cai Ia mot vf d1,1 d i4n hlnh. Canh cai 

thliong mat, d~c bi ~t Ia canh cai xanh thliong 

du'Qc nglioi Hoa iiJa chon, nhling trong qua 

trlnh nau ho con d~p cu gung cho them vao. 

Di@u nay dliQC giai thfch: gung ngoai vi~c lam 

am ty vi con trung hoa voi d.i xanh d4 giO' quan 

blnh am du'ong cho m6n canh. Trang baa com 

hang ngay, thlnh tho2111g nguoi Hoa nau mot 

n6i canh thu6c bik cho ca. nha an. Day Ia mot 
m6n an het s(ic d~c trling cua nglioi Hoa trong 

vi~c an u6ng d€ giO' gin sue khoe. Canh thu6c 

bac g6m rat nhi@u vi nhli: Tao giup ki ~n ty, 

b6 huyet, an th ~n , b6 can ... ; Thvc dia giup b6 
huyet hu bat tuc, thong huyet m;;tch; Ky tugiCJp 
tli b6 can th~n , si nh tinh huyet, minh m1,1c, 

nhu~n phe; Ba hEJp giup duong am, nhu~n 

phe, an tam, an th~ n, chi ho, thanh nhiet; 

Ng9c trucgiup di@u khf huyet, chi khat, nhu~n 

tam, b6 ngu lao; Hoai san giup ki~n ty, b6 ph€, 

c6 th~n, fch tinh; Dan sam giup b6 trung, fch 

khf, hoa ty vL sinh tan dich, chi khat; Duong 

qui giup b6 huye't, ho9t huyet, nhu~n tao, ho;;tt 

trliong ... du'Qc nau voi xliong heo, gio heo nen 

rat b6 cho co th€. HQ quan ni~m m6n nay bel 
toan than nen rat thu'ong an. 

Ke den Ia m6n canh xuong bo h~m voi du 

dLL M6n canh nay giup tang cuong sac khoe. 

Do cl6, kh i lao dong m~t nhoc, cam thay co 
th4 suy yeu, nglloi Hoa thuong nau m6n canh 

nay. M6n canh b6 duong cho co th4 con c6 

ga ac ti@m thu6c bac, 6c heo nau voi trLtng 

ga, c6 d4 gung trong d6 cho thom/ b0t tanh 

va giup co th€ giai nh i ~t. Ho quan ni ~m an 

g1 b6 nay nen an 6c se b6 6c, giup tre con 

sang dq., hoc gioi, nho dai. COng quan ni~m 

an g1 b6 nay ma nguoi Hoa rat thfch an bo d6 

long heo. D~c b i ~t, canh ph6i heo rat dliQc 

nguoi Hoa Lia thfch. Ho quan ni~m an ph6i 

heo se b6 ph6i; Cung nhu an huyet heo d€ 
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co th~ thai ra cac chat doc h9i trong co th€. 
Ho con khuyen nhung nguai lam ngh~ hot t6c 
nen thu'cmg xuyen an huyet heo d€ thai bOt bl,li 
t6c do qua trlnh h61 t6c bi hft phai. Canh d~u 
do cung Ia mot m6n an b6 du'ang du'(JC nguai 
Hoa ll}a chon. M6n nay rat dan gian, d~ lam, 
ma l<;1i rat c6 IQi cho sue khoe. N6 giup b6 
mau, thfch hqp cho nhung nguoi suy nhuqc co 
th€, th ieu mau, hay cho{mg van g. Canh nay 
du'(JC nau v(li ca tre vang. 

Neu trong nha c6 nguai mat bi yeu thl nguai 
Hoa thu'0ng hay nau chao cau ky an d€ b6i 
b6 cho mat, giup mat sang ra. Chao cau ky 
du'(JC nau voi thit b~m ho~c nifu voi mljC, an 
vao m6i bu6i sang. Nhung ngu'oi bi chung t6c 
bf,lc sam thl nau chao voi sanh dia. Con neu bi 
cam thl ngoai viec an chao hanh, nglioi Hoa 
con nau chao gung nva, an d€ giai cam. Neu 
co th€ n6ng, dim thay kh6 chiu trong nguoi 
thl nau chao dan sam, ho~c nau nu'oc bong 
cliC d§ chut du'Ong phen vao nham giai cam. 
Ho~c nau nu'Cic mfa lao voi r~ chanh, cOng 
them chut dLf0ng phen vao. Khi bi ho thl x~h 
trai h;;mh mong th ~mh tung mieng cho duang 
ph en vao chung an d€ het ho, ho~c chung trai 
le d€ duong phen vao cling du'Qc. 

Con gai kh i bi dau bl,lng kinh thl nau nuoc 
kim ngan hoa uong, vua het dau bl,lng, da m~t 

l9i lang, khong bi n6i ml,jn. Dan ba sinh thl 
dLfQc cho an thit ga ti~m thu6c Bac d€ c6 sua 
nhi~u, khong dliQC an thit bo vi rat doc. 84 
cho dan bade mau cung cap, khong bi cac di 
chung sau kh i sinh, nguai Hoa se mua bao tv 
nhfm v~ ngam voi ru'Qu thuoc cho u6ng. 

"Nguai phl,l nusau khi sinh na cath€ bi hu, 
suy yeu va han, voi kinh nghiem c6 truy~n, 
nguoi Hoa cho san phv dung nhung lo<;1i thljc 
ph~m mang tfnh chat on ho~c nhiet d€ tai 
l ~p 19i tr9ng thai thang bang trong co th€ va 
tang cu'Ong sinh kh f, sU'c khoe. Vf dl,l san phv 
du'Qc an m6n ga mai h~m, trltng ga ngam ru(/u 
nep, chao an v(li duong va me, cung cac m6n 
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an c6 gia them tieu va gu·ng. 0 OBSCL, thea 
kinh nghiem c6 xua, nguoi Hoa thLfong nau 
ga ac (ga gio long mau trang, chan den) h~m 
voi cac vi thuoc bac nhu' dan sam, sanh dia, 
thvc dia ... d€ giup san phv chong l(;l i sue; tau 
hl:1 ky Ia m6n an b6i b6, c6 chat beo, calci, 
nhiet luQng nhi~u, giup cho san ph1,1 sau khi 
si nh mau IQ.i sue. Ga mai ta nau v(Ji ru'(/U nep 
va duang qui (mot lo<;1i thuoc b6 mau) d€ giC1p 
cho phl,l nu bi ti€u san, suy nhu'QC du'QC mau 
chong l<;li sltc. Ho~c c6 th€ nau chao thit voi 
trU'ng vit b~c thao, chao gio heo nau voi hoai 
san, ph1,1 I in h va che hot ga nau gung cho san 
phv hay nguoi duong benh an. Nguoi He C1 
DBSCL cung thuong nau m6n ga ac h~m voi 
tao den (hac chu) va d~u den d€ b6 huyet; 
ho~c don cho san phl) va ngu'oi du'ong benh 
m6n gio heo nau hai sam d€ giup b6i b6 co 
th€ dang yeu, phvc h6i sCtc khoe. Sau kh i sinh, 
phv nv Hoa thu'bng an hang ngay hQp chat bot 
xay tli me den, d~u den, d~u nanh, d~u phong, 
g(;lo rang ... Ia lo9i thac an giup co th€ d~ hap 
thu, b6i b6, giup da de min mang, m~m m<;1 i, 
xinh dep."3 

Ngoa i cac thljc ph~m b6 duang d6 ra, san 
phv nguoi Hoa cling an cam voi thit kho, ca 
kho ... CaC loq.i thuc an dLfQC r~k rat nhi~U tieu, 
nem nem cho th~t cay d€ giu am cho co th€ 
khi moi sinh. 

Con nhung ngLt0i bi chCtng yeu sinh ly thl 
du'QC khuyen an th jt de nau v(Ji ba kfch. 8 € cct 
th€ quanh nam dli<!C khoe m(;lnh, nglioi Hoa 
thu'ong nau chao b(;lch qua, che bq.ch qua, che 
d~u do ... Trang nha thuang ngam mot keo 
ru'(/U thUOC danh d€ m6i khi an Cctm uong mot 
chung nho cho d~ tieu, ... 

Nhln chung, an uong trong viec giu gin sac 
khoe cua ngLfOi Hoa phai du'Qc tuan thu theo 
cac nguyen t~c sau: 

"1. Khi di~u che thac an, m~c du nguoi 
phv nu trong gia dlnh tuy khong phai Ia mot 
Iuong y chuyen nghiep nhung cOng biet cac 
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di~u sinh kh.k, cam ky. Thf d1,1 nhu dung sam 
thl ky cu d .i trJng. Khi nau tom cua ca thl ky 
kinh gioi. Khi nau chim se thl ky gan, trai le. 
Khi dung th it ga thl ky gioi m~. Khi dung ca 
chep thl ky sa nhan. Kh i dung huy~t heo thl ky 
dia hoang ho~c ha thLI o. Khi dung th;;tch cao 
thl ky m~t ong. NhCing cam ky nay dllQc ILiu 
truy~n W dO'i nay sang doi khac, nhCtng ngu'O'i 
nau b§p d~u bie't. 

2. Khi nau mot m6n an cho nguoi b~nh thl 
m6n an d6 phai thfch hop, c6 nhetng m6n an 
phai kieng ky. Thf d1,1 nhli b~nh phu thung ky 
m~n. B~nh ta ly ky mB. Benh ph6i ky n6ng 
(at). Benh bao tLi ky mat (dlla chuot). B~nh 
xa cang dong m;;tch ky long do trang, 6c heo, 
noi t~mg dong v~t. B~nh S;;tn th~n ky long 
trang trang ... Long trang trung c6 nhi~u chat 
voi. Long do trang, 6c heo, noi t;;tng dong v~t 
c6 nhi~u chat cholesterol. Dlla chuot Ia mot 
lo;;ti nhan sam rat mat lam h;;ti bao tlt. NgLJO'i 
b~nh ph6i an nhi~u at n6ng thl ho n hi ~u hon. 
NgLtoi phu thung an nh i ~u muoi thl chang 
b~nh n~ng hon. 

3. Thac an che bi en phai tliong ang voi mua 
(tllong sinh) ki eng cu nhung m6n an khong 
thfch hop (tuong khac) . Thf d~1 vao mua dong 
l;;tnh khong nen an nhCtng m6n an l;;tnh (han 
ky han). Mua thu khong nen an nhetng m6n 
an mat (an nh i~u thac mat lam co th~ l;;tnh 
them). Mua he khong nen an nhCtng thac an 
n6ng (an n hi~u thuc an n6ng lam co th~ n6ng 
hon). Mua he n6ng buc nen an nh i~u lo;;t i thuc 
an mat ho~c l;;tnh thl giai nhiet, fch kh f (tlfong 
sinh). Vao mua lanh nen an n hi~u thac an 
b6 dLJBng lam th~n am len. Mua thu n€m an 
nhCtng thuc an chong tao b6n, dLf<Jng am, sinh 
nuoc mieng. Mua xuan nen an nhang thuc an 
ky gio doc. 

4. ChQn thlic an phai tC1y theo co th~ con 
ngLtoi. Thf d1,1 nhli nhCtng nguoi khf hu thl phai 
an nhung thac an b6 khf. The nhung c6 th ~ khf 
hu do th~n hu, tam hu, ty hu, ph~ hu ... Neu 
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khf hudo th~n huthl nen an nhang thuc an b6 
th~n nhll cau ky tv, d~u den, tuy de. Neu do 
tam hlf thl nen an nhCtng thuc an b6 tim nhll 
h;;tt sen, long nhan. Neu do phe hu thl nen an 
nhang thuc an b6 ph6i, khong nen an nhung 
thlic an n6ng, d~ sinh dam, phat ho. 

5. Thac an phai hQp khf h~u tling vung, hQp 
voi thai t i ~t bon mua. Thf d1,1 nhli o Da L;;tt khf 
h~u l;;tnh, o Cho Lon kh f h~u n6ng, thl nen 
kieng ky nhCtng m6n an tlfong kh~c . a Da L;;tt 
vao mua dong phai tuy~t doi cu nhung m6n an 
l;;tnh. a ChQ Lon vao mua n6ng phai tuyet doi 
cu nhung m6n an n6ng. Da'y Ia nhung nguyen 
tac an uong can ca vao y ly, vua mang tfnh 
dan gian vua mang tfnh bac hoc cua ba con 
nguoi Hoa".4 

Nhlf v~y, doi voi nguoi Hoa, "thuc an n~u 
duqc Iva chon thfch dang cho nguO'i b~nh, se 
giup th€ tr~mg cua ho nang cao nh~m c6 sac 
chong voi b~nh t~t , gia tang vi ~C phl,IC h6i SlfC 
ll,J'c va nhO' d6 se mau chong c6 kha nang blnh 
ph1,1c''5 • Ben c;;tnh d6, an u6ng d(mg each, llja 
chon thljc ph~m phu hop voi th~ tr;;tng, voi 
thai tiet va biet dLi<;1C cong nang CUa tUng lo;;ti 
thVc ph£m cling gop ph ~n vao viec phong 
b~nh, giu cho co th~ luon khoe m;;tnh, tranh 
dLi<;IC b~nh t~t. 
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