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Ngudi tudi trung nién tranh &n lau dai loai thiic &n tinh

Ngudi tudi trung nién nén kiéng an nhiéu thic an béo, ngot,
nhiéu gia vi

Ngudi tudi trung nién nén kiéng &n thiic &n ¢6 nhiéu protein

Ngudi c6 tudi &n uéng nén kiéng

Vg chéng mdi cudi nén tranh rugu

Lai xe khéng dé bung déi khi ngdi vao budng lai

N&m diéu nén tranh trén ban an

Ba diéu nén tranh khi lam khach

Tam diéu nén tranh khi dung dia

Thic &n chinh tranh don diéu

An sang tranh chi &n triing ga

Tranh an trua qua no

Tranh &n khi sép di ngt

Ban dém tranh #n thic an c6 chiia dudng

Trudce khi ngli nén tranh udng nhan sam va siia ong chia

Khi &n com tranh hat thudc 1a

Tranh ngdi xém khi &n

Sau khi &n né tranh ndi 1dng that lung

Sau khi &n tranh van déng manh va tam rla

Héc xuong ca, tranh chita bang c6 nudt cuc com

Tranh via an vua xem tivi ;



Trudc va sau khi &n tranh uéng dé lanh

Sau khi &n khong dugc lam viéc ngay

Sau khi &n khéng dugc bai 16i ngay

Sau khi an tranh &n ngay hoa qua

Khi buén phién khéng nén &n nhiéu

Ngudi lao ddng tri 6¢c khéng nén chi &n loai thic &n chua

Sau khi néi nhiéu trong thdi gian dai tranh uéng ngay
do lanh

Tranh &n udng khi di tau, di xe

Ba diéu tranh vé &n udng trudc khi Ién may bay

Khéng nén &n “Idu” qua lau

Tranh an nhiéu canh trong ndi “I4u”

Ba diéu nén tranh khi &n “I4u”

Nén tranh cdm nén 1én banh gatd ngay sinh nhat

Tranh chi an d4u thuc vat kéo dai

Tranh &n nhiéu thit bd udp

Thit da thiu, du cé nau chin ciing khéng nén an

Khéng nén chi an thit Ign

Tranh &n ca chua xanh

Tranh &n qua chua chin

Tranh &n cU gung théi

An cua nén tranh

Ba diéu dé phong khi &n so, hén

Khéng nén an nhiéu cha dé nudng

Ba diéu tranh khi &n héng

Khéng nén an séng céc loai cay moc dudi nudc

An bi do dé lau phai dé phong trung déc

Khéng nén an nhiéu rong bién

Hoa qua khéng thé thay thé& rau xanh

Tranh &n nhiéu thic &n chua
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Tranh lam dung cac ché phdm thudc cé vitamin C
Piéu bat tién clia banh bit cot

Nén han ché& chan canh khi &n com

D6 hop da md khdéng nén chia ra dn nhiéu lan

Mua hé khi &n thit cdn than trong

Khéng &n thit séng

Tranh &n khoa tay da néy nhiéu mam hoic da ddi mau
Chd nén &n triing ga séng

Nhing loai tring ga nao nén tranh an

Khéng &n banh tréi khi vién banh da déi mau
Trong trudng hdp nao nén tranh dung diu &n
Khéng nén an xi dau séng

Tranh an phao cau ga

Khéng dugdc &n thit gia stic chét bénh

Tranh an thit bj hach

Tranh &n tuyén giap trang cla Ign

Tréanh &n tuyén thugng than clia déng vat

Tranh &n dé, cliu bao t

Khéng nén &n luong thuc tim thdy trong hang chudt

KIENG KY VE UONG

Pun nudc séi dé udng trong gia dinh, khéng nén dé sdi
qua 5 phut

Sau khi &n no tranh uéng nhiéu nudc co ga

Sau bita &n khédng nén uéng mét céc tra

Sau khi van déng manh tranh udng nudc lanh

Tranh uéng nudc mua

Khong nén tryc ti€p uéng nudc may

Tranh udng nudc cé ga da mé dé qua dém

Nhing diéu cén tranh khi uéng nudc
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Tranh uéng 5 loai nudc soi 74

Uéng nudc khéng nén qua voi va 75
Mudi diéu nén tranh khi udng nudc cé ga 75
N&m diéu chd y khi uéng dé lanh 78
Tranh nghién rugu 79
Tranh uéng rugu dé gay ngi , 80
Tréanh dung nudc ché dé da rugu 81
Ba diéu kiéng sau khi uéng rugu 82
Tranh uéng rugu khi déi 84
Tranh udng rugu dé sudi am 85
Tranh trudng ky diung rugu thay com 85
Tranh udng rugu trdng viia mdéi cat xong 86
Tranh thach dé nhau udng rugu 87
Tranh udng loai rugu mau vang dé ngudi 88
Ba diéu tranh khi uéng rugu thuéc 88
Khéng nén dung cén cla nganh y pha thém nudc dé uéng

thay rugu 90
Trudc khi &n com tranh udng bia cé da 90
Sau khi van déng manh tranh uéng bia 91
Tranh uéng bia pha vdi nudc cé ga 92
Tranh udng bia va rugu trdng cing mét lic 92
Tranh uéng qua nhiéu bia 93
Khéng nén dung bi déng dé dung rugu 94
Tranh dé lau loai rugu néng do thap 95
Tranh dung thang nhya dé dyng rugu 95
Rugu nho tranh dé lau 96
Céach uéng siia nén tranh 96
N&am diéu tranh khi uéng sta dau nanh 99
Sita bo khéng-nén bao quan déng lanh 100

Tranh dun stia bo séi lau _ 100



Siia bo tranh cho dudng do

Uéng sita bd khéng nén cho nhiéu dudng
Tranh #n sita bot bi 4m da vén cuc

Muaa hé tranh udng sia bd udp lanh
Tranh cho thém bt canxi vao sita bo
Khéng nén ding dé nhya dé dung siia
Tranh dung sita bd ndu vdi banh gatd
Tranh ndu chung siia bo vdi slia dau tuong
Uéng siia bod tranh &n cling véi quyt
Tranh dung sia bd dé uéng thudc

Sita chua tranh dun néng réi mdi &n

Bao quan slra bot khoi vén cuc

Khéng nén udng tra khi déi bung

Khéng udng tra da méc

Khéng nén uéng nhiéu ca phé

NHOUNG BIEU CAM KY
KHI PHOI HGP CAC LOAI THUC AN

Phé&i hgp thic dn phai tranh ky nhau
Nhiing loai rau gi nén tranh cing an véi hoa qua
Nhiing loai thyc phdm nao khdng nén an lan 16n

Tranh &n dudng cung vdi gidm

Thit Ign khéng nén an cung vdi thit bo, gan ctiu, dau nanh,
rau mui va tom

Gan Ign khéng nén ndu cung vGi thit chim cut, ga ring,
xUp |6 va cac thuc &n giau vitamin C

Thit bd khéng nén &n cung véi thit Ign, rugu trdng, rau he,
cl kiéu, giing séng va hat dé

Thit dé va thit ctu khong nén &n chung vdi pho mat,
slia dau va gidm

101
101
102
102
103
103
103
104
105
105
106
106
107
108
108

110

2

1552

114

114

L i

118

118



Thit ché khéng nén an clung vaéi ca chép va uéng tra
Thit thd khong nén &n chung véi thit ga va quyt

Thit ga khdng nén an cung ca chép

Thit vit khéng nén nau |&n vdi ba ba

Thit chim cut khéng nén &n cung véi ndm

Ca chép khdong nén &n cung vaéi dau do, dua mudi
Ca giéc khéng nén ndu lan véi thit Ign

Céa chinh khéng ndu chung vdi gan bo
Ca trach khédng ndu chung vdi thit cho va tiét cho

Thit ba ba tranh ndu cling rau gién, tring vit

Ba ba va bét hat cai (mu tat)

Tém khéng nén ndu chung vdi thit Ign va loai thiic phdam
giau vitamin C

Cua khéng nén an cung véi hdng, 18, lac, dua bd, ca trach,

dé udp lanh
B¢ tranh &n chung vdi thit Ign va mdc nhi
B¢ va hau hén
Chim sé khong cung an vdi cac gan dong vat
Tring ga khéng nén &n chung vdi thit thd, sia dau
Rau he khéng dugc &n chung vdi mat ong, rugu trang
Nhing thu rau khéng nén an cung véi dua chudt
CU cai tranh an véi ca rét, quyt
Cam quyt khéng nén &n vdi cac loai cua, so
Qua son tra khéng nén an cung véi gan Ign, dua chudt,
bi dd, ca rét, mudp

_NHUNG PIEU KIENG KY
TRONG NAU NUGNG VA BAO QUAN THUC AN

Kiéng xao tai gan Ign
Xao rau tranh cho kiém
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Xao ca rét tranh cho gidm

Ba diéu can tranh khi ché bién giam béng

Tranh lam thit déng lanh tan qua nhanh

Khéng nén ép bd nudc clia nhan banh cheo

Tranh ding nudc lanh dé ngam céc loai rau mudi khé

Vo gao tranh dung tay xat

Khéng nén dé xudng cach nau com dé hai lan

Ba diéu nén tranh khi ding nudc nau #n

N&u chao, xao thiic &n khéng nén cho chat kiém

Khéng nén dung nuéc néng chan rau

Xao rau to ltra, nhiéu dau m& déu khéng tot

Khéng nén dé thém nudc lanh vao néi dang nau thit,
ham xuong

.Khéng nén cho phén chua vao canh dau xanh

Khéng nén ngam rong bién lau trong nudc

Khéng nén nudéng thic &n trén 16 than da, bép ga

Dung cu lam bép bang sit, nhém khéng nén dung chung

Tranh dung nudc séi pha thuéc bd

Khéng nén dung phich dé pha tra

Khéng dung tinh mo chua dé pha siia bot
Khéng nén dung nudc séi pha véi mat ong dé udng
Khéng dudc lam ném, &n séng ca rét
Khéng dung nudc néng dé hoa tan gelatin
N&u thiic &n cho bénh nhan kiéng muéi
Nhing diéu can tranh khi cat gili rugu bia
'Khéng bao quan gidm béng trong ti lanh
Khéng nén bao quan lau thit chim, thu ring
Cua udp khéng dé dugc lau

Khéng dé ca dang bdo quan bi ngdm nudc
Canh mdc nhi trdng khéng dugc dé lau
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Khéng nén dat tring bao quan nadm ngang ' v
Triing dé trong kho lanh sau khi 1dy ra khéng dugc dé lau 158

B&n diéu bat Igi khi ham nudc néng trén 16 than 158
Khong nén dung lai ddu m& da ran thic &n 159
Khéng nén dé gia dau moc qua dai 160
Khéng nén dlung luu huynh dé sdy rau hoa hién 161
An rau cdn khong nén bo 14 162
Tranh dung thudéc dé nhudém triing ga 163
Khéng nén dung dia son 163
Khéng nén ding lai tdi ni 16ng dyng thic pham 164
Khéng dung.chai dung coca-cola dé dung lau dau 4n va rugu 165
Ca dé trong t lanh khéng nén dé qua lau 166
Ca bao quan khéng nén gil lai mang va rudt 166
Banh kem bo khéng nén dé lau 167
Khéng nén dé nuédc sinh t6 lau trong ti lanh 167
Khéng nén an ngay thiic an via 14y & td lanh ra 168
Thuc phdm déng lanh sau khi da tan da thi khong nén

bao quan nita 169
Khéng nén dé 1an 16n thuc phdm séng va chin 170
Diéu can tranh khi s dung néi (chao) sit 170
Nhiing cdm ky khi ndu &n bang dé déng 171
Diéu cdm ky khi ndu &n bang néi nhém 172
Khéng nén ding &m déng dun nudc 173
Khéng nén ding ndi nhém dé dun nau lau 173
Khéng nén dung dé dung bang thi€c khéng nguyén chat

dé dung rugu 174
Khong nén dung thung nhya dé chia dau an 175

Khéng ding dé ding bang nhya tai sinh dé dyng thyc phdm 175
Khéng dung thuc phdm cé tinh axit trong binh gém
ho3c s dé méc 176




Khéng nén duyng mat ong trong dé dung bang kim loai
Khéng ding dé nhém dé chira bét mi lau dai

Khéng dyng dé udng cé tinh axit trong d6 dung bang .

déng, kém
Khéng nén dung siia bo trong phich nudc nong
Khéng dung phich nudc néng dung dé udng
Khéng nén coi thudng vé sinh cla céi thét
Khéong ding séch bao cii dé géi thuc phdm
Tranh dung vai ni 1ong dé rita bat dia
Khéng dung bat giat dé riia bat dia
Chon mua thuc phdm dé tdm bé cén chi y
Muc luc
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