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Nuoe0. Rot

D6 tiep theo bill. ve wheatgrass, trong s6 Hung-Vucmg
News nay tiep t1;lcbai ve nu&cca r6t tUC1inham m1;lcdich tang
cuCing suc khoe d6 chUng ta co m¢t cu¢c song an l~c trong
m¢t xii h¢i v~t cMt va may moc nay.

Nu&c trai cay va cac lo~i rau dii duqc dan chung Au My
dung dii lau, ngay t~i Vi¢t Nam nu&c sinh t6 ding rat thinh
hanh 0 nhUng thanh ph6loo, nhung hau het chUng ta d6u khong
d6 y den nhUng cong d1;lllgcling nhu nhUng hi¢u qua cua nhUng
lo~i nuoc sinh t6 ho~c nu&c cac lo~ trai cay, rau co dung d6
ngan ngua cling nhu dung d6 tri b¢nh. Sau nhieu th~p ni6n
s6ng xa thi~n nhien ch~y thee nhUng khoa h9c ky thu~t tan
tien, cho den nhUng nam gan day cang ngay con nguai cang
nh~n tMy neu s6ng bOa hqp v&i thi~n nhi6n, dung thlfc phfun
thi6n nhi~n d6 ngua b¢nh cling nhu d6 chi1'ab¢nh la phucmg
pMp t6t nh§i Chinh VIthehi¢n nay phong trao u6ng nuoc trai
cay, nuoc c\ic lo~i rau rat thinh hanh vi nhUng chat b6 duBng,
nhUng sinh t6 (vitamins), nhUng enzymes trong nu&cnay deu
thu¢c lo~i thi~n nhi6n n6n chang may u6ng qua nhieu deu
khong bi h~i nhl1 nhUng thu6c be>lam bang vi~n.

Trong bai nay Wi xin d6 c~p den nu&c Ca R6t tUC1i,m¢t
tM nu&c duqc lay ra tu cu ca r6t bang may ep Guice atractor),
no duqc m¢nh danh la vua cua cac lo~i nu&c trai cay va cac

lo~i rau VI theo cac nha sinh h6~ h9C nghi6n CUllthl cac phan
ti'rcua nl1&cca r6t gi6ng nhu cac)1han ti'rcua mau trong CC1th6
chUng ta. Khi phan tich nu&c ca r6t, cac nba nghi6n CUllnh~n
tMy trong nl1&cca r6t co nhiing cMt be>duBng chlnh nhu sau:
cac lo~i sinh t6 (vitamins) nhu tien sinh t6 A, sinh t6 B, C, D,
E, G va K. ...; cac khming cMt nhu calcium, chlorine, iron,
magnesium, phosphorus, potassium, silicon, sodium, sulphur ....
va cae enzymes.

San day lit nhUng ehat sinh to ehinh (vitamins) eo trong
ea rot va nhftng e6ng d1;1ngeua no: - Sinh t6 A: day la cMt
tien sinh t6 A (provitamin A) duqc biet dum d~g carotene va
bien d6i thanh sinh t6 A nha cac enzymes trong CC1th6 khi din
thiet cho n6n khOng co h~i khi dung th~t nhieu . Can sinh t6 A
tu trong gan, d'au ca, trong cac vi6n thu6c .... se tro thanh d¢c
t6 neu chUng ta dung nhieu.Day la m¢t lo~i sinh to rat quan
tr9ng c'an thiet cho slf pMt tri6n cung slf tang trl10ng blnh
thuCing,giup cho thi giac dl1qc t6t cling dieu bOa cac CC1quan
sinh d1;lc.Neu thieu sinh t6 A xucmg c6t khong duqc cUilg cat,
mat se bi quang ga, da se bi kho va h¢ thong mi~n nhi~m se bi
yeu kern va d~ bi b¢nh t~t. Hi¢n nay cac Bac si ve dinh duBng
cling nhu cac khoa h9C gia dang nghi6n CUllxem sinh t6 A co
th6 duqc coi la m¢t lo~i sinh t6 ch6ng l~i ung thl1hay khong?

- Sinh t6 B: rat can thiet cho oc (brain) cung slf phat tri6n
cua CIJth6 va cho tuyen nang thuqng th~n (adrenal gland).No
trq giup h¢ th6ng than kinh va bl) may ti6u bOa, ngoill. ra no
giup cac cMt tinh b¢t d6 bien thanh sinh llfc (energy), ch6ng
l~ slf khung hoang, buon chan (anti-tress).
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- Sinh t6 C: rat quan tr9ng cho da, bap thit, rang, nu6'u
rang (gums), mat, va cac kh6'p xucmg. No giup slf tang trl10ng
va phat tri6n cung ch6ng l~i nhUng Slfoxit hoa trong CC1th6.

- Sinh t6 D: dieu bOa slf hap th1;lcua cac khoang chat
calcium va phosphorus do do no anh huang rat nhieu den vi¢c
cau t~o xucmg va rang 0 tre sC1sinh cling cac em 0 tu6i dang
100 (10-13 tu6i) thieu sinh t6 nay bap thit chUng ta bi yeu, d~
bi chu¢t rut (V9P be), Xl1cmgyeu cho n~n d~ bi giiy, kho Mp
th1;lva ti6u hOa cac khoang cMt khac. Cach t6t nhat la ph6i
hqp chung voi sinh t6 A.

- Sinh to E: day la lo~i sinh t6 bao v¢ trai tim, ch6ng oxit

hoa va slf hiem mu¢n, lam tang slf tuan hoan cua mau bang
cach lam diin nOm~ch cac m~ch mau, tang luqng cholesterol
t6t (HDL) va giilm luqng cholesterol xau (LDL), lam lanh
nhanh cac vet cat, bOng...ma kh6ng bi SyO,giup bao v¢ ph6i
va cac tM thit khOng bi anh huong Mi nhil'ng slf nhi~m
d¢c ...v.v... Neu thieu sinh t6 nay thl bap thit se suy yeu, teo
l~i; vet thl1cmgva Slfnhi~m trung se lau khoi, mat bi loa,x~y
thai, b¢nh tim, xuat huyet niio (strokes) ...v.v...

- Sinh t6 G: can co t6n la riboflavin hay l~ sinh t6 B2 co
nhi¢m V1;lbien cac cMt beo, tinh b¢t, duCing,protein thanh khf
Ilfc (energy), giup dieu bOa hong huyet cau va b~ch huyet cau,
rat can cho slf tang trl1ang va cac vet thuong mau lanh; mat,
da, toc, mong tay mong chan

- Sinh t6 K: can thiet cho slf cau t~o huyet tucmg,quan
tr9ng trong vi¢c binh thl1Cinghoa nhi¢m v1;lcua gan,no la m¢t
yeu t6 giup chUng ta trl1Cingth9, gop phan vao cong vi¢c bien
hoa chat dl1Cing(glucose) du trong CC1th6 thanh chfit duang dlf
trii' (glycogen) cMa 0 gan ...

Neu thieu cMt nay khi CC1th6 bi thucmg cMy mau se rfit
nguy hi6m vi mau kho dong l~i; ngoai ra khi ph1;lnil'co thai thi
rat d~ bi x~y.

Cae khoang chat (minerals) trong ca rot: nha slf ph6i
hqp voi cac enzymes, cMt khoang giup dieu hoa slf pM thai
cling nhl1 cong vi¢c cau t~o phan ti'rmau huyet trong CC1th6
chUng ta. Cac khoang cMt cling rat quan tr9ng nhu nhUng
sinh t6,neu khong du cac lo~i khoang cMt CIJth6 chUng ta rat
d~ bi suy nhuqc va b¢nh t~t se x~y ra. NhUng khoang cMt co
trong nuoc ca r6t la:

- Calcium: giup cho Xl1cmgva rang duqc cung cat, dieu
bOa nhip d~p cua tim, giil'cho ll1qng pH trong mau duqc quan
binh (pH la con s6li6n quan den acid ho~c alkaline trong mau,
s6 trung binh tu 7.3 va 7.5 ). Neu thieu calcium chUng ta se bi
chu¢t rut (V9P be), tay chan bi t6, CC1th~ se bi dau nhuc, t6
tMp ....

- Sodium: giup ich cho slf ti6u hoa va bill.tiet; no hqp v&i
potassium d~ dieu bOa luqng nuoc trong CC1tM ... Neu thieu no
ta thfiy con cao kho chiu, nhuc dau, chu¢t rut, anh huang den
h¢ th6ng ho hap,ap xuat mau tMp ....

- Iron: rat quan tr9ng trong vi¢c cau tl:\ohong huyet c'au
va giup slf di chuy6n oxygen tupMi den cac tebao. Neu kh6ng
du cMt nay chUng ta se earn tMy m¢t m6i va bi b¢nh thieu



mau. Gim ph\l nu rAtdin cMt nay trong thai ky co kinh nguy~t.

- Phosphorus: phoi hqp vm calcium, sinh to C, va magne­
sium trong vi¢c du t1;l0va bao tn xuang cot va rang. Can thiet
cho sl,l'tang truOng,dieu chinh l1;linhfi'ng Sl,l'hu hong cua cac
tM thit. Dieu hoa sl,l'quAn binh giua acid va alkaline trong
mau. RAt din cho cac 101;lisinh to B. Nhfi'ng tri¢u chUng khi
thieu khoang chAt nay la: kh6ng muon an, m¢t moi, bap thit bi
chuQt rut, dau khap xuang, thfin kinh bi suy thoaL ..

- Potassium: dieu hoa suc n~g cho co th€,giup thang bang
cae chAt khoang mQt each d~ dang. Ngoill ra no con giup cac
bap thit duqe ran chac, da de san l1;lilam cho tum tre.

- Magnesium:rAt can cho Sl,l'bill tiet d1;liti¢n, trq giup cho
sl,l'phe thai cac dQc to, giup ich cho nhi¢m v\l cua cac bap thit.
Ngoai ra n6 con c6 tr<ichnhi¢m thai cMt beo ra khoi gan tmng
truang hqp gan kh6ng lQc duqc.

- Silicon: trong tat ci\.cac h¢ thong ve tu!in hoan, xuang
cot, gan, sl,mcfeu c6 sl,l'hi¢n di¢n cua chAt silicon nay; n6 phoi
hqp vai calcium d€ lam cho xuang cot duqc m1;lnhhan

- Sulfur: giup toc, mong tay, mong chAn va da duqc lu6n
lu6n tot dyp ....No duqc m~nh danh la "Hoa h~u cua cac lo?i
khoang cMt".

Ngoai ra nuac ca rot con co nhieu cMt belducrng khac va
nhfi'ng enzymes, chfnh VI the ma nuac ca rot tuoi c6 cfay du
cMt b6 ducrng giup toan b¢ co th€ M thang bang cac phi'mUng
sinh hoa.

S1,lich lQ'ikhi dung nuoc ca rot tum: Dl,I'avao ket qua
thu th~p dm;lc cila cac vi~n nghien CUuve dinh ducrng va cua
cac Bac S1,cac Khoa HQc Gia tren the giai tm nuac ca rot tum
co cac c6ng d~ng nhu sau:

- Nude ca rot tuoi nlt can eho cae tuyen nQitiet d:;icbi¢t la
tuyen nang thuqng th~n va tuyen sinh d~c.

- Trang nudc ca rot tuoi co nhfi'ng chat giup ve duang ru¢t
va thanh lQC, t~y s<;lchgan, neu dung thuang xuyen n6 giup
gan sa thai nhfi'ng chat m~t cil va nhfi'ng chat beo du thua trong
co th€. Khi chat bee gifun xuong thlluqng cholesterol trong
mau se gifun xuong.

- Theo vi~n nghien CUuNorwalk Lab. of Nutritional Chem­
istry and Scientific Research thl trong m'ra lit (1 pint) ea rot
tuoi khi ta uong m6i ngay n6 giup co th€ ta ve phuang di¢n b6
ducrng va du t<;tohan la chUng ta uong 25 can (pounds) thuoc
vien cua calcium; do d6 nuac ca rot tum giup cho xuang, rang
duqc eUng cap, khoe m<;tnh;da, toc, m6ng chAn va m6ng tay
duqc tuoi tot.

- Theo kinh nghi¢m chung ta deu c6ng nh~n la nuac ca
rot tuoi rat tot eho c:;ipmat chUng ta, ngoai ra no con giup mat
chOng l1;lisl,l'nhi~m trUng.

- Nuac ca rot tuoi cling c6 gfa tri trong van de chua tri
b¢nh ung thu va b¢nh loet bao tu (ulcers). Nha nhfi'ng chat bel
ducrng trong nuae ca rot tum ma cac tebao bi tan pha bCri.b¢nh
~t se cfan cfAnhoi ph~c.

- Trong dai song hang ngay VI nuae ca rot tuoi c6 rilt
nhieu chat belducrng nhb d6 h¢ thOng mi~n nhi~m gia tang cho
nen no giup cho h~ thong h6 Mp nhu c6 hQng, mlii, h<;leh
amidan chOng 11;lisl,l'xam nh~p, truyen nhi~m cua cac vi trUng.

- Nhfi'ng ngubi my dang mang thai trong nhfi'ng thang cuoi
ho~c dang cho con bU sua my nen uong nuac ca rot tuoi, no se
giup ngubi my gifun duqc nguy co b¢nh sot san h~u sau khi
sinh, va sua my se cfay du cMt b6 han.

- Nhb nhfi'ng chat b6 ducrng trong nuae ca rot tuoi ma h¢
thOng th!in kinh duqc b3.0v¢ va tang cuang suc m<;tnhma kh6ng
c6 gl co thISso saM duqc.

Trong truang hqp uong nuac ca rot tuoi ma da bi vang, co
m¢t so ngubi cho la bi b¢nh ve gan day la mQt sl,l'hieu biet sai
lam, VI ngum bi b¢nh ve gan da bi vang sin, ngubi m¢t moi, an
uong kh6 tieu .... trong trUang hqp bi b¢nh gan cang nen uong
nuac ca rot tum va cac nuac rau tuoi khac cang nhieu cang
tot. Sl,I'vang da ma mau tuoi dyp do uong nuac ca rot d6la mQt
dau hi?u cho thay gan dii duqc t~y ma mQt each tot dyp, neu
kh6ng muon bi vang da chUng ta co th€ gifun bOt luqng nuac
ca rot hay ta co th€ pha loiing nuac ca rot voi cae lo<;tinuac tr~i
cay hay nuac cac lo<;tinuac rau tt!oi khac.

T6m l<;tinha cac chat b6 ducrng cling nhu nhfi'ng enzymes
co trong nuac ca rot tt!oi giup r~t nhieu cho cac b¢nh sau:

M~n nhQt (Acne), Viem khap xuang (Arthritis), Suy~n
(Asthma), B¢nh ve bang quang (Bladder Problems), Xuong
(Bone problems), Ung thu (cancer), B¢nh ve mat (Cataracts,
Eye disorders), Ti€u duang (Diabetes), B¢nh sot mua he (Hay
fever), Gan (Liver disorder)

Da (Skin disorders), D<;lday chay mau (Ulcers), Yeu ve

tieu h6a ~a jbap thit (Digestive and Muscular weakness), Xuongcan (welgLt loss) ...

Khi chulin hi: ta chQn ca rot cling, cat bo cfau to khoi'mg
1 centimet (1/2 inch) va cat bo tf du6i, ma cM cho s<;lchd€ kh6
nuac sau d6 dung may juice d6 lay nuac uong. Chung ta nen
uong nuac trro cay hay an nhii'ng hoa qua luc b~ng doi d6 la
'dieu tot nhat VI neu no bi pha trQn vai nhii'ng m6n do an khac
thl chat b6 ducrng nguyen tMy cua no se bi milt di rat nhieu.
Truac khi chftm dlit t6i xin kfnh chUc quf vi tinh th!in an I<;lC,
suc khoe cf6i dao, gia dinh h<;lilhphUc.

Tat ci\. eac y kien dong g6p va cac thite mac xin qui vi
bien thu ve dia chi:

Hung-Vuong Institute, Inc.
2106 Ringwood Ave. • San Jose Ca 95131

Tfli li~u tham kbao:
• Fresh vegetable and fruit juices, What's missing in your body? by N. W.

Walker, D.Sci.

• The Juicing book by Stephen Blauer Foreword by Dr. Bernard Jensen.

• Vitamins & Minerals: The health connection by Anni Airola Lines, R. D.

• Rebuild Your Health by Ann Wigmore.

• How I conquered cancer naturally by Eydie Mae Hunsberger.
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