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Vi sao ban nénudng ¢

tra chum

JOSEPH MERCOLA

0i ich ctia viéc uéng tra

chuim ngay dén tir thanh

phéan dinh duéng doi

dao vitamin, khodng

chat, va acid amin thiét
yéu. Uong tra chum ngay la cach
thu gian dé dat dugce nhiéu lgi ich
stc khée.

Theo By Nong nghiép Hoa
Ky, 100g chuim ngay chita 45 mg
magnesium, 15 mg phosphorus va
461 mg potassium. Ngoai ra chum
ngay cing giau kém, vitamin C,
folate va vitamin A.

Tra chum ngay duoc lam tir14,
hat hoac hoa kho, nhung 14 kh6
la ph6 bién nhat. Tra chum ngay
duoc tiéu thu phé bién tai An Do,
nhung tai phuong Tay thi nguoi
ta chi méi biét duoc nhiing loi ich
cua tra chum ngay trong khoang
thoi gian gan day. Khoang 1 thia
tra 1a kho pha trong 1 tach nuéc
tinh khiét dun s6i - khong chung
cat hoac thém huong liéu. Bé c6
thém loi ich sttc khoe va mui vi,
ban c6 thé thém vao dé mot it tra
xanh, qué, hodc hing chanh.

Sau day la céc loi ich stic khoe
tiém nang ctia viéc udng tra chum
ngay thuong xuyén.

1. Giam d0c tinh thach tin
(arsenic): Mot nhan xét trong
céc tai liéu danh gia cho thay
chum ngay hitu ich déi véi ching
tang duong huyét kinh nién (lugng

duong trong mau cao) va réi loan
lipid méu. Tiép xic thuong xuyén
v6i thach tin tir nuwéc uéng hoac
thuc pham bi 6 nhiém cé lién
quan dén nguy co duong huyét cao
va cac bénh ly tim mach.

Tiép xtc lau dai véi thach tin
c6 thé dan dén mot s6 loai ung thu,

bénh than kinh, bénh phai va than.

Cac nghién cttu trén dong vat cho
thay dac tinh chong oxy héa va
khéang viém cda chum ngay gitup
giam nhitng nguy co'lau dai dé.
2. Giap kiém soat dwong
huyét: Mot nghién ctu trén

Gan nhu'moi bg phan
cia cay deu an duge
va co duge tinh.

Tra chuim ngdy dugc lam ttr &, hat hodc hoa khé,
nhung L4 khé [ phd bién nhat.
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dong vat da chitng minh chuim
ngay c6 thé lam giam duong
huyét dén 29.9% & nguoi binh
thuong, dén 32.8% & nguoi bi tiéu
duong nhe, va 69.2% & nguoi tiéu
duong nang.

3. HS tr¢ sirc khoe hé tim
mach: Cac nghién ciu trén dong
vat cho thay chum ngay gitp binh
thuong hda miic d6 tang duong
huyeét, cholesterol, va triglyceride
& céc doi tugng bi tiéu duong.
Bénh tim mach la mot bién chiing
déng ké lién quan dén bénh tiéu
duong loai 2. Chum ngay cling
c6 thé gitp giam hinh thanh cac
mang xo vita mach mau.

4. C6 thé c6 tac dung
chéng ung thw: Chum ngay c6
téc dung loai bo céc té bao ung thu
v, dai truc trang, va tuyén tién
liét. Bay ciing 1a mdt phuong phap
diéu tri bo tro tiém néng trong
tang san tuyén tién liét lanh tinh,
mot trong nhitng tinh trang phé
bién nhat & nam giéi khi ho gia di.

5. H6 tro’ strc khée nio
bo: Trén thirnghiém dong vat,
chuim ngay gidp gidm tac dong cda
homocysteine 1én ndo cia bénh
Alzheimer va gidm suy giam tri nh&
0 chiing sa sut tri tué do tudi tac.

6. Ngan ngira cac bénh
kinh nién: Tra chum ngay rat
giau chét phytochemical, bao gom
tannin, saponin va polyphenol.
Céc hop chat nay gitup chong lai
sy phét trién ctia bénh gan nhiém
md& khong do rugu (NAFLD), tang
huyét ap, ung thw va ching viém.

7. H6 tr¢ sirc khée sinh
san nam gidi: Cac nghién cttu
cho thay chum ngay cé tdc dung
hitu ich d6i véi sinh sén nam gidi,
bao gobm ham muoén tinh duc va
khd nang sinh sén.

Vai diéu vé cay chum ngay
Chuim ngay la mét loai cay

chita thanh phan dinh duong
phong phti c6 nguén géc tirAn
b, Bangladesh, Pakistan, va
Afghanistan. Cé mot s6 loai khéc
nhau, nhung phd bién nhat va
dugc tiéu thu rong rai la chum ngay
moringa oleifera. Chim ngay cling
duoc biét dén nhula “cay than ky”,
“thuc vat cta swsong”, “stta me”,
“cay dui trong”, va “cay cai ngua”.

Cay phét trién nhanh, c6 kha
nang chiu han, cé thé cao t6i 40
feet. Gan nhumoi by phén cda cay
déu an dugc va c6 dugc tinh, nhung
vo qua, 14, hoa va vé cay thuong
dugc st dung nhat. N6 c6 gid tri
trong liéu phap duong sinh vi mot
loat cac cong dung, bao gom céc
déc tinh khéng sung, khang nam,
khéng virus va chong tram cam.

Vo cay day va c6 mau trang,

14 dai va hinh bau duc. Cay da
dugc st dung tir thoi c6 dai va
dugc ngudi Hy Lap va Ai Cap xem
trong. Hién tai, mot s6 to chiic
nhan dao dang khuyeén khich phét
trién loai cay nay 6 néng thén dé
gitp chong lai tinh trang suy dinh
dudng ¢ nguoi lon va tré em.

Cay phét trién nhanh chi trong
vong sau thang sau khi chiét canh,
c6 thé thu hoach Itra dau tién. Dén
nam th hai, mdt cay cé thé tao
ra gan 300 hat c6 thé nadu so6i, va
thém vao cari, hodc rang va an
nhuw cic loai hat.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chan thuong chinh hinh, nguoi
sdng lap Mercola.com. Ong da
nhan duogc nhiéu gidi thuéng
trong linh virc stic khée tw nhién.
Tam nhin chinh cida 6ng la thay
doi mé hinh y té hién dai bang
cdch cung cap nguon kién thiic
dé gitip moi nguoi kiém sodt stic
khée cta minh..

Thu Ngén bién dich.
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Nhiéu loai thuc phdm déi dao nang lugng, chat béo lanh manh bao dam nhu cdu dinh duéng hang ngay cta ban.

Thuc don ketogenic

trong mua
COVID-19

ASHLEY TURNER

4ch an uoéng lanh

manh cé thé hitru

ich d6i véi hau hét

moi bénh do virus

gay ra, bao gom ca
COVID-19. Khi chuyén héa ctia
co thé trong trang thai dot chay
chat béo, ching ta khong cung
cdp nhién liéu cho virus sinh
sbi. Piéu nay sé lam cham qua
trinh nhén 1én cta virus.

Sw trao d6i chat va virus
Nang lugng cung cdp cho co
thé dya trén 2 chat: duong va
béo. Bat ct lic nao lugng duong
trong méu tang cao do an udng,
cang thang hoac thiéu ngq,
co thé sé st dung duong lam
nguon nang lugng chinh. Pay
dugc goi la trang thdi duong
phan (glycolytic).

Nguoc lai, khi co thé & trang
thai nhin an hodc khi ching
ta c6 tinh an céc bita an it
carbohydrate, nhiéu chat béo,
s trao d6i chat ctia ching
ta sé chuyén sang trang thai
ketogenic dot chay chat béo do
khong cé duong trong mau.

Co thé chung ta duogc lap
trinh dé st dung duong hoac
chat béo vao nhing thoi diém
khéc nhau trong ngay. Chang
toi goi day la su linh hoat trong
trao d6i chat. Trén thuc té, co
thé duong nhu phat trién manh
khi & trang thdi chuyén hda
ceton, dot chay chat béo.

Dwong 1a nguoén nhién

liéu ly twéng cho virus

biéu tha vi la, viéc chuyén doi
qué trinh trao déi chat cta vat
chu tir trang thai dot chay duong
sang trang thai dot chay chat béo
da dugc chiing minh la cé thé
lam chdm qué trinh sao chép
cua virus. Virus khong c6 nguon
nang luong riéng. Khi chung
séng trong vat chd, ching phai
duwa vao nang lugng va chic
nang trao déi chat cha vat chu.

Khi vat chti an nhiéu thuc pham
ché bién san, carbohydrate va
duong, co thé sé thuong ¢ trang
thai dot chay duong. O trang thai
nay, céc loai virus c¢6 kha nang
sinh sdn rat nhanh vi nguén
nhién liéu dudong cé san déi dao.

Pwong la chit nguy
trang ly twong
cho virus

buong khong chi
cung cdp cho
virus nhiéu
nang  luong

dé sinh san
nhanh chdng,

ma dudng con

c6 thé nguy
trang va bdo

vé virus khéi su
tdn cong cua hé
thong mién dich.
Nhiéu loai virus, bao

gdm cad chang virus
corona mdéi (COVID-19), vé
co ban tw phu 16p duong 1én 16p
vétrong qua trinh nhan d6i. Khi
virus lam diéu nay, né ty nguy
trang trong mot 16p phua cé
duong goi la glycans. Quad trinh
nay duoc goi la qua trinh duong
héa virus.

Loai virus corona méi chiém
lay nhan té bao ctia vat cht nho
l6p vd nguy trang boc duong.
SARS-CoV-2 st dung mot gai
protein dugc glycosyl héda
nhé ra khéi bé mat virus lién
két véi enzyme angiotensin 2
(ACE2) dé lam trung gian xam
nhép vao té bao véat cha. Vé co
ban, 16p nguy trang bang la
chan boc duong nay cho phép
virus corona gid dang la phan
t&r duong, lira té€ bao giong nhw
mot con “séi doi 16t ciru”.

Virus corona méi khong
phaéi la loai virus duy nhat st
dung duong dé sao chép va
nguy trang. Cac virus khéc bao
gobm cum, HIV, viém gan C,
virus West Nile, SARS-CoV-1
va Ebola ciing di qua qua trinh
glycosyl héa cua virus.
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Budng khdng chi cung
cap cho virus nhiéu
nang lugng dé sinh

san nhanh chéng, ma

dudng con cd thé nguy

trang va bdo vé virus
khoi sy tan cdng cla

hé thong mién dich.

———
Nen anloai
chatbéo co thé
nuoi dudng
cac t¢ bao cua
chiing tava
gitip chuyén
co thé sang
trang thai
ketosis (dot
chay chat béo).

Bénh di kem

That khéng may, ngay cang
c6 nhiéu bang chiing cho thay
nhirng nguoi mac cac bénh man
tinh c6 nguy co bi bénh do virus
nghiém trong hon, bao gom ca
COVID-19. Cac bénh ly man
tinh bao gom tiéu duong, roi
loan chuyén hoa, béo phi, tang
huyét ap, bénh tim mach va hen
suyén. Bénh nhan c6 cac bénh
ly nay thuwong cé swtrao doi chat
¢ trang thai khoéng t6i wu, gay
tén hai dén hé mién dich vi co
thé lién tuc hap thu duong. biéu
nay cho phép virus va cdc mam
bénh khdc nhan 1én nhanh
chéng va xam chiém co thé vat
chtinhiéu hon.

Cac chién lwore an
kiéng dé danh bai
virus
Tranh chat béo co hai
biéu quan trong
phéi hiéu rang viéc
.~ tieu thu céc loai
- | dau cong nghiép
) \ tinh ché cao khong
J chi gép phan gay
/ ra phan Gng viém
va suy yéu hé thong
mién dich, ma con
tao ra mot moi truong
noi vat cht dé bi nhiém
virus hon. Dau cdng
nghiép thuc sy lam cho té
bao dé bi nhiém virus hon. Khi
nhimg loai dau nay dugc tiéu
thy, sé dan t6i suthay doi cac loai
acid béo dung dé bao phu té bao
va tao nén mang té bao. Sy hién
dién cuda cac acid béo bat lgi nay
thye sy gidp virus dé dang xam
nhép va chiém gitr cac té€ bao cda
véat chd. Hon ni¥a, tiéu thu nhitng
chat béo nay gép phan vao viéc
dé khang insulin, kéo dai sy roi
loan diéu hoa luong duong trong
mau. Piéu nay cling ngan co thé
dot chay chat béo dé ldy nang
luwgng dé di vao trang thai ketosis.
Chat béo c6 hai can tranh:

e Dau canola

e Daungoé

e Dau hat béng

e Daucayrum

e Dau huéng duong
e Dau diu nanh

Tiéu thu chat béo lanh manh

Nén an loai chét béo cé thé nuéi
dudng cac té bao cda ching ta
va gitip chuyén co thé sang trang
thai ketosis (d6t chdy chat béo).
Chat béo trung tinh chudi trung

binh (MCTs) dugc tao thanh tir it
nguyén t& cacbon hon acid béo
chuoi dai va duoc tim thay trong
dau dira, dau co va cac san pham
sita chat lugng.

Khong giong nhw cac acid béo
chudéi dai, MCT dugc gan xtr ly
nhanh chéng va st dung dé cung
cdp nang lugng hoac chuyén truc
tiép thanh ketone. Sy hién dién
cda ceton trong mau thdc ddy
trang thdi dot chdy chat béo ctua
nhiém ceton (khong phai nhiém
toan ceton do ti€éu duong).

MCT khéng chi gitp thic day
qué trinh chuyén héa ketosis ma
con tdng cuwong nang lugng va stc
bén, céi thién chitc nang nao bo,
hé trg gidm cén, gidm cholesterol
va can bang luong dudng trong
maéu. Acid lauric c6 trong MCTs
da dugc chiing minh la c6 tac
dung ngan chan sy hinh thanh vé
boc cuda virus va lam chadm qua
trinh nhéan lén cada virus.

Dau c¢6 ham lugng cao chat béo
trung tinh chuédi trung binh:

e DauMCT
e Daudira
e Vdng stia tir dong vat an cé
e Bo tir dong vt dn co
e Kem tir dong vat dn cé

Trong khi cdc chat béo duoc
liéet ké & trén c6 MCTs c6 dac
tinh khéng virus va gitp co thé
chuyén sang trang thai dot chdy
chat béo nhanh hon, thi van cé
nhitng chat béo cé loi khac dé
thudng thitc khi tuan tha cach an
ketogenic bao gom:

e Méheo

e M@ dong vat an cé

e Quabo

e Long dé triing tirga nudi trén
dong c6

e Dau 6 liu nguyén chat chat
Iuong cao

e Dau ca tircd ddnh bat ti
nhién

Chuyén doi qud trinh trao doi
chat cia ban thong qua cdch an
Ketogenic
Mac du co thé duogc 14p trinh dé
dé dang thay doi trang thai trao
doi chat gitta dot chay duong
hoac chét béo duge, nhung mot
s6 chuyén gia tin rang co thé hoat
dong tot nhat khi & cach ketosis
dot chay chat béo trong phan 16n
thoi gian vi n6 hiéu qua hon va
nguodn nhién liéu sach.

Céch an ketogenic tap trung vao
chat béo cé chat lvgng nhu nguén
nhién liéu chinh cho cothé. Thong
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Cacvi thuéq tu nhien
trong can bep cua ban

TATIANA DENNING

Ta bép cua ching ta da c6 san cac
loai thirc phdm chita bénh cé lich stt
lau doi. Lan t6i khi ban tim cach lam
diu c6 hong bi nglta, muon gidm baot
can nang hodc tang cuong hé mién
dich, hay tim trong can bép cta ban.
Nhw 6ng ba ta da ndi, thién nhién
cung cdp nhiéu lya chon tuyét voi
cho viéc cai thién sttc khoe.

“An méi ngay 1 qua tdo, bénh tat
lién trdnh xa” - it ra d6 cling la triét ly
cuda ba toi, ba Konchesky. Nhu da so
ong ba ta, ba t0i cling thuong dung
nhiéu vi thuéc & ngay trong nha. Véi
ba, téi la mot vi thuée chita bénh,
mot ngum dau gan c4 tuyét moi ngay
tot cho tri ndo, va tap chi Prevention
(Phong bénh) viét vé rdat nhiéu vi
thuoc tw nhién thuong xuyén c6 mat
trong can bép cuia ba.

Trong khi y hoc hién dai da roi
xa nhitng phuwong phdp chira bénh
truyén thdng, c6 xua, thi ba tbéi van
lwu gitr lai chuing. Rét cudc ba da
song rat khée manh cho dén khi qua
doi ¢ tudi 93. Ba tham chi van con
lam an kinh doanh cho dén mot s6
nam trudc khi ba mat.

Nhung ding lo, t6i khong cé y
dinh ép ban dung dau gan c4 dau.
That may la trong bép con cé nhiéu
loai thyc phdm ngon miéng khac
nhung rat c6 lgi cho stic khée.
Girng
La mot dugc liéu Trung y trong
nhiéu thién nién ky, gung khong
chi gitip hoat huyét ma con la mot
trong nhiing thuc pham chong viém
tot nhat, véi mot s6 nghién cttu cho
thay n6 tham chi con sdnh ngang véi
ibuprofen trong viéc diéu tri viém
khép va dau bung kinh. Guing ciing
rdt tot dé gidm buodn non, gitp gidi doc
rudt két va gan, ho trg' tiéu hoda, va co
déc tinh khang nam, khang khuéan va
khéang virus.

Mot nghién ctu nam 2015
cho thay gling giup cai thién mic
glucose & bénh nhan tiéu duong va
nhitng phat hién so b6 nay khich 1é
cho nhitng nghién cttu sau hon rat
can duogc trién khai. Mot s6 nghién
ctiu cting cho thay mic cholesterol
gidm dang ké va tham chi c6 loi
trong viéc gidm can.

bé tan dung dugc mot so loi ich
tuyét voi nay, hay thr thém mot it
gimg vao moén ga hodc mén xao
trong bita an t6i ctia ban, hoac ngam
mot vai lat trong nuéc ndéng va
thuwdng thitc mét tach tra gling am.
Ngoai ra con c6 mét s6 loai keo ging
trén thi truong nham diéu tri ching
budn nén.

Mat ong
Mat ong da dirgc sit dung trong nhiéu
théky vi caloiich yhoclan am thuc. Mt
ong c6 thé lam tang thoi han st dung,
cdi thién mau sac va két cau ctia vai
dét trong quad trinh thanh trung hodc
dun néng. Nguoi ta cling tin rang mat
ong nguyén chit mang lai nhiéu loi ich
vé stc khoe, chi can bdo ddm mua tir
mot nguodn cé uy tin.

Phuong thudc ¢6 xua nay da duoc
st dung dé khong chi gitp lam diu

con dau hong, ma cdc nghién ctru
thadm chi con cho thay né hiéu qua
hon mét s6loai xi-r6 tri ho khong can
toa, dac biét la & tré em (luu y, khong
nén st dung mat ong cho tré em duéi
1 tudi, hay héi y kién bac si nhi khoa
cuia ban).

Miéat ong chia cdc chéat dinh
duéng thuc vat cé dac tinh chong
viém, ngoai ra con cé cac dac tinh
tang cuong khé nang lién lac gitra cac
té bao va mién dich. Nghién cttu da
chi ra rang mat ong Manuka dac biét
con cé thé tiéu diét mot s6 mam bénh
phdé bién nhu E.Coli, Staph aureus
va H. pylori. Vi ly do nay, n6 dugc st
dung dé diéu tri vét cat, vét thuong va
vét bdng, tiéu chay, loét da day va
viem da day man tinh

Lan t6i khi ban bi ho, hay thiruéng
mdt mudng ca phé mat ong. Mot it
mat ong khudy vao trong mén tra
yéu thich cta ban hodc phét 1én trén
cé hoi, 1a mot cach tuyét voi khac dé
nhén duogc loi ich tir mat ong

Gidm tao

T6i da cé nhiéu bénh nhan da sitdung
giam tdo (ACV) trong nhiéu nam, dac
biét 1a & dang nguyén chat, chua loc
¢6 chira vi khuan khai dau dirge goi
la “céi giam”, chita day cac enzym va
vi khuan tat.

ACV tir lau da duoc cho la c6 dac
tinh khang khuan, va trong khi cé
rat it nghién cttu vé loi ich cda né,
da cé nhitng nghién ciu cho thay
né cé dac tinh chong oxy héa. Mot
nghién citu danh gid dugc cong bo
trén Molecular Nutrition & Food
Research vao nam 2016 cho thay n6
tham chi c6 thé gitip gidm huyét ap va
lugng dudng trong mau. Gidm tdo
cling da dugc chitng minh la lam gidm
cam giac déi va cé thé gitp thiuc day
gidm céan va gidm m& bung, theo mot
nghién cttu cta Nhat Ban dugc cong
b6 vao nam 2014.

Nhiéu bénh nhan cho biét ho st
dung 1 dén 2 muoéng canh ACV, pha
trong mgt coc nudc 1on, dé giai quyét
chiing ¢ néng (heartburn). Mac du
con phai chiing minh dugc mot s6
véan dé khi str dung tinh acid dé diéu tri
chimg ¢ néng, nhung né ciing kha kha
quan. Ho ciing da néi rang giam tdo
con c¢6 tac dung nhu mot loai meo dé
chita chubt rat & chan.

biéu quan trong can lwu y la vi
gidm t4o c6 tinh acid nén dimg stt dung
minh né, néu khong ban cé nguy co
lam mon men rang cia minh. Thay
vao dé, hay két hop véi nudc sot salad,
nhr mdt phan nguyén liéu nau an cta
ban hoac tron mdt thia canh giam tio
v6i mot it chanh va méat ong trong mot
coc nudc 16n dé thudng thiic.

Toéi

Chtra nhiéu chat dinh dudng, téi
tir lau da duogc st dung cho cé céng
dung chita bénh va am thuc. Nguyén
liéu rat dugc wa chudng nay khong
chi cé dac tinh khang nam, khéng
virus va khéng khudn ma con c6 dic
tinh chong oxy hoéa.

La m6t nhanh thu6c ho hanh, téi
c6 vi ddm khi an séng, nhung lai cé
vi ngot nhe khi ndu chin. Trong khi
ba tdi st dung cd hai cach, ba thudong

Mét ong chia cac chat
dinh duéng thuc vat cé déc
tinh chdng viém.
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Gung khdng chi gitip hoat
huyét ma con la mot trong
nhiing thuc pham chéng
viém t6t nhat.

Gidm téo tur l4u da duoc
cho a cd déc tinh khéng
khun, chéng oxy hoa.

Téi chua rat nhiéu
chét dinh dudng.

D&u 6 liu cé dac

tinh chéng oxy hda
manh gilip chéng

lai chting viém.
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L4n tdi khi ban
tim céch lam diu
6 hong bi ngua,
mudn gidm bt
cédn ndng hodc
tang cuong hé
mién dich, hay
tim trong can bép
cua ban.

an toi song hon, giong nhu chong
t6i. Trong nhiéu nam, anh ay da s
dung céch pha ché t6i nghién ngam
trong mat ong va gidm tdo nguyén
chat. Anh dy uéng mot coc nudc tir 1
dén 2 lan moi ngay va tin rang d6 la
ly do da gitp anh &y c6 thé ngan chan
can benh viém xoang man tinh tirng
hanh ha anh dy. Chéng t6i va ba cta
t6i khi con song chac chan da mién
nhiém véi bénh viém xoang!

Céc nghién ctu da chi ra rang téi
gitup lam gidm khodng 10% dén 15%
lwgng cholesterol toan phan hodc
lipoprotein cholesterol ty trong thap
trong khi chiét xuat to6i liéu cao da
dugc ching minh cé hiéu qua lam
gidm ap luc mau tuwong tw nhuw dung
thuéc atenolol.

Va néu diéu dé van chua da an
tuong thi mot ddnh gid nam 2006
dugc cong bo trén Tap chi Dinh
dudng cho thay chiét xuat toi gia
giau chat chéng oxy hda tham chi ¢
thé lam gidm nguy co mat tri nhé
va bénh tim.

Dau 6 liu

Véi thanh phan cha yéu la cac acid
béo khong bao hoa don, dau 6 liu tir
lau da duoc biét dén vé loi ich trong
ché do an cua nguoi bia Trung Hai.
Chtta nhiéu polyphenol, dau 6 liu
c6 dac tinh chong oxy héa manh
giup chong lai chimg viém. Chinh vi
nhiing dic tinh nay ma cac nghién
cttu cho thdy dau 6 liu cé thé giap
ngdn nglra bénh tim mach, ung thw
va tham chi la dot quy.

Dau 6 liu cting da dugc ching
minh gitip lam gidm rai ro tiéu
duong loai 2 va tham chi ngan ngira
bénh Alzheimer. Néu két hop cung
vGi dau cd, né clng giap céi thién
tinh trang dau khép trong bénh
viém khdp dang thap.

Véi nhitng loi ich an tuwong nhu
trén, viéc st dung dau 6 liu nhu thuc
phédm chinh trong ché do an cta ban
rat cé y nghia.

Du sao, hay luén nhéla hay tuan
theo 16i khuyén ctia béc si trudce, vi
doi khi céc vi thuéc tw nhién clng
van c6 nhing tic dung phu khong
mong mudn va can chong chi dinh
khi dung chung véi mét s6 loai thude
hodc tinh trang sttc khoe déc thu.

T4c gid Tatiana Denning la bdc si y
hoc gia dinh, c6 tdp trung vao suc
khée va phong bénh. Co tin tudng
vao viéc huong cho bénh nhan cédc
kién thitc va ky nang can thiét dé tw
duy tri va cdi thién stic khde.

Thuan Thanh bién dich

thuong, 60% dén 70% calo dinh
dudng cta ban dén tirnguodn chat
béo. Phan con lai ctia calo dén tir
protein va carbohydrate.

Dé thuc day trang thai trao doi
chat nay & mitc do sau hon, can
gidm lugng carbohydrate va tang
thoi gian nhin an. Khi céc ty 1&
dinh duéng ly twdng nay duoc ap
dung, n6 budc co thé vao trang
thai d6t chay chat béo, ketogenic.

Trang thai trao do6i chat nay
théach thic co thé dé co thé budc
phéi & mot trang théi khée manh
hon. Khi ching ta két hop trang
thai thach thic trao déi chat nay
v6i viéc an uong, nghi ngoi va ngi
hop Iy, co thé chiing ta c6 thé phuc
hoi va phat trién tot hon.

Cach an udng ly twong
trong thoi COVID-19

Khi & trong trang thdi dét chay
chat béo, ching ta khong cung
cdp nhién liéu cho virus sinh
s6i. Piéu nay sé lam chdam qua
trinh nhén 1én cta virus.

Mot nghién ctu dac biét
lam noéi bat co ché nay da
khéo sat cac doi twgng nhin an
trong thang Ramadan. Nhitng
nguoi nay tiéu thu bita sdng
ketogenic giau protein va chat
béo bao gém 20 gam MCT. Déi
v6éi bilta truwa, ho tiéu thu 20
gam MCT va tiép tuc nhin an
tong cong tir 8 dén 12 gio. Su
gia tang chat béo trung tinh
chudi trung binh nay vao bira

sdng va gia tang thoi gian nhin
an cua ho da thuc day cac con
duong trao doi chat ketogenic
va lam cham si nhan lén cuda
virus. Bita t6i la mot bira an
giau chat dinh duéng bao gom
nhiéu loai trdi cay va rau qua.
Nghién ctu chi ra rang viéc
duy tri trang théai ketogenic
trong mot thoi gian nhat dinh
trong ngay bang cdch nhin an
khong lién tuc va tdp trung an
chat béo MCT, thuc pham giau
dinh dudng sé gitup diéu tri dy
phong va bé tr¢ cho nhiing
nguwoi dang chong lai SARS-
CoV-2. Cho du ban dang hy
vong c6 thé tranh khéi bi nhiém
virus, hién dang bi COVID-19

hodc mot bénh virus cap tinh
khéc, hoac dang bi “Hoéi ching
Long Haulers” (mac COVID-19
kéo dai), thi viéc 4p dung cach
an uong nay sé ho trg rat nhiéu
cho viéc diéu chinh lugng
dudong trong mau va chitc nang
mién dich.

Bédc si Ashley Turner cé giay
phép hoat dong trong nganh Y
hoc tw nhién (holistic health),
chuyén diing cdc liéu phdp chita
bénh tw nhién, la tac gida nhiéu
cuon sdach. Quy vi co thé lién
hé véi c6 Turner tai Restorative
Wellness Center.

Coéng Thanh bién dich
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Thuic pham
Y dang cO
tac dung thai
doc tu cap do
té bao

Héa chat déc hai
thuc su la tac nhan
g4y bung né bénh
ly tu mién, bénh
thoai hda than

AvVavXid /AVNOSTIY

kinh, va béo phi.

ANN LOUISE GITTLEMAN

Ngay nay, hoa chat doc hai thuc suw
la tdc nhan gay bung no bénh ly tw
mién, bénh thodi héa than kinh,
va béo phi. Mdi lién hé gitta phoi
nhiém héa chat va cac bénh tir mién
dich rat phtic tap. May man la ching
ta c6 cdc loai thyc pham c6 vi dang
giup luu thong duong mat va la chia
khéa théi dbc can ban.
Sy tiép xdic v6i cdc hda chat
cong nghiép, kim loai nang,
va cac chat doc khac con
c6 lién quan dén ung
thu, bénh ty mién.
N6 khién hé thoéng
mién dich cta co
thé nham muc tiéu
sai lam vao céc té

chinh co thé ching
ta. Bénh ly viém tuyén
gidp Hashimoto la mot vi
du dién hinh, chiém t6i 90%
céac truong hop suy gidp. Tl nam
2013 dén nam 2015, 54 triéu nguoi
My dugc chan dodn mac mot s6
dang viém khép, bénh gout, lupus,
hoac dau coxohéa. Hon 1/3 nguoi
M7 bi béo phi, va ty 1€ bi bénh tiéu
duong loai 2 lién tuc tdng 1én.
Chuing ta c6 thé thai doc cho
gan, mau va duong rudt, nhung
ching ta sé khong git dugc hiéu
quélau dai trirkhi ching ta théi doc
va xay dung lai tir cdp d6 céac t€ bao
ctia minh. Té bao la noi dién ra moi
hoat dong, tir kha nang mién dich,
sttc khée nao bd cho dén viéc kich
thich qué trinh trao d6i chat cda
ban. Néu té bao ctia ban bi nhiém
doc, chuyén héa ciing bi nhiém doc,
va khong cé cach an kiéng nao trén
thé gi6i cé hiéu qua.

Nhiing nguy co’ tiem 4n tir héa

chit phoi nhiém hang ngay ma

chiing ta khong hay biét

Nudc may cda ban cé thé lam suy
gidm hoat dong tuyén gidp. Florua
trong nuéc may ngan chan céc thu
thé iodine trong tuyén gidp, lam
cho cic té bao cia n6 ngling san
xudt hormone tuyén gidp. Tuyén
giap cuta ban st dung florua dé tao
ra mdt "hormone gid mao" gay ra
mét mdi, tram cam, tang can va

-
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CHAMILLE WHITE / SHUTTERSTOCK

B6 cong anh dugc coi la cé dai, nhung moi bé phan clia ching déu cé thé &n dugc va tra cla chiing c6 thé gidp tui mat cta ban, mét ca quan quan trong dé giai doc.

Cac loai thuc pham covi
diing nay giap phuc hoi tai
mat, va quan trong duy tri
luu lvigng mat sinh ly.

tham chi la rung téc. Hormone nay
gid dang hormone tuyén giap trong
cac xét nghiém mau, dan dén la két
qud xét nghiém mdu binh thuong
nhung ban van thiéu hut hormon
tuyén gidp va khién cho suthiéu hut
gan nhu khong thé phat hién duogc.

Glyphosate trong héa chat
diét co
Glyphosate 1a héa chat chinh trong
chat diét cé khét tiéng Roundup,
va ngay cang c6 nhiéu bang ching
cho thdy n6 gay hai cho co thé theo
mot s6 cach khac nhau. Bén canh
viéc gy ung thu, n6 con la chat gay
roi loan noi tiét va nhiém doc kim
loai nang. Chat doc nay gan két chat
ché v6i cac kim loai ndang nhu thuy
ngan va nhom va dem chuing truc
tiép vao té bao nao cda ban.
Glyphosate lam cho céic hoéa
chat khac tham chi con doc hon
bang cach ngan chdn mot s6 duong
déan enzyme trong gan von gilup giai
doc céac hgp chat c6 hai. Nhiing con
duong bi tac nay ciing ngan cén gan
chuyén d6i vitamin D thanh dang
hoat d6ng, do d6 gép phan gay
thiéu hut vitamin D.

Trwong dién tir nhan tao tir
thiét bi dién tir

Khoa hoc da chi ra rang nhiing
thay d6i mién dich than kinh noi
tiét con xay ra truéc bénh ty mién
khéi phat. Dién thoai di dong, dong
ho6 théng minh, mdy tinh va cong

nghé khéc ctia ban c6 thé dang lam
tram trong thém van dé nay.

Mot s6 can bénh thoi hién dai
c6 lién quan dén khoa hoc vé sy
gian doan sinh ly tir truong dién tir
nhan tao (EMF). Nhitng truong nay
lam cho mang té€ bao mat di cac
ion canxi, dan dén sai léch chat dan
truyén than kinh va lam gidan doan
qua trinh giao ti€p hormone. EMFs
tao ra stress oxy héa va lam héng
DNA, lam tang sdn xuat hormone
cang thang cortisol va adrenaline.
Cortisol cao dan dén tang lugng
duong trong mau, ting nong do
insulin va tang m& bung.

Thai doc biang cac loai thye
pham c6 vi ding

D6i mat véi tat cd nhitng cudc tan
cong doc hai nay, ban dang sé hitu
mét vid khi bi mat, dé 1a thuc pham
c6 vi dang. La liéu phap thai doc
cho chimg “nghién d6 ngot”. Thuc
pham cé vi dang con la mét loai
thuc pham théi déc quan trong cho
duong méat nhung bi lang quén.
That ngac nhién khi thay nhiéu loai
thuc pham yéu thich duogc xép vao
nhém “dang” nay, gom cé atiso,
mang tay, budi, tra bo cong anh, va
tham chi la ca ca phé va ca cao.

Nhiing loai thuwc phdm cé vi
dang c6 vai tro tich cuc trong qua
trinh théi dc tir can béan, nghia la tir
cdp do té bao. Chat dgc tich tu trong
co'thé sé bi théi ra ngoai qua duong
tiéu hoéa.

Khi dich méat lvu thong cham
sé dan dén tang tich tu mo trong co
thé. Néu mat ctia ban dac va khong
Iwu chuyén dé dang, ching sé hinh
thanh 16p bun. Lép bun nay ton
tai trong long tii méat va thdm chi
trong tuyén mat. Cac chat doc du
thira sé gan két vao cac té€ bao md&

ctia ban. Hé tiéu hoa cta ban khong
di dich mat dé cé thé phan huy chat
béo thanh céc dang ma co thé ban
c6 thé st dung. Co thé ban vi vay
khong c6 lya chon nao khac ngoai
viéc du trit lugng mé nay.

Nhiém doc tuyén mat cé thé anh
hudng dén hoat dong cua tuyén
giap. Mot nghién cttu cda Phan Lan
da cho thay rang kha nang suy giap
¢ nhitng ngudi bi gidm luu lugng
mat cao gap 7 lan.

Cac loai thyc pham cé vi dang
nay gitp phuc héi tii mét, va quan
trong duy tri luu Iwgng mat sinh ly.
Dich mat chuyén cho vo sé doc t6
ra khoi co thé qua duong rudt, bao
gom kim loai nang, thuéc, hormone
du thira, héa chat, chat bao quéan
thuc pham, thudc trir sau, chat
chong chay va nhirng thit tuong tu.
Mait gitp loai bo cdc chat doc ma
gan cuda ban tich tu.

Ngay nay, khong thé tranh dugc
tat cd cac tdc nhan gay hai cho stc
khée, nhung véi sy siéng nang va
nang cao nhan thic, ban c6 thé
gidm dang ké muic do phoi nhiém
ctia minh - bat dau ngay tir noi ban
dang &. Khong bao giorla qua mudn.
Bat ké tudi tac, tinh trang stc khoe
hay hoan cédnh cda ban la gi, ban
lubn mong muoén dirgc khée manh
va s& httu mgt kha nang tw phuc hoi
to 16n. Ngay ca nhiig thay doi nho
duroc thuc hién lién tuc theo thoi
gian ciing c6 thé tao nén swrkhac biét.

Tién si Ann Louise Gittleman la tac
gid bdn chay nhat cia New York
Times ctia hon 30 cuon sach, bao
gom “Chuyén Héa Can Ban”. Bai
viét nay durgc xuat ban lan dau trén
GreenMedinfo.com.

Thu Anh bién dich

Yoga va
thien dinh co
tac d()ng dén

gene gag
cang thang

STEPH DAVIDSON

Céc nha khoa hoc da nghién cttu
vé tac dong ctia yoga va thién dinh
doi voi triéu chiing cang thang, lo
du, va tram cam trong nhiéu thap
ky qua. Méi day, mét nghién ctiru
cho thady nhitng hoat dong nay cé
thé gitip giam cang thang & mic do
di truyén.

Mot nghién ctu gan day tor
Trung tdm Tam ly tai Pai hoc
Coventry da phat hién ra rang cac
liéu phdp Y hoc Than-Tam nhu
Yoga va cdc mon tdp thién dinh,

ké cd Thai cuc quyén, déu cé thé
chong lai nhiing thay déi trén DNA
gay cang thang. Trong khi phan
16m cac nghién cttu tap trung vao Y
hoc Than-Tam cé lgi nhu thé nao
doi voi sic khoe tinh than, nghién
ctiru nay da xem xét cu thé tdc dong
lén sy biéu hién gene.

Khi xdy ra cang thang, cic gene
sinh ra cdc phan t& duogc goi la
cytokine khién t€ bao c6 thé bi
viem. Hoi chiing viém kinh nién c6
thé gay ra cac van dé strc khoe nhu
tram cam, lo lang, va tham chi la
ung thu.

Nghién ctu phéat hién ra rang
cac liéu phap y hoc than-tam cé
thé lam gidm san xudt cytokine,
dan dén gidm mtc d6 viém va
cang thang.

Co6 Ivana Buric, nha nghién cttu
vé gene cho biét: “Nhitng hoat dong
nay dé lai dau an phan t trong té
bao, ddo nguoc tdc dong ma cang
thang hodac lo lang gay ra cho co
thé bang céch thay déi co cau t6
chtic gene.” Co chia sé thém: “Néi
mot cach don gidn, cac hoat dong
y hoc than-tam khién nao bd diéu

" o

khién qué trinh DNA cai thién stic
khoe cda ching ta.”

Theo Vién Y té Qudc gia
(NIH), s6 nguoi tap yoga va thién
dinh hién gio da tang gap doi so véi
nam 2002. Néu ban muén két hop
nhiing hoat dong gidm cang thang
vao cufc séng cia minh, mét bai
tap yoga bao gom 8 tu thé don gidn
trong vong 15 phit sé cung céap
nang lugng da cho céd ngay, dong
thoi gitip ban c6 gidc ngd ngon.

BY STUART JENNER/SHUTTERSTOCK

‘—-___A_‘

Hay khéi dau don gidn, ban
khong can phai la mot nguoi
luyén tap chuyén nghiép nhu céc
Yogi, ban van sé cé thé gidam bat
cang thang tir nhitng cdi thién
tam-than.

Két qua ctia nghién cttu nay gitap
ban c6 thém théng tin dé hiéu r6 hon
vé thién dinh, va khién viéc bat dau
thuc hanh trénén dé dang hon.

Thién Minh bién dich
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4 cach bao ve

LA GAN

cua ban

JOSEPH MERCOLA

uwou, thuc phdm

chira duong fructose,

dau an cong nghiép

chita nhiéu omega-6

khién bénh gan bung
phéat nhanh chéng trong boéi canh
cidc quoc gia phdi phong téa vi
COVID-19.

Tai hé thong bénh vién Pai hoc
Michigan, ty 1é mac bénh gan do
ruou da tang 30% trong nam 2020.
Cac bac si cho rang d6 la do viéc
uong ruwou nhiéu hon trong dai
dich. Céc bdo cdo khong chinh
thic cho thay tir thdng 03/2020
dén thang 03/2021, mét s6 bénh
nhian da tang lugng udng dén
mot chai rugu hodc 5-6 ly rugu
méi ngay. Pay la lugng da dé tang
nguy co dan dén bénh gan nang.

Chuing ta dang chimg kién
nhitng thanh nién & d6 tudi 20 va
30 mac can bénh ma trudc day chi
gap & nhitng ngudi trong do tudi
trung nién.

Cé thé liét ké 3 nguyén nhan
chinh dan dén tinh trang dau
long nay.

Phong téa lam gia tang viéc
tiéu thu rweou

Nhiéu nghién cttu da xdc nhan
rang bénh nhan uéng ruou nhiéu
hon trong dai dich.

Trong mot nghién cttu duoc
cong bo trén Tap chi Psychiatry
Research vao dau nam nay, cac
nha nghién ciu ctia Pai hoc Y
khoa Arizona da phat hién ra rang
trong khodng thoi gian tir thang
04/2020 dén thang 09/2020, “Viéc
udng rugu va gan nhw phu thuéc
vao rugu tang lén timg thang doi
v6i nhitng ngudi bi 4p dung lénh
phong téa.”

Su gia tang s& dung rugu co
hai va cdc hanh vi lién quan c6
thé gay ra nhitng tic dong xau
kéo dai vé tam ly xa hdi, giao tiép,
nghé nghiép va stic khoe khi thé
gi6i c6 gang phuc hai sau cudc
khing hoang dai dich.

Mot bai binh luan duoc
dang trén tap chi The Lancet
Gastroenterology & Hepatology
cing lwu y rang, sau mét thang
phong tda, doanh s6 ban clia céac
cita hang rugu & Anh Quoc da
tang 31.4% so v6i théng lién trudc
(thdng 03/2020) - khi Anh Qudc
ban hanh lénh phong tdéa. Bai
x4 luan trich dan mé6t cudc khao
sat dugc thuc hién béi Alcohol
Change UK, cho thdy 1/5 trong
s6 nhitng nguoi udng rueou hang
ngay cho biét ho da uéng nhiéu
hon trong thoi gian phong toa.

Tac hai ciia rwou d6i véri gan
va d6i véri stre khoée toan dién
Uong ruou c6 thé dan dén mot s6
nguy hai sttc khoe trong ngan han
va dai han.

1. Gan nhiém mé, viém gan,
va xo’ gan. Gan cé nguy co'bi tén
thuong do viéc uéng nhiéu rugu vi
gan la noi chuyén héa rugu. Dau
hiéu dau tién ctia ton thuong gan
khi uéng nhiéu rugu 1a mau nhiém
md@, gan nhiém md&. Tinh trang nay
c6 thé tién trién thanh bénh viém
gan do md& va cudi cung dan dén
suy gan, X0 gan.

Xo gan do ruou thuwong xuat
hién sau hai hodac ba thap ky
uong nhiéu rugu, va ngay cang
thay nhiéu hon trong do tuéi 20
dén 30.

Theo nghién cttu dugc cong bo
trén Tap chi'Y khoa Anh Quédc, ti

La gan dong,
mot vai tro rat
quan trong trong

qua trao doi chat

clia cd the.

vong do xo gan tang gap ba lan tir

nam 1999 dén nam 2016 & nhom
tudi tir 25 dén 34.

2. Rwou lam suy giam hé
théong than kinh trung
wong. Qud trinh dan truyén
than kinh gitra céc té bao nao bi
cham lai. Hé thong limbic kiém
sodt cam xuc cling bi &nh huong.
bay la ly do tai sao udng rugu
lam gidm khd nang kiém ché.

Vé nao trudc tran, vung nao
lién quan dén suy ludn va phan
doén, clng phan ttng chdm hon
khi uéng ruou, dan dén hanh vi
béc dong va kha nang phan doan
kém hon.

Theo nghién citu dugc cong
bo trén tap chi Scientific Reports,
lam dung ruwou kinh nién cling
dugc biét 1a swgay ra roi loan chirc
nang than kinh va tén thuong
ndo, va mé6i gam rugu tiéu thu
thém mé6i ngay cé lién quan dén
viéc 1ao hdéa nao ctia ban thém
0.02 nam.

3. Rwou gay tac hai dén hé vi
khudn dwong rudt. Vélau dai,
uong rugu khong chi dan dén gan
nhiém m@d, ma con lam tang can va
phé vohé vi khuan duong rudt.
Midt can bang hé vi khudn
duong rudt cé thé lam suy yéu hé
théng mién dich, khién ban dé bi
viém nhiém va mac bénh hon.

4. Cac viAn dé stre khoe khi
uéng rwou qua mire. Cic
véan deé sic khoe dugce liét ké béi
CDC la nhu sau:

e Huyét ap cao

e Hiéu sudt hoc tap hoac
cong viéc kém

« Dot quy

e Bénhgan

e Van déveétiéuhda

e Ung thu (v, miéng,
¢0 hong, thuc quan,
gan va rudt két)

e Cic van d& vé hoc
tdp va tri nhd, bao
gom chimg mat tri nhé

e Bénhtim

e Céac van dé vé stic khoe tam
than, bao gom tram cam va
lo lang

e Céc van de xa hoi, bao gom
gidm nang sudt, ciac van de
gia dinh va that nghiép

¢ Phuthudc vao rugu hodc
nghién rugu

DAu dn cong nghiép cling
gay hai dén 14 gan cua ban
Bénh gan nhiém m& khong
do ruou la bénh gan kinh
nién pho bién nhat & cac
nudc phét trién. Pac
trung cda bénh nay la
s tich tu chat béo du
thira trong gan cta ban
ma khéng lién quan dén
viéc dung nhiéu rugu.
Céc yéu td6 nhu céch an
uong, tap thé duc, can nang,
va hut thudc déu dong vai tro
quan trong trong viéc lam tram
trong thém nguy co phét trién
mot s6 dang bénh vé gan.

Bénh gan nhiém mé& khong do
rugu cé lién quan dén viéc tiéu
thu céc loai dau hat cbng nghiép,
thuong duoc goi la “dau thuc vat,
gom dau an tir ddu nanh, hat bong,
huéng duong, hat céi dau (canola),
bap va cay rum.”

Omega-6 la axit béo chiém
khodng 80% thanh phan axit
béo cua dau thuec vat.

Hién nay, céc loai dau an cong
nghiép nay cé mat & khap noi

ED_RSNHR/PIXABAY

V'S
Udng nhiéu rugu
rat co haicho l4
gan cla ban.

MACROVECTOR/FREEPIK

trong thuc phdm chébién trong khi
omega-3 dat tién hon thi khé kiém
hon nhiéu. Van dé tham chi con
toi té hon, hau hét omega-6 ma moi
ngudi an da bi hu hong va bi oxy
héa trong qua trinh ché bién.

Pwong Fructose ciing dan
dén ton thirong gan
Khi gan nhiém mé& x4y ra trong
truong hop khong uéng nhiéu
rugu, nd thuong dugc gay nén
béi lwgng duong du thira; d6
l1a 1y do vi sao hién nay gan
nhiém md& cing dugc phat
hién ngay cd & tré nho.
Khéng giong nhu
duong glucose, cé thé
dugc hau hét moi té
bao trong co thé ban
st dung, duong fructose
chi c6 thé dugc chuyén
héa béi gan, vi gan la co
quan duy nhat cé chat van
chuyén cho né.

Vi tat cd duong fructose dugc
chuyén dén gan cta ban, néu ban
tiéu thu mot lugng lén, duong
fructose sé tao gdnh nang va gay
hai cho gan cta ban giong nhu
ruou va cac chat doc khac.

Lam thé& nao dé hoé tro’ sire
khoe 14 gan caa ban

1. Kiéng uéng rwo-u: Cach tot

nhat dé tranh ton thuong gan

do rugu gay ra la kiéng uéng

rugu, dac biét la khong
udng nhiéu ruou.

2, Loai bo dwong
Jructose va
dau dan céong nghiép
trong thuc don hang ngay.
Thay thé bang m& heo, dau
oliu, hoac dau dira.

3. B6 sung vi chdt

a. Nicotinamide adenine
dinucleotide (NAD) - tién chat
vitamin B3:

Nhitng nguoi nghién rugu kinh
nién cé nguy co'thiéu niacin do gidm
luong niacin trong cach an uoéng
va sur can thiép vao viéc chuyén doi
tryptophan thanh NAD. Liéu lugng
nho NAD (khong phéng thich theo
thoi gian) ¢6 thé rat hitu ich khi duge
cung cap trong khi cai rugu.

Liéu phdp boé sung NAD han
ché cam gidc them ruou, giai doc
co thé, thai rugu (hoac céc loai
thu6c khéc) ra khoi co thé, va lam

@BRGFX/FREEPIK.COM

gidm céc triéu chig cai nghién.
La mot chat chong oxy hda manh,
NAD ciing gitp tao ra nang lugng
trong ty thé caa té bao.

b. Bo sung Choline: Choline
la mét chat dinh dudng thiét yéu,
ciing hé tro chiic nang gan binh
thuong va sic khoe ctia gan, duy
trl tinh toan ven cta mang té bao
va diéu hoa cholesterol, bao gom
lipoprotein mat do thdp (LDL)
va lipoprotein mat d6 rat théap
(VLDL), gitip van chuyén chat
béo ra ngoai gan.

Ban c6 thé b6 sung choline bang
cach an nhiéu thyc pham giau
choline hon, chang han nhu long
do trimg nubi hitu co, gan bo an co,
cé hoi Alaska danh bat tu nhién,
va dau nhuyén thé (krill oil).

c.Tranh tiép xiic voi glyphosate:
Glyphosate thanh phan hoat chat
trong thuoc diét c6 Roundup, va
no cting c6 liéen quan dén bénh gan
nhiém mao.

d. Bo sung Magnesium,
vitamin C: Hai loai vi chédt nay
cling rat quan trong do6i véi stic
khoe cta gan.

e. Cay ké sita (silymarin: mot
loai thdo moc c6 hoa lién quan
dén ho ctdc va cd phan huong, c6
nguon goc tir bia Trung Hai). Cay
ké sita chita silymarin va silybin,
chat chéng oxy héa dugc biét la
gitp bdo vé gan cda ban khoi cic
chét doc va tham chi gitp tai tao té
bao gan.

4. Tranh céc loai thwe phdm
ché bién san va thirc dan
nhanh. Cac loai thuc pham nay
hau nhw déu cé nhiéu dau an cong
nghiép va/hoac durong fructose doc
hai. Cach dé nhat la ty nau an tai
nha dé ban biét minh dang an gi.
Néu ban tin rang ban bi r6i loan
stt dung rugu hodc uéng qua mic
do cang thang va lo lang lién quan
dén dai dich, ban ciing nén tim
kiém sy trg giip cta chuyén gia.

Tién si Joseph Mercola la bac si
chan thuong chinh hinh, nguoi
sdng lap Mercola.com. Ong da
nhan dirpc nhiéu gidi thudng
trong linh vuc stic khée ti nhién.
Tam nhin chinh cia 6ng la thay
déi mé hinh y té hién dai bang
cdch cung cap nguén kién thiic
dé gitip moi nguoi kiém sodt stc
khée ctia minh.

An Nhién bién dich
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10 cach
tri bénh tai nha

NHOM NGHIEN CUU GMI THUC HIEN nudéc phic tap dé dan nuéc va lam
ndéng nguodn nudc khodng cé tac
dung chita bénh tirnhitng noi nhw
& Bath ctia Anh Qudc, dé gitp ho

tré héa va thu gian.

Dudi day la cac phuong phép chira
tri ttnhién hitu hiéu véi cdc bénh
ly thuong gap.

4. Chworm da khi bi swng tay
Chuom lanh va néng la nhiing
céch chita dau nhirc thong dung
nhat dugc 4p dung tai gia. Cac liéu
phap nhiét, chang han nhu tam
nudc khodng néng, sé giup thu
gian céc co bi xo cting, hoac bi
dau, dong thoi lam tang lvgng mau
lwu thong dén khu vuc nay. Nudc
da thuong duoc st dung trong cac
vét thuong cdp tinh van con dang
bi sung. Chuom da c6 thé gitp
gidm sung va gidm dau khi bi treo
mat cd chan va khuyu tay, dong
thoi lam chdm qua trinh chdy mau
vao gidm bam tim mo.

1. Tra néng tri cam cam

Tra la mot trong nhitng loai thuéc
chira bénh lau doi nhat trong thé
gi6i hién dai. C6 hang tram ly do
dé uong tra. Va hon nita: N6 c6 thé
gitip ban hét cdm lanh hodc hét
cim nhanh hon.

Tra xanh duoc biét 1a cé cac
thanh phan khéng virus da duoc
chiing minh trong c4c thitnghiém
1a c6 ti 1€ nghich véi nhiém cam.
Nhirng loi ich nay khéng bi gi¢i han
&'tra xanh. Tra thdo moc Echinacea
Plus dugc phat hién lam sang c6
thé rut ngan triéu chiig cam lanh
va cim so vdéi gia duoc.

2. Nghé chira dau nhirc
xwong khép
Mot trong nhing loai thuc vat cé
hoa chira bénh tot nhat trén thé giéi
la Curcuma longa.

Trong hang thién nién ky, cac
nha khoa hoc va nha thao duoc
hoc da khdm phad ra c4c dac tinh
chita bénh trong loai thdo moc ky
diéu nay. Pugc st dung rong rai béi
céac van dong vién va nguoi nang
dong, nghé va thanh phan hoat chat
dbc 1ap cta n6, curcumin, da dugc
chiing minh la lam gidm dau khép
va gidm viém t6t hon nhiéu so voi
cac loai thudc hién dai.

5. Tri viem da day bang
hat thila den

Ban c6 thé da biét vé
cac tinh nang chira
bénh cda hat thi la
den, hay nigella
sativa. Mot

phuong thuoc
truyén thong

duoc cho la c6 thé
chita khoi “moi

thi trir cai chét”,

hat thi 1a den duwoc
nhac dén qua hang
tram nghién ctitu khéc
nhau. Nguoi ting ho stc khée
twnhién dung né nhuw mét loai thuc
phdm bo sung. Mot trong nhitng
bénh da durgc chitng minh 1a c6

thé chira khoi bang hat thi la den la
bénh viém da day, hay viém niém
mac da day, mot can bénh ai cling
c6 thé mac phai.

3. Dung thuy liéu phap khi bi
cang co

Viéc tam thw gian da dugc ap dung
dé lam diu co thé va tinh than trong
hang ngan ndm qua. Nguoi La Ma
c0 dai da st dung hé thong ong

Tra ndng giam cédc triéu chting cam lanh va cim.

FOTOLIA

Nhiing ai
tran trong cac
mdi quan hé
bénchatlala
nhiing ngudi
hanh phuc
nhat.
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Thuong xuyén bo sung hat thi la
den vao thuc don an cta ban ciing cé
thé dem lai nhiéu loi ich khac. Nhiéu
nghién cttu da chira tdc dung lam
gidm m& mau cua hat thi la den doi

v6i chitng tang m& mau.

6. Cam giac gan gii tri
chirng traim cam
Dt viéc cham séc co
théla diéu quan trong,
nhung nhu cau vé
cdc moi quan hé xa
hoi bén chat cing v
cung can thiét dé tao
nén mdt cudc séng
khée khoan va lanh
manh. Nhitng méi quan
hé tot dep da dugc chiing
minh la c6 y nghia rat quan
trong trong hanh phuc va chat
lwgng cudc song cua ban.
Trong mét nghién cttu 1au dai
khi do luong mitc do hanh phiic cda
nguoi trén 40 tudi trong sudt qua
trinh hoc dai hoc va 35 nam sau do,
nguoi hanh phic nhat trong so6 doi
tugng tham gia cho biét rang ho rat
tran trong va trai nghiém cac mai
quan hé than thiét ctia ho. Nhirng ai
tran trong cdc moi quan hé bén chat
la la nhitng nguoi hanh phtic nhat.

7. Dung gidm tao dé khir mui hoi
Mot phuong thudce xa xua khéc cling
vo cling hiéu qud va dugc st dung béi
Hippocrates, cha dé ctia y hoc hién
dai, ttr nam 400 truéc Cong nguyén,
chinh la giam tdo. Nhiing loi ich stic
khoe cta giam téo da dugc biét dén
trong nhiéu thién nién ky, béi dac
tinh khang ndm va khéng khuan

AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK

Nuédc ép lyu la mot cach tuyét
voi dé xua tan mét moi nho céac
chat dinh dudng quan trong va
mot lwgng 16n chédt chong oxy héa
c6 trong nudc ép lyu. Thirc uong
nay cling giup duy tri lugng duong
huyét 6n dinh.

Nudc ép Iru c6 thé gitp diéu chinh
huyét 4p, mot yéu t6 khéc gay ra mét
mdi cho co'thé.

9. Dau khuynh diép tri nghet miii
Puoc biét dén véi huong thom tang
cuong sinh lyc, tinh dau khuynh
diép c6 khd nang lam diu cdc xoang
bi kich thich va gitip dé thé hon

khi bi nghet mai. Dau khuynh diép
c6 dac tinh khang viém c6 thé lam
théng duong tha.

Ban cé thé cho m6t vai giot tinh
dau vao mdy tao do am, dac biét khi
ban dat may canh giwdng vao ban
dém. Néu nghet miii cdp tinh, hay
thir thém 1a khuynh diép tuwoi hoac
10-12 giot tinh dau vao bat nuéc
x0ng, sau d6 trum khan lén dau va
hit thé sau.

10. Cac théi quen lanh manh
giam bét quang tham mit
Quang tham mat c6 thé la két qua
cda nhiéu nguyén nhén, bao gém di
truyén, phuong phép an uong thiéu
dudng chét, cang thang, thiéu ngu
va hut thudc, ngoai ra con cac yéu
to khac. Khéng c6 bién phap diéu
tri riéng biét nao cé hiéu qua cho tat
¢4 moi nguoi; tuy nhién, ban c6 thé
két hop nhiéu phuong phép dé giam
quang tham va khoi phuc vé ngoai
tuwoi tan cho khudn mat.

Cung cdp dia nudc cho co thé.

manh meé. FOTOLIA Hay bdo ddm rang ban cung

H6i miéng. Nho tinh cdp da nudc cho cothé
acid cao, giam tdo tré bang cdch uong khoang 2
thanh mot phuong pdy lit nuwéc loc moi ngay.
thudc tuyét voi cho 1 Céch an uong. Tiép
chiing h6i miéng. o1y theo d6 1a hay cham
bé chira h6i miéng —_ dit tinh trang thiéu
tlc thi, hay thém dinh duéng bang
1/2 muéng canh cach an mot ché do
giam tdo vao mot % da dang thuc pham
coc nudc tinh khiét \ hitu co.
va suiic miéng trong N A Ngu da gidc. Gidc
10 giay méi lan. Suc ( ngu cling rat quan
miéng & cd phia sau trong dé gidm quang
ma va cac dudng vién 3 tham mat; vi vay hay c6
nuéu trén va dudi dé loai L, gang nga da 7-9 tiéng moi
b6 moi vi khudn gay mi. GiamtdocSthe 4o tt nhat 12 ban nén

X chifa chiing héi ’ :

Hb6i nach. Gidam tdo ciing miéng va dénh tan ngu trong mot can phong

c6 thé giup danh tan mui co mui co thé. mat mé vGi khong khi trong

thé. boi véi nach, hay lau

vung dudi canh tay ctia ban vao méi
budi sdng bang mdt miéng vai hoac
bong gon tdm giam tdo khong pha
loang trudc khi stt dung chat kh
mui tw nhién. Tranh st dung cac
chat c6 chita nhém va cdc hda chat
gay ung thu khac. Béi voi chan, do
nudc dm vao thau va thém 1/3 cdoc
giam tdo, sau d6 ngdm chan trong
hén hop nay trong 15 phtit méi tuan
mot lan.

8. Nwére ép Iyru chong lai sy

mét moi

Luu 1a mot loai thuc phdm dac biét
tot cho stc khoe, da dugc chiing
minh béi rat nhiéu tai liéu ing ho vé
céc ting dung da ning ctia né. An lyu
rat c6 1gi, noé cé thé gitp gidm nguy
comac bénh ung thuhoac bénh tim
mach. Va mét ly nuéc ép luu ciing c6
thé cung cdp nang lugng dé ban cé
thé tiép tuc lam nhirng viéc can lam
trong ngay.

lanh, thong thoang.

Ngung hut thuoc 14. Néu ban
st dung thudc 14, hay xem xét mét
chuong trinh cai thuéc 1a. Tiép xtic
v6i khéi thudce 14 gay hai cho stc khoe
ctia ban gap 36 lan so v6i lam viéc ¢'10
phan Umg hat nhan; vi vay chac chan
rang hut thude gép phan gay ra quang
tham duéi mat ctia ban day.

B6 sung vitamin D. Cudi cung,
thiéu dnh sdng mat troi c6 thé gay ra
tac hai twong tw nhu hut thuéc, vi vay
hay tiép xtic v4i 4&nh sang mat troi
twnhién it nhat 15 phiat méi ngay dé
tang lugng vitamin D thiét yéu cho
cothé.

Nhom Nghién cttu GMI chuyén
nghién cttu cdc van dé stic khoée
va moi truong quan trong nhat
ngay nay. Bai viét nay duoc bién
tap va dang tdi theo sw dong y cua
GreenMedInfo LLC.

Thién Van bién soan
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Vien thuﬁc cong
hiéu co ten la_

“thuoc tap thé duc”

ARASH JAVANBAKHT

ap thé duc c6 thé git cho

nao bo khoe manh va bao vé

co thé chong lai ching tram

cam va lo lang. Téap thé duc
vira phdi duong nhu cling c6 tac dung
khang viém, diéu chinh hé thong
mién dich, va chéng nguy co viém
nhiém qua mic.

T6i 1a mot bac si tdm than va nha
théan kinh hgc nghién cttu bién phép
can thiép diéu tri c6 thé thay d6i nao
bd nhu thé nao. Téi da bat dau nghi
dén viéc ké don tap thé duc, vi du nhw
bdo bénh nhan uéng “thudc tap thé
duc”. Sau khi biét tam quan trong cta
viéc tap thé duc, hau nhu tat ca bénh
nhan cta t6i déu cam keét sé tap thé duc
6 mot mitc do nao d9, va toi da thay néd
dem lai loi ich nhuw thé nao cho mot
s6 linh virc trong cudc séng va sinh ké
cda ho.

Tat ca chiing ta déu da nghe chi tiét
vé viéc tap thé duc cdi thién co xuong,
tim mach, trao déi chat, va cac khia
canh khdc cta sttc khoe ra sao, nhung
c6 thé la ban khong biét 1a diéu d6 da
xdy ra bén trong nao b6 nhu thé nao.

Tap thé duc thye sy thay d6i
cAu trac nido bo
Tép thé duc thuong xuyén thuc sy thay
doi sinh hoc ctia nao bo, va né khong
don gian chi la “hay di by va ban sé
cam thdy khée hon.” Tap thé duc
thudng xuyeén, dac biét 1a cac bai tap vé
tim mach, sé thuc sy thay d6i nao bo.
Trai ngugc v6i nhitng gi mot s6 nguoi
c6 thé nghi, ndo la mot co'quan rat déo
dai. Khong chi la cac két noi té bao
than kinh méi dugc hinh thanh méi
ngay, ma cac t€ bao méi cling dugc tao
ra trong cdc khu vuc quan trong cda
nao. Mot khu vuc quan trong la tuyén
yén, n6 cb lién quan dén hoc tap, tri
nhd, va diéu chinh cam xtc tiéu cuc.

C6 mot phan ti dugc goi la nhan
to dinh duéng than kinh cé nguén
gbc tir ndo gitp ndo san xuat té bao
than kinh, hoac té bao nao. Mot loat
céc bai tap thé duc nhip diéu va luyén
tdp céch quang cuong do6 cao lam
ting dang ké lugng BDNF (BDNF:
nhan t6 dinh dudng than kinh).

Tap thé duc vira phédi duong nhw
cing c6 tac dung khang viém, diéu
chinh h¢ théng mién dich, va chong

Béng cach
gia tang nang
lugng va mtic
do luyén tap thé
chét, tap thé
duc ciing c6 thé
cai thién hinh
anh ban than va
long tu ton.

nguy co viém nhiém qua miic. biéu
nay rat quan trong, vi né giap cho
khoa hoc than kinh cé mét cai nhin
sau sac moi vé vai tro tiém an cua
ching viém tronglo au va tram cam.

Cudi cuing, c6 bang chiing vé tac
dong tich cuc caa viéc ren luyén thé
chat d6i véi chat dan truyén than
kinh - cac chat héa hoc trong nédo gui

W0J'YId3344/Nv30.108040

tin hiéu qua lai gitra c4c té bao than
kinh - dopamine va endorphin. Ca
hai diéu nay déu cé lién quan dén
tam trang va dong luc tich cuc.

Reén luyén thé chat cai thién
triéu chirng lo 4u va tram cam
Céc nghién cttu clng cho thay
rang tap thé duc thuong xuyén c6
tac dung vira phéi d6i v6i cac triéu
chitng tram cam tuong duong véi
cac liéu phap diéu tri tam ly. Déi
v6i ching roi loan lo 4u, né cé tac
dung & mitc d6 nhe dén trung binh
trong viéc gidm céc triéu ching lo
au. Trong mot nghién ctru ma t6i da
thyc hién véi nhitng nguoi khéc trén
nhoém nhiing tré em ti nan, ching
téi nhan thdy rang cac triéu ching
lo 4u va PTSD gidm xudng & nhitng
tré tham gia cac liéu phéap khiéu vi
va van dong tlr 8 dén 12 tuan.

Ren luyén thé chat tham chi c6 thé
khién nguoi ta gidm man cdm véi cac
triéu chiing lo 4u vé thé chat. bé la vi
su giong nhau gitta cac tac dong lén
co thé cua viéc tap thé duc, dac biét
la tap thé duc cuong d6 cao, va cda
cac trang théi ban khoan lo lang, bao
gom kho thd, tim dap nhanh va tic
nguc. Ngoai ra, bang cach gidm nhip
tim co ban, tap thé duc c6 thé truyén
dan tin hiéu cia mot méi truong vt
1y noi tai ém diu hon dén nao.

C6 nhitng loi ich khéc cua viéc
tap thé duc ngoai tdc dong sinh hoc
than kinh. Khi ra ngoai troi di dao,
nguoi ta sé dugc tiép xic nhiéu hon
v6i danh sdng mat troi, khong khi va
thién nhién.

Mot nguoi c6 thé chon mot cha
ché lam ban cung chay, va mot
nguoi khac cé thé gap gohen ho véi
mot nguoi ban méi, hodc tan hudng
nang luong tich cuc tai phong tép
thé duc. Tap thé duc clng c6 thé
dugc xem nhv mdt phuong phép
ren luyén tdp trung nhan thic va
giip tam tri thoat khoéi nhitng tac
nhan giy cang thang hang ngay,
cling nhu tlr cac thiét bi dién t& va
TV cta chung ta.

Bang céch gia tang nang lugng va
mic do luyén tap thé chat, tap thé
duc cling c6 thé cai thién hinh anh
bén than va long ty ton.

Vi vay, lam thé nao ban cé thé
tim thay thoi gian dé tap thé duc, dac
biét la véi tat cd nhu cau thoi gian
phét sinh trong thoi gian dai dich,
va nhitng han ché do dai dich gay ra
nhuw viéc nguodi ta phdi han ché dén
cac phong tap thé duc cong cong?
Dudi day la mot vai goi y.

Chon mét mén thé duc ban

yéu thich

Khong phdi tiat cd ching ta déu
phéi chay trén may chay bo. biéu
ma hiéu qua v6i nguoi nay cé thé
khéng cé hiéu qua véi nguoi khéc.

MARYMARKEVICH/FREEPIK.COM

Tap thé duc
thuong xuyén_
thuc su thay doi
sinh hoc cia
nao bg.

Hay tht mot nhém céc hoat dong
da dang dé xem xem ban thich hoat
dong nao hon: chay, di bg, khiéu v,
di xe dap, cheo thuyén kayak, dam
bdc, tép ta, boi 16i.

Ban cé thé luan phién gitta mot
s6 nhitng hoat dong minh thich,
hodc thay d6i chiing theo mua dé
tranh nham chan. Tham chi ching
khong can thiét phéi duoc goi la “tap
thé duc”. Bat ci diéu gi c6 thé lam
tang nhip tim hodc cang co ctia ban
déu duoc tinh, cho du d6 1a khiéu v,
choi v6i 1t tré hay xay dung mot nha
kho trong vuon nha.

Kién tri méi ngay, du chi vai
dong tac trong vai phuat

Ren luyén thé chat khong nhat thiét
phai la mét budi tap kéo dai mot gio
tai phong tap thé duc hoac dap xe
20 dam so véi ngoi y trén mot chiéc
ghé dai. T6i luén néi véi cac bénh
nhin ctia minh: “Buéc thém mét
buéc van tot hon la khong budc mot
budc nao, va tdp squat dugc ba cai
con t6t hon khong dugc cédi nao.”
Khi ban khong c6 nhiéu dong luc dé
tap luyén, hoac khi ban méi bat dau
tap, hay dirng ép béan than qud. Lam
duoc bao nhiéu thi t6t bady nhiéu.
Du ban chi bé ra ba phut dé khiéu
vii véi ban nhac minh yéu thich thi
van la tot.

Két hop véi cac hoat dong khac
Hay di b6 15 phut trong khi noéi
dang chuyén dién thoai véi mot
nguoi ban, tham chi khi ban chi di
bd quanh nha, thi van la dang ren
luyén. Giip mot nguoi ban lam céac
viéc ngoai vuon la mot cach tuyét
voi dé vira giao luu xa hoi vira ren
luyén strc khoe.

Khi ban dang cdm thdy do du
hodc thiéu dong luc, hay ty héi
ban than: “Lan cudéi cung minh
hoi han vi da cdm thay nhu thé
la khi nao?”

Mac du né c6 thé giup ich,
nhung tdp thé duc khéng phai la
chién luwgce gidm can t6t nhat; ma
an kiéng méi c6 tdc dung d6. Mot
chiéc banh hanh nhén 16n c6 thé
cha nhiéu calo hon mot gio chay
bo. Pirng tir bo tap thé duc néu
ban khéng gidm duwgc cidn nang
ctia minh. N6 van sé cung cap tat
cd céc lgi ich ma ching ta da thao
luan xuyén suét trong bai nay.

Ngay cd khi ban khong cdm thay
lo lang hay chan nan, hay van dung
vién thudc tap thé duc nhé. Hay st
dung ching dé bdo vé cho bd nao
cua ban.

T4c gid Arash Javanbakht la phu td
gido sw tdm than hoc tai Pai hoc bang

Wayne.

Ngoc Anh bién dich
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5 loai thuc pham gitip tim khée manh

Ban ¢d thé tu béio vé minh tranh khéi bénh tim (0t hon vdi sy tro giip ciia nhiing thuic pham nay

NHOM NGHIEN CUu GMI

Bang céach luya chon cac loai thuc
phéam va chat b sung ho trg cho stic
khée tim mach, ban cé thé git cho
tim ctia ban hanh phtc trong nhiéu
thap ky t6i.

Bénh tim mach la nguyén nhan
gay tr vong hang dau & Hoa Ky, gay
ra khoang 1/4 truong hop t vong
méi ndm. Nhung dimg s¢' - ban c6
thé giam dang ké nguy co mac bénh
tim mach bang céch thay déi cach
an uong va 16i song, nhu tap thé duc
thuong xuyén va an céc loai thuc
phédm t6t cho tim mach.

Tat ca 5 loai siéu thuc pham sau
day déu dé dang két hop vao ké
hoach an uéng ctia ban va da duoc
khoa hoc ching minh khad nang
bdo vé co quan trong nhat cta co
thé ban.

1. Chat béo Omega-3

Nhitng loi ich stic khoe cua viéc
tiéu thu mdt ché d6 an giau acid
béo thiét yéu da dugc thiét 1ap ro
rang, bao gom ca viéc tang cudong
nhing chat béo lanh manh cho trai
tim cda ban. Chat béo omega-3 rat
quan trong cho sttc khoe tim mach,
st thiéu hut c6 lién quan dén nguy
co tirvong vé tim cao hon.

An thyc pham cé nhiéu chat
béo omega-3 c6 thé gitp bdo vé
tim khong bi bénh tat. Mot nghién
cltu nam 2018 cho thédy rang cach
an uong véi ty 1é 1:1 chat béo
omega-3 va omega-6 lam thay déi
nhanh chéng thanh phan chat béo
cia mo tim. P6i v6i hau hét moi
nguoi, diéu nay cé nghia la cat
gidm omega-6 va tang omega-3.

Chat béo c6 loi cho tim nay bao
gom cac loai ca nuoc lanh danh bat tu
nhién nhuw ca hdi, ca ngty, ca trich, va
ca moi nén dugc an 2-3 1an méi tuan.

FREEPIK.COM

FREEPIK.COM

i ‘E;. .. '

Céc thanh phan trong
clinghé cé kha nang

C APPLEDENG/PIXABAY

Céc loai thit ca hoi, ca ngt...
rat giau chat béo omega-3. [

bdo vé ca tim.

FOTOLIA

Mot s6 loai hat ngi cdc
' va chugi rat giau
‘ magnesium, t6t cho tim.

5

- Nang cao stic khée va tang sic dé khang
« Giam cang thang va mét mai tinh than
» Nang cao tam tinh va tri hué

#}‘ Day la phuang phap

~ tutdm theo nguyén ly
_ Chén-Thién-Nhan, va luyén
than bang viéc thuc hanh 5 |
bai céng phap dé tap. Rét
nhiéu nquoi da tap va cé
két qua tdt.
Hutng dan hoan toan mién
phi, khéng can ghi danh. C6
cung cap tai liéu tham khao
va dia CD hudng dan. Quy
vi cd thé coi truc tiép trén
website: Falundafa.org

Can biét thém chi tiét hodc can dia CD va tai lidu tham khao, xin nhan hodc message vao

s0 DT: 626-262-3756 (Tiéng Viét)

«  Diadiém 1: tai Mile Square Park - 16801 Euclid St, Fountain Valley, CA 92708 (g6c duting Euclid
va Warner) vao moi sang Chi nhat tir 7:50 AM - 9:30AM. L/L: T14-401-7373 (Tiéng Viét)

« Dia diém 2: tai Heritage Park - 4601 Walnut Ave, Irvine, CA 92604.
Sat & Sun, 7:50AM - 10:10AM. L/L: 948-387-3188 (English)

« Dia diém 3: tai Rosemead Park - 4343 Encinita Ave, CA 91770.
Sat & Sun, 6:30AM - 8:30AM. L/L: 626-376-0966 (English)

Con nhiéu dia diém tap Phdp Ludn Cong tai cdc tiéu bang khdc, xin coi website:

falundafa.org/contacts

STEVEPB/PIXABAY

Chi mdt tach tra xanh
méi ngay c6 thé giam 5%
nguy cd bi bénh tim mach.

Dark chocolate rat giau

flavonoids, la mgt mon

dn nhe ngon miéng va
t6t cho tim mach.

COUNSELLING/PIXABAY ;

Céac loai hat nhw hanh nhan va
6c ch6 (gom ca vo lua) c6 nong do
polyphenol cao, hat lanh va hat
chia cung cdp cho ngudi an chay
nhiing chat béo thiét yéu, cling nhw
dau nanh hitu co.

Ban cling c6 thé tim thdy chat béo
omega-3 & dang thyc pham bo sung.

2. Nghé

Curcumin la polyphenol chinh duoc
tim thady trong nghé, loai gia vi cé
mau cam sang, la thanh phan chu
yéu trong nhiéu mén &n viing Nam A.

Nghe tir lau da dugc nghién ctiu
vé nhitng tac dung cé lgi doi véi
stic khée con nguoi, dac biét 1a dac
tinh chong viém, va gan day la kha
nang béo vé co tim.

Bénh nhan tiéu duong can duoc
chd y dén nguy co tim mach, va
curcumin c6 thé 1a mét Iua chon tét.

Mot nghién ciu dugc cong bo
trén Tap chi Sinh héa dinh dudng
cho théy rang viéc b6 sung curcumin
giup bdo vé khéi bénh tim xo vita
dong mach cho bénh nhan tiéu
duong loai 2.

Mot nghién cttu 32 phu ni¥ sau
man kinh chiing minh rang, uéng
curcumin thuong xuyén c6 loi ich
stc khoée tim mach tuong tw nhu
tap thé duc nhip diéu.

Loi ich sttc khée tuyét voi cda
curcumin dén tlr kha nang gitp lam
lodng mau va mé rong dong mach.

Muc tiéu bo sung khodng hai
mudng canh moéi ngay trong cong
thitc ndu an cta ban, hodc bo sung
bang chat tinh chat nghé chat luong
cao, tét nhat 1a httu co, & dang léng
hoac vién nang.

3. Tra xanh
Ban c6 thé khong nghi dén trai tim
cia minh khi dang nham nhi moét
tach tra thu gian, nhung khoa hoc
da xem xét nhiéu cadch ma tra xanh
c6 thé dem lai loi ich cho stic khée
cta ban. Piumg chi dimg lai @ mot
tdch - khi néi dén viéc béao vé trai
tim cta ban, ban cang uéng nhiéu
tra xanh cang tot.

Mot nghién ciu trén 40,530
nguoi trudng thanh Nhat Ban cho

thdy nhiing nguoi tiéu thu tir 5 tach
tra xanh tré 1én méi ngay cé nguy
co t& vong do dau tim thap hon
26% so voi nhitng ngudi khong
udng tra xanh.

M6t phan tich téng hop nam
2015 ciing cho két qua tuong tu, xac
dinh rang chi mot tach tra xanh moéi
ngay c6 thé gidm 5% nguy co bi bénh
tim mach va gidm 4% nguy co ti¥
vong do moi nguyén nhan.

Catechins, flavonoid tiw nhién
trong tra xanh cé tac dung chong
oxy héa manh, duoc ghi nhan la
mang lai mét s6 tac dung cé loi dai
v6i stic khoe tim mach.

Sttc manh chéng oxy héa clia
catechins da dugc chitng minh la
lam gidm qua trinh oxy héa LDL,
gidm nguy co bénh tim do cang
thang oxy héa lién quan.

4. Thwe phiam giau
Magnesium

Magnesium la mét khodng chat lién
quan dén hang tram chic nang sinh
héa trong co thé ban.

Thuc phdm giau magnesium
bao gom rau 14 xanh dam, qué hach
va hat, cac loai rau dau, va qua bo...

B6 sung magnesium day da
gitip duy tri chitc nang tim khoe
manh bang cach binh thuong héa
huyét ap va gitt cho nhip tim cta
ban dap déu dan.

Nguoc lai, sy thieu hut
magnesium c6 lién quan dén céac
dong mach bi tac nghén va nglng
tim d6t ngot.

Mot nghién ciru nam 2010 duoc
cong bo trén Tap chi Khoa hoc Y
sinh cho thdy rang nhiing nguoi
an uong thuc phdm chita nhiéu
magnesium va acid amin taurine c6
ty 1é t vong do bénh tim thap hon
déng ké.

H6 tro co thé ban bang chat bo
sung magnesium chat lugng cao
cling da dugc ching minh la c6
lgi cho tim mach. Mot nghién cttu
nam 2005 vé tdc dung lam sang
va chuyén héa cta viéc bo sung
magnesium dudng udéng cho thay
rang liéu 300mg moi ngay trong 30
ngay c6 hiéu qua trong viéc dat duoc
tadc dung béo vé tim mach & mot s6
bénh nhan.

5. Chocolate

Cé thé ban khong nghi chocolate la
mot loai thue pham t6t cho stic khoe,
nhung khi néi dén dark chocolate,
ngay cang cé nhiéu bang chiing cho
thdy rang n6 khéng chi khién 1€ tinh
yéu cta ban vui vé ma con cé thé
gitp trai tim ban luén hanh phic.

Dark chocolate rdat giau
flavonoids, 1a mot mén an nhe ngon
miéng va t6t cho tim mach.

Mot nhém nghién cttu tir Pai
hoc Cambridge da tim ra moi lién
quan cuda viéc tiéu thu chocolate
v6i nguy co phat trién céc réi loan
chuyén héa tim mach. Ho da tién
hanh danh gid c6 hé¢ thong va phan
tich tong hop cac tht nghiém lam
sang ngau nhién c6 doi chimg va
nghién ctu quan st va phat hién
ra rang muc do tiéu thu chocolate
duong nhu c6 lién quan dén viéc
giam dang ké nguy co réi loan
chuyén héa tim mach.

Khoéng bao gio 1a qua mudn
dé thém mot vai miéng dark
chocolate vao thyc don an uoéng
cia ban. Mot nghién cttu ndam
2012 vé nhitng bénh nhan bi suy
tim sung huyét cho thay rang viéc
tiéu thu hai thanh chocolate giau
flavonoid méi ngay da cdi thién
dang ké chitc nang mach mau, mot
tdc dung dugc duy tri sau khi tiéu
thu hang ngay trong khoang thoi
gian bon tuan

Nhém Nghién cuiu GMI chuyén
nghién citu cdc van dé stic khoe va
moi trudng quan trong nhat ngay
nay, ddc biét chii trong dén stic khée
moi truong. Bai viét nay duoc bién
tdp va dang tdi theo sw dong y cua
GreenMedInfo LLC

Tric Poan bién dich
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Khai niem gidi tinh hién nay dang
huy hoai mot the hé thieu nu

Nha van Abigail

Shrier mé mot cuoc

thio luan vé nguoi
chuyen gidGi

CATHERINE YANG

ang tram truong hop
chuyén doi gi6i tinh cé
két cuc la nhimng ton
thuong co thé khong thé
héi phuc. Va s6 lugng cac
em gai vi thanh nién chuyén déi gioi
tinh cang gia tang, d6 la mot phan noi
dung ma c6 Abigail Shrier da viét trong
cuén sach “Tén Thuong Khong Thé
Ho6i Phuc: Sy Them Muén Chuyén Giéi
Quyén Rii Con Géi ctia Ching Ta”.

Co Abigail Shrier chia sé trong céc
cudc phong van mét van dé ma cé vé
rat it ngudi cha y t6i: Cac nha hoat dong
chuyén giéi ngay nay duong nhu khong
dai dién cho cOng dong nguoi trudng
thanh chuyén giéi.

“Chtng ta c6 mot ‘dai dich’ cda
nhitng c6 gai tuéi mai 16n, nhitng nguoi
duong nhu khéng mac chiing r6i loan
giéi tinh dién hinh nao ¢4, nhung van
tw thuyét phuc ban than rang ho mac
ching rdi loan gi6i tinh, thuyét phuc
ban be va st dung ndi tiét t6 nam hoac
phéu thuat,” c6 Shrier ndi.

Van dé réi loan giéi tinh

R6i loan gidi tinh cé thé diéu tri dugc.
N6 thuwong xudt hién ¢ do tudi rat tré
(2 dén 4), va hau nhu lu6n xay ra &
cdc bé trai véi ti 1&é chiém 0.01% dan
s6. Cac bé trai thong thuong biéu
hién su dau kho tot cung véi gigi tinh
sinh hoc ctia chiung. Khodng 70%
truong hop dugc diéu tri trong thoi
tho du; s6 con lai van ton tai va chiu
dau dén dén khi trudng thanh. Piéu
tri thong thuwong gom st dung ndi tiét
t6 va phau thuat co thé.

Trong moét thap ky qua, hién tuong
céc cO gdi vi thanh nién va thanh thiéu
nién khong cé tién st mac ching roi
loan gi6i tinh thoi tho du dot nhién,
tré thanh nguoi chuyén gidi; sau d6 ho
dugc cho st dung noi tiét t6 va phau
thuat. Tai Vuong quoc Anh, so truong
hop nhu vay da tang 4,500% moi nam.

Céch day 10 nam, nhiing c6 géi nay
c6 thé da dugc chan doéan la mac ching
cudng an hodac biéng an. Nhitng cb gai
tré nay c6 rat nhiéu van deé stic khoe tam
than nhu tram cém, lo lang, hanh vi ty
cat rach ban than hoac tu gay hai khéc.
Va ho dang tu chan doan ban than ho
mac chirng réi loan gidi tinh.

Trwong hoc va xa hgi dwwgre
chuin bi dé sin sang hé tro cac
¢d gai chuyén giéi

Nhitng cb gai nay dang song trong nén
van hoa va hé thong xa hdi dugc chuan
bi san sang dé ho trg ho budc vao hanh
trinh gay hai vé mat sinh hoc. N6 bat
dau tlr thia nién thiéu, bén trong cac
truong hoc.

“Mic d0 bi mat trong hé thong
truong hoc va né luc dé phu huynh
khong cé thong tin la khong ké xiét.
That khéng may la c6 qua nhiéu tro
choi ctia cac nha gido duc véi sy dan
dat va khuyén khich ctia cdc nha hoat
dong,” c6 Shrier noi.

bé day y nghia ctia cum tlr “khéng
phut hop véi gigi tinh” (mét ddu hiéu
ban c6 thé la nguoi chuyén gisi), trude
tién cac truong hoc phai day thé nao la
pht hop giéi tinh. Nhung ho lam mot
cach khé hiéu va thut lui.

Co Shrier néi: “N6 qua dap khudn va
mady méc.” Néu c6 gai khong thich mau
hong, c6 gai dy sé “khong phtu hop véi
gi6i tinh”; néu co gdi thich toan hoc, “co
géi ay sé khong phu hop véi gi6i tinh”;
néu co gai dy choi thé thao xuat sac, co
géi ay sé “khong phu hop véi giGi tinh”.
Co6 néi thém: “Quan diém nay khién cho
mdt s6 luwong rat nho cac co gai tréla thude
nhém ‘phu hop giéi tinh’”.

Toan bo lich s& vé thanh tich cta
phu nit dang bi x6a bé trong cac truong
hoc, thay vao d6 la téon vinh nhimg
nhan vat khong tuan theo gi6i tinh.
C6 Shrier noéi: “Céac bac phu huynh & cac
truong tu thuc 16n nhat néi véi toi rang
trong vong mot nam con gdi cda ho cé
ba, bon nguoi chuyén gidi dén truong dé
néi chuyén véi hoc sinh. Nam hoc sau
do, bung no s6 lugng ni¥ sinh tynhan la
nguoi chuyén gioi.”

bién hinh la nhiing c6 gai phat trién
som vé tri tu¢, khd nang nghé thuét
va hay lo lang - thuong phéi chiu sy
chen ép cda xa hoi. Hinh dnh cta ho
c6 thé bi phén xét trén phuong tién
truyén thong hoac bi bat nat hay bi
nhém ban boé roi. Vay nén ho bam
viu vao mot nhém thiéu s6 dem
lai cho ho dia vi nan nhan (sw nang
cdp trong hé thong phan cdp xa hoi)
va mot nhém dong dang nhiét tinh ca
ngoi danh tinh méi ctia ho. P6 la ly do
tai sao trong khudén vién dai hoc sé cé
tir 40% dén 50% sinh vién tuyén bo la
LGBT, trong khi thuc té s6 lugng nay
chi chiém 10%.

Cédc nha hoat dong day chiung ta
rang tir khéa & day la “thira nhan”.
Néu mot ¢6 bé 12 tudi tuyén bo minh
chuyén gidi, 1oi néi cia cd dy phai
duogc coi nhu d6 1a sy that. Nha truong
phai thira nhdn nhéan xung va tén mai
cuia c¢6 bé (ma khoéng néi v6i cha me,
vi c6 thé khong tng ho); cac nha tri
liéu phdi xac nhdn kha nang ty chan
doén ctia c6 bé, va cha me phdi thira
nhén cdu con trai méi néu ho khong
muon c6 mot diva con gai da qua doi.

Cha me mdt c6 gédi chua budc qua
tudi day thi dugc khuyén nén bat dau
cho ¢6 &y st dung thudc chan tudi day
thi. Céc loai thudc nay dugce khuyén céo
nhu mot “nidt tam ding” lanh tinh &
tudi day thi dé dira tré c6 thoi gian, ma
khong cé bat ky canh bdo nao rang céc
loai thudc nay, ban dau dirgc phét trién
nhw mot chat thién héa hoc.

Viéc ngan chan tudi day thi khong
chi dirng lai sy phat trién thé chat ma
con can trd su phat trién than kinh. Cac
cO géi c6 thé sé c6 gang mua cac loai
bang dén nguc. Ching c6 thé gay kho

V'S

Trudc déy, cdc bé gai — va ban be
cling trang lfa — cd thé tu chan dodn

[ mic chiing cudng an hoic biéng
an. Gigr day, ho cd thé tu thuyét phuc
ban than rang ho mac ching réi loan

gidi tinh du ban than ho khdng cé
triéu chimg nao. Phuong tién truyén
théng xa hoi da khuéch dai pham vi

ti€p cn cda hién tugng nay.

Y3IIYHS TIV9I8Y 40 ASFLIN0I

ABIG'I. SHRIER
an

Cudn séch “Ton Thuang Khong
Thé Héi Phuc: SuThém Muén
Chuyén Gigi Quyén Ra Con Gai cla
Ching Ta" Nha van Abigail Shrier.

Chuing ta cd mét ‘dai dich’ cla
nhiing cd gai tudi mdi ldn, nhitng
ngudi duang nhu khéng mac chiing
réi loan gidi tinh dién hinh nao c3,
nhung van ty thuyét phuc ban than
rang hg mac chiing réi loan gidi
tinh, thuyét phuc ban bé va sir dung
ndi tiét td nam hodc phau thuat.
v

)

HANNAMARIAH/SHUTTERSTOCK

PEZIBEAR/PIXABAY

thd va tham chi tén thuong mo. Sau do,
ho bat dau st dung testosterone (“T”
trong thuat ngtr tiéng 16ng), céd tac
dung phu vinh vién, (giong ndi tram
hon va moc rau, ton tai ngay cd sau khi
ngting dung hormone). Nha truong sé
bi mat cung cdp ndi tiét to6 cho nhiing
c6 gai nay néu phu huynh khoéng gitap
do chung.

Céc nguy co’ tiém an vé sirc khée
Nhiéu ngudi c6 anh hudng dén viec
chuyén gigi chia sé mot cach théi qua
viéc chuyén giéi va ho hitng khuyén
khich ho th& hormone giéi tinh
chéo ngay cd khi cadc co gai tré
khong chac minh chuyén gidi.
Testosterone c6 tdc dung ban
dau la gidam bét lo lang va tram
cam; day chinh la diéu ma nhimg
c0 gai nay can duoc diéu tri. Ho cdm
thdy c6 tac dung t6t ngay khi bat dau
dung testosterone, khién ho tin rang
ho dang di diing duong.

Nhung testosterone can dugc st
dung thuong xuyén. N6 lam tat chu ky
kinh nguyét va lam niém mac t cung
bong ra, vi vay khi quén tiém hormone
ding gio, chu ky kinh nguyét bat dau
tr¢ lai va niém mac phét trién nhanh,
nguy co dot bién té€ bao cao hon, dan
dén ung thuw ndi mac tt cung. Do dé
nhiéu nguoi st dung testosterone
trong mot vai nam sé chon phau thuat
catbé tir cung va buodng tring.

Trén thuc té, cdc c6 gai tudi teen
thé hién “ching rdéi loan gi6i tinh khoi
phét nhanh chéng” (ROGD) duong
nhw khong muén tré thanh con trai.
Ho chi khong muoén tré thanh mot
cO géi, dé bo phan trén co thé khong
bi ddnh gia hay phai chiu dung viéc
tré thanh mot phan ctia tang 16p xa
hoi “thap hon”.

Phu huynh Gene X cé xu huéng
cdp tién va thich tri liéu. Ho da rat
ngac nhién khi con gai tuyén bé co
bé la con trai, vi mét nam trudc do
ho da hoan toan tng ho khi c6 ay tré
thanh nguoi dong tinh luyén ai hoac
ludng tinh hay dong tinh nit. Mot dira
tré 11 tudi chua trng hon hay hen ho
thuc su biét gi vé tinh duc cia minh?
Ban sac khoéng phdi la thi& ban cé
duogc sau khi nghién ctu mot chit vé
mang xa hoi.

biéu quan trong la chung ta phai
néi cho con gai biét nhu thé nao dé tré
thanh mét c6 gdi, mét ngudi phu nit
tuyét voi.

Théat khong may, ching ta da quén
diéu d6. Ching ta da quén rang phu
nit thuc sy dugce ton trong & Hoa Ky.
Cé rat nhiéu phu nit diing cdm nhung
khéng phéi Iic nao cling nit tinh mot
céch hoan héo. Ho 1a hinh mau tuyét
voi cho con gai ching ta. Va lam phu
nir1a mot diéu tuyét voi.

Thién Minh bién dich
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Chap nhan béo phi Ia mot v tuéng nguy hiém

MARTHA ROSENBERG

To New York Post gan day da dua tin,
céc nudc co ty 1€ béo phi cao nhw
Anh Quéc c6 gan 90% truong hop ti
vong do COVID-19, so v6i cac nudc it
béo phi hon nhu Viét Nam.

Vé mat y hoc, nhitng nguoi béo
phi cé nhiéu kha nang bi nhiém
COVID-19, méac bénh nang hon,
va c6 nhiéu khd nang truyeén virus
hon nhitng nguoi khong béo phi.
Nhung d6 chila mét phan cta van deé.
COVID-19 ciing da lam gia tang tinh
trang béo phi trén toan quoc vi lénh
phong tda va budc phai gidn doan
cu0c séng binh thuong.

Vao nam 2019 truéce khi
COVID-19 dién ra, c6 hon 40%
nguoi l6m bi béo phi 6@ Hoa Ky theo
ditliéu tir Hé thong Gidm sét cac
Yéu t6 Nguy co Hanh vi ctia Trung
tam Kiém soat va Phong ngira Dich
bénh (CDC). M6t bdo cdo nam 2018
ctia Trung tdm Théng ké Y t€ Qudc
gia cho thay can ndng trung binh
cda dan 6ng My trong giai doan
2015-2016 1a 197.9 pound va phu
nirla 170.6 pound, lan lugt tang tir
172.2 pound va 144.2 trong nhitng
nam 1976-1980. MOt s6 nguoi ndi
dua rang d6 la téng san pham qudéc
ndi cia Hoa Ky.

Va COVID-19 da khién moi thir
tré nén téi té hon. Mot cudc khao
sat ctia Hiép hdi Tam ly Hoa Ky nam
2020 cho thay hon mot nira s6 ngudi
Hoa Ky trudng thanh duoc phéng
van da tang can trong dai dich; hai
trong s0 ndm nguoi tang trung binh
29 pound va 10% tang hon 50 pound.
Ro6 rang, béo phi la mot van dé c6 tac
dong tuwong hé véi COVID-19.

Khi nguoi Hoa Ky hién c6 trong
lwgng nang chua tirng thay, cac
phong trao chdp nhén co thé va béo
phi tuyén b6 rang béo phi la t6t;
van dé duy nhat la sy chdp nhan d6
cuda x4 héi la v6 trach nhiém. Chac
chan moi nguoi khong nén ky thi vi
khong phu hop véi quan niém thé
chat ly tudng, nhung béo phi hau
nhu khong phai chi vé tham my.
CDC cho biét nhitng nguoi cé can
nang qua muc gap nguy co ti vong
cao hon, tang huyét ap, cholesterol
LDL va triglyceride cao, tiéu duong
loai 2, bénh mach vanh, dot quy,
bénh duong maét, thoai hda khép,
ngung thé khi ngt, va nhiéu bénh
ung thu.

Béo phi dang anh hwéng dén
thanh nién

Theo Cancer Research UK, béo phi
hién nay ddc biét n6i bat & nhirng
nguoi thudc thé hé Millennials
(nh6ém nguoi sinh tir 1990 dén
2010), ho dang tré thanh thé hé

VIDMAR RAIC/PIXABAY

Anh clia chiéc can va thudc day. Theo CDC, han 40% ngudi
trudng thanh & Hoa Ky bj béo phi.

SHUTTERSTOCK

cung do tudi.”
Ty 1¢ mac bénh ung thu da u tiy,
dai truc trang, tr cung, ti mét, than
Y tudng va tuyén tuy cao hon & ngudi l6n
"béo nh[mg viua tir25 dén 49 tudi. Cac nha nghién
van" da noi tréi trong ctu viét: “Nguy co phat trién ung
nhiing nam gan day la thulién quan dén béo phi duong
nguy hiém va sai nhu dang lién tuc tang 1én trong cac
su that. nhém tré hon & Hoa K.

Ly do béo phi va hau qua
C6 nhimmg ly do r6 rang cho suw
gia tang béo phi ¢ ngudi Hoa Ky
va thanh nién. Thuc phdm nhiéu
chat béo, ché bién san va viéc tiép
thi chura bao gio'pho bién hon thé.
“Lam viéc tai nha” thuong c6 nghia
la “&n vat tai nha” trong thoi gian
gian cach xa hoi kéo dai cd nam.
Nhiéu trung tam thé chat da bi
dbéng ctra, va “van héa man hinh”
it van dong da lan at cac hoat dong
giai tri ngoai troi doi voi nhiéu
nguoi ngay ca trudec COVID-19.
Theo CDC, béo phi khién gan
1/3 s6 nguoi tir 17 dén 24 khong da
tiéu chudn tham gia quan doi Hoa
Ky; day la mdt thuc té chua dugc
béo cédo day di. Chi phi cham s6c
y télién quan dén béo phi & Hoa
Ky khoang 147 ty USD hang nam.
Khong chi nguoi ndp thué va
quan doi phai ganh chiu hau qua.
Theo U.S. News & World Report,
nhiing nguoi béo phi tiéu nhiéu
tién hon cho viéc cham séc stic
khoe ctia hgo m6i nam so v6i nhitng
ngudi c6 thé trang binh thuong,
va c6 thu nhép thap hon theo Cuc
Nghién ctru Kinh té Quoc gia.
Khong nén xau ho vé tinh trang
béo phi; diéu nay c6 thé khién nguoi
béo phi khong tham gia céc cudc
tham kham va diéu tri cham séc
stc khoe quan trong. Nhung cling
khong nén chap nhéan béo phi, dac
biét 1a trong giai doan COVID-19,

nang can nhat trong lich st. Vi vay, khi chi xem d6 la nhitng thay
nhiéu Millennials hién dang thira do6i v6 hai vé kich co cothé hoac
can, duong nhuw mot hién tugng tinh trang khong kiém soat dugc.
“binh thuong méi” da tré thanh tiéu Khong ai sinh ra da béo phi va moi
chuan ly twdng. Mot s6 nguoi héi lién quan ctia né véi viéc an qua
liéu nhitng than hinh lén hon cé nhiéu la gan 100%.
phdi la sy ndi loan van héa chong
lai xa hoi mot cach thang than Tdc gida Martha Rosenberg la cuu
nhu nhudm téc xanh, x6 luéi deo copywriter qudng cdo, c6 kinh
khuyén mat ran, va doi gidi tinh nghiém trong nganh tiép thi. C6
khac hay khong. Martha da gidng day vé cdc chién
béng buon thay, cdc bénh ung thuat tiép thj thudc tai mot truong
thwlién quan dén béo phi theo sau y & Chicago va la thanh vién ctia
tinh trang béo phi & nguoi tré. Hiép co'quan bdo chi FDA. Cuén sdch
héi Ung thw Hoa Ky da dé cap vé ctia c6 "Born with a Junk Food
madt nghién cttu nam 2019 vé cac Deficiency: How Flaks, Quacks,
bénh ung thirrlién quan dén béo and Hacks Pimp the Public
phi xudt hién trén tap chi Lancet: Health” chi ra nhiing diéu dién ra
“Millennials cé nguy co bi mét s6 tai hdu truong nganh céng nghiép
bénh ung thu cao gap doi so véi thuc pham va dugc pham.
nhing nguoi Baby Boomers (nh6m
nguoi sinh tir 1946 dén 1964) & Thu Ngéan bién dich
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