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Béo phi 0 tre em

Nhung dicu ban khong dugc nghe trén tin tdc

SALLY FALLON MORELL

éo phi dang ngay cang gia
tang 6 tré em. Pau la nguyén
nhan? Nhitng thay d6i vé
“l6i séng” chdng han nhu &n
trai cdy va rau cu hodc tap
th€ duc nhiéu hon 1a khong da dé€ bu
dap tac hai ctia “ké cuédp stic khoe” tang
hinh nay.
Cac huéng dan méi vé diéu tri béo phi
8 tré em cua Vién Nhi khoa Hoa Ky kéu
goi di€u tri s6m va tich cuc - bao gom
thudc gidm can cho tré 6 tudi va phau
thuét gidm béo cho thanh thi€u nién
13 tudi - thay vi “chd dgi than trong
hodc tri hoan khong can thiét trong
viéc diéu tri thich hgp cho tré em.”
Cac hu6ng din ngay lap tuc
gay tranh cdi: Cac nha phé binh
canh ta lo ngai vé kha ning ti€p
can diéu tri khong binh ding, va
cac nha binh luin bdo thd cho rdng
cac huéng dan dua ra cach gidi quyét dé
dang khi lya chon 16i séng khong lanh
manh. C4c nha phé binh ti khip noi da

Lj\

Tré em uéng stia
téach béo ¢6 nhicu
kha nang tro nén
béo hon - giong
nhw heo vay!

ghi nhan nhitng hau qua tiém 4n 1au dai
veé viéc cho tré em st dung thuéc va thuc
hién phau thuat khéng déo ngugc dugc
cho thanh thiéu nién.
“Lua chon 16i song” thudng c6 nghia
14 siéng ning tap thé duc hon - cung véi
han ché thyc phdm ché bién sdn va ting
lugng trai cdy, rau ct hon trong khdu phan
dn - nhung khong ai trong giéi chinh
thong dé ra giai phap cho phép tré em
dn nhiéu chat béo bdo hoa tu nhién hon.
Nhiéu nam trudc, dong tac gia va dong
nghiép cda toéi — ba Mary Enig, mot tién
si khoa hoc dinh duéng - da c6 mot cudc
tro chuyén thu vi v6i mot quan chuc tai
Bo Nong nghiép Hoa Ky. Cd quan
nay da nghién ctu cach t6t nhat
I dé khién heo map 1én. Nghién
ciiu ndy chua ting dugc cong
bd. Khi ho cho heo in siia
nguyén chit hodc dau dita, heo
van gy - ho thy rdng cach tot
nhit d€ heo map 1a cho chiing
in stfa tich béo (skim milk).
Céac huéng dan vé cach in
udng ctia Bo Nong nghiép Hoa
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Béo phi dang ngay
cang gia tang ¢ tré em.
Dau la nguyén nhan?

-~ J‘r.,' ey

Céc huéng dan vé cach &n udng ctia B Nong nghiép
Hoa Ky quy dinh sira giam chat béo danh cho tat ca
ngudi My trén 2 tudi. Liéu chinh sach nay - dugc khdi
xudng vao nhirng nam 1990 - c6 thé giai thich sy gia
tang bénh béo phi & tré em My khong? Mat vai nghién
ctru chi ra rang déy cd thé 1a nguyén nhan.

Ky quy dinh stta gidm chat béo danh cho
tdt cd ngudi My trén 2 tudi. Liéu chinh
sach nay — dugc khéi xudng vao nhiing
nidm 1990 - c6 thé gidi thich sy gia ting
bénh béo phi & tré em My khong? Mot
vai nghién ctiu chi ra ring day co thé 1a
nguyén nhan.

Nghién cu ddu tién dugc cong bo
ndm 2006 trén T4p san American Journal
of Clinical Nutrition, da xem xét cich dn
udng va céac chi sé vé chuyén hoa trén
tré 4 tudi ¢ Thuy Pién. “Chi s6 khdi co
thé cao c6 lién quan dén ty 1é phan trim
nang lugng tur chit béo thip,” va s6 can
ndng hon lién quan dén tinh trang khang
insulin nhi€u hon, d3c biét 1a § tré em gai.

Xem tiép trang 3
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Ban muon chia sé bao voi
ngudi than, ban bé?

Epoch Times sé gitip chuyén
tan nha moi tuan.
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Nghiéen ctu; Chét tao mau thuc phaim thong thuong
lien quan dén benh ruot viem, viem dai trang
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Béo phi
0 tre em

Nhiing
thay doi ve “Ibi
song” chang han nhu
antraicayvarauci

da nghién cuu 750 dan 6ng va phu nit
Trung Qudc, tudi tir 40 dén 59, séng 6 ba
ngoi lang néng thon Trung Quéc.

Hau hét cac d6i tugng nghién
ctiu da ndu dn tai nha ma khong
c6 thuc phdm ché bién thuong

BILL PAN cac gene diéu chinh cac phan ting khang x s e, a mai va khodng 82% st dung bot
khuén it biéu hién tich cuc hon. Lk ST ngot. Nhiing ngudi tham gia
. ‘ - ’ e et , ~ Y hon la khéng di i 8oL s 18 5
Nghién cttu gan day cho thay tiéu thu “Diéu nay dic biét quan trong vi chat Nhung dieu ban khﬁng “k& cudp suc khe” [nghién cttu] st dung ludng bot
Allura Red (AR) - mot chat phu gia tao tao mau téng hgp 1a gidi phap thay thé : tang hinh nay. ngot cao nhit co ty 1é thita can gan
mau dugc dung phd bién - trong thdi gian tién 1gi va co chi phi thdp cho cac nha dﬁo’c nghe trén tln tﬁc gdp balan so v6i nhitng ngudi khong
dai c6 thé gy ra cac bénh rudt viém (IBD) sdn xudt thyc phdm dé 1am cho cac san ) st dung bot ngot, ngay ca khi tinh dén
va viém dai trang. phdm trd nén tuci sang va hdp dan hon hoat dong thé chat va lugng calorie.
AR hay con goi 12 Red 40, 13 mot véi khach hang, ddc biét 1a tré nhd,” ho Tiép theo til trang 1 Vivay, cdc em hoc sinh ctia chtiing ta
trong chin chat phu gia tdng hgp dugc luu y trong nghién cuu. dang nhan dudc nhitng qua bom ducng
C6 quan Qudn tri Thuc phdm va Dudc Tién si Waliul Khan, tac gid chinh ctia Né6i cach khac, tré em theo cach an it béo v6i mot nham bot ngot gy béo
phdm (FDA) chdp thuan d€ dung cho nghién ctiu va gido su tai Khoa Bénh hoc it chat béo c6 xu hudéng thura can va phi cho bia trua ti ngay nay qua ngay
thuc phdm. Cac nha sdn xudt thich dung va 'Y hoc Phan t ctia McMaster, cho biét c6 cac chi s6 bao trudec vé bénh ti€u khéac. Co6 gi dang ngac nhién khi thay
cac chét tao mau téng hgp hon cac chiét nhiing phat hién nay cdnh bao cho ngudi dudng sau nay. béo phi dang gia tdng dau? Nhitng thay j
xudt ti dong vat va thuc vat vi gia ré, tiéu ding vé maéi nguy hai tiém tang cia Nghién cttu tht hai, dudc cong bo d6i vé “16i s6ng” chdng han nhu dn trai e
tao mau sinh dong va dong nhit hon, céc chat phu gia thuc phdm. vao ndm 2013 trén Téap san Archives of cdy va rau cu hodc tap thé duc nhiéu
cting nhu khong gay ra cdc mui vi khong Tién si Khan cho biét: “Nhiing gi Diseases of Children, da xem xét cu thé k. hon 1a khong da véi “ké cudp suc khoe”
mong muon. chung toi da phat hién 1a rat dang chu y cac tré em tiéu thu siia it chat béo, so tang hinh nay. )
Trong mot nghién ctu dugc ding va dang bao dong, vi loai thudc tao mau sanh chi s6 khoi co thé ctia nhiing tré Nghe cé vé khac thudng, nhung giai mﬁ:‘gigg”‘”
trén Nature Communication hdm 20/12, &n c6 chiia AR hang ngay; va nhom khac thuc phdm phd bién nay c6 thé 1a mot udng stia tich béo 1% va nhiing tré udng o phap cho vin dé béo phi & tré em la [nghié?] ctru] st
cac nha khoa hoc tai trudng Pai hoc niia chi tiéu thu thiic n c6 chta AR mot tdc nhan gay bénh rudt viéem qua dudng “stta nguyén chit” 2%. (Toi dit tu “sita . tang chit béo bao hoa ty nhién chita cic  dung luong bot
McMaster § Canada da di€u tra tdc dong ngay trong tuin. Lugng AR thém vao cac Loai thllé(: ta0 dn udng. Nghién cttu nay 12 mot budc nguyén chat” trong dau ngodc kép vi sita vitamin quan trong, dic biét 1a vitamin  ngot T?Ohf]hét
cua viéc ti€p xuc véi chit AR d6i véi stic  bita dn dugc tinh toan theo muc d) c6 thé N ‘o tién dang k€ trong viéc cdnh bo cong nguyén chat thuong mai chita 3.5% chat A: Stta nguyén kem, bo, pho mat, thit nau gg%aentggs
khde dudng rudt. Thong qua mé hinh chdp nhin dugc & ngudi. m39 th}.fc pham dong vé tac hai tiém tang cda cac chit béo va sita nguyén chat thu dugc tir trang i\ chin v6i chat béo. Nhitng thuc phdm ndy  ba [an so véi
dong vat thi nghiém, ho phat hién ring Khi bi viém dai trang do tiép xtc véi pho bien nay co tao mau thuc phdm ma ching ta tiéu trai c6 thé chua t6i 5% chat béo.) hd trg tién trinh trao ddi ch4t lanh manh  nhing nguoi
tiéu thu chdt AR lau dai c6 thé gy viem  hoa chit trong 7 ngay sau khi cho dn, c4c thé 1A mot tae thu hang ngay.” Trén tit cd cdc phan nhém chiing clia tuyén gidp va sdn xudt hormone theo Egi’ggst” dung
rudt nhe & chuot. nha khoa hoc phat hién ring nhém chuot NN “Tai liéu cho thdy ring tiéu thu Allura toc, dan tdc, va tinh trang kinh t€ xa hoi, HAu hét céc trich din 1a nghién cttu L3 cach giap tré luén tran day ning lugng T
Céc nha khoa hoc cho biét trong mot  thinh thodng tiéu thu AR - gan giong véi nhan gay bénh Red ciing gdy ra mot s6 bénh di ting, roi nhiing ngudi udng sita tach béo 1% “cé ty  trén dong vat, khong phdi thd nghiém eve 3 2 va sin chic. Trén hét, nhiing thuc phAm
thong cdo bao chi: “Chit AR truc ti€p pha  lugng diing 6 ngudi nhat - it bi viém dai l'll(jt viém qua loan mién dich, va cic vdn dé€ vé hanh vi 1¢ thita can hodc béo phi da hiéu chinh trén ngudi, va nganh céng nghiép thuc G}al pkhap cho nay dem lai cdm giac no va 6n dinh lugng
Vo chﬂc’néng hang rao bdo vé rudt va téng trang hon. Tuy nhién, nhiing con‘chu(f)t du’(‘)’ng an uéng. G tré em, nhu ré6i loan ting dong gidm tang 1én. Trong phan tich doc, t{é em u6r‘1g phdm qé 1ap luan réngo lugng bot ngot van de béo phi du’(‘fng mau nf:n ‘Eré sé it ham mé thl.‘l’C
san xudt serotonin — mot hormone/chdt &n thiic &n cé chita AR trong 12 tuan lién P cha y,” 6ng noi thém. stta tdch béo 1% G cd 2 va 4 tudi c6 nhiéu  cung cip cho dongvat (d€ tang can) nhiéu otré emla tang phdm ché bién san, trong d6 c6 nhiéu
dan truyén than kinh trong dudng rudt —  tiép lai bi viém dai trang nhe. Tl,en st WallUl Khan, , Tl 1au ngudi ta da nghi ngd viéc ti€p kha ndng trd nén thira can/béo phi trong hon so vdi lugng ma con ngudi tiéu thu. h,( 40 bio he loai chtta bot ngot.
tir d6 1am thay d6i thanh phan hé vi sinh Theo nghién cttu, nhitng con chudt tdc gid ctia nghién ctiu XUc véi cac chdt tao mau thuc phdm khodng thdi gian nay.” N6i cach khic, tré  Hodc, ho noi ring mdi lién hé giita ting chat l!fo ba? 0a
vat dudng rudt, din dén ting khd ningbi udng nudc [chua AR] thay vi thiic &n téng hgp khi con tré co thé gay roi loan em uong stfa tach béo c6 nhiéu khd ndng can va bot ngot thuc sy 1a méi lién quan tlIHhICH chira Quan diém trong bai viét nay la ciia tdc
bénh viém dai trang.” cting cho thay nhiing tac dong tuong tu. MénkeoGummi | tdng dong gidm chu y. Theo tai liéu tré nén béo hon - gidng nhu heo vdy! gilia ting cin va thuc phdm ché bién, vi cac vitamin quan gid va khong nhdt thiét phdn dnh quan
Trong nghién cttu nay, cac nha khoa D& diéu tra thém vé tac dong Bearscochita | @anh gia ctia chinh phu California nim Bay gi0 chung ta hdy xem loai stama  bot ngot cd trong hau hét cac loai thuc =oAL 1S diém ctia The Epoch Times. Epoch Health
h U (o ea A : P oA e - chat tao mau A s ‘A . . 2 A % s \ A A 2 o1 tr()ng,dacbletla R . R ) A 5
oc da kiém tra céc tdc dong cua mot s6  clia viéc ti€p xuc s6m vdéi AR, a thycphamtrong | 2021 v€ cac nghién ctiu khoa hoc tit tré em nhén dugc & cac trudng cong 1ap.  pham ché bién. . " N hoan nghénh cdc cudc thdo luan chuyén
loai thudc tao mau thuc phdm duge dugec  cac nha khoa hoc da thuc & ' &. rat bat mat. thap nién trudc, viéc tiéu thu cac chit Tré em dugc cung cip siia tach kem 1% biéu gi xdy ra khi chung ta tiéu thu vitamin A: Sua nghiép va than thién.
dung rong rai nhat trong viéc sdn xudt hién mdt thi nghiém - 2} tao mau thuc phdm téng hop, bao gom hodc sita socola - ban doan xem tré thich  mot lugng nhé bot ngot nhu mot loai gia nguyén kem, bho, Ba Sally Fallon Morell la chil tich sang
serotonin, gom ca AR, Brilliant Blue FCF, d6i ching khac bang 8 5N . AR, c6 thé gy chung ting dong va cac loai nao hon? Sita socola dugc ddt trén  vi hang ngay - nhu nhiing dda tré di hoc 2 o A ldp ciia Weston A. Price Foundation va la
‘ ; , - , & \ - L e m O U8 TS COnS T A T S AR pho mat, thit nau o . .
Sunset Yellow FCF, va Tartrazine Yellow. cach cho nhiing con [ A vin dé vé€ than kinh khac, it nhat1a & khay cua tré, sau do tré c6 thé dung hodc  udng sita socola? Mot nghién ciiu nim e e Lo, nguoi sang lgp A Campaign for Real Milk
Trong khi tit cd céc loai thudc déu lam  chudt 4 tudn tudi &n 5 g _ 4 f mot so tré em. tir choi - ban hay thd doan xem tré s& 2008, dugc cong bo trén Tap san Obesity, chin voi chat beo. (Chién dich sui dung siia thdt). Ba la tdc
ting su tiét ra serotonin, AR ¢6 tac dung thuc &n tiéu chudn B, e AR c6 trong nhiéu loai thuc phdm lua chon nhu thé nao? Hay cing xem cac ~ xic nhan rdng bot ngot thuc sy co lién gid ctia sach day ndu dn ban chqy nhdt
rd rét nhat. hodc chita AR trong 14 R va thtic udng, bao gom ngii cdc, cac san thanh phan trong siia socola dugc cung quan dén viéc ting cdn & ngudi chu c6 tén la “Nourishing Traditions” (Nuoi
Sau do, cac nha khoa hoc da cho cic  tuan. Két qud, ho phat — phdm tu sita, banh pudding, keo, keo cdp cho con tré ctia chung ta v6i niém tin ~ khong phai do dugc dua vao thyc phdm dudng theo phuong thiic truyén thong)
nhém chudt dn theo cic cich khac nhau hién thdy nhiing con R & cao su, soda, nudc tang luc, va banh keo. rang loai stia nay sé giup tré thon gon: ché bién. Trong th nghiém véi thiét ké dong tdac gid vai Tién st Mary G. Enig.
trong 12 tudn. Nhoém d6i chiing dn thtic  chudt con ti€p xtc v6i AR — “Stta khong béo, dudng, chtia it hon  nghién cttu t6t nay, cac nha nghién ctiu
an binh thudng; nhom khéc tiéu thu thiic  bj viém dai trang nhe, véi Van Hi bién dich 1%: ca cao (ch€ bién bing kiém), bot tai Pai hoc North Carolina- Chapel Hill Thanh Long bién dich
bap, mudi, carrageenan, huong vi ty
nhién va nhan tao, vitamin A palmitate, Céc em hoc
vitamin D3.” sinh cla chAL’mg
R A AR A Ts o N . ta dang nhan
Thanh phan dau tién la stta khong béo dugc nhitng
LUCKY STARS FINANCIAL CHAUSON PHARMACY @ (it chi Ehong phii 3 52 153, v dugering,
It e z . phan thd hai 13 dudng - khodng 14 gram it béo vdi mot
I'(lnh m0’t~ Quy Khach dudng thém vao trong mot khiu phan 8 gg;lfglétéosr:]lgot
12666 Brookhurst St_, #230 * Giao thuoc tan nha, mien phi. ) 1/2 ounce, hodc khodng 1 mudng canh. Y cho bita trua tir
* Co qua tang cho khach méi va don thuoc méi. Do d6, khoa hoc chi ra rdng cho tré ' ngay nay qua
Garden Grove, CA 92840 «  C6 thir Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR. em udng sita khong béo, dic biet 1a ket ngay khic.
* Chich ngtra cam cum ( Flu). hgp v6i dudng, 14 mdt cong thic khién
14361 Beach BlVd-; #209 « Dwoc si tan tinh hwéng dan cach stiv dung thudc an toan va hiéu tré béo phi va khién ching bi bénh tiéu
3 qua. dudng sau nay. Nhung con nhiéu diéu
Westminster, CA 92683 « Ban nhiéu loai thuéc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa nita - dugc liét ké trong cic thanh phin

(OTC).
(7 14_) 699_9289 « Nhan hau hét cac loai bao hiémx, Medicare va Medi-Cal.
* Giuap quy vi goi Bac Si va chuyéen toa dé dang, nhanh chéng.
C6 gia dac biét cho quy khach khéng c6 bao hiém.
Dwoc si c6 nhiéu kinh nghiém va sé tan tam giup dé, tra loi
nhirng thac mac vé sirc khoé va thuéc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683
¢, (657) 334 — 7087

phu 13 “hudng vi nhan tao”, mot thuat ng
thuong dudc st dung cho bot ngot &n gidu.

Nganh cong nghiép thuc phdm va
C6 quan Quan tri Thuc phdm va Dugc
phdm Hoa Ky nh&n manh ring khong c6
van dé gi véi MSG (b0t ngot); tuy nhién,
néu tim ki€ém “béo phi do bot ngot” trong
PubMed, ban s€ tim thdy gan 100 trich
dan. That kho dé€ khién dong vat trong
nghién ciu an qua nhiéu va tré nén béo
phi - d€ nghién cttu bénh béo phi - vi vay
cac nha khoa hoc cho chuot cong, chudt
nhit, chuot déng dn bot ngot dé khién
ching dn nhiéu hon va ting can.

& ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

MEDICARE

e Giup ghi danh chwrong trinh
Medicare A va B.

e Giup ghi danh chwong trinh
part C.

e Chung t6i sé giup quy vi
chon lwa to hop dé hwdong
nhiéu quyén loi nhuw tra tién
thudc, nha khoa, nhan khoa,
xe dwa don, cham ciru, chinh
xwong tip thé duc.

e Giup giam tién tra part B.

e Giup ghi danh part D dé
giam gia thudc dic tri.

e Gitp do ra tw do.

LIFE INSURANCE

OBAMACARE

e Giup ghi danh Covered CA va Obama
Care.

e Giup cho ngwoi ghi danh tré, méi
dén Cali, bi phat thué.

e Giup ngwoi mat bao hiém tir hang
xwong.

e Giup quy vi lwa chon, b6 sung 1
chwong trinh phu hop véi gia dinh,
khéng lo 4u khi khai thué cudi nam.

e C6 nhiéu chwong trinh ré dwoc tai
tro cda tiéu bang.

e Open enrollment tir 10/15 dén 12/30.
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CHAU SON

L.A. BAO HIEM

9191 Bolsa Ave, #212, Westminster, CA 92683
(Trong khu cho A Péng, d6i dién Phuéc Loc Tho)

INCOME TAX

e Khai thué cd nhan va small business.

* Lay thu€ t3i da va hop phép. « Nha thubc ProCare dwoc cong

e Bao hiém nhan tho dwoc ™ . 2 5 * Cung cap q’éy du cac loai ;
e con sé’ﬁg * Giup giam tién phat thué Obama 1. BAO HIEM XE thudc tay, vac xin nglra cdm nhan 1& nha thudc chuyén cung
A < 2> Care. A o A cum, COVID-19, va du lich. cap cac loai thudc dac tri béi
e Lay tién luc bénh nang tan s . 2. BAO HIEM NHA n XA . 2 . .
(At : : * Free efile va direct deposit. 3 BAO HIEEM NHAN THO Khéng can lay hen trwéec. Co Quan Kiém Binh S&r Dung Ch n R ” h , .
- e e Tham khao mién phi. . . . thuoc ctia Hoa Ky (URAC). am hgon Ccua cnung toi:
e Lay tién ra khi mat job. 2 o . 2 » Cung cap tat ca cac loa R
Dﬂ’yd‘ h tién ch ] dih 4. BAO HIEM SUC KHOE dungc pkhoa nhu xe Iéﬁl * Muc tiéu chinh cda toan thé hA’ h\ h A h h h z
» D danh tién cho condihoc,  yNGURANCE , i Y UXeIN, - Vién nha thube ching 18 Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chong
c6 tién vé huu. 5. CAC LOAI BOND gay, dung cu an toan trong

g : g PR A s AR ST A la cung cAp day di moi chi dan
. . . hong tam, goi dac biét cho L LR A A
C6 chwong trinh cho nguwoi Xe, nha &, nha cho thué va Umbrella phong g vé strc khoe va ddng thei phuc

. 2, n . - . P S - - ) . ngwoi dau cb, dau lwng, - > : .
trén 61—'7) tu6i mua ngay khong Flood insurance; Earthquake GIA BAO HIEM TIEU CHUAN Xin goi: g A » dad 1ung, vu téi da d& dap wng nhu ciu . Phone: (714) 899-1111
can thir mau. insurance. o . dau chan... Dac biet: CO & g banh nhan ree velivery
« Gitip hoach dinh retirement ~ * Co's& Thwong mai, Office, Nha hang, (A) Cho nguoi lam chuvxe (Nam va Nit) JULIE TRUONG bﬁlj 9_:_6_1;/ tir:.!) liéu C_ifg‘benq Chuon tr‘.nh —_— . 31 thubc” Fax: (714) 899-2808
plan 401k, IRA TSP, 457 trwéc ~ Tiém nail. * 1 chiéu: $295/nam (Insurance Broker) nhan 7ieu vuong, 1ay, nl Jong on gian thuoc 9191 Westminster Ave.

nham tang sw tién loi cho quy vi
va giup dat hiéu qua trong cach
dung thubéc qua viéc tw van
truc tiép gitka Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

lwng gidm dau cot séng...
Va rat nhiéu san pham hiru
ich khac dé& phuc vu quy
khach hang.

e 1 chiéu rudi: $390/nam

(B) Cho nguwoi khong lam chu xe
e Nam trén 25 tu6i: $290/nam
e Nam dudi 25 tudi: $350/nam

e Worker compensation.
e Travel insurance.

va sau khi vé hwu dé cé loi vé
thué.

M¢& Cira 7 Ngay Moi Tuan
Th Hai— Thr Sdu  9:30 AM - 6:30 PM
Th& Bay — Chu Nhat  9:30 AM - 1:30 PM

Garden Grove, CA 92844

Website: www.ProCareDrugStore.com
Email: info@ProCareDrugStore.com

(714) 373-2437

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Ttr 10 gior sang dén 7 gi¢ chiéu

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN
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Muoi tre Nam Han
co tac dung Chong ung |
thu va Chong 120 hoa

LISA BIAN VA HARRY MCKENNY

Mudi tre la loai dugc liéu truyén thong
hon 1000 ndm ctia Nam Han. Ngoai viéc
dugc dung nhu mdt loai gia vi, muéi tre
con co tac dung di€u tri nhiéu bénh khac
nhau. Tiép noi cac nghién ciu trudc day
khing dinh tac dung chdng ldo hoa va
chong ung thu cia muobi tre, mot nghién
ciu gan day cia Nam Han cho thay muéi
tre c6 thé tiéu diét vi khudn Helicobacter
pylori, loai vi khudn gay loét va ung thu
da day.

Nhom nghién cttu cda Gido su Moon
Jae-Hak thudc Trudng Khoa hoc va
Cong nghé Thuc phdm Pai hoc Qudc gia
Chonnam Nam Han gan day da xdc nhan
rdng, thong qua thi nghiém trén chudt, ho
nhan thy mudi tre két hgp vai “Liéu phap
ba thudc” (Triple Therapy) thong thudng
c6 thé dat dugc hiéu qua hiép dong tét
hon trong diéu tri vi khudn Helicobacter
pylori (H. pylori).

Kha ning tiéu diét vi khuin gay
loét va ung thu da day

H. pylori 12 nguyén nhan phd bién nhit
trén toan thé gidi gy viém loét da day
va tdng nguy co ung thu da day. Nguy co
nhiém trung thudng ting theo do tudi.
Khodng 50% nhiing ngudi trén 60 tudi
d Hoa Ky tung bi nhiém Helicobacter
pylori. Ngudi géc Phi Chéau, ngudi goc
Tay Ban Nha, va ngudi A Chau 1a nhém
dan toc dé bi nhiém loai vi khudn nay.

Phuong phap diéu tri tiéu chuin véi
H. pylori 12 “Liéu phéap ba thuéc”, gom
1 thudc Gc ché bom proton va 2 thudc
khang sinh - ching han nhu amoxicillin
va clarithromycin. Tuy nhién, véi tinh
trang dé khang khang sinh dang ngay
cang gia ting nhu hién nay, ching ta can
tim ra cac liéu phap thay thé.

Tinh trang dé khang khang sinh &
nhiing ngudi nhiém H. pylori dang ngay
cang gia tdng. Va doi khi, ngay ca viéc
dung nhiéu loai khang sinh diét khuin
khac nhau ciing khong th€ loai bé hoan
toan vi khuin H. pylori.

Dé& tim hi€u kha ning gidm ty 1é khang
khang sinh & vi khuén H. pylori ctia mu6i
tre, nhom nghién ctu da ti€n hanh thi
nghiém trén mat s6 con chudt duc 4 tuan
tu6i bi nhiém H. pylori. Ho chia s6 chudt
thanh nhém dung thudc truyén théng
(liéu phap ba thuoc), nhém duing muéi tre
(liéu phap ba thudc + mudi tre), va nhém
dung mudi bién (liéu phap ba thudc +
mudi bién). Sau ndm ngay, ngudi ta nhin
thdy cac cytokine giy viém § nhom mudi
tre bi gidm nhi€u nhat va cac cytokine
gy viém ¢ nhom mudi bién ciing bi uc
ché é mudc do nhe.

Theo nhém nghién cdu, liéu phap ba

thudc két hgp mudi tre hoic mudi bién
déu co hiéu qué trong viéc loai bé H.
pylori. Nguyén nhén la do “cd mudi tre va
mudi bién déu lam gidm tinh trang cing
thdng oxy hoa (oxy phan tng) trong té
bao.”

Két qua nghién cttu dugc cong bb ngay
13/11/2022 trong an ban cta “Tap san
Khoa hoc Phan t Quéc té”.

Ong Park Gun-young, gido su tai
Trudng Y khoa Tich hgp thudc Pai hoc Y
khoa Cha, Nam Han, ngudi da thuc hién
nhiéu nghién ctiu vé mudi tre, chia sé véi
The Epoch Times vao ngay 19/12: “Mdc
dt muoi tre chi 12 mot loai muéi, nhung
khi dugc nung véi 6ng tre trong khodng
thoi gian rat dai, mudi tre c6 thé c6 thém
mot sO cong dung méi. Bén canh tac dung
chita ung thu miéng, ung thu da day, ung
thu gan, vv., muéi tre con gitip chong
viém, gidm can, cai thién mién dich va
chong 130 héa da. Tat ca cac tic dung trén
da dugc xac nhan béi cac nghién ctu.”

Mot nghién cttu khic cia Nam Han
cho thady mu6i tre cé tac dung chéng ung
thu hiéu qua. Pi€u nay dic biét rd rang
vGi loai mudi tre da nung chin 1an.

Nhom nghién cttu cta 6ng Park tai
Khoa Cong nghé Sinh hoc Thuc phdm
Trudng Y Pai hoc Cha da tién hanh chich
muoi tre va muoi tinh ché€ dugc nung mot
l1an, ba lan, va chin 1an vao chuét va so
sdnh kha nang tc ché cta tiing loai voi té
bao ung thu 14 1ach.

Két qué xét nghiém doc tinh t€ bao
cho thay, mudi tre cé tdc dung chong ung
thu cao hon muoi tinh ché, mudi tre nung
chin 1an c6 hiéu qua t6t han mudi tre chi
nung 1 hogc 3 1an.

Mudi tinh ché con dugc goi 1a muoi da
qua ché bién hay muéi tinh, 1a loai muéi
dugc két tinh lai sau khi loai bo tap chat.
Thé nhung viéc loai bd tap chat ciing
khién mét s6 nguyén td vi lugng bi mat di
sau qua trinh xu ly. Poi khi iodine dugc
thém vao dé€ tao ra mudi iodine, dic biét
dugc dung trong di€u tri cic bat thudng
V€ tuyén giap.

Két qua nghién cttu dugc cong bé ngay

COURTESY OF “INSAN BAMBOO SALT"

Mudi tre ctia Nam Han dugc ché bién bang cach cho
mudi bién vao mot ong tre day, bit kin cac dau béng
hoang thg (mot th dat sét mau vang dac biét xuét
XU tir mot ving nong thon) sau d6 nung khoang 9 I4n
béng cti thong.

JODIEWANGSS/SHUTTERSTOCK

Mudi tre cd tac dung chdng oxy héa, chdng l4o hda va chong viém.

29/07/2021 trén a4n ban mdi nhat cha tap
san “Nghién ctu vé Hoat tinh Sinh hoc
ctia Dugc Thyc phdm”, mot tap san hoc
thuat qudc té vé thuc phdm va dugc pham.

Tac dung chdng 140 héa
Nhom nghién cttu ctia gido su Park cling
phat hién muéi tre cé tac dung tic ché tién
trinh 140 hoa da.

Nhom nghién cttu da chiéu tia cuc
tim vao nhitng con chuot trui l16ng dé gay
130 héa da, sau d6 bodi mudi tre 1én da va
nghién ctiu trang thai bi€u bi, ham
lugng protein va enzyme chong
oxy hoa & da. Ngudi ta nhan "
thay nhiing con chudt dugc
bdi muoi tre cé trang thai
biéu bi khong khic nhiéu
so v6i nhiing con chudt
khong ti€p xdc véi tia cuc
tim, cho thdy mudi tre c6 kha
ning Gc ché qua trinh 130 hoa da
do tia cuc tim.

e S 1o Ngoai viéc dugc dung nhu
mudi tre c6 ham Iugng collagen  mét loai gia vi, mudi tre con

cé tac dung didu tri nhiéu
bénh khéc nhau.

COURTESY OF “INSAN BAMBOO SALT"

va elastin & da cao hon so v6i
nhiing con chudt ti€p xuc véi
tia UV khong dugc boi muodi
tre. Nhitng con chudt dugc boi
muoi tre cd phdn ting manh hon véi cac
enzyme SOD va CAT - loai enzyme c6 tac
dung chéng oxy hda trén da.

Phat hién trén cho thdy muodi tre cé
tac dung chong oxy hoa, chong lao hoa va
chong viém.

Két qud nghién cttu dugc cong bo
trong 4n ban thang 10/2018 ctia “T4p san
Qudc té€ vé Hoa sinh & Sinh hoc t€ bao”.

Ngoai ra, tdp san quoc t€ “HSOA
Journal of Food Science and Nutrition”
cling cong bé mdt nghién cttu vé thanh
phan ctia mudi tre vao ngay 05/09/2016.
Nghién cttu thu thdp miu mudi tre
dugc sdn xuit béi Insan Bamboo Salt,
mot doanh nghiép sdn xuit mudi tre ndi
tiéng 6 Nam Han, va phan tich thanh
phan va ham lugng khoang chit trong
d6é. Ngudi ta nhan thdy mudi tre chua
hau hét cac khodng chit can thiét cho
co thé. Bai bido nhan dinh mudi tre
Insan 1la mot nguén khoang chat thiét
yéu dang chu y.

N n 3 Muéi tre dugc biét dén la
Ngoai ra, nghién cttu cho loai dugc liéu truyén thong

théy nhiing con chudt dugc boi hon1000namciaNamHan. 4t ¢ khoang chét vi lugng.

Ngudn goc ctia mudi tre va lich st
cta nghé thi cong mudi tre

Theo Bach khoa toan thu vé van héa qudc
gia Korea, vao triéu dai Silla (Tan La),
mot nha su ndi tiéng tén 1a Jinpyo da tao
ra mudi tre dudi su chi din ctia Than linh
dé ctu vé6t con ngudi khoi bénh tat. Cong
thdc bi truyén va quy trinh sdn xudt da
dudgc tru tri chtia Gaeamsa 4 Jeolla-buk Do
ghi chép va truyén lai. Trudc su phat trién
ctiay hoc hién dai, muoi tre da dugc diing
nhu mot loai thudc dan gian dé diéu tri
nhiéu bénh khac nhau 6 Nam Han.
L Muoi tre Nam Han dugc san
xudt bing cach goi mudi bién
vao mot than tre day, bit cac
diu bing hoang thd, sau do
nung chin 14n bing cti thong.
Mudi bién 1a mot thudt ngit
& chung cho loai mu6i dugc sdn
xudt bang cach 1am bay hoi nuée
bién hoic nudc hé mudi. Mudi
bién trai qua it budc xt ly hon
so v6i muoi dn va gill lai dugc

D€ sdn xudt mudi tre chit
lugng cao, cic nguyén liéu thod
nhu mudi bién, tre va hoang
thd phai dén tir bs bién phia tay
cta Nam Han. Trong qud trinh
nung, cic doc to va tap chit trong muoi
bién sé& bi bc hai va loai bo, dong thdi cac
hoat chét cta tre va hoang thd sé két hgp
lai d€ tao ra loai mudi t6t cho stic khde.

Nam Han da céng nghiép hoa mudi
tre tU gitfa nhitng ndm 1980, va cic san
phdm lién quan dén mudi tre dang ngay
cang phd bién va da dang. Ngoai viéc
dugc dung 1am thuéc va gia vi ndu an,
mudi tre con dugc thém vao cac nhu yéu
phdm hang ngay nhu kem danh ring, xa
phong, m§ phdm, vv. Bot mudi tre ciing
dugc thém vao cdc mén dn hang ngdy nhu
nudc tudng, bot dau tuong, kim chi va cac
loai b6t ndu an khac. Nhiéu nghién ciu
vé mudi tre cling dang dugc tién hanh.

C6 Lisa Bian la mot cdy but ctia The
Epoch Times sinh song tai Nam Han. Co
chuyén viét vé xa hoi Nam Han, vdn hoa,
va cdc moi quan hé quoc té ciia nudc nay.

Thanh Ngoc bién dich
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PHAN TRAM

M@t bao cao nam 2016 cho thay
nhitng phu ni c6 mc vitamin D
tang trén 40 ng/ml c6 nguy co
ung thu thap hon 65%.

Chuyen gia: Vitamin D licu cao co6 the
dieu tri cac benh nany

MARINA ZHANG L udng vao - dugc xem la c6 khd nang gdy dung liéu lugng thdp hon cua IOM

Le re Ay X ngo doc — ddc biét dang kinh ngac. cht yéu dya trén vai tro cda vitamin D

ac chit vitamin D hién Do Y?’l IE(,)t sg trong viéc gidp xuong khde hon bing

dugde Vién Y t€ Quéc gia | NGUOL vice ho Liéu lugng day du so véi liéu cach ting sy hdp thu calcium. Tuy

(NIH) khuyén dung véi sung vitamin lugng t6i uu nhién, Hiép hoi Noi ti€t va cac chuyén

liéu 600 don vi qudc t€ (1U) 3N X. Cac 161 khuyén hién tai cia NIH bit gia khac cho ring vitamin D cling c6

o o D licu cao moi A A s g o o .

moi ngay, cung véi cadnh ., .0 nguon tu tai liéu tham khdonam 2010 vé  thé doéng vai trd quan trong trong cac

bdo vé tic dung c6 hai tiém 4n néu | NSAY CO the thuc phdm dn uéng hang ngay cia Vién  hé thdng va c¢d quan khac - dua dén 1di

dung nhiéu hon. mang lai lgi ich Y hoc (IOM). khuyén liéu lugng nén dugc di€u chinh.

Nhung d6i v6i mot s6 ngudi, viéc , 2 Tai liéu tham khdo dé nghi lugng tiéu
B T VR i cho suc khoe. : - S oo « s A
udng thém vitamin D liéu cao moi ngay thu hang ngay 1a 600 IU dé€ huyét thanh  Vitamin D khong chi 1a mét
c6 thé dem lai 1gi ich hon 1a gy hai cho dat dugc mtic 20 ng/ml vitamin D - mot  loai vitamin

stic khoe, cac chuyén gia cho biét. lugng vira dd. Tai liéu dat muc cao nhidt  Nhiéu nghién ctu trong tai liéu cho thay

Vao niam 2019, bac si ndi khoa dugc 6 thé chdp nhan dudc 1a 4,000 IU méi  vitamin D déng nhiéu vai tro trong nhiéu

hoi dong ching nhan, Bac si Patrick ngay; do do, bat ky li€u lugng nao cao tién trinh [chuyén hoa] va ¢ quan noi

McCullough, da ding mot bai viét vé hon mtuc d6 sé dugc xem 1a li€u cao. tang. Hau hét cac té€ bao déu cé mot thu

ba bénh nhan dang dung li€u cao tu Tuy nhién, mot s6 chuyén gia tinring  thé cu thé d6i véi vitamin D va khi phan

20,000 dén 60,000 IU vitamin D moi . cac muc dé nghi hién tai 1a khong di d€  t vitamin D lién két vé6i thu thé cia nd,

ngay trong nhiéu ndm; cd ba déu da co PHAN TRAM c6 stic khée tdi uu. no6 cé thé kich hoat khodng 2,000 gen

nhiing cdi thién dang ké vé stic khoe.

Mot bénh nhan bit ddu udng thém
vitamin D3 tdm nam trudc khi bai viét
dugc cong b va thiy cac con hen suyén
clia minh gidm tu 5 hodc 6 dgt tram
trong m6i ndm xudng chi con mot dgt
tram trong ti ndm 2011 dén 2019.

Ban dau, 6ng dy bit dau ¢ mtuic 10,000
IU mbi ngay; vao thoi diém bai viét dugc
cong b, ong dy da ngiing hau hét cac loai
thudc tri hen suyén cua minh va dang
dung 30,000 IU mbi ngay.

Mot bénh nhan khac bi loét ban tay,
dudc cho 12 mot dang ung thu da, da
gidm sau khi dung li€u cao.

Mot bénh nhan cé cdc mang vdy nén
lan rong khip da du, tran va tai, cling
nhu cdc mang nhd hon trén nguc, bung,
khuyu tay va dui. Ong da dugc cho 50,000
IU vitamin D2 va nhanh chéng nhan
thdy bénh vdy nén ctia minh c6 sy cai
thién dang ké. Da ctia 6ng da sach sau vai
thang diéu tri va ong da c6 thé ngung st
dung kem steroid va dau goi dau co thudc.

Mic du nhiing cdi thién vé mit 1am
sang dem dén nhiéu 4n tugng, nhung
litu lugng ma nhitng bénh nhan nay

Bac si Coimbra cho biét phong
kham ciia 6ng da diéu tri cho
han 15,000 bénh nhan tu mién
dich; trong c4c bénh nhan da
X0 cling, khoang 85 phan tram
da thuyén giam.

Hau hét chiing ta
khdng nhan du
vitamin D tir 4nh néng
mat troi hodc tir thuc
pham, vi vay c6 thé
can phai bo sung.

Bac s McCullough 14p ludn rang “li€u
lugng hién tai dugc IOM dé nghi la duéi
muc sinh ly hoc”, nghia 13 thdp hon nhu
cu tu nhién cta cd thé. Thay vao do, ong
McCullough dé nghi ring 10,000 IU mbi
ngay s€ 1a liéu lugng sinh 1y thich hgp.

Lap luan cua 6ng da dugc cac chuyén
gia cham soc stic khoée khac ldp lai.

Trudc 16i khuyén ctia IOM, cac chuyén
gia tU HoOi dong Dinh dudng cd trach
nhiém da dé nghi ting gidi han t6i da
hang ngay 1én 10,000 IU mdi ngay, sau
khi khong tim thay doc tinh trong cac thi
nghiém 1a4m sang vé vitamin D - trong thi
nghiém d6 moi ngudi dugc cung cip liéu
lugng 10,000 IU hodc thdm chi cao hdn.

Vao nim 2011, Hiép hoi Noi tiét cling
cho biét tuong tu rang li€u vitamin D 1én
tGi 10,000 TU mdbi ngay 1a an toan cho
ngudi 16n.

Su chénh léch vé giéi han liéu

lugng 1a do nhiing suy

xét khac nhau vé

v lgi ich stic khoe

) tifm 4n cua
vitamin D.

Céc loi khuyén

trong cd thé.

Chuyén gia vé vitamin D William
Grant — ngudi da cong b6 hon 300 bai
viét vé vitamin D - no6i v8i The Epoch
Times rdng nén xem vitamin D nhu
mot loai hormone hon 1la moét loai
vitamin. Vitamin 1a vi chit dinh dudng
dugc co thé st dung véi s6 lugng nho
cho vai tro hé trg trong viéc thiét 1ap
cac 10 trinh stic khoe.

Tuy nhién, vitamin D hoat ddng trén
nhiéu 19 trinh di truyén véi vai tro 1a yéu
t6 dong gop truc ti€p chtt khong phai la
trg giup. Vitamin D diéu chinh nong do
calcium va hormone tuyén can giap, dong
thoi tuong tac véi cic t€ bao mién dich,
té€ bao than kinh, t€ bao tuyén tuy, vv.

Quan trong nhit 13 trong khi tat cd cac
vitamin khéac phai dugc cung cdp théng
qua bita dn, thi c¢d thé sidn xudt vitamin
D mét cach tu nhién ti 4nh sang mait
trdi. Nhiéu nghién ctu cting chi ra ring
néu khong ti€p xuc v6i anh ning mat
trdi, chung ta rat khé dé cé du vitamin
D thong qua viéc dn udng tu nhién.

Xem tiép trang 7
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Bira &n kiéu Dia  Trung Hai v6i
nhiéu rau, trdi cay, ngii coc nguyén
hat, va chat béo lanh manh c6

thé gitip nudi dudng hé vi sinh vat
duong ru6t khde manh va ngén

Ngay cang c6 nhiéu
béng chiing cho
théy hé vi sinh vat
duc‘mg rugt co vai
tro dm V@i stic khde
t6ng thé va co hdi
phat trlen bénh tat

clia mét nguai.

ngtra bénh tim mach.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Vi khuan duong rudt

bi quyét bo vé stic khée tim mach ciia ching ta

DEBORAH MITCHELL

Ban sé nghi gi néu t6i ndi v6i ban rang cd
dén hang nghin ty vi khuén s6ng trong
dudng rudt ctia ban - dugc goi la hé vi
sinh vat dudng rudt - chda lugng gene
nhiéu gdp 100 l1an so v6i phan con lai cla
co thé ban va ring hé vi sinh vat dudng
rudt nay co thé cé tac dong dang ké dén
stic khée tim mach ctia ban? M6i quan
hé nay 1a mot vi du dién hinh cta sy lién
thong gitta ndo-rudt.

Cac chuyén gia ngay cang phat hién
ra nhiéu bang ching cho thdy hé vi sinh
vat dudng rudt c6 vai tro doi véi stic khde
tong thé va co hoi phat trién bénh tat cia
mot ngudi. Cho dén nay, bénh tiéu dusng
loai 2, hdi chitng chuyén hoa, va béo phi 1a
mot s6 bénh trang chiing minh tac dong
clia sy tuong tac cda hé vi sinh vat dudng
rudt 1én vat cha, va ca ba déu coé vai tro
quan trong doi v6i suc khoée tim mach.

Trimetylamin-N-oxide (TMAO)
Bing chiing thuyét phuc nhit cho moéi
lién quan gitta khu&n rudt va sic khoe
tim mach 12 hgp chat trimethylamine-
N-oxit (TMAO), dugc gan sdn xudt ra
sau khi 1gi khu4n rudt tiéu hoa cac chat
dinh dudng nhu choline, L-carnitine, va
lecithin. Cac chat nay dugc tim thy trong
stia, thit, tring, va ca.

Khi ching ta dn cang nhiéu cic thuc
phdm nay, thi hé khudn rudt va gan sé
sdn xudt ra cang nhiéu TMAO. Nong do
TMAO cao c¢6 lién quan dén bénh tiéu
dudng, xd vita dong mach, ung thu dai
trang, bénh than kinh nién, va tdng nguy
co bién co6 tim mach. Pong thdi, c6 moi
lién quan gitia thanh phan hé vi sinh vt
VGi cac yéu to nguy co khac cta bénh tim
mach, ching han nhu ting huyét 4p, viem
hé thong, va hoi ching gidm trao ddi chat

Méi lién hé¢ gitta TMAO va nguy cd
tim mach da dudc quan tam, dén ndi cac

Nhiing nguoi co
muic TMAO cao
nhit ¢6 nguy co
gap bién ¢ tim
mach nghi¢m
trong nhiéu gﬁp
2.5 lan so voi
nhiing ngu’o’l co
mirc thap nhat
trong suot ba
nam theo doi.

chuyén gia dang tim céch xét nghiém chat
nay trong mau d€ du doan nguy cd nhdi
mau co tim, dot quy, va td vong trong
tudng lai 6 nhitng ngudi con khée manh.

Céac chuyén gia tai Cleveland Clinic
da phat minh ra xét nghiém d€ do néng
dd TMAO trong mau. N6i chung, muc
TMAO ctia mét ngudi cang cao, ngudsi do
cang c6 nhiéu nguy cd tich tu cholesterol
trong thanh mach, tir d6 lam tang nguy
cd bi nhoi mau cd tim hodc dot quy.

Cu thé hon, cac nha nghién ctu da
tién hanh xét nghiém TMAO va phat
hién rdng nhiing ngusi c6 mic TMAO
cao nhit c6 nguy co gdp bién co tim
mach nghiém trong nhiéu gip 2.5 1an so
v6i nhiing ngudi cé muc thip nhat trong
su6t ba ndm theo doi.

Tac gid Deborah Mitchell la mét nha bao
ty do viét van dé stic khée, co sG trudng vé

dong vdt va moi truong.

Thu Ngan bién dich

Phuang phap gidm nong do TMAO

Ban c6 thé thuc hién mot so budc dé gidm ndng do TMAD, tao
ra mot hé vi sinh vat khée manh han, va do dé gidam nguy cg

bién cd tim mach.

Cach an kiéu Dia Trung Hai,
an chay va thuan chay
Nghién cliu da chira rang
nhing ngudi an chay va an
thuan chay c0 hé vi khuén
san xudt it TMAO han nhing

prebiotic gém co t6i song t0i
tay, hanh tay, rau bo cdng anh,
ré rau diép ca, mang tay va cl
san. Probiotic dugc tim thay
trong thic an |én men nhu (vi
du: dua cai bap, kimchi), siia
chua, kefir va tempeh.

nguoi an thit. Diéu nay cunq

dang doi véi nhiing nguai &n
theo kiéu Dia Trung Hai - an
nhiéu rau, trai cay, ngi cdc
nguyén hat va chat béo lanh
manh, it sta, it thit d6 va &n
c4, thit gia cam, dau, tring

hang tuan

Prebiotic va Probiotic
Prebiotic la chét xg trong trai
céy varau qua tao nguon
thiic &n cho cac lgi khuan
trong dudng rudt. Cac nghién
ctiu trén dong vat da dugc
chlng minh rang preblotlc va
probiotic c6 thé lam gidm muic
TMAOQ. C4c thuc pham chira

Bo sung vitamin Bva D

it nhat mot nghién ctu G nguai
|6n da cho thay rang viéc bo
sung vitamin B (tiic 12 acid folic
cuing vitamin B6 va B12) véi
vitamin D3 (1.200 IU) lam gidm
muc TMAQ.

Bd sung Resveratrol

Hop chat polyphenol nay -
dugc tim thay trong vo cla
nho da, rugu vang do, céc loai
berries, va dau phong - da
dugc ching minh [a 1am glam
ndng do TMAO trong méau 6
nhiing con chudt bi xd vira
ddng mach.

o StateFarm-

NHAN BAO HIEM TUYET VO
VA GIA TRI LON

étct? XE r%@ NHAN THO i@ NGAN HANG

e NHA

r“@@ sUC KHOE

TIET KIEM DEN 40%

Lam thé nao dé bao vé
ban, nhirng ngwi than
yéu cua ban va cuéc
song ban da xay dwng
bang bao hiém?

VO1 SU PHUC VU TAN TiNH CUA
CONG TY BAO HIEM XE & NHA
HANG DAU & MY

Tommy Tran

State Farm Agent

CAN TUYEN NHAN VIEN
Xin lién lac van phong hoac ghi danh online tai:
tommytran.sfagentjobs.com/account
281-686-0380 / Email: tommy@insurewithtommytran.com

Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com
7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
(bén canh Khach San Comfort Suite & Tandy Leather)

www.insurewithtommytran.com

Chao don khach hang dén tu van mién phi
Chung téi noi Tiéng Viét, English, 13X, Se Hable Espanol
Chung toi rat vui long tra I6i cac cau hdi cla ban

713-270-8868

Théng thao Anh-Viét

() MASTER

PHO OLD TOWN

25551 KINGSLAND BLVD.
SUITE B102, KATY, TX 77494
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Pwoc Phat Trién Béi
Vua Pau Bép John
" - Dau bép ndi tiéng
«+ — Trén 30 ndm kinh nghiém vé 4m thwc
\ -co hang triéu nguwoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Giam khdo cac cudc thi 4m thuc

tirng phan nho

Tdap hop cdc loai Nworc sot
Ddc ché maoi.

Nwdc sot X0

Huwong vi Hong Kéng n6i bat
Umami ngon trong chai

Nwdc sot dau ot do

That nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

Nwdérc s6t cay

Puogc pha tron diéu luyé_n
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac '
mon chién

Pwoc diéu ché theo Co ban tai:
! MasterChefJohn.com
Amazon.com

Walmart.com

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT PIEU VI *

Xem thém video cua
San xuat tai
CANADA
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Chuyén gia:
Vitamin D licu
cao ¢ thé dicu tri
cachénhnany

Tiép theo til trang 5

Su thiéu hut vitamin D c6 lién quan dén
stic khde tim mach kém, ti€u dudng, cao
huyét ap, t& vong do ung thu, suy gidm
nhén thuc, nhiém trung, bénh ty mién
dich va di ung.

600 I'U c6 thé khong du cho stic kKhée
tong thé

Vi ly do nay, mot s6 chuyén gia cho ring
can cé vitamin D véi liéu lugng cao hon
nhiéu so véi liéu lugng dugc khuyén dé
duy tri stic khde néi chung.

Béc si ndi khoa va tich hgp dugc hoi
dong chiing nhian Ana Mihalcea noi rang
hau hét bénh nhin cta ba cian 10,000 IU
mbi ngay dé dat dugc chuc ning t6i uu cho
muc do nhan thic va ning lugng cta ho.

Nhiéu bénh nhan dén véi ba trong
tinh trang mét moi, yéu co va kha nang
nhan thic kém; tat cd déu co thé lién
quan dén sy thi€u hut vitamin D mic du
nhitng bénh nhan nay cé xét nghiém &
muc “da” 1a 20 ng/ml.

Sau khi ba tdng nong do vitamin D
huyét thanh ctia ho 1én 70 ng/ml hodc hon
bing cach st dung cac chit bd sung, mot
s0 bénh nhin da thay nhiing cai thién
tuyét voi. Bac si Mihalcea chi ra rang sy
thi€u hut vitamin D c6 thé 1a tha pham
gay ra cac triéu ching ctia ho.

Liéu t6i wu khac nhau giiia cac

bénh nhan

La modt bac si phidu thuat trong hon
20 ndm, Bac si Joseph Bosiljevac cling
tudng trinh vé sy thay déi 16n vé ndng do
vitamin D t6i vu trong huyét thanh gitia
cac bénh nhan khac nhau.

Ong noi v6i The Epoch Times ring
mot s6 bénh nhan thdy sy cai thién 16n
khi muc vitamin D cta ho dat 60 ng/ml
va ong nghi 14 dd, nhung nhing bénh
nhan khac c6 thé cdn 120 ng/ml trd 1én.

Céc nghién ctiu da chi ra rang doc tinh
cda vitamin D c6 thé phat trién khi ndng
do vitamin D trong huyét thanh dat trén
150 ng/ml, mdc du Bac si McCullough cho
biét 6ng da thdy mot s6 bénh nhin hoat
doéng binh thudng 6 mdc hon 200 ng/ml.

Vitamin D li€u cao c6 tac dung

nhu thudc

Cac bac si cho biét mot s bénh nhin
6 thé cin nhiéu vitamin D hon nhiing
ngudi khée manh. Mot s6 ngudi bénh
nan y da héi phuc tuyét vdi sau khi dugc
ké don vitamin D li€u cao.

Bac s1 Mihalcea cho biét lugng vitamin
D bé sung c6 thé dugc stt dung “nhu mot
loai thudc, khong chi 1a mot loai vitamin
phong ngtta.”

Nghién ctu da chi ra ring lugng
vitamin D ddy du c6 thé 1am gidm nguy co
nhiéu bénh, tif bénh tim mach dén di tng.
Vitamin D va bénh ty mién
Cac bénh ty mién dich xay ra khi hé
théng mién dich cta cd thé bit dau tin
cong cac mo6 khdée manh - c6 lién quan
dén chiing viém sung.

Su thiéu hut vitamin D
c6 lién quan dén yéu co,
mét moi va kha nang
nhan thirc kém.

Vitamin D diéu chinh cac t€ bao mién
dich, gidm viém sung, va kich hoat cac té
bao mién dich chéng lai cic phan Gng tu
mién dich.

Mot s6 bénh nhan bi tu mién dich cé
su khang vitamin D; ngudi d6 trd nén it
phdn Ging hon véi viéc uong thém vitamin
D va ti€p xuc v6i anh nang mit trdi. Do
d6, ho can liéu vitamin D cao hon dé nang
muc vitamin D trong huyét thanh lén
muc phu hgp.

Bac si Cicero Coimbra - chuyén gia vé
bénh ty mién dich, tic gid cua Coimbra
Protocol néi ti€ng - da phat hién ring
nhiéu bénh nhan da xo cing cda 6ng da
thuyén gidm sau khi dung liéu lugng cao
vitamin D, cting v6i cAc chit b6 sung khac.

Phéc d6 c6 thé bit ddu ¢ muic thip nhat
12 150 IU cho méi kg trong lugng cd thé
va c6 kha ndng tang 1én li€u cao t6i 1,000
IU cho méi kg trong lugng cd thé hang
ngay, v6i diéu kién 1a bénh nhin dugc xét
nghiém thudng xuyén d€ bdo dam muic
d6 hormone tuyén cén giap, calcium, va
céac vi chat dinh dudng khac cin bing.

Trong mot cudc phong van véi The
Epoch Times, Bac si Coimbra cho biét
phong kham ctia 6ng da diéu tri cho hon
15,000 bénh nhan ty mién dich; trong cac
bénh nhan da xo cling, khodng 85 phan
tram da thuyén gidm.

Phac d6 ctia 6ng cling da dugc st dung
trong diéu tri viém khép dang thip, bénh
lupus, bénh viém ru6t, bénh viy nén, va
bénh Crohn trén khip thé gidi. Pa s6
bénh nhan tuan theo cac phac d6 nay da
bao c4o nhiing cai thién dang ké.

bai v6i nhiing ngudi khéng phan tng
theo hudng tot v6i cach diéu tri bang
vitamin D, Bic s Coimbra da quan sat thay
hau hét c6 muic do cing thing cao, va chi
bing viéc thay d6i cich phan Gng véi cing
thing, ho mdi bit ddu thdy sy cai thién.

Vitamin D va bénh ung thu
Liéu vitamin D cao hon c6 lién quan dén
gidm nguy co tién trién ung thu va ti vong,.

Su thiéu hut vitamin nhom B, vitamin
C, sit, kém, magnesium, va selenium cé
lién quan dén viéc tdng nguy co ung thu.

Nhiéu nghién cttu quan sat trén bénh
nhan ung thu da phat hién thi€u vitamin
D ciing 1a mot yéu t6 nguy ca.

Mot bao cdo ndm 2016 cho thdy nhitng
phu n@ c6 muc vitamin D tdng trén 40
ng/ml cé nguy co ung thu thap hon 65%.
Mot nghién ciu khac vao nam 2019 theo
doi cac bénh nhan ung thu dai trang giai
doan cu6i da phat hién ra rdng nhiing
ngudi tdng muc vitamin D cé céc triéu

MURIEL DE SEZE/GETTY IMAGES

ching chuyén x4u cham hon.

Nghién cu cta ong Grant cho thiy
vitamin D 1am gidm nguy cd ung thu bang
cach anh hudng dén sy biét hoa, ting
sinh va chét theo chuong trinh ctia té bao,
ngin nglia td vong bing cich gidm su
hinh thanh cac mach mau mdéi d€ duy tri
su phat trién ctia khoi u, va gidm di cin.

Ong Grant cho biét, vi vitamin D hoat
dong bing cich ngin chin cic con dudng
thuc ddy su phat trién va di cin cia ung
thu, nén viéc vitamin D ngdn nguia tif vong
do ung thu s€ t6t hon so vdi ty 1é bi ung thu.

Diéu dang chu y 1a ung thu c6 thé dugc
kich hoat béi vo s6 yéu t6 bao gobm doc
t6 moi trudng, hat thude, phéng xa, di
truyén va viém nhiém, nhiéu yéu t6 trong
s6 do khong thé kiém soat dugc chi bing
lugng vitamin D.

Vitamin D diéu chinh nong
do calcium va hormone
tuyén cén gidp, dong thoi
tuong tac véi cac té bao
mién dich, € bao than kinh,
1€ bao tuyén tuy, v.v.

Hon nita, vAn chua chic chin liéu
vitamin D cé hiéu qué doi véi tat ca cac
bénh ung thu hay khong, va nguyén nhan
gdy bénh thay ddi tU ngudi nay sang
ngudi khéc.

Tuy nhién, da c6 nhiing bdo cédo vé
trudng hgp ung thu thuyén gidm sau khi
dung vitamin D liéu cao, mic du cac yéu
t6 khac c6 thé 4anh hudng dén su héi phuc
cda bénh nhan.

Béc si gdy mé Judson Sommerville cho
biét vg mot bénh nhén cda 6ng dugc trung
tAm ung thu néi ti€éng MD Anderson
Cancer Center 6 Houston, Texas théng
bdo rdng c6 dy chi con séng dugc siu
thang do ung thu buodng tring giai doan
cudi. C6 nhin ra minh khong con gi dé
mit nén bit dau dung vitamin D3 liéu cao
cung v6i magnesium.

Co bit dau cam thay khoe hon, va sau
vai thang, c6 dy dén bac si d€ kiém tra.
Bac si Sommerville cho biét: “Ho dd kham
cho c6 ay va rat ngac nhién khi thay c6 dy
khong bi ung thu. Pa gan 12 nam trdi qua
ma cin bénh ung thu van khong tai phat.

Vitamin D va stic khde tri 6c
Muic vitamin D thap cé lién quan dén nguy

cd lo ldng, trim cdm, bénh Alzheimer,
bénh Parkinson, va chiing tu ky cao hon.

Vitamin D di€u chinh cac héa chat
trong ndo gitp t€ bao than kinh & vé ndo
va vung hai ma phat trién va ton tai. Hai
vung nay c6 lién quan dén tri nhé va cac
chtic ndng nhan thiic, cdm xtc, va cac
chtic ndng van dong phtc tap.

Bac si Mihalcea néi ring tinh trang
sudng mu nao ma ciac bénh nhan cta co6
gdp phai do thiéu hut sé gidm bét khi co
tang muc vitamin D cta ho.

Bac si tdm than John J. Cannell da
ndi trong mot cudc phong van véi ZME
Science ring khi diéu tri cho tré em tu
ky, 6ng da phat hién ra rang viéc cho cac
em udng vitamin D li€u cao hon 5,000 IU
moi ngay da giup gan 80% s6 tré nay gidm
cac triéu chiing.

Ong noi: “Kinh nghiém clia to6i, sau
khi diéu tri cho khodng 100 tré tu ky, la
25% phan tng rat hiéu qua véi vitamin D
liéu cao, 50% phan tng dang ké, va 25%
khong phédn ting gi ca.

Bao nhiéu Vitamin D 1a can thiét?
Béac si ndi khoa dugc hoi dong chiing
nhan Syed Haider khuyén nén ti€p xuc
v6i anh nang mit trdi ¢ mot muc do viia
phdi 12 Iya chon t6t nhit d€ nhan vitamin
D, vi c6 thé ¢6 cd ché ngin chin viéc sdn
xudt vitamin D qua muc dé khong gy hai
cho cd thé khi phdi ning quéa nhiéu.

Tuy nhién, v6i hau hét moi ngudi séng
6 khu vuc thanh thi va § trong nha ca
ngay, viéc uong thém vitamin D co 1€ 1a
lua chon thuan tién nhét.

Mot ngudi co thé dung vitamin D2 tu
thuc vat, dugc goi 1a ergocalciferol, hodc
vitamin D3 tu dong vat, con dudc goi la
cholecalciferol. Hai vitamin khong giong
nhau hoan toan, nghia 1a khi dua vao co thé
s€ tao ra cac chit chuyén hoa khac nhau.

Gitta hai loai nay, cic bac si thudng
ké don D2 vi dang nay c6 sdn nhiéu trén
thi trudng, nhung D3 dudc khuyén dung
nhiéu hon. Co thé hdp thu D3 t6t hon, va
D3 ciing ton tai 1au hon trong cg thé.

Hon nita, D3 c6 th€ it lién quan dén
doc tinh hon, vi cd thé dung nap tét hon.

Nén uéng thém vitamin D cuing v6i K2
va magnesium, vi di€u nay s€ ngidn nglia
doc tinh cda vitamin D.

Cé K2 va magnesium déu gitp cd thé
du tri¥ calcium trong xuong khong phai
trong dong mach, do d6 ngan ngtta chiing
tdng calcium mau - c6 thé xdy ra do ngd
doc vitamin D.

Bac si Mihalcea nhin manh tim
quan trong ctia viéc thi nghiém néng do
vitamin D trong huyét thanh nhu mot chi
dinh vé liéu lugng, vi cac diéu kién sau
day c6 thé 1am gidm kha ning hip thu
vitamin D:

« Viém sung

« Cing thing

« Béo phi

+ Stic khée dudng rudt kém

Bac s1 ndi tiét va chuyén gia vé vitamin
D Michael Holick da chi ra rdng nhiing
ngudi béo phi thudng bi thi€u hut vitamin
D vi chét béo du thita trong cd thé ho co
1ap nhiéu vitamin D hon trong t€ bao thay
vi cho phép né tréi néi ty do trong huyét
thanh. B¢ 1a ly do nhitng ngudi béo phi
can vitamin D nhiéu 14n hon so véi liéu
lugng dugc dé nghi.

Lan Hoa bién dich

—PROFESSIONAL—

Formerly MTM Pharmacy Santa Ana
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Giao Thudc Mién Phi >
Thudc An Toan & Hiéu Qua >
Chich Ngwra Cac Loai

Giup Cai Thudc La >
Thudéc Ngira Thai

Tw Pong Refill va Giao Thuéc M6i  »
Thang

Nha Thudc Pic Biét Chuyén Khoa
Dwgc Si C6 Chirng Chi Hanh Nghé
Cao Cap

Cham Sé6c Cho Bénh Tiéu Pwong
va Bénh Than

Thudc Cho Ngweoi Pi Du Lich &
Dung Cu Y Té

info@theprofessionalrx.net | professionalrxoc.net

7631 D Westminster Blvd, Westminster, CA 92683
Phone: (714) 893-2464

Fax: (714) 893-4255

Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: 9AM-2PM

~PROFESSIONAL=
PHARMACY

2339 W First St, Santa Ana, CA 92703

Phone: (714) 278-4800
Fax: (714) 278-4769
Mon-Fri: 9AM-6PM | Sat: Closed

1002 N. Fairview St, Santa Ana, CA 92703
Phone: (714) 881-0012

Fax: (714) 881-4321

Mon-Fri: 8:30AM-6PM | Sat: 9AM-1PM
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Cai thien suc khoe tri oc cho hoc sinh va nguoi lon tuoi
Thuic pham cung cép cac hgp chit can thict dé bo nao hoat dong hiéu qua

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

DEBORAH MITCHELL cadm xuc c6 thé anh hudng dén stic khoe
tri 6c va chat lugng cudc sdng clia ngudi

16n tubi.

mot ngudi nhan ra tiém nang day da
cta ho trong sudt cudc ddi, bat ké co
11 loai thyc phdm dudi day sé gitp cdi  hay khong c6 sy rdi loan.”
thién stic khée tri éc, nén dugc dua
vao bifa dn hang ngay ctia cadc em hoc
sinh va ngudi 16n tudi bat ct khi nao
c6 thé.

Ai c6 thé hudng I¢i t mot bo ndo
khée manh hon? Cau tra 16i chic chin
1a "tat cd moi ngudi.” Tuy nhién, ching
toi s€ tap trung vao hai nhom dic biét:
hoc sinh va ngudi 16n tudi.

Nhung truéc hét, hay dinh nghia
thé nao 1a stic khoe tri 6c. T6 chiic Y
t€ Thé gidi dinh nghia stic khéde tri 6c
la “trang thai hoat dong tri éc trén cac
linh vyc nhan thic, cdm gidc, cdm
xuc xa hoi, hanh vi va van dong, giup

Thuc pham va stic khoe tri 6c

Mot diéu c6 thé c6 dnh hudng dang
ké dén stc khoe tri 6¢c 6 cd hai nhém
déi tugng trén 1a thuc phdm. Cac nha
nghién cttu da ghi nhin cac bing chiing
vé mot s6 loai thuc phdm dic biét co 1gi
cho stic khée tri éc.

11 loai thuc phdm dudi day s& gitp
cdi thién stic khée tri 6c, nén dugc dua
vao bia 4n hang ngay ctia cac em hoc
sinh va ngudi 16n tudi bat ¢t khi nao
c6 thé. G cudi danh sach 14 mot s6 gai
y hitu ich vé cach két hgp nhiing thuc
phdm nay dé dang hon.

Vi sao 12 hoc sinh va ngudi 16n tugi?
Céc em hoc sinh 1a hién tai va tudng
lai ctia xa hdi, can tit ca sy trg giap
c6 thé d€ dén trudng, & trong 16p hoc,
cling nhu phat trién trong hoc tap. Tré
con can dudc khich 1, gitip d3, va nudi
dudng.

Ngudi 16n tudi da tich lily von song
va tri tué qua hang thép nién. Cung véi
d6 1a ndm thang troi qua co thé gy tén
hai cho by ndo. Nhiing thay déi lién
quan dén tudi tic, chdn thucng (dot
quy, chdn thudng tim ly), bénh tat (cao
huyét ap, bénh Alzheimer), cac réi loan

Hanh nhan

N&u ban can cai thién tri nhd hay dang
gap rdi loan chiic nang bd nao do
tudi tac, hay &n thém hanh nhan. Cac
chuyén gia phat hién ra rang nhiing
con chudt khée manh an hanh nhan
da tang muc do acetylcholine (hoa
chat trong ndo co nhiém vu ghi nhd
va truyén tai thdng tin) va cai thién
tri nhd, trong khi nhitng con chudt bi
chiing hay quén ciing ca tri nhd tot
hon sau khi an hat hanh nhan.

s e
Trai Bo

Loai trai cay da nang nay |a ngudn
cung cap chat béo khong bao hoa don
lanh manh, da dugc chiing minh la cé
tac dung ha huyét ap. Vi cao huyét ap
lién quan dén nguy ca sic khde tri dc
keém, vay nén thém trai ba vao cac bia
an 1 lya chon can thiét ngay lic nay.

\

2 A
Cu den (beets)
Mac du thutng it dugc dua vao
trong thuc don cda tré em, nhung
nghién ctu da chiing minh cd dén
gitip Iam tang luu lugng mau Ién
nao nhd hgp chat nitrate. Do la mot
diém cdng danh cho cac em hoc
sinh ciing nhu ngudi I6n tudi. Loai
cl mau dé ruby nay ciing lién quan

dén viéc tang hoat dong viing nao
chiu trach nhiém ghi nhd va duara
quyét dinh.

e en A
Tra1 viet quat
(blueberry)
Loai qua mong nhé nay chifa nhiéu
anthocyanin c6 déc tinh chng oxy hoa
va chdng viém sung, ¢4 hai déu rat hiiu
ich trong viéc ngan ngura bénh thoai
héa than kinh va 3o hoa tri 6c. Cac
chat chdng oxy hda ctia trai viét quat
c6 thé cai thién su két ndi giifa cac t&
bao nao, tur dé gitip tang siic manh tri
ac. Mot nghién ciiu vé tré em va nguoi
I6n tudi ciing cho thay tri nhd va su
hoat ddng ctia nao t6t hon khi an trai
viét quat.

\ A
Caphe
Mt tach ca phé gilp tang su tinh tao,
cai thién tdm trang, va kha nang tap
trung. Cac chuyén gia khuyén rang
nhiing ngui trén 12 tudi nén dung thic
udng nay. Tré em rat nhay cam vdi
caffeine, vi vy tot nhat |a nén chuyén
sang cac loai thic udng tot cho tridc
khac. Tuy nhién, d6i véi ngudi [dn tudi,
nhiing lgi ich ndi trén co thé dudc suy
xét, trir phi ca phé va caffeine gay kho
chiu cho hé tiéu héa hodc lam khé ng.
Nghién ctu cho thay réng udng ba hay
bon tach ca phé méi ngay co thé lam
giam nguy cd bi bénh Alzheimer va
Parkinson.

Chocolate den
Chacolate den chia it nhat 70% bot
cocoa. Loai bot nay chifa rat nhiéu
chat chong oxy hda va flavonoid. Cac
nha nghién ciiu da phat hién ra rang
flavonoid trong chocolate den c6

ich cho tri nhd va hoc tap. Trong mét
nghién ciu trén quy mé Ién, nhiing
ngudi tiéu thu chocolate den thutng
¢ trinhd va c6 két qua tot han trong
céc bai kiém tra tinh than khéc so véi
nhiing ngugi an it han.
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Trung
Ngoai viéc cung c&p ngudn protein tuyét
vdi, trling ciing rat tot cho siic khde tri
oc. Do la bdi vi trimg co chita choline -
mét vi chat dinh du@ing can thiét dé tao
ra cht dan truyén than kinh lién quan
dén tri nhd va tam trang. Mt long do
triing cung cap 25% nhu cu choline
hang ngay ctia phu ni. Triing ciing cung
cap mot s vitamin B dong vai tro quan
trong ddi vdi stic khde ctia nao, bao
gom vitamin B6 va B12 va folate.

.ﬁ.""!"‘f ¢ .:.‘_

gilp ich.

thé cai thién hoat déng tri éc, ghi nhd,
kha nang tap trung va su tinh tao.
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Ca hoi
Ban c6 mudn nhiéu chat xam hon
khdng? Chat xam |a phan chia day cac
t& bao than kinh lién quan dén tri nhd
va kha nang ra quyét dinh. Ca hdi va
cac loai ca béo khac (ca trich, ca ngur,
ca thu) chifa acid béo omega-3, mét
chat béo lanh manh can thiét cho bd
nao dé tao ra cac t& bao than kinh, ghi
nhd va hoc héi. Viéc khdng nhan di
lugng omega-3 c6 thé dan dén tram
¥ cam va cac van dé vé hoc tap - mét
' diéu bat Igi cho cac em hoc sinh hoac
ngui l6n tudi.
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Cunghe

Loai gia vi phd bién nay chia curcumin,
¢ dic tinh chdng viém, chdng oxy hoa,
¢d thé xam nhap va téc dong dén chic
nang cia t& bao nao. Curcumin cé kha
nang kich thich sy phat trién cda cac t&
bao nao mdi va cai thién tam trang - nhu
lo lang va trAm cam. Néu ban dang c4n
¢0 mét tri nhd tdt han, curcumin c6 thé

Lai khuyén vé cac loai thuc
phim tot cho stic khée tri 6c
Thay vi cdi thién stc khée tri 6c
bang mot loai thuc phdm, két hgp
hai hodc nhiéu loai sé dem lai tic
dung t6t hon. Tat ca céac loai thuc
phdm t6t cho stic khde tri 6¢ trong
danh sach nay déu co thé dugc két
hgp cuing nhau mot cach dé dang,
tif moén salad (rau xanh véi hanh
nhan, hat 6c cho, tritng ludc chin va
trai bo), sinh t6 (c6 v6 s6 moén sinh
t0 bao gom qua viét quat, hat dc cho,
tra xanh, hanh nhan, chocolate
den) cho dén ciac mén chinh (c4 hoi
vGi nghé va chanh, tring 6p la véi
bd, ct dén v6i hanh nhan va nghé).
Bit dau ngay hoc v6i banh mi
nuéng bo va hanh nhén cét nho,
hoic sinh t6 gom viét quét, stta hanh
nhan, va hat 6c chd. Tring ludc chin,
qua viét quat, hat 6c cho, hodc hat
hanh nhan pha chocolate den c6
thé 12 mot bita dn nhe tuyét vdi cho
cac em hoc sinh va ngudi 16n tudi.

Loi két

Cho du 12 hoc sinh hay ngudi 16n
tudi, ban cling cin cdi thién stic
khoe tri 6c cia minh bing cach
chon nhiing thyc phdm lanh
manh moi ngdy.

Nam Khanh bién dich

\
Tra xanh
Khi thugng thiic mgt tach tra xanh ’ /
(bao gdm ca tra matcha), ban sé Hat oC ChO
nhan dugc cac chat chang oxy héa, (Walnuts).

amino acid L-theanine, va polyphenol.
Chat chdng oxy hoa va polyphenol

c6 thé gilip ngan nglra sa st tri tué,
trong khi L-theanine c6 thé giup dau
6c bét cang thang. Nhin chung, cac
chuyén gia cho biét rang tra xanh

la mét loai thic udng tham ngon co

Mat s loai hat rét tdt cho stic khae tri
oc, nhung hat dc chd co lgi thé hon vi
chira acid béo omega-3. Loai hat nay
ciing la ngudn cung cap vitamin E, mgt
chat chdng oxy hoa c6 thé chang lai su
suy giam kha nang nhan thic.

Cuon sach quy truyén cam hiing cho toan thé gici

chwy en
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Phap Luan

Chiing trAm cam cua t6i da cai thién dang ké nho tu luyén

Phap Luan Dai Phap.

Anh Tysan Dolnyckyj
HUAN LUYEN VIEN THE HINH

Qua thuc toi da dich than trai
nghiém rét nhiéu diéu ky diéu. Bat ké
kinh nghiém cta quy vi la gi, quy vi c6
xudt than thé nao, hay quy vi sinh ra
& qudc gia nao, thi quy vi ciing sé déu
dugc tho ich tii Phap Luan Dai Phap.

0Ong Martin Rubenis
VAN DONG VIEN OLYMPIC

huyén Phéap Luan la cudn sich chinh ctia

Phép Luan Cong (con goi la Phap Luan Dai

Phép). Cubn séch dua ra ly giai sdu sic vé
nhiing nguyén ly thAm séu 1a Chan, Thién, va Nhan.
Cudn sach dé cip dén mot khai niém i 1au dé bi
lang quén, “tu luyén”; nguyén nhan cin ban cua
bénh tét, nghiép luc; ciing nhu tim quan trong ctia
viéc d€ cao tdm tinh trén con duong tu luyén huéng
dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phap Luan la mét trong nhiing
quyén sach ban chay nhét & Trung Quéc vao
nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon
40 thu tiéng. Moi quy vi tim hiéu Iy do quyén sach
nay nhin dugc si mén mo ctia hang chuc triéu
ngudi tai hon 100 quoc gia trén toan thé gidi!

tai FaYuanBooks.com [

Diéu khién Phap Luan Cong khac biét so v6i
cac mon khi cong va thién dinh khac Ia mot hé thdng
nguyén ly dao diic - chan, thién, va nhin - rd rangla
¢6 nguodn goc tit nha Phat.

0Ong Arthur Waldron
GIAD SU VIEN LAUDER, DAIHOC PENNSYLVANIA

Phép Luin Cong da day t6i biét quan tim dén
nguoi khdac va cai thién cic mdi quan hé caa toi qua
viéc gidi quyét mau thuan mot cach xiy dung. [...]
Phap mon nay da dem lai cho t6i mgt trang thai an
nhién ty tai, tinh thin minh man déng kinh ngac, va
khong con cing thing.

Co Shlyu Zhou
TIEN ST, HOAKY

La mot nhac cong, méi trudng xung quanh toi
khong phai la méi truong lanh manh. Nhung ti khi
toi bat dau tu luyén Phap Luan Cong, chi trong mét
thang, t6i da tit bo hét nhiing cim d6 xung quanh,
rugu bia va ma tuy.

Ong Sterling Campbell
NGHE STTRONG, HOA KY
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