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Thiéu hut chat dinh dugng
lien quan den ching tram cam
khang tri va v nehi tu sat

Cac lieu phap vitamin co thé
giup diéu tri nguyén nhan
goc ré, mang lai hy vong maéi
trong viéc ngan chan tinh
trang tu ti dang gia tang

George Citroner

ot tia hy vong da xuit

hién ti mot cudc khing

hodng dm dam. Khi

ty 1& tu td tdng vot

lén muc chua ting cé
trén khap Hoa Ky, cdc nha nghién ctiu
tai University of California-San Diego
(UC-San Diego) da phat hién mot budc
tién tiém nidng: Mot s6 hgp chit trong
mau c6 thé xac dinh ngudi c6 nguy co tu
td cao nhat.

Ho da tim thdy cic d4u hiéu cho thay
b6 sung vitamin c6 thé gitp ddy Iui lan
song toi tdim cda chiing trim cdm khang
tri (Treatment-Resistant Depression) va
cac y nghi tu tu.

Xét nghiém mau tiét 16 dau hiéu
cuay nghi ty sat
Hoa Ky dang d6i mat v6i mot cudc khing
hodng tu t, ndm 2022 ghi nhan ty I ti
vong do ty td cao ky luc. Ty 1é nay tang
36% ti ndm 2000 dén 2021. Vao nam
2021, ctt m6i 11 phut lai c6 mot vu ty t&
dugc bdo cdo. Trung tam Ki€m soat va
Phong ngtta Dich bénh Hoa Ky cho biét,
tu t 1a nguyén nhan gay t vong ding
thu hai trong nhom tu6i tir 10 dén 34.
UGc tinh c6 khodng 21 triéu ngudi
My truéng thanh - tudng duong hon 8%
déan s6 trudng thanh & Hoa Ky - da ting
bi traim cdm khang tri ndng, mot trong

nhiing r6i loan stic khoe tAm thin phd
bién nhat.

Céc triéu chdng cda r6i loan trim
cdm khang tri ning (MDD) bao gobm tim
trang chan ndn kéo dai (it nhat hai tuan),
mat hiing thu véi cac hoat dong, gip cac
van dé vé gidc ngl va dn udng, ning
lugng thip, tap trung kém va mic cdm ty
ti. Phu ni¥ va thanh nién tur 18 dén 25 tudi
la nhom bi &nh hudng nhiéu nhat.

Nghién ctiu gan day cia Pai hoc UC-
San Diego, dugc cong bo trén Tdp san
Nature (Ty nhién), d3 phin tich mau
ctia 99 ngudi bi chiing rdi loan traim cdm
khang tri nang va cé y dinh tu td, cling
nhu 94 ngudi d6i chiing khée manh.
Cac nha nghién ctiu da xac dinh 5 chi s6
sinh hoc gitp phan biét cic nhém nay.
Nhiing chi s6 nay cho thay roi loan chic
ning ty thé - suy gidm khd ning sdn
xudt ning lugng trong t€ bao - tc ché
su giao tiép gitta cac t€ bao, c6 thé khai
mao y tudng tu tu.

Adenosine triphosphate (ATP) la

]

C6 méi lién
quan gitia
chitng tram
cam khang tri
va cac bénh
nhu bénh tim,
ung thu'va
ticu dudng.

A Dung vitamin B12 sém c6 thé tri hoan sy khéi phat chiing tram cam khang tri
va céi thién hiéu qua cla thudc chéng tram cam.

phan t¢ chinh ma t€ bao dung dé€ luu
tril ndng lugng. Bén trong t€ bao, ATP
cung cip nang lugng cho cac chtic ning
binh thudng. Tuy nhién, viéc xudt hién
ATP bén ngoai t€ bao bao hiéu co thé
dang bi t6n thuong hoic bi cing thing.
Béc si Robert Naviaux, dong tac gia cia
nghién cttu cho biét, di€u nay kich hoat
cac phéan ung bdo vé dé ngin chin mai
de doa ti€ém 4n.

Cac nha nghién ctu dua ra gia thuyét
ring cac y dinh tu t c6 thé bt ngudn tu
mdt dong luc sinh hoc manh mé & cap do
t€ bao d€ ngin chin cing thing tré nén
khong thé chiu dung dugc.

Thiéu hut chit dinh duéng lién
quan dén chung traim cam khang tri
Phan tich m4u nhitng ngudi tham gia
nghién cttu cho thdy, ngudi bi ching
tram cdm khang tri ndng cting dong
thdi bi thi€u hut chat dinh dudng,
bao gdm thi€u hut cac chat chéng oxy
héa CoQ10, lutein va carnitine von 1a
nhiing chét gitp chuyén hda chit béo
thanh nidng lugng va folate (vitamin
B9). Vi mot s6 dudng chit co6 sdn trong
cac loai thuc phdm bd sung nén cac
nha nghién cttu c6 thé kham pha cac
phac d6 di€u tri cd nhan hoda, d€ gidi
quyét cac vdn dé trao ddi chat lién
quan dén tram cam.

Tuy nhién, thyc phdm bé sung khong
phai 1a thudc chita bénh. Tién si Naviaux
cho biét, “Khong c6 chit chuyén hoa
nao trong sO6 nay 1a liéu thudc than
ky c6 thé ddo ngugc hoan toan chiing
trdm cdm.” Tuy nhién, cic bac si c6 thé
thuc ddy quéa trinh trao d6i chit theo
dung hudéng dé giip bénh nhan dip
ung t6t hon véi cac liéu phap diéu tri.

Xem tiép trang 2



TAM & THAN | 3

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

2 | TAM & THAN

S6 65, Thang 03/2024  EPOCH TIMES EPOCH TIMES S0 65, Théng 03/2024

Trai mam xoi co thé
lam gidm mdt cach

Tréi anh dao c6 the
cdi thién tuan hoan

Gia tri dinh dudng
cla trai viét quat dac

biét cao va gop phan mau va bao vé stic _ dang ke cac nguy co
ngan ngua cac bénh khae tim mach. \ > gayra bénh
' tim mach.

tim mach.

4 loai trai cay co cong dung bao ve
suc khoe tim mach

Bac si Ho Nai Van

rai cay cho stc khéde tuci

ngon, do6i dao vitamin,

chit khoang va chat chéng

oxy hda, tot cho stic khoe

téng thé. Trong bai viét
nay, ching t6i sé gidi thiéu bon loai
trai cay cho stic khéde: viét quat, anh
dao, dau tdim va mam x6i - co6 dic
tinh chdng lao hoa va bdo vé stic khde
tim mach. 4 loai trdi cay cho stic khée
nay c6 cong dung bao vé stic khée tim
mach va nhiéu 1gi ich khac.

Trai viét quat (blueberry)

Gia tri dinh dudng cta trai viét quat
dac biét cao va gop phan ngin nglia
cdc bénh tim mach. M6t nghién ctu
da phat hién ring trai viét quat co tac
dung khang viém va chong oxy hoa,
cling nhu c6 1gi cho mach mau va
chuic ndng diéu hoa duong huyét (dieu
hoa lugng dudng trong mau). An 1/3
ly trai viét quat hang ngay c6 thé 1am
gidm nguy co bi cac bénh tim mach,
ti€u duong loai 2, va td vong do moi

nguyén nhan.

Trai viét quat cling mang
lai 1gi ich stic khée cho
cac bo phan khac cta
ca thé:

« Bdo vé mit va
giam méi mit:
Trai viét quat la
ung vién hang dau
trong s6 cac loai trai
cdy cho suc khode
doéi dao anthocyanin.
Anthocyanin 13 chat
chong oxy hoéa manh
giup bdo vé vong mac, cai
thién thi lyc va gidm méi mit,
ttr d6 ngdn ngtia cac bénh v€ mit nhu
bénh tidng nhan ap.

« Dudng thanvatrihoanliaohéa:
Theo Trung y, trai viét quat cé mau
xanh den dam nén c6 1¢i cho than. An
trai viét quat dugc cho 1a 1am chim
tién trinh 130 hoa va ting cudng stc
khde téng thé. Pic tinh chéng oxy hoa
manh cua trai viét quat gitp chong lai
thudng ton do géc tu do, tir d6 ting suc
khoe cua lan da va toc.

+» Duy tri stdc khée dudong
rudt va kich thich nhu
dong rudt: Ngoai viéc
thuéng thiic trai viét
quit tuci, c6 thé
sdy kho trai viét
quat hodc két hgp
v6i nhiéu mén an
nhe va moén trang
miéng khaic nhau,
nhu banh viét quat.
Ngoai ra, su két hgp
gitia trai viét quét voi
stta chua khong dudng
cling ddc biét co 1gi, vi
men vi sinh trong stta chua va
pectin trong trai viét quat hoat dong
cung nhau d€ kich thich nhu déng
rudt, cai thién sy co bop ctia nhu
dong rudt.

Cach lam sach trai viét quat
dang cach: Trai viét quat thudng co
mot 16p phan tring dang sp trén vo,
day 1a 16p pha bdo vé dugc thiét ké
dé ngin mat nude. Do do, khong cin
thiét phdi loai bé khi lam sach. Chi
can ngadm tradi viét quat trong nudc

Thicu hyt chat dinh dudng lién quan dén
chiing tram cam khang tri va v nghi tu sat

Tiép theo turtrang 1

Ong néi, ¢ nhiing ngudi ¢é y dinh tu
tt, diéu do co thé du dé ngin ho c6
ging tu tu.

Co6 moi lién quan gitta chiing tram
cdm khang tri va cadc bénh nhu bénh
tim, ung thu va ti€u dudng. Viéc
nhim muyc tiéu vao cac yéu t6 trao
d6i chat mang lai hy vong cdi thién két
qud diéu tri cho cac cin bénh vén lam
tdng nguy cco tram cam.

Khi céc cd sG vé thiéu hut chat dinh

dudng va trao d6i chit ctia chung trdm
cam khang tri dugc hiéu ro hon, tinh
trang nay c6 thé dan thoat khéi su ky
thi va tu d6 16i cho ban than, tré thanh
mot chiing r6i loan dugc y hoc xéac
nhan v6i cac nguyén nhan thuc thé va
cac lua chon diéu tri hiéu qua.

Thuc don ngin ngira thiéu hut
chit dinh duéng lién quan dén
tram cadm khang tri

Theo nhém nghién ciu cda bac si
Naviaux, viéc tdng cudng hdp thu

Van Phong Bao Hiém Suic Khée

BAO HIEM SUC KHOE - NHAN THO - ANNUITIES

BENEFITMAXX INSURANCE

9550 Bolsa Ave, #204, Westminster, CA 9268
(Trong khu chg Tam Bién, nha bang Wells Fargo)

Medicare Advantage:

Chuong trinh Medicare HMO (trong t6 hop), Medicare PPO (khéng t5 hop)
Medicare Supplement (Medi Gap), Chuong trinh thuéc Part D

Stephanie Yen Nguyen
CA Insurance Lic. # 0156175

(8 714-914-2065

Bao hiém stic khée gia ré ObamaCare:

W/ C6 thé qualify véi $0.00 tién bao
phi ma van ¢é dugc cac phic lgi
toan dién (kham bénh, thuéc men,
cac loai xét nghiém, emergency,
phau thuat, bénh vién...)

v Chuong trinh HMO c6 cac bénh
vién Hoag Hospital, Orange Coast
Memorial Hospital, St. Joseph
Hospital, Fountain Valley Hospital

Bao hiém nhan tho & Annuities:

v Béo hiém tron ddi, Bao hiém
c6 ky han, Bao hiém cé tich
lay tién

V Annuities (quy d4u tu huu tri):
ldy income tron d&i, hoic lay
tron sé tién

¥ Nhiéu hang bao hiém I6n, lau
doi va uy tin

cac dudng chit thi€t yéu nhu folate
(vitamin B9) c6 thé gitp gidm nguy cd
tram cam. Ngoai ra, vitamin B12 ciling
htta hen gitp gidm céc triéu chung
trdim cdm. Mot nghién ctu téng quan
nam 2020 cho thdy dung vitamin B12
s6m c6 thé tri hoan sy khéi phat chiing
tram cadm khang tri va cdi thién hiéu
qud ctia thudc chéng tram cam.

Emily Feivor - chuyén gia dinh dudng
c6 ching nhan tai Bénh vién dai hoc
Northwell Long Island Jewish Forest
Hills § New York - ndi v6i The Epoch
Times rdng, udc tinh khodng 15% dan
s0 song trong tinh trang thiéu vitamin
B12. Ba ndi, “Vi vitamin B12 chi dugc
tim thdy tu nhién trong cic sdn phim
dong vat nén nhitng ngudi khong dn
thit, cd, thit gia cAm hodc slia cd nguy
cd bi thi€u hut chat dinh dudng.” Luu
y ring b6 sung thuc phdm chiic ning
c6 thé khoi phuc t6t muc vitamin B12.

lanh va sau d6 ra k§ duéi voi nuGe
trudce khi dn.

Trai anh dao

Trai anh dao c6 thé cdi thién tuan
hoan mau va bdo vé stic khde tim
mach. Nghién cttu cho thay trai anh
dao rat doi dao cac thanh phan hoat
tinh sinh hoc nhu anthocyanin,
quercetin, potassium (kali), vitamin
C, chit xd, carotenoids, va melatonin.
Cac hdp chit nay co tiém ndng phong
ngtia cac bénh tim mach, ung thu, tiéu
dudng, bénh Alzheimer, va cic tinh
trang viém.

« Dudng huyét va dep da: Trai
anh dao rdt doi dao cic khoang chit
nhu sit, calcium va potassium, gop
phan l1am xuong chic khoe, tang tuan
hoan mau va cai thién chiic nang tiéu
héa. Theo y thu ctia Trung y, dn trai
anh dao co thé céi thién lan da, giup
da héng hao, va thuc ddy stc khoe
t6ng thé.

« Gidm nguy cd bi bénh gout va
cai thién ching viém khgp: Chit
anthocyanin trong trai anh dao cé tac

Lutein - m¢t chat dinh dudng dugc
xac dinh trong nghién ctu cta Pai
hoc UC-San Diego — la chat chéng oxy
hoa bé trg stic khoe ctia mit, trong do
trang va rau 1a xanh 1a nguoén thuc
phdm chita nhiéu lutein nhat.

Su thi€u hut carnitine thudng lién
quan dén roi loan di truyén, nhung
cling c6 thé xdy ra ¢ nhiing ngudi co
thyc don &n udng thi€u cic sdn phadm
tt dong vat. Céc triéu chiing bao gom:
yéu cd, mét moi, dé cau kinh, ha dudng
huyét, va kho thé hodc sung tay trong
cdc trudng hgp nghiém trong khi tim
bi anh hudng. Ba Feivor dé nghi nén
thudng xuyén an thit, c4, sfta, va thit
gia cAm d€ duy tri du lugng carnitine.

Tuy nhién, trai ciy va rau ci van
rdt quan trong: Mot nghién ctu tong
quan nadm 2019 dudc cong bo trén The
American Journal of Clinical Nutrition
(Tap san Dinh dudng Lam sang Hoa
Ky) cho thay, tiéu thu nhiéu trai cay va
rau ct hon lién quan dén mtic do tram
cam khang tri thap hon.

Céng Thanh bién dich

DRONGSHUTTERSTOCK

A Tiéu thu nhiéu trai cay va rau cii han lién quan dén mac dé tram cam khang tri thap hon.

T

dung chong oxy héa va khang viém -
co Igi trong viéc ngin ngua va ki€ém
soat bénh viém khép va bénh gout. B6i
v6i ngudi bi viem khdp, an trai anh dao
giup gidm sung va gidm dau & cac khép
bi &nh hudng. Ngudi bi bénh gout cd
thé bd sung trai anh dao vao thuc don
dn udng hang ngay d€ 1am gidm ndng
do acid uric, ti d6 lam gidm nguy co
céc con dau gout.

« Bido vé by nio va ting tri nhé:
Trai anh dao dudc biét dén véi cong
dung t6t cho stic khde bd nio va cai
thién tri nhé. Mot thd nghiém ngiu
nhién cé d6i chiing kéo dai 12 tuan cho
thdy nhiing ngudi 16n tudi bi ching
mat sa sut tri tué tif nhe dén trung
binh da cdi thién khd nang noéi troi
chay, tri nhé ngdn han va tri nhé dai
han khi uéng 200 ml nudc ép trai anh
dao mdi ngay.

Trong Trungy, trdi anh dao dudc coi
la c6 gia tri y hoc va toan bg cay anh
dao dudc coi 1a co thé dung lam théo
dugc. P6i v8i nhitng ngudi bi thiéu
mau hodc thé chat yéu, dn trai anh dao
c6 thé boi bd khi huyét va ngin ngiia
cadm lanh. Ngoai ra, 14, canh, va ré cua
cay anh dao ciing c6 cac tdc dung khac
nhau, bao gom lam d&m da day, cim
mau, va thai doc.

Trai dau tam (Mulberry)

Trai dau tim c6 tic dung ha m& mau va
bdo vé stic khée tim mach. Mot nghién
cttu cho thdy khi cho nhitng con chudt

bi mé mau cao (hyperlipidemia) an
dau tdm kho trong 3 thang, ngudi ta da
nhan thay sy cdi thién vé do day ctaa
thanh dong mach va thanh tim, sy tich
tu sgi collagen trong dong mach chu,
va su tich tu ma trong gan. Két qué cho
thdy dau tdm kho co thé cdi thién tinh
trang xd héa mach mdau va ngin ngtia
chiing phi dai tim,
c6 khd ndng ngin
nglia nhdi mau co
tim. Ngoai ra, trai dau
tdm ciing c6 thé giup
gidm can va giam tich
tu m& nodi tang va mad
gan do thyc don dn
udng nhiéu chat béo.

« B6 than, duéng
huyét, lam den
toc, sang mit: Trai
diu tdm ting 1a thuc
phdm bd sung chi
danh riéng cho cac
hoang dé€ Trung Hoa
thdi ¢d xua. Cac bac
si Trung y thudng dung trai dau tim
dé diéu tri cac bénh lién quan dén
than do su tuong déng véi hinh dang
cua than. Theo y thu Trung y, trai dau
tdm co thé boi b6 gan va than, dudng
huyét, gitip toc den va mét sing. Dung
trai dau tdm thudng xuyén giap phu
nd c6 lan da tring tréo min mang,
duy tri lan da hong hao, va tran day
nidng lugng ngay ca khi trong ky kinh
nguyét.

LUV Y:

‘Neu tin Chua, ban can

cau xin Neai cdu roi

Healing Stories

Xin chao, tén t6i 1a Kathy Breton. T6i
79 tudi va 1a thanh vién cta Nha tho
Heritage, thanh pho Sterling Heights,
ti€u bang Michigan - day 1a mot 15i
tuyén bo dang kinh ngac déi véi ngudi
c6 qua khit nhu téi. CAm on quy vi da
doc cau chuyén vé mdt cudc doi da thay
ddi nay.

bugc nudi dudng trong nha tho
Grace Methodist khi con nhd, 1€ ra t6i
phai nghe vé nhiing diéu bdc Chaa da
thuc hién qua Con trai Ngai - Chuaa
Jesus Christ — nhung t6i da nghe ma
khong thuc sy hiéu cau chuyén ctia Ngai.

Két qua 14, & tudi 24, toi rdi trudng
dai hoc sau 5 nim hoc nhac, boi rdi
truée 161 song “nghé thudt vi nghé
thuat”. Téi cdm thdy tréng rong, hut
hing, va khong c6 muc tiéu.

Dé 14p day nhiing khoang tréng
nay, toi bi cudn hut tham gia mot ta
gido sting bai ma quy. Pung vay - d6 la
mot gido phai § vung vién Pong huéng
dén muc dich cé dudc stic manh cua
ma quy. Toi két hon véi mot ngudi
dan 6ng dudc coi la sé hitu nhitng stic
manh nay. Ngudi ding dau gido phai
Indonesia nay c6 quyén kiém soat 16n
d6i v6i cac thanh vién gido phai, cling
nhu ban doi ctia ho. Chung t6i bi cit
dut lién lac véi gia dinh, ban be cii, va
tdt cd cic t6 chiic bén ngoai.

Tuy nhién, toi da vi pham cac quy
tic nay va mdi cha me dén du dam
cuéi ctia chung t6i — va cha me toi da
dén dy vi ho rat yéu thuong toi. O tudi
27, mOt 1an niia t6i lai khao khat sy yéu
thuong cua gia dinh; t6i da tim cach

Al Cis,

va dugc chong cho phép dén thim cha
me nhan dip L& Ta On. Téi muén ho
gdp con gai 8 thang tudi cia chung toi
va toi cling dd mang thai 1an ntta - 1an
nay la mot bé trai. Khi dén tham, t6i
cé triéu ching sy thai va dugc dua
dén bénh vién gin nha cha me, ngdi
cac bac si diéu tri cho t6i bang liéu
phép hormone li€u cao d€ ngin nguia
sdy thai va cho toi xuat vién. Chong
toi da dudc goi tré lai lam viéc truGe
khi toi xudt vién, nén toi phai dit theo
con gai nhd, di xe buyt trong 5 tiéng
dong ho, tir bénh vién gan nha b6 me
tré v€ nha minh. Khi t6i vé dén nha,
toi cdm thdy dau d6n 6 nguc va lung
va dudc dua vao bénh vién dia phucng,
ndi ho phat hién ra ring phéi, canh
tay, chdn va thin trén cta t6i déu
chia day cdc cuc mau dong.
Trong khi t6i dang trong
tinh trang nguy kich chdg
phau thuat thong mach
vanh khin cdp, y ta
truéng cuia bénh vién
da yéu cau toi ky gidy
cam két ring bénh vién
s€ khong chju trach nhiém
vé viéc diéu tri c6 thé dan
dén “nguy cd tl vong” cda
toi. Khi toi ky tén, co 4y néi,
“T6i khong mudn c6 qua ddi
- t6i muon c6 chién ddu. Nhung nhiém
vu cuta toi 1a phéi ndi véi c6 ring néu
cd tin vao Chua, c6 can phdi cau xin
Ngudi cttu r6i vi chung to6i khong co
ky vong c0 co6 thé séng dén sang mai.”
Du vin dau d6n nhung t6i tinh
tdo vi khong c6 loai thudc nao co thé
dap tit dugc con ho; t6i suy nghi vé

1

Tréi dau tdm c6
tac dung ha md mau
va bao vé stic khde

tim mach.

Mét so'loai thdo mdc dugc dé
cap trong bai viét nay c6 thé Néu
xa la, nhung ching thutng

c6 ban 6 cac ctia hang thuc
pham siic khde va cifa hang
thyc phdm A Chau. Diéu quan
trong can luu y 1a phudng
phép diéu tri c6 thé khac
nhau tuy theo tung ca nhan.
Vui long tham khao y kién
clia chuyén gia cham sdc suc
khée dé diéu tri cu thé.

Buc anh gan day cda ba
Kathy Breton.

« Kéo dai tudi tho va tri hoan lio

héa: “Phu Tang hoan” 12 mdt phucdng
thuéc ky diéu c6 xua dudc bao ché
bing cach trén diu tim hoidc 14 dau
tdm v6i hat mé va mit ong, vo tron
thanh vién thudc. Cling giéng nhu véi
céc loai thuc phdm chdng 130 hoa thoi
nay, nhiing vién thudc nay cé vi ngot va
thom ngon, mang lai
nhiéu 1gi ich nhu b6
sung calcium, chong
oxy hoa, va gitp dién
mao tré trung.
“Phu  Tang
hoan” khéng cé sin
tai cac clia hang thuéc
Trung y gan nha, quy
vi c6 thé dung mut
dau tréon véi bot me
den d€ phét 1én banh
mi nuéng dung cho
bita sdng. Ngoai ra,
khi pha tra néng, hay
thém mot hodc hai
mudng mut dau tdm,
ban sé c6 mot ly trad dau thom ngon.

Trai mam x6i (Raspberry)

Nguy cd bi bénh tim mach c6 lién quan
dén nhiéu yéu t6 khac nhau. Nghién
ctiu cho thdy tiéu thu trai mam xdi co
thé 1am gidm mat cach dang ké cac yéu
t6 nguy cd nhu: cholesterol lipoprotein
mat do thap, huyét ap tdm thu, lugng
dudng trong mau luc doi, chi s6 khoi
co thé (BMI), va huyét sic t6 glycosyl

trang thai linh hon bat td clia minh
va choang nggp trudc sy hién dién cia
Chua Jesus. Mdt tinh yéu thuong vo
diéu kién tuon tran ti dau xudng tan
dén cac ngon chan cda t6i. Tinh yéu
thuong vo bd bén, su chip nhan, va sy
tha thi ngap tran trong toi. N6i budén
va su xdu h6 bung chdy trong trai tim
toi vi nhitng toi 16i cia ban than.
Tbi n6i v6i Ngai nbi dau budn
clia toi — thira nhan to6i 16i
ctia minh doi véi Ngai. Toi
ndi v6i Ngai rang cho du
toi song hay qua ddi di, toi
chi mudn 6 bén Ngai. Néu
toi khong qua khéi, t6i noi,
“Con tin Ngudi s& dan dudng
cho con gai con biét Ngudi.”
Nim tuan sau, toi dugc xudt
vién. Ngay thtt hai khi toi vé
nha, Muc su méi ctia nha
thd gan d6 va muc t cda 6ng ay dén
g0 ctia nha toi. Ho cho t6i xem nhiing
ciu Kinh thanh vé viéc bic Chua yéu
t6i dén muc cho phép Con Ngai dén
mé 16i cho mot ké cd toi. Ngay hom
do, téi da khdn ciu danh xung quyén
ning nhét cia Chua Jesus Christ dé
an chung cho sinh ménh vinh cttu ctia

hoéa - do @6 bao vé stc khde tim mach
noi chung.

« Giam tiéu dém: Cac y thu Trung
y ¢8 xua ghi chép ring trdi mam x6i
6 1gi cho than va c6 thé cdi thién tinh
trang ti€u dém, gidm bat sy bat tién khi
di tiéu thudng xuyén vao ban dém va
giup gidc ngti ngon hon

+ Cai thién bénh tiéu dudng: Trai
mam x0i dugc dung trong bai thudc
Trungy cé tén “Bach Phuc Linh hoan”,
diéu tri cac triéu chiing nhu di tiéu
nhiéu, hai chin teo nhé dan, lung va
chan khong cé luc. Céc triéu ching nay
gdi nhé dén bénh tiéu dudng, do d6
nhitngbénhnhantiéududngcdcactriéu
ching tuong tu c6 thé thdy viéc dung
“Bach Phuc Linh hoan” cé hiéu qua.

« Gidm d¢ ngay khi in cic mon
nhiéu ma: Trai mam x6i c6 thé dugc
thudng thuc khi tuoi hodc déng lanh —
dn sau khi rd dong nhe. Thém trai mam
x0i vao stfa chua hodc ngiti coc dn sang
(cereal) s€ 1am tdng hudng vi véi vi ngot
ngao va chua diu. Mt mam x0i hoi chua
rat hgp véi thit nuéng, giup trung hoa
do béo va tao thém hudng vi thom ngon.

C4 bon loai trai cay cho stic khoe dé
cip G trén déu co tac dung bao vé stic
khde tim mach va nhiéu 1gi ich khac
nhau. Tuy nhién, di€u can thiét 1a phai
an viia phai, vi thuc don dn uéng can
bing 1a chia khoa d€ ting cudng stic
khée va tinh thin téng thé.

Céng Thanh bién dich

<« CoKathy
Bretonva
ngudi con gai
sau thang
tudi trudc khi
diéu tri tai
— bénh vién.

toi v6i Ngai. Toi da dugc sinh ra tit An
Dién va Long Thuong X6t cia Ngai -
lan thi hai - bing cach chap nhan Con
Ngai 1a Chaa Jesus Christ. Bic Chua
Trdi da ban cho t6i moét trai tim va
linh hén méi qua quyén ning cia Duc
Thanh Linh hién dang ngu trong toi.

Buén thay, qua trinh diéu tri da cttu
song tdi nhung khong ciu dugc dua
con trai chua chao ddi cta t6i. Sau khi
xudt vién, toi da sdy thai. Nhung toi bit
dau hat tré lai nhu thud 4u the. Chua
Jesus da ban cho t6i mét bai hat méi va
da cho phép t6i hat trudc con dan cua
Ngai trong 35 ndm ti€p theo. Chong toi
da roi bé chung toi khi con géi t6i mdi
8 tudi. Toi day nhac & cac trudng Kitd
gido, va hat 6 bon nha thd khac nhau va
cho nhiéu budi hoi nghi. Téi dang hién
cudc ddi minh cho Chua Jesus va gia
dinh. T6i d4 c6 rat nhiéu cd hoi d€ mang
nhiing phuéc lanh ctia Chua Jesus dén
v6i moi ngudi trong cac bai hat. Xin hay
tin t6i ring, Ptc Chda lubén lubn tét.

Baiviét do ba Kathy R. Bretén tu thudt
Céng Thanh bién dich
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NhlIng chat lam ngot thong dung

¢ thé anh huong den bo nao
va chiing tram cam

Cara Michelle Miller

huc phdm khong-dudng c6 vé

16i cudn, nhung mot nghién

ciu mdéi cho biét dudng

nhan tao c6 thé dnh hudng

dén stc khée tinh than.

Nhiéu ngudi han ché an dudng vi
mdt s6 ly do stic khde. Nhung theo
nghién cdu, cic chat lam ngot khong-

than thdp hon, di€u nay c6 thé gop
phan vao chiing traim cdm.”

Ba ndi, “BO ndo can co6 chit dinh
dudng hgp ly dé hoat dong t6t nhat. Ca
thé cua chung ta khong dugc thiét ké
dé tiéu thu nhiéu hoa chat da qua ché
bién ma rd rang, theo nghién cttu nay
va cac nghién cttu khac, thi cé nhitng
diém bat 1gi.”

Khi danh gia moi

Nhung nhiéu chat thay thé dudng lai
ngot hon dudng an hang tram lan.

Ba Rhandee Sauer, mét chuyén vién
tri liéu dinh dudng, chia sé vdi The
Epoch Times, “Toi c6 thé néi ring 9
trong s6 10 khach hang ma t6i gap déu
nghién chit 1am ngot nhan tao 6 mot
muc dd nao do.”

Ba ndi, “Soda danh
cho ngudi dn kiéng la

chiét xudt la han qué thudng dudc goi
12 “tu nhién” hodc “t6t cho stic khée”
vi chiing c6 nguon goc i thuc vat.

Béi vi phan nhiéu trong s6 cic chat
lam ngot nay co6 stic thuyét phuc hon
so v6i dudng thong thudng nhd it hodc
khong c6 calories, chung cé thé gay
nham 1an cho bd nio va cic c¢d quan
cam nhan vi ngot, gop phin dan dén
dn qua nhiéu. Mot nghién cttu tif ndm

EPOCH TIMES
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SHEN Y UN

TRUNG HOA TRUGC THOI CONG SAN

Mua vé dé co

Mot trai nghiém doéi doi

Aok k ok

T6i da binh lu4n 4000 budi biéu dien.
Khong budi dién nao cé thé sanh néi
v3i nhirng gi tdi da xem t6i nay.”
-Richard Connema, nha phé binh sén khdu

—
duong tim thdy & cac thyc phdm siéu lién hé gitta nhiing . o~ o cudcchiénlénnhatdoi 2016 da xac dinh mot s6 chat lam ngot oA ~ 5 ~ 5 5
ché bién nhu mot s6 loai banh mi, stta  thay ddi trong muc B0 nao va co the v6i hiu hét moi ngudi. téng hgp truyén tin hiéu sai cho nio Toi chura tu'ng Xeém manvu dao nao dU’O’C dan

chua, va thanh protein c6 thé 1am tdng
nguy co tram cam.

tiéu thu va ty 1é tram
cadm, cac nha nghién

cua ban deu la mot
phan caa cung mot hé

Mot s6 thanh protein
va bot protein nhit

rdng cd thé chua tiéu thu du calories.
Diéu nay bao hiéu cho cd thé cin dn

dung dep dén thé trong sudt cudc doi.”
- Shirley Ballas, Strictly Come Dancing (UK), chdnh cha khdo

ciu bao cdo ring ho h,{ Nhis ib dinh 1a nhiing chit nhiéu hon vi cho ring cin ning lugng
Moi lién hé giiia cach dn udng va da tinh dén cac yéu vt Ong' El,ng ’gl flll pham tdi ngng nhit.” nhiéu hon.
chiing tram cam t3 nguy cé da biét va an hoan toan tac dong An “thyc pham siéu Ba Sauer noi ring viéc c6 ging . ’
Nghién ctiu cong bé trén Tap san cac yéu t6 nghi ngo dén nao cua ban. ngot” da dugc ching chdng lai nhiing con thém &n nay noi “Tuyet VOI... thét Xuat ChlJng!”

JAMA Network Open nim 2023 da
quan sat cach dn uéng va tinh trang
stic khéde tinh than ctia gan 32,000 phu
ni t 42 dén 62 tudi, tit cad déu khong
bi chiing trdim cam luc bit dau

tham gia nghién cdu.
Muc tiéu cda cic nha
khoa hoc 1a xac dinh cac
thanh phén cu thé trong
thuc phdm siéu ché bién
c6 lién quan dén chiing

tram cam.

Nghién cuu kéo dai 15
ndm cho thiy nguy co trim

gay ra tram cdm nhu
tuéi tdc, can ning,
hoat dong thé chat, st
dung rugu va thudc 14
cling nhu cac vin dé suc khéde khac.

Chait 1am ngot nhén tao co thé gay
ra tinh trang dn uéng theo cam xtic
Nhu c4u cao vé thuc phdm it dudng va
céc cong ty thuc phdm da thay dudng
dn trong nhiéu loai thuc phdm dong
g6i bing nhiéu loai chit lam ngot nhan
tao hay chit thay thé dudng dé gitt vi
ngot ma khong tdng thém calories.

Ba Lauren M. O'Flaherty,
nha tdm ly hoc 1am sang

minh 12 1am thay d6i
khdu vi cta ngudi ta
sang thich loai thuc
phdm c6 vi ngot hon
ctia cac thuc phdm von da ngot. VE ban
chét, vi ngot hon khién ban kho hai
long hon v6i mot s6 mon dn hodc thtc
udng ngot binh thudng bédi vi bo nio
khong con ghi nhan ngot binh thudng
1a vi ngot nita.

Mot s6 chat lam ngot thay thé la
chét téng hgp, chdng han sucralose,
aspartame, va saccharin. Nhitng loai
khac, nhu allulose, dudng c6 ngot, va

dé hon 1am vi "chdt 1am ngot nhan tao
c6 khd ndng gy nghién cao.”

Ba cho biét thém, thuc phdm ché
bién sdn dugc chiing minh 1a lam
tang lugng dudng trong mau, khién
“mot s6 ngudi c6 nguy cd khang
insulin.” Ngoai ra, d6 ngot tao ra chit
dan truyén thin kinh “cdm thdy dé
chiu” (serotonin va dopamine), kich
hoat hé théng tu thudng va céi thién
tdm trang ctia bo nao, vi vy néu mot
ngudi cdm thay chan nan thi day la
mot ly do khéc cho viéc dn uéng theo
cdm xuc. Néu viéc nay xay ra thudng

-Tony Robbins, dién gid truyén cém hing

“Trong dé c6 mét sirc manh vo bién co thé 6m
tron thé gidi. Pem dén biét bao hy vong...!”
-Daniel Herman, cuu Bé truéng Vdn héa Cong Hoa Czech

“Toi khuyén khich moi ngu'di dén xem.”
-Donna Karan, nha sdang Iap DKNY

xuyén thi co thé giy ting can va dn
uong vo do — von lién quan dén tram
cdm. Hanh déng nay tré thanh cd ché
d6i pho nhdm kiém soét va gidm bét
nhiing cdm xuc tiéu cyc, ching han

“Cacchatlamngot CAm tdng gan 50% do6i voi

nhantaogayra  nhiing phu ni tiéu thu tur 9

:L.'r,tr’lg?;';tlg‘nh[:g‘; . khdu phan thyc phdm siéu

uri | N No1s A 2 1A X A

c6 lién quan dén ché bién trd 1én moi ngay, so b\
v6i nhitng ngudi tiéu thuy it

Hay dé Shen Yun dug

gt chuyén du ngogn khd ¢

JAN 16-18 - ESCONDIDO, CA

FEB 13-18 - TUCSON, AZ

MAR 23-24 - SANTA BARBARA, CA APR 5-7 - HOLLYWOOD, CA

tram cam.

hon 4 phian mdi ngay. Thu
nghiém bd sung dya trén cdc nhom
thuc phdm cho thdy viéc tiéu thu thuc
phdm siéu ché bién lam tu chit 1am
ngot nhan tao - va thic udéng cé chat
lam ngot nhan tao - c6 mdi tuong
quan mat thiét v6i nguy co trdm cam
cao hon.

Lauren M. O'Flaherty, nha tam ly
hoc 1am sang - gidng day tai Trudng
NYU School of Medicine va dugc dao
tao vé tAm than hoc dinh dudng - chia
sé v6i The Epoch Times ring, “Noi
chung, nhiing ngudi in thuc phim
siéu ché bién hodc cac thanh phan
nhan tao c6 xu huéng bdo cio long tu
tin vao kha nédng, ndng lyc ctia ban

A Nghién cau kéo dai 15 nam cho thay nguy co tram cam tang gan 50% déi v6i nhiing phu ni tiéu thy tu 9

khau phan thuc pham siéu ché bién trd Ién méi ngay.

nhu tdm trang chan nén, lo ling va
cing thing.

Ba O'Flaherty ndi thém, “Theo
quan sat cta t6i, viéc dn uodng theo
cam xuc va cam giac thém dn cé moi
tuong quan chit ché voi dudng, chat
lam ngot nhan tao, va muc tiéu thu
carbohydrate da qua ché bién.”

“Nhiing ngudi ma t6i da diéu tri cho
biét cdm gidc thém &an ting 1én sau khi
tieu thu nhiing loai thuc phdm nay.
Khi chung t6i nd Iyc két hgp nhiéu
thuc phdm thit va nguyén chat hon,
ddc biét 1a bdo ddm cung cip da chat
dam, bénh nhan thudng thiy cdm giac
thém d6 dn c6 dudng bi€n mat.”

Xem tiép trang 6

California Center for the Arts, Escondido
340 N Escondido Blvd., Escondido, CA 92025

JAN 19-21- SAN DIEGO, CA
San Diego Civic Theatre
1100 Third Ave., San Diego, CA 92101

FEB 7-8 - MESA, AZ
lkeda Theater at Mesa Arts Center
1 East Main St., Mesa, AZ 85201

FEB 10-11 - PHOENIX, AZ
Linda Ronstadt Music Hall
260 S Church Ave., Tucson, AZ 85701

Order Tickets: ShenYun.com

The Granada Theatre
1214 State St., Santa Barbara, CA 93101

Phoenix Orpheum
203 West Adams St., Phoenix, AZ 85003

Dolby Theatre
6801 Hollywood Blvd., Hollywood, CA 90028

FEB 29-MAR 3 - LAS VEGAS, NV
The Smith Center for the Performing Arts
361 Symphony Park Ave., Las Vegas, NV 89106

MAR 26-27 - SAN LUIS OBISPO, CA

Performing Arts Center San Luis Obispo
1Grand Ave., San Luis Obispo, CA 93407

MAR 8-10 - CLAREMONT, CA
Bridges Auditorium - Pomona College
450 N College Way, Claremont, CA 91711

MAR 30-31- LONG BEACH, CA
Terrace Theater E E
300 E Ocean Blvd., Long Beach, CA 90802

APR 2-3 - THOUSAND OAKS, CA

Thousand Oaks Civic Arts Plaza E
2100 E Thousand Oaks Blvd., Thousand Oaks, CA 91362

MAR 13-17 - COSTA MESA, CA

Segerstrom Center for the Arts
600 Town Center Dr., Costa Mesa, CA 92626

1-877-663-7469
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» Mot nghién
clu méi cho
thayrang
nhiing nguoi
xem tivi qua
nhiéu sé dé
thiic giac vao
nlia dém dé

divé sinh.

Theo ba Sauer,
cach dé nhat dé
tranh cic chat
lam ngot nhan tao
13 “ho4n doéi thuc
pham nhan tao va
tam hoa chét bang
thuc pham nhicu
dinh duong.”

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Xem Livi qua nhleu dan den

di tie

Amie Dahnke

Ban c6 thtc diy qua nhiéu vao lac
ntia dém dé di vé sinh khong? Ly do
co thé 1a do ban xem tivi qua nhiéu
trong ngay.

Mot nghién cttu méi cho thay ring
nhiing ngudi danh nhiéu thsi gian
xem phim, TV hodc video tryc tuyén
c6 nguy cd bi tiéu dém nhiéu 14n - c6
nhu ciu di tiéu nhiéu 14n trong dém
cao hon gan 50%.

Céc triéu chung cua ti€u dém nhiéu
l1an bao gom thuc diy it nhat hai lan
dé di tiéu vao ban dém. Thong thudng,
nhitng ngudi bi tiéu dém nhiéu 1an
thudng mét méi va buén ngl vao ban
ngay vi bi gian doan chu ky gidc ngt.

Nhém nghién ciu da xem xét dit
liéu tir Khdo sat Kiém tra Stic khde va
Dinh dudng Qudc gia dugc thuc hién
ti ndm 2011 dén 2016, bao gom thong
tin vé 13,294 ngudi My tu 20 tudi tré
1én. Khodng 32% s6 ngudi bi ti€u dém
nhiéu lan, trong khi 68% thi khong.
Nhitng ngudi danh ti 5 tiéng trg 1én dé

u dém nhicu 1an

xem TV, phim dnh hodc video cé nguy
cd bi tiéu dém nhiéu 14n cao hon 48%
so v6i nhiing ngudi xem it hon mot
ti€ng moi ngy.

Tiéu dém nghe c6 vé vo hai nhung
theo thoi gian, ti€u dém nhiéu 1an c6
thé dan dén mat ngu, khién cho ngudi
bénh cé nguy co gdp phadi mot s6 van
deé stc khée.

Nhom nghién cttu viét: “Ti€u dém
khong chi lam tdng khd ndng bi cac
bénh nhu cao huyét ap, réi loan tim
mach, va ti vong ma con tao ra ganh
ning kinh t€ diang k€ cho xa hoi. Do
do, tiéu dém nhiéu 14n da ndi 1én nhu
mot moi lo ngai nghiém trong vé stic
khde cong dong, doi héi can phai cé su
quan tdm va can thiép toan dién.”

Tiéu dém nhiéu 1an phd bién

nhu thé nao?

Ngay cd khi khong xem tivi qua nhiéu
thi tinh trang tiu dém van tré nén
pho bién hon d6i v6i ngudi da cé tudi.
Theo Bénh vién Cleveland, tiéu dém
nhiéu 14n trg thanh mot tinh trang phd

bién dnh hudng dén it nhat
mot nia s6 ngudi trudéng
thanh sau 50 tudi va
it nhdt 1/3 s6 ngusi
trén 30 tui. Ngoai
ra, theo cic nghién
clu, ngudi da den
va ngudi goc Tay
Ban Nha cé kha nang
bi ti€u dém cao hdn
ngudi da tring dén 28%.

Ti€u dém nhiéu lan 4nh
huéng dén nam gi6i nhiéu
hon phu nii. Sy khac biét vé
mit gidi phiu gitia hai giGi co
thé 4nh hudéng dén kha ning
bi tiéu dém. Vi dy, nam giGi c6
van dé vé tuyén tién liét co thé
c6 nguy co ti€u dém nhiéu lan
cao hon, trong khi phu nif bj sa t& cung
hodc céac tinh trang khéc lién quan dén
mang thai cting c6 thé c6 nguy cd tiéu
dém cao hon.

Céc yéu to hodc tinh trang khac
lam ting nguy cd ti€u dém nhiéu lan
bao gom:

Nhung Chat lam ngot thong dung co thé Anh
huong dén bo nao va ching tram cam

Tiép theo tirtrang 4

Tai sao cac chit 1am ngot c6 thé
lam ting nguy cd tram cam?

Cach ma c4c thuc phdm siéu ché bién
nhu chat 1am ngot nhan tao lam ting
nguy co trdm cdm van chua dugc biét
rd; tuy nhién, cic tac giad ctia nghién
ctu cho biét di liéu thi nghiém gan
day cho thdy “cac chat lam ngot
nhin tao gly ra su truyén tin hiéu
purinergic lén ndo,”
von trudc day co lién
quan dén trim cam.
Truyén purinergic la
mdt hinh thdc truyén
tin hiéu gitta cac té€ bao
dua vao nucleotide va
nucleoside purine.

Hé thdng purinergic
c6 thé gop phan vao
su phat trién cac roi
loan sitic khée tim
than bing viéc anh
hudng dén hé théng
dan truyén than kinh
va cac con dudng ndi tiét to diéu chinh
tam trang, sy thém &n va tiéu hoa.

Bing chung cho thdy vi khuin
dudng rudt c6 anh hudng dén tin hiéu
purinergic. Pi€u nay gidi thich thém
cho viéc 1am thé€ nao ma hé vi sinh vat
dudng rudt bi gian doan c6 lién quan
dén ro6i loan tdm trang va cic bénh
nghiém trong - gdm béo phi, tiéu dudng,
bénh tim, va suy gidm nhan thtc.

Ba Sauer cho biét, viéc thudng xuyén
st dung chit lam ngot nhan tao “gay
mét can bing vi khuidn trong ducng
rudt va dan dén viem nhiém.” Khi do,

“hé vi sinh vat bi gian doan c6 thé &nh
huéng xdu dén tam trang.”

Mot kha nang khac dang luu y, theo
ba Sauer, d6 1a “co thé ciing dang bi
thiéu chat dinh dudng.”

Ba noi, “Piéu nay gy ra cac thi€u
hut dugc biét 1a co tic dong dén sy
thay d6i tAm trang, mét méi, trim cdm
valo ling.”

Tinh cg, trong nghién cttu nay, cac
nha khoa hoc ciing quan sat thdy rdng
nhiing phy nt dn nhiéu thyuc phdm
ngot nhan tao nhat c6 chi s6 khdi cd
thé, ty 1& bi bénh ti€u dudng va ting
huyét ap cao hon.

Thuc phim ché bién s&n, ning
lugng thap va tam trang chan nan
thudng c6 mdi lién hé véi nhau. Ba
O'Flaherty noi, “Bo ndo va cd thé ciua
ban déu 12 mdt phan ctia cing mot hé
thong. Nhiing gi ban dn hoan toan tac
dong dén nio ctia ban.”

Viéc b0 sung chiing trim cdm vao
danh sich cac vian dé sic khde ngay

cang tang do tiéu thu chat lam ngot
khong dudng sé la vin dé véi nhiing
ngudi bi trAim cam, von dang c6 ging
gidm can hodc kiém soat bénh tiéu
duong, hodc chi ti bd thoi quen dn
dudng @€ co stic khoe t6t hon.

Quay vé gia tri cd ban dé trinh
cac chat lam ngot nhan tao
Theo ba Sauer, cich dé nhit dé tranh
c4c chit 1am ngot nhan tao 1a “hoan doi
thuc phdm nhan tao va tdm hda chat
bang thyc phdm nhiéu dinh dudng.” Bit
dau bdng viéc doc thanh phan ctia sdn
phdm; cang it thanh phan cang tot. TGt
hon nita 12 dn cAc thuc phdm toan phan.
Céac chat thay thé dudng thudng
dugc liét ké dudi cac tén ma nhiéu
ngudi khé nhin biét, nhu la
advantame, neotame, and acesulfame
potassium. Céac thuc phdm “khong c6
chat lam ngot nhan tao” thudng dugc
tao ngot bing cac chit lam ngot cd
nguon goc thuc vat nhu la chiét xudt

- <« Cacloai
rau va trai cay
nhigu mau séc
nhu qua mong
chia nhiéu
polyphenol
chdng oxy hoa
gitip tang chuc
nang naova
gidm viém.

OLGA MILTSOVA/SHUTTERSTOCK

Tiéu dém nhiéu
1an c6 thé dan dén
mat ngd, khién cho
ngudi bénh cé nguy
cd gap phai mgt s

van dé suc khée.

« Uo6ng qua nhiéu chit 16ng trudc khi
di ngt

« Mot s6 loai thudc, ching han nhu
thudc 10i ti€u

+ Gidm khd ndng bang quang

« Mot s6 thoi quen khién ban vo tinh
ép budc ban than thuc day va di vé
sinh, ngay ca khi khong nhit thiét
phai di

« Mot s6 tinh trang stic khde, bao
gom ti€u duong, cao huyét ap, phi
dai tuyén tién liét, bénh tim, ngung
thd khi ngt do tic nghén, hoi ching
chan khong yén, phu né va da niéu.
Da niéu 14 tinh trang cd thé sdn xuit
qud nhiéu nudc ti€u khién bang
quang khong thé chuia dugc.

Lam thé nao dé kiém soat tinh
trang ti€u dém nhiéu 1an

Mic du mot so tinh trang bénh 1y cé
thé 1a nguyén nhén gay ti€u dém nhiéu
14n, nhung mot s6 thay déi 16i séng
hang ngay don gidn ciing c6 thé 1am
gidm s6 1an ti€u dém. Trong trudng
hgp xem truyén hinh, phim 4nh va
YouTube, viéc gidm thdi gian ngoi
trudc man hinh c6 thé lam gidm s 14n
di vé sinh vao luc ntia dém.

Ngoai ra, T6 chuc Gidc nga dé nghi
nhitng thay ddi 16i séng rd rang hon,
ching han nhu gidm lugng nudc
udng vao budi ti va gidm muc tiéu

thu rugu va caffeine, dic biét
la vao chiéu t6i. Ngoai ra,
mét s6 meo don gidn
c6 thé giup ich cho
bang quang, nhu keé
cao chan mot tiéng
truGe khi di nga dé
gidm sy tai hdp thu
va chuyén hoa chit
16ng vao bang quang
khi ngt.
T6 chic Gidc ngl
cling dé nghi duy tri thoi
quen ngu déu din va két hgp
cac ky thuat thd léng co thé
néu ban cdm kho ng.

Amie Dahnke la mot tdc gid
va bién tdp vién tu do & tiéu
bang California. Ba dua tin
V€ bdo chi cong dong va tin tiic chdm
soc stic khée trong gan mot thdp nién
va da dat dugc Gidi thudng Xudt
bdn Bdo chi California cho tdc phdm
cliia minh.

Nam Khanh bién dich

dudng cd ngot, erythritol, sorbitol,
xylitol, va la han qua.

Tuy nhién, ngay cé khi nhitng chat
trén khong tiém 4n vin dé. Mot s6
nhan hiéu dudng cd ngot trén ké siéu
thi da dugc tinh ché, ché bién ky ludng
va dugc lam bing chat don hodc cac
chat thay thé dudng khac.

Cac chuyén gia ggi y ring nhiing
ngudi in thyc phdm it dudng d€ giam
can nén tién thém mot budc niva.

Ba O'Flaherty néi, “Hay quay trd lai
nhitng diéu cd ban. Hay d€ ddy tu lanh
cta ban biang nhiing thyc phidm toan
phan, tot cho stc khée. Cac loai rau va
trai cdy nhi€u mau sic nhu qua mong
chtta nhiéu polyphenol chdng oxy hoa
giup tdng chiic ndng ndo va gidm viém.
Toi cting khuyén dung céac loai chat
béo lanh manh nhu dau 6 liu, qué b,
cac loai hat hodc pho mai; cic chat béo
tot cho stc khée 1a diéu then chot.”

Ba O'Flaherty chia sé thém rdng
dé nhiing thay d6i nay tré thanh thoi
quen, ban can “bit dau ti cach suy
nghi” Diéu gi khién viéc thay déi
hanh vi nhu vay l1a quan trong doi véi
ban? La d€ céi thién tAm trang tu do
trd thanh céc bac cha me t6t hon, dé
tap trung hon trong cong viéc hay chi
dé mic lai chiéc quéin jean yéu thich?

Khi ban da quyét theo nhiing dong
cd cda minh, hay lap ké hoach hanh
dong co thé theo doi dugc va hé théng
khen thuéng. Hay dung nhét ky dé
theo doi nhitng gi ban dat dugc.

C6 Cara Michelle Miller la tdc gid tw
do, nha gido duc stic khée toan dién.
C6 da gidng day tai Pacific College of
Health and Science tai thanh phé New
York trong 12 ndm, va dan ddt cdc
cudc hoi thdo vé truyén thong cho sinh
vién ky thudt tai The Cooper Union.

Minh Thu bién dich
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Tai sao toi khong ung ho cac

3%) sung calcrum?

Dr. William Davis

Ban c6 thé thic mic vi sao calcium
khong c6 trong danh sach b6 sung
dinh dudng ma t6i ing ho, mac du day
1a mot trong so it chat dinh dudng ma
cdc bac si thong thudng khuyén bénh

nhin nén dung - dic biét la phu nd,

vi hg cd nguy cd bi bénh lodng xucong
(lodng xuong nhe), loding xucong cao

hon (méng xuong nghiém trong hon),

va gdy xuong.

Calcium chéc chan 1a mot khoang
chat thiét yéu tham gia vao nhiéu qua
trinh sinh ly va rat quan trong doi véi
stic khde, bao gom ca stic khoe ctia
xuong. Vi du, néu nong do calcium
trong mau thap, mot tinh hudng goi la

“tetany” xudt hién trong d6 co thé xay ra
co thit cd khong tu nguyén nguy hiém.

Nong do calcium thép ciing c6 thé gay

ra cac bat thudng vé nhip tim va co giit,
mot s6 trudng hgp co thé gay ti vong.

Trong diéu kién binh thudng, cd thé
ban - dic biét 1a hormone tuyén can
gidp va vitamin D - di€u hoa rat t6t
nong do calcium trong mau: khéng qua
cao, khong qua thép.

Néu calcium trong mau cé xu
hudéng gidm (ha calcium mau), cd thé
ban sé phdn Ung bang cach ting tiét
hormone tuyén can giap (PTH) tu
tuyén can giap dé huy dong calcium
du tr@ trong xuong dong thdi gidm
mét calcium qua nudc ti€u va ting
hap thu calcium tur rudt non.

Néu calcium qua cao (tdng calcium
mau), PTH sé& bi tic ché d€ gidm lugng

calcium huy déng tif cic cd quan nay.
Thiéu vitamin D s€ 1am tdng mtic PTH,

ti d6 c6 thé dan dén loang xuong va
s6i than.

Chung ta cling méit calcium moi
ngdy qua nudc ti€u va phan. Bdi vi
co thé con ngudi khong sadn xuit ra
calcium nén chdng ta phdi dya vao
thuic dn chiia nhiéu calcium dé bé sung
khoang chit nay cho cd thé.

Vay, néu khoang chit nay rat quan
trong doi vdéi stic khde thi tai sao cach
b6 sung calcium lai khong ndm trong
phéc d6 diéu tri ctia t6i? Pay la ly do:

« Khi ban loai b6 lda mi va ngi c6c
khoi khdu phan #n udng, ban sé&
loai b phytate c6 nguon goc tir ngi

cdc ¢6 chic ning lién két calcium,

khién ban thai khodng 50% lugng
calcium trong thtic 4n qua dudng
tiéu hoa. Nghia la loai b6 lta mi va
ngii cdc lam ting dang k€ su hdp
thu calcium.

» Gluten tU lta mi va cac protein lién
quan tU cac loai ngti c6c khac gy
ra calcium niéu (ttic 1a mat calcium
qua nudc tiéu). Trong mot nghién
clu, viéc tdng tiéu thu lua mi lam
tang lugng calcium mat di qua nuGc
tiéu it nhat 63%. Do dd, viéc loai bo
cac nguon gluten sé lam gidm sy
mét calcium qua nuéc tiéu.
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« Vitamin D 1a yéu t6 ki€ém soat chinh
d6i v6i sy hap thu calcium & rudt
non. Khoéng c6 vitamin D, calcium
& rudt khong dugce hap thu. B6 sung
vitamin D 1am tdng hép thu calcium
¢ rudt ti cac thuc phAdm nhu bong
cai xanh, cac loai hat, va cac loai
d4u. Do do, viéc phuc hoi Vitamin D
la trong tam trong cic chudng trinh
cua toi; liéu lugng dugc thiét ké dé
dat dén muc t6i tin 13 ly tudng la
60 dén 70 ng/mL vitamin D 25-OH
(25-hydroxy).

« Cac “probiotic” dudng rudt lam
ting hap thu calcium & rudt bao
gom Lactobacillus, Bifidobacteria,
Clostridia, va Streptococcus. Ngudc
lai, sy phat trién qud muc cta
vi khudn ruét non (Chting Loan
Khuén Ruot SIBO) lam suy yéu su
hdp thu calcium, va do d6 thudng
lién quan dén tinh trang lodng
xuong va giy xuong. Do do, khoi
phuc hé vi sinh vat dudng rudt khde
manh 1a mot phan chinh trong cic
chuong trinh cua toi.

« Viéc tiéu thu chit xd prebiotic

A Viéc dua cac thyc pham Ién men - kim chi, kefir,
rau lén men, ... cling lam téng butyrate trong dutng
rudt, tao diéu kién thuan Igi cho viéc hap thu calcium.

(galactooligosaccharides,
fructooligosaccharides, inulin, va
cac loai khac), nhu chung téi thuc
hién trong cac chuong trinh cda
minh, lam tang su hap thu calcium
¢ rudt. Piu nay cling din dén ting
sdn xudt butyrate trong rudt, giap
ting cudng hap thu calcium 6 rudt
hon nita. Viéc dua cic thuc phdm
1én men - kim chi, kefir, rau 1én men
- trong phuong phép dn cuia toi cling
lam tdng butyrate trong dudng rudt,
tao diéu kién thuin Igi cho viéc hap
thu calcium.

« Viéc b6 sung calcium c6 rat it hoic

khong c6 tic dung lam tdng mat
do xuong hodc gidm tinh trang gay
xudng do lodng xuong.

« Co bang chung sd b (quan sat dich

t€ hoc) cho thdy liéu lugng calcium

“bolus” (ttc 1a dung li€u lugng 16n
cung mot ltac nhu mot chat b sung
dinh dudng) thay vi lugng nhd
calcium trong thuc phdm tiéu thu
trong sudt mot ngay sé lam ting
nguy cd bién ching tim mach va tu
vong do bénh tim mach. bién c6 va
tt vong do tim mach. Bing chung
cting cho thdy cach b6 sung calcium
lam tdng khd ndng tdng calcium
dong mach vanh.

Chung t6i ciing b6 sung magnesium,
giup tdng mat do xuong. Chung toi
phuc héi vi khudn dudng rudt bi mat,
Lactobacillus reuteri, qua viéc tang tiét
oxytocin tif ndo, da dudc chiing minh
1a 1am gidm dang k€ tinh trang mat
xuong va bo ton mat do xuong.

Ban c6 thé thdy ring y tuéng vé cach
b6 sung calcium don doc 14 qua don

Calcium chéc chén la
mot khoang chat thiét
y&éu tham gia vao nhiéu
qua trinh sinh ly va rat
quan trong ddi vdi stc
khée, bao gom ¢ siic
khée ciia xudng.
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gidn va bd qua nhiéu yéu t6 khac trong
phuong trinh. Céch bd sung calcium
theo liéu bolus nhiéu hon lugng bd
sung qua thuc dn khong chi cé hiéu
qua t6i thiu hodc khong hiéu qua ma
con co6 thé gay nguy hiém.

Vi vay, sau day 1a nhiing thay ddi ma
toi ing ho dé bdo ddm néng do calcium
t6i wu trong co thé:

« Han ché t6i thiéu lua mi va ngi cdc,
dé gidm muic gluten va céac protein
lién quan

+ B sung vitamin D dé dat néng do
25-OH vitamin D trong mau tu 60—
70 ng/mL (nanogram / mili-lit)

« Xay dung lai hé vi sinh vat bi hdng va
diéu tri chiing loan khu4n ruot SIBO

« Bdo dam cung cip day da lugng chat
xd prebiotic, bao gom ca thyc phdm
lén men

« B0 sung magnesium va phuc hoéi L.
reuteri v6i s6 lugng rat cao mang lai
tac dung hi¢p dong manh mé trong
viéc duy tri - thdm chi xay dung lai -
stic khée ctia xudng.

Béng cach tham gia vao cac chién lugc
nay, ban da vugt xa y tudng don gidn
vé cach bd sung calcium ma trong boi
canh nay don gian 12 khong can thiét.

Tién s William Davis la bdc s tim
mach va la tdc gid ctia cudn sach ban
chqy nhdt New York Times Wheat
Belly. Vui long truy cdp trang web ctia
Tién st Davis Infinite Health (www.
DrDavisInfiniteHealth.com) dé c6
thém thong tin.

Thu Anh bién dich

Cuon sach lam thay doi cudc doi

C udn “Chuyén Phép Luan” giai thich chi tiét cdc nguyén ly uyén thim

Chuyén Phép Ludn

Arthur Waldron

GIAO SU TAI VIEN LAUDER, DAIHOC PENNSYLVANIA

vé€ Chén, Thién, va Nhan. Cudn sich tip trung vao mot thuét ngi bi
lang quén tu 1au dugc goi la "tu luyén" va tAm quan trong ctia phim
hanh dao dtic trén hanh trinh hoan thién tinh thin cta con ngudi.

Chuyén Phap Luén la cudn sach chinh cia mon tu luyén tinh than Phap
Luén Pai Phap. Pay la cu6n sach ban chay nhét trén toan Trung Qudc vao
nhiing ndm 1990, va ké tit d6 da dugc dich sang hon 40 ngdn ngii khac nhau.
Hay tim hiéu Iy do vi sao cudn sach nay lai chiém dugc trai tim va tm tri clia
hang chuc triéu ngudi 6 hon 100 qudc gia trén toan thé gidi.

Diéu khién Phap Luan Céng ndi bat so véi cac bai tap khi cong va
mon thién dinh khac chinh la hé théng dao dic - tl bi, trung thuc,
va dung nhan, c6 nguén géc ti Phat gia khdng thé nao nham 1an.

FaYuanBooks.com hoac goi 845-538-4490
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