LOI fCH CUA NHONG “CAM D&”

Méc du thudng bi gén cho nhitng cdi mac khéng méy tu t&, nhung nhitng “cdm dé” nay thyc sy
c6 nhiéu loi ich cho sic khde. K&t qud nghién ctu cho thdy nhitng “tén 16i d6” chdng khac gi mua
vé noi han han, gidi téa “gdnh ng

Méc du thudng bi gén cho nhitng cdi mac khéng méy tu t&, nhung nhitng “cdm dé” nay thyc sy
c6 nhiéu loi ich cho sic khde. K&t qud nghién ctu cho thdy nhitng “tén 16i d6” chdng khac gi mua
vé noi han hdn, gidi tda “génh naing tam ly t6i 16i” cho nhitng ai d& “I& dai” nghién ching, trang
Livescience cho hay.

>>> Loi thé cla ngudi phién mudn

Tinh duc

Ngodi nhirng téc dung tic thi ma tinh duc mang lai nhu khodi cdm, cdm giéc hung phén théa
man, cdc nghién cGu da ching minh tinh duc con la mét céch gidi céing thdng, lo u mét céch higu
qud, gidm ham lugng cholesterol va cdi thién hé tuén hodn todn co thé.

Chocolate

Nhiing ngudi nghién chocolate cé thé vui mirng vi sau hang loat céc nghién cdu gan day, céc nha
khoa hoc da cho biét mén &n vé&t ndy cé nhiéu téc dung ky diéu. Chocolate cha nhiéu flavonol -
mét chét chdng oxy héa ¢é téc dung ngdn ngra mét s8 logi ung thu va gitp chéng téc nghén
déng mach. Nhiing nghién cu méi nhét cdn cho théy né lam gian lvu lvong méu [én ndo, phong
nglra chrng mét tri nhé & nguoi 1én tudi. Chi cé mét luu y nhd khi chon mua chocolate: hay chon
logi ¢6 ham lugng ca-cao cao nhét, cdn nhitng logi cé cha nhiéu dudng sé khéng ¢6 loi gi cho
stre khde.

Ruou vang dd

Ruou vang dé - mét thanh phan khéng thé thiéu trong thyc don cda nhitng dan téc ¢6 hé tim mach
khde nhét thé giéi, nhu dan Phép — tir l&u da duoc biét ¢6 chiva nhitng thanh phén chéng duoc
c&n bénh ung thu va nhiing téc dung khdac 1én hé mach. “Tién duoc” nay chinh l& mét chat chéng
oxy héa cé tn resveratrol chi ¢6 trong vé cla logi nho dé dung lam ruou.

Nhirng nghién cu méi nhdt con cho thdly chét nay gitp co thé ting stc chiu dyng, gidm nguy co
mdc cdc bénh réng miéng va bénh Alzheimer. Ciing theo cdc nghién ctu ndy, ruou vang tréng,
logi rvou duoc [én men sau khi nho da duoc bd vé, khéng cé nhiéu loi ich nhu ruou dd.

Gioi

Ching nhép nhdp va trong gém ghiéc, chi can nhin thdy ching la ban néi da ga va buén nén,
nhung ching lai la phao ctu sinh mét khi ban bi thuvong. Nhiing éu trung nay & phuong phép tri
liéu m&i tuyét voi, va vao ndm 2003 ching da duoc Co quan Quén ly Thude va Thyc phém My
(FDA) chép nhan la th “thudc séng” duy nhét duoc dung dé chira bénh. Khi duoc dét vao nhiing
vét thuong nghiém trong, gioi s& ép dung 18i séng ty nhién cla ching va &n nhiing vi khudn ciing
nhu nhiing & bdo mé da chét, tr d6 givp ngdn chdn sy nhiém trung, kich thich qud trinh [én da
non, gitp vét thuong mau lanh.

Néng



Anh néng rét cén thiét cho moi sy sdng trén tréi dét, trong dé c6 con ngudi ching ta, tuy nhién
viéc ti€p xUc qué nhiéu véi énh ndng cé thé giét chét ban théng qua cén bénh ung thu. Nhing
bénh nhén hen ¢6 thé thira hudng nhiing loi ich tir ligu phép chia tri baing mét troi nay bang céch
ti€p xUc v&i mét luong nhét dinh tia cyc tim. Theo cdc nghién ctu trén chuédt, dnh ndng ¢é téc dyng
kiém ché& céc phdn Gng mién dich gay bénh hen, va cdc nha khoa hoc cho biét trong tuvong lai ¢6
the dp dung cach nay dé chira bénh trén ngudi. Ngodi ra, dnh ndng khéng truc tiép (nhu ndng
hét qua mai hién) con c6 thé gitp tam trang vui vé; gitp cho nhitng nguoi lam viéc vén phong
trénh duoc trinh trang mo ngu vao budi trua.

Ca phé

Logi théc udng la mét trong nhiing chét gdy nhiéu tranh cai nhét trén the gidi. N6 t8t hay xdu cho
stc khde? Hay la vira t8t vira x&u? Nhiéu két qud nghién ctu da “bénh vyc” nhém ngudi yéu thich
logi thic udng nay: ca phé la mét ngudn doi daio céc logi chat chéng oxy héa trong thyc don, va
né ¢ thé givp gidm nguy co mdc céc bénh tieu duong. Mét s6 chdt trong logi hat nay con giop
han ch& mét s& bénh lién quan dén gan va tyy. Vi vdy, nhitng nguoi nghién ca phé van c6 thé vui
vé thudng thic ly ca phé sang cda minh, it nhét la cho t6i khi c6 cac két qua nghién ciu méi.

Sy tre gidn

N&u ban thuéc méu ngudi gidi kiém ché& con néng gidn, cé |& ban khéng cén thiét phdi kiém ché
na, hdy c& d&€ cdm xUc “nd tung” mét cdch ty nhién. Cac nghién ctu cho thdy nhiing con bung
nd tc gidn ciing ¢4 loi cho stc khde. Tuy nhién ching chi ¢é loi khi ban bigt diéu tigt & mic do
vira phdi, con néu gitr méi cdm gidc tic gidn trong mét thoi gian dai thiban s& gdp hang loat céc
nguy hai cho stc khde nhu huyét ép, khé ng, va ton thuong phdi.

Bia

L&u nay céc loi ich cda bia van bi lu m& béi nhitng ich loi cda “ngudi anh em” rvou vang d. Viéc
d&i mét ly ruou vang dd véi day cdc chat chéng oxy cé loi cho sic khde dé ldy mét ly bia khong
hdn la mét viéc lam “cé 16", tuy nhién céc fan hdm mé mén dé udng sti bot nay ¢ thé tigp tuc vui
vé thudng thic nhiing lon bia lanh, bdi mét nghién ctu méi da ching minh réng viéc udng mét
luong bia vira phdi ¢ thé gidp cdi thién chic nding tim mach. N&u céc nha khoa hoc cé thé ching
minh thém loi ich cla viéc xem dé béng va gdm canh ga na thi... thién duong cia dang may réu
c6 |8 chi can c6 thél



