MOT CHUT RUGU VANG MOI NGAY, THEM KHOE MANH KHI GIA

Céc nha nghién cu PH Y € cdng cdng Harvard & Boston trong mét thai béo khoa hoc céng céng
da chi ra rdng trong nhém phy ni séng dén 70 tudi, nhiing nguai thuong xuyén dung mét luong
rvou vira do khi ho 50 tudi s& ¢é sic khde t6t hon.

Nghién ctu thyc hién trén 14.000 phy ni cho thdy s& ngudi udng khéng nhiéu hon 1 hodc 2 ly
vang m&i t3i ¢6 hon 30% co héi sdng khde tudi 70 tudi so véi nhitng phy nir hodn toan khéng

udng.

Udng 5-30g ruou vang méi t3i t6t cho stc khde hon la chi udng 1 - 2 lan/tuén. Cy thé uéng
khodng 5 - 15g ruou vang méi 16i khi & do tudi 58 tré di s& khde hon 20% , udng 15-30g & khde
manh hon 30% so véi nhitng phy n khéng uéng.

Cdc chuyén gia cting khuyén cdo rdng nghién ctu nay khéng ching td rdng ruou hoan toan tét
cho co thé. GS Jayne Lucke, PH Queensland, Uc cho biét: “N&u chi udng mét lvong nhé ruou
vang ma khéng két hop luyén tap, &n udng hop ly, hoat dong xa hi tich cyc thi khong the gitp
phy nr khde manh khi ho vé&”.

Bac sy Qi Sun, trudng nhém nghién ciu, cho biét: “Lugng ruou vang vira du s& cdi thién rd rét sic
khde phuy ni khi vé gia. Theo huéng dén sirc khde cia My, lvong ruou vang thich hop la khodng
1 c8c m&i ngdy. Con theo hudng dén sic khde coa Chau Au lai la 2 ly méi t6i”.

N&u khéng biét udng ruou vang ciing khéng nén ¢d chi dé cdi thién sic khde béi rét nhiéu nghién
c@u dd chi ra rdng tdp thé dyc thuong xuyén va &n udng hop ly méi la nhan 18 tryc tiép mang lai
cho ban mét stc khde 6t luc ¢6 tudi hon la rvou vang.



