6 LOAI THUC PHAM “USONG” BAO VE SUC KHOE

GS Té Quéc Lyc, PH Y Béc Kinh rét ndi tiéng véi bai gidng vé bdo vé stc khde. Ching t6i xin gisi
thigu lén luot céc phan trong bai gidng nay. Duéi déay la trich dén phéan “uéng” trong “&n uéng

céin bang” cda éng.
Canh ném

Trong cung mét véin phong lam viéc ¢6 ngudi ludn bi cdm, c6 ngudi khéng bao gid bi 6m, vi sao
véy? Vi chtc néing mién dich khéc nhau. Canh ndm 6 thé néing cao stc mién dich, cho nén dé la
san phdm bdo vé stc khod.

Canh xuong

Trong canh xuong c6 mét logi chét keo ¢6 tdc dung kéo dai tudi tho. Ching t6i da diéu tra, gén
day & cac thanh phd Té Chau, Nam Kinh da cé réi nhung Bac Kinh van chua cé.

Stra chua

Stra chua gitp duy tri sy cén bang cba vi khuan. Néi duy tri sy can bdng vi khudn cé nghia la: tidu
diét nhirng vi khuan c6 hai dé cho nhiing vi khuan c6 ich sinh trudng va phdt trién cho nén @n siva
chua thiit mdc bénh.

O Chéu Au, siva chua réit phé bign, nhidu 6 géi ching ta thich &n siva chua, nhung ho khéng hiéu
duoc loi ich cia né. Ching t6i rét lay lam la, lvong tiéu thy sta chua & Trung Quéc rét théip, con
luong tiéu dung sra bd thi rét [é6n. Ching ta khéng phi nhén tac dung htru ich cba chinh ban théan
stra bo, nhung so sanh véi stra chua thi stra chua ¢6 rdt nhiéu diém c6 ich hon.

Tra xanh

Trong tdt cd cdc logi d6 u8ng phong chéng ung thu tra xanh la logi s mét. Udng tra xanh cé thé
bdo v& réing miéng, con cé thé lam cho mach mau khéng dé bi nit va.

Vi sao tra xanh cé téc dyng bdo vé sic khoé2 Nguyén nhén trong tra xanh cé chia chat
polyphenols, chdt nay cé thé phong chdng ung thu. Thi hai xin chd y, trong tra xanh ¢é chiva flo,

né chdng nhiing ¢6 thé lam bén réing ma con chiva duoc sdu réng, diét vi khudn.

Sau bra &n 3 phit, ddm khudn rdng dé xudt hién. Hién nay rdt nhiéu nguoi trong ching ta cé
ham réng rét xdu, ho chdng nhitng khéng sic miéng bdng nuéc tra, ma cd nuéc trdng ciing
khéng. Vithé c6 nguoi 30 tudi da bét ddu rung rdng, 50 tusi thi rung hét cd ham.

Th& ba bdn thén tra xanh ham chia chét tannin, chét nay néing cao stc déo dai va bén bi cho
mach mdu, bdo vé mach mdu khéng dé bi v&. Trong bénh vién, c& 4 ngudi chét la cé mét nguai bi
xudt huyét ndio, diéu nay rdt nguy hiém. D& xudt huyét ndio thi hét cach chiva, bénh nay ky nhat Ia
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tic gidin, hé toc gian dép ban tron mat, mach méu ndo I&p tic “néd tung”. “Diéu nay t8i da gap rat
nhiéu. Né&u thudng xuyén udng tra xanh thi khéng dén mic nhu véy, cho nén béy gid t8i thuong
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udng tra xanh vao méi budi sdng”, GS Té Quéc Lyc néi.

N&u ching ta khéng cé théi quen udng tra thi nén lap toc thay dsi ngay, bdi vi bay gio udng tra
da tré thanh trao luu. Co ngudi con hdi 18i “Udng tra mat ngd thi lam thé nao?” - “Ai bdo anh/chi
udng tra truée khi di ngo?”

Ruou vang dd

Tai sao lai nhéc dén vang dé? Tai sao gid tré gdi trai & cde nuée Chau Au hang ngdy déu nhém
nhdp mét chdt rugu vang dé2 Thi ra trén vé qué nho dé cé mét chét goi la cdn chuyén nguoc, chét
ndy c6 téc dung chéng ldo héa, chi can néi cé thé chéng ldo héa la ching ta s& thich udng ngay.
Chét ndy con la thuse chéng 8-xy hod, ngudi thudng xuyén udng vang dé rét it méc bénh tim.

Th& hai né c6 thé gitp ching ta phong ngra nhdi mdu co tim. Trong truong hop ndo tim cé thé
ngng ddp@ Mét la vén cé bénh tim, hai la bi cao huyét ép, ba la ¢6 lién quan dén thyc phdm. D6
& thye phdm gi2 Thyc phdm qud néng, qué cing, qué dinh va qué Ién déu d& lam cho tim nging
dép. M& méu cao ciing s& lam cho tim ngirng dép.

Ruou vang dd con cé mét téc dung niva, dé la 6 thé gidm huyét ép, gidm m& méu. T8 chic Y 18
the giéi WHO khuyén cdo “bé thudc 1 han ché ruou”, 18 chie nay khong khuyén cdo khéng usng
rugu ma néi rd dinh luvong khi udng ruou: Rugu vang dé méi ngay khéng nén vuot qua 50-
100ml, rugu trdng khong nén qué 5-10ml/ngay, bia khéng nén qué 300ml/ngay. Chi cén khéng
udng qud mac han dinh nay la duoc.

Cé ngudi s& héi: “Téi khéng biét udng rugu thi lam thé nao?” Ban khéng biét udng ruou [& ndo
cting khéng biét &in nho? An nho va khéng nén bé va. GS Té nhén manh réing nho tréng khéng cé
chét cdn chuyén nguorc, én cling nhu khéng, nén phéi mua nho d3.

GS Té Quéc Lyc da thu nghiém va nhén thdy “nho dd réa sach di ma &n, nuét cé vé rét thich,
khéng sao cd”. Cho nén ngudi cé tién udng vang dd, ngudi khéng c6 tién an nho dé khéng bé vé
déu gi duoc sic khoé nhu nhau.

Stra déu nanh

D&i véi ngudi da vang thi sta déu nanh la thich hop nhét

Stra ddu nanh cé nhirng déc diém gi2 Trong stra ddu nanh ham cha oligosaccharide duoc hép
thy 100%, déng thai trong stra déu nanh con ¢6 kali, canxi va magié.... Ham luong can-xi trong

stra ddu nanh nhiéu hon & trong stra bo.

Trong stra bo khéng c6 chét chéng ung thu nhung trong stra déu nanh cé 5 loai chét phong chéng
ung thu, ddc biét la chét Isoflavone, day la chat chuyén dung dé phong chéng va chiva tri ung thy



tuyén vU, ung thu tryc trang va ung thu két trang. Cho nén déi véi ngudi da vaing ching ta thich
hop nhét la sta déu nanh.

GS Té Quéc Lyc khong phén di moi ngudi udng sitra bo nhung dé phong chdng ung thy, nhat
dinh phdi udng thém stra déu nanh.

C6 nguoi bd udng sira chuyén hdn sang uéng stra ddu nanh, cdch lam nay ciing khong tét. Céc
ban nén tiép tyc udng stra bd dong thoi két hop udng thém stra déu nanh.

Nguédn: CCTV



