cam Nang Giir Gin Strc Khée

1. Dau olive c6 ngin ngtra bénh tim khéng?
Tra loi: Co

Loi ich cGa du olive dén tir sw hién dién cla polyphenol, chat chéng oxy hda gitp gidm nguy co mac bénh
tim va ung thw.

Nhwng dé cé dwoc nhivng hop chét tang cuwong stre khde nay, ngudi tiéu dung nén mua dau olive nguyén
chét twoi, phadm chét tét, cé ham lwong polyphenol cao nhat. Hau hét cac loai dau olive c6 ban trén thj trwdng
déu cé ham lwong polyphenol thap lién quan dén loi nhuan, diéu kién git gin va ché bién kém.

2. Thuéc ho théng thwéng cé tac dung khong?
Tra loi: Khéng

N&m 2006, cac bac sT nhan ra rang phan lon cac loai thude ho khong can ké toa thye sy khong ¢ tac dung.
Nhirng loai sirop c6 mau nay thwong chira liéu lwong codeine va dextromethorphan qua thap dé c6 hiéu qua.
Chi nhirng loai thubc ho c6 chira chat antihistamine manh hon méi cé tac dung gidm ho. Diéu nay bao gébm
Brompheniramine, mét hoat chat trong Dimetapp.

3. Nwéc ngot c6 dwong c6 dan dén bénh tiéu dwong?
Tra l&i: Co

Phan I&n cac nghién ciru vé strc khde déu chdng lai nwéc ngot cé dudng.

Mt nghién cru Ién ndm 2004 trén tap chi cta Hiép Hoi Y Khoa Hoa Ky cho thdy nhirng nguoi ubng mét hodc
nhiéu thirc ubng c6é dworng méi ngay sé tdng nguy co mac bénh tiéu dwdng loai 2 18n 83% so véi nhirng
ngudi ubng it thirc ubng ngot.

4. Céac loai hat c6 lam ban map béo khdéng?
Tra Ioi: Khdng

Hon 75% hat 1 chat béo. Nhwng &n chéat béo khong nhéat thiét khién ban tang can. Yéu td Ién nhat dan dén
tang can la khiu phan an.

May man thay, cac loai hat chira nhiéu chét béo lanh manh gitp ban no 1au. Chung ciing 1a ngudn cung cap
protein va chéat xo tét.

Mot nghién ciru tham chi con két luan rang hanh nhan nguyén hat cé lwong calories it hon 20% so vé&i suy
nghT trwdc day vi co thé bai tiét rat nhiéu chét béo.

5. DPibo co hiéu qua nhw chay bé khéng?
Tra l&i: Co

Céc nghién ctru da chi ra rang luvgng thoi gian ban tap thé duc — va do do 1a s6 lwgng calories ban dét chay —
quan trong hon dd khé cta bai tap. Chay la hinh thirc tép luyén hiéu qua hon nhwng chwa chac da tot hon cho
ban.

Mot nghién clru kéo dai 6 nam cho thay di bo véi téc dd vira phai va chay mang lai nhivng loi ich strc khée
twong tw, mién la tiéu hao cung moét lwgng nang lwong.

6. Udng nwéc ép trai cay co tét cho ban nhw an trai cay khéng?
Cau tra loi ngan gon: Khéng



Tinh theo calories, toan b trai cay mang lai nhiéu loi ich dinh dwéng hon so véi viéc ,uéng‘nué’c ép nguyén
chat cua trai cay do. Do la bdi vi khi hda 16ng trai cay, ban sé loai bo vo va cui chira rat nhieu thanh phan nhw
chat xo, calcium, vitamin C va cac chat antioxidants khac.

7. Banh milam bang IGa mi nguyén hat c6 tét hon banh mi trang khéng?

Tra I&i: Khdng

Khong phai tat ca cac loai banh mi déu giong nhau. Banh mi lam tir IGa mi chira tat ca cac phan nhan cua hat,
bao gom ca mam giau dinh dwdng va chat xo day dac, nén dugc dan nhan "ngi coc nguyén hat" hoac "lGa mi
nguyén hat" (whole wheat). Mot so loai banh mi lam tir [Ga mi chi la banh mi trang v&i mét chit mau caramel
de lam cho banh mi c6 vé tot cho strc khée hon...

8. Tam nwéc néng c6 thé lam bi bénh khong?

Tra loi: Co

Tam nwoc nong - dac biét |a tam trong spa & khach san va gym la noi sinh san cda vi tring. Nwoc khong du
nong dé tiéu diét vi khuan nhung lai & nhiét do thich hop de khi@;n vi khuan phéat trien nhanh hon. Mac du bon
nwéc nong dwoc khir trung bang clor nhwng strc néng khién chat khir trung bi phan hdy nhanh hon.

Nhiém tring tdm nwéc nong phd bién nhét & viém nang 16ng pseudomonas gay ra mun do, nglra. ,

Mot tac dung phu nguy hiém hon cta viéc ngam minh trong bon nwéc nong ban la mét dang viém phoi co tén
bénh Legionnaires, lay nhiém cho hon 100 ngwoi tai Playboy Mansion vao nam 2011.

9. Ca phé c6 gay ung thw khéng?

Tra Ioi: Khdng

Ca phé bj mang tiéng xau vao nhirng nam 1980, khi mét nghién ctru lién quan dén viéc tiéu thu ca phé va ung
thw tuyén tuy. Bao cao so b sau do da bj chirng minh la sai. Gan day hon, cac nghién ctru ve stre khde dang
tng ho thirc udng c6 chira caffein.

Ca phé c¢6 lién quan dén viéc gidm nguy co mac bénh tiéu dwong loai 2, bénh Parkinson, ung thw gan va tham
chi la tw tir.

10. Trirng c6 lam tang mirc cholesterol khéng?

Tra Ioi: Khdng

Mac du long d6 trirng la ngudn cung cap cholesterol quan trong - mot chat sap giéng nhw chat béo - nhung
cac nha nghién clru da phat hién ra rang chat béo b&o hoa co tac dong dén lwong cholesterol trong mau cda
ban nhiéu hon so véi viéc an thuwc phdm co6 chiva lwong cholesterol.

Nghién ctu kéo dai 25 nam cla Dai hoc Arizona vé cholesterol da dwa ra két luan nay: Nhirng ngudi khde
manh v&i mire cholesterol binh thuwdng khong nén ngan ngai thwdng thire cac loai thye pham c6 tring trong
viéc an uong hang ngay.

11. Ban c6 thé uéng qué nhiéu nwéc khdng?

Tra loi: Cé



Rét hiém khi c6 nguoi chét vi ubng quéa nhiéu nwéc, nhwng diéu d6 van cé thé xay ra. Hydrate hda qua mure 1a
phé bién hon & cac van dong vién khé luyén. Udng qua nhiéu nwéc, goi la ngd doc nwéce, lam lodng ndng dé
natri trong mau, dan dén tinh trang goi 1 ha natri mau. C4c triéu chirng ctia ha natri mau c6 thé ttr buén nén,
G 1an dén co giat va tham chi t& vong trong nhirng trwdng hop nang.

Dé tranh diéu nay, trong cac hoat ddng tap luyén khac nghiét hay ubng nwéc co chét dién giai.

12. Yogurt (Yaourt) c6 giup giai quyét van dé tiéu hoa khéng?
Tra loi: Co

Puong tiéu hoa clia ching ta chiva day céc vi sinh triing tét va xau. Stra chua chira vi khuan c6 lgi, thwong
dwoc goi la men vi sinh, gilp duy tri sy can bang lanh manh.

Probiotic c6 thé lam gidm mot s6 van dé vé dwong tiéu hoa, bao gom tao bon va tiéu chay. Mot s6 nhan hiéu
sira chua, nhu Activa cia Danon, dwoc ban riéng dé dieu tri cac van deé vé tiéu hoa.
13. Kem danh ring lam tring rang cé lam trang ring tét hon kem danh rang théng thwong khong?
Tra loi: Khéng
Kem danh rang lam trang thuwong chira peroxit va cac chat mai mon co thé lam cho rang trang hon bang cach
loai bd vét ban. Khdng gidong nhw gel cé chira chat tay, nhirng loai kem danh rang nay khéng thwc sw lam thay
déi mau rang ctia ban.

14. C6 thé cho vao hép nhwa chira thipc @n vao |6 vi séng (microwave oven) khéng?
Tra 1&i: C6, nhwng.
Nhing hdp nhwa phai cé dong chi “microwavable”. Biéu nay c6 ngha la FDA da kiém soat hop dwng dé bao
dam rang khéng c6 hoa chat nao co thé di chuyén tr nhwa vao thwe pham khi ndu bang 16 vi séng.
Noi chung, tli nhya dwng hang tap hoéa ciling nhw dia nhya chira bo thye vat, stra chua, phé mai kem va gia
vi déu khéng an toan trong 10 vi sbng. Mot bac si da khuyén khéng nén dung do nhya ma nén dung ly, s, dat

nung...

Nhwa la nhyal

15. Ban c6 thé lam héng thi lwc cta minh khi xem TV khéng?

Tra l&i: Khdng

Viéc xem TV sé khong pha huy cac té bao hinh nén va que cua ban nhw [0 don. Trwéc nhivng nam 1950, TV
phét ra cac tia c6 thé 1am tang nguy co vé& mat néu ban xem qua nhiéu. TV hién dai man hinh khéng c6 khi
thai doc hai.

16. Rworu vang dé co6 tét cho ban hon rwou vang trang khdng?

Tra loi: Co

Rwou vang dé chira nhiéu resveratrol hon rwou vang trdng, mot chat chdng oxy hoéa cé trong vé nho da duoc



ching minh la c6 tac dung chéng lai cac bénh lién quan dén 140 héa.

17. Nwéc dong chai c6 tét hon nwéc may khdng?
Tra loi: Khdng.

Nwéc déng chai khdng an toan hon hodc tinh khiét hon nwéc may nhwng dat hon. Nuwéc dong chai va nwéc
may thwdng dén tr cling mét ngudn - sudi tw nhién, hd va ngudn nwéc ngam. Ngoai ra, ngudn cung cap nwéc
cong cong dwoc kiém soat chat gay 6 nhiém mébi ngay. Ngoai ra, chai lo, chd yéu 1a nhya, khéng phai luc nao
ciing dworc gilr gin trong diéu kién tét..



