Nh0 ng ngay qua néng, ulng gi la t0t nhit?

T&#225;c Gi&#7843;: HOng Quang theo Reader’s Digest
Th&#7913; T&#432;, 21 Th&#225;ng 7 N&#259;m 2010 04:43

Ai ai cing cIm nhO n mua hé nam nay qua néng.

Chau Au trli qua clln néng kinh hiln, ngi0i dan Nga chlt hang ngan ngl0i do rl nhau thm séng
trdnh néng, Hoa KO cting nong t0 b0 Tay sang Bong va 0n B0 cling ¢6 nhilu ngl i cao tuli mOt
m0 ng vi nong.

Khuynh h00ng t0 nhién cla con nglUila khi néng va b0 mitni0c, ngl0ita sO ulng di bu dlp
I00Nng chitl0ng mOt di. Cac bac st khuyén chdng ta khdng nén ull ng soft drinks vi cac lo0i n00c
nglt soda khéng phlila thc uing ly t00ng. NOOc soda dil lam béo phi va lam nguy ci b0 tilu
di0ng tang |én cao.

Cac nghién clu mdi nhit cho bilt nhO ng mén ul ng sau day cé thd giup ich trong vilc cOi thiln
sic khie. BOu tién la n00c cam (Orange Juice-OJ). Khi b0 n @n sadng bl ng lo0i th ¢ phim
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nhanh, b0n sO dO b0 cé&c chi ng viém (inflammation) sau nay, OJ la loi n00c ul ng lam gilm
lod i bl nh do.

OJ cé tac diing lam cac mich mau it bl t0n thdOng. Theo kOt qud nghién clu khoa hic, vi trong
nd0c cam c6 nhilu flavonoids, lodi s c t0 thdo mic ¢6 tinh chiing viém nén OJ dic biltdilc
cac bac si khuyén bl n nén ul ng khi an didm tam buli sdng. MOt ly cam vOt t0 nhién sO t0t hOn
ly OJ lam sl n rdt nhiC u.

Lemonade, con gli la “n00c chanh” (LJ), cling la thO ¢ ul ng cting dl0 ¢ cac bac si khuyén nén
dung vao mua heé nong nc. Cac khi o sat khoa hc mi nhOt cho thOy ullng n0Cc chanh thOOng
xuyén c6 thd gitp tr0 b nh sOn thdn, mOt ching bl nh khé chiu da th'y s bl nh nhan tang cao
0 Hoa KO

Theo Roger L.sur, bac st Giam Bl c Trung Tam Comprehensive Kidney Stone Center [
California thi n0u b0 n la b0 nh nhéan dang tr0 bl nh sOn thO'n, b0 n nén hoa 4 ounces nilc
lemonade juice LJ vOi 2 lit n00 ¢ va ul ng hang ngay, khi nang gidm tai phat sinthlnclabln
sU 1én din 90%.

Nul ¢ trai nho (Grape Fruit-GF) cing la lo0i thO' c udng r0t t0t trong mua he nong n0c. N6 la thiic
ud ng nhil u chi’t anthocyanins, antioxydants c6 khil nang lam tang ci0ng holt dlng cla ndo
b0, theo k't qul nghién clu ghi nhn di0c.

Trong mOt cul ¢ kh' o nghiim, ngl Ui ta nhO'n thOly nhO ng ngl i cao nién nao di0c cho ulng lodi
nd0c GF hilu Concord hang ngay trong 12 tulln lién tl ¢, da c¢6 diu hilu cli thidn tri nhD kha rd
rot.

NOOc trai I0u (Pomegranete Juice-PJ) la loli thi c udng cling di0c 0a chullng, dic bilt cho phai
nd. Trong nhilu cul ¢ khO o sat, ngd0i ta nhi n thOy trong tréi I0u c6 d00c chit chl ng cac di ng
bl viém sng di0ng tilt nilu nén PJ la th ¢ ul ng b0 sung cho nhing ai dang phdi trd bl nh b0
lay nhilm vO d00ng ti0t nidu.

Trong mua hé, nlu nhi ng ai dang bl béo phi, muln lam gidm can cé hilu qul, nén theo cac
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ch00ng trinh ngh hé 0 cac vung nui cao. Bé 1a kit qud nghién clu cla diihic
Ludwig-Maximilians cla BOc.

Cac nha khoa hic cla trfl0 ng nay da cho 20 ngl0i béo phi dIn nghl he t0i mOt vung nui cao
cla bic (khollng 8,700 feet) trong 1 tulln. HO d00c an udng thia mai va tlp th dOc cling
khong nhil u hO n binh thI0ng, nhing mOi ngay hU d00c yéu clu di bl qua vung da I0m chOm 1
tidng.

MOingay hi da dot thém 268 calories nhilu hi n luc binh thO0ng va khi tr0 v nha, ai ciing sOt
can khollng 3 pounds. Bilu 1D la 4 tul n sau khi v nha, hi tilp t0c gidm can vi cO thd hD vin
dit calories vUi t0c d nhanh.

Cac nha khoa hic cho la chinh vi vung nui cao thil u oxygene, c0 th0 ngd0i béo phi da phlilam
vilc nhiDu hOn m0ichOng chididdOc vOihilnt0Ong nay va hi dit calories nhilu hIn va mdnh
hin. D6 la ly do tli sao til u bang Colorado clla Hoa K, viln ¢6 nhillu nti non nhit, 10i cé t0 10
ngl0i béo phi it nht!

HO ng Quang theo Reader’s Digest

3/3



