40 loai thwec pham thwong hang

giup chéng lai sw 130 héa

Trich tur tap chi Strc Khde Nam Gidi

D& ngan nglra su |30 hda, cic thdong tin khoa hoc mdi nhat trong 1anh vue phat
trién co bap, tang cuwdng hoat ddng clia ndo, xda cac vét nhan trén da, tang
cudong sy hoat dong clia tim, bao vé xwong, gia tdng hé mién dich, va chéng lai
cac bénh viéem nhiém, khuyén ching ta nén an cac loai thy'c pham sau day
thudng xuyén moi ngay.

1. Hat hanh nhan

Nhirng loai thwc phdm an nhe giau nang
lwgng nay giup lam giam nhitng loai
cholesterol xau do cé ch¥a nhiéu loai
sterol thyc vat, va cling giup ich cho
bénh nhan tiéu duwdng bang cach ha ,
lwgng duwong trong mau. Chang cling rat giau cac axit amin, ma tang cwong
murc d6 testosterone va sy tang trwdng co bap. Hanh nhan cling chira nhiéu
vitamin E, gitip bao vé da ch6ng ung thw da do ndng gay nén. Trong mot nghién
ctru, cac tinh nguyén vién d3 tiéu thu 14 mg vitamin E (khoang 20 hat hanh
nhan) moi ngay va sau dé dugc tiép xic véi tia UV bi d6t chay it hon so vai
nhitng ngudi d3 khdng dung hanh nhan. Va bdi vi vitamin E [a mot chat chong
oxy héa, né cling giup dé gitt cdc ddng mach cta ban khéng bi cdc nguyén t6 ty
do nguy hiém tan céng.

Mrc do thap cha vitamin E trong mau ciling cd lién quan dén thiéu nang bé nhd
va suy giam nhan thirc, theo nhan dinh cta chuyén gia dinh du@ng Sari
Greaves tai Bénh vién Presbyterian-Cornell, tiéu bang New York.

2. Hat lanh

Giau protein va chat xo, cac hat nay cung cap
mét luong 1&n chat axit béo omega-3, x6a
cac diém va nhirng v&t sdm mau trén da.

Tap chi Dinh du&ng Anh qudc bdo rang




nhitng ngudi tham gia mot cudc nghién clru da dung khodng mot nlra mudng
ca phé omega-3 hang ngay trong 6 tuan, va két qla cho thay da clta ho it bj
kich thich, swng do, va nglra ngady hon so vadi nhitng nguoi khdng dung né.
Pong thoi da cla ho cling tuoi nhuan tot hon. Mét nghién ciru gan day cda
nhirng ngudi cé cholesterol cao (I&n hon 240 mg / dL) so sanh viéc diéu tri
bang Statin vé&i viéc an 20 gram hat lanh mdt ngay. Sau 60 ngay th&r nghiém,
nhirng ngudi &n hat lanh cling nhu nhirtng ngudi udéng Statin déu cd mirc
cholesterol bang nhau. Ban hay thir ric hat lanh xay nhuyén |&n mat bot yén
mach, stta chua, va rau xa lach tron.

3. Ca chua

C4 hai diéu ban can nén biét vé ca chua: mau
do la tét nhat - béi vi chdng chira rat
nhiéu cac chat chéng oxy hda lycopene;
ca chua ché bién ciling t6t nhu loai con
tuoi nguyén - béi vi né gitp co thé hap
thu lycopene dé dang hon. Nghién
clru cho thay rang mot ché d6 &n udng

giau lycopene cd thé 1am gidam nguy co ung thu bang quang, phdi, tuyén
tién liét, da va da day, cling nhu giam nguy co cta bénh déng mach vanh. Ca
chua cling gilp loai bd cac nguyén ti tu do kich thich sy 130 hdéa da do tia cuc
tim gay ra. "N&u chin ca chua va ca chua sot ca la tét nhat, " hudn luyén vién
nGi tiéng Gunnar Petersen d3 nhan dinh nhu vay.

4. Khoai lang

Khoai lang la mot trong nhirng loai thuc
pham lanh manh nhat trén hanh tinh
nay. Ngoai viéc giup d6i pho véi anh
hwdng cua viéc hit phai khaéi thuéc 13
va ngdn nglra bénh tiéu dudng, khoai
lang c6 chira glutathione, mét chat
chdng oxy hda cd thé tdng cwdng qua trinh trao ddi chat dinh dudng va

giup tang cvong hé mién dich, ciing nhw bao vé chdng lai bénh Alzheimer,

Parkinson, bénh gan, bénh xo nang, HIV, ung thw, dau tim va d6t quy. Hon

nita, nd cling chira rat nhiéu vitamin C, lam mém cac nép nhan bang cach kich

thich san xuat collagen. Mot nghién clru gan day trén Tap chi Dinh du&ng 1am
sang & Hoa Ky phat hién ra rang nhitng ngudi tinh nguyén tiéu thu 4 mg




vitamin C (khodng mot nlra ci khoai lang nhd) mdi ngay trong 3 ndm lién sé&
lam gidm su xuat hién ctia nép nhan khoang 11%.

5. Rau Spinach

Mac dau nd a 1 cdy mau xanh, nhung rau
spinach néi tiéng la mot thyc pham
xay dung co bap va cling 13 loai thyc
pham tdi wu cla con ngudi. Rau
spinach cé chira rat nhiéu khoang

chat can thiét kali va magié va cling

la mot trong nhirng nguén thuc phdm hang dau chira lutein, mot chat
chéng oxy hda cé thé gilip ngdn ngira tac nghén déng mach. Cung véi cac
vitamin va chat dinh dudng, nd cd thé gilp tang cwdng mat dé chat khoang
trong xwong, tan cong té bao ung thu & tuyén tién liét, gidm nguy co bij cac
khéi u da, chéng ung thu rudt két, va, cudi cung nhung khéng kém phan quan
trong, dé la nd giup lam gia tang lvu lvgng mau dén duong vat. Theo bao cdo
cla Susan Bowerman, tro ly gidm déc Trung tdm dinh duéng con ngudi tai Dai
hoc California & Los Angeles.

6. Cay Rosemary

Cac acid carnosic tim thay trong gia vi nay cd
kha nang lam giam nguy co gay dot
quy & chudt 40%, theo mot nghién ciry
duwoc cong bo trén tap chi Hoéa Than
Kinh (Neurochemistry). Carnosic axit
giup tao ra mot qua trinh 14 chan bao
vé cdc té€ bao ndo khai bi thiét hai tlr nhitng nguyén t6 tu do, cd thé lam

tram trong thém nhirng anh hudng cia mot con dot quy. N6 ciling cé thé bao

vé chdng lai cdc bénh thodi hda nhu bénh mat tri nhé (Alzheimer) va nhirng
anh huwdng chung cta sy |30 héda.

7. Ca héi thién nhién

An 4-ounce ca hoi c6 chira khodng 2.000 mg
docosahexaenoic acid (DHA) va
eicosapentaenoic acid (EPA), axit béo
omega-3 déng vai tro nhu dau cho




phan cirng cda ndo b, gilp cac té bao than kinh giao ti€ép vdi nhau. Ba
muoi [dm phan trdm bd ndo cha ban bao gédm cac axit béo nhu thé nay, nhung
chung s& bi gidam dan khi ban 1&n tudi. Vi du, mét nghién cru nam 2008 cua
trwong dai hoc Cincinnati, d3 tim thay rang cdc mé ndo cla nhitng ngudi tudi
tlr 65 — 80 c6 chira DHA it hon 22% so v&i cdc md ndo cla nhdom nguai 29 - 35
tudi. "N&u ban mudn giit cho tri thdng minh cla ban twong duong nhu tudi
cla ban, ban nén bat dau tiéu thu omega-3 ngay tir bay gid" tién sT William
Harris, mdt nha nghién ctu dinh dudng tai Dai hoc South Dakota tuyén bé nhu
vay. Tai sao tu nhién lai quan trong? B&i vi ca nudi, dwoc vo béo véi dau nanh,
c6 thé lam gia tang lwvong chat béo omega-6, cé kha nang gay viém nhiém nhu
|a mét phd mai. Néu nghi ngd, ban cé thé chi mua loai cd hoi do (sockeye), ma
khéng thé dugc nudi va ludn ludn 1a hoang da. Ban nén dung it nhat hai lan
moi tuan, chuyén gia dinh duéng Joan Salge Blake, tac gia cla tap chi Dinh
duwdng va Ban, da khuyén nhu vay.

8. Qua dau xanh

" Thi trdi cdy nhé bé nhung manh mé nay cd

thé giup ngan chan mot loat cidc bénh

tlr ung thu dén bénh tim mach, "6ng

Ryan Andrews, Gidm d&c trung tdm

nghién ctru Dinh du&ng Precision, &

Toronto, Canada, d3 phat biéu nhu

thé. Hay xem qua diu xanh nay nhu mot chat chéng gi trong vung ndo
xam cua ban. Bén canh viéc chira nhiéu chat xo va cac vitamin A va C, nd cling
c6 rat nhiéu cac chat chéng oxy hda. Chi riéng acai, mét loai ddu xanh & vung
Amazon, la cé chira nhiéu nhat. Ching cé kha nang trung hda cdc nguyén té tu
do g4y ra viéc phat tin hiéu sai [am trong cac té bao than kinh. An mét chén
moi ngay, va lia chon loai hoang da bat c khi nao cé thé, vi chiing chira 26%
chat chéng oxy hda hon so vdi gibng trong trong néng trai.

9. Tra xanh

Tra xanh cho ra catechin, mot chat chéng
oxy hda ma c6 kha ndng chéng viém
nhiém va chdng ung thu. Nghién ctru
tim thay rang uéng tir 2 dén 6 tach
mot ngay khong chi giup ngan ngura
bénh ung thw da ma ciing cé thé dao




nguoc lai nhirtng thay d6i da xuat hién trén da do d3 bi tadc dung cda anh
nang mat trdi tén hai. Cac nghién clru khac cho thay rang tra xanh néu dugc
ngam vadi mot chat chdng oxy hda khac goi la epigallocatechin gallate (EGCG)
c6 thé lam gia tang strc khde tim mach va giam nguy co cla hau hét cac loai
bénh ung thu.

10. So6cola den

Flavonoid, mét chat dinh dudng tu nhién
trong ca cao, cai thién lwu lwgng mau
lru théng trong nao, giup tang chirc
nang nhan thirc. S6 c6 la den cling
chira chat tanin goi |a procyanidin, ma

cling dwgc tim thay trong rwgu vang do, cé thé gilr dong mach cda ban
linh hoat va gitp lam gidm huyét ap. N6 ciling giup bén ngoai da. Trong mét
nghién cru cta Tap chi Dinh dudng, phu nit uéng ca cao dugc b tic thém véi
flavonol twong duong gia tri ca mot thanh s6-co-la den, cé cau tric da t6t
hon va strc dé khang manh hon véi tia UV so vdi nhitng ngudi uéng it flavonol
hon. Thudng thirc 1 ounce mdi ngay dé cé thé nhan duoc tat ca nhirng loi ich
cla nd, chuyén gia dinh duwdng Sari Greaves clia Bénh vién Presbyterian —
Cornell, New York, d3 tuyén b nhuw vay.

11. Ca ngw

Banh sandwich Deli yéu thich cGia ban c6 moét
bi mat nhé: Selenium. Chat dinh dudng
nay s& giup bao ton elastin, mot protein
gitr da cha ban min mang va chat ché.

Céc chat chéng oxy hoa cling 1a chat dém chéng lai anh ndng mat troi
(N6 ngan chan cac nguyén t6 ty do dwoc tao ra bdi tia UV tac ddng gay t6n hai
dén té bao da). C4 nglr cling 1a mdt ngudn protein tuyét voi, khéng chira chat
béo trans, va mét khdu phan an vdi 3-ounce cd nay cé chira 11 mg niacin tot
cho strc khde cta tim, ma da duoc chirng minh la c6 kha nang gidp giam
cholesterol va qud trinh chuyén hda chat béo trong co thé cla ban. Nhirng nha
nghién ctru tai Pai hoc Rochester d3 xac dinh rang niacin lam ting cholesterol
HDL (loai t6t) va lam gidm cac chat béo trung tinh nhiéu hon hau hét céc statin
mot minh.



12. Carot

H3y xem ca rét nhw nhitng chiéc diia phép mau cam, rat tét cho nhan cau, va
cling giup loai trr mun. Khdng c6 phép thuat & day, chi vi né chira rat nhiéu
vitamin A, ma c6 kha nang ngan can su san
xuat qua murc cic té bao trong 1&p
ngoai cla da. Nghia la cd it hon nhitng
té bao chét dé két hop vdi chat ba
nhon va lam tac ngh&n cac 16 chan 16ng.
Chung cling d3 déng gdp vdi rat nhiéu
carotenoid, nhitng hon hgp chat béo hoa tan ma cé lién quan dén viéc
lam gidm thiéu dai da sé cac loai bénh ung thu, cling nhu 1am gidam nguy co va
murc do nghiém trong cla nhirng tinh trang viem nhiém nhu hen suyén va viém
khép dang thép.

13. Man Khé

Nhirng |&p vo den bodng mau dam rat giau chat
déng va bo, ca hai déu cd thé giup ngan
ngura chirng loang xuwong. "Chung cling Q
chira mét loai chat xo duoc goi la inulin, ‘
khi bi phan hdy béi cac vi khuan duong
rudt, lam cho moéi trwong trong dwong tiéu hda cd tinh axit hon,
Bowerman ndi. "Diéu dé, da tao diéu kién cho su hap thu canxi dé dang hon. "

14. Ngii c6c toan phan

Chang han nhu yén mach, bot mi, 1ta mach,
gao ltre, cd chira nhiéu chat xo, giup
thu gidn cdc mo bj viém nhiém, trong| [
khi @6 van gitt trai tim dwgc manh méd
dai trang lanh manh, va ndo ¢ nhiéu
nhién liéu. Ngl cdc nguyén hat c6 chira rat nhiéu chat bot duwong, nhung

viéc phan phéi cac loai dudng nay dwoc lam chdm lai do cac chat xo, va bdi vi

ching cé thé chira nhiéu protein, cé dén 10 gram trong mdi % khau phan n.

Chung cling cung cap mot cach 8n dinh ndng lwong dé xay dwng co bap. Nhung

khéng phai tat cd banh mi va banh quy gion duoc quang cdo |13 "toan phan" I3

thyc si dung dan. "Hay doc nhan hiéu," Lynn Grieger, mot huan luyén vién




truc tuyén ve y té, thuec pham, va tap thé duc, d3 phat biéu nhw vay. "Nhirng
th& ma khéng phai |a “toan phan” cé thé chira nhiéu chat béo ma cé kha nang
lam gia tdng su viém nhiém. "

15. Rwou vang dé

Cé chira rat nhiéu resveratrol, mét hop chat
tw nhién ma cé kha nang lam giam LDL,
tang HDL, va ngan nglra nhitng cuc
mau déng - rvgu vang doé cd thé thyc
sy [a mot vj ciru tinh. Mét danh gid gan -
day trong nhirng nguoi nghién rwou: nghién clru lam sang va thuc

nghiém, cho thay rang resveratrol cé thé ngdn nglra hodc tri hodn sy khdi dau

cta bénh man tinh. Tuy nhién, ban nén han ché chi uéng hai ly mot ngay thoi.

Theo mot nghién ctru trén 6.000 bénh nhéan, cta Tap chi Hiép hdi Y khoa My,

97 % chuing ta c6 kha ndng dé dat dwoc ngay sinh nhat 85 cla minh néu ban

ti€p tuc tiéu thu ruou it hon ba ly hang ngay. Rwgu vang dd ciling 1a mét nguén

giau chat flavonoid, cac chat chéng oxy héa giup bdo vé niém mac mach mau
trong trai tim cla ban, va c6 thé |am cho ban it cé kha ndng chét vi bénh tim
mach, theo cac nha nghién clru Nhat Ban.

16. Sira chua

Cac nén vin hda khac nhau khang dinh sira

chua nhu la cla riéng ho sang tao, Q« N f\ \
nhung |oi ich vé strc khée cla loai thye kﬁ.\ {2\ ‘t:,’}_
pham 2.000 nam tudi nay thi khdng cé -
sy tranh chap. Su [én men hang loat
cla hang tram triéu sinh vat tién sinh hoc da phuc vu nhu 13 nhitng quan
tiép vién cho céc tiéu doan vi khuan cd lgi trong co thé ban, gilt cho dudng tiéu
hoéa clia ban khde manh va hé théng mién dich cta ban luén dirng hang dau.
Chung cling giup bao vé chéng lai ung thu. Khéng phai tat ca sira chua la
probiotic, do d6 hdy doc ki nhdn ma néi rang "nhirng Ira cdy séng va hoat
dong".




17. Qua Bo

Chtra rat nhiéu chat béo don chua bdo hoa,
bo ¢ kha ndng gitp lam gidm rat
nhanh LDL cholesterol (loai xau). Chung
cling rat giau folate, vitamin B tan
trong nudc, gitp giam muirc do

homocysteine, mdt amino acid cé thé can trd dong chdy cia mau trong mach

mau. Chi can an 1/ 4 chén hai lan mot tuan.

18. Hat B6 Pao/Oc khi
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Cé chira nhiéu omega-3 tot cho tim mach R @@g
hon ca hoéi, c6 ham lugng cao cac

polyphenol chéng viém hon so vdi | @V§ ;
Vovyve

rwou vang do, va protein dé xay dung

co bap chi bang 1/2 thit ga. Qla 6c khi nghe gidng nhu mot loai thirc an
déng vat, nhung nd phat trién trén cay. Cac loai hat khac két hop lai véi nhau
chi c6 dugc mot hodc hai trong sé cac tinh nang nay, khong phai tat ca ba. Mot
kh&u phan cta qua 6c khi khodng 1 ounce, hodc bay hat 1a dd. Co thé dung bat
ct lic nao, nhwng dac biét tot nhat la nhuw mét bira an nhe phuc hoéi sau khi tap
thé duc.

19. Nghé

Curcumin |a mot polyphenol ma cung cap cho
nghé mau sac vang va huong vj dac
trung clia nd, ¢ tac dung chéng ung
thw, chéng viém nhiém, va cac hoat
dong chdng khéi u. Cac nha nghién ctru tai UCLA ciling da phat hién ra

rang né giup ngdn chan su tich tu cla cdc mang amyloid trong ndo, nhirng tac

ngh&n nho ma cé thé gy ra chirng bénh Alzheimer. Nghé dugc dung rat pho
bién & An DO, didu dé cd thé giup cho cac nha nghién ctru giai thich Iy do tai
sao rat it ngudi dan cao tudi & dat nwdc nay bi mac bénh mat tri nhé. Trong khi
d6 theo s6 liéu thdng ké cta Hiép héi Alzheimer thi gdn 13% tai Hoa Ky. Nén str
dung nd vdi hat tiéu trong mon ca ri. "Thém hat tiéu den vao bot nghé hoac
thuwe pham duwoc gia c6 véi bot nghé s& 1am tang cudng tac dung sinh hoc cla
chat curcumin 1én hon 1.000 |an, do tinh néng cda hat tiéu duoc goi la




piperine, " theo nha dinh du&ng Stacy Kennedy cta Vién Ung thu Dana Farber.

20. Pau den

Theo mot nghién clru trén Tap chi Dinh dudng,
nhi*ng ngudi 8n 3-ounce dau den moi

ngay sé giam nguy co dau tim 38%,. Va trong

khi cac loai dau khéc cling rat tot cho trai tim

cla ta, khéng mét loai dau nao cé thé thic
day tri tué cda ta nhw dau den. Bdi vi nd ¢6 day da anthocyanin, mot hop chat
chong oxy hoa da dwoc chirng minh la cai thién chirc nang ndo. N6 cling dang
duwoc phdi hop véi cac chat dinh duéng cao cip, bao gbm ca protein, chat béo
tot, folate, magie, B vitamins, kali va chat xo.

21. Trai Tao

M6t qua tdo moi ngay s& lam giam tat ca cac loai viem
nhiém. Quercetin, mot flavonoid cling duoc tim
thay trong da ca ct hanh do6. Quercetin lam giam
nguy co di irng, dau tim, Alzheimer, Parkinson,
ung thu tuyén tién liét va ung thu phéi. Ching chira nhiéu nhat chat

chéng oxy hda va chat khang viém.

22. Vua Cua Alaska

Ham lugng protein cao va it chat béo, thit
ngot ngao cla vua cua tang cao la nho y
cd nhiéu chat kdm. Mét ché dé an /]
3,5-ounce cung cap 7mg chat kém. —
"K&m mot chat chéng oxy hda, nhung quan trong hon thé, né gitip hd

tro xwong khde manh va gia ting chirc ndng mién dich " theo bdo cdo cla

Bowerman.

23. Trdi Ly'u

Nudc ép tir qua lwu ¢ thé lam gidm nguy co
cla hau hét cac bénh ung thu, nho cé




mét chat polyphenol goi la ellagitannins va nh& dé lam cho cho trai lyu
c6 mau sac cla né. Trong thuc t&, mdt nghién cru gan day tai UCLA phat hién
ra rang nwdc ép qua lyu lam cham sy ting trwdng cla cac té bao ung thuw
tuyén tién liét dén sdu lan.

24. Cai Pak Choy

Bok choy rat giau canxi dé gilp xay dung xwong,
cling cé nhiéu vitamin A va C, folic axit,
chat sat, beta-carotene, va kali;
huan luyén vién ndi tiéng Teddy Bass d3
tuyén b6 nhu thé. Kali gitp gitt vitng co
bap va cac day than kinh, d6ng thoi gitp 1am ha huyét ap. Nghién ctru

cho thay rang beta-carotene cé thé |am gidm nguy co cla ca hai bénh ung thu

phdi va bang quang, cling nhu thodi héa diém vang.

25. Thit con Hau

Pong vat cd vo, ndi chung, |a mot ngudn tuyét voi
clia canxi, kém, dong, i6t, sat, kali va selenium

"Tuy nhién, thit cia con hau cé kha nang vuot troi
trong viéc nng cao testosterone va chéng lai
ung thu tuyén tién liét, " theo nhan dinh cda
Bass.

26. Bong cai xanh

Bong cai xanh cd chira rat nhiéu canxi,
mangan, kali, ph6t pho, magié va sat

N ciling cé rat nhiéu vitamin A, C, K va
phytonutrient sulforaphane. Nghién
clru tai Dai hoc Johns Hopkins nhan
thay né cé tinh chéng ung thuw manh mé.
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27. Trai Kiwis

Giéng nhu chudi, loai qua nay cd rat nhiéu
Calci dé giup bado vé xuwong. "Chung
cling giau vitamin C va lutein, mot
carotenoid cd thé gitp gidm nguy co
bénh tim ", theo Bowerman. "Toi cd
gang an it nhat mot hodc hai lan modi tuan sau khi tap thé duc. Khong

nén loai bd 1&p vé bén ngoai vi cé chira rat nhiéu chat dinh dudng.

28. D3au 6liu

Nhiéu loai dau tinh khiét rat giau chat béo
don khdng b3o hoa cd lgi cho co thé.
"Axit béo va polyphenol clia né lam
gidm viém trong té bao va khép ",
theo 6ng Grieger. M6t nghién clru
trén tap chi Nature cho thay rang né
c6 hiéu qua khang viém nhu Advil. Dung 2 mudng canh mot ngay, " theo

Bowerman.

29. Toi tay

"Ti tay co thé gidp lam ting chirc ndng tinh
duc va gidm nguy co ung thu tuyén
tién liét ", theo Michael Dansinger,
Bac sTY khoa, mot tro ly gido swy hoc
va nha nghién clru bénh béo phi tai .
Trung tdm y t& Tufts-New England, & Boston. "Cat cac phan 1d mau xanh

cUa tdi tay réi cho nd vao sup, sautés, va sa lat an thuwong xuyén rat tét "Nhirng

ngudi anh em ho scallionlike cGa téi va hanh tay cling ¢ chira rat nhiéu Calci
va chat bdo vé xwong, giup tang thiamine, riboflavin, va kali. Ching ciing giau
c6 acid folic, vitamin B ma cdc nghién cru d3 cho thay sy gidm nguy co gy tén
hai ddng mach cGia amino axit homocystein trong mau.
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30. Bong Atiso

Puoc ca nggi nhiéu thé ky nhw mot loai thudc kich
thich tinh duc, né rat giau chat xo thyc vat va
c6 chira chat xay dung xuong magié va kali
nhiéu hon bat ky loai rau ct ndo khac. La cla
né cling rat giau flavonoids va polyphenols,
mot chat chdng oxy hda cé thé cat gidm nguy
co dot quy va nhiéu vitamin C, giup duy tri hé théng mién dich. "An

thudng xuyén néu ban cé thé ", Bowerman ndi.

31.Trai Ot

"Gt kich thich sy trao d6i chat, 1am lodng
mau va giai phong endorphin giup
giam dau, " theo Petersen. Hon nita,
dd 1a mot cach tuyét voi dé lam gia
tang thém hwong vi cla thuc phdm
ma khong can phai thém chat béo hoic calory. Ot ciling rat giau beta-

carotene, ma sé bién thanh vitamin A trong mau, nd ciing giup chdng lai cac

bénh nhiém trung, va cling nhu capsaicin, &t (rc ché neuropeptides (hda chat
gay viém nhiém). Mot nghién clru gan day trong cac tap chi nghién cttu ung
thu tuyén bd rang: &t cé kha ndng phong chéng ung thu tuyén tién liét. Ban chi
can an nlra trai &t (hodc 1 mudng canh &t manh) mai ngay.

32. Girng

Cé chira cac hgp chat sdng gilp cai thién sirc
khoe cda ban. Nhiéu nhat trong sé do 13
gingerol, mot chat kiém ché ung thu,
cac nghién clru d3 cho thay dac biét
hiéu qua déi véi ung thu rudt két. Xat
mong girng hodc xay tuoi va thém nd vao ca hodc thit ga thuwong xuyén

nhu ban cé thé va ban cé thé dung cang nhiéu cang tét.
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33. Qué

Qué rat giau chat chéng oxy hda va cd tinh
chat (rc ché déng mau va giam sy tang
trudng cda vi khuan (bao gbm ca sy
héi miéng). "Nghién clru cling cho thay
rang né cé thé giup 6n dinh luvong
dudng trong mdu, giam nguy co cla bénh tiéu dudng type 2, "chuyén

gia dinh dud&ng Nancy Clark, tac gid cuén Hudng dan dinh dwéng trong Thé

thao. "Hon nira, nd cé thé giup lam gidm cholesterol xau. Ban cd thé dung mot
nlra muodng ca phé mdt ngay trong sita chua hodc bdt yén mach.

34. Trirng ga

Nhitng ngudi an sang cé trirng lam giam 65%
trong lwong co thé hon so vdi nhitng
ngudi an sang bang banh mi tron (bagel)
v@i cung mét s6 lwgng calory, theo mot
nghién ctru cta Tap chi quéc té vé béo phi
An ca long do trirng. Cac nghién clru gan day da chirng minh rang chat

béo trong phan mau vang rat |a quan trong dé giup cho ban duoc théa man, va

nhirng lgi ich vé khodng chat va chat dinh dudng clia né I&n hon tac dung
cholesterol cta né.

35. Trai Sung

Chtra rat nhiéu kali, mangan, va chat chéng
oxy hoéa. Sung ciing giup duy tri d6 pH
thich hop trong co thé, lam cho cac
mam bénh khé xam lvoc hon,
Petersen ndi nhu vay. Ngoai ra, chat
X0 trong qua sung cd thé lam gidm insulin va dwdng trong mau, gidm

nguy co bénh tiéu duwdng va cac hdi chirng trao ddi chat. Chon sung vdi da téi

(ching chira nhiéu chat dinh dudng hon) va an mot minh hodc thém ching vao

cac trdi cay khac.
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36. Thit Bo nudi bang co6 tw nhién

R4t quan trong trong viéc xay dung co bap.
Van dé ddi vdi thit bo & clra hang 1a
da s6 nhirng gia stc nay dwgc nudi
bang ngii coc, do vay thit cla ching
cé ty |é axit béo omega-6/omega-3

khd cao. Diéu dé d3 gép phan vao tinh trang viém nhiém bj gia tang.
Trong thit bo an cd, cac axit béo chd yéu |a omega-3. Nhu vy thit bo ciling ¢
chira axit linoleic lién hgp (CLA), nghién clru d3 cho thay ching gidp lam giam

m& bung va xay dwng co bap tot.
37. Nam

That tuyét voi khi dwgc thém vao véi gao It

Reiki, shiitake, va ndm maitake rat giau

ergothioneine, mot chat chéng oxy hda, bao
vé cdc té bao phat trién bat thuong

va su phan chia. "Tém lai, ching lam giam nguy co ung thu, "theo
Bowerman, ngudi dé nghi nira c6c mét hodc hai [an moi tuan. "Néu niu ching
trong ruQu vang do, trong do cé chira resveratrol, sé lam gia tang kha nang

mién dich cGa chidng."

38. Dwra

Chtra nhiéu hdn hop manh cla vitamin, chat
chéng oxy hda, va cdc enzym, dac biét 1a
bromelain. D&ra la mét hdn hop chéng viém
nhiém toan co thé. Né cling bdo vé chéng lai
ung thu ruét két, viém khép va thodi hoa

diém vang, Grieger d3 cho biét. Ban nén dung nlra coc, hai hodc ba [an moi

tuan.

39. Nwdc ép trai cay hodc rau cu

Trong nam 2006, nghién ctru tai Pai hoc
Nam Florida cho thay rang nhitng nguoi
uéng ba hodc nhiéu hon 4-ounce nudc ép
trai cay hodc rau qua moi tuan dwoc giam
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76% kha nang phat trién bénh Alzheimer hon nhirng ngudi uéng it hon. Néng
dd cao cla polyphenol, mdtchat chéng oxy hda tim thay trong trai ciy va rau

cl c6 thé bao vé té bao n3o tir cc thiét hai cé thé dwoc gay ra bdi bénh nay,

theo tac gid nghién clru Tién st Amy Borenstein.

40. Trai Anh dao

Nghién ctru ciia B6 Néng nghiép Hoa Ky cho

thay rang &n khoang 35 trai anh dao moi ngay
c6 thé lam gidam nguy co cua viém gan, g
viém bao hoat dich, viém khép va bénh ‘ y & 8,
gut, Bowerman ndi. Cac nghién ctru e V.Y N

cling cho thay ching ciling giup gidm nguy co cdc bénh man tinh va héi
chirng chuyén héa.
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