Kính thưa quí bạn 

Hôm nay ngồi vào bàn cà phê bàn cùng các bạn vài chuyện về bếp núc, không biết tin nầy có khi có hại
1. Hỏi về các loại dầu mỡ
2. Tin Hong Kong Soy Sauce Brands Found to Contain a Cancer Causing Chemical

3. Về chuyện xem phim HongKong, Đại Hàn, Trung Quốc 

HCD 27-Aug-2016

Email không chuyển hình theo thì đọc Microsoft Word attached 
From: "Mary P" <mar n64@yahoo.com>
Date: Aug 26, 2016 8:38 PM
Subject: Hỏi về các loại dầu mỡ
To: "HCD G." <huy017@gmail.com>
Thưa Bác
Xin bác vui lòng giải thích giúp cháu. Cháu đọc article Ending the War on Fat, cháu không biết là thông tin này có chính xác không. Bởi vì Bác sĩ gia đình thì yêu cầu không dùng hoặc thật ít oil (any kind of oil) cho bệnh nhân high triglycerides trong khi bác sĩ nutrition thì bảo nên dùng nhiều coconut oil hoặc là avocado oil, chỉ tránh dùng canola, vegetable oil. Cháu rất là bị rối không biết là nên nghe theo ai bởi vì hiện giờ cháu đang treat cho high triglycerides . 
Cháu cảm ơn Bác nhiều ạ.
HCD: Thưa đây là câu hỏi quan trọng vì tôi thấy nhiều bày biểu có khi rất nguy hiểm cho người nghe theo.
Để có cái nhìn chính thức và toàn diện, chúng ta xem xét hai phần khác nhau:
 1. Trước tiên chúng ta xem thử coi loại fat nào là tốt và loại nào là xấu cho sức khỏe. Dầu mỡ thông thường đều có thành phần gồm ba chất chính: Saturated Fat, Polyunsaturated Fat, Monounsaturated Fat. Dầu mỡ nào cũng vậy. Đại học y khoa Harvard nói thế nầy, năm 2015, không phải tài liệu cũ xì đây nghe bà con. Tài liệu nầy công bố sau khi phong trào dầu dừa bùng nổ đó nghe.
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xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => http://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-truth-about-fats-bad-and-good

Theo trường đại học nầy thì Saturated Fat là thứ xấu, loại không xấu không tốt là Polyunsrated Fat, và loại tốt là Monounsarated Fat. Mỗi thứ lợi ra sao hại ra sao cho sức khỏe thì các bạn đọc ở link ngay trên. 

2. Bây giờ chuyện thứ hai chúng ta tìm xem trong các loại dầu mỡ thường ăn có chứa bao nhiêu phần trăm những chất kể trên. Từ đó chúng ta biết là loại dầu mỡ nào tốt loại dầu mỡ nào nên tránh bớt.
Phong trào gắn pháo thăng thiêng cho dầu dừa được rầm rộ nổ bùm bùm từ ngày hai vị Dr Mercola và Dr Oz làm đại lý bán dầu dừa. Phong trào nầy có trước tài liệu của Đại Học Harvard nhiều năm. Thế nhung trường Đại Học nầy không chìu theo ý nhị vị bác sĩ trên, nên không chịu thay đổi ý kiến. DH Harvard cứ khăng khăng dầu dừa là thứ tệ hơn mỡ bò.
Mà thật vậy nếu dầu dừa tốt như nhị vị nầy ca tụng thì dân Bấn Tre, Gò Công, Mỹ Tho và Cần Thơ ít bịnh tim mạch hơn mọi nơi khác. Nhưng bằng chứng hiển nhiên cho thấy mọi người ở các xứ dừa vẫn bịnh y chang nơi dừa mắc như "tôm hùm" là Âu Mỹ, xứ lạnh nói chung.
Dưới đây là bảng thành phần ba nhóm chất béo chứa trong mội loại dầu. Xin đọc cho kỷ sẽ có câu trả lời.
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Các bạn xem kỷ tấm ảnh sẽ thấy mỗi loại dầu mỡ tốt xấu ra sao.
Người ta ca ngợi dầu Olive, nhưng theo đây thì nó nằm hạng thứ sáu, còn dầu dừa nằm bẹt hạng
Kết luận: Tài liệu chính thức là như vậy, các bạn đã tìm được câu trả lời rồi. Sức khỏe ai nấy giữ, các bạn nên tin theo những lời khuyên mà các bạn nghĩ là đúng. Riêng cá nhân tôi tôi vẫn tin lời nói có trách nhiệm của Đại Học Y Khoa Harvard. Nên nhớ tôi không phải là người chuyên môn đâu.

Câu hỏi riêng xủa cô là nên ăn hay cử bớt dầu mỡ, tôi thấy WebMD khuyên là ăn ít dầu mỡ và đường, giong y bác sĩ gia đình của cô khuyên.
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From: @yahoogroups.com [mailto: @yahoogroups.com] 
Sent: Friday, August 26, 2016 9:04 PM
To: yahoogroups
Subject: [] Fw: Fwd: Hong Kong Soy Sauce Brands Found to Contain a Cancer Causing Chemical [4 Attachments]

Coi chung khi an chay.
NG
 
Hong Kong Soy Sauce Brands Found to Contain a Cancer Causing Chemical
 
ByRyan General
Posted on August 16, 2016
 
A significant number of soy sauce brands in Hong Kong were found to contain a type of carcinogenic substance believed to be extremely dangerous if consumed in large quantities,  a consumer group revealed.  
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In the latest report of the Hong Kong Consumer Council, 11 of the 40 soy sauce samples it reviewed contained the chemical compound “4-methylimidazole”, a substance identified as a possible human carcinogen by the World Health Organisation,  reported the South China Morning Post.
Popular in many Southeast Asian countries, soy sauces and seasonings have become part of the daily meals of many families in the region.
The 11 brands found to contain the carcinogenic substance are as follows:
Kwong Cheong Thye (Light Soya Sauce Best)
Yummy House (Premium Soy Sauce)
Konig (Excellent Soy Sauce)
Tung Chun (King’s Dark Soy Sauce)
Tai Hua (Dark Soy Sauce)
Pearl River Bridge (Golden Label Superior Dark Soy Sauce)
Yu Pin King (Premium Dark Soy Sauce)
Pearl River Bridge (Seasoned Soy Sauce For Seafood)
Tung Chun (Seafood Soy Sauce)
Imperial Banquet (Sweet Soy Sauce)
Yummy House (Premium Soy Sauce – Chili)
 
“Hongkongers consume soy sauce almost every day,” said Gilly Wong Fung-han, Chief Executive of the Consumer Council. While experts believe that the risk of it causing cancer in humans is still low, Wong has urged the Center for Food Safety to investigate the matter and initiate the regulation of the amount of 4-methylimidazole allowed in food, using other countries’ standards for reference.
 
 
Companies in Hong Kong are reportedly not following any guidelines for the safety and quality of soy sauces and seasonings. The council, as an example, stated that California has a law that requires businesses to put warnings on product packaging against consuming more than 29 micrograms of 4-methylimidazole per day. The sample from Yu Pin King was found to have roughly 2 milliliters of the substance, while Tung Chun’s King’s Dark Soy Sauce had 7 milliliters.
According to Wong, companies include the carcinogens in the soy sauce to improve its look. Adding caramel coloring, which contain 4-methylimidazole, to soy sauces in the browning process helps in increasing the intensity of the products’ color.
In other earlier studies, researchers have found “clear evidence of carcinogenic activity in animals” due to the consumption of 4-methylimidazole. 
“The reason that Hong Kong does not have such regulations is probably because the risks are extremely low,”Wong said. But while the carcinogen may not really pose an immediate risk, the overall quality of the sampled soy sauce should definitely be of concern. An assessment by Taiwan Soy Sauce Standard found that only one in four tested samples in the city reached its highest Grade A level. More dishearteningly, 10 samples even failed to meet the lowest requirements, four of them reportedly came from local brand Amoy. According to the Food and Safety Centre, it is now studying the soy sauce samples from the survey.

HCD: Thưa các bạn đây là tin không lạ, vì đã khoảng mươi lần các bạn hỏi về nuớc tương nước chấm, hắc xì dầu, dầu hàu... tôi đều có nói rằng tất cả đều có chứa  chất 3-MCPD . Đây là chất được biết chắc là gây ung thư. Chất nầy không do người ta bỏ vào mà nó tự sinh ra khi thủy phân đậu nành thành nước chấm. Nó là sản phẩm phụ, các hãng lớn cẩn thận thì có thể làm giảm tỉ lệ chất nầy, các hãng ẩu tả thì cứ bất cần. Một lần bị bắt mưới lần thoát đủ ăn tiền rồi.
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Email không chuyển hình theo thì đọc Microsoft Word attached 
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\xin đọc thêm chi tiết trong webpage nầy click => http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/1399042.stm


From: Bê T [mailto:ta 4@icloud.com] 
Sent: Thursday, August 25, 2016 6:24 PM
To: Undisclosed recipients:
Subject: TIN KHỦNG KHIẾP CHO NHÂN LOẠI .......
TIN KHỦNG KHIẾP CHO NHÂN LOẠI: MỘT PHẦN TƯ DÂN PUERTO RICO CÓ GIỐNG NGƯỜI NHỌN ĐẦU VÌ VIRUS ZIKA
VietPress USA (13/8/2016): Đây quả là Tin Khủng Khiếp cho nhân loại. 1 trong 4 người tại Puerto Rico hiện nay đã bị nhiễm Virus Zika đến cuối năm 2016 nầy. Virus Zika do loại muỗi vằn cái tên là Aedes Aegypti chích hút máu và truyền qua cơ thể người khác bằng cách chích rồi lây lan Virus Zika.

HCD: Quả là chán những cái tiểu tực nổ lớn hơn bom nguyên tử. 
Các bạn tính đi, cả thế giới có bao nhiêu người bị. Trong khi đó chỉ trong nước Việt Nam thôi theo thống kê chính thứ từ bộ Y tế thì mỗi ngày có khoảng trên 300 người mắc bịnh ung thư mới. Tôi quên con số chính xác, nhưng khoảng nầy.  
Người mắc bịnh ung thư mới ở Việt Nam mỗi ngày nhiều hơn số người bị bịnh do virus Zika trong cả năm nay. Cái nào khủng khiếp hơn????

From: Hai Le [mailto:mr2haile@gmail.com] 
Sent: Friday, August 26, 2016 8:41 PM
To: Huynh chieuDang
Subject: Thơ cám ơn

Kính giáo sư Đẳng-Tôi HaiLe xin cám ơn giáo sư đã chỉ cho chỗ xem phim hay quá., bưả qua được email cuả giáo sư là tôi vô 2 cái link đó xem ngay . Giáo sư còn bày cho cách nối vào TV nữa, đây là việc mà tôi chưa hề biết .Tôi có biểu con tôi cuối tuần chạy qua chỗ tôi để tôi đưa cái email cuả giáo sư cho nó coi để nhờ nó làm dùm. .Thưa giáo sư , kể từ 2008 đến nay tính ra tôi nợ giáo sư cà phê không biết lấy gì mà chứa cho đủ .Thưa giáo sư, xin giáo sư nhận cho lòng cám ơn nhiệt thành vì bao nhiêu năm nay sự tận tâm , sốt sắng, vô vị lợi cống hiến cuả giáo sư và nhất là giáo sư không hề phụ lòng bất cứ ai hỏi đến .. Kính chúc giáo sư luôn luôn mạnh khoẻ an vui .
HaiLe
HCD: Như vậy hể nhà có WiFi thì các bạn coi phim thả cửa, không tốn kém chi cả.
Nếu không có máy móc như iPad, Tablet, thì các bạn nối cái computer vào TV cũng xem được bình thường. Nối theo port HDMI, sợi giây nầy bán chừng $5 trở lại đừng nghe dụ dỗ mua tới vài ba chục đô. 
Lập lại: phim Đại Hàn, Hòng Kong, Trung Quốc nơi đây
Trang Web này xem mấy năm không hết lại không mất đồng xu nào
http://www.xom68.com/xem/category/4/phim-bo-han-quoc.html
Trang web này tốn 10$/1 tháng cho 4 người,mỗi người 2.30$.
dĩ nhiên phẩm chất rất khá http://vinaott.com/



From: "THI NGHE" thin e9@gmail.com 
Sent: On Aug 24, 2016 4:13 PM,
Subject: Delete cac phan quang-cao khong muon do khong
Thưa Anh,

Quán VĐ ngày 23-08 có câu hỏi Sau khi chuyen-doi Video tu DVD disk sang Harddrive co " CACH GI " de Delete cac phan quang-cao khong muon do khong?

Dùng Cutter/Joiner (free) rất nhanh 
http://www.dvdvideomedia.com/videocutter.html
Sau khi copy video vào hard disk nên convert file(s) thường là VOB rất lớn, qua dạng mp4 hay mkv size nhỏ hơn nhiều. Movies củ khoảng 3.5 G sẻ còn 1.3 G. Mà phẩm chất không mất bao nhiêu. Dạng mkv tốt hơn, thường dùng cho HDTV. Tôi có video converter uRexsoft, rất nhanh, ngày xưa có một website cho free. 

http://www.filedropper.com/urexsoft
Sau khi dl uRexsoft, dùng WinRar để extract. Sau khi unrar, Right click folder uRexsoft, chọn copy. Vào drive (C:), right click Program Files folder, chọn paste. (nếu không có winrar thi vào winrar.com, download một copy xài đở 30 ngày).
Double click Program Files folder. Kiếm uRexsoft folder, mở folder ra, tìm program "uRex video converter," right click. Drop down "send to" chọn desktop (create shortcut).

HCD: Cám ơn anh Thi Nghe, tôi không biết software nầy, tôi download và xài thử rồi, các bạn download theo hình nầy.
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Bottom Line
Free Video Cutter Joiner is an accessible and efficient program. It's free to use without limits, as well. So if you often have the need for software like this, it's a good one to try.
quả là cắt nhanh. Tuy nhiên khó định được chính xác vị trí cắt.




