Kính thưa quí bạn 
Hôm nay đầu năm xin đến cùng các bạn chuyện ăn uống, cần thiết cho cả năm
1. Bác sĩ cho biết 4 loại thực phẩm đáng sợ "Nguy hiểm hơn cả đường"

2. Gạo và sức khỏe hay chuyện arsenic chứa trong gạo, biết thì hay hơn.
3. Mua Microsoft Office 365 cho Windows xài trọn đời chỉ phải trả 25 đô la (giá nguyên thủy 229 đô la) 
4. Góc đố vui và lời giải
HCD 2-Jan-2025
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Nguồn tin và  chi tiết: https://www.shefinds.com/collections/foods-more-deadly-than-sugar/?utm_source=flipboard&utm_content=topic%2Fhealth#slide-1
HCD  tóm tắt bản tin: 

Bác sĩ cho biết 4 loại thực phẩm đáng sợ "Nguy hiểm hơn cả đường"

Đường thường được coi là không lành mạnh, ăn nhiều gây tăng cân, viêm nhiễm và nột số bệnh kinh niên. Tuy nhiên, một số nhóm thực phẩm khác có thể tệ hơn so với chính đường. 

Bác sĩ  Eric Berg gần đây đã cho biết về bốn loại thực phẩm "lén lút" có thể "gây tử vong hơn cả đường", chúng lại khá phổ biến đáng ngạc nhiên trong các thực phẩm  chúng ta ăn uống hàng ngày. Đọc tiếp để tìm hiểu thêm.

1. Chất béo chuyển hóa (Trans Fats)
Có trong nhiều loại thực phẩm chế biến và chiên rán, chất béo chuyển hóa có thể làm tăng mức cholesterol xấu, giảm cholesterol tốt và tăng nguy cơ mắc bệnh tim, đột quỵ và viêm nhiễm.
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Bác sĩ  Berg lưu ý: "Chất béo chuyển hóa đã xuất hiện từ hơn 100 năm nay và chỉ đến năm 2018, chúng mới chính thức bị cấm ở Hoa Kỳ".

HCD: Các bạn đừng lo, chất transfat giờ đây bị cấm ở nhiều nơi, ít gặp.

2. Xi-rô ngô có hàm lượng Fructose cao (High Fructose Corn Syrup)
Không giống như đường tự nhiên, HFCS được chế biến rất kỹ và có thể dẫn đến nhiều vấn đề sức khỏe.
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“Điều này còn tệ hơn cả đường vì nó có thể gây tăng cân nhiều hơn đường. Nó cũng gây ra nhiều tổn thương cho gan vì vào cơ thể  HFCS sẽ giống như rượu vậy,” 

3. Chất tạo ngọt nhân tạo ()
Mặc dù không chứa calo, một số nghiên cứu cho thấy những chất thay thế đường này làm tăng cảm giác thèm ăn, rối loạn sức khỏe đường ruột và thậm chí làm tăng nguy cơ mắc các rối loạn chuyển hóa.
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Bác sĩ  Berg cho biết những thứ này có thể “ảnh hưởng đến hệ vi sinh vật đường ruột của bạn [và] thậm chí có thể gây ra tình trạng kháng insulin, dẫn đến tăng cân”.

4. Maltodextrin

Mặc dù được quảng cáo như một chất thay thế lành mạnh cho đường, maltodextrin có thể có tác dụng tương tự như đường hoặc có khi tệ hơn. Nó có thể gây ra lượng đường trong máu tăng thình lình, làm tăng cân. Nó có mặt trong nhiều thực phẩm  ghi "ít calo" hoặc "diet" có thể gây hiểu lầm, nó  góp phần gây viêm, có hại cho “sức khỏe” đường ruột và tăng nguy cơ mắc các bệnh kinh niên.
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Bác sĩ  Berg nói: “Nó không phải là đường; nó là tinh bột! Trên thực tế, nó hoạt động tệ hơn đường về chỉ số đường huyết và có thể lên tới 185 so với glucose, chỉ là 100,” 


HCD: Chất ngọt maltodextrin ít người để ý: Maltodextrin (MD), a polysaccharide food raw material, is a low conversion product between starch and starch sugar. White or light yellow amorphous powder in appearance, without visible impurities. It has a characteristic odor and is not sweet or slightly sweet in taste.
(Maltodextrin (MD), một loại polysaccharide, là một sản phẩm chuyển đổi thấp giữa tinh bột và đường tinh bột. Nó nằm dưới dạng bột màu trắng hoặc vàng nhạt. Nó có mùi đặc trưng và không ngọt hoặc hơi ngọt).
Người ta làm bánh trái biến các thực phẩm  dùng maltodextrin thay đường và ghi là thực phẩm  diet (ăn kiên, không có đường) trong khi nó có tác dụng lên cơ thể như là đường thường (sugar) 
Làm sao biết được? 
Đọc nhãn ở hàng Ingredients. 
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Barbecue

1 Preheat the BBQ to a high heat.
2 Lightly oil the BBQ grill.

3 Place the Butterflied Beef onto the gril plate.
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INGREDIENTS: Australian Beef (96%),
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Vegetables (Garlic (0.5%)), Salt, Herbs, Spices
(Pepper), Sugar, Red Wine Powder, Food Acid

(Citric Acid), Vinegar Powder, Vegetable Gum

(Xanthan), Natural Colour (Paprika Oleoresins).





-----===o0o===----- 

Có một chuyện quan trọng cho người Việt Nam mình mà ít người nói đến, trừ MTC có nhắc nhở năm ba lần trước đây, giờ lập lại: Đó là gạo và sức khỏe hay arsenic trong gạo.
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Table 1. Arsenic levels (mg/kg) in raw rice from different countries

A review of the arsenic concentration in paddy rice from the perspective of geoscit

Counry _ Max Min Ave Survey range No of sample
Bangladesh  1.84 0.03 049 Ficld 3
205 005 057-095 Field
091 004 014051 Ficld (boro) 133
092 004 0.08-0.36 Ficld (aman) 189
027 021 024 Market basket (boro)
031 018 024 Market basket (aman)
0.57-0.69 Contaminated field
0.8 0.26 039 Field 4
0.60-0.70 Contaminated ficld
0.98 041 073 Contaminated ficld 4
033 0.02 013 Market basket 144
0.6 0.02 0.14 Contaminated region 214
042 Field 40
India 0.66 0.09 030 Contaminated field 10
061 0.04 023 Contaminated ficld 1
0. 0.08 023 Contaminated ficld 3
0.6 0.04 023 34
040 0.02 0.14 148
036 0.02 012 30
031 0.07 007 Market basket 133
081 0.10 049 Contaminated ficld
078 0.19 045 Contaminated arca (boro)
0.60 0.06 033 Contaminated area (aman)
China 0.70 031 049 Contaminated ficld
093 Contaminated ficld
LI8 0.46 082 Contaminated field 2
0.46 0.02 014 Market basket 124
Taiwan 076
063 0.10 0.10 Market basket 5
0.14 0.10 005
00 0.06 01s Market basket 53
Korea 072 024 041 Mine site
042 0.07 0.19 Market basket 2%
ﬁ 022 0.19 020 Farm survey 3
017 0.09 0.2 hai mau gao VN thi thdy tt 18
Philippines .25 0.00 007
Pakistan 020 0.01 0.09 Market basket 5
Venezucla 046 0.19 030 4
Egypt 0.08 0.02 005 108
Spain 082 0.05 020 Market basket 76
021 0.07 0.13 10
Europe 020 0.13 01s Market survey
France 061 012 032 2
Usa gfj 33(1) g;g Gao My tdng & California méi
3 .2 :
040 oL 006 Chira it Arsenic, tong 6 cic tidu
071 0.16 02 bang khc déu khong bing 2
0.6 0.03 025 163
Ttaly 02 0.19 020 Market basket
024 0.05 014 Market basket 1
Ghana 015 <LOD Market basket 7
Australia 0.04 0.02 003 Market basket s
Canada 002 Market basket
Lebanon 0,07 0.01 0.04 Market basket 1

Max: Maximum; Min: Minimum; Avg: Average; LOD: Limit of detection.
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A study of 63 milled rice samples from Vietnam found that the 50th percentile
concentration of arsenic was 0.142 mg/kg. This was significantly higher than

the concentration in rice from Japan and Indonesia. ¢
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In th in northern Vietnam, arsenic contamination has been
documented at levels than normal. In 1998, arsenic

contamination in this area was found to be 15 times normal levels. ¢





[image: image9.jpg]According to a 2012 study, the levels of arsenic in Thai rice are: ¢
* Polished white rice: 68.3 + 17.6 ng/g, with a range of 45.0 to 106 nglg

« Polished sticky rice: 75.9 + 24.8 ng/g, with a range of 43.5 to 156 ng/g

Brown rice: 124 + 34.4 ng/g,)with a range of 74.5 to 193 ng/g

Gao, hire chita nhiéu, Assenic hon
The levels of arsenic in rice bran were approximately seven times

higher for total arsenic and nine times higher for inorganic arsenic
than in the corresponding polished rice. ¢





HCD: Thiên hạ khuyên nhau ăn gạo lức tốt cho sức khỏe, thực tế thì trái lại ăn gạo lức chứa nhiều arsenic (gần gấp đôi gạo cùng loại chà trắng) có thể gây ung thư và tổn thương da, gây bệnh tim mạch và tiểu đường. Mẹ mang thái hay trẻ sơ sinh nhiểm arsenic có liên quan đến sự phát triển nhận thức và tăng tử vong ở tuổi thanh niên.
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Arsenic levels in US rice vary, but on average, US rice contain;
arsenic than rice from Asia: ¢  Chi ¢6 gao trong tai California la it

a:semc twong & cac tiu bang khéc
Arsenic levels in US rice 7. dhis i kb nikifia aisanic
A 2005 study found that the ayérage arsenic level in US rice was 0.26

micrograms per gram. However, arsenic levels can vary by region, with a

Louisiana sample contajring 0.66 micrograms per gram and a -
sample containing @





Lưu ý: Gạo Mỹ bán nhiều trong Costco, đa số cứ nghĩ là gạo Mỹ tốt, thật sự thì chứa arsenic nhiều hơn gạo ở các nước khác. 
Chỉ có gạo trồng ở California là tốt ít arsenic nhất. Nếu các bạn thấy ghi Grovs in USA thì đừng có mua, mà ghi Grovs in California thì mới đúng.
Mấy tiểu bang nầy trồng gạo: Arkansas, California, Louisiana, Mississippi, Missouri, and Texas
-----===o0o===----- 
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-----===o0o===----- 
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Nguồn tin và  chi tiết: https://www.pcmag.com/deals/this-microsoft-365-lifetime-license-is-now-only-25?utm_source=flipboard&utm_content=other
HCD  tóm tắt bản tin : 

Mua Microsoft Office 365 cho Windows xài trọn đời chỉ phải trả 25 đô la (giá nguyên thủy 229 đô la)
Sau khi trả tiền, các bạn download xuống PC và sử dụng chúng suốt đời

Nếu bạn chỉ cần dùng Word, Excel, PowerPoint, Outlook, OneNote, Publisher và Access, thì download xài trọn đời giá 25 đô, chỉ phải mua lại khi sắm cái computer mới.
HCD: Chi tiết nằm trong link trên, bạn nào cần thì đọc thật kỷ trước. Tôi không cần chưa mua nên không biết chi hơn.
-----===o0o===----- 
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The Japanese puzzle inventor Nob Yoshigahara
considered this puzzle his masterpiece.





Câu đố vui nầy đúng là một “tuyệt tác” (masterpiece) không sai.
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Ban ¢6 mot khdi gé lap phuong.
Ban dung cdy viét vé theo cic
canh ctia n6 ma khong vé chong
léu nét vé trude. Hoi ban v& duoc
may canh va dugc mét do dai
tong cong bing bao nhidu cm ?





Câu đố vui nầy hiểu ngầm là vẽ một nét liên tục không lấy tay ra. Lý do là nếu được quyền lấy ta ra vẽ nét khác thì đâu còn là câu đố nữa. Ai cũng biết đếm hết phải không.
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Câu đố cuối năm phải đố đặc biệt, mời quí bằng hữu gốc nhà binh trả lời cho vui
-----===o0o===----- 

From: nang huynh <nlehuynh@ 

Sent: Tuesday, December 31, 2024 5:31 CH

Subject: Giải đáp các câu đố
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Câu 1: ? = 12    Số dưới = tổng số các  4 sổ mã (digit) của hàng trên .    E= (a+b) + (c+d)

                            ? = (2+1) + (3+6)

Câu 2:  9 cạnh: 45 cm

Chuyện bên lề:

Câu 1 :  Anh đã đố câu này rồi và anh Trương Thiệu Hùng đã giải đúng kết quả là 12. 

               Còn tôi thì cứ loay hoay với cách thứ hai (15) và còn nghĩ số 7 cuối cùng bị in sai (đáng lẽ phải là sổ 8).

             Lần này anh đố nữa. Nhìn thoáng thì tôi nhớ, số 7 không phải in sai, nhưng không nhớ cách giải.Tôi làm như anh An qua internet với chữ "puzzle inventor Nob Yashigahara " thì có nhiều người đã trả lời. 

Nhân chuyện này, tôi kết luận: AI ( artificial intelligence) do con người tạo ra, nhưng con người thì bị quên sau một thời gian,  còn AI thì không bao giờ quên mà bộ nhớ ( brain) thì càng lớn ra, chắc chắn nó sẽ control con người trong thời gian không xa !

Câu 2: hình khối có 2 mặt : ABCD và EFGH đối xứng nhau qua gương phẳng  ( hình và bóng ; thực và ảo; cõi sống và cõi chết). Một khi anh đã qua cầu (AE) , coi như ra khỏi hiện tại thì không thể trở lại được. Tôi hy vọng có ai tìm được HƠN 9 cạnh để thoát khỏi lối suy nghĩ này. 

Cảm ơn Anh, chúc Anh mạnh khỏe 

Năng 

HCD: Cám ơn anh Năng.

-----===o0o===----- 
From: Hung Truong <hungttruong41@ 

Date: 1/1/25 11:41 PM (GMT-08:00) 

Subject: HÙng Trương - Giải đáp câu đố 30 DEC 2024 

Thân gửi anh Đẳng,

Xin gửi anh giải đáp câu đố 30 DEC 2024

Xin cám ơn anh.

Hùng Trương

===============================
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Cau do 2 (30-Dec-2024)

Ban ¢6 mdt kh(")i'gf) lap phuong.
Ban dung cdy viet vé theo cdc
canh cia n6 ma khong vé chong
1én nét vé trude. Hoi ban vé duoc
may canh va dugc mot do dai
tong cong bang bao nhiéu cm ?

Béang nhiéu cach vé khac nhau ta ciing chi cé
dwoc 9 dwong ndi tiép lién tuc (mau dé), va bo
qua 3 dwong (mau xanh |a cay).

D6 daitdng cong: 5cm*9= [45cm
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[image: image21.png]Do cac ban: Tai sao quan nhan My gan 1a co
trén vai ao ngugc (nhw trong hinh,trén)

La c& trén vai 40 gin ngwoc dé biéu hién tinh than




HCD: Cám ơn anh Hùng
Cờ Mỹ trên vai áo người lính “treo ngược” vì muốn nói la người lính Mỹ chỉ tiến tới chớ không chạy lùi.
Đây là tấm hình giải thích:
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-----===o0o===----- 
From: an cao <an4648@ 

Sent: Wednesday, January 1, 2025 1:39 CH

Subject: Re: [quanvenduong] MTC: Mon qua cho nguoi mat ngu, chuyen thay boi, vai ky niem xua, goc do vui va loi giai

Kính thầy,

Tôi có xem một bài toán hình học khá hay. “Có một tứ giác nội tiếp trong một vòng tròn mà cạnh dài của nó là đường kính của vòng tròn còn 3 cạnh kia thì có trị số là 3, 3 và 7, tính trị số của đường kính của vòng tròn”. Tôi xin gởi đến thầy nếu có thể làm câu đố vui? Cám ơn thầy rất nhiều.
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Kính,

 An Cao

(có Attachment)

HCD: Cám ơn anh An
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1. D6 cac ban tiéu bang nao nhé nhit nude My.
2. Qudc gia ndo ¢6 dién tich I6n nhit thé gici?

3. P4 cac ban hinh chup cai dong ho dé dang quang cdo,
nguoi ta thuong chup (hay set) kim no6 chi may gio..





