AN TRUNG GIUP MOI NGUOI HAO PHONG HON?

Mat hop chét trong tring ¢ thé gidp moi ngudi trd nén hao phéng hon nhiéu, theo nghién ciu
méi cdng bd.

Céc nha khoa hoc tai truong dai hoc Leiden (Ha Lan) cho biét chét tryptophan trong mét s6 logi
thyc pham cé thé lam thay ddi cdch cu x& cda ching ta. Tring ga va mét s& thyc phém khéc nhu
cé va sira duoc cho la rét giau tryptophan — s& duoc chuyén héa thanh chét serotonin khi vao co
the.

Chaétt tryptophan trong trimg c6 thé gitp moi ngudi tré nén hao phéng hon.

Nhém nghién cu da tién hanh mét thi nghiém véi 32 dan éng va phy niv. Trong dé, mét nua sé
ngudi tinh nguyén duoc cho udng thudc chira 0,8 gram chét tryptophan (tvong duong véi luong
tryptophan trong 3 qud tring ga) va s8 con lai dugc cho udng thude gid duoc.

Méi ngudi tinh nguyén dugc tdng 11 USD vi tham gia nghién ctu va ho duoc dé nghi dng hd mét
phén s tién nay cho quy tr thién. Bén thung quyén gép cia Quy Nhi déng Lién Higp Quéc
(Unicef), T8 chic An xé quéc t& (Al), Hoa binh xanh va Quy Quéc & Bdo vé Thién nhién (WWF)
duoc ddt trén ban.

Sau khi kiém tra va phan tich, cdc nha khoa hoc phdt hién thdy réng nhitng nguoi udng thuse
tryptophan dng hé trung binh 1,15 USD, trong khi nhiing ngudi udng thude gid duoc chi dng hd
trung binh 0,6 USD.

“Déy la ldn déu tién ching 16i tim hidu liéu hop chdt tryptophan ¢6 trong nhiing thyc pham nhu ¢4,
tring, ddu nanh va sira c6 thé kich thich sy hdo phéng hay khéng. Két qué cho thdy nhirng thyc
phdm lién quan t6i serotonin c6 thé khién moi nguoi ing hé t thién nhiéu hon”, nhém nghién cu
cho biét.

Cdc nha khoa hoc khéng rd thyc phéim bé sung tao ra hiéu qué dé nhu thé ndo, nhung ho phéng
dodn né lién quan téi oxytocin, hormone "&u yém" dugc sdn sinh béi phy ni trong thai ky cho con
bd va lam "chuyén ay".

Tién st Adam Perkins, chuyén gia vé than kinh tgi trudng dai hoc Hoang gia London (Anh), cho
biét nghién ctu c6 the ép dyng dé khuyén kich sy hoa hop gitra céic pham nhén trong nha tb bang
céch cho ho &@n nhirng thyc phdm chra nhiéu tryptophan.



