MUSN VUI VE YEU DO, HAY AN NHIEU RAU QUA

K&t qud cia mét nghién cu do nhém cdc nha khoa hoc thuéc truong Dai hoc Queensland
(Australia) tién hanh duoc cdng bé ngay 21/10 cho thdy an nhiéu hoa qué va rau ¢ méi ngay &
gitp ban cdm thay hanh phic hon.

>>> An nhiéu rau va hoa qud gitp gidm nguy co t& vong xudng 42%

Anh: newslok.com

Theo dé, khau phdn tir 8 sudt rau cb qué tréd 1én méi ngay sé giop cdi thién déng ké tinh than cda
con nguoi. D& c6 duoc két qud trén, cdc nha khoa hoc da khéo sét cac lya chon khdu phén @n rau
qud cba 12.000 ngudi tham gia réi ddi chigu véi cdc cdp dé cia sy thda mén, cdng thdng va sic
s8ng cba mdi ngudi. Két qua cho thdy cdc mic do trén 8t dan |én ty 1& thuan véi lvong rau cd qué
md céc tinh nguyén vién dn méi ngay.

Ngodi ra, cing cé nhiing méc dé duoc cho la ly tudng nhét, khodng 5 suét hoa qua va 5 suét rau
mdi ngdy s& cho hiéu qué cao nhdt trong viéc gitp tinh than thodi méi vui vé. Khodng duéi 10% s&
ngudi duoc khdo st cho théy ho can 10 sudt méi logi hang ngay dé cé hiéu qué cao nhét.

Day duoc cho ld mét nghién cu khé thi vi bdi hdu hét cac nghién cdu va huéng dén hién cé6 déu
t&p trung vao tac dung vét ly cda viée &n céc logi ci qud ma chua cé tai liéu ndo nghién ciu vé téc
duyng tinh thén cba nhém thyc phdm xanh nay.

Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



