THUC PHAM GIUP NGON GIAC MOI BEM

Khoding chét kali v magié trong chusi givp ngén nglra cdc con co thét co var chudt rit ¢6 thé phd
v& gidic ngu.

Gidc ngu ngon rét can thiét dé gitr gin stc khde. Nhiéu vén dé s& xdy ra néu ban roi vao trang
thai khé khan dé tim dén mét gidic ngd vao ban dém. Sy mét mdi va ngd thiéu gidc la tré ngai lén
gdy cho céc hoat déng trong ngdy. Néu dang méc phdi tinh trang nay, hay th nhirng thuc pham
duéi day dé <6 duoc gidic ngu ngon.

Cdc sén phdm sira

Céc sén phdm sira c6 chia tryptophan. Acid amin ndy cé khd ndng kich thich viéc sdn xudt
serotonin va melatonin, cé thé khién ban ngd ngon. Cé hai kich thich 18 ciing gitp diéu chinh déng
hé sinh hoc cla co thé rét tét.

Céc sdn phdm sia c6 kha néing kich thich viéc sén xuét serotonin va melatonin. (Anh: telegraph)
Chusi

Chusi déi ddio magié va kali. Cé hai khodng chét nay gidp ngdn nglira cdc con co thdt co va chuét
rét 6 thé phé v& gidc ngo.

Cherry

Chdt melatonin trong cherry cé thé chira bénh mdt ngd mét cach higu qud. Usng nuéc ép cherry
hai ldn mét ngay dé c6 thé gitp khdc phyc chitng mét ngd nhanh chéng.

Chéit melatonin trong cherry c6 thé chiva bénh mét ngd mét cach higu qud. (Anh: healthplus)

Céc logi ngt cé¢

Qué it canxi trong ché& dé &n udng c6 thé gay ra chirng khé ngd. Ngii cdc la mét sy lya chon hodn
héo cho viéc bs sung canxi, gitp co thé khde manh va cé mét gidc ngd yén finh.

Bot yén mach

B&t y&n mach cing la mét nguén cung cép tryptophan. An bat yén mach truée khi di ngu c6 thé
mang dén cho ban giéc ngu ngon.



