AN GI GIUP BAN PHAN UNG NHANH?

Mt dudng chdt tim thdy trong trirng va cdi bé xdi ¢ thé gidp ban phdn ¢ng nhanh nhay hon, céc
nha nghién ctu tai Dai hoc Leiden va Dai hoc Amsterdam (Ha Lan) két luén nhu vay sau khi tim
higu tdc dong cda viéc tigu thy tyrosine ddi véi khd néng phdn xa.

Trong nghién cGu, cdc chuyén gia tién hanh kiém tra thoi gian phdn ¢ng cba nhitng ngudi tham
gia tho nghiém trén man hinh mdy tinh. Theo d6, khi mét mii #8n mau xanh xudt hién, ngudi tham
gia dugc yéu cdu bdm cdc nit tvong Gng véi hudng mii #n (tréi hodic phéi) cang nhanh cang tét,
cdn khi mii t&n mau dé xuét hién, ho khéng cén lam gi.

Anh: paleoaholic.com

Trong thi nghiém th nhét, nguoi tham gia duoc cho udng mét ly nuéc cam ép bé sung tyrosine
truéc khi lam nhigém vy va & thd nghiém tht 2, ho udng mét ly nuéc cam ép chia gid duoc. Két
qud cho thdy khé néng phdn ng nhanh cda nhitng nguai tham gia duoc cdi thién déng ké khi ho
dung nuéc cam ép chira tyrosine.

Nhém nghién ctu cho biét, tyrosine la mét logi axit amin thic ddy sén xuét norepinephrine va
dopamine trong ndo, giip cing c¢& ndng luong, mc do tinh tdo va cdi thién cdm xdc. Do d6, ho
fin réing tdng cudng tiéu thy céc thyc pham gidu tyrosine s& gitp ich rét lén trong viéc néing cao an
toan giao thdng nhd né cdi thién phdn xa cda cée bac tai.

Déc biét, tring chién véi cdi bé x6i s& la mén an ly tudng ma phy huynh chudn bi cho con truéc
khi dén 16p bdi né vira b dudng vira gitp tré nhay bén trong hoc tdp. Ngodi tring va cdi bé xsi
chéa tyrosine nhiéu nhét, dudng chét nay con cé trong phd mai, déu nanh, déu phdng, trai bo,
chuéi.



