11 THUC PHAM GIET CHET TRi THONG MINH

Khi néi dén dinh dudng, can phdi nhdn manh la cé nhiéu logi thyc pham: Cé mét s& thyc pham
tuyét voi giop ban gidm cén, mét s& khac kich thich tri théng minh va gitp ban cdi thién tri nhé.
Nhung mét khéc cé mét s& thyc pham lai dnh hudng ng

Khi néi dén dinh dudng, can phdi nhdn manh la cé nhiéu logi thyc pham: Cé mét s& thyc pham
tuyét v&i giop ban gidm cén, mét s& khac kich thich tri théng minh va gitp ban cdi thién tri nhé.
Nhung mét khdc c6 mét s& thyc phdm lai dnh hudng nghiém trong t6i chire néing cda bé néio ban.
Cdc chuyén gia dinh dudng khuyén ching ta nén tiéu thy logi thyc phém &nh hudng dén tri thong
minh vira phdi d&€ han ché& nhiing téc déng tiéu cyc cda ching.

Dudi day la 11 logi thyc pham dirng déu trong viéc giét chét tri thong minh cda ban, ¢é thé chi tac
déng tr tr nhung chéc chdn la c6 géy énh huéng.

1. Thyc phdm cé duong

Duaong va céc thyc pham cé duang khong chi khién vong eo cla ban tré nén xdu, né con édnh
hudng xdu t6i chire ndng ndio cba ban. Tiéu thy nhiéu duong trong mét thai gian dai ¢6 thé tao ra
vd s8 vain dé vé than kinh, né cing anh hudng t6i tri nhé cda ban. Mat khac, duong ciing cén tré
khé nang hoc hdi cia ban, day la ly do tai sao cac chuyén gia dinh dudng khuyén ban nén tranh
dé &n nuéng san, duong, xi-ré ngd va cdc sén phdm chia nhiéu chét Fructose.

2. Ruou

Ruou vén duoc biét la mét dé udng gdy hai cho gan cda ban trong thei gian dai, va né ciing la tac
nhén gdy ra ching bénh réi tri (brain fog). Ping nhv cdi #n, brain fog ld mét ching bénh réi logn
t&ém than, gidng nhu c6 mdt dam may khién ban khéng thé suy nghi rd rang, hodic ghi nhé bét c&
diéu gi. Da bao gio ban nhan thdy minh khong thé nhé duoc tén cda mét dé vat phé bign hodic
khong thé nhé lai mét sy kién da xdy ra, hay khéng chéc chdn rdng sy kién dé la mo hay that?
USng nhiéu ruou cé thé dnh hudng t6i sy can bdng cia ndo. May mén la nhirng triéu ching nay
c6 thé bién mét khi ban nglrng udng ruou, hodc han ché udng ruou véi dinh mac hai ly ruou mét
fuan.

3. D6 an vat

Mt nghién cu gén day duoc thyc hign bdi Dai hoc Montreal dé khém phd ra rang dé én vat cé
the thay ddi cdc chdt héa hoc trong ndo dén dén céc triéu ching lién quan t6i trdm cdm va lo Gu.
Bén canh dd, cdc logi dé &n vét cé nhiéu chat béo cing c6 thé gy ra mét s triéu ching tvong ty,
nhung céc triéu chiing cing bigén mat khi ban ngrng é@n nhitng thyc phdm nay. Theo nghién ctv,
nhiing thyc phdm nay &nh hudng t6i viéc sdn xuét héa chét dopamine, mét héa chét quan trong
nhdm thic ddy cdm gidc hanh phic t8ng thé. Hon nira, dopamin ciing hé tro chiéc néing nhén
thire, khd néing hoc hdi, sy tinh téo, déng lyc va khé néng ghi nhé. Day la ly do tai sao ching ta
nén tranh &t cd dé &n vt va cée thyc pham chia nhiéu chét béo.

4. Thyc phdm chién

Hdu nhu tét cd céc thyc phdim da ché bién thuong chia céc héa chdt, thude nhudm, chét phy gia,
huong vi nhén tao, chét bdo qudn va ching &nh hudng t6i hanh vi va chiéc néing nhén thie do
nhiing héa chét nay gdy ra trang théi hi€u dong théi qué & cd tré em va ngudi lon. Céc logi thyc
phdm chién hodic ch& bign sdn ti tir phd hdy céc t& bao than kinh ndm trong ndo. Tuy nhién, c6
mdét s8 loai ddu chign nguy hiém hon nhiing logi khdc, trong dé dau huéng dvong duoc coi la mot
trong nhiing logi déc hai nhét.



5. Thyc phdm ché bién sén hodic da ndu chin

Ciing tuong ty cdc thyc phém chién, thyc pham ché bién sén hodic da ndu chin cting dnh hudng
dén hé than kinh trung vong cda ban va ching lam tédng nguy co phét trién ching réi loan thai
héa ndo khi vé gidal (chdng han nhu bénh Alzheimer).

6. Thyc phdm qud mén

Al cling biét d6 &n qud man &nh hudng téi huyét dp cda ban va né ciing khéng t8t cho tim. Tuy
nhién, cé nhiing nghién ctu cho thdy dé &n chra qua nhiéu musi con cé thé dnh hudng téi chic
nang nhdn thic va lam gidm khd néng suy nghi cda ban. Néi céch khéc, d6 dn qua man s& énh
huéng tiéu cyc téi tri théng minh cda ban.

Ngodi ra, d6 &n qud mdn va nicotine d& dugc chimg minh la ¢6 khd néng géy nghién tuvong ty
nhu ma tdy.

7. Ngt céc, trir nhirng loi nguyén hat 100%

Tdt cd cdc loai ngli c8c déu dnh hudng t6i chire ndng cla ndo va sic khde téng thé cia ban,
ngogi trr nhing logi nguyén hat 100% chia rét nhiéu chét xo va ¢é khd ndng ngdn ngira léo héa
doéng mach. Né&u ban thuang xuyén &n ngii cdc, co thé ban cé nguy co gid trudc tudi va ban ciing
c6 thé méc cdc ching bénh nhu mét tri nhé va brain fog. Vi vay, ban hay c8 géng thay nhirng
thérc én cha nhiéu hydrat-carbon phé bign bang cdc logi nhiéu hydrat-carbon phic tap, va ¢
gdng lya chon nhitng logi ngl c8c nguyén hat.

8. Thyc phdm cha protein da qua xv ly

Protein |& nhiing khéi céu tao nén co bdp va ching rét quan trong cho céc hoat déng hang ngay
cba co thé ban. Thit rét gidu protein chdt luong cao, nhung nén trénh céc thyc phdm chia protein
da qua x¢ ly nhu xdc xich, xdc xich Y, lap xudng va nhitng thyuc phdm tuong ty. Protein ty nhién
gitp co thé ban bdo vé hé than kinh, con protein da qua ché bién thi nguoc lai. Hay chon cé ty
nhién (d&c biét la cé ngtr va cd héi), céc sén phdm tir sira, qud hé dao va cée loai hat vi ching la
ngudn cung cdp protein ty nhién chét luong coo.

9. Tranh chdt béo chuyén héa

Chét béo chuyén héa gay ra mét logt van dé nguy hai, tr nhitng vén dé lién quan ti tim mach
dén béo phi va lam tang mic cholesterol. Tuy nhién, ching con ¢6 hai cho b néo cia ban, ching
lam cho bd ndo cda ban chém chap hon, ching lam gidm khé néng phén xa va chét lvong céc
phdn ¢ng cda ndio ban. Ngodi ra ching con lam tang nguy co dét quy.

Chdt béo chuyén héa cé thé gay cdc hiéu tng khong 8t khéc 1én ndo cda ban néu ban tigu thy
ching trong thai gian dai. Cac hiéu ¢ng khéng 15t nay bao gém mét ching bénh co rdt néo,
tvong ty sy co rot duoc gay ra bdi bénh Alzheimer. Co rit ndo xdy ra do chdt béo chuyén dich t
tr lam hdng céc déng mach, ban cé thé ngéin chén nhiing téc déng xdu trén var gidm nguy co dot
quy bdng céch han ché tiéu thy chat béo chuyén dich.

10. Chat ngot nhén tao

Khi ngudi ta ¢ gdng gidm cén ho c6 xu huéng nghi rdng, s& tr& nén thon gon hon bdng céch
don gidn la thay thé duong bdng chét ngot nhan tao. Ding la chét ngot nhén tao cha lvong calo
it hon, nhung ching lai gay hai nhiéu hon mang lai loi ich. N&u si dung ching trong thei gian
dai, chiing c6 thé gay t8n thuong ndo va dnh hudng xdu t6i khd néing nhan thie cia ban, déc bigt
t6i t& néu ban s dung mét lugng lén cac chét lam ngot.

11. Nicotine

Méc du thyc t& nicotine khong phdi la mét logi thyc phdm nhung né tan phd bs néio cla ban bdng



céch han ché& luu luvgng mdu téi ndo do véy sy luu théng thudng xuyén cba glucose va éxy t6i ndo
bi han ché&. Nicotine khéng chi gay o héa sém va hoi thd héi, né con téng nguy co mdc ung thu
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phdi cting nhu dnh hudng 16i khd néing sdn xudt va chiéc ndng cda chét truyén no-ron bang céch

that ch&t céc mao mach, céc mach mau nhd déng vai trd quan trong véi chire néing néio cda ban.



