NHUNG THU CO THE THAY THE LY CA PHE SANG

Mang lai cho con ngudi sy ndng déng, sdng khodi va t&m trang hing khéi déu chi cé ly ca phé
séing, ma con téo, socola va cdc sén pham khdc.

Cdc nha dinh dudng hoc Anh da tim ra mét logt dé udng cé thé thay thé ly ca phé sang ban van
thuong udng, cung cdp cho ban mét nguén ndng luong méi va mét tam trang vé cung sdng khodi.
Trong mét qué trinh thi nghiém cé sy tham dy cda 88 tinh nguyén vién dé tusi tir 18 dén 47, céc
nha nghién cu phdt hién ra rang téc dung tiép thém sinh lyc cda ca phé chi la mét sy ty am thi,
do chinh ban tuédng tuong ra ma théi.

Truée déy, cdce tinh nguyén vién déu nghi raing néu khong cé mét, hai ly ca phé busi sdang, ho rét
ué 0di va khé long hoan thanh t6t moi céng viéc trong ngdy.

Cé rdit nhiéu thyc phdim cling nhu dé u8ng 6 thé thay thé ly ca phé sang

Thé& nhung nhitng quan sét va do lvong khéch quan, kiém tra tdc do va hiéu qué cong viéc théng
qua nhirng bai tap dénh gid dudi dang cdc chi 58, cho diém... nguoi ta da phdt hién ra rdng khé
ndng t&p trung cho y, 8¢ d& phdn Gng trudce cée tinh hudng, cach thie gidi quyét cac van dé, ciing
nhu sy minh mdn cda ban du udng hay khéng udng ca phé thi két qué cing gidng nhu nhau. Cé
nghia la ban d& qué “mé tin” ca phé va gan cho né nhitng tac dung ty né khéng cé.

Trén co s& nhiing két luan d6, cdc nha dinh dudng hoc da tim ra mét logt “chét thay thé ca phé”.
Céc chat dé bao gom:

Mét c8c nuéce binh thuang cé thé giop ching ta khéng nhirng tinh tdo hon ma con ldy di cé sy mét
mdi va cdng thdng.

Socola chéra mét lvong 16n chét lam tang truong lyc, kich thich ndo san sinh ra endorphin - mét
hormone néi sinh (thuong duoc goi la “hormone cda sy hanh phic") lam ta hung phén, vui vé va
tadng dy tri nang luong.

Téo dé chra vitamin va chét xo, rdt thich hop dé &n busi séng, khi déi. Trong danh séch nhing
“chét thay thé ca phé” con c6 bt yén mach, bét ng cdc, 4, thit ga, ché xanh... Véay la, déu chi
c6 cd phé - chy yéu la thanh phdn caffein - dat dugc sy cén bang hop ly trong méi bra én séng.
T lau, céc nha nghién cdu My da nhan thdy rang ca phé cé thé la nguyén nhan géy ra mu loa.
N&u udng mdi ngay 3 ly trd |én s& ting ddng ké nguy co téing nhéin dp.

Song céc ban cing dirng nén quén loi ich cba ca phé thién nhién. Phéi thira nhén né ¢é téc dung
bdo vé& co thé chéng lai bénh ung thu gan va ruét, bénh tidu duong loai 2, bénh Parkinson. Ngoai
ra, c& phé htu co ¢6 chira rét nhiéu chéat chéng oxy héa hi ich.



