TRUNG LA NGUON CUNG CAP NANG LUONG TOT NHAT

Céc nha dinh dudng hoc khuyén khi mét mdi, ué odi, mét sc nén thay ly ca phé hodc thanh
s6cdla bang... qud trimg ga.

>>> Géc nhin méi: &n trimg ga chi ¢6 loi?

Ai chding ¢6 nhiing gior phit cdm thdy khé chiu, mét mdi, budn ngd, ué odi... Dau éc dudng nhy
khéng lam viéc duoc na. Thudng ho cdu cdu dén ly ca phé va chiéc banh ngot vi hy vong chét
cafein va glucozo s& lam ho tinh téo hon. Nhung céc nha dinh dudng hoc Anh da két luain chédng
gi cé thé kich hoat khé ndng lam viéc cba ban t8t hon nhiing qué tring ga.

Theo két qud cda nhirng nghién céu méi nhét, protein cé trong long tréng trirng givp con ngudi
tinh téo va tap trung dugc sy chd y khi lam viéc, nhu béo Daily Mail cho biét. Ching cé loi cho co
the hon cdc chét kich thich hodc cacbohydrat nhu sécsla, bénh bich quy va nhitng chat ngot khéc.

Mét qué trimg l6c mét mdi 13t hon nhiéu so véi mét ly ca phé.

éc chuyén gia Trvong PH Cambridge da nghién ctu céc chét dinh dudng khéc nhau énh hudng
the ndo dén t& bao ndio. Bang thyc nghiém, ho da xdc dinh duoc rang hdn hop dinh dudng trong
long tréing trirng cé tac dung xdc tign sy sén sinh ra chét kich thich thién nhién la orexin.

Chdt nay “ra lénh” cho co thé dét calori nhanh hon va la chia khod cda tinh téo, minh mén, xua
tan sy mét nhoc. Nguoc lai nhiing d6 &n thic udng trén co s& cac chét ngot lai e ché sy sdn sinh
ra céc chét tao néng luong thién nhién.

K&t lugn cba céc nha khoa hoc duoc dang trén Tap chi Neuron, ching minh la céc théc &n chia
dam khéng chi lam cho con ngudi sdng khodi va hogt bét hon la thic &n chiva dudng ma con tao
ra tdc dung 16t dén qué trinh chéng béo phiva mét ngd. Mét téc gid cda cdng trinh nghién ctu la
TS Denis Burdakov cho rdng cén phdi luu y déic bigt dén van dé nay dé biét duoc ché do @n énh
huéng nhu thé nao dén gidic ngd va sy ngon miéng & mic do 1€ bao.

Méac du nhiéu nguoi cho rding tring ga la thyc phém “néing”, khéng cé loi song nghién céu cia
céc nha dinh dudng hoc Anh da xod bé dugc dinh kién nay.

Ho da chi ra logi cholesterol trong triing ga énh hudng khong déng ké dén nguy co méc céc bénh
tim mach. Theo ho, thd pham chd y&u lam téng ham luong cholesterol trong co thé la nhiing chdt
béo no (khéng chia cdc lign két kép trong phéan tu), sy nghién thudc cing nhu ludi van déng.
Trong khi dg, trirng ga la nguén protein chét lvgng cao va hdu nhu khéng chra chét béo ¢6 hai.



