AN TRUNG - CAN NANG GIAM XUONG, TRi TUE TANG LEN

Mdnh mai hon, théng minh hon... Ban c6 thé dat dvoc déng thai 2 diéu mong muén dé nho mét
phuong thudc chdng cdn béc si ké don - qud tring.

Qud trimg c6 réit nhidu téc dung béi bs co the néu ding hop ly. Anh: Jennygardiner.net.

Trudc day, nhiéu cong trinh nghién ctu thuong vach ra cac “161” cba trirng nhy lam téng nguy co
nhdi mdu co tim va dét quy. Cé 18 diéu dé chi xdy ra khi &n qué nhiéu. Hién nay, lai cé céc dén
ching rdng nhitng nguoi dn moét qué trimg tréing, lude hodc chén nia chin nda séng vao bira
diém t&m so v&i an moét & banh mi thi tuy cung nhén duoc mét s8 calo — nhung tring can dai vé

thanh phan dinh dudng va protein nén ta cdm théy no léu hon.

Song khong chi c6 thé. Trirng con la logi thyc phéim 18t cho ndio viné chira mét nguyén 18 vi luong
& selen, gitp cho tri nhé va sy nhay bén trong tu duy. Ngudi ta da thyc hién céc trdc nghiém vé
nhén thic va tri nhé: mét nguoi ding tudi nhan duoc it nhat 55 microgam (mcg) selen mét ngay
c6 thé ghi nhé duoc nhirng dir kién tvong duong nhitng ngui tré hon minh it ra la 10 tugi. Chi
c&n &n médt quad tring (14 mcg selen) cdng véi mét chiéc banh minuéng (thém 10 meg niva chia

trong chét bét cda l6a mi) la ban d& c6 duoc gdn mét nua sé lugng selen néi trén roi.
N&u c6 thé ban ¢ |8p lai nhu vay mbi sdng thi s& cé than hinh thon thd, tri 6c minh man.

Nguén: HealthDay



