AN SUP LO GIUP TANG TRI THONG MINH

An nhiéu thyc phdm c6 ham lvong magié cao nhu rau chén vit, béng cdi xanh (sop lo), c6 the
giUp ching ta tang khd néng ghi nhé va tv duy cda néo.

Bong cdi xanh |& mét trong nhivng thyc phdm gidu magié. Anh: wordpress.com.

Telegraph cho biét, gido su Guosong Liu cia Dai hoc Thanh Hoa, Trung Quéc cung céc déng
nghiép nghién ctu téc déng cla céc logi rau gidu magié déi véi khd ndng hoat déng cda ndo
chuét. Ho phdt trién mét loai hop chét c6 khd ndng lam téing luong magié trong mét dan chuét cé
do tudi khéc nhau. Sau dé nhém chuyén gia theo dai nhiing thay ddi vé& hanh vi cda ching.

"Ching t6i nhén thdy chudt hoc nhanh hon va ghi nhé lau hon khi ham luvong magié trong néo
ching téng", gido sv Liu phdt biéu.

Sau khi kiém tra nhitng thay déi & cdp dé phan 1 trong ndo, nhém nghién ctu phdt hign céc khép
than kinh va t8c dé trao ddi théng tin frong ndo déu téng.

Trong bai viét frén tap chi Neuron, nhém nghién c&u cho rdng tang luong thyc phdm cha magié
la mot cach dé cdi thign khd néng hoat déng cia ndo var lam gidm nhiing tdc dong cda qud trinh
ldo héa.

Mét nira dén s6 cda nhitng quéc gia cdng nghiép khéng cé du magie trong co thé. Sy thigu hut
magie t&ng dan theo tudi. Thyc trang dé dan dén sy suy gidm khé néing ghi nhé.

Magié la nguyén 18 héa hoc cé ky hidu Mg va s8 nguyén t& bdng 12 trong béng tuén hodan héa
hoc. Né la kim logi tvong déi cing, mau tréng bac (khsi lvong chi bang 2/3 nhém néu cung thé
tich) va bi xin nhe khi d& ngoai khong khi. Thyc phdm gidu magié kha phong pho - nhy ¢4, céc
logi hat ddu, qué hanh nhan, khoai tay, cdc sén phém chia bo siva.



