7 THUC PHAM 'DAY LUI' STRESS

Nhing thuc phdm d& tim nhu qué bo, bét y&n mach, qud cam hay sia it chét béo khéng chi gitp
phu ni ¢6 lan da dep ma con day lui duoc stress.

Qud hanh nhén, éc ch, hé trén
Mét ndm céc logi qud trén hding ngay gitp ban cé th&eci

Nhing thuc phdm d& tim nhu qué bo, bét y&n mach, qud cam hay sia it chét béo khéng chi gitp
phu ni ¢6 lan da dep ma con day lui duoc stress.

Qud hanh nhén, éc ch, hé trén

Mt ndm céc logi qué trén hdng ngdy gitp ban cé thém nhiéu vitamin E, mét chét chéng 6xy hod
khién hé mié&n dich khde manh. Ngodi ra, qué hanh nhan chéa céc vitamin nhém B gidp co thé
ban thodi mdi, vui vé ngay cé nhirng lic céng thédng lién tyc. Qué hanh nhéan, hé trén va qud éc
ché con gip gidm huyét dp cd loc nghi ngoi hay céing thang.

Qué bo

Sau thai gian céng thdng, ban dirng bd qua qud bo nhé viné ¢é thé gitp ban lam gidm sy dién
cudng hay dién r6 bac phat mbi khi bj stress néing né dély. Qué bo cé chra nhiéu chét béo, kali cé
the lam gidm huyét ép.

Sta it chét béo

Sta it chat béo hay stra khéng kem ciing la thirc udng hiru higu chiva ching mét ngd va bén chén.
Stra ¢6 nhiéu canxi ¢6 thé lam gidm co thét céic co va lam diu céing théng.

Mét ly stra cling c6 thé lam gidm cdng thdng véi nhiing triéu ching lo ldng va khé chiu. Phy niv
udng bén ly sitra it chét béo mbi ngdy cé nguy co gidm con dau truédce ky kinh hon 46 % so véi
nh@ing phy ni chi udng mét ly stra méi ngay.

Bot yén mach

Carbohydrate ¢4 nhiéu trong bét y&n mach lam cho néo sdn xuét nhiéu serotonin, mét hop chét
phén b réng trong céc mé, ddc biét trong tiéu cdu mdu, thanh rust va hé than kinh.

Khi co thé hdp thy céc hop chét carbonhydrate chdm, thi cé nghia la serotonin ciing it sén sinh, do
dé ban khé vuot qua dugc stress. Diéu nay s& dem lai cdm gidc "thu théi" cho ndo bd.

Ngodi ra, &n cdc logi hoa qud, thyc pham gidu carbonhydrate gitp téing lvong serotonin trong co
the, gilp gidm cdng thdng, lo du, mét mai.



N&n &n tréi cam thudng xuyén d& gidm céing théng. Anh: corbis
Qud cam

Cdc chat dinh dudng cé trong tréi cam I nguén vitamin C déi ddo. Né&u &n trai cam déu dgn
hdng tudn, ban s& cdm thdy it dp lyc hon. Vicam gitp néng dé cortisol (hormon stress) tré lai binh
thudng nhanh hon.

Ngodi ra, vitamin C ¢ trong trdi cam giop téng cuong hé thdng mién dich. Néu khong cé cam,
ban c6 thé thay the bang nhiing tréi cdy tvong duong nhu quyt, budi.

Cé hai

Axit béo omega-3 la ké thu s6 mét cia hormon stress. Mot nghién céu y khoa ném 2003 vira duoc
cdng bd trén tap chi Diabetes & Metabolism cho thdy, ché dé an uéng gidu acid béo omega-3 s&
giUp sdn xudt nhiéu cortisol va adrenalin tr geysering - mét hop chét phan bé rong trong cdc mé,
ddic biét trong tiéu cdu mdu, thanh ruét va hé than kinh.

Acid béo omega-3 con ¢é téc dung bdo vé tim ban tranh cac con dau tim bat thuong. Mét digu
cén cho y la khdng nén st dung cdc logi cé trén da duoc ché bién sdn, vi cé thé acid béo omega-3
da mét di trong qud trinh ché bién.

Rau bina

Magié c6 nhiéu trong rau bina (con goi la rau chan vit hay cdi bé xoi) da duoc kigm ching gitp
binh finh tré lai néu nhu ban mét binh finh, nén néng. Céc khodng chét ¢ trong rau bina gitp
gidm cdng thdng t8i vu gitr cho co thé ban & trang thai thodi méi.

Ban nén &n rau bina thudng xuyén thi s& nhan di lvong magié can thigt. Néu khéng, diéu nay c6
the géy ra chimg dau déu va dau nira ddu khign ban cdm thdy mét méi. Chi cdn mét bét rau bina
mdi ngay la do. N&u khong ban ¢ thé thay thé bdng rau diép.



