NHING THUC PHAM BS DUGONG CHO TRINAO

Ching ta s& gia di theo thai gian, va bd ndo ching ta cing véy. Tuy nhién, ta cé thé lam téng
ndng lyc cla ndio bdng cdch &n nhitng thic dn déy d va can bdng trong khdu phén. Nhing thyc
phdm va céc chdt vi lvong duéi day cé thé gip tr

Ching ta s& gia di theo thai gian, va bd ndo ching ta cing véy. Tuy nhién, ta cé thé lam téng
ndng lyc cla ndio bdng cdch &n nhitng thic dn déy d va can bdng trong khdu phén. Nhing thyc
phdm va céc chét vi luong duéi day c6 thé gidp tri ndo cda mdi ching ta trd nén t&p trung va rét
nhay bén, khé ndng ghi nhé duoc tang cudng rd rét.

Cafein... gitp ban linh hogt hon

Nhirng chdt nhu cafein khong lam téng chi s8 IQ cda ban nhung né ¢é thé gidp linh hoat va tap
trung hon trong khi lam viéc. Cafein thuong duoc tim thély trong ca phé, sécdla, dé udng tang luc,
va mét s6 loai thudc. Tuy nhién, néu dung qud nhiéu chét nay s& gay cho ban cédm gidc bén chén,

kho chiu.

Pudng lam tang sy tinh téo

Puong glucose la mét chét cung cdip néing lugng rét t6t cho tri ndio cda ban. Né duoc co thé cia
ban chuyén héa tir céc thire @n cé chira duong va céc chét hydrat-cacbon. D6 la ly do tai sao
udng mét cc nudc dudng cé thé tang cudng tri nhé, suy nghi va khd néng nhén thic. Tuy nhign
&n qué nhiéu dudng sé lam suy gidm tri nhé cda ban, vithé ban nén &n mét lvong dudng vira do
s& lam tang tri nhé ma khéng so bi tang can.

Protein t&t cho chirc néing cla ndo
Mét trong nhitng loi ich cda protein la giop ban kéo dai tri nhé. Khdu phén én nhiéu thit nac va it
m& s& rdt 15t cho viéc gidm cén va 16t cho sic khoé, hon nra né ciing rét t6t cho chie néing néo.

Cé - thyc pham danh cho sy phdt trién cla ndo

Nguén protein c6 lién hé véi bd néio chinh la cé - logi thyc phdm gidu axit béo omega 3, cdn thiét
cho sy phdt trién va chire néing cda ndio. Nhitng chét béo b dudng ndy s& tao ra mét bd néo
théng minh khdéc thudng: axit béo omega 3 cao s& lam gidm ching mét tri nhé va nguy co dét
quy; va cé vai trd quan trong trong viée téing tri nhé, ddc biét & nhiing ngudi cao tusi.

D& c6 mét trdi tim va b ndio khoé manh, hay @n hai bira cd méi tuén.

Qud éc ché va socola. .. gidm ldo héa

Qud 6c ché va hat cda né la nguén thire &n gidu vitamin E — chét [am gidm khé néang |&o hod do
tui. Socola den cling cé chic néing chdng su oxy hod rét manh va cé cé chét kich thich ty nhién
gidng nhu cafein — chét lam taing khd néng tép trung cba néo.

An 28,359 hat éc ché va socola den m&i ngay s& mang lai tt c& nhirng thi cdn thigt ma khéng so
thra calo, chét béo va duong.

B& sung vitamin E bdng qué bo va hat ngt céc

Moi co quan trong co thé khde hay yé&u phy thudc vao dong mdu luu théng, déc biét la ndo va tim.
An ngi c8c va hoa qué nhu qud bo c6 the lam gidm nguy co vé bénh tim mach va lam hoat huyét
givp mdu cé thé luu théng dén ndio mét cdch don gidn va dé dang



Hat ngt c8c nhu la ngd, 16a my cling cung cdp mét lvgng chdt xo va vitamin E can thiét, trong khi
qué bo cung cdp céc chét béo don chua no ¢é tac dung hoat huyét va dudng néo

Qud déu xanh - dinh dudng hdo hang cho ndo

Nghién ctu trén déng vét chi ra rdng qud ddu xanh gidp bdo vé bé néio khdi qud trinh oxy hod va
c6 thé lam gidm cdc bénh do tudi téc nhu bénh Alzheimer va bénh mat tri nhé. Nghién cdu ciing
cho rang khau phdan én gidu qué déau xanh sé& cdi thién ddng ké cd hai khé néng ghi nhé va van
déng cla chuét thi nghiém va tao cho ching cé tri nhé tvong duong véi chudt cé dé tusi it hon.

An ung déy do la thudc “tién”

Diéu ndy nghe c6 vé xua ¢ nhung né thyc sy rét higu qud. N&u khau phén &@n cia ban thigu
nhitng chét dinh dudng cén thigt, n6 s& lam gidm khé ndng tap trung cba ban. An qud nhiéu hodic
qud it cting lam ban ban c6 hau qué tvong ty. Mét bira dn no né cé thé tao cho ban cdm gidc
buén ngu, trong khi qud it calo s& dén t&i ban 6 cdm gidc déi con cdo.

D& 16t cho ndio cda ban: C& géng dn mét bira dn cén bang vé dinh dudng, cé déy du céc logi thyc
phd&m dinh dudng khéc nhau.

Vitamin, khodng chét va nguyén 18 vi luong

Cén dy trir mét lvong cdc nguyén 18 vi luong can thigt cho mét co thé khoé manh. Mdc du cé
nhiéu bdo cdo vé téc dyng cba cde nguyén 18 vi luong véi ndo nhu vitamins B, C, E, beta-carotene
va magie dem lai rdt nhiéu hra hen nhung lai khéng ¢6 két luéin chinh thic duoc dua ra.

Céc nha nghién ctu rét lac quan vé sy két hop cda nhén sém, cdy & quat hoge vitamin, khodng
chdt va thdo méc va nhirng téc déng cda ching dén ndio. Dung hén hop gém nhiéu vitamin hang
ngdy l& t8t nhung céin hdi y kién cda bac sy truée khi dung cac chét vi luong khac.

Hay sdn sang cho mét ngdy lam viéc hiéu qud

Ban mudn cé mét khd néing tép trung cao dé2 Hay bét ddu mét bra an véi nuéc tréi cdy nguyén
chét, ngt c8c véi thit cd hdi va mét tach ca phé.

Cdc chuyén gia cling khuyén rdng ngodi viéc &n mét bira cé khdu phén can béng, ching ta cén:

- Ngu mét gidic thét séu

- Luyén tdp thé dyc dé c6 mét co thé khoé manh va minh mdn

- Suy ng@m d& hiéu thdu ddo va thy gidin



