7 thwe phiam giup ting cuong tri nhé

Néu ban thudng xuyén mét moi, kho tap trung, 1am viéc khong hiéu qua hay
c6 van dé€ veé tri nh¢d thi nén bo sung cac thuc pham dudi day:

1. Céa

Nguon thuc pham gidu cac chat dinh dudng cho ndo 1a ca. Chat béo thiét yeu
trong mot so6 thuc pham c6 tac dung cau tao mang té bao than kinh. Chét béo thiét
yeu, dac bi¢t la Omega 3 - la chat can thiét cho su phat trién va duy tri cac chirc
nang ctia bo ndo co nhiéu trong cac loai ca nhu; ca basa, trich, héi, thu, ca ngtr, dac
biét 1a c4 hoi. Vi v@y, mudn c6 bd ndo khoe manh, nén an ca ba lan trong mot tuan
va thinh thoang bd sung dau cé c6 chat luong tot.

2. Trirng

Trang la nguén cung cép protein, chat dinh dudng, dac biét la choline va cac
loai vitamin B. Choline ¢6 trong long d6 trimg ga, loai chat ndy cé vai trd quan
trong trong viéc san xuat cac chat dan truyén than kinh trong ndo giup diéu
chinh tAm trang, hanh vi va bd nhé. N6 ciling hd tro su tinh tdo va cai thién hiéu
nang nhan thuec.

3. Thuc pham chira nhiéu kém

K&m ciling c6 lién quan dén tri nhd. Khi co thé thiéu kém s€ dan dén giam tri
nhd. K&m cé nhiéu trong thit, ca, hai san, dac bié¢t cd nhi€u trong con hau.

4. Rau xanh

Vitamin va chat khoang c6 vai trd tham gia cac hoat dong chuyén hoa va
chéng 6xy hoa té bao ndo. Khi thiéu vitamin B, dic biét 1a acid folic va vitamin
B12 s& gdy ra thiéu mau, din dén thiéu cung cap 6xy can thiét cho ndo: Rau xanh
chtra nhiéu nhiéu vitamin va cac chat chéng oxy héa, giup cho sy minh m?tn Rau
xanh ciing chira nhiéu axit folic, c6 tic dung ngin ngua nguy co mac bénh
Alzheimer. Cac loai ra 14 xanh nhu bong cai xanh, cai bép, sup lo va rau bina rat
giau vitamin B6, B12 va acid folic. Cac hop chat nay can thiét dé ndo giam muc do
homocysteine, nguyén nhan gay nén hién tuong quén lang, tham chi 1a bénh
Alzheimer.

5. Trai cay twoi

Céc loai qua tuoi chira nhiéu vitamin lai vira giau cac chat chong oxy hoa
nhu cam, quyt, 01, buoi... Vitamin C c6 nhi€u trong rau, hoa qua (cam, quyt...)...
rat ¢o 191 cho strc khoe cua co thé va hoat dong cua nao.

6. Ngii coc

Ngii cdc nhu gao nau, yén mach va cac loai ngii cdc khac duoc 1a loai thuc
pham rat tot cho tri nhd. Vitamin B1 c¢6 nhiéu trong com (ndu bang gao khong xay
sat ky), cac loai dau, dd, vung, lac, 1ong do trimg, thit (Ign, bo). Nhiing loai thyc
pham nay lam tang luong mau cung cap 6xy cho néo va giup ndo dugc cung cap
day du glucose dé hoat dong tdt.



