Nhirng loai thue pham giup ting kha ning sing tao

Nha bac hoc Blaise Pascal ctia Phap (1623 - 1662) da c6 mot cdu nodi bat hu:
L’homme est un roseau pensant (Con ngudi 1a mot cy siy biét suy nghi). Qua
vay, cady say chi 12 mot loai thuc vat vé cung mong manh trong vii try, nhung cai
con-nguoi-cay-say nay lai cling vo cung manh mé, la nho c6 su suy nghi. Vi chinh
c6 suy nghi méi ndy sinh 6c¢ sang tao.

Ngam lai, qua hang ngan nim cudc séng, con ngudi da sang tao hing bao
nhiéu diéu dé phuc vu cho cudc séng ti¢én nghi hon, tdt dep hon, tir trong sinh hoat
doi thuong dén cong an viéc lam, trong xay dung kién tric, trong ngh¢ thuat, trong
quan su... Va di nhién, dé phat huy oc sang tao, trudc tién 1 co thé phai co dugc
day du chat dinh dudng. Ong ba ta da chang néi “C6 thuc mdi vuc duoc dao” do
sao?

Ciing may man 1 trong sd biét bao nhiéu 1a dudng chat “cung trng” cho toan
co thé, hi¢n nay khoa hoc da nhan di¢n dugc mot so rat it loai dudng chat “cuc tot”
gitp cho ndo gia tdng dugc kha nang sang tao.

1. Nwoc

That bt ngd phai khong, vi loai dudng chat dau tién lai chinh la nudc, loai
thirc uong quen thudc va can thiét hang ngay. Bung quén rang Trai dat, cai noi cta
su song, bao gdm 70% 1a nudc, va co thé ching ta ciing vay, phan nudc ciing
chiém dén 70%.

Phai ching 14 c6 mot mdi lién hé ndo d6 gifta con s ty 16 ndy cua con ngudi
va Trai dat? Riéng trong ndo, ty 1€ nudc con 1on hon, dén 80% va hoat dong cua
nio phu thudc vao d6. Chi can thiéu nude chit it ¢3 anh huong dén kha ning hoat
dong cua ndo, va nudc ting cuong sy nhanh nhay cia ndo dén 14%.

2. Tra xanh

Tra xanh, tc nudc ché tuoi, co chira cac hop chit polyphenol nhu EGCG
lam gia ting sy lién két & cic ving ndo gin voi kha ning ghi nhd va tu duy sang
tao. Mdi ngay udng 1 - 2 ly tra xanh s& gitp tinh than sang khoai hon dé c6 nhiing
y tuong sang tao hon. Lugng cafein trong tra xanh cling gitip ndo nhay bén hon,
ngoai ra cac acid amin va theanin con bao dam su hoat dong cho nao thém ddi dao.

3. Trirng

Cu thé hon 14 long do trang. Neu long tring co6 tac dung ha cholesterol trong
méu thi 1ong do lai 13 ngudn cung cap cholin, loai dinh dudng van dugc nhic dén
trong cac quang cio sira cho ba bau va tré so sinh nham gia ting kha nang dan
truyen than kinh, cai thién toc do suy nghi va sang tao.

Omega-3 trong long dé triang cling c6 tac dung quan trong trong sy hinh
thanh hé than kinh, phat trién va niang cao tri tu¢.

4. C4 hoi

Tuy hién nay ca hoi 1a loai thuc pham kha dat d6 nhung néu c6 diéu kién thi
day 1a loai thuc pham 1y tudng c6 ich cho ndo. Trong ca hoi cé chira omega-3 €0
tac dung xur 1y thong tin va cac tin hi¢u nhanh nhay, dong thoi lam tang kich thudce



vung trung tam hoc tdp hippocampus cua ndo, gitip hoc tap va lam viéc hi¢u qua
hon.

biéu “dé chiu” 1a moi tuan chi can an mot lan ca hoéi nudng la du.
5. Viét quat

Nghién ctru cho thiy viét quat tot cho stic sang tao cua con ngudi do c6 ham
chtra chat chong oxy hoa gitp nao khong bi cac goc tu do xam hai. Trong cac thi
nghi¢m nhan thay chudt dugc cho an viét quat tim duong di dé dang hon.

6. Bip rang

Tuy chi 14 mot moén an vit nhung diéu bat ngd 1a bap rang lai c6 kha nang
diéu chinh mic d6 luu thong glucose va cung cap ca vitamin B6, B12 thuc day tri
nh¢ tam thoi, sy tinh tao lau dai va sy tap trung khi hoc tap va lam viéc. Voi diéu
kién khong dung céac loai phu gia doc hai thi bap rang vo cuing tot cho nio.

7. Hat bi do

Hat bi do chita rat nhiéu k&m rat can thiét cho tri nhd, 6c phan tich va kha
nang nhan thic toan thé. Ngoai ra, hat bi con c6 kha ndng chong traim cam gay mat
kha nang sang tao.

8. Mot mon an mdai

Va cuoi cung, co thé thir nghi¢ém su moi la cho cac gide quan dé lam cam
hiing cho su sang tao bang cach an mdt mén chua tirng biét. Vi sy kich thich vi
giac c6 thé cling kich thich duoc tri nao.

biéu luu y sau cung la tat ca nhitng mon dinh dudng trén khong chi tot cho
Oc sang tao cua riéng nao ma cling la nguéon dudng chat tuyét voi cho ca toan co
the.

Ngoai ra, con mdt mon dic biét can phai nhic dén 13 huong thio (rosemary),
loai ciy than thao c6 14 hinh kim duoc nguoi chau Au dung lam gia vi trong cac
moén nudng, banh pizza... c6 mui thom rat dic trung.

Néu trong nha co tréng mdt chau hu:o’ng thdo, thinh thodng hay dung hai ban
tay vudt nhe doc theo cay roi ap 1én mdt, s€ “nghe” duogc mot mui huong that ky
diéu va c6 tac dung lam ting tri nhd rat tot cho néo.
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