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AlHO’U CONG CHANH

10 Loai Thuc Phéam Cho Nhitng Nguoi Méit Ngti

4t ngl 1a mot tinh trang rdi loan giac ngl

khién co thé ludn trong tinh trang mét mai.
Tinh trang mét ngl ngay cang gia tang trong
cudc sbéng hién dai ngay nay.

M4t ngd tuy khéng gay nguy hiém dén
tinh mang nhwng n6 anh hwdong trec tiép dén
chat lwong cudc séng va la mot trong nhirng
nguyén nhan lam co thé ban mét mai, cang
thdng dan dén cac bénh than kinh nhw tram
cdm, stress. Hién nay dé& giai quyét van dé mét
ngd nhiéu ngudi thweng st dung thubc ngl
hodc nhirng loai thwc phdm chic nang, tuy
nhién nhirng loai nay chi c6 tac dung tam thoi
va khong tiéu diét dit diém tinh trang méat ngu.
DU vay, dé cé gidc ngl ngon va sau hon thi
chung ta nén wu tién lya chon nhirng loai thwc
pham twr thién nhién vira ré lai tbt cho strc khoe.
Duwd&i day la 10 loai thyc phém cac chuyén gia
dinh duwéng khuyé&n ngudi khé ngl, mét ngd nén
an hang ngay dé bdo ddm cho gidc ngu cla
ban.

1. Qua anh dao giup cai thién gidc nqu

Qua anh dao hay con goi la cherry 1a 1
loai qua kh&a quen thudc v&i chang ta. Qua anh
dao cé rat nhiéu céng dung vd cung hiru ich
nhw cai thién chirc nang nao b, cai thién tiéu
héa, phong ung thw va dac biét rat thich hop
cho nhirng nguw®i méc chirng bénh méat nga,
gilp ngu ngon hon. Trong qua anh dao co vi
chua, c6 thé tdng cwdng cac loai vitamin va dac
biét mét lwong Ién melatonin cho co thé con
ngudi. Cac chuyén gia khuyén rdng nhirng
nguwdi bi mat ngud, nén an vai qua anh dao truwéc
1 vai gi& khi di ngu sé giup ban ngud ngon hon.
Néu gia dinh khéng c6 sdn qua anh dao twoi thi
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c6 thé dung nwéc ép anh dao, tham chi anh dao
khé hoac déng lanh. Theo cac nha nghién clru
tv cac trwdng dai hoc Pennsylvania va
Rochester, ngu®i bi mat ngti man tinh phai uéng
1 cbe (ly) nwéc ép anh dao hai lan méi ngay cho
dén khi tinh trang dwoc cai thién.

2. Gao tam thom giup ich cho ngw®i méat

>

nga

Gao 1a mét thwe phdm quen thudc an
hang ngay cla tat ca chung ta. D&c biét gao tam
thom lai cang c6 céng dung trong viéc diéu tri
chrng mat ngd. Theo coéng bd trén tap chi
American Journal of Clinical Nutrition cho hay,
neu nhirng nguwoi bi chirng mat ngli ma &n com
nau bang gao tam thom vao bira an téi sé co
gidc ngl ngon hon so v&i nhivng ngudi an gao
binh thwdng. B&i I1€ trong gao tam thom cé chi
s6 dwong huyét cao, ddng nghia véi viéc cé thé
tiéu hoa & tbc dd cham, giai tda lwong glucose
dan vao mau. Khéng nhirng thé con thic day
viéc san sinh tryptophan va serotonin trong mau,
do d6 tao cam giac budn ngu.

3. Cai x0an gilp ban dé ngu

Cai x0an khoéng nhirng dwoc biét dén 1a
mot loai rau chlra nhiéu vitamin C con co 1
lwong calci rat Ién. Lwong calci trong cai xoan
rat cé ich cho ndo sinh san melatonin hé tro cho
giac nga.

4. Chuéi thic day nhanh cam giac budn ngu

Chubi 1a mét loai trai cay quen thudc ddi
v6&i chang ta, trong chubi khdng nhirng c6 chra
vitamin B6 ma con cé cac khoang chéat nhw
magié (magnesium), kali gilp cho cac co bap
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duoc thw gian, thic ddy nhanh cdm giac budn
ngd. Pdng thdi trong chudi con chiva khoang
chat tryptophan dwoc chuyén hoa thanh
serotonin va melatonin, chat héa hoc tw nhién
trong nao, diéu chinh lwgng hormone.

5. Sira twoi cung cap lwong calci can thiét

Ciing nhw cdi xoan, sira twoi cung cap
cho ching ta mét lwong Ién calci cho co thé
gitp san sinh melatonin, chat nay gidp cho than
kinh chang ta dwoc thodi mai va giam bt cang
thang. Vi vay trwde khi di nga ban nén uong mot
ly stha Am gilp ban dé dang di vao gic ngl tét
hon. Si*a c6 chira chat tryptophan, acid amin
mot tién than cda serotonin n&o. Tryptophan va
serotonin gitp ban d& c6 mét gidc ngd ngon.

6. Salad tac dong dén nio gilp dé ngu

Salad khéng nhitng cung cép lwong
vitamin cho co th& ma né con gitp cho ban dé
nglG hon. An mét vai la salad vao bira &n tbi c
thé giGp ban dé& ngd. Trong salad cé chta
lactucarium, chat nay tac dung dén nao gibng
nhw opium - mét loai hop chat gay mé, theo t&
Wellness Ink ra héi thang 4/2014 cta Pai hoc
bang Oregon. Ngoai ra ban c6 thé két hop rau
salad v&i qua mam xd&i trong mén salad cua
minh dé bd sung calci, chat hé tro ndo st dung
tryptophan.

7. Tra hoa cuc giup tinh than khoan khoai

Theo déng y, tra hoa cuc co vi ngot, hoi
dang, tinh mat, c6 tac dung thanh nhiét, giai
doc, gidi cdm, giang hda, mat gan lam sang mat.
Vi vay tra hoa cuc dwoc ménh danh [a mét liéu
thudc tir thién nhién, va rat quy giad. Uéng mét
tach tra hoa cuc trwdc khi di ngt sé gilip ban dé
dang di sau vao giac ngu.

Bén canh d6 theo cac chuyén gia cho
rang trong tra hoa cic c6 chvra mét ham lwong
glycine, day 1a mét hop chat cé tac dung lam
gidm cang thang than kinh gitp tinh thn khoan
khodi va ngu ngon.

8. Hanh nhan cung cap lwong magié
(magié = magnesium)

Hanh nhan la ngudn thuc pham cung cap
cho co thé lwgng magié doi dao, giup cai thién
giac ngl va lam cho co bap dwoc thw gian. Tinh
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trang magié trong co thé thap 1a nguyén nhan
khién co thé gap khé khan khi ngd. Hon nira,
hanh nhan con cung clp cho co thé 1 lwong
protein gidp duy tri néng d& dwéong trong mau
khi ngd...Dong thoi gilp co thé tir trang thai tim
dap nhanh sang trang thai can bang, én dinh va
thoai mai hon khi ngu.

9. Chocolate den giup cai thién tdm trang

Clng nhw hanh nhan, chocolate den
cling chiva nhiéu chat magié, khéng nhirng gitp
tam trang dwoc thodi mai ma cac khoang chét
can thiét giip co thé hoat ddong 6n dinh. Nhém
nghién ctru tai hai trwdng dai hoc Anh la Pai hoc
Edinburgh va Pai hoc Cambridge con phat hién
magié c6 thé chi phdi quéa trinh tiét hormone,
nhiét dé va cac chirc nang quan trong khac cua
co thé sinh vat theo Daily Mail.

10.C4a ngtr lam tang cam giac budn ngu

Céa ng co chira tryptophan mét chat gitp
ban c6 cdm giac budn ngt nhanh. Theo mét bai
bao dwoc cong bd trén tap chi Annals of New
York Academy of Science, ca nglr rat giau
vitamin B6, ma co thé can melatonin va
serotonin.

Serotonin la moét neurotransmitter thac
day thw glan melatonin la mét hormone thuc
day gidc ngld. Mot mire do thap clia vitamin B6
c6 lién quan dén chirng mat ngad, vi vay rat tbt
dé thém céc loai thwe phadm gidu vitamin B6 nhw
ca ngwr trong ché dd an udng cla ban. Vitamin
B6 ciing rat quan trong ddi v&i cac hé théng
mién dich.
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