DinhDuong.US
Tt Nhing gi ban &n dnh hudng dén stic khde ndo bd nhu thé nao?

MUC LUC <O
Chat béo va vai tro quan trong ctia né véi nao b6
Tém tat:

Protein va axit amin
Anh hudng cua protein va axit amin dén tam trang
Anh hudng cua protein va axit amin dén sy chd y
Anh hudng cua protein va axit amin dén can nang
Ché d6 an uéng da dang dé duy tri can bang
Vi chat va vitamin
Vi chat va vai tro cla chdng trong sic khde ndo
Vitamin B6, B12 va axit folic cho stc khde nao
Khoang chat vi lugng cho stc khoe néo
Carbohydrate va nang lugng cho nao bd
Két luan
Da dang hda ché d6 an udng
Tang cudng stc khoe nao bo
Ngan ngura cac van dé vé tam tri va suy giam tinh than

Ché do dinh dudng khéng chi anh hudng dén sic khde co thé co thé ndi chung ma con cé tac
dong quan trong dén strc khde cla ndo bd ndi riéng. Bai viét nay sé gidi thiéu vé tac dong
cUa cac chat dinh dudng dén ndo bd va cach duy tri mot ché do an giau dinh dudng dé tang
cudng suc khée nao.

Chat béo va vai tro quan trong cta né véi nao bo

Khéng thé phd nhan vai tro quan trong cla chat béo doi véi ndo bd. Phan 16n trong lugng cla
ndo trong trang thai kho la tir chat béo (lipid), cung véi protein, axit amin, vi chat va glucose.
Chat béo la mét loai chat cung cap nang lugng quan trong cho ca thé, va ndo bd khdng phai
la ngoai |é. Omega-3 va omega-6 la hai trong sé axit béo thiét yéu cho sirc khoe nao va can
dugc cung cap thong qua ché do an uéng bang cach tiéu thu cac loai thuc pham chira ching
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nhu cac loai hat, hat gidng va ca c6 nhiéu chat béo.

Hay vi ndo bd gidng nhu mot chiéc déng co cla co thé. PE c6 dugc su sang tao, tu duy sac
bén, va kha nang hoc tap va ghi nhd tot, diéu quan trong nhat cho chiéc déng co nay chinh la
duoc cung cap ddng loai nhién liéu. D6 chinh la chat béo.

Omega-3 va omega-6 la nhdm axit béo khong thé tu téng hop dugc bai co thé ma phai dugc
cung cap thong qua ché dd an udng. Day la nhitng axit béo thiét yéu, cé vai tro quan trong
trong viéc duy tri sy hoat dong téi uu ctia ndo bd. Nghién clu dé chi ra rang viéc cung cap du
lugng omega-3 va omega-6 cho co thé cé thé cai thién tri tué, tang kha nang tap trung va
gidm nguy co mac cac bénh vé tam ly.

Vay lam sao dé b6 sung da cac axit béo nay? Mot cach don gian va hiéu qua la tiéu thu cac
loai thuc phdm giau omega-3 va omega-6: Hat, hat giéng va cé la nhirng ngudn thuc pham
phong phu chat béo nay. Cac loai ca nhu ca hoi, cd moi va ca trich, cling nhu cac loai hat va
hat giong nhu hat lanh, hat chia va hat 6c ché déu chira nhiéu axit béo omega-3 va omega-6.

Hay tudng tugng viéc tiéu thu cac loai thuc phdm giau chat béo nay nhu viéc ban dang cho
ndo bé mot liéu thuéc manh dé€ no phat trién va hoat déng tét hon. D6 la cach ban dau tu vao
tuong lai cla ban than, bang cach tao ra mot tri 6c sdng tao va mot kha nang suy nghi linh
hoat.

Tuy nhién, khéng phai tat ca cac loai chat béo déu mang lai hiéu qua tich cuc cho néo bo.
Tiéu thu lau dai chat béo dang trans va chat béo b&o hoa cé thé gay tén hai cho ndo bd. Chat
béo dang trans, thuong dugc tim thay trong cac loai thuc phdm ché bién va thuc pham
nhanh, d& dugc chimg minh c6 kha nang lam tac nghén cdc mach mau nhé va lam gidm luu
lugng mau dén nao bo. Diéu nay cé thé anh hudng dang ké dén kha nang tap trung va suy
nghi sac bén.
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Hay trédnh xa céc loai thirc an khéng cé gié tri dinh dudng, chang han nhu thic &n nhanh va
thuc phdm ché bién. Thay vao do, hay chon nhirng thuc pham tu nhién, giau chat béo lanh
manh va cé gia tri dinh dudng cao. Viéc lam nay khéng chi gitp nado bd cla ban hoat dong tét
hon, ma con gir cho toan bd co thé ban khde manh.

Vi vai tro quan trong doi véi ndo b0, chat béo khong chi la mot thanh phan quan trong cla
ché do an uéng hang ngay, ma con la mét cong cu manh mé dé€ nang cao hiéu suat tu duy va
kha nang tap trung. Hady dam bao rang ban cung cap du lugng chat béo lanh manh vao co thé
cla minh va thudng thic nhiing Igi ich v6 gid ma n6é mang lai.

Tom tat:

» Chat béo la mot phan quan trong clia ndo bd, cung véi protein, axit amin, vi chat va
glucose.

» Omega-3 va omega-6 la nhiing axit béo thiét yéu cho sic khoe nao.

e Ché& do an udng nén bao gém céc loai thuc pham giau chat béo nhu hat, hat giéng va ca.

« Tranh tiéu thu lau dai chat béo dang trans va chat béo bao hoa vi chldng cé thé gay ton
hai cho stc khée cla nao.

“Dau tu vao sic khoe nao bd la dau tu vao tuong lai cta chinh ban.”

Protein va axit amin

Protein va axit amin déng vai tro vo cung quan trong trong su phat trién, tang trudng, tam
trang va hanh vi cta con nguoi. Chiing anh hudng truc ti€p dén cac chat truyén dan than
kinh, cé tdc ddng dén tam trang, giac ngu, sy chd y va can nang.

Protein duoc coi la “nguyén liéu xay dung” cho co thé. Chlng gilp xay dung va slra chira céac

té bao, md co, mach mau, la thanh phan chinh cta cac hormone, men va enzyme. Protein
con déng vai tro quan trong trong su phat trién va tang truéng cla co thé, dac biét la trong
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giai doan tré em dang phat trién.

Céac axit amin, thanh phan cau tao cla protein, cé kha nang dnh hudng dén hoat dong cla té
bao ndo. Ching cd kha nang kich thich té bao n&o va gidi phdng cac chat truyén dan than
kinh nhu noradrenalin, dopamine va serotonin. Diéu nay cé anh hudng dén tam trang cla con
ngudi, gilp cai thién tdm trang, gidc ngu, su chd y va can nang.

Mot ché do an uéng da dang va can doi la chia khda dé duy tri can bang cac chat truyén
thong ndo trong co thé. Khi ban ap dung mét ché dé an uéng da dang, ban sé cung cap du
nguon cung cap protein va axit amin cho co thé moi ngay.

Anh huéng cda protein va axit amin dén tam trang

Viéc thi€u hut protein va axit amin c6 thé gay ra nhirng bién dong tam trang, khién ban cdm
thay mét moi, cang thang va khé chiju. Viéc cung cdp du protein va axit amin can thiét sé
gilp duy tri trang thai tam ly 6n dinh.

M6t nghién cu da chi ra rang viéc b6 sung protein c6 kha nang cai thién tdm trang va giam
cac triéu ching cla tram cam. Protein gilp tang cudng san xuat neurotransmitter serotonin -
chat truyén dan than kinh cé tac dung lam dju cac triéu ching cta tram cam.

Ngoai ra, axit amin tryptophan cé trong protein c6 kha nang tao ra melatonin, mét hormone
c6 tac dung diéu chinh gidc ngd. Viéc thi€u hut axit amin nay c6 thé gay ra réi loan giac ngu
va lam suy gidm chat lugng giac ngu.

Anh hudng cla protein va axit amin dén su chd y

Protein va axit amin cling cé anh hudng 16n dén su chu y va tap trung cla con ngudi. Cac axit
amin, nhu phenylalanine va tyrosine, c6 kha nang kich thich su tap trung va gilp cai thién tri
nhé.
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M6t nghién cru da chi ra rang viéc b6 sung protein va axit amin cé thé gilp cai thién kha
nang tap trung va su chu y. Dac biét, axit amin tyrosine da dugc chiing minh la cé kha nang
cai thién sy tap trung va qua trinh suy nghi.

Anh huéng cua protein va axit amin dén can nang

Protein cé kha nang tao cdm giac no lau hon so véi cac chat khac. Khi tiéu thu protein, co thé
can mot khoang thai gian l1au hon dé tiéu héa, gilp gidm cam gidc thém an va gilr can nang
6n dinh. Diéu nay c6 y nghia quan trong trong viéc duy tri cdn ndng va giam nguy co tang
can qua nhanh.

Nhung khong chi vay, protein con gitp gilr co bap va dét chady mé thira trong qua trinh tiéu
hda. Néu ban muén gidm can va duy tri co thé san chac, ban nén bé sung du protein va axit
amin vao ché do an uong hang ngay cGia minh.

Ché d6 an uéng da dang dé duy tri can bang

D& cung cap du protein va axit amin cho ca thé, ban can ap dung mét ché do an uéng da
dang véi cac nguon thuc pham giau protein. Hay tham khao danh sach thuc pham dudi day:

« Thit gia cam: ga, vit, cit.

» Hai san: cd, tom, so diép, tdm hum.

e S{ta va cac san pham tu sira: sira tuai, sita chua, ph6 mai, bo.

» Dau va cac san pham tir dau: dau den, dau xanh, dau nanh, natto.
« Hat, hat giébng va cac loai qua giau chat xo.

H&y can nhac bd sung cac ngudn thuc phdm giau protein va axit amin nay vao ché do an

udng hang ngay cla ban dé duy tri can bang cac chat dan truyén than kinh trong néo va
ngan nglra nhiing bién dong tam trang.
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Vi chat va vitamin

Vi chat va vitamin dong vai tro quan trong trong stic khde nao bd va tu duy cla ching ta.
Chuing cung cap cac chat chong oxy hda va cac dudng chat can thiét gitip duy tri hoat déng
binh thuong cla nado va ngan nglra cac van dé lién quan dén tudi tac gay ra. Hay clng tim
hi€u vé vai tro quan trong cla vi chat va vitamin cho siic khde cla néo.

Vi chat va vai tro ctia ching trong sic khoe nao

Vi chat la nhitng chat chdng oxy hda c6 trong trai cay va rau qua, c6 kha nang bao vé nao
khoi su suy thodi va tén hai té bao. Cac vi chat nhu vitamin C va E, beta-carotene va
polyphenol c6 kha nang tiéu diét cac goc tu do gay hai. Cac goc tu do la nhiing phan tu
khong 6n dinh c6 thé tan cong va gay hai cho té bao n&o. Vi chat gilp ngan chan qua trinh
nay va duy tri hoat dong binh thudng cla nao.

Khong chi gitp chéng lai su suy thoai té bao, vi chat con déng vai tro quan trong trong viéc
duy tri chitc ndng va tudi tho cta ndo. Ching gilp tdng cudng su tuan hoan méau dén néo,
cung cap nang lugng va dudng chat cho cac té bao ndo. Vi chat cling cé kha nang cai thién tu
duy, tang kha nang tap trung va cai thién tri nhé. Vi chat gilp cai thién tinh than va tao cdm
giac hanh phuc, thiét yéu cho sutic khde tinh than téng thé cta con nguoi.

Vitamin B6, B12 va axit folic cho stc khoe nao

Vitamin B6, B12 va axit folic la nhitng loai vitamin quan trong ddi véi sitc khoe ndo. Ching c6
vai tro quan trong trong viéc duy tri chiic nang cta hé théng than kinh va ngan nglra cac van
dé vé ndo. Cac vitamin nay tham gia vao qua trinh san xuat hé théng than kinh va ho trg
chudi qua trinh hoa hoc quan trong trong néo.

Vitamin B6, cling dugc goi la pyridoxine, c6 vai trdo quan trong trong viéc téng hgp cac hgp
chat dan xuat dopamine, serotonin va norepinephrine. Day la nhiing chat dan truyén than
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kinh quan trong, c6 tac dong Ién dén tdm trang va tu duy cta con ngudi. Thi€u hut vitamin
B6 c6 thé gay ra cac van dé nhu mat ngu, chan an va thiéu tap trung.

Vitamin B12 c¢6 vai tro quan trong trong viéc duy tri su hoat déong chudn muc cla té bao than
kinh va san xuat hong cau. Thiéu hut vitamin B12 c6 thé gay ra cac van dé nhu suy giam tinh
than, mat tri nhé va mét maéi. Axit folic, cung véi vitamin B12, tham gia vao qua trinh san
xuat va tai tao té bao ndo. Thiéu hut axit folic c6 thé dan dén cac van dé vé ndo nhu suy
gidm tri tué va ching da nang.

Khodng chat vi lugng cho stc khée nao

Ngoai vi chat va vitamin, cac khoang chat vi lugng cling déng vai tro quan trong trong suc
khde cta néo. Sat, dong, kém va natri la nhimg khoang chat can thiét cho sy phat trién va
hoat dong binh thudng cua nao.

Sat la mot thanh phan quan trong cla hemoglobin, chat sac t6 trong héng cau, cé vai tro
chuyén chd oxy dén ndo. Thi€u sat c6 thé gay ra cac van dé nhu mat tri nhé, giam tinh than
va khé tap trung. Dong tham gia vao viéc tao ra cac dan truyén than kinh trong nao, gilip cai
thién chiic nang nhan thdc va tu duy. Kém la mét thanh phan cla nhiéu enzym quan trong,
gilp cai thién tri nhé va tang cudng kha nang tu duy. Natri can thiét cho sy hoat dong dién
gidi va truyén tin hiéu trong nao.

DE& duy tri stic khoe cta ndo, can can nhac viéc b6 sung cac vi chat va vitamin théng qua ché
d6 an uéng hang ngay. Ban cé thé tim thay vi chat trong céc loai trai cay va rau qua tuoi, va
vitamin thuong cé trong thuc pham giau protein va cac loai thuc phadm chitc nang. Hay bd
sung du cac khoang chat vi lugng théng qua ché dd an uéng can déi hodc bé sung bang cac
loai thuc phdm chirc nang c6 chira cac khoadng chat nay.

Cham sdc stc khde ndo bo la mot yéu to quan trong dé€ duy tri mot cudc séng khée manh va
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tu duy sang tao. Vi chat va vitamin déng vai tro quan trong trong viéc ho trg va bao vé néo
bo. Hay chl y dén viéc b sung cac chat dinh dudng nay vao ché dd an uéng hang ngay va
duy tri mot 16i séng lanh manh dé tan hudng cudc song tuai dep.

Carbohydrate va nang lugng cho nao b0

N&o bo la mdt co quan quan trong cla co thé ching ta, s& dung téi 20% ngudn nang lugng
duoc s dung cua co thé. D€ hoat dong mdt cach hiéu qua, ndo bd can mot lugng I6n nhién
liéu, chd yéu la carbohydrate. Glucose, mot loai duong c6 mat trong mau, dugc tao ra tir sy
tiéu hda carbohydrate va la ngudn nang lugng chinh cho n&o bo.

Loai carbohydrate ma ching ta tiéu thu cé thé anh hudng dén cach co thé va nado bd phan
Ung. Vi du, thuc pham cé chi s6 glycemic cao nhu banh my trang, gay ra su gidi phdong nhanh
cUa glucose trong mau. Tuy nhién, sau dé la sy gidm nhanh cla glucose, c6 thé anh hudng
dén su chl y va tam trang cla chdng ta. Mot cach dé€ cung cap nang lugng 6n dinh cho nao
bo la tiéu thu cac loai carbohydrate cé chi s6 duong huyét thap hon.

Céac loai ngii coc va dau la mot nguon tuyét voi cla carbohydrate chat luong cao cho nédo bo.
Ching cung cap mét lugng glucose 6n dinh va cé thé gilp duy tri trang thai chd y trong suot
thoi gian dai. Bén canh dd, chat xo cé trong ngli céc va dau con gitip diéu chinh qua trinh tiéu
hoa carbohydrate va duy tri md&c dudng trong mau én dinh.

Ngoai ra, can luu y rang viéc tiéu thu cac loai thuc pham giau carbohydrate khong déng
nghia véi viéc tang cudng hoat dong ndo bd ngay lap tic. Co thé can thai gian dé tiéu hda va
chuyén hda carbohydrate thanh glucose dé cung cap nang lugng cho nao bd. Vi vay, viéc duy
tri mot ché do an co6 chlra carbohydrate phu hgp va 6n dinh la cuc ky quan trong dé duy tri
hoat dong n&o bd 6 muc toi uu.

Trong két luan, carbohydrate la nguon nang lugng chinh cho nédo bd. Loai carbohydrate dugc
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tiéu thu, nhung tinh bdt, dudng hodc chat xo, c6 thé dnh hudng dén cach co thé va ndo bd
phan (ng. Doi véi sy chd y 6n dinh va tang cudng hoat dong cta nao bd, hay chon cac thuc
pham giau carbohydrate nhu ngii cdc va dau vaéi chi s6 dudng huyét thap. Hay quan tam dén
can bang ché dé an cua ban dé dam bao rang nédo bd ludn dugc cung cap du nang lugng dé
hoat dong mét cach hiéu qua.

Két luan

Mot ché dod an uéng da dang va giau dinh dudng la can thiét dé€ duy tri sitc manh va chuc
nang cta néo bo. Viéc cung cap day da cac chat dinh dudng can thiét nhu chat béo, protein,
vi chat, vitamin va khoéang chat vi lugng sé gilp tang cudng stic khde ndo va ngan nglra cac
van dé vé tam tri va suy gidm tinh than.

Ching ta da thay rang ndo bo la mét phan cuc ky quan trong trong co thé ching ta. N6 c6 vai
tro diéu tiét cac chirc nang co ban, ching ta cé thé suy nghi, cdm nhan va hanh déng nho
vao na. Vi vay, viéc chl y cham sdéc ndo bd la cach tot nhat chidng ta c6 thé lam dé duy tri sy
khée manh cla ndo.

Mot trong nhitng cach quan trong dé cham séc néo bo dé la thong qua ché dd an udng. Diéu
nay bai vi ndo bd can nhiéu nhat la nang lugng va chat dinh duéng dé hoat déng ding cach.
Viéc cung cap day da va da dang cac chat dinh dudng can thiét gilip tang cuong stc khoe
ndo bd va ngan nglra cac van dé lién quan dén tam tri va suy giam tinh than.

Da dang hda ché d6 an uéng

Da dang hoda ché do an udng la mot trong cac yéu toé quan trong trong viéc duy tri stic khde
ndo bd. Ching ta nén an nhiéu loai thuc phdm khac nhau dé dam bao rang ching ta cung
cap day du cac chat dinh dudng can thiét.

Chang han, ching ta nén bao gém cac loai thuc phdm giau chat béo nhu cd, hat, dau 6 liu va
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dau hat cai trong ché. Chat béo la thanh phan chinh cla ndo b6 va c6 vai tro quan trong
trong viéc bao vé va duy tri stic khde cta né.

Ngoai ra, chlng ta cling nén tiéu thu du lugng protein tir thuc pham nhu thit, dau va san
pham tir sita. Protein gilp tao ra cac hgp chat sinh hoc can thiét cho cau tric va chirc ndng
cla nao bo.

Vi chat va vitamin cling déng vai tro rat quan trong cho sy phat trién va hoat dong ctia néo
bo. Ching ta nén an nhiéu loai rau qua va hat dé dam bao cung cap da vi chat va vitamin can
thiét. Bén canh do, chlng ta cling nén han ché tiéu thu cac loai thuc phdm khong lanh manh
nhu d6 an nhanh, thic an ché bién va do ngot.

Tang cuong suc khde nao bd

Viéc cung cap day du cac chat dinh duéng cho néo bd la mot cach hiéu qua dé tang cuong
stc khde clia nd. Chat béo, protein, vi chat, vitamin va khoang chat vi lugng déu cé vai tro
quan trong trong su phat trién va hoat déng cta nao bo.

Chat béo la nguon nang luogng quan trong cho nao bd. Chiing gilp bao vé va duy tri stc khde
cUa mang té bao ndo. Protein lam nhiém vu xay dung va sta chita cac té bao ndo bd. Vi chat
va vitamin gilp cai thién qua trinh truyén tin hiéu gilra cac té bao ndo. Khoang chat vi lugng
gilp can bang hoat ddng cta cac chat dinh dudng khac trong néo bd.

Ngoai ra, viéc duy tri mot 16i song lanh manh cling déng vai tro quan trong khong kém cho
sttc khoe cla ndo bd. Chlng ta nén tap thé duc déu dan, ngu du gidc va giam stress dé duy

tri sy can bang tinh than va thé chat.

Ngan nglra cac van dé vé tam tri va suy giam tinh than

Mot ché dod an uéng giau chat dinh dudng khéng chi gilp tang cudng sic khde cho ndo ma
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con gilip ngan nglra cac van dé vé tam tri va suy gidm tinh than.

Céc nghién c(tu da chi ra rang mot ché do an uéng giau chat béo cé thé gay ra tinh trang
tang cholesterol va suy gidm chic nang tri ndo. Ngoai ra, thiéu vitamin va khoang chat cling
c6 thé gay ra cac van dé tdm than nhu tram cadm va lo au.

Do do, viéc chi y dén ché d an udng la mot phan quan trong trong viéc duy tri stc khde tam
tri. Ching ta nén an du céac loai thuc pham giau dinh dudng va han ché tiéu thu cac loai thuc
pham khong lanh manh.

Tém lai, viéc cung cap day du cac chat dinh dudng can thiét cho ndo bo la cach tot nhat dé
duy tri chitc ndng cla nao ndi riéng va stic khde téng thé ndi chung. Ching ta nén da dang
hoa ché do an udng, tang cudng sic khde khong chi cho ndo bd ma con cho ca co thé, va
ngan nglra cac van dé vé tam tri va suy giam tinh than.
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