5 mon an giau magié cho xua tan
khé khan ngu tac dung tot

Giac ngu chat lugng khdng nhitng cho co thé héi phuc ma con déng vai tro
guan trong trong van dé duy tri sy can vdi ndi bai tiét, tinh ménh tinh than
va hiéu suat lao ddng moi ngay. Tuy vay, khong it déi tugng lién tuc roi toi
tinh trang tran troc, khé khan ngt hoac ngi khéng sau giac ma khoéng ro
nguyén do.

Trong s6 cac chat cé vai tro gia tang giac ngl, magié la chiéc tén duogc
nhiéu lan bac si néi téi. Khoang chat nay khong chi gitp hé than kinh thu
gidn ma con gilp dd co thé san sinh melatonin, mau hormone diéu hoa
chu ky ngu tu nhién. Duéi day la 5 thuc phdm giau magié can phai dugc
b6 sung dé€ gilip ban ngu dé va sau giac hon.

Hat bi ngo

Hat bi ng6 la 1 trong cac chiéc hat c6 ham sé lugng magié tu nhién cao so
véi nhiéu loai hat khac. Chi nén mét nam nhé méi ngay da tiing cung Gng
hau hét nhu cdu magié gilp co thé.

Khéng chi cé thé, nha dung tryptophan, hat bi ngd bo trg ché tao
serotonin va melatonin, tir dy gilp diéu hoa nhip sinh hoc va gia tang giac
ngu. Van dé an hat bi dén ban dém hay thém Ién nhiing thuc pham nhe
budi dém khong nhiing gilp cung ing khodng hoat chat thiét yéu ma con



thuc hanh diu than kinh, gidm st cang thang sau 1 ngay dai.
Cai bo xoi

Cai bo x6i, hay con goi la rau chan vit, khdng nhitng giau sat ma con la
nguon ché tao magié cuc ky dang ndéi. Dong rau nay nhat la thich hgp cho
nhitng bénh nhan an chay hoac dang can moét ché dd an giau vi dinh
dudng ma it calo.

Pha thai o dau an toan

Pia chi khdm nam khoa

Ch{ta sui mao ga & dau tét nhat

Ch{ta viém duong tiét niéu & dau

Kham benh lau o dau tot nhat

Khdm yéu sinh ly & dau

Dia chi khdm phu khoa uy tin & Ha Noi

Ch{ra bénh tri ¢ dau tét nhat Ha Noi

Bénh xa h6i kham & dau

Phong khdm da khoa Ha Noi

Cai bd x06i c6 kha nang dugc sir dung trong cac moén xao, luéc hoac sinh
t0. Viéc bs sung rau xanh vao bira téi khéng nhitng tang cudng dinh
dudng xo gilp tiéu hda uy tin tét ma con gidp co thé thu gidn nho tac
doéng cla magié.

Hanh nhan

Khéng nhitng la mén an vat tién Igi, hanh nhan con vuot tréi nho ham
lugng magié cao. 1 khdu phan nho hanh nhan mai ngay cé thé tang cuong
muc do khong du hut vi hoat chat, bén canh dé cung cap thém chat béo
uy tin tot gidp tim mach.

Hanh nhan cé thé dung nhu thuc phdm nhe budi chiéu hay trudc ltc di
ngl. S6 lugng magié trong chiéc hat nay ho trg lam theo gidm néng do
cortisol - Mét hormone lién quan dén phan (ng cang thang. Nho vay, co
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thé dé dat trang thai thu gidn, cho ban ngd ngon haon

Chuéi

Ngoai viéc nlrc danh vi ham sé lugng kali, chu6i con chra 1 s6 lugng
magié dang dé cap ma nhiéu lan doéi tugng khong biét dén. Dong qua nay
gilp ban nap nang s6 lugng mot bién phap tu dung, ngoai ra bod tro tinh
ménh than kinh. Magié va vitamin b6 clung gép phan gay nén tac dung tot
tich cuc nay.

Chiéc qua nay cling gép phan ndng cao cung cap serotonin, 1 chat dan
truyén than kinh cho cai thién tdm trang va bo trg chu ky ngu trung hop.
N&u ban luén cdm gidc cang thang tdi ban téi, 1 qua chu6i chin an truéc
khi di ngl c6 thé la lya sam ly tudng dé boi diu hé than kinh.

Bo

Bo khong nhiing giau dinh dudng béo khéng bdo hoa ma con la nguon san
xuat magié toéi uu. Loai qua nay mang téi cam thay no lau, gitp dé kiém
ché& dang huyét va nhat la gilp hé than kinh hoat déng 6n dinh hon. Thém
vai lat bo dén moén salad ban dém hoac thuc hién sinh t6 nhe nhang cé
thé trg gilp co thé chuan bi uy tin tét haon gidp gidc nga.

Bén canh thuc pham, ban cling can thiét hai hoa thém cac théi quen uy
tin d€ dé ngu hon. Viéc thiét 1ap gio gidc sinh hoat 6n dinh, han ché dung
thiét mac phai dién ti trudc khi ngu va tao dung tich yén tinh, mat mé
trong phong c6 kha nang bo trg giac nga dang dé céap.

Cho du cé lgi gilp giac ngd, magié van can phai dugc tiéu thu sd hitu so
lugng vira phai d€ han ché dan dén bién mat can bang dudng chat. Bén
canh xuat, nhitng ngudi bénh mac phai than hoac dang cé thac mac vé
tiéu hda can van dung y kién chuyén gia hoat chat truong hgp mudn bién
déi khdu phan. Magié cé kha nang tuong tac sé hiru mot vai nhém thudc,
cho nén ban cling can chd y vi nhu dang dung thudc khang sinh tri lau dai.

Giac ngu ngon khong nhiing téi tir khoang trong yén tinh luén tam trang
on dinh, ma con chiu anh hudng to tir cac gi ban an. Nhirng thuc pham
ban tiéu thu trong ngay cling dnh huéng dén kha nang thu gian va do sau
cla gidc ngud. 5 thuc pham giau magié cho xua tan khoé khan ngu lgi ich
tot va bb trg ban cam thay nhe nhém hon thai diém dém xuéng.



