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Ngin chin tuoi gia
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Lio héa 1a mot qu4 trinh tat yéu cua tw nhién, tuy nhién qué trinh nay dén véi moi ngudi theo mot mire do
khéc nhau.

Néu ban than ban c6 y thirc tich cuc ngan chin 1do héa thi né s& dén cham hon. Véy ldo héa bit dau khi nao
va budc tién cta nd ra sao? Qua trinh 130 héa nhu thé nao?

Xét vé mit sinh hoc, co thé chiing ta trai qua céc giai doan ldo héa nhu sau:

Tir giai doan trudng thanh dén nam 25 tudi, ching ta trong giai doan sung stc nhat. Tuy nhién, khi bét dau
budc qua tudi 30, co thé da bat dau c6 dau hi€u cta sy 1do héa, kha nang chiu dung cta co thé bat dau suy
giam.

K& tir 40 tudi tr di, 1an da bat dau thé hién sy 1do héa boi sy xuat hién nhiéu céc nép nhan, sy kém dan hoi,
céc hién tuong thdm, ndm... C4c gidc quan cling bat dau suy gidm, mat trd nén ycu, tai khoé nghe...

O @6 tudi trén 40, cdc md phdi mat dan di tinh dan hoi, cong voi tac nhan 6 nhidém cta moi trudong. .. dan
dén khoang 17% nam gidi va 8% phu nit & do tudi 40-65 mac phai cic chung viém phé quan va nghén khi
quan man tinh.

Sau tudi 50, ty 1& ngudi mic bénh tim mach ting vot. Vao tudi 65, t& bao ndo bi mat di 10% so vai lic con
tré. Triéu chung dau tién la tri nhd bi giam stt, sau d6 phan xa cling tro nén cham chap hon. Chitc nang hé

micn nhiém bat dau suy yéu.

Nhitng yéu té nao anh hudng dén sy ldo héa nhanh hay chdm & mdi ngudi?



Mic dit qué trinh ldo héa vé mat sinh hoc 1a diéu khong thé tranh dwoc, nhung téc do thay d6i & mdi ca
nhan lai khong giong nhau ma phu thudc vao nhicu yéu to nhu:

- Gien cua m01 nguoi. O mét s ngudi, kha nang chdng chiu va phuc hdi cao hon so v6i nhitng nguoi khéc.
Ddng thoi, yéu 6 gien ciing ¢6 vai trd trong cic ching bénh 6 lién quan t6i tudi tic nhu: cao huyét 4p, tim
mach, viém xuong khop, déi thdo duong... va mot sé ching ung thu. Tuy nhién, tinh di truyén khong nhat
thiét xay ra.

- Phan tir ¢6 gbc ty do duoc phat sinh tir cac phan tmg héa hoc trong co thé 1a mot yéu t6 quan trong lam
cho toc d¢ 1ao hda cua te bao xay ra nhanh hon. Hut thudc 14 va c6 thé céc chat phu gia trong thyc pham
cling la nhirng nguyén nhéan lam phat sinh cdc phan tir ¢6 goc tuy do, day nhanh qué trinh 1ao hda

- Téc dong khong nho dén van dé 130 héa 1a moi trudng sdng. Da sé& 130 héa nhanh hon néu phai tiép xic
thudng xuyén véi dnh nang mat troi. HE hd hap, cling nhu strc khoe bi anh huong khong nho boi cac yéu to
gdy 6 nhiem mdi trudng. ..

- Mot 16 song t6t voi su ren luyén thé Iyc va tri 6¢ thudng xuyén, ché do an uong du chét va cam gidc thodi
méi tinh thin, thai do song tich cuc gitip co thé ngan dugc qud trinh 1do héa dén cham hon.

Ché @6 dinh dudng dugc coi 1a hop 1y dé gitip cic té bao cta co thé 1au ldo héa?

Chiing ta nén chii y ¢dam bao mot s6 nguyén tic co ban trong ché d¢ dinh dudng dé chdng lai sy 1do héa co
the, d6 la: day du nang lugng, da dang va can bang cac mén an.

Suy dinh dudng va thira can ¢6 thé gy ra nhitng bénh 1y lién quan lam gidm tudi tho. Dé chdng ldo héa, co
thé can nhi€u thuc pham cé chira nhiéu chat chong 6xy héa nhu: vitamin E, vitamin C, beta-caroten...

Cén phong ngira cdc bénh lodng xwong, thiéu mau, thiéu vi chit dinh (dudng, tiéu dudng, ung thu... bing
cich st dung thyc pham giau can-xi: tom, tép, cua, ¢4, sla va san phim tir sira, rau xanh, d4u hi, sita dau
nanh... Nén dung nhiing thuc pham giau chat sét: huyet, gan, thit, cd, trirng, rau xanh, cic loai dau, thuc
phém giau k€m: c4, thit, hai san, gia cAm. Han ché dung nhiéu thit, m& dong vat, thirc an nhiéu mudi, mén
an hun khdi, bia, ruou...

Ngoai ra, ché d6 dinh dudng con gitip tao ra cdc chat héa hoc t6t cho ndo bg, gitp ndo lau gia nua, ngan can
su suy gidm tri nh¢d dén sém, d6 la nhitng thuc pham nhu: ca trich, trung, gan, dau nanh, c4, sira va cic san

pham tir sira, trdi cly va rau qua.

Bén canh ché d¢ dinh dudng, thi viéc van dong thé lyc déu dén (phir hop véi ting ngudi), ngu du gide mdi
ngay cling s€ gitp co thé 1au ldo hda.

Hay c0 gang song tré va ludn 1a ngudi lac quan, san sang dén nhan tuoi gia.
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