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Lam sao kéo dai tuli thO d0 vui h00ng cul ¢ sng bén dan con It chau? Chung ta diu bilt r0ng
cac ylu tl quan rng nhit n0 m trong villc an ull ng didu d0, t0p thd dic va duy tri sinh holt lanh
mOnh. VOn a0 la thO ¢ hiln nhO thO nao trong cul ¢ sl ng hang ngay cla ching ta? Mt nhém
bac sTva chuyén gia dinh d0Ing vl a duc kit va trinh bay kOt qul nghién cOu cla hd dili hinh
thOc mOt s phi0ng phdp da dilc ching nghidm trén thi ¢ 10, khédng ngoai mi ¢ dich giup chung
ta sl ng lau va s ng khoU .

Sau day l1a 10 di ngh hang dllu - tOm gdila 10 "bi quylt" - d00c phO biln rdng réi trén trang
web ImpactLab ngay 24/4/2009.

1. HAY AN THEM NHIDU RAU TRAI

Cac khoa hi ¢ gia da nghién cOu va th'y ring nhing ai tOp thd ddc dlu di n, khdng hut thul c,
mOingay an it nhit 5 th0 rau cung cac loli trai cay, va uing ri0u mit cach didu doi, c6 tuli tho
dai hOn mOc tulithD trung binh t0i 14 nam. Dilu nay cho thly vai tro quan trlng cl a rau va trai
cay trong vill ¢ duy tri sUc khO e lau dai. TOi sao vOy? Vi trong rau trai cé nhid u sinh t0 (vitamins)
va chit x0 (fiber), vl a giup chuang ta quan binh tring 100ng c0 thO vOa cung clp nhing hip chOt
chi ng oxy héa (antioxidants) di trung hoa céac free radicals - thO phO'm gay

tac h0i DNA trong t0 bao va la nguyén nhan chinh dla tli tinh trl ng 140 hoa.

2. HAY CHOU KHO ToP THO DOC

Trong sO cac phi0ng phap thd dic danh cho ngl Ui I0n tuli, thO dic nhip dil u (aerobic
exercise) la mén thl dic di0c cac chuyén gia dinh di 0 ng khuyl n khich nhilu nhit. Ly do:
phi0ng phap t0p nay giup tang cilng s dan hii cla ding m0ch, do d6 c6 thd lam gil m nguy
cl cac bl nh tim mOch. Ngoai ra, phl 0 ng phap nay con giup cl thl chdng ta phat tril n
cholesterol "t0t", h0 thO p cholesterol "x0u", va ngan ngla chilng cao huylt ap. LOi ich xa hin
ma th0 dic c6 thD mang ITi, la né giup chung ta phong tranh bl nh til u d0 0 ng (qua vil ¢ tang
ciOng mic dl nhiy cOm vOichOtinsulin va gidm thilu mdc m béo trong ¢ thd ), phong tranh
bl nh ung thO (vi t0p thd dic la cach tilp s c cho h0 thing midn ddch va blo vO cac hip chit
chl ng oxy hoa).

3. HAY AN iT BOONG

TOt cO céc chuyén gia dinh di0ng dl u tin rdng bd nh mOp phi (obesity) Ia mOt trong nhi ng
nguyén nhan chinh dia tli tinh tring 1&o0 héa va lam gilm tuli th0 c0a con nglOi, chla kd hdu
hit cac bl nh tim mOch d0u c6 lién hd trdc tiDp vOitrdng I00ng ¢ thd viOt mOc trung binh.
Chung ta th#D0ng nghe néi tho phim gay nén bl nh mdp phi la chit béo - d0c bilt la lodi chOt
béo bao hoa (saturated fat) - trong cac loli thi ¢ an, thO nhing r0t nhidu cul c nghién clu dilc




10 Bi quylt dU sing lau

T&#225;c Gi&#7843;: Chuyln dich: Bao Tr00ng Phuc
Th&#7913; N&#259;m, 02 Th&#225;ng 7 N&#259;m 2009 00:31

thO ¢ hiln nhI ng nam gin day da chi ng minh rdng d00ng (sugar) mdi chinh la thO phOm gay
nén bl nh mdp phi. Do vy, t0t hO'n hOt la ching ta nén hin chO 100ng d00ng tiéu thO trong dl
an thi c ul ng hang ngay.

4. DPING NGO NHIo U QUA

Pay la mitvindl con trong vong tranh luln, vi hOu hOt mOing00ivOn tin rdng mOi ngay ngd do
8 tilng ding hi la mOttrong nhing cach gil sUc khie t0t nhit. ThO nhOng mOt nhdm bac si va
chuyén gia dinh diOng vl a trinh bay kit qul culc nghién clu kéo dai sullt 6 nam trlli cla h{
(bao gdm hOn 1 trilu ddit00ng nghién cOu O trong I0a tulit0 30 t0i 102 tuli), va cho thly ring
nhOng ngl0ingd t0 6 10i 7 tiDng ding hD mOingay cé mic t0 vong thOp hin, so vdinhOng ngdOi
ngl nhilu hin 8 tilng ding h0 mOingay holc ngd it hOn 4 tilng ding hi mOi dém.

5. HAY L0 C QUAN TRONG CUIC SING

Co 10 I0i khuyén nay chi la sO I0p I0i cOa mOt nguyén ly x0a ct ma ai ciing cong nhi n la dung:
nhOng ngl0i c6 tanh I0c quan yéu dii thiOng siing khi e va s ng lau hi'n nhilng ngd0i t0i ngay
rlu ri. KOt qul nghién cOu dllc t00ng trinh trén trang web ImpactLab xac nhin thém - qua vidc
theo d6i t0 10 t0 vong cla nhilng dii t00ng bdt dlu tham gia culc nghién clu tl 10 nam tri0c -
ring quO thOt cac 6ng cl ba cl ma tanh tinh vui vO cli m0 d& sOng thd h0 n mOc trung binh va
khéng bl m ¢ cac chliing bl nh tim mich dla tlit0 vong.

6. HAY LUYON TOP BOP THOT

Xin quy vO ding nght ring mic dich vilc t0p luyln nay la d0 khoe than thl cO0ng trang trén bai
biln. Ma thOtra sic mOnh cla blp thit da dilc chd ng minh la mit ddu hilu néi Ién mic di
khang cla cl thd, va do dé t0p luyl n bl p thOt chinh la mOt trong nhO ng phi0ng cach hOu hilu
nhOt do gil sOc khie, chiing va lam chO'm I0i tinh trd ng 1ao héa. Bay la kit qul culc nghién clu
clatring BOi hdc Y khoa Pittsburgh, khi theo déi mdt nhém cac vl cao nién tl 70 t0i 79 tulli,
da cho thOy ring nhilng vO ¢é thD t0ng khi e mOnh nhit trong nhém cling di ng thi i ¢é tuli tho
dai hin 5 nam so vli cac bl n cung nhém.

7. HAY TIEU THO BOT CALORIES

HOn chO tiéu tho calories c6 thl lam chOm I0i hiln t00 ng 1&a0 héa, vi day la cach tang clng cac
chOt hormones c6 nhilm vO duy tri sO quan binh nang 100 ng, ngoai ra nh ng hormones nay
ctng tdc ding t0i mOt sO genes trong cl thD di gidp lam chim mOc¢ d0 1ao héa. Cac chuyén gia
dinh di0ng con dla ra thém mOt ly thuyOt khac, theo d6 cU thU tiéu thD cang it calories thi cac
DNA trong t0 bao cang di b0 tOn hOi hdn. Tuy nhién, cac chuyén gia ciing khéng quén nhic
nhO chdng ta rong ding vi vy ma tiéu thi thilu sO 100 ng calories cln thilt d0 nuéi d00ng cl
th0, song song vili cac sinh t0 (vitamins) va chit khoang (minerals).
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8. HAY THO GIAN

Dilu nay v6 cung quan tring, vi ching c6 gi lam hii cO thD chung ta cho bl ng sU cang thl ng
(stress). Clang nhO trai bong béng bim bl cang qua sl n tung, nlu chdng ta bt cO thd chiu
ding sO cang thd ng hoai hoai thi st m muln ctiing dda tdi nhO ng hlu qud nghiém tring - cO thO
nhOtla b0 ndo bl thodi hda, din diin gay ra nguy ¢ mdc bl nh I0n (Alzheimer’s disease). D6 la
chOa kO s cang thIng con lam tang thém khOi I[00ng chit béo trong cU thU, lam tang ki va t0 do
gay ra di th0 b0 nh khac. MOt sO cul ¢ nghién clu nhI m vao cac nhan vién hang x00ng va van
phong cho thly nhl ng ai cang bl nhil u stress trong cong vill ¢ thi cang di suy sp sc khle
hin so vli bOn ding nghillp cla hO.

9. HAY UING RI0U MO T CACH BloU Bo

Ai cling bilt ulng r00u qua di la nguyén nhan dla tdi hang chdc vOn dl rlc r0i, t0 sic khle ca
nhén cho din vil c giao t0 x& hii. NhO vO'y, khéng ul ng r00u thi di nhién t0t r0i, nhOng cau hoi
dit ra la nOu ul ng thi udng nhO thD nao dl c6 ich cho sCc¢ khie. Cac chuyén gia dinh di 0 ng
khuyén chang ta chl nén uing mOingay t0 mittli haily la cung. HOn m0Oc dé, gan cing nhi b0
n&o (va cl vong blng) cla chudng ta dlu bl 0nh hi0ng tai hOi. Ba tdng co I0i khuyén "mii ngay
mOtly rd0u vang d0 mang I0i nhilu ich 10§ cho tim mOch", dilu nay c6 thd ddng, vi mit sO culc
nghién cOu d& chl ng minh rong ul ng mOt cach didu d0 nhO vy sO giup phat trid n cholesterol
"t01" va hU thOp cholesterol "x0 u" trong cU thO.

10. HAY NUOI MO T CON THU CONG

Trong mOy thO p nién g n day, hang tram cul c nghién clu da di0c thi ¢ hiDn trén khi p thd gili
vadiudiatlikitqud khé cé thd chlicéai: nhing cO éng ¢l ba cé nubi chd ché hollc c6 meo

cl ng trong nha thi0ng sOng thd hd n mOc trung binh. Cac bl n phac trinh y khoa nay din din da
khil'n cho ngay cl nhilu v bac st gia dinh cling khuyén than chi nén chin cac con tha cing
(pets) AU nudi, va tl o thanh mOt hil n t{00ng m0 nh danh Ia "pet therapy".

DO a trén cac cul c tham do rdt nghiém tuc, gili khoa hi ¢ gia nhin thOy nhd ng ai c6 nudi ché
hol'c méo thiOng cé mic huydt 4p t00ng dii thOp va it b0 stress, cho du hi sl ng trong cac
hoan cll nh khac nhau. HO cling c6 v it b0 tai billn mOch mau néo (stroke) va cac clin dau tim
(heart attack) so vili nhi ng ai khdng nuéi thu vOt.

MOt sO chuyén gia dinh dd0ng gili thich thém riing, dli vii nhng ng00i mOc chOng trim cOm
(depression), nubi chd holc méo la cach rit tit dl gidp hi thOc ddy mii bulisang (vi phlilo

cho chu ché ¢d méo) va nh dé s cOm thiy tinh thO'n sUng khoai. Pay cling la ly do khiln cac
vl cao nién, nhit la n0u s ng trong cl nh c6 ddn khéng con khdng chau, nén c6 nhi ng con thu
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clng loanh quanh bén cl nh minh.

Tai liDu: "Top 10 Ways To Live A Longer Life" ( www.impactlab.com ).
ChuyOn ngl: Dao Tr0ng Phuc
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