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NgOi chuyln tro vi cac bl n tli Yogurtland, cé b0 n téi khoe la sO an ming 60 nam anniversaire
clabl mid cb. Téi chit nghtdiin b0 mi cla téi va mOm cO0i vi b0 mi t6i clng s an mong 50
nam silver anniversaire trong vai nam. Nho viy bl m0 téi dang U tuli “autumn years”. T6i may
mOn hOn céc bln cla tdi va vui ming la bl mO t6i vOn con khi e, con hang.

Theo thing ké Gia Nua clla Lién Hilp Qulc, mittrong mi0i ngl0i bay gil la 60 tuli hollc gia
hin. Vao nam 2050, mdt trong nam ngd 0i sO la 60 tuli hoOc gia hO'n. Ngoai ra, s ngi i 80 tuli
hoU ¢ gia hIn sO phat tri0 n nhanh nht. HiOn hD dang chidm t0i 13% va sO phat tridn din 20%
vao nam 2050. SO ngd0i 100 tuli d00c kil m ké vao nam 2005 1a 265,000 ngl0i. Con s nay sl
tang t0i 3.7 trilu vao nam 2050.

Chung ta khéng thd nglng hay dio nglc ding hi t0o hoéa, nhi ng t6i nght rl ng chung ta cé th
tim m0t phO00ng thdc dl tri hoan va lam chOm sO gia nua bing cach thay dii IDi sing cUa chung
ta qua dinh di0ng d0 chung ta sl ng khi e va sOng minh.

Theo hii American Academy of Anti-Aging Medicine, 1&o héa la mOt til n trinh suy thodi cla cac
dii phan t0 trong t0 bao, trong méd va trong cac bl phin cla cl thl. Trong sinh hic, qua trinh
l&o hdéa dilc glila ti0n trinh gia nua (senescence). Co nhilu vD 1ao hda va hai ly thuylt chanh
la ly thuyOt vO L&o ChiOng va ly thuydt vi Bion BOi. Ly thuydt Ld&o ChO0ng cho ring l&o hoéa la
t0 nhién va I0p trinh trong c0 thO. Ly thuyOt BiOn B0i cho rlng 1&o hoéa la do mai trilng gay hi
cho cl thO di0c tich Iay qua thOi gian trong ¢ th0 cla chang ta va tl o ra gia nua.

Khi chang ta gia, cl thD cla chuang ta thay dili va d0 mOc phdi mOtsO vin dl vO slc khle: da
cla chung ta thilu sO gian hii cla no, thi gidc va thinh giac cla chuang ta gil m ydu di, toc mau
rng va tri nh0 cla chadng ta b0 suy kém, khdng con tinh anh nhi 1dc con thanh xuén. TOi t0
hon, mOtsO ngdOil0n tulicé thD glp cac bl nh nghiém trl ng nhi viém khO p, lodng x00ng, cao
ap huylt, Parkinson va cac loli bl nh ung thi khac.
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PhOOng thD c ching l&o hdéa diic dila trén cac Ung diing vO sl ti0n bl khoa hilc nhOm mic dich
sOm phat hiln d0 ngan ngla, va chuyln nglc cac bl nh t0t lién quan din tuli gia. NOu b0 n da
t0 ng di thO nghi m cholesterol, da t0 ng ul ng thul ¢ gi0 m cholesterol, da chl p quang tuyln vd,
soi rul t, ul ng testosterone, estrogen, hollc da chin cac loli thi ¢ an cé khl nang ngdng s tich
t0u cac chit Advanced Glycation End Products (AGEs - tdm tt 1a hOu qul c0a nhing thi ¢ an
dung di0ng ndu chung vlichdtdlm va md va khi vao cU thi, lam s ng cac t0 bao va sinh ra
cac bl nh) hol ¢ ul ng cac thul ¢ dinh dd0ng chiing loln ly t0 nhO: glutathione, carnosine, lipoic
acid, bl n da 4p d ng phl 0 ng thd ¢ chdng bl nh 1o hoa.

Téi nght rdng phing thOc ching 1&o héa rit phu hip vi ly thuylt chOa bl nh cla nganh
Chiropractic. Ngoai vil ¢ chuyén chla trll cOt sllng, hi'n 90% cac bac sT chiropractic dlu hi0ng
din bl nh nhéan vO t0p thD dic, dlu td vOn vD dinh dd0ng va cac loli thulc bl. Cac bac st
chiropractic cling t0 v n cho bl nh nhan vO sinh ¢ nang (ergonomic) va t00ng di; dl nghO thay
dii cach khuén vac, nglli ding; diu dit vD cach thUc t0 cham soc va di ng thdi khuyén mach
cach thi ¢ thD gian d0 gidm cang thi ng cho cl thD va tinh thO n.

Vi di, khi bac st chiropractic do chan ngli Ui bl nh nhan la vi nDu mOt chan ngln hin chan kia,

sU mOt quan binh nay sU Onh h00ng din sinh cO d0ng (biomechanics), lam 0 nh hI0ng vao cac
khO p, t0o ra sU rach mon vao cac mé lién kit cla khip x00ng. Dillu nay din dln viém, lam tang
qud trinh 180 héa tri0c khi ngl i b0 nh cm thl'y dau. NOu kO p thdi d0 n cac bac si Chiropractic,
chung t6i ¢ thi chin doan ly do gay ra s mit can dli, dilu tr0 va nhi vy ngan chin s hao
mon va dau nhic. Bo la ly do t0i sao t6i nght phl 0 ng phap ching l1do héa rit phu hOp vOily
thuyOt chOa bl nh clla nganh Chiropractic.

Vao Thang Giéng nam 2007, hii d0 ng gido di ¢ Chiropractic (The Council on Chiropractic
Education - CCE) dl nh nghia preventive health care la cham s6c sl ¢ khile dil chll ng bl nh,
health promotion la cach giing di'y ngi0i bl nh thay dli va xay ding I0i sOng cla hd theo hing
t0i 0u va wellness la khuyd n khich hoUt ddng d0 tang cl0ng sl ¢ khO e trong cul ¢ sO ng.

CCE da di nghl céac tiéu chuln trén dintlt cl céc trl0ng Chiropractic t0i Hoa KO nhIm mic
dich giao dic, dao t0o dU chuln bl cac bac st Chiropractic t00ng lai vl khai nil m [&ao hdéa nhi'm
mU ¢ dich san sé6c va chia trd cho bl nh nhan.

BPoivlitéi, ngan ngla bl nh thdtla dl hinla chla trd bl nh. Vidl, mau di nudi diIng cl thd dod
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cung cllp dinh diIng va lipids, lo0i chOt béo t0t tli cac t0 bao. Lipids cé khil nang bl o vl thanh
t00ng cla cac t0 bao cho minh hi'n. NhO ng... n0u qua nhil u lipids trong mau cé thl lam tang
chOt cholesterol. Nhi vy, cholesterol dong vao cac 0 ng mau, lam 0 ng mau clng di, va c6 tho
gay ra bllnh cao ap huydt. Nguy hiim hin la n0u chit dong clln gay ra, c6 thl dong nghlin cac
0ng mau nhi t0id0Ou, t0i tim- gay ra stroke (bl nh suy nao) hay heart attack (bl nh dau tim). Vi
viy, cach t0t nhOt d0 ngan ngla trdnh khong phUi t0i phong clp clu la nén an ung kO 100ng,
va di y dindinh d00ng.

Khi chang ta an, chdng ta nén chiin cac loli thO c phim t0t. Trdnh khéng nén an do hip, d0 m0
vi céc loli thi' c phUm nay, nlu an hang ngay sl Unh hOng din sc khUe cla chung ta, va cé
thO lam cho cac t0 bao, b0 phln trong cO thl chung ta suy kém. Theo cac ly thuylt Lado Chilng
va Biln BUi, s suy kém dé din din dla din lao héa.

Cac nghién clu nhin thOy r0ng dinh dd0ng bao gilm hoa qul r0t hi0u nghid m trong v n d0
ching holc lam gi0m s suy kém dla din lao héa. Vi trong cac hoa qul c6 chit
phytochemicals va chit ching lo0n ly t0 (antioxidant). Phytochemicals la chOt thién nhién trong
hoa qul dung di bl o vl hoa qul ching I0i cén trung. Khi ching ta an hoa qu, chit bl o v
mOnh mO nay cting bl o vl cho chung ta. NhiD u chit phytochemicals c6 khl nang bl o vO chlng
I0i b0 nh tim m0 ch, trong khi nhO ng lo0i khac giup gil m cholesterol hol ¢ ¢é I0i ich chi ng viém.
Vidi:

1. Citrus Bioflavonoids: B00c tim thOy trong tréi cam, b0 i, quit. C6 khl nang bl o v cac dl ng
m0ch va gitp ching I0i sO ph&a hOy blicac loin ly t0.

2. CO don: C6 khO nang bl o vO gan bl ng cach ngan khéng cho chit béo déng trong gan.

3. NOOc Carrot: Co ch't carotenoids va chit beta carotene cln thilt d0 lam ra vitamin A. Cac
chOt nay c6 khi nang tang cilng s mi0n dOch.

4. Spinach: ChO a nhil u vitamin, chdt sOt, va chOt chdng loOn ly t0.

5. Pomegranate: Chla nhilu chit lo0n ly t0 nhd anthocyanin-flavonoids
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6. Cranberry: B0y chitlodn ly t0 c6 khl nang ngan cin s oxyt hdéa cla LDL di giup tim mdch.

7. CGa Chua: Cé chit lycopene la mit chitchOng loln ly t0 d0 tang c00ng sU miln ddch

8. Ngo: Chia chit carotene dU lam ra vitamin A, vitamin B1, B2 va chit st (iron). Ngo c6 khO
nang I0c di0ng nO0c tilu va thd n.

9. GO ng: C6 khi nang gillm cholesterol, giup mau I0u théng va c6 khl nang chi ng viém. Ngoai
ra g ng con dung dl gilm xay x0m.

10. Tra xanh: Chi a chi't chO ng lo0 n ly polyphenol mang tén EGCG. Cac nghién clu cho thly
udng tra xanh giup duy tri mdc d0 cholesterol lanh minh cting nhi t0 ID t0t (HDL) so vOi td 10
cholesterol xOu (LDL).

11. HOt nho: OPC la chit chéng lo0n ly t0 mOnh nhOt trong hO't nho ¢6 khil nang giap sO 10u
thong clla mau.

Sau day la vai dd nghU dinh d00ng t0ng quat d0 chlng l&o héa:

1. An phn nhi, ndm hay sau I0n mOt ngay. Nén &n sang. Tranh &n trl0 ¢ khi di ngl. Ul ng
nhidu n00c. Nén d0c nhan hidu trén nhi ng thi'c an d0 hidu d0 an gim chit gi.

2. An nhil u trai cay va rau qul (b0y dn 10 phin &n miingay) 60 c6 ti da chi't phytonutrient
va cling nhi giup gil m can. ChOn trai cay va rau qul vOi mau s c dim vi nhi ng loDi nay co
chit cong sult oxy (ORAC). Chiit nay c6 slic ching lolin ly t0. Trai cay c6 mau sl ¢ d m nhQ

nho dd, nho den, mau xanh berries, cranberries, rhubard, tdo thi ng cé chit polyphenols, mit
chOt cé tilm nang chlla bl nh d0 gilm b0t nhOng rJi ro cla bl nh tim mOch, cac lo0i ung thi, ti0u
dilng vaditqul.
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3. An ca. MOt sO loli c& c6 nhilu chit thilt y0u nhD m0 axit, gitp h0 thO p cholesterol va ngan
ngda dong cln trén t00ng mdch mau. Salmon (hoang thay vi nudi), tuna, halibut trout giau chit
omega-3 fats, st va magnesium. Tranh swordfish va shark, vi loli ca nay cé nhilu chit
methylmercury, mOt til m nang co6 thl gay ung tho.

4. Chin an nhifu thdc an cé chit vitamin C va chit acid linoleic. Nhilng chdt nay lam gil m vOt
nhan, gilm khé da va gil da san hin. NgiUc I0i, tiéu thD qua nhilu chit di0ng va mO s lam da
gia nua mau hin. Cam, bl0i c6 r0t nhilu ngul n vitamin C. Oils (ching hOn nhO 6liu, I0c va
sunflower) va trling c6 r0t nhil u ngul n linoleic acid.

5. Theo nhO thIc d0n cla cac ni0c thul ¢ vung bil n Mediterranean nhl n0c Y, Tay Ban Nha,
miln Nam NOOc Phap, ngdi dan vung nay tiéu thl nhidu hoa qul, trai cay, rau cli, legumes,
hit va dOu éliu, c4, va chit omega-3 fatty acid, va hi gidm an thit bo, thit heo.

6. SO6-co-larittlt cho slic khile clablin. Chiin s6-co-laloli dim vind rit nhilu I0i ich cho sUc
khO e.

Song song vOi sl d0 nghl t0ng quat vO dinh dI0ng trén, bln nén t0p thD dO0c thI0ng xuyén do
giup bIn c6 mit I0i sOng lanh mO nh. Téi clng tin rl ng chung ta phOi trau ddi tin thO n va gi0 cho
bl 6¢c dilc holt dlng. Cac bac cao nién nén dll c sach, lam cac bai dl (cross words puzzles),
gia nhip cac hili doan d0 c6 bl n chuyln trd ca hat, vui vO.

Culi cung téi nght rdng phi0ng thO ¢ chi ng 1&o hda phiila mit s phlihOp gila cac bac st
trong nhiCu linh vOc y t0. Hy vO ng nhi ng d0 nghd nay si nang cao s c khUe cla bin. Toi s
chia s vli b0 n nhidu cach chlng l&o hda trong nhil ng bai sau cl a t6i. Bonne Santé!

Khuyén cao:

MO ¢ dich bai nay nhI m gitp dilc gil ¢6 mit cullc s ng khi e, nhing khéng bllo dim dic gil c6
mOt dii sing midn b0 nh t0t. MO ¢ dich bai nay la d0 hD0ng din va khéng c6 tinh cach dinh
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bl nh, chla bl nh. Bl c gil nén tham khi o vli bac si riéng dil xét xem théng tin trong bai nay c6
phu hip vitrdOng hip clating dic gi0.
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