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 Theo S.Day Olshanski, trung taâm laõo khoa
cuûa Ñaïi hoïc Chicago thì moïi söï vaät ñaàu tan
vôõ daàn theo thôøi gian, cho neân laõo hoùa laø dieãn
bieán khoâng theå ñaûo ngöôïc ñöôïc.
 Söï tích luõy cuûa quaù trình thoaùi hoùa dieãn ra ngay

trong caáu truùc caên baûn cuûa caùc thaønh phaàn taïo
thaønh cô theå.

 Thoaùi hoùa laø saûn phaåm cuûa söï taêng tröôûng xaûy ra
ôû ngöôøi giaø cuõng nhö ngöôøi treû.

Phần 1: Khái niệm
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 Treû:
 Deã daøng taùi taïo.
 Giôùi haïn söï thoaùi hoùa ôû möùc toái thieåu.

 Giaø:
 Thoaùi hoùa ñaõ ñi ñeán giôùi haïn cuoái cuøng.
 Tuoåi giaø thöôøng ñöa tôùi söï suy yeáu cuûa cô theå. maø

con ngöôøi khoâng nhöõng “khoâng muoán giaø” maø
cuõng “khoâng muoán yeáu”.

Phần 1: Khái niệm
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 Neân töø xa xöa ñaõ coù nhieàu coá gaéng tìm toøi,
nghieân cöùu nhaèm chinh phuïc hoaëc trì hoaõn
Söï laõo hoùa.
 Coù ngöôøi tìm phöông thöùc “caûi töû hoaøn ñoàng”.
 Coù ngöôøi tìm thuoác “tröôøng sinh baát töû”.
 Coù ngöôøi tìm thuoác “choáng giaø”.

Phần 1: Khái niệm
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 Theo Leonard Hayflick (nhaø nghieân cöùu veà
laõo khoa coù uy tín) thì “chöa coù 1 phöông
phaùp naøo ñöôïc chöùng minh laø coù theå laøm
ngöng hoaëc ñaûo ngöôïc ñöôïc tieán trình laõo
hoùa”

 Deepak Chopra cho raèng caùc phöông phaùp
choáng giaø hôïp lyù nhaát cuõng chæ laøm ta khoûe
maïnh hôn, giaûm thieåu nguy cô cheát yeåu chöù
khoâng laøm ta treû laïi.

Phần 1: Khái niệm
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 BS Ronald Klatz – ngöôøi ñöùng ñaàu Academy
of Anti-Aging Medicine tuyeân boá raát laïc quan
raèng “ Moät xaõ hoäi khoâng tuoåi taùc ñaõ thöïc söï
baét ñaàu vôùi HGH”

 Vaäy HGH laø gì?
 HGH (Human Growth Hormon) laø 1 loaïi hormon

taêng tröôûng, ñöôïc BS Daniel Rudman khaùm phaù
ra coâng duïng hoài xuaân vaø coâng boá treân taïp chí y
hoïc uy tín New England Journal of Medicine vaøo
ngaøy 5/7/1990.

Phần 1: Khái niệm
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 Moät soá khoa hoïc gia tin raèng trong 1 töông lai
khoâng xa, tuoåi thoï trung bình cuûa con ngöôøi seõ
taêng tôùi 100 tuoåi hoaëc hôn nöõa.

 Nhöng thöïc teá ñôøi soáng hieän nay: ña soá trong
chuùng ta coù theå choáng laïi quaù trình laõo hoùa
ñeán möùc naøo vaø baèng caùch naøo?

Phần 1: Khái niệm

21/03/2018



11

Moät soá vaán ñeà xem nhö ñaùp aùn cho caâu hoûi ñoù
1. Haï nhieät ñoä cô theå
 Tuoåi thoï cuûa suùc vaät ñöôïc taêng leân khi ta haï nhieät

ñoä cuûa cô theå cuûa noù xuoáng 3-5o.
 Ñang nghieân cöùu ôû ñoäng vaät coù xöông soáng.

Phần 1: Khái niệm
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2. Ngaên chaën phaûn öùng goác töï do:
 Moïi teá baøo ñeàu caàn oxy ñeå chuyeån hoùa chaát dinh

döôõng thaønh naêng löôïng, ñoù laø phaûn öùng oxy hoùa.
 Phaûn öùng naøy taïo ra caùc phaân töû coù soá leû ñieän töû

goïi laø goác töï do.
 Goác töï do coù coâng duïng cho cô theå ñoàng thôøi

cuõng gaây ra toån thöông cho : maøng teá baøo, chaát
ñaïm, nhaân teá baøo.

Coâng duïng: nhôø goác töï do maø baïch caàu baùm vaøo vi
khuaån , virus ñeå tieâu dieät chuùng.

Phần 1: Khái niệm

21/03/2018
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2. Ngaên chaën phaûn öùng goác töï do (tt):
 Nhaø hoùa hoïc Denham Harman coi nhö laø nguyeân

nhaân cuûa söï laõo hoùa vaø 1 soá beänh thoaùi hoùa (K,
VXÑM, ñuïc thuûy tinh theå, vieâm khôùp, beänh daï
daøy-ruoät, beänh phoåi…).

 Nhieàu nhaø nghieân cöùu khaùc cuõng taùn thaønh yù kieán
naøy.

Phần 1: Khái niệm
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2. Ngaên chaën phaûn öùng goác töï do (tt):
 Ñeå huûy hoaïi goác töï do nhaèm muïc ñích keùo

daøi tuoåi thoï, coù nhieàu nhaø khoa hoïc ñeà nghò
duøng:
 Caùc chaát choáng oxi hoùa nhö: vit E, C, ß-caroten.
 1 soá enzym: superoxide dismutase (SOD),

catalase, glutathione, peroxidase.

Phần 1: Khái niệm

21/03/2018
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3. Söû duïng döôïc phaåm:
 Thiazolidine: ñöôïc duøng ôû Taây Ban Nha vaø

Rumani ñeå trò lieäu chöùng laõo suy.
 Procain laø hoaït chaát chính cuûa caùc thuoác Gerovital,

H3, GH3, KH3 (baùn ôû chaâu Aâu).
 Elderpryl (thuoác trò Parkinson vaø giaûm trí nhôù ôû

ngöôøi giaø). Keát quaû nghieân cöùu ôû Nhaät, Canada
cho thaáy coù khaû baêng keùo daøi ñôøi soáng.

Phần 1: Khái niệm
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3. Söû duïng döôïc phaåm (tt):
 Coenzym Q10: taêng tính mieãn dòch, giuùp cô theå

choáng traû ñöôïc nhieàu caêng thaúng do vi khuaån,
virus, tôùi phuïc hoài beänh tim maïch vaø keùo daøi tuoåi
thoï.

 Nhieàu thaày thuoác chaân chính coøn nghi ngôø khaû
naêng keùo daøi tuoåi thoï cuûa caùc thuoác -> chôø keát
quaû nghieân cöùu cuûa khoa hoïc chính xaùc hôn laø
“tin ñoàn”.

Phần 1: Khái niệm
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4. Söû duïng Hormon:
Vôùi tuoåi giaø: 1 soá hormon cuûa cô theå giaûm suùt->con
ngöôøi caøng yeáu ñi.
(testosteron, hormon taêng tröôûng HCG, hormon
tuyeán thöôïng thaän DHEA).
Döïa vaøo ñoù, ngöôøi ta tin raèng boå sung caùc hormon
ñoù  giuùp con ngöôøi treû laïi, soáng laâu hôn.
Nhöng vieäc boå sung caùc hormon naøy cuõng gaây ra taùc
duïng khoâng toát cho cô theå (neân tham khaûo yù kieán
Bs).

Phần 1: Khái niệm
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5. Giaûm naêng löôïng tieâu thuï:
 Laø nghieân cöùu ôû loaøi khæ cuûa vieän laõo khoa Hoa

kyø: thaáy raèng giaûm tieâu thuï 30% toång soá naêng
löôïng ñöa vaøo -> nhöõng con khæ ñoù ít bò beänh tim,
ung thö.

 Ñang ñöôïc kieåm chöùng ôû con ngöôøi => khoù vì
baûn tính con ngöôøi laø hay aên vaø ñaõ aên thì aên thaät
nhieàu cho boõ coâng.

Phần 1: Khái niệm

21/03/2018



19

6. Thay ñoåi caáu truùc gen di truyeàn:
 Theo keát quaû nghieân cöùu cuûa New England

Centenarian Study ôû Boston: neáu 1 ngöôøi trong
caëp song sinh soáng tôùi 100 tuoåi thì ngöôøi kia coù
nhieàu trieån voïng soáng gaàn tôùi tuoåi ñoù.

 Hieän nay ñang coù nhieàu nghieân cöùu theo höôùng
naøy ñeå xaùc ñònh DNA coù aûnh höôûng ñeán vieäc keùo
daøi tuoåi thoï?

Phần 1: Khái niệm
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7. Giaûi phaãu thaåm myõ:
 Giuùp treû beà ngoaøi

8. Ñôøi soáng tinh thaàn:
 Trong Cung Oaùn Ngaâm Khuùc  coù caâu raèng:

“Gieát nhau chaúng caùi dao caàu
Gieát nhau baèng caùi u saàu, ñoäc chöa”

Khi töùc giaän, löôïng adrenalin trong maùu taêng ->
huyeát aùp taêng, lieân tuïc nhö vaäy thì traùi tim seõ mau
suy yeáu, söùc khoûe giaûm suùt, tuoåi thoï ngaén laïi.

Phần 1: Khái niệm
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8. Ñôøi soáng tinh thaàn (tt):
 Benjamin Franklin ñaõ noùi “keep up your spirits,

that will keep up your body” (haõy giöõ vöõng tinh
thaàn, ñieàu ñoù seõ giuùp cô theå khoûe maïnh).

 Moät vò hoaøng ñeá ñaõ hoûi laõo sö Chi Po veà bí quyeát
soáng laâu, Chi Po ñaùp “con ñöôøng ñi ñeán baùch nieân
tröôøng thoï laø phoái hôïp neáp soáng tinh thaàn vaø theå
xaùc”.
Laïc quan-> tröôøng thoï.
Bi quan -> meänh yeåu.

Phần 1: Khái niệm
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9. Ñöùc tin:
 Nieàm tin toân giaùo cuõng coù aûnh höôûng ñeán söï soáng

laâu.
 Keát quaû nghieân cöùu cuûa Jeffrey S.Levin vaø

Harold Y. Vanderpool, D.A Matthews, D.B
Larson vaø C.P Barry cho hay yeáu toá tinh thaàn vaø
toân giaùo laøm taêng söï laønh maïnh cuûa taâm hoàn vaø
theå chaát.

Phần 1: Khái niệm
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10. Vaän ñoäng cô theå:
Vaän ñoäng ñeàu ñaën seõ giuùp trì hoaõn söï suy
yeáu cuûa tieán trình laõo hoùa vì:
 Söùc maïnh cuûa xöông vaø khoái cô thòt taêng leân.
 Sinh löïc doài daøo.
 Taêng khaû naêng chòu ñöïng caêng thaúng theå xaùc,

tinh thaàn.
 Taêng hoâ haáp döôõng khí vaø löôïng maùu löu thoâng.
 Giaûm HA cao, tieåu ñöôøng.
 Tinh thaàn saûng khoaùi.

Phần 1: Khái niệm
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PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA

 Dinh döôõng ñuùng hay sai coù aûnh höôûng raát lôùn
ñeán toaøn boä cô theå con ngöôøi, töø tinh thaàn tôùi
theå chaát, töø chöùc naêng caùc cô quan noäi taïng
cuõng nhö ngoaïi vi.

 So saùnh 1 ngöôøi thieáu dinh döôõng vôùi 1 ngöôøi
aên uoáng ñaày ñuû

 Cho neân bieát aên ñeå soáng laâu laø caû 1 ngheä
thuaät.

21/03/2018
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 Caùc cuï vaãn noùi “beänh tuøng khaåu nhaäp” (beänh
gaây ra do nhöõng thöïc phaåm maø ta ñöa vaøo cô
theå.

 Ñeå coù 1 cheá ñoä aên mang laïi söùc khoûe toaøn
dieän, söùc chòu ñöïng vôùi beänh hoaïn, trì hoaõn
tuoåi giaø? Caâu traû lôøi seõ laø khoâng coù.

 Nhöng coù 1 soá nguyeân taéc , 1 soá höôùng daãn
maø ta coù theå aùp duïng ñeå ñaït ñöôïc ñieàu öôùc
muoán.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ LÃO
HÓA
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Phoøng beänh

Chöõa beänh
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A. Nguyeân taéc:
1. Vöøa phaûi:
 Aên vöøa phaûi ñuùng vôùi nhu caàu “ba phaàn ñoùi, baûy

phaàn no” laø toát hôn caû, khoûi naëng buïng, leân caân.
 Nhu caàu thöïc phaåm tuøy ngöôøi, tuøy caáu truùc cô

theå, khi laøm vieäc, khi nghæ ngôi.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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2. Caân baèng:
 Thöïc phaåm caàn coù söï caân ñoái giöõa caùc chaát dinh

döôõng caên baûn:
 30% chaát beùo.
 15%-20% ñaïm.
 45%-50% carbon hydrat.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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3. Ña ñaïng:
 Aên nhieàu moùn khaùc nhau.
 Moãi thöïc phaåm coù chaát

dinh döôõng vôùi coâng duïng
rieâng maø moùn khaùc khoâng
coù, khoâng thay theá ñöôïc.

 Boû qua 1 chaát dinh döôõng
naøo ñoù quaù laâu => thieáu
dinh döôõng.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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Höôùng daãn veà söû duïng caùc chaát dinh döôõng:
a. Chaát ñaïm:
 Ñaïm goàm nhieàu acid amin, trong ñoù coù 1 soá a.a

cô theå khoâng töï toång hôïp ñöôïc.
 Ñaïm ñoäng vaät coù haàu heát caùc a.a. Ñaïm thöïc vaät

coù theå thieáu 1 vaøi loaïi.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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Höôùng daãn veà söû duïng caùc chaát dinh döôõng:
a. Chaát ñaïm (tt):
 Khi söû duïng ñaïm ñoäng vaät, chuùng ta caàn löu yù:
 Thòt boø, lôïn, cöøu thöôøng keøm nhieàu chaát beùo.
 Thòt gaø, gaø taây ít beùo hôn neáu boû da; Aên caù toát

hôn nöõa, toâm hôi nhieàu cholesterol.
 Söõa, tröùng, phomat loaïi ít beùo thì toát hôn.
 Söõa chua giaûm cholesterol.
 Haïn cheá caùc moùn chieân raùn. Haáp, nöôùng, boû loø

toát hôn.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ LÃO
HÓA
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b. Chaát beùo:
 Cô theå raát caàn chaát beùo, nhöng neáu duøng nhieàu

quaù coù nguy cô gaây beänh. Haïn cheá tôùi möùc vöøa
phaûi, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa.

 Chaát beùo taïo ra nhieàu phaûn öùng oxy hoùa ôû teá baøo
-> saûn xuaát nhieàu goác töï do -> hö haïi teá baøo -> laø
nguyeân nhaân gaây beänh tim maïch , tieåu ñöôøng, 1
vaøi beänh khaùc cuõng nhö söï laõo hoùa.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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c. Carbon hydrat:
 Goàm 2 nhoùm chính: tinh boät vaø ñöôøng.

Coù nhieàu trong baùnh mì, côm, rau, traùi caây.
 Carbon hydrat laø nguoàn cung caáp naêng löôïng

chính cho naõo boä.
 Trong cô theå chaát dinh döôõng naøy ñöôïc chuyeån

hoùa thaønh ñöôøng glucose.
 Theo taäp quaùn nhieàu daân toäc AÙ ñoâng thì carbon

hydrat trong côm gaïo laø nguoàn naêng löôïng chính.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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d. Chaát xô:
 Coù nhieàu trong rau, traùi caây.
 Khi thieáu chaát xô ta thöôøng bò:

taùo boùn, beänh tuùi maät, taêng
nguy cô K ñaïi traøng.

 Chaát xô giuùp giaûm cholesterol
trong maùu, ñaïi tieän deã.

 Duøng nhieàu gaây ñaày buïng, giaûm
haáp thu Fe, Zn, Ca.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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e. Ñöôøng:
 Ñöôøng traéng khoâng cung caáp a.a, vitamin maø chæ

cho naêng löôïng. Khi cung caáp nhieàu -> naêng
löôïng thöøa ->dö chaát beùo -> beùo phì.

 Tieâu thuï nhieàu -> saâu raêng, taêng nguy cô maéc
beänh tieåu ñöôøng, taêng cholesterol vaø beänh tim
maïch.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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f. Muoái aên (NaCl):
 Laø thaønh phaàn quen thuoäc khoâng theå thieáu trong

caùc böõa aên.
 Aên nhieàu gaây: taêng huyeát aùp, thaän phaûi hoaït

ñoäng nhieàu ñeå baøi tieát muoái thöøa -> thaän seõ suy
yeáu.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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g. Vitamin, khoaùng chaát:
 Raát caàn thieát cho söùc khoûe.
 Aên ña daïng, caân ñoái caùc thöïc phaåm seõ cung caáp ñuû.
 Ñoái töôïng: aên chay thuaàn tuùy caàn duøng theâm

vitamin B12.
 Phuï nöõ coù thai caàn theâm acia folic, Fe.
 1 soá vitamin E, C, tieàn vitamin A: phoå bieán vì taùc

duïng choáng oxi hoùa, nhöng traùnh duøng lieàu quaù
cao.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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h. Nöôùc:
Nöôùc raát caàn cho haàu heát caùc chöùc naêng cuûa
cô theå:
 Ñieàu hoøa thaân nhieät.
 Chuyeân chôû chaát dinh döôõng, döôõng khí tôùi teá

baøo.
 Thu thaäp caùc chaát pheá thaûi ñeå baøi tieát ra ngoaøi.
 Laø chaát ñeäm cho caùc khôùp xöông vaø baûo veä caùc

boä phaän.
 Nhu caàu: 1.5-2 lit /24h (6-8 ly nöôùc).

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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h. Nöôùc(tt):
 Khi uoáng ít hôn möùc naøy cô theå vaãn hoaït ñoäng

nhöng nhieàu bieän phaùp “tieát kieäm nöôùc” seõ ñöôïc
cô theå aùp duïng -> giaûm khaû naêng hoaït ñoäng phaùt
trieån bình thöôøng.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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h. Nöôùc(tt):
 Coù nhieàu loaïi nöôùc ñeå cung caáp haøng ngaøy:
 Söõa: cung caáp nhieàu nöôùc, keøm nhieàu canci,

ñaïm, vitamin… ->neân duøng söõa ñaõ loaïi boû chaát
beùo.

 Caùc loïai nöôùc ngoït coù ñöôøng,chaát gas -> caàn
giôùi haïn.

 Nöôùc eùp traùi caây, nöôùc khoaùng thieân nhieân->caùc
thöùc uoáng toát.

 Boû sung theâm nöôùc loïc cho ñuû nhu caàu.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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4. Thöïc phaåm coù taùc duïng choáng laõo hoùa:
 Laø nhöõng thöïc phaåm coù chöùa nhieàu chaát choáng

oxy hoùa (anti-oxidant)
 Noù coù khaû naêng ngaên chaën caùc goác töï do (free-

radical), nguoàn goác cuûa tieán trình oxy hoùa caùc teá
baøo laø 1 trong nhöõng nguy cô ñöa tôùi laõo suy.

PHẦN 2: DINH DƯỠNG VỚI SỰ
LÃO HÓA
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a. Thöïc phaåm coù nhieàu ß –caroten:
 Döa haáu, ôùt ñoû, khoai lang, ñu ñuû, ôùt cay, caø roát,

xoaøi, bí ngoâ, caûi xanh luïc, traùi bô, quyùt, baép non,
daâu, cam, ñaøo, caø chua  (coù chöùa 1 löôïng ß -
caroten ít hôn).
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b. Thöïc phaåm coù vitamin B5 (pantothenic acid):
 Choáng goác töï do.
 Giaûm cholesterol.
 Choáng oâ nhieãm.
 Baûo veä gan.
Thöïc phaåm coù nhieàu vitamin B5: men, gaïo löùc,
haït bí ngoâ, haït meø.
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c. Vitamin C:
 Coù nhieàu trong traùi cam , chanh, daâu, caûi laù xanh,

caø chua, suplô xanh, khoai lang.
d. Vitamin E:
 Coù trong maàm luùa maïch, ñaäu naønh, baép non,

suplô xanh, caûi laù xanh.
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d. Thöïc phaåm chöùa nhieàu calci:
 Söõa ít beùo, söõa chua khoâng beùo, phomaùt, caù ñoùng

hoäp, ñaäu phoäng, quaû oùc choù, ñaäu naønh, haït höôùng
döông, caùc loaïi ñaäu xanh.

e. Fe:
 Coù nhieàu trong soø, heán, tröùng, thòt naïc, caùc loaïi

haûi saûn, quaû haïnh, ñaøo saáy khoâ, caùc loaïi ñaäu,
maêng taây, maät mía, boät yeán maïch.
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f. Selen:
 Coù nhieàu trong maàm luùa maïch, caùm, haønh, caø

chua, suùplô xanh, caù tröùng.
g. Thöïc phaåm giaøu chaát ñaïm:
 Caù, toâm, cua, söõa ít beùo, söõa chua khoâng beùo, thòt

gaø,  thòt cöøu, thòt boø loïc boû bôùt môõ.
 Haït höôùng döông, haït bí ngoâ, ñaäu phoäng rang, bô

ñaäu phoäng…
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h. Traùi caây choáng laõo suy goàm:
 Quaû kiwi, nho ñen Hy Laïp, hoàng qua, ñu

ñuû, caùc loaïi quaû thuoäc cam, quyùt, daâu, oåi,
quaû xuaân ñaøo, döa haáu…chöùa nhieàu
vitamin C.

 Nhöõng loaïi quaû chöùa bioflavonoid: quaû
mô, nho, daâu ñen, anh ñaøo, quyùt, böôûi.
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Keát luaän:
 Ñeå trì hoaõn söï laõo hoùa, con ngöôøi ñaõ thöû qua

nhieàu caùch khaùc nhau. coù nhöõng phöông thöùc phaûi
toán tieàn, coù nhöõng loaïi thuoác coù theå mang tôùi keát
quaû, cuõng coù nhöõng nghieân cöùu vôùi nhieàu höùa
heïn.

 Nhöng phöông thöùc maø moïi ngöôøi ñeàu coù theå aùp
duïng, coù keát quaû chaéc chaén maø ít toán keùm laø aùp
duïng 1 cheá ñoä dinh döôõng ñuùng ñaén, hôïp lyù, caân
ñoái, ña daïng vaø keát hôïp vôùi söï vaän ñoäng, reøn luyeän
theå löïc.
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Naêng löôïng

Naêng löôïng

Toång hôïp Phuïc hoàiSöï hoùa giaø
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