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8 nhém thuc pham ngudi trén 55 tudi nén bo
sung moi ngay dé duy tri sirc khée bén virng
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Budc qua tudi 55, ca thé khdong con van hanh nhu trude. Khéi co giam dan,
xuong mat mat dé nhanh hon, tinh trang viém am tham gia tang va kha nang
hap thu dinh dudng cling suy giam. Vi vay, an uéng ding cdch méi ngay khoéng
chi la théi quen tét, ma con la “liéu thudc tu nhién” gilp duy tri co bap, bao vé
tim mach, ciing cé xuong va lam cham qua trinh 130 héa tu bén trong.

Anh: Shutterstock

Theo chuyén gia dinh dudng thé thao Tara Collingwood, diéu quan trong khong
phai la ché do an hoan hdo, ma la su duy tri déu dan va nhat quan. Dudi day la
8 nhém thuc pham nén uu tién trong thuc don hang ngay cla nguoi trén 55
tudi:




g

Rau la xanh dam la ngudn giau vitamin K, folate va magié

Rau 1& xanh dam: Rau bina, cai xoan, cai bé xb6i hay cai bap la ngudn giau
vitamin K, folate va magié. Nhirng vi chat nay déng vai tro quan trong trong
viéc duy tri mat do xuong, ho trg hé tim mach va gidm viém man tinh.

Qua mong: Viét quat, dau tdy, mam x0i chlra nhiéu polyphenol va chat chéng
oxy hda. Cac hop chat nay gilp bdo vé té bao khoi tén thuong do goc tu do, lam
cham suy gidm nhéan thic va ho trg sic khde tim mach.

Cé béo: Ca hoi, cA moi va cac loai ca bién giau omega-3 (EPA, DHA) cung
vitamin D. Day la nhitng dudng chat quan trong gilp bdo vé tim, gidm viém
khép va duy tri chlrc nang nao b6 khi tudi tac tang cao.

Trdng: Tring la ngudn protein hoan chinh, dong thoi cung cap choline va lutein.
Nhiing thanh phan nay ho trg duy tri khoi co, bao vé tri nhé va gilr gin stc khde
doi mat.

S{ta chua Hy Lap hoac kefir: Giau protein, canxi va Igi khuan, cac sdn pham nay

gilp tdng méat d6 xuong, cai thién tiéu hda va cang c6 hé mién dich.

Cac loai hat: Oc ché, hanh nhan va cac loai hat giau chat béo lanh manh,
vitamin E va magié. Ching c6 tac dung ho trg tim mach va bao vé chirc nang
nao.

Dau 6 liu nguyén chat: Cha nhiéu chat béo khong bdo hoa don va polyphenol,
dau 6 liu c6 dac tinh choéng viém, gilp bdo vé tim mach va la nén tang cla ché




do an Dia Trung Hai ndi tiéng vdi lgi ich kéo dai tudi tho.

Rau ho cai: Bong cai xanh, cai Brussels, sup lo chlra sulforaphane va
céc hgp chat chong oxy héa manh.

Rau ho cai: Bong cai xanh, cai Brussels, sUp lo chra sulforaphane va cac hop
chat chéng oxy héa manh. Nhitng chat nay ho trg qua trinh gidi doc tu nhién va
g6p phan gidm nguy cao ung thu.

O tudi 55 tré l1én, ché dd &n khong can qué phuc tap. Diéu cot 16i 1a lua chon
thuc pham giau dudng chat va duy tri théi quen an udng lanh manh méi ngay.
Su kién tri trong ting bra an chinh [a nén tdng cho moét tudi gia khéde manh,
minh man va tran day nang lugng.
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