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MỤC LỤC 

Những thực phẩm chúng ta ăn hàng ngày không chỉ ảnh hưởng đến cân nặng mà còn đóng
vai trò quan trọng trong quá trình lão hóa của cơ thể. Để duy trì một chế độ ăn uống lành
mạnh và chống lại quá trình lão hóa, việc loại bỏ hoặc giảm thiểu một số thực phẩm có thể

10 thực phẩm không nên ăn vì thúc đẩy quá trình lão hóa
1. Thức ăn có nhiều đường tinh luyện:
2. Thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa:
3. Thực phẩm chứa nhiều muối:
4. Thức ăn chứa chất bảo quản:
5. Thực phẩm chứa caffein:
6. Thực phẩm có chứa hàm lượng cao của thuốc lá hoặc thuốc lá điện tử:
7. Thực phẩm có chứa chất kích thích:
8. Thức ăn nhanh:
9. Thực phẩm chứa thành phần không rõ nguồn gốc:
10. Thực phẩm chứa hàm lượng cao của kim loại nặng:

Những nguyên nhân gây ra lão hoá mà bạn có thể chưa biết?
1. Stress và căng thẳng không kiểm soát:
2. Ít ngủ và giấc ngủ không đủ chất lượng:
3. Tác động của ánh nắng mặt trời không bảo vệ:
4. Khói thuốc lá môi trường và ô nhiễm:
5. Chế độ ăn uống không cân đối:
6. Thiếu hoạt động thể chất:
7. Vi khuẩn và vi rút:
8. Thói quen không lành mạnh:
9. Sự suy giảm của hormone:
10. Stress oxy hóa:

Các khoá học nâng cao dinh dưỡng và chống lão hoá tại Dinh Dưỡng US
Đào tạo chuyên sâu:
Lộ trình học tập đa dạng:
Tiên tiến về công nghệ:
Hướng dẫn tận tâm:
Chất lượng được đảm bảo:
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mang lại lợi ích lớn trong việc chống lại quá trình lão hóa. Dưới đây là danh sách 10 loại thực
phẩm không nên ăn và dinh dưỡng chống lão hoá tại DINH DƯỠNG US.

10 thực phẩm không nên ăn vì thúc đẩy
quá trình lão hóa
1. Thức ăn có nhiều đường tinh luyện:
Đường tinh luyện không chỉ làm tăng đột ngột nồng độ đường trong máu mà còn gây việc lão
hóa sớm do quá trình glycation.
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Đường tinh luyện không tốt cho sức khoẻ và gây lão hoá sớm

2. Thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa:
Chất béo bão hòa tăng nguy cơ bệnh tim và tăng mức độ viêm nhiễm trong cơ thể, gây hại
cho da và gây lão hóa nhanh. Quá trình viêm mạn tính sẽ làm lão hóa cơ thể sớm hơn. Bạn sẽ
thấy những người thừa cân, béo phì sẽ có xu hướng già nhanh hơn những người có cân nặng
bình thường hoặc nhẹ cân.

3. Thực phẩm chứa nhiều muối:
Số lượng muối cao có thể dẫn đến tình trạng phù, tăng huyết áp và làm mất độ đàn hồi của
da.
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Thực phẩm chứa nhiều muối làm giảm chức năng của thận

4. Thức ăn chứa chất bảo quản:
Chất bảo quản như sulfite và nitrate có thể gây ra phản ứng viêm nhiễm, gây lão hóa sớm và
tăng nguy cơ mắc các bệnh mãn tính.

5. Thực phẩm chứa caffein:
Caffein có thể gây mất ngủ và gây căng thẳng, ảnh hưởng đến làn da và làm tăng quá trình
lão hóa.
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Uống nhiều Cafe không tốt, làm đầu óc bạn luôn căng thẳng

6. Thực phẩm có chứa hàm lượng cao của thuốc lá
hoặc thuốc lá điện tử:
Nicotine và các hợp chất khác trong thuốc lá gây tổn thương cho collagen, làm giảm độ đàn
hồi của da và gây lão hóa.

7. Thực phẩm có chứa chất kích thích:
Các chất kích thích như MSG (Monosodium Glutamate – bột ngọt hay mì chính) nếu dùng
lượng nhiều có thể gây ra phản ứng viêm nhiễm, gây lão hóa sớm và ảnh hưởng đến sức khỏe
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tổng thể.

Uống rượu hay sử dụng các chất kich thích làm tăng nhanh quá trình lão hoá

8. Thức ăn nhanh:
Thực phẩm nhanh chứa nhiều chất béo không tốt và đường tinh luyện, mang lại cảm giác ăn
ngon và gây nghiện, góp phần vào việc lão hóa cơ thể nhanh chóng.

9. Thực phẩm chứa thành phần không rõ nguồn gốc:
Cần tránh thực phẩm không có nguồn gốc rõ ràng để tránh việc tiếp xúc với các hóa chất có
thể gây hại cho cơ thể. Các thành phần không rõ nguồn gốc trong các loại thực phẩm có thể
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là các chất bảo quản, phụ gia tạo màu, tạo mùi, tạo kết cấu, có thể là các thành phần độc
chất với hàm lượng nhỏ… Các loại sản phẩm này thường không được sản xuất bởi các công ty
uy tín, chất lượng vệ sinh an toàn thực phẩm cũng không cao.

10. Thực phẩm chứa hàm lượng cao của kim loại
nặng:
Thực phẩm nhiễm kim loại nặng như thủy ngân, chì có thể gây hại cho cơ thể, gây ra sự lão
hóa sớm và gây tổn thương cho các tế bào.

Thực phẩm chứa hàm lượng kim loại cao như thuý ngân

Việc điều chỉnh chế độ ăn uống để tránh những thực phẩm trên có thể giúp duy trì sức khỏe
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tốt và ngăn ngừa quá trình lão hóa. Hãy lựa chọn thực phẩm cần thiết và lành mạnh để nuôi
dưỡng cơ thể một cách tối ưu.

Những nguyên nhân gây ra lão hoá mà bạn
có thể chưa biết?
Lão hóa là một quá trình tự nhiên của cơ thể, nhưng đôi khi có những nguyên nhân không
được chú ý mà có thể góp phần vào quá trình này. Dưới đây là những yếu tố ít được biết đến,
nhưng có thể gây ra lão hóa một cách không ngờ tới.

1. Stress và căng thẳng không kiểm soát:
Sự căng thẳng liên tục không chỉ ảnh hưởng tới tinh thần mà còn tăng cortisol, gây hại cho tế
bào và quá trình lão hóa.
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Căng thẳng trong công việc và cuộc sống làm lão hoá nhanh hơn

2. Ít ngủ và giấc ngủ không đủ chất lượng:
Thiếu ngủ và giấc ngủ không đủ làm giảm khả năng phục hồi của cơ thể, gây mất cân bằng
hormone và tăng quá trình lão hóa.

3. Tác động của ánh nắng mặt trời không bảo vệ:
Tác động của tia UV có thể gây tổn thương cho da, làm mất độ đàn hồi và gây lão hóa sớm.
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Tác động của tia UV có thể gây tổn thương cho da, làm tế bào lão hoá phát triển nhanh

4. Khói thuốc lá môi trường và ô nhiễm:
Việc tiếp xúc với khói thuốc lá trực tiếp hoặc môi trường ô nhiễm có thể gây hại cho da và
góp phần vào quá trình lão hóa.

5. Chế độ ăn uống không cân đối:
Thức ăn không cân đối, ít chất dinh dưỡng hoặc nhiều thực phẩm có chứa đường tinh luyện có
thể gây hại cho tế bào và làm tăng quá trình lão hóa.
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Chế độ dinh dưỡng không cân đối cũng là nguyên nhân lão hoá sớm ở phụ nữ

6. Thiếu hoạt động thể chất:
Sự thiếu hoạt động vận động gây mất cân bằng hormone và tác động đến sức khỏe tổng thể,
góp phần vào quá trình lão hóa.

7. Vi khuẩn và vi rút:
Vi khuẩn, vi rút và các loại nhiễm trùng kéo dài có thể gây tổn thương cho tế bào và làm tăng
quá trình lão hóa.
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8. Thói quen không lành mạnh:
Thói quen như cà phê, rượu, và sử dụng chất kích thích có thể gây hại cho cơ thể và làm tăng
quá trình lão hóa.

Hút thuốc không tốt cho sức khoẻ và làm tăng nhanh lão hoá

9. Sự suy giảm của hormone:
Sự suy giảm hormone như estrogen và testosterone có thể gây ra sự mất đàn hồi của da và
làm tăng quá trình lão hóa.
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10. Stress oxy hóa:
Sự tăng sản xuất các gốc tự do và thiếu chất chống oxy hóa có thể gây tổn thương cho tế bào
và góp phần vào quá trình lão hóa.

Bằng cách nhìn nhận và giảm thiểu những nguyên nhân này, bạn có thể giảm bớt tác động
của lão hóa và duy trì sức khỏe tốt hơn trong quá trình lão hóa tự nhiên của cơ thể.

Các khoá học nâng cao dinh dưỡng và
chống lão hoá tại Dinh Dưỡng US
Bạn đang tìm kiếm cơ hội để hiểu sâu hơn về dinh dưỡng và cách chống lão hóa? Tại Dinh
Dưỡng US, chúng tôi cung cấp một loạt các khoá học nâng cao chất lượng cuộc sống qua việc
cải thiện dinh dưỡng và khám phá các phương pháp chống lão hóa hiệu quả thông qua chế độ
dinh dưỡng chống lão hóa.

Đào tạo chuyên sâu:
Với đội ngũ chuyên gia giàu kinh nghiệm, các khoá học của chúng tôi mang đến kiến thức sâu
rộng trong lĩnh vực dinh dưỡng và cách áp dụng các giải pháp dinh dưỡng thực tế vào cuộc
sống hàng ngày của bạn.
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Bạn sẽ sở hữu vóc dáng xinh đẹp, trẻ trung khi nắm vững được khoá học dinh dưỡng chống lão hoá

Lộ trình học tập đa dạng:
Chúng tôi cung cấp các khoá học từ cơ bản đến nâng cao, phù hợp với mọi trình độ và mục
tiêu cá nhân về sức khỏe và tuổi trẻ. Dù cho bạn là ai, là người bắt đầu muốn học tập dinh
dưỡng một cách bài bản, hay là một chuyên gia muốn nâng cao kiến thức chuyên môn, tại
Dinh Dưỡng US luôn có các khóa học phù hợp dành cho bạn.

Tiên tiến về công nghệ:
Với sự kết hợp giữa kiến thức khoa học mới nhất và công nghệ tiên tiến, chúng tôi mang đến
trải nghiệm học tập hiện đại và thú vị. Chúng tôi cũng xây dựng những phần mềm tư vấn dinh
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dưỡng khoa học trên nền tảng web cho các học viên học các lớp chuyên gia dinh dưỡng,
nhằm giúp các chuyên gia dinh dưỡng có thể đưa ra chế độ tư vấn dinh dưỡng chuẩn một
cách nhanh chóng.

Hướng dẫn tận tâm:
Đội ngũ giảng viên của chúng tôi không chỉ là những chuyên gia hàng đầu mà còn là những
người hướng dẫn tận tâm, luôn sẵn sàng chia sẻ và hỗ trợ học viên trong quá trình học tập.

Bạn sẽ được chuyên gia dinh dưỡng hàng đầu trực tiếp giảng dạy
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Chất lượng được đảm bảo:
Với cam kết về chất lượng, chúng tôi luôn đảm bảo rằng mỗi khoá học đều cung cấp thông tin
chính xác, kiến thức chuyên sâu nhất, và luôn được cập nhật mới nhất.

Hầu hết các học viên học tập tại Dinh Dưỡng US đều là các chuyên gia đang làm việc trong
ngành dinh dưỡng, đó là các bác sĩ dinh dưỡng, kỹ sư dinh dưỡng, cử nhân dinh dưỡng đang
làm việc tại các khoa dinh dưỡng lâm sàng trong bệnh viện.

Các khoá học tại Dinh Dưỡng US không chỉ giúp bạn hiểu rõ hơn về dinh dưỡng và chống lão
hóa mà còn trang bị bạn với những kiến thức chuyên môn dinh dưỡng khác và những công cụ
cần thiết để duy trì một lối sống lành mạnh và trẻ trung hơn. Hãy khám phá và đăng ký ngay
để bắt đầu hành trình chăm sóc sức khỏe của bạn!


