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MOt tri nhO la mOt ndilo sO I0n nhitc0a nhiing ngd0i MO khi da bd0c vao tulli 50.

Dilu nay cting di hil u khi c6 trén 4 triDu ngl Ui MO hil n dang b0 b0 nh mOt tri nhO (
Alzheimer’s), va con sl nay sU gia tang gl p bl n I0n vao nam 2050, theo nh0 nhi ng tién doan
clatl chic Alzheimer’s Foundation.

Vi thD hang lo0t nhOng sOn phOm, di0c qulng cao la “gia tang tri nh0” da di0c tung ao 0t ra thi
tri0 ng.

NhOng tro chli 6 chi, Sudoku cling di0c xem nh0 la nhd ng trd chii gidp tri nhi, nhOng dilu
nay v n con gdp nhilu chl trich. Cang chda c6 nhing ching ¢l la ul ng Ginko hay an rau cin
c6 thD giup ngan ngla vilc mot tri nhO.

KOt quO cla nhing cullc khio clu miiday cho thiy la thD dic I0ila cach giup cho ngilita
ngan ngla vilc mit tri nhi.

Giao s Kirk Erickson clla tri0ng dli hi ¢ Pittsburgh cho ring nhi ng loCi thd di ¢ nh p nhang
(aerobics) ¢é hilu qul hIn nhOng lo0i thD dic thOOng trong vil ¢ duy tri tri nh0 . Theo b0 n khao
cluvladiOc gido s Erickson cong bl mdi day, thi muln ngan ngla vilc mOt tri nhd, bl n
khéng cOn phlichlOy tri0ng I0c 26 ddm, ma chl cOn dibl mittulnt0ithiDula 6 dim (cO 10
cay si).

Bai khl o cllu da di0c dang trong t0p chi y khoa Neurology sO thang 10. theo gido s Erickson
thi khi nglCitatOp thD dic, tri nh0 sO gia tang. Va ndu cO ti0p t0c duy tri t0p thd di c thi c6 thi
lam chim hay ngling nhing hOu qud mOt tri nh0 cOa tuli tac.

BOn khéng cOn phUitlp t0 hay chi'y marathon. Gido sU Erickson va toan khio clu cla tri0ng
dii ho ¢ Pittsburgh theo déi tinh tring s c khlle cla 300 ngl0i I0n tuli trong vong 13 nam. HO
thOy ring nDu mOt ngd0il0n tulidi bl t0 6 d0m cho diin 9 dIm trong mOt tud n, thi phd n ndo bl
suy sp ch blng nla nhdng ngl0ikhong tdp thD dic. Vil c di b0 khéng nhit thilt phlila din
phong t0p th dic: nhiing ngd0il0n tuli cé thD di b0 mOt quang trong khi di lam, dit cho ra
ngoai..v.v.

Giao s Erickson gilli thich thém la vil ¢ t0p thd dic hay di b0 sO giup t0o thém nhing t0 bao
n&o, nhing chi ¢ phln lién quan ddn vidc hdc hOi va tri nhO.

MOt cul c khDo clu khac cla triIng dili hic Cambridge 0 Anh ciing cho thdy sl quan tring cla
villc t0p thO dOc.Gido sO Tim Bussey clla tri0ng dli hi c Cambridge cling cho billt la vull ¢ t0p
thD dOc vOa phUi giup gia tang sO t0 bao ndo mii, nhi ng t0 bao v tri nhD.

Ngoai vil ¢ ti p th0 dic, cac bac si cing khuyd n cao chung ta nén an thém cac thi ¢ philm giap
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cho tri nhO.

NhO ng lo0i thd c phO m giau chit omega fatty acids, la cht ngan ngla bl n&o trl nén gia nua.
Nh0 ng thO ¢ ph'm c6 nhillu omega fatty acids nh ca Salmon. Céc béc sT cling khuyl n cao
chung ta nén an nhilu trai cay va rau cl.

NgOU0i ta cting c6 thO t0p duy tri tri nhi, b0 ng cach sau khi dl ¢ mOt dol n van, hay ngdng mOt
chut d0 t0 tom t0t xem tac gil da cé y gi trong dolln van ma minh vila diic

NhO ng quan t0 ng nhit cho vil c ngan nglla bl nh mit tri nhO, vOn la phOi di b0.. MOt tul n di b0
balin, mdilin 3 cay s va mitching mittidng ding hi cho miilln di bO.

Cac thic phim tlt cho vill ¢ ngan ngila bl nh Quén

1. Ca:

Protein la chO't quan trl ng cho vil ¢ cOu t0 o nhl ng neurotransmitters, cO n thilt cho vil ¢ gia tang
tri nhO. Ca ngoai la mOt ngul n chOt d0m, con cé nhing omega 3 la chit bl o vO va phat triln
cac tl bao ndo. Nhing loli ca sing dilindOc sau c6 nhilu chit mO nhd ca Salmon, Sea Bass,
Halibut, Mackerel, Sardines..

2 Blueberries:
C6 nhillu chit ch ng oxi hoéa, cling nhl chl ng sUng la nhl ng cah ngan nglia t0 bao trl nén gia.

3. Cac loli hit (nuts and seeds) :

C6 nhilu protein va fatty acids. Cac loi hi't con c6 amino arginine, la mit chit gilp gia tang
kich thich t0 tang tr00 ng trong tuyl n thuy cla ndo (pituitary gland), giup ngan cOn s gia nua
cla bl nao

4. Cac loli rau Cruciferous:

Broccoli, cauliflower va Brussels sprouts la nhi ng loli rau c6 chit clorine, chlt can b0 n cOn cho
tri nhO va s kh'e mOnh cla bl ndo.NhO ng lodi th ¢ phllm ¢4 nhillu choline nhi tring, d0u
nanh, peanuts, bl p cUi, black beans va kidney beans.

5. D0u an loli khéng bao hoa (monounsaturated fats)

NhOng loli ddu an khéng bao hoa c6 nhing chi't béo fatty acids va chilt gamma limolenic acid,
la nhi ng chit cOn thilt cho vil ¢ oha1t tril n va duy tri cac hollt dilng clla ndo bll.Cac loli diu
khong bao hdoa nhi dau olive, Sesame, Canola, almond, flaxseed va diu ca.

6.Thi c phim cé chit L-carnitine:

Chit L-carnitine la mOt lo0i amino acids di0c sOn xultO gan. ChOt L-carnitine gia tang sO tuln
hoan, viln chuyl n khi oxy va chit b0 d00ng lIén ndo. Nhi ng thl ¢ phim ¢é nhil'u L-carintine 1a
thOt, ca, thOt gia cOm, b0t mi, trai avocado, sl a

7. Tra xanh:
C6 nhiCu chit polyphenol, chit chl ng oxi héa ngan ngia bl ndo gia nua. Hay nén ul ng hai cup
tra xanh mOt ngay.
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