@ DlnhDuong US
o dena che el nas Ché d6 dinh duéng cho ngudi gia - 9+ thuc phdm b6 sung dinh dudng

MUC LUC  +O

9+ thuc phdm b6 sung dinh dudng cho nguoi gia
e Nhiing diéu ma nquoi gia nén luu v khi st dung thuc pham

 Loi khuyén tr chuyén gia trong viéc bd sung dinh dudéng cho nguoi gia

Dai véi nguoi gia, viéc duy tri mot ché dé dinh dudng can doéi va phong pht la rat quan trong
dé duy tri stic khde va tang cuong stc dé khang. Dudi day la danh sach 9+ thuc pham bé
sung dinh dudng cho nguoi gia ma nhimmg nguoi cao tuéi can luu y trong ché do an hang
ngay:

9+ thuc pham bé sung dinh duwéng cho nguoi gia

Q

Nhung thtrc ph&m ma nguoi gia nén an de b6 sung dlnh duong
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1. Rau xanh tuwoi: Rau cai xanh, rau cai b6 x06i, can tay, va cac loai rau cung cdp nhiéu
vitamin, khodng chét va chat chéng oxy hoéa gilp gidm nguy co cac bénh lién quan dén
tudi gia.

2. Trai cay twoi: Cam, dau, kiwi, va qua mam x06i chira nhiéu vitamin C, chit chong oxy

hoéa va chat xo, giup cai thién hé thong mién dich va ho tro tiéu hoa.

. Ca hoi: Chira axit béo omega-3 gitip bdo vé tim mach va ho trg sitc khde néo.

4. Sira va san pham tir sita khéng béo: Cung cap canxi va protein can thiét dé duy tri
stitc khde xwong va co bap.

5. Hat giong va cac loai hat: Hat 6c ch6, hat huéng duong, hat chia chita nhiéu chat
chéng oxy hoa, protein, va axit béo omega-3, gilp tdng cuong sic khoe tim mach va
nao bo.

6. Thit gia cam: Cung cap protein va céc loai vitamin nhém B, gitp duy tri sitc khoe co
bap va hé than kinh.

7. Cac loai dau: Dau nanh, dau phu, ddu xanh la nguén cung cédp protein thuc vat, chat
X0 va vitamin nhém B.

8. Ngii coc nguyén cam: Ngil coc nguyén cam chira nhiéu chat xo, vitamin va khoéng
chdt, gitup duy tri hé tiéu hoa khoe manh.

9. Dau oliu: Chira chit béo khong bdo hoa va chat chéng viém, gitp bao vé tim mach va
ho tro sitc khoe tot cho nguoi gia.
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An ding va day du da dang thuc phdm gitip ngudi gia luén khoé manh

Thém céc loai thuc phdm trong danh sach nay, két hop véi viéc duy tri uéng da nuwdc hang
ngay va han ché st dung céc loai thuc pham chtra nhiéu chat duong va chét béo bao hoa dé
duy tri mot 16i song lanh manh. Diéu nay sé gitp nguoi gia duy tri sitc khde tot va nang cao
chat luwong song.

Nhiing diéu ma nguoi gia nén luu y khi str dung thuc
pham

Khi nguoi gia st dung thuc phdm, c6 mot s6 diéu quan trong can luu y d€ dam bao duy tri
mot ché do an uong lanh manh va an toan:
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Nhitng diéu ma ngudi gia nén luu y khi sit dung thuc pham

1. Chu y dén chat luong thuc pham: Chon thuc phdm tuoi, khong chita chat bado quan
hoéac céc chat phu gia héa hoc. St dung thuc phdm hitu co hodc tir nguén tin ciy dé
tranh céac héa chat ¢ thé gay hai.

2. Tuan thu nguyén tac vé sinh thuc pham: Ludn giit sach sé khi ché bién va luu trit
thuc phdm. Rira hoa qua, rau cu ki trudc khi sit dung dé loai bo vi khuén va céc tac
nhan gay bénh.

3. Giam can nang theo 1oi khuyén cua bac si hoac chuyén gia dinh duong: Néu
can thiét, viéc gidm can cé thé duoc &p dung dé gidm ap luc 1én co thé va cai thién stc
khoe tong thé.

4. Kiém soat lwong muéi: Nguoi gia nén gidm lwong muéi trong ché d6 an uéng dé han
ché nguy co cao huyét ap va cac van dé vé tim mach.

5. Chu y dén cac chat béo: Han ché st dung chat béo bédo hoa va chat béo dang trans,
thay vao dd, tap trung vao chét béo khéng béo hoa c6 loi cho tim mach nhw dau 6liu,
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dau hat lanh, va céc loai dau tu hat.

6. Thuc pham giau canxi: Doi véi ngudi gia, viéc duy trl luong canxi du trong ché do an
udng rat quan trong dé duy tri sttc khde xuong. St dung stta khéng béo, sita chua, cai
xanh, ca hoi, va cac loai hat giong lam nguon cung cap canxi.

7. Han ché duwong va thitc uéng cé ga: Giam luong duong tiéu thu hang ngay va tranh
thitc udng cé ga, vi ching c6 thé gay ra cac van dé vé stc khoe nhw dai thdo duong va
tang can khong ki€ém soét.

8. Chu y dén di img va trang thai stic khoe: Nguoi gia nén chu y dén bat ky dau hiéu
di ing thuc pham nao va tw van véi béac si hoac chuyén gia dinh duéng vé céch thic
diéu chinh ché d6 an uéng phu hop.

—

- L. il 2 '
Hay tham khdo y kién cta chuyén gia dinh duong dé bé sung dinh duéng ding céch cho
nguoi gia

Nhé rang, viéc tw van véi bac si hodc chuyén gia dinh duong dé cé ché d6 an uéng phu hop
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va lanh manh la rat quan trong, dac biét d6i véi nhitng nguoi gia dang c6 nhiéu van dé sic
khde cu thé.

Loi khuyén tir chuyén gia trong viéc bo sung dinh
duong cho nguoi gia

Tu véan tir chuyén gia vé viéc bé sung dinh dudng cho nguoi gia bao gom nhimg 10i khuyén
cu thé sau day:

4 j{l E i' ‘_. : \
Tim hiéu thém kién thitc dinh dudng tir cac chuyén gia dinh duéng hang dau tai Dinh Duong
US

1. Pa dang héa ché d6 an uong: Khuyén khich nguoi gia thém vao ché do an hang
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ngay cua ho du loai thuc pham tir cdc nhém thitc an khac nhau d€ dam bao cung cap
day du cac dudng chat can thiét. biéu nay bao gom rau ct, trai cay, ngli coc nguyén
cém, protein tir nguén thuc pham dong va thuc vat, va chat béo lanh tlir ngudn dau hat.

2. Chu trong vao canxi va vitamin D: D6i v6i nguoi gia, viéc duy tri lwong canxi du
trong co thé la rat quan trong dé bao vé sitc khoe xuwong. Vitamin D cling rat quan
trong dé hé tro qué trinh hdp thu canxi. Chuyén gia cé thé khuyén nghi viéc stt dung
thém b6 sung canxi va vitamin D néu can thiét.

3. Ho tro tiéu héa: Khi tudi tdc ting cao, kha nang tiéu hoéa cé thé giam. Chuyén gia
dinh dudng cé thé dé xuat st dung thém enzyme tiéu hoa hoac céc loai thuc phdm
chtra chét xo cao d€ ho tro qua trinh tiéu héa cho ngudi gia tot hon.

4. Piéu chinh luong nwéc udéng: Nguoi gia thuong c6 xu huéng thiéu nude. Chuyén gia
dinh dudng cé thé khuyén khich viéc uéng du lwong nudc uéng hang ngay dé duy tri
stitc khoe to i wu cho théan va hé thong tiéu hoa.

5. Theo déi luong protein an vao: Nham dam bao nguoi gia c6 du lwong protein trong
ché do an hang ngay dé duy tri co bap va stc khde tong thé.

6. Quan ly can nang: Chuyén gia cé thé cung cap 10i khuyén vé viéc duy tri cAn nang 6n
dinh, han ché tang lwong m& co thé khong can thiét, va ho tro viéc gidm can néu can
thiét dé nham gidm &p luc 1én co thé, dac biét 1a anh hudng dén céc khdp cot song that
lung, khép hang, khép goi, khép c6 chan.

7. Kiém tra sttc khée dinh ky: Khuyén khich nguoi gia thuc hién céc cudc kiém tra stc
khoe dinh ky hang nam dé theo doi stitc khde tong thé va diéu chinh ché do an udng
néu can thiét dua trén tinh trang sic khoe cé nhén tai thoi diém kham.

Nh6 rang, 161 khuyén cu thé vé dinh dudng cé thé thay déi dua trén tinh trang sttc khoe cé
nhéan, nhu cau dinh dudng riéng cta timg nguoi dwa trén mic do van dong thé chat, va tinh
trang bénh ly man tinh ma ho dang c6. Viéc thao luan véi cac chuyén gia dinh duéng va
duoc theo ddi ché do dinh dudng tlr chuyén gia dinh dudng hoac béc si la rat quan trong dé
nguoi gia ¢é duwoc mot ché do an uong phu hop nhat & tot nhat.
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