Dinh dudng cin thiét cho ngudi cao tudi trong mua dich

Nhiéu nghién ctru khoa hoc dd ching minh, co thé con ngudi du nude sé
hé tro hé bai tiét dao thai cac chét cin ba, gitip cho hé thong mién dich khoe
manh va lam viéc hi€u qua hon, déng nghia v&i viéc hé mién dich s& sém phat
hién va tiéu diét mam bénh xam nhédp vao co thé.

Ngoai nudce loc, nguoi cao tudi cd thé udng theo so thich cac loai nudce trai
cay, sira, tuy nhién can tranh cac d6 uong c6 chat kich thich nhu ca phé, bia
rugu... Can dam bao an chin udng so61, du chat, nén udng nudc am thay vi nudc
lanh.

Dac biét trong truong hop bi s6t, co thé nguoi cao tudi rat nhay cam voi
viéc mat nuée, do d6 viéc bod sung nudc bang duong ubng 1a vo cung can thiét.
Song song 14 viéc bo sung cac chat dién giai (co sin trong cc loai nude bu dién
giai nhu Oresol — thudc hay st dung trong tiéu chay...) hodc bd sung tir nudc trai
cay, rau cu.

An cic loai thwe phim gidu dam:

Hé mién dich dugc xay dung phan 16n tir chdt dam ma co thé khong thé ty
tong hop dugc. Vi nguoi cao tudi, nén wu tién cac loai chat dam dé tiéu hoa, c6
day du cac acid amin thiét yéu, cac loai thuc phdm gidu dam it chit béo nhu trc
ga, thit bo, ca hoi, tom, trung ga, stra... Ngoai ra, dé kich thich vi giac hon, nguoi
cao tudi cd thé bd sung cac loai rau, cu, gia vi vao moén an. Chéng han, tang
cuong sur dung hanh, t0i, gimg, sa, chanh va cac loai rau thom (bac ha, kinh gioi,
tia t6...) trong cac bita in hang ngdy vi nhitng thuc pham nay c6 tinh khang khuan
cao. Viéc chu y toi khau vi, so thich s& gitip nguoi cao tudi an ngon miéng, an du
s6 lugng. Néu an khong dt nén udng thém céc loai sita bd sung dinh dudng (tir 1
- 2 ly mdi ngay).

B0 sung vitamin va khosng chat:

Nguon vitamin, khoang chét tot nhat 1 tir rau xanh va hoa qua tuoi gitp
cho hé théng mién dich hoat dong tich cuc va hiéu qua t6i vu. Cu thé, vitamin C
glup ting cudng stc dé khang; vitamin nhom B hd trg chuyén hoa chit duong,
téng hop protein; vitamin A gitp xdy dung hang rao phong thu, tai tao, phuc hoi
niém mac duong ho hap, tiéu hoa, tiét niéu bi ton thuong; vitamin D dé chuyén
héa calci cho cac hoat dong cua té bao... Chinh vi thé, ngudi cao tudi nén an da
dang thuc pham, xdy dung khau phan hop 1y va luu ¥ ting cudng cac loai rau
xanh, trai cay.

Néu khong c6 bénh nén hay luu ¥ khéc vé thirc an do van dé stc khoe,
ngudi cao tudi nén dn da dang nhiéu loai thuc pham, khong nén in kiéng. Pic
biét, dé tang dé khang phong tranh Covid-19, nén an da dang cac loai thyc pham
thuc pham nhiéu mau sic va dinh dudng phong pha. Han ché cac thuc an dau
md, chién xao, c6 vi ngot. Thyc ra, nhitng thuc pham nay cung cip nhiéu nang
lu:ong nhung gay day bung, kho ti€u, khong cung cap da dam va cac vitamin can
thiét cho hé mién dich cua co thé. Bén canh d6, can dam bao vé sinh an toan thuc



pham. Cac loai thit, c4, tring phai dugc ndu chin hoan toan. Nén han ché thirc dn
nhanh, hodc di an ngoai hang quan. Luu y, rira tay trude va sau khi an.
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