Huéng din ché @6 dinh dudng cho nguoi cao tudi

Mot dic diém o nguoi gia 1a do hoat dong it, khdi co bap giam nén nhu cau
vé ning luong va dinh dudng ciing giam di, do viy cang 16n tudi cang an it hon lac
tré. Muc dich cta dinh dudng lac nay 1a nhim giup cho ngudi cao tudi ¢ duge
mot cAn ning hop 1y nhit dé duy tri sirc khoe

Nguoi cao tudi 13 nhom déan sé tor 60 tué)i trg 1én. Khoa hoc ky thuat ngay
mot phat trlen trinh d6 chdm soc y té va kinh té ciing ngay cang dugc nang cao,
dan dén tudi tho cua nguoi dén ngay cang tang. Theo do, s6 luong nguoi cao tudi
ngdy cang nhiéu. Dé co thé tiép tuc 13 nhitng ngudi hitu ich cho xa hoi, van dé dinh
dudng cho ngudi cao tudi rat can dugc su quan tim cta gia dinh va cong dong. ..

1. Vi sao nguoi gia can dinh dudng hop ly?

Theo tho1 gian, mot sb hoat dong cua by may co thé ngudi cao tudi xuit hién
mot vai sy thay doi. Cac giac quan suy giam hon nhu mat nhin mo, mii ngui kém,
cam giac ¢ ludi cing khong con tinh nhay lam cho viéc an ubéng kém ngon. Hon
nira, cac chan rang bit dau yéu, co xuong ham teo nhdo 1am cho strc nhai bi giam
di kha ro. Cac tuyen ti€éu hoa, da day, rudt, gan déu giam chirc ning, dan dén viéc
tiéu hoa va hap thu thirc an bi anh hudng, qua trinh dao thai chat doc kém, tdo bon
xay ra thuong xuyén hon.

Hiéu biét nhitng kho khin trong dn ubng ¢ ngudi cao tudi, ching ta c6 nhiéu
cach dé dam bao nhu cau dinh dudng phu hop véi d6i tugng nay. Tuy nhién, cling
can luu y mot dac diém ¢ nguoi gia 1a do hoat dong it, khdi co bap giam nén nhu
cau vé ning luong va dinh dudng ciing giam di, do vdy cang 16n tudi cang an it
hon luc tré.

Muc dich cua dinh dudng lac ndy 1a nham gitp cho ngudi cao tudi cé duge
mot can nang hop ly nhat dé duy tri stic khde va khong bi cadc nguy co cua suy dinh
dudng hay thira can, béo phi.

2. Giup cho nguoi cao tudi cé dwoc mot cAn ning hop ly

Vi 3 bira an chinh va 2 - 3 bita phu xen k& nhiing bita chinh, ngudi cao tudi
c6 thé nhan du cac chat dinh dudng can quan tdm nhu sau:

Chat bt dwong: ngodi com, mi, nui... ngudi 16n tudi nén bt com ma in
nhiéu khoai cu dé ting chat xo chdng tdo bon, thai cholesterol thira, han ché nguy
co ting duong huyét va ung thu dai trang. Véi cac loai bot, sita, yaourt... trong
bita phu c6 thé gitp ting cuong ning luong va dudng chit con thiéu trong 3 bira
chinh.

Chét béo: can han ché tdi da m& heo, da, 6c, dd long gan tim cat. Moi tudn
chi an 2 - 3 qua tring, 4n m& ¢4 2 - 3 lan, dung dau thuc vat nhu dau nanh, dau mé
(trtr dau dira).

Chit dam: nguoi cao tudi van can cung cip du chat dam véi ca, dau hii, cac
loai dau dd, sita dau nanh. Han ché thit heo m&. An tdi thiéu 3 bia thit, 3 bira ca
mdi tudn va trung binh khoang 1 kg thit, 2 kg ca va 3 kg dau hit mdi thang.



Tang cudng dn rau xanh, bi bau ludc, trai chin it ngot rat tot cho suc khoe,
chong tdo bon, han ché duong huyét tang nhanh, ki€ém soat can nang va chong lao
hoa.

Nén st dung sita, mdi ngay nén udng it nhat 1 ly sita it béo, it dudng. Can
ubng nhiéu nudc va thuong xuyén trong ngay, khong doi khat méi udng. Tranh an
qua no hay nhin déi lau, giam luong dudng, mudi trong bita an. Theo ddi cin ning
hang thang dé diéu chinh ché do an va van dong, gitt mirc cAn ning hop 1y cho sirc
khoe.

Mitrc can nang ly tuong cua moi ngudi (tinh bang kg) co thé tinh bang cach
lay chiéu cao (tinh bang mét) nhan v&i chinh no rdi nhan véi 22. Vi dy, mot nguoi
cao 1,6 m thi cAn ning nén c6 1a khoang 56 kg. Néu can ning thyc té thip hon mirc
nay 20% (dudi 47 kg) 1a suy dinh dudng, trén 59 kg 1a thura can va trén 70 kg 1a
béo phi.

Nhitng nguo1i c6 tinh thﬁn lac quan, hé than kinh hoat dong t6t, co thé s& co
the ty diéu chinh va thich nghi t6t véi nhirng thay d6i & tudi gia. Vi vay, nguoi cao
tudi nén tap thé duc vira stc va déu din budi sang va budi toi, nghi trua ngan 30
phat mdi ngay va gitt tim hon thanh than, bé qua uu phién ma vui song.
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