An udng ngay hé véi ngudi cao tudi
Tiét troi nang néng, ngot ngat khién ngudi cao tudi (NCT) mét moi, an
udng kém va khai phat mot sé bénh man tinh. Nhung NCT hoén toan c6 thé
phong tranh duoc nguy co bénh tat do khi hau gay ra bang cach séng hop 1y,
an udng thich hop va diéu do.

NCT nén giir ché dg an tir 3 - 4 bira trong mét ngay, dong thoi khoang
cach giita cac bita déu nhau va nén thuc hién twong ddi dung gio. Néu NCT
trong m&i mot bira dn khong an duoc du 6 luong can thiét nhat 12 loai tinh
bot (glucid) thi nén an tang thém bira (xen vao gitra cac bwra chinh), vi du
nhu vao khoang 9 gio séng, 4 - 5 gio chiéu va khoang 9 gid toi.

Thite dan khéng qud cau ky: trong mot ngdy NCT nén duy tri duoc ché
d6 an thit (chat dam) vai cac loai khac nhau (thit, c4, tom, cua, dau phu...),
s6 luong khoang tir 1 - 1,2g9/kg c&n ning. Nén an ca nhiéu hon an thit, it
nhat an tir 2 - 3 lan c& trong mot tuan thay cho an thit.

Nén an nhiéu rau xanh va hoa qud: rau xanh, hoa qua twoi cung cip
cac loai sinh td can thiét cho co thé va chat xo dé gilp cho viéc tiéu hda tét
tranh tao bon.

uéng sita va miede déu dan: NCT nén udng khoang tir 100 - 120 ml
sira, Vi sy tiéu hoa cia NCT thuong kém cho nén can phan ra udng nhiéu lan
trong mot ngay nham tranh rdi loan tiéu hoa. Tuy vay, dbi véi loai sita dic
c6 dudng, nén han ché uéng. NCT ciing nén udng du lugng nuéc (s6 luong
nudc trong mot ngay dém khoang tir 1,0 - 1,5 lit 1a vira du).

An it logi thit dé nhu thit bo, trau, ngua, dé, thit chd... nhat 1a nhitng
nguoi c6 bénh vé xuong khap (gat), bénh dai thao duong.

Han ché an 10ng do tring ga, tring Vit, chim cut doi véi nhiing NCT ¢6
cac bénh vé gan, mdt (gan nhiém mg, soi dudng mat...).

Han ché an cdc loai thire an xdo, rdn, chién.

Khdng nén udng bia, rueu qua nhiéu: ciing khong nén udng ca phé nhat
la vao budi t6i hodc nhitng NCT c6 bénh vé tim mach, bénh than, bénh
duong ruot. Cac loai duong, banh keo, sécdla, nudc giai khat cd gas ciing
khong nén lam dung.



Khéng nén dn cdc thire an séng (nhu rau song, goi ca, nem chua, tiét
canh) va m¢ dong vat (nhu mo lon, mo bo, ma ga...).
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