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MỤC LỤC 

Đối với người già, việc duy trì một chế độ dinh dưỡng cân đối và phong phú là rất quan trọng
để duy trì sức khỏe và tăng cường sức đề kháng. Dưới đây là danh sách 9+ thực phẩm bổ
sung dinh dưỡng cho người già mà những người cao tuổi cần lưu ý trong chế độ ăn hàng
ngày:

9+ thực phẩm bổ sung dinh dưỡng cho người già

9+ thực phẩm bổ sung dinh dưỡng cho người già
Những điều mà người già nên lưu ý khi sử dụng thực phẩm
Lời khuyên từ chuyên gia trong việc bổ sung dinh dưỡng cho người già
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Những thực phẩm mà người già nên ăn để bổ sung dinh dưỡng

Rau xanh tươi: Rau cải xanh, rau cải bó xôi, cần tây, và các loại rau cung cấp nhiều1.
vitamin, khoáng chất và chất chống oxy hóa giúp giảm nguy cơ các bệnh liên quan
đến tuổi già.
Trái cây tươi: Cam, dâu, kiwi, và quả mâm xôi chứa nhiều vitamin C, chất chống oxy2.
hóa và chất xơ, giúp cải thiện hệ thống miễn dịch và hỗ trợ tiêu hóa.
Cá hồi: Chứa axit béo omega-3 giúp bảo vệ tim mạch và hỗ trợ sức khỏe não.3.
Sữa và sản phẩm từ sữa không béo: Cung cấp canxi và protein cần thiết để duy trì sức4.
khỏe xương và cơ bắp.
Hạt giống và các loại hạt: Hạt óc chó, hạt hướng dương, hạt chia chứa nhiều chất5.
chống oxy hóa, protein, và axit béo omega-3, giúp tăng cường sức khỏe tim mạch và
não bộ.
Thịt gia cầm: Cung cấp protein và các loại vitamin nhóm B, giúp duy trì sức khỏe cơ6.
bắp và hệ thần kinh.
Các loại đậu: Đậu nành, đậu phụ, đậu xanh là nguồn cung cấp protein thực vật, chất7.
xơ và vitamin nhóm B.
Ngũ cốc nguyên cám: Ngũ cốc nguyên cám chứa nhiều chất xơ, vitamin và khoáng8.
chất, giúp duy trì hệ tiêu hóa khỏe mạnh.
Dầu ôliu: Chứa chất béo không bão hòa và chất chống viêm, giúp bảo vệ tim mạch và9.
hỗ trợ sức khỏe tốt cho người già.



Chế độ dinh dưỡng cho người già – 9+ thực phẩm bổ sung dinh dưỡng

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 3

Ăn đúng và đầy đủ đa dạng thực phẩm giúp người già luôn khoẻ mạnh

Thêm các loại thực phẩm trong danh sách này, kết hợp với việc duy trì uống đủ nước hàng
ngày và hạn chế sử dụng các loại thực phẩm chứa nhiều chất đường và chất béo bão hòa để
duy trì một lối sống lành mạnh. Điều này sẽ giúp người già duy trì sức khỏe tốt và nâng cao
chất lượng sống.

Những điều mà người già nên lưu ý khi sử dụng thực phẩm
Khi người già sử dụng thực phẩm, có một số điều quan trọng cần lưu ý để đảm bảo duy trì
một chế độ ăn uống lành mạnh và an toàn:
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Những điều mà người già nên lưu ý khi sử dụng thực phẩm

Chú ý đến chất lượng thực phẩm: Chọn thực phẩm tươi, không chứa chất bảo quản1.
hoặc các chất phụ gia hóa học. Sử dụng thực phẩm hữu cơ hoặc từ nguồn tin cậy để
tránh các hóa chất có thể gây hại.
Tuân thủ nguyên tắc vệ sinh thực phẩm: Luôn giữ sạch sẽ khi chế biến và lưu trữ thực2.
phẩm. Rửa hoa quả, rau củ kỹ trước khi sử dụng để loại bỏ vi khuẩn và các tác nhân
gây bệnh.
Giảm cân nặng theo lời khuyên của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng: Nếu cần thiết,3.
việc giảm cân có thể được áp dụng để giảm áp lực lên cơ thể và cải thiện sức khỏe
tổng thể.
Kiểm soát lượng muối: Người già nên giảm lượng muối trong chế độ ăn uống để hạn4.



Chế độ dinh dưỡng cho người già – 9+ thực phẩm bổ sung dinh dưỡng

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 5

chế nguy cơ cao huyết áp và các vấn đề về tim mạch.
Chú ý đến các chất béo: Hạn chế sử dụng chất béo bão hòa và chất béo dạng trans,5.
thay vào đó, tập trung vào chất béo không bão hòa có lợi cho tim mạch như dầu ôliu,
dầu hạt lanh, và các loại dầu từ hạt.
Thực phẩm giàu canxi: Đối với người già, việc duy trì lượng canxi đủ trong chế độ ăn6.
uống rất quan trọng để duy trì sức khỏe xương. Sử dụng sữa không béo, sữa chua, cải
xanh, cá hồi, và các loại hạt giống làm nguồn cung cấp canxi.
Hạn chế đường và thức uống có ga: Giảm lượng đường tiêu thụ hàng ngày và tránh7.
thức uống có ga, vì chúng có thể gây ra các vấn đề về sức khỏe như đái tháo đường và
tăng cân không kiểm soát.
Chú ý đến dị ứng và trạng thái sức khỏe: Người già nên chú ý đến bất kỳ dấu hiệu dị8.
ứng thực phẩm nào và tư vấn với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng về cách thức điều
chỉnh chế độ ăn uống phù hợp.
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Hãy tham khảo ý kiến của chuyên gia dinh dưỡng để bổ sung dinh dưỡng đúng cách cho người già

Nhớ rằng, việc tư vấn với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng để có chế độ ăn uống phù hợp
và lành mạnh là rất quan trọng, đặc biệt đối với những người già đang có nhiều vấn đề sức
khỏe cụ thể.

Lời khuyên từ chuyên gia trong việc bổ sung dinh dưỡng cho người
già
Tư vấn từ chuyên gia về việc bổ sung dinh dưỡng cho người già bao gồm những lời khuyên cụ
thể sau đây:
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Tìm hiểu thêm kiến thức dinh dưỡng từ các chuyên gia dinh dưỡng hàng đầu tại Dinh Dưỡng US

Đa dạng hóa chế độ ăn uống: Khuyến khích người già thêm vào chế độ ăn hàng ngày1.
của họ đủ loại thực phẩm từ các nhóm thức ăn khác nhau để đảm bảo cung cấp đầy đủ
các dưỡng chất cần thiết. Điều này bao gồm rau củ, trái cây, ngũ cốc nguyên cám,
protein từ nguồn thực phẩm động và thực vật, và chất béo lành từ nguồn dầu hạt.
Chú trọng vào canxi và vitamin D: Đối với người già, việc duy trì lượng canxi đủ trong2.
cơ thể là rất quan trọng để bảo vệ sức khỏe xương. Vitamin D cũng rất quan trọng để
hỗ trợ quá trình hấp thụ canxi. Chuyên gia có thể khuyến nghị việc sử dụng thêm bổ
sung canxi và vitamin D nếu cần thiết.
Hỗ trợ tiêu hóa: Khi tuổi tác tăng cao, khả năng tiêu hóa có thể giảm. Chuyên gia dinh3.
dưỡng có thể đề xuất sử dụng thêm enzyme tiêu hóa hoặc các loại thực phẩm chứa
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chất xơ cao để hỗ trợ quá trình tiêu hóa cho người già tốt hơn.
Điều chỉnh lượng nước uống: Người già thường có xu hướng thiếu nước. Chuyên gia4.
dinh dưỡng có thể khuyến khích việc uống đủ lượng nước uống hàng ngày để duy trì
sức khỏe tố i ưu cho thận và hệ thống tiêu hóa.
Theo dõi lượng protein ăn vào: Nhằm đảm bảo người già có đủ lượng protein trong chế5.
độ ăn hàng ngày để duy trì cơ bắp và sức khỏe tổng thể.
Quản lý cân nặng: Chuyên gia có thể cung cấp lời khuyên về việc duy trì cân nặng ổn6.
định, hạn chế tăng lượng mỡ cơ thể không cần thiết, và hỗ trợ việc giảm cân nếu cần
thiết để nhằm giảm áp lực lên cơ thể, đặc biệt là ảnh hưởng đến các khớp cột sống
thắt lưng, khớp háng, khớp gối, khớp cổ chân.
Kiểm tra sức khỏe định kỳ: Khuyến khích người già thực hiện các cuộc kiểm tra sức7.
khỏe định kỳ hàng năm để theo dõi sức khỏe tổng thể và điều chỉnh chế độ ăn uống
nếu cần thiết dựa trên tình trạng sức khỏe cá nhân tại thời điểm khám.

Nhớ rằng, lời khuyên cụ thể về dinh dưỡng có thể thay đổi dựa trên tình trạng sức khỏe cá
nhân, nhu cầu dinh dưỡng riêng của từng người dựa trên mức độ vận động thể chất, và tình
trạng bệnh lý mạn tính mà họ đang có. Việc thảo luận với các chuyên gia dinh dưỡng và được
theo dõi chế độ dinh dưỡng từ chuyên gia dinh dưỡng hoặc bác sĩ là rất quan trọng để người
già có được một chế độ ăn uống phù hợp nhất & tốt nhất.


