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9+ thuc phé’m_bg sung dinh dudng cho ngudi gia

Nhirng diéu ma ngudi gia nén luu y khi s&t dung thuc pham

Loi khuyén tir chuyén gia trong viéc b sung dinh du@ng cho nguoi gia

D0oi v6i nguai gia, viéc duy tri mot ché do dinh dudng can déi va phong pha la rat quan trong
dé duy tri sirc khde va tang cuong sic dé khang. Dudi day la danh sach 9+ thuc pham b6
sung dinh dudng cho ngudi gia ma nhitng nguoi cao tudi can luu y trong ché dé an hang
ngay:

9+ thuc pham b6 sung dinh dudng cho nguoi gia
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Nhiing thuc phdm ma ngudi gia nén an dé bo sung dinh dudng

1. Rau xanh tuoi: Rau cai xanh, rau cai bd x6i, can tay, va cac loai rau cung cap nhiéu
vitamin, khodng chat va chat chéng oxy hda gilp gidm nguy co cac bénh lién quan
dén tudi gia.

2. Trai cay tuoi: Cam, dau, kiwi, va qua mam xo6i chira nhiéu vitamin C, chat chong oxy
hda va chat xo, gilip cai thién hé thong mién dich va ho trg tiéu hoa.

3. C4 hoi: Chlra axit béo omega-3 gilp bao vé tim mach va ho tro sic khée nao.

4. Sita va san pham tir sita khong béo: Cung cap canxi va protein can thiét dé duy tri st
khoe xuong va co bap.

5. Hat giong va cac loai hat: Hat 6c chd, hat hudng duong, hat chia chira nhiéu chat
chong oxy hoda, protein, va axit béo omega-3, gilp tang cudng suc khde tim mach va
nao bo.

6. Thit gia cam: Cung cap protein va cac loai vitamin nhém B, gitip duy tri stic khde co
bap va hé than kinh.

7. Cac loai dau: Bau nanh, dau phu, dau xanh la nguon cung cap protein thuc vat, chat
X0 va vitamin nhéom B.

8. Ngl coc nguyén cam: Ngli c6c nguyén cam chlra nhiéu chat xo, vitamin va khoéang
chat, gilp duy tri hé tiéu héa khoe manh.

9. Dau 6liu: Chlra chat béo khdng b&o hoa va chat chong viém, gilp bao vé tim mach va
ho trg stc khde tot cho ngudi gia.
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An ddng va day du da dang thuc pham gidp ngudi gia ludn khoé manh

Thém cac loai thuc phdm trong danh sach nay, két hgp véi viéc duy tri udng dd nudc hang
ngay va han ché st dung cac loai thuc pham chira nhiéu chat duong va chat béo bao hoa dé
duy tri mot 16i séng lanh manh. Diéu nay sé gilp nguoi gia duy tri stic khée tét va nang cao
chat lugng song.

Nhitng diéu ma ngusi gia nén luu y khi s& dung thuc pham

Khi ngudi gia s&t dung thuc pham, cé mot s6 diéu quan trong can luu y dé ddm bao duy tri
mot ché dd an uéng lanh manh va an toan:
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Nhiing diéu ma ngudi gia nén luu y khi sit dung thuc pham

1. Cha y dén chat lugng thuc pham: Chon thuc phdm tuci, khong chira chat bado quan
hodc cac chat phu gia hda hoc. S dung thuc pham hitu co hodc tlr nguén tin cay dé
tranh cac hda chat cé thé gay hai.

2. Tudn thu nguyén tac vé sinh thuc pham: Ludn gilt sach sé khi ché bién va luu trit thuc
pham. Rtra hoa qua, rau cu ky trudc khi s&t dung dé€ loai bo vi khuan va cac tac nhan
gay bénh.

3. Gidm can nang theo 1oi khuyén cla béc si hoac chuyén gia dinh dudng: Néu can thiét,
viéc giam can c6 thé dugc ap dung dé giam ap luc 1én co thé va cai thién sic khde
téng thé.

4. Kiém soat lugng mudi: Ngudi gia nén giam lugng mudi trong ché dd an udéng dé han
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ché nguy co cao huyét ap va cac van dé vé tim mach.

. Chu y dén cac chat béo: Han ché s dung chat béo bao hoa va chat béo dang trans,

thay vao do, tap trung vao chat béo khong béo hoa co Igi cho tim mach nhu dau oliu,
dau hat lanh, va céac loai dau tir hat.

. Thuc pham giau canxi: Doi vdi nguoi gia, viéc duy tri lugng canxi du trong ché do an

udng rat quan trong dé€ duy tri sttc khde xuong. St dung stta khong béo, sita chua, cai
xanh, ca hoi, va cac loai hat giong lam ngudn cung cap canxi.

Han ché duong va thic uéng c6 ga: Giam lugng duong tiéu thu hang ngay va tranh
thirc udng cé ga, vi chiing cé thé gay ra cac van dé vé sutic khde nhu dai thdo duong va
tang can khong kiém soat.

. Chu y dén dj ing va trang thai stic khde: Nguoi gia nén chd y dén bat ky dau hiéu di

ing thuc phdm nao va tu van véi bac si hodc chuyén gia dinh dudng vé cach thirc diéu
chinh ché& d6 an uéng phu hop.
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Hay tham khao y kién cla chuyén gia dinh dudng dé€ bé sung dinh duéing ddng cach cho ngudi gia

Nhé rang, viéc tu van véi bac si hoac chuyén gia dinh dudng dé€ c6 ché do an uéng phu hgp
va lanh manh la rat quan trong, dac biét doi véi nhiing ngudi gia dang c6 nhiéu van dé sic
khde cu thé.

Loi khuyén tur chuyén gia trong viéc b6 sung dinh duéng cho nguoi
gia

Tu van tir chuyén gia vé viéc b sung dinh duéng cho nguoi gia bao gdom nhimng 16i khuyén cu
thé sau day:
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Tim hiéu thém kién thac dinh dudng tir cac chuyén gia dinh dudng hang dau tai Dinh Duéng US

1. Da dang hoda ché do an uéng: Khuyén khich ngudi gia thém vao ché dé an hang ngay
cla ho du loai thuc phdm tir cdc nhdm thic an khac nhau dé dam bao cung cap day du
cac dudng chat can thiét. Diéu nay bao gém rau cu, trai cay, ngl céc nguyén cam,
protein tir ngudn thuc pham dong va thuc vat, va chat béo lanh tlr nguén dau hat.

2. Chu trong vao canxi va vitamin D: D6i véi nguoi gia, viéc duy tri lugng canxi du trong
co thé la rat quan trong dé bao vé stic khoe xuong. Vitamin D ciing rat quan trong dé
ho trg qua trinh hap thu canxi. Chuyén gia c6 thé khuyén nghi viéc stir dung thém bé
sung canxi va vitamin D néu can thiét.

3. HO trg tiéu héa: Khi tudi tac tang cao, kha nang tiéu hda co thé giam. Chuyén gia dinh
dudng cé thé dé xuat st dung thém enzyme tiéu hda hodc cac loai thuc pham chia
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chat xo cao d€ ho trg qua trinh tiéu hda cho ngudi gia tot hon.

4. Piéu chinh lugng nudc udng: Ngudi gia thudng cé xu hudng thi€u nudc. Chuyén gia
dinh dudng c6 thé khuyén khich viéc uéng du lugng nudc udng hang ngay dé duy tri
stic khde t6 i uu cho than va hé thong tiéu hoa.

5. Theo doi lugng protein an vao: Nham dam bao ngudi gia c6 du lugng protein trong ché
do an hang ngay dé duy tri ca bap va strc khoe tong thé.

6. Quan ly can nang: Chuyén gia c6 thé cung cap 16i khuyén vé viéc duy tri can nang 6n
dinh, han ché tang lugng m& co thé khéng can thiét, va ho trg viéc gidm can néu can
thiét dé€ nham giam &ap luc 1én co thé, dac biét la anh hudng dén cac khdp cot séng
that lung, khép hang, khdp goi, khép cé chan.

7. Kiém tra strc khde dinh ky: Khuyén khich nguoi gia thuc hién céc cudc kiém tra sic
khde dinh ky hang nam d€ theo doi stic khde téng thé va diéu chinh ché d an uéng
néu can thiét dua trén tinh trang stc khde ca nhan tai thai diém kham.

Nh& rang, 16i khuyén cu thé vé dinh dudng cé thé thay déi dua trén tinh trang strc khoe ca
nhan, nhu cau dinh dudng riéng cla ting nguoi dua trén mdc doé van dong thé chat, va tinh
trang bénh ly man tinh ma ho dang cé. Viéc thao luan véi cdc chuyén gia dinh dudng va dugc
theo doi ché d6 dinh dudng tir chuyén gia dinh dudng hoac bac si la rat quan trong dé ngudi
gia c6 dugc mot ché do an uéng phu hgp nhat & tét nhat.
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