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Cao tuoi an gi?
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“Cao tudi” ngay nay rat kho phan biét ranh gi6i. Ngay xua trén 50 da goi 1a “ thé mdi co cau

“ngl thép tri thién ménh”. Ngay nay, 60 tudi duge cho la con tre. Mue do gla 001 thay (101 theo
moi ca nhén tuy theo diéu kién song, moi truong, va yéu td di truyén, ¢ thé noi “cao tudi” hay
khong la tuy theo mdi nguoi. Chung ta dugc day phai an nhleu rau cai, nhiéu trai cay, gilr can
bang trong tat ca cac loai thuc pham va nhit 1a khong quén uong nudc. Tuy nhién, dé6i v6i nguoi
cao tudi, ché do dinh dudng can phai thay 601 Nguoi cao tudi c6 khi can nhiéu thanh phan thirc
an hon, thi du nhu chét voi calcium, va can it s6 lugng calo hon. Su thay d6i tiy theo mdi ca
nhan va tinh trang stc khoe ctia mdi nguoi.

Mét cach tong quat, ngudi cao tudi nén:

An nhleu trai cay, tuong duong khoang 2, hay 3 nim tay trai cay du loai mdi ngay. An khoang 2
hay 3 nim tay rau tuwoi moi ngay.

Tiéu thu khoang 1,200 mg calcium mdi ngay. Nguén calcium nén 13 tir sita twoi hay nude ct
xuong. Nghién ctiru méi cho biét udng thudc bd xwong khong c6 loi ma c¢6 thé lam ting nguy co
bi dau tim.

An t6i thiéu 1a 1 gram protein cho mdi kilo strc nang. Ngudn protein tir sira, thit cé, trimg ga, cac
loai dau... Trung binh mot con ca thu nho bang c6 tay da c6 du 80 gram protein, hay mdt lat thit
bang 'z ban tay c6 du 40 gram protein.



O day cling can néu 1én mdt s6 quan niém nham lan vé an udng:

1. Ngudi trén 60 tudi khong cin nhiéu chit b6 — Sai

Su that 1a nhu cau calo khi 16n tudi khong nhiéu so vé4i thanh nién, nhung nguoc lai, nguodi 16n
tudi cAn nhiéu chat bd hon vi kha ning hp thu tir 46 3n kém di, thi dy nhu vitamin D va vitamin
B12. Nguoi 16n tudi nén udng thude da sinh t6 multivitamin nhung khong nén ubng nhimng loai
vitamin voi néng dd cao, co thé lai 1a doc cho co thé.

2. Nguoi 16n tudi khong lo s¢ béo phi — Sai

Trén can hay béo phi 14 van nan cho dan My, ké ca ngudi Viét & My. Pung 1am tudng 13 ngudi
Viét minh nhé con, khong thdy béo. That ra co tinh trang goi 1a “6m ma béo” (skinny fat), co
nghia 14 nho con, nhe can nhung ti 16 md so véi thit bap rat cao, nhét 1a kich thudc vong bung. Ai
ciing biét, bi trén can, cang it hoat dong, cang dé bi bénh tat kinh nién nhu bénh tim mach, tiéu
dudng, mét tri nhé. Boi vay ngudi cao tudi lai cang nén bét ngdi yén mot chd.

3. Nguwoi cao tuoi khong can an nhiéu va nén nhin déi — Sai

T6i van thuong 'khuyén thinh thoang nén nhin déi. Tuy nhién, nguoi cao tudi nén can than.
Nguoi gia ¢ thé biéng an vi an khong thiy ngon mleng, nhung khong nén vién ¢ nay ma bo
bira. Cang thuong xuyén b6 an cang lam cho nguoi cao tudi thanh thoi quen bleng an, va an
khong du dinh dudng. Cho dii khong an duoc nhidu ciing nén rang an chut dinh cho mdi bira an.

4. Nguwoi cao tuoi khong can uong nwéc nhieu, khi nao khat méi uong — Sai

Cam nhan khat nudc ciia ngudi cao tudi thuong it bén nhay, vi thé khi biét khat thi c6 thé da can
khé. Khat nu6e con gay ra boi cac loai thuéc men dang uong, va trai than da suy. Vi thé, nén
ubng nude thuong xuyén, nude tra, nude lanh, it it sudt ngay.

5. Ngwoi gia khong can an nhi€u, uong thuoc bo 1a da — Sai

Thubc bd khong thé thay thé cho d6 an. Udng thude b nhiéu chi 1a thude doc, 6 hai cho 14 gan,
trai than, gdy ra tdo bon hay di ti€u chay bat thuong. Bat ky ¢ Ira tudi nao, chi cé thirc an that
mo&i cung cap da chat bo dinh dudng cho co thé.

6. Cho du dang c6 bénh nhu cao huyét ap, hay ti€éu duong ciing khong nén
kiéng cir.

Theo ¥ toi, néu da trén 70 tudi thi cang khong nén kiéng cit mot cach thai qua.

Diéu cubi cung 1a nguoi gia khong nén dn mot minh. An uong phai c6 ban, nén an chung voi gia
dinh hay con chau. Nguoc lai con chau ciing khong nén dé cho cha me minh an udng trong co
don budn té. Khi an mot minh, cac cu s& kém vui, va kém an di, khong tdt cho stre khoé. Su ¢
don 1am cho miéng an thém cay dang.

M6t s6 bénh nhan cua toi & do tudi 30, d3 bat dau xung “con” vdi toi. Hoa ra minh da gia roi u?
Tai than thd va dugc nhac nho: “B bac si khong nghi 1a bac si da gia roi sao?” Co 1€ to1 dang
viét nhitng 1061 khuyén cho chinh minh?
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