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An U6ng Lanh Manh va Nguwoi Cao Nién Khée Manh
Healthy Eating and Healthy Aging for Adults

An uéng lanh manh that quan trong cho nguoi
cao nién trén 50 tudi dugc khoe manh. Chon cac
loai thuc phém lanh manh cho cac bita an chinh
va an vit c6 thé giup quy vi cam thdy khoe manh
mdi ngay.

An uéng lanh manh ciing gidp ngira mot s6 bénh
kinh nién va cac bénh khac.

Khi quy vi 16n tubi quy vi can it calories (nhiét
lwong) hon va thém nhiéu chat dinh dudng hon.
Muén duy tri trong lugng khoe manh, hay in cac
loai thuc phdm c6 nhiéu chit dinh dudng va dung
an nhiéu loai thuc pham c6 nhiéu calories. Hay
an cac loai thyc pham c6 chét sgi nhu céc san
pham ngii céc nguyén chat, dau, rau trai, va nhiéu
chat long dé quy vi d& di cau.

An uéng lanh manh c6 nghia la gi?

An uéng lanh manh c6 nghia 1a chon céc loai
thuc pham dap tng dugc cac nhu cau dinh
dudng hang ngay cua quy vi. Sau day la vai
huéng dan:
« An du calories dé c6 trong luong khoe manh
va dé van dong co thé.
« An nhiéu loai thyc phdm khac nhau tir Eating
Well with Canada’s Food Guide (An Ubng
B6 Dudng theo Tap Huéng Dan Thuc Phdm
Canada)
« Ubng nhiéu chét long, gom ca nudc l1a
« Thich thii trong viéc dn ubng bang cach cuing
an voi gia dinh va ban be

Cac chat dinh dwdng nao la quan trong?

Carbohydrates 13 ngudn cung cap ning luong
chinh cho co thé, mic du ¢ y tudng sai lac 1a cac
loai thuc pham nhiéu carbohydrate 1am béo map.
CAc thi du vé cac loai thuc phém carbohydrate bd
dudng 1a ngii cdc nguyén chat, dau kho niu chin,
trai cay, rau, sira va da ua. Cac loai thuc phélm co
nhiéu carbohydrate thuong la nhirng nguén cung
cép nhiéu chét sgi, sinh td, va cac chét dinh

dudng khac. Nhitng chit nay that quan trong dé
dugc khoe manh va ngtra bénh tim mach va cac
bénh khac.

Chit dam co6 trong thit, ca, ga vit, cac san phém
stra, dau, dau ha, stra dau nanh, va bo dau phong
(lac). Thuc pham tir c4c ngudn dong vat co nhiéu
chat dam, cling nhu kém, sit va sinh t6 B12.

Quy vi can chit dam dé gf?ly dung hoac sua chira
bap thit, va dé duy tri toc, méng va da khoe manh.

Mé 14 ngudn tap trung nang luong hay calories.
Giam b6t m& khi dn udng s& giam so calories.
Tuy nhién, diéu quan trong 1 phai an du ‘mé&
lanh manh’, chéng han nhu m& tir ca, hanh, hat va
dau rau. Eating Well with Canada’s Food Guide
dé nghi thém mot chut (30 dén 45 mL hodc 2 dén
3 muong canh) m& unsaturated, chang han nhu
dau an, sot sa lat, mayonnaise VA margarine mdi

ngay.

Khi bét an mé trans fat va md bao hoa (saturated)
la quy vi co thay « d6i quan trong nhat trong viéc
an udng dé cai tién stc khoe tim. M bao hoa c6
trong ph6 mai, kem lanh, cac san pharn stra co
nhiéu chat béo, thit m3, da gd, md nau,
shortening, va dau dira va dau hat co. M@ trans
fats phan chinh c6 trong banh nudng, gom nhimng
loai banh 1am bang shortening, dau rau ché bién
mot phan (hydrogenated), va margarine cing.

Chit véi can thiét hon déi voi nguoi trén 50 tudi.
Chat voi la mot trong nhiing chat dinh dudng
thiét yéu dé co xuong khoe manh va ngira ching
loang xuong. Chat voi cling c6 thé gitip quy vi
duy tri huyet ap khoe manh. Cac thi du vé thuc
pham c6 nhiéu chét voi 1a sita va nhiing chat thay
sita c6 it chat béo, gdm thirc udng d4u nanh ting
cuong chit voi, ca dong hop co xwong, va nude
trai cay ting cuong chat voi.

Sinh t6 D can thiét dé giiip quy vi quan binh
mirc chat voi trong co thé dé c6 xuong khoe



manh. Quy vi can thém sinh té D khi 16n tudi
hon. Sinh t6 D ¢6 trong sita, thirc udng dau nanh
tang cudng, long do tring, va cd. Nguoi 16n trén
50 tudi hang ngay nén udng thude bé sinh té D ¢6
400 IU sinh t6 D, va 4p dung Eating Well with
Canada’s Food Guide.

Sinh t6 B6 ciing can thiét hon ddi voi ngudi 16n
tudi. Quy vi can sinh t6 B6 dé chuyén hoa chét
dam va hoat dong ctia nao. Nhirng nguén thuc
pham c6 vitamin B6 gdm ca, gan bo, thit, ga vit,
ngil cbc nguyén chét, hanh, dau hoa lan, dau kho,
va dau lang.

Sinh tdé B12 ¢6 ty nhién trong cé4c loai thuc pham
nhu sita va chét thay sira, thit, ca, ga vit, va trang.
Khi quy vi 16n tudi hon, co thé quy vi kho hap
thu sinh t& B12 tir c4c loai thyc pham ndy. Co thé
quy Vi ¢6 the hap thy sinh t6 B12 tir cac loai thyc
pham tang cuong va thudc bé dé dang hon, do d6
néu trén 50 tudi, quy vi nén hap thu sinh t6 B12
tir cac loai thyc pham tang cuong va thubc bod
mdi ngay. Thiéu sinh té B12 1au dai c6 thé gy ra
mot loai thiéu méau. Cac loai thuc phim duoc
tang cuong sinh té B12 gom céc ngudn thyc
pham chay nhu nhitng l4t deli khdng c4 thit va co
tang cuong sinh té B12, banh mi ¢au nanh bam
va sira dau nanh.

Folate 1a mét trong cac sinh t6 B quan trong dé
c6 tim va hong huyét cau khoe manh. Thiéu
folate ¢ thé lam thiéu mau. Cac loai thuc phém
co6 folate la dau hat kho, dau, dau lang, nudc cam,
rau nhiéu 14 xanh d4m va cac loai rau, trai, hanh
va hat khac.

Chit soi that quan trong cho rudt va strc khoe
tim. Khi 16n tudi hon thi rugt c6 thé hoat dong
yéu hon, va ¢ thé 1am bon. Mot sb loai chét soi
nao do6 c6 thé gitp giam cholesterol va giit muc
duo‘ng trong mau binh thuong. Chat soi cling co
thé gitp kiém soat hodc duy tri trong lugng khoe
manh Céc loai thuc pham c6 chét soi gbm ngil
cbe nguyén chat, dau, rau va tréi cay.

Chit 16ng that quan trong dé khong thiéu nudc,
suc khoe rang miéng, va di cau déu dan. Nguoi
cao nién co thé khong udng du hodc khong thiy
khat. Nudc, sita, va nudc trai cdy la nhitng ngudn
chat 1ong tot nhat. Udng tra va ca phé vira phai
cling dugc xem la chét long.

Sodium hay mudi c¢6 thé dugc dung nhiéu hon
khi quy vi 16m tudi, c6 thé do vi giac yéu di. Qua
nhiéu sodium khi dn udng co thé lam ting huyét
&p, dua dén bénh tim hodc dot quy. Thir ding cac
loai hwong liéu, gia vi ném ném khéng mudi khi
néu thay vi bé thém mudi vao thirc dn. Giéi han
an man, gém ca sup an lién, st va bot nude sot,
nuoc tuong, nudc s6t sa 1at, va thit man nhu dam
bdng, bacon va xuc xich.

Toi c6 thé udng thudc bd hay khéong?

Uéng thudc bo da sinh td/khoang chit mdi ngay
mat 1an co thé gitip quy Vi cd du folate va sinh t6
B6, B12 va D. Tuy thudc bé cung Cap sinh t6 va
khoéng chat, thudc bd khéng cung cip chit dam,
carbohydrates, chit soi, va cac chat dinh dudng
khac quy vi can c6. Thuc pham ciing cd
phytochemicals, 1a nhitng hop chat c6 ty nhién va
c6 loi cho suc khoe. Hoi bac si hodc chuyén vién
an udng trudce khi udng thude bo.

Muén Biét Thém Chi Tiét

« Eating Well with Canada’s Food Guide (An
Ubng B6 Dudng theo Tap Huéng Dan Thuc
Pham Canada)
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

« Cac to dir kién Senior Friendly™
www.dietitians.ca

« Cam nang Healthy Eating for Seniors (An
Ubng Lanh Manh cho Ngudi Cao Nién)
www.actnowbc.ca/EN/seniors/healthy eating

for_seniors

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLink BC File

vao www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm

ho&c dén phong y té cong cong tai dia phuong
quy Vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6
8-1-1 dé biét chi tiét va cac dich vu strc khoe

khong cép thiét tai B.C.

Mudn tim tre gilip cho ngwdi diéc va khiém thinh,
goi so 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu dich thuat voi hon 130 ngon ngl khi
c6 yéu cau cla quy Vvi.
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