BRITISH
COLUMBIA

HealthLink

\

Vietnamese - Number 68;j
Nutrition Series - February 2025

Théi quen an udng lanh manh va qua trinh lao héa
lanh manh danh cho ngu¢i trwdng thanh
Healthy eating and healthy aging for adults

Tai sao théi quen an uéng lanh manh lai
quan trong trong qua trinh lao héa cta
toi?

Viéc an uéng lanh manh c6 thé gitp ban duy tri

strc khoe tét, co thé déo dai va su doc lap trong

qua trinh 1do hoéa, dac biét la khi két hgp vdi hoat
déng thé chat. M6t théi quen &n uéng lanh manh

6 thé giup:

e Ngan ngtra va ki€ém soat cac van dé vé surc
khdée nhu huyét ap cao va cholesterol (m& mau)
cao

e Tao hé mién dich khée manh

e Gilr cho xuong va co bap chac khée

e Hb trg strc khde ndo bd clia ban

e Ngan ngura, lam chdm hodc ddo ngugc tinh
trang yéu 6t. Tinh trang yéu 6t la khi ngudi cao
tudi bi gidm sut chdc nang va sirc khoe. Piéu
nay c6 nghia la ho sé& gap khé khan nhiéu hon
khi thuc hién cac cdng viéc hang ngay nhu an
udng, tam rra, di vé sinh va di chuyén. N6 ciing
c6 thé déng nghia vd&i viéc cac bénh nhe nhu
bénh cum gay ra nhiéu tén hai hon binh
thudng

e Giam nguy co té nga. Té nga la nguyén nhan
hang dau gay t&r vong va nhap vién do chan
thuong cho ngudi cao tudi & British Columbia

Nhirng thay d6i gi xay ra trong qua trinh
ldo héa cla toi?

Trong qua trinh |30 héa, ban c6 thé nhan thay

nhitng thay d6i nhu:

e Dan dan mat khéi co va chirc nang. Diéu nay
xay ra mot cach tu nhién, ngay tur khi ban & d6
tudi 40. Ban ciling c6 thé nhan thay nhirng thay
déi vé can nang cla minh. Viéc tich cuc van

déng, an cac loai thuc pham bé dudng va nap
du protein cé thé gilp ich

o {t c6 cdm gidc thém an haon. Vi ban khéng thé
an nhiéu nhu trudc day nén viéc dam bao cac
blra an nhe va bira an chinh bé dudng va ngon
miéng cang trd nén quan trong hon

e Khdéng cam thay khat nudc thudng xuyén nhu
trudc day. C6 gang hinh thanh théi quen uéng
cac loai chat 1dng thudng xuyén dé co thé ludn
c6 du nudc, ngay ca khi ban khéng cdm thay
khat

e Bitdo bon thudng xuyén hon. Chat 1dng, hoat
déng thé chat va chat xa cé thé gilp ich

Kha nang st&r dung hodc hap thu mét sé chat dinh
du®ng cla co thé ban cling cé thé thay déi. Va
nguy co mac mot sé van dé sirc khoée clia ban sé
tang lén.

Viéc xay dung cac théi quen lanh manh ngay tur
bay gi& cé thé gitp ban ki€ém soat nhirng thay doi
nay, bao vé va tang cudng suc khde cla ban
trong qua trinh ldo hoéa.

Nhirng chat dinh duwéng nao quan trong
trong qua trinh lao héa cua t6i?

Protein

Protein (chat dam) gitip duy tri khéi co va hé trg
qua trinh phuc ho6i sau khi bénh tat va chan
thuong. Khi ban gia di, viéc dap irng nhu cau
protein c6 thé trd nén kho khan hon. Hay thir
nhirng ggi y sau dé tang lugng protein nap vao
o thé:

e Thém hat dau, dau Ha Lan hodc dau lang déng
hdp vao sup, salad, nudc s6t mi 6ng va cac
mon bo 16 (casserole). Chon cac loai cé it hoac
khéng thém mudi



e Th&r mét mén xao véi dau phu hodc cac thuc
pham t&r ddu nanh khac nhu dau phu (bean
curd), ddu nanh, dadu nanh Nhit Ban
(edamame) hodc dau nanh |én men (tempeh)

e SUr dung thit ga xé nhd, thit lgn, thit nac thai lat
hodc ca trong banh mi sandwich hodc banh
cuén (wrap)

e Chudn bi trirng ludc chin dé an nhe trong suét
mot tuan

e An sira chua vdi trai cdy hodc trdn sita chua
nguyén chat vao stip hoac mén ham chili. Stra
chua Hy Lap c6 ham lugng protein cao hon

e S(rdung ph6 mai tuai (cottage) dé lam s6t
cham cho rau cu thai lat hodc phd 1én trén
bang trai cay tuoi hoac déong hép

e An ph6 mai, s6t hummus hodc c& déng hdp véi
banh quy gion (cracker) hoac banh mi nuéng

e Thém bo lam tir qua hach (nut) vao banh mi
nudng hodc ngd céc néng

e An nhe mét ndm qua hach, hat hoac dau nanh
Nhat Ban

e UGng mot ly sita hodc d6 uéng dau nanh
khong dudng c6 bé sung dudng chat

Canxi

Canxi rat quan trong dé xuong, rang, co va day

than kinh dugc khde manh. Phu nit tir 51 tudi tré

I&n va nam gidi tlr 71 tudi trd Ién cé nhu cau canxi

cao hon. An nhiéu ngudn thuc phdm giau canxi

moi ngay dé gilip dap irng nhirng nhu cau cla

ban. Cac ngudn thuc pham nay bao gém:

e C4c san pham tir sira va d6 uéng c6 nguén géc
thuc vat khéng dudng c6 bé sung dudng chat

e Dau phu (kiém tra danh sach nguyén liéu dé
tim canxi)

e Dau nanh Nhat Ban, dau nanh, dau trang, dau
trang nhd (dau navy)

e Cava dong vat cé vé nhu ca moi, ca trich, ca
héi dong hép cé xuaong, tdm, nghéu/hén

e Cac loai rau c6 mau xanh dam nhu dau bap, cai
thia, cai xoan

Vitamin D

Vitamin D gilp co thé ban hap thu va sir dung
canxi dé xuang, rang va co dugc khée manh. Bo

Y té Canada khuyén nghi nguai trudng thanh tir
51 tudi tré Ién nén dung ché pham vitamin D ham
lrgng 400 IU méi ngay ngoai viéc an cac loai thuc
pham c6 chira vitamin D. Cac loai thuc phadm cé
chira vitamin D bao gom ca hoi tuoi hodc déng
hép, ca thu, sra bo, d6 uéng cé nguén géc thuc
vat c6 b6 sung dudng chat, bo thuc vat va long
do tring.

Chat xo

Chét xo c6 thé 1a loai hoa tan hodc khong hoa
tan.

Chat xo hoa tan gilp ki€ém soat lugng dudng
trong mau va giam cholesterol trong mau. Chat
nay c6 trong yén mach, la mach, hat dau, dau
Ha Lan, dau lang, qua hach, hat va mot s6 loai
trai cdy va rau ca.

Chat xo khong hoa tan gitip chéng tédo bén va cé
trong vo trdi cdy va rau cu, ngl c6c nguyén hat,
cam lda mi va cac loai dau.

B6 sung chéat xo vao ché dd an cda ban dan dan
dé tranh bi day hai va chudng bung. Khi ban tang
dan lugng chat xo nap vao ca thé, hay uéng
nhiéu chat 1dng. Chung két hgp vdi nhau dé gitp
gidi quyét tinh trang téo boén.

Chat béo lanh manh

Chat béo cung cap nang lugng, giup hap thu cac

chat dinh dudng va quan trong cho chirc nang

clia ndo va than kinh. Hay chon cac loai thuc

pham c6 chat béo khdng bao hoda, chang han

nhu:

e Ca nhiéu chat béo nhu ca hai, ca trich, ca thu
va ca hoéi nudc ngot (trout)

e Cac loai qua hach, hat va cac san pham tur dau
nanh nhu dau phu

e Cacloai dau nhu 6 liu, cai dau, dadu phong/lac,
hudng duong, rum (safflower), ngé/bap, dau
nanh va hat lanh (flax)

Nuéc

Nudéc giup:

e Ngan ngura tinh trang mat nudc. Viéc mat nudc
6 thé khién ban khé tap trung va gay ra tinh
trang mét moi, dau dau, chéng mat va ngat
xiu. Biéu nay c6 thé khién ban té nga



e Kiém soat huyét ap clia ban

e Bdo vé va tao I&p dém cho cac khdp va ndi tang
clia ban

e Kiém soat than nhiét cla ban

Trong qua trinh |30 héa, ban c6 thé it cdm thay

khat nudc hon. Diéu quan trong la phai uéng

nudc sudt ca ngay, ngay ca khi ban khong cam

thdy khat. Cac loai chat Idng lanh manh khac cé

thé gilp co thé ban duy tri dd nuéc bao gom:

e Caphéva tra khéng dudng

e Sira it béo khdng dudng va d6 uéng cé nguon
g6c thuc vat c6 bé sung dudng chat nhu dau
nanh, yén mach, hanh nhan

e SUp cé it mudGi

Né&u nudc tiéu cda ban cé mau vang nhat hoac

trong suét, diéu d6 thuong c6 nghia la ban dang

uéng dd nudc. Néu nudc tiéu cha ban cé mau

vang sam va mui néng, c6 kha nang ban can

uéng nhiéu chat ldong hon.

Théi quen &n udng nao c6 thé hé trg cho
sirc khée cua t6i trong qua trinh lao héa?

Khong cé mot théi quen dan uéng nao phu hgp vdi
tat cd moi ngudi dé cé dugc qua trinh 1o hoa
khoe manh. Nhiéu phong cach an uéng c6 thé ho
trg cho strc khde ctia ban. Mot s6 vi du vé thoi
quen an uéng lanh manh bao gém cac ché do an
theo hudng dan thuc pham clia Canada va ché do
an bia Trung Hai, DASH va MIND.

Nhin chung, hay c6 gang:

e An nhiéu rau ct va trai cdy, chon nhiéu mau
sac khac nhau

e An cac loai thyc phdm giau protein trong hau
hét cac bra an chinh va d6 an nhe. Bao gém
cac lya chon cé nguén géc thyc vat nhu hat
dau, dau Ha Lan, dau lang, qua hach va hat
hang ngay

e Bao gom ngi céc nguyén hat va cac loai chat
béo lanh manh trong bira an chinh va do6 an
nhe clia ban

Hau hét ngudi cao tudi khdng an da rau cl va trai

cay. Hay thir nhirng ggi y sau dé giup ban an

nhiéu hon:

e Thém trai cdy tuai, khd hoac dong lanh vao
ngd c6c an sang, yén mach hodc stta chua

e Thém rau ci déng lanh hodc déng hop vao
sup, mén ham chilli, nudc s6t mi 6ng va cac
mon bd 16

e Phiu banh mi nuéng véi bo lam tir qua hach va
chudi hodc véi qua bo va ca chua bi

e DE& rau cl cat nho trong td lanh va mot té dung
trai cay trén mat bép

T6i can han ché nhirng gi?

Viéc han ché muéi, dudong, chat béo bédo hoa va
rugu bia co thé gitp ban kiém soat hodc gidam
nguy co mac cac tinh trang man tinh nhu huyét
ap cao, bénh tim va bénh tiéu dudng loai 2.

Néu ban mac mot hodc nhiéu tinh trang man tinh
va muén tim hiéu vé cac khuyén nghij dinh duéng
riéng cho cac nhu cau cdia minh, hay goi so 8-1-1
dé néi chuyén véi chuyén gia dinh dudng d3
dang ky.

Mugdi

Ban can mot it mudi dé khde manh, nhung qua
nhiéu muéi c6 thé 1am tang nguy co méc bénh
tim va huyét dp cao. Phan I6n ngudi Canada an
gua nhiéu mudi. Chung ta nap phan Ién muoi tur
cac loai thuc phdm ché bién san nhu cac san
pham banh nudng, stp, ph6 mai, 6 dn nhe man,
thit ngudi, xdac xich, mén khai vi va mén chinh
dong lanh, cac bira an & nha hang, nudc sét va
gia vi. D& gidm lugng mudi nap vao co thé:

e Han ché cac loai thuc pham ché bién san c6
ham lugng mudi cao. Gidm s6 1an an va mai lan
an lugng nhé hon

e S dung bang thanh phan dinh duéng dé gidp
ban chon cac loai thuc pham c6 lugng mudi
thap hon

e Thudng xuyén ty chudn bj cac bira an cla
minh, s&r dung cac nguyén liéu c6 it hoac
khong thém mudi

e Dung it mudi hon dé tao huong vi cho thuc
pham Thay vao d6, hay thir tdi, hanh tay, girng,
chanh vang, chanh xanh, gidm, cac loai rau
thom va gia vi. Thir nhiéu cach két hgp khac
nhau dé tao su hap dan cho d6 an. Diéu nay



cling c6 thé gitp ich néu kha ndng ném hodac
nglri cha ban da thay déi
Pudong
Viéc an qua nhiéu d6 an va dé uong cé duong cé
thé khi€n ban no bung va choan ché clia cac thuc
pham bé dudng hon. N6 ciing c6 thé dan dén cac
van dé vé rang miéng nhu bénh nudu rang khién
ban khé an va khé thudng thirc 6 an. Hay co
gang han ché:

e DO udng trai cay, nudc ép trai cdy hdn hop,
nudc ép trai cay 100%

e D06 udng c6 thém dudng, chang han nhu ca
phé hoac tra cé dudng, tra da, sécbla néng,
nudc ngot, d6 udng thé thao va dé udng tang
luc, nudc cé ga, sita cd huong vi va d6 uéng cé
nguoén goc thyc vat, va doé uéng c6 con

e Banh ngot, banh quy, banh nuéng xép
(muffin), sécola, keo, kem, keo trai cdy déo, ngli
c6c c6 dudng

Chat béo Bao hoa

Khi néi dén chat béo, loai chat béo ma ban tiéu
thu theo thdi gian quan trong doi véi strc khoe
hon la téng lvgng chat béo tiéu thu. Han ché cac
loai thuc phdm ¢ nhiéu chat béo bdo hoa dé
gidm nguy co mac bénh tim, chang han nhu:

e Thit md, thit ché bién s&n

e S(ta chua, phd maiva kem c6 ham lugng chat
béo cao

e M@ lgn, bo ghee, bo, dau co, dau dira, bo thuc
vat cirng

e Thuc phdm chién ngép dau

Ruou bia

Theo Hudng dan vé Rugu bia va Strc khoe cua
Canada (Canada’s Guidance on Alcohol and
Health), khéng cé lugng hoac loai rugu bia nao la
tot cho ban. Rugu bia lam tang nguy co té nga,
chan thuong va nhiéu bénh man tinh, bao gém
bénh tim, bénh ung thu va cac bénh dudng tiéu
hoéa.

Ngay ca & cac murc thap, rugu bia van cé thé lam
suy gidm chirc nang nao, kha nang gilr thang
bang, thoi gian phan (ng va kha nang phan
doan, dong thai gay ra nhirng tac dong lau dai.

Qua trinh 3o héa lam cham kha ndang dao thai
rugu bia cla co thé, khién rugu bia dé gay hai
hon.

Néu ban uéng rugu bia, hdy can nhac viéc gidi
han & mdc mot dén 2 ly mdi tuan nhu 1a mét lua
chon it rdi ro hon. Hodc can nhac viéc khong
udng rugu bia dé hudng cac lgi ich nhu sirc khde
téng thé tot hon va ngd ngon hon.

T6i nén sir dung bang thong tin dinh
dudng nhuw thé nao khi chon mua thuc
pham?

Hau hét cac loai thuc pham déng géi déu cé kem
bang théng tin dinh dudng. Nhirng bang nay cé
thé gitip ban Iua chon cac san pham bé dudng.
Gia tri phan tram hang ngay (percent daily value -
% DV) cho ban biét

thuc phdm dé c6 nhiéu hay it mot sé chat dinh
dudng nhat dinh.

e 5% DV hodc thap hon la it
¢ 15% DV hodc cao hon la nhiéu

Ban c6 thé stir dung % DV dé chon nhitng loai
thuc phdm cé ham lugng mudi, dudng va chat
béo bdo hoa thap hon, déng thai cé ham lugng
clia nhiéu chat dinh dudng quan trong nhu canxi
va chat xo cao hon.

Bang nay ciing trinh bay cac chat dinh duéng
khac, nhu s6 gam protein trong mdi khau phan.
Néu ban muén an nhiéu protein hon, hdy so sanh
cac loai thuc phdm tuong tu va chon loai cé nhiéu
protein hon trong mét khau phan an nhat dinh.

C6 nhirng goi y gi dé téi an uéng lanh
manh ma van tiét kiém?

H&y can nhac nhirng diéu sau dé gitp giam chi
phi khi mua thuc pham:

e Tim ki€m san pham dugc gidam gia do bi
"khi€m khuyét tu nhién" nhu hinh dang bat
thudong hodc bi bam nhe

e An nhiéu protein tir thuc vat hon vi ching
thudng ré hon thit, ca va thit gia cam. Dé tiét
kiém thém, hdy ndu hat dau va dau lang khé
thay vi mua loai déng hop



e SUrdung rau cu va trai cdy déng lanh, déng hép
hodc sdy kho thay vi d6 tudi. Nhirng loai thurc
pham nay c6 thé van tugi ngon va bé dudng
nhu loai kia. Chon nhirng san pham khong
thém dudng va mudi néu cé thé

e Lap danh sach thuc phdm can mua bang cach
xem td rai hang tuan va chon nhirng mat hang
dang dugc giam gia

e Mua cac loai thyc pham dugc ban theo s
lugng 16n hodac déng goi I6n hon néu gia theo
moi don vi ré hon. Nh& ban bé hodc gia dinh
cung chia cac phan Ién hon néu can

e Sang tao vdi thirc &n thira dé tranh lang phi
thyc phdm

T6i c6 thé lam gi nira d€ ho trg qua trinh
lIdo héa khée manh?

Van déng méi ngay

Hoat dong thé chat thudng xuyén co thé gitp duy
tri sy doc 1ap & ngudi cao tudi. Viéc nay ciing ¢
thé lam gidm nguy co té ngd, cac chan thuong do
té ngd va cac tinh trang lién quan dén tudi tac
nhu bénh tim va chirng mat tri.

DE& dugc hbd trg vé hoat déng thé chat, hay goi s

8-1-1 dé ndi chuyén véi chuyén gia thé duc co

trinh d6.

Nho giap d& khi ban can

Qua trinh 130 hoa di kém véi nhiéu thay doi.

Nh{rng thay déi nay cé thé khién moi viéc trd nén

kho khan. Ban c6 thé gap khé khan trong viéc:

e Mua thuc phdm hodc ché bién thuc phdm

e An udng. Vi dy, ban c6 thé it c6 cdm giac thém
an hon, khé nhai hodc nhan thay thirc an c6 vi
khac la

e Lén lich dung thudc va ghi nh¢ loai thuéc nao
c6 phan rng v&i d6 an

e Duy tri cdn ndang clia ban

e Tim kiém co hoi dé két ndi véi ngudi khac. Mot
phan cla viéc an uong lanh manh la lam cho
gig an trd nén thu vi. Viéc an cung nguai khac
6 thé gitp ich

Goi s6 8-1-1 dé dugc trg giup khi gdp nhirng van
dé nhu thé nay. Ban c6 thé trao déi véi chuyén
gia dinh du@ng c6 dang ky, y ta, chuyén gia thé
duc c6 trinh d6 hoac dugc si.

Dé biét thém thoéng tin

Cam nang an uéng lanh manh danh cho ngui
cao tudi www2.gov.bc.ca/gov/content/family-
social-supports/seniors/health-safety/active-
aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-
handbook

Bao gém c6ng thirc ndu an, cac goiy vé an uéng
tét cho ngudi mac bénh man tinh, thong tin vé
ché& pham b6 sung va nhiéu thong tin khac.

An udng lanh manh ma van tiét kiém
https://food-quide.canada.ca/en/tips-for-healthy-
eating/healthy-eating-budget/

Lén ké hoach cho bira an véi thirc an thira

https://food-quide.canada.ca/en/cooking-
skills/meal-planning-using-leftovers

Cong cu tw danh gia cta HealthyBC
www.healthlinkbc.ca/living-well/getting-
older/healthybc-self-assessment-tool

Mot bang cau hai truc tuyén danh cho nhitng
ngudi tr 50 tudi trd 1&n kém theo cac lién két
(link) dén cac nguén hé trg hiru ich cho qua trinh
l30 héa khde manh.

DE biét thém vé cac ch dé cla HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/health-
library/healthlinkbc-files hoac dén don vi y t& cong cdng tai dia phuang ban. D& c6 thong tin va i khuyény
khoa khéng khan cap tai B.C., hdy truy cap trang www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6 8-1-1 (mién phi). DGi voi

ngudi khiém thinh va lang tai, hdy goi s6 7-1-1. Cé cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngdn ng{r khi cé yéu

cau.
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