Ban Tin Dinh Dudng:
Pam Sra Hoa Ky va

Stc Khde Ngudi Cao Tudi

Tudi gia la khong thé tranh khoi. Piéu quan trong la phai thay doi 16i
sdng - ché do an udng va tap thé duc - hdm nay dé tranh cac van dé
vé stic khde va nhiing nguy co bénh tat c6 thé xay ra trong tuong lai.
Viéc duy tri khoi lugng co bap, stic manh va chiic nang trong suét
cudc doi la budc dau tién dé dang dé dem lai stic khde cho ngudi
cao tudi va duy tri chat lugng cao clia cudc séng. Néu khong cé su
can thiép, tinh trang mat di khéi lugng co bap, stic manh va chic
nang co thé dan dén hau qua cuta hiéu tng day chuyén:

Tang nguy co té nga Mat tu cha Phu thudc nhiéu hon

Diéu quan trong la phai bat dau giam ty [é mat khéi lugng co bap ~ 0,5-1
phan tram mdi nam ngay tir do tudi 40."

(- BAN COBIET

Bam slfa tuyét hao, chat luong cao nhu clia Hoa Ky ¢ thé dong vai trd quan trong cho stc
khoe ngudi cao tudi. gidp ho:

B Gidm thi€u hodc tranh tinh trang mét di khéi lugng co bdp ma né co thé dan dén hoi
ching suy gidm khéi co (sarcopenia)

B Thuc hién ché dé an giau dam dé t6i da hda lai ich stic khoe vé thé chat va tinh than

B Ham lugng dam phai dugc st dung déu cho mdi bira an trong ngay..
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DAM SUA HOA KY VA SUC KHOE NGUGI CAO TUGI

Ban Tin Vé HOi Chiing Suy Giam Ca Bap (Sarcopenia)

H6i chiing suy gidm co bap (Sarcopenia) la tinh trang mat khéi lugng co bap va chiic nang &
ngudi cao tudi. Dac trung clia qua trinh nay 1a gidm khoang 3 dén 8 phan tram khéi luong co
bap & d6 tudi sau 30 cia mbi thap nién - Mot ty & ma tham chi cd thé cao hon dé tudi tinh
theo tiing ca nhan.>***" Sarcopenia cé thé anh hudng dén hon 20 phan tram & ngudi c6 do
tudi 60 va 70, 6,7 va gan 50 phan tram & ngudi dé tudi trén 808510

Ché do an thiu dam va thiéu tap thé thao c6 thé lam cho tinh trang nay thém tram trong. Tin
vui la tiéu thu dam Itc nghi ngai va sau luyén tap cé thé gilp ho trg téng trudng ca bép mdi &
Ngudi cao tudi."?’

3-3% 20% 50%

giam khéi luong co bap do hoi c6 thé anh huéng béi hoi chiing c6 thé anh hudng béi héi ching
chiing sarcopenia & nguai c6 do sarcopenia & ngudi do tudi 60 sarcopenia & ngudi do tudi trén
tudi sau 30 ctia méi thap nién va 70 80

C6 Ba Budc Bon Gian BE Duy Tri — Tang Déu Dan — Khéi Lugng Co Bap Cho
Ngudi Cao Tubi

1. Tang Tiéu Thu BDam Chat Luong Cao

Ché do an vai ham lugng dam cao hon giup duy tri co bdp cho ngudi cao tudi.''*" Thuc té, tiéu thu dam nhiéu hon muc
khuyén nghi 8 My va & cac nudc khac ' (0.8 g /kg can nang) cé thé thich hop hon dé duy tri co bap cho ngudi cao tudi.
Nghién ctu cho théy rdng phén tram dam tiéu thu cao hon muc t6i thiéu dam can cé trong t8ng s6 lugng calo (25 dén 35 phan
tram, tly vao moi quéc gia'”??) cé thé gilip ngudi cao tudi duy tri xuong chéc hon va khéi lugng co bap tét hon va dap tng nhu
céu trao d&i chat va sinh ly ctia ho.'®



CAC KHUYEN NGHI QUOC TE VE PHAN TRAM DAM CAN CO TRONG TONG SO LUGNG CALO

Uc/New Zealand™ dén 25%
Co Quan An Toan Thuc Phdm Chau Au 2 dén 27%
Hoa Ky # 10% dén 35%
T6 Chuc Y Té Thé Gigi 22 dén 27%

HAM LUGNG DAM TIEU THU HANG NGAY HIEN NAY TU 14 DEN17 PHAN TRAM TRONG TONG LUGNG CALO, Vi VAY CAN TANG
LUONG TIEU THU

PHAM VI PHAN BO

10% kcal 20% kcal 30% kcal J/ 40% kcal
R } 0
T 35% kcal
25% kcal

Ham lugng dam tiéu thu trung binh & Chau Au la 17%*

Ham lugng dam tiéu thu trung binh & ngui truéng thanh
tai Uc 1a 17% (>45 tudi)**

Ham lugng dam tiéu thu trung binh & Hoa Ky la 16%***

*Ca Quan An Toan Thuc Pham Chau Au vé Cac San Phadm Dinh Duéng, Dinh Dudng va Di Ung. Quan Diém Khoa Hoc vé Cac Gié Tri Tham Khdo Clia Bam Trong Ché B An Uéng.
EFSA J. 2012;10(2):2557.

** Cuc Théng Keé Uc va Bo Y Té va Dich Vu Cham Séc Ngusi Cao Tudi. Khao Sat Dinh Duéng Quéc Gia: Dudng Chat Tiéu Thu va Do Vat Ly, Uc,

1995.

Canberra: Cuc Théng Ké Uc; 1998.

**\/ien Nghién Clu Bo Stra®, trich dan Y Té Qudc Gia va Khao Sat Kiém Tra Dinh Dudng, 2001-2008.

2. Phan B6 Luong BPam Dé Tang
Tinh Hiéu Qua

Co mot gidi han vé ham lugng dam ma co thé cd thé sur
dung cling mét Itc, vi vay diéu quan trong la ham luong
dam phai dugc phan b déu cho cac bla an trong ngay.
Cac chuyén gia nghién ctiu vé dam khuyén nghi nén
hudng dén 20-30 gram dam chét lugng cao cho mdi bla
an.""#42 vy tap trung vao bla an sang va thic an nhe -
ma thudng cé luong dam thép - la budc dau tién tuyét voi
dé gitip moi ngudi dat dugc muc tiéu nay.

Phan bé ham lugng dam cho cac bita an trong ngay dé t6i da hoa Igi
ich stic khde thé chat va tinh than.

3. Tap Thé Duc Bé Tang Thém Lai
Ich

Tap thé duc dé gitp lam cham mét co bap thudng xay ra
clng ltc vai qua trinh 1do hoa:”

Tiéu thu 40 gram dam sau khi luyén tap stc bén dugc
khuyén nghi & ngudsi [n tudi dé t6i da hda téng hop dam
o bip.2577

Tang cudng tap thé duc: it nhat hai ngay mot tuan®
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Pam Sta Chat Luong Cao Gitp Kich Thich Téng Hop Co Bap

Trong mot nghién cliu vao ndm 2012, khi so sanh vai dam dau nanh, cho théy dam whey cé kha nang
kich thich su tng hop dam ca bdp nhiéu hon luc nghi ngai va sau luyén tap suc bén.

« Khéo sat & 30 ngudi dan 6ng cao tudi (@6 tudi 71 + 5 nam) thuc hien mot budi luyén tap sic bén
dudi dau géi trudc khi khong tiéu thu dam (0 gram), hoac 20 gram hodc 40 gram dam dau nanh
phan 1ap. Cac két qua nay dugc so sanh véi khdo sat & nhém nam gidi co dé tudi tuong tu cd
tiéu thu 20 gam va 40 gam dam whey phan lap.

- Tylétng hop dam co bap vai dau nanh - ca 20 gam va 40 gam - thap hon so véi dam whey &
cé hai co chan ¢6 tap thé duc va khong tap thé duc.

- Kétluan: Cac nha nghién ctiu phat hién ra rang tiéu thu 20 gram dam whey lic nghi ngoi,
hodc 40 gram dam whey sau luyén tap stic bén, sé téi da héa téng hop dam ca bép & ngudi
16N tudi.

Il ncHincol [ AP THE DUC
*
"
B NGHiNGOI-BAU NANH TAP THE DUC - DAU NANH
[ NGHINGOI - WHEY TAP THE DUC - WHEY

I" Chi sukhéc biét dang ké (P<0.05) tur diéu kién tiéu
thu 0 g so véi cac diéu kién con lai

% Chi su khéc biét dang ké (P<0.05) tir diéu kién tiéu

.i.
* *
-'- '|' '|'
'[ thu 0 g vdi diéu kién cé tap thé duc
X Chisukhac biét dang ké (P<0.05) tir diéu kién tiéu
thu 20 g c6 tap thé duc véi ciing nguén dam
S6 lieula +SD
0 20 40

TIEU THU DAM (G)

Tap Aerobic: it nhat ba ngay mét tuan, nén tap khoadng 2 1/2 gid méi tuan®
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Tim thém thong tin vé dam s(ra?

Tuy Hiép Hoi Xuat Khau Bo Stta Hoa Ky® (USDEC) khéng san xudt hay ban cac san pham
HAY bo stra, nhung ching t6i tu hao hé trg ban. Vui Idng tim thém thong tin vé céc lai ich

LIEN LAC vé stic khoe va dinh dudng ctia dam sta Hoa Ky tai trang ThinkUSAdairy.org/Nutrition.
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Dé biét thém théng tin, vui Idng lién hé van phong lién lac USDEC tai Viét Nam (P R Consultants, Ltd)

Email: usdec@prcon.com hay 84-8-39301740
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