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1.Người cao tuổi

Theo WHO người cao
tuổi thường được hiểu

là những người từ 
60 tuổi trở lên. 



2.Những thay đổi ở người cao tuổi

Thay đổi về hình thái
Chiều cao trung bình sau tuổi trưởng thành giảm 0,5-2 cm/10năm 
Giảm chiều cao từ 3-5 cm do xẹp đĩa đệm cột sống, xẹp đốt sống, 

      nếu giảm > 6cm do loãng xương



2. Những thay đổi ở người cao tuổi

Giảm tỉ lệ % nước cơ thể
      + 25 tuổi: 62% nước
      + 75 tuổi: 53% nước

Khối mỡ
      + 25 tuổi: 15%
      + 75 tuổi:30%

Khối cơ: giảm, đặc biệt khi không
luyện tập thể lực.
Gan giảm 18%, thận giảm 8,9%,
phổi giảm 19,8%

Thay đổi về thành phần cơ thể



 Xơ hóa cấu trúc của tim và mạch máu (gây dày,
dãn thành tim, thoái hóa van tim xơ cứng các
động mạch… ) 
⟶ làm giảm cung lượng tim, tăng áp lực động
mạch…
⟶  rối loạn nhịp tim, bệnh van tim, bệnh tim thiếu
máu cục bộ, tăng HA, suy tim…

Hệ tim mạch

2. Những thay đổi ở người cao tuổi



Giảm chức năng hô hấp do thay đổi của phổi và
lồng ngực
⟶ Khó thở, suy hô hấp

Hệ hô hấp

2. Những thay đổi ở người cao tuổi



Giảm cảm giác thèm ăn, giảm khối cơ nhai, răng rụng…
làm giảm sức nhai thức ăn, giảm tiết nước bọt

⟶ chậm tiêu hóa thức ăn
Dạ dày bị co nhỏ, giảm sức co bóp, giảm bài tiết dịch vị 

⟶ làm giảm tiêu hóa, hấp thu các chất vitamin B12, Can
xi…

Nhu động ruột giảm dễ gây táo bón và cảm giác đầy
hơi, khó tiêu
Gan, mật cũng giảm chức năng…

⟶ tiêu hóa kém, suy gan 

2. Những thay đổi ở người cao tuổi

Hệ tiêu hóa



Giảm độ lọc cầu thận, dễ có nguy cơ suy thận, xơ hóa,
phì đại tuyến tiền liệt (nam)  nguy cơ bí tiểu, nhiễm trùng
…

2. Những thay đổi ở người cao tuổi

Hệ tiết niệu



Suy giảm chức năng miễn dịch của cơ thể:
 Dễ bị nhiễm khuẩn
 Mất cân bằng đáp ứng kháng viêm toàn thân

Nguy cơ mắc bệnh ung thư cao hơn người trẻ
Thoái hóa hệ thần kinh: gây suy giảm trí nhớ…
Thay đổi hệ nội tiết: rối loạn dung nạp đường, nguy cơ mắc
bệnh đái tháo đường tăng (tăng 8-10 lần, sau 60 tuổi)
Thoái hóa xương, loãng xương, thoái hóa khớp, tăng nguy cơ
té ngã.

2. Những thay đổi ở người cao tuổi

Các hệ cơ quan khác



Dinh dưỡng hợp lý có vai tròDinh dưỡng hợp lý có vai trò

Phòng ngừa bệnh

suy dinh dưỡng,

thừa cân béo phì

Phòng ngừa tăng huyết áp,

xơ vữa động mạch, đái tháo

đường, loãng xương, ung

thư..

Nâng cao chất lượng cuộc

sống, gắn kết gia đình xã

hội, cân bằng tâm lý



Có kế hoạch thực đơn, theo dõi, đánh giá bữa ăn và tạo không khí
bữa ăn vui tươi, ấm áp.

Theo dõi cân nặng, vòng eo, % mỡ
cơ thể, vận động thể lực đều đặn.

3. Nguyên tắc

Khẩu phần ăn đủ nhu cầu, cân đối dinh
dưỡng: Đạm, béo, bột đường, vitamin,
khoáng chất, nước và chất xơ

Chế biến thức ăn mềm, cắt nhỏ, dễ tiêu hóa,
nên có món canh trong bữa ăn.

Không nên ăn quá no và không
được quên bữa ăn



4. Nhu cầu các chất dinh dưỡng4. Nhu cầu các chất dinh dưỡng

Nhu cầu năng lượng giảm 1/3 so với người trẻ do giảm khối cơ bắp và
ít hoạt động hơn. 
⟶ Người cao tuổi phải ăn ít hơn lúc còn trẻ. 
Nếu ăn nhiều dễ dẫn đến thừa cân, béo phì

Cân nặng thích hợp
       = Chiều cao (m) x chiều cao x 22
Hay = [Chiều cao (cm) – 100 ] x 9/10

Nhu cầu năng lượng



Nhu cầu năng lượngNhu cầu năng lượng

Chất bột đường
Chất đạm

Chất béo

Nhu cầu nước 

Vitamin và khoáng chất 

Nhu cầu chất xơ 



Nhu cầu chất bột đườngNhu cầu chất bột đường

•Tuổi càng cao khả năng tiêu hóa, sử dụng chất bột đường giảm 
⟶ dễ có nguy cơ bị đái tháo đường do tuyến tụy giảm tiết insulin và có thể đề kháng
insulin.
==> Cần hạn chế ăn các loại đường hấp thu nhanh (GI >70) : đường, bánh kẹo ngọt,
quá nhiều trái cây

45%-65%



Nhu cầu chất bột đườngNhu cầu chất bột đường

•Các loại đường hấp thu chậm (GI<69): cơm (gạo còn vỏ cám), mì, khoai, củ, ...
⟶ được tiêu hóa hấp thu từ từ, không làm tăng đường huyết nhanh, tránh tăng
đường huyết đột ngột sau ăn.



Nhu cầu chất bột đườngNhu cầu chất bột đường

 Đặc biệt khi mắc bệnh đái tháo đường nên chọn tinh bột có chỉ số đường huyết
thấp, trung bình
⟶ giúp hạn chế tăng đường huyết sau bữa ăn.



Nhu cầu chất béoNhu cầu chất béo

20-25%

Các chất béo no hay béo bão hòa: mỡ động vật, lòng
đỏ trứng, dầu dừa…
⟶ khi ăn số lượng nhiều sẽ có nguy cơ vữa xơ động
mạch gây tăng huyết áp, nhồi máu não…
 



Nhu cầu chất béoNhu cầu chất béo

 Các chất béo không no hay béo không bão
hòa: mỡ cá, dầu nành, dầu oliu…
⟶ nguồn cung cấp và dự trữ năng lượng, giúp
hấp thu các vitamin tan trong béo (A, D, E và
K), đặc biệt omega 3 có lợi cho tim mạch. 



Nhu cầu chất đạmNhu cầu chất đạm

Người cao tuổi tiêu hóa, hấp thu chất đạm kém, đồng thời khả năng tổng hợp albumin
của gan cũng gỉam
⟶ người cao tuổi thường bị thiếu chất đạm. 
 ==> Cần chú ý bổ sung thêm chất đạm cho người cao tuổi.

13-20%

Đạm thực vật (các loại đậu, tảo, nấm…).



Đạm động vật (thịt, cá, trứng, sữa…) 



Chất xơChất xơ

Cung cấp vitamin, chất khoáng, chất chống oxy hóa...
 - Xơ hòa tan (các loại củ, đậu, hạt, trái cây) giúp giảm hấp thu cholesterol và điều
hòa đường huyết…
 

- Xơ không tan (ngũ cốc nguyên vỏ, rau, trái cây…) giúp tăng khối phân, giảm táo bón.



Vitamin- khoáng chấtVitamin- khoáng chất

Người cao tuổi do nhiều yếu tố: teo dạ dày, giảm độ acid
ở dạ dày, giảm yếu tố nội tại, giảm bề mặt nhung mao
hấp thu tại ruột non 
⟶ Giảm hấp thu vitamin, khoáng chất
Cân nhắc bổ sung thêm vitamin D và
can xi nhằm phòng ngừa một số
bệnh mạn tính không lây, loãng
xương, gãy xương ...



Nhu cầu nướcNhu cầu nước

Người cao tuổi thường nhạy cảm với cảm giác khát nước
⟶  có chế độ uống nước vào các bữa nhất định, tăng
cường số lần uống nước

1.5-2 lít/ ngày



- Nên uống mỗi ngày 1 ly sữa ít béo, ít đường để bổ sung đầy đủ dưỡng
chất cho cơ thể;
- Sinh hoạt điều độ, ăn ngủ đúng giờ, kết hợp vận động để tiêu hóa tốt
hơn, cải thiện sức khỏe;
- Chia bữa ăn thành nhiều bữa nhỏ trong ngày và tạo không khí vui vẻ,
thoải mái khi ăn;
- Khi ăn nên ăn chậm, nhai kỹ;
- Ưu tiên chế biến các món hấp, luộc nhừ thay thế món rán, nướng để
giảm hấp thu cholesterol và giúp tiêu hóa dễ dàng hơn;
- Cần thay đổi thực đơn thường xuyên, tránh thực đơn quá đơn điệu để
ăn uống ngon miệng hơn;

Một số lưu ý trong chế độ dinh dưỡng người cao tuổi



- Nên chế biến các món ăn mềm, nhừ, thái nhỏ để nhai nuốt và tiêu hóa dễ hơn;
- Không ăn quá no, đặc biệt là vào buổi tối;
- Chọn thực phẩm theo bệnh lý: Một số người mắc các bệnh mạn tính như đái tháo
đường, tăng huyết áp,... nên cần chọn đúng loại thực phẩm phù hợp, có tác dụng
kiểm soát bệnh tật. Cụ thể, cần tây, dưa leo, cà chua, bí đao, khoai từ, rau diếp, mộc
nhĩ, giá đậu,... giúp ngăn ngừa bệnh tăng huyết áp và tim mạch. Thực phẩm tốt cho
bệnh nhân đái tháo đường gồm bí xanh, rau muống đỏ, rau ngót, hoa atiso, khổ
qua,...;
- Sau khi ăn nên ngồi tại chỗ hoặc đi lại nhẹ nhàng trong vòng 30 phút để giúp dạ
dày nhào trộn thức ăn, dễ tiêu hóa hơn.

Một số lưu ý trong chế độ dinh
dưỡng người cao tuổi



Sàng lọc tình trạng dinh dưỡng

Công cụ MNA



Thực đơn 01 ngàyThực đơn 01 ngày

Nữ: 65 tuổi

Chiều cao: 160cm

Cân nặng: 56 kg

BMI: 21.1kg/m2

Không sụt cân, ăn uống bình thường, không hạn

chế đi lại, không có bệnh lý nền kèm theo

Nhu cầu năng lượng: 56x30=1680 kcal/ngày
Chất đạm: 13-20%
Chất béo: 20-25%
Chất bột đường: 45-65%



Bữa sángBữa sáng



Bữa trưaBữa trưa



Bữa xếBữa xế

Sữa chua không đường 
100g 63kcal



Bữa tốiBữa tối
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