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1 Gidi thiéu
1.1 Muc tiéu cla gido trinh ngan nay

Cuén séch gido trinh ngan nay cung cap kién thic toan dién vé dinh dudng
trong cham séc nguoi cao tudi. N6 truyén dat su hi€u biét ly thuyét va ky nang
thuc hanh cho viéc cung cap dinh dudng hiéu qua cho ngugoi cao tudi. Muc tiéu
la téi uwu hda tinh trang sic khde cla ngudi cao tudi thong qua cac chién lugc
dinh dudng thich hop. Nhan vién cham séc hoc cach xay dung ké hoach dinh
dudng ca nhan va nhan biét nhu cau dinh dudng cu thé. Cuén sach phat trién
khd nang tu van va dao tao cu dan va ngudi than cla ho. N6 tao nén tang
viing chac cho viéc nhan biét va phong nglra cac bénh lién quan dén dinh
dudng 6 tudi gia. Dong thoi, né xem xét cac khia canh dao ddc va phap ly cla
viéc cung cap dinh dudng. N6i dung hd trg phat trién nghé nghiép cta nhan
vién cham séc va cung cé su hgp tac lién nganh véi chuyén gia dinh dudng va
bac si.

1.2 Y nghia cla dinh dudng trong cham séc ngudi
cao tudi

Dinh dudng anh hudng dang ké dén chat lugng cubc séng va sic khde cua
ngudi cao tudi. Cung cap dinh dudng phlu hgp cé thé gidm nhe cac van dé tudi
gia va thic day sy tu chd. Dinh dudng tot hé trg viéc lanh vét thuong, tang
cudng hé mién dich va giam nguy co nhiém trung. Ché dé an can doi diéu
chinh huyét ap va kiém soat lugng dudng trong mau tich cuc, diéu nay quyét
dinh déi véi cac bénh nhu ti€u duong.

Nhiing thay déi lién quan dén tudi tac, nhu sy giam khéi lugng co bap hoac do
chac cta xuong, cé thé dugc lam gidm thdong qua cung cdp dinh dudng c6 muc
tiéu. Duy tri sitc manh co bap théng qua viéc tiéu thu da protein la rat can
thiét cho su linh hoat va phong nglra té nga. Vitamin va khoang chat déng gép
vao sutrc khoe clia xuong va hd trg cdc chlc ndng nhan thic.

Ngudi gia thudng trai qua nhirng thay déi trong vi gidc va tiéu hoéa, lam giam
sy san sang an udng. Cac ké hoach dinh dudng diéu chinh cd nhan khich 1é
viéc an uong, tir dé gidm nguy co mat nudc va suy dinh dudng. Hon nira, mot
hinh thic dinh duéng dugc lua chon c6 thé thic day su tham gia x& hoi bang
cach lam cho cac bita an cong dong tré nén tha vi hon.

Vai tro cla nhan vién cham séc trong dinh dudng cla ngudi cao tudi la rat
quan trong. Ho sém nhan ra nhiing thay déi trong tinh trang dinh dudng va
dua ra cac bién phap phong nglra. Thong qua su cham séc cla ho, ddm bdo
rang ngudi cao tudi cé quyén truy cadp vao cac blra an dugc thiét ké hop ly,
dap Ung nhu cau va sé thich ctda ho. Cac chién lugc dinh dudng dugc ghi chép
chinh xac la nén tadng cho su hgp tac lién nganh véi cac bac si va chuyén gia
dinh dudng.

4 Gigi thiéu
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T6ng thé, viéc cung cadp dinh dudng cé muc tiéu trong cham séc ngudi cao
tudi déng gop dang ké vao viéc thic day su thoai mai, duy tri su doc lap va
phong ngura cac bénh lién quan dén dinh dudng. Cung cap dinh dudng mot
cach thanh thao la mét phan khong thé thi€u cha cham séc toan dién va
khong thé thi€u cho su 1do héa khde manh va nhan pham.

1.3 Vai tro cla diéu dudng trong tu van va cung
cap dinh dudng

Nhan vién diéu dudng la nhitng nhan to then chét trong viéc cung cép va tu
van dinh dudng cho ngudi cao tudi. Vai tro ciia ho bao gébm nhiéu trach nhiém
khac nhau, tir viéc phan tich nhu cau dinh dudng cd nhan dén hé trg thuc tién
trong viéc an uéng.

TruGc tién, nhan vién diéu dudng xac dinh nhu cau dinh dudng bang cach
quan sat va danh gia tinh trang dinh dudng cla cu dan. Diéu nay bao gom
viéc danh giad lugng chat dinh dudng, cadn nhac sé thich va su khéng ua thich,
cling nhu nhan biét cac rdi ro nhu mat nudc hoac suy dinh dudng. Trong dé,
viéc ti€p xac gan glii vGi cu dan déng vai tro quan trong, vi nhan vién diéu
dudng c6 thé nhén ra sém théi quen an uéng va nhirng thay déi cta ho.

Lén ké hoach va thuc hién ké hoach dinh dudng cad nhan la mot trong tdm
khac. Nhan vién diéu dudng thuc hién cdc khuyén nghi dinh dudng bang cach
phoi hop véi cac chuyén gia dinh dudng, bac si va nguodi than. Ho diéu phai
bita an va chd y dén viéc tuan tha cac ché do an hoac hinh thic an dac biét.
Trong qué trinh nay, ho ddm bao bira dn khoéng chi ddp Ung nhu cau dinh
dudng ma con dugc trinh bay hdp dan dé tang cudng su san 1ong tiéu thu thirc
an.

Trong cung cap cham séc thuc tién, nhan vién diéu dudng hé trg viéc chudn bi
bita an. Ho gilp d& trong viéc an ubng, dac biét déi vGi cu dan cé han ché vé
thé chat hoac kho nuét. Trong dé, viéc tuan tha céc quy dinh vé sinh déong vai
tro quyét dinh dé trdnh nhiém trung.

Nhan vién diéu dudng ciing chiu trach nhiém ghi chép qua trinh dinh dudng.
Ho ghi lai nhiing gi va so6 lugng da an va uéng dé lién tuc gidm sét tinh trang
strc khde cua cu dan va diéu chinh chién lugc dinh dudng khi can thiét.

Tu van la mét phan quan trong trong vai tro cta ho. Nhan vién diéu dudng
cung cap thong tin cho cu dan va nguoi than vé dinh dudng lanh manh va tam
quan trong ctia mdét ché dbé an can déi. Ho gidi thich vé nhiing tdc dong cé thé
c6 cua théi quen dinh dudng sai lam va dbéng vién su tham gia vao viéc cung
cap dinh dudng.

Ngoai ra, nhan vién diéu dudng chiu trdch nhiém tich cuc gan két cu dan vao
cac bién phap thic day sic khoe. Ho khuyén khich su tu 1ap trong viéc an
uéng va tao ra mét khéng khi &n uéng dé chiu dé cai thién chat lugng cudc
song clia ngudi cao tudi.

Gigi thiéu 5
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Trong tu van va cung cap dinh dudng, nhan vién diéu dudng déng vai tro quan
trong trong viéc thuc hién moét chién lugc dinh dudng hiéu qua va phu hgp vaéi
nhu cau. Su hgp tac lién nganh véi cac chuyén gia khac va viéc dao tao lién
tuc vé kién thic dinh dudng la rat can thiét dé dap (ng céc yéu cau phuc tap
cla cham s6c ngudi cao tudi.

6  Gidithiéu
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2 Kién thic co ban vé dinh dudng

2.1 Thong tin chung vé dinh dudng

Dinh dudng bao gém viéc hap thu cac chat dinh dudng ma co thé can dé duy
tri strc khde. Nhitng chat dinh dudng nay bao gom carbohydrate, protein, chat
béo, vitamin, khodng chat va nuéc. Mot ché dd an uéng cédn bang dam bao
rang tat ca cdc chat dinh dudng can thiét déu c6 san véi sé lugng phu hop.
Carbohydrate la nguén nang lugng chinh. Chang nén dugc uu tién & dang ngi
c6c nguyén hat, trdi cay va rau qud. Protein can thiét cho viéc duy tri khoi
lugng co bap va tai tao té€ bao. Cac ngudn protein chat lugng cao la thit, ca,
triing, cac sadn pham tir sira va cac loai dau. Chat béo cung cdp nang lugng va
hé trg viéc hap thu cac vitamin tan trong chat béo. Chat béo lanh manh c6
trong céac loai hat, hat giéng, ca va dau thuc vat.

Vitamin va khodng chat thuc hién nhiéu chic nang khac nhau trong co thé.
Vitamin C thic ddy qué trinh lanh vét thuang va hé théng mién dich, trong khi
canxi va vitamin D déng vai tro quyét dinh cho stric khoe cla xuaong. Cung cap
du nudc la can thiét cho qué trinh trao déi chat, chic nang té bao va dé tranh
mat nudc.

Théi quen an uéng va sd thich khau vi anh hudng dén viéc hap thu chat dinh
dudng. G ngudi cao tudi, cac thay déi sinh ly cé thé thay ddi nhu cau dinh
dudng nay. Nhitng han ché trong qua trinh nhai va nu6t, giam cam giac khat
va su thay déi trao déi chat can dugc xem xét. Nhan vién cham séc nén dugc
nhay bén véi nhitng khac biét cd nhan nay dé tranh thi€u hoac thura dinh
dudng va dadm bao su thodi mai.

2.2 Y nghia cta dinh dudng déi véi sic khoe 6 tudi
gia

Mot ché dd dinh dudng can bang cé vai tro quan trong trong viéc duy tri sdc
khde thé chat va tinh than khi vé gia. Khi tudi tac tang, cé nhiing thay d6i sinh
ly cé thé anh hudng dén nhu cau dinh dudng. Khéi lugng co va mat do xuong
gidm, lam tang nguy co té nga va gady xuong. Ché d6é an giau protein cé thé
gilip ngan nglra sy mat co va ho trg sic khde xuong.

Hé& mién dich yéu di khi gia va do dé lam tang kha nang nhiém trung. Viéc
cung cap du vitamin va khodng chat hé trg chirc nang mién dich. Dac biét,
vitamin C, D va kém ddng vai tro quan trong trong viéc nay. Chat xo rat quan
trong cho tiéu héa khde manh va cé thé gilip ngan nglra tdo bén, mot van dé
thudng gap & ngudi gia.

Sic khée nao ciing bi anh hudng bai ché dé dinh dudng. Axit béo Omega-3, cd
trong ca béo, hat lanh va qua 6c chd, la yéu té can thiét cho chirc nang nao va
c6 thé chéng lai su suy gidm kha nang nhén thdc. Chat chéng oxy hda, cé
trong nhiéu loai trai cdy va rau qua, c6 thé gidm thiéu tdc déng cla cac goc tu
do va gidm nguy cg mac cac bénh thodi hda than kinh.

Kién thidc co ban vé dinh duéng 7
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Suy dinh duéng va thi€éu dinh dudng thuong gap & ngudi gia va c6 thé gay ra
nhirng hau qua nghiém trong, bao géom yéu cg, tdng kha nang nhiém tring va
cham lanh vét thuong. Banh gid thuong xuyén tinh trang dinh dudng la quan
trong dé phat hién va khac phuc s6m cac van dé nay.

Ché d6 dinh dudng cling dnh hudng I6n dén sic khde tim mach. Ché do an it
mudi cé thé gilp kiém soat huyét dp cao, trong khi chat béo cd Igi c6 thé lam
gidm muc cholesterol va gidm nguy cg mac cac bénh tim mach. Pac biét, axit
béo Omega-3 c6 tdc dong tich cuc doi véi stic khoe tim.

T6ng quan, mot ché dd dinh dudng can bang rat quan trong dé€ duy tri chat
lugng cudc séng khi vé gia va phong nglra cac van dé sic khée do tudi tac.
Nhén vién cham séc déng vai trd quan trong trong viéc ho trg va ddm bdo mét
ché d6 dinh dudng phu hgp véi nhu cau cho nguoi gia.

2.3 Nhu cau nang lugng va dinh dudng & ngugi cao
tuoi

Nhu cau nang lugng cla co thé thay d6i khi vé gia. Ty |é trao d6i chat co ban,
tdc la lugng nang lugng co thé can khi nghi ngoi dé duy tri cadc chic nang,
giam di. Diéu nay la do mat khéi lugng co va su cham lai cla qua trinh trao dai
chat. Do d6, nhu cau nang luogng cla nguodi cao tudi thudng thdp hon so véi
ngudi trudng thanh tré tudi.

Nhu céu calo clia ngudi cao tudi dao dong khoang tir 1600 dén 2000 kilocalo
mbi ngay, tuy thubc vao gidi tinh, mic do hoat dong va tinh trang sic khde.
Ngudi cao tudi van dong nhiéu can nhiéu calo hon, trong khi nhu cau nay c6
thé gidm haon nira & nhitng ngudi khéng van déng hoac bénh tat.

Nhu cau dinh dudng & ngudi cao tudi van khong déi hoac cé thé tang trong
mot so truong hgp, dac biét la doi véi protein, vitamin va khodng chat. Viéc
tiéu thu da protein rat quan trong dé€ duy tri khdi lugng co. Khuyén nghi
khoang 1,0 dén 1,2 gam protein mdi kg trong lugng co thé mbi ngay. Do nhu
cau nang lugng gidm, diéu quan trong la ché dd an phai giau dinh dudng dé
cung cap du dudng chat ngay ca khi lugng thirc an tiéu thu it hon.

Can dac biét chl y dén viéc cung cap canxi va vitamin D dé hé trg siic khoe
Xuong va ngan ngua lodng xuong. Vitamin B12 ciing c6 thé tré thanh chat
thi€u hut do su thay déi hap thu khi vé gia, diéu nay cé thé anh hudng tiéu cuc
dén qua trinh tao mau va hé than kinh. Do d6, viéc b6 sung du lugng vitamin
nay hoac dung thuc phdm chiric néng la rat quan trong.

Viéc cung cap day da chat chéng oxy hda cling rat quan trong dé€ lam cham
qua trinh 150 héa té bao va hé trg cac chirc nang nhan thdc. Nguén chat chéng
oxy hoda c6 thé tim thay trong trdi cay, rau va cac san pham ngl céc nguyén
hat.

8  Kién thic co ban vé dinh dudng
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Nhan vién cham séc nén chd y dén nhu cau cad nhan va danh gid thuong
xuyén nhu cau nang lugng va dinh dudng dé€ tranh tinh trang thi€u hut hoac
thira thai. Su hgp tac chat ché véi cac chuyén gia dinh dudng cé thé gép phan
toi uu hda ché do dinh dudng va thac day siic khoe clia ngudi cao tudi.

2.4 Thay do6i qua trinh trao déi chat khi vé gia (vi
du: gidm ty |é trao dGi chat co ban)

Trong qua trinh 130 héa, cé nhiing thay d6i quan trong trong qua trinh trao déi
chat anh hudng dén viéc chuyén hda dudng chat va cung cap nang lugng. Mot
yéu té trung tam trong doé la su gidm téc do trao doi chat co ban, day la luong
nang lugng ma co thé can trong trang thai nghi ngai dé duy tri cac chic nang
song thiét yéu. Su gidm nay xudt phat tr mat mat khéi lugng co bap va gidm
hoat dong cla céc qué trinh trao d6i chat.

Su thodi héa co bap, hay con goi la chiing gidam co bap, déng vai tro quan
trong. Khi tudi tac tang, khéi lugng co bap giam dang k&, diéu nay gép phan
chi yéu vao viéc gidm téc do trao déi chat co ban. Co bap la cadc md hoat
dong trao d6i chat manh nhat trong co thé, va sy mat mat chiing dan dén nhu
cau nang lugng thap hon. Diéu nay nhan manh tdm quan trong cla ché dé an
giau protein va viéc tap luyén thé duc thuong xuyén dé hé trg duy tri co bap.
Nhirng thay déi hormone cling dnh hudng dén qua trinh trao d6i chat. Su giam
ti€t cdc hormone nhu testosterone, estrogen va hormone tang trudng, la
nhitng hormone quan trong déi vGi trao d6i chat nang lugng va co bap, cling
go6p phan vao viéc giam toc d6 trao dbi chat co ban. Nhirng diéu chinh hormon
nay cling c6 thé anh hudng dén su thém an va hap thu dudng chat, lam phdc
tap thém nhu cau dinh dudng cdia ngudi cao tudi.

Qua trinh trao déi chat béo thay déi song song vdi su gidm toc do trao doi chat
ca ban. Co thé cb xu hudng tich trir nhiéu chat béo hon, diéu nay c6 thé lam
tang nguy co thira can va cac bénh lién quan. Tuy nhién, viéc cung cap can
bang cac chat béo tét van quan trong dé hd trg chlrc nang té bao va gidm
nguy co bénh tim mach.

C3 ty |é trao d6i chat cia mot s6 co quan ciling gidm theo tudi tac. Gan, chiu
tradch nhiém gidi doc va chuyén héa nhiéu dudng chat, thuong bi€u hién hoat
dong gidm sut. Tuong tu, c6 nhitng thay déi trong chidc nang than, anh hudng
dén viéc diéu chinh chat dién giai va can bang nudc. Nhiing thay déi co quan
nay doi hdi phai diéu chinh ché do6 an dé dam bao chic nang téi uu du co
nhitng thay d6i sinh ly.

Tém lai, viéc cadn nhac nhiing thay déi trong trao déi chat nay la thiét yéu dé
dap Ung nhu cau dinh dudng 6 ngudi cao tusi mot cach thda dang va thic day
stc khoe. Mot chién luge dinh dudng diéu chinh can tinh dén nhu cau nang
lugng gidm, déng thoi dadm bao cung cap cac dudng chat thiét yéu. Nhan vién
chdm s6c can dugc nhay cdm véi nhitng nhu cau dac biét nay dé hd trg chat
lugng cudc séng cla ngudi cao tudi théng qua viéc cung cap dinh dudng téi
uu.

Ki€n thic co ban vé dinh duéng 9
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3 Chat dinh dudng va chirc nang cula
chung

3.1 Carbohydrate

Carbohydrate la nguén cung cap nang lugng thiét yéu cho co thé, dac biét la &
nguodi cao tudi. Ching bao gébm cac cau ti duong va dugc chia thanh ba loai
chinh: budng don (Monosaccharide), Puong doi (Disaccharide) va budng da
(Polysaccharide).

budng don nhu Glukose va Fruktose cé trong trai cay va mat ong. Chidng cung
cap nang lugng nhanh chéng. BDudng déi nhu Saccharose (dudng mia) cling la
nguén nang lugng nhanh va cé trong mia dudng va cu cai duong. Buong da,
c6 trong tinh bot va chat xo, phic tap hon. Ching c6 trong thuc pham nhu
banh mi, khoai tdy va san phd@m nguyén hat. Nhitng thuc pham nay quan
trong cho viéc cung cap nang lugng déu dan trong thoi gian dai.

Chlc nang chinh cta Carbohydrate la cung cap nang lugng. Khoang 50-60%
lugng nang lugng hang ngay nén dén tir Carbohydrate. O ngudi cao tudi, viéc
lya chon Carbohydrate giau dinh dudng quan trong nham thdc day stc khée
duong ruét va giam nguy co dao dong dudng huyét.

Chat xo, mét dang dac biét cua Carbohydrate, déng vai tro quan trong cho
tiéu hoda. Ching thac ddy hoat dong rudt, hd trg hé vi sinh dudng ruét khoe
manh va cé thé ngan nglra tdo bén. Dac biét, ngudi cao tudi nén chd y dén
viéc cung cap du chat xo dé cai thién sirc khde dudng ruét.

Nhitng thuc pham giau Carbohydrate bao gom san pham nguyén hat, dau, trai
cay va rau. Nhitng thuc pham nay nén duogc tich hgp thudng xuyén trong ché
dd &n udng can bang. Ching khéng chi cung cap nang lugng ma con cung cap
vitamin, khodng chéat va cac chat thuc vat thr cap can thiét cho stric khde téng
thé khi vé gia.

Trong cham séc ngudi cao tudi, diéu quan trong la xem xét sé thich cd nhan
va su nhay cam. Mot cung cdp Carbohydrate can bang gilp cung cap nang
lugng ma khéng lam nang thém qua trinh trao déi chat. Hay chd y dén lugng
va dac biét la chat lugng cla Carbohydrate dé hé trg siic khoe va tinh than
cla cu dan.

10  Chat dinh dudng va chlc nang cla ching
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7 Pay chi la ban xem trudc

Cudn sach day du co trén https://www.altenpflege.de cho nguoi dung da dang
ky. Viéc dang ky va st dung déu mién phi. Ai khdng muén dang ky c6 thé
chuyén khodn s6 tién dugc néu & trang 2 qua Paypal téi
buchhaltung@factsoft.de va ghi rd tén sach ciing nhu dia chi email. Sau dé, ho
sé nhan dugc PDF gui qua email.

Bén canh viéc truy cap mién phi vao cac sach gido khoa ngan, viéc dang ky
trén altenpflege.de con cho phép (ng tuyén truc ti€p vao cac céng viéc. Va ca
viéc tu dang tin tuyén dung mién phi. Hay trd thanh mot phan cta céng déng
altenpflege.de.
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