Nén an sup lo xanh hay sup lo trang

ngudi trudng thanh tudi thudng suy nght that ky vé khau phan &n uéng lién quan dén siic khde. Bita sang 1a mot bira &n can thiét trong ngay, khéng nhitng mang lai nang s6 lugng khéi

ban dau danh cho ngay mdi ma lai dem dén rét nhiéu lgi ich danh cho co thé khde manh.

mét bai bao trén Tap chi dudng chat, Stc khde cling nhu Ldo héa da ké dén téi nghién cu vé de doa cua bita sdng téi siic khde tim manh va chia sé chat tai ngudi 16n tudi. Nnimg nhan té
dugc dé cap la uy tin cia khdu phan &n cling vdi s6 lugng nang s6 lugng hap thu dugc. Théng ké cho rdng Néu ma nang lugng hap thu tir bita sdng qua it hay chat lugng bira séng khéng

cao sé kéo theo qua trinh cai thién vé chat béo cling vdi chi phéi xau dén stic khde tim mach & ngudi trudng thanh tuéi.
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tdm quan trong cua bira séng day du dinh dudng

La mét bira an khéi dau tién ngay mdi, blra sdng déng vai trd quan trong trong ché dé dinh dudng lién ti€p, cung cdp cho ngudi 20 - 25% téng s6 lugng nang sé lugng nap truy cap. Néu

nhu bd bita séng sé de doa téi cac van dong tién hda trong ca thé, Tir dé lam tang cudng kha nang nhiém bénh béo phi cing véi tiéu dudng.

van dé &n bita sang lién tuc thi cé s lién quan dén tin cdy khdu phan &n uéng téng thé, gilp gidm sit nguy co mac mét sé bénh tim mach cung véi mét s6 bénh méi quan hé téi tién héa

nhiing chat trong ngudi nhu tang huyét ap, ching bénh tién héa cling véi béo phi. Tuy vay, van khong cé nhiéu chi dinh dac trung vé thanh phan cdia mét bita sang “chéat lugng cao”.

mét s6 nghién ctu trudc kia chiing minh, mét bita sdng b6 dudng gém rat nhiéu rau xanh, trai cdy, ngti c6c nguyén hat cling véi cac chat béo lanh manh sé gilp cho nang cao stc khoe

tim mach cling véi viéc thao luan chat cla co thé. Nhung, hién van chua cé nghién ctu trién vong nao néi vé de doa cla lugng calo cling véi chat lugng bita sdng téi stiic khde tim mach va
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tién hoa dé lau.

1 bira séng can vdi gitip tang cudng st khde tim mach cling vai thao luan chat & ngudi 16n tudi 1

mot bira sang toan bd chat dinh duding gilp nang cao stc khde tim mach cling nhu viéc thao luan chat cla co thé

téng quan vé khao sat

khdo sat nay dugc thuc hién véi sur tham gia cta 383 ngudi trong Ita tudi 55 dén 75 véi cac dac thu stc khoe nhu béo phi hodc thira cdn, mac chiing bénh thay déi cling nhu nhiing yéu té

nguy co tim mach cao. Nhitng nha tim hiéu muén tim hiéu méi lién hé gitta s6 trudng hgp nang sé lugng tiéu thu lién tuc tir blra séng, vdi tin cdy bita séng ddi véi cac réi loan theo khodng

thdi gian cGa nhimg yéu té méi lién quan dén tim mach, nhu chi s§ khéi co thé (BMI), huyét ap, triglyceride va cdng dung than tai nhém déi tugng nay.

Dong thoi, khdo sat nay con mudn tim hiéu vé chi phéi ctia ché d6 an Dia Trung Hai, Chinh vi vy mét s6 ngudi tham gia dugc yéu cau dung blra sang tuan theo chinh sach nay, gém sia it

béo, ngli c6c nguyén hat, protein, dau 6 liu, nhiting loai hat cling nhu tréi cdy, nhung ma lai khéng cé hudng dan rd rang vé menu.

nhimg thanh phan tham gia théng ké can phai hoan thanh hé so dé &n cla 3 ngay (thdi diém bat méi dau kh&u phan an theo khao sat, sau 24 thang cling nhu 36 thang tham gia nghién

clu), qua day gilip cho cac nha nghién cu danh gia dugc I6i sinh hoat an sang. Théng qua mot s6 ki€n thiic nay, cac co thé dam nhiém sé phan tich dugc lugng nang lugng tiéu thy tir bita

séng va chat lugng blra an véi chi s6 can bang blra an.

1 bira séng can bang gitip cho gia tang stic khde tim mach clng véi thdo luan chat & ngudi 16n tudi 2

nhitng ngudi tham gia khao st can tién hanh blra sdng theo ché d¢ an Dia Trung Hai

mot s6 nhan t6 méi lién quan dén tim mach sé dugc thuc hién do cling véi thu thap dir liéu tai khong it khoang thdi gian khac biét nhau, qua day nhimg nha tim hiéu sé tim hiéu ciing nhu

nhéan xét mai lién quan véi van dé tiéu thu blra séng khong thi€u chat cling nhu cung cép day dd nang lugng danh cho ngudi.



Két trai nghién ctu

K&t trai nhan dugc sau khi thu thap dit liéu tir cac ngudi tham gia tim hiéu chua cé quéa trinh khac khéng it nao vé mét sé nhan té can phai dé y gilra cdc nhém dugc phan biét theo lugng

nang lugng tiéu thy hay chat lugng bita sang.

tim hiéu két trai cho thay réng, Néu nhu &n bira sdng qua it calo (dudi 20% téng nang lugng) hay qué nhiéu calo (trén 30% téng nang lugng) thi sé thi ¢é chi s BMI cling nhu triglyceride

dat hon so d6i v6i co thé tiéu thy s6 lugng calo vira can phai (20 - 30% t6ng nang lugng), con chi s6 HDL lai thap hon. Mat khac, nhém ngudi liéu c6 chat lugng bira sang kém cling kéo

theo tinh hinh béo phi, m& mau dai cing véi HDL khong cao, de doa xau dén cong dung than.

Mac du vay, lai khdng cé su khdng giéng dién hinh nao vé huyét &p tdm thu va tdm truong gilta mét s6 nhém déi tugng tim hiéu. Nhung ma, van chua cé khong thiéu véi chiing dé xac

thyc cau hoi 1 bira sdng uy tin hodc cung cap s6 lugng calo tai mic trung binh sé gilp cho nang cao vé huyét 4p

Bén canh d6, llc xét vé mau sac cling vai hoat dac diém sinh hoc gilra hai loai sdp lo nay danh cho thay:

két luan

khéo sat nay chl yéu dé cap dén méi lién quan gilta uy tin cling nhu s6 lugng nang s6 lugng tiéu thy tir bira séng sé chi phéi nhu thé nao dén stc khde tim mach clng vdi trao déi chat &

ngudi 16n tudi, khong ké vé viéc an hay bé bita sang.

T6ng két lai tim hi€u cho rang rang, Néu ma lugng calo tiéu thuy tir bira séng dat hon 30% hoac thap hon 20% sé dan tdi tinh hinh béo phi cao hon. Bén canh do, nhém thanh phan tiéu thu

20 - 30% lugng nang lugng tir bita séng da timg liéu c6 qué trinh mat can bang vé mac lipid trong ngudi, ré rang nhu triglyceride gidm st cling nhu cholesterol HDL tang, gép phan téng

cuding stc khoe tim mach. Ngoai ra, 1 blta sang chat lugng giau chat dudng chat nhu protein va tinh bt gitp cho suy giam chi s6 BMI, tang HDL cling nhu trg gidp céng dung than.

mét bira sdng can véi gilp tang cudng stc khde tim mach cling nhu trao d6i chat & ngudi 16n tugi 3
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duy tri bira sdng can bang déi véi lugng calo vira can phai cé thé lam tang cholesterol HDL tich cyc cho co thé

Noi chung, nghién ctu nay chiing minh bita sdng can véi c6 nguy co phan nao gilp cho tang cudng stc khée tim mach clng véi trao d6i chat & ngudi trudng thanh tudi. Do d6, van dé khai

méi dau hdm mdi bang 1 bira sang toan bd chat dudng chat cing véi cung cdp da nang sé lugng cho co thé can dugc thuc hién hang ngay dé gilt st khde tim mach va thdo luan chat tiép

dién binh thudng. Béi vay, khdng nhimg ngudi 16n tudi ma tat ca déi tugng cling nén gilr gin théi quen an sang day du clng véi lanh manh dé ¢ nguy ca c6 dugc mot stc khoe tét dep

hon

Tro choi khong chi don thuan la van dong giai tri ma con mang lai khong it tdc dung, dac biét cho ngudi gia. Tham gia cac tro choi cho ngudi gia gilp cho gia tang tinh than, giam cang

théng ciing nhu cai thién qua trinh linh hoat danh cho tri nao.

Tudi 16n thuding di kém véi stc khde suy nhugc, 1am cho nhiéu ngudi gia khong nén van dong. Nhung ma, van dé khéng van dong déu dan ca vé thé chat Ian tri oc lai c6 kha nang nguy

hiém tiéu cyc téi stc khde cta ho. Choi trd chai la 1 phuong phap hiéu qua giip nang cao stc khde, nhat 1a vé tinh than, danh cho ngudi cao tudi. Dugi day la nhimng tro chai danh cho

ngudi cao tudi thudng bat gép cling véi mang téi khéng it tac dung nhat Thuc té hién nay.

y muén gidi tri cla ngudi cao tudi

Thyc té hién nay, y mudn giai tri cia ngudi cao tudi hdm cang tang 1&n vi cac tac dung to khdng nhé ma céc van dong nay dem dén cho stc khde. Khdng chi ding lai ¢ van dé lam giam ap

lyc lo 1dng hay tang cudng tinh than, mét s6 van déng giai tri con déng vai trd cap thiét trong van dé duy tri cling nhu nang cao chirc nang nhan thic tai ngudi 16n tugi.

Theo 1 khao sat cta Vién y té dat nudc My, viéc tham gia truy cap nhiing hoat dong giai tri cé kha nang suy gidm nguy co gidm st nhan thic 1én dén 23% so d6i véi cac co thé it tham gia

cac hoat dong nay. Mot s6 két trai nay timng cho biét réng rang giai tri khdng chi don thuan 1a mét sd thich, ma con la 1 nhan té can thiét trong van dé ho trg quéa trinh 180 héa lanh manh,

gilip ngudi gia gilr qué trinh minh mén cling nhu chat lugng doi séng tét hon.

mét s6 cong dung strc khde cta van dé chai nhing trd chai cho ngudi cao tudi
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Choi nhimg tro choi danh cho ngudi cao tudi dem dén rat nhiéu cong dung danh cho stc khée. Bai viét nay la cac Igi ich tiéu biéu:

gia tang tri nhd: cac trd chai nhu cd vua, cd tudng hodc tro choi kich thich tu duy gidp cho ngudi cao tudi rén luyén tri nhé cling nhu gia tdng kha nang ghi nhd, gitp stc khac phuc mét sé

cau hoi vé tri nhé thudng gap.

cai thién tu duy logic: nhiing trd choi nhu ¢& vua, cd tudng hay caro doi hoi ngudi choi can phai tu duy logic dé dua ra quyét dinh chudn xac, gilp tién trién ky nang dinh kién

logic

gidm lo lang va lo u: Choi trd choi la cach thoai mai hiéu qua, gidp ngudi gia gidm bét stress va lo sg, tuyét nhién hi ich cho nhiing ai séng 1 minh hay it cé su két néi cong déng.

gia tang kha nang tap luyén trung: viéc tham gia nhiing trd choi doi hdi sy chu y cao, gilp cho ngudi gia rén luyén chirc nang tap trung, rat quan trong Iic ho khéng khé mac phan tam

hodc mat tap trung.

nang cao k¥ luding nang xa hoi: Tham gia cac trd choi tap thé nhu danh bai, choi cd hodc game online gilip ngudi gia rén luyén ky cang nang giao tiép, Ngoai ra tao ca hdi két néi va tuong

tac d6i véi mot s6 co thé can ké.

gia tang két hgp tay va mat: mot sé trd choi thé thao dién ti nhu tennis hay bowling khéng chi mang dac tinh gidi tri ma lai gilip cho cai thién thi luc cling véi chirc nang két hgp tay mat

danh cho ngudi choi.

cac tro choi danh cho nguoi gia dé nham chén 1

Chaoi mot s6 tro choi phl hgp sé gilp ngudi gia cai thién cudc séng tinh than

Trd chai danh cho ngudi cao tudi tét nhat Ngay nay
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Hién nay thi c6 khong it trd chai thich hgp véi ngudi gia, dem t6i cac Igi ich thiét thyc. Dudi day la danh sdch mét s6 trd chai hay gap cung véi tiéu biéu cho ngudi gia

V& tranh, t6 mau

V& tranh va td mau 1a mét hoat dong don gian tuy vay dem lai rat nhiéu cdng dung thiét thuc cho ngudi cao tudi. Van dé két hgp va 18y mau sac dé tao ra cac buc tranh khéng nhitng mé

rong tri tudng tugng va tang cudng tu duy sang tao ma lai gidp cho tinh than trd nén vui vé, tich cyc hon.

Thong qua V& tranh, ngudi cao tudi cé nguy ca chia sé cam xdc, sé thich, cling véi cac suy nghi ctia ban than mét phuong phép thién nhién. Ngoai ra, van dong nay khuyén khich qué trinh

két hgp linh hoat gitta tri ndo bd, mat va tay, gitp gilr gin chitc nang van ddng nhip nhang. Néu ma tham gia trong nhém, vé tranh con gidp nang cao tinh than lao déng céng déng, dem

dén niém vui tir qua trinh két néi déi véi moi ngudi.

ngudi gia c6 thé ty vi sdng tao vdi bién phap sir dung mot s6 loai mau nhu sép, chi, bdt, hodc mau nudc dé thyc hién dam mé nghé thuat ctia minh.

banh co

Panh cd 1a 1 trd chai ly tudng danh cho ngudi cao tudi, gitip rén luyén tri ndo cling vdi cai thién chirc nang tu duy hitu hiéu. Day 1a van déng dugc nhiéu cu éng yéu thich, hay bat gap doi

vdi nhitng hinh thitc nhu c& vay, cd tudng, cd ca ngya,... Trong ldc choi, ngudi gia nén xem xét ti mi da ting nudc cd, tu duy chién lugc cling nhu dua ra y muén sém nhay dé gianh chién

thang. Vi thé, danh c& khdng chi cai thién qud trinh tap trung ma lai gilp cho phat trién k§ nang tu duy logic, rén luyén tu duy phan bién, kha ndng khéc phuc ban khoan cling nhu dua ra

quyét dinh séng suét

DPong thai, trd choi nay con tao ca hdi d€ mot s6 cu trd chuyén, tdm sy cling vdi cung cdp cling nhau, Do dé tang cudng k¥ ludng nang déi dién céng déng ciing nhu dem dén ddi séng tinh

thén vui vé, thodi mai hon.

cdc tro choi cho nguoi gia thuyén gidm nham chan 2
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Panh cd la mot trong cc tro choi cho ngudi cao tudi mang dén khéng it tadc dung cho tri bd ndo

Choi bai

cdc trd chai bai khéng nhitng mang lai niém vui giai tri ma con hd trg ngudi cao tudi rén luyén tri nhd, kha nang dac tinh toan ciing nhu tu duy chién lugc. Déng thai, van dé choi bai cung

ban bé hay ngudi than trong nha con gitp cho hg md rong giao ti€p cdng dong, Bén canh d6 giai tda cam thay cd don, dem tdi tinh than thu gian hon

Hat ho, ca mla

Tham gia nhitng van déng &m nhac khong nhitng gitp ngudi cao tudi xoa diu lo ldng ma con cai thién tm trang cuing véi cai thién stic khde tinh than. Am nhac liéu cé céng dung kich tng

tri nhd, cai thién kha nang tap trung cling véi giip cho ngudi cao tudi c6 cdm giac vui vé, yéu ddi hon.

mét s6 tro choi danh cho ngudi gia khéi nham chan 3

Ca hat cling gilp cho ngudi cao tudi gan bé véi nhau, cai thién tinh than cling nhu yéu ddi hon

Tham gia mot s6 hoat dong trong cau lac bd ngudi gia

Cau lac bd ngudi cao tudi Ia mot méi trudng ly tuéng dé mét sé cu giao luu, cung cdp sé thich, kinh nghiém cling véi hoc hdi nhitng diéu méi. Cac van dong trong cau lac bd cé khad nang

g6m ca hat, khiéu vi, t6 chirc tro choi, tap luyén thé duc thé thao, gidi bay vé nhiing chd dé téng quan,... Tham gia truy cap nhiing van dong vui choi lanh manh nay gidp cho ngudi gia tao

dyung mai quan hé méi, gidm bét cdm thay cé don cling vdi tao qua trinh két ndi ddi vai tap thé.

Thi ké chuyén

1 trd choi thudng gap khong giéng cho ngudi cao tudi 1a thi nhac chuyén. Trd choi ndy khéng chi gitp cho gia tang hién tugng mat tri nhé ma lai gidp cho nhitng cu mé rong kién thirc, hoc
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hoi thém kién thic cling nhu khuyén khich hgp tdc nhém, thir stic d6i véi nhitng nhan vat khac nhau

trong khi thi néi chuyén, timg ngudi ciing thi cé co hdi rén luyén qué trinh tu tin khi k€ trudc ddm déng cling nhu thu gidn thé hién ban than. Diéu dé giup cho mét sé cu trd nén hoa déng,

vui vé hon, Bén canh dé nang cao tinh than cling nhu cé cdm giac thu gidn hon trong doi séng thudng xuyén.

mot s6 tro choi cho ngudi cao tudi thuyén gidm nham chan 4

can chon lya mét s6 tro choi phu hgp vdi stic khée cla da timg ngudi

luu y cap thiét khi lya chon trd choi danh cho ngudi cao tudi

thich hgp véi hién tugng stc khée: tuyén lya trd chai hgp Iy véi kha nang thé chat cling nhu tinh than cla ngudi gia. Nén bat dau véi cc hoat déng cé cudng muirc do thap, khdi dong trudc

IGc tap luyén va thodi mai sau khi két thic. C4n than Idc luyén tap phia ngoai troi cling nhu luu y t8i méi trudng can ké. Tham khao y kién bac si chuyén khoa dé lya chon cac tro chai khoa

hoc ciing nhu an toan danh cho stic khde cla timg c& nhan. Vi du: ngudi gia thi c6 bénh tim mach nén chon lya mét s6 trod choi tir tir nhu di dao, tap dudng sinh, chai co...

Tuong tac clng véi gidi tri: U'u tién nhimg trd choi mang lai niém vui cling nhu qud trinh hung phan. Tranh cac trd choi liéu cé dac diém canh tranh 16n hay dé gdy stress, lo éuk,

Tao khéng khi vui vé, thoai mai: Xay dung 1 mai trudng choi an toan, than thién cling véi khdng khé chiu. Khuyén khich tinh than thé duc thé thao, dé 16n sy hgp tac cling nhu lao dong

nhém trong céc tro choi. Dung &m nhac vui tuoi dé tao khong khi séi déng va tran day nang lugng.

NGi chung, liéu c6 khong it trd choi dé thyc hién cling véi dé thyc hién danh cho ngudi cao tudi ma ban c6 thé td chiic dé nhitng cu giao luu, ndng cao tri nhd va cai thién stc khde.
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