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Giáo dục dinh dưỡng

S p e c t r u m C S . o r g  •  5 1 0 - 8 8 1 - 0 3 0 0

Tầm quan trọng của chất xơ: Chất xơ giúp duy trì nhu

động ruột, ngăn ngừa táo bón và giúp đường ruột khoẻ
mạnh. 

Các nguồn chất xơ tốt bao gồm:

Ngũ cốc nguyên hạt

Trái cây

Rau

Các loại đậu và đậu lăng

Các loại hạt và quả hạch

Tầm quan trọng của việc cấp đủ nước cho cơ thể:

Uống đủ nước giúp các cơ quan hoạt động tốt, hỗ trợ
tiêu hoá và giúp làn da khoẻ mạnh. Nước cũng giúp

ngăn ngừa tình trạng mất nước, nhờ đó phòng tránh

mệt mỏi, lú lẫn hoặc yếu sức.

Các lựa chọn đồ uống tốt cho sức khỏe bao gồm:

Nước

Sữa và các sản phẩm thay thế sữa

Cà phê và trà không đường

Súp và nước dùng ít muối

Thức uống bổ sung dinh dưỡng (Ensure hoặc

Boost)

Tại sao cần kết hợp chất xơ với chất lỏng? Chất xơ
cần chất lỏng để phát huy tác dụng. Chất xơ hấp thụ
nước, giúp làm mềm phân, hỗ trợ đi tiêu dễ dàng hơn

và duy trì hoạt động đều đặn của hệ tiêu hóa. Nếu

không uống đủ nước, việc bổ sung thêm chất xơ có

thể khiến tình trạng táo bón trở nên nghiêm trọng

hơn.

Chất xơ + Chất lỏng = Tốt hơn khi
kết hợp cùng nhau

Khi chúng ta già đi, việc bổ sung đủ chất xơ và uống đủ
nước càng trở nên quan trọng hơn. Chất xơ và nước

phối hợp với nhau để hỗ trợ hệ tiêu hóa, ngăn ngừa táo

bón và giúp cơ thể luôn khỏe mạnh.

Khuyến nghị hàng
ngày

Chất xơ
Nữ giới: 

      25 gram mỗi ngày

Nam giới: 

      38 gram mỗi ngày

Chất lỏng

Nữ giới: Khoảng 9

cốc mỗi ngày

Nam giới: Khoảng 13

cốc mỗi ngày

Chất xơ
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