LỜI KHUYÊN CHO NGƯỜI LỚN TUỔI KHI SỬ DỤNG
NƯỚC CHÈ XANH (HOẶC NƯỚC TRÀ) VÀ SỮA GIÀU CANXI (Ca++).
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Canxi (Ca++) là một trong những chất quan trọng đối với cơ thể bởi nó cần thiết cho sự phát triển và chắc khỏe của xương, răng, đồng thời giữ cho hoạt động của tim, cơ, dây thần kinh trong trạng thái ổn định nhất. 

Theo các chuyên gia dinh dưỡng, khối lượng xương đạt đỉnh điểm ở độ tuổi 30. Sau độ tuổi đó, xương tiếp tục tái cấu trúc nhưng tình thế bị đảo ngược, quá trình mất xương chiếm ưu thế so với tạo xương. Điều này có nghĩa là cơ thể không thể tích lũy thêm canxi vào ngân hàng xương nữa, thay vào đó, nó sẽ phải rút canxi từ kho này. Giai đoạn 35 - 40 tuổi, mỗi năm, cơ thể mất đi khoảng 1 - 3% khối lượng xương (mất xương chậm). Sau 40 tuổi, con số này là 1 - 3% mỗi năm (mất xương nhanh). Khi mật độ xương giảm trên 30%, bệnh loãng xương xảy ra.
Một trong những đối tượng có nguy cơ thiếu canxi cao đó là người lớn tuổi. Khi tuổi tác càng tăng, việc hấp thụ canxi trong thức ăn càng giảm sút, thiếu canxi thì mật độ xương của người cao tuổi cũng giảm dần làm gây ra bệnh loãng xương, giòn xương và một số chứng bệnh nguy hiểm khác.

Có nhiều giải pháp để bổ sung sự thiếu hụt canxi như uống viên Calci-D, sử dụng các loại thực phẩm giàu canxi. Trong đó giải pháp được  nhiều người lớn tuổi lựa chọn là sử dụng các loại sữa giàu canxi dành cho người lớn tuổi.
Ở Việt Nam những người lớn tuổi là đối tượng có thói quen sử dụng nước chè xanh (hoặc nước trà) nhiều hơn những người trẻ tuổi vì theo sở thích và theo kinh nghiệm dân gian được cho là tốt cho sức khỏe.

Trong chè xanh (hoặc trà) có chứa nhiều dược chất tốt cho sức khỏe như: 

- Chất catechin: có tác dụng giảm nguy cơ gây ung thư, giảm lượng đường trong máu, giảm cholesterol, diệt khuẩn, diệt virut cúm, chống hôi miệng.

- Chất cafein: Có tác dụng chống buồn ngủ, giảm mệt mỏi và lợi tiểu.

- Vitamin C: Tăng sức đề kháng, chống cúm.

- Vitamin nhóm B trợ giúp cho quá trình trao đổi cacbonhydrat của cơ thể.

- Chất flavonoid có tác dụng giảm huyết áp, tăng độ bền vững thành mạch.

- Chất chống oxi hóa mạnh: Bảo vệ các tế bào da. Nước chè tươi đặc còn có chất diệt khuẩn, sát trùng mạnh nên dùng để rửa mặt, trị mụn hiệu quả.

- Chất polysaccarides làm giảm đường máu, điều hòa huyết áp ở mức ổn định.

Bên cạnh đó, hợp chất trong chè xanh (hoặc trà) có hiệu quả tăng cường độ đàn hồi của cơ tim, giảm lượng mỡ trung tính và cholesterol trong máu. 

Tuy chè xanh (hoặc trà) có nhiều dược chất có lợi cho cơ thể nhưng trong lá chè xanh (hoặc trà) lại chứa một lượng lớn axít oxalic cao hơn so với nhiều loài thực vật khác, đặc biệt nếu pha chế với nồng độ đậm đặc thì hàm lượng axit oxalic càng nhiều. 

Axít oxalic là một trong những chất làm giảm hấp thu canxi của cơ thể. Do vậy lời khuyên cho những người lớn tuổi là cần từ bỏ thói quen uống chè xanh (hoặc trà) và sữa giàu canxi trong khoảng thời gian gần nhau để tránh tình trạng cơ thể không hấp thu được canxi.
Ngoài việc uống sữa giàu canxi thì người lớn tuổi nên luyện tập thói quen hoạt động nhẹ ngoài trời trong khoảng thời gian từ trước 9giờ sáng vào sau 3giờ chiều để cơ thể có thể tự tổng hợp được hàm lượng vitamin D từ ánh sáng mặt trời. Lượng vitamin D tổng hợp được sẽ giúp cho cơ thể hấp thu canxi tốt hơn, từ đó tránh được nguy cơ loãng xương ở người lớn tuổi.
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