Thue phzzlm cin cho nguwoi loing xwong

Pé ddi pho voi bénh lodng xuwong can ap dung nhiéu bién phap, trong do,
mot ché do dinh dudng dugc xac lap dung bao ham tat ca cac yéu t can thiét thuc
su 1am giam hiém hoa ctia su phat trién bénh lodng xwong.

1. Nhirng thue pham cin thiét trong bira in

Anh huéng t6i d6 ctng cta xwong khong chi co luong tuyét dbi cua calci
trong thirc an ma con co ty 1¢ gitta calci va phospho trong ché d6 dinh dudng:
lugng calci phai gap 2,5 lan luong phospho. Ngoai ra, dé hap thu hoan toan calci
trong bira an thi can c6 thém magie, dong, mangan, kém, vitamin B6, C, K va acid
folic cling nhu mot luong nhat dinh protein va dau an dé tao diéu kién hap thu
vitamin D.

Trong thwc don ciia nguoi bi lodng xwong phdi cé cdc thire phdam sau:

Stta va cac san pham tir sita (t6t nhat da khtr chit béo). Trong thanh phan
cua chung chtra ty 1€ chuan cua calci va phospho. Ngoai ra, md gay can trd hap thu
calci, vi vay, cac sdn pham tu sitta vdi luong md thap dugc ua thich hon ca.

Cac rau xanh va hoa qua, déc biét la tat ca cac loai bap ca1 (bap cai cudn, sup
lo...), ca rét, cii cai ngoai calci con chira tat ca “nhém chi vién” cac vi khoang can
thiét cho viéc hdp thu hoan toan calci.

Cu dau, qua 6c cho, hat bi va hat huéng duong, cac loai dau thuc vat chira
protein va md can cho vi¢c tdng cudong md xuong va hap thu vitamin D.

2. Nhirng ké “an trom” calci

Cac thuc phém lam giam hép thu calci hodc tao diéu kién “téy sach” no ra
khoi co theé:

‘Duong, mat ong, cac san pham tr bot my (my & ong, banh my tring), ca phé,
tra. TAt ca cac san pham tinh luyén va cafein phd huy su hip thu calci trong rudt.

Céc san p}lam tir thit dugc ché bién trong cac nha may (thit tu nhién khong
anh hudng t61 hap thu calci).

Du thira mudi: 13 tac nhan day calci ra khoi co thé cung nudc tiéu. Chi 1 thia
muodi moi ngay co6 the gay ra sy gidm khoi lugng xuwong khoang 1,5% trong 1 nam.

3. Anh sang mit troi nén cé trong “thue don”

Vao mua déng va mua xuan, tbc do phat trién bénh lodng xwong nhanh hon
bdi lugng calci rat it cho qua trinh kién tao mo xuong (mic du day 1a mot “vat lidu
xay dung” v6 cung quan trong), con can to1 vitamin D, nhung né dugc hinh thanh
trong co thé chi dudi tic dong cua tia nang mat troi. Con anh nang mat tro1 cua
mua xudn vao thoi diém giita ngay van yéu va thoi gian chiéu ning ngan, trong lac
do, ching ta dang trong phong lam viéc. Tham chi néu ching ta ra phoi nang lac
nay, cac tia nang chi chiéu 1én mat noi thuong dugc bao vé boi kem chbng nang -
tranh xuat hién cac tan nhang. Nhimng thang “t6i” cua mua dong, du trir calci trong
co thé bi can kiét. Trong thoi gian ndy, budng chiéu ning c6 thé giup héi thiic hinh



thanh vitamin D trong co thé. Pé phong ngira loing xwong, nén tim nang 2
lan/thang.

4. Ciing dirng quén tap thé duc!

Tap thé duc 1a tro thu dic lyc giup ban tranh phién mudn v6i nhitng con dau
lung am 1 va nguy co mic bénh loang xuong. Tap luyén thé duc déu d3n 3 - 4
lan/tuan trong khoang 30 - 40 phut thi ngay nhiing thang dau tién c6 thé 1am ting
trong luong clia xuong 3 - 5%. Khi d6, tat nhién 1a t6 hop cac bai tap thé duc ma
chuyén gia chon lya sé& tinh toan dén cac dic diém va kha ning cua ban. Liéu phap
massage giup lam ting hiéu qua cua cac bai tap thé duc, cho phép ting tudn hoan
mau va “cang” cic co cia lung: dic biét massage bang tay va giac hoi rat tét. Tuy
nhién, can hét sirc can trong va thuc hién cac lidu phap hét sticc nhe nhang dé tranh
gay ra chan thuong.

M5t co thé khoe manh khong thé bo qua 161 sé)ng lanh manh, tich cuc; dinh
dudng ding dan va tap luyén thé thao. Hay cham soc cho strc khde ban than som
dé ban luon s& hiru mot co thé déo dai, mot bd xuong khoe, virng chac!

BS. Nguyén Y Ngoc

https://suckhoedoisong.vn/thuc-pham-can-cho-nguoi-loang-xuong-
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