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Lodng xwong la cin bénh thudng gip & nhom trung cao tudi nhung ¢ phu nit, nhét 1a khi méin kinh lai cang
tang cao. Viéc cung cip du can-xi va vitamin D cho co thé dong mét vai tro quan trong. Tuy nhién, khong phai
thuc phém nao cling tt, ddc biét 1a 5 thuc don dudi day la nhiing thuc don nguoi bi loang xuwong can tranh.

1.Thwe don nhiéu mudi

Theo nghién ctru cta cac chuyén gia & Pai hoc Washington va theo Huéng dan vé an udng (DGA) méi nhét
ap dung tai My, thuc don nhiéu mudi duoc xép 1a mdi nguy hiém hang dau gay bénh lodng xuwong. Theo do,
nhitng phu nit min kinh néu dn nhidu mudi s& ting nguy co gy ton that cic khoang chit cao hon so véi nhirng
nguoi con tré va cling do dn min nén nhiéu phy nir trung cao tudi phai bd sung rat nhiéu can-xi. Theo huéng
din DGA thi moi ngudi chi nén giéi han 2.300mg mudi/ ngay la du, mic nay tuong tng véi 1 thia ca phé
nhung trong thuc té co nhiéu ngudi an toi 4.000mg/ngay. Néu tiéu thu 2.300mg natri thi muc ton that can-Xi
qua duong nude tiéu udc khoang 40mg/ngay.

* Muc khuyén cdo vé bo sung can-xi va vitamin D nhu sau:

Can-xi: D6i v6i nhém tir 50 tudi 1a 1000mg can-xi/ngay, néu cao tudi hon tang Ién 1.200. Vitamin D: 200
don vi qudc té (IU)/ngay cho nhém dén 50 tudi va 400 TU (trén 50-70 tudi); 600 IU/ngay cho nhom sau 70 tudi.
Riéng cac loai thuc phdm da ché bién cung cip khoang 75% murc can thiét vé mudi cho co thé. Khi dung thuc
pham di ché bién, dong hop can doc ki nhin mac.

2.Thitc udng

Mot s6 loai thire udng nhu nude ngot co gas, cac loai nudc soda... 1a thirc udng chtra nhiéu acid phosphoric,
lam ting qua trinh bai tiét can-Xi vao trong nudc tiéu va hau hét nhitng loai nudc ngot déu khong chira can-Xi
nén khong c6 1oi cho co thé. Bé khic phuc, co thé thay bang nhimng thirc udng khac c6 loi nhu nuée ép hoa qua
tang cuong vitamin va can-xi hay stra da tich ma.

3.Thyc don chira nhiéu caffein , q

Nhom thuc pham nay chu yéu la thirc udng, nd c6 thé lam nghéo can-xi ctia xuong va qua nghién ctru, ngudi
ta phat hién thiy mdi ngay tiéu thu 100mg caff ein s& lam mat di khoang 6mg can-xi. Mirc tén thit nay khong
bang tac hai cia mudi nhung & phu nir khi khong cung cip du can-xi thi caff ein lai cang gy hai. Ca phé 1a thirc
udng chira nhiéu caff ein nhét, vi du 1 tach ca phé 500g chira t&i 320mg caff ein, mot lon soda c6 t&i 80mg caff
eine. Riéng che cling c6 chtra caff ein nhung lai khong gay hai, tham chi con c6 loi, lam tang ty trong xuong
cho phu nit. 50% thanh phin cdu tao ciia xwong trong co thé 1a protein, nén xwong ciing rat can protein, bén
canh can-xi va vita- min D dé phuc hoi va phat trién, nhit dudi dang acid amin. Dai da sb ching ta déu duoc
cung cip du ngudn protein nhung nhém trung cao tudi lai thiéu hut nguon dudng chit nay. Theo nghién ctru,
nhu cau protein ddi véi nhom trén 19 tudi thi cir 1 kg trong lugng can khoang 0,8g protein, mirc nay tang lén
55g/ngay d6i voi nhirng phu nit ning trén 67kg va ting tiép 1én 64g & ngudi ning trén 78kg. C6 thé dn nhiéu ca
nhu ca ngtr, thit g, ca hoi, sita chua khong dudng, sita tich mé va trimg.

4.Thyc don nhi¢u diu nanh




Cho dén nay cac ché phém tor dau nanh nhu dau phy, stta dau nanh,... van dang la vAn dé tranh cdi, co y kién
cho rang day 1a ngudn protein hiru ich cho co thé nhung ciing c¢6 y kién trai ngugc cho rang ddu nanh c6 chia
cac hop chat thyc vat 1am ngin can qué trinh hap thu can-xi. Ly do chinh 1a & hop chét oxalates ¢ trong dau
nanh c6 thé lam lién két can-xi va lam v6 hiéu hoa tac dung cua can-xi, nhét 1a khi lam dung, an qua nhiéu dau
nanh. Tham chi c6 nghién ctru con cho rang dau nanh giy anh hudng dén d6 cing cua xwong. Khi dung dau
nanh dang sita, can-xi thuong ling dong dudi day cdc nén phai lic déu. Nhitng ai ¢6 thoi quen dn nhiéu dau
nanh thi mdi ngay chi cin bo sung thém khoang 100mg can-xi la du.

Dua vao cic nghién ctru khoa hoc va kinh nghiém thuc té, cac chuyén gia am thuc va dinh dudng ciia My
cho rang dé ting cuong stic khoé cho xuong, han ché bénh loing va gion xwong thi cach tot nhat 1a an uéng can
béng, khoa hoc, dn it mudi, tang cuong rau xanh hoa qua, han ché thue an nhanh, do dong hop, thuc phém nhiéu
md, thirc udng c6 gas, thirc uéng ngot va c6 ham lugng caffein cao.

Viét Bao (Theo Mon Ngon Viét Nam)




