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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một mục tiêu phổ biến trong xã hội hiện đại, đặc biệt khi tỷ lệ béo phì và thừa
cân ngày càng gia tăng. Tuy nhiên, quá trình giảm cân không chỉ đơn thuần là việc giảm
số cân nặng mà còn cần phải chú ý đến sức khỏe tổng thể, đặc biệt là sức khỏe xương.
Xương là một phần quan trọng trong cơ thể, đóng vai trò hỗ trợ cấu trúc, bảo vệ các cơ
quan nội tạng và tham gia vào nhiều chức năng sinh lý khác. Việc giảm cân không đúng
cách có thể dẫn đến mất mật độ xương, tăng nguy cơ gãy xương và các vấn đề sức khỏe
khác.
Bài viết này sẽ cung cấp cái nhìn sâu sắc về cách bảo vệ sức khỏe xương trong quá trình
giảm cân dài hạn, dựa trên các nghiên cứu khoa học và khuyến nghị từ các chuyên gia
dinh dưỡng và y tế.
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Tại sao sức khỏe xương quan trọng?
Xương không chỉ là bộ khung nâng đỡ cơ thể mà còn là nơi lưu trữ khoáng chất như canxi
và phospho, cần thiết cho nhiều chức năng sinh lý. Khi xương yếu đi, nguy cơ gãy xương
tăng lên, đặc biệt ở người cao tuổi. Osteoporosis (loãng xương) là một tình trạng phổ biến,
đặc biệt ở phụ nữ sau mãn kinh, dẫn đến xương trở nên mỏng manh và dễ gãy. Do đó,
việc duy trì sức khỏe xương là rất quan trọng, đặc biệt trong quá trình giảm cân.

Tác động của giảm cân đến sức khỏe
xương

Khi giảm cân, cơ thể có thể trải qua nhiều thay đổi sinh lý, trong đó có sự thay đổi về mật
độ xương. Một số nghiên cứu cho thấy rằng giảm cân nhanh chóng có thể dẫn đến mất
mật độ xương, trong khi giảm cân từ từ và kết hợp với tập luyện có thể giúp duy trì sức
khỏe xương tốt hơn.

Mối liên hệ giữa trọng lượng cơ thể và sức khỏe
xương

Trọng lượng cơ thể có ảnh hưởng lớn đến sức khỏe xương. Những người thừa cân thường
có mật độ xương cao hơn do áp lực cơ học lên xương. Tuy nhiên, khi giảm cân, đặc biệt là
giảm cân nhanh chóng, có thể dẫn đến mất xương do giảm áp lực lên xương và thay đổi
hormone.
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Cơ chế ảnh hưởng
Khi giảm cân, cơ thể có thể giảm sản xuất hormone estrogen ở phụ nữ và testosterone ở
nam giới, cả hai đều có vai trò quan trọng trong việc duy trì mật độ xương. Hơn nữa, việc
giảm lượng calo có thể dẫn đến thiếu hụt các chất dinh dưỡng cần thiết cho sức khỏe
xương như canxi và vitamin D.

Cách bảo vệ sức khỏe xương khi giảm cân
Để bảo vệ sức khỏe xương trong quá trình giảm cân, cần chú ý đến chế độ ăn uống, tập luyện
và các yếu tố khác. Dưới đây là một số khuyến nghị:

Chế độ ăn uống cân bằng
Đảm bảo đủ canxi và vitamin D: Canxi là khoáng chất chính trong xương, trong khi1.
vitamin D giúp cơ thể hấp thụ canxi. Nên tiêu thụ các thực phẩm giàu canxi như sữa, sữa
chua, phô mai, cá hồi, và các loại rau xanh như cải bó xôi. Vitamin D có thể được bổ sung
qua ánh nắng mặt trời hoặc thực phẩm như cá béo và lòng đỏ trứng.
Tăng cường protein: Protein là thành phần quan trọng trong việc xây dựng và duy trì2.
xương. Nên bổ sung các nguồn protein chất lượng như thịt nạc, cá, đậu, và các sản phẩm
từ sữa.
Hạn chế thực phẩm có hại: Nên giảm thiểu tiêu thụ muối, caffeine, và đồ uống có ga, vì3.
chúng có thể làm giảm khả năng hấp thụ canxi.

Tập luyện thể chất
Tập luyện sức mạnh: Các bài tập sức mạnh giúp tăng cường cơ bắp và mật độ xương. Nên1.
thực hiện các bài tập như nâng tạ, chống đẩy, và các bài tập sử dụng trọng lượng cơ thể.
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Tập luyện cân bằng và linh hoạt: Các bài tập như yoga và pilates không chỉ giúp cải thiện2.
sự linh hoạt mà còn giúp tăng cường sức mạnh cơ bắp và giảm nguy cơ ngã.
Tập luyện thường xuyên: Nên duy trì ít nhất 150 phút hoạt động thể chất vừa phải mỗi3.
tuần, bao gồm cả các bài tập tim mạch và sức mạnh.

Theo dõi sức khỏe
Kiểm tra mật độ xương: Đối với những người có nguy cơ cao, nên thực hiện kiểm tra mật1.
độ xương định kỳ để theo dõi tình trạng xương.
Tham khảo ý kiến chuyên gia: Trước khi bắt đầu bất kỳ chương trình giảm cân nào, nên2.
tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng để có kế hoạch phù hợp với nhu cầu
cá nhân.

Kết luận
Giảm cân là một quá trình cần thiết để cải thiện sức khỏe tổng thể, nhưng cần phải thực
hiện một cách cẩn thận để bảo vệ sức khỏe xương. Bằng cách duy trì chế độ ăn uống cân
bằng, tập luyện thể chất thường xuyên và theo dõi sức khỏe, chúng ta có thể giảm cân
hiệu quả mà không làm tổn hại đến sức khỏe xương.
Hãy nhớ rằng sức khỏe xương là một phần quan trọng trong sức khỏe tổng thể, và việc
chăm sóc cho nó trong quá trình giảm cân là điều cần thiết.

Tài liệu tham khảo
Exercise and Bone Health – OrthoInfo – AAOS1.
Weight Loss-Induced Reduction of Bone Mineral Density in Older Adults with Obesity –2.
PMC

https://orthoinfo.aaos.org/en/staying-healthy/exercise-and-bone-health/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6480356/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6480356/


Bảo vệ sức khỏe xương khi giảm cân dài hạn

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 5

The effects of weight loss approaches on bone mineral density in adults: a systematic3.
review and meta-analysis of randomized controlled trials – PubMed
Calcium/Vitamin D Requirements, Recommended Foods & Supplements4.
Osteoporosis Diet & Nutrition: Foods for Bone Health5.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27154437/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27154437/
https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/treatment/calciumvitamin-d/
https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/treatment/nutrition/

