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Loang xuang la bénh xuong chuyén héa tién trién lam gidam mat dé chat khoang trong xuong,
dac biét la 8 nhdm ngudi trung va cao tudi. Dinh duéng déong mét vai tro quan trong trong
viéc duy tri stic khde xuong va gidm nguy co lodng xuong. Trong bai viét nay, chlng ta sé tim
hi€u vé cac ché do dinh dudng ddc biét hitu ich cho nhiing ngudi dang phai déi mat véi van
dé nay.
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BG sung 4 chat dinh dudng cho nguoi bi loang xuong

Canxi va Vitamin D

Canxi la yéu t6 chinh trong viéc xay dung va duy tri sttc khde xuong. Nguai bi lodng xuong
can dadm bao cung cap canxi du tir thuc phdm nhu sira, sita chua, ca phé rang xay, hai san,
hat giong va rau xanh.

Vitamin D ho trg qua trinh hap thu canxi tir thérc an. Nang mat trdi la ngudn ty nhién tét nhat
cUa vitamin D, nhung cling c6 thé dugc b sung thdng qua thuc pham nhu cé hoi, tring va
thuc pham giau vitamin D.

Vitamin D hé trg qua trinh hap thu canxi tir thirc an
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Vitamin K

Vitamin K déng moét vai tro quan trong trong qua trinh hinh thanh protein, gitp xuong gilr
dugc cau tric va sttc manh. Cac ngudn thuc phdm giau vitamin K bao gdm rau xanh nhu rau
cai, rau bina, va ca chua.

Protein

Protein khéng chi quan trong cho su phat trién co bap ma con gidp xuong duy tri do chac
chan. Thuc phdm nhu thit, ca, dau nanh, hat giéng va qua cau déo la nhiing ngudn protein
tot.
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Protein khéng chi quan trong cho su phét trién co bap ma con gilp xuong duy tr‘lndé-chéc chan
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Magnesium

Magnesium gilp cai thién kha nang hap thu canxi va cé vai tro quan trong trong viéc duy tri
stc khde xuong. Hat bi ngd, com hitu co, hat gidng va céc loai hat khac la nhiing nguon
magnesium phong phd.

Cham séc dinh dudng la mot phan quan trong cuta viéc déi phd véi loang xuong. Viéc duy tri
mot ché do an uéng can déi va giau canxi, vitamin D, vitamin K, protein va magnesium sé
gilip ho tro strc khde xuong va gidm nguy ca lodng xuong. Tuy nhién, trudc khi thay déi ché
d6 dinh dudng, viéc thao luan véi bac si hodc chuyén gia dinh dudng la quan trong dé dam
bao rang nd phu hogp véi tinh trang stc khde cu thé ctia moi ngudi.

Nguyén nhan cua bénh loang xuong?

Bénh lodng xuong, hay con goi la osteoporosis, la mot tinh trang mat kha nang xay dung va
duy tri sy manh mé cla xuong. Cac nguyén nhan chinh cta bénh nay cé thé bao gom:
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Bénh lodng xuong c6 thé bat nguén tir nhiéu nguyén nhan khac nhau

Lao hoda

Nguyén nhan ldo héa la mot trong nhiing yéu t6 chinh gay loang xuong. Khi nguoi ta gia di,
qua trinh tai tao va tai tao mo6 xuong gidam di, lam mat kha nang xay dung xuong mai.

Thiéu canxi va vitamin D

Canxi la mot yéu té quan trong cho su phat trién va duy tri stic khoe cta xuaong. Thi€u hut
canxi trong ché do an hodc thiéu vitamin D, c6 vai tro quan trong trong viéc hap thu canxi, cé

thé dan dén lodng xuong.
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Hormone giéi tinh

Phu nit sau khi man kinh c6 nguy co cao hon vé lodng xuong do gidm san xuat estrogen,
hormone n{r quan trong cho su duy tri stc khde xuong.

Yéu td gen

Nguoi cé tién st gia dinh véi truong hop lodang xuong c6 thé cd nguy ca cao hon. Yéu to gen
déng vai tro trong kiém soat mat do xuong va su chju tac déng cla ldo hoa.

Thiéu kich thich van dong

Viéc thi€u hoat dong van dong cé thé gay mat canxi tir xuong, lam suy gidm mat dé xuong.

Thudc corticosteroid

Viéc st dung lau dai cac loai corticosteroid, thudng dugc ké doi vai cac bénh nhan viém khap,
c6 thé anh hudng dén qua trinh tai tao xuong va dan dén lodng xuong.

Ti€u duong
M6t s6 nghién ctu da chi ra rang ngudi mac tiéu duong cé nguy co cao han vé lodng xuong.

HUt thuoc 14 va tiéu thu chat con

HUGt thudc 14 va tiéu thu con cd thé gay hai cho xuong, lam tang nguy co lodng xuong.

Cac tinh trang y té khac

Mot s tinh trang y té nhu thiéu hut estrogen ¢ nam gigi, bénh Crohn, celiac, va mot s6 bénh
ly ndi ti€t khac cling cé thé gan lién véi lodng xuong.
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Nén tham khdo va 16i khuyén tir bac si hodc uyén gia dinh d(":mg hang dau
Viéc hiéu roé vé cac nguyén nhan cda lodng xuong cé thé gilp nguoi ta dua ra cac bién phap
phong ngtra va quan ly tét hon tinh trang sic khoe xuang cla minh. D6i thoai véi bac si la
quan trong dé€ xac dinh va diéu tri chinh xac nguyén nhan cu thé trong trudng hgp ting
NQuoi.

Cac phuong phap chira bénh loang xuong

Mdc du khong c6 phuong phap chira tri loang xuong mdt cach hoan toan, nhung cé nhiéu
bién phap diéu tri va quan ly d€ kiém soat va ngan chan tién trién cla bénh. Dudi day la mot
s6 phuang phap thong dung:
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C6 nhiéu bién phap diéu tri va quan ly dé kiém soat va ngan chan tién trién cla bénh

Dinh dudng dlng cach

 BG sung canxi va vitamin D qua thc an hodac cac loai thuc pham bé sung.
» Ché do an giau protein va cac dang dinh dudng khac quan trong cho slc khde xuaong.

Tap luyén déu dan

» Hoat dong van dong, dac biét la cac hoat dong trong luc nhu di bo nhanh, boi 16i, va tap
thé duc cé tac dong Ién xuong gilp tang stic manh va mat dé xuong.

Thay déi 16i séng

» Han ché hodac tranh hit thudc 14 va giam tiéu thu con.
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 Trédnh céac hoat dong cé thé lam gay xuong, dac biét la & nhirng nguoi cd nguy ca cao.

Thuoc diéu tri

« Cac loai thudc nhu bisphosphonates, denosumab, raloxifene va hormone thay thé c6 thé
dugc ké don dé kiém soat tién trién cGa bénh va giam nguy co gay xuong.

Diéu tri nguyén nhan cu thé

 P6i véi nhitng nguoi cé lodang xuong do tinh trang y té cu thé nhu ti€u duong, bénh Crohn,
hoac ché do6 dinh dudng khdng can dai, diéu tri tinh trang co ban cling quan trong.

« Xét nghiém do mat dé xuang (DXA scan) gilp theo doi su thay d6i cia mat dé xuong va
danh gia hiéu qua diéu tri.

Thao luan véi chuyén gia dinh dudng

* Viéc thao luan va theo doi chat ché véi bac si hoac chuyén gia dinh dudng gilp dam bao
rang phuong phéap diéu tri dugc tuy chinh phu hop véi tinh trang stc khde cu thé ctia moi
nguai.
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Hay tham kham bac si d€ biét thém tinh trang bénh loang xuong cla minh
Quan trong nhat la, viéc déi pho véi lodng xuong yéu cau su kién tri va thay déi 16i séng tich
cuc. Viéc ho trg va hudng dan cla doi ngli chuyén gia dinh dudng sé gilp ngudi bénh quan ly
va kiém soat tot hon tinh trang sic khde xuong cdia minh.
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