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Viéc udng sira thuong dugc cho la da dé cé xuang chac khde, nhung diéu nay khong chinh
xac theo khoa hoc.

Xuong va vai tro ctia chdng

Trong co thé ngudi trudng thanh, c6 téng cong 206 xuong. Ching tao thanh phan chinh cua
hé xuong va déng vai trd quan trong trong viéc cung cap cau trdc va bao vé cho cac co quan
khac trong co thé. Xuang khong chi don thuan chi c6 vai tro lam cau tric, ma con ¢ nhiéu
chic nang khac nhau.

Mot trong nhirng chic néng quan trong cda xuong la di chuyén. Xuong cung cap su ho tro va

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 1



DinhDuong.US
T B oo S(ra c6 tot cho surc khde xuong hay kh6ng ?

ca ché chuyén dong cho cac khdép, cho phép chiing ta thuc hién cac hoat dong nhu di lai,
nhay hay van dong thé duc. Nho vao su lién két va phoi hgp gitta cac xuong, ching ta ¢ thé
thuc hién cac dong tac phuc tap va linh hoat.

Ngoai ra, xuong ciing c6 kha nang luu trit khoang chat. Khi co thé can thiéu khoang chat nhu
canxi hay phosphorus, xuong sé phan giadi cac chat nay va gidi phong lugng khoang chat tir
bén trong xuong vao ca thé dé dap ing nhu cau. Diéu nay lam cho xuong trd thanh moét kho
luu trir quan trong cda co thé, gilp duy tri su can bang khoang chét trong co thé.

Xuang cling déng vai tro san xuat hormone. Mot trong nhitng hormone quan trong do xuong
san xuat la hormone osteocalcin. Hormone nay khong chi anh hudng dén viéc hap thu canxi
trong sudt qua trinh tao xuong, ma con c6 tac dong dén sy ki€m soat duong huyét va qua
trinh chuyén déi chat béo. Viéc ¢ da lugng hormone osteocalcin trong co thé ddm bao su
phat trién va chlc nang chinh xac cta céac co quan khac nhau.

Bén canh viéc san xuat hormone, xuong con dong vai tro quan trong trong qua trinh san xuat
mau. Xuong tao ra cac té bao mau, bao gom ca cac té bao hdng cau, té bao trang va cac tién
t6 té€ bao mau. Qua trinh nay xay ra trong cac khoang xuong 16n nhu xuong chau, xuong dui
Va Xuong nguc. Su tao ra cac té bao mau dong vai tro quan trong trong viéc duy tri su hoat
dong cla hé théng co thé.

Trong téng quan, xuang khéng chi don thuan tao thanh hé xuong va cung cap cau tric cho co
thé, ma con cé cac chiic nang quan trong nhu di chuyén, luu trir khodng chat, san xuat
hormone va san xuat mau. Bdo vé va cham soc cho sic khde xuong la mot phan quan trong
trong viéc duy tri sttrc khde tong thé cla co thé. Théng qua viéc an udng can déi, tap luyén
thé thao déu dan, va duy tri 16i séng lanh manh, ching ta cé thé gilr cho hé xuang clia minh
khoe manh va chirc nang tét.
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Cau truc clda xuong

Xuong la mét phan quan trong cta hé théng co thé, tao nén hé théng chiu luc va bao vé cac
co quan ndi tang quan trong. Cau trdc cla xuong rat da dang va phuc tap, dugc xép thanh ba
|6p: mang ngoai, xuong cing & gilta va xuong xop & bén trong.

Mang ngoai (periosteum)

Periosteum hay mang ngoai cla xuong la I6p mang méng boc bén ngoai xuong. N6 bao gom
hai phan chinh la periosteum ngoai vi (outer layer) va periosteum trong (inner layer).

Periosteum ngoai vi chita cdc mach mau, day than kinh va cac té bao quanh xuang. N6 chiu
trach nhiém tao sy két noi gilta mang ngoai véi xuong, gilp cung cap dudng chat va mau cho
xuong. Periosteum trong bao phl bé mat xuong va chlra cac té bao tao mo xuong mdi.

Xuong cung (compact bone)

Xuong ciing, con dugc goi la xuong lién, la I16p xuong day va cing nam & gilta. N6 chira cac
moi trudng 6 chat gdm céc 16 khoang chéat nho, cac té bao xuang va cac mach mau, day than
kinh.

Khi nhin qua kinh hién vi, xuong cing cd cau tric tuong déi chat ché véi cac duong gan chéo
di qua va cac khoang chat, tao nén su d6 v3 va bén bi cla xuong. Diéu nay gilp xuong cing
chiu dugc ap luc va trong luc tir co thé.

Xuong xop (spongy bone)

Xuong x6p, con dugc goi la xuang ndu chay, la |6p xuong mao va cd cau tric rong bén trong
xuong. N6 chira céc té bao xuong va mang nhiéu khoang chat, tao ra mt moi trudng 16n cho
viéc tong hop va luu trit cac té bao mau.
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Xuong x6p ¢ két cau tuong déi phic tap véi nhiéu sgi xuong nho va cac 16 khoang chat, tao
ra moét két cau rat chac chan. Diéu nay gilp xuong x6p tham gia vao viéc tao ra su dan héi,
dan hoéi va su 0m sat chat cac co quan ndi tang quan trong nhu tly xuong.

Trén co s6 cau trdc cla xuong, ching ta cé thé hi€u dugc vai tro va tinh chat cGa xuong trong
co thé. Qua viéc duy tri cau trdc va tinh chat clda xuong, ching ta cé thé thay su quan trong
cUa viéc duy tri mét ché dé dinh dudng va 16i séng lanh manh dé bao vé va cham séc sic
khde xuong cla chung ta.

Qua trinh tai tao xuong

Xuong cl dugc thay thé bang xuong mdi lién tuc, ngay ca sau khi qua trinh phat trién két
thic & tudi vi thanh nién. Sau khi dat dén dinh khéi lugng xuong vao khoadng 20 tudi, qua
trinh hap thu xuong bat dau vugt qua qua trinh hinh thanh xuong, dan dén giam khéi lugng
xuaong.

Qua trinh tai tao xuong la mot qua trinh ty nhién va phuc tap gilp duy tri sy can bang gitra
hap thu xuong va hinh thanh xuong méi trong co thé. Qua trinh nay dién ra trong cac té bao
chuyén biét dugc goi la ostenclast va ostenoblast.

Ostenclast - té bao hap thu xuong

Ostenclast la té€ bao dong vai tro chinh trong qua trinh hap thu xuong. Ching c6 kha nang
phéan giai cac phan ti khoang chat trong xuang, gidi phdng calcium va cac chat khac vao
mau. Diéu nay gilp duy tri mot cuong do calcium hgp ly trong co thé va cung cap nguodn chat
xay dung cho viéc tao xuong mdéi.

Qua trinh hap thu xuong bat dau khi ostenclast ti€p xdc véi bé mat xuong. Ching thuc hién
viéc tao ra cac enzyme phéan gidi xuong, nhu cathepsin K, d€ gitip phan hiy ma trén xuaong.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 4



DinhDuong.US
et S(ra c6 tot cho surc khde xuong hay kh6ng ?

Ostenclast cling gidi phdng acid khéng organic d€ tan chay calcium va phéi hop collagen
trong xuong.

Nh& vao kha nang cda chdng, ostenclast c6 thé loai bo cac phan ti xuong cli va chuan bi
khong gian cho hinh thanh xuong mai.

Ostenoblast - té bao hinh thanh xuong

Ostenoblast la té€ bao c6 kha nang tao xuang mdi va chiing dugc hinh thanh tir cac té bao goc
xuong. Chung xay dung ma tran xuang mdi, trong dé c6 calcium va phosphorus, qua qua
trinh goi la qua trinh xay ra ma tran (extracellular matrix deposition).

Khi ostenoblast dugc kich hoat, chiing bat dau nguyén tir hda va tao ra cac mach xuong mai.
Chung tiép tuc phan gidi va loai bd cac phan ti xuong cii khong can thiét dé lam sach khu
vuc xuong mdi.

Sau khi ostenoblast hoan thién cong viéc cGa minh, chiing chuyén déi thanh ostenocyt, mét
dang té bao dac biét nam sau trong ma tréan xuong. Ostenocyt c6 vai tro duy tri ma tran
Xuong, cung cap chat dinh dudng cho cac té bao xung quanh va tao ra cac két noi lién té bao
tuong tac.

Yéu to dnh hudng dén qua trinh tai tao xuong

Qua trinh tai tao xuong phu thudc vao nhiéu yéu t6, bao gom tugdi, gidi tinh, dinh dudng va
hoat dong thé chat. Trong tudi day thi va tudi vi thanh nién, su hinh thanh xuong vugt qua
qua trinh hap thu xuang, dan dén tang khoi lugng xuong.

Tuy nhién, khi lugng hormone tang ca trai tim tién trié€n va vi tri trudng thanh, qua trinh hap
thu xuong tang lén va vugt qua qua trinh hinh thanh xuong. Piéu nay dan dén giam khoi
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lugng xuong va két qua la rui ro vé viéc gdy xuong va lodng xuong.

Dinh dudng cling dédng mot vai tro quan trong trong qua trinh tai tao xuong. Calcium va
vitamin D la hai yéu t6 quan trong dé€ duy tri su can bang gilta hap thu xuong va hinh thanh
xuong mdi. Ngoai ra, protein cling can thiét dé xay dung ma tran xuong mai.

Hoat dong thé chat déu dan va tang cudng cuong do cling cé thé khuyén khich qua trinh hinh
thanh xuong va tao dong luc cho ostenoclast va ostenoblast hoat ddng manh mé hon. Trong
luc va tac dong cua viéc nhay day hoac chay bo la nhitng yéu té kich thich tang cuong tai tao
xuong.

Qua trinh tai tao xuong la mot qua trinh phuc tap va quan trong dé duy tri stic khoe xuong.
Viéc duy tri mot 16i séng lanh manh, bao gom dinh du@ng can déi va van dong déu dan, co
thé€ gilip tang cuong qua trinh tai tao xuang va duy tri khéi lugng xuong khde manh.

Loang xuong va tac dong cua canxi

Lodng xuong la mot tinh trang réi loan cla xuong, trong dé xuong tré nén yéu va dé va. Khi
bi lodng xuong, mat xuong dién ra nhanh hon va c6 thé dan dén gay xuong do va cham nhe.
Diéu nay lam gidm dang ké chat lugng cudc séng clia nhing ngudi bi mac phai tinh trang
nay.

Mot yéu to quan trong trong viéc duy tri stic khde cla xuong la canxi. Canxi la mot khoang
chat quan trong gilip mang lai sy ciing cap va do bén cho xuong. Ngoai ra, canxi con tham
gia vao nhiéu hoat dong sinh hoc khac trong co thé nhu diéu chinh chlc nang co va than
kinh, huyét dé va con quan trong hon nita la déng vai tro quan trong trong qua trinh co bép
CO va co dan mach mau.

Canxi dugc luu trir chu yéu trong xuong va rang, va ché doé an dugc coi la ngudn cung cap
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chinh cla canxi cho co thé. Néu khdng du canxi trong ché dd an hang ngay, co thé sé lay
canxi tlr xuong dé dap ing nhu cau can thiét cho cac hoat dong sinh hoc. Khi dé, xuong sé
khong dugc cung cap du canxi dé duy tri su cing cap va do bén, dan dén loang xuong.

Do do, viéc cung cap da canxi cho co thé la rat quan trong trong viéc ngan nglra va diéu tri
lodng xuong. Theo khuyén nghj cla T6 chic Y té Thé gidi (WHO), nguoi trudng thanh can
lugng canxi hang ngay la tr 1000 - 1300mg. P6i véi phu nitr mang bau, phu nit trong thai ky
cho con bl va nguoi gia, nhu cau canxi cé thé tang thém dé dap ing nhu cau phat trién
xuong.

Cé nhiéu nguodn canxi tu nhién ma ching ta cé thé tim thay trong thuc phdm hang ngay.
Nhiing ngudn nay bao gom sita va san pham tir sta (nhu sita chua va pho mat), ca hoi, cua,
tom, dau, hat cai, lac, mam bap, va nhiing loai rau xanh 1. Ngoai ra, cling cé thé b6 sung
canxi thong qua cac sdn pham thuc pham chirc nang chita canxi tu nhién.

D€ dadm bao hap thu canxi toi uu, can két hgp viéc cung cap canxi tir ché do an hang ngay véi
viéc tang cuong ti€u cuong vitamin D. Vitamin D la yéu t6é quan trong trong viéc gilp co thé
hap thu canxi tlr thuc phdm va thic ddy xuong tao ra canxi mai.

Trén thuc té, lodng xuong khéng chi la van dé cta nguoi cao tudi ma con c6 thé anh huédng
dén nguoi tré tudi. Vi vay, ching ta nén chu trong vao viéc cham séc stc khde xuong tir khi
con tré dé dam bao su phat trién va duy tri stic khde cla xuong suot doi.

Két luan, loang xuong la mot tinh trang nghiém trong anh hudng dén sy cliing cap va do bén
cla xuong. Canxi dong vai tro quan trong trong viéc duy tri sttc khde xuong va co thé gop
phan vao mat xuong néu khong dugc cung cap du. Do dé, hdy dam bao rang ban cung cap du
canxi cho co thé moi ngay thong qua ché d6 an can doi va ho trg bang viéc tang cuong tiéu
cuong vitamin D. Nhé rang stc khde xuong quan trong khéng chi cho ngudi gia ma con cho
moi nguoi 6 moi Itra tudi!
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Vitamin D va vai tro cua noé

Vitamin D la mét trong nhiing loai vitamin quan trong nhat déi véi stic khde cua ching ta. N6
khong chi cé vai trd quan trong trong qua trinh hap thu canxi, ma con cé nhirng anh hudéng
tich cuc dén hé théng mién dich, su phat trién cGia ndo bd va xuong, va cam giac hanh phuc.

Cé nhiéu ngudn cung cap vitamin D cho co thé, trong dé ca la mot trong nhirng ngudn giau
dau nhat. Céc loai cd nhu cé hoi, cd muc, ca thu, ca trich va ca hé déu chia lugng vitamin D
cao. Vi vay, hay bo sung chiing vao ché do an hang ngay cla ban dé tang cuong lugng
vitamin D trong ca thé.

Ngoai ra, vitamin D cling c6 thé téng hgp trong co thé dudi tdc dong cla dnh sdng mat troi.
Khi da ti€p xUc vG6i anh sdng mat trdi, n6 sé téng hop ra mot loai provitamin D3, sau do
chuyén hda thanh vitamin D3 hoat déng. Bang cach nay, ching ta cé thé téng hgp dugc mot
lugng Ién vitamin D ma khéng can phu thudc vao nguon cung cap tu thic an.

Tuy nhién, viéc téng hgp vitamin D trong co thé bi anh hudng bai nhiéu yéu té nhu ving dia
ly, mua vu, thoi ti€t va mic do phd séng anh séng mat troi. Dac biét la & nhitng ving cé vi tri
xa x0i, 6 it &nh sdng mat troi trong ngay hay trong mua dong, kha nang téng hgp vitamin D
tu nhién sé bi giam di dang ké.

Do d6, dac biét la trong nhiing trudng hgp khd khan dé cung cap du lugng vitamin D tir ngudn
thuc pham hodc anh sdng mat troi, viéc sit dung cac loai thuc phdm bd sung vitamin D hoac
str dung céc loai thuc pham duoc bé sung vitamin D c6 thé la mot gidi phap hitu hiéu. Tuy
nhién, trudc khi st dung bat ky loai thuc phdm bo sung nao, ban nén tham khao y kién cla
bac si d€ dugc tu van ding cach va ddm bao an toan cho suc khde.

Vitamin D chinh la “vi khi bi méat” dé€ duy tri sitc khde va tang cuong kha nang chong lai cac
bénh tat. Bing quén bo sung vitamin D tr cdc ngudn thuc phdm giau dau nhu ca va tiép xic

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 8



DinhDuong.US
T B oo Sita c6 tét cho stc khée xuong hay kh6ng ?

vGi anh sang mat troi mot cach hop ly dé ddm bao co thé luén cé da vitamin D can thiét. Hay
cham séc sic khoe cla ban tir bén trong va cdm nhan su khac biét tich cuc ma vitamin D
mang lai!

Nguon canxi khac

S{ta khong phai la ngudn canxi duy nhat. C6 nhiéu loai thuc phdm khéc cling cung cap canxi
va rat phu hgp cho nhitng nguoi khéng thich uéng sita hodc cé di ing véi san pham tu sira.
Dudi day la mot s6 ngudn canxi khac ma ban c6 thé thu:

e S{ta chua: S{ta chua cling la mdt ngudn canxi tuyét voi. Ban cé thé st dung sira chua tu
nhién hoac loai sita chua giau canxi dé b6 sung lugng canxi can thiét cho co thé. Bén canh
dd, stra chua con chla céac vi khuan cd Igi cho hé tiéu hoa.

e Phé mai: Néu ban thich an ph6 mai, cé mot tin vui cho ban. Pho mai cling la mét nguon
canxi quan trong. Tuy nhién, hdy chon nhiing loai ph6 mai it chat béo nhu phé mai
Mozzarella hoac phd mai cottage dé c6 lugng canxi cao ma khong tang qua nhiéu lugng
chat béo.

« Rau xanh: Rau xanh nhu cai b6 x6i, rau cai xoong, cai bap va cai ngot cung cap canxi tu
nhién. Ban c6 thé dung rau xanh trong nhiéu mén an nhu salad, soup hoac nau chung vdi
cac moén khac.

* Rau cruciferous: Cac loai rau cruciferous nhu bong cai xanh, cd cai bd x6i va sup lo cling
chra nhiéu canxi. Hay thém ching vao khau phan an hang ngay cuta ban dé bd sung
canxi.

 Dau phu: Dau phu la mot loai thuc phdm chay phd bién va cling rat giau canxi. Ban cé thé
dung dau phu dé lam nhiéu mén an nhu ndu canh, rang, hoac chién gion.

 Hat va dau: Hat va dau nhu hat chia, hat lanh, dau den va dau xanh ciing la m6t nguon
canxi tuyét voi. Ban c6 thé thém hat va dau vao cadc mén an nhu salad, smoothie hodc
banh mi dé tang cuong lugng canxi.
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Cac nguon canxi trén khong chi la nhitng nguon dinh dudng tot ma con cung cap nhiéu loai
chat xo, chat chdng oxy hda va cac vi chat can thiét khac cho co thé.

Nguon vitamin D

Trong khi dnh sdng mat troi la nguén chinh cta vitamin D, cé mot s6 thuc pham khac cling
cung cap loai vitamin nay. Dudi day la mot s6 nguon vitamin D:

 Ca: Ca cb nhiéu dau nhu cé hdi, ca trich va cd ngur la nhitng nguon vitamin D giau nhat.
Hay thudng xuyén an ca dé bg sung vitamin D cho co thé.

o Nudc cam: MOt s6 loai nudc cam dugc b6 sung vitamin D, vi vay hdy chon cac loai nudc
cam tuai cd chlra vitamin D dé b sung thém dinh dudng cho co thé.

Vitamin D la mdt loai vitamin quan trong giGp hap thu canxi va phat trién xuong khde manh.
Vi vay, ddm bao rang ban c6 du lugng vitamin D can thiét tir anh sdng mat troi va nhiing
ngudn thuc pham phu hap.

Can thiét b6 sung canxi va vitamin D khong?

Mot s6 ngudi cd thé can bé sung canxi va vitamin D thong qua vién nang hoac thudc bé sung.
Canxi va vitamin D la hai chat dinh dudng quan trong cho sic khde cla co thé, dac biét la
cho hé xuong. Canxi gilp xay dung va duy tri s4¥ manh mé cta xuong, trong khi vitamin D
gilip co thé hap thu canxi mot cach hiéu qua.

Trong mot s6 trudng hop, cung cap canxi va vitamin D tir nguén thuc phdm khéng dd cho nhu
cau cla co thé. Diéu nay cé thé xay ra doi vdi nhitng ngudi khong tiéu thu dd luong canxi va
vitamin D tlr cac loai thuc phdm giau canxi nhu sira, stfa chua, cd, hat,... hodc do nhiing van
dé stic khde dac biét nhu réi loan hap thu canxi hoac thiéu vitamin D. Trong trudng hgp nay,
bd sung canxi va vitamin D thong qua vién nang hodc thudc b6 sung la cach thic hitu ich dé
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dam bao co thé dugc da lugng chat dinh dudng can thiét.

BG sung canxi va vitamin D c6 thé gilp ngan chan va diéu tri cac van dé lién quan dén hé
xuong nhu lodng xuong. Loang xuong la mot tinh trang mat canxi va viéc xuong tré nén yéu,
dé gay. Viéc b6 sung canxi gilip tang cudng dd cing cla xuong, trong khi vitamin D gidp cai
thién kha nang hap thu canxi cla co thé.

Canxi va vitamin D cling dong vai trd quan trong trong su phat trién va duy tri sitc khde cla
hé than kinh va co bap. Ching ho trg qua trinh truyén tin hiéu gilta cac té bao, cung cap nang
lugng cho cac hoat déng cla co bap, va hoé trg quéa trinh gidn ca va co co.

Bén canh vai tro trong hé xuong, canxi va vitamin D con c6 mét sé Igi ich khac cho stc khde,
bao gém ho trg chirc nang mién dich, cai thién sic khoe tim mach va gilp duy tri sy can bang
nudc va dién gilta cac té bao.

Khi can bé sung canxi va vitamin D thdng qua vién nang hoac thudc bé sung, nén tim su tu
van va chi dinh cta bac si hoac chuyén gia dinh dudng. Ho sé dinh rd lugng canxi va vitamin
D can thiét cho co thé cta ban va hudng dan ban st dung ddng liéu lugng.

Trong qua trinh s& dung vién nang hodc thuéc b6 sung canxi va vitamin D, hay tuan tha theo
hudng dan cla nha san xuat. Nén doc ky thong tin trén hop va tham khao y kién cla chuyén
gia trudc khi s&t dung. Néu ban cé bat ky van dé hoac tac dung phu nao sau khi st dung vién
nang hoac thuéc bo sung, hay lién hé ngay véi bac si dé dugc tu van.

Tac dong cua viéc tap thé duc dén stc khoe xuong

Tap thé duc gop phan quan trong vao stic khoe xuong cla ching ta. Viéc thuc hién cac hoat
dong thé duc thuong xuyén khéng chi gitp ching ta cé duoc co thé khde manh ma con tao
diéu kién thuéan lgi cho sy phat trién va duy tri sitc manh cla xuong. Co hoc trong qua trinh
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tap thé duc kich thich su tao ra té bao xay dung xuang va déng thdi, cac co bap kéo xuong
cling ddng vai tro quan trong trong viéc phat trién xuong.

Khi chiing ta thuc hién cac hoat déng nhu di bo, chay, nhdy mua, thé thao danh vot va tap
thé€ hinh, chdng ta tao ra mot tac dong va ap luc 1én xuong. Su tdc dong nay tao ra mot ca hoi
cho cac té bao xay dung xuong hoat dong va tao ra m6é mai. Viéc tao ra md méi gilip cliing co
va gia tang stic manh cla xuong. Déng thoi, cac ca bap cling déng vai trd quan trong trong
viéc kéo, cang va tao luc kéo I1én xuang. Nho vao ap luc va tdc dong nay, xuong khong chi tré
nén khée manh hon ma con phat trién hon theo thai gian.

Qua trinh tap thé duc lam gia tdng nhu cau vé canxi cla co thé. Canxi la mo6t trong nhiing
yéu t6 can thiét dé€ xay dung va bao vé xuang. Khi thuc hién cac hoat dong thé duc, co thé
can lugng canxi Ién hon dé tai tao va phat trién xuong. Viéc tap thé duc déu dan va b6 sung
canxi di mdc la cach hiéu qua nhat dé€ cai thién sic khoe xuong.

Ngoai ra, tap thé duc ciling c6 tac dong tich cuc dén su phong nglra va gidm nguy co cac van
dé lién quan dén xuong nhu lodng xuong va gay xuong. Nhitng hoat déng van déng thudng
xuyén gilp cling cd cau tric cta xuang, lam cho ching khoe manh va it dé bi gay hay chan
thuong. Thi€u hoat dong van dong co6 thé gay ra chiing lodng xuong, lam gidm mat doé xuong
va tang nguy co gay xuong.

DE tang cuong stc khode xuaong thong qua tap thé duc, ching ta co thé thuc hién mét sé hoat
dong nhu:

» Di b6 va chay: Pay la nhiing hoat dong don gidn nhung hiéu qua trong viéc tang cudng
stc khde xuong.

» Nhay mua va thé thao danh vot: Nhirng hoat dong cé tinh ndng van dong cao nhu nhay
mua va thé thao danh vgt doi héi tdc ddng va phan luc 1én xuong, gitip tao diéu kién phat
trién xuong tot hon.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 12



DinhDuong.US
Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

S(ra c6 tot cho slc khoe xuong hay khong ?

 Tap thé hinh: Tap thé hinh gilp tang cudng stiic manh co bap va kéo, cang xuong, déng
thoi kich thich su phat trién xuong.

Trén day la mét so tdc dong quan trong cua viéc tap thé duc dén sic khde xuong. Tap thé
duc khéng chi gitip chiing ta cé mot co thé khoe manh ma con la cach hiéu qua nhat dé tang
cuong stc khée va su phat trién cta xuong. Hay bat dau thuc hién cac hoat déng thé duc
thuong xuyén dé bao vé va cham soc sic khde xuong cla ban!

Sirc manh co bap va nguy co gay xuong

Ca bap manh mé khoéng chi lam cho ching ta trd nén khde manh, ma con cé vai trd quan
trong trong viéc cai thién can bang co thé va gidm nguy co té nga va gay xuong.

Khi nhac dén siic manh co bap, ching ta thudng nghi ngay dén nhimng ngudi tap gym va xay
dung co thé. Tuy nhién, co bap manh mé khéng chi la diéu can thiét cho nhirng ngudi mudn
dat dugc co thé can déi va san chac. D6i véi moi ngudi, 6 ca bap manh mé khong chi lam
cho chiing ta trong khde manh hon, ma con déng vai trd quan trong trong viéc gitr can bang
co thé va ngan nglra nguy co gay xuong.

Ca bap c6 vai tro quan trong trong viéc duy tri sy can bang co thé va gilr thang bang khi
chdng ta di chuyén. Cac nhdm co bap nhu ca chan, co dui, co bung va co lung déng vai tro
quan trong trong viéc duy tri sy 6n dinh va can bang. Khi ching ta di chuyén, nhiing nhém co
nay hoat déng cling nhau dé gitr cho chdng ta khéng bi ngé hoac mat thang bang.

Dac biét, mot hé thong co bap manh mé co vai tro quan trong trong viéc gilt thang bang va
ngan nglta nguy co gay xuong. Khi chiing ta mac phai tai nan hoac té nga, nhimg ngudi c6 co
bap manh hon sé c6 kha nang gilr thang bang tét han va tranh dugc gay xuang. Khi mot két
cdu xuong nho dat trong tinh huéng cang thang, co sé gilp bdo vé xuong, gidm di kha nang
gay xuong.
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Dai v6i nhitng nguai gia, viéc duy tri co bap manh mé la diéu cuc ky quan trong. Khi tudi tac
tang 1én, co bap bi gidm di do qua trinh 1o hda va thi€u hoat dong co thé. Khi d6, nguy co
gdy xuong tang Ién do xuong tré nén yéu hon. Tuy nhién, néu ching ta duy tri mot ché do
tap luyén thudng xuyén va gilt cho ca bap luén khde manh, nguy co gay xuang sé dugc giam
di dang ké.

PéE duy tri va tang cudng co bap, ching ta c6 thé lua chon nhiéu hoat dong thé duc nhu tap
gym, chay b0, baoi 16i va cac bai tap tang cudng co bap. Bén canh viéc tap luyén, ching ta
nén an uéng day du chat dinh dudng va bd sung canxi dé€ gilt xuong khée manh.

Trong téng thé, co bap manh mé khéng chi lam cho chdng ta tréng khée manh hon, ma con
gilip cai thién can bang ca thé va gidm nguy co té nga va gay xuong. Mot ché do tap luyén

can doi va bd sung chat dinh dudng la mét phan quan trong trong viéc duy tri sitc manh co

bap va su khée manh chung cla toan bd co thé.

Két luan

Mac du slta c6 thé la mot phan cla ché do an lanh manh, nhung nd khong phai la yéu t6é
quyét dinh duy nhat déi véi sirc khoe xuong.

Trong cudc song hién dai ngay nay, stc khde la mot trong nhiing van dé quan trong hang
dau. Viéc duy tri mot ché do an lanh manh va 16i song tich cuc da dugc nhiéu ngudi quan tam
va chu trong. Trong qua trinh tao ra cac ché do an nay, slta da dugc nhac dén nhu mot nguén
cung cap dinh dudng quan trong. Tuy nhién, khéng phai ai cling thich udéng stta hoac cé thé
ti€p tuc tiéu thu sira subt doi. Vay liéu stra c6 phai la yéu té quyét dinh duy nhat doi véi sic
khée xuong hay khong?

S(ra dugc biét dén la mot ngudn cung cap chat xo, canxi va protein, tat ca déu quan trong
cho stic khde xuang. Canxi la thanh phan chinh cla xuong va sita la nguon giau canxi. Viéc

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 14



DinhDuong.US
T B oo Sita c6 tét cho stc khée xuong hay kh6ng ?

cung cap du canxi cho co thé gilip xuong phat trién va gilt cho chiing khde manh. Mot lugng
canxi khéng da c6 thé dan dén lodng xuong va cac van dé vé xuang khac. Tuy nhién, viéc
duy tri stc khde xuang khong chi dua vao lugng canxi ma ching ta tiéu thu qua sira.

Céac yéu td khac cling quan trong trong viéc duy tri sttc khoe xuong. Vitamin D, chang han,
duogc can thiét dé hap thu canxi va gilp cai thién sic khde xuong. Cac nguodn tu nhién cla
vitamin D bao gbm anh sang mat troi va thic an nhu ca, tring va nam. Vi vay, viéc tiép tuc
tiéu thu cac nguon khac nhau cla vitamin D cling rat quan trong.

Ngoai ra, viéc van dong co thé cling rat quan trong dé gilt cho xuong khée manh. Van dong
dinh ky, nhu di bd, chay hoac tham gia cac hoat déng thé thao, gilp tang cudng siic manh va
linh hoat clia xuong. Dong thai, nd cling gitp duy tri qua trinh tai tao xuong va gidm nguy co
loang xuong.

Bén canh cac yéu to trén, viéc duy tri mot ché do an lanh manh téng thé rat quan trong. Viéc
tiéu thu da dang cac loai thuc phdm giau canxi nhu sita, sta chua, hat va rau xanh 1a cuing
vGi mot lugng I6n vitamin va chat xo tir cac ngudn khac nhau sé c6 lgi cho sic khoe xuang.

Mac du sira c6 thé déng vai tro quan trong trong viéc cung cap canxi va dinh dudng cho stic
khoe xuong, nhung né khéng phai la yéu to quyét dinh duy nhat. Viéc duy tri mot 16i séng
lanh manh véi ché dé an da dang va viéc thuc hién van dong dinh ky sé cé anh hudng tich
cuc dén stc khde xuong cla ching ta.

Do do, trong viéc cham sdc siic khoe xuong clia ching ta, chdng ta nén xem xét tat ca cac
yéu t6 quan trong va khong chi tap trung duy nhat vao viéc tiéu thu sira.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 15



