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% DINH DUONG TRONG BENH LOANG XUONG

1. Loing xwong - Pic diém va yéu t6 nguy co

Loang xuong 1a tinh trang giam mat d6 xuong, dan toi xuong gion va dé
gdy chi véi tac dong nhe. Day 1a bénh "tham ling", thudng chi phat hién khi da
xay ra giy xuong hoic mit chiéu cao. Ngudi cao tudi, dic biét phu nit sau min
kinh, c6 nguy co cao do giam estrogen. Yéu t6 khac gom ché do an thiéu
protein, calci, vitamin D; it van dong; st dung rugu, ca phé, thude 14; bénh ly
ndi tiét hodc dung corticosteroid kéo dai.

Dau moi lung co thé la triéu chung ban dau cua loang xwong

2. Nhu cau dinh dudng quan trong

« Canxi: Khuyén nghi tir B6 Y té Viét Nam (2016) cho nguoi trudng thanh
la 800-900 mg/ngay (20—69 tudi) va 1.000 mg/ngay & ngudi trén 70 tudi; phu nir
c6 thai can khoang 1.200 mg/ngdy. Tuy nhién, thuc té khau phan cta ngudi Viét
chi dat khoang 50-60% nhu cau khuyén nghi.

« Vitamin D: Thiéu vitamin D phd bién (40-60%) & phu nit Viét Nam va
dugc xem 14 yéu t6 nguy co chinh cia lodng xuong.

« Protein, khoang vi chat: Ché do an thiéu protein, ty 1& canxi—phospho
khong hop 1y va thiéu cac vi chat nhu kém ciing anh hudong xau dén khi luong
xuong.
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3. Can thiép dinh duéng — Thue phim va bd sung

« Thue pham giau canxi: Sira va san pham tir sita. Ngoai ra, ddu nanh, hat
bi, 6¢c chdé va rau xanh nhu cai bd x6i, cai xoin hd tro tt cho nguoi gia.
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« Ngudn vitamin D ty nhién: C4 hoi, tring, sita — két hop tiép xtc anh
sang mat troi dé tang tong hop vitamin D.

« Han ché: Ca phé, ruou, d6 uong co caffeine — [am giam hap thu canxi
« B6 sung néu can:

+ Canxi dang vién: tr 500 dén 1.500 mg/ngay, tuy nhu cau va muic do
thiéu hut.

+ Vitamin D: 800-1.000 IU/ngay .
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4. Lo6i song hd tro cai thién xwong
« Tam ning budi sang (8—10h) dé co thé tong hop vitamin D tu nhién.

« Tap thé duc déu din: di bo, tap chiu lyc va can bang giup ting khdi co,
cai thién mat d§ xuong va gidm nguy co té nga.

« Tranh té nga: sir dung vat dung hd trg phu hop, gitt méi truong song an
toan.

« Theo déi dinh ky: kiém tra mat do xuwong (DXA) mdi 2 nam, sit dung
markers chuyén hod xuong dé danh gia hiéu qua can thiép sém.

5. Két luan — Vi mdt hé xwong chic khée

« Xay dung ché d6 dinh dudng day du: canxi (800—1.500 mg/ngay), vitamin
D (800-1.000 IU/ngay), protein va da dang vi chat.

« Uu tién thue pham ty nhién, han ché chat c6 hai cho xuong.

« Két hop van dong, tam nang, kiém tra va tuan thu diéu tri 1a chia khoa
gitip nguoi bénh lodng xuong cai thién chat luong cudc sdng va giam nguy co
gay xuong.

Ngué‘n:

1. Vién Dinh duéng — Khuyén nghi canxi cho nguwoi Viét Nam (Quyét dinh
B¢ Y té 2016.

2. Thay Thubc Viét Nam — Huéng dan chdn dodn, diéu tri va ché dé khéng
ding thuéc trong loang xwong (canxi, vitamin D, vdn déng...).

3. Vién Dinh duong (B¢ Y té, Bs Tran Chdu Quyén) — Nghién ciru chi ra
thiéu canxi, kém va vi chat & ngweoi Viét dan t6i nguy co lodng xuwong €ao ¢
nhom 20-50 tuéi.

PD. Nguyén Linh Nghiém - Khoa Dinh duwéng Bénh vién da khoa Bac Liéu



