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o Hut thuoc 14 va tiéu thu chéat con
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o Dinh dwong ding cach
o Tap luyén déu dan
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o Thuéc diéu tri
o Diéu tri nquyén nhéan cu thé
o Théo luédn véi chuyén gia dinh duéng

Loang xwong la bénh xwong chuyén hoéa tién trién lam gidm mat do chat khoang trong
xuwong, dac biét la & nhém ngudi trung va cao tudi. Dinh duéng déng mot vai tro quan trong
trong viéc duy tri sttc khoe xuong va giam nguy co loang xuong. Trong bai viét nay, ching ta
sé tim hiéu vé cac ché d6 dinh duwéng dac biét hitu ich cho nhimg nguoi dang phai déi mat
voi van dé nay.

B6 sung 4 chat dinh dwéng cho nguoi bi loang xwong
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Canxi va Vitamin D

Canxi la yéu t6 chinh trong viéc xay dung va duy tri sttc khoe xwong. Nguoi bi lodng xuong
can dam bao cung cap canxi du tir thuc pham nhu sita, stta chua, ca phé rang xay, hai san,
hat giong va rau xanh.

Vitamin D ho trg qua trinh hap thu canxi tir thic &n. Nang mat troi la nguoén tw nhién tét
nhat cla vitamin D, nhung ciing cé thé duoc b6 sung thong qua thuc phdm nhw cé hoi, trimg
va thuc phdm giau vitamin D.

Vitamin D ho trg qué trinh hap thu canxi tir thitc an
Vitamin K

Vitamin K déng mot vai tro quan trong trong qua trinh hinh thanh protein, gitp xwong gitt
duoc cdu tric va sttc manh. Cdc nguén thuc pham giau vitamin K bao gom rau xanh nhu rau
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cai, rau bina, va ca chua.
Protein
Protein khong chi quan trong cho sw phét trién co bap ma con giup xuwong duy tri do chac

chan. Thuc phdm nhuw thit, c4, dau nanh, hat giong va qua cau déo la nhiing ngudn protein
tot.

chan

Magnesium

Magnesium giup cai thién kha nang hap thu canxi va cd vai tro quan trong trong viéc duy tri
sitc khoe xuwong. Hat bi ng6, com hitu co, hat giong va cac loai hat khéc la nhiing nguoén
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magnesium phong phu.

Cham séc dinh duong la mot phan quan trong cta viéc déi pho voi loang xuwong. Viéc duy tri
mot ché do an udng can doi va giau canxi, vitamin D, vitamin K, protein va magnesium sé
gitp ho tro sitc khde xuong va gidm nguy co lodng xwong. Tuy nhién, trudc khi thay doi ché
do dinh dudng, viéc thdo luan véi bac si hodc chuyén gia dinh dudng la quan trong dé dam
bdo rang né phu hop véi tinh trang sttc khoe cu thé cia méi nguoi.

Nguyén nhan cua bénh loang xuong?

Bénh lodng xuwong, hay con goi la osteoporosis, la mot tinh trang méat kha nang xay dung va
duy tri sw manh mé clia xwong. Cac nguyén nhan chinh cta bénh nay cé thé bao gom:

Bénh loang xuong cé thé bat nguodn tir nhiéu nguyén nhan khac nhau
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Lao hoa

Nguyén nhan lao hda la mot trong nhiing yéu to chinh gay loang xwong. Khi nguoi ta gia di,
qué trinh tai tao va tai tao mo xwong giam di, lam mat kha nang xay dung xuong mai.

Thiéu canxi va vitamin D

Canxi la mot yéu t6 quan trong cho su phat trién va duy tri sitc khoe cta xuwong. Thiéu hut
canxi trong ché do an hodc thiéu vitamin D, ¢6 vai tro quan trong trong viéc hap thu canxi,
c6 thé dan dén loang xuong.

Hormone giéi tinh

Phu nit sau khi mén kinh c¢é nguy co cao hon vé lodng xuwong do giam san xuat estrogen,
hormone nit quan trong cho suw duy tri sitc khoe xuwong.

Yéu to gen

Nguoi c6 tién st gia dinh voi trudng hop lodng xwong cé thé cd nguy co cao hon. Yéu t6 gen
doéng vai tro trong kiém soat mét do xuwong va su chiu tdc déng cla lao hoa.

Thiéu kich thich van dong
Viéc thiéu hoat dong van dong c6 thé gy mat canxi tir xwong, lam suy gidm mat do xuwong.
Thudc corticosteroid

Viéc st dung lau dai cac loai corticosteroid, thuong duoc ké doi voi cac bénh nhan viém
khép, c6 thé anh hudng dén qué trinh tai tao xwong va dan dén loang xuong.

Tiéu duong

Mot s6 nghién cttu da chi ra rang nguoi mac tiéu duwong c6 nguy co cao hon vé lodng xuong.
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Hut thuéc la va tiéu thu chat con
Hut thudc 14 va tiéu thu con c6 thé gay hai cho xwong, lam tdng nguy co lodng xuong.
Cac tinh trang y té khac

Mot s6 tinh trang y té€ nhu thiéu hut estrogen & nam gidi, bénh Crohn, celiac, va mot s6 bénh
ly noi tiét khac cling c6 thé gan lién véi loang xwong.

[ -

Nén tham khao va 1oi khuyén tir béc si hoac chuyén gia dinh duong hang dau

Viéc hiéu ré vé cac nguyén nhan cla lodng xuong cé thé gitip nguoi ta dua ra cac bién phap
phong nglra va quan ly tot hon tinh trang sitc khoe xwong ctia minh. D6i thoai véi bac si la
quan trong dé x4c dinh va diéu tri chinh xac nguyén nhén cu thé trong truong hop ting
nguoi.
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Cac phuong phap chira bénh loang xuong

Mac du khong cé phuwong phap chira tri lodng xwong moét cach hoan toan, nhung cé nhiéu
bién phép diéu tri va quan ly dé kiém soat va ngan chan tién trién ctia bénh. Dudi day la mot
s0 phuong phéap thong dung:

e

C6 nhiéu bién phép diéu tri va qun ly dé ki€ém soét va ngan chan tién trién cia bénh
Dinh duong dung cach

« B sung canxi va vitamin D qua thic &n hodc céc loai thuc phdm b6 sung.
« Ché d6 an giau protein va cac dang dinh duéng khac quan trong cho sitc khoe xuwong.
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Tap luyén déu dan

» Hoat dong van dong, dac biét la cac hoat dong trong luc nhw di bd nhanh, boi 10i, va
tap thé duc c6 téc dong 1én xuwong giup tang sitc manh va mat do xuong.

Thay déi 16i song

« Han ché hodc tranh huat thudc 14 va giam tiéu thu con.
« Tranh c4c hoat dong c6 thé lam gay xuwong, dac biét 1a & nhiing nguoi cé nguy co cao.

Thuoc diéu tri

 C4c loai thuéc nhuw bisphosphonates, denosumab, raloxifene va hormone thay thé co
thé duoc ké don dé kiém sodt tién trién cta bénh va gidm nguy co gay xuwong.

Piéu tri nguyén nhan cu thé

« D6i véi nhitng nguoi cé loang xwong do tinh trang y té cu thé nhu ti€u duong, bénh
Crohn, hodc ché do dinh duong khong can doi, diéu tri tinh trang co ban ciing quan
trong.

* Xét nghiém do méat do xwong (DXA scan) giup theo doi su thay d6i cia mat d6 xwong va
danh gid hiéu qua diéu tri.

Thao luan véi chuyén gia dinh duéng
« Viéc thao ludn va theo doi chat ché véi bac si hoac chuyén gia dinh dutng giip dam

bédo rang phwong phép diéu tri duoc tuy chinh phu hop vdi tinh trang sic khde cu thé
clia moi nguoi.
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Hay tham kham béc si dé biét thém tinh trang bénh lodng xwong cliia minh
Quan trong nhat la, viéc déi pho véi loang xuong yéu cau su kién trl va thay doi 161 séng tich

cuc. Viéc ho tro va huéng dan cua doi ngli chuyén gia dinh duéng sé giup nguoi bénh quan
ly va kiém sodt tot hon tinh trang stc khde xwong ctia minh.
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