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Loãng xương là bệnh xương chuyển hóa tiến triển làm giảm mật độ chất khoáng trong
xương, đặc biệt là ở nhóm người trung và cao tuổi. Dinh dưỡng đóng một vai trò quan trọng
trong việc duy trì sức khỏe xương và giảm nguy cơ loãng xương. Trong bài viết này, chúng ta
sẽ tìm hiểu về các chế độ dinh dưỡng đặc biệt hữu ích cho những người đang phải đối mặt
với vấn đề này.

Bổ sung 4 chất dinh dưỡng cho người bị loãng xương
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Canxi và Vitamin D

Canxi là yếu tố chính trong việc xây dựng và duy trì sức khỏe xương. Người bị loãng xương
cần đảm bảo cung cấp canxi đủ từ thực phẩm như sữa, sữa chua, cà phê rang xay, hải sản,
hạt giống và rau xanh.
Vitamin D hỗ trợ quá trình hấp thụ canxi từ thức ăn. Nắng mặt trời là nguồn tự nhiên tốt
nhất của vitamin D, nhưng cũng có thể được bổ sung thông qua thực phẩm như cá hồi, trứng
và thực phẩm giàu vitamin D.

Vitamin D hỗ trợ quá trình hấp thụ canxi từ thức ăn

Vitamin K

Vitamin K đóng một vai trò quan trọng trong quá trình hình thành protein, giúp xương giữ
được cấu trúc và sức mạnh. Các nguồn thực phẩm giàu vitamin K bao gồm rau xanh như rau



Dinh dưỡng cho người bị loãng xương – Bổ sung 4 chất cần thiết

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 3

cải, rau bina, và cà chua.

Protein

Protein không chỉ quan trọng cho sự phát triển cơ bắp mà còn giúp xương duy trì độ chắc
chắn. Thực phẩm như thịt, cá, đậu nành, hạt giống và quả cầu dẻo là những nguồn protein
tốt.

Protein không chỉ quan trọng cho sự phát triển cơ bắp mà còn giúp xương duy trì độ chắc
chắn

Magnesium

Magnesium giúp cải thiện khả năng hấp thụ canxi và có vai trò quan trọng trong việc duy trì
sức khỏe xương. Hạt bí ngô, cơm hữu cơ, hạt giống và các loại hạt khác là những nguồn
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magnesium phong phú.

Chăm sóc dinh dưỡng là một phần quan trọng của việc đối phó với loãng xương. Việc duy trì
một chế độ ăn uống cân đối và giàu canxi, vitamin D, vitamin K, protein và magnesium sẽ
giúp hỗ trợ sức khỏe xương và giảm nguy cơ loãng xương. Tuy nhiên, trước khi thay đổi chế
độ dinh dưỡng, việc thảo luận với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng là quan trọng để đảm
bảo rằng nó phù hợp với tình trạng sức khỏe cụ thể của mỗi người.

Nguyên nhân của bệnh loãng xương?
Bệnh loãng xương, hay còn gọi là osteoporosis, là một tình trạng mất khả năng xây dựng và
duy trì sự mạnh mẽ của xương. Các nguyên nhân chính của bệnh này có thể bao gồm:

Bệnh loãng xương có thể bắt nguồn từ nhiều nguyên nhân khác nhau
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Lão hóa

Nguyên nhân lão hóa là một trong những yếu tố chính gây loãng xương. Khi người ta già đi,
quá trình tái tạo và tái tạo mô xương giảm đi, làm mất khả năng xây dựng xương mới.

Thiếu canxi và vitamin D

Canxi là một yếu tố quan trọng cho sự phát triển và duy trì sức khỏe của xương. Thiếu hụt
canxi trong chế độ ăn hoặc thiếu vitamin D, có vai trò quan trọng trong việc hấp thụ canxi,
có thể dẫn đến loãng xương.

Hormone giới tính

Phụ nữ sau khi mãn kinh có nguy cơ cao hơn về loãng xương do giảm sản xuất estrogen,
hormone nữ quan trọng cho sự duy trì sức khỏe xương.

Yếu tố gen

Người có tiền sử gia đình với trường hợp loãng xương có thể có nguy cơ cao hơn. Yếu tố gen
đóng vai trò trong kiểm soát mật độ xương và sự chịu tác động của lão hóa.

Thiếu kích thích vận động

Việc thiếu hoạt động vận động có thể gây mất canxi từ xương, làm suy giảm mật độ xương.

Thuốc corticosteroid

Việc sử dụng lâu dài các loại corticosteroid, thường được kê đối với các bệnh nhân viêm
khớp, có thể ảnh hưởng đến quá trình tái tạo xương và dẫn đến loãng xương.

Tiểu đường

Một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng người mắc tiểu đường có nguy cơ cao hơn về loãng xương.
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Hút thuốc lá và tiêu thụ chất cồn

Hút thuốc lá và tiêu thụ cồn có thể gây hại cho xương, làm tăng nguy cơ loãng xương.

Các tình trạng y tế khác

Một số tình trạng y tế như thiếu hụt estrogen ở nam giới, bệnh Crohn, celiac, và một số bệnh
lý nội tiết khác cũng có thể gắn liền với loãng xương.

Nên tham khảo và lời khuyên từ bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng hàng đầu

Việc hiểu rõ về các nguyên nhân của loãng xương có thể giúp người ta đưa ra các biện pháp
phòng ngừa và quản lý tốt hơn tình trạng sức khỏe xương của mình. Đối thoại với bác sĩ là
quan trọng để xác định và điều trị chính xác nguyên nhân cụ thể trong trường hợp từng
người.
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Các phương pháp chữa bệnh loãng xương
Mặc dù không có phương pháp chữa trị loãng xương một cách hoàn toàn, nhưng có nhiều
biện pháp điều trị và quản lý để kiểm soát và ngăn chặn tiến triển của bệnh. Dưới đây là một
số phương pháp thông dụng:

Có nhiều biện pháp điều trị và quản lý để kiểm soát và ngăn chặn tiến triển của bệnh

Dinh dưỡng đúng cách

Bổ sung canxi và vitamin D qua thức ăn hoặc các loại thực phẩm bổ sung.
Chế độ ăn giàu protein và các dạng dinh dưỡng khác quan trọng cho sức khỏe xương.
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Tập luyện đều đặn

Hoạt động vận động, đặc biệt là các hoạt động trọng lực như đi bộ nhanh, bơi lội, và
tập thể dục có tác động lên xương giúp tăng sức mạnh và mật độ xương.

Thay đổi lối sống

Hạn chế hoặc tránh hút thuốc lá và giảm tiêu thụ cồn.
Tránh các hoạt động có thể làm gãy xương, đặc biệt là ở những người có nguy cơ cao.

Thuốc điều trị

Các loại thuốc như bisphosphonates, denosumab, raloxifene và hormone thay thế có
thể được kê đơn để kiểm soát tiến triển của bệnh và giảm nguy cơ gãy xương.

Điều trị nguyên nhân cụ thể

Đối với những người có loãng xương do tình trạng y tế cụ thể như tiểu đường, bệnh
Crohn, hoặc chế độ dinh dưỡng không cân đối, điều trị tình trạng cơ bản cũng quan
trọng.
Xét nghiệm đo mật độ xương (DXA scan) giúp theo dõi sự thay đổi của mật độ xương và
đánh giá hiệu quả điều trị.

Thảo luận với chuyên gia dinh dưỡng

Việc thảo luận và theo dõi chặt chẽ với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng giúp đảm
bảo rằng phương pháp điều trị được tùy chỉnh phù hợp với tình trạng sức khỏe cụ thể
của mỗi người.
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Hãy thăm khám bác sĩ để biết thêm tình trạng bệnh loãng xương của mình

Quan trọng nhất là, việc đối phó với loãng xương yêu cầu sự kiên trì và thay đổi lối sống tích
cực. Việc hỗ trợ và hướng dẫn của đội ngũ chuyên gia dinh dưỡng sẽ giúp người bệnh quản
lý và kiểm soát tốt hơn tình trạng sức khỏe xương của mình.


