DINH DUONG TRONG PIEU TRI VA PHONG NGUA

BENH LOANG XUONG

ThS. BS. Pao Thi Yén Phi
Truong Bo Mon Dinh duong — ATTP
Dai Hoc Y Khoa Pham Ngoc Thach — TPHCM

Lodng xuong (osteoporosis) 13 tinh trang giam mat do xuong va hay hoai cdu tric xuwong
dén muc c6 thé ting nguy co giy xuong. Cau triic xuong bj x6p dang t6 ong va mong hon
xuong binh thuong dan dén tinh trang giam kha ning chiu luc va chong d& cia xuong.

Loang xuong la hau qua cua tinh trang thoai hoa xuong ty nhién va dugc taing nang thém
boi cac yéu t6 lién quan dén dinh dudng va 16i song. Day 1a mot trong nhitng bénh man
tinh khong 14y lién quan dén dinh dudng thuong gip nhat & moi ving dia du trén toan thé
gidi va & moi tang 16p dan cu. Tai nhiéu qudc gia trén thé gidi, lodng xwong dugc xem 1a
van dé stc khoe cong dong nghiém trong hang dau, do sd ngudi méc cao va chi phi khong
16 phai tiéu tén dé khic phuc cac hau qua cua lodng xwong. Théng ké cho thdy 1/3 phu nir
va 1/5 nam gi6i sau 50 tudi bi mic bénh lodng xuong. Tai My, hang nim c6 trén 10 triéu
ngudi duge chin doan lodng xuong trong do trén 1.5 tridu ngudi bi gy xuong lién quan
dén loang xuwong.

Ti 1é mac bénh lodng xuong trong cong dong gia tang ti 1¢ thuan voi su gia ting tudi tho,
tire 14 s6 ngudi hién méc bénh lodng xwong trong cong ddng ngdy cang nhiéu hon, va duogc
du doan s& ngdy cang ting hon cung véi kha ning sdng con ngay cang 16n cia con nguoi
va téc do do thi hoa. Loang xuwong dugc quan tdm khong chi vi s6 lugng hién mac trong
cong ddng 1on, ma con vi su tién trién 4m tham cua bénh cling nhu nhitng hau qua nghiém
trong vé stre khoe, chat lugng séng, chi phi cho diéu tri, phuc hoi... do bénh gdy ra ma ca
nhan, gia dinh va xi hoi phai ganh chiu. Sé liéu thong ké trong vong 10 nim cua Trung
tam Chan thuong chinh hinh TPHCM cho thay trung binh hang ndm c6 khoang 140 truong
hop nhap vién vi giy xuong dui lién quan dén loing xwong, mdt con sé khong phai 1a nho
khi chiing ta nhan thirc dugc rang d6 chi 12 phan chop cua ting bing lodng xwong trong
cong dong.

THANH PHAN CAU TRUC CUA MO XUONG VA SU THAY POI CAU
TRUC CUA MO XUONG THEO VONG DOI

Mo xuong dugc cdu tao bai 2 chét chinh:



Protein: chiém 1/3 trong luong xwong. 90% protein 13 collagen, bat chéo nhau thanh
khung nén, con goi 1a khung chinh hay khung collagen, c6 dang mang luéi 3 chiéu lam
tang tinh dan hoi va kha ning chiu luc ciia xwong. Céc soi collagen nay rat chun gidn va
chic chan, kha nang chiu lyc co thé manh hon ca céac soi thép c6 cung kich thudc.

Chat khoang: Lién két nhau dé hinh thanh cac cdu triic tinh thé dang dia gan trén mang
lu6i collagen. cac chit khoang chinh trong xwong 1 canxi, phosphor, magne, fluor...
Céc chét khoang nay két hop véi nhau thanh hop chat hydroxyapatite rat cimg.

Su hinh thanh va phat trién cua xuong trai qua nhi€u giai doan, chiu anh huong ctia nhiéu

yéu to khac nhau nhu di truyén, noi tiét t6, van dong, ché do an, gidc ngt, bénh ly... TUy

theo mure dd va su chénh I¢ch cta qua trinh tao xuong va huy xwong ma khoi lugng xuong

trong timg giai doan sdng s& ting 1én, giit nguyén hay giam xudng.

O tré em cho dén hét day thi, qua trinh tao xuong thudong manh hon qué trinh huy
xuong va xdy ra ¢ gan dau xuong nén dan dén hiéu qua cudi cung 13 sy ting trudng vé
cdu truc va kich thude ciia xwong. Qua trinh ndy manh hon & cac giai doan bao thai,
duéi 2 tudi, tién day thi va day thi do anh hudng cua cac noi tiét t6 lién quan dén sy
phat trién chiéu cao.

Khi budc vao thoi gian cudi cua giai doan truéng thanh (25-30 tudi), qua trinh tao
xuong thuong cham lai, duy tri & mac twong duong voi1 qua trinh huy xuong. Trong giai
doan nay xuong thuong gitt nguyén khdi luong va chu chuyén xuong thuong chii yéu
tap trung vao sira chita cac ton thuong vi thé xay ra do hoat dong chir khong 1am ting
kich thudc xuong nira.

Sau tudi trudng thanh (sau 30 tudi), sy mat xuong bat ddu dién ra do toc do cta qua
trinh hity xwong cao hon qua trinh tao xuong. Du vy, ¢ giai doan dau tién cua qua trinh
mat xuong, toc d6 mat xwong thuong cham do luong xwong du trit con cao va hoat
dong cua tao c6t bao van con chua giam han.

Bénh lodng xuong thuong bat ddu dugce chu ¥ hodc duoc phat hién khi bién ching giy
xuong xdy ra ¢ do tudi trung nién (sau 40 tudi), khi chénh léch cuia hai qua trinh tao va
huy xwong trong chu chuyén xwong da & mirc rat 1on hang ngay, déng thoi lugng xuong
du trir d3 giam dén mirc khong thé bao dam chirc ning ctia xuong nira.

O giai doan cudi cua cude doi, tbe do mat xuong cham lai do giam hoat dong cua huy
cdt bao vi sy suy thoai té bao tu nhién. Mot s6 nghién ctru cling dé cap dén vai tro cua
tinh trang cudng tuyén pho giap trang & tudi gia (sau 70 tudi) trong viéc giam téc do
mAt xuong & giai doan nay.



CHAT LUQNG XUONG VA CAC YEU TO LIEN QUAN

Trudc day, chat luong xuwong (bone quality) thudng duge dong nhét voi khdi luong xuwong
(bone mass), tirc 13 xwong c6 vo xuong cang day, cang ddm dic va mat do khoang chat
trong md xwong cang nhiéu thi xwong cang khoe. Tuy nhién, cac nghién ciru méi trong
giai doan gan ddy cho thdy mic du khdi lugng xwong van dong vai trd quan trong trong
quyét dinh chét lugng xuong, nhung van con nhiéu yéu té khac ¢ thé gop phan vao chat
lugng xwong, va cé thé gia ting chat luong xuwong ma khong can thiét phai ting khéi luong
xuong, nhit 13 trong cac giai doan sau truéng thanh, khi ma su ting trudng da ding theo
quy luét sinh Iy. Tham chi, mot s6 nghién ctru trén 1am sang duoc tién hanh trén bénh nhan
gy xuong cho két qua 1a sy gia ting khdi luong xuong sau cac ton thuong cé khi lai
khong phai 1a mot yéu to tién luong t6t cho chat luong xuwong.

Céc yéu té anh huéng dén chat lugng xuong bao gom:
Mat do xwong

Mat do xuong (bone density) la muc do dam dac cua chit nén va sy khoang héa cac mo
xuong. Mat do xuong quyét dinh dén 70-80% chat luong xuong, va 1a dau hiéu chi diém
cho stc khoe ciia xwong. Mat d6 xuong thuong duge mic dinh boi yéu t6 di truyén va
duogc toi da hoa bang ché do dinh dudng va van dong. Mat 46 xuwong khong phai 1a mot
yéu t6 cb dinh, ma thay d6i theo d6 tudi. Mat d6 xuwong cao nhat trong sudt mot doi ngudi
duoc goi 13 mdt dé xwong dinh (peak bone density). Thoi diém dat duoc mat do xuong
dinh thay doi tuy tung ca thé, phu thudc vao nhiéu yéu t6 nhu chung toc, di truyén, day thi,
dinh dudng, van dong... Trong mot sb nghién ctru & My, thoi diém nay vao khoang 17
tudi & nit va 20 tudi & nam. Thoi gian mat do xwong dugce duy tri & mirc cao nhét nay
thuong kéo dai khoang 8-10 nam, tuc 1a sau 30 tudi, mat do xuong maéi bat dau giam di.

Vi cau tric cia xwong

Mic du van c6 mdt cong thirc nhat dinh dé hinh thanh cic cdu tric vi thé cia xuong,
nhung & cac ca thé khac nhau, do anh huéng bai nhidu yéu td, thanh phan cia cac vi cau
trac nay co thé co nhiéu khac biét din dén su thay doi vé chat luong cia xwong. Nhiing
xuong c¢6 mét dd xwong cao, nhung khong c6 su can d6i giita cac cau trac cta xuong (vi
du sy tdp trung cua chit khoang qua nhiéu trén khung nén collegen méng manh hoic
nguoc lai) thi cling khong phai 1a xwong c6 chat lugng cao. Cac tén thuong xwong rat dé
xay ra & nhitng noi c6 sy mét can dbi vé cau trac vi thé ciia xwong nhur thé.

Thanh phin cia chéit nén (khung chinh — khung nén — khung collagen)

Ti 18 collagen trong thanh phan cdu tao nén chit nén déng vai trd quan trong trong quyét
dinh chat lugng xuong. Ti 1é collagen trong chat nén cang cao thi xuong cang khoe. Ti 1¢



collagen cao nhat thudng gip trong giai doan co thé con tré khoe chiém dén 90% thanh
phan chat nén xuwong. Khi tudi cao, su thoai hoa collagen xay ra trén toan co thé bao gdbm
ca collagen ctia xwong. ti 16 nay s& giam dan, ciing 1a mot yéu t6 thuén loi cho sy mét
xuong.

Thanh phin ciia chat khoang

Thanh phan khoang tao nén ciu trac tinh thé hydroxyapatite cua xwong chu yéu duoc tao
thanh do sy két hop cua canxi va phosphor cung véi mot it magne. Néu c6 mot phan tir
Fluor thay thé mot gbc (OH) trén ciu tric nay dé tao thanh tinh thé fluorhydroxyapatite
(hoic fluorapatite), thanh phan khoang cua xuong tré nén ctng chic hon.

Tinh trang vi ton thwong va kha niing sira chira xwong

Céc vi ton thuong clia xwong xay ra lién tuc trong qua trinh séng va hoat dong, do su dit
gdy cua khung protein chinh duéi tic dong cua cac luc cing, kéo, xodn, ép... cia cac van
dong. V& nguyén tic, cac vi ton thuong nay 13 yéu t6 kich hoat chu chuyén xuwong dé hinh
thanh xuong mai va lam xuong tang trudng trong giai doan trude day thi. Tuy nhién, kha
ning stra chita cac vi ton thuong nay cé thé bi anh hudng do nhiéu yéu té nhu ngudn cung
cr?ip nguyén li€u cho xuong, sy tudi mau, hoat dong cua cac ndi tiét té va men ndi bao...
nén cac vi tén thuong dong thoi cling c6 thé 1a diém yéu cua xwong néu su sira chita ton
thuong khong xay ra hoan toan.

Toc do cua chu chuyén xwong

Muc tiéu cudi cung can phai dat duoc cia mot chu chuyén xuong 13 dam bao ciu tric
xuong tdi wu, duy tri tinh bén co hoc ciia xwong va can bang ndi moi cia canxi. Vé nguyén
tic, te d6 cua chu chuyén xwong cang nhanh thi su tao thanh mé xwong méi cang nhiéu.
Tuy nhién, mot sb nghién ctru (dién hinh nhat 1a nghién ciru EPIDOS ciia Dempster) két
luan rang téc do cao cua chu chuyén xuwong 1a mot yéu t6 nguy co doc 1ap cua giy xuong
v6i nguy co tuong ddi 1a 2.2. Co ché duoc giai thich 13 do qua trinh tiéu xuwong dién ra
trong mot thoi gian ngin voi cac yéu t6 kich hoat dé gip nhu vi ton thuong xuwong, giam
canxi mau... trong khi qua trinh tao xwong can thoi gian rat dai véi sy lién di clia nhiéu
yéu td kho tac dong, kho thay ddi nhu ndi tiét to, du trir canxi ndi moi, men nodi bao... nén
c6 thé tao ra sy mat quan binh néu chu chuyén xuong dién ra trong mot thoi gian ngan, dan
dén sy thay doi cu tric xuwong cang nhiéu khi toc do chu chuyén xuong cang cao. Du vy,
cho dén nay, 1y thuyét ndy van con nam trong pham vi tham khao va dang duoc tiép tuc
nghién ctru chir chua thanh mét co ché chinh thirc dugc cong nhén trong y van.



YEU TO NGUY CO CUA LOANG XUONG LIEN QUAN PEN DINH
DUONG VA LOI SONG

Dinh dudng va 16i song 1a cac yéu td nguy co thudc nhom yéu td ¢6 thé can thiép duoc
trong diéu tri va phong ngira, khic voi cac yéu td khong thé can thiép dugc nhu di truyén,

bénh 1y, tudi tac, ndi tiét t. ..

Yéu t6 lién quan dén dinh dwong

Suy dinh dudng: Dac biét 1a tinh trang suy dinh dudng protein — nang luong. Suy dinh
dudng co thé 1am tiang nguy co loing xuong do lam giam sy ciu tao khung nén cta mo
xuong va giam hoat dong chung bao gém ca hoat dong cia tao c6t bao va cac chit
chuyén hoa can thiét cho qua trinh tao xuong.

Luong mubi khau phan cao: Sy thai Na va Ca qua dudng niéu c6 mbi lién quan chit chd
v6i nhau, vi vy, luong mudi khau phan cao c6 thé 1a nguyén nhan ting luong canxi mat
qua nude tiéu. Mic du vay, chua c6 bang ching co gia tri cho thiy sy lién quan truc tiép
ctia lwong mudi khau phan voi lodng xuong. Nhin chung, cic khuyén cao vé luong
mudi khiu phan tt cho strc khoe tim mach va sitc khoe chung c6 thé ap dung dé giam
thiéu nguy co lodng xuong tir khau phan Na cao.

Luong dam khau phan cao hodc thap: Luong dam khau phan cao, vuot qué nhu cau
khuyén nghi theo d6 tudi co thé 1am ting thai canxi qua dudng than. Chat dam duoc
tinh toan trong khau phan trung binh vao khoang 12-15% ning luong khau phan &
ngudi trudng thanh, 1 lugng chat dam cin dé cung cap chil yéu cho nhu cau ciu tric té
bao va tao cac men ndi ngoai bao. Khi chit dam khéau phén tang cao, s€ cO su gia tang
tao ning luong tir chat dam, dan dén su gia ting cac chat chuyén hoa chira Nito khong
phai protein (nitrogen non protein) trong co thé nhu amoniac NHj, urea,.... Cac chét
chuyén hoéa nay duogc thai qua than duodi dang ion NHy..., s€ kéo theo sy that thoat cua
mot s6 chat khac trong co thé bao gdm céa canxi. Mot diéu can luu ¥ 1a khi luong dam
khau phan quéa thap, nguy co loing xuong lai ting 1én do thiéu khung chat nén va cac
men ndi moi, nén diéu can quan tam la diéu chinh lugng dam phu hop nhét v&i nhu cau.

Canxi khiu phan thap: La nguyén nhan truc tiép lam giam sy tao mo xuong méi & giai
doan trude truong thanh, gidm mat d§ xuong dinh va lam tang tdc do méat xuong ¢ giai
doan sau trung nién. Canxi mau khong bi anh huéng boi canxi khau phan, vi co sy huy
dong canxi tir xwong, nén céc triéu chimg cua thiéu canxi thuong khong duoc phat hién
cho dén khi c6 bién ching ciia lodng xuwong.

Tit kinh sém do nguyén nhan dinh dudng



Yéu t6 lién quan dén 16i song
- ftra néng
- Séng thu dong, it van dong thé luc.

- Hut thudc 14: Nicotin trong thude 14 lam anh hudng dén cac ndi tiét to co tac dung lam
tang qua trinh tao xwong va lam giam sy tai hap thu canxi ¢ than.

- Ruou va thirc udng c6 cdn: Nhiéu nghién ciru cho thdy mdi lién quan manh giita viéc
udng ruou véi ti 16 giy xuong c6 lién quan dén lodng xuwong. Mic du viy, cling c6 mot
s6 nghién ctru cho két qua nguoc lai 1a lugng ruou udng vira phai hodc it lai ¢6 lién
quan dén mat d6 xuong cao hon. Piu nay c6 18 lién quan dén ché d6 dinh dudng di
keém, lugng canxi khau phﬁn, ché d6 van dong thé luc va cac yéu td khong thé tac dong
khac trén cac d6i twong nghién ciru.

- Cafein: Cafein c6 tic dung l1am ting thai canxi qua mang loc cau than. O ngudi tré tudi,
luong canxi ndy co6 thé dugc tai hap thu dé dang ¢ éng than, nhung voi ngudi cao tudi,
kha nang tai hap thu kém, c6 thé dan dén mat quan binh giita canxi thai va canxi tai hap
thu.

- Thi€u ndi tiét to sinh duc (estrogen ¢ nir va testosterol & nam)

CHAT DINH DUONG LIEN QUAN DEN SUC KHOE CUA XUONG
Canxi (Calcium)

Canxi 14 chat dinh dudng quan trong nhét cho strc khoe ciia xwong. Pay 14 chat dinh dudng
chinh anh huéng dén mat d6 xuong va hau hét cac van dé quanh chu chuyén xuong. Tong
luong canxi trong co thé (thuong chiém khoang 2% trong luong) quyét dinh su tao xuwong
trong giai doan tré, mat do xuwong dinh giai doan truéng thanh, va téc d6 mat xwong tir sau
tudi trung nién.

Canxi dugc cung cap hang ngay qua khau phan an. Nhu ciu canxi trung binh sé& thay doi
tuy thudc giai doan phat trién hodc nhu cau trong mot ) giai doan dac bi¢t. Nhin chung,
cac dbi twong c6 nhu cau canxi khau phan cao nhat 13 tré em trong do tudi ting truong, phu
nit mang thai, phu nit giai doan méan kinh, bénh nhan hau phau xuong hoic bi chan thuong
xuong... Phan 16n canxi dugce hap thu dudi dang hoat dong (dang d& chuyén d6i thanh ion
Ca™) & doan dau ta trang. Moi trudng toan & day 1am canxi hap thu d& dang hon so véi
moi truong kiém sau doan D2 ta trang. Ti 1& hap thu canxi phu thudc vao ndng do vitamin
D3 & dang hoat dong (calcitriol) trong mau, nhat 1a khi canxi trong khiu phan & mirc thip
hodc trung binh. Khi canxi trong khau phan in cao, co ché quan trong nhat cta hip thu



canxi tai rudt 12 qué trinh hip thu thu dong qua mang rudt theo sy chénh 1éch ndng do
canxi hai bén mang.

99% canxi trong co thé ndm trong hop chét hydroyapatide tao nén cau trac tinh thé ciia mo
xuong. Khi canxi trong dich ngoai bao giam, sy hily xuong s& ting dé giai phong canxi
hoat dong vao mau. Nguoc lai, khi canxi trong dich ngoai bao tang, qué trinh tao xuong sé&
dién ra manh hon va/hodc qué trinh huy xuong sé bi e ché (tiy thudc sy tham gia ctia mot
sO yéu t6 khac nhu ndi tiét t6, van dong...). Ngoai cac yéu to diéu hoa tai xwong va sy hap
thu canxi & rudt, canxi trong dich ngoai bao ciing dugc diéu chinh nhd vao su ting giam tai
hfip thu canxi tai than. Céc co ché diéu hoa canxi mau duge diéu chinh bai hoat dong cua
nodi tiét to tuyén pho giap (Parathyroide hormone — PTH) va noi tiét to Canxitonin cia
tuyén giap. Khi canxi mau giam, PHT ting lam ting thé hoat dong cua vitamin D3, giup
tang sy hap thu canxi tai rudt, ting tai hip thu canxi tai thin, ting qua trinh hily xwong dé
dua canxi dang hoat dong vao mau, va két qua la lam tang canxi hoat dong trong méu. Khi
nong d6 canxi trong mau ting cao, tuyén giap tham gia diéu hoa canxi bang cach tiét
Canxitonin c6 tac dong 1am giam sy hap thu & rudt, giam tai hap thu & than, va tc ché qua
trinh huy xuong.

Diéu dang luu ¥ 14 co thé can duy tri ndng do canxi mau trong mot khoang ngudng rat hep,
c6 nghia 1a chi can mot sy thay doi nho vé khau phan in hodc ting giam van dong... khién
noéng do canxi trong mau giam rat it ciing c6 thé duoc co thé nhin nhan 1a thap, va qua
trinh hiy xwong s& dugc kich hoat. Khi qua trinh hiy xwong di kich hoat, néu & giai doan
co thé khong du kha ning duy tri qué trinh tao xwong ¢ mirc twong duong hodc cao hon
qua trinh hiy xwong, sy mat xwong chic chin s& dién ra.

Cic yéu té anh huéng dén sw hip thu canxi 6 rujt

Nhu d4 trinh bay & trén, sy hap thu canxi vao mau va st dung canxi trong co thé chiu anh
hudng cua rat nhiéu yéu td. Canxi trong khau phan cao chua phai 1a diéu chic chin s& din
dén hiéu qua phong chdng loing xwong néu sy hip thu canxi & rudt xay ra khong day du.
Ti 1€ canxi duogc hép thu vao mau trén lugng canxi cung cép qua khéau phén, duoc goi 1a
tinh khé dung sinh hoc cia canxi, 13 yéu t6 quan trong can luu y khi chon lua st dung cac
thuc pham cung cip canxi trong khau phan.

Tinh kha dung sinh hoc ciia canxi trong mét s6 thwc pham giau canxi

Thue pham Phan in Lwong Canxi/ | Tilé hap thu | Lwong canxi
(serving size) | phan in (mQ) (%) Va0 mau
Yaourt tach 240ml 488 32 156
béo hoan toan




Stra 2% béo 1 cup 314 32 100
Stra tach béo 1 cup 306 32 98
Rau cai 1cup 179 59 106
Cu cai 1 cup 197 52 103
Bong cai xanh 1cup 61 61 37
Bong cai trang 1cup 20 69 14
Rau b6 x6i 1 cup 291 5 14

Céc yéu to anh hudng dén sy hap thu canxi ¢ rudt bao gom:
1. Gidi, tuoi va nhu cau canxi

Kha néing hdp thu canxi tai rudt & mot sé doi twong (khau phan canxi di theo nhu cdu
khuyén nghi RDA)

Poi twong Ti 1¢ hap thu canxi tai rudt (%)
Tré em trude tudi trudng thanh 60
Phu nit mang thai va cho con bu 50
Nguoi truong thanh khoe manh 30
Nguoi cao tudi 25

2. Lwgng canxi cung cap moi lan dn

Khi tong lugng canxi trong mot bita an qua nhiéu, sy hip thu canxi qua rudt ciing s& giam
di ngay ca & cac dbi tugng co nhu cau canxi cao hodc trong do tudi co thé con hoat dong
manh. Lugng canxi tdi da duoc hép thu cho mdi lan an khong vuot qua 500mg. Vi vay,
cung cip canxi déu din thudng xuyén & tit ca cac bira dn trong ngdy s& co tac dung tot hon
viée str dung cac ché pham bo sung canxi véi lidu cao.

3. Loai canxi c6 trong thue phim

Canxi trong thuc phim thudng ¢ dang hop chat. Canxi trong cac dang hop chit hitu co s&
c6 ti 1& hp thu cao hon canxi trong cac dang hop chit vo co. Piéu nay giai thich vi sao
mot s6 loai thuc pham c6 ham luong canxi rt cao nhung lai khong phai 1 ngudn cung céap
canxi tot cho co thé, vi du rau spinach (cai b6 x6i) c6 dén 291mg canxi/l phan an (serving
size) nhung chi cung cép vao co thé duogc 14mg canxi, do ti 1¢ hép thu chi dat 2%.



4. Cdc chit hé tro hép thu canxi

MBoi trudng toan nhe 1am canxi hap thu dé dang hon. Puong lactose trong sita c6 tac dung
hd tro cho viée hap thu canxi. Vi viy, sita va cac ché pham tr sita nhu yaourt, pho mai...
ludn dugc xem 1a ngudn cung cap canxi toi wu.

5. Cdc chdt ikc ché hép thu canxi

- Luong phosphor trong khau phan qua cao lam canxi trong thuc phdm s& kho hip thu
hon. Cac chat khoang khac nhu sit, ddng, kém... ciing 1a cac yéu td canh tranh lam giam
sy hap thu canxi qua thanh rudt.

- Phytate trong bot va oxalate trong cac loai rau cai ho thap tw, rau spinach... lam @c ché
hap thu canxi.

- Khau phan an qua nhi€u chat xo cling lam han ché hap thu canxi

Vitamin D

Vitamin D l1a mét loai vitamin thuoc nhém tan trong chat béo duoc du trit trong co thé ¢
hai co quan chinh la gan va m6é md. Du vay, c6 2 di€ém khéc bi¢t ctia vitamin D so vdi céac
loai vitamin khac

- Vitamin D khong duoc cung cip truc tiép qua khau phan in ma chu yéu duoc tao thanh
tir tién chét chat 7-dehydrocholesterol ¢ da khi tiép xtic véi anh nang mat troi. Mic du
vay, ché d6 an van 1a ngudn cung cap cholesterol cho qua trinh tao thanh tién chat nay

- Vitamin D hoat dong tuong tu nhu 1a mdt noi tiét td trén cac té bao dich rd rang, khong
phai c6 tac dong dinh dudng trén toan bd cic té bao cla co thé nhu da sb cac vitamin
khéac.

Véi chirc ning trén xuong, cac té bao dich cua vitamin D bao gdm cac té bao ciia mod
xuong, mo sun, té bao niém mac rudt va té bao éng than. Nhu da dugc trinh bay & phén
trude, Vitamin D phdi hop voi PTH cua tuyén phé gidp va canxitonin cua tuyén giap dé
duy tri néng d6 canxi trong mau théng qua cac hoat dong tai xwong, rudt va than. Vitamin
D ciing 1a yéu t6 hd tro dé gia ting hoat dong tong hop tinh thé khoang cila mo xuong tir
canxi va phosphor.

80% nhu cau vitamin D ciia co thé dugc cung cap tir viée phoi ning mit troi, va 20% tir
thuc pham. Piéu kién méi trudng dé vitamin D dugc tong hop tot nhat 1a & ving dia du
trong khoang 40 d6 vi bic dén 40 d6 vi nam, mua he, thoi tiét it mua, thoi gian budi sang.

Céc doi tuong c6 nguy co thiéu vitamin D gom co:

- Ngudi cao tudi: kha niang tong hop va chuyén hoa vitamin D giam theo sinh 1y



Nguoi cé da sdm mau

- Khu vuc sinh song d6 thi hoa, nhi€u nha cao tang, nhi€u khoi bui 6 nhiém

Nguoi 1am viée trong méi trudng khong tiép xtic voi anh ning mat troi
- Nguoi co théi quen diung kem chdng nang trén 8 SPF, che chan kin mit khi ra ning.

C6 it loai thyc pham chira vitamin D ty nhién trong thanh phan va néu c6 ham luong ciing
thudng khong cao. O nhitng nudc 6n d6i va han doi, vitamin D c6 thé dugc bd sung vao
thuc pham, chu yéu 1a sita va cac ché pham tir sita, dé dam bao nhu ciu hang ngay cho
cong dong.

Vitamin K

Pay ciing 12 mot vitamin thudc nhém tan trong cht béo, khong cung cip cho co thé nhiéu
tir thue phadm ma cha yéu tir hoat dong ctia cac vi khuan chi duong rudt. Ngudn thue pham
giau vitamin K nhét 12 cac loai rau 14 xanh va cac loai dau nhe, dau thuc vat.

Vitamin K 1 mét thanh phan quan trong trong hoat dong cua cac loai “protein Gla™:
Osteocalcin 1a mét protein do tao c6t bao tiét ra va co lién quan dén chu chuyén xwong.
Matrix Gla protein hién dién trong chat gian bao ctia m6 xwong va mot s6 md khac nhu
sun, thanh mach mau, va mot sé6 mé mém. Co ché sinh hoc vé tac dong cua vitamin K trén
stc khoe xuong thuc ra van con chua duoc xac dinh rd rang, tuy nhién cac nghién ctru da
cho cac bang chimg kha quan vé viéc bo sung vitamin K c6 thé lam gia ting mat do xuong
va 1am giam nguy co gdy xuong. Cac nghién ctru ndy con cho cic két qua co ¥ nghia vé
moi lién quan ctia Matrix Gla protein voi sy giam nguy co ctia bénh 1y tim mach bang viéc
bao v¢ thanh mach khéi nguy co xo vira.

Phosphor (Phosphorus)

Phosphor 13 mét ion 4m quan trong bén trong t& bao. Phosphor trong co thé ton tai nhiéu
nhit du6i dang phosphat (két hop v6i oxy - PO,>). Phosphor hién dién trong tat ca cac té
bao cua co thé va duoc tim thay trong co chét cua ca dong vat 1an thuc vat. Phosphor chinh
la nguyén t6 tich lily ning luong cia ATP (Adenosin TriPhosphate), chat du trit ning
luong tirc thi dé phan tmg nhanh trong moi té bao. Phosphor ciing 1a thanh phan ciia cac
acid nhan (nucleic acid) chirta ma di truyén ciia c4 thé, va 1a thanh phan ciu tric ciia mang
té bao. Di voi xuong, phosphor dong vai tro 14 mot thanh phan cdu tric cia tinh thé chat
khoang ctia md xuong — tinh thé hydroxyapatite.



Phosphor c6 nhiéu trong cac loai thuc phém giau dam nhu sira, thit cd, trirng... Phosphor
con hién dién trong rat nhiéu phy gia dugc sir dung trong ché bién thuc pham

- Phu gia tao d0 min muot va gilt am trong ché bién cac loai xuc xich, thit ngudi
- Phuy gia chong nam moc va nhiém khuan cho cac loai thuc pham gaiu2 dam

- Phosphoric acid dugc dung trong ché bién cac loai nudc ngot cé gaz (soft drink) nham
tao mui vi va gia tang tho1 han bao quan. Trong cac loai nudc ngot danh cho ngudi an
kiéng (diet cola) ham lugng phosphor van twong duong trong nudc ngot binh thuong
cho du nang lugng hau nhu bang khong.

Diéu can luu y 13 lwong phosphor trong khiu phan c6 lién quan chit ch& véi sy hdp thu va
chuyén hoa canxi. Ti 18 canxi/phosphor khau phan téi wu cho hip thu va chuyén hoa canxi
la 2/1.

Magne (Magnesium)

Magne 1a mot chit khoang da luong it bi thiéu hut do phan b rong rii trong nhiéu loai
thuc phém tu nhién va thudc loai dé héip thu. Cac thuc phém chira nhiéu magne nhét 1a céc
loai rau xanh dam, ngii cdc thd, cac loai hat, dau, hai san va cac ché phém tur stra. Khoang
50% luong canxi cung cap qua khau phan in dugc hap thu hang ngdy theo ca hai co ché
thu dong va chi dong. Tong lwong magne co trong co thé vao khoang 25g, 60% trong sd
d6 tap trung & mo xwong, phan con lai phan bd chu yéu trong cac 6 mém.

Magne hap thu chi yéu & hdi trang va hdng trang cua rudt non. Khiu phan magne cao c6
thé 1a nguyén nhan lam sy hp thu magne giam. Cac yéu t6 co thé lién quan dén sy giam
s hip thu magne & rudt bao gom luong chit xo khau phan cao, nhiéu phytate trong tinh
bot, lwong magne trong khau phan cao. Nong d6 magne trong mau duoc diéu hoa béi than.
Mot sb loai thube loi tiéu cé thé lam tang lugng magne mat qua duong than. Nhimng ngudi
nghién ruou co thé ¢ tinh trang can ki€t magne du trit trong co thé. Luong protein khéu
phan cao c6 thé giup tang ca sy hip thu va ting giir magne.

Magne 1a mét trong nhiing nguyén to cau thanh nén mé xuong va giir vai tro diéu hoa
thing bang khoang chét trong co thé. Magne anh hudng dén su tao thanh tinh thé
hydroxyapatite bang cach gitp duy tri su can bang giita luong canxi va hoat dong cua cac
noi tiét t6 PTH va vitamin D. Hoat dong ndy chu yéu la thong qua hoat dong ctia cac men
(enzyme). Magne 13 yéu td hd trg (cofactor) ctia hon 300 loai men trong co thé, trong d6
quan trong nhat 13 cdc men them gia qua trinh san xuat AT, tong hgp DNA, tong hop
protein dé tao cAu trac méi hodc stra chita cac ton thuwong, ting tinh nhay cam cua té bao
v6i insuline va cac men lién quan dén su chéng dong mau. Thiéu magne co6 thé din dén



tinh trang ha canxi mau va cac nghién ctru tim ra moi lién quan gitra su thi€u magne kéo
dai véi tinh trang loang xuong.

Fluor (Fluoride)

Fluor trong co thé thudng hién dién dudi dang ion am. 99% fluor trong co thé dugc gitt &
xuong va ring. Vai trd cta fluor trén ring duoc nghién ciru nhiéu hon. Hop chét
fluorhydroxyapatite c6 do ctirng cao hon do d6 ¢ kha ning chdng lai acid va vi khuén tét
hon, bao vé riang tot hon. Tuy nhién, nhirg nghién ctru cang vé sau cang dé cap dén vai trd
cta fluor trong ciu triic va hoat dong ciia xwong. Nong do fluor trong xuong cao ¢ tic
dung 1am kich thich sy ting trudng cta xuong va gitp giam su that thoat canxi hon.

Fluor trong tu nhién hi¢n dién nhiéu trong cac nguén nuoc khodng, nudc tra xanh... Mot
vai nghién ctru tim ra méi lién quan c6 y nghia giita thoi quen udng tra trén 6 nim véi sy
gia ting mat d6 xuong hon so voi nhitng ngudi khong dung tra. Tuy nhién, khac véi nhiéu
chat dinh dudng khéc, fluor co thé dugc hép thu truc tiép qua niém mac vung miéng (dac
biét 1a nudu rang) nén cic ché pham cham soc rang miéng co fluor chinh 1 ngudn cung
cap fluor chu yéu cho nhu ciu hang ngay, nhit 13 & tré em, ddi tuong dang trong giai doan
hoan thién ca ring 13n xwong. Piém can luu ¥ 1a néu fluor thira cling c6 thé giy nguy
hiém: duc, gdy v& men ring, viém nuéu, dic xwong x6p, dau khop... Cac nguy co nay
nang né hon néu tinh trang thura fluor xay ra & tré dudi 8 tudi. Vi vay, viéc st dung flour tur
cac ché pham cham soc ring miéng nhu nude sic miéng, kem danh ring... an toan hon
nhiéu so véi viée udng fluor ngay ca khi tinh trang thiéu hut fluor trong ngudn nudc & mirc
nghiém trong.

ANH HUONG CUA VAN PONG THE LUC PEN CHAT LUQNG XUONG

Tét ca cac nghién ciru vé méi lién quan gitta van dong thé Iyc va mat do xuong déu cho
cac bang chimg rang van dong va tap luyén giup gia ting mat 46 xuong, giam ti 1é lodng
xuong & do tudi sau trung nién va giam nguy co giy xwong. Khi tap luyén véi cac mon thé
thao tir mirc d6 nhe dén trung binh nhu tennis, chay b, leo dbc..., cac khbi co co kéo tao
cac lyc tac dong theo céc chiéu khac nhau 1én xuong. Su kich thich mé xuong nay dan dén
vi€c gia tang sy tao xuwong nén lam tang mat do xwong. Cac van dong thong thuong nhu
mang, vac, xach, di bo... co tic dong 1én ving thit lung, dui, hong... lam xwong & cac ving
nay khoe hon. Tap luyén gitip cac co khoe hon, cac khép déo dai hon, phan xa clia co thé
nhanh hon... va nhitng diéu nay déu 1a yéu t6 bao vé giup giam nguy co giy xuong.



Du vay, co rat nhiéu nghién ctru trong linh vuc thé thao dua ra canh bdo vé viéc van dong
ning c6 thé 1am giam chit lwong xwong néu nhu ciu dinh dudng hang ngay khong dugc
dap ung va nguoi tap luyén bi suy dinh dudng truong dién. Tinh trang nay thuong gip
nhat & cac nit van dong vién chuyén nghiép trong cac mon bat budc phai duy tri hinh thé
nhu ba 18 (ballet), thé duc dung cu,... hodc nhitng ngudi mau véi ap luc giam can hay duy
tri voc dang gay, manh khanh. Tam chiémg van dong vién nit (femele athlete triad) bao gdm
roi loan hanh vi an udng (eating disorder), mat kinh (amenorrhea) va lodng xwong rat
thudng gip & nhimng nit van dong vién dat dugc cac thanh tich dinh cao & do tudi tré. Su
van dong ning kém voi nudi dudng kém khong chi lam giam chét luong xwong va cac mo
khac cua co thé do thiéu nguyén liéu ciu tric co thé hodc thiéu ning luong trudng dién,
ma con tac dong x4u 1én cac mé cua co thé do su roi loan cac noi tiét to va hé théng men
chuyén héa cta co thé, din dén rdi loan hoat dong déng hoa va di héa binh thuong cia co
the.

DINH DUONG TRONG PIEU TRI LOANG XUONG

Lodng xuong thuc chat 1a bénh 1y do sy giam cdu tric va chirc ning xuong theo quy lut
sinh hoc. Vi vay muc tiéu duoc dit ra trong diéu tri lodng xwong khong phai 13 nhdm phuc
ho6i xuwong trd lai voi chat luong t6i da nhu giai doan truong thanh, ma cha yéu 1a 1am giam
tdc do thoai hoa mo xwong, giam céc bién chimg cta bénh, ting chat luong cudc sdng cho
bénh nhan nhat 13 trong diéu kién tudi tho con ngudi dang dugce ting cao dan nhu hién nay.
Céc bién phap diéu tri can duoc ap dung phdi hop véi nhau.

Viéc diéu tri bao gdbm 3 yéu t6 chinh: dinh dudng, sinh hoat va cac bién phap y sinh hoc
khac.

Dinh dudng

- Duy tri can nang & muac hop ly. Bénh nhan lodng xuong da s6 14 nguodi cao tudi, nén néu
thira can va can giam can can c6 ché d¢ dinh dudng va tap luyén chat ché va dugc theo
doi nghiém ngdt. Tranh gidm can dot ngdt trong maot thoi gian ngan.

- Cung cip du canxi theo nhu ciu cua timg ltra tudi. Diéu can luu ¥ 13 su cung cip nay
can phai déu din va lién tuc (>3 1an/ngay thay vi don tt ca vao mot bira), vi sy giam
noéng do canxi mau du chi trong mot thoi diém ciing c¢6 thé lam khai phat qua trinh hity
xuong ma chu trinh tao xwong tiép theo khong du can bang.

- Thyc pham cung cip canxi tot nhat 13 sita va cac ché pham tir sita. Tranh an udng cac
thuc pham chua cac chat phan hap thu hodc canh tranh hap thu cing luc véi thue pham
gidu canxi nhu hai san (giau kém, ddng...), tinh bot (gidu phytate), cac loai rau cai ho



thap tu (nhiéu oxalate), ngii cdc thd hay rau cii c6 d6 nhdt (gidu chit xo), thit ca nac
(nhiéu phosphor). Nhin chung cic thuc pham cung cép canxi nén dung thanh cac bita
phu xen vao gitra cac bita chinh.

- Luu y cac yéu to6 dinh dudng cé thé lam ting toc d0 mat xwong: an man, an nhiéu dam
hodc it dam hon nhu cau khau phan, an uong nhiéu céc thirc uong c6 con, ca phé...

- Cac thyc pham cung cap canxi khac nhu ca tép nho an ca xuong ca vé, me, dau hii, cu
cai... cling c6 thé 1a nhitng nguon cung cap canxi ho trg du khong thé bang hoac thay thé
duoc stra.

THU'C PHAM GIAU CANXI
(Ham lwgng Canxi trong 100g thwe pham én dwoc)

1. Sira va cac ché pham tir sira

Tén thue phém Canxi (mg) Tén thue phém Canxi (mg)
1. Stra bot tach béo 1400 5. Stra dé tuoi 147
2. Stra bot toan phﬁn 939 6. Sitra chua vt béo 143
3. Phé mat 760 7. Stra bo tuoi 120
4, Stta dac c6 duong 307 8. Stta chua (yaourt) 120

2. Thikc an dong vat

Tén thuc pham Canxi (mg) Tén thuc pham Canxi (mg)
1. Cua ddng 5040 12.  Cadau 527
2. Ram tuoi (an ca vo) 3520 13. Tom kho 236
3. Tép kho (an ca vo) 2000 14. Ca me (an ca xuong) 157
4. Oc da 1660 15. Bao t bo 150
5. Oc nhdi 1357 16.  Long do trimg vit 146




Hén

6. Oc vin 1356 17. 144
7. Oc buou 1310 18.  Cua bién 141
8. Toém ddng (an ca vo) 1120 19. Long do trirg ga 134
9. Tép gao (an ca vo) 910 20. Ca kho (an ca xuong) 120
10.  Trai 668 21.  Haisam 118
11. Mim tom lodng 645 22. Ca trach 108.9
3. Thirc an thye vat
Tén thuc pham Canxi (mg) Tén thyc pham Canxi (mg)

1. Mg (den, tring) 1200 13. Rau day 182
2. Nam méo 357 14.  Rau nhat 180
3. Can tay 325 15. Rau méng toi 176
4, Rau ram 316 16. Rau thom 170
5. Can ta 310 17.  Rau ngot 169
6.  Raudén 288 18.  Déunanh 165
7. Lalét 260 | 19.  Diutring 160
8. Rau kinh gigi 246 20. Ngo 133
9. Rau hdng 202 21.  Xuong x0ng 112
10. Thiala 200 22.  Mang kho 100
11. Tiatd 190 23.  Raubi 100
12. Nim dong co 184 24, Rau muéng 100




Sinh hoat

- Tap luyén cac mon thé dyc cudng do nhe voi thoi gian kéo dai. Cac mon tap luyén tét
nhat 1a di bo két hop véi mang xach nhe hoac ta rat nhe. Tap luyén cling 1a mdt cach tbt
dé c6 thoi gian tiép xuc voi anh nang mat troi, tic 13 ting ngudn cung cap vitamin D
cho co thé.

- Tuyét di khong tap luyén ging strc. Cac van dong ning qua mic c6 thé tao cac vi ton
thuong trén xuong va lam giam chit luong xwong nhét 13 trén ngudi suy dinh dudng.

Cac diéu tri y - sinh hoc

Bao gém dung thude, ndi tiét to, vat 1y tri li€u, phuc hdi chire ning, phau thuat chinh
hinh...

PHONG NGUA LOANG XUONG TU TRUOC TRUONG THANH

Thuc chat, phong ngira chinh 13 yéu t6 quan trong nhét trong viéc ddi phé véi bénh lodng
xuong, boi vi mac du day la tinh trang thoai hda xuong theo quy luét sinh hoc, nhung cé
kha nhiéu yéu t6 co thé tac dong dé 1am giam tdc d6 sinh hoc ndy va giam nguy co bi
loang xuong. Khi xuong da bi loang, viéc diéu tri khong thé khoi phuc dugc mat do xuong
truée d6, chi phi diéu tri thudng rit cao va chat lugng sdng ctia bénh nhan bi suy kém rét
nhiéu do thoi gian diéu tri kéo dai c6 thé dén hang nam hoac hon nita.

Kha ning mac bénh lodng xuong va gip phai cac bién ching cta bénh phu thudc vao 2
yéu tb chinh 1a mat d6 xwong dinh va toc do mét xwong sau tudi trudng thanh. Nhu vay, tit
ca cac yéu td c6 thé 1am gia ting sy tao xuwong trong giai doan trude truong thanh va lam
giam sy hily xwong trong giai doan sau truong thanh dugc xem 1a cac yéu t6 giup phong
ngira lodng xwong. Trén co sd ndy, viéc phong ngira lodng xuwong khong thé bit dau ¢ giai
doan mudn cua cudoc doi ma phai dugc quan tdm ngay tur bat dau cudc doi. Mat do Xuong
dinh tang thém 10% c6 gia tri 1lam gidm 50% nguy co gdy xuong do loang xuong trong
sudt ca cude doi. Quan tam dén stc khoe xuong ¢ giai doan bt dau cudc doi con 1a co sé
quan trong dé cai thién tim voc cua dan toc, cach gia ting chat luong ciia ngudn nhan luc
cho x3 hoi, va 1a cach dau tu cho sirc khoe xuong ctia mdi ca thé trong cong dong mot cach
hiéu qua va tiét kiém nhat.

Céc bién phap phong ngira lodng xuong quan trong nhét la:

Dinh dudng



- Cung cép du cac chat dinh dudng tham gia vao cu tric va chuyén héa ctia xuong theo
nhu ciu cta timg giai doan phat trién trong sudt ca cudc doi: Canxi, vitamin D, viatmin
K, phosphor, magne, fluor, chit dam... Tré em can c6 bilan canxi trong khau phan
duong tinh (canxi dn vao 16n hon canxi thai ra) dé gia ting luong canxi tich lily trong
xuong. O nguoi truong thanh, lwong canxi khau phan phai tvong mg véi lugng canxi
can thiét dé duy tri canxi mau ¢ mirc 6n dinh dé khéng 1am ting nguy co kich hoat huy
xuong.

Sw tich lily canxi ¢ xwong trong 20 diu doi

) Su tang canxi Lwong Canxi tich liay
Tuoi g/nam mg/ngay g
Nt Nam Nt Nam N Nam
0-1 75 75 190 190 75 75
1-2 65 65 180 180 140 140
2-8 25 25 60 60 290 290
8-10 60 55 200 150 410 400
10-14 85 90 160 200 750 760
14-20 50 50 100 250 1050 1240

Sw mét xwong trong cdc giai doan sau truéng thanh

P tudi Khéi lwgng xwong mat / nim
Sau 35 tudi 0.3-05%
Tién mén kinh va 10 nim dau 0.5 — 6% xuong be
sau man kinh 2-3% xuong éng
Trén 70 tudi 0.2-0.3%

- Gi4o duc tré em vé cach an udng khoe manh cho xwong va giup tré tap luyén thoi quen
dinh dudng hop 1y ngay tir khi con tré

- Duy tri tinh trang dinh dudng hop 1y: can niang phu hop véi chiéu cao (BMI trong
khoang 18.5 — 23 & ngudi chiu A), khéng dé suy dinh dudng ciing khong dé bi béo phi.



- Han ché céc thoi quen dinh dudng c¢6 anh hudng dén xuwong: hiut thudce 14, udng ruou, an
man, an nhi€u chat dam tur thit do, gidm uong ca phé...

- Luuy dén strc khoe xuong dac biét khi budc vao do tudi sau trung nién. Phu ntt & do
tudi nay c6 thé gia ting cac thyc pham giau isoflavon (mot dang phyto-estrogen tiur
nhién c6 nhiéu trong dau nanh va cac ché phém tr dau nanh nhu déu hi, tau hi ky...)

Van dong

- Gia tang thoi gia hoat dong thé luc cho tré em tai gia dinh va trong truong hoc. Khuyén
khich tré tap luyén thé duc thé thao dé tao théi quen yéu thich van dong va day tré ¥
thirc vé tac dong tich cuc ctia van dong dén strc khoe sudt doi.

- Duy tri tap luyén 1au dai trong cudc séng. Luu y cac mon tap can phu hop véi thé trang,
khong gang sirc. Cac mon tip nhe vai thoi gian kéo dai s& tot hon cho xwong so véi viée
luyén tap nang thoi gian ngan.

- Gia tang hoat dong trong cudc séng hang ngay: di bo, di cau thang bd, mang xach vira
phai...

Cac bién phap phong ngira khac
- Kiém tra strc khoe xuong dinh ky hang nim.
- Sur dung noi tiét t6 thay thé néu c6 chi dinh va dugc theo dai tét.

- Kiém soat hoat dong phong tranh té ngi, giam nguy co giy xuong & do tudi sau trudng
thanh.

- B sung thém canxi, vitamin D, collagen... néu c6 chi dinh. Luu ¥ 1a canxi bd sung bang
ché pham thudc thuong co tinh kha dung sinh hoc thap hon va ham luong bd sung mdi
lidu thudng cao nén hap thu co thé khong hoan toan nhu duy kién, nhat 13 khi cac chat
dinh dudng lién quan khong duoc cung cip can ddi cing véi canxi.
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