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àn phÃm nøy {ıÔc phæt hønh do s˙ tøi trÔ cÚa Ch⁄nh PhÚ Æc; tuy nhi‘n, quan {i◊m th◊ hiŸn tr‘n tøi liŸu
lø cÚa cæc tæc gi¿, c√n cˆ tr‘n cæc nghi‘n cˆu hiŸn thÏi, vø kh‰ng nh`t thi’t ph¿i lø quan {i◊m

cÚa Ch⁄nh PhÚ Æc.
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CCCChhhh`̀̀̀tttt    VVVV‰‰‰‰iiii,,,,    SSSSiiiinnnnhhhh    TTTTÂÂÂÂ    DDDD    vvvvøøøø    cccchhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    xxxxÂÂÂÂpppp
Calcium, Vitamin D and Osteoporosis

CCCChhhhˆ̂̂̂nnnngggg    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg    xxxxÂÂÂÂpppp
Chˆng xıÍng xÂp (osteoporosis) lø mÈt chˆng bŸnh løm cho xıÍng bfi y’u vø d‡n. Bfi
chˆng nøy, xıÍng dÿ bfi gÕy hÍn b¤nh thıÏng. Ch‹ cÀn mÈt va ch¬m nh” ho»c ng¡ cÛng
cfl th◊ løm xıÍng bfi gÕy n»ng. ´ Æc trong sÂ nh˘ng ngıÏi tr‘n 60 tuÁi, 50% nh˘ng vfi
thuÈc phæi n˘ vø mÈt phÀn ba nh˘ng vfi thuÈc phæi nam s“ bfi gÕy xıÍng do chˆng
xıÍng xÂp g…y ra.

CCCChhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii    vvvvøøøø    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg
Ch`t v‰i quan tr„ng {Âi vÎi viŸc t¬o cho xıÍng cˆng chƒc trong thÏi k¸ ni‘n thi’u vø
gip b¿o vŸ chng ta trænh {ıÔc chˆng xıÍng xÂp (osteoporosis) sau nøy.

Bfi chˆng xıÍng xÂp cfl ngh›a lø chng ta s“ dÿ bfi gÕy xıÍng, {»c biŸt lø xıÍng cÁ tay vø
xıÍng h‰ng. Chˆng xıÍng xÂp c‡n cfl th◊ løm vÓ nh˘ng {Ât xıÍng sÂng n˘a. TrıÏng
hÔp nøy g„i lø chˆng xıÍng bfi 'nghi÷n' ('crush' fractures) vø løm cho xıÍng sÂng bfi co
l¬i, khi’n cho ngıÏi bŸnh bfi gi¿m chi÷u cao.

Trong kho¿ng 30 n√m {Àu cÚa {Ïi ngıÏi, xıÍng cÚa chng ta {ıÔc coi lø cˆng vø m¬nh
nh`t. H`p thÙ {Ú ch`t v‰i {»c biŸt quan tr„ng trong giai {o¬n ni‘n thi’u vø tuÁi thønh
ni‘n. Sau nøy, khi cÍ th◊ bfi m`t ch`t v‰i, nhu cÀu cÀn th‘m ch`t v‰i (calcium) gia t√ng,
{»c biŸt lø {Âi vÎi phÙ n˘ gÀn giai {o¬n tƒt kinh. V¤ nam giÎi cÛng bfi m`t ch`t v‰i khi
{’n tuÁi giø, h„ cÛng cÀn cfl {Ú ch`t v‰i cho cÍ th◊.

Cfl {Ú sinh tÂ D cÛng quan tr„ng kh‰ng kœm, v¤ sinh tÂ D cfl nhiŸm vÙ gip cho cÍ th◊
h`p thÙ ch`t v‰i trong thˆc √n.

SSSSiiiinnnnhhhh    ttttÂÂÂÂ    DDDD    vvvvøøøø    xxxxııııÍÍÍÍnnnngggg
ViŸc thi’u sinh tÂ D Ì ngıÏi lÎn tuÁi løm t√ng t√ng nguy cÍ bfi chˆng xıÍng xÂp, dÿ bfi
ng¡ vø gÕy xıÍng.

´ Æc, nguÊn sinh tÂ D ch⁄nh lø ænh m»t trÏi. CÍ th◊ cÚa {a sÂ m„i ngıÏi h`p thÙ {Ú
sinh tÂ D qua nh˘ng sinh ho¬t høng ngøy Ì ngoøi trÏi. [◊ h`p thÙ {Ú ænh m»t trÏi cho
cÍ th◊ s¿n xu`t sinh tÂ D, qu⁄ vfi cÀn ph¿i {◊ tay, m»t mÛi, cænh tay (ho»c mÈt diŸn t⁄ch
da tıÍng {ıÍng vÎi cæc bÈ phŒn v˜a k◊) ra nƒng kho¿ng t˜ 5-15 pht, mËi tuÀn t˜ 4-6
lÀn. Nh˘ng vfi {¡ lÎn tuÁi vø nh˘ng ngıÏi da {en hÍn cÀn ra nƒng nhi÷u hÍn - mËi lÀn
kho¿ng 15 pht, mËi tuÀn t˜ 5-6 lÀn.

Tuy nhi‘n, {i◊m quan tr„ng lø qu⁄ vfi {˜ng n‘n ra nƒng trong kho¿ng t˜ 10giÏ sæng {’n
2giÏ chi÷u vøo cæc thæng mÒa h– (11giÏ sæng {’n 3giÏ chi÷u vøo mÒa thu vø mÒa {‰ng)
{◊ trænh bfi nƒng løm chæy da vø da bfi ung thı. Trænh nguy cÍ nøy quan tr„ng hÍn lø
h`p thÙ {Ú lıÔng sinh tÂ D cÀn thi’t cho cÍ th◊.

Nhi÷u ngıÏi Ì Æc bfi thi’u sinh tÂ D, {»c biŸt lø nh˘ng vfi lÎn tuÁi sÂng Ì viŸn dıÓng l¡o
hay nh˘ng nÍi ch√m sflc ngıÏi giø.
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ViŸc thi’u sinh tÂ D Ì tr— em g…y ra chˆng c‡i xıÍng (rickets), mÈt chˆng bŸnh løm cho
cæc bƒp thfit bfi y’u vø xıÍng bfi bi’n d¬ng. ViŸc thi’u sinh tÂ D Ì ngıÏi lÎn cfl th◊ dÕn
{’n viŸc xıÍng bfi gÕy do hŒu qu¿ cÚa chˆng xıÍng xÂp, cÛng nhı løm cho xıÍng vø
khÎp xıÍng bfi {au nhˆc, bƒp thfit y’u vø dÿ bfi ng¡.

CCCCÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊    ccccÀÀÀÀnnnn    bbbbaaaaoooo    nnnnhhhhiiii‘‘‘‘uuuu    llllııııÔÔÔÔnnnngggg    cccchhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii    vvvvøøøø    ssssiiiinnnnhhhh    ttttÂÂÂÂ    DDDD????

CCCChhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii
Cæc phfl s¿n cÚa s˘a (dairy products) lø mÈt nguÊn dÊi døo ch`t v‰i. Ngoøi ra, cæc lo¬i
thˆc √n khæc nhı bænh m¤, ngÛ cÂc, træi c…y vø rau, cæ √n {ıÔc c¿ xıÍng (th⁄ dÙ nhı cæ
hÊi vø cæ m‡i {flng hÈp), bÍ løm b≈ng dÀu m– (tahini), h¬nh nh…n, træi v¿ vø cæc lo¬i thˆc
√n cfl b· th‘m ch`t v‰i, cÛng cfl chˆa mÈt lıÔng ch`t v‰i nh·. N’u th`y m¤nh khfl h`p
thÙ {Ày {Ú ch`t v‰i trong thˆc √n, qu⁄ vfi n‘n th¿o luŒn vÎi bæc s› ho»c mÈt chuy‘n vi‘n
khoa Ãm th˙c (dietitian) v÷ viŸc uÂng th‘m nh˘ng thuÂc cfl ch`t v‰i.

N’u cÍ th◊ kh‰ng chfiu {ıÔc cæc lo¬i phfl s¿n cÚa s˘a ho»c qu⁄ vfi kh‰ng th⁄ch √n nh˘ng
thˆ v˜a k◊ , tr‘n thfi trıÏng hiŸn cfl cæc s¿n phÃm cfl chˆa ch`t v‰i, th⁄ dÙ nhı nıÎc cam,
ngÛ cÂc vø s˘a {Œu nønh cfl t√ng th‘m ch`t v‰i.  Tuy nhi‘n cÍ th◊ cÚa nhi÷u ngıÏi cfl th◊
khfl  h`p thÙ {ıÔc ch`t v‰i trong nıÎc {Œu nønh cÈng th‘m ch`t v‰i (calcium added soy
drinks)hÍn lø ch`t v‰i chˆa trong cæc phfl s¿n cÚa s˘a, do {fl, qu⁄ vfi cfl th◊ cÀn ph¿i uÂng
nhi÷u nıÎc {Œu nønh hÍn.

LıÔng ch`t v‰i cÀn thi’t cho cÍ th◊ thay {Ái tÒy theo t˜ng h¬ng tuÁi - b¿ng liŸt k‘ thˆc
√n Ì cuÂi tøi liŸu nøy cho th`y thˆc √n nøo cfl chˆa nhi÷u ch`t v‰i.

• TTTTrrrr————    eeeemmmm    ((((tttt˜̃̃̃    5555    {{{{’’’’nnnn    11111111    ttttuuuuÁÁÁÁiiii)))) - mËi ngøy cÀn t˜ 600-1000 mg cæc thˆc √n giøu ch`t v‰i.
• TTTThhhhiiii’’’’uuuu    nnnniiii‘‘‘‘nnnn    ((((tttt˜̃̃̃    11111111    {{{{’’’’nnnn    11118888    ttttuuuuÁÁÁÁiiii)))) - mËi ngøy cÀn t˜ 800-1000 mg cæc thˆc √n giøu ch`t

v‰i.
• PPPPhhhhÙÙÙÙ    nnnn˘̆̆̆    ssssaaaauuuu    tttthhhhÏÏÏÏiiii    kkkk¸̧̧̧    ttttƒƒƒƒtttt    kkkkiiiinnnnhhhh - mËi ngøy cÀn ⁄t nh`t t˜ 1000 to 1300 mg cæc thˆc √n

giøu ch`t v‰i.
• NNNNggggııııÏÏÏÏiiii    llllÎÎÎÎnnnn    ----    - mËi ngøy cÀn ⁄t nh`t t˜ 1000 to 1300 mg cæc thˆc √n giøu ch`t v‰i.
• CCCCææææcccc    vvvvfifififi    tttt˜̃̃̃    77770000 ttttrrrrÌÌÌÌ    llll‘‘‘‘nnnn - - mËi ngøy cÀn ⁄t nh`t 1300 mg cæc thˆc √n giøu ch`t v‰i.

SSSSiiiinnnnhhhh    ttttÂÂÂÂ    DDDD
MËi ngøy chng ta cÀn ⁄t nh`t t˜ 400 {’n 600 IUs ({Ín vfi quÂc t’) sinh tÂ D. N’u ⁄t ra
nƒng, mËi ngøy qu⁄ vfi cÀn th‘m ⁄t nh`t  400 IU sinh tÂ D. N’u ngh› cÍ th◊ m¤nh thi’u
sinh tÂ D, qu⁄ vfi n‘n th¿o luŒn vÎi bæc s›.

Nhi÷u lo¬i thuÂc bÁ cfl ch`t v‰i (calcium supplements) vø cæc lo¬i  {a sinh tÂ (multivita-
min) {÷u cfl chˆa sinh tÂ D, nhıng cfl th◊ li÷u lıÔng cÚa chng kh‰ng {Ú {◊ trfi chˆng
thi’u sinh tÂ D.

Nhi÷u lo¬i thˆc √n cfl chˆa mÈt lıÔng nh· sinh tÂ D, th⁄ dÙ cæc lo¬i cæ chˆa nhi÷u ch`t
bœo (nhı cæ hÊi, cæ tr⁄ch vø cæ thu). Trong trˆng, gan vø cæc lo¬i thˆc √n cÈng th‘m sinh
tÂ D ch∆ng h¬n nhı bÍ th˙c vŒt (margarine) cÛng {÷u chˆa sinh tÂ D. Cæc lo¬i s˘a {¡
lo¬i bÎt ch`t bœo cÛng cfl cht ⁄t sinh tÂ nøy.

PhÀn lÎn cÍ th◊ m„i ngıÏi kh‰ng h`p thÙ {Ú sinh tÂ D trong thˆc √n. DÀu gan cæ thu
kh‰ng nh˘ng ch‹ chˆa sinh tÂ D kh‰ng th‰i mø c‡n chˆa sinh tÂ A n˘a. Nhıng n’u
dÒng nhi÷u cfl th◊ r`t {Èc vø cfl th◊ c‡n løm t√ng nguy cÍ bfi gÕy xıÍng.

TrıÎc khi dÒng th‘m sinh tÂ hay ch`t v‰i, qu⁄ vfi n‘n th¿o luŒn vÎi bæc s› trıÎc.
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AAAAiiii    lllløøøø    nnnnggggııııÏÏÏÏiiii    ccccÍÍÍÍ    tttthhhh◊◊◊◊    ddddÿÿÿÿ    tttthhhhiiii’’’’uuuu    ssssiiiinnnnhhhh    ttttÂÂÂÂ    DDDD    ((((vvvviiiittttaaaammmmiiiinnnn    DDDD    ddddeeeeffffiiiicccciiiieeeennnnccccyyyy))))????

• nh˘ng ngıÏi {¡ lÎn tuÁi - {»c biŸt lø nh˘ng vfi ⁄t ra kh·i nhø hay {ang {ıÔc s√n sflc
t¬i viŸn dıÓng l¡o

• nh˘ng ngıÏi bfi cæc chˆng bŸnh da vø ph¿i trænh ra nƒng
• nh˘ng ngıÏi da møu
• nh˘ng phÙ n˘ m»c quÀn æo che k⁄n ngıÏi vø {Èi kh√n che gÀn h’t m»t
• nh˘ng ngıÏi bfi cæc chˆng bŸnh khi’n cho cÍ th◊ khfl h`p thÙ {ıÔc sinh tÂ D

TTTThhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn LLLLııııÔÔÔÔnnnngggg    tttthhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn CCCChhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii    ((((mmmmgggg)))) NNNNhhhhiiiiŸŸŸŸtttt
llllııııÔÔÔÔnnnngggg

B‡ b⁄t t’t (n¬c m‰ng) 100g 5 883

Tæo 1 træi trung b¤nh
(156g)

7 323

Thfit tr˜u (n¬c) 100g 8 1000

Bænh m¤ - bÈt cfl lÕn hÈt (mixed
grain)

30g (mÈt mi’ng) 15 272

Bænh m¤ - bÈt n…u (wholemeal) 30g (mÈt mi’ng) 16 282

Gø - nıÎng {¡ lÈt da 100g 16 783

B‰ng c¿i xanh (Broccoli) 60g 18 61

D…u 1 chœn (145g) 19 118

Trˆng - luÈc 1 træi lÎn (48g) 21 303

[Œu trƒng {flng hÈp (Baked Beans) 100g 34 285

Cam 1 medium (122g) 35 190

MÍ (Apricots) - kh‰ 50g 35 410

Rau d÷n 100g 50 80

BÍ dÀu m– (Tahini) 20g (1 muËng canh) 65 520

[Œu nønh (luÈc) 100g 76 540

Bænh kem løm b≈ng trˆng vø s˘a
(Custard)

100g 100 393

H¬nh nh…n 50g 110 1235

Kem 100g 133 800

[Œu hÛ cfl trÈn th‘m v‰i (calcium
set)*

100g 150 479

Cæi hÊi - {flng hÈp, møu hÊng 100g 220 814

Cæ m‡i - {flng hÈp 100g 380 951

Ph‰ ma (Cheese) 40g (1 mi’ng) 300 676

Ph‰ ma Cheddar ({¡ lo¬i bÎt ch`t
bœo)

40g (2 mi’ng) 323 548

Ph‰ ma Cheddar ({◊ nguy‘n ch`t
bœo)

40g (2 mi’ng) 327 575

Ph‰ ma Parmesan 40g (mÈt mi’ng) 460 740
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TTTThhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn LLLLııııÔÔÔÔnnnngggg    tttthhhhˆ̂̂̂cccc    √√√√nnnn CCCChhhh`̀̀̀tttt    vvvv‰‰‰‰iiii    ((((mmmmgggg)))) NNNNhhhhiiiiŸŸŸŸtttt
llllııııÔÔÔÔnnnngggg

Ph‰ ma Haloumi 40g (mÈt mi’ng) 248 408

Ph‰ ma Feta 40g (mÈt mi’ng) 130 468

Da-ua - cfl th‘m mÒi vfi (d…u, cam) 200g (mÈt hÛ) 316 738

Da-ua - lo¬i thıÏng 200g (mÈt hÛ) 390 716

S˘a - lo¬i bÎt ch`t bœo 250ml (mÈt ly) 352 525

S˘a - thıÏng 250ml (mÈt ly) 285 698

S˘a - {¡ g¬n b· kem (skim milk) 250ml (mÈt ly) 320 377

S˘a - cfl th‘m ch`t v‰i 250ml (mÈt ly) 353 523

GGGGhhhhiiii    cccchhhh::::

* Kh‰ng ph¿i b`t cˆ lo¬i {Œu hÛ nøo cÛng cfl th‘m ch`t v‰i (calcium set) - xin xem
b¿ng liŸt k‘ ch`t dinh dıÓng in tr‘n nh¡n s¿n phÃm {◊ xem chng cfl chˆa ch`t v‰i
kh‰ng, ho»c li‘n l¬c vÎi nhø s¿n xu`t

* Nh˘ng th˙c phÃm nhı g¬o, m¤ Âng, m¤ sÔi (pasta), cæc lo¬i {Œu (beans) vø {Œu l√ng
(lentils) kh‰ng chˆa nhi÷u ch`t v‰i.

LLLLÏÏÏÏiiii    kkkkhhhhuuuuyyyy‘‘‘‘nnnn:::: qu⁄ vfi cfl th◊ trÈn th‘m lıÔng ch`t v‰i 't√ng cıÏng' ('boost') vøo canh, thˆc
uÂng løm b≈ng nıÎc træi c…y xay vÎi s˘a hay kem (smoothies), cø ri vø nıÎc sÂt b≈ng
cæch trÈn s˘a bÈt lo¬i {¡ g¬n b· kem (skim milk) vøo cæc {Ê √n, thˆc uÂng nfli tr‘n.

XıÍng lønh m¬nh XıÍng xÂp


