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osteoporosis australia

Chit Vo1, Sinh T6 D va ching xwong x6p

Calcium, Vitamin D and Osteoporosis

Chirng xuwong x0p

Ching Xuong xOp (osteoporosis) 1a moét chirng bénh lam cho xuwong bi yéu va don. Bi
chung nay, xuwong deé bi gay hon binh thuong Chi can mot va cham nhe hojc ngi cling
cé the lam xuong bi giy ning. O Uc trong s6 nhitng ngudi trén 60 tuoi, 50% nhitng vi
thudc phal nt va mot phin ba nhitng vi thudc phai nam s& bi giy xwong do chitng
xuwong xOp gay ra.

Chit voi va xuong . _ _
Chit voi quan trong dé1 vl viéc tao cho xuwong citng chac trong thoi ky nién thiéu va
gitip bao vé chiing ta tranh duwgc chirng xurong x6p (osteoporosis) sau nay.

Bi chitng xwrong x8p c6 nghia 1a ching ta s& dé bi gay xuwong, dic biét 1a xwong ¢d tay va
xuong hong. Chiing xuong xop con cé thé lam v& nhitng dot xuong séng nita. Truong
hop nay goi 1a chung xuong b1 'nghién’ ("crush’ fractures) va lam cho xuwong séng bi co
lai, khién cho ngudi bénh bi gidm chiéu cao.

Trong khoang 30 nam dau cta do1 ngudi, xwong cua ching ta duoc coi 1a cirng va manh
nhit. Hap thu da chit voi dac biét quan trong trong giai doan nién thiéu va tuoéi thanh
nién. Sau nay, khi co thé bi mit chit voi, nhu cau can thém chit voi (calcium) gia ting,
dac biét 1a d6i voi phu nit gan giai doan tit kinh. Vi nam gidi cling bi mdt chdt voi khi
dén tudi gia, ho cling can cd da chit voi cho co thé.

Cé du sinh t6 D cling quan trong khong kém, vi sinh t6 D ¢6 nhiém vu gitip cho co thé
hip thuy chit voi trong thitc an.

Sinh t6 D va xuong . o
Viéc thiéu sinh t6 D & nguoi 16n tudi lam ting tang nguy co bi chirng xwong x6p, dé bi
ngi va gay xuong.

O Uc, ngudn sinh t6 D chinh 12 4nh mit trdi. Co the ctia da s moi ngudi hdp thu da
sinh t6 D qua nhitng sinh hoat hang ngay & ngoai tro1. Dé hdp thuy du dnh mat troi cho
co thé san xudt sinh t6 D, qui vi cin phai dé tay, mat miii, canh tay (hoac mot dién tich
da twong duong vdi cdc bd phan vira ké) ra ning khodng tir 5-15 phat, mdi tuadn tir 4-6
lan. Nhiing vi di 16n tudi va nhitng ngudi da den hon can ra ning nhiéu hon - moéi lan
khodng 15 phtit, mdi tuan tir 5-6 lan.

Tuy nhién, diém quan trong la qui vi ditng nén ra ning trong khoang tir 10gi® sang dén
2gi0 chiéu vao cic thang mua he (11gi¢ sang dén 3gi¢ chiéu vao mua thu va mta dong)
dé tranh bi nang 1am chdy da va da bi ung thw. Tranh nguy co nay quan trong hon la
hip thy da lugng sinh t6 D can thiét cho co the.

Nhiéu nguoi & Uc bi thiéu sinh t6 D, didc biét 1a nhitng vi 1on tuodi séng & vién dudng 3o
hay nhitng noi chim séc nguoi gia.

An pham nay dugc phéat hanh do su tai tro cia Chinh Pha Ug; tuy nhién, quan diém theé hién trén tai lieu
1a ctia cac tic gid, cin ctt trén cac nghién ctru hién thoi, va khong nhit thiét phai 12 quan diém
ctia Chinh Pha U,



Viéc thiéu sinh t6 D & tré em gay ra chitng coi xuwong (rickets), mot chirng bénh lam cho
cac bap thit bi yéu va xuwong bi bién dang. Viéc thiéu sinh t6 D & ngudi 1dn cb thé dan
dén viéc xuwong bi gay do hau qua cta chirng xuwong x8p, ciing nhu lam cho xuwong va
khdp xuwong bi dau nhirc, bap thit yéu va dé bi nga.

Co thé cin bao nhiéu lugng chit voi va sinh t6 D?

Chit voi

Céc phd san cuaa stta (dairy products) 1a mét ngudn doi dao chat voi. Ngoai ra, cac loai
thitc an khic nhu banh mi, ngfi cOc, trdi cay va rau, cd an duoc ca xuwong (thi du nhu ca
ho1 va cd moi dong hop), bo lam bang dau me (tahini), hanh nhan, trdi va va cic loai thitc
an cd bo thém chat voi, cling ¢ chita mot luong chit voi nho. Néu thidy minh kho hip
thu day da chat voi trong thitc an, qui vi nén thao luan véi bac si hodc mot chuyén vién
khoa am thuc (dietitian) vé viéc udng thém nhitng thudc cé chit voi.

Néu co thé khong chiu duoc cic loai phd san cuta sita hoac qui vi khong thich an nhitng
thit vira ké , trén thi truong hién c6 cic san pham ¢ chita chat véi, thi du nhu nwdce cam,
ngi cdc va stta dau nanh ¢ tang thém chit voi. Tuy nhién co thé ctia nhiéu nguodi cd the
khé hap thu duoc chit véi trong nude dau nanh cong thém chit voi (calcium added soy
drinks)hon 13 chat voi chita trong cdc phd san ctia stta, do dd, qui vi cé thé can phai uéng
nhiéu nuwdc dau nanh hon.

Luong chit voi can thiét cho co the thay doi tuy theo titng hang tuoi - bang liét ké thic
an & cudi tai liéu nay cho thay thitc dn nao c6 chira nhiéu chit voi.

« Tréem (tir5 dén 11 tudi) - mdi ngdy can tir 600-1000 mg cac thirc in giau chit voi.

«  Thiéu nién (tir 11 dén 18 tudi) - modi ngay can tir 800-1000 mg céc thirc dn giau chat
vol.

«  Phu nit sau thoi ky tit kinh - moi ngdy can it nhat t&r 1000 to 1300 mg cdc thitc an
giau chat voi.

«  Nguoi lén - - modi ngay can it nhat tir 1000 to 1300 mg cic thirc dn gidu chit voi.

«  Ciécvitlr 70 trd 1én - - moi ngdy can it nhat 1300 mg cédc thixc dn giau chat voi.

Sinh t6 D

Mobi ngay ching ta can it nhdt tir 400 dén 600 IUs (don vi qudc té) sinh t6 D. Néu it ra
nang, moi ngay qui vi can thém it nhdt 400 IU sinh t8 D. Néu nghi co thé minh thiéu
sinh t6 D, qui vi nén thao luan véi bac si.

Nhiéu loai thudc bo c6 chit voi (calcium supplements) va cdc loai da sinh t6 (multivita-
min) déu cé chita sinh t6 D, nhung cé thé lieu luong cta chiing khong du dé tri ching
thiéu sinh t6 D.

Nhiéu loai thirc an ¢6 chira mét lwgng nho sinh t6 D, thi du cac loai ca chira nhiéu chit
béo (nhuw cd hoi, ca trich va ca thu). Trong tritng, gan va cac loai thitc dn cOng thém sinh
t6 D ching han nhu bo thuc vat (margarine) ciing déu chita sinh t8 D. Cic loai sita da
loai bét chit béo cling cé chdt it sinh t6 nay.

Phan 16n co thé moi ngudi khong hip thu dua sinh t6 D trong thitc an. Dau gan cd thu
khong nhitng chi chita sinh t6 D khong théi ma con chita sinh t6 A nita. Nhung néu
diing nhiéu cd theé rdt doc va c6 thé con lam ting nguy co bi gay xuong.

Trudc khi dung thém sinh t6 hay chat voi, qui vi nén thao luan véi bac si trude.
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Ai 12 ngudi co the dé thiéu sinh t6 D (vitamin D deficiency)?

« nhitng nguot da 16n tudi - dic biét 1a nhitng vi it ra khoi nha hay dang duwoc sin séc

tai vién dudng l3o

« nhitng nguoi bi cac chitng bénh da va phai tranh ra ning

«  nhitng ngudi da mau

« nhitng phu nit mac quan do che kin nguo1 va doi khin che gan hét mat
« nhitng nguodi bi cac chitng bénh khién cho co thé khé hdp thu dugce sinh t6 D

Thirc 3n Luong thirc in Chit voi (mg) Nhiét
luong
Bo bit tét (nac mong) 100g 5 883
Tao 1 trai trung binh 7 323
(156¢)
Thit triru (nac) 100g 8 1000
Binh mi - bot cé 1an hot (mixed 30g (mot miéng) 15 272
grain)
Banh mi - bot nau (wholemeal) 30g (mot miéng) 16 282
Ga - nuéng dilot da 100g 16 783
Bong cai xanh (Broccoli) 60g 18 61
Dau 1 chén (145g) 19 118
Tréng - lude 1 trai 1én (48g) 21 303
Dau tring dong hop (Baked Beans) 100g 34 285
Cam 1 medium (122g) 35 190
Mo (Apricots) - kho 50¢g 35 410
Rau dén 100g 50 80
Bo diu me (Tahini) 20g (1 mudng canh) 65 520
Dau nanh (ludc) 100g 76 540
Bidnh kem lam bing tring va stta 100g 100 393
(Custard)
Hanh nhan 50g 110 1235
Kem 100g 133 800
DPau hii ¢6 tron thém voi (calcium 100g 150 479
set)*
Cai hoi - dong hdp, mau hong 100g 220 814
Ca moi - dong hop 100g 380 951
Pho ma (Cheese) 40g (1 miéng) 300 676
Pho ma Cheddar (d3 loai bét chit 40g (2 miéng) 323 548
béo)
Pho ma Cheddar (dé nguyén chit 40g (2 miéng) 327 575
béo)
Pho ma Parmesan 40g (mot miéng) 460 740
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Thirc in Luong thirc in Chit voi (mg) Nhiét
lwong
Pho ma Haloumi 40g (mot miéng) 248 408
Pho ma Feta 40g (mot miéng) 130 468
Da-ua - c6 thém mui vi (dau, cam) 200g (mot hii) 316 738
Da-ua - loai thuong 200g (mét hii) 390 716
Stita - loai bt chit béo 250ml (mot ly) 352 525
Stta - thuong 250ml (mot ly) 285 698
Stta - d3 gan bo kem (skim milk) 250ml (mot ly) 320 377
Stta - ¢o thém chit voi 250ml (mot ly) 353 523

Ghi chu:

*

Khong phai bit ctt loai dau hii ndo cling c¢é thém chit voi (calcium set) - xin xem

bang liét ké chit dinh dudng in trén nhin san pham dé xem chiang cd chita chit voéi
khong, hodc lién lac véi nha san xudt

(lentils) khong chira nhiéu chit voi.

Nhitng thuc pham nhu gao, mi 6ng, mi so1 (pasta), cic loai dau (beans) va dau lang

Lo1 khuyén: qui vi ¢6 thé tron thém luong chat voi 'ting cudong’ ("boost’) vao canh, thic
udng lam bang nudc trai cay xay véi sita hay kem (smoothies), ca ri va nudc sét biang
cach tron stta bot loai d3 gan bo kem (skim milk) vao cac d6 an, thirc uéng néi trén.
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