Ching loang x00ng va cach bl sung chit khoang thich hip
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Ds Nguyln ThU Mai

ChOng lodng x00ng la hOu qul cla si pha vl can bl ng binh thi0ng cla 2 qua trinh: tho x00ng
va hiy x00ng, qua trinh t0 o x00 ng suy gidm trong khi qué trinh hOy x00ng binh thd0 ng. Nguyén
nhén cla hiln t00ng nay c6 thd do:

-VOn do tulitac: nghOi gia it hoOt dl ng ngoai trli, thil u anh ni ng, thilu vitamin D; chl ¢ nang
dl day, di0ng rult, gan, thin vatdo x00ng suy ylu; x00ng b0 thoai hda.

- Hormon sinh dd ¢ n0 giOm: phO nO sau khi mé&n kinh thi hormon sinh ddc n0 gi0 m lam tang
nhanh t0c d0 qua trinh chuyl n calci t0 x00ng vao mau.

- Hormon cl n giap: do calci trong thilc an khéng d0 d0 duy tri nOng d0 calci cOn thilt trong mau,
khi dé hormon clln giap tilt ra d0 didu calci trong x00ng chuyln ra b0 sung cho mau nhl m duy
tri sU O0n dinh nOng dd calci trong mau. Tinh tr0 ng nay kéo dai lam cho k't clu x00ng b0 thla

loang.

- Dinh di 0 ng thil u: calci, phospho, magne, albumin d ng keo, acid amin, va cac nguyén t0 vi
I00 ng thil u cling gbp ph0n gay lodng x00Nng.

- Suy gidm miln dd ch: cing gép phi n gay chilng loang x00 ng.
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