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Hang trém ngan ngudi trudng thanh dang dung bé sung canxi, hodic theo chi dinh cla béc sv dé
chdng lai bénh loding xuong - cén bénh ma trong dé xuong tré nén méng di va ngay cang dégay,
v& hon - hogic nhu mét bién phap phong ngtra, bdo vé xuong.

Tuy nhién, mét nghién céu méi di véi 388.000 nguoi phdt hién, dan éng dung bé sung canxi véi
liu lvgng hon 1.000mg/ngdy c6 nguy co bi mdc bénh tim va chét vi né cao hon té6i 20%. Téc
déng nay khéng duoc ghi nhén & ni gisi.

Theo céc nha nghién ciu, udng thudc bd sung canxi liéu cao “loi bét cap

hai” viné lam tdng nguy co mdc bénh tim va t& vong & dan éng thém 20%.

Ddu vdy, nhiing nguoi cé ché dé dinh dudng gidu canxi chi théng qua thuc phdm va dé uéng s&
khéng phai d6i mat véi viée taing nguy co bi bénh tim, theo cac nha nghién cu dén tir Vién Ung
thu quéc gia My.

Cdc vién thudc bd sung s& lam tang néng do canxi luu théng trong mdu va duong nhuy tao énh
hudng xdu dén hé thdng tim mach. Céc chuyén gia tin rdng, néng dé canxi cao hon trong méu
dan dén xo cing déng mach, hién tuong rét cude cé thé gdy ra céc con dau tim.

Cyc Tiéu chudn thyc phdm cta Anh khuyé&n nghj nguoi trudng thanh cdn 700mg canxi/ngdy va
ching nén duoc bé sung tr thyc phdm nhy stra, pho mét va rau qué xanh, rém lé.

Céc téc gid nghién ctu két luan: “Lidu cé sy khéc biét vé gisi tinh trong &nh hudng cda cac vién
thudc b& sung canxi dsi véi hé tim mach cda ching ta hay khéng cdn duoc nghién cou thém.
Truéc thyc t& rdng nguoi dén ngdy cang lam dung udng thudc bé sung canxi, viéc danh gid cach
su dung céc vién thudc canxi ngodi muyc dich tdng cudng sic khde cla xuong la rét quan trong”.
So véi nam gii, phy ni 1én tudi cé nhiéu nguy co loding xwong hon vi t8c d6 t8n thuong xuong
t&ing lén do thai ky mén kinh. Tinh trung binh, 1 1& ngui trén 50 tudi bi gdy xuvong vi bénh loding
xuong & phu nir 1a 1:2 va & dan éng la 1:5.



