Bl QUYET DE BAO VE XUONG LUON CHAC KHOE

(Socola.vn) - H& xuong déng mét vai trd quan trong trong moi hoat déng cda con ngudi. Muén
cé mdt strc khde 16t, va daic biét khong bi dau yéu khi vé gia, ching ta cén xay dyng cho minh mét
hé xuvong chéc khde ngay tir bay gio.

(Socola.vn)- H& xwong déng mét vai trd quan trong trong moi hoat déng cda conngudi. Mudn ¢6
mdt sirc khde t6t, va déic biét khdng bi dau yéu khi végia, ching ta can xdy dyng cho minh mét hé
xuong chéc khde ngay tir baygid.

Theo céc chuyén gia, khi ban bét ddubuéc sang tudi 25 da xudt hién qud trinh mét xuong, xwong
y&u ddn, va cénguy co méc bénh lodng xuvong khi vé gia. Mét ché dé &n udng gidu thycphdm
tuoi, nguyén chdt chinh la nén tdng dé duy tri st khde cda xuong.Dudi day la 6 “bi quyét” gitp
ban bdo vé xvong:

Protein

Dé xdy dyng mét bd xwong chéc khde, cothé ching ta can tigu thy ddy dd protein (nhdt la protein
nac) nhungkhdng qué nhiéu. Protein cé téc dung hé tro qud trinh sdn xuét soicollagen 18t cho
xuong.

Mét s8 nghién ctu lén cho thdy, nhiingnguoi & do tudi trén 80 tiéu thy it protein cé téc do mat
xuong nhanhhon nhiing ngudi nhéin dd lugng protein cén thiét théng qua ché dd an.

Nén: Phy ni¥ nén &n 5 ao xo thitnac/ ngdy, va nam giéi can 5,5 ao xo/ ngdy (1 ao xo = 28,35g).
Mt s8ngudn protein bao gém thit da cédm bé da, thit c, dau, nhitng sdn phémsia it béo, céc logi
hat.

Khéng nén: Moi ngudi can han ché an thit dd, da thit gia cdm, bo, m& lon, kem...

Chéng déy la mét trong nhiing bai tap gitp xuong ludn chéc khde (Anh: Inmagine.com).

Tréi cdy va rau xanh

Nhiéu nghién ctu da chirng minh, &n nhiéuhoa qud va rau xanh la bi quyét d& <6 mét bé xuong
chéc khde hon. Hailogi thyc phém ndy s& tao ra mét méi truong givp lam gidm sy thét thodtcanxi
tlr trong xwong, hodic tao ra nhitng hop chét thic day xvong.

Déng thai, tréi cdy va rau xanh cing lanhiing thyc phdm gidu vitamin, khodng chét va céc chét
chéng oxy héa khdccé téc dyng cing c& mét hé xuong virng chdc.

Nén: It nhét m&i ngdy ban néndn khodng 1,5 chén trdi cdy, 2 chén rau xanh. Ché& dé &n cén phai
phongpht, thay ddi lién tyc véi nhiéu logi rau, ¢, qué da mau séc.

Mén &n gidu canxi

Nghién cu da chirng minh, thiéu canxi la nguyén nhén dén dén mét dé xuong thdp, mét xuvong
va gdy xuong.

Nguén canxi: Nhirng sén phdm lamtir stva it chét béo (stra chual), cé héi va cé moi déng hdp, rau
ld c6 mauxanh dam, béng cdi xanh, céc logi hat. D& hdp thy canxi, ban ciing céncung cdp day dd
vitamin cho co thé. Ngodi cd va gan, rét it thyc phdmcha vitamin D ty nhién, do d6, ban cén tim
ki€m thém nhirng thyc phdmkhdc nhy siva, nuéce cam.

Cén bao nhiéu canxi? Nhiingnguai duéi 50 tudi cdn duoc bé sung 1000mg canxi va 400-800 U
vitamin Dm&i ngdy. Nhirng ngudi trén 50 tudi nén tiéu thy 1.200 mg canxi va800-1000 IU
vitamin D méi ngdy.

Vén déng



Cung véi mot ché dé &n udng céin bang,cdc chuyén gia khuyén ching ta nén tap thé dyc itnhdt 30
phit mdingdy. Véi nhirng ngudi tré tudi, chéng ddy va néng ta la nhiing bai taptst cho xuong.
Nhirng nguai trén 30 tudi can chon lya nhirng bai tap phuhop (aerobic). Nhiing hoat déng nay
s8gilp ho han ch& nguy co bi ngakhi di bs.

N&u khéng thé tap nhiing bai tap phdi tiéu hao nhiéu stc lyc nhu chay bs, ban ¢é thé di bs, leo
cdu thang.

Vitamin va céc khodng chét thiét yéu

Tréi cdy va rau xanh chéa cdc chét dinhdudng cé loi cho xwong- diéu nay dé duoc céc nghién
cru chiing minh.Ngodi canxi, ban cén bé sung ddy du céc dudng chat dusi day:

Ma gié: rau bina, rau cu cdi duong, déu bép, ca chua, atisé, chusi, khodai téay, khoai lang, nho
kho

Kali: ca chua, nho, khodi téy, rau bina, khoai lang, du d4, cam, nuéc cam, chudi, va mén khé
Vitamin C: 6t d8, 6t xanh, cam, buédi, béng cdi xanh, déu téy, du di va dia

Vitamin K: mét s logi rau & xanh dém nhu cdi xodn, rau bing, rau céi, cd céi.

Han ché an mudi

Héu hét ching ta déu tigu thy mét lvongmudi nhiéu hon con s6 duoc cho phép. Vay luong natri du
thva dé dén trdau? That dang ngac nhién, né khéng phdi xuét phat tr musi &n ma duoc sudung
trong cdc huvong ligu cing nhu chét bdio quén trong nhiing thyc phdmma ching ta én.

Mét s8 cach han ché luong mudi &n hang ngay:

-Han ch& &@n & nha hang, ndu én tai nha s& dé dang hon cho ban trong viéc kiém sodt ham luong
mudi

-Trénh &n thit hun khéi

-Han ché céc logi rau déng hép, thuc pham déng lanh, nuéc s6t ca chua va nhitng thyc pham
déng géi khac.



