AN Gl BE XUONG KHOE?

Loding xuong thudng dién ra sau tudi mén kinh nhung déi khi hién tvong nay lai xdy ra sém hon.
Mét trong nhitng hang rao béo vé t6t nhét, gitp tang méat dé xuong va sy chéc khde cla xuvong &
moi do tudi la ché do dinh dudng.

Chi can stra?

Can-xi la nén tang cta hé xuong khde manh. Nhitng nguai & dé tudi duéi 50 can 1.000mg/ngdy
va nhirng nguoi & dé tusi trén 50 cén 1.200mg/ngdy. Stra chinh la “ngdi sao” cba céc thyc pham
gidu can-xi. Mét céc stra 250ml, du la stra gdy, it béo hay nguyén kem déu c6 chra 300mg can-
Xi.

Stra chua va phd mai

Ban khéng thich udng stra? Mét céc siva chua nhé ¢é lvong can-xi tvong duong véi 1 ly stra
250ml. V& phé mai Thyy Si ciing ¢6 ham luvong can-xi tvong duong. Tham chi néu la nguoi bét
dung nap duong lactose, ¢6 rdt nhiéu céc sdn phdm tir sira ma 6 ham lvong duong lactose thép
hodic khéng cé duong lactose. Viéc tach duong lactose 1y sira var céic sdn phém i sira khong dnh
hudng téi ham luong can-xi trong sta.

Cé moi

Sira va cdc sén phdm t stra khong phdi la ngudn can-xi duy nhét. Mét nguén can-xi tuyét voi
khéc la cd moi. An 60g cd moi déng hép méi ngdy s& cung cdp lugng can-xi tvong duong véi 1
ly stta 200ml.

Cai chip

Ban cé thé ngac nhién khi biét réing can-xi cé rét nhiéu trong logi rau ndy. Nba céc rau cdi chip s&
cung cdp lvong can-xi tvong duong véi 250ml sra. Mét cc 1a ¢ cdi dé chia 200mg can-xi.
M&c du rau chéin vit va sip lo xanh ¢é chva can-xi nhung cén phdi &n rét nhiéu.

Déu nanh

Nua céc dau phy chra 258mg can-xi nhung ngodi can-xi, con cé mét khodng chét duoc coig nhu
chi&c chén thé 3 cda xuong. Nghién cu méi day cho théy chét héa hoc cé trong céy duoc goi la
isoflavon ¢6 téc dyng ting cuong mat dé xwong. Isoflavones rét nhiéu trong thyc phdm cha dau
nanh, chdng han nhu ddu phu va né ¢é téc dung nhu estrogen. Day la ly do vi sao déu nanh tré
thanh thyc pham thén thiét di véi phy nir tudi tién man kinh.

Ca hai

Cé& hdi va mét 58 logi cé béo khéc la mét tap hop nhirng dinh dudng giop tang cuong hé xuong.
Chidng chta rét nhiéu can-xi cting nhu vitamin D, gitp hép thy can-xi. Ching ciing rét gidu axit
béo omega-3. Déu cd cling gilp gidm tinh trang mdt xwong & phy ni [én tusi va givp ngén ngra
bénh loding xuong.

Cdc logi hat



Céc logi hat ho lac va céc loai hat gitp tang cuong stc khde hé xwong. Hanh nhén, qud hé chan
va hat huéng duong gidu can-xi nhédt. Qud éc ché va hat lanh rét gidu axit béo omega-3. Lac va
hanh nhan con rdt giau kali, giop can-xi khéng bi théi logi ra nuéc tigu. Céc loai hat ho lac ciing
rdt gidu protein va cdc vi chdt khéic ma ¢6 thé khuyén khich xay dyng hé xuvong khde manh.

Han ché& mudi

Musi l& thd pham chd yéu 18y di can-xi cba co thé. Cang @n nhiéu musi, lvong can-xi cang nhanh
chéng bi dao théi qua duong nuéc tidu.

Gidm &n chit mudi trong biva &n sé giop git can-xi lai cho xuvong luén manh khde.



