CANXI V&I SUC KHOE CON NGUOI

1. Vai trd cba canxi véi sic khoé con ngudi

Trang: [1] [2]

Can xi d&c biét quan trong déi véi sy hinh thanh xuvong - réing, sy déng médu, hoat déng truyén tin
hiéu cla t& bao than kinh va sy co co. Canxi la chét khodng cé nhiéu nhét trong co thé nguei,
99% tap trung & xuong va réng. Canxi con ¢6 kha nang lam gidm huyét dp song trong co ché
hogt déng con chua biét rd [dm.Binh thudng, luong canxi trong méu la do kich thich t8 tuyén can
gidp kiém sodt va thiéu canxi s& lam gia téng lugng kich thich t& ndy, sinh ra ching téing huyét ép.
Hdp thu dU canxi s& han ché nguy co méc cdc bénh tim mach phy n&r hdu man kinh. Bang céch
gidm hép thu oxalte- mot chét cé trong nhiéu logi thyc phém, thi canxi cé thé gidm nguy co sdi
than. Tuy nhién, nhiing nguoi ¢4 tién su séi than can cdn thén, néu khéng né s& gép phan hinh
thanh séi.

Canxi cling ¢6 khé nang khéng ché mét s6 chat béo va cholesterol trong dudng ruét - da day. Céc
nghién ctu truéc day thira nhan bd sung canxi cé thé gitp gidm cholecterol trong méu. Nhiéu
chuyén gia cho rdng trong tvong lai, ngudi ta s& sém nhén vai tro cda canxi trong nhirng cén
bénh & buéng triing nhu héi ching da nang. Ngodi ra canxi c¢on ¢é khd néng chéng ung thu ruét
két.Cho y la bénh nhan ung thu tuyén tuyén liét nén tranh bé sung canxi. Canxi phén lén dén tir
cdc sén phdm sira.

Ngodi ra con cé trong cd mdi, ca héi, rau lé xanh dém va déu phy. Phan 1én céc nghién ciu cho
rdng canxi citrate/ malate (CCM) dé hdp thu hon canxi cacbonat. CCM ngdy nay tré thanh dang
canxi duoc béc st khuyén dung.

Tinh trang thigu canxi hodc vitamin D s& dan dén bénh coi xwong & tré em va ngudi lén. Do
vitamin D ré&t cén thiét cho hoat déng hép thu canxi, nén nhitng nguai bi thigu vitamin D ciing d&
thi€u canxi. Nhirng nguoi dn chay, ngudi da sdm, séng & phia béc hay sust ngay & trong nha rat
dé bi thiéu vitamin D. Nguoi dn chay thuong hép thu canxi duéi mic tiéu chan. Tinh tran thiéu
canxi trong dinh dudng gép phén 16i cain bénh loding xuong dc biét & phy ni chéu A.

2. Nhu cdu canxi cda con ngudi

Mét s& thirc &n gidu canxi

(Anh: Irandokht)



Vién khoa hoc Quéc gia My vira xéy dung hudng dén méi déi véi hdp thu canxi, trong dé moc 18i
thidu cao hon 25- 50 % so véi khuyén cdo truée day. Cu thé la: 19 16i 50 tudi can khodng 1000
mg mdi ngdy; trén 51 tudi cdn 1200 mg/ ngdy. Téo bén, phu né dsi khi la cdc sdn pham phy khi
bé sung canxi.

Hdp thu qud nhiéu canxi tir sdn phdm sira, cdng véi bé sung canxi cacbonat la nguyén nhén géy
ra hdi ching kiém sira. Ching bénh nay ngdy nay hiém khi duoc nhéc téi vi phén 1én céc bac st
khéng khuyén bénh nhan bi viém loét diéu tri theo phuvong phdp nay. Ngudi méc ching bénh
t&ing chic nding tuyén céin gidp, bénh nhan than man tinh hodic sdi than khéng nén bé sung canxi
ma khéng cé su chi dén cda béc si. Dai véi ngudi [én lugng hép thu t8i da la 1200 mg/ngay.

Vai trd quan trong nhét cda vitamin D & duy tri néng dé canxi trong méu. Do dé nhiéu bdc si
khuyén cdo cén bé sung khodng 400 don vi vitamin D mdi ngdy trong khi uéng canxi. Ngodi ra,
bé sung lysin ciing lam téing hdp thu canxi va cé thé gidm bai tiét né. Do dé mét s6 nha khoa hoc
fin rdng lysine c6 thé tham gia vdo viéc phong chéng bénh loding xuong.



