Phong Chira Thoai Hoa Khé&p Xwong.

Thodi héa khép xwong (THKX) 1a mét bénh thwdng gép & nguoi cao tudi (khodng 80% céac cu trén 70 tudi).
Nguwdi bénh thwdng cé cac triéu chirng dau khép xwong, han ché van dong hay swng khédp, bién dang khép
xwong. Nhirng ngum co di dang khop xwong, thira can béo phi, chén thwong khcyp xwong, khi tré lao dong
nang thi dén tudi trung nién hodc vé gia ciing d& mac bénh. Vay lam thé nao dé cé dwoc ché dd &n udng phu
hop dé dw phong va gidm nhe can bénh THKX?

Thwe pham tr déng vat

Nguoi bi THKX c6 thé an thit lon, thit gia cam (ga, vit), tdm, cua, dac blet la nén an ca nwéc lanh nhw ca héi,
ca nglr vi chang cha nhiéu acid béo omega-3. Nhiéu nguoi ‘quan niém "an gi bb nay", do vay, dé phong
nglra thoai hoa khdp xwong, ho thuwdng an nhirng mén an nau tlr xwong bng hoac swon. Vé mét khoa hoc,
nwdc hdm tir xwong 6ng hay sun swén bo va bé cé chiva nhiéu glucosamin va chondroitin la nhirng hop chét
tw nhién trong sun, co tac dung gilp sun chac khde. Ngoai ra, cac mén an nu t xwong bng ho&c swon con
c6 thé bd sung nguén canxi qui bau cho co thé. Viéc an cac mén an tir tdm, ca ham ca xwong ciing giup bd
sung canxi. Nhirng nguoi cao tudi néu cé diéu kién thi nén st dung nhitng "dwoc liéu" tw nhién nay.

Qué trinh clia thodi héa khép
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Thwe pham tir thwe vat

Nguwoi THK nén an day da cac loai ngti céc. Ngoai ra, dau nanh, rau xanh, hat mam cé dac tinh chdng bénh
tat, tang cwong hé mién dich, khang 6xy héa. Tang cwong an du du, dira, chanh, bwdi vi cac loai trai nay 1a
nguén cung rng men khang viém va sinh té6 C, hai hoat chét c6 tadc dung khang viém.

Déc biét hién nay, ngudi ta da phat hién dwoc tac dung chiva THK cla qua bo két hop véi dau nanh. Nghién
ctru cho thdy cac chat trong trai bo' hay dau nanh cé thé kich thich té bao sun sinh truédng collagen, mét thanh
phan protein chl yéu clGa gan, sun va xwong. Trong mét nghién ctru, nhirtng ngudi bi THKX dau gbi hay khop
xwong hang dwoc cho udng trai bo hay dau nanh trong vong 6 thang thay gidm céc triéu chirng ctia THKX va
khong phat hién thay tac dung phu gi ca. M6t sb gia vi nhw 6t, hat tiéu, girng, 14 16t déu c6 tac dung chdng
viém, giam dau déi véi bénh THKX. Tham chi, ngwoi ta con phan tach duoc tir 6t hoat chét capsain cé thé boi
chira swwng dau khép xwong bi thoai hoa.

C6 nhiéu loai nAm rét co ich cho strc khde ngudi cao tudi. Cac mén an ché tr nAm nhw canh ndm déng co,
ldu ndm, ndm hwong xao thap cam rat dwoc wa chudng. Khéng chi la mén an ngon, cac loai nAm con cé tac
dung tang cwdng strc dé khang co thé, chéng 140 hoa, lam gidm nguy co mac cac bénh nhw ung thw, tim
mach... |a cac bénh thwo’ng hay kém theo nguoi cao tudi. Méc nhi ¢cé tac dung ha huyet ap, phong ngua bénh
xo vira dong mach. N6 con chira moét loai polysaccharid c6 kha nang tang cuo’ng mién dich trong co thé dé
chéng chét phéng xa va &c ché khéi u. NAm hwong dwoc ménh danh la "vua cta cac loai nAm" con c6 tac
dung chéng viém, chira co thé suy nhwoc, chirng chan tay té bai.

Y hoc hién dai coi nAm hwong nhw mét nguén bd sung dang ké lwong vitamin D 2 dé& phong va chéng bénh
coi xwong, tri chirng thiéu mau. D6 1a do chét ergosterol cé trong ndm huong, duédi tac dung cla tia cwe tim
trong anh nang mat tréi sé chuyén thanh vitamin nay. NAm hwong, moc nhi két hop véi sup lo xanh, ca rét, 6t
dd dé tao thanh moén ndm hwong xao thap cam, khéng chi ngon ma con cé kha nang phong bénh THKX. Ca
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rét va 6t rat giau vitamin A va E, hai nhan t6 can thiét dé bao vé bao khép xwong va dau xwong. Sup lo xanh
la thye pham giau vitamin K va C, giup cho xwong khép chac khoée.

Sup lo, ca rét, 6t dé giau vitamin K va C gitp xuong chc khde.

C6 quan diém cho rang khi ché bién ca chua phai bé hat vi an phai thi
dé bi viem xwong khép xwong. Trén thuc t& khéng ddng nhw vay. An ca
chua rét c6 lgi vi c6 thé lam bot dau khép xwong. Hat ca chua khéng
nhirng khdng c6 hai ma con c6 thé thay thé aspirin, c6 tac dung giam
 dau, chéng viém khép xwong.

Tuy nhién, c6 mét s thuc phdm khéng c6 lgi cho nhitng ngwdi cao tudi
nhw cac chat béo (dau, m& cac loai), chat ngot nhw keo, banh, d6 udng
ngot. V& dd udng, cac nghién cru clia cac nha khoa hoc Thuy Pién da chirng té udng rwou vang cé diéu do
c6 thé lam gidm mét ntra nguy co' phat trién bénh viém khép xwong man tinh.
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