B Vién Thudc Calcium
Sao Khué

Thwa qui vi, hang ngay khi vao toa thubc cda qui vi, Sao Khué nhan thay qui vi Ion tudi
thwdng duoc bac si thwong méen ghi thém cho vién thudc calcium va vitamine D. Vay calcium va vitamine

D dé lam gi ma béc si lai bat qui vi uébng va phai uéng thé nao cho dang cach?

Nhuw qui vi déu biét, calcium gitr nhiém vu thiét yéu trong co thé. Calcium & ndng cbt clia xwong, rang va
calcium ciing con hién dién trong tat ca cac t& bao véi nhiém vu dan truyén than kinh, co dan co bap, déng
mau, tao xwong... nén mudn séng con thi hang ngay ching ta phai nhé cung cap day da xwong cho co thé.
Sau khi an, nhitng thi)c &n chira calcium hay calcium dwoc chuyén dén da day. Méi trwong acide cia da day
tach hop chéat calcium trong thirc &n dé cé calcium dwéc dang ion Calcium: Ca++. K& d6 calcium dén ruét,
rudt co tinh kiém nén lam calcium tan dé& hap thu vao mau hay déng can dé loai ra qua phan. Chinh vi calcium
can moéi trwdng acide cta da day dé dwoc tach ra dwéi dang ion calcium thi méi tan va hap thu dwoc nén
calcium can dwoc udng ltc an com. néu khdng c6 méi trwdng acid thi sb lwong calcium dwoc dwa vao co thé
sé rat it. Chi luc an com, da day tiét ra dich vi c6 tinh acide lam tiéu thirc an mai bién calcium udng vao thanh
ion Ca++.

* Sw hap thu caa calcium ciing con chiju anh hwéng caa:

- Kich thich té giap trang tuyén.

- Tudi tac: cang gia cang gidm héap thu calcium vi thé ngudi Ién tudi nhw Sao Khué phai ubng calcium va
vitamine D.

- Lwong vitamine D: vitamine D lam tang 30-80% sw hap thu calcium, d6 1a ly do tai sao phai ding calcium
chung v&i vitamine D.

- Kich thich t& Oestrogénes: hap thu calcium giam & phu ni¥ sau khi tat kinh. Do lwong oestrogéne gidm nén
ba gia can calcium hon éng gia.

* Thai calcium khoi co thé:

Sau khi qua ruét, mét phan calcium dwoc hap thy, phan con lai dwoc thai qua nwéc tiéu va qua phan. Lyong
Calcium thai ra qua phan tuy thudc vao lwong mubi (sodium) va thit &n vao va ngay ca lwong ca phé uong
vao. Néu uéng qua 300mg ca phe m ot ngay séco nhiéu nguy corbjréng xwong. Khi qua than 65%
calcium sé dwoc tai hdp thu ma tré lai mau nén néu suy than ciing thiéu calcium luén!

* Lwong calcium trong co’ thé:

Calcium cling nhw dwdng, khong thé dw, khdng thé thiéu. Dw hay thiéu dwa dén:

- Chirng. thiéu calcium trong mau (hypocalcémie): nhirng rbi loan cla giap trang tuyén, lwgng vitamine D
khong day da, than suy gay ra ching thiéu calcium trong mau khién ta bj chuét rat, bit rivt kho chiu, tang
huyét ap, bép thit givt giwt nhay maét, may moi.. . Thiéu magneésium cling dua dén thiéu calcium. Khi uéng quéa
2,3 ly ca phé méi ngay hodc dn nhiéu muéi ciing dwa dén thiéu calcium.

- Chirng thira calcium trong mau (hypercalcémie): khi co thé hap thu qua 20g calcium mdi ngay hay dung qué
5000g calcium thi c6 thé bi ngd doc. Khi ching ta c6 dw magnésium thi chiing ta ciing c6 thé bi dw calcium
trong mau dwa dén suy than hay rdi loan than kinh.Tém lai calcium phai viva vira, khéng dw khéng thiéu vi dw
hay thiéu déu gay bénh.

* Ngwdi gia hay con nit can nhiéu calcium hon ngwei da trwéng thanh.
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Dé co day du lwgng calcium can thiét cho co thé ching ta can an nhirng chat c6 chira nhiéu calcium nhw sira
va cAc pho san clia sira: yagourt, fromage... Chang ta can tir 2 dén 4 khiu phan stra méi ngay. Qui vi ndo s¢
cholestérol trong stra thi dung stra da loai bé kem (écrémé) vi lwgng calcium trong cac loai stvra déu nhw nhau



ké ca loai stra khong co lactase danh cho nguoi di (ring stra; ho chi bé chat béo hay enzyme thdi qui vi a chiy
calcium con y nguyén, c&r 250ml sira thi c6 dwoc 300mg calcium nhw bang sau day:

Thtre an Khau phan Lwong calcium
Sira dau nanh co cho thém 250ml 300mg
calcium va vitamine
Sira nguyén chéat hay loai bé créme 250ml 300mg
Yagourt céc loai 175ml 332 mg
Créme glace 1 232mg
Fromage cottage 1%-2% 250ml 150mg
Fromage mozzarella 3cm 200mg
Tofu 84g=3 0z 130mg
Pain de blé entier 2tranches 40mg
Orange 1 moyenne 50mg
Haricots verts et jaunes frais ou cuits 125ml 33mg

Coi vay ma khong phai vay khi qui vi tuo’ng rang clr &n miéng fromage
thi c6 150 mg calcium glong nhw ubng nira ly stva (125ml) vi calcium
trong méi thir thirc an déu & dwédi nhirng dang khac nhau do d6 sw
hép thu vao co thé ciing khac nhau!

* Céac loai calcium

- Carbonate de calcium: loai nay nhiéu va ré nhat va nén dwoc ding
nhiéu dé& ché vién thubc calcium ma ching ta ubng hang ngay. Khi dung
calcium dwéc dang carbonate de calcium qui vi phai udng chung véi
thirc an (va vitamine D)vi nhw da néi & trén carbonate de calcium can
moi trwdng acide cla da day dé dwoc tach ra, hoa tan va hap thu. Da
day chi tiét dich vi c6 tinh acide khi nao c6 thirc &n dwa vao ma théi. Vién thubc quen thudéc dé nhai khi dau
bao tr ¢ chua tén la TUM ciing la carbonate de calcium. Trong 500mg carbonate de calcium ctia Tum c6
200mg calcium ( goi la calcium élémentaire hay calcium dwéi dang ion (Ca++). Nhai 1 vién Tum c6 500mg
carbonate de calcium thi co thé qui vi cling nhan dwoc 10% tirc 20mg calcium. TUM cling dwoc cho nguoi
suy than dung.

- Phosphate calcium la loai calcium thwdng co trong thirc an hang ngay.

- Citrate de calcium thwéng chira it calcium élémentaire nhwng lai dé hap thu, khéng cao bao ti, ciing khéng
can udng luc an vi citrate de calcium khéng can mdi trwéng acide dé hoa tan, dung luc nao ciing dwoc ca.
Vién Ci-cal chinh la citrate de calcium dung cho nhung ngwoi bi sinh bung khi dung carbonate de calcium.

- Dolomite de calcium la calcium 4y tir vé so vé bc, khong tét vi thwdng I1&n chi (Plomb), nén qui vi dng c
thdy san pham thién nhién (natural product=produit naturel) thi nghi ngay la tét nhé.

- Acétate de calcium cé 25% calcium élémentaire (ion calcium dé hap thu) thwérng ding cho nhirng ngudi bi
suy than lau nam.

- Gluconate de calcium chi c6 9% calcium théi, chi dung cho nhirng ngw&i bi tdo bén béi carbonate de
calcium.

- Lactate de calcium cé 13% calcium.

Trén thj trwéng chang ta cling thdy ho ban chung calcium va magnésium vi nhw da néi & trén, magnésium
lam tang hap thu cda calcium. Ngoai ra magnésium co tinh hoat trwdng, tri tAo bén nén magnésium can
bang tinh tdo bén gay ra béi calcium.

* San than: nhiéu ngwoi nght rang udng calcium cé thé gay chirng san than: khdng ding dau ma con trai lai:
Néu co day du calcium sé giam dwot 50% chdng san thdn co day nhwng an lam thit, lam dung vitamine C
va D, khéng udng du nwéce (nhé nhé, 2 lit moi ngay) va chirng dw calcium trong mau maéi dé dwa dén san
than.




* calcium vatim mach:

Nhiéu ngudi khéng dam udng calcium vi s calcium lam chai cirng thanh ddng mach dwa dén nghén tim: d6 1a
Iy do phai dung calcium chung v&i vitamine D. Vitamine D dwa calcium vao co
thé de hon nhwng qui vi drng thay rang rung, twéng thiéu calcium ma udng
Iay ubng dé calcium nhé Vvirang rung do nhiéu nguyén nhan khac nhw hé
mién dich giam, xwong réng, loi na nwéu khong dwoc cham soc ky.

Bay giv, con c6 vitamin K2 hwéng dan Calcium dén ding chd la xwong thay
vi lang thang dén cac thanh déng mach. (vién K2D).

* Phan tng phu khi uéng calcium:

Nhiéu ngu&i phan nan va cé khi ngirng ubng calcium vi tdo bon, day bung,
ldm hoi. Carbonate de calcium thwdng hay gay tao bon cé thé thay bang vién
thudc nhai, khéng hét bon thi thay bang si-ré c6 gluconate de calcium, khéng hét nira thi thinh thodng, c& méi
hai ngay thay 1 vién carbonate de calcium bang 1 vién calcium cé magnésium va vitamine D, t&t hon nén dung
citrate de calcium v&i Magnesium va D.

* Phan trng twong tac véi thubce khac

1. Calcium lam gidm hép thu cta nhiéu thubc nhuw tru sinh, fer (sat), thubc cho giap trang tuyén
(synthroid) nén dwoc si hay can dan qui vi khdng dlng cipro, tétracycline chung voi siva, ph6 san ma
phal cho 4-6 gio sau hay dung 2 gio triede khi uong calcium. Qui vi nén nghe 16 néu khong tru sinh sé
gidm hiéu nghiém rat nhiéu, c6 khi dén 60% lan (cipro).

2. Nhirng thubc lam gidm hap thu cta calcium ( nghia 1a phai tdng cwdng thém calcium cho co thé):
thudc tri dong kinh épilepsie, corticosteroids, thudc lam loi tiéu furosémide, depo-provera, thuéc tri muc
xwong loai biophosphate (Actonel, fosamax...: phai uéng riéng 30 phut véi thirc &n hay céc loai thube
khéc), thubc dau bao t&r nhém IPP (inhibiteur de la pompe & proton) nhw losec, pantaloc, néxium ( nén
thay IPP bang loai thudc khac, nhém antagonistes des récepteurs Histaminique H2 nhw zantac,
Pepcid...)

Thwa qui vi, ndly gi® c6 18 c6 vi nham chan vi bai viét c6 tinh cach chuyén mén (thi Sao Khué phai noi c6 sach
mach c6 chirng ma) vay bay gio’ Sao Khué xin tom tat cho qui ba con cd bac hay quén nhw Sao Khué 1a:
Chung ta rat can calcium dé séng con.

e Calcium trong mau khéng dwoc dw cUng khéng dwoc thiéu.

e Tré em dang tudi I&n va ngudi I6n tudi can nhiéu calcium do da day va ruét lwdi biéng hap thu (hay la
do lau nam nhleu chéat do bam quanh qua?). Nguoi Ion can tr 1000mg dén 1200 mg calcium moi ngay
ma stra la ngudn cung cép tét nhét, khi thiéu mai phai ubng thém vién calcium. Néu cé phan tng phu
xin héi Sao Khué, a quén, héi dwoc si cia qui vi dé thay thube (nhw da néi & trén).

e Khong duwoc an nhiéu mudi cung nhw khong dugc dung qua 4 ly ca phé cho mot ngay kéo gu lwng, té
gay xwong do thiéu calcium vi ca phé va muéi giam hap thu cta calcium vao co thé.

T ) o Calcium thwong phai dung chung véi vitamine D. Lwgng vitamine D hay
\ ;E calcium bé tdc thay ddi tuy ngudi, do bac si &n dinh nén trén thj tredng co
be nhiéu loai ma théng thwdng la 500mg calcium di véi 400Ul vitamine D nhung
cling c6 500mg calcium v&i 500 hay 1000 Ul vitamine D nhw hinh chai thuéc
- Sao Khué 6m cho qui vj thdy day né. Ciing c6 nhleu bac s lai thich cho.
calcium riéng ré véi vitamin D ( 100UI-400Ul méi ngay hay 10.000 Ul méi tuan-
Ul 1a unité international dung khi lweng thudc qua nhd khéng tinh bang mg
dwoc thwong dung véi vitamine, hormone. Thi du 1UI vit D chi c6 0.000025mg
vit D ). Nguoi x& lanh nhw Canadiens thiéu ndng nén cang can nhiéu vitamin D
hon noi khac.
e Carbonate de calcium chi c6 thé hap thu tét v&i 500mg méi lan, nén ai can nhiéu hon phai chia ra
nhiéu 14n ma udng, drng cé lam biéng udng 2 vién mét ltc nhw Sao Khué da lam thi khéng nhirng vo
ich lai con bat gan va than lam viéc nhiéu hon. Qui vi nhé nhé 1 vién méi lan, ngay hai lan vao lic &n
véi mot ly nwéce thiét day cho than dé 1am viéc, vira 14y lai calcium trwde khi thai calcium ra nghe qui vi.
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Qui vi nao dm ca tu thuéc (dung qua nhiéu thudc mai ngay) thi nh¢ hdi dwgc st xem lic nao udng céi gi cho
khéi bi phan &ng gira cac thir thudbc. Tot nhat ngay méi ngay qui vi ubng hai, ba ly stra; néu nhat thi qui vi pha
véi sira dau nanh. Cach hay nhat la méi sang qui vi an ch&o nau
oatmeal vo&i sira va sira dau nanh, chat hat lin, chat hat nho khé
cho ngon ngot.

Truwdc khi rot stva ra nhé 1ac binh hay chai stva dé calcium nao
dinh & thanh chai hay day chai dwoc tan tr¢ lai. Con nira, qui vi
cling nhé an mét ha yogurt, whey protein, cam, tao, chudi, trai
sung, hat 6c cho, hat hanh nhan, hat lin, cA moi ca hoi dong hop,
cac loai dau nhw dau rong xao thit bo, dau trdng ndu ché ngoai
chuyén an nhiéu rau xanh cho té¢c mai con xanh, gan cét mai con
clrng cap, rang mai con trong miéng ma nhai nhé....

Nam 2019 , ngwdi ta lai thay khi udng calcium than phai lam viéc
nhiéu dé thai lwong calcium dw khéng dwoc hap thu ra ngoai (vi
vay khi uéng vién calcium phai uéng nhiéu nwéc) nén tét

nhéat 1a ubng sira, &n rau cu, trai cay tlrc 1a dung calcium thién nhién.

Nam 2021, moi nguoi truyén di mét dién thw (e-mail) n6i la di uéng hay &n nhiéu calcium nhung Ivong
calcium vao xwong rat it vi calcium hay di lac qua cho khac nhu mong tay... nén can uong thém sinh to K2,
chat nay sé chi dwdng cho calcium dén xwong.

Khi vé gia thi Calcium cang it duoc hap thu khién cho xwong bi réng, Iwng gii, xwong dé gy nén lai cang can
Calcium, néu uong thi quy vi chon calcium citrate 500 mg vé1 Magnesium , vitamin D va K2. Quy vi nh& an
nhiéu thirc an co6 calcium (xem lai s 8),

Sao Khué )
2014 - 2021 (da xem va thém chi tiét mai)



