CO THE BAN CHUA BIET: TAC HAI KHONG NGO KHI 56 SUNG
QUA NHIEU CANXI

Canxi la khoang chat thiét yéu c6 vai tro quan trong trong viéc xay dung
va duy tri xuong, rang chac khde, déng thoi tham gia vao hoat déng cua
co bap, dan truyén than kinh va qua trinh dong mau. N6 cling can thiét
cho viéc diéu hoa nhip tim, chuyén hda té bao va cac chic nang khac cla
co thé.
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Tuy nhién, néu nghi rang “cang nhiéu canxi cang tét” thi dé la moét sai lam nghiém
trong. Viéc b6 sung canxi qué liéu, dac biét qua cac vién udng bé sung khong ki€m
soat, c6 thé gay ra nhiing hau qua khon luong cho sic khoe.
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Dudi day la 5 tac hai chinh cla viéc thtra canxi ma ban can hét sdc luu y:
1. Tang Nguy Co Soéi Than

Pay la mot trong nhirng tac hai thuong gap nhat khi co thé tich tu qua nhiéu canxi.

« Khi lugng canxi trong mau vuot qua kha nang hép thu cta co thé, canxi du
thira sé két tua tai than, tao thanh cac tinh thé canxi oxalat hodc canxi
photphat.

« Theo thai gian, nhiing tinh thé nay c6 thé phat trién thanh sdi than, gay dau
dén, can trd chic nang than va cé thé dan dén cac bién chiing nghiém trong
néu khong dugc diéu tri kip thoi.

2. Gay Tang Canxi Huyét (Hypercalcemia)

Tang canxi huyét la tinh trang nong dé canxi trong mau cao bat thuong, khong chi
do ché& dd an udéng ma con c6 thé do viéc lam dung céac vién uéng bd sung canxi.

e Cac triéu chirng cla tang canxi huyét bao gom: budn noén va nén, mét mai, suy
nhugc co thé, chan an, tdo boén, dau bung, di ti€u nhiéu lan...

« Tang canxi huyét kéo dai c6 thé gay ton thuong nghiém trong cho than va tim,
anh hudng dén sic khde tong thé.

3. Anh Huéng Pén Hap Thu Cac Khoang Chat Khac

Canxi va cac khoadng chat khac nhu Sat (Fe), KEm (Zn) va Magie (Mg) can dugc hap
thu vao co thé thdéng qua cac kénh chung.

* Viéc b6 sung qua nhiéu canxi c6 thé can trd su hap thu clda cac khoang chat
thiét yéu khac nhu sat, kém va magie.

« Néu lugng canxi qua cao, né c6 thé chiém ché, lam giam kha nang hap thu cla
cac khodng chat quan trong khac, dan dén tinh trang thi€u hut cac chat dinh
dudng nay va anh hudng tiéu cuc dén sic khoe téng thé.
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4. Gay Ra Cac Van bé Vé Tiéu Hoa

Viéc tiéu thu lugng I6n canxi tur cac loai thuc pham chic ndng b6 sung cé thé gay ra
nhiéu van dé vé tiéu hoa.

» Ngoai tdo bon (mot triéu chiing phd bién cla tang canxi huyét), viéc thlra canxi
con c6 thé gay ra cac van dé tiéu hdéa khac nhu day hoi, khé tiéu va dau da
day.

« Co thé cé thé gap kho khan trong viéc xtr ly mot lugng I6n canxi cung Idc, dan
dén cam giac khé chiju ¢ duong rudt.

5. Giam Hiéu Qua Cua Cac Loai Thuoc Khac

Canxi c6 kha nang tuong tac va lam gidm hiéu qud clia moét so loai thuoc.

« Canxi c6 thé lam gidm kha nang hdp thu cla sat trong co thé. Néu ban dang
dung ca hai loai khodng chat nay, hay uéng ching cach nhau it nhat 2 gio.

« Canxi cling c6 thé tuong tac véi mot sé loai thudc diéu tri bénh tim, dnh hudng
dén qua trinh hap thu hoac tac dung cta chung.

Loi khuyén: Néu ban dang diéu tri bénh tim hoac dang dung bat ky loai thuéc nao

khac, hay tham khdo y ki€n bac si dé€ biét khodng thoi gian uéng thudc hgp ly nhat.

6. Nhu cau dinh duéng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam theo
khuyén cdo cua B y té Viét Nam
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Stt Nhom tudi, giéi tinh Ca (Calcium)
(mg/ngay)
A. Tré em - Tré nho
1 | <6 thang 300
2 | 6-11 thang 400
3 | 1-3 tudi 500
4 | 4-6tudi 600
5 | 7-9 tudi 700
B. Nam - Nir vi thanh nién
1| 10-12 tudi
2 | 13-15 tudi 1.000
3 | 16-18 tudi
C. Nam - Nit truwong thanh
1| 19-49 tudi 700
2 | 50-60 tudi
. 1.000
3 | >60 tudi
D. Ph%l nit mang thai & Ba me cho con bu (trong
suot cd thoi ky cho bu)
1 3 thang dau
2 | 3 thang gifra 1.000
3 | 3 thang cudi

* Nhu cau dinh dudng khuyén nghi tinh tir gid tri nhu cau trung binh +2 SD.
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(Ban hanh kém theo Phu luc 01 Théng tu sé 43/2014/TT-BYT ngay 24/11/2014 cua
Bé trudng BO Y té)

Luu Y Quan Trong Khi Bé Sung Canxi Cho Co Thé

[ Calcium ] [ Calcium ]

Dong mach khoe Timkhoe Rang khoe Xuong chac

Nhu cau canxi cia moéi nguoi la khac nhau, tuy thuéc vao do tudi, giéi tinh va tinh
trang sic khde. Khong nén tu y bd sung canxi liéu cao ma khéng cé chi dinh cua
bac si.

« Uu tién bo sung canxi tir thuc phdm tyu nhién nhu sra va cac san pham tu sira,
rau la xanh dam (cai bé x0i, cdi xoan), ca nhd an ca xuong (ca moi), hanh
nhan, dau phu...

e Trudc khi s&r dung bat ky loai thuc phdm chiéc ndng bd sung canxi nao,
hady thao luan véi bac si hodc chuyén gia dinh dudng dé xac dinh liéu lugng
phU hop va tranh cac tadc dung phu khong mong muén.

KHOA DUGC



CO THE BAN CHU'A BIET: TAC HAI KHONG NGO KHI BO SUNG
QUA NHIEU CANXI

Ngudn tham khao:

https://moh.gov.vn/

https://www.tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/

https://benhvienhungvuong.vn/
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