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Ché d6 an udng

e Viém khdp 1a mét thuat ngir chung duing dé chi cac tinh trang gdy dau khép hodc dau co
e Khoéng cé ché do an ubng hodc thuc phdm déc biét nao dé cé thé chira khdi bénh viém khdp, nhung mét
s8 tinh trang cé thé duoc gitp d& bang cach thay ddi ché do &n udng clia quy vi.

Viém khdp 1a mét thuat ngir chung dung dé chi cac tinh trang gy dau khép hodc dau co.

Mac du khéng cé ché dd dn udng hodc thyc phdm dac biét nao cé thé chira khdi bénh viém khép va cac bénh vé co
xwong khdp khac, nhung moi nguwdi déu cé thé huwdng loi tir viec dn udng lanh manh, can bang dé duy tri sitc khoe
noi chung.

Thay déi ché do an udng ctia quy vi ¢ thé gitip ich cho nhitng ngudi mac mot sd loai viém khép ..

Vi du, chat béo omega-3 trong ca cé nhiéu dau nhu cd moi va ca hoi cé thé gilip cai thién tinh trang viém nhiém nhu
viém khdp dang thap. Nhitng ngudi bi bénh gut cé thé dugc hudng loi tir viéc gidm tiéu thu céc loai thywe pham, nhw
ndi tang, dong vat c6 vé va bia, chra nhiéu purin va bang cach uéng nhiéu nuéec.

Diéu quan trong la trong khi viéc thay d&i ché d6 an udng cé thé giup diéu tri ca bénh gut va bénh viém khép, thi
thudc van 1a rat quan trong dé kiém soat tinh trang bénh.

An udng lanh manh

Co thé cua quy vi hoat dong t6t nhat, va quy vi cdm thay tdt hon, néu quy vi dn nhiéu loai thy'c phdm lanh manh.
Mot ché& dd &n ubng can bang va da dang s& cung cap tat ca cac vitamin, khoang chat va céc chat dinh dudng khac
ma co thé quy vi can. Cung vdi viéc cung cap dd chat dich nhay, thi quy vi s& c6 nhiéu nang luvgng hon, kiém sodt can
nang va cam giac khoe manh hon, diéu nay cé thé lam gidm bét cac triéu chirng cda quy vi.

Nhung quy vi hdy ludn xin 1&i khuyén cha bdac st hodc chuyén vién dinh dudng truwdc khi thay ddi ché dé &n uéng cla
quy vi dé quy vi khéng han ché lwvong thirc 8n cla minh moét cach khéng can thiét, hodc dung qua nhiéu th - nhw
chat bd sung khodng chat - cé thé khéng anh hudng dén tinh trang cta quy vi. Mot s6 chat b sung co thé tuong tac
V@i thuéc cta quy vi hodc ¢ hai néu dung & liéu luvgng cao.

Duy tri cdn n3ng cd lgi cho sirc khoe

C6 mot mai lién hé rd rang gitra viéc bj thira can hodc béo phi va ting nguy co mac bénh viém xwong khdp. Viéc co
thém can nang trén cac khdp cha quy vi cé thé lam tram trong thém cac triéu chirng viém khdp, dac biét néu ching
& hdng, dau gdi, ban chan hodc cdt séng cla quy vi. Hoat déng cé thé gitlip quy vi gidm can nhung con dau, mét moi
hodc cirng khép do viém khép 1am cho diéu nay trd nén khé khan. Hay néi chuyén vai bac si, chuyén vién dinh
dudng hodc chuyén vién y té€ vé viéc dn uéng lanh manh, gidm can va tap thé duc mét cich an toan.

Chat béo omega-3 va chirng bj viém

Thuc phdm cé chira chat béo omega-3 da dugc phét hién la gidp gidam viém lién quan dén mét s6 dang viém khép,
chang han nhu viém khép dang thap. Nhitng tac dung nay so véi thudc la khong dang ké, tuy nhién ching khong cé
tac dung phu va ciing cé thé cé nhitng lgi ich strc khde khac, chang han nhu giam bénh tim.

Thyc pham giau chat béo omega-3 bao gém:
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e cda-caco nhiéu diu nhu ca hdi va cad moi

e hatlanh va dau hat lanh (lanh)

e diu hat cai (hat cai dau)

e quadcchéd

e thyc phdm duoc tdng cuwdng omega-3, vi du: bo thyc vat va trirng
e moOt s6 chat bé sung dau ca.

DPirng nham 14n dau ca véi dau gan ca (dau gan cd, dau gan cd bon, v.v.). Dau gan ca cé chira vitamin A véi méot lvong
I&n, c6 thé cé tac dung phu nghiém trong.

Tham khao y ki€n béc st trudc khi dung bat ky chat bé sung nao, dé dam bao rang quy vi can chidng va quy vi dang
dung dung liéu lwong.

Bang chirng vé ché do an uéng va viem khép

Nhitng ngudi bi bénh gut cé thé thay rang tranh mot sé loai thuc pham, két hop vdi thudc diéu tri bénh gut, cé thé
ngan nglra con gut tan cong.

Tuy nhién, khéng cé bang chirtng khoa hoc dang ké nao cho thay céc dang viém khép khac cé thé duoc cai thién hodc
gidm bét bang cach tranh mot sé loai thuc pham. Cu thé, khdng cé bang chirng thuc t& ndo cho thay bat ky yéu té
nao sau day kich hoat hodc |am tram trong thém céc triéu chirng:

e thyc pham co tinh axit - vi du: chanh, cam, ca chua
e raucl ho dém - vi du: ca chua, khoai tay, 6t va ca tim
e thyc pham tirsita

T4t cd ching déu chira cac chat dinh du&ng quan trong, nén khéng an ching cé thé gy ra céc van dé sirc khoe khac.
NGi chuyén truwdc véi chuyén vién dinh dudng trudce khi loai trir mot sé loai thue pham.

Nhirng I&i khuyén vé quan ly ché dé an udng cha quy vi

e 3n mot ch& d6 &n udng can bang, bao gdm trai cay va rau qud, thuc pham chir chat dam, sita, ngii cdc va ngii cc
nguyén hat. Diéu nay s& cung cap cho quy vj tat ca cdc vitamin, khodng chat va cac chat dinh dudng khac ma quy
vi can dé c6 strc khde tét ndi chung va kiém soat can nang.

e d3m bao quy vi cé dU canxi trong ché d6 &n udng dé cé xuong chac khde va giam nguy co lodng xwong trong
cudc sdng sau nay.

e udéng nhiéu nudc.

e 6 nhiu axit béo omega-3 hon trong ché d6 an uéng cla quy vi.

e &nthirc &n twoi va trdnh thirc 8n ché bién san va d6 udng c6 duong.

e gilt trong lvong cla quy vi trong pham vi hop ly - trong lugng co thé du thira lam tang su cing thang én cac
khép, dac biét 13 cac khép chju trong lwvgng nhu dau gdi va héng.

e can nhac viéc ghi nhat ky vé thuc pham. N&u quy vi nghi ngd mot loai thwc phdm cu thé [dm tram trong thém
tinh trang cda minh, hay ghi nhat ky vé nhitng gi quy vi 8n va céc triéu chirng cla quy vi. Sau mét thang, quy vi cé
thé biét duwgc nhitng loai thuc phdm nao cd thé gay ra van dé. Thao luan vé nhirng k&t qua nay vdi bac si hodc
chuyén vién dinh dudng cda quy vi.

e khong cat toan bo cadc nhdm thuwe phdm khoi ch& d6 &n clia quy vi - vi du nhuw tat ca cac sdn pham tir stta - ma
khéng noi chuyén véi béc st cta quy vij vi didu nay cé thé lam mat cac vitamin va khodng chat quan trong cla quy
Vi.

e luwuy - cac tridu chirng clia viem khép, dic biét 1a cac loai viém, cé thé thay d&i ma khong ré ly do. Dirng cho rang
né lién quan dén ché& dd &n udng. Hay ndi chuyén véi chuyén vién y té cda quy vi trudec.

e dé&n gip bdac sT hodc chuyén vién dinh dudng dé duwoc tw van chuyén mon. Tranh théng tin tréi chiéu trén mang
va trén cac phuong tién truyén thdng vé bénh viém khép va ché d6 an uéng.
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Tim sy tro’ gidp & dau Lam thé nao chiing tdi c6 thé giup

e Bdcsiclaquy vi o o iy e
Xin goi cho Buwang day Tro gitip MSK cla ching toi
theo s& 1800 263 265 dé ndi chuyén véi cacy té cua
chuiing t6i hodc glti email tdi helpline@msk.org.au

e Chuyén vién vé ché dé an uéng

e  Chuyén vién dinh dudng

e Musculoskeletal Australia (Co Xuwong Khép Uc) i i
www.msk.org.au Chuing t6i c6 thé gilip quy vi tim hiéu thém vé:

Puong day tro giup MSK: 1800 263 265

e cac tinh trang viém khép va co xwong khép

e |am thé nao dé s6ng t6t vdi nhirng tinh trang
nay

e kiém soét con dau

e hoithao trén trang mang, hdi thao va cac sy kién
khdc sap toi.

D& kham pha thém

e Eat for Health - Australian Dietary Guidelines (An
udng vi Strc khée - Huéng dan Ché d6 an udng
cta Uc) www.eatforhealth.gov.au

e Dietitians Association of Australia (Hiép hoi
Chuyén vién Dinh dudng cta Uc)
http://daa.asn.au

e Better Health Channel (Kénh Sirc khée Tét hon)
www.betterhealth.vic.gov.au

Né&u quy vi thay thong tin nay hiru ich, hdy gitp chung t6i giup d& ngwoi khac bang cach
quyén gop ngay ngay hém nay.
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Australian Guide to Healthy Eatin
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from these five food groups every day.

Drink plenty of water. Vegetables and

legumes/beans

Lean meats and
poultry, fish, eggs,
tofu, nuts and seeds
and lequmes/beans
Milk, yoghurt, cheese and/or

alternatives, mostly reduced fat

Use small amounts Only sometimes and in small amounts
- ’ .
- Uv”.ﬁ*"@@.
=288 al]

F

263-265 Kooyong Road Elsternwick 3185 | PO Box 130 Caulfield South 3162

Dién thoai: 03 8531 8000 | Buong day Tro giip MSK: 1800 263 265 | info@msk.org.au | www.msk.org.au




