
Thực phẩm là thuốc:
Sức khỏe xương khớp 

Hãy bổ sung những thực phẩm kháng viêm sau đây vào bữa ăn 
của quý vị để hỗ trợ sức khỏe xương khớp tốt hơn

Các loại đậu  
(đậu đen, đậu gà, đậu pinto)
Cung cấp chất xơ và các hợp chất 
kháng viêm giúp giảm viêm, đồng 
thời hỗ trợ duy trì cân nặng khỏe 
mạnh, nhờ đó làm giảm áp lực lên 
các khớp.

Cá giàu chất bèo  
(cá hồi, cá mòi, cá ngừ) 
Giàu omega-3, giúp giảm viêm, 
giảm đau khớp và cải thiện chức 
năng khớp. 

Củ dền
Chứa folate, kali và chất chống 
oxy hóa, giúp hỗ trợ tuần hoàn 
cũng như khả năng vận động 
của khớp. 

Thực phẩm lên men  
(kimchi, sữa chua)

Chứa lợi khuẩn (probiotic) hỗ 
trợ sức khỏe đường ruột và 

giúp giảm tình trạng viêm tổng 
thể trong cơ thể.

Các loại thảo mộc  
và gia vị  

(gừng, nghệ) 
Chứa chất chống oxy hóa có thể 

giúp giảm cảm giác khó chịu ở 
khớp, nhất là ở đầu gối. 

Cân nhắc hạn chế: 
•• Tinh bột (bánh mì trắng, bánh ngọt)
•• Thịt chế biến sẵn (xúc xích, lạp xưởng)
•• Thực phẩm chiên ngập dầu (khoai tây chiên)
•• Đồ uống và thức ăn nhẹ chứa nhiều đường 

(nước ngọt có ga, kẹo)

Trái cây  
(các loại quả mọng, anh đào, 
trái cây họ cam quýt) 
Giàu chất chống oxy hóa, chất xơ 
và vitamin C, giúp giảm viêm và hỗ 
trợ quá trình tổng hợp collagen để 
duy trì khớp khỏe mạnh.

Chất béo thực vật  
(bơ, dầu bơ, dầu ô liu)

Giàu chất béo không bão hòa và 
chống oxy hóa, có thể làm giảm 

viêm và giảm đau khớp. 

Những thực phẩm giàu dinh dưỡng này không thể thay 
thế tự vấn y tế hoặc thuốc do bác sĩ của quý vị kê đơn.
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Quét để biết thêm công 
thức nấu ăn và mẹo  
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