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Ddau ca

Fish oils (Vietnamese)

Trang nay I cdc thong tin tng quat vé cach diing déu cé dé chira bénh
viém khép (arthritis). Thong tin hudng ddn nhu nhimg ngudi ndo cé thé dung

ddu cd va liéu dung ra sao.

DAu cd la gi?

Dau cd & déu ép ra tt&r mé thit clia con ca.
DAu cd cé chia moét loai chét béo duoc goi la
omega-3.

Omega-3 la gi?

Omego-3 1& loai chét béo cé thé quan trong cho
strc khde néi chung. Co thé con ngudi khéng tu
tao dugc omega-3 ma &y ngudn chét béo nay i
thirc &n. Omega-3 phdn I6n 1dy 1 cac logi cd cd
dau va tr mot sé loai dau chiét ttr cac loai hat va
dd dau.

Omega-3 c6 céng dung ra sao doi véi bénh
viém khép (arthritis)?

Mot sb logi omega-3 ¢ cdng dung chdng viém
trong cdac trudng hop viem khép. Nhd dé cé thé
gi&dm dau khdp va gidm cang khap, gibng nhu
céng dung cuia céc logi thude chéng viém khéng
thuéc nhdm stéroi (non-steroidal anti- inflammatory
drugs viét 1&t 1& NSAID).

Omega-3 c6 thé cé céng dung doi véi
nhirng logi viém khép ndo?

Chua cé nghién ctu vé omega-3 cho tét cé

céc logi viem khdp. Nghién ciu hién tai cho thay
omega-3 cé tac dung déi véi nhirng trudng hop
dau khép do viém, nhu frudng hop viém khédp
dang phong thép (rheumatoid arthritis), viém cang
khép dét sbng (ankylosing spondylitis) va viém khép
vay nén (psoriatic arthritis). Ciing ¢é b&ng chiung
cho thdy d&u ca c6 thé gitp én dinh cdc triéu
ching cla chidng viém xuong khdp va bénh Lupus
héng ban hé théng (systemic lupus erythematosus).

Cac céng dung khac

Ubng ddu cd trudng ky cho thdy cé tac dung
gi&dm bdt su & thudc vaio thude chdng viém khong
thudc nhém stéroi (NSAID) dbi vai moét sb trudng
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hop viem khdp. Nhd dé cé thé gidm bét cac phdn
ang phu do thubc gay ra. D&u cd clng gidp gidm
nguy co bénh tim va 1én con dau tim. Cé mot sb
bdng ching cho théy déu cd cing cé thé cé

tac dung phong nglra va chira tri bénh trém uét
(depression).

T6i fim thdy omega-3 & dau?

e CAc logi cd cé dau nhu & cd ngl, cd hédi, ca
frich, c&d moi va cd thu.

e Hat &¢c choé (walnuts).

e Cdc logi thuc phdm gitiu omegao-3, nhu & bo
margarine va trang.

An cdc loai thuc phdm cé nhiéu omega-3 cé thé

gilp quy vi tang cudng stc khoe tim va stc khde

tfodn dién. Tuy nhién, néu\chi dua vao thic dn ma .

khong uodng thém vién ddu cd, ngudi ta khd c6 thé

cod 530 luong omega-3 can thiét cho cdng dung

chong viém.

Mua dau ca & déau?

C6 rét nhiéu logi dau cd khdc nhau tai cac clra
hang thuc phdm strc khde (health food shops) va
cdc tiém thudc tay.

Nén chon loai dau cé nao?

DAu cd cé dang vién con nhéng hodc dang
I6ng. Cac hang khdc nhau Idm vién con nhdng
c6 chira luong omega-3 khac nhau, vi vay cdn
phai coi ky dé so sanh. Hay coi nhan mac dé xem
luong omega-3 cd trong ting vién con nhéng (cd
thé duoc liét ké nhu 18 18ng thanh phdn omegao-3
hodc thanh hai thanh phén EPA va DHA, & hai
dang khdc nhau cta chét béo omega-3).

DAu cd déng chai thudng 1& loai tién nhét va it tén
kém nhét dé dat duoc di liéu omega-3 cho cong
dung chéng viém (xin xem trang bén). Vién con
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nhong dugc mot sé ngudi ua chudng va dé mang
khi di lai.

Liéu diing ra sao dé tri bénh viém khép?
Nghién ctu cho thay li&u dung mdbi ngdly dé chéng
viém |a 2,7 grams omega-3 (EPA cong vGi DHA).
Lieu dung nhu vay thudng doi hdi phdi cd khodng:
e tU chin cho t6i 14 vién con nhong logi 1000mg
ddu cd théng thudng hodc tir ndm t&i bdy vién
con nhoéng logi dau ca dac méi ngdy, hodc
e 15mL ddu cé déng chailogi I1dng hodic 1 nam
t6i bay mL ddu cé déng chai logi ddic mbi ngay.
Cdc nghién cru gén day cho théy viéc méi ngay
dung dau cd ¢ lugng omega -3 (chia toi thiéu
T 180mg EPA va 120mg DHA tré& 1én) c6 thé cd ich
cho ching viém xuong khaép.
(Luu Y, ddu cé c6 thé co cong dung cho tim va
sirc khode fodan dién véi liéu dung thép hon. Tuy vay,
lidu thdp ndi chung sé khéng coé tac dung ddi véi
tfrudng hop vieém khép).

Phdi uéng bao I&Gu méi cé két qud?

@uy vi c6 thé phcu udng dau cd thudng xuyén voi
lidu d& nghi dé fri viem khép trong thai gian tir hai
161 ba thang maéi thdy cé céng dung bién chuyén
tfriéu ching viém khép. Néu sau thadi gian dé ma
khong thdy cé két qua gi thi cé 1é dau cd khong
c6 cong dung ddi véi trudng hop bénh viem khép
clda gquy Vi.

C6 bat ky tac dung phu ndo khéng?

DAu cd thudng duoc dung nap tét. Mot tac dung
phu cé thé xdy ra khi diing déiu cé béd sung dé 1&
hoi bj khé chiu & da day (vi du, ¢ ndng, budn nén,
tiéu chdy). Hién khéong cé bdng ching cho théy

ddu cd lam tang nguy co chdy mdau hay tuong
tac vai thubc gdly dnh hudng chdy mdau nhu thubc
aspirin hay warfarin, Mdc du vay, quy vi nén hoiy
kién bdac si frudc khi ldm dai phdu thuat hay bét
dau udng déu cd khi quy vi dang dung warfarin.
Thoat d&u, cac xét nghiém theo déi INR c6 thé
thuc hién thudng xuyén hon, cdng nhu khi cé thém
bt cu diéu tri gi méi, nhédm bdo dam khoéng cé
tac dung phu. Néu bj chdy mdu, ngung dung dau
cd va tham khé&o y kién bac st clia quy Vi.

Than trong véi cac loai dau gan ca

Piéu quan trong & khong 18n 16n gitra ddu ca

v6i déu gan cd (nhu I& ddiu gan cé bién va ddiu
gan cd bon). D&u gan cd con cé vitamin A. Néu
udng vitamin A liéu cao cé thé galy phdn ing phu
nghiém trong, nhét 1& ddi véi phu N cé mang.
Néu udng déu gan cd theo liéu dé nghj chra viém
khép thi cé thé sé vuot qud liéu chi dinh cho luong
vitamin A mdi ngdly. Chi uéng dau gan cd theo liéu
ghi frén nhan. Mudn tang lugng omega-3 quy Vi
nén uéng dau ca tinh khiét chr knéng nén udng
déu gan ca.

Héi y kien bac si

Ludn hai y kién bac si va duoc st néu quy Vi uong
bét ky thi gi dé chira bénh, ké ca viéc udng déu
cd va cdc loai thudc tu nhién khac.

Khoéng nén ty ngung viéc diéu tri hién thai ma
khong hoi y kién bac i

LIEN LAC VOI TRUNG TAM HUONG DAN VE THAP
KHOP TAI BIA PHUONG BE CO THEM CAC TAI LIEU
HUGONG DAN KHAC VE THAP KHOP,

Omego-3 c6 thé giup chéng viém frong mot s6 fruong hop viém
khdp. Phdi ddm bdo dung ddng lieu chi dinh chra bénh viém

kh&p.
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