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Nhiing y kién vé€ stic khoe va y té trong cudn sach nay la nhan dinh
cla riéng tac gia, khong dai dién cho t6 chic y t€ nao va chi mang
tinh chdt tham khéo. Chang t6i tin rdng cudn sach nay can dugc
xudt ban dé tao diéu kién cho ddc gia c6 co hdi ti€p can nhiing thong
tin da chiéu trong linh vuc stic khoe. Do méi ngudi déu c6 thé chit
va hoan canh khdc nhau, Coéng ty C6 phan Sach Thai Ha khuyén
nghi quy doc gia tham khdo y kién cta cic chuyén gia y té trudc
khi st dung nhiing théng tin trong cudén sach néu con vudéng mic.
Chung toi khong chiu trach nhiém d6i véi cac sai sét hoac hé qua tu

viéc st dung nhiing théng tin trong cudn sach nay.

Stic khoe trong tay ban. Hay lya chon sdng suot!
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Tang ngudi ban tot va nguoi hudng dan ctia t6i,
Bdc si nha khoa, Thac si Hal A. Huggins,
nguoi da cho t6i sy hudng dan cuc ki can thiét.






LOI CAM ON

Cam on Les va Cindy Nachman. Tinh ban 1an su hé tr¢ chuyén
mon ctia ho 1a vo gia véi t6i. Khong ¢6 su gitup dd va huéng dan
ctia ho, phan 16n nhiing thong tin y hoc ma téi muén dua ra
thé giGi co 18 sé chang bao gio dén dugc vé6i chiing dy bac si va
ca nhan, nhitng ngusi nhd d6 ma dang séng khée manh hon.
Mot cudn sach khong c6 ngusi doc thi chdng hon gi mot cai

chan giay.

Cam on Dave Nicol, su giap d& cta anh la v6 gia, anh da
gitp toi truyén tai y nghi trong dau lén trang gidy. Viéc anh bién
tap, sip xép, va nhiéu lan chinh stra lai cau chit cia t6i da gidp
t0i dién dat t6t hon nhiing khdi niém quan trong. Nhg su gitp
dd cia anh ma nhiéu cudén sach trudc cia toi ciing hay hon rat
nhiéu so véi truée khi c6 anh du phan.

Cam on Ron Hunninghake, ngusi ban va dong nghiép dang
quy giup toi phat trién cac y tuéng va nghién cttu ciia minh, ca
trong cudn sach nay 1an nhiing lan cong tac khac.

Cam on vg t6i, Lis, va con gdi t6i, Daniela, nhitng ngusi
gil cho t6i sang sudt va nhan thic dugc gia tri thuc su ctia cude
song hang ngay.

Cam on Me yéu quy cta t0i, Catherine, va chi gdi toi, Cathy,
tinh yéu thuong va sy ing hé ctia ho luén la vo han.

Va cdm on Hal Huggins, ngusi da mé khoa va giai phong

tam tri to1.






LOI GIOI THIEU

Khia canh ca nhan trong moi quan ngai caa toi

“Bac si Ron, chiing ta phai tim ra cach giai 15i nguyén loang
xuong trong gia dinh nay!”

Nhitng I16i khan nai cia ngudi em ho khién toi phai dimng
budc khi dang trén dusng roi khoi nha ths noi ching toi vira
du 1é tang me c6 ay. Di Lucile 1a ngusi tht nam trong s6 chin
chi em gdi xinh dep da qua doi trong dau dén khd sé va canh
tan tat kéo dai sau nhiéu lan giy xuong cot song do de ép
nghiém trong.

La mot béc si gia dinh, t6i rat béi réi. Nhitng ngusi di da qua
doi caa toi 16n 1én & mot trang trai, trong mot gia dinh gan bo
than thiét. Trong s6 ho chi c6 duy nhat mot ngudi hat thuéce. Ho
an uéng lanh manh va hay van dong. Trir bénh cao huyét 4p va
mot trudng hop bi bénh dong mach vanh, ho tuong déi khoe
manh. Du vay, ho déu qua doi do chiing loang xuong nang.

Me t6i da du 1é tang di Lucile. Ba 1a ngudi ap ut trong chin chi
em va da ngoai tam muoi. Ba cling da giam vai inch chiéu cao
va thuong than dau lung. Ba dang uéng thuéc bisphosphonate
b6 sung canxi va di b6 kha déu dian. Nhung két qua do mat do
xuong cia ba lai khong t6t. Toi i ty hédi: van dé & day la gi?



12 « THOMASE. LEVY

ROi t6i nhan ra: ¢6 phdi ho dang ding thua gi dé qud
nhiéu khong?

Nuéc My ditng dau vé lugng tiéu thu canxi bé sung, vay
tai sao lai ¢6 ty 1é méc chiing loang xuong cao hon tat ca cac

nudc khac?

C6 khi nao toan b6 md hinh phong ngtra va chixa tri chiing
loang xuong hién dai da dua trén mot gia dinh sai 1am? Liéu c6
phai cac di cta t6i 1a nan nhan ctia mét quan niém sai léch vé
canxi sinh ra tit viéc tiép thi sita 0 at va quan diém don gian thai

qua rang xuong yéu chi 1a do thiéu hut canxi?

Ban dau, Ché do dinh dudng khuyén nghi (RDA) ctia chinh
phu My dugc dua ra trong thai chién nhim dam bao mic dinh
dudng t6i thiéu ctia con ngusi. Theo thai gian, RDA da di dén
chd bé qua cac béi canh cta cong thitc ban diu giita nhiing
van de phai thira nhan 1a phiic tap xung quanh nganh khoa
hoc dinh duéng. Céac iy ban RDA thusng “ban minh” cho céac
loi ich marketing ciia USDA. (B6 Nong nghiép My) chi khong
phuc vu nhu cau dinh dudng thuc sy cia ngudi tiéu diing My.
Su cau két nay da phat trién thanh mo6t mang luégi phiic tap
gdm quan niém sai léch vé dinh dudng va nghé thuat ban hang,
khién nudc My chi ding tha 33 vé tudi tho trung binh trong khi
duing dau vé chi phi cham séc stc khoe.

Mé rong quan diém cia téi ve dinh duéng lam sang

Nam 1989, su nghiép y khoa ctia t6i c6 mot budc ngoit bat nga.
Toi tr6 thanh Gidm déc Y té cua Bénh vién Riordan danh gia &
Wichita, Kansas. Ngudi sang lap noi nay, bac si Hugh Riordan
qud O, 1a mét chuyén gia y té€ khong theo khuén mau, 6ng
tin ring tdm quan trong phc tap cda ché do6 dinh dudng cta
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con ngudi khong thé bi bién thanh nhiing 18i néi tdm thudng
clia gi6i quang cao nhu “Ban udng sita chua?” hoic “Hay dn

chuoi cho ¢6 kali!”

Duéi su huéng dan cia bac si Riordan, toi da biét nghi ngs
kiéu tiép thi quy mo 16n cho cic gia dinh dinh dudng nay. Toi
da dua hang nghin bénh nhan ning dén xét nghiém & mot
trong nhitng phong thi nghiém dinh dudng diing nghia dau
tién, Phong thi nghiém Bio-Center Laboratory, mét nhanh cda
Phong kham Riordan. Téi muén danh gid khach quan luong du
trit dinh dudng, miic dd mat can bang hormone, cic roi loan
tieu héa, chitng khong dung nap thuc pham, bénh viém nhiém
chan doan khong ra ciing nhu cac doc tinh tir méi trudng clia
ho mét cach quy c vé mit y hoc. Muc tiéu cta téi 1a nhan ra
nhiing nguyén nhan cin ban, va c6 thé khic phuc, da gay ra
bénh tat dai dang cho ho. Mo u6c ctia béc si Riordan 1a ¢c6 mot

mo hinh y khoa méi vé dinh dudng lam sang dang tin cay.

Béac si Roger Williams, mot ngudi tién phong néi tiéng
trong linh vuc dinh dudng, c6 cha truong rang chat lugng dinh
dudng khong don gian la nhiéu hay it. Chat lugng trong ngit
canh nay la lugng chuan cia diing cac loai chat dinh dudng va
thuc pham nguyén khai (thuc phdm chua qua ché bién hoic
ché bién rat it) phit hgp véi nhu cau ctia tirng cd nhan.

Cii gi 1a chuan va ding cho ting cd nhan phéi duge dua
theo cac tiéu chuan rit ra tir bang ching khoa hoc ducgc thu
thap tir cac nghién clfu quy mo 1én va cin clf vao cic yéu cau
riéng vé mat di truyén va biéu sinh ctia mdi ca nhan, dong thoi
phai diéu chinh theo thuc tién.

Mic du hang ty d6-la da dugc chi cho nghién ctu va diéu
tri y t&, hang triéu bénh nhan van phai chiu dau dén va chét



14 « THOMASE. LEVY

vi ung thu, bénh tim mach, bénh loang xuong nang, hoi chiing
mét moéi man tinh, bénh tiéu duong, béo phi, bénh tam than
va cac bénh tu mién. Khi ciau hai tai sao ducc dua ra cau tra 15i
luén 1a “Chiing t6i khong biét tai sao nhitng bénh nay xay ra.”

Day khong phai 12 16i odn trach déi v6i nhiéu y bac si tan tam
va danh ca doi chién dau véi bénh tat. Nhu mét dong nghiép cii
clia t6i hay than thd, ca su nghiép y khoa ctia anh chu yéu dung
vao viéc chan dodan va ghi chép can than vé qua trinh chét kéo
dai cia bénh nhan. Anh 1a mét bac si chim séc sttic khée ban dau
tuyét voi. ROi ban than anh cling qua dsi vi ung thu than.

Dinh duéng lam sang ing dung dén lic chin muoi

Cac chat dinh dudng riéng ré khong bao gis hoat dong mét
minh. Ching hiép luc va hé trg 1an nhau nhu cac thanh vién
trong mot doi. Canxi cling thé. Chung ta can canxi. Chiing ta
can n6 dé c6 xuong va ring chic khée, ciing nhu dé phuc vu
nhiéu chic nang khac. Trong cudn sach tuyét vsi nay, bdc si
Levy cho thay r6 riang chiing ta khéng can qua nhiéu canxi!
Chiing ta chi can lugng canxi vita ding, nhu mot phan trong
nhém cac chat dinh duéng can bang.

Liéu phdp dinh dudng phan ta (orthomolecular medicine)
la thuat ngit dugc tién si Linus Pauling, nha khoa hoc vi dai
tung hai lan dugc trao giai Nobel, dat ra. “Ortho” ¢6 nghia la
“dung” hoac “chuan”. Khéng qua nhiéu hoidc qua it. Khong &
dau ma “ortho” lai quan trong hon trong linh vuc dinh dudng,

Khong chi don gian ho hao chéng lai viéc sit dung du thira
canxi, bac si Tom Levy vé nén biic chan dung toan dién vé mot
liéu phap dinh dudng méi — liéu phdp dinh dudng phan tu
“chudn” — & do6 chiing ta moét 1an nita nhan ra géc ré hitu co
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ctia minh trong tur nhién. Co thé ching ta phu thudc vao su can
bang chinh xdc ctia cac chat dinh duéng phit hop, ly tuéng nhat
la lay tir thyc phdm nguyén khai tu nhién v6i mot 16i séng lanh
manh, can bang. Dé chinh 1a ngudn goc cia sic khoe!

Céac loai thuéc hién dai la nhitng cong cu quan trong, nhung
chiing khong thé thay thé cho viéc cham séc toan dién vé dinh
dudng va 16i séng. Cac loai thuéc tong hop c6 da dang va t6t
hon nita thi ciing khong thé citu ching ta khoi nhitng tac hai
ma ching ta dang mu quang gay ra cho chinh minh.

Pé c6 sitc khoe tot can sy thay doi triét dé trong
suy nghi

Anh em ho, me t6i, bénh nhan va hang xém cta t6i da tim
dén to6i nha gidp dé. Ho lo ling. Ho thay xung quanh minh
¢6 nhitng ngudsi binh thuong gap phai nhiing can bénh nguy
kich ma cac phuong an diéu tri hoac cuc ky dit dé hoac gay ra
nhing tdc dung phu nghiém trong... hodac don gian la khong c6
tac dung. Diéu nay dic biét dung déi v6i nhiéu loai thudc tri
loang xuong mdi.

Chiing ta sé khong thé gianh chién thing tru6c moi loai
bénh tat chirng nao chua bat dau nghi cho ding vé stc khoe.
Béc si Levy la bac thay trong viéc thu thap dir liéu thich hop tr
cac tai liéu y khoa va chit loc dir liéu d6 thanh cac phac do toan
dién nham giai quyét ngudn goc thuc su ctia bénh tat. Thay vi
quang ba mot loai thudéc than ky, 6ng dua ra chan ly cung véi
cach dp dung né6 sao cho diing dan va sat thuc t€ dé c6 dugc stic
khée thuc su va lau bén.

Dung chét boi canxi mang dén su tai dinh huéng manh mé
ma toi tin rang sé gitip ngudi doc tim ra cach dé c6 dugc xuong
cOt chic khoe hon, dong mach sach hon, khép it bi viém hon,
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khéa ning mién dich t6t hon, muc ning lugng cao hon, giam
nguy cé mac bénh tiéu dusng va ung thu.

Néu dinh huéng chung ctia y hoc 6 My la sé chuyén tir mé6
hinh kinh doanh sang mét mé hinh chita bénh dua trén dinh
dudng thi sé ciAn nhitng ngudi nhu Tién si Levy va nhitng cuén
sach nhu thé nay dé tiép tuc don dudng. Cudn sach nay xac nhan
mot cach khoa hoc diéu ma téi va nhiing bénh nhan cia minh
da mat nhiéu cong stic dé tao ra: mét cach tiép can hop ly véi ché
do6 dinh dudng t6t hon, it nhiém trung va doc tinh, tao ra mot co
thé khoe manh hon 6 nhitng ngusi sin sang lam cong viéc kho
khan 1a may mo hoc cach cham séc¢ ban than t6t hon.

Bac si Ron Hunninghake,
Gidm doc Y té

Bénh vién Riordan Wichita, Kansas



LOI NOI PAU

Hai muci nam trudc, & tudi 43, toi van ap dung nhitng phuong
phap “truyén théng” ctia khoa tim mach, chdn doan dau that
nguc, thuc hién chup déng mach va nong mach vanh, va doéi
khi chi dinh bénh nhan phau thuat bic cau dong mach vanh.
Khi d6 t6i da tin, va t6i van tin rang cac phuong phap diéu tri
tim mach chinh théng ma minh 4p dung da gitip nhiéu ngusi
song lau hon va it bénh ching hon. Tuy nhién, ¥ nghia thuc sy
clia tir “phong ngira” khong nam trong suy nghi ctia t6i, giong
nhu moi bdc si thuc hanh phuong phap y khoa bi nganh cong
nghiép dugc pham dinh huéng. Va néi chung, chirng nao ban
con thuc hién cong viéc cia minh theo cach tuong tu moi dGng

nghiép, ban van sé tin ring minh dang lam ding.

Tuy nhién, nay toi biét ring c6 thé lam dugc nhiéu hon
nita dé ngin ngtra sao cho ching dau thit nguc, tha thuat nong
mach bing béng, va phau thuat bic cdu dong mach vanh vén
thuong khong thé tranh khoi, khong bao gis xay ra. Cac bac si
tim mach va hau hét cac bac si theo y khoa chinh théng van tin
rang chi can nhic bénh nhan tranh dn b, tritng va chat béo (ba
thi thuc ra 1a ndm trong moét ché dd an uéng lanh manh), 1a da
hoan thanh nghiavuy té du phong ctia ho. Chuyén nay khong
chi 16 bich, ma nhiing gi khong dugc néi véi rat nhiéu bénh
nhan méi thuc sy 1a mot thiéu sét chét ngudi.
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Mic du nhin chung t6i ¢6 cam thay ring minh dang gitip
ich cho bénh nhan, nhung t6i van thay dang ra c6 thé lam dugc
nhiéu diéu hon. D6 1a mét néi ban khoin kiéu “cé gi d6 khong
diung” ma t6i da khong thé dién ta thanh 16i. Ri t6i gap bac s
Hal Huggins, mot nha si nhung cudi cing lai 1a ngusi day cho
t6i nhiéu kién thic y khoa hon bat ki bac si nao t6i ting biét.

Gan nira thé ky nay, bac si Huggins da dan diu phong trao
chéng lai nha khoa doc hai. Ong da lam viéc khong biét mét
moi dé gidng giai cho cac nha si va bac si vé tac dong tiéu cuc to
16n déi véi stic khoe cia nhitng chiéc ring da diéu tri tdy, nudu
bi nhiém trung man tinh, nhing 16 ring con du doc té trong
xuong ham, chat tram riang chita thly ngan, cac kim loai va vat
lieu nha khoa doc hai khéc, va tham chi ca cic miéng ciy nha
khoa. Nh& nd luc ctia é6ng, vo s6 ngudsi da tranh dugc nhiéu
bénh tat va dau dén. Tuy nhién, khi xét dén nhiéu triéu ngusi
van chua dugc tiép can véi chan ly ma Bac s Huggins da phoi
bay, thi r6 rang la con rat nhieu viéc phai lam. Téi hy vong rang
minh ¢6 thé 1a mét cong cu hiru hiéu trong viéc phé bién hon
nita chan ly vé nguon géc doc hai clia tat ca cac loai bénh, cling
v6i nhitng phuong phap hiéu qua cao dé xtt ly va diéu tri ching.

Khi t6i méi bat dau lam c6 van y t€ cho bac si Huggins, ho
trg hét sttc minh trong viéc danh gia ban dau va sau d6 theo doi
dai han cac bénh nhan tir khip noi trén thé gisi dang tim kiém
su giup d3 cta 6ng, tdi lién tuc gap phai nhitng xét nghiém bat
thuong ma khong thé giai thich dugc. Hon nita, c6 nhiéu két
qua dugc phan tich tir cic xét nghiém ma t6i chua bao gi lam,
va t6i khong thuc su hiéu ching. Mot cach kién nhan, bac si
Huggins da giai thich tat ca cho t6i, mot béc si ¢6 chiing chi ca

noi khoa va tim mach!
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Mot diéu lam t6i dic biét phai suy nghi l1a két qua xét
nghiém phan tich t6c dugc thuc hién trén tat ca cic bénh nhan
dén phong kham cta béc si Huggins. Gan nhu tit cA moi ngudi,
bao gdm ca t6i, déu c6 mic do canxi tir hoi cao dén cuc cao
trong cidc mau téc dugce gui di xét nghiém. Toi thuc sy khong

biét tai sao lai nhu vay.

Tuy nhién, bac si Huggins da cho t6i biét ring ché d6 an cuia
ngudi My khién hau hét moi ngusi hap thu lugng 16n canxi, va
thuong dén khi vé gia thi ho da tich lily qua nhiéu canxi trong
co thé. Ong cling néi véi t6i rang tinh trang thita canxi nay - véi
cac hau qua khiing khiép cho stic khoe - ¢6 thé duge khic phuc
dan trong vai nam. Tuy nhién, viéc nay doi hoi phai loai bé doc
tinh trong nha khoa, kién tri 4p dung ché d6 dinh duéng thuc
pham b6 sung chat lugng cao, ddng thai tranh hap thu canxi
trong ca ché do an va thuc pham bé sung.

Theo 13i khuyén ctia 6ng, t6i nhé bé chiéc rang da diét tay
ctia minh, va sau vai nam, muic canxi trong toc cla toi trd vé

muc binh thuéng ding nhu 16i 6ng néi.

Vi vay, xét theo mot cich nao d6, cudn sach nay da bit dau
tir cOng viéc to6i lam cung bac si Huggins 20 nam truGc. Tuy
nhién, vao thai diém dé, t6i khong cé kinh nghiém y khoa
cting nhu kién thic sinh ly hoc va héa sinh co ban dé dua ra lap
luan hgp ly vé mit khoa hoc ring hiu hét ngusi truéng thanh
dang phai chiu dau dén bénh tat mot cach khong can thiét do
luong canxi tich 1Gy nhiéu nam khip co thé. Trong nhiéu nam,
chiing ta da nhin thay ching c gidn tiép vé tdc hai ma tinh
trang thua canxi gay ra cho xa hoéi. Tuy nhién, trong vai nam
gan day - chinh xac 1a tir nam 2010 dén 2013 - nhiing ban cio

trang hét suc thuyét phuc vé doc tinh niang cta viéc b6 sung
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canxi va tiéu thu sita qua mitc di dugc cong bé trong cic tai
lieu y khoa. TruSc cuén sach nay, rat it cong trinh trong mang
nghién ctru quan trong trén dugc cong bs. Nhiéu thong tin y
hoc quan trong bi chon viii trong cac tap chi hiém nguai doc.
Budn thay, nhitng kham pha nay khong bao gid tic dong dugc
dén viéc hanh nghé y thong thuong hay mang lai lgi ich cho
ngudi 6m va sip chét. Muc tiéu ctia cudn sach nay la bao truée
nhitng nguy hiém ctia tinh trang thira canxi va chi ra 16i thoat.
Liéu nhitng nghién citu dugc trinh bay trong cuén sach nay c6
dugc tiép can va pho bién mot cach tuong xing hay khong la
diéu con bo ngo.

Cdi ngay thé gi6i ngiing b sung canxi va thoi dé miéng
minh chia da loai viem nhiém va doc t6, bac si Huggins ¢ 1&
sé dugc ton vinh. Toéi chi cdu mong rang 6ng sé c6 ngay d6. Mot
giai Nobel c6 1& con chua phai la su ghi nhan day du.

Thomas E. Levy,

Bac si, Tién si Luat



DAN NHAP

Nay chiing ta déu biét rang kién thic dia chat duge cong nhan
trong thoi dai cia Christopher Columbus da dudc xay dung
trén nén tang khong vitng chic. Vao thé ky 15, “chan ly” trai dat
phing dusng nhu la diéu hién nhién va khong bi nghi ngs. Ké
tir d6, quan diém vé dia cau ctia chiing ta da bién déi nhiéu.
Ngay nay, that khé c6 thé tudng tuong dugc bang cach nao
ngudi ta lai ¢6 thé dung Ién mot quan niém don gian, hai chiéu
nhu vay vé hanh tinh ctia ching ta.

Tuy nhién truéc khi di dén ché qua ty man, ching ta
can phai nhan ra ring con ngudi van hay ché ra cic moé hinh
khiém khuyét ctia thuc tai. Céc ly thuyét dugc hinh thanh véi
rat it bang ching hé tr¢g nhung lai dugc ting béc nhu chan ly
la chuyén qua thudng gap, trong khi hang dong bang ching
tng ho diéu ngugc lai bi bd qua va tham chi bi sia déi. Thong
thusng, nhitng thuc tai nhuém mau 6 tich dugc chap nhan
la ding vi ta muén hoic can ching dugc coi la ding. Viéc qua
phé bién 1a nhiéu nha khoa hoc, va ca nhitng ngusi khong
chuyén, mao hiém danh tiéng chuyén moén va ca nhan caa ho
dé trung thanh véi nhiing két luan da dugc dinh truéc - ngay
ca sau khi “chan ly” khong thé bac bé ciia ho dugc ching
minh 1a sai.

Canxi cling roi vao mot trudng hop nhu thé.
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Chiing ta dugc day mét cich vo doan, nhu mét kién thicy
hoc hién nhién, ring cach phong ngita va diéu tri t6t nhat cho
chiing loang xuong la ting lugng canxi nap vao. Pung la xuong
¢6 ham luong canxi 16n. Cing dung la khi bi loang xuong thi
xuong mat di mot lugng canxi dang ké. Chi dya trén hai su viéc
riéng ré nay, ngudi ta két luan ring ting tiéu thu canxi sé ngin

ngita va c6 thé dao nguoc tinh trang nay.
That khong may, diéu d6 hoan toan sai.

Canxi rit can thiét cho hoat déng cia co thé. D6 khong
phai la diéu can ban cai. Cac nghién citu va két luan dugc trinh
bay trong cuén Ding chét bdi canxi khong nhim kich dong
mot cudc thanh chién chéng lai chat dinh duéng thiét yéu nay.
Muc dich ctia cudn sach 1a phoi bay méi nguy hiém thuc su
va nghiém trong ti viéc nap qua nhiéu canxi vao co thé. Ciing
giong nhu sat va ddng, canxi la tuyét doi can thiét cho stc khée.
Tuy nhién, nap qua muc ba thanh phan dinh dudng nay thi lai
rat doc hai. Thiéu hut cic chat dinh duéng trén chic chin la
diéu khong ai mong mudn, thé nhung chi rat it ngusi My gap
phai tinh trang nay. Mot ndi s¢ hai phi ly vé tinh trang thiéu
hut von hiém gip va dé diéu tri nhu vay khong thé 1a cai c6 dé
thuong xuyén nap vao co thé luong chat du thira cuc ky doc hai.

Hau hét chiing ta dang gap mot loat cac van dé siic khoe vi
lua chon thuc pham va 16i s6ng khong tét. Chiu anh huéng cia
nhing thit dudc cong nhan rong rdi 1a ché do an lanh manh,
thuc don dién hinh cia ngusi My chtra day nhitng thyc pham
bao hoa canxi. Toi té hon, dan My con thuong dugc khuyén
rang, moi ngudi, nhét 1a phu ni sau man kinh, nén ting cudng
luong canxi nap vao hang ngay bang cach bé sung canxi. Chinh
diéu nay lam tang dang ké ty lé dau tim, suy than, dot quy va
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cac hau qua khong mong muén khac. Tinh trang thuc su thiéu
hut canxi trong toan bo co thé hau nhu khéng ton tai, nhung
tinh trang du thita qud nhiéu canxi lai rat phé bién va cuc ky
doc hai, n6 chic chin dan dén bénh tat va tit vong s6m. Ngoai
ra, viéc triét bo lugng canxi du thira ton dong lau dai trong co
thé 1a mot qua trinh khé khan va phuc tap.

Thuc ra, lugng canxi can thiét cho t€ bao hoat dong khoe
manh la v6 cung nho so véi lugng canxi dugc tim thay trong
xuong. Hau hét ngudi trudng thanh khong ¢6 nhu cau nap
nhiéu canxi va cang c6 tudi thi luong canxi can thiét giam cang
nhanh vi ho da tich liy dugc lugng canxi dang ké.

Giong nhu sit va déng, chi can c6 néng do nhich nhe qua
muic can thiét 1a canxi nhanh chéng tr6 nén doc hai. Hau nhu
khong ¢6 ngoai 1é, nhiing ngusi bi loang xuong déu c6 luong
canxi du thirta doc hai bén ngoai mé xuong. Chi riéng thuc té
nay da néu bat sai lam ctia viéc bd sung canxi trong diéu tri
loang xuong. Chinh lugng canxi du thira nap qua dudng tiéu
héa nay cung vGi canxi dugc giai phéng thusng xuyén tir xuong
loang giy ra méi de doa nguy hiém nhat déi véi stic khoe va
tinh mang khi né di vao va di chuyén quanh tét ca cac té€ bao
trong co thé, thuc ddy bénh tat 6 bat ct noi nao no tich tu.
Nhitng bénh dang chi ¥ bao gdm bénh tim mach, huyét 4p cao,
dot quy va ung thu. Tuy nhién, sy that 1a né gay ra va day nhanh
tat ca cac benh thodi héa man tinh.

Mot khi canxi bat dau lang dong trong cac cau tric khong
phai 1a xuong, cac phan {ing bu cia co thé sé cang rit théem
nhiéu canxi tir xuong vi canxi laing dong dugc dua ra khoi vong
tuan hoan mau. Diéu nay lai cang thic ddy viéc ké don bo sung
canxi, do d6 cang lam tang luong chat ling dong gay hai cho
stic khoe trong khap co thé.
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Khi da xuat hién trang thai thita canxi trén khap co thé, bat
ky luong canxi thém vao nao ciing 1a qua nhiéu vi né thic day
chtic nang bat thuong & cap do t€ bao, tuyén va co thé. D6 1a ly
do phai ngirng b6 sung canxi, cat gidam ché do an thira canxi, va
tranh tat ca cac loai thuc phdm giau canxi, ting cudng vitamin D.

Trong cac trang tiép theo, ban sé gap bang chiing thuc su
déang kinh ngac cho thay tinh doc hai ctia tinh trang thira canxi
von ton tai & hau hét ngudi 16n tudi hién nay. Ban sé biét tai
sao canxi bd sung khong gitp tri chitng loing xuong, ma thyc
ra con lam tram trong thém tat ca cac bénh thodi héa man tinh
da biét. Ban cling sé hoc dugc cac phuong phap ma ban va
bac si ciia ban c6é thé st dung dé dat dugc va duy tri mic dinh
dudng t6i vu nham déi phé véi ching loang xuong ciing nhu
nhiéu loai bénh khac. Néu duoc diéu tri ding cach, chiing loang
xuong va hau hét cdc bénh hién dugc coi 1a hau nhu khong thé
dao ngugc déu c6 thé dugce cai thien dang ké.

Toi hy vong rang khi nhiing chan 1y trong Ping chét bdi
canxi dugc dp dung, ban va vo s6 ngudi khac sé khong phai
chiu nhitng hau qua dau long tir doc tinh vén dé tranh cta
canxi thira. Cau cho chan ly gitip chiing ta séng lau hon va khoe

manh hon.



PHAN MOT

VAN DE LGN VE CANXI






Canxi co thuc su 1a mét sat thu?

Khoa hoc cong minh ra phan quyet “co toi”

iéc t6 cao nhitng tac dong doc hai ctia canxi thita chdc chan
Vsé gdy ra con bao tuyén truyén am i. Nganh cong nghiép
stia, giGi chiic y té va cc cong ty thuc pham bé sung da dau tu
khong biét bao nhiéu ma ké thsi gian, tién bac va nhan luc dé
quang ba tinh can thiét caa viéc ting cudng tiéu thu canxi, ciing
nhu quang ba thuc pham bé sung canxi nham phong ngira va
diéu tri loing xuong. Viéc am chi canxi - mot chat dinh dudng
von dugc cong nhan rong rii 1 tét - 1a nguyén nhan gay bénh
va lam tit vong sé kich thich su trd dia tit nhiing nguai bi de doa
thiét hai vé danh tiéng va tai chinh.

Tai thai diém viét cudn sach nay, rat it ngusi xem xét dén
khéa nang rang bat ky ai, dic biét 1a ngudi cao tudi, déu cé thé
dang méc bénh do du thira canxi doc hai, tham chi ho con tiép
tuc thém liéu, va dung qua liéu. Nhitng canh bao nhan manh
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va thudng xuyén lip di lap lai tir cac bac si, bao chi phé thong,
nganh cong nghiép sita va cac nha cung cap thuc phdm bé sung
khang dinh rang thiéu canxi la mot van dé phé bién va gan nhu
luén gip phai 6 phu nit man kinh va nam gidi co tudi.

Bing chiing dugc cung cap trong chuong nay cho thay diéu
ngudc lai méi la ding. Theo dinh nghia, loang xuong la tinh
trang thodi héa cia xuong lién quan dén su thiéu hut canxi
dang ké trong chat nén xuong. Bang cach nao do, viéc quan sit
thay tinh trang thiéu canxi trong xuong loang dudc nang lén
thanh bang chiing cho tinh trang thiéu canxi chung trong toan
co thé.

Tuy nhién, bang ching khoa hoc da vé nén mét buc tranh
rat khac: mic do thiéu canxi trong xuong loang thuc ra 1a mot
chi s6 vé lugng canxi thira dang tri ngu & nhitng mo khong
phai xuong. Van dé thuc su khong phai 1a su thiéu canxi trong
ché do6 an, ma diang hon la sy “dich chuyén” canxi tir xuong dén

cac vuing khac trong co thé.

Dai véi tudi tho va sic khée clia ngusi 16n tudi, su lan tran
khap co thé cua canxi thira 1a diéu dang quan ngai hon nhiéu
so vGi bat ky van dé nao lién quan dén loang xuong. Tang lugng
canxi nap vao chang nhitng khong cai thién dugc doé chic ctia
xuong, ma con gay du thira canxi 6 moi noi trong co thé.

Canxi thua trong nhitng mé khong phai xuong da dugc
chiing minh 1a lam tang ty l¢ t vong do moi nguyén nhan.
Khong chi vay, né dac biét lién quan dén nguy co tlf vong cao
hon han do hai can bénh gay tt vong nhiéu nhat nuéc My:
bénh déng mach vanh va ung thu. Hay xem xét bang chiing
mang tinh canh tinh nay.
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Canxi thua thac day bénh tim mach

Kha nang ban bi dau tim tang 30% va kha nang bi dét quy tang
dén 20% néu nap thém 500mg canxi hodc nhiéu hon méi ngay
- d6 1a két qua c6 dugc tit mot danh gid toan dién dua trén 15
cudc diéu tra 1am sang doc 1ap. Cac nha nghién ciu thuc hién
danh gia bdo cdo ring cic déi tugng sit dung thuc pham bé
sung canxi (500mg tré 1én moi ngay) c6 nguy co dau tim cao
hon tir 27 dén 31% va nguy co dot quy cao hon tir 12 dén 20%.

M6t nghién cu ¢6 hon 61.000 ngudi tham gia dudc quan
sat trong khodng thai gian 19 nam két luan rang nhiting ngusi
¢6 lugng canxi nap vao hon 1.400mg/ngay c6 nguy co td vong
do bénh tim mach néi chung ting 6 muc ddng bao dong la
40% va c6 nguy co tif vong do gidm luu lugng médu dén co tim
(bénh tim thiéu mau cuc bod) tang 114%.

Mot thtr nghiém lam sang khéc gan day da so sanh nhiing
ngudi thudng xuyén bd sung canxi véi nhitng ngusi khong st
dung thuc pham bé sung. Cac nha nghién ciu nay ciing két
luan ring nhitng ngudi dung thuc phdm bé sung c6 nguy co
dau tim ting dang ké. Nghién ctru tuong tu con cho thiy bé
sung canxi lam ting dang ké muc cholesterol t6ng & phu nit
man kinh. Téng lugng cholesterol thudng 1a moét yéu t6 quan
trong dé danh gia nguy co mic bénh dong mach vanh.

Phu nit man kinh khée manh cé dung thuc phdm bé sung
canxi la d6i tugng cia mo6t nghién ctru dan s6 16n kéo dai trong
5 nam. C4c diéu tra vién da bdo cdo su gia ting dang ké cia
ty 1& bién chitng tim mach, chidng han nhu dau tim va dét quy.
Lugng canxi nap vao cao hon con lién can hon nita béi cic bién
ching tim mach nay tham chi con r6 rét hon 6 nhing phu nit
cho biét rang da tuan thti nghiém ngat viéc st dung thudc, titc
1a tdng lugng canxi ho tiéu héa 16n hon.
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Cé6 1& con nhiéu bang ching thuyét phuc hon dugce tim thay
thong qua viéc sit dung chup cét 16p vi tinh (chup CT). Coéng cu
chan doan hiéu qua nay st dung cong nghé may tinh va tia X dé
tao ra cac “lat cit” ngang hodc hinh dnh cda cdc cau tric co thé.
Chup CT cho thay hon mét phan ba ngusi My trén 45 tudi c6
dau hiéu voi héa dong mach. Tuédi cang 16n ty 1é nay cang tang
manh, va phadi néi la tang vot & phu ntt man kinh ciing nhu &
nam gidi thiéu hut testosterone.

Vé ban chat, hién tuong voi héa dong mach c6 lién quan
dén bénh mach vanh t6i miic viéc do voi héa trong cac mach
nay dugc st dung dé danh gia qua trinh tién trién bénh. Mot
nghién citu nim 1990 da nhian manh ring ham lugng canxi
trong mang bam dong mach tang lén khi mang bam dé phat
trién. Dau hiéu s6m nhat c6 thé thdy 16 cta xo vita dong mach
xuat hién dudi dang cic vét ma trong thanh dong mach. Céc
diéu tra vién bdo cdo rang cac vét md nay c6 lugng canxi nhiéu
gap 13 lan so v6i cac m6 dong mach khée manh. Cic méang
phat trién & mic do vira phai c6 lugng canxi nhiéu gap 25 lan
so v6i binh thudng, va cic mang phat trién hét ¢ c6 lugng
canxi nhiéu gip 80 lan. Khoang 50% trong luogng khé cia cac
mang tién trién 1a mudi canxi. O cic giai doan dau cia xo viia
dong mach xuat hién day cholesterol, trong khi cic mang tién
trién rat giau canxi.

Céc diéu tra vién khac ciing b4o cdo ring bénh nhan 16n
tudi c6 ham luong canxi trong mang xo vita dong mach cao
hon so v6i bénh nhan tré. Diéu nay ré6 rang phit hop véi midc
do tiéu hoa canxi thira ngay cang gia ting 6 bénh nhan 16n tudi.

Ciing c6 bang chting cho thay canxi déng vai trd quan trong
trong giai doan dau phat trién xo vita dong mach, ngay ca khi
chi s6 voi héa dong mach vanh bang 0. Mang bam khong chi
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ton tai 8 nhitng ngudi c6 chi s6 voi héa bang 0, ma sy phan bs
cac mang bam ciing tuong ty nhu tinh trang quan sat thay &
bénh nhan c¢6 mang bam bi voi héa.

Diéu nay ré rang goi ¥ raing mot ngudi tré hon c6 mang bam
van nén c6 cung nhitng quan ngai vé tinh trang du thira canxi vi
canxi dusng nhu déng vai trd quan trong trong giai doan phat
trién sém ctiia mang bam, truéc khi mang bam cudi cuing phat
trién dén miic c6 thé dugc phat hién qua chup CT.

Mang bam khong dot nhién xuat hién cuing tai lugng canxi
dé phat hién ma khong c6 mot giai doan phat trién truéc d6
khi khong thé phat hién duge né. Chi s6 voi héa mach vanh
bing 0 la diéu 4n tugng & mot ngudi 80 tudi, nhung & mot
ngudi 40 tudi, né can phai dugc lién két véi cac di lieu phong
thi nghiém va quan sat lam sang khac. Néu ngudi tré hon nay
6 tai lugng canxi téi thiéu va chi s6 voi héa dong mach vanh
bang 0 thi ciing dirng cho ring khong can diéu chinh 16i song,
béi giai doan tich lily canxi c6 thé phat hién dugc han c6 thé da
bt dau. Tot nhat 1a nén bt dau diéu chinh 16i séng va yéu t6

nguy co khi canxi chua tich liy dén muc c6 thé phat hién dugc.

Canxi thira thic ddy ung thu

Canxi va ung thu l1a nhitng dong minh thudng tngc. Thuc té
d6 da 1a diéu hién nhién tir nhiéu thap ky. Tuy nhién, cic nha
nghién ctu y hoc, von khéong muén lién két chat dinh dudng
gan nhu “bat kha xam pham” nay véi su khéi dau va phat trién
ctia bénh ung thu, da khong sin long két ndi cac dit liéu.

Tinh trang v6i héa & ca mic do hién vi 1an mic do dé quan
sat thdy déu thudng xuyén xuat hién trong cic mo 4c tinh. Céc
mang ling dong nhu vay ¢6 xu huéng xuat hién tai cic diém bj
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viém va thiéu chat chéng oxy héa. Tuy nhién, néu su chuyén
hoéa canxi /ph6t pho mat can bang di mdc thi hién tugng lang
dong ¢6 thé xay ra du khong c6 tinh trang viéem. Mot khi canxi
bét d4u tich tu - du c6 hay khong c6 mot diém khai phat viem
- su hién dién cua voi héa thusng cham ngoi hoac lam tang
tinh trang viém, tao diéu kién cho sur 1ang dong phat trién thém.

Hién tuong voi héa moé thuong dugc quan sat thay 6 bénh
nhan ung thu, va bang ching cho thay c6 méi lién hé nhan qua
ro rét gita hai tinh trang dé. Vi dy, voi hoa 6 tuyén giap da duoc
phat hién 1a 1am tang ty 1é mac bénh ac tinh. M6t s6 nghién ciiu
cho thdy r6 moi quan hé chit ché giita canxi thira va bénh ung
thu. Trong mét nghién cttu nhu vay, cdc diéu tra vién da st dung
cac ky thuat chup cong huéng tir (MRI) tién tién dé phat hién
voi hda 6 22 trong s6 23 (95%) ca ung thu tuyén tién liét 4c tinh.

Ct cho la viéc canxi va ung thu thudng ton tai 6 cling mot
ché khong ching minh dugc vai tro thtt pham ctia canxi. Nhung
ching ta ¢c6 moét bang ching budc to6i danh thép: mot co ché
ma cic nha khoa hoc goi 1a “mat can bang oxy h6a” (stress oxy
héa). Hai thuc t€ sau day thiét lap méi lién két khong thé chéi
cai gitra canxi thira va bénh ung thu:

1. Mat can bang oxy héa la mot tac nhan ai ciing biét cta tat
ca cac bénh thodi hoa, dac biét 1a ung thu.

2. Canxi noi bao tang luén lam ting mat can bang oxy hoa,
ca khi khéng phat hién dugc su voi héa.

Ta cling thay rang sy xam lan ctia mot s6 loai ung thu c6 lién
quan tryc tiép dén néng do canxi trong té bao. O ung thu biéu
mo t€ bao phéi nhd - moét loai ung thu 4c tinh cao - cac t€ bao
ung thu thuc su nhan lén thong qua mét qua trinh héa hoc lam
ting ndng d6 canxi bén trong cac t€ bao. M6t s6 nha nghién citu
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da ching minh rang khi ndng do canxi nodi bao ting, tinh chat

xam lan cta ung thu ciing ting, dan dén di cin.

Mot nghién citu khic cho thay méi tuong quan manh mé
gitta khoi lugng xuong va nguy co mac bénh éc tinh. Nhiing
phu nit c6 khéi lugng xuong cao nhat duge phat hién c6 nguy
co mac ung thu vii cao hon. Diéu thi vi 1a khong ai trong s6 cac
tac gid nay giai thich thoa dang duoc lam sao ma khéi lugng
xuong cao hon lai ¢6 thé l1a diéu khong mong muén, va hon
nita, lam sao né c6 thé lién quan dén sy phat trién cta ung thu
vii. Khi xem xét ba m6i quan hé khac thi xuat hién mot co ché
dé hiéu va c6 kha nang xay ra.

1. Chi s6 khéi lugng xuong cao khong nhat thiét dong
nghia v6i xuong khée manh hon, ma lai ggi y rang nhitng phu
ni ¢6 khoi lugng xuong cao nhat la nhitng ngusi tiéu hoéa va
bé sung nhiéu canxi nhat, va do d6 c6 xu huéng thira canxi &

muc cao nhat.

2. Lién tuc & tinh trang thita canxi dan dén két qua la su
ling dong canxi trong cic mo6 khéng phai xuong, trong dé ¢
vi. Phu ni@ bi ung thu vi thuong ¢6 voi hda thd va vi voi héa
trén nha anh. Trén thuc té, nhiéu xét nghiém sinh thiét via dugc

thuc hién vi su ton tai cia voi hoa nhu vay.

3. Va cudi cung, canxi ling dong trong mo vi cho phép va
thic ddy canxi di chuyén vao tiing té bao vii (canxi nodi bao tang)
lam ting tinh trang mat can bang oxy hoa, thic ddy ung thu.

Ngoai ra, cac nghién ctiu cho thay bénh nhan ung thu vii c6
vOi hoa c6 kha nang khoéi bénh thap hon trong cudc chién véi
can bénh nay.

Tuy nhién, c6 mot méi quan hé gitta ung thu/canxi cung

cap bang chiing con vitng chiac hon nita vé viéc canxi ¢6 tinh
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hoat dong thic day ung thu. Céc té bao ung thu dudng nhu can,
hodc it nhat 12 muén c¢6 dugc, lugng canxi nodi bao tang cao.
Nhiéu t€ bao ung thu thuc sy phat trién moét s6 lugng 16n cac
kénh canxi. Cac kénh nay tao diéu kién va thic ddy dong canxi
di vao cac té bao, gay ra tinh trang canxi ndi bao ting. DOng nay
lam tang tinh trang mat can bang oxy héa va va thic day su lay

lan cia ung thu dén céc tuyén va co quan khac.

Ngudgc lai, viéc tic ché hip thu canxi duong nhu lam cho
bénh ung thu b6t xam 14n hon va it c6 xu huéng phat trién cac
mach mau méi. Khi canxi thuc su dugc rit ra khoi cac té bao u
ac tinh di can trong nao, tinh chat di cin cia cac té bao ung thu
dé6 bi giam. Hon nita, viéc giam ham lugng canxi trong mot té
bao nhu vay dan dén gidam mdc doé mat can bang oxy héa noi
bao. Giam mat can bang oxy héa thuc ra lam cho céc t€ bao ac
tinh khang héa tri liéu hon vi héa tri (cdc hoa chat doc) c6 ging
tieu diét t€ bao ung thu bang cach tang mat can bang oxy héa
noi bao dén diém chét té bao.

Mic du canxi thita trong mot té bao khong phai ldc nao
cling gay ung thu, nhung né luén lam giam stc khoe cta té bao
thong qua gia ting mat can bang oxy héa, tinh trang nay c6 thé
biéu hién thanh mét s6 bénh trang bao gdom ca bénh tim mach

va ung thu.

Canxi thira & ddc td thic day rdi loan chiic nang té bao va tif vong

Cac chat doc ¢6 tinh ddc hai cha yéu la vi ching cham ngoi
cdc dam chay phan ti khong c¢6 ngon Itta nhung dét chay moi
thit ching cham vao. Trong qué trinh d6 ching tao ra nhiéu
doc t6 hon thong qua mot chudi phan tng lan rong nhu mot

dam chay lan khip khu riing. Cac nha khoa hoc goi nhiing
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“dam chdy” c6 kha ning oxy hoa nay la tinh trang mat can bang
oxy héa. Cac chat chéng oxy hoa la tuyén phong thu ctia co thé
chéng lai cac chat c6 kha niang oxy héa va tinh trang mat can
bing oxy héa ma nhiing chat d6 tao ra. Chiing c6 thé dap tit
tinh trang mat can bang oxy héa va cac doc t6 khéi dau - ma
béan than chiing khong tré nén doc hai - chirng nao nguén cung

cap chua can.

Lugng canxi bén ngoai t€ bao [canxi ngoai bao|, tuy thudc
vao loai té bao, cé thé cao hon 1.000 dén 10.000 lan so véi
muc bén trong té bao [canxi ndi bao|. Su khac biét vé néng do
nay dan dén ludn c¢6 canxi 6 bén ngoai muén di vao bén trong.
Thoéng qua cac co ché khac nhau, canxi c6 thé xam nhap té bao.
Sau khi di vao, néu nong do canxi duy tri & mdc qud cao, mot
loat phan (ing sé day cac té bao dén su chét té bao dugc lap
trinh trinh [chét rung té bao] hoac su pha huy t€ bao hoan toan
[hoai tua].

Bédng chiing 16 rang cho thay mot s6 doc t6 ma ta da biét
tao diéu kién thuan lgi cho canxi di qua mang t€ bao. Vi duy,
formaldehyd lam mic canxi ndi bao ting cuc nhanh. Phoi
nhiém methylmercury, mét dang thiy ngan dic biét doc hai,
cing tao diéu kién cho canxi xam nhap t€ bao, cuéi cung dan
dén gia tang su chét rung té bao. Asen dan mot dong canxi di
vao t€ bao. Nong do glucose ting cao, nhu quan sat thay & bénh
tiéu duong, tu n6 da cé hai, nhung né dusng nhu con gay chét

t€ bao qua viéc lam tang mitc do canxi noi bao.

Nhu dai dé cap trude day, su gia tang canxi ndi bao & nhiéu
t€ bao ung thu dugc nudi dudng bang mot s6 lugng 16n kénh
canxi trong cic té bao dé. Thuéc chen kénh canxi 1a nhing tac
nhan can tré canxi xam nhap cac t€ bao théng qua cic kénh nay,
va véi tic dong nhu vay, chiing c6 thé ngin chin sy xuat hién
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mot s6 tinh trang bénh. Chidng han, thuéc chen kénh canxi ngin
chin su xuat hién ca cac réi loan than kinh 6 nhitng con chuot

phoi nhiém mét doc té manh [methylmercury].

Va ngay ca khi khéng c6 doc t6, mic do canxi ndi bao cao
van lam khdi phit tén thuong té bao va su chét té bao & t€ bao
than kinh. Ngay ca khi khong c6 su phoi nhiém doc t6 da biét,
muic do canxi ting cao lién tuc trong té bao dusng nhu la mau
s6 chung cho hau hét, néu khong néi la tat ca, cac dang ton
thuong va chét t€ bao do oxy héa. Chinh qua qua trinh nay
ma su gia tang déu dan cda canxi ndi bao dong vai trd quan
trong trong cac bénh than kinh thodi h6a nhu bénh Lou Gehrig
[bénh x0 cling teo co mo6t bén, hay bénh ALS|, bénh Parkinson,

bénh Alzheimer.

Canxi thisa 1am tang ty 1@ ti vong do moi loai bénh

Nhu da trinh bay, chi s6 voi héa dong mach vanh da ducgc
ching minh 1a c6 thé du doan mot cich dang tin cay cac bién
ching tim va nguy co tif vong tang do dau tim. Tuy nhién, ciing
nhitng chi s6 nay ciing du dodn chinh xac nguy co ti vong do
moi nguyén nhan. Khi chi s6 canxi ting - bt dau 6 cac mic
canxi khong thé phat hién - ty 1é tit vong do moi nguyén nhan

cling tang.

Cdc nghién ciu khac da chiing minh su tich liy canxi la
mot yéu té doc 1ap c6 vai tro dang ké lam ting ty lé tit vong do
moi nguyén nhan. Mot nghién ciru cong bo gan day duoc thuc
hién trong khoang thai gian 8 nam da tim thay méi lién hé chat
ché gitta muc canxi tang va ty lé tir vong do moi nguyén nhan.
Mot nghién cttu khac di chiing minh rang nhitng ngusi binh
thudng véi chi s6 voi héa dong mach vanh ting - ma khong
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c6 cac yéu t6 nguy co gay bénh dong mach vanh truyén thong
khéc - c6 ty lé tir vong do moi nguyén nhén cao hon han so véi
nhitng ngudi c6 ba yéu t6 rii ro dang ké hodc nhiéu hon nhung

c6 chi s6 voi héa mach vanh bang 0.

Ngay ca khi canxi khong dugc phdt hién trong cic dong
mach vanh, su tich liy canxi dudng nhu van du dodn dugc ty
lé t&r vong do moi nguyén nhan. Voi héa xung quanh cac géc
ctia van dong mach chti va van hai 14 ciing lién quan dén mic
tang cao trong ty 1é td vong do moi nguyén nhan. Khi so sanh
véi nhiing ngudi khong bi voi héa & ca hai van, voi héa quanh
mot van lam tang nguy co tl vong do moi nguyén nhan. Khi ca
hai van bi v6i héa, nguy co ti vong do moi nguyén nhan ciing
cao hon. Cac tinh trang voi héa van nay dugc phat hién la c6
lien quan doc lap vé6i nguy co ti vong, diéu nay chi ra ring qud
trinh voi héa c6 lién quan chat ché dén tt vong vi moi nguyén

nhan, khong chi vi bénh tim mach.

Diéu rat quan trong can luu y 1a voi héa dong mach vanh
ciing lién quan dén viéc nguy co tif vong do moi nguyén nhan
tang cao hon. C6 nghia la mac du hién tugng tich lay canxi c6
thé dugc phat hién trong cic dong mach vanh dé dang hon
nhiing noi khéc trong co thé, su voi héa dic thu nay ching té
vai trd chung cia canxi trong viéc day nhanh tién trinh cia tat
ca cac benh thodi héa man tinh. Chi s6 vo6i héa mach vanh
khong chi 1a mot chi s6 dang tin ciy vé bénh dong mach vanh
va ganh ning mang xo vita, day con 1a mét chi s6 t6t dé danh
gid muc d6 nghiém trong ctia cic bénh thoai héa man tinh

noéi chung.

Ngoai ra, cac nghién citu khac da phat hién ra ring mic

do hormone tuyén can giap trong huyét thanh cao hon c6 lién
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quan dén ty l¢ tif vong do moi nguyén nhan ting lén. Diéu nay
phi1 hgp véi thuc té 1a hormone tuyén can giap c6 tac dung lam

ting nong do6 canxi trong mau qua mot s6 ¢d ché.

Va cubi cuing, trong nghién ctru quy mo 16n véi sy tham gia
cia hon 61.000 phu nit dudc dé cap 6 trén, ngudi ta da chiing
minh ring nhiing ngudi tieu héa 1.400mg canxi/ngay trg lén
khong chi ¢6 kha nang tit vong do bién chitng tim mach cao hon,
ma & ho, ty lé tif vong do moi nguyén nhan ciing taing. Ding bao
dong, & nhiing ngusi ¢6 muc tiéu thu canxi cao nhat, cho du t
ché do an va/hoic cac ngudn bé sung, ghi nhan ty 1é tit vong cao
gap hai lan rugi (257%) so v6i nhém tiéu thu it hon.

Su ddc hai cia viéc hd sung canxi

Viéc phat hién hoi chiing sita-kiém [nhiém kiém do sita] tir lau
da ching minh su déc hai ctia viéc bé sung canxi. Tinh trang nay
lan dau tién dugc phat hién vao nam 1923 khi bénh loét dusng
tieu hoa thuong dugc diéu tri bang sita va natri bicarbonate.
Mic du chi can sita va natri bicarbonate 1a da dé gay ra hoi
ching nay, nhung né da tién trién tr mot tinh trang tuong doi
it xuat hién dén ché gan nhu bién mat khi thudc tc ché bom
proton dugc sit dung rong rai vao gitta nhitng nam 1980 dé
chira cac vét loét va phuong phap diéu tri hiéu qua khong yéu
cdu nap canxi vao nita. Tuy nhién, khi canxi cacbonat, mét loai
thu6c trung hoa axit khong can ké don, dugc dung rong rai
thay thé sita lam ngudn canxi cht yéu cho nhitng ngusi c6 tu
diéu tri cdc benh loét da day t4 trang, ty 1é mic hoi chiing nay
ting dang ké. Hoi chiing sita-kiém “hién tai”, nay gay ra bdi
canxi cacbonat va mét lugng nho stta hoac khoéng c¢6 sita, da
tré thanh nguyén nhan ding hang tha ba gay ting canxi huyét
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[canxi thita] 8 moi cap d6 va la nguyén nhan ding hang thit hai
gay tang canxi 6 bénh nhan bi bénh than giai doan Cuoi.

Diéu dic biét dang quan tam trong bién thé hién tai ctia
hoi chiing sita-kiém la n6 da dugc quan sét thay 6 nhitng ngusi
c6 mot lugng b sung khoang 2.000mg canxi, cling v6i uéng
sita va bo sung mot it vitamin D. M6t phu ni mac hoi chiing
nay da co tinh chi bd sung 1.000mg canxi cacbonat moi ngay,
nhung dugc phat hién l1a dang st dung thém thuéc trung hoa
axit canxi cacbonat cling véi 800IU vitamin D moi ngay - véi
nhiéu ngudi day khong phai l1a lugng bé sung bat thusng. Diéu
nay dac biét quan trong vi lugng nap/bo sung canxi trong nhiéu
khuyén nghi hién nay c6 thé Ién t6i 1.500mg mdi ngay doi véi

bénh nhan.

Néu gia dinh ring ngudi ta cin phai bé sung mot lugng
canxi nao do, diéu nay sé cho mot pham vi sai s6 nho gitta
luong canxi dugc khuyén nghi va lugng c6 thé dan dén ting
canxi huyét, nhiém kiém chuyén héa va suy than, bo ba kinh
dién ctia hoi chiing sita-kiém. N6 ciing chitng minh manh mé
cho khidng dinh ring nhiéu ngusi dang thudng xuyén nap qua
nhiéu canxi. Ngay ca khi ho khong khién ban than mic hoi
ching sita-kiém kinh dién, rd rang 1a nhitng ngusi d6 c6 thé
thtic day tinh trang du thira canxi khi két hgp moét liéu vitamin
D tuong doi khiém t6n véi viéc b sung canxi “thong thusng”.






Han ché canxi
gitip tang cudng siic khoe

Thém bang chiing cho thay thiia canxi
lam tang nguy co tli vong

hé6 c6 thé bo qua lién két gitta canxi véi su khéi phat va tién
Ktrién ctia cic bénh thodi héa. O dau phat hién bénh thodi
héa man tinh, thi 6 dé6 tinh trang thtra canxi ciing hién dién.
Céc lién két da dugc chiing minh gitta canxi va bénh tat dugc
tiét 16 trong chuong truéc cung cap moét luan cit hét sitc thuyét
phuc chéng lai viéc ting cudng lugng canxi nap vao thong qua
ché& d6 an hoic cac hinh thiic b6 sung chat nay.

Nhung bing ching khong chi ¢6 thé! Nghién ciu chuyén
sdu dua ra mét ban cdo trang khac cing manh mé khong kém,
néu khong n6i la manh mé hon, chong lai canxi thira. Mot danh
gia ky ludng dua trén cdc tai liéu khoa hoc mang lai nhiing cau
tra 13i gdy sdc cho cau héi: Diéu gi xay ra khi kha nang tiép can
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Cac cau tric co thé va té bao ctia canxi bi han ché? Nhu ban sé

thdy trong chuong nay, stic khoe sé t6t hin lén!

Vay t6m lai, néu canxi thira trong co thé dan dén bénh tat
va tif vong, con viéc han ché tiép can canxi lai ting cudng stic
khoe va sif song, cdo trang chéng lai canxi tré nén khé ma bac
bd, néu khéng néi la khong thé.

Day la bang chitng, ban hay tu minh danh gia...

Cac té bao gidi han miic canxi nhu thé nao

Dé duy tri trang thdi khoe manh, cac t€ bao can gilt muc canxi
trong mot pham vi cu thé va kha hep. Khi canxi ngoai bao du
thira qud nhiéu, viéc duy trl mic canxi binh thusng bén trong
t€ bao doi hoi nhiéu niang lugng chia té bao. Pau tién, dé han
ché su xam nhap, t€ bao phai c6 ging han ché kha nang tiép cin
bang cach ha thap tinh tham ctia mang té bao va kiém soat chit
ché su xam nhap thong qua cac kénh canxi gin trong mang té
bao. Khi muc canxi ndi bao da vust qua muc binh thuong, t€
bao sé c6 gang han ché tac hai bing cach tréi né hoic tao dém
cho n6 va/hoac khéa né trong cac khoang néi bao.

Té bao ciing ¢6 ging quan ly nong d6 canxi bang cich téng
lugng du thira ra ngoai thong qua moét qua trinh dun. Qua trinh
dun doi héi su oxy héa ATP, mét phan tf nang lugng cuc cao,
dé tao ra mot “may bom canxi” dugc cac phan tir nang lugng
cao khdc cung cap ning lugng. Vi “mdy bom” nay phai ddy
canxi tif € bao vao méi trudng ngoai bao, noi néng do canxi
von da cao sdn, toc d6 va cuong do tiéu thu niang lugng ca
qua trinh nay tao ra mot lugng 16n phu phdm oxy hoa. Diéu
nay van ding ngay ca khi ndng do canxi néi bao 6 miic binh

thuong hodc chi ting rat nhe.
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Khi néng do canxi bén ngoai té bao duy tri 6 mic qua cao
trong thai gian qud dai, mudc canxi néi bao khéng bao gio tré
lai binh thudng hoan toan va mic mat can bang oxy héa bén
trong té bao dugc nang cao vinh vién. Tinh trang nay dan dén
sur xudt hién va phat trién day da cda bénh thodi héa va nhan
manbh su can thiét phai tranh nap canxi thtra.

Lgi ich cia viéc han ché dong canxi di vao té bao

Thudc chen kénh canxi 1a mét nhém thudc dudce chi dinh dé
han ché sy xam nhap/hap thu canxi vao té bao. Trong nhiéu
thap ky, thuéc chen kénh canxi da ducc sit dung hiéu qua trong
diéu tri huyét 4p cao. Chiing ciing di dugc st dung dé giam ty 1¢
mac cac bién chiing tim lién quan dén huyét ap cao, ching han
nhu dot quy, dau tim, dau thit nguc, va suy tim.

Nhu di dé cap & phan trudc, xo vita dong mach 1a mot bénh
c6 thé theo déi nhs mic do voi héa quan sat dugce trong cac
dong mach vanh. Nghién ctu chi ra rang thuéc chen kénh canxi
¢6 tac dung chéng xo vita dong mach.

Sau nhiéu niam trdi nghién atu vé thudc chen kénh canxi,
khong c6 bang chiing vé bat ky co ché hoat dong dang chu y
nao khac ngoai viéc han ché su hip thu canxi ctia t€ bao. Thuc
té€ nay chic chin cho thay vai tro cia canxi thira d6i véi su phat
trién bénh cao huyét 4p, nhung c6 hai phat hién tha vi khéc.
Thit nhat, thudc chen kénh canxi da dugc st dung dé diéu tri
hiéu qua vo s6 bénh khong lién quan dén cao huyét ap. Thi
hai, mac du cdc loai thuéc nay da va dang duoc ké don rong rai,
nhung rat hiém khi chiing gay ra huyét 4p thap & nhiing bénh
nhan c6 huyét 4p binh thusng nhung dang duing thuéc dé diéu
tri cic bénh khéc, diéu nay cling c6 manh mé lap luan rang hau
hét ngudi truéng thanh déu 6 trang thai canxi thita man tinh
bén trong té bao.
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Thudc chen kénh canxi diéu tri hiéu qua nhiéu bénh thoai hoa

Viéc stt dung rong rai va hiéu qua thudc chen kénh canxi trong
diéu tri mot loat cac bénh cung cap bang ching con rd rang hon
nifa cio budc vai trd cia canxi thira déi véi sy phat trién clia
bénh thodi héa.

C6 thé ké ra nhiéu vi du nhu:

¢ Sinh non

e Co thiat dong mach vanh

e Dau thit nguc

e Cao huyét ap dong mach phéi
¢ Hoi chiung Raynaud

e T6n thuong dau cip tinh

¢ bong kinh

e Bénh ly than kinh ngoai bién do héa tri
e Bénh Alzheimer

e Bénh Parkinson

Viéc dung thudc chen kénh canxi trén nhitng con chuét bi
cat bo buong triing - dé mo6 phong trang thai man kinh - da
lam giam dang ké tinh trang loang xuong thuong xay ra sau khi
thuc hién viéc cit bé nhu vay. Trong mét nghién ciru khac trén
dong vat, lieu phap thuéc chen kénh canxi tham chi c6 kha
nang ciu cac t&€ bao sap chét vi su gia ting néng do canxi noi
bao mang tinh bénh ly.

Nhu da néi & trén, mic canxi ndi bao tang luén di kem véi
su ting mat can bang oxy héa néi bao va dé c6 thé 1a nguyén
nhan chinh cta tinh trang dé6. Va nhu du dodn, khi muc canxi
ndi bao cao dugc ha thap dang ké, tinh trang mat can bang
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oxy héa néi bao cao ciing gidm. Pay la ly do chinh ma liéu
phép thuéc chen kénh canxi tao ra tic dong dang ké va tich cuc
& nhiéu loai bénh nhu vay.

Tin sdc vé thudc chen kénh canxi

Viéc stt dung lau dai thudc chen kénh canxi & nhing ngusi
khong bi cao huyét ap - dé diéu tri cic bénh khong lién quan
dén cao huyét dp - theo du dodn sé lam giam huyét dp qud
mitc néu muc canxi noéi bao nam trong khoang binh thudng
hep ctia né. Tuy nhién trong thuc té, viéc sit dung lau dai céc
loai thuéc nay & nhirng ngusi 16n tudi khong mac cao huyét
dp hdu nhu khoéng bao gis dan dén ha huyét ap khong mong
muén. Vi sao? Cau tra 15i hgp ly 1a hau nhu tat ca nhing
ngudi st dung cac loai thudc nay ciing ¢6 tinh trang thura canxi
noi bao man tinh.

Céc nghién cttu c6 su tham gia cta téng cong hon 175.000
bénh nhan va ba loai thuéc chen kénh canxi thuosng dugc ké
don (diltiazem, verapamil, va nifedipine) da tiét 16 moét s6 di
lieu gay soc, dac biét 1a déi v6i mot loai thudc theo toa. Ca ba
loai thuéc lam gidm déang ké ty 1¢ tit vong do moi nguyén nhan,
khong chi ty 1é tir vong lién quan dén tim. Bing ching nay
tiép tuc khdng dinh két luan rang tat ca cac té bao dang bi thira
canxi. N6 ciing nhan manh riang viéc han ché sy xam nhap cta
canxi vao cac té bao sé gitp stic khée dudgc cai thién déi véi tat
ca cac loai bénh, khong chi véi hai bénh tim mach va ung thu.

Tom tat
* Moi loai bénh déu khdi phét va/hodc nang thém do tinh
trang mat can bang oxy héa ting.
¢ Canxi nodi bao tang cao lam ting mat can bang oxy héa
bén trong té bao.
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¢ Thudc chen kénh canxi lam gidm canxi noi bao.

e Ngudi ta ky vong thudc chen kénh canxi sé lam giam dang
ké cac triéu chiing va ty 1é tir vong cia moi loai bénh.

Nghién ctru dai han chuyén sau khang dinh rang thuéc
chen kénh canxi thuc su lam giam ty 1é t vong do moi
nguyén nhan. (Day c6 I& la loai thuéc theo toa duy nhat
trén thi trudng c6 thé phi hgp véi tuyén b nay. Dé
biét them thong tin vé thuéc chen kénh canxi, hay xem
Phu lucA.)

Bang chung rat ro rang. Mot khi canxi trong co thé tich
lay vuot qua nhu cau c6 gisi han ctia chiing ta, né sé tré nén
doc hai. Dung pham sai 1am: tuan tha cac khuyén nghi “chinh
théng” vé ché do an, dic biét 1a lién quan dén canxi, sé khién
stic khoe va tinh mang cia ban gip nguy hiém tram trong.
Quan trong hon nita, ban phai pha nhan cai kién thic thong
thuong van bao ching ta phai bé sung canxi vao méot ché do an
von da giau canxi. Ty & gdy xuong & ngudi cao tudi lam cho cdi
15i khuyén dugc s6 dong chap nhan ring tit ca chiing ta can an
thém nhiéu canxi ct ton tai mai. D6 khong phai la khoa hoc;
d6 1a 161 khuyén rat phi khoa hoc!

bing, loang xuong thuc sy la mot dich bénh va chi phi
diéu tri n6 rat ton kém. Van dé nay phai dugc giai quyét. Nhung
chiing nao chua tir bd nhitng quan niém sai lam qua phé bién
vé can bénh thodi héa nay, chiing ta sé chi lam cho van dé tré
nén tdi té hon - tdi té hon nhiéu. Trong chuong tiép theo,
ching ta sé sit dung khoa hoc thuc sy dé pha bé nhitng quan

niém sai lam do.



Nhifing quan niém
sai 1am chét nguoi vé canxi

Tach chan ly ra khdi diéu hu cau

an ¢6 bao gid thic mic tai sao hai nha khoa hoc ¢6 thé nhin
Bvéo cling mot di lieu va di dén nhiing két luan trai nguoc
nhau? Hay xem xét “sut nong lén toan cau” ching han. Khong
ké ciac phuong tién truyén thong hoic cac chinh tri gia c6 thé
bién soan cau chuyén dé nhu thé nao, van c6 nhiéu nha khoa
hoc dang tin cay & ca hai phia cta cudc tranh luan. Ho bt dau
v6i cing mot dit lieu nhung di dén nhitng két luan trai ngugc
nhau. Tai sao? Mau thuin khong chi nim & nhitng gi cau thanh
nén cac co sé lap luan, ma con & cach dién giai nhing co s6
1ap luan dé. Luén c6 nhitng gia dinh hoac tién gia dinh, quan
diém, dinh kién va thanh kién lam thay déi it nhiéu cac cach
dién giai. Va khi danh tiéng, tai sin hodc quyén lyc chinh tri bi
de doa, tinh khach quan cang gidm di.
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Diéu nay chic chan dung trong nganh dinh duéng va y hoc.
Dac biét, khong thé danh gia thap vai tro cta tién trong viéc che
lap tinh khach quan. Chung ta it nhan ra chinh tri, cac khoan
tai trg va cic cong ty ¢6 anh hudng nhu thé nao dén viéc céc
nha khoa hoc tap trung né luc vao dau va dén cach ho danh gia
di liéu tir nghién citu cia ho nhu thé nao. Nhung nhiing cam
dd cua danh tiéng, tai san va quyén luc vugt xa ngoai pham
vi phong thi nghiém. Hay suy nghi vé diéu nay: mot khoan
tién khéng 16 4.000.000.000.000 d6 la [bén nghin ty d6 la]
dugc chi trong mang thuc phdm va dugc pham cda nén kinh
t€ My moi nam. Khong con nghi ngd gi nita, anh sang chéi 1oa
tir luong vang dé c6 thé lam m& di tinh khach quan cua céc
nha tiép thi, nha san xuit, nhan vién cong quyén, nha cung
cap dich vu y té va cic phuong tién truyén théng chay theo

quang cdo.

Cudc tim kiém lgi nhuan c6 thé nhanh chéng bién ao tuéng
thuan tdy thanh chan ly bat kha xam pham. Day la mét vi du
don gian ve viéc nay: gia st mot t6 chiic tam ¢ qudc gia ctia cac
nong dan chan nuoi bo sita lo 1dng vé viéc tiéu thu stra giam. Dé
kich thich kinh doanh, ho thué mot cong ty quang cao 1én va
cung cap cho cong ty quang cdo d6 cac nghién cttu chitng minh
hai diéu nay:

1. Canxi can thiét cho mét loat cac chitc nang cta cd thé, va

2. Sita bo 1a mot ngudn canxi phong phi

Sau nhiéu tuan dong nao sang tao, cong ty quang cdo do
dua ra y kién ctia ho. Ho dé xuat mot chién dich tiép thi toan
quoéc tri gia nhiéu triéu d6 la dua trén mot cau “Sia ¢6 1gi cho
ca thé “ Mot khi chién dich nay dugc phé duyét, con dién cuéng
béat dau. Céc phuong tién truyén thong mudén c6 miéng banh
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quang cdo caa ho. Cac toa bdo tran ngap thong cdo bao chi.
Nhitng nghién citu sai léch vé 1gi ich cia canxi chiém nhiing
dong tin chinh. Céc béc si ting ho canxi dugc phong van va
xudt hién trong mot loat céac tin tic vé “dich loang xuong’”.
Dan dan, su chid y 6 at va su l3p lai lién tuc cha thong diép
“Stta ¢6 1¢i cho co thé” - xuat hién trong cidc quang cio thuc
su ¢6 tinh gidi tri - cudi cung da thay déi cich moi ngusi nghi
vé sita. Dan dan, khé ma tim thay ai khong tin rang uéng sita

tot cho stic khoe!

Vay sifa c6 thuc su t6t cho co thé? Hy vong ban c6 thé phat
hién ra tien dé 16i trong quang cdo nay. Néu khong, toi sé cho
ban mot goi y. C6 mot gia dinh vo can a rang viéc tang lugng
canxi nap vao ludn tét cho co thé. Tuy nhién, khi ngusi ta
nhan ra rang canxi thtra thuc su 1a mét méi nguy hai cho stc
khée (nhu da dugc ching minh trong Chuong 1) va ring hau
hét ngusi 16n tudi di & tinh trang thira canxi khip co thé, thi
viéc ddy nong do 1én cao hon nita sé khong bao gis ¢6 1gi cho
co thé.

Xem xét ty 1é cao mic bénh xao vita déng mach - moét can
bénh trong dé hién tugng voi héa dong mach vanh luén thé
hién tinh trang thtra canxi - it nhat mot nira dan s6 trén 50
tudi sé sém bi dau tim néu mot s6 bénh khac khong giét chét
ho truéc. C6 nghia l1a hang triéu ngusi da xem quan niém sai
1am stta-tot-cho-ban va nhitng diéu hu ciu lién quan nhu kién
thic y hoc da dugc khing dinh. Dang buén thay, t6i ddm chic
rang viéc ho lam da gay hao t6n tudi tho va stic khoe. Bay gis
ching ta hay giai quyét mot s6 quan niém sai lam phdé bién
hon ma van dugc quang ba nhu cac nguyén tic quan trong dé
c6 stic khoe tét.
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Quan niém sai 13m #1: Bé sung canxi va tng canxi trong ché do an
Ia tot cho ban

Maic di1 chdc chdn khong phai la tiéng néi duy nhat dua ra quan
niém sai lam nay, nganh cong nghiép sita d thanh cong trong
viéc quang ba n6 dén gin nhu tit cd moi ngusi 6 My. Hau
hét ngusi My déu nhé: “Sita 1a mot thi ty nhién”, “Ban khong
bao gid qué tudi can sita”, “Sita c6 lgi cho tat cA moi ngudi”,
“Stta t6t cho co thé “, va cudi cling, “Ban udng sita chua?” Xin
béi phuc nganh cong nghiép sita! V6i mot loat cac chién dich
quang cdo rat hiéu qua, ho da giup dinh hinh cach tat ca ching
ta nghi vé thuc pham tu siia.

That khong may, viéc phai c6 dong moi thit thanh moét vai
tir — hodc trong mot s6 trusng hop thanh moét vai chir cai -
thuong dan dén viéc nhiéu phan su that khong dugc truyén tai
day dua. va ai them bo cong di xem xét lai cac y tudng da dinh
hinh va dugc hau hét cac chuyén gia cho 1a hién nhién co chi?
V6i rat it thai gian dé xem xét cac luéng thong tin méi 6 at, ai
hoi dau danh thdi gian cho mot danh gia chi trich nhiang y
tudng lau doi ma tham chi khong ai té ra nghi ngs? bé laly do
tai sao chi c6 it gido su, chuyén gia dinh dudng, phéng vién tin
tiic va cac nha nghién citu dat cau hoi vé kién thic dinh dudng
lién quan t6i mot loai thyc phdm chic ning bé sung canxi va/
hodc mot ché do an giau canxi.

R6t cudc, cach bao vé quan niém sai lam nay rat don gian.
Khéng phai xuong chi yéu ciu tao tir canxi sao? Khong phai
loang xuong la tinh trang thiéu hut canxi ctia xuong sao? Thé
nén néu noéi ring udng sita giau canxi hodc nuét vai vién canxi
sé khac phuc van dé thi ciing c¢6 ly ma... phai vay khong?

St dung logic tuong tu, ban c6 thé quyét dinh son mot
hang rao nét bang moét 16p son méi mau trang sang. Chic chin
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khong c6 gi sai trong viéc lam cho mét cdi gi dé da ci va suy
yéu trong dep dé. Tuy nhién, mau chét lai 1a khong dugc lam
cho ci gi d6 chi hap dan vé mit thim my trong khi van dé cho
ciu tric cta n6 xudng cap. B6 sung canxi dé khic phuc loing
xuong cling giéng nhu quét son lén hang rao muc nat. Hang rao
dé6 c6 thé trong sé tot (hodc tot hon), nhung né van sé sup dé.

Lodng xuong c6 lién quan dén van dé thiéu canxi trong xuong.
Diéu d6 khong dong nghia véi thiéu canxi trong cd thé hodc trong
ché do an. Ngudc lai, phan 16n canxi mat tit xuong khong bi loai
b, n6 chi don gian di chuyén dén cic bo phan khéc cta co thé.
Van dé thuc su & bénh loang xuong 1a co thé khong thé tong hop
dugc chat cau tric nén xuong méi va tich hgp canxi vao dé. Pon
thuan tiang lugng canxi trong co thé khong hé c6 tac dung khic
phuc van dé nay. Canxi sé chi ldng dong & nhiing nai khéc trong
co thé, nhiing noi khéng c6 protein xuong.

Trén thuc t€, bang chiing chéong lai viéc b6 sung canxi vao
ché do an duéi bat ky hinh thic nao - c6 rat nhiéu (xem Chuong
1). Canxi thiura 1a mot sdt thu. N6 lam tang 250% ty 1é ti vong
do moi nguyén nhan va lam ting manh cic bién chitng mach
mdu, nhu dau tim va dét quy. N6 cling lam ting tinh trang mat
can bang oxy héa, nguyén nhan cho su khéi phat ung thu va
lam ung thu phat trién nhanh.

C6 1é nguy co tif vong va bénh tat ting thém c6 thé ciing
déng chiu dung néu c6 nhiing lgi ich bu dip dang ké. Nhung
khong c6. Mic dii ¢6 thé c6 mot s6 cai thien trong két qua do
mat do xuong (diéu nay sé dugc dé cap sau), nhung thuc su
khong c6 bing chiing cu thé nao cho thay viéc ting canxi trong
ché do6 dn va bé sung canxi mang lai bat ky 1gi ich thyc sy nao
cho suc khoe. Diéu d6 dan ching ta dén quan niém sai 1am

tiép theo...
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Quan niém sai 13m #2: Ban khong thé 13y dd canxi ti ché dd an néu
khéng cé cac san pham tif siia

Quan niém sai lam nay c¢6 hai vé:

1. luong canxi thuc su can c6 trong ché do an, va,

2. liéu ¢6 thé dat dugc lugng dé6 ma khong c6 san pham i
stta hay khong.

Néu miic canxi trong khiu phan an khuyén nghi (RDA) caa
chinh pha My - tit 1.000 dén 1.300mg mdi ngay déi véi hau
hét ngusi trudng thanh - 1a chinh x4c, tiéu thu san pham tir sita
sé 1a mot cach dé dang dé dat dugc muc tiéu d6. Tuy nhién, nhu
sé ban dén trong chuong 6, lugng nay vugt xa nhu cau thuc té.
Khong chi RDA ctia chinh phi My vé canxi qué cao, ma quan
niém rang ban khong thé nhan da canxi néu khong dung cac
san pham tir sita cling hoan toan sai. Cic nén vin héa uéng it
hoic khéng uéng siia trén toan cau c¢6 ty 1é mic bénh loang
xuong thap hon nhiéu so véi ngudi My.

Dung la cac san pham tir sita rat giau canxi. Va néu mot
ngudi thuc sy cdn ting miic canxi, thi 4n nhiéu sita va pho mai
sé 1a mot cach dé dang dé dat muc tiéu d6. Tuy nhién, quan
niém sai lAm nay cho riang tat ca moi ngudi déu can mot lugng
16n canxi trong ché do an trong khi su that 1a hau nhu khong ai
can chu dong ting ham lugng canxi trong ché do an ca. L6 hong
trong lap luan nay da dugc dé cap thém trong phan thao luan

vé Quan niém sai lam #1.

Dé biét 16 lieu ban c6 can thém canxi khong, ban can biét
minh thuyc sit cAn bao nhiéu. Cau héi nay dugc thao luan rat
k¥ 6 Chuong 12. Nhu ban sé thay trong chuong d6, mét ngusi
binh thudng cin mot lugng nho va luong dé da dugc dap ting
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hét stc diy da khi mét ché do 4n can bang bao gom thit, tring
va rau dugc két hgp véi viéc duy tri muc vitamin D binh thuéng.
Tuy nhién, khong hé can cac san phdm lam ti sia.

Quan niém vé tinh trang thiéu canxi chung cho ring thiéu
canxi cuc bo trong xuong déng nghia v4i thiéu canxi trong co
thé. Quan niém nay dugc nganh sira bién thanh bat diét, nhung
don gian 1a n6 khong hé ding. Néu ban muén tiéu thu cac
san pham tir stta, d6 la lua chon cta ban. Tuy nhién, ding lam
tudng rang tiéu thu sita la diéu can thiét, hodc viéc tranh cac san

pham nhu vay sé dan dén nap khong di canxi qua ché do an.

Ngoai nhitng ché do an dic biét va dién cudng tap trung
vao viéc chi an mot s6 it loai thuc pham, viéc dong héa khong
da canxi sé chi xdy ra khi muc vitamin D cta ban thap kinh
nién. Ctr duy tri mdc vitamin D tudn hoan binh thudng, an
mot ché d6 can bing ma khong cam thay bat budc phai an cac
san pham tir sita khi ban khéng muén lam nhu vay, va ban sé
déng héa du lugng canxi can thiét cho co thé. Tuy nhién, ching
nao chua giai quyét dugc van dé phoi nhiém doc t6 va su thiéu
hut hormone (sé dugc thdo ludn sau), ban sé khéng ngan chdn
hoic giai quyét dugc van dé loang xuong, bat ké ban dang tiéu
hoéa luong canxi phut hgp hay tham chi la cao trong ché do an.

Quan niém sai 1am #3: Ai bi bénh loang xuong ciing bi thiéu canxi

Mic du day khong phii la mot tuyén bé hoan toan khong chinh
xac, nhung su that day du 1a tat ca cidc bénh nhan loang xuong
déu bi thiéu hut canxi trong xuong. Tuy nhién, trong toan bo
phan con lai cta co thé, thuc ra ho lai c6 qud nhiéu canxi. Bang
ching khoa hoc cho luan diém nay da dugc dé cap chi tiét &
Chuong 1. Va miac du nhiéu bang ching cho thdy ré rang su
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hién dién man tinh cia canxi thira bén ngoai xuong da dugc
cong bo trén cac tap chi y hoc néi tiéng, nhung tu duy cta ca
cac bénh nhan va bac si diéu tri cho ho van la: viéc thiéu canxi
ré rang trong xuong loang hdn phai dong nghia véi viéc toan bo

co thé ciing bi thiéu canxi.

Tré tréu thay, tinh trang mat canxi man tinh tf xuong loang
lai gay ra su du thita canxi & nhitng ngoi khac trong co thé. Tuy
nhién, chinh khdi niém vé su “thiéu canxi” suy rong nay khién
cac bac siva nhitng ngusi tin theo nhu vay luén c6 gang bé sung
canxi hodc nap nhiéu canxi hon trong ché d6 an. Canxi b6 sung
va du thira trong ché dé an khong ¢6 loi gi cho xuong, ma con
lam giam tudi tho cling nhu ting muc do6 nghiém trong va triéu
chitng ctia hau nhu tat ca cic bénh man tinh truéc khi cdi chét
xdy dén. Va bang chiing khoa hoc cho diéu nay ciing ro rang.

Quan niém sai 1am #4: Bd sung canxi Sé ngan ngira gay xuong

Phai thira nhan c6 nhitng nghién citu bao cdo rang viéc b sung
canxi c6 hiéu qua trong viéc giam ty 1é gdy xuong & bénh nhan
loang xuong. Tuy nhién, gay xuong do loang xuong khong phai
la viéc qua phé bién va thuong khong biéu hién cho dén khi
ngudi bénh da mac bénh nhiéu nam.

Nhiing thuc té nay lam cho quy moé va thoi gian cia mot
nghién cru vé gay xuong trd nén rat quan trong. Trong mot s6
thit nghiém, s6 lugng doi tugng (kich thudc doan hé) rat nho,
va 6 nhitng tht nghiém khdc, thoi gian thit nghiém rat ngén.
Ngoai ra, mé6t s6 nghién citu nay phu thudc vao d6 chinh xac
cia tri nhé va kha nang tu quan sat ciia d6i tuong dé xac dinh
s6 luong va tan suat st dung thuc pham bé sung canxi. Hay
tuéng tuong ban phai nhé lai (dac biét la khi da nhiéu tudi)
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ban da nap bao nhiéu canxi trong mudi nim qua, hoac ké ca la
chi mét nam. Nhu vay thi ¢6 thé chinh xdc dén mic nao?

Cac nghién ciu khac thi thét bai trong viéc stt dung nhiing
phuong phap dé kiém soat thanh kién ctia bénh nhan va ngusi
quan sét (chang han nhu déi ching gia dugc mu doi) khi cac
déi tugng va nghién ciu vién khong dugce phép biét doi tugng
nao dang st dung liéu phap thi nghiém dé va déi tuong nao
chi don gian dang stt dung moét thanh phan khong hoat héa
(mot vién thuéce khong hoat héa hodc gia dugc). Viéc nay ngan
can bat cit ai, du1 ¢6 ¢6 y hay khong, 1am anh hudng dén két qua
vi nhitng ky vong hoac dinh kién riéng caa ho.

Song le, rd rang la con thiéu nhitng nghién ctu quan thé
16n, 1au dai, c6 déi chiing gid ducgc tap trung diéu tra viéc s
dung riéng ré canxi va tac dong ctia né6 déi véi gay xuong 6 bénh
nhan loang xuong. Tuy vay, nhiéu cudc diéu tra lién quan dén
viéc bd sung canxi song song v6i vitamin D cung cip thira du
dir lieu dé két luan mot cach chic chan: B6 sung canxi khong
ngan ngua gay xuong.

Khi dugc phan tich can than, cac két qua mau thuan tirnhiéu
thit nghiém canxi-vitamin D thuc su cung cap bang ching 16
rang rang chi riéng canxi khong lam giam ty lé giy xuong. Mot
s6 thit nghiém da két luan rang vitamin D va canxi két hgp véi
nhau khéng lam gidm nguy co gay xuong, trong khi nhitng thi
nghiém khac lai cho mot két qua kha quan. Viéc kiém tra ki hon
cac dix liéu cho thdy ring su thanh cong hay that bai ctia cac thar
nghiém riéng lé phu thudc vao lugng vitamin D dugc st dung
két hgp véi viec bo sung canxi.

Ba nghién citu vé vitamin D, khi dugc danh gid v6i mot so
sanh thong ké tir 12 nghién ctu khac (mot phan tich téng hop),
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minh hea thém cho tdm quan trong caa liéu lugng vitamin D.
Khi 800IU vitamin D dugc cung cap cung v6i canxi cho nhiing
phu nit cao tudi, ngudi ta da thay giam dang ké tinh trang
gay xuong.

Mot két qua dusng nhu mau thuan dugc nit ra tir nghién
cltu Women'’s Health Initiative (Sdng kién Stic khde Phu nir)
v6i quy mo6 16n hon nhiéu. Tuy nhién, nhitng phu ni nay da
dugc cung cap canxi kem véi chi 4001U vitamin D. Mic di1 ¢6
thé thidy mat do xuong dugc cai thién dang ké, nhung khong
¢6 bang ching nao cho viéc giam ty 1é gay xuong. Phan tich
tong hgp chia hang chuc nghién ciu, mét s6 c6 va mot s6
khong bd sung canxi, phét hién rang liéu vitamin D hing ngay
tir 700 dén 800IU lam gidm nguy co gay xuong con liéu 4001U
thi khong.

Viéc b6 sung vitamin D du liéu, khi dugc diéu tra riéng re,
cting lién tuc cho thay nguy co gay xuong giam. Mot nghién ciu
vé ty 1 gdy vi chan (gdy xuong do xuong dé cit dong qud nhiéu)
& ni trong do6 tudi thanh thiéu nién da dua ra nhimg két luan
tuong tu. Lugng vitamin D nap vao cao hon dan dén nguy co
gdy vi chan thap hon, trong khi lugng canxi nap vao khéng cho
thay c6 lién két ro rang.

Cac nghién ciru khac da xem xét nhirng phu nit ca ¢6 lan
khong dugc chian dodn loing xuong truéc dé. Ngusi ta hay
rang ty lé gay xuong khong lién quan dén lugng canxi tiéu thy,
du cao hay thap.

Viéc bé sung canxi ciing khong ngin nglra giy xuong mai
& nhing bénh nhan cao tudi truéc day tirng bi gay xuong - dé
14 phat hién cia mot nghién citu ngau nhién va déi ching gia
dugc. Mot nghién citu khac khong tim thay méi lién quan nao
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gitta viéc nap canxi va nguy co gay xuong hong & phu ni, ngay

ca khi lugng canxi nap vao vao la tu stra.

N6i chung, cdc nghién citu nay cung cip ba két luan c6
suc nang:

1. Moi kha nang giam gay xuong von dugc cho 1a nho canxi
thuc ra 1a nho b6 sung vitamin D du liéu.

2. Vitamin D déng vai trd hang dau trong viéc thiic day sinh
ly va su hinh thanh xuong binh thuong bén canh kha nang tang

déng hoa canxi tir ché d6 an hodc tir thuc pham bé sung canxi.

3. Va cubi cung, mic du c6 thé lam ting mat dé xuong,

nhung canxi khong lam giam nguy co gay xuong.

Tuy nhién, c6 mét canh bdo quan trong: Mac du nhiéu
nghién cu vé vitamin D cho thdy liéu vitamin D t6i thiéu
hang ngay phai nam trong khoang tir 400 dén 800IU dé giam
nguy co gy xuong, nhung van khong chi ra ring lugng bé sung
vitamin D nhu vay la t6i uu hoac phu hop. Diéu dé6 sé dugc ban

dén sau.

Quan niém sai 1am #5: Mat do xuong tang luon dong nghia vdi
xuong khoe hon

Mot xét nghiém mat dé xuong, hay do mat dé xuong, sé phan
anh kha chinh xac ham lugng canxi trong xuong dugc nghién
cttu. Khi mét ngudi tré chua stit dung thuc pham bé sung canxi
hodc nap mot lugng 16n canxi qua ché do an c6 két qua binh
thuong trong xét nghiém nhu vay, c6 thé chiac chdn rang khong
c6 hién tuong lodng xuong dang ké nao hién dién va ciing c6
thé gia dinh rdng xuong ctia ngudsi do c6 dd chic khoe binh
thuong véi kha nang chéng gy binh thudng. D6 1a do ham
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lugng canxi binh thudng trong xuong ¢ mot ngudi tré khoe
manh ciing phan anh riang cac thanh phan cau triic lién quan
trong xuong ciing & lugng binh thudng.

Tuy nhién, néu chi s6 cao hon sau khi st dung lugng 16n
canxi b6 sung trong thai gian dai, né chi phan anh ham lugng
canxi trong xuong tang, chit khong phan anh rang chit nén cau
tric xuong & tinh trang binh thudng. Xuong nhu vay tuéng la
t0t, v6i két qua xét nghiém t6t, nhung n6 khong c6 kha nang
chéng gay t6t hon xuong bi bénh truéc khi c6 dot ling dong
canxi mdi.

Khong thé phii nhan viéc xét nghiém mat do xuong co
s tuong doi ¢6 ich trong viéc chdn doan loang xuong. Loang
xuong da lam gidm ham lugng canxi xuong va su suy gidam ham
lugng canxi nay (cung véi cic thanh phan khac cia chat nén
cdu tric xuong) sé luoén phan anh mat d6 xuong giam.

Tuy nhién, khi bénh loang xuong dugc diéu tri bang cach
nap thém canxi, mat do6 xuong c6 thé ting lén, nhung chat
luong xuong khong cai thién néu cac yéu t6 quan trong khac
khong duoc gidi quyét. Thém nia, lugng canxi bé sung thap
hon ¢6 thé chi lam ha t6c d6 suy giam cia mat d6 xuong chi
khong lam mat d6 xuong tang ngay lap titc nhung nhu vay van
khong c6 nghia la chi minh canxi da gidp ngan chan su suy

giam tinh toan ven can béan ctia cau tric xuong,

Nhu vay xét dén loang xuong, mat do xuong ting nhd viéc
b6 sung canxi chi la su cai thién bé ngoai (giéng nhu an du 16p
son mdi trén hang rao muc da nhic dén 6 phin truéc). Van
khong c6 bang chiing rd rang nao cho thay chi cdn médi thuc
pham bo sung canxi la lam gidam dugc nguy co gay xuong, bat
ké chiing ¢6 tdc dong ra sao dén mat do xuong.
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Khi b6 sung canxi kém véi vitamin D & mitc nao d6, nhu da
luu y & trén, c6 thé anh hudng tich cuc dén nguy co gay xuong
tiy thuoc vao lugng vitamin D dugc bd sung. Mot diéu cling
quan trong can luu y 12 viéc ting canxi trong ché d6 dn mang lai
két qua 12 mat do xuong cao hon khi mic vitamin D kha thap.

Khi mic vitamin D chi cham miic thiéu hut téi thiéu, ting
thém canxi trong ché d6 an khéng con lién quan t6i ting mat
do chat khoang trong xuong nita vi tit ca nhiing gi can thiét dé
diéu nay xay ra la luong canxi tiép nhan tang lén dua trén su hod

trg cia lugng vitamin D t&i thiéu hién c6.

Ban than viéc bé sung vitamin D day du sé gitp ting mat
do chat khoédng trong xuong va giam nguy co gay xuong. Day
la bang chitng b6 sung cho thay khong bao git nén ting lugng
canxi nap vao, c¢6 hodc khéng dung thuc pham bé sung, vi muc
dich lam chic khoe xuong (hodc tham chi 1a vi stic khée néi
chung). Viéc b6 sung nhu vay khong c6 ich cho xuong va c6
nhiéu tac dung phu dang ké, bao gébm ting ty 1é tit vong do moi

nguyén nhan.

Quan niém sai 1am #6: Mdi nguy hiém I6n nhat ddi véi nguoi mac
loang xuong Ia tan tat hodc ti vong sau khi bi gay xuong

Khi ngudi mac bénh loang xuong bi gay xuong thi dé 1a chuyén
nghiém trong. Mot su viéc nhu vay c6 thé lap tic gdy tan tat
va thuong dan dén t vong trong khoang thai gian tuong doi
ngin. Tuy nhién, chét hoic chiu dau dén do dau tim, do bat ky
loai ung thu nao, hoac tham chi do doét quy khong phai la mét
lua chon dang mong mudén dé thay thé cho viéc giy xuong,

Nhung dui sao, d6 lai la nhiing gi thusng xay ra. Mot nghién
cttu do6t pha da cho thay rat 16 rang giy xuong khong phai la



60 « THOMASE.LEVY

moi quan ngai chinh d6i v6i phan 16n bénh nhan loang xuong.
Mot nghién citu quy mé 16n da theo déi gan 10.000 phu nit sau
man kinh véi mat do chat khoang trong xuong thap dugc ghi
nhan trong khoang thai gian gan ba nam. Ngusi ta thiy ring
nguy co ti vong ¢ nhiing ngudsi c6 mat do xuong & nhém nga
phan vi (20%) thap nhat ting 60% so véi nhitng ngudi 6 nhém
cao nhat. Tuy nhién, hau hét cac trusng hop tir vong khong lién
quan dén giy xuong.

Ly do kha di cho diéu nay rat r6 rang. C6 mét lugng dix liéu
dang ké cho thdy méi tuong quan gitta xo vita dong mach va
loang xuong. Loang xuong cang tién trién, dan dan cang nhiéu
canxi dugc gidi phéng khéi xuong. Su gidi phong canxi nay thuc
sur khién tit ca cic mo va co quan khdac cta co thé bi thira canxi

man tinh.

Phu hgp v6i quan niém nay, trong mot nghién ciu theo
thai gian khac trén nhitng phu nit sau man kinh, ngusi ta da
thay rang xuong cang loang thi nguy co bi dot quy cang cao.
Ngudi ta ciing luu y ring mat do xuong ¢6 ty 1é nghich 16n nhat
vGi nguy co xuat huyét va nghén noi so, nhitng van dé c6 thé
phat sinh do canxi lang dong trong dong mach.

Mot nghién cttu khac da cho thay mat do chat khoang trong
xuong thap c6 lién quan dén chiing xo vita dong mach & mét
nhom phu nit sau man kinh.

Trong mot nhém phu n tién man kinh méc viem dong
mach Takayasu, mét tinh trang viém man tinh, ngusi ta da phat
hién ra rf'ing voi héa dong mach nghiém trong lién quan chat
ché dén mat do6 chat khodng trong xuong thap. Hon nita, ngusi
ta quan sit thay thai gian bénh dai hon & nhitng ngusi bi voi
hoa dong mach nghiém trong. Diéu nay ciing ing hé manh

mé quan niém rang voi héa dong mach va xo vira dong mach
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dugc thic day dang ké va tré nang hon do su huy dong canxi
tir xuong loang, véi tac dong ngay cang 16n hon khi tinh trang

loang xuong hién c6 tién trién va kéo dai.

C6 1é ddu hiéu 16 rang nhat chi ra ring mic do loang xuong
tién trién nhat sé phat tin nhiéu canxi nhat ra khip co thé
dén tir mot nghién citu lién két méi quan hé gitta mat do chat
khodng trong xuong véi ty 1é ti vong do moi nguyén nhan.
Trong m6t nghién cttu theo déi 3.501 ngudi trudng thanh trong
khoang thai gian lén t6i 22 nam, téng cong c6 1.530 trudng
hgp tir vong. M6t méi quan hé ty 1é nghich dang ké véi ty 1@
tit vong do moi nguyén nhan da dugc tim thay & nhitng ngudsi
dan 6ng va phu nit da den cling nhu & nhiing ngusi dan 6ng da
trang c6 mat do chat khodng trong xuong giam. Mat do xuong
giam nay ciing du doan ty lé ti vong do moi nguyén nhan ngoai
tim mach trong toan bé nhém dé. Nghién ctu nay ciing chi ra
rang nhitng phu n man kinh bi bénh tim mach c6 nguy co gay
xuong do lodng xuong tang.

Nhu vay, 16 rang la su gidi phéng lau dai canxi tu xuong
loang ra phan con lai ctia co thé khong chi lam tang bénh tim
mach, ma lam tiang moi loai bénh, lam gidm dang ké tudi tho.
Tinh trang v6i héa mach mdu gia tang nhin chung da dugc
chiing minh 1a c6 lién quan dén viéc gia ting ty 1é tit vong do
moi nguyén nhan. Mdc du véi cong nghé hién nay, canxi thudsng
dugc dinh lugng va theo doi trong cac ddng mach vanh, su tich
tu cia né & do tuong doi ddng nghia véi viec né dang dong thai
tich tu trong nhiéu khu vuc khac nhau cia co thé, do d6 lam
ning thém tat ca cac bénh man tinh. C6 nghia la qua trinh tién
trién bénh loang xuong lam it ngin tudi tho hon nhiéu so véi
kha niang gay xuong do loang xuong va kha nang t& vong tha
phat sau sur c6 dé.
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Vi tinh trang du thira canxi trong co thé da dugc phat hién
la lam tang ty lé tf vong do moi nguyén nhan va la chi bédo 16
nhat cho nguy co bénh tim mach tiang (chi sé canxi dong mach
vanh), diéu nay khéng cé gi dang ngac nhién. Diéu nén it ra
tir d6 1a nhiing phu n@ 16n tudi bi lodng xuong von da phai
vat 10n trong mot tran chién khé khin véi nhiing can bénh
do canxi thtra dugc giai phong tir xuong cia chinh ho gay ra
va lam nang hon. Ho khong dang phai doi pho véi thach thic
doc hai tir canxi b6 sung va canxi tang trong ché do an, thi von
van dugc coi 1a bién phép can thiép tich cuc trong viéc diéu tri
can bénh cta ho. Viéc nay dac biét khé khan doi v6i nhiing
bénh nhan nhan dugc yéu cau ting cudng nap canxi tir phia
cac bac si caa ho, nhitng ngusi tiép tuc lam ngo s6 bing ching
ngay cang nhiéu vé doc tinh lau dai ctia viéc nap canxi nhu vay.
Khong bénh nhan nao cam thdy thoai mai khi phai lam ngo 16i
khuyén truc tiép tir bac si cia minh.

Quan niém sai 1am #7: Vitamin D chi cd tac dung ting hap thu canxi

Day tiép tuc 1a moét quan niém sai 1dm kha phé bién mic du
n6 da dugc chiang minh 1a sai tir 1au nay. Tir nhitng nam 1980
da c6 ngay cang nhiéu di liéu vé sy hién dién ciia cac thu thé
vitamin D bén ngoai xuong, than va rudt - nhitng noi von da
ducc chitng minh 1a déng vai tro néi bat trong qua trinh chuyén
hoa canxi. Mot lugng 16n dit lieu khoa hoc trén nhiéu tap chi
khoa hoc khac nhau ghi nhan riang cac thu thé trén khip co thé
vitamin D c6 mit. Hon nita, vitamin D hién dugc biét 1a c¢6 anh
hudng tryc tiép dén khoang 200 gien, véi tac dong gian tiép lén
téi 2.000 gien.

Vi vdy, midc du diang la vitamin D déng vai tro thiét yéu
trong viéc diéu hoa va diéu chinh qud trinh chuyén héa va
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hap thu canxi thong qua cdc tuong tic cia né véi xuong, rudt,
va than, né con déng nhiéu vai trd quan trong khac trong qua
trinh chuyén héa cia hau nhu moi té bao cta co thé, sy hién
dién réng rai ctia rat nhiéu thy thé vitamin D chiing t6 diéu
dé. Céc thu thé chi ton tai néu chiing c6 nhiém vu gan véi mot
chat nao d6. Nhiéu chiic ning trén cia vitamin D dugc liet ké
6 Chuong 8.

That khong may, va tham chi hoi dang kinh ngac, nhiéu
béc si van coi vitamin D vé co ban chi 1a mot cich khac dé
“b6 sung” canxi, mic du ¢ rat nhiéu bang chitng khoa hoc ro
rang ching minh diéu ngugc lai. Mot thuc t€ nita 1a vitamin D
khong chi tao diéu kién cho viéc hap thu canxi tir ché do an,
ma chic chin con lam hap thu “qua liéu” khi nhitng thuc pham
c6 ham lugng canxi cao (thudng la sita) dugc bé sung vitamin
D mét cach nhan tao. Khi vitamin D dugc bé sung dong thai
v6i bat ky hinh thic b6 sung canxi cu thé nao hoac chi la ting
lugng canxi trong ché d6 an, tac dung hap thu “qua liéu” ciing
sé phat huy.

Vi vitamin D déng vai tro thiét yéu trong viéc két hgp ding
cach canxi vao chat nén xuong méi dugc tao ra, diéu ciing can
thiét 1a tao diéu kién cho né diéu chinh mét cach tu nhién
luong canxi tir ché d6 an dé dat dugc can bang canxi ndi moi toi
uu. Chi nhiing ché d6 dn ngheéo nan nhat méi khéng da canxi
dé muc vitamin D tudn hoan binh thudng c6 thé hap thu va si
dung tat ca nhitng gi can thiét cho xuong ciing nhu stic khoe toan
co thé.

Thuc su khong c6 héi chiing nao dugc dinh nghia 16 rang
cho tinh trang thiéu canxi nguyén phat 6 ngusi, mac du ¢6 hién
tugng mat dan xuong va ham lugng canxi trong xuong lién quan
dén tudi tdic ma khong lién quan dén lugng canxi trong ché do
in. Mot ly do khién nhiéu ngusi nghi ring c6 ton tai kiéu thiéu
hut nhu vay 1a béi hién tugng dé c6 thé dé dang dugc tao ra &
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cac dong vat thi nghiém véi nhitng ché d6 an cuc han ché canxi.
Nhitng dong vat nhu vay sau d6 phat trién tinh trang mat xuong
diang ké. Tuy nhién, khéong c6 ché d6 an nao caa con ngudi han
ché dén nhu vay. Va vi khong c6 héi chiing thiéu canxi nguyén
phat, nhiéu yéu t6 lién quan dén sinh ly bat thudng ctia tinh
trang lao héa xuong, thiéu xuong va loang xuong can phai dugc
giai quyét toan dién thay vi chi don gian hoa thdi qua la dua
cang nhiéu canxi vao co thé cang tét. Khi mic vitamin D dugc
t6i uu hoa, sé khong con van dé lugng canxi nap vao khong du.

Quan niém sai 1am #8: Ban nhan di lugng vitamin D cén thiét tu
mat trgi

Tuyén bé nay sé ding néu thuc sur danh t6i thiéu 30-60 phuit
moi ngay dudi anh mat troi véi dién tich da dugc phaoi ra da
16n va & mot vung du gan xich dao dé c6 du lugng tia cuc tim
tao vitamin D di xuyén qua hang rao khi quyén. Cau néi chinh
xac hon ¢4 1€ 13, nhiing ngudi tiép xuic da v6i danh nadng mat trai
6 nhitng viing du diéu kién trén thé giéi c6 thé nhan ducgc du
lugng vitamin D can thiét. Tuy nhién, sy that 1a 16i séng hién
dai rat hiéu qua trong viéc che chin hau hét moi ngusi khoi
anh nz“ing mit tr&i dén ndi thim chi mot ty 1é 16n nhiing ngusi
song G cac ving khi hau nhiét déi ciing bi thiéu vitamin D kinh
nién. Su that nay tham chi con chinh xac hon nita v6i nhiing
nhém dan s6 ¢6 lan da sAim mau, vi lugng melanin cao trong
da sé ngian chan thém rat nhiéu tia cyc tim tao vitamin D dén
muc ngay cd muc tiéu phoi ning 30-60 phit hing ngay néi
trén nhin chung cing khong da du nhitng diéu kién khac la t6i
uu. Do d6, déi v6i hau hét moi nguai trén hanh tinh nay, viéc
bé sung vitamin D la diéu kién bit budc dé c6 dugc cac chi s6
mau trong pham vi hé trg t6i uu cho sttc khde ctia xu'ong va stic
khoée néi chung.

i



Su that vé loang xuong

Ly do thuc su khién
xuong trd nén gion va thiéu canxi

oang xuong (“xuong x6p”) dugc dinh nghia la tinh trang
Iun6ng cap cua chat nén cau tric xuong, ¢6 lién quan dén
su di chuyén lién tuc cda canxi ra khoi xuong cung v4éi nguy co
gdy xuong nghiém trong thém khi bénh tién trién. Nhu da trinh
bay trong chuong truéc, ting cudng canxi qua ché dé an hoic
thuc phdm b6 sung khong c6 tdc dung lam giam nguy co gay
xuong. Chirng nao goc ré ciia can bénh nay con chua dugc xi
ly va ngay cang nhiéu canxi thodt ra tit xuong, dd chic khoe ctia
Xuong cOn suy giam va nguy co gay xuong van tang.

That khéng may, chinh néi so gay xuong dai ding da thic
day viéc nap thém canxi ma khéng chi y dén nhitng i ro 16n
hon nhiéu cho sitc khée. Viéc khong thé giai quyét van dé 1a cac
mo xuong lodng da mat kha nang két hgp canxi va protein cau
tric vao chat nén xuong ¢6 thé gay nguy hiém dén tinh mang.
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Vi kha ning dao thai canxi thia ctia co thé 1a ¢6 han, tit ca
nhiing lugng con ton lai sé tich lily & cac bé phan khac cia co
thé. Sur lang dong nhu vay lién quan tryc tiép dén viéc gia ting
dang ké nguy co mic bénh tim mach, ung thu, huyét dp cao,
dot quy cling nhu nhiéu bénh thodi héa man tinh khic.

That vay, hién tugng canxi di chuyén ra khoi xuong la kha
nghiém trong. Tuy nhién, d6 kh6éng phdi la nguyén nhan gay
loang xuong, ma la mot triéu ching. Viéc mat canxi lién tuc tir
xuong loang chi 1a bang ching cho thdy cin bénh nay dang tién
trién, chit ban than né khong phai la bénh. Cung cap canxi cho
xuong da bi tan phd do bénh loang xuong chang khac nao cung
cap cdc enzyme tim dugc giai phong trong moét con dau tim tré
lai cho bénh nhan. Gi6ng nhu canxi sé khong khéi phuc dugc
chit nén ciu tric phic tap cia xuong, cic enzyme sé khong
phat trién than ky dudc co tim mdi.

That khong may, y hoc truyén théng thuong ap dung
phuong phéap “diéu tri trieu chiing” v6i moi bénh thodi héa.
Va bénh loang xuong rd rang la trudng hop tiéu biéu. Cung cap
mot lugng 16n canxi cudi cing sé dan dén viéec mot lugng nho
chat nay 1ap day cac 16 trong xuong loang. Tuy nhién, phai nhan
manh rang phuong phap nay chi don gian la lam dep bé ngoai.
N6 s& lam cho xuong tréong c6 vé tét hon trong xét nghiém mat
do6 xuong, nhung n6 khong cai thién do chic khée ctia xuong,
giong nhu théi bot phan min vao cac vét niit ctia moét toa nha bj
hu hai do dong dat khong thé khéi phuc tinh toan ven ciu tric
cta né. Va dé chinh la truong hop cia xuong loang. Nguyén
nhan phai dugc giai quyét, chir khong phai triéu chitng. Muén
phong ngira va ddo ngugc thanh cong bénh loang xuong thi can
loai bo nguyén nhan cin ban caa hién tugng canxi di chuyén

ra khéi xuong.
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Gdc ré cta bénh loang xuong

Xuong thuc hién bén vai trd quan trong. Ba trong s6 nay - lam
bd khung nang da, bao vé néi tang, san xuat hong cau - ducgc
biét dén rong rai. Chiic ning thi tu, quan trong nhung it dugc
ton vinh, 1 luu trit cic khoang chat dé st dung theo yéu cau cia
cac bo phan khac trong co thé. Cac khoang chat nay bao gom
magié va phét pho, nhung hon ¢, déi dao nhat trong s6 cac
khoéng chat dugc luu trit nay la canxi.

Cach dé nhat dé hinh dung vai tro luu trit nay cia xuong la
xem chiing nhu mét “ngan hang” khoang chat. Nhu da luu y &
trén néng d6 canxi trong mdu dugc kiém sodt chit ché, c6 1é 1a
mot trong nhitng qud trinh dugc kiém soat chit ché nhat trong
co thé. Khi nong do canxi trong mau bt diu giam xuéng dudi
muc tiéu chuan, canxi c6 thé bi “nit” khéi xuong. Mat khac, khi
ndéng do canxi trong mau bit diu dat dén gisi han trén & mot
ngudi khde manh, n6 thuong bi “gtii lai” trong xuong.

Qua trinh rat canxi tit xuong dugc goi la tai hap thu (tiéu
xuong), trong khi dé, viéc hgp nhat canxi tré lai vao chat nén
xuong ducc goi 1a hap thu. Hai qud trinh nay, hip thu va tdi hap
thu, lién tuc lam thay d6i hinh dang va cdu triic ctia xuong trong
mot chu trinh dugc goi 1a tdi tao xuong.

Ngoai viéc duy tri nong doé khodng chat trong mau (can
bang néi méi), qua trinh tdi tao xuong con c6 nhiéu muc dich.
Khi tré 16n lén, c6 nhitng xuong hop nhat véi nhau (nhu trong
hop s0), va nhiing xuong khéac phai phat trién vé chiéu dai va
chu vi. Su thay déi vé nhu ciu chiu tai trong thai ky ciing doi
hoi phai tai tao mot s6 xuong dé dap ting nhu cau dé. Viéc tap
thé duc kéo theo su tdi tao xuong khi co bip phat trién va doi
héi nhiéu su hd trg cia xuong. Ngoai ra, cic cing thing trong
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cudc song cling gay ra ndt gy nho va cuc nhé trong cac mé
xuong, tuy thusng khong dugc chd y dén nhung cudi cling sé
lam suy yéu do chic khée vé ciu tric. Tdi tao xuong la qua trinh
co thé stt dung dé dinh hinh va chita lanh cic vét gay nay.

Trong mét s6 diéu kién nhat dinh, su tdi hap thu (rit canxi
tlr xuong) ting cao bat thusng va su hap thu (lang dong canxi
trong xuong) ha thap bat thusng. Khi lugng canxi rit tif xuong
lien tuc vugt qua lugng lang dong, tinh trang thiéu hut canxi sé
dan dén loang xuong.

Tinh trang loang xuong la do mot s6 yéu t6 gép phan gay
ra, nhung ¢6 moét yéu t6 chiu trach nhiém cho lugng 16n canxi
bi mat. N6 lam khdi phat va tram trong thém sy mat can bang
trong qua trinh tdi tao xuong (chu trinh hap thu-tdi hap thu)
va ngidn chan sy két hop clia canxi vao chat nén xuong. Theo
lam sang, nguyén nhan chinh gay ra loang xuong la bénh scurvy
[thiéu hut vitamin C] cuc bo & xuong.

Mot lugng 16n bang ching khoa hoc cho thay riang viéc
dao ngugc bénh scurvy cuc bo giip cdi thién mat d6 xuong,
giam nguy co gay xuong, va giam dang ké ty 1é tt vong do moi
nguyén nhan. Cach chita bénh nay khong ton kém, cuc ky hiéu
qué va hoan toan an toan. Nhung hau nhu khong ai trong gidi
y hoc chinh théng néi vé né hoic tham chi khong biét vé no.
Rat don gian, bénh scurvy (thiéu vitamin C nghiém trong), dii
toan thé hay cuc bo (khu trd), ¢6 thé dugc ngin ngua, chita
khoi, va ddo ngucc véi lidu luong va cach st dung thich hop
vitamin C va cdc dudng chat quan trong khac. (Céac phac do
vitamin C khuyén nghi sé dugc dé cap & cac chuong phéac do cu
thé va Phu luc B.)
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Vitamin C, xuong va bénh loang xuong

Viéc hinh thanh chit nén cau tric thiét yéu cho su phat trién
xuong khoe manh can dén cac t€ bao dic biét goi la té bao tao
xuong (nguyén bao xuong). Té bao tao xuong déng vai trd quan
trong trong viéc tao xuong mdai. Chiing tao ra mot vat liéu hiru
co goi la chat nén xuong c6 chita collagen tip 1. Chat nén xuong
12 16p vita thu git va két hgp canxi cting nhu nhiéu khodng chat
khéc vao mang luéi cac soi collagen lién két véi nhau dé tao ra
san pham cuéi cling ciia mo6 xuong ciing. Mot loai té bao dic
biét khac, té bao hiy xuong [dn xuong] sé hoa tan md xuong
tinh thé trong qua trinh tai hap thu (tiéu xuong).

O tré khoe manh, thé can bang gitra té bao tao xuong va té
bao hiy xuong sé thién vé t€ bao tao xuong nham dap ing nhu
cdu phat trién xuong. Khi ta gia di, thé can bing giita chiing
sé dan thay ddi theo huéng ting cusng hoat dong ctia té bao
hty xuong, tao tién dé cho su khéi phat va tién trién caa bénh
loang xuong. Su tham gia ctia vitamin C trong viéc duy tri thé
can bang lanh manh giia t€ bao tao xuong/té bao hiy xuong
da dugc ghi lai 16 rang.

Khi khong ¢6 vitamin C, t€ bao tao xuong khong thé hinh
thanh. Ddng thdi, vi vitamin C can tré sy hinh thanh t€ bao
hty xuong, bénh scurvy cuc bo trong xuong sé tao diéu kién dé
chiing nhan 1én mét cach khong kiém soat dudgc, tir d6 bat dau
gdy mat cin bing, din dén phd v& tinh toan ven xuong va mat
canxi. Tinh trang mat can bang do bénh scurvy nay da dugc thu
nghiém va quan sat thay 6 dong vat thi nghiém bj thiéu vitamin
C. Viéc bénh scurvy xuong cuc bé lam khai phat sy suy giam
nghiém trong cic t€ bao tao xuong va su gia ting khong kiém
sodt dugc cac t€ bao hiy xuong la da dé coi d6 la nguyén nhan
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gay ra loang xuong. Tuy nhién, vai tro cia vitamin C trong su

can bang tao xuong/htty xuong con 16n hon nhiéu.

Thiéu hut vitamin C trong xuong ciing truc tiép lam tang
tinh trang mat can bing oxy h6a 6 d6. Mat can bang oxy hoéa
1a mot qua trinh phd hoai khién viéc san xuat chat nén xuong
khoe manh bi suy yéu rat nhiéu, va né tham chi con ngin chan
qua trinh san xuat dé khi tinh trang thiéu hut vitamin C trong
xuong/mat can bang oxy héa qua muc xay ra da nghiém trong.
N6 xay ra khi cac hgp chat oxy héa vo cing hung han tan cong

cac cau trtc té bao, gay ra t6n hai va tham chi lam chét t€ bao.

Bat ké cac phan tit hung han ¢6 kha ning oxy héa nay la san
pham phu ctia qua trinh chuyén héa binh thudng hay la doc t6
tlif cdc ngudn bén ngoai, chiing cling sé gia ting vé s6 luong khi
khong lugng vitamin C day du dé trung hoa.

Mat can bang oxy héa cao c6 thé gay ton hai ¢ bat ct noi
nao né dién ra, bao gém ca bén ngoai cac t€ bao xuong. Su hién
dién ctia tinh trang mat can bang oxy hoéa trong xuong tc ché
qua trinh chuyén héa xuong binh thutng va truc tiép dan dén
hién tuong tdi hap thu va hiy xuong manh hon.

Céc nghién ciru vé nudi ciy té bao, vé dong vat va con ngusi
da khing dinh vai trod clia mat can bang oxy hoéa trong viéc gay ra
va phat trién bénh loang xuong. Kha nang trung hoa tinh trang
mat can bing oxy héa trong xuong nhd cac dic tinh chéng oxy
héa ctia vitamin C la mé6t phuong thitc khac ma vitamin C c6 thé
ngin chin hoic lam giam sy tién trién cta bénh loang xuong.

Con moét phuong thic nita ma trong dé6 vitamin C l1a nén
tang trong viéc hinh thanh cic mé xuong khée manh, khing
gay. Nhu da dé cap & trén, t€ bao tao xuong st dung collagen
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tip 1 dé két hop vé6i cac khodang chat khac nhau nham tao thanh
chat nén xuong. M6t nguodn cung cap vitamin C ¢6 sdn la rat
can thiét cho qua trinh téng hop collagen, va ciing dé tao ra su
lien két sgi ctia cac chudi collagen (lién két chéo) nham toi uu
héa stic manh vat ly va kha niang phuc héi ctia xuong. Do do,

thiéu vitamin C sé dan dén xuong yéu di.

Tém lai, vai trd nén tang ctia vitamin C trong su hinh thanh
va duy tri cic mo xuong khoe manh bao gom (nhung khong
phai 1a tat ca):

e Hinh thanh té bao tao xuong

e Uc ché t€ bao hiy xuong

¢ Ngin chin tinh trang mat can bang oxy héa hily hoai xuong

e Téng hop collagen

e Hinh thanh lién két chéo collagen lam chéc khoe xuong

Vitamin C ngin ngira mat xuong va gay xuong

Biéu hién 1am sang ctia bénh scurvy toan than, tinh trang thiéu
vitamin C mic cao nhat, bao gébm gidm ling dong canxi trong
cadc mo6 xuong. N6 con ¢6 dic trung la gia taing dao thai canxi
va/hoic ling dong canxi vao cic m6 khong phai xuong khac
tuong tu nhu su ldng dong canxi quan sat thay & bénh xo vita
dong mach khi vitamin C bi suy giam nghiém trong trong cac
thanh dong mach.

Su suy giam san xuat estrogen & phu nit nhanh chéng dan
dén mat canxi gy loing xuong. Qua thi nghiém véi chuot
da cit bo buédng triing, nghién citu chitng minh ring viéc bé
sung vitamin C sy bu dap cho tinh trang mit canxi xuong nay.
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Mat do chat khodng trong xuong 16n hon ciing da dugc ghi
nhan & phu nit man kinh st dung thuc pham bé sung vitamin
C. Mét phit hién tuong tu cho thdy phu nit trong do tudi tir 55
dén 64 da dung thuc pham bé sung vitamin C tir 10 nam tré lén
nhung KHONG sit dung estrogen (moét chat hd tr¢ manh mé
cho xuong chic khoée) c6 mat do chat khodng trong xuong cao
hon nhiing ngudi khéng dung.

Mot s6 nghién citu lam sang da ching minh tam quan
trong cua viéc bé sung vitamin C trong phong ngita mat xuong.
Ngugc lai v6i viéc chi nap qua ché d6 an, nhu ciu va lgi ich
clia viéc bo sung vitamin C tich cuc da dugc thé hién trong
mot nghién ciu vé giy xuong kéo dai 17 niam véi gan 1.000
déi tugng trong do tudi 70 va 80. Cic nha nghién citu di bdo
cdo rang chi nap vitamin C qua ché d6 in, khong bé sung ti
nguon khéc, thi khong c6 tdc dung phong ngirta nguy co giy
xuong. Ngugc lai, nhitng d6i tuong st dung thuc pham bé sung
vitamin C cho thiy nguy co gay xuong giam dang ké tuong ting
v6i lugng vitamin C duge bé sung - liéu cang cao, nguy co gay
xuong cang thap. Nghién citu nay ciing ciing ¢6 luan diém rang
bat ky luong vitamin C nao trong ché d6 an ciing khong tao
ra nhiing lgi ich thuc sy cia vitamin C, ma can phai bd sung
thuong xuyeén, véi liéu lugng dang ké.

Vai tro bao vé quan trong ctia vitamin C déi véi su chic
khoe cta xuong ciing da dugc thé hién trong cac nghién citu vé
chi s6 mau. Nguy co gy xuong ting dang ké di kem véi miic
vitamin C thap, trong khi mtc vitamin C ting lén di kem nguy
€O gay xuong giam 10 rét.

Néng do vitamin C trong mau 6 nhitng bénh nhan cao tudi
bi gdy xuong hong thdp hon hén so v6i nhitng ngusi khong bi
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gay xuong nhu vay. Trong Nghién cttu loang xuong Framingham,
cac d6i tugng c6 lugng vitamin C hap thu cao nhat bi gdy xuong
héng va xuong séng it hon hidn so véi nhitng ngusi ¢6 luong
nap vao thip nhat. Cac nha nghién cttu ciing luu y ring viéc
nap vitamin C chi giéi han & cac ngudn thuc phidm khong c6
tac dung giam dang ké gay xuong; bé sung vitamin C la viéc can
thiét dé c6 dudc sy sut giam 1o rét trong nguy co gy xuong.

Mot két luan tuong tu dugc mit ra tit mot nghién ciu vé
nhitng ngusi bi giy xuong nang luong thap. Nhitng ngusi c6
giGi tinh va do tudi tuong duong tirng bi giy xuong dugc phat
hién 1a c6 miuc vitamin C thap hon. Tuong ty, nhitng bénh
nhan méi bi gay xuong héng gin day dugc phat hién c¢6 nong
do vitamin C huyét thanh thap dang ké. Phit hop vé6i nhiing
phat hién nay la viéc nhitng con chuét bi thiéu vitamin C biéu
hién chiing gay xuong tu phat tang cao.

Khong c6 gi dang ngac nhién, cac chit chéng oxy hoa khac
cling vé6i vitamin C cho thdy tam quan trong d6i v6i su chic
khée ctia xuong. Cac nha nghién citu da bao cao ring mic do
cia khong chi vitamin C, ma ca cac chat chéng oxy héa quan
trong khac, cing dugc phat hién la “gidm r6 rét” 8 mét nhém
phu ni¥ cao tuéi mac bénh loang xuong. Trong mot nghién ciiu
khdac, nhitng bénh nhan ¢6 lugng vitamin C va E nap vao cao
hon ¢6 nguy co gay xuong do loang xuong giam di so v4i nhiing
ngudi c6 luong nap vao thap hon.

Thiéu vitamin C, bénh loang xuong va bénh dong mach vanh

Méi quan hé lién két tinh trang thiéu vitamin C kéo dai, canxi
thura va bénh loang xuong da tré thanh moét qua trinh thoai héa
tu duy tri, 12 nguyén nhan cda nhiéu van dé ngoai viéc lam tang

nguy co gay xuong.
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Nhu da dé cap 6 Chuong 1, hién tuong ling dong canxi &
cic mo khong phai xuong c6 thé lam khéi phat va gép phan
vao cic tinh trang bénh thodai hoa. Nghién ctiu tiép tuc cho thay
sut hiép luc nguy hiém gitra viéc thita canxi va thiéu vitamin C
vi hai tinh trang nay thuong dugc phat hién cing nhau tai cac
vi tri mé ¢6 lién quan dén cac bénh thoai héa man tinh. Chiing
ta da biét ring canxi ling dong gép phan lam mat can bang oxy
héa. Va ta ciing biét 16 rang rang hoat dong oxy héa c6 thé tiép
tuc ma khong bi can tré trong mét phan tng day chuyén gay
ton hai va pha hiy khi khéng c6 vitamin C va/hodc cac chat

chéng oxy hoéa khac.

Mac du tinh trang mat can b?mg oxy héa khong bi can tré
da dugc lién két v6i hau hét moi cin bénh ma con ngusi biét
dén, d6 chic chin khong phai 1a co ché bénh duy nhat phat
sinh tir su két hgp gitia tinh trang thira canxi va bénh scurvy cuc
bo. C6 thé quan sat thay cac co ché b6 sung nay trong qua trinh
phat trién cia bénh dong mach vanh. Bénh scurvy cuc bo trong
xuong lam khdi phat su can kiét canxi dugc luu trir tai day,
con bénh scurvy cuc bo trong dong mach vanh tao ra mét nam

cham thu hut su 1ang dong ctia s6 canxi dugc huy dong dé.

C6 thé thdy ring cdc t6n thuong dong mach phét sinh do
su thiéu hut vitamin C cuc bo 3 ndi mac ctia cic mach mau dé.
Va tuong ty nhu phan tng bu trif ctia co thé véi vét thuong hé
trén da tao ra vay, phan ng cta co thé déi véi mot khu vuc suy
yéu trong thanh dong mach vanh tao ra mang bam déng mach
giau canxi. Canxi trong mau dong vai tro 1a mét ngudn sin c6
dé phat trién méang bam. Tiép do6, khi canxi bi rit ra khoéi dong
mau, né dudgc bé sung bang lugng canxi 16n hon dugc giai
phoéng tir xuong loang, ciing nhu moi lugng canxi thira an vao.
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Nhu thé, van dé thiéu vitamin C kéo dai - ca cuc bo hoic toan
than - tao tién dé cho viéc huy dong lién tuc canxi tir xuong dé

phit trién cdc mang bam trong dong mach vanh.

Nhu da bao cdo truéc dé, hon mot phan ba ngusi My trén
45 tudi c6 ddu hiéu voi héa dong mach. Hon mét nita s6 ngusi
M§ trén 50 tudi da hodc sé midc bénh dong mach vanh phat
trién manh. Sy voi héa cac dong mach thuc chat ¢6 lién quan
mat thiét dén bénh mach vanh dén muiic viéc do voi héa trong
cac mach mau nay la cong cu hitu hiéu va rat chinh xac trong
viéc danh gia sy phat trién va tién trién cta cin bénh dé.

Chung ta c6 thé két luan don gian ring: Loai bé tinh trang
thiéu vitamin C va nguyén nhan cta chiing 1a buéc dau tién can
thiét trong viéc ngan ngira va diéu tri ca bénh loang xuong va xo
vita dong mach. Céac yéu t6 nay va nhirng yéu t6 khac sé dugc dé
cap day da hon trong cic chuong tiép theo.












PHAN HAI

CAC TAC NHAN
DE DAO NGUQC
BENH LOANG XUONG






Xay dung mot ho khung chang gay

Vitamin C: Nen tang ctia xudng chac khde

hoéng phan nao trong cuén sach nay c6 muc dich néi giam

hiing hau qua tai hai va tham chi c6 thé gay ti vong ctia

bénh loang xuong giai doan nang. Gay xuong phat sinh tir bénh
loang xuong la van dé nghiém trong!

Céc nha nghién citu du dodn rang s6 ca giy xuong do bénh
loang xuong hing nam sé 1én tGi ba triéu vao ndm 2025. Trong
diéu kién ngay nay, viéc diéu tri cac ca gy xuong nay sé tiéu tén
hon 28 ty d6 la. Theo Téng Y si My, gdn m6t phan tu phu nit
trén 50 tudi ngd mot lan modi nadm, va & tudi 85 khodng mot
phan hai phu ni bi ngd mét 1an médi ndm. PSi véi nam gidi
trong cung do tudi, cic con s6 tuong ing la khoang mét phan
sdu dén hon mot phan ba. Tat nhién khong phai moi 1an té nga
déu dan dén gay xuong, nhung méi trusng hgp déu an chaa
nguy co.
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Nhu chiing ta da thay, ting canxi trong ché d6 an cling nhu
b6 sung canxi khong lam giam nguy co giy xuong. Mac du
nhiéu nghién ctru cho thay su thiéu hiéu qua caa cac liéu phap
canxi cling nhu vé s6 bang ching vé doc tinh va su nguy hiém
ctia chiing, nhung hiu nhu ai ciing chap nhan rang cac phuong
phap t6t nhat dé diéu tri lodng xuong luon phai c6 bé sung
canxi. Thuéc do va muc tiéu chinh caa liéu phédp nay la su cai
thién trong cac xét nghiém mat dé xuong. Cac tai liéu khoa hoc

cho thay ring phuong phap nay chi tao ra 16p che day bé ngoai.

Néu bénh loing xuong thuc ra 1a bénh scurvy cuc b6 &
xuong (nhu da dé cap trong chuong 4), thi viéc ddo ngudgc cin
bénh nay sé doi hoi phai dua muc vitamin C lén mic binh
thuong - trong xuong cling nhu phan con lai cia co thé. Mic
du vitamin C thé hién kha nang bao vé tuyét v&i va con ¢ tac
dung chia tri trong hdu hét moi bénh truyén nhiém va phai
nhiém doc hai ma con ngusi da biét, vai tro ca né trong sinh
ly téng hgp xuong va duy tri xuong con vuct xa cac dic tinh
chéng oxy héa va khang khuan.

Vitamin C: Can thiét trong sinh 1y xuong
Nhu da dé cap trong chuong trudc, sinh ly xuong yéu cau su
tuong tac lién tuc cda cac yéu t6 sau:

1. Sy hinh thanh xuong (hap thu), bao gom hap thu va két
hop céc khoang chat, trong d6 c6 canxi, vao chat nén xuong

2. Huy xuong (tai hap thu), trong dé cac khoang chat dugc
giai phong tir xuong, bao gom ca canxi

3. Tinh trang mat can bang oxy hoa (diéu bién), 6 miic thap
¢6 lgi cho su hinh thanh xuong khée manh, con & mic cao sé
tao diéu kién cho qua trinh hily xuong va giai phéng canxi
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Vitamin C la nhan t6 chinh trong médi qud trinh nay. N6
quan trong trong viéc hinh thanh va duy tri xuong chic khoe
dén mitic rat c6 thé bénh scurvy cuc bé & xuong chinh 1a nguyén
nhan chinh dan t6i loang xuong. Thiéu vitamin C thi khong thé
ngin chin hoic diéu tri hieu qua bénh loang xuong, din dén
nguy co gay xucng tang lén.

Su ting sinh cta cic té bao tao xuong la diéu can thiét dé
tao ra du vat lieu xuong méi, chic khoe. Vitamin C kich thich
cac té bao goc xuong [té bao trung mo] tao ra té bao tao xuong
cting nhu mé phong sy tang sinh caa chinh céc t€ bao goc do.
Vitamin C ciing rat can thiét cho su hinh thanh collagen tip 3,
nhan t6 gép phan lam gia ting nhanh chéng s6 lugng t€ bao
tao xuong.

Ngudgc lai, va cing quan trong khong kém, vitamin C tic ché
su tang sinh cda té bao hiy xuong. Vi vay, khi thiéu vitamin C,
t€ bao huy xuong sinh s6i ndy nd va hoat dong tiéu xuong tang
lén. Khi muc vitamin C trong ciu tric xuong da thap, sy hinh
thanh t€ bao xuong méi suy giam, su hily xuong tang lén, va sy
mat xuong néi chung tang tdc. Tt ca dan dén viéc canxi, chat
chi thi bénh loang xuong, thoat ra tir chat nén xuong.

Vitamin C ciing can cho sy hinh thanh va duy tn collagen
khoe manh. Protein nay cung cap do chiu luc kéo cho xuong
va moi phan khac c6 chia né. Collagen chiém khoang 90%
protein chat nén xuong. Hé lugng vitamin C c6 sin giam, chat
luong va s6 lugng collagen dugc san xuit ciing giam theo tuong
ung. Collagen khong du va/hoac chat luong kém hon c6 tac
dong tiéu cuc dén kién tric vi xuong, dan dén xuong dé gay hon
va b6t chic khoe.

Diéng chi y, do dé gay ting lén nay hau nhu khéng phu
thudc vao mat do xuong. Diéu dé dac biét dung khi sy gia ting
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mat do xuong la két qua cta viéc b sung canxi 6 at thay vi cac
bién phap dugc thiét ké dé dao ngudc nguyén nhan sinh ly cua
bénh loang xuong.

C6 nhiing chat dugc st dung phé bién c6 thé dan dén viéc
- bao ton xuong hoic tdng hop xuong méi mot cach hop ly, nhu
estrogen, bisphosphonates, calcitonin va/hodc parathormone.
Du hitu ich nhung nhiing chat nay van phai dugc két hgp cung
mot liéu phdp chéng oxy héa manh véi vitamin C la cha dao,
néu khong ching sé chi don gian lam ting mat do6 xuong ma
khong phuc héi dang ké chat luong xuong. Dé chic khée va c6
kha ning dan hoi, chit nén xuong giau collagen phai c6 nguén

cung cap vitamin C lién tuc va déi dao.

Mot phan quan trong khéac caa luc dan hoéi trong xuong
lién quan dén lién két chéo. Lién két chéo la mot qua trinh héa
hoc tao thanh mang luéi sgi bén chac két néi cac sai collagen.
Vitamin C cting hé tr¢ manh mé qud trinh sinh ly nay. Tém
lai, ngay ca khi mot liéu phap diéu tri bang thuéc cu thé dang
cai thién chi s6 xét nghiém mat dé chat khoang trong xuong,
vitamin C van rat can thiét trong viéc phuc hoéi do bén chic va
tinh dan héi cho xuong.

Vitamin C: Ngudi bao vé tuyén ddu chong lai mat can bang oxy hoa

Chinh nhém chat doc (c6 kha nang oxy héa) déi véi co thé lam
khai phat va thic ddy bénh loang xuong ciing gay ra bénh ung
thu, bénh tim mach va cdc bénh thoai héa man tinh khac. Viéc
c6 ché€ nao va bénh nao biéu hién & mdi cd nhan cy thé dugc
quyét dinh baéi su két hop ctia khuynh huéng di truyén va tinh
chat ctia chat doc. Khi tinh trang mat can bang oxy héa sinh ra
nhiéu hon trong mé xuong, vitamin C va cdc chat chéng oxy
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héa khac trong chat nén xuong bi khit nang lugng (bi oxy hoa).
Pén khi cac chat chéng oxy hoa giau niang luong bi ap dao vé
s6 luong do dong doc té lién tuc va/hodc mic mat can bang oxy
héa ting cao, bénh scurvy cuc bo bat dau.

Rat it trudng hop ngoai 1&, mot tdn thuong doc hai & quy
mo 16n va 6n dinh (ching han phat sinh tir nhiing chiéc rang
da diéu tri tiy) sé tao ra mat can bang oxy héa & muc cao trén
khip co thé. Chinh d6 nhay cam sinh hoc riéng biét cia moi
ngudi sé quyét dinh liéu viéc phoi nhiém va/hodc nhiém doc
trude tién sé dan dén dau tim, ung thu vi, giy xuong do loang
xuong hay mot bénh khac tuy theo cac diéu kién can ban va
khuynh huéng di truyén.

Mat cin bang oxy hoéa ting luén di kem v6i hién tuong
giam chat chéng oxy hoa trong cic mé bi anh hudng. Mic
chat chéng oxy héa thap hoic bang khong cho phép tinh trang
mat can bang oxy héa bdt dau hoic tré nén nghiém trong hon.
Trong thuc té, néu tinh trang mat can bang oxy héa trong xuong
dugc gitt 6 muc binh thusng do du lugng chat chéng oxy héa
thi bénh loing xuong khong thé phat trién hodc tién trién.

Mat can bang oxy héa mic cao thudng di kem véi ting
protein phan tng C, day la mot xét nghiém phé bién ¢6 tuong
quan véi tinh trang viém toan than. Nong do protein phan ing
C cao cho thay 16 su gia ting nguy co gdy xuong do loang xuong
& phu nif cao tudi. Vitamin C liéu cao da dugc chiing minh la
lam giam dang ké miic protein phén ting C va cic phan tit khac
[cytokine] c6 tac dung bdo hiéu su hién dién cta tinh trang viém.
Ngoai ra, ngudi ta cling tim thdy mot moi quan hé rd rang gitia
nguy co gay xuong tang léen do loang xuong va cac bénh thoai

héa man tinh véi tinh trang viém c6 thé quan sat duac.
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Viéc binh thuong hoéa tinh trang mat can bang oxy hoa
trong chat nén xuong, trir khi dugc thuc hién tir giai doan dau
cia qud trinh phat trién bénh loang xuong, thudng la khong
du dé tdi tao cau tric xuong khoe manh. Tuy nhién, viéc khong
gidi quyét dugc tinh trang mat can bang oxy hoa ting trong
xuong s& han ché, tham chi ngin chin su téng hop xuong mai
khde manh.

B sung vitamin C 1am tang mat dé xuong

Nghién ctu ching minh méi quan hé chat ché gitta thiéu
vitamin C va bénh loang xuong c6 ca moét s6 nghién ciru vé mat
do xuong. Mot nghién citu nhu vay cho thay nhitng phu nit sau
man kinh c¢6 lugng vitamin C nap vao qua ché do6 an 16n hon
thi ¢6 mat do chat khodng trong xuong 16n hon, nhung chi &
ving cot séng thit lung. Tuy nhién, & nhitng ngusi b6 sung
vitamin C - tdc la nhitng ngudi cé lugng vitamin C nap vao cao
hon hin mic c6 thé thong qua thitc an - mat do chat khoang
trong xuong cao hon han & tat ca cac vi tri dugc xét nghiém. Mat
do tang dic biét cao & c6 xuong dii, vi tri dién hinh ctia hau hét
cac trusng hgp gay xuong vung hong.

Trong moét nghién ctu trén dong vat, cic diéu tra vién da
ching minh ring liéu cao vitamin C thuc su ¢6 thé bu dip cho
su mat xuong lién quan dén viéc ngiing hoan toan san sinh
estrogen. Phat hién nay l1a vo cing quan trong vi ty 1& mic bénh
loang xuong & phu nit thudng lién quan dén viéc estrogen giam
manh khi man kinh. Viéc bu dip day da cho su suy giam mot
chiic ning hormone quan trong bang mot loai vitamin, dic biét
1a 6 mot bo phan co thé phu thudc chit ché vao hormone do6 dé
duy tri trang thai binh thudng, 1a rat dang chi y!
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Bd sung vitamin C lam giam nguy co gay xuong

Mic dut cac nghién ciu dang chu y vé bénh loang xuong va
vitamin C khong thu hit dugc nhiéu sy quan tdm, nhung
ngudi ta di xac dinh rd rang rang chi riéng viéc b6 sung vitamin
C da lam giam nguy co gay xuong do loang xuong & bénh nhan
cao tudi. Nghién ctru loang xuong Framingham ciing cho thay
nhitng ngudi c6 miic b sung vitamin C cao nhat bi gay xuong it
hon han so véi nhitng ngusi c6 mic bé sung thap nhat. Nhiing
phat hién nay lam ro tam quan trong ctia liéu dung va lugng
vitamin C tuong d6i nhé thusng dudc nap vao qua moi ché do
in néu khong duing san pham bé sung.

Phu hogp vé6i nhitng phat hién nay, nhitng bénh nhan cao
tudi tirng bi gay xuong do loang xuong dugc phét hién c6 nong
do vitamin C trong mau thap hon han so véi nhitng bénh nhan
cao tuéi khong bi gdy xuong. Ngudi ta ciing da bao cdo rang
phu nit cao tuéi mic bénh loang xuong c6 noéng do vitamin C
va cdc chat chéng oxy héa khac trong huyét tuong thap hon hidn
so v6i nhitng ngudi cing d6 tudi ma khong bi loang xuong.

Bd sung vitamin C lam ting téc dd va cai thién chat lugng chiia
lanh xuong

Céc nghién cru ching minh ring vitamin C lam ting t6c do
va cai thién chat luong chita lanh xuong 6 dong vat. Trong mot
nghién ctru, nhitng con chudt bi giy xuong chay ma dugc bé
sung vitamin C thi mau lanh hon. Trong mét nghién cttu khdc,
b6 sung vitamin C cling gitp chita lanh nhanh chéng & nhiing
con chuét bi gay xuong. That thad vi, qua trinh chita lanh dé
khong chiu anh hudng nhiéu tir vitamin E, diéu nay cang ching
t6 rdng tam quan trong cta vitamin C trong viéc chita lanh
Xuong vugt ra ngoai cac dic tinh chong oxy héa cia né.
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Suc khdng/sttc manh co hoc cta viing gay xuong dang lanh
(seo xuong) da dugc ching minh 13 ¢6 cai thién 6 nhitng con
chuot gia duge bé sung vitamin C. Vitamin C can thiét cho viéc
chira gay xuong dén ndi néu thiéu vitamin C dén muc nao dé
c6 thé dan 6i viéc vét gay khong thé lanh lai dugc. Vitamin C
khong chi didy nhanh qua trinh chita lanh xuong, né con quan
trong doi véi viéc:

1. Hinh thanh cdc protein chat nén xuong khong collagen

2. Biét héa té bao goc trung mo thanh té bao xuong, va

3. Diéu hoa cic t€ bao hinh thanh sun trong xuong.

N6i chung, tat ca cac nghién aiu nay chi ra ring vitamin C
dong gop dang ké vao ca toc do va chat luong chita lanh xuong gay.

Bd sung vitamin C chdng lai su vdi hoa nguy hiém

Vitamin C ¢6 lién quan mat thiét dén qua trinh chuyén héa
canxi ctia cd thé. & bénh scurvy, tinh trang thiéu hut vitamin C
muc d6 cao nhat, canxi 1ang dong bat thudng nam rai rac trong
cac mo bi anh hudng. Hon nita, c6 vé nhu tinh trang thiéu hut
vitamin C dadng ké ciing tao diéu kién cho viéc huy dong canxi
tlr xuong va tang bai tiét qua nudc tiéu. Su huy déng canxi ra
khoi xuong dén cac mo khong phai xuong hodc dén than dé bai
tiét 1a nguyén nhan co ban cho su tién trién va nang thém ctia

bénh loang xuong.

Vitamin C cling ngin ngia voi héa va ling dong canxi
bing cach giir canxi & trang thdi hoa tan. Canxi cacbonat,
mot trong nhing chat kho hoa tan nhéat va dang phé bién
nhat dugc tim thay trong cac can canxi bat thusng trén co
thé, c6 thé nhanh chéng dugc hoa tan bing vitamin C.
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Trén thuc té, chi c6 axit clohydric manh méihoa tan canxi t6thon
vitamin C. Tham chi mét s6 bang ching con cho thay vitamin
C ¢6 thé tao ra moét s6 tac dung gidong nhu thudc chen kénh
canxi, dieu luon dugc mong muén trong diéu tri cac bénh do
thira canxi.

Céc nghién cttu trén dong vat da ching minh su can thiét
cia lugng vitamin C day da dé hd trg qua trinh chuyén héa
xuong binh thudng, két hgp canxi vao chat nén xuong ciing
nhu hinh thanh xuong chic khoe. Trong mét nghién ctu trén
chuot lang, lugng canxi day du tr ché do ian ling dong vao
xuong khong dang ké khi thiéu vitamin C. Ngugc lai, ngusi ta
da ching minh rang viéc phuc héi day da vitamin C vao ché do
an tao diéu kién cho su két hop nhanh chéng canxi vao xuong.
Céc nha nghién ctiu khéc cting quan sat thay rang mic du hién
tuong ngan chin hoan toan sy hinh thanh xuong lién quan dén
thiéu vitamin C & chu6t lang 1a khong tuyét déi, nhung ré rang
1a moi hoat déng hinh thanh xuong méi déu bi han ché va c6
chat lugng kém.

Lugng vitamin C day du 1a can thiét cho su 1dng dong canxi
vao trong xuong, con thiéu hut vitamin C tao tién dé cho su
ldng dong canxi bat thudng bén ngoai xuong. Nhitng nam gidi
c6 nong d6 vitamin C trong huyét tuong thap nhat c6 ty 1é lang
dong canxi dong mach vanh ting dang ké so v6i nhitng ngusi
c6 muc do vitamin C trong huyét tuong cao nhat.

Bd sung vitamin C chdng lai séi than giau canxi

Mot biéu hién khac ciia su voi héa bat thusng trong co thé la
tinh trang hinh thanh séi than. Bio chi dai chiing va cac bac si
ngoan c6, thiéu thong tin di cdo budc vitamin C lam khdéi phat
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nhiing vién soi canxi oxalate nay, nhung doé la diéu hoan toan
sai. Nhiéu cao budc tiép tuc dugc dua ra dua trén thuc té la
vitamin C c6 thé gép phan vao qua trinh téng hgp oxalate trong
nudc tiéu. Nhiéu loai thuc pham va cac chat lanh manh ciing
goép phan téng hop oxalate, nhung oxalate khong gay séi than,
giong nhu sit khong gay ra ri sét. Cac tinh thé canxi oxalate
khong két ta trong nudc tiéu trir khi c6 mot s6 diéu kién nhat
dinh - cht yéu la do tinh trang mat can bang oxy héa. Ban sé
sém thdy, thay vi gay ra hodc hé trg su két tua nay, vitamin C
thuc ra lai chién dau chéng lai né.

Néu su tong hgp va hién dién ctia oxalate 1a nguyén nhan
duy nhat gay soi than, ching ta sé thdy mot ty 1é cao nhiing
vién s0i nay & phu nit mang thai. Su qua bao hoa canxi oxalate
trong nudc tiéu - v6i mic do tuong ty nhu & nhitng phuy nit c6
xu huéng hinh thanh séi - dugc quan sat thay phé bién & phu
n{ mang thai. Tuy nhién, thai ki binh thuong khong lién quan

dén su hinh thanh séi canxi oxalate.

Hinh thanh tinh thé oxalate 12 buéc can thiét truéc khi mot
vién soi c6 thé phat trién. Trong mot nghién citu biéu mé té bao
dugc thiét ké dé mo phong chit ché cac diéu kién tu nhién & than,
vitamin C thuc su lam gidm co héi hinh thanh tinh thé canxi
oxalate. Yéu t6 anh hudéng chinh cho su hinh thanh s6i dusng
nhu 1a cic t€ bao bi t6n thuong do oxy héa. Khi dugc duing du
liéu, vitamin C thuc ra dugce ky vong sé tic ché hodc tham chi ngan

chdn tinh trang mat can bang oxy héa gay bénh nay.

Trong mot loai nghién ctiu tuong tu trén cac t€ bao than,
lieu phap chéng oxy héa ngin chidn su két tda canxi oxalate.
Ciing can luu y rang khi cac tinh thé canxi oxalate bit dau hinh

thanh, qua trinh do6 ludén xdy ra trong mét moi trudng thiéu
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vitamin C va cdc chdt chéng oxy hoéa khdc. Nhilng quan sat
nay chi ra rf“ing su hinh thanh soi oxalate phu thuéc vao mic
do6 mat can bang oxy héa da dé lam hong cic té bao biéu mo
16t bén trong than. Midc d6 mat can bang oxy héa nay dugc
vitamin C ngan chan, chi khong phai do n6 gay ra.

Nhiéu bang chiing cho thay ro ring vitamin C, thay vi la
nguyén nhan gay soi than, thuc ra lai ngan ngua su hinh thanh
chiing. Viéc uéng vitamin C liéu cao & mudi nam gisi khoe
manh khong anh huéng dén cac yéu t6 nguy co chinh lién quan
dén su hinh thanh so6i canxi oxalate & than. Trong mét nghién
cttu khic, mau nudc tiéu cia moét nhém tinh nguyén vién nam
khoe manh dudgc so sanh véi nhiing nguai bi tai phat soi canxi
than. Trong cdc mau binh thuong, vitamin C khong ¢6 tac dong
gi lén su hinh thanh tinh thé canxi oxalate, trong khi né thuc
su ic ché sy hinh thanh tinh thé trong nuéc tiéu ctia ngusi bi
soi tai phat.

Céc nghién ctu theo thoi gian quy mo 16n tiép tuc x6a cho
vitamin C khoi ndi oan la nguyén nhan ctia viéc hinh thanh
s6i 6 nhiing ngudi c6 chiic nang than binh thusng. Trong mot
nghién cttu ctia Harvard theo do6i 45.251 nam gigi tir 40 dén
75 tudi, khong tim thay lién két nao gitta vitamin C va sy hinh
thanh soi, ngay ca khi vitamin C dugc tiéu thu 6 liéu cao.

Mot nghién cliu tuong ty da xem xét nguy co séi than &
85.557 phu nit lién quan dén luong vitamin C nap vao, va
mot lan nita khong ¢6 méi lién két nao véi nguy co dé duagc
tim thdy. Trén thuc té, cdc nha nghién ciru cho hay viéc thudng
xuyén han ché lugng vitamin C dé ngin ngtra hinh thanh séi
khong dugc ching thuc. Trong mo6t nghién ciu quy mé 16n
khac ctia Harvard, nhitng ngudi trong nhém ngt phan vi cao
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nhat (20% cao nhat) vé lugng vitamin C nap vao, hon 1.500mg
moi ngay, thuc ra dugc phat hién l1a ¢6 nguy co soéi than thap
hon so v6i nhitng ngudi trong nhém ngti phan vi thap nhat vé
lugng vitamin C nap vao.

Trong mot nghién citu tham chi con qua quyét hon, méi
lién quan gitta néng do vitamin C trong huyét thanh véi ty lé
méc s6i than da dugc kiém tra. Khong c6 dau hiéu cho thay miic
vitamin C 16n hon lam ting ty 1é méc séi. Hoan toan ngugc lai,
& nhing ngudi dan 6ng dugc nghién cau, ct mébi 1,0mg/dL
nong do6 vitamin C tang trong huyét thanh c6 lién hé déc lap
v6i mot mic gidam 28% ty 1é mac soi than.

Céc quan sat vién bao cdo rang viéc stt dung vitamin C thuc
su da hoa tan va/hodc phan giai nhiing vién séi ton tai tir trudc
6 nguoi va dong vat. Mac du quan sat nay chua dugc xac thuc,
né phu hgp véi tinh chat hoa tan canxi ctia vitamin C dugc mo
ta trude do.

Bd sung vitamin C 1am giam ty 1é tif vong do moi nguyén nhan

Cac nghién ctru xem xét méi quan hé giita vitamin C va ty 1é t
vong do moi nguyén nhan rat thuyét phuc. Diéu nay dic biét
ding véi moéi quan hé gitta vitamin C va tf vong do bénh tim
mach hoac ung thu. M6t nghién cttu xem xét lugng vitamin
C nap qua ché do an da vé su khac biét trong ty 1& tir vong
gitta cic nhém nam gidi an trung binh 66mg so véi trung binh
138mg vitamin C mdi ngay. Ngay ca ¢ nhiing lugng vitamin C
thap nay, 1gi thé séng sét 16 rang ctia nhém nap nhiéu vitamin
C hdng ngay hon da dugc ching minh. Cac nha nghién ctiu

bédo cdo rang lugng vitamin C nap vao cao hon dan dén ty le
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tit vong do moi nguyén nhan thap hon, bao gom ca tit vong do
bénh déng mach vanh va ung thu. M6t nghién ctu khac xem xét
luong vitamin C nap vao qua ché dé an ciing da tim ra rang chi
can gia ting tuong d6i nhé lugng vitamin C nap vao qua ché do

an ciing lam giam dadng ké ty lé ttf vong do moi nguyén nhan.

Céc nghién cau vé ché do an luon dé bi chi trich vé do
chinh xdc cia thuéc do lugng nap vao va vi thé két luan caa
cac nghién ctru do6 thusng bi nghi ngs. Tuy nhién, cac nghién
cltu & cap do huyét tuong gan nhu khong c6 chd cho nhiing
16i chi trich nhu vay. Mot s6 nghién citu da xem xét moi
quan hé ctia ndng d6 vitamin C trong huyét tuong va ty lé
vong do moi nguyén nhan. Trong moi trudng hgp, két luan
l1a nhu nhau: Néng dé vitamin C trong huyét tuong cang cao,
nguy co t vong do bénh tim mach va do moi nguyén nhan

cang thap.

Trong nhém cdc bénh nhan than man tinh chay than nhan
tao, ngudi ta ciing chi ra rang bénh nhan c6 néng do vitamin C
trong huyét tuong thap hon tit vong sém hon, dic biét 1a do céc
nguyén nhan tim mach. Nhiing phat hién nay dua ra mot két
luan khong thé chéi cii: Cang nap nhiéu vitamin C vao co thé,
nguy co tid vong do moi nguyén nhan cang giam.

Dd an toan khi bd sung vitamin C

Ho so theo dbi tinh an toan cta vitamin C da dugc ghi nhan
thuong xuyén. Ngay ca khi tiém tinh mach véi liéu cao téi 200g
mot lic va duge dung cho nhitng bénh nhan mac bénh ning
nhat, ching han nhu ung thu va nhiém tring ning, vitamin
C chua bao gig bi gin véi bat ky tac dung phu bat Igi nao.
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Trén thuc té, ngudi ta chua tim thdy mic vitamin C nao doc
hai. Ngoai trir v6i nhitng ngudi bi mat chiic nang than dang ké,
khong can lo ling vé nguy co bé sung qua nhiéu. Tuy nhién, &
nhiing ca suy than, vitamin C, hoac bat ky chat hoa tan trong
nuéc nao khac duge bai tiét qua nudc tiéu, phai dugce can nhic
liéu sir dung.

Nam 2007, vitamin C la vitamin don dugc ban réng rai
nhit & My, mét minh ching nita cho thiy van chua xay ra tac
dung phu nao ma truéc dé khong dugc bao cdo. Nhu da luu y
& trén, nhiing c6 ging lién tuc hong lién két vitamin C véi soi
than chua bao gi¢ dugc xac lap trén co sd khoa hoc uy tin. Trén
thuc t&, vitamin C lam giam ty 1 séi than & nhitng ngusi bo
sung thusng xuyén.

Tai sao nhiéu ngudi van tim moi cach hong dim cac lgi ich
to 16n va tinh an toan cua vitamin C 1a diéu thuc su khé hiéu.
Khi xem xét tinh an toan tdng quat cia vitamin C, cAn nhan ra
rang nudc con phai dugce coi 1a mot tac nhan ¢6 doc tinh tiém
tang 16n hon vitamin C. Ngudi ta da ching minh rang khi uéng
qud nhiéu nuéc qua nhanh, dén hai gallon (khoang 8 lit nuéc),
6 thé gay phui nao thim thau do ha natri mdu, co giat din dén
hén mé va tir vong. Nhung khong ai coi nude 1a mot chat doc
hai bao gis. Tuy nhién, qua nhiéu nuéc c6 thé chét ngusi. Véi
vitamin C thi khong.

Bd sung vitamin C

Vitamin C ¢6 thé dugc dung trong mét pham vi rat rong va
mang lai loi ich ddng ké v6i moi liéu dugc dua ra. Tuy nhién,
doi véi hau hét cic loai bénh, 1gi ich téi wu cta vitamin C sé
dugc thay 16 & mic b6 sung cao nhat. Nhu véi tat ca cac thuc
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phiam b6 sung dinh duéng, vitamin C phai dugc sir dung mot
cach thich hgp dé mang lai 1gi ich t6i uu. Cling véi vitamin C,
nap cang nhiéu chat chdng oxy héa chat luong cao cang tét. Cac
chat chong oxy héa virta méi dugc an uéng vao sé hé trg va nap
lai electron cho cac dang bi oxy héa cia cac chat khac.

Giong nhu bat ky loai thudc bé sung hoac thudc theo toa
nao, viéc stt dung thudc trong thai gian dai duge quyét dinh tot
nhat véi su gitip d6 va theo doi cia mot béc si c6 kinh nghiém
vé cac chat chéng oxy hoa liéu cao.

Gidm sdt 1am sang chat luong cao két hop véi xét nghiém
thich hgp thudng xuyén c6 thé la vo gid. Viéc nay khong chi
gitip dé tim ra va duy tri diing lugng phut hop ctia vitamin C va
cac chat chéng oxy héa khac, ma con cho phép béc si xem liéu
b6 sung hay tiép tuc diéu tri bang thuéc theo toa la phit hgp.

Mac du nhiéu loai thuéc theo toa tri bénh loing xuong c6
nguy co giy nhiing tdc dung phu tiéu cuc dang ké va chi nén
dugc thém vao phac do diéu tri nhu mét lya chon cudi ciing,
nhiéu loai thuéc theo toa khac khéng chi mang lai 1gi ich 16
rang, ma con gay ra it hoac khong c¢é nii ro cho cac bénh dang
dugc diéu tri. Nhiéu loai thudc tri huyét dp cao, thuéc chéng
dau thit nguc, va thuéc chen kénh canxi theo toa la nhitng vi du
dién hinh vé thuéc c6 thé sit dung khong ngin ngai.

Vi muc tiéu ctia viéc b6 sung vitamin C la dua vitamin C vao
cang nhiéu viing moé trong co thé v6i ndng do6 cang cao cang
t6t, n6i chung nén bé sung cac dang vitamin C khac nhau dé
dat dugc muc tiéu nay. Cac khuyén nghi chung vé viéc cung cap
vitamin C lién quan dén bénh loang xuong dugc dé cap trong
chuong 16. Phu luc B cung cap mot huéng dan con thuc té va
rong hon dé st dung t6i uu vitamin C.
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Hau nhu tat ca cac bénh trang (khong phai cusng diéu) sé

dap ung tich cuc, rat tich cuc, hoac tham chi duogc giai quyét

vé mit lam sang néu vitamin C dugc téi uu héa liéu lugng va

thuong xuyén dugc sit dung moét cach t6i uu. Khi khong thay

su cai thién dang ké nao 8 mot bénh nhat dinh sau khi diéu tri

theo mot phac db ¢6 vitamin C, ta rat nén tim dén huéng dan

ducc cung cap trong Phu luc B truéce khi két luan 1a vitamin C

¢6 it hoac khong co lai ich gi.

Tom tat

Cdc dac tinh tang cusng stic khoe ctia vitamin C:

Bénh loang xuong vé can ban la mot bénh scurvy, hay
tinh trang thiéu hut nghiém trong vitamin C va cac chat
chéng oxy héa hé trg khac trong xuong.

Vitamin C rat can thiét trong moi khia canh cta sinh
ly xuong

Vitamin C la tuyén phong thti diu tién chéng lai tinh
trang mat can bang oxy héa

B6 sung vitamin C din dén mat d6 xuong cao hon

B6 sung vitamin C lam gidm nguy co giy xuong

B& sung vitamin C lam tang toc va cai thién chat lugng
chira lanh xuong

B6 sung vitamin C chéng lai su voi héa nguy hiém

B6 sung vitamin C chéng lai séi than chita diy canxi

B4 sung vitamin C lam giam ty lé tit vong do moi nguyén nhan

B6 sung vitamin C khéng doc hai va an toan
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Loang xuong la mét bénh thodi h6éa man tinh luén phat
sinh bdi, va lién quan mat thiét véi, tinh trang mat can bang
oxy héa trén khip co thé nhung dic biét 1a  xuong. Rat nhiéu
tai lieu khoa hoc da chiing minh 16 rang ring vitamin C bi thiéu
trong xuong clia tat ca cac bénh nhan loang xuong va rang su
thiéu hut nay la yéu t6 chinh gay bénh va thiic day loang xuong.
Nhu vay, loang xuong la mét bénh scurvy cuc b6 man tinh ctia
xuong. Céc tai liéu y khoa con chi ra ring lugng vitamin C day
du 1a rat quan trong dé duy tri xuong chic khoe, mic dul viéc
phuc hoéi xuong tur trang thai lodng xuong vé trang thai binh
thuong doi hoi nhiéu tha hon la chi minh vitamin C.

Nhiéu yéu t6 khac nhau c6 thé gép phan gay ra loing xucong,
nhung tat ca ching déu lién quan dén sy phoi nhiém doc t6
tang cao va sut giam chat chong oxy hoéa trong xuong, lam néi
bat thuc t€ 1a sy thiéu hut vitamin C trong xuong la mau s6
chung cuéi cing trong nguyén nhéan gay ra bénh loang xuong.
Viéc khoi phuc ndng do chat chéng oxy héa, nhat la vitamin C,
vé muc binh thudng, doi héi tat ca cdc tinh trang phoi nhiém
doc t6 dang ké dang dién ra phai dugc giai quyét ding cach dé
chuong trinh b6 sung chat lugng cao ¢6 tac dong t6i uu dén kha
nang phuc héi va duy tri chat lugng xuong cia vitamin C.

Cac nghién citu nhin chung cho thay vitamin C vd cling
quan trong cho cd viéc 14y lai 1an duy tri su chic khée ctia xuong.
Trén thuc t€, khé ma tin bat ky phéac dé diéu tri loing xuong
nao c6 thé thanh cong néu vitamin C bi loai bd hoan toan. Céc
nghién citu ciing chi ra ring maic du vitamin C la chat chéng
oxy héa quan trong nhat, nhung viéc bé sung nhiéu chat chéng
oxy hoa chat lugng khéc hop tdi tién chic chan la su chi tiéu
khon ngoan dé c6 xuong chic khée va stic khoe t6t néi chung,
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Phan 16n tdc dong tich cuc cua cdc tdc nhan chong loang xuong
khac sé dugc dé cap - magié, vitamin K, vitamin D, cdc axit
béo thiét yéu, estrogen, testosterone, hormone tuyén gidp -
xuat phat tir tic dong chéng oxy hda cao ma chiing tao ra trong
xuong va phan con lai cia co thé. Mic du thusng khong duoc
xem la cdc chat chéng oxy héa, cac tac nhan nay van hop thanh
mot phan quan trong cia ma tran chong 6 xi héa téng thé trong
co thé. Mic dit mot s6 1gi ich tich cuc dusng nhu xuat phat
tir viec chi sir dung cac chat nay cho bénh nhan loang xuong,
khong c6 ly do chinh ddang nao dé khong két hop chiing véi
viéc b6 sung vitamin C liéu cao nhim dat dugc lgi ich téi da.



Thudc chen kénh canxi tu nhién

Magié: Tam quan trong va stic manh ctiu sinh

Magié tir 1au da dugc coi 1a mot loai thudc chen kénh canxi
sinh ly, hodc tu nhién, véi nhiéu ting dung lam sang khac
nhau di dugc khdng dinh. Magié b6 sung da dugc chiing minh
1a ¢6 1gi khi diéu tri:

e Hen suyén

e Ubn van

e Viém

e Xo vira dong mach

¢ Nhoéi mdu co tim cap tinh

e Bdo vé co tim trong phau thuat tim

e Phong nglia va diéu tri cdc bat thusng vé nhip tim

e San giat va tién san giat
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¢ Dau ntra dau

¢ Cao huyét ap

e Dot quy

¢ Phong ngira va diéu tri co giat
¢ Loang xuong

Nhiéu tac dung ctia magié trong co thé don gian la tuong
déng véi tac dung cia cac loai thudc chen kénh canxi.

Cudc kéo co Canxi-Magié

Vé co ban, magié va canxi c6 thé dugc mo ta nhu cac chat déi
khang sinh hoc. M6i quan hé déi nghich nay cho phép magié
hoat déong nhu mot chat chen kénh canxi ty nhién. Su doi
khang nhau cia ching loai trir kha ning ca hai khoang chat
nay dong thai c6 nong do cao. Thira canxi ddng nghia véi viéc
thiéu magie.

Lugng magié dn vao trung binh & phu ni da dudc bdo cdo
1a biang khoang 70% miic khuyén nghi hing ngay (RDA). Ngay
ca khi stt dung lugng magié & ngudng thap dugc chap nhan caa
RDA, phat hién nay goi ¥ ring mot ty 1é rat 16n phu nit 16n tudi
bi thiéu magié dang ké. Tinh trang canxi thira 6 hau hét phu nit
16n tudi cang dam bao thém ring c6 sy thiéu hut magié tuong
duong véi muc do du thira canxi.

Nhu da dé cap, du thira canxi dudng nhu 1a mau sé chung
ctia nhitng ngudi méic bénh loang xuong va cac bénh thoai héa
man tinh khac. Do dé, viéc ting nong dd magié trong co thé 1én
miic binh thudng hodc tham chi hoi bat thudng, nhim giam
bét va c6 thé loai bo doc tinh cia canxi dusng nhu dugc khuyén
khich trén toan ciu. Nhu vay, viéc b6 sung thudng xuyén bang
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cac dang magié kha dung sinh hoc la v6 cung quan trong trong

diéu tri loang xuong va ciac bénh thodi h6a man tinh néi chung.

T4m quan frong ctia viéc bd sung magié
Nhiéu nghién citu chitng minh su can thiét phai b6 sung magié
do cac tac dung sinh hoc lién quan dén canxi cia né.

Pdc tinh sinh hoc ciia magié (lién quan dén canxi):

e Hoa tan cdn canxi va gitt ching 6 dang hoa tan.

e Giam mat can bing oxy héa noi bao nhs tac dong lam

giam nong do canxi ndi bao cao.
¢ Diéu hoa su van chuyén canxi hoat dong.

¢ Lam ting mat do xuong va giam ty lé gay xuong.

Su thiéu hut magié (lién quan dén canxi) gép phan vao:
¢ Su lidng dong canxi du thira.

e Nong do canxi nodi bao ting.

e Thiic day su ting sinh t€ bao ung thu tuyén tien liét.
¢ Khdi phat bénh loang xuong.

Tam guan trong vé mat sinh hoc ciia viéc bd sung magié

Ciéc tac dung sinh hoc quan trong khac cia magié c6 thé c6
hoic khong lién quan tryc tiép dén tuong tac cia né véi canxi
bao gém:

e Diéu chinh hoat dong caa insulin va su hap thu glucose
qua trung gian insulin; thiéu magié 1a mot khia canh
quan trong cua hién tugng khang insulin.

e Giup ngin ngira hoi chiing chuyén hoéa; thiéu magié c6
lien quan dén viéc nguy co mac hoi ching nay ting dang
ké, lam ting nguy co mic bénh tim mach.
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Ngan ngura xo vita dong mach do vitamin D du thira 8 lon.

Ngin ngita qua trinh chu chuyén xuong, mét yéu to

chinh trong bénh loiang xuong lién quan dén tudi tac.
C6 thé cai thién chic ndng nao va kha nang hoc hoi.

La dong yéu t6 can thiét trong hon 300 phan ang enzyme.

Thiéu hut magié gép phdn:

Dan dén tinh trang viém va ting mat can bing oxy héa;
tinh trang viém do thiéu magié nay c6 thé dugc giam
b6t bang cach chi dong giam bét canxi hon nixa diéu
nay cho théy rang su du thita tuong déi ctia canxi so véi
magié quyét dinh su hién dién ctia tinh trang viém va

mat can bang oxy héa ting cao.
Ngan chan giai phong oxit nitric & té bao.
Dan dén réi loan chiic ning ndi mo.

Lam ting t6c qua trinh ldo héa khi thiéu hut trong thai

gian dai.

Bd sung magié lam giam ty 1é tif vong do moi nguyén nhan

Céc tdc dung cia magié bén ngoai xuong dang dugc can nhac

khong kém gi cac tic dung ctia né trong viéc 6n dinh va tdi tao

xuong khoe manh & bénh nhan loiang xuong. Diéu nay dac biét

dung néu xét dén cac tadc dung phu tiéu cuc dang ké ctia hau hét

cdc phuong phap dieu tri loang xuong truyén théng.

Cac tdc dung phu cta magié thuc sy déu la lgi ich phy,

va rat dang ké. Nhiéu bing ching chi ra raing magié lam giam

ty 1& méc va mdc dd nghiém trong ctia bénh tim mach. Phan

16n cac bang chiing nay ciing chi ra ring magié lam giam ty lé
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ti vong do moi nguyén nhan, khong chi ti bénh tim mach.
Nhitng quan st ghi nhén ty 1é td vong gidm nay hoan toan phu
hop khi xét dén nhitng gi da biét vé canxi:

e (Canxi thtra lam tang bénh tim mach.
e Canxi thira lam tang ty 1é ti vong do moi nguyén nhan.

e Cac tac dong lam tang ty lé t&f vong cua canxi bi ngian
chdn bai cac dac tinh chen kénh canxi cia magié.

That an tuong, ngay ca viéc dung magié ngan han ciing c6
thé tac dong tich cuc dén ty 1é tif vong qua mot thai gian dai.
Hiéu qua nay da dugc chitng minh trong mét nghién citu ma
trong d6 cac bénh nhan nghi ngd bi nhoi mau co tim dugc cho
uéng mot liéu magié sau khi tiém truyén tinh mach trong 24
gis. Ca ty lé tit vong do bénh tim va t& vong do moi nguyén
nhan trong khoang thai gian theo do6i trung binh khoang ba
nam déu gidam dang ké. Trong mot diéu tra khdc, nhitng bénh
nhan nhéi mau co tim dugc coi 1a khong da diéu kién diéu
tri tan huyét khéi dugc truyén magié trong 48 gid. Miic giam
tuong tu 6 ty & tr vong da dugc quan sat thay trong thai gian
theo do6i trung binh khodng nam nam.

Mot 1an diéu tri duy nhat bang bat ky chat nao malam giam
dugc ty 1é 1t vong do moi nguyén nhan trong vai nam la rat
dang kinh ngac! Kha nang tao ra cac hiéu ang dai han tich cuc
nhu vay cia magié ching t6 tam quan trong cia né trong sy

chuyén héa lanh manh cta t€ bao.

Magié cting dong vai tro tich cuc trong viéc lam giam nguy
c6 mac nhiéu loai ung thu khac nhau. Diéu nay chic chian phu
hgp véi cac tdc dong tich cuc dugc ghi nhan trong viéc giam
ty 1é tit vong do moi nguyén nhan. Nhu da dé cap, néng do
canxi ndi bao ting dan dén mat can bang oxy héa néi bao ting.
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Va tinh trang mat can bang oxy héa do canxi thusng dén truéc
va di kém v6i trang thdi ac tinh. Do tinh d6i khang sinh hoc
gilta canxi va magié, nong d6 magié cao hon dugc ky vong sé
lam gidm ty 1¢ mic bénh ung thu. Dé kham phd chinh méi
quan hé nay, cic nha nghién ctu di xem xét ty 1& canxi huyét
thanh so v6i magié huyét thanh va ung thu.

Mot nghién ciu cho thay ty 1é canxi/magié nay 6 phu nit
sau man kinh bi ung thu vii cao hon so v6i phu nit sau man
kinh khoéng bi ung thu vi. Mét vai nghién ctu khac ciing da
ching minh rang lugng magié nap vao cao hon dusng nhu c6
lien quan dén viéc giam nguy co ung thu ruot két, ung thu truc
trang va ung thu phéi.

Khéng c6 nghién ctu theo thoi gian quy mé 16n nao xem
xét hiéu qua ctia viéc bé sung magié lugng 16n déi véi cac loai
ung thu. Tuy nhién, c6 thé du dodn ring lugng magié 16n hon
trong co thé - dic biét 1a so véi lugng canxi trong co thé - sé
lam giam dang ké moi su gia ting tinh trang mat can bang oxy
hoéa, ca bén trong 1an bén ngoai té bao. Diéu nay sé lam giam
déang ké nguy co bién déi ac tinh toan dién.

Bd an toan ciia viéc b sung magié

Céc tai lieu y hoc dudng nhu khong ghi nhan bat ky hoi chiing
nhiém doc magié lam sang nao & nhitng ngudi c6 chdc niang
than binh thudng. Tuy nhién nhu da néi, magié, khong hoan
toan vo hai nhu vitamin C, n6 ¢6 thé trd nén doc hai khi dugc
stt dung qud nhiéu. Khi dung qua nhiéu qua dudng tinh mach,
hoac khi dung lieu qud manh khong qua dudng uéng (nhu
tiém hodc thut), hoidc qua dudng uéng (nhu khi st dung qua
liéu thudc trung hoa axit c6 chita magié), magié c6 kha nang
tré nén doc hai. Thong thudng, cac thude bé sung magié dusng
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uéng phé bién nhat sé gay tiéu chay truéc khi gay ra sy du thira
magié dén muc doc tinh.

Nhu vay, xem xét thuc tién, cic nguén magié qua ché do
an va bé sung don gian sé khong gay ra tinh trang nhiém doc
magié. Ngoai ra, tinh chat phé bién ctia tinh trang du thira canxi
trong dan s6 gia khién su du thira magié man tinh ¢6 1& khong
bao gi¢ c6 thé thay thé su du thira canxi. Chirng nao con c6 su
du thira canxi, nhat 1a bén trong cac t&€ bao, magié sé chi hoat
dong dé lam déi trong véi trang thai nay, chit khong thay thé né6
bang su du thira magié.

Mac du ding la magié c6 doc tinh khi dung véi liéu lugng
qud cao, nhung can phai hiéu ring thiéu hut magié man tinh
mdi 1a tinh trang phé bién. Ddng lo ngai hon nhiéu so véi kha
niang nhiém doéc magié ngin han la tic dong tiéu cuc déi véi
stic khoe khi thiéu magié dai han. Thuc té ma néi, nhiém doc
magié man tinh khong bao gis c6 thé xay ra 8 mot ngusi c6
chiic niang than binh thusng. O hau hét nhitng ngusi 16n tudi
va cac benh nhan loang xuong, tinh trang thita canxi gan nhu
dam bdo riang c6 tinh trang thiéu magié tuong déi. Mién la chiic
nang than van binh thusng, viéc bé sung magié sé khong bao
gio bién tinh trang du thua canxi ro rét thanh tinh trang thiéu
canxi tuong doi.

Muc tiéu 1am sang dién hinh la b6 sung dt magié dé giam
thiéu tdc dong ctia canxi thira. Ciing giéng nhu véi cac loai
thudc chen kénh canxi theo toa, tic dung chen kénh canxi ctia
magié c6 kha nang tam thai gay ra huyét ap thap. Trong trudng
hop hiém gip 1a ha huyét 4p bat ngd sau khi duing magié thi
nén tam ngung bé sung dén khi huyét ap binh thusng tré lai.
Sau d6 c6 thé tiép tuc bé sung véi liéu thap hon.
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Nhiing can nhac quan trong khi bd sung magié

& dang san pham b6 sung, magié luén dugce ghép véi cic phan
ta khac [anion]. Médc du ¢6 nhiéu loai phan tf nhu thé, cic
anion phé bién 1a clorua, cacbonat, citrate, glycinate, va phot
phat. Cac dang t6t nhat ciia magié b6 sung dugc két hop véi cac
anion c6 gia tri dinh duéng riéng. Cac anion nay khong dugc
¢6 tac dung doc hai. R6 rang magié florua hoac magié xyanua
sé khong bao gis dugc Iua chon vi tinh chat doc hai cao ctia hai

anion florua va xyanua.

Magié glycinate, dang dugc khuyén nghi trong phac do diéu
tri lodng xuong & chuong 15, 12 moét vi du dién hinh. Glycine
l1a mot axit amin véi nhiéu cong dung khac nhau va hau nhu
khong c6 doc tinh & bat ky liéu lugng nao. So véi cac ché pham
magié khéc, n6 dugc hap thu dac biét t6t va it c6 kha niang gay

ra tiéu chay/tac dung nhuan trang.

Tuy thudc vao doé nhay ciia rudt va thong tin thu dugc trong
theo doi lam sang/xét nghiém, bac si diéu tri c6 thé khuyén
dung 100-800mg magié glycinate uéng moi ngay. Pham vi liéu
thong thuong 1a 100-400mg nhung bac si c6 thé khuyén dung
600-800mg mdi ngay néu bénh nhan dung nap t6t.

Tom tat
Cac dac tinh tang cuong stc khoe ctiia magié:
* Magié tic ché voi héa bat thusng bén ngoai xuong,
® Magié gitup hoa tan voi hoa bat thusng tdn tai tir trudc.

* Magié gitip ngan ngura hoi chiing chuyén héa, giam kha
ning mic bénh déong mach vanh.
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¢ Magié lam ting mat do xuong va gidm ty 1é gy xuong.

e Magié lam giam sy gia ting bat thudng ctia ndng do
canxi noi bao.

e Magié la mét loai thudc chen kénh canxi ty nhién (khéong
dudc ly).

e Magié la mot chat chdng ung thu tr nhién (khong dugc ly).

¢ Magié lam giam ty 1¢ mac moét s6 bénh ung thu.

* B6 sung magié qua dudng uéng hau nhu khong cé doc tinh.

e Magié lam giam ty lé t&r vong do moi nguyén nhan.

e Chi noi liéu magié tiém tinh mach trong thai gian rat
ngan ciing c6 thé lam gidm nguy co tif vong do moi
nguyén nhan trong it nhit 3-5 nam sau.

Khong nghi ngo gi, magié 1a mot cong cu gia tri dé ngin
nglia va dieu tri lodng xuong. Xét gia tri dinh dudng to 16n cia
n6 va thuc t€ 1a tinh trang canxi thira cho thiy chic chan ring
co thé dang thiéu hut magié, viéc b6 sung magié ciing dugc
khuyén nghi dé tang cudng stc khode néi chung va tuédi tho.






Vii khi c6t yéu chong loang xuong
nhung Iai bi lam ngo

Vitamin K: Hoa tan can canxi khong mong muon,
giam nguy cd gay xuong

hoc chinh théng & M§ str dung rat it vitamin K trong diéu
Y tri loAng xuong. Viéc nay xay ra bat chip mot lugng 16n
bang chiing khoa hoc chiing minh vai trd quan trong ctia n6
trong sinh ly xuong, trong viéc gidm gdy xuong do loang xuong
va trong viéc huy dong/hoa tan voi héa bat thusng.

Tuy nhién, day lai la mot phan quan trong cua liéu phap
diéu tri loang xuong & Nhat Ban. Vi thé khong c6 gi dang ngac
nhién 12 phan 16n céc tai liéu va nghién ciu 1am sang quan
trong nhat vé 1gi ich ctia vitamin K trong diéu tri loing xuong
deu dén tir Nhat Ban.
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Ciing gidong nhu vitamin C, cac tai liéu khoa hoc chi ra rat
nhiéu ing dung rd rang cia vitamin K. Va trong khi bang ching
cuc ky ing ho ca hai chat dinh dudng nay, cac bai bao vé chiing
lai thuang két thiic véi goi y rang du chat dinh dudng nay dugc
chiing minh 12 mang lai lgi ich dang ké, can c6 thém nhiéu
nghién ctiu dugc thuc hién truée khi dua ra bat ky khuyén nghi
nao. Diéu nay dic biét dang kinh ngac vi hai ly do:

1. Vitamin K (gi6éng nhu vitamin C) khéng c6 doc tinh dil
dung liéu lugng nao.

2. Gan nhu tat ca cic phuong phéap diéu tri loing xuong
truyen thong déu c6 doc tinh 16 rang trong khi cong hiéu
thi van con gay tranh cai.

That khong may, hang triéu bénh nhan phai tra gia dat do
su ngan ngai khong st dung cac chat khong ké don nhu vitamin
Cva vitamin K trong cac phdc d6 diéu tri gin nhu trén toan cau.

Cac thanh vién cia ho Vitamin K

Vitamin K thuc ra chi mét ho cic phan tr hoa tan trong chat
béo ¢4 cu tric tuong tu nhau bao gém phylloquinone (K1),
menaquinone (K2), va menadione (K3). Cic dang vitamin K
dugc bé sung phé bién chi c6 K1 va K2, dit K3 da dudgc chiing
minh 1a cho két qua rat tich cuc trong viéc tiéu diét cac té bao
ung thu khi két hgp véi vitamin C. Do pham vi han ché, chuong
nay chi ban dén K1 va K2.
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Ho Vitamin K

Dang Tén héa hoc M6 ta chung

Vitamin K1 | Phylloquinone Bat nguon tir su phan ra MK-4, day la
dang it hoat hda nhat. Cathé chuyén
héa mét ty 1é khong cb dinh vitamin
K1 thanh dang MK-4 ctia vitamin K2

Vitamin K2 | Menaquinone-4 | Lién quan dén chuyén héa xuong,
day la dang vitamin K hoat héa nhat

Menaquinone-7 | Mot s6 chiic nang ¢ gia tri trong
chuyén héa xuong. C6 thé phan ra
thanh MK-4 va/hodc vitamin K1

Vitamin K3 | Menadione C6 gia tri trong diéu tri ung thu va
cling giup diéu hoa voi hoa xuong

B sung vitamin K va su déng mau

DPugc phit hién vao ndm 1929, vitamin K ban dau dugc ghi
nhan c6 vai tro quan trong trong qud trinh déng mau. Vai nam
sau, warfarin chéng dong mau dugc phat hién, va vai trd cta
n6 nhu moét chat doi khang vitamin K da dugce khdng dinh.
Tham chi ngay nay, vitamin K van la thuéc giai doc chinh cho
déc tinh ctia warfarin, hodc tic dung chdng dong méau qua muc
tir warfarin. Tuy nhién, diéu rat quan trong can luu y 1a mic
du vitamin K ¢6 thé v6 hiéu héa tac dung lam loang mau cda
warfarin, nhung né chi c6 thé binh thusng héa co ché déng
mau bi loang. O bat ky liéu nao, vitamin K déu khong thé khién
méu dong lai thanh cuc méau dong bat thudng.
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Bad sung vitamin K iic ché va dao ngugc su véi hoa bat thuong

Muoi bay protein phu thuéc vitamin K hién da dugc xac dinh.
Hai trong s6 chiing da dugc nghién citu dac biét, osteocalcin va
matrix Gla protein (MGP), dugc biét dén la cac chat dc ché voi
héa bat thusng trong cac mo6 bén ngoai xuong. Vitamin K déng
vai tro quan trong trong viéc ngan ngua va dao ngudgc su voi hda
nhu vay, cing véi viéc ting cudng su chic khoe cia xuong nha
kha nang kich hoat [carboxyl héa] cac chat tic ché nay.

O bénh nhan loang xuong, qua trinh voi héa binh thusng
trong xudng khong dién ra. Dong thai voi héa bat thusng bén
ngoai xuong [voi héa lac vi tri] thudng xay ra. Su réi loan chiic
nang kép nay dugc goi la “nghich ly véi héa”, dac biét la do qua
trinh voi hoa lac vi tri [bat thuong] dugc biét 1a ¢6 nhiéu diém
tuong dong véi hoat dong chuyén hoéa xuong. Tuy nhién, mot
lugng vitamin K day du sé hoa tan voi hoa lac vi tri, dong thoi
ngdn chan su hoa tan, hay su huy déng canxi, tir xuong.

Warfarin chdng dong mau, mot chat déi khang vitamin K
tic ché su kich hoat [carboxyl héa] cia MGP, nhanh chéng dan
dén voi hoa dong mach & chudt. Nhitng con chuét dugce cho
dung warfarin da thé hién cac hiéu tng tuong ty, bao gdm voéi
héa dan dén sy mat 6n dinh cia cic mang xo vita dong mach.
Nhung khi nhitng con chudt dugce diéu tri bang warfarin dugc
cung cidp mot lugng vitamin K cao trong ché do6 an, voi hoa
dong mach chu thuc su da bi ddo ngugc va dd dan héi ctia dong
mach bit dau binh thudng tré lai.

Vitamin K ciing rat can thiét cho sinh ly xuong binh thusng,
hoat dong nhu mot tac nhan kiém soat [diéu hoa| tich cuc trong
su tai tao xuong. Ngoai ra, né déng vai tro hét stic quan trong
trong qud trinh truyén thong tin phic tap chi phéi va té chuc
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cac hoat dong ctia t€ bao [tin hiéu té bao], su chét té bao ducgc
lap trinh [apoptosis], phan (ing cuia t€ bao véi su hién dién caa
mot s6 héa chit [chemotaxis), va gidm viém.

Vi can ¢6 vitamin K dé MGP dudgc kich hoat [carboxyl hoal]
va vitamin K ¢6 tac dung tc ché voi héa mach mdu, nén hién
tugng sut giam mudc vitamin K c6 thé dugc quan sat thiy 6
nhiing ngudi c6 muc voi hoéa lac vi tri cao hon. M6t nghién ctiu
trén 36 bénh nhan tang huyét 4p da so sanh téng chi s6 voi héa
tir két qua xét nghiém téng hgp dong mach canh, dong mach
vanh va ddong mach cha bung. Téng chi s6 voi héa nay c6 tuong
quan 16 rang véi mic dd6 MGP khong hoat dong [khong dugc
carboxyl héa], cho thay thiéu vitamin K. Trong mét nghién ciu
khac, bénh nhéan tim (hep déng mach chua va hep van dong
mach cha) va bénh nhéan than (chay thian nhan tao va ching
canxi h6a mach mdu va hoai ti da) da dugc phit hién la ¢6
mutc MGP khong dugc carboxyl héa thiap hon nhitng ngudi
khée manh. Ciing can luu y, MGP khéng dudc carboxyl héa
dugc biét 1a tich tu tai cac vi tri voi héa mach mau, moét ly do
khién n6éng do6 cia né trong méu suy giam.

Viéc tang lugng vitamin K2 trong ché d6 an c¢6 lién quan
dén ty 1é mic bénh dong mach vanh thip hon. Phut hgp véi
phat hién nay, nhiing ngusi ¢6 ché d6 an giau K2 nhat ciing
¢6 luong voi héa dong mach vanh thap hon. Ngoai ra, viéc bo
sung vitamin K1 da dugc ching minh la lam cham qua trinh
tang chi s6 voi héa dong mach vanh theo thsi gian, ngay ca véi
lieu luong tuong déi thap.

Bd sung vitamin K 1am giam ty 1é tf vong do moi nguyén nhén

Chi s6 voi héa dong mach vanh ting nay da dugc chitng minh
la c6 lién quan dén su gia ting ty 1é t vong do moi nguyén
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nhan bén canh nguy co miac bénh déng mach vanh ting. Trén
thuc té, tang voi héa dong mach cha nguc du bdo ty 1 tif vong
do moi nguyén nhan va dau tim [nhoi mdu co tim| tang. Mot
phan tich tdng hop tr 30 bai bdo khéc nhau cho thiy voi héa
mach mau n6i chung ¢6 lién quan dén su gia ting nguy co bién
chiing tim mach va ti vong do moi nguyén nhan.

O bénh nhan loc mau, véi héa dong mach cht cang cao
du bao nguy co ti vong do moi nguyén nhan cang 16n. Trong
nhiing bénh trang ma MGP dugc kich hoat khong da, déng
nghia v6i mot tinh trang 1am sang dong nghia véi thiéu vitamin
K, ty lé tt vong do moi nguyén nhan ciing tang theo. Cac nghién
ctiu nay cho thdy rit 16 ring bd sung vitamin K s& lam giam
ty 1é th vong do moi nguyén nhan, dic biét 1a khi giai quyét
tinh trang thiéu vitamin K. Cudi ciing, trong mot nghién ctru
theo thai gian theo doi 4.807 dan 6ng va phu nit 16n tudi trong
khoang thoi gian 7 nam, ngusi ta da ching minh r6 rang rang
luong vitamin K2 nap vao qua ché d6 an ¢6 ty 1& nghich véi ty
lé tr vong do moi nguyén nhan. C6 1é ciing hop ly néu khéng
dinh rang bat ct thi gi chic chan dao ngugc tinh trang voi héa
lac vi tri dang ton tai thi sé khong chi lam gidm nguy co dau
tim, ma con lam gidm nguy co ti vong do bat ky nguyén nhan

hoac bénh tat nao.

Bd sung vitamin K va ngin ngua ung thu

Xét vai tro cia canxi trong cac bénh ac tinh, khéong c6 gi dang
ngac nhién khi vitamin K da dugc chitng minh la c¢6 tic dung
ngin ngra tich cic moét s6 loai bénh ac tinh. Nhiéu nghién ciu
da bao cao vé tac dung tich cuc ctia vitamin K2 (MK-4) véi liéu
45mg moi ngay trong viéc ngan chdn sy phat trién ban dau
ctia ung thu biéu mé t€ bao gan 6 bénh nhan xo gan do virus.
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Liéu nay cling giup ngin ngiia ung thu t€ bao gan tai phat &
nhitng bénh nhan nhu vay sau khi diéu tri.

MK-4 da ngin chin su ting sinh va van dong cda céc té bao
ung thu biéu mé t€ bao gan trong moi trudng nudi cay. N6 da
chiing minh kha nang tao ra su biét héa & mot s6 dong té bao
ung thu bach ciu dong tily & ngudi, lam gidm miic do 4c tinh
mot cach hiéu qua.

Trong méi trudng nudi cy t€ bao, vitamin K2 ciing da gay
ra su dinh chi chu ky t€ bao va su chét té bao trong céc té bao
gan. Hoi ching Myelodysplastic, thuong dan dén bénh bach
cau tay cap tinh, da dugc diéu tri thanh cong & mét phu nir 80
tudi v6i 45mg vitamin K2 méi ngay. Sau hon mét nam, ngudi
nay khong con phai truyén mau thusng xuyén do va ba ngiing
stt dung K2. Hoat dong san sinh hong cau moét lan nita giam
xudng, roi lai phuc héi khi K2 dugc tdi stt dung.

B sung vitamin K va su chac khae ciia xuong

Vitamin K cha yéu déng gép vao su chic khoe cta xuong théng
qua vai trd dong tic nhan (cofactor) trong qua trinh carboxyl
héa, hay qua trinh kich hoat, chat chi dau sy hinh thanh xuong
osteocalcin. Mtc dd thap cia osteocalcin dugc carboxyl héa
trong ca thé ¢6 lién quan dén loang xuong. Trong mot nghién
cltu ngau nhién, c6 déi chiing gia dugc, mu déi, phu nit sau
man kinh bi thiéu xuong (tinh trang gidam mat d6 xuong dé
dan dén loang xuong) dugc cung cap 5mg vitamin K1 hoic gia
dugc moi ngay. Mac du nghién ctu nay nham muc dich theo
doi su suy giam mat do chat khodng trong xuong lién quan
dén tudi tac, nhiéu quan sat bé sung quan trong dia duoc thuc
hién. Cac nha nghién ctru ghi nhan rang tuy su suy giam mat do
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chat khodng trong xuong lién quan dén tudi tac khong bi anh
huéng, nhung ty 1é cao osteocalcin dugc carboxyl héa cho thay
muic do lodng xuong giam di. Hon nita, sé phu nif trong nhém
dung vitamin K1 bi gay xuong it hon, va s6 bi ung thu ciing it
hon. Ngusi ta cting ghi nhan rang vitamin K b6 sung dugc dung
nap t6t. Mac dit muc dich cia nghién ctu trén khong phai la dé
xem xét gdy xuong va ung thu, nhung dit liéu nay cing c6 thém
cho nhiéu nghién cttu khac ung ho 1gi ich cia vitamin K1, ciing
nhu vitamin K néi chung.

Trong diéu tri loing xuong, loai vitamin K dugc bé sung
chti yéu la vitamin K2, va & miic d6 thap hon la vitamin K1.
Menaquinone-4 |[MK-4]| la dang vitamin K hoat tinh sinh hoc
manh nhit trong viéc kiém soat thich hop su ting hoic giam
cac chat lién quan dén chuyén héa xuong. Cac nha nghién citu
stt dung cac chat nay lam chat chi dau t€ bao tao xuong va té
bao huy xuong. Mdc du MK-4 la mét dang vitamin K2, moét ty
1é khong c6 dinh K1 ciing bién déi thanh MK-4. Ngoai ra, ca
vitamin K1 va MK-4 déu c6 thé dudgc téng hop tir sy phan ra
MK-7. Mic du bé sung truc tiép vitamin K1, MK-4 hodc MK?7
c6 thé tao ra mot s6 tac dung do ludsng dugc tic thai trong mot
nghién citu nhait dinh, nhung quan trong la can biét ring tat ca

chiing déu ¢6 lién quan véi nhau.

Mét nghién citu trén chudt da chi ra rang vitamin K2 cai thién
chat luong xuong dén muc c6 thé ngin ngira gay xuong dot séng
mac du khéi luong xuong khong ting 1én. Trong mot nghién ciru
khic, vitamin K2 (MK-4 va MK-7) da ngin chdn sy mat xuong c6
thé phat trién do ngling san sinh hormone & nhitng con chuét da
cit bé budng triing. Trong mét nghién citu khéac véi chuot khong
c6 budng tring, viéc st dung vitamin K2 gitp cai thién dang ké
sttc manh cia xuong va xuong it bi gay hon.
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Trong mot nhém chudt con nguyén budng tniing, viéc st
dung MK-7 da chan kha nang huy dong canxi tu xuong ctia
hormone tuyén can giap. B6 sung MK-7 ciing gy ra su gia tang
dang ké osteocalcin dang hoat héa & chuét cdi c6 hodc khong
c6 buong tritng. Osteocalcin 1a mot hop chat diéu chinh quan
trong doi véi su hap thu canxi can thiét cho qua trinh khoéng
héa xuong binh thudng.

Thay vi chi lam ting mat do xuong ma khéng cai thién cau
tric xuong, nhu quan sat thay khi bé sung canxi, tat ca cac di
lieu nay deu ching té tam quan trong ciia vitamin K2 trong viéc
duy tri va phuc hoi cau tric xuong chat lugng t6t. That khong
may, cai thién chi s6 xét nghiém mat dé xuong la muc tiéu duy
nhat déi v6i nhiéu béc silam sang diéu tri loang xuong. Ngugc
lai, muc tiéu 1am sang t6i thugng trong diéu tri loang xuong
phai la giam ty lé gdy xuong. Va tat nhién, cac liéu phap dugc su
dung dé dat dugc muc tiéu nay khong dugc lam ting ty 1é méic
cac bénh khac hodc lam nang thém cdc bénh da c6.

That thd vi, vitamin K1 da dugc ching minh la lam tiang
mat do chat khodng trong xuong & chuot, trong khi vitamin K2,
nhu da luu y 6 trén, khong anh hudng dén thong sé nay mic du
né ¢6 tic dung bao vé chdng giy xuong. Diéu nay nhan manh
thém do thiéu tin cay ctia viéc phu thudc duy nhat vao chi sé xét
nghiém mat dé khodng xuong dudc cai thién dé xac dinh liéu
phap diéu tri loang xuong c6 thich hgp hay khong. M6t chi sé
t6t hon c6 thé xudt hién sau mét can thiép tich cuc, nhung né
cling c6 thé xudt hién sau khi b6 sung canxi, ma viéc nay khong
c6 tac dung gi trong ngin nglta gdy xuong. Hiéu dugc sinh ly
hoc cua nhiing gi hé trg siic manh vat ly t6i uu trong xuong la
dieu tdi quan trong trong viéc diéu tri loang xuong diing cich

vé mat 1am sang.
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Mait khdc, khi xét nghiém mat do xuong cdi thién trong
truong hop khong bé sung canxi, day thuc su 1a dau hiéu dang
tin cay cho thay chat lugng xuong da dugc cai thién. D6 1a bsi
su gia ting mat do xuong khong phai két qua tir su ling dong bé
ngoai ngau nhién cta canxi thira vao xuong xop, ma la su thay
thé xuong x6p bing xuong mdéi chic khoe.

Trong mét nghién cu khac trén chudt, vitamin K2 ¢6 tac
dung chéng lai tinh trang mat tinh toan ven ciu tric cia xuong
do loai bé day than kinh toa. O bénh nhan chay than nhan tao,
thiéu K1 la yéu t6 du bdo manh nhat cua giy xuong dét song,
trong khi thiéu vitamin K2 (MK-4 va MK-7) 1a yéu t6 du bao voi
héa mach mau dang tin cay nhat. Két hop véi nhau, diéu nay
chi ra rdng vitamin K1 ¢6 thé lam tdng mat d6 xuong trong khi
vitamin K2 lam ting chat lugng xuong va huy dong véi héa lac
vi tri. RO rang ca hai dang vitamin K nay déu phai c6 trong moi

phac d6 diéu tri loang xuong.

Liéu thip (180microgam moi ngay) vitamin K2 (MK-7)
trong thoi gian ba nim da dugc phat hién la lam gidm mat
xuong & phu nit sau man kinh. Trong moét nghién citu ngau
nhién, mu do6i, thsi gian dai, cuing mot lieu MK-7 nhoé nay s
dung cho bénh nhan trong mét nam sau khi ghép phéi va ghép
tim da anh huéng tich cyc dén mat do chat khodng trong xuong
cOt s6ng that lung.

Cdc nghién ciu trén bénh nhéan dai thdo dudng da chi ra
rang chat lugng xuong ctia ho nhin chung rat kém mac dut mat
do xuong ¢6 vé binh thudng, nhung vitamin K2 ¢6 thé ci thién
su chic khée cta xuong theo nhiéu cach, trong dé c6 viéc lién
két chéo collagen dugc cai thién.
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Diéu tri bang liéu dugc ly (45mg mdbi ngay) vitamin K2
(MK-4) ngan ngua hiéu qua gay xuong do loing xuong ma van
duy tri dugc mat do chat khoang trong xuong. Phit hgp véi két
qua nay, liéu MK-4 tuong tu ciing lam ting cac dau hiéu hinh
thanh xuong quan trong. Chat lugng xuong ciing dugc MK-4
cai thién, c6 thé thong qua su ting s6 lugng collagen va miic
do lién két chéo trong collagen. Mot phéac dé 45mg MK-4 hiang
ngay da cai thién cac thong s6 xét nghiém thich hgp lién quan
dén xuong trong nhiéu ca lodng xuong thai ky ciing nhu nhiéu
ca gay xuong dot song.

Lugng b6 sung MK-4 nhoé hon ciing da dugc ching minh
1a ¢6 1gi cho su chuyén héa xuong khoée manh. Trong moét thi
nghiém ngau nhién, mu doi, déi ching gia dudgc, chi bén tuan
bo sung 1,5mg MK-4 mdi ngay cho thay su carboxyl héa [kich
hoat] osteocalcin cai thién dang ké. Tat nhién la thit nghiém
trén khong da dai dé dua ra bat ky khang dinh nao vé lgi ich
ctia liu MK-4 nay véi ty 1é gay xuong.

Trong moét nghién ctu trén chudt, MK-4 cling dugc ching
minh la cdi thién sttc manh co hoc cia xuong ting bi suy yéu do
thiéu magié. Diéu nay rat quan trong vi né nhan manh su can
thiét ciia mot cach tiép can da dién déi véi bénh loang xuong,
trong d6 tdt ca cac tac nhan chéng loang xuong dang dugc dé
cap nén dugc st dung. Khéng c6 gi ding ngac nhién khi cac
tic nhan riéng 1é diéu tri hiéu qua bénh loang xuong sé mang
lai nhitng lgi ich phu trg va tham chi la hiép déng khi duogc st
dung cing nhau.
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Siic manh tong hop cia vitamin K
va cac tac nhan chong loang xuong khac

Vai trd chuyén héa cta vitamin K va vitamin D ¢6 su trung lap
dang ké, va nhiéu bing chitng da dugc dua ra cho thay tac dong
hiép dong ctia ching trong viéc mang lai lgi ich cho xuong va
hé tim mach. M6t nghién citu da xem xét tic dong tong thé cua
cac tic nhan két hgp trong diéu tri loang xuong. Vitamin D,
vitamin K (MK-4), va cac bisphosphonate theo toa (alendronate
hoic risedronate) két hop v6i nhau duge phat hién 1a ¢6 tac
dung chéng giy xuong héng & bénh nhan cao tudi mic bénh

Parkinson.

Mét tac dung hiép déng trong viéc tc ché voi hoéa lac vi tri
trong cac té bao co tron nudi cay ciing da dugc quan sat thay
khi st dung vitamin K2 va mot bisphosphonate, pamidronate.
Diéu tri cho chuot bing MK-4 sau d6 bing risedronate truéc
khi cdt bé budng triing khién su chic khoe cia xuong dui ting
dang ké. Sy cai thién nay t6t hon han so véi khi cd hai ducc
dung cung lic hodc dung risedronate truéc MK-4. C6 vé MK-4

giup tao diéu kién dé t6i uu héa moi tac dung cua risedronate.

Mac dui cac bisphosphonate c6 thé mang lai lgi ich cho mot
s6 bénh nhéan, nhung ching nén dugc danh riéng cho nhing
bénh nhan khong dap ting day da véi toan bo phéac do diéu tri
loang xuong dugc dé xuat trong chuong 15. Nén tranh phoi
nhiém khong can thiét véi cac tac dung phu tiém 4an ctia nhém
thu6c nay néu c6 thé.

Trong mot nghién citu xem xét sit chuyén héa & xuong va

khéi lugng xuong, nhiing thay déi tich cuc nhat & phu nit sau

man kinh tiéu thy cac san pham sita dugc bd sung vitamin D
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xay ra khi vitamin K1 hodc K2 (MK-7) c¢6 trong ché do tang
cuong. Trong mét nghién cdu xem xét ty 1é gay xuong hong va
lugng magié, vitamin D, canxi, va vitamin K nap vao qua ché
do in, ty lé giy xuong hong xay ra cao nhat 6 nhiing nam gidi
va phu nit Nhit Ban c6 lugng vitamin K nap vao thap nhat, cao
hon nhiéu so v6i 6 nhitng ngusi nap vao it magié, vitamin D
hodc canxi. Dudng nhu vitamin K khéng chi la mot phan quan
trong trong phac do diéu tri loang xuong, ma con la mét phan

bit budc.

Diéu cling ddng quan tdm la méi quan hé tiém tang gitta
doc tinh ctia vitamin D véi sy thiéu hut vitamin K. Cac nghién
ctu trén dong vat chi ra rf“mg muc vitamin D cao gay ra viéc san
sinh cac protein von can vitamin K dé kich hoat. Két qua la ¢6
vé nhu céc protein nay sé st dung hét lugng vitamin K c6 sin,
dan dén thiéu vitamin K trong khi nong d6 vitamin D tang lén.
Su thiéu hut vitamin K nay giai thich cho nhiéu triéu chiing
ngo doc vitamin D. Ngudi ta ciing dé xuat rang vitamin A gitp
chéng lai moét tac dong doc hai cia vitamin D du thira bang
cach lam giam biéu hién cta cac protein can vitamin K dé kich
hoat. Diém mau chét 1a can bé sung da dang cac loai vitamin
va chat dinh dudng.

Liéu lugng vitamin K tét nhat

Vitamin K1 5mg moi ngay

45mg moi ngay chia thanh 3 liéu

Vitamin K2 (MK-4) 15mg riéng biét

Vitamin K2 (MK-7) it nhat 200 microgram méi ngay
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Do an toan khi bd sung vitamin K

Viéc vitamin K khéng ¢6 doc tinh cling 4n tugng nhu hiéu qua
cda né trong viéc gidm ty lé gy xuong do loang xuong, ngan
nglra voi héa lac vi tri méi va lam tan véi héa lac vi tri hién
¢6. Trong moét tha nghiém nhiam xic dinh muc dé ddc hai khi
tieu hoa MK-7, chuét duge cho dung liéu la 2.000mg/kg, tuong
duong véi khoang 140.000mg (140.000.000 microgam) cho
mot ngudi nang 150 pound (68kg). Quan sat lam sang va di
liéu tir nhan khoa, bénh ly lam sang, hoai ta thd, va mo6 bénh
hoc khong tim thay doc tinh tir dang MK-7 ciia vitamin K2 ngay
ca 6 nhitng lugng rat 16n nhu thé. Lugng dugc cung cap cho
nhiing con chuét nay cao hon mét triéu 1an so véi lugng MK-7
thuong dugc bé sung (100 microgam). Vitamin K2 ciing da cho
thdy khong c6 doc tinh da biét hoic tac dung phu khong mong

mudn khi dung cho tré so sinh hoac phu nit mang thai.

~, 5 - 2 - -
Nhiing ¢can nhac khi bo sung vitamin K

Hién tai, Glakay® sian xudt vién nang 15mg MK-4. Thudc nay
dudc san xuat bai Eisai tai Nhat Ban va ¢é thé mua dudc néu
bac si phu trach gii don thudc cho mot nha thude quéc té. Mot
san pham vitamin K t6t c6 sdn 6 My 1a “Super K with Advanced
K2 Complex”, ¢6 sdn 6 Life Extension Foundation (www.lef.org).
Méi vién nang mém chia 1.000 microgam K1, 1.000 microgam
MK-4, va 200 microgam MK-7. Moi phiac do diéu tri loang
xuong tot déu nén ké it nhat mot vién nang nay ba lan méi
ngay néu khong thé mua dugc san phidm 15mg MK-4 tir Nhat
Ban. Va ngay ca néu cé san pham tir Nhat Ban, né van la mot su

b6 sung t6t nhd ham lugng K1 va MK-7.
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Tom tat

Vitamin K chic chian:

Uc ché voi hoa bat thusng bén ngoai xuong.

Gitp hoa tan voi héa bat thusng c6 sin tir trudc.

Trung hoa warfarin chéng dong mau, chat thic day voi
hoa bat thuong.

(K2) lam gidm nguy co mac bénh dong mach vanh.
(K1) ¢6 thé gia ting mat d6 xuong nhung chic chdn lam
giam nguy cd gay xuong.

(K2 6 dang MK-4) ngan ngura gay xuong, duy tri mat do
xuong va cai thién chat lugng xuong bang cich gia tang
ham lugng collagen va lién két chéo collagen khi ducc
dung véi liéu duoc ly.

(K2 & dang MK-4) c6 thé bu dip cho tinh trang suy yéu

xuong do thiéu magieé.

C6 thé ngidn ngira va/hodc diéu tri hidu qua mét s6 dang
ung thu.

(K2 & dang MK-4) c6 thé lam tang tac dung tich cuc déi
v4i xuong cua cac bisphosphonate.

(K2) lam giam ty lé ti&t vong do bénh tim mach cting nhu

td vong do moi nguyén nhan.

QUAN TRONG: Vitamin K1 va K2 chua bao gis dugc phat

hién 1a ¢6 doc tinh 1o rang & bat ky liéu nao.

Hoan toan khong c6 1y do khoa hoc hgp 1y nao dé tu chéi

khong cho bénh nhan loang xuong hudng lgoi ich cia viéc b

sung vitamin K (K1 va K2) qua dudng uéng thudng xuyén.
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Viéc vitamin K khoéng ¢6 doc tinh, cung véi nhiing lgi ich to
I6n cia no véi bénh loang xuong va giam ty 1é ti vong do moi
nguyén nhan cho thay chiing ta, cho thdy ching ta nén bién
n6 thanh mot phan bat budc trong moi phéac dé diéu tri loang
xuong. Chi riéng tac dung tich cuc cta né trong viéc diéu tri
bénh tim mach va nhiéu loai ung thu da da dé dam bao rﬁng
n6 can dudgce bé sung thudng xuyén 6 gn nhu tat cA moi ngudi.



Khan thiét: Tach rai ngay 1ap tiic

Vitamin D co tac dung ky diéu
khi tach khoi viéc bo sung canxi

“Luén di cing nhau.” Su két hgp mic dinh cia bé sung canxi
va bd sung vitamin D gay khé khian cho viéc xem xét chiing
mot cach riéng ré. Tuong doi it nghién ctu loing xuong xem xét
riéng cac tinh chat cta canxi va vitamin D. Thay vao d6, hau hét
cac bac si 1am sang va nha nghién ctu coi ching chi nhu moét
chat b6 sung. Do su két hgp khong lanh manh nay, nguy hiém
tir canxi thita dugc khuéch dai rat nhiéu trong khi lgi ich cia

viéc b6 sung vitamin D bi giam di nghiém trong.

Khong can phai tim dau xa ngoai dong chit “Tang cusng
Vitamin D” dugc in trén gan nhu moi hop sita 6 nuéc My dé
xem vi du dién hinh vé su két hgp nguy hiém canxi-vitamin D.

Céc chuong truéc da canh bao day di vé cic moi de doa nghiém
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trong doi véi siic khoe va tinh mang do canxi thita - tir thudc
bé sung, ti cac san phé’m stfa giau canxi, hodc ca hai. Trong
chuong nay, ly do hai chat dinh duéng trén phai dugc tach ra sé
dugc giai thich va nhitng Ig¢i ich cta viéc b6 sung vitamin D ma
khoéng kem canxi cling sé dugc trinh bay.

Tai sao khang nén s dung canxi va vitamin D cing nhau

Van dé la 6 day: Vitamin D lam ting dang ké sut hap thu canxi tir
dudng tiéu héa. Néu canxi thira khong phai 1a van dé thi su két
hgp canxi-vitamin D sé khong gay rii ro cho stic khée va tham

chi con ¢6 thé mang lai lgi ich.

Tuy nhién, tiéu hoa qua nhiéu canxi, tir thuc pham va/hoic
thu6c bé sung, rat nguy hiém cho tinh mang va stic khée. Ty
lé cao méc bénh xo vita dong mach, huyét 4p cao, ung thu va
loang xuong & My chiing minh quy mo6 16n va mic do nghiém
trong clia viéc nap qud nhiéu canxi. Thit ma nhitng ngudi mac
phai cic cin bénh nay khong can nhat chinh 1a mét co ché
ting cudng bom thém canxi vao co thé von da trong qud trinh
voOi hoéa!

Mic du nhiing nguy hiém tu viéc két hop bé sung vitamin
D vé6i tiéu héa qua nhiéu canxi & ngudi cao tudi 1a kha ro rang,
nhung nhiing rii ro nay chua dugc nghién ciu hodc xac dinh
day da 6 ngusi tré tudi va tré em. Tat ca chiing ta déu can phai
hét stic than trong trong viéc tiéu thu cac loai thuc pham giau
canxi, ting cudng vitamin D va cic loai thuéc b sung canxi.

Vitamin D va su chic khoe ciia xuong

Vai tré quan trong cua vitamin D trong viéc giam nguy co gay
xuong do lodng xuong da dugc xac dinh 16 rang. Khi lugng
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vitamin D day du da dugc b sung, nguy co giy xuong giam
dang ké. Mot nghién ctru khdc vé nguy co giy xuong da xem xét
ndéng do vitamin D trong mau cho thdy phu nit & nhém ngi
phan vi thap nhat [20% thap nhat] v6i nong do huyét thanh
dudi 20 ng/cc ¢6 nguy co gdy xuong cao gap doi so v6i phu nit
6 nhom ngii phan vi trén véi mic 40 ng/cc tré 1én. Nhom ngii
phan vi trén c6 chi s6 trung binh 1a 50 ng/cc, véi mic cao nhat
t6i 112 ng/cc.

Céc nghién cqu khac tur 1au da khiang dinh méi quan hé
trong yéu gitta muc vitamin D, canxi va xuong. Trong d6 c6
nhiing diéu sau day:

e Thiéu vitamin D 1a mét nguyén nhan gay ra loang xuong

e Thiéu vitamin D ¢6 lién quan dén viéc ting nguy co giy
xuong & tré em, ngudi 16n va bénh nhan loang xuong.

¢ Lugng vitamin D du thira lam ting sy tai hap thu (tiéu
xuong), lam bénh loang xuong nang hon va gay voi héa
lac vi tri khdp co thé. Tinh trang mat xuong th( phat do
du thira vitamin D nhanh chéng dugc héi phuc khi mic
vitamin D tré lai binh thuong.

e Khic phuc tinh trang thiéu vitamin D sau khi man kinh
sé ngdn chan tinh trang tai hap thu va mat canxi xuong,
va trong xuong loang, két qua 1a sy phuc héi nhanh
chong mat do chat khoang trong xuong.

¢ Tinh trang vitamin D 1a yéu t6 chinh quyét dinh dén mat
do6 chat khoang trong xuong & tré em va thiéu nién.

Tam quan trong vé mat sinh hoc cia viéc ba sung vitamin D

Vitamin D déng vai tro 16n trong viéc diéu chinh qué trinh
chuyén héa canxi va t6i uu héa qua trinh déng héa canxi ding
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cach vao chat nén khoang xuong mdéi, khoe manh. Déng gép
clia né c6 tAm quan trong 16n hon nhiéu cha khong chi don
gian 1a cung cap lugng canxi cao cho xuong loang. Nhu da dé
cap, b6 sung vitamin D diing cach sé 1am ting mat do xuong di
kem giam ty 1é gdy xuong. Nguac lai, canxi chi c6 thé tao ra su
gia ting bé ngoai & mat dé xuong ma khong tac dong dén chat

lugng xuong va tinh toan ven cau tric xuong.

Trén thuc té, mot so it nghién cu trong cdc tai liéu y hoc
két luan ring “bé sung canxi” 1am giam ty lé giy xuong, day déu
1a nhitng nghién citu két hop bé sung vitamin D véi canxi b6
sung. Yéu t6 quan trong la lidu vitamin D. Khi 800IU vitamin
D dugc st dung, ngudi ta quan sat thay ty 1é giy xuong giam
héan. Khi liéu vitamin D gidm xuéng 400IU, su két hgp canxi/
vitamin D khong chéng dugc gay xuong.

Vitamin D dugc dung ma khong kém canxi cho thdy muc
do6 chéng gdy xuong tuong tu trong cac nghién ctru ma vitamin
D va canxi dudc stt dung cung nhau. Va nhu da luu y, khi dugc
thir nghiém ma khéng c¢6 vitamin D thi canxi khong chong
dugc gay xuong. Rd rang, bé sung canxi khong lam giam ty 1&
gdy xuong, va bé sung canxi khong gitp vitamin D tao ra tac

dung bao vé nhu vay.

Mic dit viec ban chi tiét nhitng diéu sau day nam ngoai
pham vi ctia chuong nay, nhung diém c6t yéu 1a can luu y nhiéu
chtic nang quan trong ctia vitamin D ngoai nhitng tic dung ca
no6 déi véi qua trinh chuyén hoéa canxi va duy tri xuong khoe
manh. Tuy c6 nhiéu diéu ching ta khong biét vé vitamin D,
nhung tam quan trong ctia n6 déi véi stic khoe dang tré nén 1o
rang hon. Trén thuc t&, chat dinh dudng nay cin thiét dén mic

cac thu thé vitamin D da dugc tim thay trong gan nhu moi co
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quan va mo cta co thé. Nay chiing ta biét ring vitamin D anh
huéng dén biéu hién cia hang tram, va c6 1€ 1én t6i 1.000 dén
2.000 gien.

Nhitng phat hién gan day cho thiy vitamin D déng vai tro
¢6 lgi trong:

e Cic bénh tu mién

Su biét héa va ting sinh t€ bao

¢ Sinh san & nam giéi

e Coxuong

¢ Bénh da xo ciling

¢ Chiic ning mién dich

e Diéu tri ung thu

e Hen suyén

e Viém cot song dinh khép

¢ Nhiém HIV

e Bénh tiéu dudng, taing huyét dp, xo vira dong mach va

viém

Dinh lugng t6i uu vitamin D ciing da dugc ching minh la
cuc ky hiéu qua trong viéc lam giam ty 1é mac mot loat cac bénh
va triéu chitng. Trong s6 d6 c6 ung thu, bénh dong mach vanh,
ciing nhu moét s6 bénh nhiém virut va vi khuan.

Vitamin D lam giam ty Ié til vong do moi nguyén nhan

Viéc diéu chinh qua trinh chuyén héa canxi véi cac tic nhan
von kiém soét chit ché sy hip thu va ling dong canxi c6 thé
mang lai nhiéu tdc dong tich cuc hon 1a chi 6n dinh hoic dao
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ngudc bénh loang xuong. Nhitng tac dong tich cuc cda vitamin
D d6i v6i nhiéu bénh thodi héa man tinh khéac 1a bang ching
r6 rang hon vé diéu nay.

Trong mot nghién citu trén 1.006 ngudi trudng thanh trong
hon 6 nam, nhitng ngudi trong nhém t phan vi ¢6 mic vitamin
D cao nhat [25% cao nhat] (> 26,5 ng/cc) ¢6 ty lé ti vong do
moi nguyén nhan va do bénh tim mach gidm dang ké so véi
nhitng ngudi trong nhém tit phan vi ¢6 muc vitamin D thap
nhat (<10,5 ng/cc). Mot két qua tuong tu da thu dugce tir mot
nghién cu trén 3.408 ngudi dugc theo dbi trong hon 7 nam.
Céc nha nghién ctu khac da dua ra két luan tuong tu trong cac
nghién ctu dai han quy mé 16n.

Tam quan trong cta viéc duy tri
miic vitamin D trong pham vi binh thudng

Theo thdi gian, lugng vitamin D tang cao bat thudng trong mau
sé luon dan dén tinh trang déng hoa canxi thira. Hau qua la
cac biéu hién lam sang cia sy du thira vitamin D phan dnh cic
tdc dong ctia su du thira canxi. Bang cach tang hap thu lai (tiéu
xuong), néng do vitamin D bat thudng du cao sé kéo canxi ra
khéi xuong va dua n6 vao mau. Pong thsi, vitamin D 1am tang
hap thu canxi tir ché do dn va bo sung. Dién ra song song, cic
qua trinh nay lam nang thém tinh trang du thtra canxi c¢6 hai
trong phan con lai cta co thé. Tac dong dugc xdc dinh 1o rang
nay cda vitamin D du thira da dugc ching minh trong nuéi cay
mo, dong vat va cac d6i tuong nam khée manh.

Viéc mat qua nhiéu canxi tir xuong do vitamin D gay ra lam
cho mic vitamin D nhu vay tré thanh moét nguyén nhan bo
sung, hoac lam nang thém bénh loang xuong. Tuy nhién, rd

rang la thiéu vitamin D ciing dan dén viéc mat canxi tir xuong,
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khién né ciing 1a mot yéu t6 gép phan vao su phat trién bénh
loang xuong.

Khi muc vitamin D thap dugc binh thudng héa 6 bénh
nhan c6 xuong it canxi, mat do chat khoang trong xuong phuc
héi nhanh chéng. Nguoc lai, mat d6 chat khoang trong xuong
mat di do nhiém doc vitamin D ciing hdéi phuc ngay khi miic
vitamin D tré lai binh thudng.

Dua vao nhiing co sé 1ap luan nay, diéu quan trong la muc
vitamin D phdi dudc duy tri trong pham vi binh thudng. Ca
tinh trang du thtra vitamin D 1an thiéu vitamin D déu thiic day
su tiéu xuong, v6i lugng 16n canxi bi mat tir xuong gép phan
gay ra thira canxi 6 nhitng noi khéc trong co thé.

Su du thtra vitamin D lam ting muc canxi ca néi bao va
ngoai bao. Cic dang du thura vitamin D tién trién manh nhat
dan dén hién tuong ling dong canxi trén toan co thé. Khi su
ling dong canxi nay xdy ra, n6 c6 thé xuat hién & bat ky mo va

€O quan nao cua co thé.

Tinh trang voi héa rong nhu vay xay ra bat ctt khi nao muic
canxi, mic vitamin D hodc miic phét phat du cao trong mot
khodng thaoi gian da dai. Va khi ¢6 hon mét trong cac mic nay

tang cao, xu huéng vo6i héa tham chi con 16 rét hon.

Nap qud nhiéu vitamin D ciing ¢6 xu huéng gay ra nhitng
tdc dong lau dai, vi né c6 thé dugc luu trit trong cic mé mg,
gan va co bap trong nhiéu thang. Sy luu trit & cic moé nay dan
dén viéc vitamin D dugc gidi phong cham rai va lién tuc trong
mot thoi gian dai sau khi ngling bé sung déu didn vitamin D.
Cé bénh nhan ting dugc bdo cdo 1a c6 nong do vitamin D cao
trong 22 thang sau khi nglitng uéng vitamin D.
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Do an toan khi bd sung vitamin D

Khoéng nhu tinh an toan dac biét cia viéc st dung vitamin C,
vitamin K, magié va céc axit béo thiét yéu, vitamin D c6 thé trd
nén doc hai néu nong do trong mau & mic cao qud lau. C6 thé
néi su du thira vitamin D man tinh ciing cé hai cho su chic
khoe ctia xuong nhu sy thiéu hut vitamin D man tinh, nhat la
v6i ngudi mac bénh loang xuong. Vitamin D du thira dan dén
qua trinh déng héa canxi qua mic, do do thic day voi héa bat
lgi trén toan co thé. Su du thira canxi nay sé gay tram trong thém
va lam tang té¢ hdu hét cac bénh ma dang 1é vitamin D c6 thé
giam nhe. Tuy nhién, doc tinh tiém tang khong thé ngin moi
ngudi bé sung chat dinh dudng quan trong nay. Lai ich cia viéc
bé sung vitamin D c6 thé dugc tan dung va doc tinh c6 thé dé
dang tranh dugc néu theo déi ndng do vitamin D trong mau.

Nhiing ¢in nhic quan trong khi bé sung vitamin D

Nhu da luu y, vitamin D rat quan trong déi véi su chic khoe
clia xuong va néng doé ctia n6é phai nam trong mét pham vi t6i
uu dé c¢6 tac dung t6i uu. Qua nhiéu hoac qua it vitamin D déu
¢6 hai cho xuong va stic khée néi chung. B6 sung mot cach mu
quang véi liéu lugng 16n hang ngay 1a hanh dong thiéu khén
ngoan. Dé dam bao liéu lugng thich hgp, néng d6 vitamin D
trong mau phai dugc theo doéi déu dian tir dau qua trinh bo
sung. Hién tai cac tai lieu khoa hoc sin c6 chi ra rang néng do
t6t cia vitamin D trong mau la khodng 40-80 ng/cc. Mot s6
ngudi tng ho néng dd cao hon, nhung chi mot s6 it ung ho
nong do6 thap hon.

Trong pham vi nay, mic 50-60 ng/cc c6 thé 1a tot nhat dé
duy tri dai han. Xét nghiém 25-hydroxyvitamin D la cich tot
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nhit dé theo d6i ndng do vitamin D trong co thé. Day la tién
chat truc tiép cia dang hoat héa cta vitamin D. Liéu khéi dau

t6t, dua trén néng do trong mau nhu sau:

Néu néng do 1a

Liéu vitamin D3 khéi dau nén la

Dudi 10 ng/cc

7.000-10.0001U mbi ngay

10-20 ng/cc 5.0001U mdi ngay
20-30 ng/cc 2.000-4.0001U mdi ngay
30 va 40 ng/cc 1.000-2.0001U mbi ngay

Hay kiém tra lai ndng d6 vitamin D cif sau 2 dén 3 thang, va
diéu chinh cho phii hgp. Mot khi dat dugc nédng do chap nhan
dudc, nén kiém tra lai sau méi sau thang hoic lau hon.

Tom tat

Gia st duy tri dugc néng do t6i uu trong mau, day 1a tom tit cac
loi ich ting cudng stic khoe tix viéc bd sung vitamin D:

e Gilp ngan chan loang xuong.

e Giam nguy co gay xucng.

o Uc ché sy tiéu xuong va mat canxi xuong,

e Nhanh chéng phuc héi mat do chat khoang trong xuong.

e Giam ty 1¢ mic nhiéu bénh ung thu.

¢ Ting cudng hé mién dich.

¢ Co lgi trong diéu tri nhiéu bénh bao gbm cao huyét 4p, xo
vita dong mach, ung thu, hen suyén, tiéu dusng va viém.

e Giam ty lé tir vong do moi nguyén nhan.
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Vitamin D dugc sit dung dung liéu lugng 1a rat can thiét
trong viéc duy tri sy chuyén héa canxi lanh manh, va né ciing
¢6 nhiéu lgi ich khéac cho stic khée va tudi tho. Tuy nhién, viéc
theo déi dinh ky ndng d6 vitamin D3 trong mau la rat can thiét
khi bé sung chit dinh dudng vé cling quy gia nay.



Xuong chac khoe hon va
thém nhiéu co ché chen kénh canxi

Cac axit béo Omega-3 ket toi thém
va chong lai doc tinh clia canxi

dc dac tinh tang cudng stic khde ciia dang omega-3 ctia cac

axit béo thiét yéu (EFA), ducc tim thay rat nhiéu trong dau
ca, da duoc biét dén rong rai trong hai thap ky qua. Rat it néu
khong néi la khong ngusi nao quan tam dén dinh duéng ma
lai chua titng nghe néi vé Igi ich cua chiing véi tim va nio cling
nhu tac dung ngan ngtra cac bénh thodi hoa.

Tai sao céc axit béo thiét yéu anh huéng tich cuc dén sic
khoe nhu vay? Céic axit béo thiét yéu von tc ché sy hap thu
canxi ciia t€ bao. Rat hop ly khi phan 16n kha niang ting cudng
stic khée ciia ching ¢6 thé bdt ngudn tir hoat dong tic ché nay.
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Nhing tdc dong ciia mét co ché chen canxi nhu vay lai 1a mot
ban cdo trang khic nita chéng lai cic tic dong gay bénh cta

canxi thira.

Axit béo thiét yéu la gi?

Céc axit béo bao gdbm céac chudi carbon-hydro thing c6 nhém
carboxyl COOH ¢ duéi. Chiing dugc goi la axit béo vi ddc tinh
giong nhu chat béo ctia ching. Nhung khong nhu chat béo ma
ca thé stt dung lam nhién liéu, axit béo thiét yéu dugc st dung
cho cdc qua trinh sinh hoc trong co thé. Tuy thudc vao s6 lugng
carbon dugc két néi v6i nhau, EFA ¢6 thé 1a chudi ngin, trung
binh hoic chudi dai. Carbon cuéi cing & cudi chubi dugc goi
la omega carbon (dugc dit tén theo chit cai cudi cung cia bang
chit cai Hy Lap).

Viéc moét axit béo dugc xem la omega-3 hay omega-6 tuy
thudc vao vi tri cia lién két doi carbon dau tién tinh tir duoi
omega ciia chudi. Omega-3 c6 mot lién két doi gitra carbon thit
ba va thit tu tinh tit carbon cu6i cling trong chudi, con omega-6
c6 mot lién két doi gitta carbon thi sdu va thit bay tinh ti cudi.

Céc axit béo thiét yéu (EFA), von la nhitng thanh phan binh
thudng ciia moi loai mang trong co thé, 1a cac axit béo phai nap
tr ché dé in.

N6i chung, trong s6 cdc axit béo lay tir thic dn ndy, cac axit
béo omega-3 1a nhitng chat quan trong nhat gitp duy tri xuong
khoe manh va siic khoe t6t néi chung. Chiing con dugc goi la
axit béo khong bao hoa da chudi dai omega-3 (PUFA).

Mot nguon quan trong dé b sung omega-3 PUFA la dau

cd, chita mot lugng dang ké omega-3 PUFA ducgc goi la axit
eicosapentaenoic (EPA) va axit docosahexaenoic (DHA).
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Cé EPA va DHA déu dugc chiing minh la dic biét quan trong
trong viéc mang lai lgi ich stic khoe cho tim, nao, hé mién dich,
xuong, diéu tri ung thu, giam viém va gidm muiic chat béo trung

tinh cao.

Céc nha nghién citu da ching minh chic nang chen kénh
canxi, hay tic ché canxi cia DHA. Trong nudi cdy té€ bao noi
mo, diéu tri truéc bing DHA lam giam dang ké su hap thu

canxi cda té bao.

Axit béo omega-3 va su chac khoe cila xuong

O nhitng con chuét duc dang phat trién dugc cho an ¢6 kiém
soat, mot nhom dugc cho dn dau ngd va nhém kia dugce cho
an dau ca ngu (giau axit béo thiét yéu). Nhirng con trong nhém
dugc cho an dau ca ngir déu cho thay lugng canxi hap thu, mat
do chat khoang trong xuong va ham lugng canxi trong xuong
cao dang ké so v6i nhém dugc cho an dau ngo.

Dic biét, ham lugng DHA cia mang t€ bao héng cau c6
moi tuong quan 1o rét véi mat doé xuong va ham lugng canxi
trong xuong. Mot nghién citu trén chudt cho thay rang viéc nap
axit béo thiét yéu cao trong dai han da cai thién cac dic tinh co

hoc ciia xuong.

Mot nghién citu khéc trén dong vat, 1an nay trén ga mai,
cho thdy viéc bé sung axit alpha-linolenic, mot loai axit béo
omega-3 tuong tu EPA, dan dén giam 40%-60% tinh trang gay
xuong tc von thudng xay ra trong qua trinh dé tritng. Ciing cin
luu y rang axit alpha-linolenic ¢6 thé dugc chuyén héa thanh
EPA va DHA trong co thé.

Phu hgp véi cac nghién ciu trén dong vat truéc do, nhing
con vat thiéu EFA phat trién bénh lodng xuong nghiém trong
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cung vGi voi hoéa 1o rét & than va dong mach. EFA, va dac biét la
EPA, d6ng mét vai tro quan trong trong viéc diéu hoa va phong
ngla voi héa khong mong mudn, bat thusng [lac vi tri.

Nguac lai, bé sung axit béo omega-3 & chudt 1am giam rd
rét nhitng voi héa bat thudsng & dong mach chii va than. Trong
cac nghién ctu trén chu6t ma voi héa & than dugc gy ra bang
cach tiém canxi gluconate vao bung, liéu EPA diy du cé hiéu

qua cao trong viéc giam vo6i hoa.

Céc nghién ciu khac trén dong vat da chi ra rang ché do an
nhiéu axit béo omega-3 dan dén mét s6 tac dong tich cuc véi
xuong. Dang chia y nhat 1a cdc nha nghién ctru da bdo cao rang
tic ché hoat dong cta cytokine gitp cai thién can bang canxi,
tang hoat dong nguyén bao xuong (t€ bao tao xuong), va giam
tinh trang viém. Cytokine 1a mot nhém cac phan tir diéu chinh
cdc qua trinh khac nhau trong co thé, thuong la trong phan tng
v6i mot tinh trang cu thé nhu tinh trang viém ting cao.

B6 sung cdc axit béo omega-3 (EPA va DHA) ciing dugc
chiing minh 1a lam giam ca bai tiét oxalate trong nudc tiéu 1an
nguy co két tinh canxi oxalate trong nudc tiéu ctia cac doi tugng
khoe manh. Trong cdc nghién citu xem xét nhitng ca thé da biét
1a c6 s6i, viéc bé sung axit béo omega-3 dan dén giam dang ké

bai tiét canxi va oxalate qua nudc tiéu.

Day la nhiing yéu t6 dan dén gidm hinh thanh séi, cho
thay vai trd bao vé cia EPA trong su phat trién ctia soi than.
Hién tuong giam dang ké bai tiét canxi qua nudc tiéu nhd cac
chat diéu hoa canxi, chdng han nhu EPA va DHA, thusng dong
nghia véi viéc gidam huy dong canxi man tinh tir xuong,
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Mot s6 nghién ciu 6 ngudi cing c6 cho két luan cia cac
nghién ciu trén dong vat nay, mac du chua cé cic nghién ctiu
dai han quy mé 16n diéu tra tic dong cta viéc bé sung axit
béo omega-3 liéu cao (so véi lay tir ché do an) doi véi bénh
loang xuong. Trong s6 cac nghién ctru da dugce thuc hién, nhiéu
nghién citu 8 quy mé6 nhé va c6 su khac biét dang ké vé phac
db. Mot nhom da xem xét mudi thit nghiém ngau nhién c¢6
kiém soat va tim thdy ca tdc dung tich cuc 1an khong c6 tic dung

clia axit béo omega-3 d6i véi bénh nhan loang xuong.

Trong mét nghién citu vé néng do trong huyét tuong, nhitng
ngusi dan 6ng ¢6 néng do DHA thuéc nhém 20% cao nhat
dudng nhu c6 su bao vé t6t hon khoi tinh trang mat mat do
chat khodng trong xuong so véi cic déi tugng khac.

Cdc nha nghién citu khéc cho ring b6 sung DHA lam giam
chu chuyén xuong va ting dang ké mat do chat khoang trong
xuong. Két luan ctia ho dua trén viéc danh gid cac dau hiéu
thudn lgi cho su hinh thanh va thodi héa xuong c6 st dung
DHA nhu moét phan cda phéc dé diéu tri loing xuong.

Mot nghién ctru 6 phu nit Han Quéc sau man kinh cho
thdy ham lugng DHA va EPA cao hon trong t&€ bao héng cau
c6 lien quan dén lodng xuong thap hon va khéi lugng xuong
16n hon.

Mot nghién ctu khac cho thdy viéc bé sung thém axit béo
omega-3, va cac PUFA néi chung trong ché do an, ¢6 lién quan
dén mat do xuong cao do dugc & cot sdng thit lung. Rat c6 kha
ning mot thit nghiém quy mé 16n, dai han véi EPA va DHA liéu
cao sé ching minh sy chic khoe ctia xuong dugc céi thien va
nguy co gdy xuong giam & bénh nhan loang xuong.
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Khong c6 bang chiing nao cho thay cac axit béo omega-3
tao ra bat ky tic dung phu nao & bénh nhan loang xuong. Xét
nhiéu tic dong tich cuc dugc chiing minh ré rang va ty lé w
vong do moi nguyén nhan giam lién quan dén chung, viéc b
sung axit béo omega-3 la hoan toan hgp ly.

Can luu y rang viéc két hgp cac tac nhan tich cuc khac nhau
dé diéu tri lodng xuong hoic bat ky bénh thodi héa man tinh
nao thuong mang lai nhitng Igi ich phu. Trong mét nghién
cttu nho ngau nhién, déi chiing gia dugc, va mu déi, 70 bénh
nhan dugc cung cap hoic chi canxi hoic mot san pham c6
chtra genistein (mot phytoestrogen c6 dic tinh chong oxy héa),
vitamin D3, vitamin K1 va mét ester axit béo khong bao hoa da
c6 chtra EPA va DHA. Chi sau sdu thdng, nhém déi chiing cho
thay su suy giam dang ké vé mat do chat khodng trong xuong,
trong khi nhém dugc bé sung van duy tri dugc mat do xuong.

Bd sung axit béo omega-3 1am giam ty 18 ti vong do moi nguyén nhan

Lugng axit béo omega-3 nap vao qua ché do an va thuc pham
b6 sung tdng lén da cho thdy két qua 4n tugng trong viéc giam
nguy co td vong do bénh tim mach, ung thu, va tham chi moi
nguyén nhan. Cdc tic dong lén ty lé tirt vong do moi nguyén
nhan chi r6 rang nhém chat dinh dudng nay, nhu magié va
vitamin C, D va K, déng vai trd quan trong trong viéc giap toi
uu héa quad trinh trao d6i chat ctia tat ca cac té bao trong ca thé,
ngoai vai tro trong chuyén héa canxi néi chung.

Trong ban danh gia cac nghién ciru vé viéc nap axit béo
omega-3 DHA va EPA qua ché do an va/hoic thuc pham bo
sung, ngudi ta két luan rang cic chat dinh dudng nay c6 hiéu
qué ngan nglia cac bién ching mach vanh, bao gém ca tif vong
do bénh tim mach, dac biét 1a & ngusi c6 nguy co tim mach cao.
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Mot nghién ciu héi ciru da xem xét tac dung caa viéc bé
sung axit béo omega-3 ¢ bénh nhan sau nhoi mau co tim, ca
v6i ngudi mac va khong méc bénh tiéu dudng, két qua deu la
giam ty lé tir vong do moi nguyén nhan. Mot nghién ctiu hoi
ctru khic trén 36.003 ngusi Trung Quéc da phat hién thay ring
nhiing ngusi tiéu thu nhiéu cd nhat (mot ngudn nhiéu DHA
va EPA) mot cach thudng xuyén ciing c¢é ty 1é ti vong do moi
nguyén nhan thap hon. Mot nghién cttu theo thai gian quy mo
nho véi cac axit béo omega-3 b6 sung ciing cho thay xu huéng
ro rang la giam ty 1é ti vong do moi nguyén nhan.

Mot nghién citu khac xem xét nong do6 DHA trong té bao
hdng cau ciia bénh nhan chay than nhan tao cho thay néng do
DHA la moét yéu t6 du doan doc lap vé ty lé t vong do moi
nguyén nhan. Bénh nhan thudc tam phan vi cao nhat (1/3)
vé miic DHA c6 kha ning tif vong thip hon so v6i bénh nhan
thudc tam phan vi thap nhat.

Trong nghién citu theo thdi gian uy tin nhat vé axit béo
omega-3 va ty lé tif vong do moi nguyén nhan, gan 1.000 bénh
nhan mic bénh dong manh vanh 6 tinh trang 6n dinh da dugc
theo d6i trong khodang thai gian 6 nim. Nong do EPA va DHA
trong mau dugc phat hién la ty 1& nghich véi tdng ty 1é ti vong.

Ciing nén luu y rang nhitng phat hién nay doc lap véi cac
yéu té nguy co tim mach tiéu chudn va méi xuat hién, dong
thai a khong chiu anh hudng ctia bat ky su diéu chinh nao vé
tudi tac, giGi tinh, dan tdc, hodc tham chi cac dau hiéu viém.
Céc diéu tra vién nay di co6 thé két luan riang bénh nhan c6
nong do axit béo omega-3 trong mdu trén muc trung binh c6
nguy co ti vong thap hon so véi bénh nhan ¢6 mic thap hon.
Ho ciing két luan ring nong do omega-3 trong mau giam la
mot dau hiéu nguy co doc lap cho tt vong do moi nguyén nhan
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& bénh nhan dong mach vanh. M6t san pham axit béo omega-3
khac dugc nghién ctu da gitdp giam thém 20% ty lé ti vong do
moi nguyén nhan ¢ m6t nhém bénh nhan dau thit nguc sau
nhdi mdu co tim.

Viéc nap EPA va DHA tif ché do an va thuc phz‘im b6 sung
trong mot nhém 3.081 phu nit bi ung thu vii giai doan dau da
dugc phan tich. Nhitng bénh nhan ¢6 lugng tiéu thu EPA va
DHA cao hon, so v6i nhém tam phan vi c¢6 muc tiéu thu thap
nhat, vira gidm bét cac bién ching ung thu vi méi vita giam ty
lé t& vong do moi nguyén nhan. Cac axit béo omega-3 thuc su
da dugc chiing minh 1a lJam cham su phat trién khéi u va gay
chét t€ bao & nhiéu dong t€ bao c6 ngudn goc tir ung thu rudt,
tuyén tuy, tuyén tién liét va vii & ngudi.

Do an toan khi b sung axit béo omega-3

B6 sung axit béo thiét yéu, dién hinh 1a tir diu ca hoic dau tir
cdc ngudn hai san khac, néi chung la an toan va dugc dung nap
rat tot. Mac du khong ¢6 tac dung doc hai 16 rang nao lién quan
dén viéc nap EFA, nhung tic dung phu khong mong muén do
dung liéu rat cao c6 thé biéu hién 1a sy khé chiu & dudng tiéu
hoa va/hodc tiéu chiay. Mot nhom nghién ciru da tim ra liéu
dung nap t6i da EFA tir dau c4 la 0,3g/kg, nghia 12 mot ngudi
ndng 150 pound (khoang 68kg) c6 thé udng t6i 21g dau cd mbi
ngay, ¢6 ham lugng khoang 13g EPA va DHA. Trong moét bai
danh gia cac tai lieu xem xét sy an toan cua viéc b6 sung axit
béo thiét yéu, khong co tac dung phu nghiém trong nao dugc
bdo cao. Cic tac dung phu nhé dugc bdo cdo thudng lién quan
dén su kho chiu 6 dusng tiéu hoa.

C6 1&é méi quan tam chinh déi véi viéc b sung axit béo
thiét yéu tir dau cd 1a cin phai mua loai dau cd chat lugng da,
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dé khong bi 6 nhiém dang ké cac kim loai ning nhu thiy ngan
va cac chat doc khac tr moi trudng. Mot loai duge khuyén nghi
cu thé & chuong 16, dit khéng phai la loai thuc pham chiic ning
tir dau ca chat luong t6t duy nhat hién co.

Nhiing can nhéc vé liéu lugng axit béo omega-3

Pham vi liéu EFA tir dau ca dugc dé xudt 1a 1-4g trén tong ham
luong EPA va DHA méi ngay, nhung liéu cao hon néu khong
gay kho chiu duong tiéu héa thi van c6 thé chap nhan dugc va
c6 thé mang lai nhitng lgi ich bé sung. Cuing véi nhitng loai
thu6c bé sung khac duge khuyén nghi, hiu nhu moi ngusi sé
6n v6i liéu tir 1-2g méi ngay.

Tom tat

Cdc nghién ctu 6 ngudi vé bénh loang xuong, chat lugng xuong
va nguy co gay xuong lién quan dén viéc nap EFA nhin chung
cho thay hiéu qua tich cuc, nhung khoéng an tugng nhu véi
vitamin C, vitamin K, vitamin D, magié va cic hormone sinh
duc. Tuy nhién, nhitng tic dong cta EFA d6i v6i qua trinh
chuyén héa canxi va voi héa néi chung, cling v6i bang chiing 1a
viéc nap EFA ciing lam giam ty lé t&d vong do moi nguyén nhan,
van khién khuyén nghi b6 sung EFA omega-3 vao phac do diéu
tri loang xuong la mo6t khuyén nghi tét.






10

Su chac khoe ciia xuong:
Thanh phan hormone

Estrogen, Testosterone, va Thyroid

héng lai nhitng thay déi sinh Iy xay ra khi hoat dong san
Csinh hormone suy gidm theo thoi gian bang phuong phap
thay thé hormone la mot cong cu tri liéu bé sung manh mé dé
t0i uu hoéa su chidc khée ciia xuong. Cudc chién chéng lai bénh
loang xuong va cac bénh thodi h6éa man tinh khéc, von xay ra
khi canxi huy dong tir xuong di dén cdc b phan khac cia co thé,
sé hiéu qua hon nhiéu khi mtc hormone thiéu huyt c6 thé tré lai
binh thudng mot cach tai tinh. Viéc nay can c6 thudc theo toa tir
mot y béc si ¢6 kinh nghiém trong viéc xt1 ly thay thé hormone
dé theo d6i can than nhiing tic dong ctia n6 theo thai gian.

Tinh trang thiéu hut estrogen & phu ni, testosterone & nam
gi6i, va hormone tuyén gidp & nam gidi hodc nit giéi c6 thé
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han ché ro rét mac do phan tng tich cuc khi 4p dung tat ca cac
biéen phap da dé cap bén trén. Ngay nay, viéc xét nghiém cac
hormone nay van chua dugc thuc hién thudng xuyén, va rat
nhiéu lgi ich tiém tang tir cic phuong phap diéu tri t6t khac
khong dén dugc véi nhiéu ngusi mac nhitng tinh trang bénh
ly khac nhau. Mic dut khong phai 1a mét danh gid day du vé ba
loai hormone nay, nhung nhiing néi dung sau day trinh bay
phan 16n nhiing gi ban va bac si cia ban s¢ muén can nhic
khi diéu tri tinh trang thiéu hut bat ky loai hormone nao dé cai
thién su chic khoée ctia xuong va/hodc stic khde néi chung.

ESTROGEN

Estrogen dong vai tro 16n trong qud trinh chuyén héa ctia hau
hét té€ bao ctia co thé. N6 ¢6 anh hudng 16n hon nhiéu so véi
vai trd duoc biét dén lau nay trong viéc duy tri stic khée cia cac
c6 quan sinh duc va xac dinh cic diac diém gi6i tinh thit cap
thich hgp & phu nit. Cac théng tin sau day cha trong vao thuc
té rang bénh loang xuong dudgc thic ddy manh do su thiéu hut
estrogen G phu nit.

Liéu phap estrogen lic ché voi hoa bat thuang

Estrogen c6 nhitng tac dong tich cuc riéng trong viéc lam giam,
ngin ngita va c¢6 thé dao nguoc su voi hoa bat thudng trong co
thé. N6 da dugc phat hién 1a lam tc ché kha nang thuc day voi
héa mach mau ctia mot protein chuyén héa xuong. O nhiing
con tho bi mat kha nang san sinh estrogen do cit bé budng
triing, tinh trang voi héa mach mau ting gap bén lan.

Ngudi ta da phat hién rang dung liéu phép estrogen & phu
nit man kinh trong bdy dén tdm nam sé lam c ché dang ké su
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l&dng dong canxi trong dong mach vanh. Thit nghiém lam sang
ngau nhién nay dugc thuc hién véi nhitng phu nit 50-59 tudi
khi bat dau thir nghiém. Két qua tuong tu di thu dugc trong
mot nghién ctu quan sat nhitng phu nit 50-80 tudi. Mot cudc
diéu tra vé nong do estradiol huyét thanh & phu nif sau man
kinh cho thiy nhitng phu nit c6 chi s6 nay cao hon thi ¢6 chi s6
voi héa dong mach vanh thap hon, déc lap véi do tudi va cac
yéu t6 nguy co dong mach vanh khac.

Estrogen va su chac khoe ciia xuong

Tu lau, ngusi ta da khang dinh 16 rang rang suy giam néng do
estrogen sau man kinh quan sit thiy & phu nir 1a moét yéu t6
chinh trong su phat trién va tién trién ctia bénh loing xuong.
Ngay ca 6 nhitng ngusi dan 6ng mic bénh loang xuong, ty 1é
thiéu hut estrogen ciing cao hon thiéu hut testosterone. Ngusi
ta cting chi ra ring mat d6 khéi xuong & phu nit sau man kinh
c6 xu hudng giam khi cac chat chi diu cho tinh trang mat can
bang oxy hoa trong huyét thanh ting. Diéu nay hoan toan phu
hop véi gia thuyét ring su thiéu hut ddng ké chat chéng oxy
héa - ddc biét la vitamin C - trong xuong lam khdi phat va theo
thdi gian lam nang thém bénh loang xuong.

Tinh trang mat xuong ning nhat & phu nit sau man kinh
xdy ra ngay sau thdi ky man kinh va sau dé suy giam. Day la
diéu rat can ghi nhd khi can nhic cich diing estrogen trong liéu
phiép thay thé hormone. Nong do estrogen thap hon & phu nit
tién man kinh ciing tao ra sy suy gidm nho hon & mat do chat
khodng trong xuong, tiép theo la giam mat do két tua & thai
ky man kinh. Vi estrogen rit quan trong déi véi su chic khoe
clia xuong & moi lda tudi, viéc khic phuc tinh trang thiéu hut
estrogen sé c6 tac dong 16n nhat néu duge bat dau s6m sau man
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kinh hoic khi c6 dau hiéu dau tién vé su sut giam dang ké ndng

do estrogen.

Tham chi néu 18 mat thai gian t6t nhat dé dung liéu phap
estrogen, liéu phap nay van sé ngin chin su mat xuong nhiéu
nam sau khi thai ky man kinh bit dau. Nong do estrogen thap
quan sat thdy vao cudi thai ky man kinh tiép tuc gay anh huéng
ché ngu ddi véi qua trinh chu chuyén xuong khde manh va dan
dén suy giam do chic khée ctia xuong. Bat dau tri liéu tuong doi
muon sé cé tac dong it hon hian dén viéc ngan ngira gay xuong

noéi chung.

Thiéu hut estrogen lam ting san sinh cic phan tu tin hiéu
gay viem [cytokine], ching sé st dung hét cic ngudn du trit
chéng oxy héa. Cang san sinh nhiéu cytokine nhu vay, cang mat
nhiéu chat chéng 6xi hoa. Tinh trang mat xuong khai phat do
thiéu estrogen xay ra dong thdi véi su gia ting san sinh cytokine
¢6 kha nang oxy hoéa, tao ra hiéu ting géop. Nhitng phu nit sau
man kinh c6 néng do thu thé cho cic cytokine tién viém cao
nhat - cho thay miic viém cao va mitc chéng oxy héa giam - bi

gay xuong hong nhiéu nhat.

Hién tai ngudi ta da khang dinh rang liéu phdp thay thé
hormone (HRT) lam giam ty 1é tat ca cac loai giy xuong lién
quan dén lodang xuong 6 phu nit sau man kinh, ngay ca 6 nhiing
ngudi c6 nguy co gay xuong thap. Nguoc lai, ngiing st dung
HRT sau man kinh da dugc phat hién la lam tang manh nguy
co gay xuong hong dén 55% so v6i nhiing phu ni tiép tuc dung
lieu phap d6. Ngoai ra, mot nghién citu trén dong vat cho thdy
khi gay xuong xay ra do thiéu hut estrogen, kha ning lanh vét
thuong cling kém. Liéu phdp estrogen da dugc xac dinh la lam
taing mat do chat khodng trong xuong & nhiing phu nit sau



DUNG CHET BOICANXI « 149

man kinh so v6i mét nhém diing gia dugc da mat mat do chat
khoang trong xuong trong thgi gian thir nghiém ba nam.

Estrogen, giong nhu vitamin D, 1a con dao hai lui. Qua it
thi khong tot va qud nhiéu ciing khong t6t. Tuy nhién, ndi so e
ngai lam ning thém cdc bénh trang khéc, ching han nhu bénh
tim mach v6i mot hiéu ting estrogen qua 16n, khong nén khién
cdc bac si khong c6 gang tim ra dang va liéu (nho) estrogen
thich hgp dé mang lai Igi ich t6t nhat cho bénh nhan. Cach
tiép can t6i uu véi liéu phap estrogen thay daéi rat nhiéu véi
mdi bénh nhan, vi vay diéu chinh theo tirng cd nhan la diéu can
thiét. Mot s6 bénh nhan ciing c6 thé dugc huéng loi tir mot s6

dang ho trg progesterone.

Liéu phéap thay thé hormone ludn doi hoi phai theo doi
thudng xuyén qua cac xét nghiém. Céc xét nghiém nay can tim
cac dau hiéu tang viém, theo doi cac yéu t6 lién quan dén nguy
co tim mach ting ciing nhu diu hiéu cta hoi ching chuyén
héa. Quyét dinh thay déi vé liéu lugng, thay déi vé dang, va
tham chi quyét dinh tiép tuc hay ngting liéu phap can dugc dua
ra dura theo cac két qua xét nghiém nay. Cac khia canh khac ctia
phac dé diéu tri dugc dé xudt trong chuong 15 d6i khi c6 thé
c6 du tac dong tich cuc dén xuong va xét nghiém mau dé giam

hoac tham chi loai b chi dinh diéu tri estrogen.

Tac dung phu ciia liéu phap estrogen va tic dong dén nguy co ti vong

Dung liéu phép thay thé estrogen nhu thé nao 1a viéc vo cling
quan trong. Két qua ctia cdc phac db estrogen cu thé c6 thé thay
déi va thuc su thay déi tuy theo tiing ca nhan. Lam sai cich
thudng sé gay ra nhitng tic dung phu dang ké. Mot s6 phac do
thay thé hormone tham chi con lam gia ting bénh tim mach,
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ung thu va dot quy. Hiéu dugc tai sao nhitng tic dung phu
khong mong muén xay ra sé gitip ching ta tiép can an toan véi
liéu phdp thay thé hormone ma hau nhu khong gay ra van dé gi
déng thoi mang lai nhitng 1gi ich dang ké.

Ngudi ta da xdc dinh rang phu nit ¢c6 noéng do estrogen
thap c6 ty lé tt vong do moi nguyén nhan 16n hon. Thiéu hut
estrogen ciing thiic day hoi ching chuyén héa, thusng lién
quan dén it nhat ba trong s6 nhitng tinh trang sau day: béo phi
bung, ting triglyceride, lipoprotein HDL thap, cao huyét 4p, va
dudng huyét cao lic d6i. Su hién dién cia héi ching chuyén
héa gép phan lam gia ting nguy co mac bénh tim mach va
bénh tiéu duong.

St dung estrogen qua da, dugc dé cap ky hon duéi day, da
dugc chiing minh 1a ¢6 tic dung chong lai cac yéu t6 nguy co
ctia hoi ching chuyén héa 6 phu nit sau khi cit bé buéng triing
hodc budng tring cling véi tif cung [man kinh do phau thuat].
Cac nghién ciiu gan day trén dong vat ciing chi ra rang estrogen
dugc stt dung diing cach ¢6 thé cai thién hoac day lui hoi chiing
chuyén héa. Tuy nhién, estrogen dudng uéng & liéu tiéu chuan
duong nhu lam tang cic triéu chiing bénh déng mach vanh néu
hoi ching chuyén hoa da c6 tir khi bit dau liéu phap.

Ngoai ra, cac nghién cttu da chi ra ring liéu phap thay thé
hormone ¢6 thé lam giam ty 1¢ tif vong do moi nguyén nhan.
M6t nghién ctu theo doi kéo dai 10 nam cho thdy 2-3 nim
diéu tri thay thé hormone & phu nit sau man kinh lam giam
ty 1é ti vong do moi nguyén nhan so véi phu nit khong dung
hormone. Tuong tu, mét nghién cttu cta Thuy bién theo doi
23.346 phu nif sau man kinh cting phat hién rang liéu phap thay
thé hormone lam giam dang ké ty lé tit vong do moi nguyén
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nhan trong thai gian theo déi 8-9 nam. Liéu phdp nay da cho
thay gidm s6 ca tif vong & ca 12 loai nguyén nhan gay tir vong

chinh trong nghién ctu dé.

Ciing can nhd rang tat ca cac taic dung phu tiém tang cda
lieu phap thay thé hormone tich cuc la thit yéu so véi cic co
ché gay mat can bang oxy héa. Cac phuong phap tri lieu dugc
dé xudt trong cuén sach nay cé tinh niang hd trg chéng oxy héa
manh mé. Phan 16n cdc phac do tri liéu chinh théng hoan toan
bd qua tdm quan trong cda viéc sit dung chat chéng oxy héa
c6 tinh chét bao vé. Mic du quyét dinh cuéi cung vé viéc thay
doi hodc ngling diéu tri estrogen sé dua vao danh gia lam sang
véi su theo doi lién tuc cac xét nghiém thich hop, viéc st dung
dong thai mot lugng 16n vitamin C va cac chat chéng oxy hoa
khac sé luon lam gidm tdc dung phu va thudng loai boé chiing

hoan toan.

Sang kién Sttc khoe Phu nit vé lieu phap thay thé hormone
da dua ra mot s6 két qua dang chi y. Nghién citu nay dugc thuc
hién trén phu nit man kinh khée manh, mang tinh ngau nhién
va c6 kiém sodt. Mic du thir nghiém cho thay sy gia ting 6 mot
s6 bénh ung thu va mot s6 bién ¢6 tim mach, nhung nguy co tit
vong noi chung, hodc t vong do moi nguyén nhan, khong gia
ting do cac hormone. Estrogen dugc dung véi liéu lugng tiéu
chuan, va progestin ciing dugc sit dung. Nghién cttu dugc cong
bé va danh gia rong rai nay da canh bdo vé su ting nguy co bién
c6 tim mach do huyét khéi quan sét thay trong thi nghiém.
Nhan thtc vé nghién cttu nay da khién phu nit trén khdp nuéc
My hoéng loan va nhiéu ngudi trong s6 ho da nging diéu tri
bang hormone. Nhiéu bac si cing tré nén mién cudng khi chi

dinh thay thé hormone.
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Pang buon thay, nhiéu phu nit trong s6 d6 dang ra da dugc
hudéng 1gi ich dang ké, bao gbm gidm ty 1é tr vong do moi
nguyén nhan, néu ho ducgc diéu tri bang estrogen liéu thap ma
khong c6 progestin. Mic du tac dung phu bat lgi nay dugc do
16i cho estrogen, nhung phai nhan manh ring hau nhu tit ca
phu ni trong thir nghiém nay déu c6 b6 sung ca canxi. Viéc b
sung nhu thé, cling véi progestin va lugng magié nap vao dién
hinh & mét nhém bénh nhan nhu vay, déu la cic yéu t6 c6 thé
gay ra cac bién ¢6 tim mach huyét khéi ting cao nhu da thay

trong thi nghiém nay.

Nhiing can nhac khi sif dung liéu phap estrogen

Nhu vay, van dé n6i com la liéu c6 cach an toan nao dé khoi
phuc su thiéu hut estrogen hay khong, it nhat 1a 3 méot mitc do
nao do. Cau tra 16i don gian la c6. Tuy nhién, c6 nhiéu yéu t6
lién quan, va bac si ké don phai cha y ky hon so véi khi ké don
hau hét cac loai thuéc cho hau hét cac bénh trang khac. Cac yéu
t6 lién quan bao gém:

. Liéu

. Loai

. Dang thudc

. Sit dung hormone khac

1

2

3

4

5. budng dua hormone vao
6. Thoi gian st dung

7. Thoi diém bét dau sit dung

8. Sit dung déng thai thudc chéng oxy héa
9. Tuong quan lam sang néi tiép

10. Xét nghiém néi tiép
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Lieu lugng estrogen: Céc tic dung phu ting dang ké vé s6
lugng va mic do khi str dung liéu estrogen cang cao. Cac liéu
estrogen tiéu chuan déu cho thay nguy co dot quy ting khoang
mot phan ba & phu nit trén 60 tudi. Mot nghién citu & phu nit
m&i min kinh da cho thay estrogen dutng uéng liéu thap c6
tac dong tich cuc doi véi lipid va luu lugng mau tuong duong
vGi estrogen liéu tiéu chuan, dong thdi cac tic dung phu nhu
chdy mau am dao va vii cing dau ciing gidam dang ké. Cuing
loai estrogen dudng uéng liéu thap, so véi liéu tiéu chudn,
ciing dugc phat hién la lam ting dang ké mat do xuong &
hong va cot séng cia phu nit sau man kinh trong thai gian
24 thang. Bénh nhan thuéc nhém déi ching, nhitng ngusi
khong dung phuong phap diéu tri nay, thé hién sy suy giam
dang ké mat do xuong 6 hong va cot séng.

Cac loai estrogen: Estrogen lién hgp thuong dugc str dung
trong lieu phap thay thé hormone, nhat la 6 My. Trong
khodng 100 loai estrogen khac nhau c¢6 trong ché pham nay,
tat ca déu xuat hién tr nhién & ngua, chi c6 mét vai dang
xuat hién tu nhién 6 ngusi. Nhiéu cong thiic estrogen hién
c6 & My chita céac estrogen dong nhat sinh hoc ma vé mat
phan tir giong hét nhu estrogen dugc san sinh tu nhién.

That khong may, nhiéu nghién citu xem xét cac hiéu ting va
tac dung phu di sit dung estrogen lién hgp. Ngusi ta c6 thé
két luan mot cach hop ly rang bat ky tac dung t6t nao cia
san pham nay ciing c6 trong estrogen dong nhat sinh hoc,
nhung khong nhat thiét 1a cic tic dung phu sé gidéng véi san
phiam déng nhit sinh hoc. Do vay, phan 16n tac dung tich
cuc cia estrogen va ban chat thyc sy cta céc tac dung phu
cta n6 chua dugc ghi nhén 16 rang. Tuy nhién, mét lugng
16n di liéu sinh ly va nhiéu két qua lam sang tich cuc da
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cho thay 16 rang viéc stt dung hormone déng nhat sinh hoc
6 lién quan dén nhitng nguy co thap hon va hiéu qua hon
so V@i viéc stt dung cdc san pham tuong ducng san xuat ti

dong vat va tong hop.

3. Dang thudc estrogen: bao gom thudc vién, gel, nhii tuong,

thuoc xit va thuoc tiém.

4. St dung hormone khac: Ty lé thuyén tic huyét khéi tinh
mach ting gap doi da dugc quan sat thay khi st dung liéu
phép thay thé hormone két hgp estrogen va progestogen
duong udng. Tuy nhién, khong quan sét thay su gia tang
dang ké tic dung phu nay chi véi estrogen dusng udng.
Ngoai ra, chi riéng estrogen dudng uéng ciing lam giam ty
lé mac ung thu vu, trong khi estrogen va progestogen két
hop cuing nhau da dugc chitng minh 1a 1am tang ty 1é mac
ung thu vi.

5. DPuong st dung estrogen: C6 nhiéu dusng st dung cic
hormone nhu estrogen. Trong d6 ¢6 dudng udng, qua da
bang miéng ddn, qua da bang kem hoic gel, tiém bip, tiém
dudi da, duéi ludi, am dao va mii.

Estrogen dudng uéng. Liéu estrogen dusng udng dugc
chuyén héa nhanh hon va trdi qua qud trinh xir ly quan

trong cua gan.

Estrogen khong qua dudng uéng. Str dung estrogen khong
qua dudng uoéng - khong di tir rudt tr rudt qua gan - (xuyén
da, qua da, am dao) ¢6 it hon hodc khéng c6 tac dung phu
cung v6i cac tic dung mong mudn tuong duong hodc t6t
hon. Va tac dung nay c6 thé dat dugc 6 cac liéu bang hoic
tham chi nho hon.
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Estrogen xuyén da (miéng dan). Estrogen xuyén da liéu
thap da dugc ching minh la 1am gidm manh triéu ching
man kinh va thusng dugc bénh nhan dung nap rat tét trong
mot nghién cu. Estrogen xuyén da lam gidm muc d6 xo
vita trong huyét tuong con estrogen dudng uéng lam van
dé nay tram trong thém maic du estrogen dudng udng lam
tang cholesterol HDL trong khi lam giam cholesterol LDL
Cac xét nghiém mdu phit hgp phai dugc theo déi trong qua
trinh diéu tri bing hormone, vi estrogen xuyén da khong c6
tac dung dang ké déi v6i thong s6 viém protein phan tng C
(CRP), trong khi estrogen udng & liéu tiéu chuan lam ting
dang ké thong s6 d6é. Miic CRP ting do ché pham uéng
dugc cho 1a vi qua trinh xit ly bat budc cac liéu d6 qua gan,
viéc nay von khong xay ra v6i ché pham xuyeén da.

Ngoai ra, mét phép so sanh cung hai ché pham estrogen
d6 da cho thdy ché pham xuyén da tham chi con hiéu qua
hon so v6i ché pham uéng trong viéc thiic ddy sy phat trién
xuong & cdt séng ca nhing cod gai tré san sinh khong da
estrogen nodi sinh. Néu khong thi nhitng c6 gii nay chic
chdn s& méc bénh lodng xuong [Hoi chitng Turner]. Két qua
nay phu hgp v6i nhitng phat hién ring estrogen xuyén da,
estrogen uong va estrogen uong két hgp proestogen déu c6
gia tri diéu tri tuong tu trong viéc ngin ngirta mat xuong &
phu nit sau man kinh. Ngay cad phuong phap don tri liéu
bang estrogen xuyén da liéu auc thap ciing da dugc ching
minh 1a lam ting ddng ké mat do chat khodng trong xuong
va lam giam cac dau hiéu cia su chu chuyén xuong ma cé
it hodac khong c6 tic dung phu. Liéu dung xuyén da cao
hon moét chit duge chi dinh cho nhitng phu nit ¢6 nong
do estrogen tir rat thap dén khong phat hién duge nhim dat
dugc mic t6i uu trong qua trinh diéu tri. D6i v6i bénh nhan
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ma da c6 phan ting bat 1gi khi ding ché phdm estrogen xuyén
da, c6 thé st dung nhii tuong estradiol dang nano giéng nhu
kem dudng da rat dé dung nap.

6. Thoi gian sir dung: Thai gian diéu tri t6i wu chua dugc
xac dinh cu thé. C6 y tuéng rang lieu phép estrogen nén
dugc str dung dé ngan nglra mat xuong va giy xuong trong
thai ky dau sau man kinh trong khoang 5 nim. M6t phan
tich téng hop da xem xét moét s6 luong 16n cic nghién ciu
cho thady méi lién quan gitta viéc st dung estrogen va ung
thu vii, ddng chu y hon la véi viéc diéu tri trong thoi gian
dai hon 5 nam. Pang tiéc 1a trong nghién ctiu nay, cac ché
pham estrogen xuyén da khong dugc phan biét véi san
pham diing qua dusng uéng thong thusng. Nhing phu nit
dugc coi la c6 nguy co thap déi véi cac tac dung phu, chiang
han nhu huyét khéi tinh mach c6 vé phu hop dé tri liéu
lau hon 5 nam. Tuy nhién, bat ké thai gian diéu tri bao 1au,
dusng st dung dac biét quan trong déi v6i phu nit ¢6 nguy
c6 cao bi huyét khéi tinh mach. Trong nhiing trusng hop
do, diing estrogen xuyén da dudng nhu loai bo phan 16n

bién c6 bat lgi nay.

7. Thai diém bat dau sit dung: Mot s6 nghién ciu da chi ra
ring lieu phap hormone thoi ki man kinh dudng nhu lam
ting nguy cd mic bénh tim mach néu dugc bit dau mudn
trong thai ki man kinh nhung lai ¢6 tac dung tim mach ¢6
16i & nhitng phu nit tré hon gan dén thai ky man kinh. Phat
hién nay phu1 hgp véi quan sét rang lieu phéap estrogen s6m
& chuot thiéu estrogen do cit bé budng tritng da ngan can
su phit trién ciia tinh trang mat can bing oxy héa vén sé
xay ra néu khong st dung, trong khi liéu phap estrogen bit

dau mudn thi khong c6 tac dung nay.
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8. S dung dong thai thudc chéng oxy héa: Nhu da dugc
chiing minh trong cac chuong trudc, gitt chat chéng oxy hoa
va chat dinh duéng chéng oxy héa 6 mic t6i uu trong co
thé sé lam giam ty lé it vong do moi nguyén nhan. Xin nhéc
lai, moi tac dung phu 16t cudéc déu la do, hodc gay ra thiét
hai théng qua, cic co ché c6 kha niang oxy héa. Do do, rat
c6 kha nang liéu phdp estrogen hop ly, khi di kem véi mic
dd hé trg chéng oxy héa cao, sé gay ra rat it tic dung phu 16
rét, néu c6. Khi moi “tac dung phu” ctia mét phac dé diéu
tri chéng oxy héa déu la giam tinh trang mat can bang oxy
hoéa va tang tudi tho, thi viéc dua cac chat bd sung von thuc
su ¢6 tac dung phu tét vao mot phac dé nhu vay hiém khi
cho thay bat ky nhugc diém nao trong thir nghiém lam sang

hoac xét nghiém.

9. Tuong quan lam sang ndi tiép: Néu str dung estrogen hop
ly, cac triéu chitng khong mong muén lién quan dén man
kinh phai giam va khong bao gié nang thém. M6t bac si
lam sang tuyét déi khong nén bo qua phén héi tiéu cuc cda
bénh nhan chi vi mot dang va liéu estrogen nhat dinh dugc
coi 1a can thiét. Sé c6 mot s6 bénh nhan, thusng la nhiing
ngudi cao tudi, khong can liéu phdap thay thé estrogen trong
phéc d6 diéu tri lodng xuong vi phan tng 1am sang ctia ho
dai véi tat ca cac phan khac ctia phac db da du tich cuc. Mot
diém mau chét khac dé xac dinh liéu estrogen thich hgp
lien quan dén viéc kiém soét cic trieu ching van mach sau
man kinh. Chitng b6c héa lién quan dén hién twong giam
ndéng do chat chong oxy héa trong huyét tuong tang, cic yéu

't6 nguy co tim mach va nguy co voi héa ddong mach chu.
Viec diéu chinh kip thdi dang va loai liéu phap estrogen
nén dién ra khi cac triéu chiing van mach da ro rang va nén
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nging liéu phap estrogen néu nhiing diéu chinh nay khong
thé kiém soat ngay cac trieu ching dé va ddo ngugc phan
16n moi yéu t6 nguy co tim da bi lam tram trong thém.

10. Xét nghiém ndi tiép: Viec nay rat can thiét dé dam bao ring
mot phac dé diéu tri hoan toan ¢6 lgi va phit hgp véi mot
bénh nhan nhat dinh. Cac thong s6 phan dnh tinh trang
viém néi chung phai cai thién hodc it nhat 1a git nguyén.
Bat ky cach st dung estrogen nao lam x4u di cac thong s6
dé6 can phai ngung hoic thay déi vé liéu lugng hoic dang
sao cho giai dugc quyét van dé. Ly luan tuong tu cling ap
dung cho cac thong s6 xét nghiém phan anh nguy co tim
mach néi chung, ching han cic lipid nhu cholesterol va
triglyceride. Rat it bénh nhan c6 két qua xdau do estrogen
gay ra nhu dot quy hoac dau tim ma khong dugc canh bao
truéc 6 mic do nao d6 qua két qua xét nghiém mdu trong
qua trinh dung liéu phdp estrogen dé. Liéu phdp estrogen
dugc st dung ding cach sé lam giam nguy co gay ra hau
qua tiéu cuc vé tim mach (dot quy, dau tim, huyét khéi tinh
mach), nguy co mic ung thu méi, va tham chi nguy co mic
méi bénh tiéu dusng. Lieu phap nhu vay dan dén su cai

thién trong cac xét nghiém madu ndi tiép quan trong.

Tom tat vé estrogen va khuyén nghi chung

Thoi ky man kinh dién ra tuong Gng véi su sut giam trong hoat
dong san xudt estrogen clia budng triing. Mot khi man kinh da
xdy ra, gan nhu chic chan ¢6 sy thiéu hut estrogen 6 mitc dé nao
dé6. Truéce khi bat dau liéu phap thay thé hormone, cau hoi dau
tién va quan trong nhdt can dat ra 1a mic do thiéu hut 6 mot
bénh nhan cu thé nghiém trong dén dau. Viéc nay c6 thé dugc
xdc dinh bang cach xét xem su thiéu hut d6 anh huéng nhu thé
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nao dén cac xét nghiém quan trong va bang cach danh gi4 tinh
trang lam sang tong thé. D4i véi bénh nhan loing xuong ciing
nhu bat ky bénh nhan nao khac mic mot bénh thoai héa man
tinh nghiém trong, nén tién hanh danh gid mot vai thang sau
khi tat ca cac khia canh khéc cia phac d6 dé xuat (xem Chuong
16) da dugc bat dau. Néu chua c6 mot dap ang lam sang va két
qua xét nghiém hoan toan théa dang thi nén can nhic viéc su

dung liéu phdp estrogen.

Tru khi ¢6 nhitng ly do thuyét phuc dé khong lam nhu vay,
lieu phdp hormone thay thé nay nén dugc dung xuyén da & lieu
thap nhat sin c6 va dung loai dong nhat sinh hoc. Tiy thudc
vao theo doi 1am sang va xét nghiém tiép theo, estrogen c6 thé
dugc tang liéu, gitt nguyén liéu hodc tham chi ngung st dung.
Tat cd mudi yéu t6 néu trén can dugc ghi nhé dé tim ra liéu phap
thay thé estrogen t6t nhat cho méi bénh nhan cu thé, hoic dua
ra quyét dinh khong dung liéu phép thay thé. Cac khuyén nghi
khéc trong phac d6 dé xuat c6 thé dugc stt dung mot cach dang
tin cay dé vo hiéu héa cac tac dung phu khéng mong muén ¢

thé xay ra tir viéc sir dung estrogen duéi mdc t6i uu.

TESTOSTERONE

Tuong tu nhu su thiéu hut estrogen 6 phu nd, thiéu hut
testosterone & nam gigi 1a yéu t6 ddy manh bénh loang xuong.
Maic du 1au nay testosterone cha yéu dugce coi 1a mét hormone
gidi tinh, cdc tai liéu khoa hoc hién da ghi nhan testosterone c6
nhiéu chic ning sinh hoc khac nhau véi cac tic dong lén hau
nhu moi mo va co quan cta co thé. N6 ¢6 tac dung dac biét
10 rét doi v6i qua trinh chuyén héa chung, tinh toan ven cuta

xuong va cd, hé tim mach va nao.
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Tinh trang thiéu hut testosterone dang ké va kéo dai dan dén
chuyén héa glucose suy giam, chu chuyén xuong ting, yéu co,
chtic nang nhan thic giam, mét méi va suy nhudc néi chung.
Dua testosterone vé mic can thiét hodc lam giam bét mic do
thiéu hut testosterone dang ké c6 nhiéu tic dung hon ngoai viéc
chan hoac giip ddo ngugc tinh trang loang xuong. Ciing nhu
estrogen, can phai tuan thtt mét phac dé thich hop khi stt dung

hormone dé dam bao lgi ich t8i vu va i ro toi thiéu.

Nhiing tic ddng tiéu cuc ctia tinh trang thiéu hut testosterone
da dan dén ganh nidng sic khoe cong dong dang ké, vi mot s
luong rat 16n nam giéi dugc phat hién c6 miic testosterone thap
va chi moét s6 it dugc chan dodn va diéu tri bang lieu phap
thay thé hormone. Ngusi ta uéc tinh ring tinh trang thiéu
hut testosterone c6 & it nhat 30% nam gi6i tir 40 dén 79 tudi.
Gan nhu cling ty 1é phan tram d6 trong s6 nam giéi mac bénh
tiéu dusng da dugc danh gid va phat hién 1a ciing bi thiéu hut
testosterone, v6i 17% thiéu hut nghiém trong. Viéc kiém tra sur
thiéu hut chat nay 6 nam giGi cao tudi can dién ra thudng xuyén

hon nhiéu so véi hién nay.

Testosterone va su chac khde ciia xuong

Thiéu hut testosterone da dugc chiing minh 1a mét yéu té nguy
co 10 rang d6i véi gdy xuong hong & nam gidi. Day la diém dac
biét quan trong can ghi nhan vi mét phan ba cac ca gay xuong
hong xdy ra & nam gidi. Hon nita, nhiing ca gay xuong hong
nhu vay & nam gidi ¢6 liéen quan dén ty 1é tir vong cao gan gap
doi so véi nhitng phu nit loang xuong bi cling bi gay xuong doé.
Va khi dan 6ng bi gay xuong hong do loang xuong, su thiéu hut

testosterone xuat hién trong 50% sé ca.
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Nhat quan véi nguy co gdy xuong ting lén khi thiéu hut
testosterone, nhiéu nghién ctru da chi ra ring miic testosterone
kha dung sinh hoc thdp hon c¢6 lién quan truc tiép dén mat do
khodng xuong thap hon. Trong mét thit nghiém ngau nhién
déi chiing gia dudgc, nhitng nam giéi bi loing xuong c6 nong
do testosteron thap dugc diéu tri chi bing 20mg testosterone
undecanoate qua dusng uéng mdi ngay. Mat do chat khoang
trong xuong tang dang ké va khong c6 tac dong dang ké nao
dugc quan sat thay trén xét nghiém PSA. Diéu tha vi 13, liéu
20mg do6 dugc phat hién la c6 hiéu qua tuong duong nhu méot
liéu 40mg. Mot nghién ctu gan day cho thiy ring mot dang
testosterone tiém c6 hoat tinh kéo dai da dan dén su gia tang
dang ké mat do chat khoang trong xuong & nam gidi c6 mic
testosterone thap va mic hoi ching chuyén héa. Tac dung nay
cuia testosterone doéi v6i khoi lugng xuong ciing dugce ghi nhan
la dién ra 6 nhitng nam gidi rat tré ma c6 muc testosterone thap.
N6i chung, liéu phép testosterone nén la mot phan ctia phiac do
diéu tri loang xuong cho nhitng nam gidi thiéu testosterone
khi bat dau tri liéu. Liéu phdp nén dugc tiép tuc chirng nao xét
nghiém mau thuong xuyén van chiing thuc rang cac két qua xét
nghiém mdu quan trong dang cai thién hoac én dinh.

Testosterone, siic khde tim mach va ty Ié &i vong do moi nguyén nhan

Ngudi ta da xac dinh rd rang rang trong nhém nam gidi mic
bénh dong mach vanh, ty 1é c6 miic testosterone thap la rat cao.
Méi lién két nay xudt hién 6 moi do tudi. Testosterone thap
ciing 1a mét yéu t6 nguy co dugce ghi nhan déi véi hoi chiang
chuyén hoa, rit phit hop v6i méi lién két ctia né véi sur gia tang
bénh déong mach vanh. Céac nghién cttu hién da chi ra ring miic
testosterone thap du doan mot cach doc lap ty 1é tt vong do tim
mach tang.
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Dang ké nhat, nhiéu nghién ctu da xac dinh ring miic
testosterone trong mau ty 1é nghich véi ty 1é t& vong do moi
nguyén nhan, khoéng chi do bénh tim mach. Tic dong nay
dudng nhu van ton tai chirng nao miic testosterone van thap
va mot trong nhitng nghién citu dé da phat hién ring nhiing
ngudi dan 6ng & nhém tit phan vi (25%) thap nhat vé miic
testosterone c6 nguy cd ti vong do moi nguyén nhan tang 24%.
Phi hgp vé6i nhitng phat hién nay, mic testosterone thap ciing
6 lién quan truc tiép dén viéc ting nguy co mac cic bién ¢6 tim
mach bat 1¢i 16n 6 bénh nhan ting huyét ap.

Nguy co tif vong dudng nhu dac biét ting lén khi c6 tinh
trang thiéu vitamin D két hop véi thiéu hut testosterone tu do.
Hon nifa, viéc st dung testosterone mot cach than trong & nam
giGi thiéu testosterone dudng nhu lam giam nguy co mac bénh
tim mach. Day la mot bang chiing nita vé tAm quan trong ctia
testosterone doi vai tat ca cac té bao cua co thé, vi su thiéu hut
noé lam tang nguy co t vong do moi nguyén nhan. Néi cach
khéc, su thiéu hut testosterone sé lam ning thém dang ké moi

qua trinh bénh tiém 4n, bat ké & hé co quan nao.

Mot bang chiing nita cho méi lién hé nay gitta testosterone
thdp va ti vong dén tir viéc ap dung liéu phap ngin chin
san xuat androgen cho nam gigi bi ung thu tuyén tién liét.
Androgen vé co ban chinh 12 testosterone & nam gigi, dugc biét
la c6 tdc dong kich thich t€ bao ung thu tuyén tién liét phat
trién. Qua trinh ting trudng t€ bao ung thu tuyén tién liét c6
thé bi chan va mot s6 t€ bao nhu vay tham chi sé chét khi su
san sinh testosterone bi giam manh, ngitng hoan toan hoac anh
hudng cua testosterone bi chdn. Tuy nhién, viéc si dung liéu
phdp ngin chidn san xudt androgen, cd ban tuong ducng véi

viéc giam tram trong hodc khong c6 tac dung cia testosterone
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trong co thé, da dugc ching minh 1a ¢6 lién quan dén nguy co

tim mach ting, bao gom ca tit vong.

Testosterone di dugc phat hién 1a c6 moét s6 tac dung chen
kénh canxi tuong tu nhu tac dung chen kénh canxi cia thudc
nifedipine. Diéu nay phi1 hop véi khé niang gian mach mau va
giam sitc can mach ngoai bién ctia n6. Tam quan trong nay ctia
testosterone trong viéc giam ty 1é ti vong do moi nguyén nhan
cting phit hgp v6i céac tac dung c6 lgi da biét cia cic loai thudc
chen kénh canxi khac doi véi ty & ti1 vong do moi nguyén nhan.

Viéc ngin ngita voi héa bat thusng la moét yéu t6 quan
trong trong duy tri tudi tho va gidm bét cac triéu chiing cia tat
ca cac bénh thodai héa man tinh. Sy huy dong va hoa tan ling
cin canxi sdn ¢6 cling tao ra nhing hiéu ting mong muén do.
Nhiing loi ich cta viéc phuc hdi mic testosterone dugc phan
anh r6 hon qua thuc t€ 1a miic testosterone kha dung sinh hoc
& nam gidi ¢6 quan hé nguagc chiéu véi sy hién dién va mitc do
ciia canxi dong mach vanh cé thé phat hién dugc. Gioéng nhu
vitamin C, magié, vitamin K, vitamin D, cac axit béo thiét yéu
va estrogen, testosterone ciing thtic ddy tich hop canxi vao qua
trinh hinh thanh xuong binh thudng nhung lai tc ché su ling
dong clia n6 & noi khac trong co thé - do d6 giai thich cho kha

ndng lam gidm tr vong do moi nguyén nhan ctia né.

Tac dung phu cua liéu phap testosterone

Lieu phdp testosterone cho nam gi6i bi thiéu hut chat nay c6
thé ¢6 tac dung phu dang ké néu st dung khong diing cach. Tuy
nhién, tuan theo mot phac dé str dung liéu thap, dong thsi cha
y dén phan tng lam sang va moi thay déi khong mong muén
trong xét nghiém m4du, sé thudng mang lai lgi ich hon la gay hai.
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Gioéng nhu estrogen, nhiéu yéu t6 c6 tadc dong dén viéc sit dung
toi uu testosterone cho mot bénh nhan cu thé. Khi diéu tri mot
bénh nhan loang xuong, diéu hét stic quan trong la phai xem
phan con lai cia phéac d6 dé xuat (Chuong 16) ¢6 hiéu qua nhu
thé nao truéc khi chuyén thang sang liéu phap thay thé hormone.

Trong nhitng nam qua, rat nhiéu quan ngai da dugc dit ra
vé méi quan hé gitta viéc str dung testosterone va bénh ung thu
tuyén tién liét. Tuy nhién, nghién ctiu gin diy da chi ra ring
mic di testosterone chic chin sé thic ddy su phat trién cta
bénh ung thu tuyén tién liét da c6 sdn, nhung né khong lién
quan dén sy phat trién cia ung thu tuyén tién liét mai. Trén
thuc t&, ty 1&é méc ung thu tuyén tién liét & nhilng ngusi dan
ong thiéu testosterone dugc diéu tri biang liéu phédp thay thé
hormone thap hon ty 1¢ mic bénh dé & nhitng ngusi dan 6ng
khong diéu tri va c6 mic testosterone co ban binh thuong.

Moi néi s¢ hdi dai ding vé testosterone va ung thu tuyén
tién liét cAn phai giam bét vi thuc ra ung thu tuyén tién liét
thuong lién quan dén miic testosterone thap.

Mién 12 mdt bénh nhin cu thé dugc theo dbi can than, su
gia ting bat ngd trong xét nghiém khang nguyén dic hiéu tuyén
tién liet (PSA) sau khi bdt dau diéu tri bang testosterone c6 thé
duoc coi 1a mét diéu 6 lgi. Diéu d6 don gian dong nghia véi
viéc ung thu sé dugc phat hién sém hon, va c6 thé ngung liéu
phap testosterone ngay lap tuc.

Gidng nhu estrogen, vitamin D va hormone tuyén giap, qua
nhiéu thi khong tét va qua it ciing khong tot. Ludn can st dung
cac chat nay mot cach khon ngoan, va ngoai trit cac trusng hop
hiém gip, khong can tranh hoan toan cic chat nay néu biét

ching dang & muc thap.
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Tir 1au da c6 nhitng lo ngai vé méi quan hé gitta testosterone
v6i van dé tang khéi lugng tuyén tién liét nhung khong phai
kiéu 4c tinh (phi dai tuyén tién liét lanh tinh, BPH). Mot
nghién ctu mu doéi 6 dan 6ng trung nién cho thay khoi lugng
tuyén tién liet trung binh ctia ho da ting 12% trong thoi gian
diéu tri testosterone dai 8 thang. Mot liéu 160mg testosterone
undecanoate dusng uéng mdi ngay, mot liéu cao dang ké c6
kha nang tao muc testosterone cao trén muc binh thudng, da
dugc ké trong giai doan dé. Hién tai, mot liéu tiéu chuan caa
dang testosterone nay la 40mg mdi ngay. Va mac du khéi lugng
tuyén tién liét ting nhe, ngudi ta ciing ghi nhan rang khong
c6 sy phat trién ctia bat ky triéu chiing tiét niéu tic nghén nao
trong thoi gian diéu tri.

Mot nghién citu méi hon vé nhiing ngusi dan éng c6 miic
testosterone thap va cac triéu chiing dudng tiét niéu tir vira dén
nang da chiing minh ring liéu phép thay thé testosterone hiém
khi lam tram trong thém cdc triéu chiing d6. Trén thuc té, nhiéu
ngudi trong s6 do6 cho thay su cai thién & cac triéu ching. Dang
luu y, testosterone dugc str dung & day chi 6 dang boi tai chd,
hodc dang boi tai chdé cong véi vién nén duéi da, mot cach
b6 sung nhe nhang hon nhiéu so véi testosterone undecanoate

qua dudng udng.

Mét nghién ciru trén nhitng con tho thiéu testosterone mac
héi chiing chuyén héa thuc su cho thay viéc stt dung testosterone
da bao vé nhiing con thé nay khéi tinh trang thiéu oxy tuyén
tién liét, xo héa ciing nhu chiing viém vén gép phan phat trién
bénh phi dai tuyén tién liét va cac triéu chiing tiét niéu duéi tic
nghén. Phathién nay hoan toan phiit hgp véi nghién ciru truéc dé
trén ngudi.
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Can nhic vé liéu luong khi diéu tri bang liéu phap testosterone

Giéng nhu estrogen, c6 nhiéu cach khac nhau dé ap dung liéu
phdp testosterone & nam gigi thiéu testosterone. N6i chung,
phan 16n cic liéu thap hon va dang hap thu chiam hon khéng
c6 tac dung phu khéong mong muén. Trong mot nghién ciiu,
viéc dung liéu cao da dan dén tiang tac dung phu tim mach &
mot s6 ngusi nhung cac tic dung mong mudn nhu ting siic
manh co bip ciing xay ra. Tuy nhién, nhém déi tugng nay 16n
tudi hon (tudi trung binh 74), va muc testosterone muc tiéu
qua cao (500-1000 ng/dL). Nhiéu bénh nhan trong s6 nay mic
bénh cao huyét 4p va bénh tim mach tir truéc va dang diéu tri
bang statin, nhiéu bénh nhan bi tang lipid mau va nhiéu bénh
nhan c6 mic triglyceride xau di theo thai gian.

Tudi tac 1a yéu t6 dic biét quan trong d6i véi tinh an toan
cda liéu phap testosterone. Trong mot nghién cau trén 1.438
ngudi dan dng thiéu testosterone trong do tudi 34-63, ca thong
s6 1am sang va xét nghiém déu dudc cai thién ddang ké khi dung
testosterone dang tiém c6 tac dung kéo dai.

Céc liéu 16n hon ma vuot qua néng do dai han mong muén
trong mau theo chu ky sé c6 xu hudng it dung nap hon. Chiing
cling c6 kha nang lam x4u di cdc xét nghiém mdu quan trong
chtt khong cai thién hoac khién cac xét nghiém d6 khong bi
anh huong. Muc tiéu diéu tri 1a ludn gitr mrc testosterone trong
madu 4 gitta khoang binh thuong thay vi 6 trén muc binh thuong
trong bat ky khoang thoi gian nao.

Testosterone c6 thé dugc stt dung hiéu qua qua dusng udng,
bédng cach tiém bip, bing miéng ddn xuyén da hoic gel, bang
cach dat vién thuéc dudi da, va bang vién ngam keo sinh hoc
[thudng ddt trén nudu phia trén rang cita bén trai hoac bén phai
mot lan hoac hai 1an méi ngay|.
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T6i uu nhat, muc testosterone va cac chat héa hoc quan
trong trong mdu, nhu nhing chat liéen quan dén hoéi ching
chuyén héa, nén dugc kiém tra ba thang mot lan trong nam
dau tien. Bat ky xét nghiém yéu t6 nguy co tim mach nao xau
hén di ciing 1a ddu hiéu canh bdo dé ngiling testosterone hoac
tién hanh véi liéu thap hon theo hinh thic st dung it xam lan
hon, chang han nhu xuyén da. Khi tinh hinh 1am sang va cac
xét nghiém néi tiép tré nén 6n dinh ro rét ma khong c6 két qua
nao xau di, muc testosterone va cac xét nghiém mau khac c6 thé
dugc kiém tra theo dinh ky tir sau thang dén mot nam. O bénh
nhan 16n tudi thi con phai chi y nhiéu hon nita dén viéc s
dung liéu lugng nhe cting nhu theo déi sat sao cac yéu té nguy
co tim mach, déng thai dét ra cac muc tiéu dai han it tham vong
hon so véi bénh nhan tré tudi.

Dé gidm thiéu moi nguy co xay ra cic tic dung phu dang ké,
muc tiéu ctia liéu phap thay thé testosterone chi nén 1a khéi phuc
mc testosterone dén cic muc tir binh thudng thap dén trung
binh trong pham vi binh thudng. Trong mét thi nghiém ngau
nhién, mu doi, déi ching gid dugc vé liéu phép testosterone
4 nam giGi trén 65 tudi, hién tugng ting mat dd chat khoang
trong xuong 1o rét nhat dugc quan sat thay & nhitng ngusi di
ti muc testosterone dugi binh thudng lén dén mtc trung binh.
Khi nhiing ngudi biat dau 6 muc testosterone binh thudng
thap dugc nang 1én muc trung binh thi mat d6 xuong tong thé
khong tang.

Hai diém quan trong dudc goi y 16 rang qua thir nghiém nay:

1. Nam gi6éi c¢6 muc testosterone binh thuong thap
khong nén dugc diéu tri loang xuong bang liéu phap
testosterone, va

2. & nam giéi bi thiéu hut testosterone 1o rang, khong bao
gio dugc ddy miic testosterone vugt qud miic trung binh.
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Y tudng & day la cung cap cho cac té bao su hd trg trao déi
chat nhat dinh nhung khong kich thich chiing qua miic, nhat
12 khi cac té bao dé khong con tré nita. Khi ndng do dugc day
dén khoang binh thudng cao ciia pham vi binh thudng, cic
lgi ich tu testosterone ¢6 xu huéng giam di, trong khi cac tac
dung phu tiéu cuc dugc t6i da héa. Gidng nhu nhién liéu cho
mady bay phan luc chi danh cho may bay phan luc, khong phai
danh cho xe Model-T. Chi trong trudng hop liéu phap thay thé
testosterone dugc theo doi sat sao va cic két qua xét nghiém
mau bat thudng van dang tié€p tuc cai thién v6i miic testosterone

cao hon mdc trung binh thi méi nén duy tri liéu nhu vay.

Tom tat vé testosterone va cac khuyén nghi chung

Su thiéu hut testosterone thusng xuat hién ¢ dan éng cao tudi
va ciing khong phai khong phé bién & nhiéu dan 6ng trung
nién. Nhiing su thiéu hut nhu vay c6 lién quan dén ty lé t
vong do moi nguyén nhan tang va ching sé luén lam xau hin
di moi tinh trang loang xuong hién c6. Chiing phai luén dugc
giai quyét trir khi céc triu chiing lam sang va xét nghiém bat
thuong c6 thé dugc gidi quyét bang phan con lai ctia phac dé
dé xuit 6 Chuong 16.

Céc yéu 16 quan trong nhat can luu y khi diéu tri thiéu hut
testosterone la dung liéu thap va chi dat muc tiéu la néng do
testosterone trong mau khong vugt qua khoang tu binh thusng
thap dén trung binh. Cac ché pham xuyén da la dic biét t6t néu
muoén tranh céc tic dung phu dang ké. Cac ché pham khac ciing
c6 thé dugc stt dung hiéu qua. Tuy nhién, diéu quan trong la
phai tranh hoan toan muc testosterone trong mau cao hon mtc

binh thudng ngay ca trong khoang thai gian ngin.
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D6i v6i bénh loang xuong, mot muc tiéu hop ly 1a gia tang
phan nao mat do chat khoang trong xuong hodc it nhat lam
cho n6 khong giam, trong khi cai thién hoac duy tri két qua cac
xét nghiém quan trong nhu PSA va cac xét nghiém yéu t6 rdi ro
lién quan dén hoi chitng chuyén héa va sy gia ting nguy co mac

bénh tim mach.

Cudi cling, can phai hiéu rd rang toan bo cac phac dé dugc
khuyén nghi trong cac Chuong 16 va 17 sé lam giam dang ké
va thuong loai bé moi tac dung phu tiém an cua viéc su dung
testosterone khong phit hgp. Liéu cao vitamin C, vitamin K,
magié va cdc axit béo thiét yéu, cling véi vitamin D va cac chat
chéng oxy héa khiéc 6 liéu luong hgp ly sé chéng lai biéu hién
ciia bat ky tadc dung phu dang ké nao.

HORMONE TUYEN GIAP

Hormone tuyén giap 1a mot loai hormone rat quan trong khac
c6 anh huéng dang ké dén qud trinh trao déi chat cia moi té
bao trong co thé. Ty 1é mic bénh va tir vong 16n xuat hién khi
hormone tuyén giap bi thiéu hut dang ké hoic khi né hién dién
qud muc. Vi vay, diéu quan trong la phai gidi quyét tinh trang
hormone tuyén gidp theo cich tuong tu v6i vitamin D va cac
hormone sinh duc. Ping chi mic dinh cho ring néng do ctia
cdc hormone quan trong ndy nam trong pham vi t6i uu. Céac xét
nghiém sang loc thich hgp phai dugc thuc hién khi Ién phéac do
diéu tri.

Tuy nhién, thuc té 1a tinh trang thiéu hut hormone tuyén
giap pho bién hon nhiéu so v6i tinh trang du thira hormone
tuyén gidp. Nhiéu trudng hop suy giap, dac biét 1a nhing
truong hop 6 muc do can 1am sang, la nhiing thach thic trong
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chan doan, trong khi chan dodn 1am sang va xét nghiém cusng
giap khong mo hé nhu vay.

N6i chung, hormone tuyén gidp c6 thé dugc coi la yéu t6
nhip cho qua trinh trao déi chat ctia co thé. Lugng phu hgp
hormone nay cho phép co thé hoat dong vSi nhip do khée
manh nhat. Thira hormone lam ting nhip do dé 1én, con thiéu

hormone lam né cham lai.

Hormone tuyén giap va su chac khoe ciia xuaong

Hormone tuyén gidp c6 vai tro quan trong déi véi su chic khée
ctia xuong. N6 can thiét cho sy phat trién xuong diing cich ban
dau va su thiét lap khéi luong xuong dinh. Chat lugng xuong
né6i chung bi to6n hai do c6 qua it hoac qua nhiéu hormone
tuyén gidp. Trong ca trudng hop cudng giap 1an suy giap, nguy
co gdy xuong ting dang ké. Tuy nhién, nhitng thay déi sinh
ly bénh hoc & xuong do hormone tuyén giap du thira va do

hormone tuyén giap suy giam la khac hian nhau.

Mtc hormone tuyén gidp du thira lam ting t6c qua trinh
chu chuyén xuong va diéu nay dan dén viéc chiing cusng giap
dugc xdc dinh la nguyén nhan tha phat cia bénh loang xuong.
Tuy nhién, thiéu hut hormone tuyén giap lam cham su chu
chuyén xuong va dudng nhu khong lam giam mat do xuong.
Can luu y rang, mac du suy gidp khong dan dén xuong loang
dién hinh nhung né van lam xuong yéu hon véi nguy co giy
xuong tang lén.

Trong khi ngudi ta da ching minh rd rang riang viéc diéu tri
hiéu qué bénh cudng gidp cho phép phuc h6i mot phan mat do
xuong bi mét khi hormone tuyén gidp ting cao, phucng phap
diéu tri suy gidp truyén théng lai c6 it tic dung o rét doi véi
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cdu tric xuong va su chic khoe ctia xuong. Diéu tri suy gidp bing
levothyroxin (T4) c6 thé dan dén giam mat do xuong,

Dua trén do6 chic khée clia xuong quan sat thay & cic muc
hormone tuyén giap khdc nhau, c6 vé nhu xét nghiém truyén
thong vé chitc nang tuyén gidp khong dat dugc muc tiéu
xac dinh moét pham vi binh thuong thuc su. Nhiing phu ni
sau man kinh c6 két qua xét nghiém chuc ning tuyén giap &
khoang binh thudng cao hon da dugc phat hién la ¢6 mat do
chat khodng trong xuong gidm va c6 nguy co gdy xuong cao hon
so v6i nhiing bénh nhan ¢6 két qua xét nghiém & khoang binh
thudng thap hon.

G nhitng phu nit man kinh c6 két qua xét nghiém chiic
ndng tuyén giap tong thé trong pham vi binh thuong, nhiing
ngudi c6 lugng hormone kich thich tuyén gidp (TSH) thap nhat
dugc phit hién 1a ¢6 ty 1& gdy xuong cao hon hén so v6i nhitng
ngudi ¢6 muic TSH cao nhat. TSH 1a hormone do tuyén yén san
xuat dé kich thich tuyén gidp san xuit hormone tuyén giap.
Nguoi ta ciing da ching minh rang phu nit man kinh c6 miic
TSH cao hon va céc két qua xét nghiém chiic nang tuyén gidp
binh thuong vé mit ky thuat thi sé it bi gdy xuong chitng nao
muc TSH khéng vuot qua pham vi binh thudng.

Giéng nhu rat nhiéu hormone khac, qua it TSH thi khong
t6t va qud nhiéu TSH ciing khong t6t. Thong thusng, miac TSH
sé dugc ha xudng nhd liéu phdp hormone tuyén gidp. Cac miic
c6 thé la:

e Rat thdp va bi tic ché (<0,04 mU/lit)

¢ Thap nhung khong bi ttic ché (0,04-0,4 mUy/lit)

¢ Trong pham vi binh thudng (0,4-4,0 mU/lit), hoac

¢ Cao (> 4,0 mU/lit)
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Mot nghién ctru da dugc tién hanh trén 17.684 bénh nhan
dung liéu phdp thay thé T4 sau hon 8 nam. N6 cho thay rang
nhitng ngusi c6 nong dd TSH cao hodc bi ttc ché (cao hoac rat
thap) c6 nguy co mac bénh tim mach va gay xuong tang. Tuy
nhién, nhitng ngusi c6 mac TSH thap nhung khong bi tc ché
thi khong gia ting nguy co nay. N6i chung, liéu phéap thay thé
hormone tuyén gidp hiéu qua sé luon ha thap muc TSH sin c6
truSe khi dung liéu phéap nay, nhung khong nén dung liéu manh
t6i mitc ddy mic TSH xu6ng pham vi rat thap va bi tc ché.

TSH tir lau da dugc xem la chi hoat dong trén tuyén giap
ma khong & noi nao khac. Cac nghién ciu trén dong vit hién
da chi ra raing TSH ¢6 tac dung truc tiép 1én xuong, tc ché su
tdi tao xuong va chu chuyén xuong. No6i cach khac, c6 vé nhu
TSH c6 tac dung bao vé xuong truc tiép. Vi vay, ¢6 l1é khong nén
giam muc TSH xuéng rat thap bang liéu phap thay thé hormone
tuyén giap trir khi cac can nhiac lam sang va xét nghiém ngoai tac
dung do6i v6i xuong la dang quan ngai. Tuy nhién, day la mot
kich ban kho xay ra, vi miic TSH rat thap ciing c¢6 lién quan dén
nguy co tim mach tang va day khong bao gio 1a mét tac dung
mong mudn, bat ké tic dung tich cuc nao khac ma liéu phéap
thay thé hormone tuyén giap c6 thé mang lai.

Hormone tuyén giap, sic khde tim mach
va ty Ié tit vong do moi nguyén nhan

Khong c6 gi ding ngac nhién, ca hai bénh cuong giap va suy
giap qué mirc déu la nhitng yéu t6 nguy co doc lap cho tir vong
do moi nguyén nhan. Tham chi con dang ké hon, sy ting hoic
giam tuong doéi nho cua chic nang tuyén gidp cing dong vai
trd rat néi bat déi véi siic khde néi chung, vi ca cudng giap can
lam sang va suy giap can lam sang déu da dugc xac dinh l1a yéu
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t6 nguy co rd rang lam ting ty lé tif vong. Suy gidp can lam sang
xuat hién khi muc thyroxine (T4) binh thudng nhung TSH tang.

Diéu nay nhan manh tdm quan trong cda viéc kiém tra chitc
ning tuyén gidp thudng xuyén trong viéc danh gia y t€ ban dau
v6i bat ky bénh nhan nao cha khong chi véi ngusi bi loang
xuong. Céc tinh trang bénh lién quan dén tuyén giap can lam
sang thuosng khong thé phat hien duoc néu khong ¢6 su ho tro
clia xét nghiém. Nhiéu nghién citu ciing da xac nhan rang ca
chtic ning tuyén giap cao va thap déu c6 lién quan dén sy gia
tang ty lé tir vong do moi nguyén nhan.

Khong c6 gi dang ngac nhién khi viéc diéu tri hiéu qua bénh
suy gidp can lam sang da dudc chiing minh la lam giam nguy
co tif vong do bénh tim mach. Tuong ty, liéu phap thay thé
hormone tuyén giap 6 bénh nhan chay than nhén tao dudng
nhu lam giam ty 1 t& vong do moi nguyén nhan von ting cao
néu khong ap dung liéu phap d6 trong nhém bénh nhén nay.
Mot nghién ciu khac trén nhitng bénh nhan mac bénh than
man tinh cho thay mitc hormone tuyén giap dang T3 thap nhat
ciing du doan su gia tang ty lé tt vong do moi nguyén nhan.

Ngoai ra con ¢6 mot nhém nhiing ngudi ¢6 nguy co ta
vong do moi nguyén nhan tang madc du cac xét nghiém chic
nang tuyén giap cia ho hoan toan nim trong pham vi binh
thusng. Néng do hormone kich thich tuyén giap (TSH hoic
thyrotropin) & khoang binh thudng cao ¢6 lién quan dén su gia
ting nguy co tif vong do moi nguyén nhan néu so véi nhitng
ngudi ¢6 mitc TSH thap hon nhung van ¢ khodng binh thutng,
Hon nita, ty 1é ti vong téng thé thap nhit da dugc quan sét thay
3 nhitng ngudi c¢6 néng dd TSH & gitta khodng binh thudng.
Mot nghién ctru khac phét hién rang nhitng bénh nhan c6 miic
TSH cao hon trong khoang binh thutng c¢6 ty 1é dau tim tang.
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Dudng nhu cic thong sé xét nghiém thuc su chinh xac va dugc
dinh nghia 16 rang vé chic nang tuyén gidp binh thusng van
chua dugc thiét lap.

Tac dung phu ctia liéu phap hormone tuyén giap

va nhiing can nhac vé liéu ding

C6 nhiéu céch tiép can trong viéc sit dung hormone tuyén giap.
Cac phac d6 t6t nhat theo déi sat sao phan (ing 1am sang 1an cac
xét nghiém tuyén gidp va phi tuyén gidp quan trong. Néng do
TSH, von ludn cao theo cic tiéu chudn chan doan truyén théng
doi v6i bénh suy gidp, nén & trong khoang 0,04-4,0 mU/lit.
Nhu da luu y 6 trén, mic cao hon hoac thap hon c6 lién quan
dén su gia tang cdc van dé tim mach. Mot sy dam bao chic chin
hon vé tinh an toan lau dai ctia mot phac dé cu thé ciing c6 thé
duoc phan anh & sy cai thién hodc khong thay déi trong moi

xét nghiém lién quan dén nguy co tim mach.

Thyroxine, hay T4, va triiodothyronine, hay T3, 1a nhiing
dang hormone tuyén giap dugc sit dung phé bién nhat. Ciing
c6 nhiéu ngusi dung chiét xuat tuyén giap say kho. Tat ca cc
dang d6 déu c6 tac dung. Phai theo doi 1am sang va xét nghiém
can than d6i v6i moi loai hormone tuyén giap ma bénh nhan
dung, va liéu dung dugc quyét dinh tlly theo tiing bénh nhan.
Khong c6 mot lieu chung phit hop cho tat cd moi ngudi.

Moi miic d6 cudng giap phai dugc diéu trj thich hop dé dua
noéng d6 hormone tuyén giap vé mitc binh thuéng. Piéu quan
trong 1a phai theo doi cdc chitc ndng cia tuyén gidp trong thoi
gian dai dé dam bao liéu phdp diéu tri cudng giap dé cudi cling

sé khong ddy bénh nhan vao tinh trang suy giap.
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Ngoai ra, ciing nhu déi véi estrogen va testosterone, cic yéu
t6 bd sung cta phéac db trong Chuong 15 ¢6 thé dugc ky vong
sé ngdn chin nhiéu tac dung phu cé thé biéu hién khi sir dung
hormone tuyén gidp dudi muc toi uu.

TOM TAT VE LIEU PHAP THAY THE HORMONE

Trong cac chuong trude, ching ta da chiing minh riang c6 mot
$O tac nhan tu nhién manh ma ngan chan rat hiéu qua va tham
chi ddo ngugc bénh loang xuong. Ching ¢6 cac kha nang da
dugc ghi nhan 1a lam giam nguy co gy xuong, day la thong
s6 quan trong nhat trong viéc xac dinh liéu thit gi dé c6 lgi
cho bénh nhén loiang xuong hay khong. biéu an tugng nhat
1a magié, vitamin K, vitamin C, vitamin D va cic axit béo thiét
yéu kha dung sinh hoc, doc 1ap v6i nhau, déu lam giam ty lé ti
vong do moi nguyén nhan khi dugc duing ding liéu.

Nhu da dé cap trong chuong nay, su thiéu hut estrogen &
ni giGi va testosterone 6 nam gidi, cting nhu néng dé6 hormone
tuyén gidp cao va thap, déu lam ting nguy co ti vong do moi
nguyén nhan. Khia canh duy nhat cia phac dé dugc khuyén
nghi trong Chuong 16, giéng v6i véi khuyén nghi ctia y hoc
chinh thong, 1a viéc stt dung estrogen.

Cdc tdc dong tich cuc tich lay cua cac phac db chita loang
xuong va bénh thodi héa man tinh nay té ra hét stc tich cuc. Chi
c6 cac hormone, hodc cac chat giong nhu hormone (vitamin D)
1a can dugc stt dung can trong dé dam bao miic do thich hop
va khong dua qua liéu vao co thé. Tat ca cac chat khac khong
c6 doc tinh ddng ké & bat ky liéu nao. Déng thai cic dic tinh
chéng oxy hoa chung ctia ching c6 vé la loai boé dugce phan 16n
cac tac dung phu tiém an caa liéu phap thay thé hormone ngay
ca khi st dung dudéi muc t6i uu.






PHAN BA

HIEU PUNG VE CANXI






Hon c¢a rang va xuong

Vai tro quan trong clia canxi

au hét cac thong tin trong cuén sach nay déu xuat phat
Htfr thuc t€ ring canxi thtra 1a m6t méi nguy hiém nghiém
trong d6i véi stic khée va tinh mang. Day 1a mot thong diép
thiét yéu phai dugc ndm bét. Tuy nhién, du1 né luc canh béo
moéi nguy hiém dé, cuén sach nay khong bao gis ¢ y dinh
khién ngudi doc dua ra két luan ring ban than canxi 1a doc hai
va rang vai trd ctia né trong sinh ly binh thudng khéng quan
trong & tat ca cc t€ bao ctia co thé. Do ché do dn va 16i séng
hién dai cia chuing ta, cing véi nhiéu nguén doc t6 ma ching
ta thudng xuyén tiép xtic, gan nhu khong thé dan dén sy thiéu
canxi trong co thé bén ngoai xuong. Do d6, ban khéng bao gid
phai lo 1dng rang viéc tuan theo bat ky phac dé nao trong cuén
sdch nay sé dua ban dén gan véi tinh trang thiéu canxi trén

toan co thé. Tuy vay, canxi 1a mot chat dinh dudng thiét yéu.
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Don gian 1a n6 phai dugc hap thu chi qua cdc nguén thuc pham
va phai dugc nap véi luong thich hogp.

Trong chuong nay, moét s6 vai tro sinh ly quan trong hon
cla canxi cung véi cic hormone quan trong hon c6 tac dung

diéu hoa canxi sé dugc dé cap.

Théng tin chung vé canxi

Mot ngusi truéng thanh trung binh ndng khoang 68kg c6
0,9-1,4kg canxi trong co thé. Khoang 99% canxi dugc tim thay
trong rang va xuong, 1% con lai dugc phan bé trong cac t€ bao
va dich ngoai bao. Tinh theo trong lugng, canxi chiém gan 33%

mo xuong khoe manh.

Cho dén khi xuong dat dén khéi luong cuc dai, 6 khoang
thap ky tha ba cia cudc dsi, mét phan 16n canxi tiéu thu dugce
diing vao su phat trién ctia xuong. Nhu ciu canxi trong ché do
an ctia mot ngudi sau d6 giam dang ké.

Canxi & ngoai xuong rat quan trong doi véi sinh ly binh
thudng va co thé kiém sodt chit ché nong do canxi trong huyét
tuong trong nhitng gisi han rat chinh xac. Khi nong d6 nay roi
xuéng dudi mic téi thiéu, canxi sé dugc it tir cic ngudn du
trll canxi.

Céc ngudn du trit nay chi yéu nam & xuong nhung cling
phan bé trong cic cau tric ndi bao bao gbm ty thé va mang
lu6i noéi chat. Khi ndng do canxi trong mau vugt qua mdc binh
thuong, canxi thira sé dugc dua tré lai cac kho du trit nay, ducc
bai tiét, hodc khi cau tric héa hoc cia co thé mat can bang da
muic, canxi c6 thé bat dau lang dong lac vi tri [bat thuong] trong
khip co thé.
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Canxi dugc van chuyén nhd mau dudi ba dang:

Khoang 40% lién két véi protein (chu yéu la albumin va

prealbumin)

Khoang 10% dugc tim thdy trong cac hop chat sulfate,
phosphate, hodc citrate

Khoang 48% & dang ion (khong lién két)

Vai trd ciia canxi trong su chuyén hoa lanh manh bén ngoai xuong

Ngoai vai tro ro rang va da dugc dé cap trong xuong, canxi déng

vai tro rat thiét yéu trong cac chiic nang quan trong nhu:

1.
2.

5.
6.

Truyén xung than kinh

Co ¢o

. Co mach mau

. Tang/giam kha nang di qua mang t€ bao [tinh thim thau]

clia mét s6 phan tir nhat dinh
Poéng mau

Duy tri pH mau can bang

Ba chtic nang dau tién dugc liét ké & trén yéu ciu su truyen

tin hiéu. Sy truyén tin hiéu cho phép cic t€ bao riéng 1é phan
ting v6i kich thich cia méi trusng. C6 nhiéu phan tir thu thé

khac nhau nam trong mang cuia té bao. Khi mot phan ti truyén

tin hiéu bén ngoai mot t€ bao kich hoat mot thu thé, mot st gia

tha hai sé truyén thong diép bén trong té bao. Canxi thuc hién

vai tro st gia tht hai nay trong cc t€ bao than kinh [no-ron],

cd, mach madu va trong qua trinh thu tinh.
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Can bang ndi méi canxi: Cac hormone giup giif can béng canxi

Can bdng n6i moéi canxi trong co thé ¢ gdng dat dugc hai két
qua: cung cap da canxi dé hd tr¢ cau tric xuong khée manh
dang c6, va duy tri muc canxi ion héa binh thudng trong mau
trong mot pham vi hep. Nhiéu hormone anh huéng dén su
diéu hoa can bang ndi méi canxi, véi cac tic dung ndi bat &
duong tiéu hoéa, xuong va than, nhung ciing ¢6 & nhiing noi
khac trong co thé. Cac hormone nay bao gom:

e Vitamin D

e Hormone tuyén can giap

e Calcitonin

¢ Stanniocalcin

e Estrogen

¢ Testosterone

e Hormone tuyén giap

Dudi day 1a mé ta ngdn gon vé vai trd ciia mdbi chat trong
viéc diéu hoa canxi trong co thé.

Vitamin D: Rat 16 rang la vitamin D can thiét cho viéc diéu
hoa ca su hap thu canxi tir ché do an va su két hop ding cach
clia n6 vao chat nén khoang xuong khée manh. Mét chiic nang
chinh cfia vitamin D & vai trd mot chat diéu hoa canxi 1a lam
ting hap thu canxi tif rudt. N6 1a tac nhan kich thich chinh ctia
qua trinh hép thu canxi qua t€ bao ¢ dudng ruét mang tinh tich
cuc, phu thudc nang lugng. Mét s6 bang ching ciing chi ra ring
vitamin D c6 thé tao diéu kién cho canxi di chuyén thu dong
qua cdc khodng trong giita cac té bao. Mac du nhiing tic dong
truc tiép caa vitamin D d6i v6i xuong va hoat dong chuyén héa
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canxi lién quan chua dugce hiéu day du, cac thu thé vitamin D
da dugc nhan dién trong nguyén bao xuong [té bao tao xuong].
Diéu nay chi ra rang nhiing tic dong ciia vitamin D d6i v6i qua
trinh chuyén hoa canxi ¢6 pham vi 16n hon nhiéu, chit khong
chi gi6i han & nhiing tic dong ciia né doéi véi su hap thu canxi
qua dusng rudt.

Hormone tuyén can giap: Chat nay dugc tiét ra béi tuyén
can giap, rat nhay cam vé6i nhiing thay déi tham chi la nhé nhat
6 muc canxi trong mau. Khi muc canxi tu do gidm dd, hormone
tuyén can giap dugc tiét ra, va muc canxi dugc ting cudng trong
mau va dich ngoai bao theo it nhit ba co ché khac nhau:

1. Kich thich 6ng than tai hap thu canxi da dugc loc, c6 thé
xdy ra trong vong vai phdat sau khi lugng tiét hormone

tang lén.

2. Giai phéng canxi do tang tiéu xuong c6 thé xay ra trong
vong vai phit dén vai tiéng (mac du sy hinh thanh xuong
c6 thé xay ra do stt dung xen ké hormone tuyén can giap
liéu thap).

3. Tang hap thu canxi tir rudét. Diéu nay phat sinh tir su
kich thich chuyén héa vitamin D hoat dong tif tién chat
ctia n6 & 6ng than, mot hiéu Ung véi do tré tir 12 dén
24 tiéng. Khi néng do vitamin D thap, sy gia tang tiét
hormone tuyén can giap xdy ra, dan dén tinh trang cusng
can giap thua phat.

Calcitonin: Day la moét loai hormone peptide 32 axit amin
dugc tuyén gidp san xudt va né c6 kha ning gay ra tac dung ha
canxi mau manh. N6 duoc giai phong tir tuyén gidp dé dap ang
su gia tang canxi trong mdu. Calcitonin tuong tic véi cac thu
thé trén t€ bao hay xuong dé dc ché sy tiéu xuong, lam cham
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qua trinh gidi phéng canxi binh thudng tir xuong. Do kha nang
tic ché giai phéng canxi tir xuong, n6é da dugc st dung rong rai
trong diéu tri nhiéu bénh c6 hoat déng cta té€ bao huy xuong
gia ting, nhu bénh loang xuong va bénh Paget.

Calcitonin hoat dong hiéu qua theo cach ngugc lai véi qua
trinh giai phéng canxi gay ra bai su hoat héa hoat déng hay
xuong duoc hormone tuyén can giap kich thich. Vé co ban,
hormone tuyén can gidp c6 tac dung lam ting canxi mau va
calcitonin tir tuyén gidp c6 tac dung ha canxi mau. Vé mat sinh
ly, calcitonin dugc xem la mot loai hormone ¢6 tac dung ngan
ngua tang canxi mau [thua canxi| hon la gdy ha canxi mau
[thiéu canxi]. Mic du calcitonin va hormone tuyén can gidp déi
ngugc nhau vé tac dung déi véi canxi, nhung so véi hormone
tuyén can giap, calcitonin chi c¢6 tic dung tuong déi yéu véi

nong do canxi trong mau.

Stanniocalcin: Day 1a moét loai hormone khac ¢6 tic dung
ha canxi huyét. Mdc du ban dau dugc nhan dién & ca nhung
hién tai n6 da dudc nhan dién 6 ngusi. Tuong tu nhu calcitonin,
chtic nang chinh cda stanniocalcin dusng nhu la ngan ngtra tang
canxi mdu mac du vai tro sinh ly cia hormone nay khéng dugc
xdc dinh 16 rang nhu cic hormone khac da dé cap. Dang chuy,
ngudi ta da thay ring vitamin D ting & than chu6t dan dén viéc
diéu chinh tiang stanniocalcin (stanniocalcin 1), ¢6 tac dung
han ché tdc dung tang canxi ctia vitamin D. Tuy nhién, vitamin
D dudng nhu ciing tc ché (diéu chinh gidm) dang thi hai cia
stanniocalcin (stanniocalcin 2), ¢6 tic dung chéng ha canxi
mdu. Tuong tdc cta Vitamin D véi ca hai dang stanniocalcin
6 tac dung ngin ting canxi mau. Hormone tuyén can giap da
dugc chiing minh 1a c6 cing 4anh huéng déi véi stanniocalcin
nhu vitamin D trong than chuét.



PUNG CHETBOI CANXI » 185

Estrogen: Su thiéu hut estrogen tir 1au da dugc biét dén la
gdy ra mat can bang canxi véi két qua la su mat xuong & phu
nit sau man kinh. Hién tugng mat xuong nay c6 lién quan dén
su gia tdng canxi huyét tuong va canxi niéu. Su gia ting canxi
huyét tuong va canxi niéu nhin chung da dugc quy cho la do gia
ting hién tugng tiéu xuong. Tuy nhién, c6 y kién dé xuat rang
estrogen c6 tac dong truc tiép 1én cdc 6ng than lam ting tai hap
thu canxi, v6i hién tugng mat canxi tir than tang khi thiéu hut
estrogen.

Céc thu thé estrogen da dugc nhan dién trong ta trang, dai
trang va ca hai 6ng luon gan va xa ctia than. O phu nif sau man
kinh, tinh trang mat estrogen ban dau sé khién canxi thoat tu
xuong vao dich ngoai bao. Su di chuyén ban diu nay ciia canxi
dan dén hormone tuyén can giap giam tiét ra dé bu tr.

Khi m4t estrogen tré thanh van dé man tinh, tinh trang mat
tac dung ngoai xuong cda estrogen doi v6i rudt va than khién
tinh trang mat canxi toan than tang, din dén mic canxi huyét
thanh thap. Khi d6, hoat dong tiét hormone tuyén can giap
ting 1én va trang thai cudng can giap thi phat dién ra. Diéu nay
trdi ngugc véi cudng can giap nguyén phat, trong dé6 mot khoi
u tuyén can gidp hodc tuyén can giap hoat dong qua miic lién
tuc tiét ra lugng hormone tuyén can giap cao.

Madc du liéu phéap estrogen thudng khong hiéu qua trong
viéc lam gidm hormone tuyén can gidp da ting 6 bénh nhan
cao tudi mic bénh cudng can giap thi phat, nhung mot sy can
béng estrogen thich hgp rat quan trong déi véi viéc diéu tri t6i
uu bénh loang xuong va duy tri tinh toan ven ctia xuong.

Testosterone: Ngoai mot loat cac tic dung khdc, testosterone
déng vai tro 16n trong viéc duy tri xuong chac khoe ciing nhu
dua xuong khi mitc d6 thiéu hyt chat nay dugc phuc héi vé miic



186 « THOMAS E.LEVY

binh thudng. Testosterone déng vai tro tich cuc trong viéc diéu
hoa canxi, vi n6 da dugc xdc dinh 12 cé cac dic tinh ctia thudc

chen kénh canxi.

Testosterone ciing dong mot vai trd rd rang trong viéc lam
giam ling dong canxi bat thuong, mot phat hién hoan toan
phut hgp v6i méi quan hé gitta bénh dong mach vanh tiang véi
muc testosterone giam. Trong mot nghién ctiu vé té bao co tron
dong mach chu 6 ngudi, testosterone da dugc phat hién la tc
ché voi héa theo kiéu phu thudéc néng do. Trong mot nghién
c(u trén nam gigi, muc testosterone kha dung sinh hoc da dugc
phat hién la ¢6 lién quan nghich véi voi héa déng mach vanh.
Ca hai nghién cttu nay déu ching minh méi quan hé da biét
gitta ty 1¢ mic bénh tim mach tang trong hoi chiing chuyén héa
dugc quan sat thay v6i muic testosterone giam.

Hormone tuyén gidp: Hormone nay tit 1au da dugc coi la
c6 anh huéng dén qua trinh chuyén héa canxi. Nong doé canxi
trong mdu tang cao da dugc quan sat thay nhiéu lan & nhiing
ngusi va dong vat c6 ndong do hormone tuyén giap cao bat
thudng. Phu hgp véi nhitng quan sat nay, bénh cudng giap kéo
dai c6 lién quan dén su tiéu xuong gia tang. Trong mot nghién
ctu trén chudt, ngusi ta da ching minh ring hormone tuyén
gidp lam ting tai hap thu canxi & than. Cdc nha nghién ctu dé
cling ching minh rang hormone tuyén giap da kich thich su gia
ting hap thu canxi 6 rudt chudt. Pang chad y 1a hiéu tng nay
da tang dang ké 6 nhitng dong vat cudng giap va giam & nhiing
dong vat suy giap.

Tinh trang gia ting hormone tuyén giap & bénh nhan cudng
giap cling dugc bdo cdo la ¢6 lién quan dén néng do vitamin D
trong huyét tuong thap. O chuét, ngusi ta da ching minh ring
tinh trang cudng gidp c6 lién quan dén su giam manh vitamin D
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huyét tuong ma khong c6 su thay déi ré rét vé néng do canxi
hodc hormone tuyén can giap trong huyét tuong. Ngudi ta phat
hién ring hormone tuyén giap ttc ché biéu hién cta gien can
dé chuyén déi tién chat vitamin D thanh hormone hoat dong
G than.

Hormone tuyén gidp ciing anh hudng dén viéc san xuat
stanniocalcin 1. Céac diéu tra vién da cho thdy trong cac nguyén
bao sgi da ngudi, gien san xuat stanniocalcin 1 dugc hormone
tuyén giap (T3-triiodothyronine) tao ra.

Nhiing tic dong cta bay loai hormone khac nhau ké trén
chua dugc xt ly triét dé bang bat ky phuong phéap nao va ching
chic chin khong phai 1a nhiing yéu t6 duy nhat &nh hudng dén
can bang noi moi canxi. Tuy nhién, chiing 1a nhitng cach chinh
ma co thé quan ly qua trinh chuyén héa canxi. Ciing can luu y
rang vitamin D va hormone tuyén can giap la hai chit diéu bién
quan trong nhat cia xuong va can bang ndi méi canxi. Cic yéu
t6 trong ché do dn, bao gdm ca lugng canxi dugc an va/hoic bé
sung, cling rat quan trong.

Tom tat

Canxi khong chi can thiét trong thanh phan ctia xuong va rang,
ma con déng vai tro thiét yéu trong nhiéu khia canh quan trong
cia qud trinh chuyén héa bén ngoai xuong. Chinh qua suf ting
va giam néng do canxi ndi bao ma né thuc hién nhiéu chiic
niang d6. Nhu da dugc ching minh trong cuén sach nay, khi
néng do canxi thudng xuyén vugt qua gidi han binh thudng thi
cdc van dé suc khoe sé xay ra. Canxi trong ché do an la rat can
thiét nhung con xa méi dén mitc ma hau hét cac bac si va bénh
nhan hién nay déu tin. Vin dé quan trong bay gis la: Mot ngusi
can bao nhiéu canxi trong ché do an?






/

Nap canxi can bang

Ban lay canxi tii dau,
ban thuc su can bao nhiéu

Canxi: Lugng dang duoc khuyén nghi chinh thic

Lugng canxi hing ngay dugc khuyén nghi hién nay chu yéu
la két qua ctia nhitng nd luc tiép thi khéng 16 cda nganh cong
nghiép sita trong ntra thé ky qua. That khéng may, nhitng quan
niém sai lam dai dang vé chuyén héa canxi 6 hau hét cac y
béc si va chuyén gia dinh duéng da hoé tr¢g thém cho mic dinh
dudng khuyén nghi (RDA) qua cao nay.

Nam 1992, B6 Nong nghiép My (USDA) da cong bé “Kim
ty thap thuyc phdm”. Biéu dé nay khuyén nghi 6-11 phan
an ngt c6c hing ngay (banh mi, ngii cdc, gao va mi 6ng) va
2-3 phan an cic san phim sita (sifa, sita chua va pho mai)
hing ngay. Diéu quan trong la phai nhan ra rdng muc dich
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chinh ctia USDA la thuc day doanh s6 ban hang ctia nganh
nong nghiép My, chit khong phai dé thiic day sic khoe cong
dong. Nhiéu nha khoa hoc dinh dudng da chi trich su nhan
manh khong lanh manh vao ngi c6c va sita ctia Kim tu thap
thuc pham dé. Nhitng phuong phép tiép thi nhim vao tiéu
chuin an uéng da gép phan rat 16n gay béo phi va sitc khoe
kém cho ngusi My.

Trong mot bai viét chi trich in nam 2010 trén tap chi y té
Nutrition, Uy ban Huéng din ché d6 in uéng cho ngusi My
- DGAC (nhém da thiét 1ap Huéng dan ché do an uéng cho
ngusi My va dua ra cac khuyén nghi cho Kim ty thap thuc
phﬁm) - da bi phé binh mét cach xac dang vi phét 16 khoa hoc
ding dén:

“Mdc du doi hoi mot phuong phap dua trén bang ching,
bdo cdo DGAC lai cho thay mot s6 diém yéu nghiém trong,
bao g6m viéc st dung mot mdén khoa hoc lién quan chua
hoan chinh; trinh bay, giai thich hoac tém tit tai liéu mot
cach khong chinh xac; va rit ra nhiing két luan va/hodc duara
nhiing khuyén nghi ma khong phan 4anh nhitng han ché hoac
tranh cai trong mon khoa hoc dé6... Viéc thiéu bang chiing hé
tro dan dén han ché gid tri cia nhitng khuyén nghi dugc dé
xuat lam huéng dan cho ngusi tiéu dung hoac lam co sé cho
chinh sach y t€ cong cong. Da dén luc phai xét lai xem huéng
dan ch€ do6 an cho ngusi My dugc 1ap ra nhu thé nao va dit cau
hoi xem liéu quy trinh hién tai c6 con phit hgp v6i nhu ciu ctia
ngudi dan hay khong.”

Kim tu thdp thuc pham USDA va RDA canxi ctia chinh pha
My da khuyén khich tat ca ching ta nap lugng canxi doc hai
v6i mét cdi gia khong thé bu dip ddi véi sitc khde cong dong.
Néu can nhdc nhu cau thuc t€ cia ngusi trudng thanh vé
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luong canxi hing ngay, chi can tiéu thu 2-3 phan in sita ducc
khuyén nghi hodc uéng hon 1.000mg theo RDA la da thuc su
qua liéu canxi.

Pap lai yéu cau ctia ca chinh phti My va Canada, Vién Y hoc di
cong bé ché d6 an tham khéo cho canxi vao thang 11 nam 2010.
RDA canxi hing ngy dugc cong bé ctia ho 1a 1.000-1.300mg cho
nhiing ngudi trong do tudi 4 dén 70, véi cac khuyén nghi vé miic
nap cao hon la 2.000-3.000 mg. Cu thé hon, phu nit 51 tudi tré
lén, nhém ngusi mac lodng xuong, c6 RDA 1a 1.200mg canxi va
muc nap cao dugc khuyén nghi la 2.000mg.

Viéc nay hoan toan khong ¢6 tinh khoa hoc! Nhitng khuyén
nghi nay khong phan anh nhu cau canxi thuc t€ cia co thé hoic
nhiing thay déi trong nhu cau nay khi bénh nhan gia di. Lugng
canxi nap vao thuc ra nén giam theo tudi, chit khong phai ting.
Va cling quan trong khong kém, RDA cin ban can bat dau &
miic thap hon nhiéu.

Canxi: Lugng ban thuc su can

D1 canxi c6 thé dugc coi 1a mét chat dinh dudng, né khong phai
la mot chat dinh dudng theo nghia truyén théng ciia tir nay.
Trong xuong, can ¢6 mot luong canxi han ché dé tham gia chu
trinh t6ng hop/phan huy lién tuc dugc thay trong xuong khoe
manh. Tuy nhién bén ngoai xuong, ham lugng canxi von déng
vai tro trong su co cd, dong mau, hoat dong caa tim, va trao
doi chat chung cua tat ca cac té bao, khong duge “gidi phong”
khéi cac vi tri nay giong nhu cach né dugc gidi phéng trong qua
trinh chuyén héa xuong, thiéu xuong hoic loang xuong. Mic
dut ¢6 su chu chuyén canxi nhat dinh xay ra 8 moi noi né phan
b6 trong co thé, cac khu vuc bén ngoai xuong khéng can sy b
sung/cung cap canxi dang ké nhu xuong.
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Mot khi xuong dat kich thudc t6i da, nhu cau canxi thyc té
chi gi6i han & viéc bé sung canxi bi mat qua mé hoi hodc nuéc
tiéu cong thém 30% vi hé tieu héa chi hap thu khoang 70%
lugng canxi an vao.

Tré em va thanh nién cin khoang 80-100mg mdi ngay dé
déap ting nhu cau phat trién ctia xuong. Sau 35 tudi, xuong da
dat dén kich thuéc t6i da va khong can thém canxi cho muc
dich nay. Hau hét nhitng ngusi khée manh déu bai tiét khoang
170mg canxi méi ngay qua nudc tiéu va md hoi. Dya trén
nhitng nhu ciu thuc t€ nay, hay xem nhu cau vé lugng canxi thé

hién trong bang sau day:

Nhu cau canxi trung binh theo dé tudi

(Nam va Nir)
TBnhucidu | TBbaitiét/ | Téngnhuciu | Téngnhu cduinvao
TuGi phat trién ngay TBhangngay| TBhangngay*
xuong/ngay
15-35 ~80mg ~170mg ~250mg 300—-400mg
36-80 Omg ~170 mg ~170mg 200-300mg

* Phdi b6 sung thém canxi @ b vao khodng 30% lugng canxi khéng dugc hé tiéu héa
hdp thu

Dua trén yéu cau bd sung canxi thuc t€ hiang ngay, thanh
thiéu nién can 300-400mg. Nhiéu thanh thiéu nién uéng mot
lit sitta mdi ngay. Ché dé6 1a khoang 1.200mg! Khi ngudi ta b
sung vitamin D gitp tang hap thu canxi vao sita, lugng qua liéu
theo nghia den nay la cuc 16n. M6t ly sita 250ml la da du dap
ing toan b nhu cau canxi hing ngay, ngay ca khi khéng bé

sung vitamin D.



DUNG CHET BOICANXI « 193

KHUYEN CAO PAC BIET: Cin tranh hoan toan viéc tiéu
thu sita thuong xuyén nhu mét loai dé uéng.

Céc san pham tir sita khdc c6 thé dugc tiéu thu & mét miic
do han ché, ngay ca khi 4p dung phac d6 diéu tri loAng xuong
dé ra 6 Chuong 16, nhung sita khong thé 1a dé uéng thuong
xuyén néu ban muén tranh véi héa lan rong khidp co thé khi
ban gia di. Va khong nghi ngd gi, thai diém dé cat giam sita va
cdc san pham tur sita 1a khi con tré. Viéc phong ngira co thé bj
voi hoa la dé dang va mang lai lgi ich stc khoe 16n hon nhiéu
so vGi viéc ¢6 ging khit voi sau nay.

Yéu cau hing ngay déi v6i hau hét ngudi 16n tudi, bao gdbm
ca nhiing ngudi mic bénh loang xuong, trén thuc té, khong qua
200-300mg. Diéu nay c6 thé dugc thuc hién kha dé dang véi
mot ché do dn can bang hoan toan khéng ¢ cac san pham tir
sita, mién la miic vitamin D trong mdu binh thudng dugc duy
trl (diéu hoa lugng canxi hap thu tir ché do dn d6). Viéc thusng
xuyén an nhiéu canxi hon mic nay sé dan tao thanh ftinh trang
thira canxi da dé cap. Cang nap nhiéu canxi, cang nhiéu canxi
lang dong khap co thé va cang c6 nhiéu canxi bén trong té bao,
day 1a mau s6 chung cudi cling dé thiic ddy tat ca cac bénh thoai
héa man tinh da biét, dac biét la bénh tim mach va ung thu.

Stta va san pham tir sita thuc ra la loai thuc pham “xa xi”.
Céc quéc gia va nhém dan s6 ngheo nhat tiéu thu it hon han so
vGi My va két qué la nhitng nhém dan s6 nay c6 ty 1é ti vong
do bénh tim mach thap hon hdn. M6t nghién citu vé lugng tiéu
thu stta binh quan dau ngudi (khong tinh pho mai) theo quéc
gia cho thay bic tranh ddng sg vé su nguy hiém ctia viéc tiéu
thu stta (xem biéu d6). Cdc quéc gia trong nghién citu nay déu
1a cac nu6c cong nghiép & chau Au, My, Canada, New Zealand,
Uc va Nhat Ban. Ty 1¢ tit vong do bénh dong mach vanh & cic
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sé can xem xét bang ching vé su ling dong canxi trong co thé
v6i chi s6 xét nghiém voi héa dong mach vanh néi tiép dé xem
lieu ho van dang tich liy thém canxi, gitt nguyén, hay thuyc ra
dang huy dong va bai tiét canxi thira, gia st ho da bat dau véi
chi s6 duong. It nhat nén biét ring an bat ky loai san pham nao
tl sita, dac biét 1a sita, cling sé tic dong tiéu cuc dén siic khoe
mot cach dan dan tich lity theo thoi gian. Néu khong thé loai
bo hoan toan sita, hdy coi n6 1a “mén dic biét” dé giam thiéu
tdc dong tiéu cuc ctia n6 déi véi tinh trang canxi trong cd thé.

Ngudn canxi tu thic an

Thong tin vé ham luong canxi du6i day khong bao gom tat
ca céc loai thuc pham. Nhung dé 1a mét diém khai dau tét.
Mic du vay, s6 liéu c6 thé thay déi rat nhiéu. Cac bang sau day
khong day du va chi dé so sanh tuong doi.

Bang dau tién 1a mot danh sach cac loai thuc pham theo thi
tu ham lugng canxi giam dan va bang thit hai 1a mét danh sach
theo tha tu bang chit cdi dé gitip ban tim mot loai thuc pham
cu thé.

Vi canxi dugc coi 1a mot chat dinh dudng thiét yéu, thuc
phdm doéng goi ¢6 chia canxi phai ghi ham lugng canxi trén
nhan. Tuy nhién, thong tin nay thudng chi dugc trinh bay duéi
dang phéan trim RDA cht khong phai 1a lugng thuc té. Theo
nguyén tic thong thudng, nhan ty 1é phan trim RDA véi 5 sé ra
ty 1 phan tram thuc t€ cta yéu cau hing ngay thuc su cia ban.
Nhiéu dia chi trén internet cung cap ham lugng canxi tinh bang
gam cho san pham chua déng goi.
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Ham lugng canxi cia mét sé thuc pham duogc chon

Sdp xép theo ham luong tir cao xuéng thdp

(1oz=29,5ml; 1 c6¢c = 236,5ml; 1 thia canh = 15ml)

S{a chua, thudng, it béo 8 oz. 415mg
Phé mai, ricotta, tach kem mot phan 1/2 cB¢ 337 mg
Ca moi c6 xuong 30z 325mg
S{a, khong béo 8oz 302 mg
Stta chua, dau nanh, nguyén chat 6 oz. 300 mg
Sda gao 8 oz. 300 mg
Nudc cam (tang cudng canxi) 8oz 300 mg
S{ra dau nanh, tang cudng canxi 8 oz. 299 mg
Sira, nguyén kem 8 oz. 291 mg
Sla, buttermilk, it béo (1% chat béo sira) 80z 284 mg
Pau phuy, ché bién vdi canxi sulfat 40z 276 mg
Sita chua, nguyén chét, sifa nguyén kem 8 oz. 275 mg
Phoé mai,Thuy Si 10z 272 mg
Pho mai, ricotta, sifa nguyén kem 1/2 c6¢ 257 mg
Pau dai trdng rén nau, ludc 1 c8c 211 mg
Phé mai, cheddar 10z.(11at) 202 mg
Phé mai, gouda 10z 200 mg
Pho mai, mozzarella, tach kem mot phan 10z 183 mg
Ca hoi, hong, dong hop, miéng cé xuong 3oz 181 mg
Ca héi, dong hop 30z 181 mg
Dau nanh, ndu 1 coc 175 mg
Mat mia den 1 thia canh 172 mg
Thuc phdm tir phé mai, 10z 162 mg
san pham clia My tiét trung

Hat téng hgp (cac loai hat, s6-cé-la vun) 1 c6c 159 mg
Cai chip, nau 1 c6c 158 mg
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Dau, ham, déng hop

1 cOc 154 mg

Pho mai sgi 1 que (1 0z) 150 mg
Pho mai, mozzarella 10z 147 mg
Pho mai, feta 10z 140 mg

Phé mai Parmesan, nghién’

2 thia canh 138 mg

Hat phi

1 c6e 135mg

Atis0, cd trung binh

1 bong cd 135mg
trung binh

Tahini 2 thia canh 128 mg
Cai Collard, ndu 1/2 cbc 125mg
S{a, giam béo (2% chat béo sita) 8 oz. 121 mg

Bo hanh nhan

2 thia canh 111 mg

Cai Collards, luéc

1/2 c6c 110 mg

Hanh nhan 1,50z (36 105 mg
hat)
Slta chua, déng lanh 1/2 cbc 103 mg
Cai kale, séng, xat nho, 1 céc 1 coc 100 mg
Cai turnip ludc 1/2 c6c 99 mg
Xa lach Iceberg 1 cay 97 mg
Cai kale, tugi, ndu chin, 1 céc 1 coc 94 mg
Pau xanh, ludc 1 ¢8¢ 94 mg
Stta ddu nanh 1 céc 93 mg
Kem, vani, ¥2 c6¢ 1/2 c6c 84 mg
Pau bap, ludc 1/2 c6c 77 mg
Ca héi, cau véng 3oz 75 mg
Cai thao, cai chip 1 c6e 74 mg
Banh mi, trang, 1 lat 114t 73mg
Kem 1/2 c6c 72 mg
Phé mai, cottage 1% it béo 1/2 c6c 69 mg
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Hummus 1/2 c6c 62 mg
Pau hai quan, déng hop 1/2 cé¢ 61 mg
Pudding 40z 55mg
Cam, tuoi 1 52mg
Cai cay 1/2 cO¢ 52 mg
DPau Pinto, déng hop 1/2 c6¢ 51mg
Pau lang 1 c6c 50 mg
Trang, ludc 2 qua 50 mg
Cua, ndu chin 3oz 50 mg
Béng cai xanh, xat nho 1/2 ¢b¢ 47 mg
Banh Tortilla, ngoé duong kinh 46 mg
khodng
15¢cm
Bi ngd 1/2 c6¢ 45mg
Dau Ha Lan, déng hop 1/2 c6c 38 mg
DPu du, tuoi 1/2 qua c& 36 mg
trung binh
Quava 2 36 mg
Dau than, dong hop 1/2 cé¢ 34mg
Tortilla, bét mi dudng kinh 32mg
khoang
15cm
Khoai lang, nudng 1/2 céc 32mg
Kem chua, gidm chat béo, nuéi cay 2 thia canh 31mg
Banh mi, lta mi nguyén chat 114t 30mg
CU caéi vang, ludc 1/2 ¢6¢ 29 mg
Dau lang, ludc 1/2 cbe 29 mg
Ca tuyét haddock 3oz 28 mg
Qua mam xoi, tuoi 1 cé¢ 27 mg
Pau Lima, ludc 1/2 c6¢ 25 mg
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Dau den, ludc 1/2 cbc 23 mg
Nudc cam 8 oz 22 mg
Pau Ha Lan, ludc 1/2 cb¢ 20 mg
Qua kiwi 1 20mg
Gao, trdng 1 ¢coc 19mg
Bot, lua mi 1 ¢O¢ 19mg
Bot, gao 1 ¢c6c 16 mg
Phé mai, kem, nguyén chat 1 thia canh 14 mg
Ca tuyét, bai Tay Duong 3oz 13 mg
Ca ngur, loai nho, déng hdp ¢6 nudc 30z 10 mg
Pudng, nau 1tsp 4mg

Mat ong 1 thia canh 1 mg

Pudng, trdng 1 thia canh 0 mg

Duéi day 1a mét vai diém néi bat tir bang trén dang cha y.

1. Thuc pham tir sita cht yéu c6 mit 6 dau danh sach, chita

nhiéu canxi nhat.

2. M6t phan an chita nhiéu loai thuc pham tur sita (hoic

thay thé sita) dé dang dap (ing nhu cau canxi hang ngay.

3. Nhin chung, ham lugng chat béo cang cao thi ham lugng

canxi trong thuc pham ti sita cang thap.

4. Cac yéu cau vé lugng canxi hing ngay c6 thé dé dang

dugc dap ing ma khong can tiéu thu sita.
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Ham lugng canxi cia mét sé thuc pham dugc chon

Sdp xép theo thu tu bang chir cdi

Atis, c& trung binh 1 béng c& 135 mg
trung binh
Banh mi, lGa mi nguyén chat 1 14t 30mg
Banh mi, trang 1lat 73 mg
Bing6 1/2 chén 45 mg
Bo hanh nhan 2 thia canh 111 mg
BAng cai xanh, xat nhé 1/2 chén 47 mg
Bét, gao 1 chén 16 mg
Bot, lua mi 1chén 19 mg
Ca hoi, cau vong 30z 75 mg
Ca héi, dong hop 3oz 181 mg
Ca hoi, héng, déng hdp, miéng cé xuang 3oz 181 mg
Ca moi ¢6 xuong 3oz 325mg
Ca ngu, loai nho, dong hop c6 nudc 3oz 10 mg
Ca tuyét, bai Tay Duong 3oz 13mg
Cai cay 1/2 chén 52 mg
Cai chip, nau 1 chén 158 mg
Cai Collard, nau 1/2 chén 125 mg
Cai Collards, ludc 1/2 chén 110 mg
Cai kale, s6ng, xat nho 1 chén 100 mg
Cai kale, tuci, nau chin 1 chén 94 mg
Cai thao, cai chip 1 chén 74 mg
Cai turnip luéc 1/2 chén 99 mg
Cam, tugi 1 52 mg
Cua, ndu chin 3oz 50 mg
Dau bap, ludc 1/2 chén 77 mg
Dau dai trang rén nau, luéc 1 chén 211 mg
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Dau den, ludc 1/2 chén 23 mg
Pau Ha Lan, d6ng hép 1/2 chén 38 mg
Pau Ha Lan, luéc 1/2 chén 20mg
Pau hai quan, dong hoép 1/2 chén 61 mg
Pau lang 1 chén 50 mg
Pau lang, ludc 1/2 chén 29 mg
Dau Lima, ludéc 1/2 chén 25mg
Dau nanh, ndu 1 chén 175 mg
Pau phu, ché bién vdi canxi sulfat 40z 276 mg
Pau Pinto, déng hép 1/2 chén 51 mg
Pau than, dong hop 1/2 chén 34mg
Pau xanh, ludc 1 chén 94 mg
Dau, ham, déng hop 1 chén 154 mg
bu dq, tuoi 1/2 qua cd 36 mg
trung binh

Pudng, nau 1tsp 4mg

Puong, trang 1 thia canh 0mg

Gao, trdng 1 chén 19mg
Ca tuyét Haddock 30z 28 mg
Hanh nhan 1,5 0z. (36 hat) 105 mg
Hat phi 1 chén 135 mg
Hat t8ng hap (cac loai hat, s6 ¢6 la vun) 1 chén 159 mg
Hummus 1/2 chén 62 mg
Kem 1/2 chén 72 mg
Kem chua, giam chat béo, nudi cay 2 thia canh 31 mg
Kem, vani 1/2 chén 84 mg
Khoai lang, nuéng 1/2 chén 32mg
Mat ong 1 thia canh 1mg

Nudc cam 8 oz. 22 mg
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Nudc cam (tang cudng canxi) 80z 300 mg
Phd mai Parmesan, nghién 2 thia canh 138 mg
Pho mai soi 1 que (1 0z) 150 mg
Pho mai, cheddar 10z.(11at) 202 mg
Phé mai, cottage 1% it béo 1/2 chén 69 mg

Ph6 mai, feta 10z 140 mg
Phé mai, gouda 10z 200 mg
Pho mai, kem, nguyén chat 1 thia canh 14 mg

Ph6 mai, mozzarella 10z 147 mg
Phoé mai, mozzarella, tach kem mot phan 10z 183 mg
Pho mai, ricotta, sira nguyén kem 1/2 chén 257 mg
Phé mai, ricotta, tach kem mét phan 1/2 chén 337 mg
Ph6 mai,Thuy Si 10z 272 mg
Pudding 40z 55mg

Qua kiwi 1 20 mg

Qud mam xoi, tuci 1 chén 27 mg

Qua va 2 36 mg

Cu cdi vang, ludéc 1/2 chén 29 mg

Mat mia den 1 thia canh 172 mg
Slta chua, dau nanh, nguyén chét 6 oz. 300 mg
Stta chua, déng lanh 1/2 chén 103 mg
Sira chua, nguyén chat, sita nguyén kem 80z 275mg
Stfa chua, thudng, it béo 8oz 415 mg
Sra dau nanh 1 chén 93 mg

Stra ddu nanh, tang cudng canxi 8 oz. 299 mg
Sdra gao 8 oz. 300 mg
Stra, buttermilk, it béo (1% chat béo sia) 8oz 284 mg
Swta, gidm béo (2% chat béo sira) 8oz 121 mg
Stra, khéng béo 8 oz. 302 mg
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S{a, nguyén kem 8oz 291 mg
Tahini (x6t bo viing) 2 thia canh 128 mg
Thuc phdm ti phé mai, 10z 162 mg

san pham cla My tiét trung

Tortilla, b6t mi dudng kinh 32mg
khodng 15¢m

Tortilla, ngé duong kinh 46 mg
khoang 15cm

Tring, ludéc 2qud 50 mg

Xa lach Iceberg 1 cay 97 mg







PHAN BON

BENH LOANG XUONG
VA CAC POC TO
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Loai bo nhiing nguyén nhan tiém an
clia bénh loang xuong

hiing ta tréi néi trong mot bién mam bénh va chat doc.

May man thay, nhiéu ngudi dugc bao vé khéi nhiéu phan
trong nhitng méi nguy hiém dé nhd mot hé mién dich manh.
Bat ké tir nguén gdc nao, tat ca nhitng thich thic doc hai, gay
bénh cho sitc khée va su séng déu c6 mot diém chung: Ching
lam ting mat cain bing oxy héa trong co thé.

Mat can bing oxy héa déng vai tro chinh trong su khéi phat
va tién trién cfia tat ca cic bénh thoai héa man tinh, bao gébm ca
loang xuong. Thoat nghe, diéu nay c6 vé 1a néi qua. Lam thé nao
ma mot qua trinh duy nhat c6 thé chiu trach nhiém cho mét
loat cac biéu hién bénh nhu vay? Cé thé nao bénh tiéu dusng,
bénh xo vita dong mach, bénh loang xuong, bénh viém khép,
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bénh Parkinson va bénh Alzheimer khéi phat va nang di theo
cling mot co ché? Mot tir thoi, “CO!”

M4t can bang oxy héa xuat hién rat nhiéu trong moi qua
trinh bénh tat ma con nguoi biét dén. Va trén thuc té, cic dan
chiéu vé mat can bang oxy héa trong tai liéu y hoc 30 nam qua
gan nhu c6 mit khip nai. Pé phuc vu cho muc dich cia chuong
nay, & day chi can dua ra két luan:

Céac yéu td tao ra mat can bang oxy héa la cac yéu té cham ngoi va
thiic day tat ca cac bénh thoal hoa man tinh.

Hé mién dich khée manh cia con ngusi, khi thudng xuyén
dugc cung cap nhiéu loai thuc phdm giau chat chéng oxy hda,
dugc trang bi t6t dé xtr ly su mat can bang oxy héa phat sinh
tlif qua trinh trao déi chat thong thusng. Tuy nhién, moét con la
doc t6 lién tuc tir cic nguon bén ngoai c6 thé cham ngoi su gia
ting mat can bang oxy héa, n6é nhanh chéng lan 4t hé théng
phong tht chéng oxy héa va mién dich, tir d6 bénh tat bat dau
khéi phat. Su két hgp cia cac khuynh huéng di truyén (diém
yéu) clia mot ngudi va vi tri ¢6 tinh trang mat can bang oxy hoa
nang nhat dong vai trd rat quan trong trong viéc quyét dinh
bénh hoic cac bénh cu thé sé biéu hién.
Nhu vay c6 nghia l1a c6 hai yéu t6 chinh luoén can dugc xem
xét trong viéc danh gia va diéu tri bat ky bénh nao:
1. Su phoi nhiém doc t6 man tinh cia bénh nhan (loai,
nguon, luong)
2. Viéc nap chat chéng oxy héa phiu hgp cia bénh nhan
(loai va s6 lugng)
Vé mit khai niém, hai yéu t6 nay xdc dinh phan lén cdc van
deé lién quan dén viéc chian doan va diéu tri bat ky qua trinh

bénh man tinh nao.
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Nhiéu nguén phoi nhiém doc t6 duge thira nhan rong rai.
Nhin chung dé la nhiing doc td moi trusng co trong thuc pham,
khong khi va nudc, 1a san pham phu cua 16i s6ng cong nghiép
héa. Tiép do, c¢6 nhitng méi nguy tir doc t6 cong nghiép tuy
hiém gap nhung dugc nhiéu ngusi biét dén thudng lién quan
dén mot loai cong viéc hoac dia diém lam viéc cu thé. Mac du
ca hai nguén i ro nay déu 16n, muc dich cia chuong nay la
xem xét sy phoi nhiém doc t6 phé bién, lién tuc, gay rdi ro 16n,

nhung it khi dugc dé cap.
Hai nguén chinh ctia sy phoi nhiém doc t6 man tinh nay la:
1. Heé tiéu héa (théi quen dn udng kém va tiéu hoa kém)
2. Miéng (phan 16n la do cac dich vu nha khoa hién dai)

Phan tir d6i phan t, cic doc t6 doi héi su déng gop electron
tir cdc chat chéng oxy héa nhu vitamin C dé dugc trung hoa.
Cang c6 nhiéu doc tinh, cang can nhiéu chat chéng oxy hoa dé
trung hoa. Thém su hé tr¢ tir chat chéng oxy hoéa ciing la diéu
can thiét dé cudi cing c6 thé huy dong va bai tiét duge cac doc

t6 tich lay.

Su phai nhiém doc té cao man tinh khién hau nhu khong
thé c6 va/hodc duy tri mot trang théi chat chdng oxy héa binh
thusng trong co thé. Diéu nay dic biét dung véi vitamin C,
ngay ca khi c6 ngudén bé sung do6i dao va ché do dinh dudng
t6i uvu dugc tiéu héa hoan hao. Khi néng dd doc t6 & muic cao,
mutc chat chéng oxy héa thip thi mitc mat can bang oxy héa
gay bénh tat cao xuat hién. Nhiing diém nhiém trung, ngay ca
khi khong tao ra doc t6 ¢6 thé nhan dang, ciing khong nging
oxy hoéa cac khu virc ma chidng lay nhiém, lam tang thém tinh

trang mat can bing oxy héa tai cac diém doé.
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1. Nguon goc tir dudsng tiéu héa cha tinh trang mit can
bang oxy héa giy bénh tat

Mét ngudn phoi nhiém doc t6 man tinh phé bién, mic du
it dugc coéng nhan, 1a tir dinh dudng kém va tiéu héa kém. Bén
canh cdi miéng, dudng rudt truc tric, mot van dé dic biét phé
bién & ngudi cao tudi, cling tao cho co thé mot nguén man tinh

cia mam bénh va doc t6 do mam bénh.

Nhiéu ngusi dang khé sé vi tdo bén, dé 1a moét tinh trang
tao diéu kién phoi nhiém doc t6 rat 16n. Khi chdc nang rudt
cham lai, qua trinh phan huy va théi rira thic dn bit dau canh
tranh manh hon véi qua trinh tiéu héa va nhiing vi khuan ky
khi cuc doc, chang han nhu vi khuan thuéc chi Clostridium, bat
dau sinh soi nay né. Su sinh s6i nay ng cia nhitng vi khuan nhu
vay tao ra nhiing loai doc t6 cuc manh, mot s6 doc hai bang

hoic hon doc té botulinum.

Thuc té, bat cit ai khong dai tién it nhit mot 1an mdi ngay
(thoi gian di chuyén ctia thic an qua rudt tir 24 gis trd xuéng)
ciing phai déi mat v6i mot ngudn doc t6 bé sung 16n khién
muic chat chong oxy héa cia co thé thap. T6i uu mot ngusi nén
dai tién hai lan hodc nhiéu hon mdi ngay dé giit nguon doc tinh
nay ¢ muc téi thiéu, va thdi gian van chuyén trong rudt binh
thuong tir lic dn vao dén khi dai tién tinh trung binh thuc su
khong nén qua 12 gio.

Diéu nay rat quan trong, vi néu rudt mat hon 24 gis dé
xtt ly moét bita dn va tién hanh viéc loai bo thi trong rudt luén
c6 doc tinh cao. Cac mam bénh sinh s6i ndy né trong nhitng
diéu kién nhu vay thuong giong hét vé6i cac vi khuan c6 doc
tinh cao dugc tim thiy trong miéng bi viem nhiém. Khi moi
thit khdc dugc khic phuc nhung ruét van bi tdo bén, doc tinh
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cia mam bénh va doc t6 ma ching tao ra c6 thé tuong duong

v6i viéc dé lai trong miéng mot hodc nhiéu chiéc rang da diéu

tri ty ma khong nhé.

Mac dut ¢6 nhiéu cach bé sung dé lam cho ché do an bd

dudng hon va nhat 1a it doc hon, mot dé cuong thuc tién vé

nhitng viéc can lam dé giam thiéu doc tinh dusng ru6t gdm:

1.

2.

Nhai k¥ tat ca thic an.

Két hgp thuc pham dung cach. Vi du, ching ta gan nhu
khong thé tieu hoa mot lugng 16n protein khi an ciing véi
mot lugng dang ké carbohydrate. Phin 16n lugng protein
d6 cubi cuing bi phan huy thay vi dugc x( ly mot cach
thich hgp. Hay két hop cac loai rau chita it carbohydrate

vd4i protein.

. Giam thiéu dé uéng trong bira in, ké ca nudc.

. Khong dung sita nhu mot thitc uéng. Sita khong chi la

mot ngudn canxi thira, ma né con lam hai qua trinh tiéu
hoéa t6t khi dugce két hop v6i hau hét moi loai thuc pham
khac. Stra cing chita mét lugng 16n protein.

. Tang lugng rau.
. Gidm thiéu (nhung khong loai bd) luong thit.

. Giam thiéu thuc phdm c6 chi s6 dudng huyét cao

(carbohydrate tinh ché noéi chung); loai bé dudng tinh

luyén cang nhiéu cang tot.

. Giam thiéu/loai bé cac loai hai sdn cé6 doc tinh cao

(ching han nhu ca ngit va ca kiém).

Va hau hét moi ngudi nén bé sung cac enzyme tiéu héa
chat lugng.
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Can luu y ring cac dé xuat liét ké & trén c6 tdm quan trong
dang ké trong viéc dam bao tiéu hoa t6t, nhat 1a sdu dé xuat dau
tien. Tieu hoa tét kéo theo dai tién binh thusng, han ché t6i
thiéu co hoi cho cac vi khuan dusng rudt doc hai sinh soi nay
nd. Khi cic thuc phdm an vao di qua ruét trong thai gian hop
ly, c6 thé tranh dugc rat nhiéu sy phoi nhiém doc t6.

Mat viéc ciing quan trong la phai tiéu thu thuc phdm chat
lugng tét nhat, vi nhiéu chat doc khéc ¢6 thé dugc tiéu thu truc
tiép néu bd qua can nhic nay. Tuy nhién, diéu quan trong la
phai nhan manh ring phoi nhiém doéc t6 tir rudt do tiéu héa
kém sé 16n hon nhiéu so véi do lua chon thuc pham kém. N6i
cach khac, thuc pham tét duge trong hitu co ma tiéu héa kém
sé tao ra mot thach thic doéc td méi 16n hon hin so véi mot
bita in c6 thyc phdm “rac” nhung dugc tiéu hoa tét. RO rang
lua chon té6t nhat 1a tiéu thu thic an chat lugng, tuan theo cac
nguyén tac dugc luu y & trén dé thiic an do cling dugc tiéu hoa

dung cach.

Mic di1 an thuc pham 6 chat lugng t6i uu c6 thé 1a viec qua
ton kém déi v6i nhiéu ngudi, mot vai can nhic don gian van
c6 thé tao ra khac biét 16n trong viéc giam thiéu doc tinh trong
ché do an. Thuc pham tuci ludén t6t hon thuc phadm dong lanh,
va ca hai loai nay luén t6t hon thuc pham ché bién sdn. Dong
thai, nhiéu thuc pham tuci thyc sy ré hon so v6i cac san pham
tuong tu ché bién sén. Ly do duy nhat dé khéong an thuc pham
tuoi thuong xuyén la khong c6 kha niang hodc khong muén
mua sam thudng xuyén hon va/hoic khéng c6 kha nang hoac
khéng muén ndu hodc ché bién thuc phdm theo cach can nhiéu

ki nang hon la chi st dung 16 vi séng.
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2. Ngudn géc tir rang cia tinh trang mat can bang oxy
hoéa gay bénh tat

Céc quy trinh nha khoa hién dai thuong st dung cac kim
loai va héa chat doc hai. Ngoai ra, bénh nha chu (nuéu) va
nhting chiéc rang da diéu tri tay di kem vé6i nhiém trung man
tinh va cdac doc té vi khuan ky khi lién quan. Tat ca cac yéu
t6 nay lién tuc bom liéu cao cac doc t6 c6 kha ning oxy héa
di khap co thé. Nguén phoi nhiém nay 16n dén mic toan bo
chuong tiép theo dugc danh cho méi nguy hiém né gay ra va
cach xt ly né.
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Lam sach cai miéng day déc to

Nguon lay nhiém
va nhiing ddc to bj bé qua

iéng 1a noi thudng xuyén xudt hién cd nhiém trung va
Mphoi nhiém doc t6. Nha khoa hién dai déu dan gay ra
nhitng dgt tdn cong cuc ky doc hai déi v6i co thé con ngudi.
Nhiing doc t6 nay, thudng la két qua caa nhiém trung, cham
ngoi va cung cip nang lugng cho tinh trang mat can bang oxy
héa lam khai phat cac bénh thodi héa man tinh, dang chu y
nhat 1a bénh tim mach va ung thu. Viéc nay xay ra theo hai cach
co ban:

1. Cac phuong phap nha khoa thiéu sé6t vé mat khoa hoc
cho phép cac diém nhiém trung dang ton tai 6 nuéu va
ring tiép tuc ton tai va tham chi bién thanh nhiém triing
doc hai hon.

2. C4c vat lieu nha khoa doc hai dugc st dung dé tram,

chup, va diéu tri ring bi bénh, tao ra nguén phoi nhiém
doc to vinh vién.
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Nhiém tring rang miéng va cac doc t6 lién quan cé thé ap
ddo hé mién dich, lam can kiét nguon du trit chat chéng oxy
héa cta co thé. Kha ning chéng oxy hoéa 16n trong co thé 1a
sut bdo vé quan trong nhat ma co thé c6 dé chéng lai cac bénh
dang phat trién va dinh hinh. Do d6, bat ky su can thiép tich
cuc nao c6 tac dung hé trg t6t cho stic khoe ciing sé bi han ché
nghiém trong vé hiéu qué ching nao nhiém triing ring miéng
va cac doc t6 lién quan van chua dugce gidi quyét. Va mic du
rat nhiéu bénh thodi h6a man tinh bat dau trén chiéc ghé nha
khoa, diéu nay van chua dugc chuy.

RANG BA BIEU TRI TUY: BAN AN TU HiNH

(5ng tuy rang dugc cho 1a cach hiéu qua nhat dé truyén mot voi
doc t6 vinh vién vao co thé ngusi. Kha ning pha hiy nang luc
chéng oxy héa ctia co thé ctia moét chiée rang da diéu tri tay thuc
su khong hé bi phéng dai.

Mot s6 ngusi dong y diéu tri tiy mot hodc nhiéu chiéc rang
c6 1é di may min dé tri hoan sy suy giam stic khoe ma gan
nhu chdc chan cuéi cung ciing sé dén do quy trinh nay. Stc
song cta tudi tré, hé mién dich manh tu nhién, va/hodc ché do
dinh dudng tuyét voi cung véi ché do bé sung chat chéng oxy
héa ¢6 thé cho ho mudi, hai muoci, hoic nhiéu nim nita ma
khong ¢6 su xudt hién 1am sang cta bénh tat. Tuy nhién, cuéi
cung, kha niang rit can chit chéng oxy héa ctia nhitng chiéc
raing doc hai nay sé chiém thé thuong phong. Khi mét ngusi
dan 6ng “khoe manh” bi dau tim 1an dau tién & tudi 50 hoic
khi mot phu ni cing tam tudi d6 1an dau tién nhan thay cdi ma
héa ra la mot khoi u vu 4c tinh, suc khoe tuéng nhu t6t trong
nhiing ndm trudc khi xay ra cac su kién nay bi 16 ra 1a khong t6t

chut nao.
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Du c6 ngoai l¢, nhung hau hét cic bénh thoii héa man
tinh, trong d6 c6 bénh tim mach va ung thu, phai mat nhiéu
nam phat trién truéc khi dugce phat hién 1am sang. Néu mot
ngay ban bi dau tim hoac phat hién ra bénh ung thu, ban thuc
su nghi minh khée manh dén mic nao vao ngay hom trudc,
tuan trudc, thang truéc hoac nam truéc? Hoéa ra, sy xudt hién
cia mot can bénh chét ngusi khong hoan toan la sy kién khé
ludng ngau nhién nhu nhiéu bac si va bénh nhan nham tudng.

Sinh Iy hoc ciia ong tidy ring

Mot chiéc ring khée manh c6 phan ndm trong tuong d6i mém
duoc goi la thy rang. Pugc cau thanh tir cic mo lién két mang
nhiéu mach mau va day than kinh, tiy luén vé triing trong mét
chiéc rang binh thudng va khde manh. Khoang chia tay kéo
dai dén tan chan rang dugc goi la 6ng tdy rang. Tim thay bat ky
loai vi khuan nao trong khu vuc nay cta rang ciing la diéu bat
thudng, mic dit miéng thudng c6 rat nhiéu vi sinh vat.

Vé co ban, quy trinh diéu tri tiy rang la lay tay rang ra roi
cheén mot vat liéu nha khoa dugc thiét ké dé lap day 16 héng
da lay tiy dé. Thong thusng nhat, viec diéu tri tiy dugc tién
hanh trén mét bénh nhan kéu dau rang nang. Tuy khéng phai
trong moi truésng hgp, nhung thusng thi con dau rang nhu vay
1a do nhiém trung trong ty rang. Tré tréu thay nha khoa hién
dai thuong ang ho ring thuc hién moét quy trinh nhu vay sé
“lam sach” chiéc rang dé6 va loai boé nhiém triing. Mot s6 nha
si tham chi thuc hién tha thuat lay tay rang véi tién dé 1a ho
mudn “phong ngira” chiéc ring do, thusng 1a bi sdu nang, khoi
bi nhiém triing ve sau.

Diéu nay la hoan toan sai!
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Tat ¢ nhiing chiéc rang da diéu tri tdy

déu doc hai dén mirc nguy hiém

Mot thuc t€ dic biét dang lo ngai vé rang da diéu tri tay la tat
ca chiing déu bi nhiém trung va c6 doc tinh cao. Ngudi ta da
phan tich hon 5.000 chiéc ring di diéu tri tiy dugc nhd ra va
100% s6 d6 dugc phat hién la chita mét trong nhiéu loai déc
t6 c6 doc tinh cao. Xét nghiém doc tinh nay cho thay 16 1a viec
danh cugc rang chiéc rang da diéu tri tiy ctia ban khong doc hai
cling gidng nhu choi trd co quay Nga v6i mot khau siing ma 16
nao ciing c¢6 dan. Ban chat ctia phuong phap diéu tri tay thuc
sut khién khong thé c6 bat ky chiéc ring nao dugc diéu tri tiy
ma khong déc hai du la véi ty 1é 1/5000. Néu bd qua di liéu
khoa hoc nay, ban dang tu dat minh vao tinh trang nguy hiém

nghiém trong.

Tat ca nhiing chiéc rang da diéu tri tay déu lién tuc tao ra
doc t6 tir qua trinh chuyén héa lién tuc ciia cac vi khudn va cac
vi sinh vat khac sinh s6i ndy néd bén trong ching. Nguoi ta da
xac dinh ring cic diém nhiém trung tiy ring, nhu dudc tim
thay & ring da diéu tri ty, chira mot tap hop cuc 16n va da dang
cac vi sinh vat va mam bénh, bao gdbm nam, vi rit va hon 460

loai vi khuan khdac nhau.

Vao thap nién 1950 khi tha thuat diéu tri tdy rang it phd
bién hon hén so v6i ngay nay, bac si Josef Issels da phat hién ra
rang 98% bénh nhan ung thu truéng thanh cta 6ng c6 “tir hai
dén muoi chiéc rang chét”. Bic si Issels coi tat ca nhitng chiéc
ring da diéu tri tiy la ring chét, nhiém trung. Phac db ctia 6ng
danh cho bénh nhan ung thu giai doan muén, dugc xem la
khong thé chra dugc, bit dau bang viéc nhé tit ca nhitng chiéc
rang da diéu tri tdy va bat ky chiéc raing nao khac bi nhiém triing.
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Ty lé song sot sau ung thu cia bénh nhan caa Ong vugt xa moi
phuong phép diéu tri chinh théng thai d6 va ngay nay.

Doc t6 dudc tach ra tir nhitng chiéc ring da diéu tri tay
dugc nhé lién tuc ngan chin/dau doc hoat dong ctia mot s6
enzyme chuyén héa quan trong can thiét déi véi qua trinh san
xuat nang lugng trong co thé, tham chi con hiéu qua hon han
doc t6 botulinum. Péc té botulinum, hién dudc coi 1a doc t6
manh nhat ma con ngudi biét dén, dugc tao ra khi vi khuan
Clostridium botulinum bi mic ket trong mo6t méi trudng thiéu
hut nghiém trong hodc hoan tdan khéng c6 oxy. Diéu nay dan
dén loai ngd doc nghiém trong xay ra khi thuc pham bi nhiém
vi khudn dé6 va réi duge dong g6i chan khong, hoan toan khong
tiép xic dugc véi oxy. Tuong ty, vi khudn bén trong budng tdy
da diet sé tiép xtic rat it hodc khong tiép xic véi oxy. Giéng nhu
vi khuin bi thiéu oxy trong hop kin, vi khuan bi méc ket trong
moi trudng thiéu oxy bén trong rang da diéu tri tuy sé dé dang
va nhanh chéng tao ra nhitng doc t6 manh.

Rang da diéu tri tdy gay doc va gay ti vong nhu thé nao

Ngay ca khi viéc diéu tri tily dugc thyc hién trén ring ban dau
khong bi nhiém tring, chiéc rang d6 cudi cling ciing sé bi nhiém
trung, hodc it nhat 1a bi gieo diy cac vi sinh vat va sé nhanh
chéng bi nhiém trung man tinh khi quy trinh diéu tri tay dugc
hoan tat. Va ké ca véi vi nha si ty tin bdo ddm ring quy trinh
diéu tri tuy ring ciia minh dugc thuc hién mét cich hoan hao
vé mat ky thuat va hoan toan sét trung, ban chat cia quy trinh
diéu tri tay sé luon dan dén mot tiy rang bi nhiém trung, va tiy
rang do sé van bi nhiém trung chirng nao chiéc ring da diéu tri

tiy con trong miéng.
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Van dé co ban ctia phuong phéap diéu tri tiy la né la mot ky
thuat thiéu s6t nghiém trong. Mot chiéc ring séng c6 nhing co
ché tinh vi dé chéng lai mam bénh; phuong phdap diéu tri tiy
phd huy kha nang nay. Tay rang c6 rat nhiéu day than kinh, mo
lién két, va mot nguon cung cap mau cho phép su tiép can lién
tuc véi cac té bao trong hé mién dich cta co thé va cac yéu t6
mién dich khac. Quy trinh diéu tri tiy loai bo 16i cua rang va
1ap day khoang trong dé bang mot trong nhiéu loai vat liéu nha
khoa. M6t, va chi c6 mot, két qua lam sang tich cuc xuat phat ti
viéc loai bé phan 16n nguén cung cap day than kinh: moét chiéc
rang khong dau.

Tuy nhién, nhitng hau qua lam sang tiéu cuc la rat 16n. Cac
tac nhan trong hé mién dich phai tiép xuic v6i muc tiéu cha
chiing truéc khi c6 thé vo hiéu héa va/hoic tiéu diét cac muc
tiéu d6. Su tiép can nay doi hoi mot con dusng vat ly hodc mot
moi trudng. Véi viec loai bo tiy, méi trudng tu nhién can thiét
cho cac té bao mién dich tiép can véi bat ky vi khuan nao hién
dien da bi loai bd. Viéc mét t€ bao mién dich vuot qua phan
tiy da diét cda rang da diéu tri tiy dé d6i dau véi cdc vi sinh
vat ciing bat kha thi nhu viéc mot ngusi nhay qua day nidi da
Grand Canyon. Vat liéu trdm dugc st dung trong diéu tri tiy
hoan toan khong tao co ché cho céc té bao mién dich dén duge
moi bé phan cta rang; thuc ra, né ¢6 tic dung gitip ngan chan

cac t€ bao do tiép can muc tiéu.

Néu céc t€ bao mién dich khong thé tiép can vé mat vat
ly v6i céac vi sinh vat nam trong moét chiéc ring da diéu tri tay,
ching khong c6 co hoi giét chét cac vi sinh vat d6 hodc tham
chi cting khong can tré dugc su gia tang caa ching. Hon nifa,
viéc thiéu mot moi trudng chira mau va day than kinh binh

thudng bén trong rang sé ngan can viéc huy dong va loai bé cac
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chat thai doc hai, thay vao dé chiing sé tiép tuc tich tu. Chiéc
rang da diéu tri tiy da thuc su bi cit bo trdi tim, va mac du né
c6 thé tiép tuc hoat dong mot cach co hoc trong viéc nhai thic

in, n6 da chét vé mit sinh ly.

Tbi té hon, cau tao giai phau cia rang tao thém mot tré ngai
khac lam cho viéc chéng lai su nhiém trung dién tién theo thoi
gian tham chi con khé khan hon. Nga rang la phan cing cta
ring bao sit quanh tiy. Phan nga nay ctia méi ring chtta nhiing
ong ¢ hién vi c6 dusng kinh khong 16n hon 1a may so véi hau
hét cac vi khuan thong thudng. Cdc 6ng nay trai ra ti tiy theo
huéng gan vuong géc. Ngay tir trude khi thuc hién tha thuat lay
ttly, mot chiéc rang bat dau bi nhiém trung trong tdy sé c6 vo
s6 vi khuan va cdc vi sinh vat khac chiém phan 16n khong gian
trong cic 6ng nga rang. Khi truing moét chiéc rang nhu vay bén
trong miéng la viéc bat kha thi, it nhat l1a v6i cac ky thuat nha
khoa hién hanh.

Nhung ké cad néu mot chiéc ring da diéu tri tiy c6 thé chic
chian dugc khir trung sau khi thuc hién quy trinh d6, su thiéu
kha nang mién dich bén trong phan tiy da diét sé dan dén tinh
trang tai nhiém trung ngay lap tic sau do. Vi vay, cho du quy
trinh diéu tri tuy dugc thuc hién “thanh thao"nhu thé nao, chic
chan van ¢6 tinh trang nhiém tring man tinh sau khi tha thuat
nay dugc hoan thanh.

Tai sao laser khong va khong thé loai bé nhiém trung dng tiy rang

Hién nay nhiéu nha si bdo dam rang viéc khir truing nhu vay c6
thé dé dang thuc hién dugc bang may laser nha khoa. Nha si
nao tin vao diéu nay thi don gian la ngusi dé khong hiéu cac

nguyén tic cd ban ctia laser.
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Khi mot tia laser ¢6 cudng d6 dii manh chiéu vao mot vi
sinh vat ndm ngay trén dudng di ctia n6, né chic chin c6 kha
nang tiéu diét vi sinh vat dé. Tuy nhién, hdy nhé rang cic 6ng
nga chia vi khuan tda ra tr budng tiy & géc gan 90 do (vuong
g6c). Tia laser chi lam bat hoat hodc tiéu diét nhiing thit & thang
tréen duong di ctia n6; né khong thé ré phai hoac ré trai. Tuy
nhién, va day dusng nhu la diém gay nham 1an, mét chiéc rang
sé phat sang ro rét khi tia laser dugc chiéu vao budng ty cta
noé. bo sdng nay la ti dnh sing tan xa, khong phai la anh sang
laser thang va n6 khong c6 kha nang tiéu diét vi khuin cao hon
mot chiéc den ban. Két qua duy nhat ¢6 thé dat dugc bang laser
chiéu vao budng tay la su tiéu diét tam thdi cac vi sinh vat trd
ngu thang trén dudng di cda tia laser.

Su xuat hién tré lai ctia cac vi sinh vit nay sé dién ra nhanh
choéng tir ca cdc vi sinh vét s6ng trong 6ng nga rang va tir miéng.
Phan mao ring thuong duoc chup khi két thic quy trinh diéu
tri ty khong phai 1a tré ngai dang ké véi cac vi sinh vat trong
miéng s& xam nhap tré lai budng tiy da lam tha thuat 14y tady.
Cac vat liéu dugc st dung dé lap day budng tay c6 thé lam
cham khong dang ké t6c do tai nhiém. Tuy nhién, n6 sé khong
bao git ngan chan dugc sy tai nhiém.

Rang da diéu tri tdy: Cai bom ddc to hiéu qua

Ban chat cta viéc nhai lam cho nhiing chiéc rang da diéu tri tay
tr4 thanh hé théng phan phéi doc t6 c6 cau tao rat t6t. Khong
chi nam yén bén trong ring, cic doc t6 ciing véi mam bénh da
sinh ra cac doc t6 dé dugc chuyén tryc tiép vao bach huyét va
hé dan luu mdu tinh mach caa xuong ham, méi khi c6 hoat
dong nhai thi lai cang nhiéu hon. Hanh déng nhai tao ra 4p luc
cuc 16n, lam cho su gia ting mam bénh va vi khuan tré thanh
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két qua tu nhién mdi khi ching ta an mét bita 16n (hoic khi

nhai keo cao su).

Nghién ciiu nha khoa cdng nhén
su nguy hiém cda rang da diéu tri tdy

Mot nghién ctu dang ngac nhién - dang ngac nhién vi né dugc
cong bo trén mot tap chi nha khoa chinh théng - da phat hien
ra rang ngudi cé rang da diéu tri tiy c6 kha ning mac bénh dong
mach vanh cao hon hin so véi ngudi khong c6. Mot nghién ctiiu
truée d6 da cho thay bang chiing X quang vé su nhiém triing
trong tlly rang c6 tuong quan véi sy xuat hién nhanh hon ctia
bénh dong mach vanh. Bat ci khi nao tiy ring bi nhiém truing,
hau qua tiéu cuc vé stc khoe lau dai ciia sy nhiém trung do sé
tiém can, néu khong muén néi 1a bang, hau qua ctia mot chiéc

rang da diéu tri tdy chiing nao n6 con ndm trong miéng.

Mac du c¢6 nhiing nguy co 16 rang, cd mot nhanh 16n cia
nha khoa (néi nha) hau nhu chi chuyén chi vao thuc hanh va
phét trién hon niia quy trinh diéu tri tiy nay. Ngoai ra, nhiéu
nha si khac khong chuyén vé tht thuat nay ciing thuc hién né

rat thuong xuyén.

So vé6i phan 16n cac quy trinh khac thudng dugc thuc hién
trong nha khoa, quy trinh diéu tri tiy tuong déi don gian,
nhanh chéng va dugc hoan tién mot cach hao phéng. Cho
du nganh céng nghiép noi nha hoan toan khong dinh diung
lai hodc tham chi gidam chi mot phan nho cai quy trinh lam
giam tudi tho nay, gis day ngudi ta da thira nhan trong tai liéu
nodi nha chinh théng ring nhitng ngudi “cé cac tén thuong
c6 nguon géc ndéi nha” hodc “viem tiy” c6 nguy co mac bénh

dong mach vanh tang.
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Dé hiéu la cac nha nghién citu khong thira nhan rang nguy
co dau tim luén tang khi c6 nhitng chiéc rang da diéu tri tay.
Tuy nhién, ho thira nhan ring mot sé loai nhiém trung tiy ring
c6 thé gieo mam bénh va doc t6 vao cac dong mach vanh.

Mot nghién ctru gan day da chi ra rang ADN vi khuan “dién
hinh cho nhiém triing néi nha” ¢6 mat & 75% huyét khéi (cuc
mau dong) hit ra tir bénh nhan bi nhéi mau co tim cap. Tuy
nhién, mét nghién atu khac cho thay ro rang rang bénh nhan
bi dau tim c6 nhiéu “qud trinh viém” hon & nhiing chiéc rang
da diéu tri tay. M6i quan hé nhan qua gita ring da dieu tri
tlly va bénh dong mach vanh that su rat rd rang. Chi la n6 tiép
tuc bi bé qua, bi bac bé hodc bi xem thudng béi nhitng ngusi
hudng lgi nhat vé tai chinh tr viéc diéu tri tay.

Rang da diéu tri tiy: Khang cao cudi cung

Khoéng 14 triéu ca diéu tri tuy dugc thuc hién mbi nam. Trong
thai gian mudi nam, s6 lugng ca diéu tri tiy dugc thuc hién gan
tuong duong v6i 50% dan s6 My. Khi xét trong tong thé y té
cong cong, tac dong ctia quy trinh doc hai nay la rat 16n.

Dua trén co s& khoa hoc va thong tin da dugc trinh bay, chi
c6 mot cach tiép can hop ly (gia st sic khoe tong thé ciia mot
ngusi quan trong hon ciu tric miéng): Quy trinh diéu tri tay
don gian 1a khong nén dugc thuc hién trén bat ky ngusi nao
nira. Khong bao gio nita. Va nhiing chiéc rang da lam quy trinh
nay nén dugc nhé ding cach. Cham hét. Cac con dau tim va
ung thu bit dau phat trién sau khi thu thuat nay dugce thuc hién
1a vo s6.

Bénh nhan phai la ngusi bao vé suc khée ctia chinh ho. Ty
lé cac ca diéu tri tiy van tang. Rat kho c6 kha nang sé c6 luong
bang chiing khoa hoc du dé loai bé quy trinh nha khoa cuc ky
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phé bién nay trong tuong lai gin. Ngay ca khi c6 4p xe 1o rét
[boc mu] phat trién lién quan dén rang da diéu tri tiy, cac nha
si van thudng rit ap xe va c6 ging thuc hién “lap lai” quy trinh
diéu tri tay, c¢6 khi hon mot lan, truée khi xem xét viéc nho
chiéc ring dé.

Ngay ca khi mot chiéc rang da diéu tri tiy cudi cung ciing
dugc nhé di, thudng sé van c6 nhitng thiét hai 16n khong thé
phuc héi ma né6 da gay ra cho hé mién dich va cic mé bi dnh
hudng ctia co thé. Giong nhu mét vo si da nhan 500 ci dam
chtt khéng phai 5, cang nhiéu ci dam da dugc tung ra thi viéc
phuc héi sé cang cham hon va cang it tron ven hon. Co thé, va
hé mién dich ctia n6, khéng c6 kha ning phuc héi vé6 han.

L0 RANG: NHUNG GIENG BOC VINH VIEN

L6 rang 1a 16 con lai do xuong ham khéng lién lai hoan toan
sau khi nhé ring. Mic du da phan nha khoa chinh théng it
cong nhan sy ton tai cta ching, nhung ching cuc ky phé bién.
Gan 90% trudng hop moét cay tram tham do sé tim thiy 16 rang
tai cdc vi tri nhé rang khén da lanh - tham chi hang thap ky sau
khi nhé ring. Mot khi da hinh thanh, ching sé & dé vinh vién
trir khi va cho dén khi chiing dugc chita diing cach bang phau
thuat va cac bién phap thich hop dugc thuc hién dé hé trg su
phat trién xuong méi.

Sinh Iy hoc ciia mét 10 rang

Mbi chiéc rang trong miéng déu dugc boc bsi mot mo lién két
day dic ngan cach vé mat vat ly toan bo chan rang véi xuong
xung quanh. M6 nay dugc goi 1a day chang nha chu. Khong chi

neo rang trong 6 ring, né con hoat dong nhu mat “giam x6éc”
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tu nhién cho rang, nuéu va ham trong khi nhai. Néu khéng c6
day chiang nha chu, hanh déng nhai sé giong nhu cho mét chiéc
xe chay trén vanh. Chiéc xe d6 chay x6c nay thé nao thi viéc
nhai ciing sé khé khan nhu thé.

Phuong phap nhé ring thuong quy khong cé ging loai bo
day chang nha chu. Do dé, khi ring dugc nhé di, phan nhiéu
day ching nha chu thudng dugc giit nguyén. Nhiéu kha ning
viéc khong loai bo dugc day chang nha chu la Iy do hinh thanh
da s6 cac 16 ring.

Néu toan bo hodc mét phan cia day chang nay van con, cac
té bao xuong trong phan xuong ham bao sat quanh ring khong
c6 nhan thic sinh ly ring chiéc rang dé da bién mat. Chi khi
day chiang nay dugc loai bod cling véi rang thi méi c6 su kich
thich tu nhién cho sy phat trién cia cac t€ bao xuong méi va
qua trinh lanh ¢6 thé bit dau. Chiing nao bat ky phan nao cua
day ching d6 van con, cai 16 trén xuong ham khong bao giss
lanh dugc hoan toan.

Kich thuéc thuc té ctia 16 ring phu thudc vao ty 1é phan
trim cua day ching dugc tinh ¢ ldy ra cung véi chiéc rang.
Luong day ching con lai trong miéng cang nhiéu thi xuong
cang it ¢6 kha niang phat trién trong 16 va tao ra 16 ring cang
16n hon. Néu loai bo it hodc khong loai bé day ching khi nhé
ring, su phat trién xuong chi bat dau & phia trén ciing cda vi tri
nhd ring, noi day chang két thic. Sau d6, mot ndp xuong méng
sé phat trién trén 16 nhé ring, c6 kich thuéc gan bang véi chiéc
rang dugc nho.

Mic du viéc loai bé day ching nha chu tai thsi diém nhé
ring khong phai la mdt cong viéc phiic tap hodc ton thsi gian
thuc hién, nha khoa hién dai van khéng dua né vao thanh mot
phan thudng quy cia quy trinh nhé rang.
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~ 2 ~ - K z = -
Hau qua doc hai cua cac lo rang

Néu moét 16 rang chi don gian 1a moét cdi 16 trén xuong ham, né
sé it anh hudng dén stic khoe téng thé cia co thé. Hau qua thuc
su duy nhat sé 1a lam giam kha ning nhai thic dn ddang cach
do thiéu chiéc raing d6. Tuy nhién, nhiing thi c6 trong 16 rang
luén c6 doc tinh cao. L6 rang dién hinh c6 chita mot loai chat
nhay rita va thudng c6 mui héi khong thé phan biét dugc vé
mat bénh ly va héa hoc véi hoai thu uét. Thong thusng, ngusi
ta quan sat dugc & day su hién dién t6i thiéu ctia cic mam bénh
cuing v6i mot lugng 16n chat doc nhu nhitng chat duge tim thay
trong rang da diéu tri tiy. Phan 16n nhitng thi trong 16 rang la
vat chat da hoai tir [chét, phan hiy] cling véi mét mau nho céc
loai té bao mién dich.

Trong khi nhiing thit trong 16 ring déu hoai tir va rat doc
hai, tic dong 1am sang ctia mot hodc nhiéu 16 ring trong xuong
ham la rat khac nhau. Cac biéu hién lam sang khac nhau phu
thudc vao dé chic khée ctia xuong ham xung quanh va kich
thu6c tong thé ctia 16 ring. Khi mot lugng dang ké day ching
nha chu dugc loai bé cling véi chiéc ring, moét 16 rang tuong
déi nho thusng sé hinh thanh va cic chat doc hai cht yéu nim
yén, diac biét 6 mot béenh nhan tré hon c6 hé mién dich manh
hon va xuong xung quanh tuong déi khoe manh. Xuong khoe
manh ¢6 kha niang ngin chan t6t hon su lan rong hay mé rong
dan dan thudng thdy 6 16 ring. Mot s6 ngusi dusng nhu chéng
lai dugc hoan toan su lan rong c6 thé phat hién dugc ctia cac 16
rang nho hon.

Tuy nhién, nhitng bénh nhan 16n tuéi hon mic bénh loing
xuong toan than, gidam luu thong trong xuong ham, va hé mién
dich yéu thudng sé cho thay su ting tién 6n dinh ctia lugng hoai
tt trong mot 16 ring. Su lan rong giéng nhu amip nay c6 thé di
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theo bat ky huéng nao trong xuong ham, déi khi dao ham theo
kiéu vo dinh, ngodn ngoeo. Ngudi gia di nhé hét raing thudng
sé c6 nhiing 16 rang tuong doi lién tuc, giong nhu ranh kéo dai
qua phan 16n chiéu dai cia xuong ham. Thé tich tong ctia mot

16 rang ranh nhu vay ¢6 khi dat t6i ¢d mot cay bit chi nhé.

Do6i khi cac 16 rang 16n hon c6 thé dn vao xuong ham dén
muic cdc day than kinh 6 ring duéi nam sau ciing bi vdy quanh
b&i hoai tir tién trién. Cac day than kinh 6 ring dudi phan
nhénh thanh cac day than kinh sinh ba cung cip cam giic cho
madt, rang, miéng va khoang mii. Vo myelin bao quanh va bao
vé day than kinh nay ciing c6 thé bi phd huy béi su hién dién
ctia hoai tit. Cac chiing dau dit d6i c6 thé xay ra khi 16 rang lan
sau nhu thé. Tir d6, cac chitng dau lién quan dén 16 ring c6 thé
xay ra 6 ham, mit, ddu va/hoic ¢6. Khi mét chiing dau nhu vay
dugc phat hién ¢6 lién quan dén mot 16 rang, 16 ring dugc goi
1a hoai ti xuong 16 gay dau day than kinh [NICO].

Tuy nhién, cin nhian manh ring du c6 bat ky chitng dau ro
rét nao lién quan dén 16 rang, truc tiép trén 16 rang hoic theo
mot s6 cach thic da dé cap bén trén déu 1a ngoai 1é chi khong
phai quy luat. Hau hét bénh nhan ¢6 16 rang hoan toan khong
dau 6 ham va mat. Tuy nhién, khong dau khéng c6 nghia la mot
lugng doc tinh dang ké lién quan dén 16 rang dang khong thach

thdc hé mién dich va tac dong dén phan con lai cta co thé.

Thuc t&, ring da diéu tri tiy c6 tic dong tiéu cuc 16n hon
dén stic khée so v6i 16 raing mac du cac doc té6 va mam bénh
lién quan vé co ban la gidng nhau. D6 1a do nhiing chiéc rang
da diéu tri ty dua mam bénh/ddc t6 vao méu va dich bach
huyét t6t hon va lién tuc hon so véi 16 ring. Ngoai ra, rang da

diéu tri tiy c6 thé lién tuc gieo mam bénh vao cac khu vuc khac
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ctia co thé trong khi sy hién dién rai rdc cia mam bénh trong
cac 16 rang cuéi cing thusng khong gieo ric mam nhiém tring

ra xa.

Tuy nhién, cic 16 ring 16n va thong véi nhau c6 thé 1a mot
ngudn phoi nhiém doc t6 rat 16n va 1a nguyén nhan gay ra
bénh man tinh nang, chi la khé du doan hon. Cac nghién ciu
cho thay s6 luong ring it hon (sé ludn lién quan dén nhiéu
bénh do 16 ring hon) ¢6 lién quan dén nguy co tit vong do moi
nguyén nhan cao hon, bao gém tit vong do bénh tim mach.
Phu hgp véi diéu d6, s6 raing mat 16n hon ¢6 lién quan dén ty
1¢ mac hoi chitng chuyén héa va cic dau hiéu viém trong xét
nghiém cao hon, ca hai déu lién quan chat ché dén va c6 kha
ning la nguyén nhan lam bénh dong mach vanh tang.

Siia chiia 10 rang va loai bé céac rang da duoc diéu tri iy

Doc t6 cia rang da diéu tri tiy va 16 ring vé co ban la giong
nhau. L6 ring 6 cac mic do khéac nhau ciing sé dugc tim thay
thudng xuyén xung quanh nén vi tri nhé mét chiéc rang da diéu
tri tdy, thudng 1a gan dau chan ring. Doc t6 va vi khuan lién
quan dén rang da diéu tri tay sé luén gay ra hoai tir & muc do
nao dé tai phan xuong lién ké hodc xung quanh tuong tu nhu
hoat dong ctia chiing trong mot 16 ring.

Vi ly do nay, nha si hodc bac si phau thuat ring miéng -
ngudi c6 kinh nghiém trong phau thuat chita 16 rang va loai bo
day chiang nha chu - nén thuc hién viéc nhé rang da diéu tri
tiy ding cach. Nhé diing cach mot chiéc rang da diéu tri tuy dé
giam thiéu tac dong tiéu cuc ngan han va dai han dén stic khoe
cia bénh nhan 1a viéc phuc tap hon hdn so v6i nhé ring thong
thudng va van hiém khi dugc cac nha si hodc bac si phau thuat
rang miéng hién nay thuc hién.
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Cac van dé vdi cay ghép rang (implant)

Cay ghép ring la dua mot vat liéu nha khoa vao vi tri cia moét
chiéc rang da mat. Vat liéu nay thuong la hgp kim titan va né
dugc str dung cho muc dich sau nay la neo rang gia, cau ring,
hay mét phan hoic toan bo ham ring gia. Khi thanh cong vé
mat ky thuat, cay ghép ring vé co hoc la moét Iua chon 6n dinh

va chic chin cho viéc phuc hdi moét chiéc ring bi mat.

Tuy nhién, vé mat sinh ly, cdy ghép rang thusng la mot
ngudn giy doc va viem nhiém dang ké. Quy trinh ciy ghép
thuong dugc bat dau ngay sau khi nhé rang. Do dé6, bd cay
thudng dugc dat truc tiép vao va thong qua mot 16 ring dang
phat trién. Nhu da luu y & trén, 16 ring c6 dic trung 1a tich tu
vat chat hoai tifr v6i cic phu phdm chuyén héa doc hai lién
quan cua cac vi sinh vat bi mac ket & d6 sau khi qua trinh nhé

rang dién ra.

Ngay ca khi chd cdy ghép lanh lai da dé tao ra mét chd neo
chéc chdn vé mit co hoc, sy nhiém triing va cac doc t6 lién quan
dén 16 ring dang tién trién van lién tuc dugc dua sau vao xuong
ham. Két qua 1a xuong truéc dé von khée manh bi phai nhiém
v6i cac doc t6 va vi khudn ma thong thusng khong thé tiép can
no6, vi vat cdy ghép dugc vit hodac dong vao phan xuong phia
trén 16 rang dang phat trién. Vi thé, viéc dit vat cay ghép c6 thé
tao diéu kién cho 16 rang hinh thanh dé dang hon.

Mot nhugc diém nita cia cdy ghép riang la hé mién dich
thuong sé c6 mot sé6 mic dé phan tng mién dich hoic thai
ghép bat ct khi nao ¢6 vat chat la dugc dit vao bén trong bat
ky mo nao, ké ca xuong. Theo thai gian, mot s6 lugng 16n bénh
nhan sé phat trién cdc van dé tuy mién man tinh. Qud trinh tu

mién tao thém mot yéu t6 gay cang thiang dang ké cho hé mién



DUNG CHETBOI CANXI « 231

dich va mét tac dong lam gidam chat chéng oxy hoa déi véi co
thé, ngoai tac dong doc hai va nhiém triing cda céic 16 rang lién

quan & dau cda vat cay ghép.

Thutc té, cay ghép rang sé khong lién tuc c6 tac dong tiéu cuc
to 16n d6i véi stic khoe ciia bénh nhan nhu nhiing chiéc rang da
diéu tri tay hoic cac 16 ring 16n hon. Tuy nhién, cay ghép ring
sé lién tuc c6 mot s6 tac dong tiéu cuc dén siic khoe néi chung.
Ciing giéng nhu véi nhitng chiéc rang da diéu tri tay va 16 ring,
cac bénh nhan cao tuéi hon, suy giam mién dich nang hon sé

phai chiu tdc hai nang nhat tir cay ghép rang.

Ngay ca khi vat cay ghép dugc dit 8 mot vung xuong da
lanh hoan toan va khée manh, moét sé vi khuan tir miéng van
c6 thé tim dugc dudng di vao vi tri cay ghép. Mot ring cay ghép
nhu vay c6 thé sé gay ra it van dé ltic ban dau, nhung nhiéu rang
cay ghép van sé phat trién thanh céac thuc thé doc hai va nhiém
trung nang. Ngoai ra, thach thic tu mién do cay ghép rang gay
ra sé bat dau ngay khi vat cdy ghép dugc dat vao, bat ké su chic
khoe ctia xuong tai vi tri cay ghép ra sao.

HAU HET CAC VAT LIEU NHA KHOA: CUC BdC

Chat tram rang amalgam cuc ky ddc hai

Chat tram hén hgp thiy ngan amalgam van dugc dit déu dian
va thudng xuyén vao trong miéng cia nhiing bénh nhan tin
tudng chung. Cdi goi 1a chat tram “bac” ma ban c6 thé c6 trong
miéng va thdy trong miéng ctia rat nhiéu ngusi khac c¢6 hon
50% la thuy ngan. Chi moét lugng rat nhé caa chat tram dé la
bac. Hon nita, thity ngan khong chi 1a kim loai nang déc hai
nhat ma khoa hoc da biét; n6 ciing la nguyén t6 khong phéng



232 . THOMASE. LEVY

xa doc hai nhéat. Chat tram hén hop thdy ngan amalgam da
dugc st dung véi s6 luong 16n hon bat ky loai chat trdm nao
khdac trong hon mét thé ky nay. Va mic dit cac nhém nhan thic
vé stic khée cong dong dang dan dua mot trong nhitng bi mat
ban thiu lau dsi nhat ctia nha khoa ra anh sing, nhitng miéng
tram nay tiép tuc dugc sit dung véi ty lé cao ddng bdo dong bai
cc nha si tif chéi thay doi, khong xem xét moét cach khoa hoc
rat nhiéu bang ching chi ra mac dé doc hai cia nhitng miéng
tram nay doi véi rat nhiéu ngudi.

Trong khi cudc tranh luan cang thing vé viéc chat tram hén
hop thuy ngin nguy hiém dén mic nao van tiép dién thi khong
thé phti nhan ring nhitng chat trdm nay lién tuc giai phéng hoi
thily ngan theo thoi gian. Hoi nay hau nhu hoan toan dugc
hit vao va/hoic dugc hap thu ngay lap tiic qua niém mac hoic
nudc bot trong miéng. Hon nita, cac doc t6 nhu thily ngan c6
dic diém la tich liy déu din trong mo véi rat it su bai tiét tu
phat va khong c6 su phan hiiy chuyén héa dang ké. Dé c6 siic
khée t6t, khéng thé lam ngo trude cac doc t6 khong dé dang
loai bo khoi co thé va/hoidc chuyén héa thanh cic phu pham
khong doc hai, nhat 1a mét chat doc hai va kho loai bé nhu
thay ngan.

Khoang 30% chat tram hén hop thiy ngan 1a dong. Trudc
kia khong phai luén luéon nhu vay. Cho dén thap nién 1970,
hau hét cac chat tram amalgam c6 lugng déng thap hon nhiéu.
Sau do6, chat trdm v6i ham lugng dong cao dugc dua vao si
dung va doc tinh caa chat tram do6 ting vot. Khong chi ban than
dong ¢6 doc tinh cao va c6 kha ning oxy héa, ma ty 1é déng
trong chat trdm tdng 1én con khién hoi thily ngan giai phéng ra

16n hon nhiéu. Péng ciing 1a chat giy ung thu manh.
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Nhiing vat liéu tai tao doc hai
duoc si dung trong cay ghép rang, cdu ring va mao rang

Niken la moét vat liéu nha khoa ¢6 doc tinh cao, nhung dugc
st dung ph6 bién. Niken dugc st dung rong rai trong cac hgp
kim dung trong phuc hinh ring vi n6 rat bén, chéng dn mon
va ré. Tuy nhién, né cling la mot trong nhiring kim loai giy ung
thu nhat ma y hoc biét dén. Mot 1an nita, dusng nhu nha khoa
hién dai chi thuc sy quan tim dén cac tinh chat co hoc va chi
phi ciia moét chat dung trong nha khoa, ma khong dé y téi viéc
hau qua sinh ly ctia mét chat nhu vay hau nhu khong duoc xu
ly. Tré tréu thay, nhiéu nha si c6 nhan ra rang niken la chat gay
ung thu. Tuy nhién, ho duéng nhu khéng nhén ra dugc ¢6 bao
nhiéu niken trong thép khong gi va cac hop kim phé bién khac
ma ho st dung. Nhiéu nam trudc, cac bac si phau thuat chinh
hinh da st dung kim loai c¢6 chita niken trong cac quy trinh cta
ho. Viéc nay co ban da bi ngung khi tinh chat gay ung thu cda
niken dugc phat hién day da. Tuy nhién, nha khoa chua ting
lam theo. Niken van 1a moét kim loai dugc stt dung rat pho bién

trong cac quy trinh va thiét bi nha khoa.

Ngay nay hang ngan vat liéu nha khoa khac nhau dudgc st
dung trong nha khoa. Ngoai cdc kim loai doc hai dugc ké trén,
rat nhiéu loai héa chat khac nhau, nhiéu loai ciing doc hai,
dugc str dung dé san xuat cac vat liéu nay. Vi vay, mot s6 lugng
rat 16n cac vat lieu nha khoa chia héa chat nay c6 tinh doc hai

6 moét mic do nao doé sau khi dugc dua vao miéng.

Thit nghiém tuong thich sinh hoc cung ¢ip hudng dan hitu ich

Thtt nghiém tuong thich sinh hoc huyét thanh 6 mot mitc do
nao dé cé thé cung cap huéng dan hoic trg gidp trong viéc lya
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chon cdc vat liéu it ddc hai va gay phan ting mién dich nhat dé si
dung cho mét bénh nhan cu thé. Nhiéu nam thir nghiém phan
ting mién dich nay & cac vat lieu nha khoa da cho thay rang
nhiéu vat liéu trong s6 do ludon doc hai, nhiéu loai khac luon
khong doc hai hoic chi doc hai & miic t6i thiéu. Thir nghiém
cu thé cho méi ngudi ludn 1a cach tét nhat dé gidm thiéu kha
nang gap cac van dé sau khi thuc hién tha thuét nha khoa, mac
du viéc chon mot vat liéu luén khéng doc hai ma khong can xét
nghiém cu thé sé lam ting co hoi c6 két qua tét. Diéu khong
nén lam 1a dé dang cho phép nha si ctia ban st dung cac vat liéu
ma ho thich nhat, ma viéc nay lai rat hay xay ra.

Bénh nha chu ciing nguy hiém cho siic khée

Su hién dién cta nuéu bi nhiém trung va viém (bénh nha
chu hoac viéem nha chu) hién dia dugc xac dinh 1a moét yéu t6
nguy co doc 1ap hoic dau hiéu cho bénh doéng mach vanh. Cac
nghién cttu chup déng mach ciing da xac dinh r6 rﬁng nhiing
bénh nhan mac bénh nha chu ¢6 nguy co mac bénh hep dong
mach vanh cao hon 50%.

Diéu nay khéng gay ngac nhién vi cic vi sinh vat da di
vao nhiing chiéc ring da diéu tri ty va 16 ring ciing sé di vao
khoang tréng gitta nu6u va rang khi nuéu khong khée. Mot
khi cac vi khuan nhu vay xdm nhap du sau vao cac ké ring -
nu6u nay, sé ton tai mot moéi trudsng tuong déi ki khi (thiéu
oxy), va cac vi khuan bi mic ket & dé c6 thé tao ra nhiéu loai
chat doc manh quan sit thdy 6 ring da diéu tri tay va 16 riang.
Nu6u bi tén thuong niang, do téng lugng nhiém triing, c6 thé
anh hudng dén stic khoe néi chung ngang véi tac hai cua viéc
c6 vai chiéc rang da diéu tri tay. Bénh nha chu ciing c6 lién
quan dén ty ¢ dot quy gia ting ciing nhu bénh mach mau lan
rong hon.
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Két luan

Ngay nay, rit nhiéu ngusi truéng thanh & My dang phai déi
pho véi cac can bénh xuat phat tir mot trong nhiing can thiép
nha khoa. Nhirng chiéc ring da diéu tri tiy la nhitng thuc thé bj
nhiém khuan va nhiém doc cao dén muc phan 16n cic ca ung
thu va dau tim ngay nay la do chiing gay ra. Ngoai ra, 16 riang,
cay ghép rang, vat liéu nha khoa doc hai va bénh nha chu déu
goép phan dang ké vao su suy giam kha niang chong oxy héa
ctia bénh nhan. Mic du nhiéu viéc khac nhau ¢ thé duoc thuc
hién dé cai thién kha ning chéng oxy héa ctia mét ngudi nao
d6, nhung nhiéu bién phdap can thiép nay phan lén khéng c6
nhiéu tic dung trong muc tiéu dat dugc stc khée t6i uwu néu
cac nguodn doc tinh chinh tit nha khoa van khong dugc xir ly.
Nhu Tién si Hal Huggins, ngudi ddu tranh cho nha khoa khoéng
doc t6 da ting noéi: “Ban khong thé lau khoé ngusi khi van dang
ding dudi voi sen.”






PHAN NAM

VAY PHAI LAM GI?
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Tim mot bac si sé hgp tac véi ban

That khé dé mot bénh nhan tu 1am béc si cho chinh minh va
nhan dugc su cham séc tét nhat. Bat ait khi nao ¢6 thé hay tim
kiém mot y bac si c6 nang luc dé gitp ban bao vé hoic lay lai
suc khoe.

Du ¢6 thé thugng phong kiéu ngao “biét-tuét” thusng di
kém v6i viéc kiém dugc mot tim bang y khoa, mét s6 bac si
van c6i maé va biét hoc héi. Néu béc si clia ban sdn sang xem xét
thong tin méi, hay chia sé quan diém, méi quan ngai cia ban,
va tham chi cuén sach nay v4éi bac si dé. Ban sé tu gitip minh va
rat c6 thé sé giup ich cho nhiéu bénh nhan khac sau ban. Néu
ban bi xem thudng hoic gan nhu khéng dugc chap nhan, diing
c6 dam dau vao da. Hay tim ngusi khac gitip ban. Bac si cia
ban nén la moét d6i tac biét ddng cam, khong ngiing hoc hoi,

chu khéng phai la mét ké doc tai.
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Khi di c6 moét bac si ma ban cam thay thoai madi, ban can
tiét 16 v6i vi béc si nay moi thit ban dang lam va dang dung.
Tinh trang 1am sang ctia ban, cung véi xét nghiém dinh ky, gop
phan xac dinh cach ban va bdc si clia ban quyét dinh ¢6 nén
thém, bo hoic thay d6i mét phan cu thé ctia bat ¢ phéac d6 nao

ma ban dang theo hay khong.

Mét diéu ciing rat quan trong la phai nhan ra ring thudng
¢6 nhiéu hon moét cach tiép can hoic phac do c6 thé gidp ban
khoe manh va bao vé ban khéi bénh tat trong tuong lai. Nhiéu
liéu phap khac nhau c6 thé déu tao ra nhiing két qua tét. Cubi
cung, bat ky cach tiép can, lieu phap hay phéac d6 nao lam giam
tinh trang mat can bang oxy héa bén trong co thé ban ciing sé
gitp ban tré nén khée hon va chic chin c6 khong chi mot cach
dé thuc hién muc tiéu nay.

Danh cho bat ky doc gia nao mudn lién hé truc tiép véi toi,
dia chi email cta t6i l1a televymd @yahoo.com. Toi tu tra 16i moi
email. Tuy nhién, t6i khong thé tu van truc tiép cho bat ky ai
vé cach tién hanh diéu tri cho bénh ciia ho va khong thé tra 15i
qua nhiéu email tir mét ngudi. Néu bac si ctia ban muén dat
cau héi lién quan dén phuong phap cham s6c y t€ tap trung vao
chéng oxy héa cua toi, thi téi ludn sin sang tra 16i qua email.
Nhung t6i khong thé dua ra 15i khuyén tuong tu truc tiép cho
mot bénh nhan. Téi chi ¢6 thé hd trg vi bac si dang gitip ban.
Nhiéu théng tin khéc cling c6 sin trén trang web cta téi, wuww.

peakenergy.com.



Dao ngugc ton thuong xueng

Phac do dé xuat dé
ngan ngua/dao ngudc bénh loang xudng

huong phap diéu tri hiéu qua bénh loang xuong va bat ky

bénh thodi héa man tinh nao khac phai két hop cac muc
tiéu sau day dé t6i da hoa tiém nidng cai thién 1am sang;

1. Giam thiéu phoi nhiém doc t6 méi.

2. Trir sach cdc 6 nhiém trung cap tinh va man tinh.
3. Loai bo doc té tich lay.
4

. Cai thién hodc binh thudng héa cac hormone diéu hoa
quan trong (sinh duc, tuyén giap).

5. Toi uu héa mic chat chdng oxy héa va chat dinh duéng,
dac biét la vitamin C, trén khz‘ip co thé.

6. Chon loc va st dung hop ly cac loai thudc theo toa.
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1. Gidm thiéu phoi nhiém doc 16 mdi

Canxi: O bénh nhan loang xuong, hai dusng phoi nhiém doc
t6 chinh ¢6 y nghia 1am sang 16n nhat 1a dn uéng canxi qua do
va lién tuc phoi nhiém déc t6 tir cac nguon nha khoa. Ca hai
dudng tiép xic nay déu déng vai tro 16n trong su xuat hién va
nang thém ctia moi bénh thodi héa man tinh khac. Khong bao
gig nén bé sung canxi nguyén chat va t6t nhat ciing nén tranh
hoan toan tat ca cac loai thuc pham bé sung da thanh phan
¢6 chiaa canxi. Cing nhu vay, khong bao gic nén st dung cac
dang thuéc trung hoa axit chita canxi. Khi dugc st dung thusng
xuyén dé kiém soat con buén nén hoic trao ngugc da day, cic
ché pham nay c6 thé 1a mot ngudn canxi cuc 16n, gan nhu chac

chdn gay tinh trang du thira canxi ning trén toan co thé.

Tuy vitamin D, néu khong két hgp véi thit gi khéc, can phai
dugc bé sung thusng xuyén, nhung tot nhat 1a nén tranh bat
ky loai thuc pham giau canxi nao c6 bé sung vitamin D. Lugng
thuc pham tir sita nén dudc giam thiéu nhung khong can phai
tranh hoan toan. Tuy nhién, t6t nhat 1a sita khong bao gid nén
dugc dung nhu mét loai d6 uéng vi théi quen nay cling sé gay
ra tinh trang du thura canxi trong co thé.

Céc loai thuc pham b6 sung hodc thanh phan bé sung can
tranh tuyét doi la dong va sit. Pong don gian 1a khong bao gic
nén dugc bé sung va sit chi nén dugc bé sung khi tinh trang
thiéu mau thiéu sit dugc ghi nhan. Hon nifa, viéc bé sung sit
vi bénh thiéu mau do khéng nén tiép tuc sau khi tinh trang
thiéu mau da dugc giai quyét. Khi c6 tinh trang thiéu mau do
thiéu sit, ly do thiéu mau phai dugc chdn doan va diéu tri ding
cach. Thong thudng nhat 6 nhiing bénh nhan 16n tuéi mac
bénh loang xuong, bénh thiéu mau xuat phat tir viéc mat mau
6 duong tiéu héa. Tinh trang mat mau nhu vay thuong sé do
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mot vét loét chay mdu, lanh tinh hoic 4c tinh, hodc ung thu

rudt dudi gay chay mau.

Tém lai, ban nén:

Ngting tat ca cac thuc pham bé sung c6 chita canxi.
Ngting tat ca cac loai thudc trung hoa axit ¢6 chia canxi.

Tranh tat ca cac loai thuc pham giau canxi c6 bo sung

vitamin D.
Tranh dung sita lam dé udng.
Tranh céc loai thuc pham b6 sung c6 chira déng.

Tranh cdc loai thuc pham bé sung c6 chia sit (trir khi c6
tinh trang thiéu mau do thiéu sit dugc ghi nhan).

Cac doc té/nhiém trung riang miéng: D&i v6i ngudi mudn
cho co thé minh co hoi tét nhat dé khéi phuc miic do chéng

oxy héa lanh manh trong cac co quan va mo, thi nén ap dung
mot chuong trinh diéu chinh nha khoa t6ng thé (Total Dental

Revision - TDR). Viéc nay yéu cau xu ly cang nhiéu nguén doc

tinh va nhiém tring raing miéng cang t6t. Mot TDR bao gém:

Nhé ring da diéu tri tiy kém loai bé hoan toan day
chiang nha chu va xuong bi nhiém tring xung quanh;
ngoai ra, nho bat ky ring nao bi nhiém triing/ap-xe cap
tinh hoac man tinh theo ciach tuong tu.

Cham s6c nuéu diang cach dé ngian ngtra hoac it nhat l1a
gidm thiéu nhiém trung man tinh.

Triét bang phau thuat va lam sach hoan toan cac 16 rang.

Loai bo chat tram thay ngan ddng cach kem phuc hinh
bf?lng nhiing vat liéu tuong thich sinh hoc t6i uu.
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e Thay thé bat ky loai phuc hinh ring nao khac (mao rang,
cau riang, lgi gid) bang nhiing vat liéu tuong thich sinh

hoc t6i uu.
e Loai bé diing cach vat cdy ghép rang bi nhiém trung.

Mic dit mét TDR hoan chinh 1a cach t6i uu trong viéc giam
thiéu nguén doc tinh va nhiém triing ring miéng, nhung hau
nhu moi ngudi déu c6 thé ting cudng dang ké hé mién dich va
miic d6 chéng oxy héa trén toan co thé bang cach xir Iy nhiing
chiéc rang da diéu tri tuy va nhiing chiéc ring bi nhiém trung
khéc, cting v6i viéc cham s6c nuéu ding cich. Moi loai nhiém
trung va viém & nudu thudng dugc giai quyét kha hiéu qua
bang cich phun tim nuéc hing ngay v6i mét céc nude am 16n,
15-30ml hydro peroxide 3%, va mét giot nuSc sic miéng ua
thich. Nhitng ngudi ¢6 ngudn tai chinh han ché va/hoic lo ngai
vé TDR cin nhan ra ring viéc loai bo rang da diéu tri tiy va
cham séc nu6u ding cach la quan trong nhit va hau nhu sé
luén loai bé dugc phan 16n su phoi nhiém déc t6 rang miéng.

Mét diéu ciing rat quan trong can phai hiéu la viéc bé qua
cac khia canh nha khoa ctia phéac d6 nay khong hoan toan ngan
phéc d6 mang lai nhiéu lgi ich cho bénh nhan. Tuy nhién, né
thusng sé chi lam cham qud trinh phat trién loang xuong chu
khong tao ra bat ky su cai thién thuc sy nao vé chat lugng cta
xuong bi bénh. Qua trinh phat trién bénh cham lai tit nhién
ciing sé luon di kém véi triéu chiing gidm bét va chat lugng

cudc song dugc cai thién.

Ché d6 an/tiéu héa: An gi va tieu héa nhu thé nao la nhiing
yéu t6 rat quan trong trong moi phac d6 tim cach giam thiéu sy
phoi nhiém doc t6 méi hing ngay. Trong hai yéu t6 nay, chat
luong tiéu héa hang ngay thuc sy quan trong hon nhiéu so véi
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chat lugng thuc pham. Dé tai nay dugc dé cap ky hon trong
Chuong 13. Duéi day la tom tit cac can nhic quan trong dugc
dé cap:

e Nhai ki tat ca thic an.

e Két hgp thuc pham ding cach.

e Giam thiéu db uéng trong cc bita an, bao gom ca nudc.

e Khong dung sita nhu mot d6 uéng. Tang lugng rau.

e Giam thiéu (nhung khong loai bd) lugng thit.

e Giam thiéu thyuc pham c6 chi s6 dusng huyét cao va loai
bé dusng tinh luyén cang nhiéu cang tét.

e Giam thiéu/loai bé hai san c6 doc tinh cao.

2. Trir sach nhiém trung ci

Mac dut c6 su chong chéo nhat dinh gitta diéu nay va muc tiéu
giam thiéu doc t6 méi dugc dé cap & trén, van c¢6 nhitng ngudn
lay nhiém khac ngoai miéng. Nhiéu ngudi phat trién cac vi tri
nhiém trung thit phét sau khi bi nhiém triing ring miéng trong
mot thai gian dua dai.

N6i chung, néu bénh nhan dap tng rat tot véi phan con lai
ctia phédc db ca vé 1am sang va phan 16n cac két qua xét nghiém
bat thuong truéc day dugce binh thudng hoa, thi thuc sy khong
can thiét phai xét nghiém tiép dé tim thém cic ngudn nhiém
trung va doc tinh. Tuy nhién, néu khong déap tng v6i phac do
thi diéu do gai y rang cac nguon thi cap dang hoat dong. Vi dy,
nhitng nguai bi viéem khép dang thap thudng bi nhiém trung
cap do thap di vao khép tir cac vi tri raing miéng hodc amidan

bi nhiém trung.
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Thuong bi bo s6t 1a ngudén nhiém trung nim an trong
amidan tuéng nhu khée manh nhung thuc chat dia bi nhiém
trung man tinh. Diéu nay dic biét dung khi nhitng chiéc ring
diéu tri tiy da ton tai trong miéng mot thoi gian du dai hoac
khi cidc nguén nhiém triing ring miéng khéac da xuat hién man
tinh va amidan phai loc mau va bach huyét thusng xuyén vi
mam bénh nha khoa.

Ngay ca khi amidan ¢6 hinh dang bén ngoai binh thuong
khi lam kiém tra, kha ning amidan bi nhiém truing man tinh
sé nam trong danh sach nghi ngd néu phan con lai cta phac
db khong tao ra su cai thién dang ké. Khi amidan ro6 rang la
bi nhiém triing va viém tdi phat kéo dai, thi viéc loai bé phan
viém phai dugc tién hanh ngay chi khong phai xem nhu la
bién phdp cudi cung, nham giam thiéu thiét hai khong thé
tranh khoi cho hé mién dich.

3. Loai bé déc to ca

Mét s6 doc t6, nhu thily ngan ching han, khong dé dang dao
thai khoi co thé ma lang dong trong cac mo trén khip co thé.
Chtrng nao cac doc té nay con ton tai trong co thé, chiing sé tiép
tuc gy ton hai.

V6i mot s6 ngudi, viéc loai bo hodc bai tiét cac doc t6 tich
liy nay c6 thé mang lai tic dong 16n; & nhitng nguai khdc, viéc
nay c6 y nghia rat it hodc khong dang ké. Do dé, bac si diéu tri
phai tir dua ra quyét dinh t6i uu vé viéc nén tiép can khia canh
nay ctia phac dé ¢ muc do nao.

Nhiéu kinh nghiém da duoc tich liy vé cac phuong phap
héa hoc khiac nhau dé loai thai va bai tiét cac doc té ra khoi co
thé. O day, t6i khong ¢6 tu van cach t6t nhat dé loai thai doc t6
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qua co ché héa hoc vi su lya chon tac nhan thai sé thay déi tuy

thudc vao:
¢ Ban chat ctia doc té tich lay
e Cac mo trong d6 cac doc t6 da tich lay
e Tinh trang ciia bénh nhan ning dén muc nao

e Nhan thic cia bac si diéu tri vé viéc tich lay doc t6 c6 vai
trd 16n nhu thé nao trong cac bénh cia bénh nhan do

Céc tdc nhan thai thuong dugc st dung bao gém axit
dimercaptosuccinic (DMSA)dimercatoropane sulfonate (DMPS),
dimercaprol (BAL), axit ethylenediaminetetraacetic (EDTA),
penicillamine, deferoxamine va deferoxamine. Cac tic nhéan
dinh dudng ddng ké bao gdbm axit alpha lipoic (ALA) va inositol
hexaphosphate (IP6).

Ngoai ra, hoat déng thai tu nhién von dién ra bén trong co
thé thong qua glutathione va cac enzyme giai doc lién quan dén
glutathione. Vi thé, bat ky su bé sung nao dugc biét 1a gitp khoi
phuc muc glutathione binh thusng bén trong cac t€ bao cia co
thé déu c6 thé hoat dong dé lién két va bai tiét doc t6 thong
qua co ché nay. Cac thuc pham b6 sung nhu vay bao gdbm whey
protein, N-acetylcystein va glutathione boc trong liposome.

4. Khic phuc su thiéu hut néi tiét td thiét yéu

Khi bénh nhan gia di, su thiéu hut mic hormone diéu hoa
quan trong trong co thé ngay cang trd nén phé bién. Tinh trang
thiéu hut testosterone, estrogen va hormone tuyén giap thuc ra
la quy luat hon 1a ngoai 1¢ khi nhém bénh nhan dua gia. Diéu
rat quan trong la phai xdc dinh nhitng thiéu hut nay cang sém
cang tot trong qua trinh diéu tri bénh nhan mac bénh thodi héa
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man tinh dé tdc dong t6i uu dén ty 1é mac bénh va ti vong ctia
ho. Su thiéu hut hormone sinh duc va hormone tuyén giap c6
tac dong tiéu curc dén hau hét moi t€ bao trong co thé. Va ciing
quan trong khong kém, nhiing thiéu hut nay phai dugc khac
phuc, hodc it nhat 1a dugc cai thién, mot cach rat cham va c6
cht y, vi liéu phap hormone thay thé dugc st dung liéu cao va
khong ding cach chic chdn gay hai nhiéu hon lgi.

5. Toi uu héa miic chat chang oxy hoa

Vé6i bénh nhan loang xuong, mic chat chdng oxy héa, dac biét
la vitamin C, cuc ky thdp trong xuong va ching ludén thap dang
ké trén toan co thé. Téi vu héa miic vitamin C cling nhu cac
chat ch6éng oxy héa va dudng chit quan trong khac trén toan
co thé 1a muc tiéu quan trong nhat ctia phac dé nay. Tuy nhién,
diéu can thiét la phai nhan ra ring muc tiéu nay khong thé dat
dugc chiing nao cac doc t6, 6 nhiém tring va tinh trang thiéu
hut noéi tiét t6 van khong dugce xi ly. Chi ap dung va tuan tha
riéng phan nay cia phac do thi khong thé ky vong rang két qua
ngoan muc trong xét nghiém va lam sang sé xay ra. Tuy nhién,
ché do bé sung nay van c6 thé mang lai Igi ich 16 rang trong
viec gitip kiém sodt su tién trién va triéu chiing cia cac bénh
man tinh nhu loang xuong, ngay ca khi khoéng tuan theo cac
khia canh khac ctia phac dé diéu tri nay.

Sau khi tinh trang phoi nhiém déc t6, nhiém trung man
tinh va thiéu hut néi tiét t6 thiét yéu da dugc xtt ly thanh cong,
viéc phuc héi néng do cac chat chong oxy héa va dudng chat
quan trong trong cc thé c¢6 thé thanh cong hon hidn. Déi véi
bénh loang xuong, mét ché dd bé sung tét can bao gom cac
muc trong bang & trang bén theo th( ty quan trong gidam dan.

Viéc b6 sung lysine va proline c6 trong ché d6 nay vi bénh
nhan loang xuong dién hinh da c6 xo vita dong mach va bénh
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dong mach vanh tiém an nhat dinh. Mac du lugng lysine va
proline cao hon c6 1é sé phut hop trong diéu tri chiing xo vita
doéng mach da r6 rang, nhung nhing luong nhé hon dudc
khuyén cdo & day thich hgp dé lam cham su tién trién, hoac
tham chi ddo nguoc, bénh dong mach vanh chua ducc chan
dodn tai thoi diém bit dau bé sung.

Thuc pham bé sung Liéuudng hing ngay | Huéng dan dac biét
Vitamin C dudi dang natri 6.000-15.000 mg Tuy theo dung nap ruét,
ascorbate hodc axit ascorbic chia lam hai dén bon

liéu trong ngay

Vitamin C & dang boc trong 1.000-2.000 mg

liposome

Vitamin C & dang tan trong 1.000-2.000 mg Chia thanh hai liéu
chat béo nhu ascorbyl

palmitate

Lysine 2,500 mg

Proline 500 mg

Vitamin D3 5.000 don vi Diéu chinh bang xét

(liéu khoi daut) nghiém mau dé & gan
muc 50 ng/cc nhat cé
thé theo thdi gian

Vitamin K2 (menaquinone-4, | 3-6 mg
hodc menatetrenone)

Magié glycinate 400 mg Chia thanh hai liéu
D&au ca omega-3 (ham lugng | 1-2g Chia thanh hai liéu
EPA va DHA)

Tocopherols hdn hgp 800IU Chia thanh hai liéu
(nguén vitamin E)

Beta carotene 25.000-50.0001U

(nguén vitamin A)

Vitamin B téng hop (nhu tu 1-2 vién Chia thanh hai liéu néu
Life Extension Foundation) uéng 2 vién

DPic biet TRANH bé sung déng, canxi hodc sat; sit chi nén dugc dung cho bénh thiéu
mau do thiéu sit c6 két qua xét nghiém day du
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6. St dung thudc theo toa phi hop

Chi nén can nhic st dung céc loai thudc theo toa cho bénh
loang xuong khi viéc 4p dung phac d6 da dé cap khong thé
tao ra mot ddp tng thoéa dang nhu da dinh vé mit 1am sang va
trong xét nghiém mau theo déi. Khi cic phan quan trong cda
phéc d6 dé xuat khong dugc tuan thi, nhiéu kha ning xuong
loang sé khong khée hon hodc tham chi cing khéng 6n dinh.
Trong trudng hgp nay, can chi y dén cac phan bi bé sét trong
phéc do truéce khi can thiép bang thudc theo toa dugce bac si ctia
ban khuyén nghi.

Thuéc theo toa c6 thé 1a cong cu hitu ich khi va chi khi phac
d6 nay khong mang lai két qua kha quan. Thudng cac loai thudc
nay di kem véi nhitng tac dung phu dang ké. Tuy nhién, su ho
tr¢ chong oxy héa manh mé dugc phéac db nay cung cap sé giam
dang ké va doi khi loai bd cac tac dung phu nhu vay & nhiing
ngudi can dung loai thuéc d6. Quyét dinh diéu tri bing thudc
theo toa nén dua trén co s& lam sang va xét nghiém, véi muc tiéu
rang viéc cung ¢6 hodc 6n dinh xuong khong dugc di kem véi sy
gia tdng hon nita tinh trang thira canxi bén ngoai xuong.

Quyét dinh diéu tri bang thuéc theo toa ciing sé bi anh
huéng manh béi tudi taic bénh nhan va mic do loang xuong
nang dén dau khi viéc diéu tri dugc bat ddu. M6t bénh nhan tré
hon véi xuong d6 gion hon khong bao gis nén can thiép bang
thudc theo toa trong khi mét bénh nhan rat gia c6 nguy co gy
xuong cao do lodng xuong thi c6 thé can can thiép tich cuc hon
dé 6n dinh, ngay ca khi da theo phac dé diéu tri loing xuong
day da dugc trinh bay & day.

Cic loai thudc theo toa chinh dugc ban dén & day 1a cac chat
dieu hoa thu thé estrogen chon loc (SERMs), bisphosphonates,
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calcitonin, strontium ranelate va cic dang khac nhau cta
hormone tuyén can giap. Vé mat tich cuc, tat ca cac loai thuéc
theo toa nay da dugc chitng minh 1a ¢6 mét sé tac dung tich
cuc doi v6i mat do chat khoang trong xuong kem giam ty 1é gay
xuong, dé6 1a muc tiéu chinh caa liéu phdp chéng loang xuong.

Ho so tac dung phu ctia cac loai thudc theo toa nay bao gom:

Thuéc Tac dung phu c6 thé c6

SERMs (cac chat diéu hoa | Tang ty I1é méc bénh huyét khéi tinh mach
thu thé estrogen chon loc)

Bisphosphonates Da day kho chju/khéng dung nap, viém thuc
quan an mon, c6 thé tang nguy co ung thu
thuc quan, suy than, thodi héa xuong ham,
gay xuong dui khong dién hinh

Calcitonin Di ting va c6 thé s6¢ phan vé, nhirc déu, chéng
mat, run, dung nap glucose kém, da day kho
chiu/khéng dung nap

Strontium ranelate Tang ty 1&é méac bénh huyét khéi tinh mach, co
giat, di ing ¢ ndi mé day va sung, phan Ung
da c6 thé gay ti vong (héi ching Stevens-
Johnson, hoai ti biéu bi ddc hai), da day kho
chiu/khong dung nap

Hormone tuyén cén giap C6 thé tang nguy co mac bénh sarcoma
xuong, budn nén, ting canxi mau thoang qua

Madc du cac tdc dung phu dugc luu y & day kha nghiém trong
va c6 thé gay tir vong, nhung nhiing loai thuéc nay cé tiac dung
- nhat 1a 6 bénh nhan loang xuong cao tudi va dé giy xuong,
khong dap tng t6t v6i phan con lai cia phac dé diéu tri dugce dé
xudt. Moi quyét dinh sir dung bat ky loai dugc phdm nao trong
s6 nay deu phai hét stic than trong, cAn nhic can than nhing lgi
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ich tiém tang so véi cac tac dung phu tiém an & timg bénh nhan
cu thé. Ngoai ra, mac du c¢6 kha nidng l1a su gia ting kha nang
chéng oxy héa ctia co thé nhd phac dé dugc dé xuat ¢ thé giam
thiéu va tham chi ngidn chin hau hét hodc moi tic dung phu
liéen quan dén cac loai thudc dugc dé cap, nhung cling khong
thé hoan toan phu thudc vao kha niang nay. Cac bac silam sang
van can phai than trong trong viéc sir dung cac loai thudc trén.

Vi rat nhiéu bénh nhan loang xuong c6 cac van dé stc khoe
khac va thuong stt dung nhiéu loai thudc theo toa khong dac tri
loang xuong, nén can st dung thudc chen kénh canxi bat cit khi
nao c6 thé. Huyét 4p cao c6 thé dugc diéu tri bang nhiéu loai
thuéc khac nhau nhung dua mot loai thuoc chen kénh canxi
vao diéu tri tinh trang nay c6 thé tao ra mot loat cac tac dung
tich cure khac. Nhitng lgi ich nay bao gom gidm nguy co tlf vong
do moi nguyén nhan ciing nhu lgi ich vé triéu ching 6 cic mo
bi bénh ma c6 tinh trang mat can bang oxy héa cao nhat do
muc canxi noi bao tang.

Mac dit huyét 4p cao c6 thé 1a vi du pho bién nhat, thudc
chen kénh canxi ciing nén dugc sit dung cho bat ky tinh trang
nao khac da dugc xac dinh dé tan dung lgi ich tit nhém thudc
nay. Va moét luu y quan trong khdc, trong khi hau hét cac loai
thudc theo toa c6 tac dung phu dang ké, thuéc chen kénh canxi
lai khéng c6. Tat ca cac loai thudc chen kénh canxi theo toa déu
c6 hiéu qua trong diéu tri huyét ap cao va tat ca déu dugc dung
nap rat t6t. Dé biét thém thong tin vé thudc chen kénh canxi,

vui long xem Phu luc A.



Khi vdi ddng mach vanh

Phac do dé xuat dé
ngan ngua/dao ngudc bénh tim mach

du muc tiéu cia phac d6 diéu tri loing xuong ciing 4p dung
Strong viéc diéu tri ding cach bénh déong mach vanh, hoic
ching xo vita dong mach. Mot ban tom tit rat ngdn gon vé cic
khuyén nghi tir phac d6 d6 dugc liét ké & day. Pé hiéu 16 hon
vé nhitng khuyén nghi nay, hay tham khao chuong 16. Hau hét
chuong nay tap trung vao su khac biét dé dat dugc sau muc tiéu
dé6 & bénh nhan mic chiing xo vita ddong mach.

Xin nhic lai, sdu muc tiéu do la:
1. Giam thiéu su phoi nhiém doc t6 méi.
2. Trir sach cdc 6 nhiém trung cap tinh va man tinh.

3. Loai bd doc t6 tich lay.
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4. Cai thién hodc binh thudng héa cac hormone diéu hoa
quan trong (sinh duc, tuyén giap).

5. Téi uu héa mic chit chéng oxy héa va chat dinh dudng,
dic biet 1a vitamin C, trén khip co thé.

6. Chon loc va stt dung hop ly céac loai thuéc theo toa.

1. Gidm thiéu su phoi nhiém déc o méi

Viéc bd sung canxi, sit, ddng déu can phai can than tranh va
viéc tiéu thu canxi néi chung can phai dugc giam thiéu. O bénh
nhan tim mach, su du thira sit va nhu ciu huy dong va bai tiét
sat thuong la khan cap hon so véi bénh nhan loang xuong.

Tuy nhién, hday nhé ring cac bénh phé bién nhat sau man
kinh la bénh loang xuong va xo vita dong mach. Vi vay, cac bac
si 1am sang cin than thuong sé thay cdch tiép can t6t nhat cho
bénh nhan loang xuong va tim mach 1a su két hop gitta cic phac
dé diéu tri lodng xuong va bénh dong mach vanh. Cac phac dé
nay két hgp t6t nhat v6i nhau nhu thé nao sé phu thudc vao
viéc bénh nao troéi hon & titng bénh nhan cu thé.

Tém lai, ban nén:

e Ngiing tat ca cac thuc pham bé sung c6 chita canxi.

e Ngiing tit ca cac thudc trung hoa axit c6 chita canxi

e Tranh tat ca cac loai thuc phdm giau canxi c6 b6 sung

vitamin D.

¢ Tranh dung sita lam dé udng.

¢ Tranh cic thuc pham bé sung c6 chita sit (trir khi mac

thi€u mdu do thiéu st c6 két qua xét nghiém rd rang).

e Tranh cic thuc pham bé sung c6 chita déng.
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Giai quyét doc t6 va nhiém trung ring miéng la diéu toi
quan trong trong viéc diéu tri bat ky bénh nhan nao dugc biét la
bi xo vita dong mach vanh. Trén thuc té, dong mach vanh la bo
phan dau tién ctia hé thong dong mach tiép xuc véi doc tinh ti
rang miéng. Do do6, su giai phong lién tuc cdc mam bénh va doc
t6 tir ring da diéu tri tiy vao dan luu tinh mach lam cho nguén
doc t6/nhiém trung nay dic biét nghiém trong déi véi bénh
nhan tim mach. Do khoang cach gan cia chiing v6i dudng ra
& tam that trdi cia tim, huyét ap trong déong mach vanh kha
manh. Diéu nay khién ching dé nhiém moi mam bénh va doc
t6 trong mau va day la ly do tai sao hé théng tinh mach 4p suat
thap khong bi nhiém tuong tu.

Do d6, ca béenh nhan tim mach va bac si diéu tri can nhan
ra rang:

Su hién dién cia mét hoac nhiéu
chiéc ring da diéu tri tiy la nguyén nhan 16n nhat
gay ra bénh dong mach vanh nang.

Ciing nhu véi bénh loang xuong, bat ky chiéc ring nao khac
dugc xac dinh bi nhiém trung déu can dugc nhé ding cach
va nu6u can dugc phun tia nuéc am/nudc oxy gia hang ngay,
chidng han nhu biang may Waterpik. Phan con lai ctia chuong
trinh diéu chinh nha khoa téng thé (TDR) kha quan trong
nhung x ly nhiing chiéc rang da diéu tri tiy, bi nhiém triing va
cham s6c nuéu dang céch sé tao ra sy khéc biét nhiéu nhat va
khong nén bi bé qua néu c6 bat ky hy vong thuc té nao vé viéc
giam do hep trong déng mach vanh.

Tém tét cic uu tién TDR bao gém:

* Nh& ring da diéu tri ty, loai bé hoan toan phan day
chiang nha chu va xuong bi nhiém trling xung quanh;
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ngoai ra, nhé bat ky rang nao bi nhiém trung/dp-xe cap
tinh hodac man tinh theo cach tuong tu.

Chim s6c nuéu diing cich dé ngan ngira hodc it nhat la
giam thiéu nhiém truing man tinh.

Triét bang phau thuat va lam sach hoan toan cac 16 rang.

Loai bé chat tram thay ngan ding cach, phuc hinh ring
bing nhiing vat liéu tuong thich sinh hoc téi uu.

Thay thé moi loai phuc hinh ring khac (mao ring, cau
rang, lgi gid) biang nhiing vat liéu tuong thich sinh hoc
t0i uu.

Loai bé diing cach vat cdy ghép ring bi nhiém truing.

Céc huéng dan dé giam thiéu mam bénh va doc té lién

quan dén ché do an va tieu héa kém nhu da dé cap trong phac

dé diéu tri lodng xuong ciing ap dung tuong tu cho phac do

diéu tri bénh déng mach vanh. D6 la:

Nhai ky tat ca thiic an.

Két hop thuc pham ding cach.

Giam thiéu d6 uéng trong cac bira an, bao gdm ca nudc.
Khong dung sita nhu mét dé uéng. Tang lugng rau.
Giam thiéu (nhung khong loai bo) lugng thit.

Giam thiéu thuc pham c¢6 chi s6 dusng huyét cao va loai
bé dudng tinh luyén cang nhiéu cang tét.

Giam thiéu/loai bé hai san c6 doc tinh cao.

2. Trif sach nhiém trung cii

Phan nay ctia phac do ciing gan nhu giéng hét phan thit hai

trong phac do6 diéu tri loing xuong. Tuy nhién, nhu da dé cap
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trong phan trudc, cic mam bénh va doc t6 tir dau va ¢6 di vao
hé thong tinh mach 1a dic biét nghiém trong vi chiing thudng
tim dugc dusng vao 16p 16t bén trong cia dong mach vanh mot
cach c6 chon loc. Vi vdy, can chi y nhiéu hon dé dam béo ring
cdc 6 nhiém trung an, nhu c6 thé phat hién & cac amidan tudng
nhu binh thudng, dugc xac dinh va loai bo, vi chi riéng ching
cting c6 thé ngan chan hiu hét nhing tac dong tich cuc c6 thé
dat dugc v6i phan con lai ctia phac do nay.

Amidan bi nhiém trung r6 rang phai luén dugc cat bo kip
thai, nhung can phai thuc su can nhic vé viéc cat bé amidan
khi chi ¢6 tién st rang da diéu tri tiy, mic du ching c6 thé da
dugc nhé tr lau. Phuong an nay tré nén dac biét quan trong
khi cdc xét nghiém nhu protein phan (ing C van ting dang ké
ngay ca sau khi moi 6 nhiém triing tuéng nhu da ducgc xac dinh
va loai bé. Du dugc thiét ké dé tré thanh mot hang rao bao
vé chong lai su phdt tdn cia mam bénh va doc t6 tir miéng,
amidan thudng bi chuyén tir vai trd bao vé sang bi nhiém triing
man tinh khi phai chiu cic ddc t6 va mam bénh man tinh da
lau tir nhiing chiéc rang da diéu tri ty. Dong thdi, tién st viém
amidan thudng xuyén ciing c6 thé 1a dau hiéu cho thay amidan
da “kiét qué” va c6 kha nang la nguon lay nhiém lién tuc hon la

rao can chéng nhiém trung.

3. Loai bo déc 1o ca
Day nhanh viéc loai bé cac doc t6 cii 1a mét phan khdc ctia phac
db nay ma co ban la y hét cho ca bénh loiang xuong va bénh
dong mach vanh.

Mot diém khac biét 16n 1a mic do quyét liét trong viéc thai
sat ra khoi co thé, vi muc ferritin 16n hon chi 50 ng/cc (pham vi
“binh thudng” v6i mot xét nghiém dién hinh 1a 30-400 ng/cc)
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rd rang c6 lién quan dén tac dong tiéu cuc doéi véi dong mach
vanh. Néu mét bénh nhan tim mach dugc biét 1a ¢6 chiing hep
dang ké, nhung khong nghiém trong, va bénh nhan dé 6n dinh
vé mat 1am sang, thi khong can phai bit dau thai sit. Thay vao
dé, trich mau tinh mach dinh ky c6 thé ha thap ferritin xuéng
muc an toan, khong lam niang thém hoic didy nhanh qua trinh
x0 vita dong mach vanh.

Mot phuong phap nita dé giam muic ferritin c6 thé dugc
thuc hién bang inositol hexaphosphate (IP6). N6 c6 thé dugc
dung qua duong uéng (1-3g) khi da day réng va thong qua
su hap thu, sit 1a mot trong nhitng chat sé tu nhién bi lién két
va bai tiét. Liéu phdp x6ng hoi hong ngoai xa ciing loai bo sat
cting nhiéu loai kim loai ning va doc t6 khac ra khéi co thé dic
biét hieu qua. Néu cé thé chiu dugc nhiét, tdim hoi 20-30 phuit
mdi tuan c6 thé mang lai lgi ich 16n cho siic khée néi chung,
cting nhu lam giam néng d6 sit. Xong hoi cling 1a mét y tudng
t6t cho bénh nhan loing xuong, vi toat mé hoéi khi tdm hoi sé
loai bo canxi, nhung nhiéu bénh nhan trong s6 nay da 16n tudi
va khong chiu dugc nhiét cao. Mao hiém khién bénh nhan bat
tinh trong khi tdm hoi bat ké nhiing Igi ich tiém tang cho stic
khoe khong bao gis 1a mét y tudng hay.

Khi muc ferritin tir 400 ng/cc tré lén hoac bénh nhan c6
triéu chitng ré va dugc coi la 6n dinh véi mic tang ferritin thap
hon (200-400 ng/cc), thi nén thuc su cin nhidc dung thuéc
thai sit theo toa. C6 1é lua chon t6t nhat 6 day sé 1a deferasirox,
125mg hodc nhiéu hon qua dudng udng truéc bita téi, ba lan
mdi tuan. Khi nong doé ferritin giam xuéng dudi 100 ng/cc thi
thudng c6 thé cham dut liéu phap thai sat. Muc ferritin muc
tiéu cubi cung dé duy tri lau dai nén trong khoang 12-25 ng/
cc chiing nao khong c6 bang chung thiéu mau do thiéu sit.
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Mién 1a deferasirox dudng uéng con c6 hiéu qua, thi thudc thai
sat duong tiém, deferoxamine, khong dugc khuyén dung vi c6
nhiéu tac dung phu dang ké.

&. Khac phuc thiéu hut ndi tiét to thiét yéu

Viéc nay nén dugc giai quyét theo cach tuong tu nhu véi bénh
loang xuong, vi ca su thiéu hut testosterone va hormone tuyén
giap déu c6 thé déng vai trd quan trong trong viéc ddy nhanh
qua trinh dién tién cda bénh loing xuong va bénh tim mach.
Tuy nhién, su thiéu hut testosterone, estrogen va hormone
tuyén giap déu dugc chiing minh la c6 lién quan dén su gia tang
nguy co mac hoi chiing chuyén héa, mét tinh trang c6 nhiéu
yéu t6 nguy co quan trong gay bénh dong mach vanh. Do d¢,
do6i v6i bénh nhan da dugc biét 1a mic bénh dong mach vanh,
xtt ly nhitng thiéu hut nay con cip bach hon ca & bénh nhan
loang xuong.

Tuy nhién, yéu cau diéu tri cip bach hon khong nén bi
nham 1an véi lieu phéap thay thé tich cuc, liéu cao. Su thiéu
hut hormone sinh duc hodc hormone tuyén giap phai dugc
diéu chinh tir t, véi lidu thap, va bang phuong phép thay thé
hormone déng nhat sinh hoc néu c6 thé.

Hon nita, nhat 12 6 bénh nhan 16n tudi hon, viéc phuc
hoi hoan toan hormone sé khong phai 1a muc tiéu. Muc tiéu
ban dau nén la dat dugc cc chi s6 hormone t thap dén trung
binh trong khodng binh thudng trong xét nghiém ndi tiép. Néu
bénh nhan dé c6 vé dap ung t6t ma khong c6 bing ching vé
su bat thudng nao trong xét nghiém do liéu phap dé gay ra,
muc tiéu cudi cing cia tri lieu ¢6 thé dugc diy xa hon mot
chat dén muc trung binh trong khoang binh thudng hoic
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cao hon mot chit. Trong moi trudng hop, muc tiéu khong
bao gio la day két qua xét nghiém lén muc cao trong khoang
binh thudng.

Nhiéu ngusi dang duing liéu phdp thay thé hormone sinh
duc va tuyén gidp sé bat dau huy dong cac kho du trit chat béo,
dan dén sy giai phong doc to va cac san pham ¢6 kha nang oxy
héa khdc nhu cytokine. Do d6, su giai phong nay thudng sé
dugc phan 4nh trong sy gia ting cac ddu hiéu sinh hoc gay viem
nhu protein phan ting C (CRP).

Mot su gia tang dang ké cac dau hiéu viém van can phai
dugc déi phé bang moét cach tiép can thap hon va cham hon
v6i lieu phdp thay thé hormone. Ngoai ra, néu cac chi s6 xét
nghiém chi hoi bat thudng thi mot cach tiép can manh hon véi
viéc b6 sung chat chéng oxy hoéa c6 thé 1a tit ca nhing gi can
thiét. Muc tiéu mong mudn cudi cling cda liéu phap thay thé
hormone la loai bo, hoidc it nhat la lam giam dang ké, cac bat
thudng trong cac yéu té nguy co chinh gay bénh tim mach, bao
gdém su binh thuong héa hoan toan bat ky dau hiéu viém nao
truéc d6 da tang cao nhu CRP.

5. Tdi uu héa mitc chat chéng oxy hoa

Su khac biét dang ké duy nhat trong viéc dung thuc pham b6
sung & bénh dong mach vanh da ré rang v6i bénh loang xuong
1a nhu ciu vé lugng lysine va proline 16n hon. Lysine va proline
rat quan trong trong viéc t6i uu hoa kha niang giam bét hoic
tham chi loai bo tinh trang hep do xo vita dong mach trong
dong mach vanh. Khi phan con lai cta phac d6 nay da dugc
tuan tht can than, su dao ngudc tinh trang hep dong mach thuc
su la quy luat chi khong phai 1a ngoai 1é. Bénh nhan xo vita
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dong mach nén udéng it nhat 2.500mg lysine hai 1dn médi ngay
cling v6i 500mg proline hai 1an méi ngay. C6 thé dung nhiéu

hon néu mudn va c¢é su theo ddi cia bac si.

Ciing hop 1y néu truyén nhiéu dot vitamin C liéu cao sau
khi phan con lai ctia phac db nay da dugc bat dau va dac biét
1a sau khi cdc doc t6 va nhiém triing da dugc xu ly triét dé nhat
c6 thé. Liéu vitamin C tiém tinh mach trong nhitng trudng hgp
nay hoat dong nhu mét lidu tan cong véi hy vong c6 duoc su
tham nhap ban dau t6t trong va xung quanh céc t€ bao né6i mo
ctia dong mach vanh. Sau loat truyén dich, cic chat bé sung
con lai trong phéac d6 nay c6 thé hoat dong dé duy tri su hién
dién chéng oxy héa manh mé trong déng mach vanh. Gi6ng
nhu nhiém triing an sau doi hoi mot liéu khang sinh tan cong
manh, sau do6 dung liéu kéo dai & muc thap hon, cac nguyén tac
dugc dong hoc tuong tu dudc d4p dung trong viéc nap vitamin C

vao dong mach vanh véi liéu cao ban dau.

Dé dat dugc hiéu qua ctia liéu tan cong, can dung mot liéu
vitamin C tiém tinh mach da cao. M6t nguyén tic tét dé tuan
theo 12 cin c vao trong lugng co thé, it nhat 1a trong lugng
gan ding. Hau hét moi ngusi déu rat 6n véi 1,0-1,5g vitamin C
mdi kilogram trong lugng co thé méi 1an tiém truyén. Tinh ra la
50-150g tity theo kich thuéc co thé, tir mot ngusi phu nit nhé
bé dén mot ngudsi dan 6ng to 16n.
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Thuc pham bé sung

Liéu uéng
hing ngay

Huéng dan dac biét

Vitamin C duéi dang natri ascorbate
hoac axit ascorbic

6.000—15.000mg

Tuy theo dung nap
rudt, chia lam hai dén
bén liéu trong ngay

Vitamin C & dang boc trong liposome

1.000—2000mg

Vitamin C & dang tan trong chat béo
nhu ascorbyl palmitate

1.000—-2.000mg

Chia thanh hai liéu

Lysine 2.500mg
Proline 500mg
Vitamin D3 5.000 don vi (liéu Diéu chinh bang xét

khai daut) nghiém mau dé & gan
muc 50 ng/cc nhat ¢
thé theo thai gian
Vitamin K2 (menaquinone-4, 3-6mg
hoac menatetrenone)
Magié glycinate 400mg Chia thanh hai liéu
Dau ca omega-3 1-2g Chia thanh hai liéu
(ham lugng EPA va DHA)
Tocopherois hén hgp 800IU Chia thanh hai liéu
(ngudn vitamin E)
Beta carotene (ngudn vitamin A) 25.000—
500001V
Vitamin B téng hop (nhu tu Life 1—2vién Chia thanh hai liéu néu

Extension Foundation)

uéng 2 vién

Dac biét TRANH bd sung déng, canxi hodc sit; sit chi nén dugc dung cho bénh thiéu
méu do thiéu sat cé két qua xét nghiém day du
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Vi hiéu tng liéu tan cong la muc tiéu cta nhing 1an tiém
truyén nay, téc do truyén phai cang nhanh cang tét, véi toan
b liéu truyén trong vong 30-60 phut. Viéc nay c6 thé gy ra
phan xa gidi phong insulin ti tuyén tuy vi né dién giai tai lugng
vitamin C d¢ la tai lugng phan tir ¢6 lién quan chdt ché, glucose.
Vi thé c6 thé gap cic trieu chitng ha dudng huyét, bénh nhan
nén dugc huéng dan dé c6 ging chiu dung cam gidc dé vi su gia
tang insulin gitp dua nhiéu vitamin C vao céc té bao, t6t nhat
khong nén cung cap glucose hodc dusng dé lam gidm cac triéu

chiing vi sé lam giam hiéu qua cung cap vitamin C.

Khong c6 s6 lan truyén tinh mach cu thé nao dugc xem la
t6i uu dé bit dau qua trinh ting néng d6 vitamin C trong thanh
dong mach nhung it nhat sau lan tiém truyén trong khoang thai
gian hai tuan c6 thé 1a dua cho hau hét moi ngusi. Dé t6i uu héa
tac dong cap tinh, khi bit dau méi lan tiém truyén nén bé sung
thém 3.000-4.000mg vitamin C boc trong liposome dé ting
cusng hon nita muc tiéu thim nhap néi moé caa vitamin C.
Trong truong hop bénh nhan cam thay khéng khoe trong hoidc
ngay sau khi truyén vitamin C, c6 thé diing mét liéu truyén
vitamin C “don dep”. Viéc nay dugc dé cap ki hon trong muc 5
cta phéc d6 diéu tri ung thu, & dé nhitng tic dong tiéu cic nhu

vay cla viéc truyén vitamin C c6 thé xay ra thudng xuyén hon.

6. St dung thudc theo toa phi hop

Nhu da dé cap trong phac do diéu tri loang xuong, thudc chen
kénh canxi nén dugc st dung lam lita chon dau tién néu hogp
ly vé mat y té. Nhiéu bénh nhan mic bénh déng mach vanh
cing c6 huyét 4p cao va it nhat l1a thinh thoang c6 cac triéu
ching dau thit nguc. Ca hai tinh trang nay déu dugc huéng lgi
ich tich cuc tr thuéc chen kénh canxi va dién tién lau dai ctia
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nhiing tinh trang d6 cling nhu bat ky bénh thodi h6a man tinh
nao khac cling sé dugc hudng loi. Trén thuc t€, ciing hop ly néu
chi dung thuéc chen kénh canxi nham han ché su hap thu canxi
ctia t& bao trong c6 thé, mac dit nhiéu bac si c6 thé khong thoai
mai khi ké don thuéc nhu vay ma khong c6 mét “tinh trang
bénh” 6 rang hon.

N6i chung, nén tranh cac loai thudéc statin, vi phan 16n céc
bat thuong vé lipid dé ké don statin sé dudc giai quyét hoac it
nhat 1a cai thién dang ké khi ap dung day du phac db nay. Ngoai
ra, statin thuong c6 nhiing tic dung phu dang ké ma tot nhat
nén tranh néu c6 thé. Tuy nhién, nhitng bénh nhan khéng trai
qua bat ky phan nao trong TDR, dic biét 1a khong nhé rang
da diéu tri tdy, thudng sé c6 bat thudng dang ké va dai dang vé
cholesterol ciing nhu lipid va hau hét cac bac si sé khuyén khich

bénh nhan dung statin.



Trung hoa nhimng tac dong
gay dot bién ciia canxi

Phac do dé xuat dé
ngan nglia/dao ngudc ung thu

ng thu 12 mot loai bénh rat da dang vé6i nhiéu loai t€ bao
UC(’) lién quan cting nhu nhiéu biéu hién lam sang. Can
phai hiéu rang phac dé diéu tri ung thu nay dugc thé hién dudi
dang mot phac do co 56 t6t, tir d6 c6 nhiéu diéu chinh va bé
sung c6 thé dugc thuc hién cho tirng bénh nhan cu thé.
Phan 16n chuong nay tap trung vao su khac biét trong cach
thuc hién t6t nhat sau muc tiéu chung 6 bénh nhan ung thu so
v6i cac phac d6 khac da dugce dua ra.

Xin nhic lai, sdu muc tiéu do la:
1. Giam thiéu sy phoi nhiém ddc té6 méi.

2. Trit sach cic 6 nhiém trung cap tinh va man tinh.
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3. Loai bo doc t6 tich liy.

4. Cai thién hodc binh thudng héa cac hormone diéu hoa

quan trong (sinh duc, tuyén giap).

5. T6i uu héa muc chat chéng oxy héa va chat dinh dudng,
dic biét la vitamin C, trén khap co thé.

6. Chon loc va stt dung hop ly céc loai thudc theo toa.

1. Gidm thiéu su phoi nhiém déc 16 moi

Mic du giam thiéu sy phoi nhiém doc t6 méi dé lam giam b6t
moi qud trinh bénh man tinh la diéu luén dugc mong muén,
nhung ung thu, cung véi bénh tim mach da néi trong Chuong
17, bi anh hudng dac biét nghiém trong do su du thira canxi,

sat va dong,
Tém lai, ban nén:
e Ngiing tat ca cac thuc pham bé sung c6 chifa canxi.
e Ngiing tit ca cac loai thudc trung hoa axit ¢6 chita canxi.
e Tranh tat ca cic loai thuc phdm giau canxi c6 bé sung
vitamin D.
¢ Tranh dung sita lam d6 uéng.
e Tranh cic thuc phdm bé sung c6 chda sit (trir khi c6
bénh thiéu mau do thiéu sit dugc xac dinh rd rang).
¢ Tranh cac thuc phdm bé sung c6 chita déng,
Doc tinh nha khoa giy viém nhiém, nhat 1a ring da
diéu tri tay va bénh nuéu man tinh, cing phai dugc xa
ly. Cling nhu véi bénh déng mach vanh, can tuyén bé 16

rang rang:
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Sy hién dién cia mét hoidc nhiéu chiéc ring
da diéu tri tuy la nguyén nhan 16n nhat
gay ung thu & dau, 6, va nguc.

Do vai tro rat 16n caa rang da diéu tri tuy trong ung thu &
dau, ¢6 va nguc, diéu rat quan trong la phai nhan thiic ring viéc
dé lai nhitng chiéc rang nhu vay ma khong nhé di sé lam giam
ding ké moi su phuc héi dugc ky vong vé6i phan con lai caa
phac dé nay. Rat it ngudi khéi hian bénh ung thu va duy tri dugc
stic khoe tot vuot tudi tho du kién néu van khong nhé nhitng
chiéc ring da diéu tri ty. Va ngay ca khi mét can bénh ung thu
dudng nhu bién mat nhd mot phac dé héa tri va/hoic hd tro
mién dich nao d6, kha nang tai phat ung thu cii hoic xuat hién
mot loai ung thu méi la rat cao khi nhitng chiéc ring da diéu tri
tly con ton tai va lam suy gidm man tinh chitc ning mién dich.

Ciing nhu véi bénh loang xuong va bénh tim mach, viéc
quan trong la phai nhé moi chiéc rang bi nhiém trling va lam
sach nu6u bang nuéc dm/nudc oxy gia thudng xuyen.

Tém tdt vé cac uu tién cia chuong trinh diéu chinh nha
khoa téng thé (TDR) bao goém:

e Nhé ring da diéu tri tuy, kém loai bé hoan toan day
chiang nha chu va xuong bi nhiém tring xung quanh;
Ngoai ra, nhé moi chiéc ring bi nhiém triing/ap-xe cap
tinh hodc man tinh theo cach tuong tu.

¢ Cham s6c nuéu diing cach dé ngan ngita hoic it nhat 1a
giam thiéu nhiém tring man tinh.

e Triét bing phau thuat va lam sach hoan toan cac 16 rang.

* Loai bo chét tram thuy ngan dung cach, phuc hinh ring
bang nhiing vat liéu tuong thich sinh hoc téi .
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Thay thé moi loai phuc hinh ring khéac (mao rang, cau
rang, loi gid) bing nhing vat liéu tuong thich sinh hoc

toi uu.

Loai bé diing cach nhitng vat ciy ghép ring bi nhiém tring,

Cac huéng dan dé giam thiéu cac mam bénh va doc 6 lién

quan dén ché do 4n va tiéu hoa kém nhu da dé cap trong phac

dé diéu tri loang xuong ciing ducc dp dung tuong tu cho phic

dé diéu tri ung thu. D6 la:

Nhai ky tat ca thtc an.

Két hgp thuc pham ding cach.

Giam thiéu dé uéng trong cac bita an, bao gdm ca nudc.
Khong duing sita nhu moét dé udng. Tang luong rau.
Giam thiéu (nhung khong loai bo) luong thit.

Giam thiéu thuc pham c6 chi s6 dusng huyét cao va loai
bé duong tinh luyén cang nhiéu cang tot.

Giam thiéu/loai bo hai san c6 doc tinh cao.

2. Trir sach nhiém tring cd

Ung thu ving diu, c6, va nguc ciing chiu taic dong nghiém

trong tu amidan bi nhiém triing man tinh nhu ¢ bénh dong

mach vanh. Viéc loai b6 moi nguén nhiém tring man tinh da

dugc xdc dinh 16 rang dé hé tro téi uu hé mién dich trong qua

trinh diéu tri moi bénh thodi héa man tinh vén da quan trong,

nhung viéc d6 lai cang dic biét quan trong doi v6i bénh ung

thu va bénh tim mach.
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3. Loai bé ddc to cii

Viéc loai bé cac doc té cii rat quan trong doi véi stc khoe lau
dai cua bénh nhan ung thu. Tuy nhién, diéu rat quan trong la
bat ky hinh thiic thai hoic loai bé doc t6 nao ciing khong ducc
hoan thanh céng viéc d6 qua nhanh. Nhat thiét phai nhé rang:

Giai doc ciing la tdi nhiém doc.

C6 nghia 13, khong c6 cach nao dé viec huy dong va loai bo
doc t6 hoan toan khong gay ra su gia ting mat can bang oxy héa
trong mdu va bach huyét. Khi doc t6 dugc gidi phong khoi cac
khu vitc luu trir, mét s6 mitc do hiéu tiing doc hai cap tinh, hoic
hiéu tng kich thich oxy héa, sé xay ra. Néu st dung thudc thai,
lién két gitta doc t6 va thudc thdi cang manh, hiéu tng kich
thich oxy hoa cap tinh cang nho.

Liéu phdp xo6ng hoi hong ngoai xa ciing ¢6 it nhat mot s6
hiéu tng kich thich oxy héa nhe khi doc t6 dugc bai tiét va moi
bénh nhan st dung liéu phap nay nén bt dau & nhiét do thap
hon trong thai gian ngin. Thai gian va nhiét dé trong phong
xong hai sau d6 c6 thé ting dan khi c6 thé tiép nhan thoai mai.

Cach chinh dé giam sat viéc nay chi don gidn 1a xem ngusi
ta cam thdy dé chiu (hodc kho chiu) nhu thé nao. Néu dugc
tiép thém sinh luc sau khi x6ng hoi, titc 1a ban dang tién hanh
lieu phdp nay mot cach an toan. Tuy nhién, néu cam thay rat
mét va c6 bat ky triéu chiing nao (dau dau, dau co, khé chiu
noi chung), ban nén giam nhiét do va thoi gian hodc ding lai
hoan toan dén khi hé mién dich dan du sic dung nap. Thuc té,
bénh nhan ung thu tré hon thudng sé chiu dugc xong hoi tot
hon so v6i bénh nhan ung thu 16n tudi. Nhung néu viéc xong
hoi dugc dung nap t6t 6 bat ky lia tudi nao, né nén dugc st
dung thudng xuyén.
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4. Khic phuc su thiéu hut noi tiét o thiét yéu

Khic phuc su thiéu hut noéi tiét t6 thiét yéu luén 1a muc tiéu
quan trong & bat ky bénh nhan nao. Tuy nhién, & bénh nhan
ung thu méi, c6 1é t6t nhat la nén hoan thanh cic giai doan
diéu tri ung thu ban dau truéc khi giai quyét nhirng thiéu hut
noi tiét t6. Diéu nay rat quan trong vi bat ky liéu phap diéu tri
ung thu hiéu qua nao ciing sé tiéu diét cac té bao ung thu, giai
ph6ng mot lugng dang ké chat sit phan tng va cic manh vé c6
kha niang oxy héa vao mdu va bach huyét, it nhat 1a 6 giai doan

dau trong qua trinh tri liéu.

Liéu phéap thay thé hormone sinh duc va hormone tuyén
giap, nhat 1a khi tién hanh cling nhau, thudng sé lam khai phat
mot giai doan huy dong chat béo véi su gidi phong dang ké cac
cytokine, doc té va cac chat ¢6 kha niang oxy héa khac. Tét nhat
1a khong nén dé hé mién dich ctia bénh nhan ung thu phai chiu
su mat can bang oxy héa qua muc von c6 thé tranh dugc trong
khi c6 géng t6i uu héa kha niang phuc héi hoan toan.

5. Tl uu héa miic chat chong oxy héa

Vé co ban, phac d6 bd sung nhu dugc mé ta trong diéu tri cho
bénh nhan loang xuong sé du cho bénh nhan ung thu. N6 dugc
nhéc lai 6 diay dé ban dé theo doi. Tuy nhién, diéu dic biét
quan trong la phai mang dén cho bénh nhan ung thu co héi
dép ung véi mot loat 1an tiém truyen vitamin C liéu cao sau
khi phan con lai clia phdac d6 nay dugc bit dau. Liéu lugng
trong cac lan truyén tinh mach nay phai tuong duong véi liéu
ctia cc 1an truyén tinh mach dugc khuyén nghi cho bénh nhan
dong mach vanh. Cu thé, 1,0-1,5g vitamin C cho méi kilogram
trong lugng co thé 1a mot liéu tot, tuong duong véi tir khoang
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25-150g tuy theo kich thuéc co thé, tir mot dia tré nho dén
mot ngusi dan 6ng to 16n. V6i nhitng ngudi dac biét nhé bé va
nhitng ngusi dic biét to 16n, lugng vitamin C thap hon va cao
hon sé phit hgp trong viéc tiém truyén.

Tuy nhién, khong nhu truyén vitamin C cho bénh nhan tim
mach, vitamin C thudng can dugc truyén cham hon nham lam
cho cac t€ bao bi anh hudng tiép xic trong thai gian dai hon
v6i lugng vitamin C ting cao trong dich ngoai bao. Dé diéu tri
ung thu, su hién dién kéo dai cia muc vitamin C tang cao la
diéu ddng mong doi hon 1a sy gia ting nhanh chéng rdi giam
mtic d6. Néu mot benh nhan da nhap vién hoic c6 diéu kién dé
truyen tinh mach lién tuc, mét phéac dé cung cap 250-300g lién
tuc mdi 24 gid qua bom truyén dich c6 thé mang lai lgi ich toi
uu. Viéc nay dac biét ap dung dugc cho mot s6 bénh nhan ung
thu khong dap ting t6t véi cac phuong phap khéc.

Do6i v6i bénh nhan ung thu khong dap ung day du véi viec
truyen vitamin C liéu cao cing phan con lai cia phéac do nay,
thi nén thuc su can nhic thém cac chat khac dé diéu chinh tang
cudng hon nita tinh trang mat can bang oxy héa noi bao trong
cac té bao ung thu. Diéu nay c6 thé tao ra su khac biét & chd
toan bd quan thé té bao ung thu c6 thé dat dén diém chét té bao
hay hoai tir t€ bao hoan toan va bi pha v&. Nhiéu chat c6 kha
nang nay, & day chi dé cap dén hai chat sa.

Sulindac: Day 1a mot loai thuéc chéng viém khong steroid
(NSAID) dugc biét 1a doc lap diéu chinh ting cudng cac loai
oxy phan tng va géc tu do bén trong céc t€ bao. C6 thé dung
qua dudng udng, 150mg hai lan mébi ngay khi an. Sulindac va
bat ctt thir gi lam tdng mat can bang oxy héa noi bao c6 thé

dugc ky vong sé ting cudng tac dong tiéu diét t€ bao ung thu.
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Sat: Khong bao gis dudc st dung lau dai, sit sucrose
(100mg trong 5cc) c6 thé dugc truyén cham trong khoang thai
gian 5 phit sau khi bdt dau truyén vitamin C. Viéc nay sé tam
thoi tdng muc sit phan Gng bén trong cac t€ bao ung thu va
tiép tuc cho phép vitamin C, thong qua phan tng Fenton, lam

ting mat can bang oxy héa dén diém chét t€ bao.

Cudi ciing, viéc truyén vitamin C “don dep” rat quan trong
déi véi su thanh cong lau dai cua liéu phap vitamin C liéu cao,
vi sy thiéu tuan tha cia bénh nhan c6 thé 1am gidm dang ké
hodc tham chi ngin chin thanh céng t6i hau caa liéu phap
diéu tri ung thu tap trung vao vitamin C. Nhin chung, ngusi
ta muén day lugng vitamin C dugc tiém tinh mach dén mic
bénh nhan thuc su cam thay kho chiu. Day la dau hiéu 16 rét
cho thdy t€ bao ung thu dang bi tiéu diét va pha vé mot cach
hiéu qua, vé6i luong sit phan ting va cac manh vun t€ bao c6
kha ning oxy héa dang ké dugc giai phong vao mau va bach
huyét va gay ra triéu ching do.

Trong khi mét s6 bénh nhan c6 khéi luong ung thu kha
nhé trong co thé c6 thé phuc hoi ma khong cam thay kho chiu
trong khi truyén vitamin C, nhiéu bénh nhan ung thu c6 khéi
lugng t€ bao ung thu 16n hon sé cam thay khé chiu khi du
lugng té bao ung thu bi tiéu diét trong moét dot diéu tri. Viec
nay thuong ducc goi 1a phan ting “Herxheimer” hodc “giong
Herxheimer”. Phan ting nay ban dau dé cap dén su tiéu diét
hang loat cac sinh vat xodan khuan giang mai sau liéu penicillin
dau tién ¢ mot bénh nhan ¢6 tai luong mam bénh nang. Tuy
nhién, n6 di “tién héa”, dung dé chi phan ang ctia bat ky bénh
nhan nao cam thiy khé chiu sau khi truyén bat ky chat nao

nham tiéu diét mot mam bénh hodc t€ bao ung thu. N6 ciing
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da dugc stt dung dé chi tinh trang bénh nhan giai phéng ra mot
lugng dang ké doc t6 té bao luu trit sau mét 1an truyén tri liéu,
viéc doi khi c6 thé xay ra 8 mot bénh nhan “binh thudng” ma
nhén dugc mot liéu vitamin C du 16n truyén tuong déi nhanh.

Sau d6, viéc truyén vitamin C “don dep” stt dung céch thtic
“thap va cham”. Miac du vitamin C liéu cao déi khi c6 thé dan
dén mot con li nhitng manh vé c6 kha nang oxy héa khi diéu
tri bénh nhan ung thu, that la lung, chinh vitamin C sé kip thaoi

khic phuc tinh trang ma né vira gay ra.

Néu mot bénh nhan ung thu dugc truyén 100g vitamin
C trong khoéng thsi gian 2 gio va bit ddu cdm thay khé chiu
ngay truSc khi truyén xong, hay tam thoi ngling truyén vitamin
C va thay vao dé chi truyén nuéc mudi binh thusng trong
15 phat. Sau dé6, khéi dong lai viéc truyén vitamin C, nhung
chi bang 25% t6c¢ do truyén ban diu. Vi vay, néu 90g da dugc
truyen trong khoéng 1 gis 45 phiit, hay truyén 10g vitamin C
con lai trong 45 phut dén 1 gis tiép theo. Bénh nhan dé sé
cam thay rat khoée khi truyén xong phan vitamin C con lai, rat
hiém trudng hop ngoai lé. Can luu y xem lugng vitamin C nao
trong khodang thdi gian nao gay ra cdac triéu chiing doé. Viéc nay
sé cho phép giam nhe lieu va t6c do cho cac lan truyén trong
tuong lai dé t6i da héa su tuan tha ciia bénh nhan va két qua
tich cuc 1au dai.
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Thuc pham bé sung

Liéu uéng hing
ngay

Huéng dan dac biét

Vitamin C dudi dang natri
ascorbate hodc axit ascorbic

6.000—15.000mg

Tuy theo dung nap
rudt, chia lam hai dén
bén liéu trong ngay

liposome

Vitamin C & dang boc trong

1.000-2.000mg

Vitamin C & dang tan trong chat
béo nhu ascorbyl palmitate

1.000—-2.000mg

Chia thanh hai liéu

Lysine 2.500mg
Proline 500mg
Vitamin D3 5.000 dan vi (liéu

Diéu chinh bang xét

(ngudn vitamin E)

khai daul) nghiém mau dé & gan
muc 50 ng/cc nhat ¢
thé theo thai gian
Vitamin K2 (menaquinone-4, 3-6mg
hodc menatetrenone)
Magié glycinate 400mg Chia thanh hai liéu
Déau ca omega-3 1-2g Chia thanh hai liéu
(ham lugng EPA va DHA)
Tocopherols hén hop 8ooIy Chia thanh hai liéu

Beta carotene (nguon vitamin A)

25.000-50.0001U

Extension Foundation)

Vitamin B téng hgp (nhu tur Life

1-2vién

Chia thanh hai liéu néu
udéng 2 vién

Dac biét TRANH bd sung dong, canxi hodc sat; sat chi nén dugc dung cho
bénh thi€u mau do thiéu sat c6 két qua xét nghiém day da




DUNG CHETBOICANXI « 275

6. Sir dung thudc theo toa phii hop

D6i v6i bénh ung thu ciing nhu bénh loang xuong va bénh
dong mach vanh, st dung thudc chen kénh canxi luén 1a mot y
tuéng t6t néu hgp ly vé mat y té. Tuy nhién, c6 18 t6t nhat 1a chi
nén bat dau hoic str dung loai thudc nay khi ung thu da dugc
xtt ly thanh céng. Thudc chen kénh canxi gy tac dong bang
cach tic ché dong canxi di vao té bao, do d6 1am giam tinh trang
mat can bang oxy héa ting cao dudc quan st thay khi c6 canxi
noi bao du thira.

it nhat vé mat ly thuyét, thudc chen kénh canxi c6 thé hoat
doéng nguoc v6i muc tiéu diéu tri 1a lam tang tinh trang mat can
bang oxy héa ndi bao trong té bao ung thu dén mtc gay chét
t€ bao. Va hoan toan c6 kha ning la thudc chen kénh canxi sé
khéng c6 tac dung 1o rét hiéu qua cta vitamin C hoac héa tri
lieu. Tuy nhién, cho dén khi c6 nghién ctru nao dé truc tiép giai
quyét van dé nay, t6t nhit nén st dung cac chat nay khi ung thu
khong con nita va sau do chiing c6 thé ¢6 nhitng tic dong tich
cuc da dugc khing dinh trong viéc ngan ngira ung thu trong
tuong lai va giam ty lé t& vong do moi nguyén nhan.

Mot van dé khac can duoc giai quyét 1a ndi lo s¢ khong c6
o s6 rang vitamin C, cling véi cac chat chéng oxy hoéa va thuc
phim bé sung dinh dudng chat lugng khéc, sé lam giam hiéu
qua cta héa tri liéu truyén théng trong viéc tiéu diét té bao
ung thu. Vi nhiéu ngudi sé khong bao gis cam thay thoai mai
khi tranh hoan toan céc loai thudc truyén théng dugc stt dung
dé diéu tri ung thu, diéu quan trong la ho phai nhan ra ring
vitamin C khong lam gi ngoai viéc cai thién co hoéi thuyén giam
ung thu vinh vién, tham chi chita khoi bénh, ciing nhu cai thién
lau dai sic khoe hang ngay va hon hét 1a ting tudi tho.
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“Can tré” duy nhat ma phac dé dang dudc trinh bay c6 thé
c6 doi véi tac dung cia cac loai thudc héa tri tiéu chuan lién
quan dén thsi diém st dung. Moi loai thudéc hoéa tri dugc su
dung dé tidu diét t& bao ung thu vé ban chat déu c6 kha nang
oxy hoa va do dé c6 tinh doc hai. Khi vitamin C va/hoac cdc
chat chéng oxy héa manh khac dang luu thong trong mau khi
héa tri lieu dugc 4p dung, sé c6 su trung hoa loai thudc doc
hai d6 lién quan truc tiép dén lugng vitamin C/chat chéng oxy
héa c6 trong mau tai thoi diém dé. Tuy nhién, sit dung héa tri
tru6c roéi dén vitamin C/chat chong oxy héa mot vai gis sau do
sé khong lam mat tac dung tiéu diét ung thu ctia héa tri. Tuy
nhién, c6 mot su stra chita dang ké cac t&€ bao binh thuéng bi
ton hai trong méi 1an héa tri, dan dén viéc cac tic dung phu
“tiéu chuan” khac ctia héa tri lieu dugc giam di rat nhiéu va
thuong la dugc loai bo.



Theo ddi tién trién
~ N -

cuia mot phac do dieu tri
uamotp

Lam sao han biet
no co hiéu qua hay khong?

ién 1a bénh nhan khong qua 16n tudi va bi nhiing can
bénh qua ning khi bit dau thuc hién phac dé diéu trj,
ca cac thong s6 khach quan va cha quan phai thé hién ring
bénh ly sdn c6 dang 6n dinh va it nhat 1a dé kiém soat hon. Khi
nhitng can thiép cia phac d6 dugc bat dau & do tudi du tré va
khi bénh chua dén giai doan qua nang, cac thong s6 do phai
thuong xuyén thé hién sut ddo ngugc 16 rang cac khia canh quan
trong cua can bénh do.
Cuén sach nay da chiing minh ban chat cuc ky doc hai cta
canxi thira va cic van deé stic khoe nghiém trong bat ngudn tir su
lang dong canxi thira bén ngoai xuong. Vi vdy, moi xét nghiém
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thé hién dugc sy thay déi cich quang 6 ham lugng canxi cta co
thé bén ngoai xuong déu rat cé ich trong viéc theo déi tién trién
ctia bénh nhan.

Chup cat 16p vi tinh dong mach vanh cho ra mét chi sé canxi
dong mach vanh (CAC) do may tinh tao ra. D6i v6i ca bénh
dong mach vanh da biét va bat ky bénh thoai h6a man tinh nao
khac, chi s6 CAC nay la mét cong cu rat tot dé xac dinh xem liéu
diéu tri theo phac dé t6ng thé c6 anh huéng tich cuc dén dién
tién cta bénh hay khong. Rat don gian, c phat hién thay canxi
dong mach vanh (chi s6 CAC 16n hon 0) thi 1a bat thusng.

Xét nghiém theo doi, t6t nhat 1a trén cung moét may xét
nghiém, sé cho biét ré liéu bénh ly sin c6 dang tién trién nhanh,
tién trién cham, khong c6 thay déi, hay thuc su dao ngucc. Va
mac du s6 lieu duge do & day la ham lugng canxi trong cac
dong mach vanh nhung ham lugng canxi cia cic dong mach
nay tuong quan truc tiép v6i muc canxi bat thuong va su ling
dong canxi trén toan co thé. Néu hodc khi moét chi s6 CAC c6
thé phat hién dugc tré vé 0, bénh nhan dé c6 dau hiéu tuyét
v&i cho thay su ddo nguge bénh tat dang dién ra va cac phac dé
dang tuan theo 12 t6i vu hoic gan t6i uu.

Tuy nhién, chi s6 canxi bang 0 khong c6 nghia l1a binh
thuong vé mat lam sang. N6 chi ¢6 nghia la ngusi dugc xét
nghiém chic chin khée manh hon & mic do dugc bang 0 so
v6i bat ky miic canxi nao c6 thé phat hién dugc. Cac xét nghiém
noi tiép khac can dugc thuc hién dé theo doi day da nhiing
ngudi c6 chi s6 CAC dau tién bang 0.

Cac xét nghiém cu thé dé theo doi
tién trinh ciia phac dé diéu tri xo viia dong mach

Mac dut bénh dong mach vanh niang c6 thé phat trién du khong
c6 canxi dong mach vanh & muc phat hién dudgc, dé chi la ngoai
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lé cht khong phai 1a quy luat. Nhu vay, chup cat 16p vi tinh tim
mach dung thuéc can quang tinh mach ciing nhu quy trinh
chup mach vanh c6 tinh xam l4an hon nhiéu c6 thé xac dinh su
hién dién cia mang xo vita va hep dong mach vanh. Néu tinh
khé dung cho phép, cac xét nghiém bé sung nay c6 thé dugc st

dung dé xac nhan sy tién trién.

Néu phat hién hep dong mach, ngay ca khi c6 chi s6 CAC
bang 0, viéc chup cét 16p tim mach theo déi hinh anh dong
mach vanh theo thai gian cling sé dua ra huéng dan rat t6t vé
su tién trién 1am sang t6ng thé ctia bénh nhan. Néu tinh trang
hep dong mach giam bét vé mitc d6 hodc tham chi bién mat,
thi phac do do6 1a tuyét vai. Ciing nhu chi s6 CAC, su dao ngudgc
ching xo vita dong mach ciing 1a ddu hiéu t6t dé xac nhan ring
moi qud trinh bénh man tinh cung ton tai trong co thé cling

dang cai thién.

Ve co ban, khi tim khoe 1én, phan con lai ctia co thé ciing
khée lén. Thit la thuong néu thdy ching xo vita dong mach
dugc giai quyét 16 rét ma moi bénh man tinh cung ton tai lai
xau di 6 rét. Cai lam cho mot dong mach tim khée manh tré

lai sé lam cho moi thit khac trong co thé ciing khoée hon.

Cac xét nghiém cu thé dé theo ddi
tién trién ciia phac dd diéu tri ung thu

O bénh nhan ung thu, su cai thién khach quan trong bat ky xét
nghiém chi dau khéi u nao déu la bang chiing rd rang cho thay
mot phéc do diéu tri ¢6 hiéu qua. Hon 20 chi ddu khdi u nay
da dugc xac dinh va da dugc chiing minh 1a hitu ich vé mat lam

sang. Mot s6 vi du bao gom:
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10.

. Alpha-fetoprotein, dé theo déi ung thu gan va khéi u té

bao mam.

CA15-3 va CA27,29, khang nguyén ung thu dé theo doi
ung thu va.

. CA19-9, khang nguyén ung thu dé theo doi ung thu

tuyén tuy, tdi mat, 6ng mat va da day.

. CEA, khang nguyén carcinoembryonic, dé theo ddi ung

thu dai tryc trang va ung thu va.

CA-125, khang nguyén ung thu, va HE4, protein mao
tinh hoan & ngusi, dé theo déi ung thu budng tring.

HER2, thu thé yéu t6 tang trudng biéu bi & ngusi, dé
theo d6i ung thu vi va ung thu thuc quan.

PSA, khang nguyén riéng cho tuyén tién liét, dé theo déi
ung thu tuyén tién liet.

CD20, cum biét héa, dé theo déi u lympho.

B2M, beta-2 microglobulin, dé theo doi nhiéu u tay, u
lympho va bénh bach ciu lympho bao man tinh.

Beta-hCG, beta-human chorionic gonadotropin, dé theo
d6i ung thu biéu mé va ung thu tinh hoan.

Phac dd va xét nghiém chung cho bénh thoai hoa man tinh

Phac d6 co ban dé diéu tri bat ky bénh thodi héa man tinh nao
vé can ban giong nhu phac d6 da vach ra dé diéu tri bénh loang

xuong. Cac bién thé so cip tit phac dd co ban dé sé xuat hién

khi nhiéu bénh thodi héa man tinh hién dién. Chic chin, nhiéu

ngudi 16n tudi bi lodng xuong 6 miic nao d6, mic bénh dong

mach vanh, va tham chi 1a bénh ung thu chua dugc chan doén.
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Két qua 13, khi c6 nhiéu hon mot bénh dugc chan doan, mot s6
diéu chinh/bé sung téi thiéu c6 thé dugc thuc hién, nhu cung
cap thém lysine va proline khi chic chin bénh nhan méic bénh
dong mach vanh. Tuy nhién, sdu nguyén tic co ban luon dugc
ap dung bat ké bénh 1y sin co.

Trong viéc theo doi nhitng bénh nhan mic bat ky bénh thodi
héa man tinh nao, moét sé xét nghiém mau phd bién c6 thé rat
hitu ich, nhat la trong viéc theo déi su tién trién. Cac chi s6 bat
thusng da binh thudng hoéa chua hay cac chi s6 binh thudng
lai bién thanh bat thuong? Tung xét nghiém don 1é khong nén
dugc dién giai qua muc vé tim quan trong ctia ching néu khong
¢6 s ho trg tir bat ky xét nghiém nao khac. Tuy nhién, khi mot
s6 xét nghiém mau nay dong loat binh thudng héa hoac xau di,
thi dé6 la dau hiéu rd rang cho thay phac dé diéu tri nay dang
hoat dong t6t, tam 6n, kém hodc hoan toan khong ¢6 tac dung.
Céc xét nghiém mau can theo doi thudng xuyén bao gom:

1. CBC va bang hoéa sinh (ddc biét la glucose, axit uric, BUN,
creatinine, canxi, phét pho, albumin, SGPT, kiém phosphatase,
CPK, cholesterol [tong, HDL, LDL)], triglyceride, hemoglobin,
WBC, MCV va MCH; va ca HbA1C)

2. Lipoprotein (a)
3. ANA (khang thé khang nhan)
4. RF (yéu t6 thap khép)
5. Ferritin (dé theo d6i ham lugng sit tdng thé trong co thé)
6. Cac thong s6 viém man tinh:
a. CRP (protein phan tng C)
b. Cytokine
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c. Interleukin
d. Téc d6 lang hong cau

Chic chan, danh sach cac xét nghiém quan trong nay chua
day du. Tuy nhién, n6 sé phuc vu t6t cho nhitng ngudi muén
nhin thay bing chiing 16 rang rang sy trao déi chat cia co thé
dang binh thudng vé chiic niang hoic it nhat 1a dang cai thién
dang ké. Cac xét nghiém dugc cai thién, cac triéeu chdang lam
sang giam va su ghi nhan lugng canxi dur trit trong co thé giam
phai luén cing dugc quan sat thay 8 mot bénh nhan ma bénh
loang xuong va/hodc bénh thodi héa man tinh khac da 6n dinh

hoic céi thién.

Tom tat

Bénh loang xuong, bénh dong mach vanh, ung thu va tat ca cac
bénh thodi héa man tinh khac c6 rat nhiéu diém chung. Mic
du phéc dé diéu tri t6i uu cho ting bénh ¢6 thé khac nhau mot
chit, nhung ching c6 nhiéu diém chung co ban. Né6i chung,
doc tinh tang, du trit chat chéng oxy héa gidm va mic hormone
sinh duc va/hoic tuyén giap thiéu hut sé gay ra hoac lam ning
thém tat ca cic tinh trang bénh ly da biét. Tinh trang bénh ly
cia mot bénh nhan nay thuong sé khac véi bénh nhan kia tuy
theo khuynh huéng di truyén. Tuy nhién, mét khi bat ky bénh
man tinh nao xuat hién 16 rang, cic phac dé da vach ra la cach
t6t nhat dé 6n dinh, dado ngudc hodc tham chi cham dut chiing.



20

“Nhung t6i thuc su thich siia!”

Lam thé nao dé van dugc dung mét it
san pham tii siia ma van co siic khde tot

6i v6i nhitng ngusi khéng thé séng thiéu sita, c6 mot it tin
Dt6t, nhung chi mét it théi. Van can mot su thay déi dang
ké trong théi quen an udng, dic biét 1a lién quan dén tan suat
stt dung thyc pham tir sita va khau phan an.

Hay bit dau bang viéc nhan manh lai mot diém da dugc
né6i nhiéu 1an: Khong c6 ché cho sita v6i tu cach 1a moét loai d
uéng trong mot ché dod an lanh manh, ké ca cho tré em. Déi v6i
tré em va thanh thiéu nién, né c6 it tac dung tiéu circ hon so véi
ngudi gia, nhung dé chi 1a do su phat trién cia xuong van sut
dung luong canxi tir ché d6 dn cao hon so v6i nhilng nam sau
dé6. Ban da qua tudi can sita tir khi ban ngling an dam héi con
nho. Va dé 1a nhu cau vé sita me, chit khong phai sita bo véi
ham lugng canxi cao gap bén 1an. Bo c6 xuong rat 16n, va trong
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giai doan dau cua qua trinh phat trién, ching can lugng canxi
16n hon nhiéu so véi con ngudi.

Ngoai trir viéc sit dung né trong cac thuc phdm c6 ngudn
gdc tir sita, chang han nhu phoé mai va sita chua, khéng c6 ché
cho sita bo trong ché do an cia mot ngudi mudn khée manh.
Nhiing cach gidm thiéu lugng canxi nap vao sap dugc dé cap
cling sé lam giam tac dong tiéu cuc chia sita néu ban tiép tuc
dung n6 nhu mét loai d6 uéng, nhung chiing khong thé bao
vé ban hoan toan. Ham lugng canxi trong moét danh sach thuc
pham dudc trinh bay & Chuong 12. Hay nhé nhin nhan cac loai
thuc pham bang con mat canh gidc khi bat dau qua trinh giam
thiéu canxi trong ché d6 an. Piing bao gi mic dinh cho ring
mot cai gi d6 1a ding néu né khong thé dugc xac nhan.

Luong canxi nap vao

Luong canxi nap vao dugc giam thiéu khi tranh hoan toan sita
va cac san pham tir sita. Tuy nhién, chiing la nhitng thuc pham
ua thich cta rat nhiéu ngudi va néu khong thé nao loai bé chiing
hoan toan, hay xem xét cach tiép can sau:

1. Tranh hoan toan moi san pham tir sita, nhat la sita, ducc
bé sung vitamin D. Ty vao noi ban séng, ban c6 thé lua
chon dung cac san pham sita c6 ngudn goc tir sita tuoi.
Néu ban phai tiéu thu sira, sita tuci c6 tac dong tiéu cuc
dén stic khoe ctia ban it hon han so véi sita tiét trung, da
qua ché bién c6 b6 sung vitamin D.

2. Coi cac moén tir sita 1a mot mén dac biét. An loai pho
mai hodc sita chua yéu thich cia ban mét hoac hai tuan
mot 1an sé giam thiéu tac dong tiéu cuc ciia canxi thira.

3. Chu dong tim cac loai thuc pham méi khong lam tur sita
ma c6 thé ban chua bao gi¢ dn truéc kia va bién chiing



DUNG CHET BGI CANXI « 285

thanh moén an viat méi. Bat ky loai hat va trai cay tuoci
nao ciing c6 thé la lua chon kha thi. H6i nhiing ngusi
ban cé y thiic vé sitc khée xem nhiing mén dn vat yéu
thich cia ho la gi. Tim hiéu thém trén mang. Ban sé ngac
nhién truéc nhiéu mén ngon ngoai sia.

4. Khi dung thyuc pham ti sifa, truéc dé hay uéng thém
100-300mg magié glycinate. Magié, nhu da noi, 1a chat
doi khang canxi ty nhién caa thién nhién. Lugng canxi
tlr bita an vat von ¢6 kha nang tich lay hodc xam nhap
té bao sé giam di nhd lugng magié sinh hoc 16n hon c6

san dé canh tranh v6i luong canxi do.

5. Poc tat ca cic nhian thyc pham. Nhiéu san pham, chang
han nhu nuéc cam, c6 thé dugc b6 sung moét lugng 16n
canxi nham ting cudng sic khoe va lam cho cac san
pham c6 chita canxi d6 tré nén b6 dudng hon.

Bai tiét canxi

Ngoai viéc lam moi thit c6 thé dé han ché luong canxi nap vao,
ban ciing c6 thé c6 ging ting cudng loai bo canxi khoi co thé.
Mic dir thusng khong dugc nhan ra, viéc thuong xuyén dé mo
hoi c6 thé loai bé dan moét lugng dang ké canxi ra khoi co thé.
Cidc van dong vién stic bén nam, nhitng ngusi dé6 md hoi rat

nhiéu, thudng ghi nhan sy giAm manh mtic canxi trong mau.

Mot trong nhitng diéu t6t nhat ban c6 thé lam cho stic khoe
téng thé ctia minh 1a mua va sit dung phong x6ng hoi hong
ngoai xa loai t6t. Ngoai viéc d6 mo hoi nhiéu, ban ciing sé loai
boé dugc mot lugng 16n doc t6 da nap trong nhiéu nim qua,
bao gédm ca cdc kim loai doc hai. D6 mo hoéi trong phong x6ng

hai c6 18 ciing 1a cach it doc hai nhat dé giai doc co thé, vi hau
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hét cac chat hé trg thai va chat van chuyén doc t6 khac déu dan
dén muc d6 phan phéi lai doc t6 va tai nhiém doc 1am sang
cao hon.

Bing chiing siu hon vé nhitng tac dung ting cudng siic khée
caa liéu phap x6ng hoi lap lai, hoan toan phu hgp véi su bai
tiét nhiéu loai doc t6, bao gdm ca canxi thira, dugc thay trong
cac lgi ich lam sang quan sat dugc trong cac nghién cttu sau:

1. Stc khde mach mau dugc cai thién trong diéu kién c6

cdc yéu t6 nguy co mach vanh
2. Liéu phdp hiéu qua cho ching chan an
3. Giam bién ¢6 tim mach & bénh nhan suy tim sung huyét
4. Giam ty lé mic bénh cdm lanh théng thudng

5. Cai thién cao huyét dp phdi trong khi tap thé duc 6 bénh

nhan mic bénh phéi man tinh
6. Liéu phap hiéu qua cho héi chitng mét méi man tinh

7. Hiéu qua cho con dau man tinh

D6 mé hoéi ciing 1a mét cach it dugce biét dén nhung rat
ding dan dé giam muic do sit cao trong cd thé. Vi ngoai viéc c6
qué nhiéu canxi, hiu hét ngusi truéng thanh déu thira chat sit
g6p phan lam tang mat can bang oxy héa, thé nén loai bo sit 1a
viéc rat nén lam. Cac nghién cttu trén cac van déng vién tré cho
thay r6 rang nhiéu ngusi dé d6 mé héi dén mic roi vao tinh
trang thiéu mau do thiéu sit.

C6 18 nhugc diém chinh caa viéc sit dung phong xong hoi
thuong xuyén la su dau tu thoi gian tong thé, thudng trung
binh khoang mot gio hodc lau hon, xét thoi gian khéi dong
khi x6ng hoi va tim ciing nhu mic quan 4o sau khi x6ng hoi.
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Ban ciing nén lam rd viéc nay véi béc si cia minh vi mot s6
ngudi c6 thé khong dung nap t6t viéc do va su cing thang cta
stic néng ciing nhu viéc mat chat 16ng c6 thé lam trAm trong
thém mot s6 bénh 1y sdn ¢6. Va trude khi ban xac dinh 16 dugc
kha niang chiu dugc liéu phap x6ng hoi ciia ban than, nén c6
ngudi sin sang 6 d6 kiém tra tinh hinh cia ban. Viéc ngat xiu
trong phong x6ng hoi khong bao gid t6t cho sic khoe.

Néu c6 dugc mot phong xong hoi va sit dung né thudng
xuyén trong nhiéu thang dén nhiéu nam, ban thuc su ¢6 thé ha
muc sat dén miic tré thanh thi€u mdu. Vi vay, ban nén dinh ky
theo d6i muc ferritin va cong thitc mau. Khi muc ferritin & dugi
mutc 30 ng/cc va xuat hién thiéu mau do thiéu st giai doan dau
(tinh trang nay dé chan dodn), mot liéu trinh ¢6 gi¢i han dung
lieu phép sit qua dudng uéng c6 thé khac phuc nhanh chéng
tinh trang nay ma khéng lam ting muc sit trong toan cc thé. Va
ding lo lang vé viéc cham dén muc thiéu mau trong moét thai
gian ngin. Miic sit trong co thé ting cao trong nhiéu nam la
hau qua tiéu cuc hon nhiéu déi véi siic khoe so v4i vai tudn dén
vai thang thiéu mau do thiéu sait.

Ngoai thiéu sit do d6 md hoi, moi su thiéu hut khoang
chat do xong hoi khac dugc giai quyét bang mot ché do an can
bing va ché d6 b6 sung dugc vach ra 6 phan truéc. Tuy nhién,
ban khong can phai lo 1dng ring minh sé bi thoat ra qua nhiéu
canxi. Pon gian d6 khong phai 1a moét kha nang thuc t€. Néu
ban quyét dinh duing cich d6 mé héi nha x6ng hoi nhu mot
phan thudng xuyén trong phac do diéu tri tinh trang du thura
canxi, t6t nhat 1a nén bé sung moét nguén kém, chdng han nhu
phtic chat kém glycine, 30mg mdi ngay, vao phan con lai clia
cac thuc pham bé sung dugc dé xuat truéc dé trong cac phac
do diéu tri.
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Tom tat

Nhitng diém quan trong nhat rit ra tit chuong cudi ciing nay
la ban khéng bao gid nén duing thuc pham chic nang bé sung
canxi va ban khéng bao gis nén dung sita nhu mét loai dé
uéng. Néu lam theo 15i khuyén nay, ban c6 thé sé tan hudng
cudc song lau hon va khoe manh hon nhiéu. Ngay ca khi ban
khong thé bo théi quen thudng xuyén tiéu thu mot lugng 16n
cac san pham lién quan dén sita, ding cho rang chi ngimng bo
sung canxi va sita thi khoéng c6 lgi ich gi. Hon nita, néu ban b6
sung thém céc goi y tir phdc dé diéu tri vach ra & phan trudc
cung vdi viéc khong dung stta hodc vién canxi, ban c6 thé huy
dong va bai tiét canxi thita ma khéng phai han ché qua muic
phan san pham tir sita con lai. Xét nghiém do chi s6 voi héa
dong mach vanh néi tiép, ban dau sdu thang mot lan, sé la cach
t6t nhat dé ban biét minh c6 can han ché thém lugng canxi nap

vao theo thai gian.



PHULUC A

Thong tin thém ve thuoc chen kénh canxi

hiéu c6ng nhé nam trong 16p mang clia cac té bao trén

khap co thé. Cac cong nay, con dugc goi la cac kénh, cho
phép mot s6 chat di vao va/hodc thoat ra tir t€ bao. Mot loai
cong nhu vay kiém sodat su xam nhap ctia canxi vao bén trong té
bao; nhitng céng nay dugc goi la kénh canxi.

Thong thudng nong do canxi bén ngoai t€ bao clia co thé
16n hon khoang 10.000 14n so v6i néng do bén trong. Vi vay,
khi kénh canxi mé ra do dap ting véi cac kich thich cu thé,
canxi sé tran vao. Trong cic mo co tron, bao gdm cidc md & tim
va dong mach vanh, canxi ¢6 chitc ning nhu mot chat dién giai
dan cac xung dién lam cho co bi co hoic siét lai.

Thuéc chen kénh canxi 1a mot nhém céc loai thudc duge
thiét ké dé ngan chan hodc han ché viéec mé cac kénh canxi nay
va do d6 han ché sy xam nhap/hap thu canxi vao cac té bao.
Huyét 4p cao thudng la két qua ctia sir co that qua miic ctia cac
co dong mach. Bing cich han ché sy hap thu canxi vao cac co
nay, cic mach thuc su gian ra. Hau qua tich cuc la dp suat can
thiét dé bom mau qua ching dugc giam xudng. Ban diu dugc
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phat trién lam thudc gian mach, cdc loai thudc chen kénh canxi
da dugc phat hién la dac biét an toan va hiéu qua, ching da
dugc str dung lam thuéc chéng tang huyét 4p hang dau trong
nhiéu thap ky.

Tac dung phu cta céc loai thuéc nay cha yéu la han ché
quda miic canxi xam nhap t€ bao, dan dén huyét ap thap gay ra
béi tinh trang thiéu canxi ndi bao. Tuy thudc vao loai thudc
chen kénh canxi dugc stt dung, dung qua liéu c6 thé anh huéng
xau dén nhip tim (cao bat thuong hoac thap bat thusng). Tuy
nhién, ngay ca khi thudc chen kénh canxi bi vo tinh dung qua

liéu, rat hiém c6 ca tir vong va trién vong dai han la tét.

Ngudi ta da thay thudc chen kénh canxi ¢6 tdc dung tich
cuc trong viéc diéu tri mot loat cac bénh khong lién quan dén
huyét 4p cao, bao gdbm ung thu, dau thét nguc, dong kinh, bénh
than kinh ngoai bién, bénh Alzheimer va bénh Parkinson. Hiéu
qua clia cac thudc nay v6i nhiéu loai bénh khac nhau nhu vay
la bing ching vitng chic hon nita ching minh ring canxi noi
bao qua mic la mo6t phan khong thé thiéu ctia hiu hét cac bénh

thodi héa man tinh.

Khi thudc chen kénh canxi dugc st dung dé diéu tri bénh
& nhitng bénh nhan khong bi huyét ap cao, ngudi ta du kién
rang tac dung phu thudng gap sé bao gom huyét ap thap néu
canxi ndi bao & muc binh thudng. Pang chu y la diéu do
khong dung.

Piéu nay dat ra hai cau hoi:

1. Lam thé nao bénh nhan khong bi huyét dp cao c6 thé
dting thuéc chen kénh canxi trong thai gian dai ma khong phai
déi pho v6i huyét ap thap?
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2. Néu chitc nang chinh ctia thuéc chen kénh canxi han ché
su hap thu canxi ctia t€ bao, lam thé nao chiing c6 thé tao ra
hiéu ung tich cuc nhu vay déi véi rat nhiéu bénh?

Cau tra 16i 16 rang cho cau héi diu tién la: Nhitng bénh
nhan khong bi huyét dp cao ma déap dng t6t v6i thude chen
kénh canxi han phai c6 miic canxi néi bao cao.

S6 lieu vé ty 1é mac bénh va ty 1é tit vong lién quan dén xo
vita dong mach - mot bénh dugc chi dau bang voi héa dong
mach - cung cap bang ching ro rét vé thuc t€ nay. Trong nim
2008, hon 30% s6 ca tif vong & My 1a do bénh tim mach va dot
quy. Nhiéu bénh ung thu ciing ¢6 dic trung la voi héa. Pha
nhan tic dong clia canxi thirta déi v6i stic khoe chinh 1a pha
nhan su ton tai cia mot lugng dit liéu rat 16n, ma chiing khong
dan dén bat ky két luan hgp ly nao khac.

Cau hoi tha hai doi hoi ban luan nhiéu hon. Chic chin
viéc han ché lugng canxi di vao té bao tao ra moét lgi ich 16n cho
stic khoe, néu khong noéi 1a 16n nhat, tir viéc st dung thuéc chen
kénh canxi. Néng do canxi cao trong nhitng thanh phan noi
bao chon loc - nhan, ty thé, mang lué6i néi chit - chit khong
chi trong chat giong nhu gel 1ap day té bao va bao quanh céc
cau tric bén trong khac [t€ bao chat] cling bao hiéu bénh ly
ting va ca su chét té bao sip xay ra.

Trong mét mo hinh dong vit ciia bénh Parkinson, canxi
xam nhap ty thé ndm trong cac t€ bao lam ting mat can bang
oxy héa & nhiing vi tri d6, thic day su phat trién cia bénh dé.
Mét thanh phan khdc bén trong t€ bao, mang lugi noi chat,
dudng nhu gitp lam trung gian cho su chét ctia t€ bao ung thu
khi nong do6 canxi cta ching ting dd cao. RS rang, & chd nao
nong do canxi ting man tinh thi bénh ly phat trién va ty lé chét
t€ bao ting lén.
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Nhung 6 rang ¢6 nhiing dac tinh khac cting hoat dong.
Mot dic tinh nhu vay 1a thudc chen kénh canxi cling da dugc
phat hién c6 tic dung chéng oxy héa. Tinh chat chéng oxy héa
nay phi hgp véi tac dung lam sang quan sat dudc cia céc loai
thudc chen kénh canxi, mic di1 rd rang tic dung chong oxy héa
tric tiép khong phai la tic dung chinh ciia nhém thudc nay.

Thuéc chen kénh canxi ciing dugc quan sét thay 1a thuc su
lam giam ginh nang mang xo vita dong mach va giam thanh
phan mang xo, mot két qua khong hoan toan do tac dung chen
kénh canxi. Diéu nay c6 thé thé hién mét bdi canh lam sang
trong dé tac dung chong oxy héa cia thudc chen kénh canxi
déng vai tro ndi bat hon trong viéc chong xo vita ddng mach so
vdi tac dung chen kénh canxi.

Ngoai viéc 1am giam finh trang mit can bing oxy héa nho
lam giam canxi noéi bao, cic loai thuéc nay dudng nhu con ¢
nhiéu dic tinh chéng oxy héa truc tiép hon. Nghién ciu cho
thay rang chiing c6 kha nang truc tiép dap tat cac goc tu do cling
nhu ngan chan sy hinh thanh caa chung.

Thuéc chen kénh canxi cling c6 thé 1am giam tinh trang mat
can bing oxy hoa noi bao ting cao trong cac té bao ung thu.
Su gia ting bén vitng ctia canxi ndi bao cudi cling dan dén ting
sinh t€ bao, nhu da thdy trong cdc t€ bao ung thu. Trong cic
nghién ciru vé t€ bao ung thu, liéu phdp chen kénh canxi hiéu
qua c6 thé lam giam dang ké su tiang sinh ung thu va di can,
c6 khi gay ra su chét t€ bao dugc lap trinh. Thuc t€, cac nghién
cttu tim kiém nguyén nhan gay bénh da chi ra rang viéc st dung
thudc chen kénh canxi ¢6 lién quan nghich véi ty 1& mic ung

thu tuyén tién liét.

Hau hét cac bénh thodi héa man tinh déu ¢6 su gia ting
mat can bing oxy héa noi bao va bat cit thi gi c6 thé 1am giam
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tinh trang nay sé thic day cai thién 1am sang va cudi cung la
ting kha ning séng s6t & moi loai bénh.

M6t phan quan trong trong nhirng tic dong tich cuc caa
thuéc chen kénh canxi déi v6i bénh ung thu ciing lién quan
dén thuc té 1a moét s6 kénh canxi dudng nhu tao diéu kién cho
sut hap thu sit ctia cic té bao. Té bao ung thu phat trién manh
khi ndng do¢ sét té bao chat ting cao va bat ¢t thit gi lam giam
quy md ctia bé sit nay déu gay bat lgi cho su phat trién va tén

tai cia ung thu.

Hién tai, cic loai thudc chen kénh canxi duong udng thuong
dugc stt dung cho bénh cao huyét ap bao gom:

e Benzothiazepines, dai dién la diltiazem

e Dihydropyridines, dai dién la amlodipine, felodipine,
isradipine, nicardipine, nifedipine va nisoldipine

e Diphenylalkylamines, dai dién la verapamil

Tat ca nhiing loai thu6c chen kénh canxi theo toa nay déu
c6 hiéu qua trong diéu tri huyét ap cao va ducc dung nap rat tét.
Tuy nhién, can luu y rang su giam ty lé tit vong do moi nguyén
nhan do sit dung thuéc chen kénh canxi dihydropyridine da
dugc thay véi cac dang nifedipine tac dung kéo dai.

Piém mau chét 1a thuc ra c6 rat it loai thudc theo toa an
toan nhu thuéc chen kénh canxi néu st dung véi liéu luong
thich hop. Thuéc chen kénh canxi tic dung kéo dai da dugc
chitng minh l1a khong chi chéng tang huyét 4p hiéu qua, ma con
lam gidm ty l1é mac cac bién ¢6 tim lién quan dén huyét dp cao,
nhu dot quy, dau tim, dau thit nguc va suy tim. Ching cling
dugc phat hién c6 tac dung chéng xo vita dong mach ngoai tac
dung ha huyét ap.






PHULUC B

Hudng dan sti dung toi uu Vitamin C

6i quan hé nhan qua gitta sy thiéu hut vitamin C va bénh
loang xuong la ro rang. Va thuc sy, thiéu hut vitamin C
c6 lién quan dén viéc gay ra va/hodc lam nang thém hau hét,

néu khong néi 1a tat ca, cac bénh thoai héa man tinh.

Khong khé dé nhan ra ring mot ngusi mic bénh thodai héa
man tinh, ching han nhu loang xuong, bi thiéu nhiéu vitamin
C va cac thanh phan quan trong khéc ctia mang luéi chat chong
oxy héa néi chung trong co thé. Tuy nhién, viéc khoi phuc mic
vitamin C va cac chat chéng oxy héa quan trong khéc vé miic
binh thudng hodc gan mic binh thuong khong don gian nhu
ngudi ta mong dgi. Mdc du viéc udng mot vién vitamin C & bat
ky kich ¢& nao hing ngay sé gitp ich cho moi ngusi, nhung con
xa méi dat dugc muc tiéu c6 dugc trang thai sic khoe t6i uu ma
su can bang chat chéng oxy héa binh thudng sé mang lai cho
co thé.

Nhiéu bénh trang, nhit 1a nhiém tring cap tinh va phoi
nhiém doc t6 cap tinh, c6 thé dé dang dugc xit ly va cham dit
bing cach st dung tich cuc liéu vitamin C nhiéu gram trong vai
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ngay. Tuy nhién, t6i uu héa mc vitamin C trong cic m6 clia co
thé dé giam thiéu tac dong va su phat trién cia cic bénh man
tinh lai 1a mo6t chuyén khdc. Phu luc nay sé c6 giang phac thao
nhitng cach khac nhau dé vitamin C c6 thé dugc st dung hiéu
qué nhat, cung nhitng goi ¥ quan trong cho ca viéc dat dén 1an

duy tri muc vitamin C t6i uu trong mo.

CAC YEU TO QUAN TRONG
TRONG VIEC SU DUNG HIEU QUA VITAMIN C

p—

. Liéu luogng

. Puong st dung

. Toc do

. Tan suat

. Thoi gian diéu tri
. Loai vitamin C

. Lieu phap phu trg

. An toan
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. Chat lugng ctia phac dé tong thé

1. Liéu lugng: Yéu té quan trong nhiat dé dat dugc két
qua céong hiéu

Mac du tit ca cac yéu t6 trong viéc sit dung vitamin C sdp
duoc dé cap déu quan trong, nhung viéc dung lieu khong du la
yéu t6 16n nhat ngin chin viéc diéu tri bang vitamin C thanh
cong tron ven vé mit lam sang. Néu khong ¢6 da vitamin C dé
dé6i pho véi lugng mat can bang oxy héa ting cao lién quan dén
nhiém trung, ngdé doc, hoidc véi mot bénh trang dang dién ra,
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thanh cong tron ven vé mit lam sang sé khong bao gis dat
dugc. Ciling phai nhan manh ring thanh c6ng nhat dinh nhung
chua dén muc ddp (ing t6i uu sé luon dugc quan sit thay cho
di1 ¢6 diing it vitamin C dén miic nao. O nhitng ngusi bi bénh,
vitamin C luén bi thiéu hut, va bat ky lugng nao cling sé gidp
ich 8 mic d6 nao d6. Cang nhiéu thi cang c¢6 ich hon. Thanh
cong t6i uu sé dugc nhin thay khi toan bo tinh trang mat can
bang oxy héa qua mic dugc trung hoa va tiép tuc dugc trung
hoa khi né6 tdi dién.

Khi diéu tri nhiém tring cap tinh va ngd doc cap tinh, liéu
t6i uu dic biét quan trong, vi nhiéu tinh trang nhu vay c6 thé
giét chét hodc gay ton thuong noi tang thir cap lau dai néu tén
tai trong co thé da lau trudce khi duge diéu tri hiéu qua. Viéc
xac dinh liéu ban diu yéu cau danh gia 1am sang. Va tham chi
quan trong hon, can danh gia 1am sang theo déi sau khi dung
liéu ban dau dé xac dinh liéu liéu dung trong tuong lai c6 can
cao hon, gitt nguyén hay tham chi thap hon mot chit. Tot nhat
la 1am viéc v6i mét bac si quen thudc véi vitamin C dé theo
doi tién trinh 1am sang va thuc hién thay déi liéu lugng theo
chi dinh.

Mac du khong phai 1a mot quy tac tuyét doi, mot hudng
dan hgp ly khi chon liéu vitamin C ban dau dé tiém truyén
tinh mach 1a vao khoang 1-1,5g mdi kilogram trong lugng
co thé. N6i mot cach thuc tién, tic 1a 25g cho hau hét tré du
16n dé chiu dugc viéc truyén tinh mach, 50-75g cho ngudi c6
can nang khoang 100-150 pound (45-68kg), va 75-150g cho
ngudi co can nang khoang 150-250 pound (68-113kg). Tré I1én
hon sé dugc hudng nhiéu lgi ich nhéat néu bat dau wx 50g. Liéu
thap hon va liéu cao hon ludn c6 thé duge dung néu dugc cho
1a phit hop vé mit 1am sang.
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HUGNG DAN CHUNG VE LIEU SU DUNG VITMAMIN C

Loai vitamin C | Liéu dién hinh | Liéutdida| Tan suatliéu Theo dbi/
diéu chinh liéu
Boc trong 1.000 - 5.000mg| Khéngcé | Khong can chia Tang dén khi
liposome méi ngay liéu tuyét | thanh nhiéuliéu | khong con thay
dsi cai thién triéu
chuing
Ascorbyl 1.000 - 2.000mg| 5:000mg | Tétnhat la chia Tang dén khi
Palmitate méi ngay nhiéu liéu trong | khdng con thay
(khong thay ngay cdi thién triéu
bang boc trong ching
liposome)
Vién hodc bot 5-15g Theodung | Totnhatlachia | Theo dung nap
nap ruét | nhiéu liéu trong | rudt va/hoac dén
ngay khi khéng con
thay cai thién
triéu ching

Khi xac dinh liéu vitamin C dai han dé duy tri sic khée
no6i chung ciing nhu diéu tri bénh man tinh, cac yéu t6 phu
hop, giam triéu ching, va két qua xét nghiém déng vai trd quan
trong trong viéc lua chon ca loai va lugng vitamin C dudgc su
dung qua dudng uéng hang ngay. Huéng dan chung vé liéu s
dung vitamin C & trén cung cap mot tai liéu tham khao khai
dau co ban.

Phu hgp: Vitamin C, 6 dang vién hoic bot t6t nhat nén
duoc dung nhiéu lan trong ngay do su thanh thai nhanh qua
than. Diéu nay it dudc quan tam hon véi dang vitamin C boc
trong liposome, vi su hap thu noi bao ctia dang vitamin C nay
lam cham qua trinh bai tiét n6. Liéu lugng t6i uu vitamin C
duoc xdc dinh t6t nhét trong vai ngay tuy theo lugng natri

ascorbate hodc axit ascorbic can dé dat dén mic dung nap ruot
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(ngay trudce khi bat dju tinh trang tiéu chdy). Hau hét nhing
ngudi tuong déi khoe manh sé c6 liéu dung nap rudt trong
ngay l1a 5-15g vitamin C. M6t s6 ngudi ¢6 rudt nhay cam hon
nhiéu va khong thé dung nhiéu hon 1-2g. Nhing ngusi nhu
vay nén udng nhiéu vitamin C boc trong liposome, vi dung nap
ruot khong phai la van dé vé6i dang vitamin C d6. Nhitng ngudi
khac c6 dung nap rudt rat cao la 20, 30, 40g vitamin C hodc
hon, va moét s6 it ngudi khong thé dat dén mot muc dung nap
rudt. N6i chung nhitng ngusi nay c6 néng do doc t6 dang ké
trong co thé, thudng la tha phét sau nhiém triing ring miéng,
ching han nhu ring da diéu tri tay.

Giam triéu ching: Rat it ngudi hoan toan khong c6 triéu
ching bénh gi. Vi tat ca cdc trieu ching déu c6 trung gian la
tinh trang mat can bing oxy cao 8 mot s6 ving trén co thé. It
nhat vitamin C luén ¢6 thé dugc ky vong sé lam giam mot triéu
chiing khi dugc dung diing liéu. Nhitng ngusi bat dau bé sung
vitamin C nhanh chéng cam thay dugc lugng vitamin C nao
lam cho ho cdm thay 6n nhat va day la cach t6t dé gitp xac dinh
liéu lugng dai han. Nhiing ngudi khac, khong c6 triéu ching ro
rét, sé bat dau phat trién “nhan thic vé sitc khoe” khi b sung
vitamin C lau hon. Nhitng ngusi nhu vay thusng bat dau cam
thdy khoe hon ma khong nhan ra ring truéc d6 minh khong
cam thay dé chiu. Ngoai ra, ho nhanh chéng nhan ra khi nao
minh dang gip mot thach thic doc hai hodc nhiém tring, vi
cam gidc khée cia ho hoi suy giam. Trong nhitng trudng hop
nay, liéu vitamin C ¢6 thé dugc tang lén trén miic duy tri trong
vai ngay dé déi pho véi thach thic dé va khong cho phép béenh
tat phat trién manh.

Xét nghiém: Hiém khi tat ca cic chi s6 trong mét loat
cic xét nghiém co ban déu nam trong pham vi binh thudng.
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Vi vitamin C dugc dung theo thdi gian, nhiéu két qua xét
nghiém bat thudng sé dugc cai thién dang ké hodc tham chi
binh thudng héa. Mot béc si sdc sao sé c6 thé xac dinh liéu t6i
uu theo thoi gian théng qua viéc danh gia xét nghiém thudng
xuyén. Xét nghiém la cich dic biét hitu hiéu dé tinh chinh liéu
vitamin C, vi mét s6 ngudi van c6 thé cam thay 6n ngay ca khi
mot s6 chi s6 xét nghiém dang di theo chiéu huéng xau.

2. Puong st dung: Pudng nao la tét nhit dé sir dung

Vitamin C?

Vitamin C c6 thé dugc tiém tinh mach, tiém bap, qua dusng
miéng, truc trang, duing thudc hit, nhé vao mit hoic trong tai
va ca trén da cling nhu xuyén da. N6 dugc dung chu yéu qua
duong uéng va tiém tinh mach. Tuy nhién, sy thanh cong ctia
moi phuong phap diéu tri vitamin C cht yéu la nhd vao viéc
dua cac phan ti vitamin C tiép xtic tric tiép véi cac phan tir ¢6
khé ning oxy héa & (cac) vi tri mat can bang oxy héa ting cao.

Khi stt dung vitamin C diéu tri nhitng viing nhay cam, ching
han nhu mit hoidc duong hé hap, diéu quan trong la phai luon
st dung cac dung dich vitamin C trung tinh pH (natri ascorbate
hodc axit ascorbic dugc dém chuan). Tiém bap, dugc dé cap sau
hon duéi day, rat t6t cho tré so sinh va tré nho. Sir dung qua truc
trang cting c6 thé 1a mot lua chon néu dudng uéng hodc dusng
tinh mach khéng kha thi hodc néu mét b thuéc x6 dang dugc
st dung dé diéu tri m6t tinh trang nhu viém loét dai trang man
tinh. Tuy nhién, cac tinh trang nhu viém dai trang khéng yéu
cau dung vitamin C qua dudng tryc trang. Bat ky tinh trang
viém nao cta rudt hodc dai trang ciing c6 thé dugc diéu tri bing
cach u6ng b6t natri ascorbate pha trong nuéc hodac nudc trai

cay cho dén gi6i han dung nap ruét.
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3. Toc do6: Vitamin C nén dugc st dung véi toc d6 nao?

Mét liéu vitamin C dugc truyén qua tinh mach & t6c do
nao 1a yéu t6 rat quan trong dé t6i da héa lgi ich cta liéu phéap
vitamin C. Tuy thuoc vao tinh trang dang dugc dieu tri va hiéu
qua mong mudn, vitamin C c6 thé dugc cung cap trong vai
giay bang cach tiém tinh mach nhanh hoic c6 thé dugc truyén
nhanh, chim, hoic tham chi la truyén lién tuc trén 24 gis
trd lén.

Tiém tinh mach nhanh: Khi bénh nhan c6 nguy co sdp tu
vong, ching han nhu phoi nhiém cap tinh véi lugng noc doc
hodc doc t6 de doa tinh mang dang luu thong manh trong dong
mau, cac liéu vitamin C nhiéu gram (natri ascorbate hoac axit
ascorbic dugc dém tét) c6 thé dugc stit dung qua dudng tiém
tinh mach nhanh. Muc dich 1a dé cang nhiéu vitamin C tiép
xtic truc tiép v6i doc té dang luu thong cang nhanh cang tét. Két
qua c6 thé rat an tugng. Bac si Klenner di mo ta cach 6ng diéu
tri mot bénh nhan tim tai, bi nhiém déc cap tinh do vét can cta
sdu budm Puss ¢6 doc chi 10 phat trudc, va kéu dau nguc di
doi, khéng thé thé sau va cam giac nhu sdp chét:

“Mudi hai gram vitamin C da nhanh chéng duoc kéo vao
mot 6ng tiém 50cc v6i mot kim 20, va dugce tiém tinh mach
ngay khi c6 thé ddy pit-tong. Ngay tir Itic chua tiém xong,
anh ta da thét 1én Ta on Chda. Chat doc da dugce trung hoa
nhanh chéng.”

Truyén nhanh: Truyén nhanh tic la t6¢ d6 truyén nhanh
hét muc dudng truyén tinh mach mé rong cho phép. N6i mot
cach thyc tién, tic 1a 500-700cc dung dich vitamin C dugc cho
dung trong khung thai gian 40-60 phuit, thusng chita 50-100g

vitamin C.
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Khi mét lugng vitamin C nhu vay dugc truyén vao nhanh
chéng, tuyén tuy sé xem tai lugng vitamin C d6 la moét tai lugng
glucose vi cdc phan tif glucose va vitamin C cuc ky gidong nhau
vé mat héa hoc. Do do, tuyén tuy tiét ra lugng insulin dang ké
vao mau dé do6i pho véi tinh trang ma né cho la sy du thira
glucose cap tinh. Doi véi hau hét moi ngusi, viéc giai phéng
insulin nay du 16n dé lam ha duong huyét 16 rét, doi khi thap
t6i muc 20-25mg/dL, va dugc duy tri dén khi viéc truyén hoan
thanh hodc moét s6 dang glucose dudng uéng hodc tiém tinh
mach dugc cung cap dé ting miic glucose. Vi thé, loai truyén
vitamin C nay c6 thé dugc xem la mét hinh thuc diéu tri tang

cuong insulin noi sinh (IPT).

IPT, cha dong ha dudng huyét dang ké bang cach tiém
insulin, da dugc ghi nhan la mét cach rat hiéu qua dé tang sy
hép thu té bao ctia hdu hét cac chat dinh duéng va/hoic thude
dugc dua vao cung ldac. IPT néi sinh sé ¢6 tac dung tuong tuy,
dam bao sy hap thu vitamin C vao cic t€ bao 16n hon nhiéu
so v6i khi né dugc truyén bang t6c do6 cham hon va khong c6
su giadi phong insulin dang ké nao dugc kich thich. Trong cac
nghién ctu vé t€ bao, insulin da dugc ghi nhan 1a kich thich sy
tich ldy vitamin C. Nhiing nghién ctu nhu vay, cung véi cac tac
dung da biét cta IPT, chi ra mét cach dang tin cay ring cac co
ché tuong tu gidp insulin thic ddy sy hap thu vitamin C trong

moi té bao c6 hoat dong trao déi chat trong co thé.

Truyén cham: Nhu da luu y, truyén nhanh c6 thé diy ngay
nhiéu vitamin C hon hén vao bén trong té bao. Tuy nhién,
phan 16n vitamin C cudi cung ciing sé dugc bai tiét qua than

trong qud trinh d6. Nhiéu bénh nhan thoai héa man tinh,
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bao gom ca bénh nhan tim va bénh nhan ung thu, sé dugc
huéng lgi ich t6i uu khi viéc truyén dich dién ra trong hai gic
tré 1én. Nhiéu bénh nhan nhu vay sé dugc hudng loi tir ca
truyén dich nhanh va cham trong su6t phac do dieu tri. Vitamin
C, giong nhu liéu phap khang sinh thong thudng, c¢6 thé mang
lai nhiéu 1gi ich hon khi dugc dung vai lan duéi dang “liéu tan
cong” dugc truyén vao v6i néng do cao, truyén nhanh, tiép dé
la mot khoang thai gian dai hon v6i nhiéu 1an truyén cham lip
di lap lai. Viéc nay don gian 1a cho phép can bénh dang c6 tiép
xtic v6i nhiéu vitamin C hon, thudng dan dén giam manh triéu

chiing va tham chi ddo ngugc bénh.

Truyeén lién tuc: Day 1a mot hinh thic st dung dang ra c6
gia tri 16n nhung chua dugc thuc hién & bat ky tan suat nao.
Béc si Klenner ban dau da dua ra goi y dung cach nay dé diéu

tri ung thu:

“Day la Iy do chung t6i tin rang truyén tinh mach nhé giot
lién tuc trong khodng thai gian vai thang véi liéu 100-300g mdi
ngay c6 thé cho thay lgi ich dang ngac nhién.”

C6 18 16 héng duy nhat trong khing dinh ctia bac si Klenner
la dudng nhu hau hét cac bénh ung thu sé can nhiéu thang dé
giai quyét véi cach tiép can nhu vay. Tat nhién, “16 héng” thuc
té 1a vao thai diém viét cuén sach nay, khong c6 bénh vién nao
G My cho phép truyén vitamin C, truyén lién tuc lai cang it kha
di hon. Tuy nhién, néu phuong phap nay ducc cho phép, c6
kha nidng rat nhiéu viéc tot ¢6 thé dugc thuc hién khong chi véi
ung thu, ma con véi bat ky bénh thodi h6a man tinh nao khac,
trong do6 c6 cac tinh trang than kinh nhu bénh da xo cing va
bénh Alzheimer.
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4. Tan suat: Khoang thei gian nao la téi vu giita cic dot

st dung vitamin C?

Tan suat thich hgp dé st dung vitamin C duéi bat ky hinh
thdc nao hoan toan dya trén dap ang lam sang véi (cac) dat su
dung vitamin C truéc dé. Khi diéu tri moét bénh truyén nhiém
cap tinh hodc nhiém déc cap tinh, su cai thién cac dau hiéu
quan trong va su giam nhe bat ky triéu chitng cap tinh lién quan
nao sé chira liéu vitamin C tiép theo nén dugc st dung khi nao
va v6i mic do ra sao. Khi khong thay c6 su cai thién dang ké
nao, nén bé sung vitamin C ngay lap titc va thudng cin dugc
truyén nhanh hon. Tiém tinh mach nhanh nén dugc danh riéng
cho nhiing trudng hgp c6 nguy co sip tit vong hoic hén mé.

Néu mot liéu vitamin C phu hgp dugc str dung 1an dau,
phan ung tich cuc sé gan nhu luén luén xay ra, nhat 1a néu
dugc diing qua tinh mach. Quyét dinh liéu vitamin C thi hai
sé dugc st dung khi nao va véi liéu luong ra sao van dugc dua
ra dua trén chuyén moén 1am sang cta bac si diéu tri. Ché do
vitamin C dudng uéng ciing c6 thé dugc mot ngudi cham séc
tai nha dp dung néu khong c6 y bac si nao tham gia. Nhiét
do ha thap, nhip tim nhanh, va thd nhanh, cling v6i su binh
thuong hoéa huyét ap tang hodc gidam, va mic d6 thoai mai
tong thé ctia bénh nhan la nhitng thong s6 quan trong nhat
can theo déi trong giai doan dau diéu tri. M6t diéu quan trong
nita la phai cung cap liéu 16n ca vitamin C vitamin C boc trong
liposome dudng uéng bat ké bénh nhan c6 dang st dung tiém
truyen tinh mach hay khong.

5. Thoi gian: Nén tiép tuc sif dung vitamin C trong bao lau?

Dic biét ddi v6i cdc bénh truyén nhiém cip tinh ning, thsi
gian diéu tri bang vitamin C, qua bat ky dudng nao, 1a rit quan
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trong. Mot bénh nhan c6 thé va thusng dép (ing rat nhanh véi
mot liéu 16n vitamin C ban dau. Tuy nhién, ngay ca khi tinh
trang binh thudng lam sang dudng nhu da dugc phuc héi, diéu
rat quan trong la phai cung cap nhiing liéu vitamin C ddng ké
trong it nhat 48 gid sau khi bénh nhan “cé vé” hoan toan khoi
bénh. Nhiéu bénh nhiém triing, dic biét 1a do virus, c6 thé tai
phat ngay khi liéu phap vitamin C khéng dugc tiép tuc trong
thoi gian d6. Cung cap moét lugng 16n vitamin C qua dudng
uéng, tiém truyén tinh mach va/hoic tiém bip mdi 4-6 gio
dong ho sé chic chan giai quyét mot hoi ching truyén nhiém
cap tinh nhanh hon nhiéu so véi sit dung moét liéu don rat 16n
ma khong ¢6 liéu tiép theo trong 24 gid sau.

6. Loai: Dang héa chat tot nhat cda vitamin C dé si
dung la dang nao?

Cot 16i caa vitamin C 1a anion ascorbate ctia né. Cac cation

lién quan bao gém:
¢ Hydro (axit ascobic)
¢ Natri (ascorbate)
¢ Canxi (ascorbate)
® Magié (ascorbate)
e Kali (ascorbate)
® Mangan (ascorbate)
¢ Kém (ascorbate)
* Molypden (ascorbate)

¢ Crom (ascorbate)
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« Khong gay réi loan tiéu
héa hodc tiéu chay

- T8¢ do bai ti€t cham hon

« Divao ndi bao tét nhat

LoaivitaminC  |Uu diém Nhuoc diém
Boc trong « Tinh kha dung sinh hoc Dat nhat
liposome cao nhat

THAN TRONG: Céc thuong hiéu ré tién thuong chi la nhii tuong va khong
dam bao chét luong.

Axit ascorbic

« Dang théng thudng duogc
ua chudng nhat néu
khéng lo ldng vé van dé
dau da day

- Ré

- Phai lién tuc dinh liéu
lugng va khd nang gay
tiéu chdy c6 thé lam
giam tinh phu hop

- Dé gay dau bung nhat

Natri ascorbate

- Dung nap tét nhat & dang
thuéc vién/bédt néu muén
dung liéu I6n

» Ham lugng natri khéng
phai la méi lo ngai déi voi
nhing ngudi lo lang vé
viéc gilt nudc hoac huyét
ap cao

« Ré

« Phailién tuc dinh liéu
luong va kha nang gay
tiéu chdy c6 thé lam
giam tinh pht hgp

Canxi ascorbate

« Canxi déng vai tro chat
dém, dé chiu hon cho da
day

- Dat hon cac dang khac

'THAN TRONG: BS

sung canxi luén la diéu khéng mong muén.

Magié Ascorbate

- Bua magié va ascorbate
vao ca thé

- Dat han cac dang khac

Kali Ascorbate

« Pua kali vao co thé

. Dt hon cac dang khac

« Gidi han &liéu nho

+ Can bién phap giam sat
thudng xuyén

THAN TRONG: Kali c6 thé€ doc hai — qua nhiéu ¢6 thé gay tir vong.
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Cacdang - Pua cdc nguyén té vi « D4t hon cac dang khac
Ascorbate khac lugng khac vao co thé - Gidi han & liéu nhé

:THAN TRONG: Khong duoc khuyen khich. Déc tinh tiém tang, dac biét lél
véi cdc dang mangan, molypden, kém va crom.

Ascorbyl - Hoa tan trong chat béo, «Dat hon cac dang khac

Palmitate do d6 n6 cung cap su bao
vé tang cudng cho cac
mo giau chat béo

. it tiém tang gay kho chiu
dudng tiéu hoda

Axit ascorbic: Day thuc su la dang vitamin C nguyén mau
va luon 1a dang vitamin C nén dung néu khong lo ngai dau da
day do tac dung cta axit du thira, hoac khéng lo ngai axit du
thira gay dau 6 vi tri 6ng thong khi truyén tinh mach.

Natri ascorbate: Day c6 1é l1a dang t6i uu cua vitamin C
thong thuong khong dugc boc trong liposome. D6 1a do nhiing
luong rat 16n dang nay c6 thé dugc cho bénh nhan dung dén
khi gay ra hiéu ing tudn vitamin C giéng nhu tiéu chay, tic 1a
dat dén mic dung nap rudt. Néu bénh nhan chiu dugc viéc
vuot qua muc dung nap rudt thi day ciing 1a mot tac dung rat
dang mong dgi vi né trung hoa va loai bo mét lugng 16n doc
t6 sinh ra tir ruét truée khi ching duge hap thu. Lugng natri
ascorbate can thiét dé vugt qua diém dung nap ruét ciing c6
thé 1a mot huéng dan so bo vé mitc dé nhiém triing hoac doc
tinh hién ¢6 6 bénh nhan dé. N6i chung, thach thic truyén
nhiém va/hodc doc hai cang 16n thi vitamin C cang dugc hap
thu nhiéu tif rudt va cang it di dén dai trang, khong dé dat dén
diém dung nap ruét.

Ciing can luu y ring hau hét moi ngudi c6 thé sit dung mot
luong 16n natri ascorbate, bao gdbm ca nhitng ngudi bi huyét
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ap cao va bénh tim mach, ma khoéng gay gitt nuéc hoac tang
huyét 4p. P6 1a do chinh natri clorua, chit khéng phai natri lién
két véi mot anion khac nhu ascorbate, citrate hoic bicarbonate,
md&i gay ra tinh trang giit nu6c va lam ting huyét ap & nhing
ngudi nhay cam véi tinh trang qua tai dich. Cum tr huyét ap
cao “phu thudc natri” nén dugce thay thé hin bang cum tir huyét
ap cao “phu thudc natri clorua” hoac “phu thuéc mudi an”,
Trong moi trudng hgp, khéng nén trainh dung liéu 16n natri
ascorbate vi sg kich thich huyét 4p tang.

Canxi ascorbate: Dang nay thudng dudgc ban trén thi truong
duéi dang Ester C hoic vitamin C ¢6 dém. Dang nay chi bd
sung mot nguon canxi khéng can thiét nita cho ngusi dung.
Dung 1a n6 dé chiu déi véi da day, natri ascorbate dugc dung
nap dé dang va khong lam nang thém tinh trang du thira canxi
da hién dién & hau hét nhitng ngusi 16n tudi.

Magié ascorbate: Day la mét dang vitamin C tuyét v3i vi né
dua cA magié va ascorbate vao co thé. Giéi han thuc tién duy
nhat d6i véi liéu dung dang vitamin C nay c6 1é l1a lugng bt
dau tiép can dung nap rué6t va dan dén tiéu chay. C6 1é ly do
chinh chéng lai viéc thudng xuyén bé sung magié ascorbate la
né6 lam tang thém chi phi dang ké cho hai chat b6 sung von dic
biét ré tién khi dung riéng.

Kali ascorbate: Pay ciing 1a mot dang ascorbate t6t dé b6
sung. Van dé duy nhat 1a tuong doi dé bi qua lieu kali, viéc
nay c6 thé gay réi loan nhip tim dan dén tit vong, nhat la néu
né dugc diing vo t6i va nhu rat nhiéu chat bé sung hoan toan
khéng doc hai khac. Kali khong bao gis nén dugc dung thuc su
thudng xuyén trir khi dugc tu van hoac ké toa béi mot bac si
da thuc hién nhitng kiém tra 1am sang va xét nghiém thich hop
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truéc d6. D6i v6i ngusi dang can bo sung kali, day c6 thé la
mot loai thuéc bé sung tuyét vai, mién l1a phai c6 mot s6 bién

phap theo do6i thudng xuyén.

Cac dang ascorbate khdac: Pay la cic dang khac véi cac
dang cu thé dugc dé cap & trén. Chiing khong phai la cac dang
vitamin C thuyc sy t6t dé thusng xuyén nap mot lugng 16n.
Mic dut khéng c6 lo ngai thuc su nao vé doc tinh & ascorbate,
nhung hau hét cic loai ascorbate khodng, dac biét 1a mangan,
molypden, kém va crom, rit dé bi qua liéu. Ngoai ra, nhu da dé
cap, chiing dit do mét cach khong can thiét va cudi cing khong
cung cap dugc lugng vitamin C ma hau hét moi ngudi nén nap
thudng xuyén. T6t hon 1a nén diing moét loai thuéc bé sung chat
lugng c6 nhiéu loai khoang chat cing v6i nhiéu lugng natri
ascorbate riéng biét.

Ascorbyl palmitate: Khong giong nhu cic dang ascorbate
khac dugc liét ké 6 trén, day la mot dang vitamin C hoa tan trong
chat béo. Dua it nhat mot hodc hai gram ascorbyl palmitate
vao ché do bé sung hang ngay c6 thé cung cap thém kha ning
chéng oxy héa quan trong trong cac moé va khu vuc giau chat
béo khong dugc cac dang vitamin C phd bién hon bao vé tét.
Ascorbyl palmitate da dugc ching minh 1a bdo vé mang t€
bao ctia cac t€ bao hong cau nguyén ven ciing nhu bao vé cic
lipoprotein chéng xo vita quan trong trong co thé. N6 ciing da
dugc stt dung nhu mot chit chéng oxy héa dé ngin ngura lao
héa da. Heé van chuyén liposome c6 chita ascorbyl palmitate da
dugc chitng minh 1a c6 kha nang tiéu diét té bao ung thu trong
6ng nghiém ciing nhu lam cham sy phat trién khéi u & chuot
hiéu qua hon so véi axit ascorbic tu do. Tat ca nhitng nghién ciiu
nay cho thay tim quan trong ctia viéc dua ascorbyl palmitate vao
mot phac do vitamin C hiéu qua t6i uu.
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“Vitamin C tong hgp”: Con c¢6 mot loai vitamin C dugc
quéng céo la “vitamin C tong hgp”, dua trén khing dinh ring
vitamin C phai & “dang thuc pham” véi nhiéu chat két hop,
chdng han nhu céac bioflavonoid chéng oxy héa nhu rutin va
quercetin, thi méi c6 ich. Nhiéu ngudi ban san pham nay tham
chi con qua quyét moét cach ky quiac ring vitamin C nguyén
chat, nhu axit ascorbic hodc natri ascorbate, khong c6 nhiéu
lgi ich va néu chi stt dung riéng né thi tham chi con khong thé
dao nguoc dugc bénh scurvy. Tom lai, day hoan toan 1a 15i tiép
thi khoa truong cia cac cong ty dang c6 gang chiém mot phan
trong miéng banh thi phan vitamin C.

Giong nhu di dugc khiang dinh nhiéu 1an trong cuén sach
nay, vitamin C hoat dong t6i uu v6i mot mang ludi cac chat
chong oxy héa khac c6 quy mo tuy theo kha nang ddng hoa.
Tuy nhién, khang dinh rang chi st dung riéng né thi khong dao
ngugc dugc bénh scurvy hodc ¢6 1gi ich rat han ché la hoan
toan sai lam va that su 16 lang. Tat ca cac cong trinh ctia ngusi
tien phong vé vitamin C, bac si Frederick Klenner, véi cac bénh
truyén nhiém va déc t6 da ching minh mot cach 16 rang gia tri
chita lanh dang kinh ngac va dién hinh cta vitamin C dugc st
dung riéng ré & liéu cao trong nhiing tinh trang nay.

Cing dién r6 nhu thé, mot s6 ngudi ban san pham nay
tuyén boé axit ascorbic khong phai 1a vitamin C. C6 1& khing
dinh nay dugc dua ra dé thuyét phuc ngudi tiéu diing vitamin
rang san pham cta ho 1a san phdm duy nhat c6 thé mang lai
nhiéu lgi ich cia viéc nap vitamin C. Khong c6 gi dang ngac
nhién khi hinh thitc b6 sung vitamin C nay dit hon hin so véi
cac dang vitamin C thong thudng. Mac du day 1a mot san pham
chdc chdn sé mang lai lgi ich, nhung c6 thé thu dugc nhiéu lgi
ich hon véi chi phi nhé hon khi chi dung axit ascorbic hoac
natri ascorbate. Ngudi mua hay luu y!
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7. Liéu phap diéu tri phu trg: Viéc st dung vitamin C cé
canh tranh véi cac phuong phip diéu tri khic hay khéng?

Tru khi mét liéu phap khac von da c6 kha nang oxy héa hoac
tinh doc hai trong ban chat, con khong thi vitamin C sé chi b6
sung cac tic dung mong muén. Vi du, néu mét ngudi dang lam
héa trj ung thu, vitamin C c6 thé vo hiéu héa thudc héa tri néu
ca hai déu luu thong trong mau cing mét lic. Thudc héa tri la
mot chat tim kiém electron, doc hai, con vitamin C la mot chat
chéng oxy héa, cho electron. Khi mét chat héa tri da nhan dugc
cac electron n6 dang tim kiém, n6 khong con doc hai va khong
thé giét chét hoac gitp tiéu diét t€ bao ung thu nita.

Tuy nhién, tic dung nay c6 thé dé dang tranh dugc bang
cach bé trf lieu dung cac loai thudc doc hai va vitamin C cach
nhau vai gi¢ hodc lau hon. Ciing can luu y rang khi vitamin C
dugc duing sau mot chat héa tri ung thu, né gitp tiéu diét &
bao ung thu hiéu qua hon dong thai stra chita nhitng ton hai
ma hoa tri da gay ra cho cac té bao binh thuong. Khi vitamin C
dugc dung trudc khi héa tri, tic dung diét ung thu 16n hon ciing
dugc quan sat thay va nhiéu té bao binh thudng dang ra sé bi
pha huy lai dugc ndng do vitamin C cao hon.

Ciing can luu y rang vitamin C khong can tré tac dung khang
khuan cua khang sinh. Hoan toan ngugc lai, vitamin C ting
cuong tac dung cda nhiéu loai khang sinh va bénh nhan khong
bao git nén tranh liéu phap khang sinh dugc chi dinh néu c6
khé nang st dung cling v6i vitamin C. Vitamin C ¢6 nhiéu tac
dung hé trg dé6i véi hé mién dich, bao gom ting mitc do6 phan
ting khdng thé d6i véi m6t mam bénh. Mac dui vitamin C ty né
thuong c6 thé chéng nhiém triing do vi khuan nhung khéng c6
ly do gi dé tranh tac dung hiép dong ctia né véi mot loai khang
sinh thich hgp trong viéc giai quyét nhiém trung.
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8. Tinh an toan: Vitamin C an toan dén mic nao?

Mot yéu t6 quan trong trong viéc stt dung bat ky liéu phap
nao dé diéu tri mot bénh trang 1a mic do an toan cia né. Nhiéu
liéu phéap y té truyén théng thudng c6 thé c6 mot tac dung lam
sang mong mu6n, nhung chiing ciing c6 thé ludén c6 mét tic
dung phu hodc doc tinh dang ké. “Trudc hét, khong dugc gay
hai” van la tiéu chuan ding dan dé danh gia moi bién phap can
thiép tri lieu bat ké hiéu qua ctia né ra sao.

Ngoai trtr & bénh nhan bi suy than man tinh, vitamin C
khong c6 doc tinh 16 rang. Tat nhién, hau hét cc loai thudc déu
phai dudc st dung than trong & bénh nhén suy than, va vitamin
C ciing khong ngoai 1. Ciing can luu y rang nhiéu bénh nhan
bi suy giam chiic nang than c6 thé dugc huéng lgi rat nhiéu ti
lieu phap vitamin C dugc giam sét tét. Chinh tinh trang viém,
von chi 1a moét cach khdc dé mo ta tinh trang mat can bang oxy
ting cao, la cin nguyén cia suy than tién trién.

Ngoai trusng hgp chiic nang thin kém, vitamin C cuc ky an
toan 6 lieu cao nhat trong thai gian dai & ca nhitng bénh nhan
Om yéu nhat. Ngoai ra, vitamin C khéng lién quan dén sy phat
trién ctia séi than bat chap nhiing né luc khong ngling cta cac
phuong tién truyén thong nham thuyét phuc cic béc si va cong
chiing diéu ngugc lai. Thuyc t€, vitamin C lam giam ding ké kha
nang bi soi than va nhiing ngudi c6 mic vitamin C trong mau
cao nhat c6 ty 1&é mac bénh séi than thap nhat.

Mot tac dung phu rat hiém gip cia vitamin C c6 thé xay ra
& bénh nhan bi thiéu G6PD, mot bénh di truyén lan lién két
nhiém sic thé X. G6PD (glucose-6-phosphate dehydrogenase)
la mot enzyme dic biét quan trong trong chuyén héa hong cau.
Khi n6 thiéu hut nghiém trong trong hong cau, bat ky chat nao
cling ¢6 thé kich thich su tan mau (v&) ctia nhiéu té bao héng
ciu, va thiéu mau la két qua ctia mot sy phat trién cap tinh.
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Xét nghiém mau do G6PD dé tiép can va nén lam xét nghiém
nay truéc khi dung liéu phap vitamin C néu c6 thé. Tuy nhién,
ngay ca khi thiéu enzyme nay, van it ¢6 kha nang vitamin C sé

kich thich su tan mau héng cau.

Néu mot xét nghiém cho két qua duong tinh va can dung
khan cap vitamin C, nén tién hanh tri liéu nhung can theo déi
lam sang chat ché hon, truyén cham hon, liéu thap hon va
tang liéu vitamin C cham hon. Ciing can luu y ring nhitng liéu
vitamin C ban dau sé lam giam su nhay cam ctia té bao hong
ciu doéi véi su tan mdu dién ra sau dé, vi vitamin C gitp ting
cuosng muc glutathione noéi bao, tich cuc bao vé ching khoi su

tan mau.

Néu thsi gian cho phép, sit dung cdc chat khac ma lam ting
muc glutathione nodi bao bén trong t&€ bao héng cau (N-acetyl
cysteine, whey protein, glutathione boc trong liposome) ciing
c6 thé 6n dinh té bao hong cau va tang kha nang chéng tan

mau truéce khi bat dau lieu phép vitamin C.

9. Phic do tong thé

Trong viéc diéu tri cac bénh thodi héa man tinh, yéu t6 nay
6 vai trd quan trong hon nhiéu so véi khi diéu tri cac bénh
truyén nhiém cap tinh hoic phoi nhiém doc t6 cap tinh. Cac
chat doc va nhiém trung nhin chung sé dap ting tich cuc va
nhanh chéng véi viéc st dung vitamin C manh nhu da néi &
trén. Tuy nhién, n6 hiéu qua nhu thé nao v6i mot tinh trang
man tinh phu thudc vao viéc mot vai yéu t6 khdc, nhitng yéu
t6 ma lam can khé ning chdng oxy hoéa cua co thé, duge xu ly
hiéu qua ra sao. Pugc dé cap dai hon trong cic Chuong 16, 17

va 18, cac yéu t6 dé la:



314 « THOMASE. LEVY

¢ Tranh cac chat doc méi hiéu qua dén muc nao.

¢ Trir sach dén mic nao cac 6 nhiém trung man tinh va
nhiém trung cap tinh 4n.

e Cac chat doc ca da dugc loai bo hiéu qua dén mic nao
va chiing dang tiép tuc dugc loai bé theo cach giy doc
hai thap nhat c6 thé hiéu qua dén miic nao.

e Mic thiéu hut cic hormone diéu hoa quan trong
(testosterone, estrogen, va tuyén gidp) da dugc khoi phuc
lai binh thudng hay chua.

¢ Nhiing loai thuéc theo toa thich hgp da dugc sit dung
hay chua.

PHAC DO MuLTI-C

Vi muc tiéu cudi cing ctia mét phac dé vitamin C hiéu qua
t6i uu la dua cang nhiéu vitamin C hoat dong (dugc khtr) vao
cang nhiéu viing trén co thé 6 ndng do cao nhat c6 thé, phac dd
Multi-C st dung nhiéu dang vitamin C dé b sung. Dé cuong co
béan cta phac dé nay nhu sau:

e 1-5g vitamin C boc trong liposome qua dudng uéng

hing ngay.

¢ Nhiéu liéu bot natri ascorbate uéng nhiéu 1an méi ngay

pha vao nudc trdi cay hoac nudc, lén dén hoic dat muc
dung nap ruot (bat dau gay tiéu chay).

e 1-4gascorbyl palmitate uéng hiang ngay.

e 25-150g vitamin C truyén tinh mach lén dén vai lan méi

tuan va c6 khi hing ngay tuty thudc vao tinh trang va nhu
cau dua mc vitamin C trong mdau lén muc rat cao trong

nhing khoang thai gian dai hon.

Ly luan dang sau phac dé Multi-C nay nhu sau:
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1. Vitamin C boc trong liposome

Liposome tan dung moét hé théng van chuyén sinh hoc
rat doc ddo, van chuyén vao ndi bao mot ty 1é dang ké trong
trong tai ciia né ma khéng tén ning lugng trong qua trinh nay.
Khi trong tai dé la vitamin C, két qua la cac té bao chira nhiéu
vitamin C hon din dén gidm tinh trang mat can bang oxy héa
ndi bao ma khong lam can kiét cic ngudn nang lugng trong co
thé dé dat dusc muc tieu dé.

Tat ca cac dang vitamin C théng thudng khéng dudc bao
boc khac, dugc stt dung biang dusng uéng hoic tiém truyén
tinh mach, déu can tiéu thu ning lugng dé lam cho cac té bao
tang ham lugng vitamin C dugc khit hoat dé6ng. D vitamin C
bi oxy héa luu théng trong mau c6 thé dugc dua vao t&€ bao mot
cach thu dong ma khong can tiéu thu nang lugng ngay lap tuc,
nang lugng van phai dugc stit dung bén trong cac té bao dé khir
no tré lai trang thai chong oxy héa hoat dong.

Tuy nhién, vitamin C da khi (khéng bi oxy héa) luu thong
trong mau doi héi phéi c6 moét co ché van chuyén tich cuc dé
vao bén trong té bao, tiic 1a nang lugng phai dugc tiéu thyu dé
hé théng van chuyén hoat dong. Do dé, ngay ca khi vitamin C
thong thuong dugc dua thing vao mau, su tiéu thu nang lugng
dang ké phai dién ra dé ting mtc vitamin C hoat déng bén
trong cac té€ bao.

Vitamin C boc trong liposome, mac du dugc dung qua
dudng uéng, khong lam can kiét kho du trit nang lugng trong
co thé dé van chuyén trong tai cia né vao bén trong té bao.

Ngoai hé théng van chuyén tiét kiém ning luong, liposome
con c6 mot dang hap thu cuc nhanh va dudc tang cudng trong
dusng tiéu hoa. Khong gidong nhu cac dang vitamin C thong
thudng, gan nhu toan bé vitamin C boc trong liposome déu
dugc hap thu.
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Khi chon mat vitamin C boc trong liposome...

Mot diém thuc tién nita 1a viéc dung thudc bé sung c6 nong
do liposome cao & moét kich thuéc nhoé xiu phu hgp 1a rat
quan trong. Nhiéu dang thuéc thuong mai, ciing nhu nhiing
dang thudc tu ché, chi la nhi tuong va khong ¢6 ham lugng
liposome, mdc du dugc quang cdo ngugc lai.

Mot nhii tuong c6 thé chita hai hodc nhiéu hon céc chat
ma thuong khéng tan vao dung dich, nhu chat béo va nudc,
trong céi c6 thé dugc mo ta 1a mot huyén phu dang nuéc min
¢6 chta cac hat chat béo nhé. Tuy nhién, nhitng hat nay 16n
hon nhiéu so véi liposome, giéng nhu so sinh mét ngdi nha
v6i mot hat cat. Cac hat chat béo 16n dé khong c6 diac diém
sinh hoc ndi bao déc ddo nao nhu cac liposome cyc ky nhé. Va
thé nao di nita, nhitng hat d6 khong chira vitamin C.

Mot loai thuéc bd sung dugc nhii héa chita vitamin C va
phosphatidylcholine c6 nguén goc lecithin chic chin c6 thé
mang lai mot s6 lgi ich 1am sang vi ca hai chat nay tinh riéng
déu la nhitng chit bd sung chat lugng cao. Phosphatidylcholine
da dudc chitng minh 1a c6 nhiéu tac dung tich cyc. Tuy nhién,
mot nhii tuong khong c6 kha niang dua bat cit thi gi truc tiép
vao bén trong té€ bao ma khong can tiéu thu niang lugng nhu
nhitng liposome c6 kich thuéc nho xiu phu hgp.

Mbét 1an nita, ngusi mua hay luu y, vi nhiéu nha san xuat
dang c6 ging nhdy vao trao luu liposome ma khéng bo ra
lugng chi phi dang ké va sy chi tdm cin c6 dé san xuat mot
san pham chat lugng cao mot cach nhat quan. Nhing lgi ich
ctia vitamin C boc trong liposome thuc sy t6t hon rat nhiéu 1an
$0 v6i cung lugng vitamin C d6 dugc van chuyén qua dudng
udng trong mot nhit twong chi chia phosphatidylcholine.
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Su bao boc trong tai bang lipid cling ngan nglra cam giac
khé chiju tiém tang & da day do cac thanh phan liposome (trong
truéng hgp nay la vitamin C). Viéc nay cling ngan ngifa moi su
phan hdy hodc phan ra sém ctia cac thanh phan liposome ¢6
thé xay ra do tiép xiic v6i enzyme va/hoac axit da day.

Trong trusng hgp dung vitamin C boc trong liposome,
khong c6 van dé vé dung nap rudt va tiéu chay nhu da thay véi
cac dang vitamin C théng thudng, mac du mét lugng liposome
rat I6n c6 thé dan dén phan nhét 8 moét s6 ngudi.

Vi tat ca nhiing ly do nay, su van chuyén noi bao doc ddo
ctaa vitamin C boc trong liposome lam cho né tré thanh mot
phan thiét yéu cia moi phac do6 ¢ ging t6i uu héa su ho tr¢
cho miic vitamin C va chat chéng oxy héa noéi bao.

2. Bot natri ascorbate

Viéc thudng xuyén tiéu thu vitamin C (t6i uu la hing ngay)
& dang bot natri ascorbate tao diéu kién cho viéc trung hoa truc
tiép cac doc t6 dugc hinh thanh do su tiéu héa khong hoan
chinh, hay théi rita, ciia nhiéu loai thuc pham khac nhau. Khi
liéu dugc day dua cao va dat dén muc dung nap rudt, nap thém
sé dan dén tiéu chay toan nudc. Tiéu chay toan nudc, con dugc
goi la C-flush, ddm bao ring mot luong doc t6 dang ké ducc
loai bo triuc tiép ma khong can trung hoa. Lam C-flush it nhat
mot 1an mébi tuan 1a y tudng hay dé hé trg stic khde néi chung,
vi n6 cho phép loai boé doc t6, trung hoa doc t6 va giup giit cho
ruét binh thudng ngay ca khi lugng vitamin C nap vao khong
dén muc dung nap ruét. Néu muon, lam C-flush thusng xuyén
hon cling dugc.

Bat cit cai gi khién dai tién it nhat mot lan mét ngay, va tot
nhat 1a hai 1dn moét ngay, chdc chin sé thic ddy stic khoe tot.
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Khi thitc 4n nam trong rudét hon 24 gig, qua trinh théi rita va
hinh thanh doc t6 vi khuan ky khi dang ké sé luon lu6n xay ra.
Vi thé, téo bén & miic do nao ciing 1a moét thach thitc bé sung
dang ké doi véi viéc duy tri mic vitamin C va cac chat chong
oxy hoéa khéc trong ca thé, vi nhiéu doc t6 manh nhat dugc tao
ra trong mot dusng rudt tiéu héa cham déu ¢6 doc tinh tuong
duong véi cac doc t6 trong nhiém triing ring miéng man tinh,
nhu nhiing chiéc ring da diéu tri ty va nhing chiéc rang bi

nhiém tring man tinh (hodc cap tinh).

Viéc uéng natri ascorbate thusng xuyén cting dam bao hap
thu déu dan vitamin C vao dich va khong gian ngoai bao cia
co thé. Giéng nhu vitamin C boc trong liposome nhim vao céc
khong gian nodi bao, bot vitamin C lién tuc cung cap cho cac
khu vuc ngoai bao trong khi van cung cap moi lgi ich khéc cia
no trong viéc tao ra mot dusng ruét khoe manh. Tat nhién, mot
lugng vitamin C ngoai bao cudi cling ciing di vao bén trong cac
t€ bao, chi la khong hiéu qua nhu vitamin C boc trong liposome

qua dudsng udng.

3. Ascorbyl palmitate

Nhu da dé cap chi tiét hon & trén, ascorbyl palmitate la
mot dang vitamin C ddc ddo c6 thé hoa tan trong chat béo chit
khong tan trong nude. Nhu vay, diéu nay cho phép céc tac dung
chéng oxy héa ctia vitamin C dén dugc cac khu vigc thudng
khong dé tiép can véi vitamin C tan trong nudc thong thusng,

4. Vitamin C tiém tinh mach (IVC)

IVC cho phép sit dung liéu vitamin C cao hon nhiéu so véi
bat ky dudng nao khac. N6 tao ra nong do rat cao trong mdu va
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dich ngoai bao. Cuéi cling n6 ciing 1am ting miic vitamin C noi
bao, mic du can tiéu thu nang lugng dé dat dugc diéu nay (xem
phan trén). Mic du tat ca cac dang vitamin C da dugc ghi nhan
1a ¢6 dic tinh khang doc va khang khuan manh, mét luong rat
l6n bang chiing khoa hoc thu thap dugc tit ddu nhing nam
1940 da chi ra rang IVC dugc ké liéu va st dung ding cach c6
thé dan dén mot mic do trung hoa doc t6 va cham dit nhiém

trung ma don gian la khong chat nao khac sanh néi.

Cing can nhan manh rang khong cin st dung vitamin
C thay cho cac chat truyén théng khac dé chéng nhiém déc
va nhiém triing, vi né hoat déng tot cing v4i moi bién phap
truyen théng khac dugc stt dung dé diéu tri cac tinh trang nay.
Tuy nhién, bang ching cho thiy 16 ring vitamin C hoat dong
nhu mot liéu phap don t6t hon bat ky chat don 1é nao khac ma

y hoc hién dai c6 thé dé xuat.

Mot cach dung khac ngoai dusng udng cta vitamin C it
dugc stt dung ngay nay nhung c6 thé c6 hiéu qua cao trong méot
s6 truong hop la tiém bép. Frederick Klenner, bac si, ngusi tién
phong tiéu biéu trong linh vitc ting dung lam sang hiéu qua
vitamin C, thudng st dung cach tiém bdp & nhiing bénh nhan
nho tudi ma khong phai 1a déi tugng téi uu dé truyén tinh
mach hodc nap du luong can thiét qua dusng miéng. Vé viéc

tiém bap vitamin C, bac si Klenner da néi nhu sau:

“G bénh nhan nhé tudi, khé tim ven, axit ascorbic c6 thé dé
dang dugc tiém bap véi lugng lén dén hai gram tai mot vi tri.
Mot s6 viing ¢6 thé dugc str dung cho méi liéu tiém. Nudc da
dp vao cd mong dén khi do, gan nhu lam cho khong thay dau.
Chung t6i luon ap lai nuéc da trong vai phiit sau khi tiém. Axit
ascorbic cling dugc st dung bang dudng uéng dé diéu trj tiép
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theo. Mbi phong cap citu nén dugc du tri cac 6ng vitamin C da
manh dé khong bao gio phai lang phi thsi gian - nhu mét yéu
t6 dé cttu mang. Cac bdc si phai c6 sin cac 6ng 4 gram, 20cc va
10 gram, 50cc.”

Ciing can luu ¥ rang loai thuéc tiém dién hinh dugc bac
si Klenner sit dung la natri ascorbate hoac axit ascorbic dugc
dém bang natri bicarbonate, chit khéng phai 1a axit ascorbic
trirc tiép. Ngoai ra, can hét stc than trong dam bdo rang toan bo
mii tiém d6 1a tiém bap, khong c6 phan nao di vao phan méo
duéi da 16ng 1éo. Cho du do tiém bap khoéng ding cach hoac
do truyén tinh mach bi thaAm nhiém, viéc dua vao duéi da bat
ky lugng vitamin C nao déu giy dau dén vo cung, thuong la
dau dén mot gis hoac lau hon méi tan con dau. Mac du khong
c6 ton thuong nao xay ra khi thAim nhiém duéi da, nhung con
dau d6 dua 16n dé bénh nhan c6 thé sé khong s3n sang dong y

truyén hodc tiém vitamin C vé sau.
Mot cong thiic goi y cho tiém bap la:
e 2cc vitamin C (500mg/cc)
® 1cc nudc vo trung,
e 0,5cc natri bicarbonate 8.4%
® 1cc Procaine 2%

(Cong thiic ctia Jason West, Béc si tri liéu than kinh cot
song, Bac si y khoa tu nhién)

Nhu vay téng dung lugng la 4,5¢c, tiém vao mdi mong
mot nta.

Trong khi bac si Klenner cho 2g chit khong phai 1g 6 moi
vi tri tiém, phdc dé nay c6 thé loai bé moi con dau dang ké tir

nhitng mii tiém nay.



DUNG CHET BGI CANXI « 321

Nhiing ¢én nhic thuc tién vé IVC

Ngoai viéc nén truyén vitamin C & t6c do nao va nén truyén
bao nhiéu mét 1an, nhu da dé cap & trén, diéu rat quan trong
la bénh nhan phai hoan toan thoai mai va khong bi khé chiu
hay dau dén gi trong qua trinh nay. Con dau dang ké trong qud
trinh truyén vitamin C, hodc bat cit diéu gi khdc tuong ty, sé
dan dén viém tinh mach, néu khéng dugc xtt ly kip thai tai thai
diém truyén. Cho du 6 t6t nhu thé nao, mét phac do tap trung
vao vitamin C sé khong c6 tac dung néu bénh nhan khong chiu
quay lai truyén tinh mach céc lan tiép theo. Vi 16 rang 1a hau hét
bénh nhan sé c6 két qua 1am sang t6t nhat véi vitamin C liéu
t6i uu so v6i cac phuong phép diéu tri truyén théng khac, diéu
quan trong la khéng dé bénh nhan di dén mic tir chéi diéu tri
IVC tiép.

Truéc tién can nhan manh rang hau hét bénh nhan khéng
c6 van dé vé6i cac 1an truyén vitamin C, dung nap ching ma
khong ¢6 bat ky triéu chitng nao. Tuy nhién, khi su khé chiu
dang ké xuat hién trong khi truyén tinh mach, tit ca cic yéu t&
sau day can dugc can nhic nham khién viéc truyén dich tré nén
thoai madi nhit c6 thé:

1. Kich thuéc 6ng thong tinh mach hoic 6ng théng
truyén. Mot dng thong 16n hon dit vao bén trong mot
tinh mach nho hon c6 thé gay khé chiu.

2. Vi tri dat 6ng théng. Cho dii mot 6ng thong c6 thé
da ndm hoan toan bén trong tinh mach, cho thay hoéi
luvu tinh mach khi dugc thit, con dau van cé thé xay
ra khi goc cia 6ng thong cham tryc tiép vao bén canh
tinh mach hodc khi mét van tinh mach & ding diu 6ng
thong. Thong thudng, khong gi c¢6 thé ngin chin con
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dau ngoai cach bod 6ng thong ra va dat lai tai mot vi tri
khac trong tinh mach, can than hon dé dua 6ng thong
vao theo dudng thing cang déng truc cang tot.

3. Kich thudc tinh mach. Trong khi mot s6 ngudi cé thé chiu
dugc viéc truyén tinh mach trong cac tinh mach nhé nhat,
nhiéu ngudi lai khong thé. Phai luon chon tinh mach 16n
nhat tim dugc trir khi da biét ring cac tinh mach nho hon,
xa hon chiu dugc viéc truyén dich, nhu & mot ngusi dan
ong cao 16n véi cac tinh mach c6 kich thuéc dang ké &
mu ban tay. Néu bénh nhan la mét phu nit nhé ngusi
hon, hoac tham chi 1a mét dda tré, nén can nhic dit mot
6ng thong tinh mach trung tAm néu c¢6 vé nhu khong c6
cach nao khac dé truyén lugng vitamin C theo ty 1é mong
mudn va chidc chin phai truyén nhiéu lan.

4. Toéc dé dong chdy. Nhiéu ngusi chiu dugc truyén dich
cham, nhung lai luén nhan thay su kho chiu cang tang
khi truyén dich cang nhanh. Néu sy nhay cam nay & miic
d6 nang, mot 1an nita nén can nhéc viéc dit 6ng thong
tinh mach trung tdm néu thay phu hgp. Mot s6 bénh
nhan sé phan nan vé sy kho chiu réi thay dé chiu khi toc
do truyén cham lai va sau d6 khong cam thay kho chiu
nita khi téc do truyén dich lai dugc ting Ién. Du ly do
sinh ly l1a gi, dusng nhu tinh mach c6 thé thé hién kha
nang chiu dung tang lén khi tiép xic lau hon véi viéc
truyén vitamin C. Su khé chiu t6i thiéu thudng c6 thé
dudc giam bét bang biang lanh (hodc tham chi nong!)
nhe nhang ap va git & vi tri truyen.

5. Nong dé6. Khi khéng tim dugec moét tinh mach da 16n
dé truyén ma khong gay khé chiu dang ké, viéc truyén
vitamin C lodng hon thudng 1a can thiét.
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Nhiét do cia dung dich truyén. Pam bao dung dich
truyén gan véi nhiét do co thé trong thai gian truyén co6
thé giam b6t sy kho chiu dang ké ngay tr dau. Nhiéu
phong kham khé lanh va cic dung dich truyén tinh
mach thudng cé nhiét do phong, hoac thap hon. Céc lo
vitamin C dé trong tu lanh nén dudc lam 4m trong tui
nhiét do phong truéc. Dé giam thiéu bat ky sy xudng
cap (oxy héa) nao cia vitamin C, hay dat tdi truyén tinh
mach vao nuéc néng trong vong 10-15 phat truée khi
thém vitamin C. Lo vitamin C c¢6 thé dugc lam 4m tuong
ty ngay truéce khi thém vao tdi truyén.

Su hién dién cta cac chat tan khac. N6i chung, t6t nhat
1a truyén vitamin C va khong thém gi khac. Cac chat khac
c6 thé dugc thém vao, nhung dimg dé cho vitamin C gay
kho chiu trong khi truyén khi 16i 1a ctia chat khac.

pH cta dich truyén. Dich truyén cang cé tinh axit thi
cang dé gay ton thuong. D6 pH tir 7,0 dén 7,4 1a Iy tudng,
va dat dugc khi bét natri ascorbate dugc pha vao nuéc
vo trung. Khi axit ascorbic dugc sit dung, né phai dugc
dém bf“mg natri bicarbonate. Cac lo axit ascorbic ducc
dém bang natri bicarbonate c6 s&n nhung chiing thusng
chi dugc déem & dau doé trong khoang 5,5-7,0. Déi véi
bénh nhan dic biét nhay cam, nén sir dung gidy thit pH
dé dam bao pH nam trong khoang t6i uu va thém natri
bicarbonate vao dich truyén néu can thiét dé dat dugc
khoang dé.

Tinh chat cia dung méi. N6i chung, t6t nhit nén truyén
vitamin C dugc pha trong nuéc voé tring. Du D5W, nuéc
mudi sinh ly thudng hodc dung dich Ringer c6 thé dudc

st dung, t6t nhat la nén dung vitamin C trong nudc
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10.

11.

12.

vo trung, dugc dém cang gan do pH tir 7,0 dén 7,4 cang
tot. Thuc su khong bao gis nén sit dung D5W, vi né dua
nhiéu glucose vao méu cung ldac véi vitamin C va ngan
lugng vitamin C t6i da xdm nhap té bao, vi glucose va

vitamin C str dung cing moét co ché dé xam nhap té bao.

Su xuat hién con dau dai ding hoidc niang. Moi sy xam
nhép, hodc ro ri, vitamin C ra ngoai tinh mach va di vao
mo duéi da déu giy dau dén niang, con dau thusng ton
tai trong mot gio hodc hon truéce khi tiéu tan hoan toan.
Do6i khi 6ng thong c6 thé trugt ra khoi tinh mach trong
thodng chéc va sé c6 mot chit ro ri. Khi 6ng thong tuot
hin ra khéi tinh mach, béc si c¢6 kinh nghiém sé biét
ngay.

Ha duong huyét do vitamin C. C6 nhiing trudng hop
hiém hoi ma moét s6 ngudi nhay cam véi viéc truyén
vitamin C da lugng dén ndi & téc do truyén thap hon so
v6i mitc hau hét cac bénh nhan khac dung nap dé dang,
& ho sé xuat hién tinh trang ha duong huyét tha phat do
tang giai phéng insulin tir tuyén tuy. Khi c6 su bon chén
khéng giai thich dugc, d6 md hoi, mat phuong hudng
t6i thiéu hoic ting huyét dp, hay sin sang cho bénh
nhan diing mot it nudc ép trdi cay qua dudng uéng hoic
glucose qua dudng tinh mach. Ngoai ra, du rat hiém,
mot ngudi bi suy mon va dinh dudng kém néi chung ¢6
thé c6 phan tting ha dusng huyét cham vai gis sau do 6
nha. Moi bénh nhan nén dugc khuyén khich an ngay sau

khi truyén xong.

Nhitng phén tng giong nhu di dng. Vé mit ky thuat,
anion ascorbate khong bao git giy ra phan ting di ing &
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bat cit ai vi day la mot phan tit chéng oxy héa tu nhién
quan trong ddi véi stic khée, cing nhu 1a moét chat 6 thé
dugc sa dung dé diéu tri phan tng di ing. Tuy nhién, c6
nhitng ngudi doi khi (hiém khi) biéu hién phat ban va
cam thay khé chiu. Néu tinh trang nay xay ra ngay sau
khi bt dau truyén tinh mach, c6 kha nang dé 1a mot
phan tng giong nhu di tng va viéc truyén nén dugc ding
lai. Sau d6 nén can nhic nap vitamin C tif mot nguén
khac. Ngo thusng 1a mot ngudn cung cdp pho bién,
nhung ci cai dusng va dua casaba ciing vay. Khi phan
ting d6 xay ra muén trong qud trinh truyén tinh mach
hodc ngay sau khi két thiic, kha niang cao hon do6 la su
giai doc tir cac t€ bao. Loai phan tng nay va cach déi pho
v6i né dugce dé cap dudi day trong phan “IVC don dep”.
Néu cac loai vitamin C khac nhau, dugc troén trong cac
dung moi khac nhau, tiép tuc tao ra tic dong tuong ty,
thi viéc tiém 100-250mg hydrocortison thudng sé giam
nhe hodc ngan chin phan tng dé. Day 1a liéu dung mot
1an va khong nén st dung thém steroid sau khi truyén.

Khong gay té cuc bo. Miac dii mét s6 bac si sit dung,
nhung t6i khong ung ho viéc dung bat ky loai thudc gay
té nao c6 thé ngan cam giac dau 6 tinh mach. Néu bénh
nhan bdo la dau va dugc giam dau bang gay té, tinh trang
viém gay dau trong tinh mach van c6 thé dan dén mot
phén (ing ma tir d6 huyét khéi tinh mach va ching xo
cting c6 thé xay ra. Giam dau truyén dich biang gay té
khong phai 1a mot y tudng t6t cho stic khoe 1au dai cia
tinh mach. Tuy nhién, nhu thé khong c¢6 nghia 1a khong
dugc st dung mét lugng nho chat gay té trong mo dudi
da dé lam giam hoic chian con dau do mii kim ban dau

dung dé dat 6ng thong tinh mach néu thay can thiét.
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IVC don dep

Nhiéu ngudi, nhat 1a nhiing ngudi bénh bi nhiém tring cap
tinh va man tinh ciing nhu tich tu doc t6 dang ké trong co thé,
sé cam thay mét tir muc t&i thiéu dén muc niang trong khi truyén
vitamin C hodc ngay sau khi truyén. Nhiing dgt mét nang thém
nhu vay duoc goi 1a phan ting Herxheimer, hay phan tng giong
Herxheimer. Phan tng Herxheimer dugc mé ta dau tién xay ra
khi nhiing bénh nhan giang mai ¢6 tai lugng mam bénh cao
dugc tiem penicillin 1an dau tién. MAm bénh bi tiéu diét nhiéu
dén mtc lugng 16n cdc manh vun mam bénh chét c6 kha nang
oxy hoa da dugc gidi phong vao mau. Két qua 1am sang 1a béenh
nhan mét hon, it nhat la trong thai gian ngin, trong khi co
thé xut 1y va loai bé cic manh vun déc hai d6. Sau khi truyén
vitamin C, cac phan ting giong Herxheimer nay c6 thé xay ra do
mot hodc nhiéu ly do sau:

1. Bat at khi nao mét 6 nhiém trung cap tinh hoiac man
tinh dap ung dt manh véi tac dung khang khuan caa
vitamin C. Diéu nay dan dén viéc giai phéng cac manh
vun mam bénh ddc hai vao mau va bach huyét tuong tu
nhu vi du vé bénh giang mai & trén.

2. Bat a khi nao moét sy giai doc thanh cong xay ra. Khi
mot s6 ngudi ¢6 luong doc t6 tich lay lau dai va dang
ké bén trong t€ bao nhan dugc liéu vitamin C du cao
dd nhanh, doc t6 sé dugc huy dong ra khoi t€ bao rdi
tran vao mau va bach huyét. Nhin chung, viéc nay chi
xdy ra khi muc doc t6 cao dén mic ma nhiéu tic nhan
gay thai géc enzyme tu nhién va chat huy déng doc to
nam & trang thai bi oxy hoa va tuong déi phi chiic ndng.
Viéc sit dung liéu cao sau d6 gay gia ting manh vitamin
C ndi bao, cic enzyme dugc sta chita bang su khi
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(cho electron) tit vitamin C, va doc t6 dugc giai phong véi
s6 lugng 16n. Nhat thiét phai nhan ra rang giai doc cang la
tdi nhiém doc, va nhiéu doc t6 vira méi duge huy dong co
thé lai lang dong & mat nai khac trong co thé, hodc dugc
bai tiét qua nudc tiéu hodc phan. Khong bao gis nén chu
dong thuc hién giai dé6c moét cach quyét liét néu khong c6
kha nang thic diy su trung hoa va bai tiét cac doc 6 do

sau khi ching dugc giai phong ra khoi té bao.

. Bat cit khi nao moét lugng dang ké té bao ung thu bi
tieu diét nhanh chéng do hoai tir: Khi dugc ké lieu va
stt dung diing cach, nhiéu loai bénh ung thu khac nhau
sé bit dau cham dut, thuong dén mitc chdm dut hoan
toan. Khi mot bénh nhan ¢6 khéi lugng t€ bao ung thu
tuong do6i 16n trong co thé, loai phan ing nay c6 nhiéu
kha niang xay ra hon so véi khi tdng khéi lugng ung thu
nho. Phan ting nay c6 thé rit manh 6 mot s6 bénh nhan
va c6 thé can vai ngay dé bénh nhan dé xu ly hét va bai
tiét cac manh vun ¢6 kha nang oxy héa. Cing can luu y,
ca té bao ung thu va hau hét cac tac nhan truyén nhiém
déu c6 néng do sat phan ting rat 16n bén trong va su va
cic t€ bao ung thu va mam bénh thong qua cac co ché
cung cap vitamin C c6 thé dot ngot giai phong mot luong
16n chat st phan tng vao mau va bach huyét. St c6 doc
tinh (c6 kha nang oxy héa) cao khi tap hgp 6 dang phan
ing, khong lién két.

Viéc truyén vitamin C don dep, thoat dau, c6 vé nghich ly.

Tac 13, chinh cdi tac nhan (vitamin C) da gay ra con ld cdc manh

vun ¢6 kha nang oxy hoa tran vao mau va bach huyét cting la tic

nhan phit hgp nhat dé déi pho véi tinh trang dé. Bi quyét nam &

luong vitamin C dugc truyén vao va téc do truyén vao.
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Ca ba loai phan tng c6 kha nang oxy hoa néu & trén déu c6
chung mét diém. Cu thé, chiing cAin moét lugng 16n vitamin C
dugc cung cap nhanh chéng dé biéu hién. Tuy nhién, khi cham
dut viéc truyén dich nhu vay, moét 1an truyén vitamin C tiép
ndi “thap va cham” & mic 25% lugng ban dau hoic thap hon,
truyén trong hai tiéng trd lén, sé dé dang “don dep” phan nhiéu
hodc tat ca cic manh vun ¢6 khéa nang oxy héa ma lan truyén
dich nhanh liéu cao hon di 1am tran ra.

Lan truyén don dep nay khong lam nang thém dang ké viéc
giai phong cac chat c¢6 kha niang oxy héa vi n6 c6 ndng do thap
va toc do truyén cham. Tuy nhién, né vo hiéu héa rat hiéu qua
cac doc t6 da dugc giai phong trong khi chiing dang luu thong
trong mau va bach huyét. Mic du1 cac con sO khong chinh x4c,
c6 thé 1ay vi du 1a mot ngusi ma cam thay 6n khi méi bat dau
truyén 50g vitamin C, nhung bit dau cam thay mét sau khi
truyén xong trong khoang mot tiéng, thi sau dé nén truyén

khodng 12,5g vitamin C trong hai tiéng nia.

Du1 hau hét cac truong hop giai phong cac manh vun c6 kha
nang oxy hoéa xay ra khi bi kich thich, nhu véi mét 1an truyén
vitamin C, nhung cling phai danh gia nhiing gi dang xay ra &
moét bénh nhan véi qua trinh gidi déc man tinh, kéo dai. Vi dy,
khi m6t bénh nhan 16n tuéi ¢6 lugng doc t6 dugc luu trir dic
biét 16n trong co thé, mot su gidi phong doc té6 man tinh c6 thé
xay ra khi c6 du nhiing diéu kién khac xuat hién. Su khéi dau
tuong d6i manh ctia mot ché do bé sung chit lugng, dac biét la
khi di kem hoac truéc d6 1a viec loai bé cac nguén phoi nhiém
doc t6 dang dién ra, chang han nhu nhiém triing ring miéng
nhu nhitng chiéc rang da diéu tri tay, c6 thé dan dén viéc tai
kich hoat cac enzyme giai doc tu nhién bén trong cac té bao,
dan dén mot su giai doc man tinh. Nhu vay, bénh nhan dé c6
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thé bat dau cdm thdy mét cang nhiéu hon khi kha ning chéng
oxy héa ctia co thé dugc hd trg cang it.

Ciing giong v6i trusng hop giai phong cap tinh cac manh
vun ¢6 kha niang oxy héa, trudng hgp man tinh dé dang ducc
xtt Iy bang nhitng 1an truyén vitamin C “thap va cham”, thudng
dan dén phan ung lam sang tot. Tuy nhién, nhiéu trudng hgp
gidi doc man tinh c6 thé mat vai thang hodc do6i khi nhiéu nam
truéc khi ngusi bénh thuc su cam thay khoe, vi vay phai tién
hanh thit nghiém dé tim ra lugng vitamin C t6t nhat qua dusng
uéng ma sé trung hoa cac san pham c¢6 kha niang oxy hoa ctia
qua trinh giai doc déng thai khong kich thich manh hon nita
su giai phéng chiing tir cac t€ bao.

Mot can nhic didc biét quan trong nita vé viéc truyen vitamin
C don dep la n6 cho phép cac y bac si day liéu vitamin C lén
cao hon mic kha thi néu khong dung phuong phap nay. Mién
bénh nhan con cam thay khoée khi roi khoi phong kham, thi
thudng 1a ho sé quay lai dé diéu tri tiép, ngay ca khi ho c6 mot
chiit triéu ching lic cudi 1an truyén dau. Nhu vay, vitamin C
don dep la cong cu cho phép mot nhém 16n bénh nhan, von
chi c6 thé dung nap nhiing liéu vitamin C thiap hon hin néu
khong dung phuong phép nay, ddy liéu cia ho 1én mot pham
vi sé tao ra nhiing két qua lam sang con tich ci'c hon ma néu
khong diing né thi khong thé dat dugc.

Tom tat

Tat ca céac loai nhiém trung, phoi nhiém doc t6 va bénh thoai
héa man tinh sé dugc cai thién phan nao va thusng la rat déng
ké tir viec ké liéu va stt dung diing cach vitamin C. Cac dang khac
nhau ctia vitamin C va cac cach khac nhau dé dung né mang lai
nhiéu kha nang diéu tri, c6 kha niang c4 nhan héa thich hgp dé
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thu dugc dap ting 1am sang t6i uu. Khdi niém mdi vé vitamin C
don dep cho phép bic si st dung liéu phéap vitamin C ddy gidi
han tri liéu dén nhitng mtic truéc day khong thé dat dugc. Pugc
stt dung dung cach, cac phac do tap trung vao vitamin C da va
sé tiép tuc di dén nhitng muc tiéu ma khong phéac do nao trudc
dé tung dat dugc.
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