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DAu ca

Fish oils (Vietnamese)

Trang nay la cac thong tin tdng quat vé cich dung diu ca dé chita bénh viém khép
(arthritis). Thong tin huéng dan nhu nhiing ngudi ndo ¢6 thé dung ddu cd va liéu dung

ra sao.

Diu calagi?
Daiu ca la diu ép ra tit mo thit ctia con cd. Ddu ca c6 chia
mot loai chit béo dugce goi la omega-3.

Omega-3lagi?

Omega-3 la loai chit béo c6 thé quan trong cho stic khoe
n6i chung. Co thé con ngudi khong ty tao duge omega-3
ma ldy nguén chit béo nay tit thiic in. Omega-3 phin lén
14y tit cac loai cd ¢6 dau va tit mot s6 loai ddu chiét ti cac

loai hat va dé dau.

Omega-3 c6 cong dung ra sao d6i véi bénh viem
khép (arthritis)?

Mot s6 loai omega-3 c6 cong dung chéng viém trong cic
trudng hop viem khép. Nho d6 ¢6 thé giam dau khép va
gidm cting khép, giong nhu cong dung ctia céc loai thude
chéng viém khong thudc nhém stéroi (non-steroidal anti-
inflammatory drugs viét tit la NSAID).

Omega-3 c6 thé c6 cong dung d6i vSi nhitng loai
viém khép nao?

Chua c6 nghién cttu vé omega-3 cho tit ¢ cic loai viém
khép. Nghién cttu hién tai cho thiy omega-3 ¢6 tic dung
déi véi nhing truong hgp dau khép do viém, nhu trudng
hop viém khdp dang phong thip (rheumatoid arthritis),
viém cting khdp dét séng (ankylosing spondylitis) va viem
khép vay nén (psoriatic arthritis). Cé cdc bing ching cho
thiy du cd c6 cong dung gidm triéu chiing bénh lupus
(lupus ban d6 man tinh - systemic lupus erythematosus).
DAu cé chua dugc thit nghiém triét d€ cho cic loai viém
khép khéc, nhu 14 viém xuwong khép (osteoarthritis), cho
nén chua r6 du cd ¢6 tac dung hay khong déi véi cac
trudng hop nay.

Goi Trung tim Hudéng dan Thép khép so:
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Cic cong dung khic

Ué6ng dau cd trudng ky cho théy ¢6 tic dung gidm bt sy

1¢ thuc vao thuée chéng viém khong thudc nhém stéroi
(NSAID) d6i véi mot s6 trudng hop viem khép. Nho d6
c6 thé gidm bét cdc phin ting phu do thudc gy ra. Ddu cd
cing giup gidm nguy co bénh tim va 1én con dau tim. C6
mdt s6 bing chiing cho thiy diu cd cing c6 thé ¢6 tic dung
phong ngita va chita tri bénh trim uit (depression).

Toi tim thiy omega-3 & dau?

e Cacloai ca c6 ddu nhu la cd ngti, cd hoi, ca trich, ¢4 moi
va cé thu.

o Cic loai diu ép tit hat cay lanh (flaxseed-linseed) va dau
candla (tuy nhién cc loai ddu nay khéng c6 cong dung
chéng viém manh nhu déu c4).

e Hat 6c ché (walnuts).

e Cic loai thyc phdm giau omega-3, nhu la bo margarine
va tring,.

An céc loai thyc phim cé nhiéu omega-3 c6 thé gitip quy vi
ting cudng stic khoe tim va stic khoe toan dién. Tuy nhién,
néu chi dya vio thiic in ma khong uéng thém vién diu

cd, ngudi ta khé c6 thé ¢6 du lugng omega-3 cin thiét cho
cong dung chéng viém.

Mua dau ci & dau?
C¢ rit nhiéu loai ddu ca khdc nhau tai céc ctra hang thuc
phim stic khée (health food shops) va cdc tiém thudc tay.
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Nén chon loai dau ¢4 nao?

DAu cé c6 dang vién con nhdng hoic danglong. Cac hing
khac nhau lam vién con nhong ¢6 chita lugng omega-3
khac nhau, vi vy can phai coi ky d€ so sanh. Hay coi nhan
méc dé xem lugng omega-3 c6 trong tiing vién con nhong
(c6 thé dugc liée ké nhu 14 t6ng thanh phin omega-3 hoic
thanh hai thanh phin EPA vA DHA, 13 hai dang khéc nhau
ctia chét béo omega-3). Dau c4 déng chai thudng la thuin
tién nh4t va it t6n kém nhat dé dat dugc du liéu omega-3
cho cong dung chéng viém (xem dudi déy). Vién con
nhéng dugc mot s6 ngudi wa chudng va dé mang khi di lai.

Liéu dung ra sao dé€ tri bénh viém khép?

Nghién ctiu cho théy liéu dung méi ngay dé chong viém la

2,7 grams omega-3 (EPA cong véi DHA). Li¢u dung nhu

vay thudng doi hoi phai c¢6 khoang:

o tif chin cho t6i 14 vién con nhong loai 1000mg dau ca
thong thudng hodc tit nim téi bay vién con nhéng loai
diu ¢4 dic méi ngay, hoic

e 15mL d4u cd dong chai loai long hodc tit nim t6i bay mL
diu ¢4 déng chai loai dic moi ngay.

(Luu y, ddu cd ¢4 thé cé cong dung cho tim va stic khoe
toan dién vdi liéu dung thip hon. Tuy vy, liéu thip néi

chung sé khong c6 téc dung d6i véi trudng hop viem khép).

Phai uéng bao lau méi c6 két quaz?

Quy vi 6 thé phai uéng dau ca thuong xuyén véi liéu dé
nghi d€ tri viém khdp trong thoi gian tit hai t6i ba thing
mdi thiy c6 cong dung bién chuyén triéu chiing viém khép.
Néu sau thoi gian d6 ma khong thiy c6 két qua gi thi cé 1é
diu ¢4 khong c6 cong dung déi véi trudng hgp bénh viém
khép ctia quy vi.

C6 phai ting phu gi khong?

DAu cé4 thudng dé hdp thu. Dung dau ca 6 thé ¢6 phan
ting phy lam r6i loan tiéu hda (nhu ¢ néng, budn nén, ticu
chédy). Uéng d4u c4 liéu cao hon biy grams lugng chit béo
omega-3 mot ngy ¢ thé lam ting nguy co chdy méu. Dau
cd khong cho thdy ¢ biéu hién tic dong véi thude ¢6 anh
huéng t6i chiing chidy mau nhu aspirin hodc warfarin. Tuy
nhién nén héi bac si trude khi uéng dau ca néu quy vi dang
phai dung cic loai thudc nay.

Thén trong véi cic loai ddu gan ca

Diéu quan trong la khong lan 1on gitta ddu cd véi ddu gan
c4 (nhu la d4u gan cé bién va ddu gan cd bon). Diu gan ca
con ¢6 vitamin A. Néu uéng vitamin A liéu cao c6 thé giy
phan ting phu nghiém trong, nhét la déi véi phu nit ¢é
mang. Néu uéng ddu gan cé theo liéu dé nghi chia viém
khép thi c6 thé sé vugt qua liéu chi dinh cho lugng vitamin
A méi ngay. Chi uéng ddu gan c4 theo liéu ghi trén nhan.
Muén ting lugng omega-3 quy vi nén uéng diu cd tinh
khiét cht khong nén uéng diu gan ca.

Hoi y ki€én bac si

Ludn hoi y kién bac s va duge si néu quy vi udng bat ky thi
gi d€ chita bénh, ké ca viéc udng diu ca va cic loai thuéce ty

nhién khéc. Khong nén ty ngung viéc diéu tri hién thoi ma
khéong hoi y kién béc si.

LIEN LAC VOI TRUNG TAM HUONG DAN VE

THAP KHOP TAI PIA PHUONG DBE CO THEM CAC
TAI LIEU HUGNG DAN KHAC VE THAP KHOP.

Omega-3 c6 thé gitp chéng viém trong mot s6 trudng hop viém khép.
Phai dam bao dung dung liéu chi dinh chita bénh viém khap.
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