DINH DUSNG PHONG NGUA SOI THAN

Nuéc budi, ca phé, tra, rvou... dnh hudng dén tao sdi canxi. Can &n dd canxi, céc loai thuc
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pham gidu kali, magie, gidm protein déng vat, gidm mudi... d& phong ngira sdi than.

>> Tdt cd nhirng diéu ban can biét vé bénh séi thén

Céch phong ngtra bénh séi thén qua ché& dé &n uéng

Tién s7, béc st Nguyén Bach, Khoa Noi Thén - Loc mdu, Bénh vién Thang Nhét TP HCM cho biét,
si thén duoc hinh thanh do sy két dinh cda cdc tinh the trong mét chét nén & théan hodic duong
ti€u, ngdin trd viéc bai tiét nuéc tigu. Sdi than ¢ thanh phdn cdn ba trong nuéc tiéu bao gdm mét
58 chat khodng, phé bign nhat la nhitng hén hop ¢ chia canxi, oxalat hodic acid uric.

Theo béc si Bach, day la bénh ly phé bién trong s& cdc bénh thudc duong tigt nigu. Ché dé an
udng, sinh hoat khéng hop ly gép phén khién ty 1&8 méc bénh tang déan haing nam. Ty & i phét sdi
than hién cling rdt cao. Dya vao thanh phén héa hoc cba vién sdi, cé thé phan ra 3 logi sdi thuong
g&ip la sdi canxi, sdi urate va sdi nhiém trung. Trong dé, & Viét Nam cé khodng 70-80% la sdi
canxi, chd y&u dang canxi oxalate va canxi phosphate.

Dinh dudng hop ly ¢4 cai trd quan trong trong viéc phong va tri sdi than. (Anh: wycokek)

Céc nguyén nhén géy sdi thén

Véi sdi canxi, y&u 16 thic ddy tao sdi la thire &n chia nhiéu oxalat, natri, protein déng vét, vitamin
C, dudng carbonhydrate. Y&u 18 ngdn ngtra tao sdi la théc &n chia nhiéu kali, magesium, vitamin
B4, phylate...

Véi sdi urat, y&u 18 gay tao sdi urate la néng do acid uric trong méu va pH nuéc tidu. Viéc udng it
nuéc, &n it trdi cay, &n nhiéu thit ga, dé bién... dé gay tao sdi urat. Véi sdi cystein, viéc &n nhiéu
mudi, it trdi cdy, nhiéu thit c6 thé gép phén gay bénh.

Theo béc si Béch, cdc déu higu nhén biét bénh séi thén la dau ving héng lung &m i hogic ting dot,
ti€u mdu khong trigu ching, tiéu duc (cé nhiém trung kém theo). Bén canh dé cé thé sét, n lanh.
Déy la biéu hién cda nhiém tring tiéu cdp tinh, la bién ching nguy hiém néu khéng diéu tri kip thoi
c6 thé gay séc nhiém khudn. Ngodi ra bénh nhan méc sdi than cé thé tiéu ra sdi, bi tigu hodc
khéng trigu chirng ndo, chi phat hién sdi nhd tinh c& chyp phim hodc siéu &m.

Dinh dudng phong ngra bénh séi thén

Ché do an udng cho ngudi bi sdi than rét da dang, phy thudc vaio thanh phén cda séi. Nguyén téc
chung nhét & phéi udng khéng dudi 2 lit nuéc méi ngay.

Cén &n du canxi, céc logi thyc phdm gidu kali, magie, vitamine Bé, phylate, gidm protein déng
vat (5-7g mét ngady), gidm mudi (2-4 g/ngady), gidm dudng sucrose... dé phong ngtra sdi canxi.
Céc logi nuéc udng dnh hudng dén tao séi canxi la ca phé, tra, ruou, stra, nuéc budi...

Cé thé phong ngtra sdi uric bdng cach gidm bét thit ga, dé bién dé givp gidm lvong purine &n
vdo, gidm sdn xudt acid uric, kiém héa nuéc tiéu. Nén dn nhiéu trdi cdy, rau quéd nham kiém héa
nudc tiéu va gidm nguy co tao tinh thé acid uric.

Véi sdi cystein, ch& d6 an can chd y han ché& mugi trong khdu phén &n nhdm gidp gidm bai tiét
cystein trong nudc tiéu. An nhiéu trdi cdy, rau qud giam bét thit ga, dé bién...

Béic sT Béich khuyén cdo, xét nghiém thanh phén nuéc tiéu néu cé ddu hidu bét thuong thi cén diéu
chinh ché& d& &n udng hop ly dé phong ngira bénh. Né&u nuéc tidu nhiéu canxin, can cung cép do
canxi, gidm protein déng vét, mudi, dudng sucrose. Néu nhiéu acid uric, can gidm thic &n ¢6

ch&a purine. N&u nhiéu oxalate, cén trdnh cdc thyc phdm chia nhiéu oxalate, vitamin C, &n du



calnxi. V&i nuéc tiéu it thanh phdn citrat, nén &n thém tréi cdy, rau qud, gidm protein déng vét,
udng nhiéu nuéc chanh (c6 nhiéu citrate) gitp gidm hép thu mudi, canxi, protein trong thic an.



