THU PHAM THUC SU CUA CAT BENH MA” N TINH

Nhu™ ng “thu’ pham” nad géy ra bénh tim, tiéu dvong va'ung thu? Do’ la"hut thudc, ché'ds an
ngheo nan, khéng luyén tap, gene...2 Khéng sai nhung cac nghién cu khoa hoc gan déy cho

th&y viém nhi& m moi thuc su la't

Chép néi cac nghién cut dd™ giup cac nhakhoa hoc dén tim ra loi giai: nhu thé’ nad va'tai sao
cac b&nh md™ n tinh laj co'thé cuop di su; sdhg cua hang triéu nguoi m& i nam. Do’ chinh la‘phan
ung chéhg viém nhi& m trong co thé' - mét chuc néing co ban cua co the’ giup chung ta ligh vét
thuong trong thoi gian ngdh - co'th& d& n toi nhu™ ng sai lam lau dai.

Nghién cuu cho théy, trong qua’trinh lanh vét thuong va'chéng laj cac viém nhi& m, chuc nang
chuyén duo™ ng cua co the'se” duoc “nang céip” dé dap uhg yéu cau héi phuc vét thuong. Trong
qua'trinh nay, cac bach cab se” san xuét ra cac hoat chéit cuc ky linh hoat, co’kha’néing tiéu diét
cac vi khuan nhung cu” ng géy nguy hiém cho cac t#&'bad binh thuong vé lau dai.

Theo thoi gian (nhiéb n&m), cac 1#&'bad binh thuong bi téh thuong trong giai doan truoc do’se”
ngay cang tro' nén ro” rét, cudi cung la’lam biéh déi cac chuc néing t&'bad va'tao néh mong cho

cac bénh md™ n tinh xuét hién.

That may méhn, khoa hoc cu™ ng cho théy chung ta co'thé can thigp: bang mét ché’ds &n don gian
voi nhu™ ng thuc phdm khahg viém nhu hoa qua’tuoi, rau xanh; cung voi do’lathay déi 181 séhg,
chuhg ta se” giup tao ra hang rad bao vé tu nhién va'han gén nhy™ ng t6n thvong theo cach tot
nhét.

Véy sung viém la'gi?

Theo GS Demetre Labadarios, giam déc diéu hanh HSRC (Héi déng nghién cut khoa hoc vé'con
nguoi) va'la‘truong khoa Dinh duo™ ng, PH Stellenbosch (CH Nam Phi), sung viém don gian la®
phan uhg cua co thé'truotc cac t6n thuong thuc thé.

N&u quan sat vét dut tay, ban s théy no’co'mat do, sung nhe, hoi nohg va'dau nhoi nhoi. Bo’la®
vi'ddi quén bach cau dang tép trung tai khu vuc nay dé&'lam nhiém vu han géh tan thuvong, loai bo

vi khudn va'cac ke'la xém nhép.

Sung viém la'mét chuc néing séhg co ban, co’ich, no"giup vét thuong nhanh lahh va'bao vé& su,
s6hg. Dula'tén thuong theo cach naod (do lua, vét séic nhon, vi truhg xém nhép...) co the' déu phan
uhg theo cung 1 cach: gui déi quan bach cau toi giai quyét van dé:

Ld” o hoa: san phém cudi cua sung viém
Nao, hd' y so sahh lam da cua mét dua tre’moi sinh voi lan da cua nguoi ba'o’tudi ngoai 70. Co’

mét su khac nhau rét loh o’ déy, khéng chi’la’cam quan ma'la’o’lop séu dvoi da. Do’la’ban se
khéng the'tim thay bat ky tinh trang sung viém nad o’ séu bén trong lan da cua tre’so sinh. Nhung



o cu ba70 thilai tran ngdp. Vithé, sung viém cu” ng gop phan géy ra ld” o hoa.

Cung nguyén ly nay la'cac mach mau. Hau hét chung ta déu quan tam toi muc dé cholesterol cao
trong mau va ‘chung tang huyét ap nhu la'mét trong nhu™ ng y&u 16°d&" n toi bénh tim. Nhung thuc
t&"chuhg it anh huong hon cach chuhg ta v& n nghi . Thay vad do, chinh la’su sung viém md™ n
tinh.

Tuong tu, mét s& nghién cuu gan déy cu” ng cho théy su lién quan giv™ a nguy co bénh tim va'cac

bénh o’ nuou loi (bénh o’ nuou loi la'mét tinh trang su sung viém md™ n tihh).
Lién quan voi ung thu
Sung viém duoc cho lalién quan voi cac bénh ung thu nhu gan, thuc quan, da day va'ruét két.

Nghién cut dang tai nam 2006 trén tap chi’Nhu™ ng thanh tuu y hoc Australia cho théy 56 lvong
bach céu cao lién quan voi 1’ [& tv' vong do ung thu o nguoi gia; hoan toan khéng phu thudc vao
viéc ho co’hut thude, méc bénh tigu duong, néng dé glucose trong ma tang nhanh hay cac yé&u 18

khat.

Nghién cut co th& cho thay sung viém lam tdng nguy co phat trién ung thu do géy nguy hiém cho
AND - mét qua'trinh malam cho catc t#8'bad cua chuhg ta “chuyén giao” nhanh hon, phat trién catc
vi mach cho phep t&'bao ung thu phat trién va'lan réng.

Xdy dung co ch&'phong vé&

Chuhg ta déu biét rang qua'trinh Id™ o hoa lakhéng the cuo™ ng lai va'déh mét luc nao do'tét ca’
chuhg ta déu se” phai sang th& gioi bén kia. Nhung néu chung ta tim ra nhu™ ng cach lam chém
lai qua’trinh nay, chéing han nhu ngén ngud phan ung khahg viém theo cac huohg tich cuc, co'loi
cho suc khoe thi chuhg ta co'thé séhg tho hon.

Thuc t&, co the’ chuhg ta ludn huong toi co ché'tu bao vé va'vi'the viéc an udhg lanh manh se
mang laj nhu™ ng phan uhg tich cuc. Vi'nhu &n it nhét 5 loaj rau qua’ m& i ngay cu” ng nhv cac
thuc phém khahg viém khac se” giup chéhg lai phan ung sung viém cua co thé.

Nguoc lai lathoi quen &n udhg thigu khoa hoc, &n nhiéu thuc phéim ché&'bigh s&™ n, tinh ché, nhigu
déu mo ; it rau qua, s€ khigh cac hoat chét tu nhign co'kha'néing “tigu diét” cac géc tu do sinh ra
trong qua’trinh chuyén duo™ ng thuc pham thanh néng luong bi suy giam.

Khéng chi’dinh duo™ ng, 161 séhg cu™ ng can duoc chu'trong. Chang han nhu hut thuék la;, it vén
déng cu” ng se” lam su can bang “luc lvong” trong co the' bi de doa.



