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Trong nhii'ng thang vua qua sinh ho~t cua Trung Tam
Van HQc Vo B~o, Cham Cll'u va Duong Sinh Hung VUdng
rilt la b~n rQn cho nen trang Duong Sinh cua Ban Tin Hung
Vudng News de'n nay moi co dip tai ngQ cung qui vi trong
s6 nay. Trang Duong Sinh cua Ban Tin Hung VUdng News
cling xin hill y qui vi day chi la nhii'ng nghien cll'u, kinh
nghi<$m cua cac Bac SI, cac nha Dinh Duong, cac Bac
HQc.... voi ml,!cdichchung ta cung nhau hQc hoi d~ md' mang
trau d6i kie'n thll'c v~ dinh duong, sll'c khoe chll' khong co y
chii'a tri b<$nht~t cho bilt cll' ai. Khi cd th~ da suy ye'u, b<$nh
t~t xuilt hi<$n qui vi phai tlm Bac SI, nha chuyen mon M
tham khao y kie'n va chii'a
trio

Trang Duong Sinh
cua Ban Tin Hung VUdng
News ky nay xin trlnh
bay, chia se cung qui vi
v~ mQt khia qnh, kham
pha cua Tay Y lien quan
Mn ngu6n g6c chinh gay
ra nhii'ng can b<$nhthuQc
v~ tim m~ch ma hdn 30
nam v~ truoc da s6 cac

Bac SI khong chilp nh~n
cho de'n nhii'ng nam gfin
day cang ngay cang
nhi~u Bac SI, cac nha

nghien cll'u da chll'ng nghi<$m va cong nh~n la dung d6ng
thai dang ap dl,!ng a~ ngan ngua, chii'a tri nhii'ng b<$nhv~
tim m~ch. Bo la mQt chilt amino acid trong cd th~ chung ta
co ten la homocysteine voi bi<$tdanh ma cac nha nghien
cll'u gQi la "New Cholesterol".

Hang nam t~i Hoa Ky co khoang mQt tri<$unguai aa
qua dai v~ nhii'ng chll'ng b<$nh lien quan de'n viln a~ tim
m~ch ch~ng h~n nhu: nghen mau cd tim (heart attack), tai
bie'n m~ch ma u nao (stroke), cac dQng m~ch bi cac chilt bee
(cholesterol) dong vao thanh lam cho cll'ng va nghen
(atherosclerosis) ... Nhii'ng ye'u t6 gay ra nhii'ng b<$nhv~ tim
m~ch aa auqc cac nha nghien cll'u li<$tke ra nhu sau: ldn
tu6i, phai nam, di truy~n, cao ap huye't, luqng chilt
beo(cholesterol) trong nguai cao, hut thu6c la, nguai m~p,
bi ti~u duong, thie'u dinh duong, ~say ruqu, khong t~p th~
thao, tinh thfin luon luon cang th~ng (stress), ....

Trong nhii'ng ye'u t6 k~ tren luqng chilt beo trong mau
(cholesterol) qua nhi~u, truoc kia da duqc da s6 cac Bac sl
cho la mQt trong nhii'ng ye'u t6 quan trQng nhilt gay ra nhii'ng
b<$nh v~ tim m~ch m~c du chilt beo rilt dn cho sll'c khoe
cua chung ta va chinh cd th~ chung ta t~o ra hfiu he't chilt
beo d' trong mau. Nhi~m vI,! cua chilt beo bao g6m ch6ng
liio hoa, giup ph~n cilu t~o cac kich thich t6 (steroid
hormones), giup sinh t6 E, ti~n sinh t6 A va cae chilt dinh
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duong khac hilp thl,l va di chuy~n trong mau. Ne'u luqng
chilt beo trong mau xu6ng qua thilp thl nguy cd v~ b<$nhung
thu d~ xiiy ra va hay lam cho con nguai ta bu6n chan r6i
sinh ra co y dinh ttf tlt. Ngay nay sau hdn ba mudi nam nghien
cll'u, cac Bac SIda cho ding viln a~ cholesterol khong con la
nguyen nhan chinh gay nen nhii'ng b<$nh v~ tim m~ch nii'a
m~c du nhii'ng nha nghien cll'u da chll'ng minh duqc cac luqng
chilt beo trong mau cao da dong vao thanh m~ch mau lam
nghen m~ch mau, nhung co di~m d~c bi~t la theo th6ng ke
cua cac Bac SI nghien cll'u nhii'ng b~nh thuQc v~ tim m~ch
thl 80% nhii'ng nguai Dan ong bi nghen mau cd tim (heart
attack) xiiy ra d~u coluqng chilt bee (cholesterol) trong mau
d' mll'c trung blnh. Bi~u nay dfin dfin da lam thay d6i quan
ni~m cua giOi Y Khoa, cac Bac sl, cac nha nghien cll'u da
b~t dfiu chu y de'n chilt Homocysteine trong mau, ma Bac SI
McCully aa a~ c~p Mn hdn 30 nam v~ truoc, va cho ding

chinh chilt nay moi la
ngu6n g6c can ban gay ra
nhii'ng b~nh v~ tim m~ch,
tai bie'n m~ch mau nao .....

V~y chung ta thlt tlm
hi~u Homocysteine la gl?
va t~i sac no I~i anh hUd'ng
d€n cac b<$nh v~ tim
m~ch?

B~ Uti v~

Homocysteine aa duq c
cac Bac sl, cac nha nghien
cll'u Ai Nhl Lan chu y Mn
tu dfiu 'th~ p nie n 60 khi
nh~n thily cac tre em tan
t~t da che't luc con qua tre

VI cac b~nh v~ tim m~ch hay tai bie'n m~ch mau nao. Sau
khi nghien cll'u, thlt nghi~m hQ da tlm thily trong Cd th~ cac
em moi qua dai luqng Homocysteine trong mau rilt cao. Bi~u
nay aa lam cho Bac SI Kilmer McCully luc bily gia dang la
Giao suB~i hQc Y khoa Harvard cM y ae'n va b~t afiu nghien
cll'u, tlm hi~u t~i sac chilt Homocysteine I~i co mQt anh hUd'ng
rilt la quan trQng de'n nhii'ng b~nh lam che't nguai lien quan
de'n tim m~ch. Sau mQt thai gian nghien cll'u va chii'a tri cac
b~nh nhiin v~ tim m'.lch theo quan ni~m cua ong, nam 1969
ong aa aua ra Iy thuye't cho ding aa s6 nhii'ng nguai My bi
b~nh v~ tim m~ch la do luqng Homocysteine trong mau cao
gay ra chll' khong phai la do luqng chilt beo (cholesterol)
trong mau cao. Ong da chii'a tri chll'ng b~nh nay mQt cach
rilt adn gian, rilt co hi~u qua va it t6n kern bhng cach cho
cac b~nh nhan cua ong dung nhii'ng lo~i sinh t6 B a~ lam
giam luqng Homocysteine trong mau xu6ng.

KhOng may la vao thai di~m ao Bac SI McCully aa di
ngu<;lcl'.li ly thuye't ma gioi Y khoa da chilp nh~n va khhg
ainh ding chilt beo (cholesterol) moi la nguyen do chinh
gay ra cac b<$nhv~ tim m~ch. Chinh vlly do nay ma ong aa
bi du6i khoi B~i hQc Harvard. Khong nan long Bac SI
McCully aa tie'p tl,!Cnghien cll'u v~ stf tudng quan giua
Homocysteine va sinh t6 B t'.li nha thudng Veterans Affairs
d' Providence, ti~u bang Rhode Island. Be'n th~p nien 80 va
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90 nhiSu Bac sI cling nhii'ng nha nghien cuu khac da b~t
dfiu cong nh~n ly thuySt vS st! lien quan giii'a Homocysteine
cling folic acid va cac 10<;lisinh to' B khac anh huCing Mn h~
th6ng tim m<;lch cua Bac sI McCully. Nam 1992 mQt st!
nghien cuu va tham do dUQc hudng d~n bCiiBac sI Meir J.
Stampfer, Giao suB<;li hQc Y khoa Harvard noi da du6i Bac

sIMcCully gfin 30 nam vS trudc VI khOng ch:lp nh~n ly thuySt
vS st! lien quan giii'a ch:lt Homocysteine
va nhii'ng can b~nh vS tim m<;lch,ong da
xem xet, phan tieh h6 so b~nh ly cua r:lt
nhiSu b~nh nhan. KSt qua st! nghien cuu
dung dfiu bCii Bac sI Meir J. Stampfer vS
st! lien quan giii'a ch:lt Homocysteine va
nhii'ng can b~nh vS tim m<;lch da dUQc
khoang 15,000 (muai lam ngan) Bac sI
cong nMn. BSn cu6i nam 1995 HQi Y sI
Hoa Ky cling cac Bac sI nghien cuu vS
tim m<;lchda khuyen dan chung My hang
ngay nen an u6ng them cac mon an co
chua nhiSu folic acid va nhii'ng 10<;lisinh
to' B M lam giam lUQng Homocysteine
trong mau vdi ml,lCdieh ngan ngua nhii'ng
b~nh vS tim m<;lchcling tai biSn m<;lchmau
nao. Ngoiii ra trong mau khi luqng
Homocysteine cao va IUQng sinh to' B12,
B6, folic acid xu6ng th:lp se anh huCing dSn nhii'ng can b~nh
nhu ung thu ruQt gia, b~nh ti€u duong, b~nh vS c6 hQng,
b~nh dau c6 tay (carpal tunnel) cling nhiSu thu b~nh khac,
can d6i vdi phl,l nii' co thai khi thiSu folic acid va sinh to'

B12 thl thai nhi se bi anh huCing khong t6t Mn cQt xuong
s6ng cling cac h~ thfin kinh ....

Nhu v~ y Homocysteine tU dii u ra? Thu nh(t
Homocysteine cling gi6ng nhu cholesterol, no dUQcsan XU:lt
tt! nhien trong co th€ chung ta nhung khac cholesterol la
Homocysteine chI hi~n hii'u trong ch6c la t trudc khi dUQcco
th€ biSn hoa, thay d6i thanh ch:lt hii'u dl,lng ho~c thiinh nhii'ng
ch:lt vo h<;livdi st! xuc tac cua folic acid hay cac 10<;lisinh to'
B khac. Thu hai ch:lt d<;lmtrong thit (co ch:lt amino acid

thiSt ySu methionine) la ngu6n cung C:lP gian tiSp lUQng
Homocysteine trong mau: Sau khi chung ta an thit, co th€
b~t dfiu tieu bOa ch:lt d<;lmva biSn hoa chat methionine d6ng
thai san XU:ltra Homocysteine trudc khi dUQc tai biSn chS
thanh methionine nho sinh to' B12, folic acid, ho~c tu ch:lt
methionine biSn cai thiinh cystathionine nha sinh to' B6.

Nhuv~y khi trong mau khong co du folic acid cling cac
10<;lisinh to' B dn thiSt d€ lam ch:lt xuc tac tai chS biSn hay
biSn cai Homocysteine thanh cac 10<;liamino acid hii'u dl,lng
thlluQng Homocysteine se tang cao khi do chung se gay tai
h<;lit6n thuong cho cac thanh m<;lchmau, khi thanh m<;lch
mau bi t6n thuong thl cac ch:lt beo se keo Mn dong l<;lici
nhii'ng thanh m<;lchmau r6i tu do mdi sinh ra cac chung b~nh
nhu: cung thanh m<;lchmau, m<;lchmau bi nghen ho~c mau
se bi dong Cl,lCcu6i cling nhii'ng b~nh vS tim m<;lchhay tai
biSn m<;lchmau nao xiiy ra.

Mu6n ngan ngua nhii'ng b~nh vS tim m<;lch,vS tinh thfin
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chung ta Iuon luon lam sao cho dUQc thoai mai, an lanh;

con vS phfin th€ ch:lt chUng ta nen M y Mn tht!c phiim an
u6ng hang ngay dung d€ lUQngHomocysteine va cholesterol
trong mau cao b~ng cach chung ta bdt an thit VI day la ngu6n
g6c gian tiSp t<;lOthem ra ch:lt Homocysteine va cholesterol
trong mau, chung ta nen dling nhiSu trai cay, cac 10<;lirau
xanh co nhiSu folic acid nhu rau spinach, Romaine lettuce,

Broccoli, cam, chu6i, d~u phl,lng ... , cac
thuc an chua nhii'ng sinh to' B, B6,
BI2, ...nhu ca, trung, b~p cai, h<;lthudng
duong, b~p, artichoke, d~u peas, cac trai
cay tuoi ....Ngoai ra s6ng ci d:lt nudc dUQc
m~nh danh Ia van minh nh:lt thS gidi,
chung ta nen lQi dl,lng nhii'ng tiSn bQ cua
khoa hQc siln co, hang nam chUng ta nen
di Bac sI kham suc khOe, thli' mau MbiSt
r6 co th€ chung ta vdi ml,lc dieh d€ ngan
ngua, d6ng thai nSu chUng ta biSt b~nh*s~p sli'a hay mdi XU:lthi~n thl st! chUa

tri se d~ dang va hi~u qua cling nhanh
chong hon .•

Tom l<;lichung ta ai ai cling mu6n
s6ng mQt cUQcdoi khoe m<;lnh,h<;lnhphuc
mu6n dUQc nhu thS thl thu nh:lt tam cua

chung ta phai an l<;lc:chung ta nen t~p
thiSn dinh ma thiSn dinh ci day khong phai la ng6i mQt ch6
r6i cham chu t~p trung tu tUCIngva khOng lam gl ca.

ThiSn dinh CJ day c6 ngma Hi tu tam sli'a tinh, danh thuc

tam cua chUng ta, Iii khai mCJ tri tu~ cho dl1QCsang su6t,
ngl1Qc l~i vdi sl/ Il1~i biSng. Thu nhna than cua chung ta
phai cuong trang, khOe m<;lnh:chUng ta nen d€ y dSn tht!c
phiim trudc khi chung ta an u6ng, d6ng thai chUng ta phai
nang t~p th€ thao m6i ngay cho mau huySt luu thong, co
nhu thS tS bao mdi thai cac dQc to' d6ng thai h:lp thl,l dUQC
nhiSu ch:lt b6 duong hon.
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