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Chuong 1

CO QUAN PHUGONG HOANG'

hém dy, tai bénh vién, ching t6i dang theo chén béc si
trudng khoa di thdm bénh. Chiing téi rat kinh né éng: 6ng

T 6i hai mugi mét tudi va dang hoc y khoa ném thi tu. Séng

biét céch trod chuyén dé trdn an bénh nhdn va biét tudng tdn moi
ngdc ngéch ctia viéc diéu tri bang thudc cling nhu liéu lugng.

Chuing t6i dang ding & dau giudng mét ngudi dan éng vita
nhdp vién t6i hdm trudc, do khi xét nghiém mau phat hién ra néng
dd cholesterol téng dét bién dang lo ngai. Mot dgt diéu tri bdng
nhiéu loai thudc dé dudc chi dinh cho bénh nhén: can phdi nhu
vdy. Ching t6i chudn bi rdi phong bénh, nhung chuyén thdm
khdm vén chua két thic.

Ngodi viéc ké thudc diéu tri, bac si con thdm nhdp céin bép ctia
bénh nhén: ho dn nhiing gi, véi nhip diéu thé ndo, nhiing loai d6
dn nao dugc lua chon va tit gid phdi uu tién logi ndo? D6 la nhiing
diéu chting t6i khéng dugc hoc & trudng dai hoc. Va lai, nhiing ndi
dung xem xét ndy cé vé khéng dudc cao quy ldm so véi nghé
nghiép tuong lai clia ching téi. Ngay khi budc qua clia phong
bénh, téi lién dét ra cdu hdi dang chd chuc noi clfa miéng chiing
t6i: “B&i vi hiéu qué clia cdc loai thudc dé dugc chitng minh va



chting chdc chdn sé gitp gidm ndéng dé cholesterol & bénh nhdn,
tai sao bac si con bdt dng dy theo ché dé dn kiéng?”

Sau ndy, trong sudt qud trinh hoc tép, tdi thudng xuyén dét ra
cung cdu hdi, nhung khéng bac si nao gidi dap cho t6i mét céch roé
rang. Chua lan ndo. M6t trong nhitng dong nghiép ctia t6i, cling la
sinh vién y khoa giéng t6i, dé dua ra mét céu tré 18i c6 vé khién
tdt cd cting hdi long: “Trong cdy vdo thudc thi qua dé dang.” bay
l& mot kiéu goi nhdc dén tdi t6 téng®: “Ban bi bénh, dé khdi bénh
thi ban phdi chiu dau dén, ban phdi trd gid.”

T6i ngdly cang khéng déng tinh vdéi y kién nay.

Khi dy, t6i hiing tht véi tat cd cac chuyén ngdnh clia nghé y.
T6i cling dé biét rdng minh s& huéng vdo lam nghién ctiu, déy
chinh 1a ly do khién t6i quyét dinh hoc y, nhung t6i lai chua lua
chon dudc chuyén ngdnh cu thé gitip t6i bao quat moét linh vuc
cding réng cdng tét vé cd thé ngudi thay vi chi tép trung vdo mot
co quan.

T6i may mdn vi c6 mét ngudi cha lam béc si. Ong dé gitip t6i
cdn nhdc vé linh vuc gén véi ndi khoa nhdt, va t6i dé nhém dén
chuyén ngdnh gan-tiéu héaq, tic & bao gébm gan va hé tiéu héa.
Phdi thita nhén rdng khi dy téi nhin théy trong hé tiéu héa nhiing
trién vong nghién cttu phong pht gép nhiéu lan so véi gan - cd
quan md ngudi ta chua hiéu biét nhiéu. Nhung gan lai ndm trong
cling chuyén ngdnh dy.

Liéu dé c6 phdi mét su ngdu nhién may rdi clia cudc ddi? Véi
tdm bdng c nhén y khoa trén tay, tiép tuc khat khao dugc ldm
nghién clu, t6i téi mot phong thi nghiém clia Inserm? dé chudn bi
lam ludn én tién si khoa hoc. Ban dau téi nghi sé luu lai day mot



néim, trén thuc té t6i da & lai ba ndm. Dé tdi ma thay hudng dén
clia t6i, gido su Bréchot, dua ra ld... gan. Cu thé hon ld su tudng
tac gitta virus viém gan C vua mdi dugc khdm phd va qud trinh
chuyén héa lipid, ndéi céch khac & nhitng nguyén nhén khién
nhiém khudn do viém gan C gdy tich tu m& trong gan. Ban déu t6i
rdt bat ngd. Sau dé, cang tim toi nghién ctu, t6i cdng thém kinh
ngac: mét vii tru dang mé ra trudc mdt t6i. Khi nhdn dugc bdng
tién si, t6i biét rdng mdt ngdy ndo dé sé xdy dung dodi nghién ctiu
clia riéng minh dé chuyén tim hiéu vé bi an ky diéu mang tén 14
gan nay.

Gan la mét co quan la thudng.

Pdy chinh ld co quan 18n nhdt va nding nhdt trong co thé chiing
ta: gan ndng tdi 1,5 kildgam. Tuy nhién, nd lai kin déo t&i ndi ngay
cd nhitng sinh vién y khoa cling khé ma s& thdy né. Héy quan sat
mdt ld gan bé & hang thit va ban sé cé dudc y niém phoéng chiing
vé hinh dang cling nhu cdu trtc gan clia chinh ching ta. N6 rat
mém, vdy nén khé phdt hién khi s& qua da.

Ndm phia bén phdi trong & bung, gan nhu todn b6 gan ndm
phia sau xuong sudn véi moét phan nhd tran xudng phia dudi, vay
nén khong dé sd thay gan. Ban sé dén gén dugc ché la gan khi s&
ndn phdn bung bén phdi, phia dudi mang sudn. Ban chding cdm
thdy gi? Pé cling la diéu binh thudng: viing ndy khéng cé day
than kinh nén khéng cé phdn ting gi khi ta s& ndn. Ciing vi véy ma
khi néi rdng ching ta “téch gén” clia gan vit hodic gan ngdng dé
ldm mén gan béo la hodn todn sai: thuc ra ching ta dang lay di
hé théng 6ng gitip gan sdn xudt mat dé tiéu héa. Ma mat thi rat



dding, dé la ly do tai sao mén gan béo dudc “béc mat” khdng cén
thdn sé ¢ vi rat khoé dn.

Vay 18, khong chi kin déo, gan con diém tinh khoan thai va
khéng gdy dau, hodc cé dau thi ciing rét it. Do dé, ngudi ta
thudng bo roi né. Nhung khéng phdi lic ndo cling nhu vay! Trong
nhiéu thién nién ky, va trén khdp dia cau, lodi ngudi bi mé hodc
trudc co quan ndy, ho nhin thdy & né mét nguén stic manh bi an.
Ho cling siing sG trudc khd ndng tdi sinh nhanh chéng chi ¢6 duy
nhat & bd phén ndy, giéng nhu mét siéu anh hiing thuc thu. Khi bj
hu hai hodic t6n thuong, gan khéng chét md moc lai, dua chiing ta
dén gén hon véi su bdt ti. Trong s tét cd cdc cd quan trong cd
thé chiing ta, gan l& co quan duy nhét cé dugc khé ndng tu chita
lanh diéu ky clia mét siéu anh hung khac — Nguai Séi, chinh viéc
téi tao mé nhanh dén khéng thé tin ndi dé gitip gan cé thé nhanh
chéng chita lanh céc tén thuong ctia minh!

O Trung Qudc, noi nén y hoc ¢ truyén coi l& gan la “thdng
tudng clia cac dao quan”, nguédn cdi clia long can ddm, mét do
gan gdu tiét ra dé va vén dugc coi ld mét phuong thudc trudng
tho. Tai Nhat Bén, cdc vé si samurai uébng mét céc day mét géu
trudc khi 1én dudng chién ddu dé ddm bdo bat kha chién bai. Con
ngudi Hy Lap da bién 1& gan thanh ngudi hting trong than thoai vé
Prometheus. Ld én nhén cla lodi ngudi, vi thén ndy dé chéng lai y
clia than Zeus ma trao lla cho con ngudi. Tdc gién, Zeus khén
khéo triing phat Prometheus theo céch con dau dén hon la giét
chét vi than dé ndn ra lodi ngudi. Biét dén ddc tinh phi phdm cé
thé moc lai clia gan, than Zeus cho tréi ké phai chiu hinh phat trén
dinh Caucasus. Ngdy ndo ciing cé mét con dai bang bay dén &n



gan clia Prometheus. Rdi dém xuéng, 1& gan lai tu hdi phuc, khién
hinh phat danh cho Prometheus kéo ddi vinh vién.

Ngudi Do Thdi cling khéng kém canh. Trong tiéng Hebrew, gan
dudc goi la “cavede”, c6 nghia den la nding, nhung con cé nghia la
danh du. Trong bang chil cdi tiéng Hebrew, méi chit cdi dudc gan
cho mot gid tri s6. Cong tat cd céc chit trong tit “cavéde’ lai,
ching ta dudgc téng ld 26. DPdy cling la gid tri cla
tetragrammaton (YHWH), tdc la tén goi clia Chda Trdi trong Kinh
Thénh. Ay thé mad, nhiing tit cé cling gid tri s6 thi thudng dudc cho
ld mang nhitng phdm chét tuong tu nhau. Liéu déy chi & mot su
tring hop hay né thé hién quyén ndng thuc su ctia ld gan?

Vdo thdi Trung C8, khi nhdn thdy &4 gan mdau dd, tdc la chda
déy mau, cé vé ngudi ta thay hién nhién rdng gan ld cd quan tao
ra mau, diéu vén cé phan ding & giai doan bdo thai. Thdi dé, gan
cling tiing dudc coi la trung tdm cda tinh yéu va dam mé. Vay la
gan chinh 1& su séng! Cé 1& bdi vy ma trong tiéng Anh, ti “live”
nghia la “cudc séng” va “liver” nghia ld “gan” lai viét gidng nhau
dén thé?

Chuing ta mu tit vé viéc ngudi Ai Cap c6 dai cé quan tdm dén
vén dé nay khéng nhung chinh ho dé& khdm phd ra mét tinh néing
khdc clia l& gan: tinh néng vé mdt &m thuc. D6 chinh ld mén gan
clia nhiing con ngéng mad, dé cé thé thuc hién dudc chuyén di cu
ddi ngay tit phia béc téi cac ving dat &m ap hon & phia nam,
chting dé nich mét lugng téi da dé dn vdo bung. Viéc nhéi thic én
m&t céch tu nhién ndy khién cho md, tuc 1& ndng lugng, dugc tich
tu trong gan, day chinh la mén gan béo tri danh, mét my vi thuc
su. Trong qud trinh di cu, lodi gia cim ndy tiéu thu lugng mé tich



tu trong gan dé khdi phdi ha cdnh xuéng dét nap thiic dn. Lich s
khéng ghi lai tén nhitng ngudi dau tién nhoéi ngdng, nhung su thét
l&d ngudi Ai Cap, gan nhu cting thdi diém véi ngudi Hy Lap, dé bét
déu nhéi ngdng mét cach chii déng, rdi sau dé la nhdi vit nha.

Ngodi ra, viéc nhdi ngdng (oie) ciing 1& ngudn géc clia danh tit
“foie” (gan), tit phdi sinh clia “ficatum” trong tiéng La tinh vén
cling l& goc cta ti “figue” (qua vd). BSi, dé nhodi ngdng va cé dugc
nhitng 1& gan to chifa nhiéu m&, ngudi Ai Cép dé nhén ra réng ho
phdi nhéi cho chiing nhiéu dudng chit khéng phdi nhiéu mé: véy
nén lodi gia cdm chén madng clia ho dudc cho dn qud va-ngdy
nay, ching ta ding ngd, mét loai luong thuc ciing rét gidu
dudng...

Thit dodn xem diéu gi s& xdy dén véi l& gan clia con ngdng khi
ngudi ta ngiing nhdi né? Vdi tudn sau, & gan lay lai kich thudc
ban déu va tré lai “binh thudng”. Nhu chua titing cé chuyén gi xdy
ra....



Chuong 2

NHA MAY CUA CO THE

an khéng réng nhu tim, rudt hay da ddy, ma day déic céc
G logi té bdo khac nhau tuong tac qua lai. Nhitng tuong téc

ndy phtc tap téi ndi cho dén nay ngudi ta vén khéng thé
tao ra mét 14 gan nhén tao nhu vén lam, hodc sé sém lam, véi
tim, thdn hay thdm chi la mau.

Khéng phdi tinh ¢d md trong cd thé ching ta, gan lai ném & vi
tri chinh gitta dng tiéu héa va tim. P& hiéu dudc hoat déng clia
gan, chiing ta can coi gan nhu mét nha may: nhd mdy ctia cd thé,
gitp thuc hién rdt nhiéu chiic ndng chii chét déi véi ching ta dé
duy tri su séng. Vay nhung, khi xdy dung mét nhd mdy, trudc hét
ngudi ta cdn chon dia diém; mot vi tri chién lude gitip nha may cé
thé tiép nhdn nguyén vét liéu va dé dang phan phdi thanh phdm.

J day, nguyén vat liéu chinh la thic é&n ching ta nap vdo.
Chuing khong di thdng dén gan md qud cdnh tai dng tiéu héa noi
chiing dugc bién déi thanh ba loai chdat dinh dudng: glucid hay
con goi la dudng, lipid hay md, va protein hay chét dam. Nhitng
nhdn céng cia nhd mdy gan, tic ld cdc té bdo vd enzyme clia
ching (nhitng protein md céac té bdo ndy tao ra va cho phép
ching hoat déng dugc) sau dé sé chiu trdch nhiém bién nhiing



chat ndy thdnh cac sdn phdm mdi. Nhitng sén pham ndy sé di
nudi dudng cd thé, tiic la duy tri su séng cho chung ta.

Ban dd bao gid thuc su thdm nhdp mdt nhd may? & dé luén cé
vdi van dé héu cén ngodi du kién can gidi quyét.

Trudc hét la cac nguyén vét liéu khéng phdi lic ndo cling pht
hdp véi tiéu chudn. Chding han, gan tiép nhdn nhitng loai nguyén
liéu dé bién déi, t tu nhién, thudng cé mdt trong thic dn clia con
ngudi, ddc biét la & phucdng Tdy. Cac thé hé trudc chiing ta khéng
dugc tap quen vdi nhiing loai luong thuc nay, gan cling chua dugc
lap trinh dé x{ ly ching nhung sé s6m phdi ddm nhén nhiém vu
nay.

Ngodi ra con cé vén dé quan ly céc ludng nguyén liéu. Sé phdi
ladm gi khi thiéu nguyén vat liéu, tic la khi ching ta &n it hodc
hodn todn khéng dn gi? Hodic ngudc lai, lam thé ndo dé qudn ly
lugng nguyén vat liéu dé dén vé khi chiing ta én qud nhiéu, hodic
dugc dua dén theo cach mét cén bdng? Trong trudng hgp nay,
phdi tim ra mét dia diém ciing nhu mét phuong phdp dé tich trix
chiing.

Va rdi, gibng nhu bat ky nhd may dé sd ndo khdc, ld gan ciing
gdy 6 nhiém: bat ctt quy trinh sdn xudt ndo ciing tao ra chét thdi.
Nhung, ld mot nha mdy than thién véi méi trudng, gan ddm nhdn
luén viéc x(t ly luogng chat thai ndy.

Cubi cling, qua trung gian ld cdc xa 16 mach mau két néi truc

tiép gan véi tim, cac thanh phdm do gan s&n xudt ra, von vé cling
thiét yéu véi su séng, sé dudc phan phéi di khdp co thé.



Nao, mdi moi ngudi vao ban dé cung xem xét van dé nay mot
cdach cu thé hon.

Chuyén cong khoai tay chién

Trudc mat t6i dang cé mét dia khoai téy chién. T6i khong tai ndo
cam long néi: t6i nhai rau rdu mot cong.

Cong khoai téy chién nay dugc lam ti khoai tay, moét loai thuc
phdm cé thanh phan la tinh bot, ma tinh bot thi khéng phai thi gi
khéc ngodi dudng — mdt chudi glucose. Trong khi téi nhai cong
khoai, nudc bot bét dau tiéu héa tinh bdt. Ngodi ra, néu nhai vdi
pht, t6i con cdm thdy trong miéng cé vi ngot gan giéng dudng &n
ma chuing ta van ding.

Téi nuét cong khoai. Trong vong vdi gidy, né di xudng thuc
quadn réi vdo da ddy, ndi né dudc nhdo trén va bién thanh mét thd
chdo déic. Khi &y, cong khoai clia t8i dé sén sang dé di sang rudt
non, mét doan 6ng véi mdt trong khéng hé tron nhdn ma phii day
nhitng nép géip nhd dé dién tich bé mdt 6ng tdng 1én. Néu chting ta
kéo gidin todn bd nhitng nép gdp dy ra thi nd cé thé phi kin bé
mdt c& mdt sén quan vot! Tai ddy, cong khoai dugc “diéu ché”
thanh dang chat dinh dudng: tinh bét clia né dudc bién déi thanh
glucid - chinh la dudng.

Khi dy 14 gan cla téi bt dau hoat déng. N6 mé rong clia dé
tiép nhdn lugng dudng vén trudc day ld cong khoai. Trén thuc té,
né m& mot canh ctta duy nhét dudc goi ld tinh mach cta. Vai trd
ctia tinh mach nay 1 dén thic &n dé dugc tiéu hdéa téi gan. Day



l& mot diém ddic thii clia gan: tét cd cdc co quan déu chi cé mot
ddng mach dén mdu dén va mét tinh mach dua mau di. Riéng gan
c6 téi hai dudng dén mau tdi: tinh mach clia gilt vai trd quan
trong hon va déng mach giéng cdc co quan khéc. Bén canh dd,
gan con dudc phdn bé mét tinh mach “truyén théng” ldm nhiém
vu ddn mdu vé tim.

T6i dé gii quyét xong dia khoai téy chién, &n thém mdt miéng
bénh mi (cling & tinh bét, tiic dudng) va udng mét lon soda (lai la
dudng). Vay la gan clia t6i dang ding trudc mot dgt xam lugc clia
dudng ma né khong cé lua chon ndo khéc ngodi xi ly. Mot ngudi
ban clia gan l& tuyén tuy ciing ra tay trg gitip né déi chit trong
nhiém vu ndy: tuyén tuy lién tuc gidm sat lugng dudng dugc dua
tdi qua tinh mach clfa vd, néu phat hién thdy, né sé tao ra insulin
dé “gd” vdo canh clta clia 1& gan cho clia md ra véa dudng cé thé di
vdo. VA rdi nhitng tay thg t& bdo clia nhd mdy gan sé bét tay vdo
Viéc.

Nhung mén khoai téy chién clia t6i khéng chi gém cé dudng.
N6 con rét béo va mang téi cho gan mét logi chdt dinh dudng b6
sung: lipid. V& day lai @ mét cdu chuyén khéc. Pé hiéu cau
chuyén ndy, cac ban hdy tudng tuong ra mét bat dau giim. Néu
ban dé b4t ndm yén, gidm sé ldng xudng déy con déu néi 1én trén.
Chuyén gén nhu tudng tu cling x&y ra véi lugng m& ban &n vado:
chiing khéng tan vd khéng thé dudc hap thu & trang théi nguyén
ban.

Cdc ban hdy thit lam thi nghiém sau: thém chit nudc ria chén
vdo bat ddu gidm. Tét nhién ban khéng thé dung bat dau dy dé én
nita nhung chét béo trong dé sé dudc nhii héa va trd nén cé thé



hoa tan (ddu va gidm trén lén vao nhau). L& gan ciling xoay x&
theo cach tuong tu: né khdéng ngiing sdn xudt ra mot kiéu nudc
rlta chén hay xda phong: dy chinh 1& mét. Giéng nhu xd phong,
mdt cling tao ra bong béng, chiing ta hodn todn cé thé quan sat
thdy nhitng bong béng ndy khi thuc hién néi soi tiéu héa!

Mat dudc tich trit trong mét cdi tui dugc goi la tui mat. Khi
mén khoai téy chién ctia toi di vao hé tiéu héa, tdi mét clia toi sé
co lai va gidi phéng lugng mat vén van dudc lién tuc tiét ra roi du
trit trong khodng thdi gian gitta céc bita dn dé phuc vu muc dich
ndy. Mot xa 16 chuyén biét chinh & cdc 6ng mét sé ladm nhiém vu
vén chuyén mdt téi rudt. Sau khi dude nhil héa, lipid sé vudt qua
tinh mach clta va téi gan, tai ddy, cling nhu dudng, lipid ciing sé di
vdo céc té bdo gan dé dudc “gia cdng”.

G mot s6 ngudi, cé nhitng vién giéng nhu séi hinh thanh & tdi
méit, ching dugc goi ld s8i mét. Néu chiing gdy dau dén, ngudi ta
budc phdi loai bd tti mét. Khi dy, cd quan day quyén luc chinh ld
gan sé bl ddp cho thiéu sét ndy: lugng mét do gan tao ra sé dd dé
tiéu héa moét bita dn binh thudng. Tuy nhién, trong mot bita dn
“thinh soan”, vi thiéu nhitng tia mat téi ti tii mét, chat béo hay
con goi 1a lipid cé thé sé khoéng dudc tiéu héa hét, dén dén cdm
gidc “day bung” hodc trdn tiéu chdy thudng sé tu khdi (day la
hién tuong xdy ra do gan lién tuc tiét méat ma khong con chd tich
trit do tti mat dé bi lay di). Ngudi ta ciing cé thé ké mét loai thudc
gitp hap thu lugng mat dudc tiét thita ra trong thdi gian ching ta
khéng dling bita va moi chuyén sé trd lai trét tu binh thudng.

T6i van chua &n xong: t6i téin cdng moét miéng bit tét. Luong m&
dén tir mén &n dy di theo cling con dudng nhu mén khoai tay



chién. Nhung mén bit tét con mang dén cho nhd méay-gan ctia t6i
mét loai chat dinh dudng nita: dé chinh & protein. Tuyén tuy clia
t6i lai mot lan nita ra tay chi vién: né tao ra nhitng chat khi di vdo
rudt sé gilp cdt protein thanh nhitng méu nhd goi ld acid amin.
Chinh nhiing acid amin ndy sé dudc tinh mach ctfa vén chuyén téi
gan va téi céc té bdo gan.

Vay la day chuyén sdn xudt ra tdt cd nhitng gi sé gitp nudi
séng cd thé chuing ta va gidp chiing ta tiép tuc chdm lo cho céng
viéc cia minh bét dau di vao hoat dong.

Xudng san xudt van nang

Gidng nhu moi té bdo trong mot cd thé séng, cac té bdo gan hoat
déng bdng cach thuc hién cac phdn ting héa hoc. V& khéi lugng
cdng viéc clia chiing that khéng 16!

Mét trong nhiing vai tro chinh clia gan la duy tri lugng dudng
6n dinh trong mdu ciing nhu trong cd thé. budng chinh la nhién
liéu cia chiing ta, gan gidng nhu xéng dau mad ching ta dé day
vdo binh chifa nhién liéu trén 6 t6 dé ching cé thé chay. Néng dd
dudng dugc goi la dudng huyét. D& moi viéc 6n thda, dudng huyét
phdi ndm trong khoding tit 0,8 dén 1,2g/1, bat ké ngday hay dém.
Khi khéng dt dudng, ngudi ta goi ld ha dudng huyét va ta cé thé
cdm thdy khé 8. Khi qua nhiéu dudng, ngudi ta goi 1d téing dudng
huyét va mdy méc sé bj cdu ban.

Pé duy tri dudng huyét & muc 6n dinh trong khi khéng phdi lic
ndo ching ta cling &n, gan du trif lugng dudng ma cd thé da hép



thu, gan giéng nhu céch chiing ta dé d6 du trit trong tt bép. Sau
dd, tty vdo nhu cau clia co thé ma gan sé ti tit gidi phdng dudng
vdo nhitng khodng thdi gian ching ta khéng dn uéng gi. Cac cd
cling du trit dudng, nhung vi qud ich ky, chiing khéng phén phat
cho céc cd quan khac ma giit lai phuc vu nhu cau clia riéng minh
khi can phdi céing co: khi chiing ta dap xe, cac co & chdn ban dau
tiéu thu lugng dudng do chiing tu du trii roi sau dé méi cdy dén su
chi vién ctia gan.

Con gan, von rdt gidu long vi tha, cé thé tich trit dugc tit 70 dén
100 gam dudng, tic la tuong dudng 14 dén 20 vién dudng. Chiing
dudc sdp xép thanh mét chudi ddi va céce thanh phan, tic la chat
glucose, ciing nhau tao nén glycogen. Lugng dudng nay dugc gidi
phéng tly theo “nhu cau”: médi gié gén mét nita vién dudng vdo
nhiing ltc co thé 3 trang thdi yén tinh, vi du nhu ldc chiing ta ngoi
suy ngém trudc mdy tinh. B8i ngay c& vdo giai doan tép trung
cao dé, ndo bd cling tiéu thu it dudng hon gap mudi lén so véi
mét cd dang hoat ddng! Néu nhu chting ta bét dau chay, cd thé sé
can tiéu thu trung binh 3,5 vién dudng mbi gid — va 1én dén 6 vién
mdi gi¢ khi chiing ta bgdi trong bé boi. Do dé chiing ta méi cdm
thdy déi sau khi chay bd. Vi vay, van déng la rat tot cho gan bdi
nhd dé gan cé thé “xd kho” lugng dudng tich trit day & day... véi
diéu kién chiing ta khéng téi nap (nhiéu) ngay sau dé.

Gan con cé nhiéu chtic néing khac, cling quan trong khéng kém
va dudc né ddm nhiém nhd vao nhiing loai nguyén liéu khéc dugc
chuyén t6i cho né.

Ngodi dudng (glucose), chiing ta dé thdy & gan con tiép nhdn
chat béo (lipid). Chat béo dudc phan chia thanh hai loai, mbi loai



lai dugc xtt ly theo mét cach riéng.

Loai dau tién chinh & cholesterol, tu than né dé ld mot thuc
thé. Cholesterol vén mang tiéng rdt xdu va ding la né gép phan
gdy ra nhiing cén bénh vé tim mach, chitng nhéi méu va nhiing
tai bién néio khéc. Nhung cholesterol lai khéng thé thiéu dugc véi
chiing ta vi nhiéu 1&: & thanh phan chinh tao nén mang ctia céc té
bdo trong co thé, cholesterol con ld ngudn géc clia nhiéu hormone
nhu hormone gidi tinh (testosterone va estrogen). bdng ngac
nhién & chi mét lugng rdt nhd cholesterol ma co thé ching ta can
dén tit thuc phdm. Phén con lai, téi 75-80%, do chinh gan tao ra!
Tét cd dugdc phdan phéi theo céch gidng hét nhau trong cd thé: gan
chia cholesterol thanh nhiing kién nhd, méi kién mang trén minh
m&t kiéu md vach gitp chiing dén dudc ding tay ngudi nhdn, tic
l& t&i cac md va co quan dang can cholesterol. Nhitng kién hdng
ndy dudc van chuyén nhd cac “xe tdi”: chinh la nhitng protein
chuyén biét dugc té bdo gan sdn xudt ra.

Cudc phiéu luu cta cholesterol chua diing lai & day. Khi da
phdn phéi xong phén “nhdn” tét, nhitng kién hdng ndy vén chua
tréng: chiing con chita nhitng chat théi déc hai, dé la cholesterol
xéu dugc goi la LDL tic “low density lipoprotein”#. LDL chinh l&
nguyén nhdn gay ra nhiting cdn bénh tim mach khi ty 1é cia né
vugt qua mdt ngudng nhat dinh. May mén ldm sao, chiing ta con
cé l& gan! Gan tao ra mét liéu thudc gidi khi di vdo mdu sé dugc
chuyén héa thdanh cholesterol t6t, chinh & HDL hay “high density
lipoprotein””. HDL déng vai trd nhu mét chiéc bita cdo: né thu
cholesterol xdu rdi dén chiing vé gan dé ching bi phdn hiy tai



déy. Nhd vay md cd thé ching ta dudc thanh loc. Nhu vy, sé rat
cé lgi néu néng do cholesterol dang HDL trong méu cao!

Chuing ta can hiéu rdng: ndéng do cholesterol trong méu cao
khéng chi lién quan dén ché d6 dn uéng. Néu gan clia ban sén
xudt ra qud nhiéu cholesterol hodic qud trinh thanh loc lam viéc
chua triét dé, ban can dung thudc dé bdo vé minh. Tuy nhién,
trong trudng hop ban thita can thi viéc thuc hién ché dé dn kiéng
lai rat quan trong, béi chi cé cat gidm téng lugng calo méi cé thé
gitp gidm s6 cdn thita, mét tinh trang vén khéng cé 1gi khéng chi
cho gan ma con cho todn b co thé ndi chung.

Loai chdt béo thi hai, chiém ty trong nhiéu hon, chinh la
triglyceride. G day cé tién t8 “tri” (nghia la “ba”) bdi vi nhitng acid
béo ndy, gébm chat béo béo hda hodc chat béo khéng béio hdoa nhu
omega-3, omega-6 hay omega-9, khéng thich & mét minh ma
thudng tép hgp thanh nhém ba dé luu théng trong mau. “Omega”
cho biét day la cdu tric clia acid béo, con con sd ding sau ld vi tri
cdu tric déc biét clia acid béo trong chudi. Nhiing acid béo ndy cé
nhitng ddc tinh khéc nhau. Vi du, hién dién trong cdc lodi ca béo
nhu cé hdi, cd moi hay cé trich, dau cdi, hat chia va hat lanh,
omega-3 rdt cé 1gi va gitip bdo vé trdi tim cling & gan - cén luu y
rang loai acid béo ndy ciling rdt mong manh va khéng thé chiu
dugc muc nhiét cao hon 180°C cling nhu tinh trang déng lanh kéo
ddi. Con omega-6 md ngudi ta tim thdy cht yéu trong dau hudng
duong hay déau déu ndnh ciing cé 1gi nhung lai dudc chiing ta nap
vdo co thé qua nhiéu so véi omega-3, viéc ndy dé dén dén tinh
trang béo phi cling nhiing hé luy phién phtic (trung binh ct nap 1
omega-3 thi chiing ta lai nap tuong ting 20 omega-6, trong khi ty
1é t6i da nén la 5 omega-6 va 1 omega-3). CoOn omega-9 thi cht



yéu cé trong dau 6 liu v& hanh nhén, nghia ld trong ché dé dn bia
Trung Héi®, vén gitp kéo ddi tudi tho trung binh.

Khi dudc 6ng tiéu héa hdp thu, mét phan triglyceride bd qua
gan ma di thdng vdo bach huyét, day & tht chat 1éng mdu vang
nhat luu théng trong cdc mach bach huyét von ld mét hé théng
gén nhu chay song song véi cac mach mdu, véi thanh phan ld cac
té bdo mién dich va mét s6 triglyceride dén tif thuc pham. Con lai
m&t phan rdt nhd triglyceride t&i gan qua tinh mach clta va di vdo
mdu cung vdéi lugng triglyceride do chinh gan tao ra tu dudng
trong thuc phdm ching ta én vdo. Hai hé théng mach ndy cho
phép phdn phoi triglyceride dén khdp co thé ching ta. Ludng
triglyceride thita md céc té bdo thudc céc cd quan trong co thé
khéng diing dén dudc luu gilt bén ngodi gan: thudng ld & cdi bung
m& véi dan éng va phén dudi dui (cting phén héng) & phu nit. Piéu
dé cé nghia 18, néu két qud xét nghiém mau cho thdy néng do
triglyceride trong mdu clia ban qué cao thi thit ban phdi cdt gidm
trong khau phan &n ctia minh khéng phdi m& ma chinh ld dudng!

Gid ddy, chiing ta phdi ké dén loai chat dinh dudng thit ba dudc
dua t8i gan: protein. Gan luén md réng clia véi loai chét ndy: day
l&d mét loai siéu nguyén liéu md gan sé tdi ¢d cdu dé ching pht
hop nhat véi co thé chiing ta! Tl nhiing protein ndy, gan sé tao ra
nhitng protein khéac, dugc goi la protein cong nhan.

Ho protein dau tién, protein céu tric, cung cdp cdc thanh phén
cau thanh té bdo clia ching ta, giéng nhu nhiing vét liéu ma
ngudi ta ding dé xdy moét biic tudng: cé coc, bé téng, thach cao
va tat cd sé ding vitng. Nhung néu chi thiéu mét thanh phan, cé



nguy cd todn bd cdng trinh sé sup dé. Tuong tu nhu véy, néu chi
thiéu mét protein, rat cé thé thdm hoa sé xdy ra.

Ho protein thit hai dudc goi l& nhitng protein phi céu tric ddm
nhdén nhiing chic néing da dang dén déng ngac nhién. M6t sé gitp
lam dong mau: d6 chinh la nhiing cuc méau déng dugc hinh thanh
vai phtt sau khi ching ta bi thuong va chdy mau. Khéng cé &
gan, co thé chiing ta s& mat hét méu! Bénh mau khé déng xudt
phat tit mét bét thudng vé gene khién té bdo gan khéng thé tao ra
mét trong nhiing yéu t6 ldm déng mau. Chi thiéu moét loai protein
l&d ching ta cé thé phdi chiu nguy cé mat mau. Thé nhung, khi
ngudi méc bénh mau khé déng dugc ghép gan, té bdo clia la gan
mdi sé tao ra loai protein bi thiéu nhu binh thudng va chiing bénh
vé mdu sé bién mdt.

Albumin, mét loai protein phi cdu trtic khéc, giéng nhu protein
trong long trding tring, dugc gan tao ra véi sé lugng 16n: ngudi ta
thdy cé dén khodng 40 gam logi protein ndy trong méi lit mau!
Mbét trong nhiing chiic néng ctia albumin l& vén chuyén trong
madu céc acid béo, hormone vd thdm chi c& thudc mad ching ta
udng vdo, dé dua téi cac cd quan dang cén chiing. N6 con déng
vai trd gitip gill nudc trong mdu. Néu thiéu albumin, nudc sé di ra
ngodi mach méu va chiing phti né xudt hién.

Va réi con cé céc loai protein phi cdu trtc véi chiic néng cho
phép cdc té bao thuc hién nhiing phdn ting héa hoc thiét yéu véi
sut séng (va sén xudt ra cdc loai protein khac). Chiing thudc vdo
cdc tiéu ho enzyme vd ngudi ta nhdn ra ching nhd vdo hdau td
“ase” trong tén. Tén viét tdt clia hai trong s6 ching, cac men
chuyén héa amin, rét quen thudc bdi chiing ta thudng nhin thay



ching trén két qud mot s6 xét nghiém mdau: ALT (alanine
aminotransferase) va AST (aspartate aminotransferase).

Ndm dn trong té bao gan, chiing gitp ching ta dénh gia tinh
trang stic khde cia minh. Qud véy, hding ngdy céc té bdo gan déu
chét di — dé dudc thay thé bdng nhiing t& bdo mdi, tré hon vé khoe
hon. Khi chét di, té€ bao gan gidi phéng ra ALT va AST ma chting
chiia trong minh, nhiing enzyme ndy sé di vdo mdu. Khi gan clia
chiing ta bj t6n thuong, mét lugng 16n té bdo gan sé chét di cling
mét lic; ty 1é nhiing enzyme ndy trong mau téng va ta sé phat
hién ra khi lam xét nghiém mdu. Day la logi xét nghiém théng
thudng nhat dé gitip biét dugc tinh trang la gan clia chiing ta.

Tram thanh loc céng nghé cao

L4 gan ld mot nhd mdy tét dép ting dudc nhitng tiéu chudn cao
nhat vé chét lugng! Vay nén, dt hoat déng lién tuc, nhd may ndy
van x{ ly dugc mét cach hodn héo lugng chét thdi md né tao ra.

Mot trong nhiing loai chat thdi chinh md gan tao ra & amonia
— giéng nhu amonia trong céc sén phdm tdy rifa md ching ta vén
dting. Siéu déc hai, loai chét ndy cht yéu sdn sinh ra trong qua
trinh gan tac ddng dén céc protein cé trong thuc phdm ma chting
ta &n vdo. Khéng thé dua chiing 6 at vdo mdu (giéng nhu véi
luong nudc thdi cia moét nhd may): nhu thé sé rat nguy hiém. Véay
l&d gan tim ra mot meo: né bién ddi amonia thanh ure, chét nay
cling doc hai nhung lai cé mét Igi thé & dudc thdn nhanh chéng
tiép nhdn va dudc thdi ra ngodi qua nudc tiéu. Khi gan 6m yéu
dén muic khéng thé tiép tuc ddm bdo qud trinh bién déi amonia,



ndng dd chat ndy trong mdu sé tdng 1én v ching ta cé thé roi
vao trang thdi hon mé.

Mdt khdc, céc té bdo gan cdn diing oxy trong tét c& céc phdn
ting héa hoc ma chting thuc hién. Vay nhung dii vé cting thiét yéu,
oxy lai khéng hé vé6 hai: trong qud trinh “gia cdng” oxy, céc té
bdo gan tao ra mét dang phdn ting, céc chat oxy héa dugc goi ld
goc tu do. Chting cling déc hai giéng nhu nudc oxy gid ma chiing
ta diing dé tdy cdc vét ban bam dai trén d6 vai! Néu khéng dugc
trung hoa, chiing sé phd hity moi thi gdp trén dudng, ddc biét la
mdng té bdao, thdm chi c& DNA ctia té bao. May thay, gan lai dugc
trang bi mot loat céc chdt chéng oxy héa tu nhién dé gidi ddc céc
goc tu do. Héy coi chitng nhiing thiét hai ma ta cé thé phéi déi
mdt néu thiéu di nhitng chét chéng oxy héa ndy, diéu ddc biét
xdy ra khi gan clia chiing ta qud béo! An kém thém chut rau véi
bit tét va khoai tay chién ld ching ta dang trg gitip rdt nhiéu cho
gan trong viéc x ly nhitng chdt thdi ndy — rau sé gitp ldm gidm
lugng chat bot dugce nap vdo bdng cach khién ta cdm thay nhanh
no hon; ngodi ra, rau cdn gép phan ldm tdng lugng vi khudn tiéu
héa, dén lugt nhitng vi khudn ndy, nhu chiing ta sé nhdc dén &
phén sau, sé gitp cling ¢6 hdng rdo niém mac rudt réi chinh hdng
rdo ndy lai gitip gan manh mé hon. Déng thdi, mét sb loai rau con
cé téc dong truc tiép lén gan.

Vi tu cach la mot tram thanh loc, gan con di xa hon nita. Vi
von ludn rét gidu long vi tha, gan sén sdng gitip d& ban bé minh la
nhitng cd quan khdéc trong viéc x{ ly chdt thdi clia chinh ching,
khéng chi lugng amonia do chiing tao ra ma con cd huyét sdc t6.



Huyét séc td gidng nhu mét kiéu tdi xéch tay nhd md céc hdng
cdu luén mang theo minh dé vén chuyén oxy trong khong khi dén
cdc cd quan khéc. Tudi tho clia moét hdng cau la 4 thdng; khi chét,
né cling vt tui xach tay cda minh di... khéng khéc gi ching ta
van lam véi nhiing chiéc tui dugc phat & quay thu ngén méi khi di
siéu thi. Van dé ndm & s6 lugng hong cau, tic ld sé lugng tti tuong
Ung: ¢ tit 4 dén 5 triéu héng cau trong mot microlit méu. Gan
ddm nhdn qua trinh hily hoai cac huyét sdc t6 bdng céach bién
chiing thanh mét chét dédn xudt dudc goi la bilirubin. Chinh chat
ndy khién mét cé6 mdu vang. Pugc albumin vén chuyén trong
mdu, réi dugc vi khudn trong 6ng tiéu héa clia chiing ta bién déi,
bilirubin két thtic cudc phiéu luu clia minh trong nhiing cuc phan:
“nhd” cé né md phén mdi cé mau nédu cling mui héi théi rat ddc
trung.

Cubi cling, von ld mét cong nhén tén tuy, gan ctia ching ta giil
vai trd mét bd loc, mot rdo chdn tuyét vdi trudc céc vi sinh vat
cling nhu céc chét géy 6 nhiém khac ma chiing ta cé thé gdip phdi.
Chung ta van séng cdng sinh mét cach vé cting hoa thuén véi da
s6 céc vi sinh vét trong 6ng tiéu héa clia minh. Nhung déi khi, gié
du nhu nhiing lic ching ta dn uéng mat cén bdng hodc uéng
rugdu, thanh éng tiéu héa trd nén dé bi tén thuong, né bj “rod” va dé
nhiing chat déc hai ciing nhu vi sinh vét “thoat” vdo mdu. Bat
budc phdi di qua tinh mach cla, nhitng ké bat hanh ndy mt tit vé
nhiing gi dang dgi ching! Trudc khi tiép dén chting, siéu anh hiing
clia ching ta dé ludng trudc moi thit. N6 kich hoat nhiing té bdo
dugc goi la dai thuc bao: “dai” tdc la én con “thuc” nghia la dn.
Chinh nhiing yéu tinh phdm dan ndy sé xai tai nhiing ké khéng moi
ma tdi, bdo vé co thé chiing ta khdi bi nhiém khudn.



Va réi, lai ld gan ddm tréch viéc mang lai mét tuong lai tot dep
cho nhitng tht thudc hodic thuc phdm bd sung cé ngudn goc tu
nhién ma chiing ta dua vdo cd thé. Chiing dugc xem ld cé nhiém
vu chdm séc chiing ta nhung od4i odm thay, céc hoat chét ctia
chiing déi khi cé thé chita doc tinh. Gan biét cach thiét 1ap nhiing
hé théng nhdm loai bd nhiing chat ddc hai ndy. Va né hodn thanh
tot nhiém vu trong da sé trudng hap.

Hiéu rd cd ché hoat déng ctia gan chinh & y thic dudc vai trd
then chét clia cd quan ndy trong viéc gitp chiing ta cé dudgc
nhitng ndm thang séng khée manh. Déng thdi né cling gitp chiing
ta nhdn thic rd rdng can chdm séc gan dé né cé thé thuc hién
nhitng nhiém vu phtic tap ctia minh. Méi chédt ma ching ta nap
vdo cd thé déu di qua gan, di & dudi dang nday hay dang khéc.
Bdo vé gan khéng chi ld xdc dinh dugc nhitng tinh huéng cé thé
gdy rdi ro, nhitng céch sinh hoat hodic én uéng nguy hiém, md con
l& y thic dudc nhitng phuong cach hiéu qua nhét dé gitip cho cd
quan ndy dudc thodi mdi. Hiéu rd vé gan tic ld cé thé giil duoc
niém tin vdo l& gan clia minh’!

Gan la mot cdu bé ngoan luc ndo cling tim céch gitp dd chung
ta. Nhung chiing ta qud bat céng véi cdu bé dy. Giéng nhu gitta
c4c anh chi em trong mét gia dinh, ching ta thudng dé tam dén
nhiing ddta hiéu déng hon cd, nhu tim, néio bd hay tuyén tién liét.
Céu bé ngoan vén lanh nhu but, cho dén ngdy...



Chuong 3

MINH BDANG DOI SAO?
NHIP DO CUA LA GAN

6i quan st xung quanh, trong s& nhitng bénh nhén cta

minh, t6i thdy cé nhiéu ngudi than phién vé cdm gidc mét

mai hodic hai khé chiu vdo khodng 10 dén 11 gid sdng, tuc la
khodng hai tiéng sau bita sdng. Ho tin rdng minh bi ha dudng
huyét, sdp xiu dén noi, va dé cdm thdy binh thudng tré lai, ho
nghi ho budc phdi dn mét chtt dé ngot. Day chinh l& thdi diém
md néu ngdi véin phong, ngudi ta lay ra khdi ngéin kéo ban mot
thanh s6 ¢6 la hodc mét géi banh quy dé nhdm nhdép. Néu khéng,
ho chdc m&m minh chding “tru néi” dén gid dn trua.

Liéu day cé phdi mét vu viéc lién quan dén gan? Di nhién rdil
Thé né cé binh thudng khéng? Ddy la cu hdi md téi thudng tu
déit ra cho minh. N6 sé la binh thudng néu chiing ta tinh dén moét
tham s& nhitng thay déi trong cach dn udng ctia chiing ta.

Trong sudt hdng chuc nghin thé hé, ché d6 én uéng ctia chiing
ta tuong doi 6n dinh. Tit mét dén hai thé hé gén ddy, né thay déi
dang ké, thém nhiéu m& va dudng, va su thay déi ndy dién ra
ngay cang sém trong cudc doi.

Vdy nhung, von tiép xuc vdi tat cd céc loai thuc phdm ma
chiing ta dn vao sau khi ching di qua rudt gan clia ching ta lai



chua quen véi nhiing thay déi ndy. Cac ban héy tudng tugng ra
mé&t nha mdy, 3 dé ngudi ta dot ngdt thay ddi dang thic ciing nhu
cach cung ting nguyén liéu dau vdo: nha mday sé khéng con biét
phdi luu trit ching & déu, thdm chi khéng biét phdi st dung chting
ra sao. Déi véi gan, von déng vai trd 1d moét nhd mdy trong co thé
chiing ta, moi viéc cling tuong tu.

Cé thé ly gidi mong muén khén cudng dudc nhdm nhap mot
mén do6 &n vat gi dé vdo gitta budi sdng nhu sau: bita sang clia
chuing ta chifa qud nhiéu dudng — gébm cd nhitng thit chiing ta van
cho la lanh manh bdi ching gidu vitamin. Héy xem trén mdt ban
trudc mdt ching ta: moét coc nude ép hoa quad tuoi, tuong ducng
trung binh 3 qud cam, tdc khodng gén 30 gam dudng, tiing dé dé
l& mdt phén déng gép déng ké, bdi gan cé khd néing tich trit trung
binh tit 70 dén 100 gam dudng. Thém vdo dé con cé banh mi tuci
vd mét ong hodic mén mit qud, nhitng thi vén chdng cé gi khac
ngodi dudng. Déi khi, thay vdo nhiing thif trén ld mét bat ngii coc
va mét hii stta chua hoa qud - van la dudng, dudi nhiing hinh thic
khac nhau.

Khi nhén thdy ludgng dudng ndy 6 at dd t4i gan théng qua tinh
mach cla, tuyén tuy lién tao ra mét lugng insulin khéng 16 dé
gitip gan chuyén héa ching. Qué ding & insulin gitp dua dudng
t8i céc té bdo. La cu bé ngoan nhu chiing ta dé thdy, gan bdt tay
vdo viéc, ddn dudng vdo trong mdau nhung kiém sodt sao cho
khéng vugt qud ty 1& 1,2 g/1 va vi muén hodn thanh qué tét nhiém
vu, gan budc phdi giil lai trong minh phan 18n lugng dudng nay.
Bita sang két thic, gan khép lai cac canh clia ctia minh va tuyén
tuy ciing ditng tiét insulin. Ching gac chén nghi ngai.



Ct déi lai xdy ra khodng hai tiéng sau bita sdng thinh soan néi
trén. Gan dé ditng hodn todn viéc cung cép thém dudng cho mau
trong khi chi s6 dudng huyét gidm dén dén mdc rdi xuéng dudi
muic binh thudng thdp (0,7 g/1). Pung thé, day diing la chiing ha
dudng huyét nhe, nhung gan clia chting ta mau chéng dugc cép
bdo va né ngay lap tic “xudt kho” lugng dudng ma trude dé da
du trit hoi qud. Qué vdy, trong vong chua day 30 phut, lugng
dudng trong mau lai trd vé mic binh thudng md ching ta chding
can nhdm nhdép bét ky thanh s6 c¢6 la ndo, moi tht lai déu vdo
ddy va cd cdm gidc khé chiu lén con déi sé tu qua di. Lap tuc
ngdiu nghién dd &n vdt ld mot sai ldm cdng khién gan bi qué téi va
con cé thé tich thém md vdo hai bén héng, dii hodic bung.

Thanh phén nhiing biia sang clia Jean-Pierre, mét trong so
nhitng bénh nhén bi viém gan ctia t6i, d& dudc can nhdc trong rat
nhiéu cudc héi chén. Trudc day, khi budc phdi gidm cén va khéng
cudng ndi nhiing 18i qudng cdo, anh dd thay banh mi béng banh
bit cot. 5 dén 6 chiéc banh bit cot, va cting véi chiing la chi “mot
chit xiu” mdt qud, ddm bdo cho anh trdnh khéi con ha dudng
huyét vdo gitta budi sdng. Khi t8i ndi véi anh rdng nén &n uéng
m&t cach “hdp ly” hon thi anh lai hiéu thanh nén én “it” di.

T6i nghi rdng, dé chiing minh cho téi thdy t6i sai, anh dé ép
dung nhiing 16i khuyén ctia t6i cho bita sédng: mét lat banh mi day
du thi tot hon thit dudng cé thé dugc nhanh chéng tiéu héa trong
bdnh mi trdng va cac bién thé clia né, mét logi qud tuci thi tot
hon mét céc nudc qué ép, mot thia mut vd, tai sao lai khéng nhi,
mét hi siia chua tu nhién khong dudng. Va thé ld moi viéc dugc
gidi quyét. Bang cach cd gdng cé nhiing thay déi nhd khéc trong



cach &n udng cia minh, nhitng thay déi cd vé chdt lugng va nhat
l& nhip d6 &n udng, Jean-Pierre dé gidm cén thanh céng, gan clia
anh dda “bét md” va anh dé khéi bénh.

Chung ta ct ra stc lam khé gan ctia minh! Khéng chi én uéng
khéng ding céch, dn nhiéu ma hon niia, ching ta con én ludn
mém. DU chi l& nhiing lugng rat nhdé (nhitng mén &n vét khé
cudng...), nhung ching ta cling dang gieo réc tai uong cho gan.
B&i, giéng nhu todn bd co thé chiing ta, gan ciing tudn theo nhiing
nhip d6 can t6n trong. Day ld mot diém cot yéu bay ldu nay van
bi gidi y hoc bd qua. Nhitng nghién ctu chi vita méi dugc khéi
ddng trong linh vuc dudng nhu rét phiic tap ndy véi su tham gia
clia mot loat nhitng tham bién mda mét vdi trong sé ching con
md&i mé véi chiing ta, ddc biét la nhiing gi lién quan dén vai trd
clia gene.

2

G quy mdé mdt ndm, ching ta van biét dén nhip dd ctia céc
mua. Viéc chdng lai cdi lanh ctia miia déng va khéng cu cdi néng
gitta mtia hé doi hdi cd thé chiing ta phdn ting theo céc céch khéc
nhau. V& ching ta ciling khéng cung cdp thuc phdm cho cd thé
minh theo cting mét cach, bdi khéng phadi lic ndo cd thé ching ta
cling cé cling nhu cau.

Chuing ta cé chtt 10 1 véi nhip d6 theo tudn: tity thudc vdo viéc
ching ta di lam hay dang trong ky nghi ma hinh thic cta céc
hoat déng chiing ta tham gia khéc nhau, va kéo theo dé la céc
nhu cdu ciing khac nhau. Ai ciing thay ré day la mét diéu hién
nhién nhung chuiing ta dang cé xu huéng bé qua nd!

Va cudi cting, ciing quan trong khéng kém & viéc tudn thi nhip
dé hang ngdy, tdc la nhiing viéc dién ra trong vong 24 gid ma



chuing ta van goi 1d nhip sinh hoc. Su ludn phién gitia ngdy va dém
l& yéu té diéu tiét chinh clia ching ta. Néo bd giil vai trd cot yéu
trong viéc ddm bédo duy tri nhip d6 ndy. N6 gidng nhu mét nhac
trudng: khong cé nhiing théng tin do néio bd chuyén t6i, khong chi
cac déng hé ngoai vi clia mdéi bd phdn md cd nhip tim, viéc sén
xudt ra cdc hormone, nhiét dé cd thé, huyét ép va thdm chi ca
céc néng luc than kinh ctia ching ta déu cé thé trd nén réi loan.
Viéc ld gan cé hoat dong tron tru hay khong cling phu thudc vao
dé: nhip d6 ndy (nhip sinh hoc) néu khéng dudc giit vitng cé thé sé
gdy xdo trén mét sé chiic nding clia gan, vi du viéc gidi phéng
dudng hay tao ra chat béo.

May mén thay, ching ta lai s& hitu mét dang dong hd bén
trong cho phép duy tri nhitng nhip sinh hoc vén khong thé thiéu
véi su sdéng con clia ching ta: ching lién quan dén qud trinh tai
tao té bdo, su trao déi chat, chu ky thiic/ngd, va thdm chi cé
nhitng réi loan cdm xuc. Déng hd ndy khéng chinh xéc hodn todn
(tuy theo tling cd nhan, né dao déng trong khodng tir 23 gid 30
phut dén 24 gi 30 phut), nhung cé nhiing thiét bj diéu chinh bén
ngodi, dau tién phdi ké dén déng hé deo tay va déng ho treo
tudng, cho phép diéu chinh déng hd ndy vé mtic 24 gid. Trong viéc
ndy, ta phdi k& dén vai trd then chét ctia mét sd gene, von quan
trong hon chting ta vén tudng cho dén nay, va chinh diéu nay la
nguyén nhdn dén dén su khdc nhau gitta cdc cd nhén. Nhiing
nghién clu trong linh vuc con so khai nay cda ba nha khoa hoc
ngudi My, Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash va Michael W. Young
dé mang lai cho ho gidi Nobel Y hoc ndm 2017.

Budi sdng, nhiing tin hiéu dudc néo gii téi gan théng béo cho
co quan ndy biét réng ngdy dé lén. Vay la gan sén sang hoat déng



dé xtt ly lugng thiic dn trong bita sang. B& qua bita dn ndy khéng
phdi ld mét gidi phdp: vén dao déng trudc dnh séng, cac gene clia
nhip sinh hoc dudc 1ap trinh dé bét ddu hoat ddng lai vdo thoi
diém ndy. & mét sd ngudi, viéc nhitng dao déng nay bi réi loan cé
thé dé& dang dan dén mét tén thuong gan lién quan dén ching
thta can.

Ngudc lai, vdo cudi ngdy, nhiing tin hiéu dugc néo bd gti téi
théng bdo cho gan biét réng dé dén gid di ngl. Viéc ndy cling
gidng nhut mdt nhd mdy md clia vdo budi séng, hoat déng hét
cong sudt sudt mdt ngdy roi, téi dén, ching kién su sbi suc ay
gidm di nén chi duy tri mot déi truc dém dé gidi quyét nhiing tinh
huéng khén cép. Theo cach nhu vy, nhiing bita &n vdo dém
muon, nhiing bia t6i thinh soan hay mdn nhédm nhép dé &n vét
khi xem tivi rat cé hai cho gan bdi chiing gay nhiéu loan viéc quén
ly dudng va chdat béo. Ching thic déy su phdt trién clia chiing
nhiém md, chinh la cdn bénh gan nhiém md trd danh, va ching
viém nhiém, céin bénh vé gan phé bién nhat 3 nudc Phdp md téi sé
dé cdp dén & phan sau.

Véy nén, sau bifa t8i, néu cé thé thi nén hét stc nhe nhdng va it
nhat hai tiéng trudc gid ngl, ching ta khéng nén diing thém bat
ky mén &n vét ndo nita! Khéng én dém! Héy dé cho gan clia
chiing ta nghi ngoi va séng theo nhip diéu clia minh. Di nhién la
mdt vdi trudng hop ngoai 1€ van dudc phép, vi du nhu nhiing bita
t6i dip 18 tét hodic nhiing budi tiéc véi ban bé. Tuy nhién, khi ngoai
1é tr& thanh 1é thudng thi con dudng ndy sé dén ban thdng téi véi
cdc vén deé.



T6i con nhd moét bénh nhdn dé dudc béc si diéu tri ctia minh
gidi thiéu t&i chd téi. Anh bi béo phi, dong thdi két qud xét nghiém
cho thdy gan bi tén thuong nghiém trong. Khi hdi chuyén, ti phat
hién ra rdng nhip sinh hoat ngdy-dém, thit quy dinh céc giai doan
thiic ngt clia ching ta, hodn todan bi déo 16n & bénh nhén nay:
ban dém bénh nhéan ngt rdt it, nhitng lan ngung thd trong ldc ngl
&nh hudng tdi viéc cung cdip oxy cho co thé, va anh ga gt sudt cé
ngdy hém sau dé bu lai.

Bénh nhdn ndy tiing dudc ké thudc ngli. Nhung, do gan dang bi
ton thuong, nhitng thuéc ndy khéng dudc théi doc ding céch nén
tich lai trong cd thé ngudi bénh. Thém vdo dé, con cé mot ludng
[6n amonia ma do dé kiét stic, gan ctia ngudi bénh khong thé x ly
ndi nita. Hai yéu t6 ndy cdng lai khién tinh trang ngli ga gét vdo
ban ngdy & bénh nhén cang thém trédm trong.

Lan ngudc lai qua khit thi nguyén nhén dén dén chiing bénh
ndy khéng cé gi bi hiém: nhiéu ndm thich diing dé én réc® cdng
thém viéc tiéu thu qud nhiéu rugu dé pha héng gan clia bénh
nhén. Nhip sinh hoc bi ddo ngudc cdng lam cho tinh trang trdm
trong thém. V& hau qué la thdm hoa dé cén ké: nhitng xét nghiém
sdu hon dd gitp phat hién ra bénh ndo gan, tic 1 ndo bi tén
thuong md nguyén nhén truc tiép ld do nhiing réi loan & gan.

Bénh nhan dang chét dan.

M6t phan cot yéu trong ché do diéu tri danh cho bénh nhén ndy
l& téi can bdng ché db &n udng, cling véi viéc ngling uéng rugu va
khéng diing thudc ngl. Khéng cé nhiéu thudc dé “chita tri” cho
gan; t6i dé ké cho ngudi bénh mot loai prebiotic gitip thic ddy su
phat trién clia céc vi khudn cé 1di cho stic khde trong dng tiéu héa



vd nhé vdy md gép phan ngdin ngtfa su tich tu amonia. Mot diém
khéc trong ché do diéu tri la dan tdi lép nhip sinh hoat ngdy-dém
cho ngudi bénh: di t6i chua cé trong tay bdng chiing ndo nhung
diéu nday hét stc can thiét néu muén chita lanh gan cho bénh
nhén. S& phdi mat hang ndm trdi mdi téi dich béi anh céch dich
khd xa. Nhung bdng viéc hoc lai cach &n ngli, bénh nhén dé gil
dudc mang séng: gan clia anh dang héi phuc.

Nhitng méi nguy clia viéc bj chéch nhip sinh hoc luén rinh rép
ngudi cao tudi va nhitng ngudi cé gid gidc lam viéc khéc véi gid
théng thudng. Téi khuyén nhitng ai § trong tinh trang nay va ca
nhiing ngudi hay di du lich hodic chudng 16i séng cé nhiéu hoat
déng vé dém nén thay déi ché dé &n uéng ctia minh sao cho phu
hop. V8i nhitng ngudi ndy, bita é&n thinh soan nhat nén dién ra khi
giai doan hoat déng nhiéu nhét trong ngdy bét dau, ldm nhu thé
ta cé thé tao ra mét chu trinh gid gan giéng nhdt véi chu trinh
ngdy/dém ma gan vén vén tuén theo. Ngudc lai, nhitng ngudi ndy
nén han ché hét muc viéc nap dudng cling nhu calo vdo budi dém,
néu khong thé loai bd hodn todn nhitng chdt ndy.

Véi nhitng chuyén di thinh thodng mdi phat sinh, nhiing lan
léch mui gi¢ khéng ldp lai thudng xuyén, ban khéng cén cé su
phong ngtta déc biét ndo. Co thé va ld gan sé nhanh chéng bat
nhip v&i mti gid méi véi téc dd thich ing vdo khodng mét gid méi
ngdy. Tudc l&, néu bi léch mdi gid 5 tiéng, thi can khodng 5 ngdy dé
déng hd bén trong cd thé chiing ta bdt nhip dudc hodn todn véi
mui gid mdi.

Viéc udng thudc hdn ciing nén cdn sao cho phit hgp véi nhip
sinh hoc, tdc la phtt hgp véi nhip dd cta gan. Pdy qud la mot



trudng nghién cttu tng dung réng l6n dang md ra trudc mat
ngdnh y hoc! Thudc & mét loai chat ngoai sinh, tic & mdt chat
khéng phdi do co thé tao ra cling khéng phdi do mét logi thuc
phém tu nhién dua vdo. Cac phan ti gay 6 nhiém hodc thudc trit
sdu cling la nhitng chét ngoai sinh, nhung chding hé cé ich lgi gi.
Theo nguyén téc chung, tot nhdt 1& gan nén tiép nhdn céc chat
ngoai sinh vdo budi sdng dé cé cd mét ngdy ddi bai tiét chung.
Tuong tu nhu véy, néu ching ta phdi hiing ldy mét chat déc vdo
budi dém thi rét cé thé né sé gay nhiéu nguy hiém vdéi cd thé hon
bédi khi dy gan cé it thdi gian dé chuyén héa hon.

Vay nhip d6 ctia gan (va clia todn bd cd thél) sé nhu thé ndo tai
cac nudc nhu Thuy Dién, noi md ngdy déng va dém hé chi kéo dai
tlt ba dén bén tiéng? Pong hd sinh hoc bén trong ching ta liéu cé
khda lap dudc su véng mdt clia cac tac nhén kich thich bén
ngodi? Hién ching ta van chua rd vé van dé nay. Mdt khéc, liéu
&nh séng dén Led ré6i anh sdng xanh vén dugc coi ld tuong ting véi
dnh sdng ban ngay phat ra tit man hinh dién thoai, may tinh bédng
v mdy tinh ma chiing ta véin ém khu khu cho téi tén gid di ngt sé
c6 &nh hudng thé ndo? Chiing khéng tuang thich véi nhip sinh hoc
clia ching ta. Téi phdi thita nhén rdng téc hai clia ching véi déi
mat dé dan dudc biét dén nhung chiing ta vén mu tit vé nhiing téc
déng ma ngudi ta du dodn rdng chdng ldy gi lam tdt dep clia
chuing déi vdi & gan!



Chuong 4

GAN KHONG DINH CONG, NHUNG...

do lan thdm kham dau tién, cdc bénh nhén thudng gidi
V thich véi tdi nguyén nhén khién ho t8i ché téi nhu thé nay:

“Gan cua t6i lén con.” Nhung gan khong lén con! Ngay cd
sau mdt bita én linh dinh, qua muc thinh soan va nhiéu chat béo,
hodic mét lan udng say khuét, gan lai thong tha bat tay vdo viéc,
chuyén héa dudng va chdt béo dong thdi qudn ly viéc phdn phoi
chiing dén céc co quan trong co thé ching ta.

Gan dudc cho 1a v can déi véi cdm gidc budn nén va cd nhiing
trdn nén cé thé xdy dén va la céch co thé tu vé trudc nguy cd bj
boi thuc hodic trudc mdt mén &n 6i thiu. Phan 1én tréch nhiém
trong chuyén ndy thudc vé éng tiéu héa clia ching ta: khi qué
ddy, né glti mét thong diép bdo hiéu cdm gidc khé chju dén néo
bd. Pap lai, ndio yéu cdu 6ng tiéu hda téng cudng co bép dé day
nhanh qud trinh nhdo trén thic dn. Péi khi, khi éng tiéu héa thuc
su qua day, néo bd 1énh cho né van hanh theo cach ngudc lai va
lam cho chting ta nén ra dé dugc nhe nhdm. Vi gan va tdi mét van
thuc hién cong viéc cia minh mét cch binh thudng, lugng mat
md chiing dé dua vdo éng tiéu hdéa dudc nén ra cting véi db &n.
Ddy la ly do gidi thich vi sao nhitng thit chiing ta nén ra cé vi
ddng...



Tét nhién, hodn todn cé thé xdy ra chuyén gan nghet thé trudc
lugng dudng ma chiing ta bét co quan nay phai chiu dung do thita
mua db &n thic udng, khi lugng dudng nap vdo vugt mic 70-100
gam md gan cé thé tich trit méi ngdy. V& viéc nay thi ching ta
van lam thudng xuyén, béi dudng thudng xuyén cé mdt trong ché
dd &n kiéu phuong Tdy von dugc lam ti tinh bdt, nhu banh mi,
nudc ngot cé ga, nudc ép qud, cac loai banh ngot, v.v.

Bdn than t6i dé trdi nghiém diéu ndy téi tén ndm 35 tudi. Toi la
mdt tay nghién nudc ngot cé ga, tdi udng hdng lit thdt nudc ay,
cling véi lac, khoai téy chién va tét ca nhitng gi cé thé diing kém.
Chuyén ndy dién ra cach dédy chua phdi qua ldu. Ching ta nén
nhd réing, cho t4i tén cdch day vdi ndim, thuc phédm van chua phdi
l& d6i tugng nghién cttu hdng déu va nhitng dif liéu ma ngdy nay
chiing ta ndm trong tay lién quan dén tac déng ctia ching déi véi
gan (va déi véi co thé néi chung) thi thsi dy hodn todn chua tén
tai. Chiing ta don gidn 1d khéng tudng tugng dugc rdng &n udng
lai c6 thé gay hai.

T6i khong biét khi dy gan ctia minh & trong tinh trang ndo,
cling khéng biét né cé tén thudng béi nhitng dé &n réc cia minh
hay khéng: gan phdi that 6m yéu thi chiing ta méi cé thé “cdm
théy”! T6i chi xem xét lai chinh minh khi Oriane con gdi 1én ctia
t6i chdo ddi, khi dy t6i mdi y thic dudc su thdi qua ctia minh —
cling nhut vai trd ctia thuc pham déi véi stic khde clia ching ta. Téi
dé gidm 10 cén khi tudn theo nhiing diéu ma téi goi la quy téc clia
luong tri.

Trdi lai, t6i biét tinh trang hién thdi ctia gan minh: né réat khoe.
Can phdi ndi réng gan & moét c¢d quan ddic biét bén bi va dit chi



nhén dugc chut it luu tdm clia ching ta, gan vén ludn sén sdng
ldm viéc. N6 chdp nhén nhiing lam lac cta tdi ma khéng hé cau
cé: thinh thodng téi van diing mét bita todn dé dn nhanh, hay déi
khi udng mét ly rugu. Thét ra, moi thit déu rat hgp ly. Thit doc hai
chinh la su thdi qud.

Gan clia t6i dé ldm gi véi nhitng thtt d6 &n déi du ma t6i nhdi
nhét cho né? Né x{I ly ching. Gan giéng nhu mét cdi tti mda ngudi
ta chat dé vao cho day. Khi day, cdi tui phong 1én, réi sau dé do
trdn ra ngodi. Gan ciing phéng 1én khi ching ta ct tiép tuc mdic
stic &n uéng. Gidng nhu & nhitng con ngdng hodic nhitng con vit ma
ngudi ta ldy gan ldm mén gan béo, gan tich trit lugng dudng du
thita dudi dang m& (trdi ngudc véi dudng, mé cé thé dugc tich tri
mot cach dé dang, gén nhu khéng cé gidi han). Day la mét gidi
phdp hét stc tu nhién, gidi phdp duy nhéat ma gan sén cé dé diéu
tiét viéc bai xudt chat dinh dudng véio méu — déng thdi khéng dua
qué nhiéu chdt dinh dudng di luu théng.

Viéc tich tu nay (14 gan béo ndy) dudgc goi la chiing nhiém mé.
Va day la mét tién trinh nguy hiém béi trdi ngudc véi gan & cdc
loai chdn mang, gan ctia con ngudi khong thich tng dugc véi ma,
hodic ft nhat & khéng con nhu vay nifa. B3i dé tiing cé thdi, khi
cdnh déi khé con la chuyén thudng thdly, l& gan béo vén cé thé cé
ich: khi chiing ta phdi chiu déi véio miia déng, co thé cé thé tréng
cdly vdo kho du trit ctia minh, giéng nhu & lodi chén madng, & gan
clia chiing chi tich day m& dé phuc vu cho miia di tri. Nhung con
ngudi khéng phdi chiu cdnh di trii theo mua. Pa sé6 ching ta
khéng con phdi trdi qua nhiing giai doan thiéu én gitp ching ta
cé thé dét chdy hét lugng mé tich tu ndy. Vay nén, néu ching ta
cU tich niia, tich méi thi gan cta ching ta sé phinh to ra. Va lai,



todn bd co thé ciing phinh to ra, va do dé ma phdi luu y dén tinh
trang thita cén, dau hiéu chinh cho thdy tinh trang gan chiing ta.

Ban ddu, chiing ta khéng cdm thdy gi, bdi khéng cé day than
kinh chay dén gan nén ta chdng bao gid thdy dau gan. Va réi, mot
hém, hdu qué bét dau xudt hién: viém nhiém, xd hda, xd gan, ung
thu, gan mét khd néing tu hdi phuc. Va khi ching ta théy dau thi
dé gan nhu qud mudn: gan phinh to ra chén ép 1én bao gan ma
bao gan thi c¢é day than kinh chay téi nén cé thé gay dau dén
thuc su, mot con dau &m thdm ma téi cho rdng né gay khé chiu
va ndng bung thi dang hon. Chinh vi & gan luén kin déo nhu vay
nén da s6 bénh nhdan cla téi déu ngac nhién khi t6i théng bao véi
ho rdng ho gdp vén dé vé gan!

Ngudc lai, trong trudng hop gdp cdnh thiéu hut, gan lai rat biét
céch thich ting: né sé khéng dé chiing ta ngé khuyu. Néu chiing ta
nhin &n hodc theo mét ché doé &n kiéng loai bdé hodn todn dudng,
gan vén tu xoay x& dé duy tri néng d6 dudng trong mdu, tic
dudng huyét, ludn & mic 6n dinh. Qud véy, gan khéng cho phép
minh dinh céng va gdy ra tinh trang ha dudng huyét! Khi kho du
trlt cla minh can kiét, trung binh trong khodng 24 gid (tuy thudc
vao cdc hinh thiic vdn ddng trong ngay), vi siéu anh hung clia
chiing ta sé ddm duong viéc sén xudt ra dudng va néding lugng du
khéng dudc cung cdp thém tit bén ngodi. Bdng céch ndo déy? Pau
tién gan huy doéng lugng m& clia chinh minh réi dén lugng mé ctia
co thé va tlit d6 tao ra mét loai thé phdm clia dudng dudc goi la
thé ketone ma gan st dung nhu mét ngudn néing lugng. Viéc ndy
gdy ra tac déng thé ndo? Chung ta khéng cdm thdy déi nita bdi
chi s6 dudng huyét dugc duy tri va thé ketone gitip cét con déi.



Vay la chinh nhd gan ma nhiing ké tuyét thuc... khéng cdm thay
déi. Qua gidi!

Tét nhién, kha néing chju dung clia gan khéng phdi & vé6 han.
Néu nhu bi “viii dép” trong thdi gian ddi, cé thé 1én dén nhiéu ndm
rong, gan cudi cling cling danh buéng tay. Khi gan khéng tim déu
thdy m& trong cd thé nita thi ching ta sé chét déi. Ngudc lai, khi
gan dudc “tdm bd” qua mtic, né phinh to ra, trd nén ndng né va
khéng thé tu tdi tao diing cach, khéng cé té bdo méi thay thé cho
cdc té bdo dé chét di. Tinh trang ndy sé dan dén xo gan rdi dan da
sau khi dé phinh to qud muc, gan sé dan teo lai. Giai doan ndy
dugc goi ld xa gan tién trién.

Mdt khac, khi bj tdn cdng mot cach dit déi, chdng han trong
mdt cudc nhdu chdp nhodng thudng thdy & gidi tré, véi lugng
rugu dudgc nap vao lén tdi 50 gam - tuong duong 5 ly — trong vong
chua dén mét gid déng hd, gan cling cé thé tam thdi ngling hoat
ddng: nhd may thai déc clia ching ta bi nggp trudc 16i nhdu nhet
md&i mé chdc chdn la rat vui nhung ciing vé cling khéc liét ndy.
Gan bdt dau dinh cdng, tdc ld ngitng sdn xudt dudng dé dua téi
mau vd, théng qua mdu, phén phdi t&i khdp phan con lai cia co
thé. Mot con ha dudng huyét ddc biét nghiém trong xdy dén;
trong mot s6 trudng hop, né cé thé géy chét ngudi. Ddc biét la &
tré vi thanh nién vén dang chuéng mét trdo luu mdi cé tén goi dn
ft uéng nhiéu: dé trdnh téing céin do uéng nhiéu rugu, céc ban tré
sé gidm dn triét dé. Théi quen dn udng ndy sé cang khién ho gdip
nhiéu nguy hiém hon bdi né cé thé dén dén nhiing tén thudng
chiic ndéing gan, md nhiing tdn thuong ndy lai ldm gidm khd néing
thdi d6c dung cach lugng rucu da nap.



Pierre t&i thdm khdm & ché t6i lan ddu tién céch déy dé nhiéu
ndm. Khi dy téi vita dugc giao phu tréch khoa gan-tiéu héa &
bénh vién Antoine-Béclére, song song véi dé t6i van theo dudi
nhiing nghién cttu vé gan trong khudn khé clia Inserm déng thdi
tiép tuc diing trén buc gidng.

Pierre qua béo va két qud xét nghiém mau cho théy chi sé men
gan cia anh & muc vé clng cao. T6i nhé minh dd ldp tdc ndi véi
ngudi bénh rdng anh can kiém sodt nghiém tdc ché dé &n va dit
khodt bd hdn thdi quen udng hai dén ba ly vang méi ngdy: tinh
trang thifta cdn cdng ldm gia tdng mic dé nguy hiém clia rugu.
Anh dd vién dén cdc hoat doéng thé chdt van thuc hién ma anh tin
rdng cé thé gidp tao ra ngoai & cho minh: di bd trung binh khoding
8.000 budc mbi ngdy, thinh thodng cé di bagi.

Khi dy Pierre yéu cau t6i ké cho mét loai thudc dé diéu tri
nhung téi khéng biét cé loai ndo. VA lai, cho téi tén bay gi¢ van
chua cé loai thudc ndo cé thé gitip cdn bdng dugc men gan, va t6i
cho rdng trong tuong lai cling sé chua cé di ngudi ta van dang
tién hanh nghién cttu: phuong thudc tdt nhét danh cho la gan, dé
chinh la d6 &n thic udng clia chiing ta. Pierre phdn ting giéng nhu
tét cd céc bénh nhdén rdi di sau khi dudc ti thdm khdm ma khéng
cé bat ky don thudc ndo trén tay — va phén 16n déu nhu véy: tiu
nghiu. Tuy nhién, dé khéng phdi vi t6i khéng gidi thich véi bénh
nhén réng tu nhién da lam t&t moi viéc, cd thé chiing ta dudc sinh
ra dé hodn héo vd, nhét 1 khi lién quan dén la gan thi thudc men
sé khong bao gid hiéu qud bdng viéc thay déi 16i séng: can phai dé
tdm dén 16i séng clia minh. Nhung ddu biét nhu véy thi van ludn
cé nhiing th manh hon bén thdn ching ta, manh hon tri tué clia



chuing ta, giéng nhu thi xung ndng vén théi thtc chiing ta chdm
thudc hut dii thita biét nhitng tac hai clia thudc & vé mdt ly
thuyét.

D6 chinh la ly do vi sao t6i tu dét cho minh quy téc khéng bao
gid cdm dodn, ké cd mén khoai tay chién va nudc cé ga, md chi
luén khuyén nhd. C6 thé t6i nhédm va 18 ra téi nén té ra nghiém
khdc hon, nhung t6i cho réng nhiing con ngudi dang ngdi trudc
mdit minh déu dé trudng thanh va nén hanh déng theo chinh
nhiing gi ho lua chon sau khi dé biét ré cén nguyén.

T6i dé pham mét sai lam véi Pierre, cling nhu véi tat cd céc
bénh nhén minh tiép nhén vdo giai doan day: nhiing gi t6i mudn
khuyén nhli bénh nhdn chi dugc thé hién béng 16i ndi, vi téi tin
rang nhitng gidi thich hop ly clia minh la di dé kéo anh vé con
dudng ding ddn. Téi theo déi bénh nhén thudng xuyén, sdu thang
thdm khdm moét lén, nhung dit dé bd rugu, Pierre vén tiép tuc
ngudc déi gan ctia minh. Téi dé cdnh bdo anh vé nguy cc ung thu
nhung anh thich ldm con d& diéu ric déu trong cét hon. Tat cé
chiing ta déu la nhitng cht dd diéu ric ddu trong cat, trong long
chdc mém rdng “chuyén dy chi xdy dén véi ngusi khac”.

V& Pierre dé mdc ung thu. Vi phat hién kip thdi nén cé thé tién
hanh phéu thudt nhung t6i vén lo cho Pierre. Sau ca mé, anh
quay lai gdp t6i, lan ndy di cling véi vo. Moi viéc dé qud nghiém
trong; t6i khdng dé mdc cho Pierre tu kiém sodat ché dd dn udng
clia minh nifa ma truc tiép léinh ldy phan tréch nhiém dy, béng
cach dua cho anh mét danh séch chi tiét nhitng loai db é&n khuyén
dting va khéng nén diing, kém liéu lugng cu thé.



Bdn thdn t6i cling dd trudng thanh hon. Tu dé trd di, mot bdn
viét tay nhiing 16i khuyén vé dinh dudng & mot phan khong thé
thiéu trong budi thdm khdm clia t6i. Pierre tuén theo céc chi dén.
Anh néi véi t6i réing dé chinh la khi anh nhén ra minh tiing ngugc
déi gan thé ndo khi bat gan phdi theo mét nhip dé én uéng khéng
thé chdp nhdn. Mudi lat bdnh mi phét thay vi chif hai &t vdo bita
sang, lai con &n kém mt: anh khéng y thic dugc rdng nhu thé la
qud nhiéu bdi sau dé anh sé di bd, sé tén stic. RAi banh mi kep
chiéu cling nuéc cé ga. Nhitng mén dn dugc ché bién theo kiéu
cong nghiép cho dén khi no céing. Nhitng mén &n vét nhdm nhdép
tdi tan gido di ng.

Pierre tudn theo céc chi dan. Téi lén thdm khdm tiép theo dién
ra sdu thdng sau dé, chi s6 men gan clia anh cudi cting dé trd vé
muc binh thudng sau nhiéu ndm vugt xa ngudng cho phép. Anh
dé chia sé rét thanh that véi t6i: “Téi dé khdng tin bac si. Téi dé
chd doi mét dot diéu tri, t6i khong tudng tudng dudc rdng chi can
diéu chinh ché d6 dn udng clia minh ld cé thé khéi bénh.”

Gig ddy, Pierre da binh phuc. Gan clia anh khéng chi tré lai kich
thudc binh thudng md né con tu téi tao. Téi van tiép tuc thdm
khdm cho anh déu déin. V& anh vén tiép tuc dn uéng mot cach
binh thudng, tic ld khéng qud nhiéu ma diéu dd. Anh khéng hé
cdm thdy khé chiu, md ngudc lai: Pierre thdy hodn todn khoe
manh, cudi cling cling thoat khéi cdm gidc mét méi von trudc day
van gdy bdt lgi cho anh.

May man lam sao, di tiing bi ngudc déi nhung gan clia anh
chua bao gid dinh c6ng. N6 chi cu ny déi chuit...



II

LAM SAD GITT CHO BAN KHOE MANH



Chuong 5

THUC BDON PHONG PHU DANH CHO GAN

4ch déy hai mugi ndm, ché dé &n udng clia bénh nhén
C khéng phdi & mdi quan tdm hdng déau clia céc bdc si, it

nhdt thi cé thé néi nhu vay: bénh nhdén dit khodt phai dudc
diéu tri bang thudc.

Vay nhung, riéng véi gan, ngodi nhitng bénh tu mién hodc mét
s6 ton thudng do virus gy ra ma t6i sé trd lai sau, khéng cé bat
ky phuong thic diéu tri ndo thuc su hiéu qud ngodi diéu chinh ché
dd &n udng. Diéu ndy lai cang trd nén ding ddn trong béi cdnh dé
&n réc dang trd thanh nguyén nhén clia phén 16n nhitng céin bénh
lién quan dén gan. Tdi cé nhén manh bao nhiéu thi cling khéng di
vé tac hai ma loai thuc phdm ndy gdy ra cho gan clia chiing ta —
vd cho todn bd cd thé néi chung!

Hién nay, ba phan tu s6 bénh nhdn ma t6i thdm kham ra vé
khéng cam don thudc trén tay mda cdm mét bdn “hudng dén diéu
tri” ddi ddc gébm todn nhiing 16i khuyén vé ché d6 dn uéng. Toi
khéng ngéin cdm gi: mét mdt, t6i thanh thuc cho rédng nhiing diéu
cdm dodn thudng phdn tdc dung. Mdt khéc, can phdi thita nhén
réng déi khi mdt mén &n nhanh sé ldm néng dé enzyme trong
mdu téng nhdt thdi, nhu vay la né déc hai, nhung né khéng thé
dénh bai gan: siéu anh hting clia chting ta rat déo dai. Vai gis sau,



néu ching ta theo ddi thi sé thdy ndng dé enzyme lai trd vé mic
binh thudng.

Ban thdn téi déi khi cling khéng thé cudng lai mot chiéc
hamburger va khéng phdi la khéng cé chut cdn rit. Dau véy, tbi
van tranh khéng chiéu cting mét lon nudc c6 ga — hdy luu tdm téi
hdu qud! Vay la mét ngdy & My, tdi phdi di kiém mot chai nudc
von ld thit khéng thé tim thdy trong ctfa hdng dé é&n nhanh ma t6i
dang thudng thic. Thai d6 khdng khdng cla t6i c6 vé trd nén s
sdng trong mét ngudi phuc vu vén dang nhin téi véi vé la lung khi
t6i ciing tif chdi ludn cd tht d6é udng “light” ma anh ta ggi y cho
t6i, nhun vai khi t6i bét ddu gidi thich rdt chi tiét véi anh ta vé téc
hai clia cac chat ldm ngot déi véi qua trinh trao déi chat, vi
khuéin dudng tiéu héa va gan...

Ngudc lai, t6i cdm triét dé nhitng gi thai qud. Diing dé én nhanh
mdi ngdy hodc ngay cd mdi tudn sé cé nguy cd khién may mdc
truc trdc: chinh su ldp di léip lai dén dén bénh tat. Vay nhung & céc
nudc phuong Tay, &n udng cé lgi cho stic khde qué ld mét thi
théch: db &n & déy khién ngudi diing dé bi du thita glucid va lipid,
cac chat phu gia thuc phém, chat nhi héa. D& bdo vé gan clia
chiing ta, can phdi xua dudi nhitng loai chét nay! Bién phép bdo
vé nay khong chi dugc dp dung trong mét bita dn hodic trong
pham vi mét ngdy. N6 phdi dugc duy tri bén bi suét nhiéu tudn,
nhiéu thang, thdm chi suét ddi. Tin tét la khéng bao gid qua mudn
dé bat dau lam viéc nay: ngay cd khi mét méi, nhiém md, la gan
van bét dau phuc héi sau vdi ngdy ching ta quan tdm dén né va
gat bd nhiing théi quen thdi qua nho nhé cia minh.



Ché db tiét thuc danh cho gan khéng phdi ld mét hinh phat: dé
l& mét su can bdng phong phtl trong dé ngay cd nhitng mén én cé
hai cho stic khde (mén hamburger ctia t6i) van cé thé tim thdy
chd cho minh. M&t ché dd nhu vay 1& can thiét doéi véi cde nudc
phuong Tdy noi moi ngudi thudng dn qud nhiéu. Tat nhién la
khéng nén dp dung né trong trudng hop bi suy dinh dudng trédm
trong, hodic tai nhiéu viing trén thé gidi ndi vén cé ngudi phdi chiu
canh thiéu an.

Thuc ra, t6i phan van khi diing tir “tiét thuc” hay “ché do”, t6i
thich néi dén chuyén vé sinh hon. Viéc vé sinh bén trong cc thé
cling quan trong khéng kém, thdm chi quan trong hon viéc vé sinh
bén ngodi ma ching ta vén tudn thl qua viéc tdm rda. Viéc nay
vita rdt don gidn lai vita rét phic tap, t6i phdi thita nhén nhu véy.
Néu khéng thi béo phi dé chdng lan truyén véi téc dd kinh khiing
ctia mét dich bénh nhu hién nay.

Véy chting ta can dn nhitng gi? Moi tht, diing ludng lu gi. T
protein, dén lipid rdi glucid, nhung cén giif chitng muc... va tuén
theo nhiing ty 1& cé thé chdp nhdn dugc.

Protein

Nhin chung, t6i khuyén cac ban nén dn khodng tit 15 dén 20%
protein dong vét hodic thuc vat, trong mét hodc hai bita an.

Ty 1é ndy tudng duong véi 150 dén 200 gam cd hodic thit gia
cam, hay 50 gam thit d médi ngdy. Tét nhdt chi nén ditng lai & hai
bita thit d® mdi tudn - va khéng vudt quéd 300 gam méi tudn.



Tring dudc xép vdo protein nhung néu ndng doé cholesterol clia
ban cao hon chudn thi t&t nhat nén trénh dn nhiéu hon 2 qué mbi
tudn — long db triing rét gidu cholesterol. Néu néng dé cholesterol
& mtic binh thudng thi khéng dudc én nhiéu hon 6 qud tring mbi
tudn, nhat ld véi nhitng ngudi dn chay. Can luu y rdng néu &n qué
7 qud triing mdt tudn thi nguy cd bj tén thuong tim mach cé thé
téng lén! Ddi v8i nhitng mén lam tit ddu phu hodc déu tudng,
chting cé ngudn gdc & protein thuc vét va chita cdc loai acid amin
(cdu tric sd déng ctia mot protein) cd ban, nhung ndng dd protein
thép hon trong céc loai thit (thdp hon khodng tit 40 dén 50% so
vdi thit bd). Con vé cac loai thuc phdm thudc ho ddu, ching la
mé&t ngudn cung cdp protein tuyét véi, rét gidu chdt xo va nguyén
t6 vi lugng, déi véi nhitng ngudi dn chay va dn thuén chay, thuc
phdm ho déau cé thé thay thé cho céc loai thuc pham cé ngudn
gbc dong vét. Trong trudng hgp ndy thi tét nhat ld nén én khodng
150 gam mdi ngdy.

Lipid

T6i khdng cam tuyét déi lipid ma ngudc lail Ly tudng nhdt thi lipid
nén chiém khodng tit 30 dén 35% nhiing gi chiing ta &n vdo bdng
cach da dang héa céc acid béo. S& di lipid mang tiéng xdu trudc
hét 1a bdi ching rat gidu calo: mdi gam tuong duong 9 calo.
Nhung mét s6 loai lipid lai cé 1gi cho stic khde clia chiing ta, nhu
acid béo omega-3 hay omega-9, viéc hdp thu nhiéu céc acid béo
ndy cé thé gitip kéo ddi tudi tho. Nhiing loai lipid khéc, nhu acid
béo hydro héa hay con goi la acid béo dang trans, ddc biét dugc



stt dung trong ngdinh c6ng nghiép thuc phdm do nhu cau bdo quén
va ¢b ddic dob dn, lai ddc hai — & banh mi géi ban mua & siéu thi
vén bdo qudn dudc lau nén gay hai cho stic khde ctia ban hon la
cling luong banh mi nhu véy nhung tudi va dugc mua & tiém bénh
th cong.

Néu cu thé ra thi 10 dén 20 gam lipid méi biia la lugng ma cd
thé cé thé dé dang hdp thu - tuong duong véi mét vién ba nhé hay
mét thia xtp dau hodc kem tudi. Nhiing ai thich &n nhiéu va
khéng bj thita cén thi cé thé tdng lugng bd clia bita séng 1én (dén
30 gam). Con ddi véi dau thi ching ta nén uu tién dau hoa cdi
hodic dau oliu trong bita trua va bita téi.

Pé ném ném cho mén xa l&t ctia minh, t6i dé hoc cach séng
kién, ing bién véi giim, rau thom, chanh, hat tiéu va ti. Can
thém mét chit dau nhung t6i dé thay thé bdng nudc, vy nén
thuc ra chi can mét chit khéo 1éo, t6i dé cé thé tu gidi phéng
minh, danh dum “liéu” lipid cho mén chinh. V& mén &n vén ngon
tuyét!

Chung ta cling sé khéng nhin hoan toan céac logi phé mai...
nhung khéng phdi bita ndo ciing bay 1én mém. Phéan én dudc cho
l& lanh manh ndm trong khodng tit 30 dén 40 gam phé mai tiic lda
khodng 1/8 khoanh Camembert... méi lan va hai ngdy mdi én mot
lan. V& vdo bita sdng, mot chit phd mai cé thé thay thé cho mén
mut dé trdnh con déi cdn cdo gilta budi sdng do dé diing bita séng
véi qud nhiéu dudng. Vay nhung néu ching ta qua han ché lipid
thi ¢ thé dén dén viéc lai &n nhiéu glucid, va day khéng phdi la
viéc t6i khuyén cac ban nén lam.



Glucid

Pudng/glucid tiém én cé mdt trong gan nhu tét cd céc loai thiic
dn ctia ching ta. Di nhién la khéng cé chuyén nhin hodn todn loai
chat nay! Vi lgi ich cia gan, chiing vén cé thé chiém dén 50%
lugng dd dan ching ta dn vdo, bao gdm cd dudng 3 dang com,
banh mi va céc loai ngii coc cling céc loai tinh bét khéc — véa nén
tranh két hdp cdc loai tinh bt véi nhau, vi du badnh mi véi khoai
tay.

Moi ngudi thudng héi tdi vé chuyén dn mi va céu trd 15i cla téi
rdt rd rang: mi chta dudng hdp thu chdm, tdc 1& ¢ 1gi cho stc
khde... véi diéu kién mdi bita khéng dugc vugt qua 150 gam mi
ndu theo kiéu Y, tlc & vira chin tdi. Néu dudc ndu quda ky, nhu &
cdc bép dn tap thé thudng lam, mi sé chuyén thdnh dudng hép
thu nhanh vén ld tht khéng hé ¢é 1gi vé mdit dinh dudng.

Com ciing ld mét loai tinh bét gidbng nhu mi, vdy nén khéng
dugc an qua 150 gam mot bita. Hay coi chitng mén sushi dugc
phuc vu trong cdc nha hang Nhét Bén dang né r6 & phudng Tay:
cht yéu dudgc lam tit com thém moét lat cd mdng, loai sushi ndy
khéng giéng ldm vdéi sushi nguyén bdn & Nhét noi lugng com chi
bdng mét hat phi nhd, ma nhu véy thi lai tét cho stic khde. Céc
bénh nhdn cla téi thudng so sanh véi ché dé &n uéng & Trung
Qudc vén chl yéu ld com ma lai khéng gay ra tinh trang thita
cn. Piéu dé ding véi d6 én truyén théng clia Trung Quédc, khi
com khéng dugc diing kém véi céc loai thuc phédm chita dudng
khéc; nhung khéng con ding 1dm tai cac thanh phd Trung Quéc
hién dai dang du nhép 16i séng phuong Tdy, nci ngodi com, ngudi



ta con dung thém mi, banh mi, cac loai thuc phdm ché bién sén,
va gdy ra dai dich béo phi!

Tréi ngudc véi lWa mi (mét loai dudng), gao, diém mach, kiéu
mach va céc loai hat khéc (cling déu la dudng) it 1én men trong
dudng tiéu héa nén thich hgp vdi nhitng ngudi bi trudng bung.
Nhin chung, sé la ly tudng néu mdi ngdy ban &n mét bita hodn
todn khéng cé hodic ¢ rat it tinh bét, tic ld cac loai ngili coc, céc
loai b6t va céce loai gao.

Ban thdy t6i 16i khi dn khoai tdy chién va khéng dy ndy gi khi
chon mén khoai tay nghién? Khéng cén phdi céing thdng nhu vay!
Déu thé ndo thi khoai téy vén la dudng hap thu nhanh. Cach duy
nhat dé gidm toc d6 hdp thu la ché bién khoai theo kiéu ludc hodic
to6t hon nita la hép nguyén vé. Di nhién khoai chién thi nhiéu mé&
hon khoai nghién rdi. Nhung néu ban ctt thém khoai chién thi sao?
Vdy thi ctt &n di! Tuy nhién, c6 gdng han ché lugng lipid ban &n
vdo trong ngdy va duy tri & mc... khéng qud 100 gam mdi biia.
Va di nhién la khong phdi bita ndo ciing én, ngdy ndo cling én. Lai
cang khong cé chuyén dn mi, cdm hodc khoai téy cuing véi banh
mi!

Pé trdng miéng, khdéng cé gi 1 ngac nhién khi ti vu tién hoa
qud, tét cd céc loai hoa qud - ching déu rét gidu vitamin. Hai
khdu phan méi ngdy (khodng 400 gam) sé mang lai nhitng hiéu
qué t&t dbi véi stic khde. Thé con nhitng mén trdng miéng ngot
ngdo thi sao? Xin mdi... nhung, cling giéng nhu khoai téy chién,
khéng nén &n thudng xuyén theo kiéu bita ndo, ngdy ndo ciing
phdi cé. V4 lai that tiéc la cac nhd hdng gan nhu khéng bao gid
dua hoa quad tuoi vao thuc don trdng miéng!



Con cdc loai rau, ching nén cé mdt trong thuc don hdng ngay,
va dn bao nhiéu tuy thich.

Va rdi, di nhién ld ta sé uu tién nudc dong théi trdnh céc loai d6
udng cé con va cé dudng - tét nhién la cé ngoai 16.

Cubi cling, téi ludn khuyén bénh nhén ctia minh én chém radi,
sau mdi miéng lai dat thia dia xuéng. Ngodi chuyén ldm thé sé
khién thu vui dn udng kéo dai thi day con ld quéng thdi gian dé
cho cdm gidc no né kip dén, dé da day kip g tin hiéu 1én néo va
chi s6 dudng huyét tdng lén nh& qua trinh gan lam viéc. Ngodi ra,
&n chdm con gitip ching ta nudt vdo it khéng khi hon, nhd véy
han ché nguy co trdo ngugc.

Thdi gian ddu, viéc cdn dong hdn nhién l& phtc tap nhung ta sé
nhanh chéng ghi nhé dudc liéu lugng va cé thé sém cat cén vdo
td. Vay la ching ta sé &n kiéng sao? Tat nhién la khéng! Téi dé néi
r6i va gid xin nhdc lai réng dé chi & bién phap bdo vé stic khoe
ma thoi!

Coi chung hiéu ung yoyo!

Khi quan tdm chdm séc & gan, cdn ndng cda ching ta sé tu déng
gidm. Nhung khi ta théi nd luc, rat khé cé chuyén nhitng cén nding
dé mét di kia khéng tré lai.

Hién tugng ndy lién quan dén céc vi khudn dudng tiéu héa.
Chung khéng hiéu dudc nhiing thay déi trong céch &n uéng xdy
dén khi chiing ta dp dung thuc don cén bdng. Va chting déi ngau!
Néu chting ta théi nd luc trudc khi chiing kip hiéu ra tinh thé mdi,



chiing sé lai lao vdo nhitng dé &n rac mét 1an nifa duge dua dén
cho minh. Viéc ndy gén giéng nhu thé chting van luu giil Ry c vé
tinh trang thita can. Két qud ld ta sé con béo 1én nhanh hon niia,
thdm chf vugt qua cd muc can ndng ban dau... vi dam vi khudn.
Pdy chinh l& hiéu ting yoyo trit danh vén dudc nhdc dén.

Véy gidi phap dé ra la gi? Chung ta thuc su dé bi két an méi
méi? Qua vy, khi chiing ta thay déi ché dé é&n udng va dat dugc
muc tiéu dé ra vé can nding thi du sao van phdi tinh dén mot
khodng thdi gian tam thdi khd di dé cé thé ndi réong dan pham vi
cdc loai thuc phdm chiing ta &n vdo, trong khi vén ludn uu tién
rau ct. Nhung ta chua biét cai khodng thdi gian nhdm gitp cho
cdc vi khudn tiéu héa clia chiing ta tiép tuc thay déi va bién déi
nay sé kéo dai bao lau.

Viéc vu tién mét s6 loai thic dn gidu flavone (cd phé, ché, déu
nanh, tdo, budi, qud mong, rau chdn vit, béng céi xanh, atiso...)
c6 thé han ché hiéu ting yoyo, ttc ld viéc tdng cdn nhanh chéng
sau khi ditng nd luc kiém sodt é&n udng.

Mt nghién cltu do nhém ctia Eran Elivav, thudc Vién Khoa hoc
Weizmann & Israel, tién hanh trén chudt dé cho thdy nhu vay. Ban
ddu, ddm chudt dudc cho é&n that nhiéu dé béo 1én. R6i mot nlia
trong s6 chiing “4p dung ché doé dn kiéng” cho gay di. S6 ndy qué
that dé gidm cén. Khi dy chting tiép tuc quay lai ché dé “¢n thdéa
thué” - gén giéng nhu ché d6 dn todn db é&n réc cla ching ta.
Chdng bao lau sau, phan 18n trong sé ndy dudi kip cén nding clia
nhiing con thudc nita con lai vén chua tling dudc dp dung ché do
&n kiéng ma van tiép tuc &n udng thda thué trong mét thoi gian
dai.



Két qud xét nghiém phdn clia dam chudt bi téing cén trd lai cho
thdy su hién dién cta loai vi khudn ddc biét chuyén phdn hty
flavone cé trong thic dn. Ngodi tdc dung chéng oxy héa, cdc
phdn t{ flavone con lam gia tdng muc tiéu thu nding lugng. Liéu
chuing cé phdi ld phuong thuéc thén ky chéng lai tinh trang thita
cdn? Nhiéu nghién ctiu dang dudc tién hanh dé kiém chiing xem
liéu b6 sung flavone cé gitip gidm cén dé dang hon khéng.



Chuong 6

AN CHAY, AN THEO CHE DO KETO VA NHUNG CHE
PO AN “KHONG” KHAC: KHI GAN KIENG KHEM

&t cd ching ta déu trdi nghiém diéu ndy ngay khi t6 chtic
T mét bita &n gia dinh tai nha hodc mét budi tu tdp ban bé:

théa mdn tat cd céce thuc khach trd thanh mot van dé dau
déu thuc su! Trén bdn &n chi c6 mét thuc don duy nhat u? Chuyén
dé sé sém thudc vé qua khtt. Quanh ban &n nha ching ta, vi khach
thich &n thit ngdi ké bén vi khach én chay, ban than ngudi theo
ché do ndy dé dé dai hon rat nhiéu nhitng ngudi én thuén chay,
va vi khach dn “khéng gluten” lai phdi théa hiép véi vi khach
quyét dinh tranh xa nhitng sén phdm ti sita. Py & chua ké dén
nhiing vi én theo ché d6 paleo va nhiing vi &n keto, nhiing vi bdo
vé ché dd d&n bia Trung Hai... rdi nhitng khdu vi cd nhén ngdy
cang tré nén ky cuc trong thdi dai “world food”.

Ngdy cang nhiéu bénh nhén dén xin tu vén & chd téi véi nhiing
cau hdi rat gai géc lién quan dén mdt ché dd é&n udng ddc biét.
Piéu ndy hdn ld khéng tudng tugng ndi vdo thdi diém cach day
chi mudi hodc mudi ldm ndm khi tét cd chiing ta gan nhu én uéng
theo cling mét céch, trit nhitng ngudi mdc cac hdi chiing khéng
dung nap (gluten, lactose, ddu phdng, v.v.) va nhitng ngudi ma



chting ta thudng coi ld lép di hodc hai ky quéic, von khéng mdc hdi
chiing khéng dung nap mad theo mét ché dé én kiéng déic biét.

Bénh nhdn cla t6i déu ndm dugc théng tin nhung... theo kiéu
ntta v&i. Ngdy nay, ngudn tham khdo ctia ho ld phuong tién théng
tin dai chiing va dé tiép cdn nhdt ld mang Internet. G dé ngudi ta
tim thdy nhiing bai viét hét stic phong phti v8i nguén dit liéu dudc
ddo béi trong dn phdm khoa hoc, diéu ndy hdn sé rét tét néu
nhitng théng tin thu nhdt dugc dy déy dd. Thé nhung, lai khéng
thudng xuyén nhu vay. D& bdo vé ludn diém ctia minh, bat chdp
luén diém dy thé ndo, nhitng bdi viét va trang théng tin dy bd qua
nhiing 1&p ludn phdn bién thudng thdy trong phan lén nhiing
nghién cttu kiéu ndy. Ho chi giil lai nhiting tac déng tich cuc hodc
tiéu cuc (tty vdo ludn diém ho mudn bdo vé) ma “quén mat” mébt
bdn danh séch ddi liét ké nhitng diéu “nhung”. Day chinh & thd
van dudc goi 1d déi trd do bd sét... va né cé thé gdy ra rét nhiéu
thiét hail

Tét cd nhitng chuyén ndy téc déng gi dén gan clia ching ta? Di
nhién la gan khéng diing dung trudc ché dd dn udng bédi chinh
cach ching ta dn uéng nudi dudng gan va, thédng qua gan, cung
cdp nhién liéu cho todn bd ca thé.

J day, chiing ta can trao ddi vé nhitng van dé ma bénh nhén
hay déit ra cho t6i nhét.

Thit co pha huy gan khéng?



Trong s6 cac bénh nhén clia téi, t6i nhdn thdy rdng rét it ngusi én
chay vd nhiing bénh nhén én chay ndy dén thédm kham khi thay
bi dau, ma thudng ld do virus hodc mét cdn bénh tu mién chi it
khi 1& do bj t6n thuong gan lién quan dén dé &n réc va tinh trang
thua can.

Vdy cé nén rut ra két ludn rdng thit la ké thit clia gan? L&i
khdng dinh ndy qud vdi vang. N6 chua tinh dén mét sd nhdén t6
gdy nhém ldn, md dau tién phdi ké dén 16i séng ctia ngudi én
chay. G phuong Tdy, nhiing ngudi ndy thudng thudc nhém cu dan
thanh thi véi trinh d6 x& hoi-tri thitc cao, ho quan tdm chdm sdéc
bén thdn va nhin chung it roi vao tinh trang thita céin hon so véi
cdc téng 1&p thap hon.

Song, chting ta biét rdng thit sén sdng tén céng cac ddéng mach
khi, & mot s6 ngudi, chdc hdn 1d do téc ddng ctia hé vi sinh vét clia
ngudi dé, cc vi khuan ndm trong éng tiéu héa bién déi lugng
choline du thtta (cé trong thit dé va tring) thanh trimethylamine
(TMA). Nhung khéng phdi & moi ngudi déu nhu véy! Khi nhén
dugc TMA, gan chuyén héa chat ndy thanh TMAO,
trimethylamine N-oxide. TMAO la chéat déc déi véi dong mach vi
né thic ddy ching xo vita déng mach, chiing nhéi méu hay cac
tai bién mach mau, ma khéng lién quan gi dén ndéng dd
cholesterol. M6t s6 chat phu gia thuc phéim cé chiia céc hgp chat
nhu carnitine hay lecithin cé cling huéng chuyén héa nhu thit nén
cling c6 thé trd nén doc hai. Vay 14, ding nhu vdy, thit dé khéng
phtt hgp véi nhém cu dén ndy. VA lai, dn qué nhiéu thit dé khéng
tot véi bat Ry ai: & cde nudc phuong Tdy, thit dé dudc cho la



tudng lién véi su xudt hién mét s6 bénh ung thu va céc bénh lién
quan dén tim mach.

Nhitng phat hién méi day nhat déd mang dén vdi diéu ddng ngac
nhién lién quan dén thit: ngudi ta dé chitng minh dudc rdng trong
ngdnh sinh hoc, khéng cé gi hodn todn xdu va ciing khéng cé gi
hodn todn tét! Ching ta dé thdy rdng, khi “chuyén héa” céc
protein trong thit, gan thdi ra amonia, chét ndy sau dé dudc bién
ddi thanh ure va dugc thén bdi tiét ra ngodi. Khi gan qua mét mai,
nhu khi ching ta bi xd gan nghiém trong, lugng amonia khéng
dugc bién ddi hét, ddn dén trang thai “ga géit”. Vay nén cho téi tén
gan day, theo logic, y hoc vén loai thit ra khéi thuc don clia
nhiing bénh nhdn bi t6n thuong gan ndng. Ay thé nhung, ngudi ta
nhdn thdy rdng khi gan bi tén thuong dén muc dé mdc cho co thé
suy dinh duéng thi thit dong thdi cé thé trd thanh mot ngudi ban:
cac amino acid phdn nhdnh cé trong thit 1& médt ngudn hd trg
quan trong dé cling cd cho khéi co va tinh trang dinh dudng! Tuy
nhién, cling nhiing amino acid ndy, van dudc céc vén déng vién sl
dung nhu mét loai doping, cé lién quan dén stic bén cta insulin
vay nén, véi mét sd ludng 18n, ching cé thé lam gia téng nguy cd
mdc tiéu dudng. & day, t6i dé lua chon ddi mdt véi mét mau
thudin: trong mét sd trudng hop nghiém trong, muc dich gidm tinh
trang suy dinh dudng dudc uu tién hon céc ly do khéc.

Vay ld, thit (néu khéng cé m&) khéng gdy hai truc tiép cho gan,
trif mot s6 trudng hdp ngoai & ca biét. Tuy nhién, néu ngdy ndo
chiing ta ciing &n thit va &n nhiéu thi sé gy hai cho cd thé, va di
nhién cho cé gan.



Ché do an chay cd giup bdo vé gan?

Nhiing ngudi én chay khong dn thit dong vét (céce loai thit lgn, bo,
gd,... d6i khi cd ca va tém cua...), nhung van diing céc sédn phdm
thu dugc nhd chdn nudéi dong vét, nhu tring hay sita.

Nhitng ngudi &n thuén chay thi logi b hodn todn céc loai thit
ddng vat va cd cdc sén phdm tit ddng vat.

Hai ché d6 dn uéng ndy khéng gdy ra vén dé gi cho gan - va lai
gan clia chiing ta vén ua nhitng ché do &n udng kiéu ndy hon ché
dd &n qud nhiéu thit. DI nhién & vdi diéu kién ché d6 kiéng thit
ndy khéng bi bui ddp bdng viéc én udng thd clia cdc mén trdng
miéng c6 dudng!

Mdt khdéc, chiing ta phdi ddm bdo lam cédc xét nghiém gidm sat
hdng ndm va phét hién kip thdi nhitng thiéu hut cé thé xdy ra, déic
biét 1 thiéu vitamin B12 va sdt.

Vitamin B12 phuc vu qud trinh sdn xudt héng cau - dé vén
chuyén oxy thu dugc nh& qué trinh hé hép, bach cau — tham gia
vdo hé mién dich, va tiéu cau - gitip déng mdu. Logi vitamin ndy
con gitp hé thén kinh hoat déng tron tru. B12 chli yéu cé trong
slta, cd va trdng.

Con sdt bdo vé chiing ta khdi chiing thiéu mdu, tic & lugng
héng cau trong mdu gidm. Thiéu sdt sé khién co thé ching ta mét
méi. May mdn 1 sét cé trong cac thuc phdm khéc ngodi thit. Cac
loai rau &n 14 (chut chit, cdi bdp, rau chdn vit), rau diép, cay ho
déu, hat viing, hat bi ngd hay mui tdy déu rat gidu sat.



An theo ché dé keto cd giup chung ta gy di?

Pay la ché d6 dn udng dang rét thinh hanh, trong nhiing budi néi
chuyén hay nhiing lan thdm khéam t6i déu nhén dudc rét nhiéu
cdu héi vé ché dd ndy. Tuy nhién day ciing l& ché d6 én ma toi
tranh khuyén khich moi ngudi tudn theo. Mét mdt la bdi né rét
nghiém ngdt va qud phuc tap, chi mét chit vi pham nhé cling cé
thé dua ban trd lai vach xudt phat. Mdt khdc, cé rdt it nghién cttu
khoa hoc nghiém tic vé van dé ndy: tic la mic dé béng chiing,
thtt khong thé thiéu véi mot nhd khoa hoc, rat thép.

Ché dd &n keto dua trén viéc tao ra mét su thiéu hut dudng
(gi6i han & muc cung cdp thém 1% méi ngdy, ké cd dudng trong
hoa qud) va b lai béing viéc cung céip thém nhiéu chét béo (81%),
cung mét chut protein (18%).

Nhu chiing ta dé biét, gan sé khéng dé chting ta guc ngé. Trong
vong 24 gid dau tién, gan sé st dung chinh lugng dudng du trit ctia
minh dé duy tri chi s6 dudng huyét trong khodng tif 0,8 dén 1,2
g/l. Sau dé, gan diing dén m& clia minh dé tao ra dudng. Réi gan
tiép tuc thich ting: né sé tim dén céc nguén chét béo khéc trong co
thé (ddc biét la & cac ngéin md) dé tao ra mét dang thé phdm ctia
néing luogng & cac thé ketone — trong dé phdi ké dén acetone. Co
thé v ndo bd clia chiing ta sé st dung ching dé tiép tuc hoat
ddéng binh thudng. Cam gidc déi bién mét (cdc thé ketone loai bd
cdm gidc thém &n), nhip tim gidm, cdc con dau bung cé thé xudt
hién va hoi thd sé mang mui déic biét cia acetone vi mét phan
nhiing thé ketone ndy dugc ddo thdi qua phéi.



Théng thudng, néng dd thé ketone trong mdau ndm trong
khodng tif 0,1 dén 0,25 mg/l. Néu chiing ta &n theo ché dé keto,
cling gidng nhu khi nhin &n hodn todn, néng do ndy cé thé téng
gép mudi lan, ndm trong khodng tit 1 dén 2,5 mg/l. Tuy nhién,
viéc sén xudt va ddo thdi cdc thé ketone cé thé thay déi tly vdo
tling ca nhdn, tiy vdo muc do tudin th ché dé &n kiéng, thdi gian
&in kiéng va céc tham sé khdc md chiing ta con chua biét hét.

Pén dday, ching ta cé thé dé ddng nhdn ra rdng ché do dn keto
sé khéng dung thit cho bét ky sai sét ndo: néu khéng xay ra tinh
trang thiéu hut dudng hodn todn, gan sé khéng sdn xuét ra cac
thé ketone. Chi mdt qud téo cling cé thé da dé gan thiét ldp lai
hoat déng binh thudng clia minh — hodic gan nhu binh thudng vi
gan phat hién ra minh dang “chim ngép” trong lipid do ché dé én
keto dua téi. Tét nhét ld héy thuc hién ché do &n keto cé gidm sat
y t&, bao gébm cd viéc do ndng dd acetone trong nudc tiéu mdi
sang. Vi vb cling nghiém ngdt nén ché dé dn ndy sé han ché dsi
séng xd hdi clia ban... md sau xa ra, ta thuc su cling chdng biét né
c6 lgi hay khéng. Di1 thé ndo thi ciing rét khé hinh dung ra diéu ay
trong dai han.

Nhiing nghién cttu dugc thuc hién trén chudt cho thdy trong
ngdn han, cé su suy gidm bénh tiéu dudng, gidm stress oxy héa
va gidm thiéu cac goc tu do — von 1 nhiing déic tinh cé 1gi theo
huéng gitip tdng tudi tho. Ché db &n nay ciing cé thé cé tac ddng
chéng - viém nhiém va han ché nguy cd ung thu, thdm chi khién
tinh trang cia mot s6 khéi u dudc cdi thién va gidm nguy co déng
kinh & tré nhé, nhung chua cé nhiéu nghién ctiu dudc tién hanh vé
nhitng dé tdi nay.



Tuy nhién, mét mdt ching ta khong phéi la chudt. Mdt khéc,
chiing ta chua biét nhiéu vé tdc déng clia ché dé &n ndy trong
trung han. N6 rdt mdt cdn bang va theo t6i, viéc kiéng gén nhu
hodn todan céc loai hoa quad la v6 nghia: qud vay, hoa qué la mot
trong nhiing loai thuc phdm duy nhéat md ngudi ta dé chiing minh
dugc rdng viéc tiéu thu gidp tdng tudi tho — do ching rat gidu
chat chéng oxy héa.

VA lai, mét sé cdng trinh nghién cttu cho thdy rdng ché dé én
keto cé thé déc hai va ldm tdng lugng md trong gan. Nhiing téc
déng khéng mong muén ciing cé thé xdy dén: dau bung, téo bén,
gidm magnesi, kich phat bénh gout va 3 mét sd ngudi, nghich ly la
chinh ché dé nay lai khién bénh tiéu dudng trd nén trdm trong.

Cé mdt cdu hdi thudng xuyén dugc dat ra cho toi: liéu nd céd
gitp gidm cén khéng? Trong ngdin han vd trung han thi rdt cé thé,
bdi lugng m& clia ching ta trd thanh nguén nhién liéu duy nhat
cho cd thé. Nhung chuyén gi sé& xdy ra trong ddi han véi gan,
thdm chf véi todn bd co thé ching ta, khi sau thdng hodc mét
néim sau ching ta trd lai véi ché dé &n udng binh thudng, tic ld cé
dung nap dudng? Khéng ai biét.

Vén cdn mot con dudng chua duge khéo sat: diéu tri béing céc
thé ketone md chting ta dua vdo co thé qua dudng tiém truyén
hodc dudi dang vién nén chit khéng ngdi dgi cd thé tao ra. Nhung
trudc hét ta can biét rdng liéu nhitng sén phdm ndy cé thuc su cé
loi hay khong...

Nhin an giup giai déc cho gan?



Thé néu ching ta ngiing &n thi sao? Bi viém gan véi chi s6 men
gan tdng cao nén mét trong cac bénh nhén clia tbi da t8i cho toi
th&im khdm véi hy vong sé dugc ké mét loai thudc diéu tri. Di
nhién, t6i trd l8i anh dy rding cén séng lanh manh. Pi cing anh, vg
anh hiéu rding phdi nhanh chéng kiém soat tinh hinh, néu khéng
chdng mdy ma bénh tinh sé tién trién thdnh xo gan. Khi téi khdm
sau sau thdng, bénh nhdn dé gidm 15 cdan, tinh trang gan dugc cdi
thién rd rét. Bai véi bénh nhan ndy, thay déi 16i séng ld mdt su cit
duit triét dé: mudi l&dm ngdy nhin én trong mot cd s3 y té. Sau do,
anh dé tim lai dudc hiing tht véi nhitng mén dn lanh manh, vén &
nhitng mén d&n ngon lanh hgp véi gan va vi gidc ma ching ta
nham nhép thudng thiic thay vi ngén ngdau.

Khodng thdi gian nhin é&n clia anh cé tdc ddng giéng nhu &n
theo ché do keto trong thdi gian ngdn. D€ cé thé vén hanh, co thé
clia bénh nhdan dé st dung dén lugng m& du trif. Viéc gidm sat y té
vd thdi gian nhin &n ngén han gitp ché dé ndy cé thé dugc thuc
hién ma khéng gdy ra nhiing thiéu hut nghiém trong. Chiing chi
xudt hién khi qud trinh nhin &n kéo dai ma ngudi bénh khéng dugc
bd sung dinh dudng: co thé khéng sén xudt dudc protein do thiéu
ngudn cung protein tif thuc phdm, cac vitamin ciing khéng dugc
thay mdi, viéc qudn ly stress oxy hda sé kém hiéu qud hon. Hon
nita, cdc vi khudéin tri én trong éng tiéu héa clia chiing ta ciing sé
phdi nhin déi trong khi chiing khéng thich chuyén ndy cho lam.
Qud vdy, ching rat mé chét xa cé trong thiic dn. Viéc thiéu vang
chét xd vé 1au ddi cé thé khién rudt bj ro va dé doc chat thdm
qua. Khi dy, gan véi tu céch la bd loc hdng dau va nhd may thdi
dbc cla ching ta, sé budc phdi lam viéc cdt luc.



Dua vao nguyén ly tuong tu, hién nay dang né rd trao luu nhin
dn gidn doan, trong khodng tif 12 dén 16 tiéng mdi ngdy, dé
“thanh loc” cd thé. D& ndm bdt dudc hé qud clia mdt ché dd nhin
&n nhu vay ddi véi gan, nhiéu nghién cttu dé dugc thuc hién tai
cdc quéc gia noi hdng ndm vén duy tri thdng Ramadan, théng
nhin &n clia ngudi theo H6i gido. Két qué cho thdy nhin chung
cling khéng cé gi nghiém trong xay ra... khéng tét cling khéng
x@u: cc két qud xét nghiém trudc hét phu thudc vdo tinh trang
stic khée clia ngudi dé trudc thdng Ramadan vé céch ho dn uéng
trd lai sau giai doan nhin dn.

Cum tit “thdi déc gan” van dugc chiing ta thudng xuyén nhéc di
nhdc lai, déc biét & sau thdi gian tiéc tling vdo dip cudi ndm,
nhung t6i khong hiéu y nghia clia né. Khi chting ta nhin é&n, dam vi
khuéin khéng bi thanh tdy nhung ciing chiu déi nhu chiing ta. Di
nhién la ching vén & lai trong co thé ching ta, nhung hién nay,
khéng ai biét liéu mét s6 loai cé kém stic chiu dung trong nhitng
dot nhin dan ldp di ldp lai ndy hon nhitng loai khéac va chét di, tic
la lam gidm su phong pht clia hé vi khuén dudng ruét, hay
khong.

Tat nhién & gan gidi doc tét cd nhiing gi ching ta é&n vdo,
chuyén héa nhiing gi dudc chuyén tdi, thanh loc vé logi bd. & cac
nudc phuong Tdy, ndi ché dé dn thudng qua nhiéu md, nhiéu
dudng, nhiéu thiic dn céng nghiép, va ngudi ta dua vdo co thé qua
nhiéu thudc tri sdu, toi chi biét c6 mdt phuong phdp dé gidm nhe
gdnh nding cho gan: uu tién céac loai qud, rau cl tuci, d6 én hitu
cd, lanh manh. Gan sé thd phdo nhe nhém, khéng phdéi bdi dugc



“gidi déc” ma bdi khéi lugng céng viéc co quan ndy phdi dédm
nhdn sé gidm bdt.

Sla co phai la ké thu cua gan?

Sita khéng t6t ciing khéng xdu. Vi sita gidu chdt béo nén néu
mudn han ché lugng protein nap vdo cd thé thi téi khuyén nén
dung sita tdch 50% kem hon la stta nguyén kem. Tuy nhién, cé
nhitng ngudi ma hé théng tiéu héa khéng dung nap lactose nén
khong tiéu héa dudgc sita, nhung dé lai la chuyén khéc.

Chét chéng oxy hda dong hop, quyén luc thuc su hay
mon banh vé cda truyén théng?

Cdc chuong trinh qudng cdo thudng ca ngdi moét sén phdm, mot
logi thuc phdm hodic mét loai cdy cd vi khd ndng chéng oxy héa
clia ching — mét kha néing gan nhu than diéu. Nhung thuc ra, chat
chéng oxy hda la gi va cé thét su can dung loai chat ndy hay
khong?

Nhd vdo céc enzyme, trong dé cé mét sé loai dudc gan tao ra,
co thé chiing ta thudng xuyén thuc hién hdng nghin phdn ting héa
hoc, hay néi chinh xéac hon la céc phdn ting sinh-héa hoc, dé tao
ra cdc sdn phdm cdn thiét cho qud trinh vén hanh binh thudng
clia minh. V& tat nhién “nhd mdy” clia chiing ta sén sinh ra cdc
logi chat thdi. Trong s6 dy, cé nhiing loai thuc su déc hai: dé la
nhitng chat oxy héa md ta cé thé goi la chat géy 6 nhiém.



Chuing ta s& hitu mét hé théng xi ly thai doc bén trong, dugc
thiét ké dé x{ ly cac chét oxy héa véi sé lugng “thoéng thudng”:
chiing ta sdn xudt ra céc loai chét chéng oxy héa clia riéng minh,
dugc goi la ndi sinh, dé bdo vé ban thén. Nhung néu céc phdn ting
héa hoc tdng téc do téc ddng ctia mét loai thitc dn qua ddc hai,
nhiéu dudng (ngudi ta néi dén hién tudng “stress oxy héa”), hé
théng ndy sé khoéng con dap ting néi: cac chét oxy héa hoat déng
tich tu lai va géy thiét hai. Ching phd hty protein, bién déi cc té
bdo hodic thdm chi c¢é thé phd hiy chiing bdng céch tac déng dén
cac DNA va vé lau ddi, khién nguy cd mdc ung thu téng lén.

Cung cdp cho co thé céc sén phdm bd sung chat chdng oxy
héa, giéng nhu cdc loai dugc chat day trén cac ké hang & hiéu
thudc, clta hdng bén dé hitu cd va cdc siéu thi 16n, khdng phdi la
khéng c6 tac dung. Tuy nhién, gitta nhitng 6n do do phuong tién
truyén théng dai chting tao ra va thuc té, van con mot budc dai
phdi vugt qua. Qud vy, chat chéng oxy héa ma chiing ta uéng
vdo can vugt qua hdng rdo tiéu hda, tic la di tif rudt téi gan qua
tinh mach clia, réi dudc gan mé réng clta chdo dén véa khéng pha
hlly né qud nhanh chéng. Thé nhung, néu nhiing sédn phdm bén
trén thi trudng cé téc dung chédng oxy héa thét su trong nhiing
diéu kién nhdn tao, trong méi trudng nudi cdy té bdo hay trong cd
thé cac déng vat dugc nudi trong phong thi nghiém, thi ngugc lai,
ngudi ta chua chiing minh dudc rdng tat cd déu cé hiéu qua trén
co thé con ngudi.

T6i biét nhiéu bénh nhén clia téi cé diing céc loai chat chéng
oxy héa. Téi khéng cho rdng né cé hai cho ho nhung t&t hon hét
l& nén uu tién cac loai chét chdng oxy héa tu nhién, cé trong thé



gidi thuc vat. Vé cht dé ndy, t6i sé dé cdp chi tiét hon & phan sau
(xem chuadng 18).

Tai sao téi thdy kho tiéu?

G ddy, gan dudc bién hé v tdi. Hé théng tiéu héa lam viéc chdm
va khé nhoc khi phdi tiéu héa céc loai thitc dn han ché téc db téng
ddy clia da dday: dau md, ruduy, thic é&n chua dudc nhai Ry ma
nudt qud nhanh. Trong trudng hop ndy, gan vén én. Ngudc lai,
ong tiéu héa 18n tiéng. Gidi phdp duy nhét & day la gi? Dé éng tiéu
héa dugc nghi ngsi va tdng téc do tiéu héa bdng céch &n nhe
trong vong hai mudi tu tiéng: com, mi, cé thé &n kém thit nac, tra
hodc tra thdo méc. Uéng nudc khodng gidu natri bicarbonat véi
do pH cao, nhu nudc khodng déng chai Vichy-Célestin hodic Saint-
Yorre, cling cé thé gitip ich. Ngudc lai, ching ta cén trdnh cd phé,
hoa qud, d6 dn séng, cac sén phdm ti sita va db én chua.

Coi chiing, mén rugu tiéu vi sé khéng giup dugc céc ban dau!
Tht rugu manh md ngudi ta vén diing vdo cudi bita én, dugc cho
la dé gitip tiéu héa thic dn, sé lam gidm lo Gu va mang lai cdm
gidc khoan khodi. Trudc kia, ngudi ta thudng phdn phat ching
cho cdc binh si: ho nghi rdng ldm nhu véy sé gitp khtt triing dé én
va han ché nguy cd bi bénh t& déng thdi tao ra su hiing khéi trong
qudn doéi. Ay vQy nhung, “rucu tiéu vi” lai cé tac dung ngudc lai:
né khién qud trinh téng ddy tit da day sang rudt bj chdm lai, do
dé kéo ddi thdi gian tiéu hdéa. Hon nifa, rugu tiéu vi con khién thiic
dn trong da day dé dang bi dang 1én thuc qudn, khién ngusi diing
cdm théy budn nén. Trong trudng hgp bi khé tiéu, t6t nhat 1 nén



chon tra thdo dudc ctia cac cu ba thi hon la mén rugu tiéu vi cta
céc cu 6ng!

An it sé giup séng tho hon?

Cac thi nghiém dudc tién hanh trén chudt thu dudc céc két qua
khéng thé chdi cdi: tudi tho clia nhitng con dugc dp dung ché do
han ché calo (khau phén &n hdng ngdy gidm di 20%) téng lén.
Diéu nay liéu cé ding vdi con ngudi khéng? Khéng cé nghién ciiu
ndo phd nhdn hay khdng dinh két ludn ndy. Ngudc lai, ngudi ta
biét rding khi quyét dinh dn it di va én cé chon loc hon, mét ngusi
bi thifa cn va tén thuong gan sé déng thdi téing tudi tho va chat
lugng cudc séng cho minh. Néu khéng thay déi théi quen, trong
trung han, ngudi ndy cé khd néng phdi déi mdt véi nguy co tl
vong vi dau tim hodc tai bién mach mau hodic, di nhién, bi suy
gan...

Thé con mudi thi sao?

Chiing ta dang &n qud mdn, thudng gdp hai dén ba lan lugng
mudi tif 6 dén 8 gam mdi ngdy theo khuyén nghi, thdm chi véi
mdt s6 ngudi lugng khuyén nghi chi & 5 gam. Mudi ldm téng
huyét ép (va do dé lam tén thudng déng mach), khién thdn mét
mai, nhung né khdng truc tiép doc hai véi mét 1 gan khée manh:
véi co thé chiing ta cling tuong tu. Ching ta ditng quén rdng mot
ché db &n udng gitip bdo vé gan thi ciing sé cé nhiing téc doéng cé



loi véi phan con lai clia cd thé: trdi tim, mach mdu, néo bd, 6ng
tiéu héa... Ngugc lai, mudi cé thé trd nén rat déc hai trong trudng
hop bi xa gan, bdi khi dy gan cdn trd qud trinh thén bai tiét musi
vdo nudc tiéu.

C6 can lua chon ché dé an khéng gluten?

Pbi vdi chiing khéng dung nap gluten, kiéu nhu bénh Celiac di kém
véi tinh trang téing dé thdm thdu clia rudt, cdc chdt déc hai ti
éng tiéu héa sé qua tinh mach clia vao gan. Vay nén, & nhiing
ngudi méc ching ndy, cé thé cé nhiing bat thudng vé gan biéu
hién qua viéc men gan téing cao. Véi ho, viéc ddm bdo médt ché dd
&n khéng gluten & bét budc va né sé gitip bdo vé gan: d6 thdm
th@u cla rudt gidm xudng, cdc chat doc hai khéng di vao gan
nifa, va gan sé binh thudng trd lai.

Ngodi ra, con cé nhiing trudng hgp khong dung nap gluten
nhung khéng phdi & bénh Celiac; khi dé vén dé ndm & hé tiéu héa
chit khéng phdi 8 gan. N6 biéu hién bdng nhitng con dau bung,
nhung khong c¢é su luu chuyén bat thudng céc loai chat doc vé
gan. Déi véi nhitng ngudi ndy, khéng chi khuyén nghi tudn theo
ché dd d&n “khéng gluten” ma con cd “khéng Fodmap”, tic 1 mot
ché db kiéng khem ngdt nghéo hon, khéng dn nhiing loai thuc
phdm 1én men ma rudt khé hdp thu: monosaccharide (hay céc
loai duodng don nhu glucose hodic fructose), disaccharide (céc loai
dudng nhu lactose hay saccharose), cac loai chét ldm ngot ma
trong tén cé hdu té “ol”, nhu sorbitol hay maltitol thudng cé trong
sO ¢0 la an kiéng, rugu... va gluten.



Chuong 7

XUA DUOI CAC THUC PHAM DOC HAI

é tht s6 1 clia gan chinh ld sy “vé d§”! biéu nay thi chiing
K ta thita biét vé mdt ly thuyét. Nhung s& di chting ta gdip khé

khéin khi ap dung né la bdi su “vé d§” dy biét cach lan
tron... ké c& & nhiing loai thuc phdm xudt hién khép ndi quanh
chiing ta nhu nhiing ngudi ban. Héy coi chiing nhiing céi béy sép:
khéng khé trdnh chiing néu ta biét cach phat hién.

buong fructose

Fructose mang tiéng tot b3i né cé ngudn gdc tif céc loai qud von
chita déy vitamin va cé lgi cho stic khée, véy nén trong tri tudng
tugng clia chung ta, né di lién véi nhiing tac dung tét.

Tuy nhién, fructose 1& dudng. Va giébng nhu moi loai dudng
khdc, gan biét cach xt ly né khi & s6 lugng vita phdi, nhung gan sé
bi ngop khi lugng fructose dudc dua vao qud nhiéu — né con hién
dién trong nhiéu loai thuc phéim khéac ngodi hoa qud. Khi dy, gan
sé chuyén héa fructose thanh md, va khi dugc tich tu trong gan,
lugng md& nay sé gdy ra hién tugng stress oxy héa doc hai. Khi
khéng dudc kiém sodt hodn todn, né sé phd hily dan té bdo gan.



Qud nhiéu dudng fructose rat nguy hiém. Gidéng nhu bat c thi
gi chiing ta &n vdo, ban dau né dudc cac vi khudn trong dng tiéu
héa bién déi. Nhung khi mét lugng 1én d6 dén don ddp, cac vi
khudn clia chting ta vi dé qud tai nén khéng thé thuc hién thao tac
nay. Do dé fructose gilt nguyén trang va di qua tinh mach cta téi
gan. Va déau phdi chi minh né “vugt bién”: rudt trd nén dé tham
thdu mot cach bdat thudng va dé cho mot sd chat ddc cling
fructose di qua theo 16i dy.

Fructose con cé hai hon cd dudng thuc phdm théng thudng,
hay con goi la dudng saccharose, dugc chiét xuat tit ci cdi dudng
hodic mia va di nhién cé chia fructose nhung con cd glucose, véi
ty lé tuong duong. Vi, khi t&i gan, dudng fructose dugc uu tién x
ly va lam déo 16n qud trinh chuyén héa. Pudng saccharose dugc
diing dé du tri, tic ld né dugc mdc nhién bién déi thanh ms,
triglyceride, lugng m& ndy sé tich tu va khién cho gan ctia chting
ta nhiém mé& thuc su, gidng y nhu gan vit vd gan ngdng. V& lai,
nhu ching ta dé biét, ngudi ta thudng ding ngd, vén rat gidu
fructose, dé tao ra mét & gan béo & lodi chén mang.

Véy cac ban hdy c dn hoa quéd, nhung:

— Nén trénh céc loai nuéc ép, du 1 nudc ép tudi hay sdn phdm
cdng nghiép, ké cd khéng pha thém dudng: chiing chda nhiéu
dudng khéng kém gi soda, khodng 120 g/1, tic & mbi céc chita
khodng 4 dén 5 vién dudng. Mot coc nudc cam ép tai nhd tudng
duong 3 trdi cam. Mot coc nudc tdo hodc 1é ép tai nhd la hdang ki
16 loai qué tuong tng dudc dua vdo chiéc may ép vén dang rat
hop mét hodic may xay. Ay vay nhung, chi mét trai cam hodc mét
trdi tdo sé gitip ban no bung chding kém ly nudc ép, nhung lai {t



dudng hon, nhd véo lugng chét xd dé bi tudc khédi ly nudc ép. Néu
dting nuéc ép, dudng sé dugc cd thé hép thu nhanh hon va ban sé
cdm thdy nhanh déi hon. Ngudc lai, hdy tén dung chiéc may ép
clia ban dé ldm mén nudc rau ép, rét ngon miéng ma lai ft dudng.

— Héy chon hoa qué cho kj! Vdo miia hé, cac ban nghi dén
chuyén gidi khat va cé théi quen thudng thic mét trdi dua luéi to
véi day tht nudc ngot lim. Vay nhung dua luéi lai & mét trong
nhitng loai qué gidu fructose nhét. Ban ctt thudng thiic nhung nén
c6 chitng muc. Ban nén uu tién chon mét trdi chudi ngon lanh thi
hon bdi dudng chita trong chuéi lda loai dudng chdm, nhat la khi
chudi chua qud chin. Nhin chung, mét qué chin thudng chita nhiéu
dudng hon la mot qud con ucng.

— DAu sao cling nén &n hoa qud cé chitng muc: nhiéu nhat 1 4
trdi qud tudi cé kich thudc trung binh mét ngdy, néu ban thita cén
thi chi nén diing lai & con s6 2. An nhiéu hon sé khéng cé 1gi cho
stic khde. Ngudc lai, rau thi cé thé va nén én theo nhu cau, nhung
khéng phét thém bo hodic trén dau. Véy ta cé thé dé dang suy ra
ld nén &n 5 qud VA rau mdi ngdy, chtt khéng phdi 1 5 qud HOAC
rau!

— Khéng nén gidi khat bdng soda... va néu cé thi cling nén lua
chon dia diém. Qud vdy, loai dudng dudgc sit dung thay déi theo
tiing qudc gia. O My, vi ly do kinh t&, nganh cdng nghiép thuc
phdm sit dung dudng chiét xudt tit ngd, loai siro ngd chi chita todn
fructose. & Phdp, ngudi ta lai st dung dudng mia hodic dudng tit
cli cdi dudng, von la loai dudng thudng dudc st dung trén ban dn.
Vay ld, udng mot cdc soda & My sé cé hai cho gan hon la & Phap.



Soda & My chita ddy dudng fructose nén sé khién gan bi ngop va
bi bénh.

— Coi chiing céc logi mut gidm dudng! Néu nhu chiing thuc su
dugc gidm lugng saccharose, tuc la dudng ding trén ban an, thi
ngudc lai chiing thudng dugc chti déng thém nhiéu fructose, von
dudc ca ngai vi la dudng tu nhién tit hoa qud, nhung la loai gan
khéng ua néu ching hién dién véi s6 ludng qud 18n. Vay nén,
chiing ta c thudng thiic mén mit thuc thu, nhu chiing ta mong
mudn, nhung véi lugng han ché. Mét ong ciling rat gidu dudng nén
khéng dudc lam dung. La loai dang rét dudc ua chudng, siro cdy
thta di nhién ciing rét gidu fructose.

— Trénh cd nhiing sén phdm ti stta ¢ kém hoa qud, dii chiing
khéng dudc bé sung dudng, va céc loai kem trang miéng déng
hop. Tét nhét céc ban nén diing phd mai tréing, phd mai tuci vi tu
nhién va slta tadch kem hon la stta nguyén kem.

Cac loai duong “gidu mat”

Nhu chting ta dé biét: tinh bét chinh ld dudng. Tuy nhién, diéu ndy
chua phdi la thdm hoa dau: gan dd quen x{ ly dudng khi chiing
hién dién & s6 lugng vita phdi. Vay nén... héy chiing muc.

— Lua chon céc loai dudng chédm: mi ndu khéng qué kY, banh
mi nguyén cdm thay cho banh mi nuéng hay bénh mi kiéu Phép.

— Kiéng triét dé cdc logi d6 dn ti tinh bot dudc ché bién cong
nghiép, nhitng mén ndy cé thé lam téing men gan chi trong vdi
ngay: lasagna, pizza, hamburger, bdnh tarte nhan rau...



— Di nhién la trdnh céc loai banh ngot. Hay thit tinh xem: mét
chiéc banh siing bd phét bo tuong duong 400 dén 500 calo, trong
dé cé 45 gam dudng tic 1d bdng 9 vién dudng! Thém vai phép so
sénh nita: 30 gam ngi céc vdo bita sdng = 4 dén 6 vién dudng; 100
gam mi ndu kY = 5 vién dudng; 1 hi sita chua hoa qud khéng
dudng = 3 vién dudng. Vdy chi nén thi thodng dn mét lan théi.

— Con vé dudng vién, qué rd rdng, loai ding dé cho thém vdo
téch cd phé, tai sao lai khéng nhi, nhung cac ban nén biét rédng doéi
véi gan, tiéu thu dudng ndu hay trding, tinh luyén hay khéng ciing
chdng cé gi khéc biét: dé déu la glucid hdp thu nhanh va cé chi s6
dudng huyét cao. Loai dudng vién ay khéng hé nghiém trong néu
so vdi loai dudng vién diing dé lam sorbet, bdnh sinh nhdt, kem va
cdc loai banh ngot dugc ché bién theo kiéu céng nghiép khdc!

Cac loai chat 1am ngot

Cdc nhd cdng nghiép tiing nghi ho dé tim ra chiéu cGu khéch: béi
can tranh viéc st dung thdi qud dudng ndi chung va dudng
fructose néi riéng, nén héy khai trit luén chiing va dua chét lam
ngot vdo. Khéng dudng, khéng calo hay gan nhu thé, né gan
gidng nhu nudc nén khdng thé gdy hai cho stic khde cling nhu gan
clia chung ta.

Nhung chiing ta dé nhanh chéng quén mét vi khudn dudng tiéu
héa clia minh, trong lich st nhén loai, nhitng vi khuén ndy chua
tling gdp cdc chdt tao ngot va cling chua hé dudc chudn bi cho
viéc ndly. Céc chdt tao ngot cé thé sé phd htiy mét sd loai vi khudn
tiéu hda, sd con lai cé thé khién nguy cd chiing ta méc tiéu dudng



téing 1én va cé thé trd nén ddéc hai véi gan do ching ldm téing
luong md tich trit. Trong moi trudng hap, diing mét loai chat tao
ngot, ngay cd khi né khéng chita dudng ciling khéng déng gép mot
calo ndo, hodn todn khéng tudng duong véi viéc udng nudc!

Cdy cb ngot von 1a loai chdat tao ngot méi nhét vita dudc tung
ra thi trudng dé thay thé cho aspartame, nhung ngudi ta van
chua tién hdanh nhiéu nghién ctiu vé tac déng clia né ddi véi vi
khuéin dudng tiéu héa clia ching ta. Viéc né cé ngudn goéc tu
nhién khéng cé nghia & né an todn hon céc loai chat tao ngot
khéc khi né dugc diing véi sé lugng quéd 18n. Néu déi lic ban ¢
thém mot cdc soda khéng dudng hay soda thudng thi ctt udng di.
Gan ctia ban sé xit ly dudc céc soda dy ma khéng gdp vén dé gi.
Nhung déi lai, héy bdo vé gan clia ban va trénh diing soda thudng
xuyeén.

MJS

M& vén bi bdi xich tit 1au b&i qué gidu calo (9 cal/g), nhung gid thi
chuing ta dé biét rdng cé loai m& t6t va cé loai m& xdu. VA rdi con
c6 cd loai qud nhiéu md. Lam thé ndo dé phan biét dugc day?

— Chuing ta nén chon cdc loai thit dé nac hon la céc loai thit mdé
bdi chiing khéng cung cdp nhiéu protein nhung ciing khéng nén
diing hdng ngdy: nén uu tién thit bd c6 ham lugng m& 5%, thit
thdn hodic than chudt, thit mdt trong dui bé, thit thdn bé hodic dui
bé, thit lon phan nac nhu thit thdn va cac loai thit gia cdm. Con vé
cdc loai thit ché bién sén, chi cé giim béng va thén lon hun khéi
l& nac, con xuc xich va pa té lai qué nhiéu mé.



— V& céch ndu nudng, ching ta nén tranh nhitng mén chién,
tdm bot rdn, ké cd cd md nén uu tién do tudi v cdp déng khi chua
qua ndu nuéng.

— Mbt sb loai thuc phéim déic biét gidu acid béo dang omega-3,
chdt b&o vé va chéng oxy héa: mét sé loai ca nhu cé ngt, cé thu,
cd moi, cd trich hay cé héi. Luu y khéng nén diing nhiing loai ca
ndy dudi dang déng hép ngdm dau dé tranh téing ham lugng chat
béo. Hon nita, viéc cdp déng qud lau ciing ldm lugng omega-3 hao
hut. Hanh nhén ciing gidu omega-9 giéng nhu dau 6 liu; vy nén
thi thodng ta cé thé &n mét nhiim nhd.

— Chuing ta diing quén rdng banh siing bo, banh Madeleine va
cdc loai banh ngot nhiéu dudng khéc cling dugc ché bién véi rat
nhiéu chat béo! Nhiing loai banh ndy chi nén &n thi thodng, ma
néu hiém khi dn thi cang tét.

BuUGi

Budi cé chita furanocoumarin, mét hdp chét hda hoc tic ché kha
ndng bdi tiét mot sb loai thudc clia gan. Vi thé, do mén budi ban
dting vdo bita sdng, vién thudc md ban phdi uéng vdo budi séng
cé thé sé khéng dugc ddo thai di nhanh nhu mong muén, réi dén
tria ban lai udng thém mét vién thi hai, vién thi ba vdo budi tdi,
cl tiép tuc nhu vy vdo hdm sau, hdm sau nifa... va ctt thé ban dé
udng lién 9 vién thudc thay vi chi mét vién! Ciing tit d6 ma nguy
co diing thudc qua liéu va nhitng téc dung phu khéng mong muén
tdng thém.



Nguy hiém hon ld chiing ta khéng biét chinh xéc lugng thudc
da tich tu lai: tat cd phu thudc vdo lugng budi dé dudc &n hodic
udng vdo, téc dd hdp thu loai qud ndy, lugng dudc phém, v.v.
Piéu ndy con phu thudc vdo dé mén cdm & mdi cd nhan. Tuy
nhién, ngudi ta ngd réng ndéng dé clia mbt sé loai thudc trong
mau khi két hgp véi nudc budi cé thé téng 1én gép 5 lan! it nhat
khodng 50 loai thudc cé lién quan! Nhiing loai dugc st dung nhiéu
va thudng bi dnh hudng nhdt & nhitng thudc gidm cholesterol nhu
céc statin, chting dugc diing dé bdo vé tim, diéu tri téing huyét ép
va... nhiéu loai thudc trénh thai.

C6 mét cdu chuyén cé thét dudc rat nhiéu ngudi biét dén, dé la
chuyén mét phu nit bt dau gidm cén bdng cach d&n rdt nhiéu
budi. C6 ndy binh thudng vén dung thudc trdnh thai. C6 con ¢
mot bét thudng vé gene khién c6 dé mdc chiing huyét khéi, tic la
bi téc nghén mach mau do cac cuc méu déng. Bién cb xdy ra vdo
ngdy tht ba: nhiéu tinh mach clia c6 bi nghén nghiém trong do
estrogen cé trong thudc tranh thai tich tu trong co thé. Pay di
nhién lad mét trudng hop hiém gdip, nhung ta thdy viéc khuyén céo
phu nit dang st dung thuéc trénh thai khéng nén é&n qud nhiéu
budi la hodn todn cé ly.

Co ban

Pugc ban tu do & céc hiéu thudc, céc clta hang dugec-my phédm va
thém chi & cé siéu thi, thudng xuyén dudc sit dung ma khéng cén
béc si ké don dé diéu tri nhitng con trdm cdm nhe hodc lo du, cd
ban ldm réi loan céc chiic néing clia gan nhung theo céch hodn



todn ngudc lai v8i budi: nd kich thich gan va do dé lam tdng viéc
ddo thai mét sé loai thudc. Vi vdy, diing cé ban déng thdi véi
thudc tranh thai cé thé dén dén nguy cd mang thai thuc su bai téc
dung tranh thai sé nhanh chéng bién mét. D1 thé ndo chdng niia,
néu ban tu v diing cd ban dé diéu trj thi nén bao cho béc si hodc
nhén vién ban thudc vi né cé nguy cc phdn ting véi céc loai thudc
khac.

Ruou, ké thu khéng doi troi chung cua gan

Khi nghe téi théng bdo rdng ho bi xo gan hodc viém gan do uéng
qud nhiéu rugu, phan 1én cac bénh nhén cla t6i déu it nhiéu ngac
nhién. Phdn ting dau tién cla ho la néi véi t6i rdng ho khéng
nghién rugu, & ddy nghién rudu dugc hiéu theo nghia la thudng
xuyén say xin, va chdc hdn ld ho néi diing. Nhiéu ngudi trong s6
ho khéng bao gid say xin: ho & nhitng ngudi udéng rudu cé chiing
muc nhung thudng xuyén. K& cé loai rugu “dn” trong mot so loai
dd uéng dugc cho la “khéng con”, nhat ld mét sé loai bia, tuy
nhién thuc t& van chta 0,5 dd coén. Ty 1& ndy di nhién l& thdp du
khéng béng 0, khéng khién ngudi uéng say xin nhung dt dé khién
tinh trang cia mét 14 gan von dé tén thuong séin trd nén nghiém
trong hon ro rét.

Say rudu l& tinh trang cdp tinh, ngoai 18, nhung gan cé thé
phuc héi nhanh chéng nhd khd nding tu tdi tao clia minh. Di nhién
l& véi diéu kién tinh trang ndy khéng lép lai thudng xuyén. biéu &
gan khéng thich ld né khéng cé thoi gian dé nghi ngai va phuc héi.



D6 lai la diéu thudng xdy dén véi cac bénh nhén cla téi. Vi
nghé nghiép, nhiing bita &n c6éng viéc khién ho quén di & gan ctia
minh - lai cdng hon thé vi ho cho rdng hdng ngdy minh khéng
udng qud nhiéu. Va lai, theo van héa phuong Tday, rugu thudng
déng nghia véi tiéc tiing va sé rat khé coi néu ching ta khéng
cung ly véi nhitng ngudi khéc. Vi khéng dam néi rdng minh khéng
udng dudc rugu hodic gan cia minh cé van dé, ching ta tiép tuc
néng ly nhu khéng c6 chuyén gi xdy ra.

M6t dén hai ly vang vdo biita trua, thém moét ly khai vi cling
mét hodic hai ly nita vdo biia t6i tusng dudng véi 30-50 gam cdn —
mét ly vang chtia 10 gam cén, mét ly rugu mi ciing véy, béi loai
ly uéng rugu mui cé dung tich nhé hon. Vay nhung, tit mtc 50
gam trd di, nguy cd mdc bénh vé gan téing én ré rét. Néu ching ta
thém vdo dé cdc nhén té khdc, nhu tinh trang thita cdn hay chiing
viém gan do virus, thi véi mot ngudi dan 6ng c6 véc dang trung
binh, tit ba ly (30 gam) trd 1én méi ngdy, rudu sé trd thanh déc
hai.

Péi véi nhitng ngudi bi dm anh bai su chinh xdéc, dé tinh ra dugc
don vi con, ching ta dem lugng rugu udng vdo tinh theo lit nhéan
véi d6 con clia mén db udng rdi nhdn véi ty trong clia cdn 1d 0,8.
Pem két qud trén nhén véi 10, chiing ta sé tinh ra dudc lugng tiéu
thu theo gam.

Nhu vday, véi mot chai vang 12 d6 c6 dung tich 75 cl, theo cach
tinh trén ta c6: 0,75 x 12 x 0,8 = 7,2 don vi. Vay la chai rugu chia
72 gam cén nguyén chét. M6t chai vang rét ra dudc khodng 7 ly
day, tdc 1a mébi ly chita 10 gam cén. Tai Phap, mét nita pint bia
(25 cl, 5 do) ciing chifa 10 gam cdn (0,25 x 0,8 x 5 = 1 don vi),



tuong tu mot ly whisky, 3 cl 40 do (0,03 x 0,8 x 40 = 0,96, tuc la
gan 1 don vi).

Trong qudng thoi gian gan thuc hién céng viéc thanh loc clia
minh, con tich tu trong méu va néng dé cén trong mau sé 1én hon
0. Chi s6 ndy sé dat cuc dai sau khodng 45 phtt néu trudc khi
udng chiing ta khéng dn gi, day la trudng hdp dién hinh clia rugu
khai vi, va sau khodng hon mét gid déng hd néu trude dé ching ta
dé dung bita, bdi né sé lam qud trinh hap thu rugu chdm lai. Di
nhién 1& néng do con trong mdu sé thay doi tiy theo cén nding va
khéi lugng co. Nhung trung binh, 10 gam cén dudc nap vdo co thé
sé chuyén thdanh 0,2 g/1 cdn trong méu; khodng 0,1 dén 0,15 g/1 sé
dugc badi tiét mdi gid.

Con s6 ndy chi mang tinh chat tham khdo: mét sé ngudi bdi tiét
rugu nhanh haon, sé khéc lai chdm han, ttty vdo khd néng hép thu
clia 6ng tiéu héa va hiéu qua hoat ddng ctia gan. Nhin chung, cd
thé nit gi6i ddo thdi rugu chdm hon nam gidi, vdy nén néu udng
vdo cling mét lugng rugu thi ndng dé cén trong mdu & nit gidi sé
téing cao hon & nam gidi. Téi khuyén cdo céc bénh nhén clia minh
khéng nén udng nhiéu hon hai ly rugu méi ngdy, va khéng qua 10
ly mét tuén: nhin hodn todn rugu trong vong mét ngdy mdi tudn
l& hét stic can thiét!

Va rdi, ngodi rudu khai vi, con cé loai con “khéng 16 dién”, dé
chinh 1& cén do co thé ching ta tao ra khi cac vi khuén 1én men
lugng dudng du thita ma ching ta cung cép cho ching. Hién
tugng ndy xudt hién cht yéu & nhiing ngudi thifa cdn va hodn
toan khéng v6 hai!



Pé hiéu dudc con phd hily gan nhu thé ndo, ban héy ddt minh
vdo dia vi mét ly rugu vang vé hinh dung. Ban dugc udéng véo va
nhanh chéng dugc hdp thu, réi ban theo mdu téi gan, théng qua
tinh mach clia. Cac té bdo gan sé théi doc ban nhu vén lam véi
bét ky chét ngoai lai ndo t8i chd chiing. Nhung néu kéo dén véi
luc lugng qud déng ddo, ban sé khién chiing hét hodng! Do khéng
thé x{ ly ban ngay ldp tuc, cac té bdo gan sé tdng ban vdo mdau
dé c6 thdi gian x{ ly lugng cdn khdc ma ching dang phu trach
vdo thdi diém dé. Khi dy, ndng dé con trong mau sé 1én hon 0 va
mé&t phan con sé thodat ra ngodi qua hoi thé.

Khi céc té bdo gan cling enzyme tiép qudn cén, ching sé dua
cdn vdo hai quy trinh lién tiép dé cé thé ddo thdi con dudi mot
dang khéng doc hai véi co thé. Enzyme dau tién bién déi con
thanh mét sdn phdm con ddc hai hon: aldehyde. Hop chét ndy,
may thay, sé ngay 1ép tdc dudc mot enzyme thi hai dém trach dé
bién ddi thanh mét chat dén xudt khdng ddc hai: acid acetic. Acid
ndy khéng xa la gi ma chinh 1 loai gidm ma gan cé thé thanh loc.
V&i mét diéu kién: lugng con dudc dua vdo & muic vita phdi.

Néu diéu kién ndy khéng dudc ddm bdo, hé théng sé bi béo
hoa, aldehyde sé tich tu lai va hiy hoai té bdo gan, khién hoat
déng cia né kém hiéu qud. Mdt khéc, rudu lai rét gidu calo (mét
gam rugu chia 7 calo, tic la mdt chai rugu tuong ducng khodng
500 calo), do dé mé& sé tich tu trong gan. Néu viéc dung nap rudu
ctt tiép tuc dién ra, chiing viém gan do rugu sé xudt hién. & giai
doan sém, néu ching ta ngiing udng rudu, moi thi cé thé phuc
hdi lai nhu cii sau vdi tudn hodic thdm chi nhanh hon. Con khéng,
l& gan s& mang seo vd, gidéng nhu bat ky vét seo ndo khac, cac ton



thudng la khéng thé véin héi. Qud trinh ndy cé thé kéo ddi tit musi
dén hai mudi ndm, nhung khi t4i han, chiing ta cé nguy co phdi
déi mét véi tinh trang xd héa, thdm chi xd gan. Néu chiing ta bat
ddu udng rudu tit khi con tré, chiing xo gan cé thé xdy dén trong
dd tudi tif bdn muoi dén ndim muoi.

T6i xin nhdc lai mét lan nita réng trong sinh hoc, khong cé gi
hodn todn t&t cling khéng cé gi hodn todn xdu, va dudng nhu véi
mot s6 ngudi, viéc udng mét ly vang médi ngdy lai cé téc dung tot
cho gan va tim. Nhung khéng bao gi dudc vuot qud liéu lugng
ndy! Y hoc vén chua chiing minh dudc liéu téc dung nay chi cé &
rugu vang dé hay con lién quan dén nhiing loai dé uéng cé con
khac.

Néu thi thodng ban van thich thi nhédm nhéap chit rugu va néu
két qud khdm stic khde hdng ndm ctia ban vén én thi khéng cén
thay déi gi c&! Nhung néu ban khéng uéng rugu thi ciing diing cd
tdp thdi quen dy chi vi vai Igi ich ké trén: rudu khdéng phdi la
thudc.



Chuong 8

GIGI TINH CUA GAN

an ld mét cdu bé ngoan... nhung dong thdi cling ld mét cd
G bé biét nghe 18i. Qué that gan & nam gidi va nit gidi khéng
hodn todn giéng nhau.

Di nhién, vé hinh dang thi gan & nam gidi va nit gidi khéng khéc
nhau. Nhung khi hoat dong thi ching khéng hodn todn giéng
nhau: ciing giéng nhu phu nit, gan & nit gidi bi budc phdi tudn theo
nhip d6 ctia cac chu ky ndi tiét. Thudng thi nhitng chu ky nay bdo
vé gan, gitp gan bén bi hon, nhung déi khi chiing ciing cé thé tén
cong gan — thém mét lan nita, can nhdc dén quy téc khdéng cé gi
hodn todn tét hay hodn todn xdu trong sinh hoc... Vdy nén véi
phu nif, viéc bdo vé 14 gan déi khi doi hdi phdi hét stic cdnh gidc:
nhitng khé khén khéng hodn todn giéng véi & nam gidi... va can
cé vdi su dé phong déic biét.

Hormone tiéu biéu nhét & nit gidi & estrogen. Cho téi tdn khi
méin kinh (ttic & khi cd thé ngling s@n xudt ra loai hormone ndy),
estrogen kién cudng bdo vé & gan clia ba chd. Sau thdi diém ndy,
vai trd clia gan & cd hai gidi dén thiét 1ép lai thé can bdng.

Loi thé chinh clia estrogen 1a tac dung chéng oxy héa. Nhu

chuing ta dé biét, nhd mdy-gan sén sinh ra céc loai chét thdi, nhat
l& céce gbe tu do. Loai tén Ila ddc biét nhay bén cé kha néing sat



thuong 1én ndy phd hdy tét c& nhitng gi khdng may cé mdit trén
dudng di cia chiing, nhu DNA vd mdng té bdo. V& phan minh,
estrogen déng vai trd céc tdm la chdn chéng tén la, thic ddy
qud trinh thdi déc céc goc tu do dién ra & gan, nhd dé ma han ché
dugc qud trinh ldo héa té bdo. Mt lgi thé nifa ctia estrogen ld
ching thtc ddy hé mién dich, bdo vé phu nif khdi nhitng viém
nhiém do virus gay ra hodc gidm bét muc dé trdm trong khi dé
méc phdi. VA lai, trudc nhitng dé &n rac, estrogen cung cép cho
gan mdt chd dé xd& kho: & hai bén méng hodic viing héng. Chiing
gan nhiém m& {t nguy hiém hon béi céc chat béo & ddy mang bdn
chat khdc: chiing thudng trung tinh, tén tai dudi dang triglyceride,
khéng gdly viém nhiém. Nhu thé, cé thé bé ngodi clia ban khéng
dugc hodn hdo nhung vén con t6t — sau khi mén kinh, su mét cén
bdng ndy bién mat vd, & nit gidi cling nhu nam gidi, chiing gan
nhiém m& cé thé di kém viém gan, va cé thé tién trién thanh xo
gan.

Tém lai, estrogen thtic ddy qud trinh tdi tao ctia gan sau khi bi
tén cdng — v nhd dé han ché nguy co xo gan. Két qué la nguy co
mdc ung thu gan & nit gidi thdp hon & nam gidi ba lan. Hon niiaq,
ngay cd khi phu nit mdc ung thu gan, tudi tho cia ho vén cao haon
ngudi nam mdc céin bénh ndy... nhung chi dén 65 tudi. Trén d6
tudi ndy, su khéc biét khéng con nita.

Estrogen ciing cé nhitng mdt t6i clia minh. Khi hién dién véi s
luong qué 18n, loai hormone ndy cé thé khién mét sd khéi u & gan
phat trién, ldm tdng nguy co cdc cuc méu déng gay tdc nghén
mach mau (chting huyét khéi tinh mach sdu) va cé thé gay roi



loan hé mién dich - 90% nan nhén ctia céc bénh tu mién la nit
gidi.

Mot diém tdi khéc: gan & nit gidi thudng nhay cdm véi rugu hon
gan & nam gidi (trong khi 14 gan lai bdo vé nit gidi tét hon trudc
cdc loai d6 &n rac). Di nhién chiing ta khéng phdi 1 chubt, tuy
nhién, trong cdc phong thi nghiém, khi nghién cttu tac déng ctia
rugu tdi gan, ching t6i chi diing chubt cdi (ngudc lai, chubt duc
dudc uu tién dé nghién ctu nhiing tén thudng gan lién quan dén
tinh trang thita can): khi cac ca thé chudt cling udng mét lugng
rugu nhu nhau, cdc bat thudng & gan chudt cdi xuat hién nhanh
chéng va nghiém trong hon & chudt duc. Ngodi ra, ta ciing biét
rang & con ngudi, dudi tac dung ddic biét cia rugu, gan clia nit gisi
khéng chi bi phd hiy nhanh hon ma con tdi tao kém hon va
nhanh chéng chuyén bién thdnh tinh trang seo dang thé bat
thudng réi chuyén thanh xo gan.

Nhitng khuyén nghi do Cd quan stic khde cdng dong va Vién ung
thu quéc gia Phép dua ra lién quan dén lugng rugu dudc phép tiéu
thu méi day dé dudc diéu chinh gidm. Trudc déay, mic khuyén cdo
l& phu nit khéng udng qué 2 ly rugu vang mdi ngdy con nam gidi
c6 thé udng dén 3 ly. T nay, nam gidi ciing nhu nif gii khéng
dugc udng qud 10 ly mébi tuén va 2 ly mbi ngdy — déng thdi cé
nhiing ngdy hodn todn khéng udng. Rii thay, trong nhiing khuyén
nghi méi ndy, dt rat méu chét nhung su khdc biét gitta hai gisi dé
khong con nita.

Va lai, gan & nit gi6i cé dé mén cdm ddc biét véi nhiing thay déi
trong cd thé cling nhu 16i séng: chu ky kinh nguyét, tudi tac (thdi
diém méin kinh), viéc diing thudc trdnh thai, thai ky...



Béatrice, mot trong s6 cac bénh nhdn nit ctia téi, 23 tudi, vén
hoi mép map, trong mét lén xét nghiém mdu, dé phat hién ra mét
loai men gan clia c6, gamma-GT, tdng cao. Khi tién hanh siéu dm
gan dé xem xét bat thudng ndy, ngudi ta dé phat hién ra mot khoi
u rat nhd cé kich thudc tdm 1 centimét, mdt u tuyén, tidc ld mot
khéi u lanh tinh. Bac si diéu tri d& yéu cau Béatrice ngling uéng
thudc tranh thai, bdi estrogen sé kich thich céc khéi u tuyén phat
trién. C6 dé tdi tham khdo y kién clia t6i.

Qud that, ngudi ta da ddt ra rdt nhiéu cdu hdi vé thudc tranh
thai, thi mét s6 ngudi dang muén dua ra xem xét. Thudc tranh
thai xudt hién tif nhitng ndm 1960. Vdo thdi ky dy, hdm lugng
hormone trong thuéc cao gdp 10 lén hién nay: médi vién thudc
chifa 150 microgam estrogen (ethinyl estradiol); thuéc tranh thai
ngdy nay chi chifa tit 15 dén 20 microgam loai hormone ndy, néu
khéng tin ban ci thit kiém tra trén vé hdp thudc trdnh thai clia
minh xem.

Vdy &, nguy cd ldm xudt hién céc khdi u tuyén cé thé tién trién
thanh ung thu gan ctia céc thé hé thudc trdnh thai dau tién cao
gép 10 lén hién nay, do chiing cé liéu lugng cao: ctt 100.000 phu
nit diing thudc thé hé cii thi cé 3 ca bi ung thu gan, so véi ty 1é 3/1
triéu ngudi diing thudc thé hé méi. Nguy co ndy gia téing theo thdi
gian tiép xuc vdi estrogen, liéu ludng estrogen trong thudc vd tudi
clia ngudi phu nit. Ngodi ra, cac thé hé thudc tranh thai dau tién
con cé thé gay rdi loan qud trinh sén xudt mdt & gan téi mic dn
dén bénh vang da.

Do liéu lugng dé dudc gidm nén chiing ta cé thé tin rdng tac hai
ma thudc tranh thai sdn xudt vao nhitng ndm 1960 hodc 1970



gdy ra déi véi gan khéng gidng nhu thudc tranh thai ngdy nay.
Tuy nhién, vén ludn cé su pha trén giiia cdc nguy cd cli — hiém
nhung ludn hién hitu — va nhitng nguy cd hién nay vén it hon rat
nhiéu. Néi cach khdac, nguy cd & muic thdp nhung rét khé dénh gia
chinh xéc.

Liéu vi muén han ché nguy co t8i mic bdng 0, t6i c6 nén cdm
Béatrice diing thudc trdnh thai trong khi ¢6 dy khéng muén ép
dung bién phap trdnh thai ndo khéc? Tém lai, moi viéc c6 nhu vay
véi cb dy néu cach day bon muoi hodc ndm mudi ndm? Téi thay
diéu éy cé vé phi ly! U tuyén clia cd dy cé kich thudc nhd. Vi véy,
t6i dé cho phép b dy tiép tuc diing thudc tranh thai, vén hitu ich
va rdt tién cho cb dy. Dé han ché nguy cg, t6i khuyén c6 ay ding
mét loai thudc tranh thai khéng cé estrogen (di nhién l& bét budc
bdi phdi udng vdo gan nhu mét gid c6 dinh va né khién lugng
estrogen trong cd thé bénh nhdn tdng 1én dang ké) ciing nhu tién
hanh siéu &m gan thudng xuyén, sdu thang mét lén. Nhiéu ndm
dé tréi qua. U tuyén clia cd dy khéng phdt trién thém - trong
trudng hop ngudc lai, di nhién t6i hdn sé yéu cdu c6 dy diing udng
thudc tranh thai.

Thudc tranh thai con cé6 mét phdn ting phu khdc it dudc biét
dén hon, ddc biét la cdc loai thudc trdnh thai thé hé 3 va 4 (véi
thudc tranh thai thé hé 2 thi diéu nay it xdy ra hon va t6i sé néi rd
thém & phan sau), dé 1d né gay tdc nghén mach mau. Ngusi ta
thudng nghi téi cdc mach mau & chén, nhung cdc mach maéu &
gan ciing bi dnh hudng. May thay, nguy cc ndy rét thap (trong
100.000 phu nit chi cé 1 trudng hgp méc phdi) va thudng xay ra &
nhitng ngudi cé tién st mang nhiéu yéu té bat lgi. Trong trudng
hop diing thudc trdnh thai, néu ban cdm thdy dau bung kém theo



sot thi cdn can thiép ngay ldp tic: khi céc tinh mach gan tdc
nghén, ddc biét la tinh mach clia, céc té bdo gan sé& chét ngat va
ddn dén tinh trang suy gan.

M6t thoi diém nhay cdm khéac déi véi gan dé la thai ky, khi
ngudi me tuong lai dén nhdn trong co thé minh mét bdo thai cé
50% la cla minh, con 50% con lai la clia ngudi cha, theo mét
nghia ndo dé, ddy chinh ld mét vét thé la véi cd thé cd dy. Ngusi
me ngay lép tiic ddt minh vdo tinh trang khoan hoa véi ké la: dé
khéng ddo thadi em bé tudng lai, cd thé ngudi me gidm bét cdc
bién phdap tu vé mién dich va do dé trd nén dé bj tén thuong hon.
P6i khi nhiing thay déi dang ké ndy cé thé dén téi nhiing tac dong
16n, cé lgi (gan khéng bi tan céng trong sudt thai ky) hodc cé hai
(sau Ry sinh nd&, hé mién dich tu dong ndng cao én do cd thé
khéng con trong tinh trang khoan hoa véi “ké la” chinh la bdao
thai va gan sé lai bi tén céng).

Va lai, viéc xudt hién nhiing con budn nén vé nén éi & giai doan
déu thai ky dé qua quen thudc, nhung khéng mdy ngudi trong
chiing ta biét rdng khi hién tugng nday xdy ra qud nhiéu, gan sé
khé ma chiu dung. Trudc ddy, cac tG bdo “la cdi” da dua 1én
“trang nhdt” viéc Kate Middleton, vg nhd vua tuong lai clia nuéce
Anh, hodang t& William, phdi nhdp vién khi mang thai vi nhiing
trdin ndn khéng ngling. Charlotte Bronté ciing qua ddi & tudi ba
muoi tdm vi ly do tuong tu. bugc goi la hyperemesis gravidarum
(trong tiéng Hy Lap hyper cé nghia ld qua miic, emesis la nén 6i
con gravidas 1d mang thai), chiing nén nghén tac déng dén 1%
phu nit mang thai va ld nguyén nhén dén dén su mdt can bdng



nghiém trong trong cd thé, do bi mdt natri, kali, cac logi vitamin,
mét nudc va nhitng tén hai cho gan.

Lena, mdt nit bénh nhén & tam cd nguyét dau tién, dé phdi
nhdp vién vi nhitng réi loan ndy md trong thdi gian dau dudc quy
cho mét vén dé tiéu héa. Ngudi ta dé truyén nudc dudng cho Lena
dé “héi stic”, nhung khéng bé sung vitamin B1. That sai lam! Khi
t6i tiép nhdn bénh nhén ndy vdo khoa clia minh, chi s& men gan
clia ¢b vén dang tdng, déu hiéu cho thay cb bi viém gan cdp, va
nhiing gi Lena néi thi rdi rac: cd khéng con biét dang ld thdt méy,
cling khéng biét minh dang & dau. Mét trudng hgp dién hinh khi
chiing nén nghén trd nén trdm trong, nhung ti l&u nhitng phu nix
nhu vdy bi gén cho 1& dién loan, & dang bi réi loan tam ly! Ngdy
nay, di chua cé bdng chiing déay dd, ngudi ta cho rdng ching
bénh ndy lién quan dén nhitng thay déi vé hormone, chiing viém
nhau, nhiing co thdt bét thudng ctia da day vé nhitng vén dé ndy
sinh trong qua trinh gan tiét ra mat. Ching ta can lién hé xau
chudi lai dé thdy dudc mdi lién hé giifa nhiing lan nén 4i va nhiing
bat thudng & gan trong lan xét nghiém mdu & tam cé nguyét thi
nhat.

T6i ngd 1d Lena bj thiéu vitamin B1. Diéu ndy rat dién hinh &
m&t ngudi nghién rugu (tuy nhién dday lai khdng phdi trudng hgp
clia bénh nhéan nay), nhung né cling xudt hién khi ta bu nudc cho
md&t ngudi nhin &n thdi gian ddi... hodc bi ndn 6i nhiéu. Su thiéu
hut ndy dén dén nhiing tén thuong & néo — day la nguyén nhén
khién nhiing 16i Lena néi ra rdi rac, khéng &n nhép vdo déu. Bu
ddp thiéu hut ndy ld mét viéc khén cdp, néu khéng nhiing tén
thuong cé thé trd nén khdng thé vén hoi. Lena dé dudc nhdp vién
kip thoi. Pang tiéc la trudc day gia dinh c6 dy khéng tin khi t6i



gidi thich rding nhiing con mé sdng ctia c6 dy chi “don gidn” ld do
thiéu vitamin B1. Nhu vy cé vé qua don gidn...

Trong tam cd nguyét thit hai, gan tuong déi 6n dinh. Tuy nhién,
sbi cé thé xudt hién trong tdi mét, nguyén nhéan la do nhiing thay
ddi hormone khién thdnh phan cia mdt bj thay déi va do tti mat
co thdt kém déu déin hon trudc. Thudng nhiing vién sdi ndy sé bién
mét sau thai ky. Néu ching khéng gdy dau dén thi nhat thiét
khéng dudc phéu thudt.

Chinh vdo tam c& nguyét thit ba, thudng la giai doan cudi thai
Ry, gan cé thé lai mot lan nita khién ngudi ta phai nhéc téi né.
biéu ndy khd hiém khi xdy dén va do dé khéng may dugc biét tdi,
tuy nhién lai khd nghiém trong. Nhiing nguyén nhdn cta tinh
trang ndy khéng mdy rd rang: hdn 1& nhiing thay déi hormone
sdu xa dd dé 1§ nhitng bat thudng vé gene.

Triéu chiting dau tién la cdm gidc ngiia ngdy. Ban déu la & gan
bdn tay va ldng ban chén, réi trén khép co thé. Chiing ngdia ndy
khéng don thudn ld do bi kich thich hay di ting, ma lién quan dén
nhiing céin léng clia mét dudi da - mét lugng mat bi & dong do
khéng thé bdi xudt binh thudng vdo éng tiéu héa. Néu khéng can
thiép nhanh chéng, chiing vdng da bat dau xudt hién, nhung vdéi
ba me tuong lai, moi thit sé trd lai binh thudng sau khi sinh. Ngugc
lai, em bé phdi déi mdt véi nguy cd thuc su: nguy cd sinh non,
nguy cd em bé khé chiu dén muc thdi nhiing cuc phén dau tién
clia minh, phdn su, vdo trong nudc 6i. Khi dy cé thé dén dén thai
ltu hodc tf vong khi sinh néu em bé uéng phdi nudc 6i.

Chdn dodn cé thé dugc dua ra mét cach don gidn: chi can xdéc
dinh néng do6 clia acid mdt trong méu ma thudng ld sé téng cao



bét thudng. Trong trudng hop ndy, cach diéu tri dugc khuyén nghi
l&d mot chéat ddn xudt clia mat gdu ma ngudi Trung Hoa st dung
ngay ti thé ky 7, acid ursodeoxycholic, vén dudc co thé con ngudi
sdn xudt ra véi lugng rét nhd. May thay, ngdy nay nganh céng
nghiép dudc phdm da sén xudt dudc chdt ndy nén khéng can
khién 1 géu phdi chiu nhitng dau dén khiing khiép niia... Trong
thdi gian chd thudc phat huy tac dung, cé thé dp dung mét sd
meo xua dé cdm thdy dé chiu hon: tdm nudc néng hodic chudm dé
lén vung da ngda ngdy.

Ngodi ra, mot hién tugng rdt ky la cé thé xdy ra véi mot sd phu
nit mang thai (ty 1& 1 1/10.000): gan nhiém m& cdp tinh thai ky.
Theo mét nghia ndo dé, gan bi thdt lai, lugng oxy ma ching ta hit
vdo khéng téi dugc véi gan nita va cac té bao gan bi ngat. Thic
&n khong con dudc chuyén héa, cdc t& bdo gan chia hdng nghin
nhiing giot m& nhd li ti s& khéng thé dugc thanh loc. Bd me tuong
lai can dudc theo dbi sét sao bdi chéc chéin moi chuyén sé trd nén
nghiém trong hon. Néu viéc sinh n& khéng dién ra kip thdi, gan sé
suy yéu, ddt tinh mang bd me vd em bé vdo vong nguy hiém.
Nguy cd tdi dién & nhitng lan mang thai sau khé cao.

Va rdi, con cé thdi ky mén kinh clia gan. & bude ngodt ndy clia
cudc ddi, lugng mdu di qua gan cé thé gidm mét cht, cling nhu
kich thudc cia gan. Khé ndng tdi tao tuyét voi cia gan cling
thuyén gidm. Mét sé lgi thé ma nit gidi tiing cé so véi nam gidi
bién mat. Gan cla nif gidi trd nén binh déng véi gan clia nam gidi.
N6 ciing sé bst khoan thit véi nhiing sai lam trong é&n uéng clia
phdi nit hon!



Chuong 9

GAN CO KHOE KHONG?

6t bénh nhén, Marc, mdéi day dé téi cho t6i tham kham vi
M nhiing bat thudng nhé xudt hién trén két qua xét nghiém

méu cla anh, lién quan dén rdi loan chiic ndng gan. Anh
lo l&ng v ngac nhién bdi khéng hé ngd téi chuyén ndy. Trudc dé,
anh khéng cdm thdy dau dén hay khé chiu gi, cling khéng lo
phién vé chuyén stic khde vda nhin chung thdy minh cé thé chat
tot. Nhu chuing ta dé biét, gan vén thich kin tiéng va séng kin déo,
ngay cé trong nhiing thdi ky khé khan.

Hai chung t6i dd tro chuyén khd lau va téi nhanh chéng nhén
ra réng Marc khéng dé tém sén séc ld gan cia minh. Anh bat gan
phdi chiu dung moét 16i dn udng véi qua nhiéu dudng. Anh khéng
thita nhén diéu dé, trén tranh trong mét céu trd 1&i ma téi dé gdp
qud thudng xuyén: “Téi khdng hé bd dudng vdo cd phé.” bong
thdi, nhu dé thuyét phuc téi vé 16i &n udéng lanh manh clia minh,
Marc cdn b6 sung réng anh dn rdt it sé ¢ la.

Ay vdy nhung, nhu ta dé thdy, dudng dn minh trong hdu hét
moi loai thuc phéim chting ta &n vdo: banh mi, mi sgi, com, khoai
tdy, stta chua hoa qua (ngay cé loai khéng dudng), mit qud, nudc
ép hoa qud, day la chua ké céc logi banh ngot va nhitng mén



trang miéng khéc vén it lita loc hon bdi & dé dudng khéng hé gidu
minh. V& nhiing loai ndy thi Marc ngén khéng it.

Sau budi thdm khdm, Marc ra vé véi bdn danh séach bay gid dé
trd thanh truyén théng clia t6i bao gébm céc loai thuc phdm phu
hop véi 16i séng clia anh va nhdm gidp cho & gan ctia anh dugc
khde manh. Anh khéng mdy bi thuyét phuc va déic biét that vong
vi khéng nhdn dudc don thudc ndo. Tuy vdy, vi thdn trong, anh
cling chép nhén tudn theo phuong thtic bdo vé stic khde mdi ndy.
Khi téi tai khdm vao 4 thang sau, anh dd gidm 6 kildgam. Marc
cdm thdy bdt mét di rdt nhiéu — trong khi vdo lan khdm dau tién,
anh khéng hé cdm thdy khéng khde. V& ddc biét la nhiing bat
thudng vé gan phat hién dugdc khi xét nghiém mdu dé khéng con:
thém nhiéu ndm séng khée manh dang chd dgi Marec.

Giéng nhu Marc, phén 16n bénh nhén dugc cac déng nghiép gt
tdi chd t6i phat hién ra nhitng bat thudng & gan clia minh qua
nhiing lan khdm stc khde dinh ky binh thudng — truéc dé ho
khéng hé ngd réng gan clia minh khéng khée. Hon nita, ho ciing
khéng mang virus hay bi mét loai bénh ly ddc biét ndo cé thé la
nguyén nhdn clia tinh trang suy yéu & co quan ndy. Ké duy nhat
c6 16i trong nhiing trudng hop vén xudt hién ngdy cdng nhiéu ndy
chinh & 16i séng & cac nudc phuong Tay, mdt qué bom né chdm
thuc thu.

Lam thé ndo dé biét gan ctia chiing ta cé 6n hay khéng? Trudc
tién, ching ta héy dé chiing nhiing dinh kién: nhin chung, lién
quan dén gan thi chiing ta méi ngudi méi khac. Mot sé ngudi du
&n it nhung van béo 1én va cé mot lé gan 8m yéu. Trong khi nhiing



ngudi khac é&n nhiéu lai khéng hé thifa cén va vén cé duge mot
stic khoe tuyét voi.

VA lai, thita cdn hay khéng khéng hé dudc thé hién & gan. Va
khéng phdi bat ky loai m& ndo & bung hodic thdm chi & gan ciing
x@u: & ddy nén xem xét khdng chi s6 lugng ma cé chat lugng clia
lugng m& tich tu dé. Chiing ta vén chua thuc su biét tai sao 3 mot
s6 ngudi, luong md tich tu cd trd ra dudi dang triglyceride bat
hoat, 14n viéc ngay cd khi gan nhiém m&, chi s6 men gan & nhiing
ngudi ndy véan duy tri & muc binh thudng. Réi cd viéc tai sao lugng
m& du thtta ndy lai cé thé bdo vé dugc men gan. Siéu dm khéng
cung cép di cho t6i théng tin can thiét, chi choc hit méi gidi mé
dugc tinh trang clia & gan nhiém ma nay.

Nhitng su khdc biét tuong tu cling ton tai déi véi rugu va chiing
mé hodc t6i. Ong cu hdng xém nhd ban ngdy ndo ciing uéng va
r6i ra di khi dé 90 trong tinh trang stic khde t6t; trong khi dy &
md&t ngudi khéc, nhitng tén thuong xudt hién ngay ti khi anh ta
mdi ngoai 40.

Mdt khéc, gan clia ban ciing sé chéng choi dugc khi thinh
thodng ban uéng mét lon soda “khéng dudng khéng calo”. Liéu cé
phdi lo ldng néu ban udng thudng xuyén vd trong mot thdi gian
dai? Hién gid, ching ta con chua biét cdu trd 16i. C6 biét bao
nghién cttu ma tdi muén tién hanh néu khéng vép phai vén dé thai
gian va tdi chinh! bay khéng phdi mét vén dé mdéi mé tai Phap.
Vdo dau thé ky 20, du 1d chli nhén clia gidi Nobel, Marie Curie
cling titing than phién vé diéu nay...

Ngodi viéc théng qua céc két qud xét nghiém mdu, khéng phdi
lic ndo ching ta ciing dé ddng biét dudc tinh trang clia gan,



nhung ddu sao ciing cé vai déu hiéu cdnh béo. Viéc dé tam dén
ching hoan toan khéng thita chtit nao.

Dau hiéu dau tién chinh l& cdm gidc kiét stic: khi gan mét mai,
chiing ta cling mét giéng né bdi cd quan ndy rét cé dnh hudng.
Pday khéng phdi & mot con mét méi don thudn gidng nhu khi
ching ta thiéu ngli, md ld cdm gidc hd hiing, ué odi, khdng thé
gding stic nhu ching ta van thudng lam, hay cdm thdy mét bat
thudng du chua qua gdng sc.

Mbt s6 ngudi trong chiing ta chéng lai cdm giac mét mdi
thudng gay khé chiu nhiéu hon ndy ma khéng dé y dén né. Gidng
nhu mot nit bénh nhén dugc gii téi chd t6i vdi thdng trudc. Von la
ngudi rat ua hoat déng gid ddy cé budc phdi ép minh ngli trua
méi ngdy cho lai stic. Moi ngudi xung quanh ché nhao su biéng
nhdc clia ¢6, bdn thdn ¢6 cling tu nhl rdng co thé minh dé thay
ddi nhiéu khi gan dén tudi 50. Nhung céc két qud xét nghiém cho
thdy c6 bi viém gan C, nguy cd cao tién trién thanh xo gan. C6 dé
dugc chita tri mét cach thudn lgi, va hai thdng sau khi khéi viém
gan, c6 hodn todn khéng con cdm thady mét méi. Sau ndy, ¢é chia
s V4i téi réng dé nhdn thdy cd thé mét mdi suét nhiéu ndm
nhung khéng chiju lédng nghe bdn thén. Cb cling bdo vdéi téi rdng
chua bao gid cdm thdy khde nhu sau khi diéu tri khdi bénh. Cén
bénh tién trién chdm dé khién cdm gidc mét méi xudt hién dm
thadm va méi ngdy chi tdng 1én chit mét. C6 dé quen véi con mét
mai mén tinh ndy dén muc... cdn khéng nhén ra né.

Ngay cé khi khéng cdnh béo chiing ta mét céch truc tiép, gidng
nhu tim hay da ddy sé lam, gan van giit vai trd ld mét c¢d quan
trung tdm quan trong dén mic chi mét bét thudng trong hoat



déng clia né ciing tac déng dén todn bd co thé. Trong mot sb
trudng hap, di kém cdm gidc mét mdi con ld nhitng con budn nén,
tinh trang chan &n hay sut cén. Nhitng biéu hién ndy khéng déic
trung cho mét cén bénh lién quan dén gan, nhung ching ta nén
bén khodin vé ching.

Mdat khdc, ngay cd khi gan vén kin tiéng va hiém khi gay ra
nhitng con dau nghiém trong nhung ching ta cling nén nghi tdi co
quan nay khi cdm thdy dau &m i, cdm giéc ndng ndng phéan bung
trén, ngay phia dudi hay phia sau xuong sudn. bé cé thé la do
gan, khi hoi qud to, dd chén ép hoi qud manh 1én bao gan.

Thém chi, tinh trang réi loan chiic ndng nghiém trong cé thé
téc dong dén da ban, gdy ra cdm gidc ngia ngdy dudng nhu dén
tlt bén trong va kéo dai bét thudng. Pé cé thé la do qud trinh
thanh loc mét khéng dudc t6t hodc mét dang di ting lién quan dén
mét tén thuong & gan.

Ciing can nghi t&i gan khi bi chdy mdau cam hodc chdy mau lgi!
Nhitng niém mac ndy lién tuc bi tén céng bdi qua trinh nhai
nghién thtc &n hodic hd hdp, khi nhiing hat bui min gay 6 nhiém
xam nhdp qua mdi. Di nhién la ching viing vang va gan trg giup
chiing bdng cach tao ra nhiing protein ngdn qud trinh chdy mau.
Vdy nhung khi hoat déng ctia gan truc trdc, nhiing protein nay
dugc tao ra véi s6 lugng khéng dii. Méu cé thé trd nén qud 1éng va
chi can danh réng hay xi miii manh ciing gy chdy mdu. Di nhién,
khéng phdi lic ndo gan ciing ld nguyén nhén, nhung ta cén nghi
tdi cd quan nay...

M6t béc si khéng mdy ddy dan nhung chi cén biét rd vé gan la
c6 thé bién minh thdnh mét thay béi! Téi kham cho bénh nhdn



ctia minh bdng cdch chdm chdm nhin vdo ban tay ho trong khi ho
phdn ndn vé l& gan. Tuy nhién, chinh & day ta cé thé doc thay
chiing xd gan khi né & giai doan tién trién manh. Khi dy, gan ban
tay dé ing con cdc méng tay thi tréing — hinh Wi liém nhd trén
modng sé tdng kich thudc cho téi khi phti kin méng. Cac méng tay
cé thé phong 18n, giong nhu mdt kinh clia nhitng chiéc déng hé c6.

Ca da ciling bién déi. Nhitng nét mun nhé xudt hién & phan thén
trén va ving lung véi moét chdm dbé thdm & chinh giiia, tréng kha
l& mat thdm my. Khi ta én vdo, ndt mun nhat mdau dén rdi tir ti
sdm trd lai theo chiéu tif tdm ra ngodi. Mét khac, do cé xudt
huyét nén nhitng chén thuong nhé binh thudng vén vé hai ciing cé
thé dan dén nhiing diém tu mdu thuc su, nhitng vét “bam” to.

Vi gan khéng thich ngudi ta nhdc dén minh nén tét cd nhiing
ddu hiéu ma t6i vita liét ké cé thé khong ddc tht hodic xudt hién
khi dé qua mudn. Dé biét dudc tinh trang clia gan, gidi phép dugc
nhdc dén nhiéu nhat la thuc hién xét nghiém mdu, trong dé cé xét
nghiém néng dé men gan, cdc men chuyén héa amin ALT va AST
md chiing ta dé nhdc dén & phén trudc. Nhung coi chiing céi bay
ma chuing ta cé thé rai vdo! Hién dién trong céc té bdo gan, nhiing
logi men nday déng thdi cling cé mdt trong céc té bdo co. Mot
trong nhitng bénh nhén clia t6i méi dip cudi tuan déu dap xe 50
kilémét va tién hanh xét nghiém mdéu vdo budi sdng thi Hai trudce
khi di ldm. Thé nhung vao méi lan th&m khdm, anh khéng bao gid
nhdc t8i nhitng hoat déng thé thao cudng dd cao clia minh: anh
thdy viéc dé khéng can thiét. V& t6i dé hodn todn bi danh lac
huéng khi thay néng dé AST ctia anh ddc biét cao, trdi ngudc véi
nhiing két qud khac cho thdy 14 gan ctia bénh nhén ndy khde
manh. VAy nhung, rét cudc, “néng db thi Hai” ndy chi la két qué



clia viéc vén ddng co cudng dd manh dén dén gidi phéng cdc men
& cd. Ca hai ching t6i déu th& phdo nhe nhdm khi phét hién ra
vén dé!

M6t loai men khéc clia gan, gamma-glutamyl transferase
(gamma-GT), ndi tiéng véi chiic néing hién binh ctia minh: néng doé
men nay sé tdng cao dudi tdc dong clia rugu va khi né vugt mét
muc do ndo dé, cac tdi xé cb rugu trong ngudi sé bi thu bédng l4i.
Véy nhung, néng d6 gamma-GT ciing cé thé tdng khi ban roi vdo
tinh trang thtta cdn hodic sau mét bita &n qud nhiéu dudng hay
déu m&, thdm chi dudi tac ddng ctia mét s6é loai thudc hodic ngay
cd khi trdi tim cla ban c¢é chit moéi mét. Véy nén, khi lién quan
dén cac tén thuong & gan, ching ta khéng nén chi cdn cd vdo
néng dé6 gamma-GT md phdi quan tam téi cdc tham sé khac, déic
biét la viéc tdng triglyceride.

Cubi cling, ngudi ta con xem xét ndng doé alkaline phosphatase,
logi enzyme cling cé mdt trong xudng va nhay cdm véi nhiing tén
thudng & xudng bat ké nguyén nhén la gi, ké ca khi xuong dang
phdt trién, do dé néng do ctia enzyme ndy cao hon & tré em. Két
hop véi viéc téing ndng d6 gamma-GT, viéc téing ndng dd enzyme
ndy cho thdy tinh trang mat khé dudc dua téi rudt — do sdi mat
hodic viém &ng mdt chdng han.

T6i khoéng ngling bdn khodn trudc su tucng phdn gilia, mét bén
l& nhitng khé néng phi thudng clia 14 gan cling nhiing tién bd
trong linh vuc y hoc, véi bén kia la su gia téing clia nhiing chting
bénh lién quan t8i gan, bao géom cd ung thu. Trong phan 1én
trudng hap, chiing 1 hdu qué clia nhitng tén thuong ma chiing ta
bdt gan phdi chiu. Ttc la nhitng chiing bénh md ta cé thé tranh



dudc, ngoai trit bénh do virus va bénh tu mién. Pling quén rdng du
dé biét ghép gan nhung ngudc lai, chiing ta chua hé biét cach tao
ra l& gan nhdn tao bdi rdt khé sao chép co quan hét stic phtic tap
ndy: vy nén ngudi ta e s¢ du dodn nhitng hdu qué cla viéc réi
loan chdc nding gan.

Ay thé md, mét 1a gan khéng khde manh thudng ld mét lé gan
khéng dugc giil gin. Tuy nhién, néu chdm séc gan ld mét viéc don
gidn, nhu chiing ta sé thdy trong céc chuang tiép sau déy, thi gitt
cho gan khde manh con don gidn hon rat nhiéu!



II1

KHI BAN KHONG KHOE



Chuong 10

VIEM GAN HAY VAN DE THUC SU CUA GAN

én dé thuc su ctia gan, dé chinh la viém gan. Viém gan
V khéng phdéi la mét cdn bénh, ma la mét tinh trang. Mot tinh

trang toi té...

Nhung thdt ra, thé ndo ld viém? Khi chiing ta bi thuong, viing
vét thuong tdy dd, tré nén hai néng va it nhiéu cé dau. Ngudi ta
goi dé 1a mét chd pht né, hay sung tdy. Trén ngén tay, mot chd
phlt né nghiém trong cé thé khién ban khéng thé deo hodic thdo
nhéin ra; 3 chan thi khién ban khéng thé x4 gidy vdo: chd dé sé rat
dau va sung to. Khi ban thdy dau véa khé nuét thi tic 1a ban dé bi
viém hodc sung téy hong.

Con viém gan thi lai khéng hé gdy dau dén. Vi khéng cé day
thén kinh di dén co quan ndy nén né khéng phét ra bét ci tin hiéu
ndo, nhung diéu dé khéng ngdn gan sung phong 1én, nhu ngén tay
hay ban chén chiing ta. Trit phi chd phit né dt 16n khién gan chén
ép 1én bao gan, ndi cé day than kinh chay dén: khi dy chiing ta sé
cdm thdy hoi khé chiu hodc dau nhéi & canh sudn bén phdi. Déi
khi, ta cé thé bj sot.

Héy quay lai véi ngén tay bi dau clia ching ta. Khi &y bach
cAu sé d6 dén dén ché vét thudng. Vai trd clia ching ld ngdn su
x&m nhdp cé thé xdy dén clia vi khudn béng céch tao ra céc



khdng thé vén & céc nhén t6 bdo vé mién dich, loai bd cdc mé bi
ton thuong réi phuc hdi cac mé lanh 1éin con lai. DE gitip bach cau
dé dang dudc dua tdi chd vét thuong, thdm chi cé nhitng mach
méu nhé dugc hinh thanh. Cdc md sé mdt vai ngdy dé tdi tao.
Déu vy, van cé mdt vét seo dé lai, trong trudng hop vét thuong
qud nhd, seo dé lai cé thé khéng tréng thdy dudc bdng mdt
thudng.

3 gan, “vét thuong” chinh ld nhiing t& bdo bi t&n thuong hodic
chét di; co thé chuing ta x ly tinh hudng theo cach y hét nhu véi
vét thuong 3 ngén tay, tic ld cac bach cdu dé dén dén va cé hién
tugng sung tdy. Mot chd sung tdy bat thudng sau mét biia &n
thinh soan cé thé dugc bd qua, né sé khéng dé lai hdu qud, nhung
khi tinh trang ndy tdi dién, duy tri trong thdi gian ddi thi sé gay
viém gan.

Ngén tay clia ching ta cé thé bi tén thuong do mét usi dao.
Con té bdo gan thi bi tén thuong bédi su qud da clia ching ta. Gid
du udng qud nhiéu rugu: khi dy ngudi ta goi 1 viém gan do rugu.
Hodic khi bi viém gan do nhiém virus nhu viém gan B hay C thi ta
goi l& viém gan do virus. Hodic bdi céc loai thudc, ké cd nhiing loai
phé bién nhat, md co thé mét s6 ngudi khéng thich ting dudc.
Thudng khéng thé du dodn nhiing trudng hgp bi viém gan do diing
thudc. M6t trong céc nif bénh nhén clia ti dé bi viém gan sau khi
diing mét loai thudc gay té binh thudng; ngudi ta dé phdi tién
hdnh moét cudc “diéu tra” thuc su méi tim ra nguyén nhén ctia céin
bénh! Va cling nhd tinh ¢ ma Bastien, mét bénh nhdn dugc t6i
theo déi tif vai ndm nay, cudi cling ciing hiéu ra tai sao gan clia
anh dy lai khéng 6n dén muc néng d6 gamma-GT cao hon muc
binh thudng 10 lan con transaminase thi gép 4 lan: khi béc si diéu



tri thay loai thuéc khdng déng tiing ké cho Bastien, chiing viém
gan cla anh dy lép tdc thodi lui. Tdi thitta nhén rdng minh dé
khéng hé nghi ngd loai thudc dy, bdi né thudng dugc ké don va cé
rdt it tac dung phu.

Tuy nhién, nguyén nhén gay viém gan hdng dau & céc nudc
phuong Tdy khong phdi la virus, khéng phdi rugu, cting khéng
phdi thudc, ma ld do chuyén héa: dé la chiing viém gan lién quan
dén d6 dn réc, tinh trang thita cén, ché dé &n qua nhiéu dudng va
chdt béo. Khi dy bach cau lién dé dén dén gitip gan tu vé trudc su
vb d6 ndy, hét nhu chiing vén gidp cd thé ching ta tu vé chdng lai
virus hodic béat ky ké tan céng ndo khdc.

Sau khi gan tu bédo vé bén thdn trudc chiing viém - viém gan
khéng nhat thiét la do virus ma con cé thé do rugu, dé dn réc,
thudc hay nguyén nhdn khéc -, sé cé nhitng vét seo dé lai trén co
quan ndy. Cing lai giéng nhu khi ching ta lam tén thuong da: sé
c6 seo dé lai trén da, & dé 18p da mdi sé khé coi hon, bét phan
mém mai. Gan sé trd nén xa cling hon.

Trong trudng hop viém gan cdp, nhu phén 18n trudng hop viém
gan do virus, vét seo do céin bénh dé lai & v6 hai. Ngudc lai, khi
mdc viém gan man tinh, tdc la khi gan bj tan céng mét cach
thudng xuyén, ma qud trinh dy khéng ngiing lai, vi du lién tuc
udng rugu hodc &n mét loai thuc pham ddc hai, khi dy gan sé
phdn ting theo cach khac. Cac vét seo xam chiém gan ma khéng
dé cho qua trinh tdi tao dugc dién ra. Dén mét lic ndo dé, gan bi
xd hodn todn va khi dy, viém gan sé tién trién thanh xc gan.

Bdi xo gan chinh 1& qué trinh lién seo kéo ddi clia mot & gan
md ngudi ta dé tan céng va gay tdn thuong, md ngudi ta don gidn



l&d dé quén ndng niu. Qud trinh ndy kéo ddi nhiéu ndm: mudi, hai
muoi hodic ba muci ndm. Dén dd, gan khéng con mém mai niia
ma trd nén xo cling bdi cé qua nhiéu seo. Chiing ta sé nhdn ra diéu
dé khi é@n 1én phén bung phia bén phdi: ta cé thé dé ddang s& thay
gan hon.

Khi @y céin bénh dé tién trién ndng. V& chiing xo gan vi thé ma
cding trdm trong hon bdi, dit nguyén nhén & gi, né cé thé gay khai
phdt ung thu trong qud trinh lién seo. Chi can tién hanh siéu dm
khéng mau gan 1& cé thé phat hién ra bénh & giai doan sém va
tién hanh diéu tri. D6 1a ly do tai sao khéng bao gid nén bdé mdic
hay xem nhe chiing viém gan. Ngay cd khi ta khéng ngay lap tic
cdm thdy chting bénh dy thi tat cd nhitng céng viéc ma gan chting
ta van ddm nhén dm tham sé khéng con dudc thuc hién mét céch
chudn chinh nita. Gan ciing khéng con néing sudt nhu trudc. Vi bi
héng héc, hiéu sudt clia né sut gidm. Thé nhung, mét l& gan 6m
yéu lai cang gay lo ldng bdi né ddm nhén mét lugng 1én nhiing
chiic ndng quan trong. Gan khéng hoat déng tron tru sé khién
todn bo cd thé chiing ta gdip nguy hiém.

Mot céch téng quét hon trong linh vuc bénh hoc gan, kinh
nghiém lam sdng clia bdn than dé dua téi t6i mot két ludn vé mdt
théng ké ma cha t6i, Léon Perlemuter, ciing & mét gido su y hoc,
tling dua ra. DS 1 mét két ludin cé thé khién mét bdc si ngac nhién
nhung lai dung véi moi chiing bénh. Trong 80% cdc ca bénh, vai
trd clia bdc si la khéng can thiét: tu nhién dé lam t&t cong viéc
clia minh va ching ta cé thé tu khdi bénh. Trong 10% ca bénh
nita, cting khéng can dén béc si: khéng may thay moi viéc dé qua
mudn. V8i 10% duy nhat con lai, ddu sao béc si chiing téi cling cé
ly khi can thiép. Nhitng con s6 ndy, gdy sling sdt nhung lai ld thuc



té, cho thdy tdm quan trong ctia viéc phong bénh. B&i tu nhién dé
lam t6t cdng viée clia minh, déu sao thi co thé con ngudi cling rét
vitng vang va cé thé tu chita khdi cho minh. Mdi lan bi 8m khi con
nhd, tdi nhd cha tiing nédi véi téi rdng: “ROi sé khoi théi.” Téi phdi
thuc su 8m nding 1dm thi dng méi ké thudc cho tbi udng... Gis déy,
bdn théan t6i cling néi nhu vdy vdi cdc con gdi ctia minh!

Theo t6i, gan dé bi dét vdo vi thé trd thanh mét trong nhiing cd
quan quan trong clia thé ky 21 ndy - chinh & bdi ching ta dé
ngudc ddi né. Nhung ciing cé thé chiing ta mdi chi bat dau biét
dén nhiing diéu bt ngd ma tién héa mang lai.

Qud vdy, nhiing ly thuyét con khd méi mé chiing minh rdng
thanh phan clia nhitng nguyén liéu dudc dua t6i gan dnh hudng
dén hinh thdi clia cd quan ndy va do vdy, tdc dong dén gidi phau
clia co thé. Vi du, ngusdi Neanderthal cé 16ng nguc hinh mét qué
chudng 18n, véi phan dudi rat phat trién, hon nhiéu so véi chiing
ta, ngudi tinh khén hién nay. Nhitng nghién cttu mdi nhat dua ra y
kién cho rdng hinh dang 16ng nguc nhu véy cé lién quan dén viéc
ngudi Neanderthal cé l& gan 1én hon rat nhiéu gan clia chting ta.

Qud thdt, lugng calo md ho nap vdo cd thé chil yéu dén tir
protein kiém dudc nhd séin bat, tdc ld thit. Chat béo va déic biét 1a
dudng chiém ty trong vé cting nhd trong ché dé én ctia ho. Thé
nhung qud trinh téch chiét calo tif protein lai rédt khé khdn. Gan
ctia ho dd phdi tim céch thich Ung, b&i sau dé né con phdi xi ly
lugng chat thé&i ma ché dé é&n udng ndy tao ra. Do dé, gan clia
ngudi Neanderthal khéng béo nhung to, rat to, dén muc ddy cé
phén duéi 16ng nguc ra.



3 ngudi tinh khén, hién tugng phinh dai ndy dé gidm xuéng.
Nhung véi ché db &n udng qud nhiéu chét ctia ngudi phuang Téy,
véi viéc ngdy cdang nhiéu ngudi trong chiing ta trd thanh nan nhén
clia chiing viém gan, ttc 1& bi viém nhiém, rédt cé thé 14 gan nhiém
m& clia chiing ta sé dé lai ddu vét & nhitng thé hé sau. Trong lic
ndy, chua cé gi cho phép khdng dinh chédc chdn diéu ndy nhung
déy 1&d mot gid thiét hodn todn cé thé du dodn dugc.



Chuong 11

pO AN RAC, CAN BENH THE KY

inh trang nay ngay nay dugc cédc phuong tién thong tin dai
T ching truyén ba dudi cdi tén “bénh soda”, dm chi dén

nhiing loai dé uéng cé ga chtta qué nhiéu dudng ma chting
ta van nap hdng lit vdo ngudi. Nhung ding ra dé la cdn bénh do
dudng — va do d6 an rac. Gan lién véi tinh trang thita cén va béo
phi vén dang l& bénh dich nghiém trong nhét & cdc nudc phuong
Téy vd nhiing nudc theo ché dd dn udng “kiéu phuong Tay”, cén
bénh ndy lan nhanh nhu chdy ritng. Téi cé thé khding dinh diéu dé:
hét ndm ndy qua ndm khdc, tdi tiép nhén ngdy cdng nhiéu bénh
nhdan phdi chiu dung né.

Piéu ndy khéng cé gi khé hiéu: & cdc nudc phuong Tay, lugng
dudng trung binh mot ngudi dén tiéu thu trong mét ndm tdng
theo cdp s& mii. Vi du, ndm 1822, ctf 5 ngdly mot ngudi My tiéu thu
lugng dudng tuong duong mot lon soda; ndm 2012, lugng dudng
dy dudc tiéu thu trong vong méi 7 gid. Tai Phdp, trong cling giai
doan, lugng dudng tiéu thu dé téng 1én gap 10 hodc 15 lan (tly
tung vung, lugng dudng trung binh mot ngudi dan tiéu thu trong
md&t ndm dao déng tit 25 dén 35 kildgam). Von khéng quen véi
cdnh thita mda nay, & gan khéng tdi ndo x ly dudc, dé la con



chua ké dén nhiing lan séng dudng khéc dudc dé dén co quan ndy
nhung chua dudc théng ké & day (banh mi, mi sdi, v.v.).

Theo udc tinh, 46% dén sé Phdp bi thita can. Tinh trang thita
cdn dudc tinh dua vdo chi s6 khdi ctia co thé. Cach tinh rat don
gidn: ta lay trong lugng (tinh bang kilégam) chia cho binh phuong
chiéu cao (tinh bdng mét). Cu thé, trén may tinh ta bam: trong
lugng/chiéu cao/chiéu cao, hodc trong lugng/(chiéu cao x chiéu
cao). Két qua rét dé doc: muic chuén ndm trong khodng tit 18 dén
25. Tit 25 dén 30 la thita can. Con trén 30 ld béo phi. Nghiém
trong hon nifa la tinh trang lugng m& bung ciing téing theo cap s6
mi, md ngudn géc clia md bung chinh ld chdt lugng clia nhitng gi
chiing ta &n uéng.

Nhiing bién chiing thudng thdy cla tinh trang thita cdn dé
dugc biét dén nhiéu: tiéu dudng, huyét ép vd cholesterol téing, cac
vén dé tim mach, tai bién mach mdu néo. T gid, “bénh soda”
dugc bd sung vao danh séch, trd thanh nguyén nhén hdang dau
ddn dén suy gan ma hinh thic thé hién chinh ld gan nhiém mé. N6
rdt nguy hiém: nguy co cé thuc & né sé tién trién thanh xo gan
hodic ung thu, dui ching ta khéng uéng mét giot rugu ndo. Néu cé
thém cd rugu, thi nguy cd sé con cao hon niia.

Khi t6i théng bdo chén dodn ndy véi bénh nhén, phdn ting ctia
ho thudng la ngac nhién: “Gan nhiém md sao? Nhung téi cé dn m&
déu, t6i ludn dé y ddy chi!” Khi dy, téi lién hdi ho cé biét hay tiing
&n mén gan béo chua, va téi ludn nhdn dudc cdu trd 16i khding
dinh. Tiép dé, t6i chuyén sang mét bdi gidng vé chdn nudi. Dé cé
mét & gan béo, nhiing con gia cdm dugc nhdi ngd von hodn todn
khéng chifa m& nhung gidu dudng. Téi thita biét nhiing ly 1& bac



bé clia ho — “tdi todn udng cd phé khéng dudng”, “t6i khdng hé én
moén trang miéng”. VAy ld téi gidi thich rang khéng phdi nita vién
dudng ndng 2 gam thd vdo céc cd phé sé khién gan ctia ching ta
nhiém m&, ma 1 tét tét nhitng thit con lai: qué nhiéu banh mi, mi
sdi, com, khoai tdy, thdm chi ca nudc ép qud. V& dén day thi ai
ndly déu md& to mét con tri ndio thi thic tinh (déi khi).

Nhitng tén thuong gan xudt hién do ché dé dn uéng khéng lanh
manh gidng véi nhiing t6n thuong ngudi ta quan sét dudc & nhiing
ngudi lam dung rugu trong thdi gian ddi dén muc chiing dudc goi
l& “viém gan nhiém mé& khéng do rugu” hay NASH dua theo cach
goi t&t thudt ngit tiéng Anh (non-alcoholic steatopehatitis). Tén
goi mang tinh chuyén mén hon ld bénh gan nhiém mé& chuyén
héa. Lé ra ta cling cé thé goi day 1 “bénh viém gan do dé &n rac”,
nhung ngdnh y qué nghiém ttic dé cé thé chdp nhdén tén goi ndy.
Vay nén, chiing ta sé goi la viém gan chuyén héa hay gan nhiém
m& chuyén héa. Ngén gon la “bénh soda”.

Ngdp lut trong nhitng nguyén liéu giau dudng, nhu ching ta da
thdy, gan budc phai xoay x& dé tich trit chting. Vi kha ndng tich
trit dudng cé han, gan lién chuyén héa chdt ndy thanh chat béo.
Dan dd, gan trd nén vang vd mém, kich thudc ciing tdng 1én du
khéng bi viém nhiém. Phdi sau khi khodng 30% té bdo gan chita
ddy chat béo thi ngudi ta mdi cé thé phét hién ra la gan bi nhiém
m& nhd siéu &m. Nhung diéu té hai thi dé xay ra réi...

Té bdo cling nhu men gan phdi déi mdit véi lugng céng viée qud
tdi va phdi thuc hién mét lugng phdn ting héa hoc 16n hon dé x
ly phéan c6ng viéc téing thém. Néng do chét oxy héa sén sinh trong
qud trinh ndy téng 1én, va hé théng chéng oxy héa hién dién moét



cach tu nhién bj béio hoa. Khi dy, qud trinh stress oxy héa khéng
con dudc kiém sodt nita va sé gdy ra nhitng thiét hai: mét lugng
[6n t& bdo gan bi t6n thuong DNA, réi chét. Gan bj suy yéu, bach
cdu binh thudng vén véng mdt nhung khi dy sé dé don dén dé xem
chuyén gi dang dién ra. P chinh la viém gan do thita cn, giai
doan thi hai clia cén bénh (gan nhu xdy ra déng thdi véi giai
doan déau dugc biét dén vdi tén goi gan nhiém md).

Néu ché d6 an udng khéng thay déi, cdn bénh cé thé tién trién
theo cuing mét cdch nhu trong trudng hgp lam dung rugu. Ban
ddu, tic la trong vong vdi ndim, gan tu tdéi tao, bl ddp lai lugng té
bdo da chét. Nhung, sau khodng 10 dén 20 ndm, viéc chdt béo tich
tu khién qud trinh tdi tao bi han ché. Céc té bdo chét dudc thay
thé bdng cdc mé sgi trd 1 va ddc hai. Mt vét seo xo cling, tinh
trang xd héa va xd gan, thdm chi cd ung thu gan, cé thé xudt
hién, di kém 1& nhitng déu hiéu lién quan dén tinh trang mdt cén
béng dinh dudng: tiéu dudng, cholesterol, triglyceride, téng huyét
ap.

Khi Corinne, 55 tudi, t6i ché t6i kham vi nhiing bét thudng vé
gan phat hién dugc nhd lam xét nghiém mau thi “bénh soda” ctia
chi dé & giai doan tién trién. Chi dé bi xo gan. Khi nghe chén dodn,
Corinne bac bé rdng khéng thé cé chuyén dy béi chi khéng bao gid
udng rugu. Chi cling khéng di du lich nhiéu, khéng hé bi viém gan
do virus, ca hién tai 1&n trong qud khd. Khi tim hiéu tién st bénh
clia chi, chiing t6i thdy chi tling bi tiéu dudng phdi diéu tri bdng
thuéc, cling nhu titng gdip van dé véi cholesterol va triglyceride.
Corinne ciing hoi thita can: chi néing 77 kildgam va cao 1,65 mét,



tlc chi s6 khéi cd thé la 28 (nhu chiing ta dé biét, gidi han trén
clia muic chudn, trudc khi chuyén sang muic thitta cén, & 25).

Trudc day, Corinne bét dau téng cdn sau khi mang thai dda
con tht hai. Tinh trang thua cdn nghiém trong hon khi chi budc
vdo thdi ky mén kinh. V& chi c6 mét tat xdu tai hai: chi nhédm
nhdp db &n vdt dé bét lo 1dng, nhdt ld vdo tdm 6 gid chiéu, trén
dudng tif chd ldm vé nhd. Chj d& khéng quan tdm day da dén
nhitng déu hiéu cdnh bdo nhu chiing tiéu dudng “nhe” cting nhiing
vén dé vé cholesterol va triglyceride. Thét ra, vi khéng bao gid
udng rugu nén Corinne nghi minh sé hodn todn khéng gdp céc vén
dé vé gan. Thé nhung, gan cla chi dé phai chju dung, di nhién la &
muc d6 vita phdi nhung lai thudng xuyén, tit nhiéu ndm nay. Khi
chi nhdn ra diéu dé thi da rét mudn.

Tuy nhién, phat hién ra tén thuong gan do dd dn rac khéng
phdi la viéc phtic tap. Xét nghiém mdu cho phép dé ddng cé dudc
y niém ban dau. Néu néng dé men gan va triglyceride cao, chém
mdc ti€u dudng hodc thédm chi dd mdc, thi nhat thiét phdi nghi
dén xd gan. Khi dy, ngudi ta sé tién hanh do dé ddan hdi clia gan
bdng mét phép do khéng géy dau dén dugc thuc hién trong vong
vdi phut & phong kham ctia béc si chuyén khoa. Gan cdng ddan héi
tot, cing mém thi cang khée...

Gan cta Corinne khéng khée chut ndo. Véy nén khéng con céch
ndo khac, t6i danh budc chj phdi theo déi ché dd &n uéng mot
cach hét stic nghiém ngét. Pay la chuyén séng con véi chi. Phéi
mét mdt thdi gian, bénh clia chi méi thuyén gidm. Téi vén tiép tuc
theo ddi cho chi thudng xuyén. Chij chua khdi hén nhung gan clia
chi d&@ mém hon rd rét. Né dang hbi sinh, t6i vén néi véi chi nhu



vy mdi lan khdm... Néu chdm vdi ndm nita, thdm chi vdi thang,
thi 16i thoat duy nhdt clia chj hdn la ghép gan - véi diéu kién tim
dudc ngusi hién tdng. Téi néi véi chi, gibng nhu van néi véi cac
bénh nhén clia minh, rdng bang cach bdo vé 1a gan, Corinne dé cé
thém nhiéu nédm séng manh khde.

D6 dn rac khéng phdi ld khéng tranh dudc, ngay cd khi ta séng
tai cac nudc phucong Téy va chi cé chua dén nlta tiéng dong hd dé
dn vdi dn vang bila trua. Loai bé dudng khéng phdi la mot viéc
qud phtc tap.

Pling dé bdn than bj lita gat bdi nhitng dong ghi ch “khéng
thém dudng” trén nhiing hdp nudc qud, stta chua hoa qud, mut
qud va tét c& nhitng sédn phdm tiéu ding kiéu ndy, chiing vén dé
dudc thém dudng tu trudc, di nhién.

Héy sédm mot cdi can dé diéu chinh khdu phan ctia minh: 150
gam mi ndu chin ma ban dudc phép én khéng tuong dudng véi
150 gam mi séng, ma chi bang khodng 50 gam. Néu nhu thé van
chua du so véi théi quen ctia ban, hdy “chia nhd” dia mi clia ban
véi déiu co ve, bi ngdi hay bat ky loai rau xanh ndo khéc. Mét meo
nita danh cho cac ban: hdy bét dau véi rau, dn ching that chdm
vd rdi cudi cling, ban sé nhén thay rdng 150 gam mi hodn todn da
dé ban no bung.

Déu sao, cling nén tranh viéc bita ndo ciling &n tinh bét.

Tiét ché cac loai chdt béo, ké cd dau cdi hay dau 6 liu — vén ¢
khd ndng chéng oxy héa nhung ciing rét gidu calo — lén céc logi
déu &n khéc (1 gam déu é&n chita dén 9 calo).



V& trong trudng hop thita cén, ching ta nén tranh udng rugu:
khi dy déc tinh clia rugu déi véi gan sé téing 1én gap boi va tinh
trang clia gan sé cang trdm trong thém néu chiing ta udng qué 2
ly mdi ngay.

Trong trudng hgp dudc xdc nhén ld méc “bénh soda”, téi cling
khuyén han ché &n thit dd von cé thé doc hai vi chita choline.
Choline & mét thanh phén dinh dudng dugc céc lodi nhai lai st
dung dé gitp chiing trdnh tich trit m& trong gan. Ngudc lai, trong
co thé con ngudi, khi choline dugc nap vdo qué nhiéu (én qué
nhiéu thit dd), né cé thé dugc cac vi khuan dudng rudt hap thu va
bién ddi thanh TMA md gan sé chuyén héa thanh TMAO doc hai.
Chuing ta khéng phai & bd vé khéng cé cting hé vi khudn dudng
rudt véi ching.

Ngudc lai, viéc bd sung cdc chat chdng oxy héa tu nhién cé thé
cé loi trong trudng hop gan bi tén thuong do thita cén. DU thé
ndo, néu bé sung thi ban can theo déi hiéu qua clia chiing bding
cach xét nghiém mdu. DAu sao, khéng mét loai thudc bé ndo,
khéng mét loai chat chéng oxy héa ndo cé thé thay thé hiéu qué
tich cuc ma mét ché do &n udéng lanh manh mang lai.

Cudi cting, hoat déng thé chat rat dudc khuyén khich dé gitip
gan khéng bi qud tdi, va gitp trdi tim bén bi hon. Nhiing tén
thuong gan cé thé khién ta mét mai, nhung né khéng ngén dudgc
ta di bo. Muén vui vé mét chit thi ban hdy diing ting dung stic
khée trén dién thoai cia minh, chuong trinh dy sé tu déng dém so
buéc chdn clia ban. Ban héy cd gdng cdi thién thdnh tich cta
minh moi ngdy va moi chuyén sé ngay mét dé dang hon. Hay thit
l&dm vui long dién thoai cia ban bdng cach di d 10.000 budc méi



ngdy dé né cé thé chiic miing ban! Péng thdi cling nén theo déi
nhip tim dé chéc chdn moi viéc déu 6n.

T6i phdi thifa nhén rdng co thé ching ta khéng cé cach phdn
(ing gidéng nhau trudc dé &n rac va trudc hdu qud tat yéu clia no,
“bénh soda”. Chuing ta déu biét rdng cudc séng ndy vén khéng
cong bdng. M6t sé ngudi rét it khi én d6 &n rac nhung vén téng
cdn va méc bénh gan. M6t sd khéc du én nhiéu nhung khéng bi
thita cén va stic khée vén hodn hdo. Nguyén nhén ndm & ba bd
ndo clia ching ta.

B6 ndio dau tién ndm trong dau, diéu ndy thi ai cling biét. Khi
néio bd cding thdng, né déi va thdi thic chiing ta dn. Ching ta cé
thé néi khéng véi né, hodic thda mén né béng cach én nhiing thuc
phém khéng déc hai cho stic khde ctia minh. Lao ngay dén ché géi
banh ngot chi ld mét trong sé rét nhiéu lua chon.

B6 ndio thi hai & 6ng tiéu hda, cling todn bd hé vi khudn van
kiém sodt ching ta — mdi ngudi cé6 moét hé vi khudn riéng, tic la
khdc nhau & thanh phdn clia hé vi sinh. M6t s6 hé vi sinh, nhd véo
nhiing hgp chdt ma ching sdn sinh ra, biét cach bdo vé gan t6t
hon. Ngudc lai, mét s6 khéc lai déc hai: chiing tao diéu kién thudn
lgi cho mé& tich tu trong gan va khién nguy cc viém nhiém gia
tang.

BO ndio thit ba ld nhd may-gan. Khi nhén ra réng ching ta én
dd ngot va ndng dd dudng trong mau téng, gan sén xudt ra mot
loqi protein ddc biét ma sau dé sé theo mau tdi ndo. Tai day, loai
protein ndy sé nhén vdo mét ntt bam dé ndi véi chiing ta: “Ban
dé &n qud nhiéu dudng, gid thi d roi ddy, diing lai dil” Cé thé xdy
ra trudng hdp gan clia mét sd ngudi khéng sén xudt ra di lugng



protein ndy, hodic protein dugc sdn xudt ra khéng dt hiéu qua.
Trong trudng hgp dé, viéc ngling én dudng sé khé khédn hon. biéu
nay da dugc chiing minh ré rang & chudt, nhung & ngudi thi chua.
Nhitng nghién cttu vé loai protein ndy hién van dang dudc tién
hdanh. Néu chiing thanh céng, ta cé thé nghi dén mét phucng phép
diéu tri bdng cach cho nhitng ngudi bi thiéu b sung loai protein
nay.



Chuong 12

KHI GAN BAT DAU HAN Gi

2 ric, mét trong nhitng bénh nhén dau tién clia téi khi téi vita
E dugc bd nhiém lam trudng khoa, dé téi kham cling vg. Anh
rat mét méi, nhung diéu khién t6i cht y trén hét chinh la
mau da clia Eric: da anh vang, thuc su vang. Khi s& ndn gan clia
anh, téi l&p tc nhén thdy né to va ddc biét la rét ciing, khéng
khdc gi mét hon sdi, chit khéng mém mai. C6 diéu gi dé khéng on.
Mbt l& gan cting dén véy khién ta 1ép tiic nghi dén bénh ung thu.
Budn thay, nhiing xét nghiém sau dé dé khdng dinh két qua chdn
dodn: mau da véang vot clia Eric lién quan dén mét chitng ung thu
& giai doan cudi. bé qud mudn.

Trong vong nhiéu ndm, ngudi ddn éng ndy dé& phdi chiu dung
tinh trang thita ferritin, tc l& sét, & gan. Tinh trang ndy chua
tling dugc phdat hién ra diu phén tich néng dé ferritin trong méu
ndm trong danh muc khédm stic khée dinh ky théng thudng. Giéng
nhu phan 18n nhitng cén bénh lién quan dén gan, bénh ndy hodn
todn cé thé tranh dudc, vi ta cé thé phdét hién ra né.

Chuing ta biét rd rdng dudi tac doéng ctia oxy trong khéng khi,
sét s& han gi. Phdn tng dé dién ra moét cdch chédm chap va tuén
tu. Theo thdi gian, sét bi gi tr nén dé géy va khéng st dung dugc
nita. Hién tugng gan nhu tudng tu ciing xdy dén véi gan.



Cd thé clia chiing ta chia sét, trung binh khodng 5 gam, dugc
duing chll yéu dé tao nén céc thanh phan clia héng cau. Trong khi
dé, chiing ta lai hit khi oxy. Khi két hgp véi sdt, oxy tao ra gi sét
dugc goi 1d stress oxy héa. D6 1d mét loai chét thdi md co thé
chiing ta, bao gébm cd gan, hodn todn cé khd néng ddo thdi, trit
phi chuing ton tai véi s lugng qua 16n.

Lugng sdt ndy dén tif thuc phdm chting ta &n vdo. Binh thudng,
chuiing ta chi hép thu khodng tit 5 dén 10% lugng nap vdo hdng
ngdy (trung binh khodng 20 miligam). Phén con lai dugc thdi ra
ngodi qua phdan.

Nhung néu co thé chiing ta khéng hoat déng tron tru, néu né
khéng bdi tiét sét hodic néu chiing ta nap vdo qud nhiéu sdt, lugng
sét du trif sé tich tu dan trong nhiéu cd quan: tuy, tim, cdc khép
va di nhién c& gan. Lugng tich tu ndy cé thé téing mét céch kinh
khting, 1én dén 10, 20, thdm chi 40 gam thay vi chi 5 gam. Quéa
trinh ndy c6 thé kéo ddi chitng 30 ndm: mét khodng thdi gian vita
dai lai vita ngdn!

Trong thdi gian dy, cac gbc tu do & gan, cling ld chiing dy qué
bom nhd, tdng 1én va bét dau cong viéc phd hoai ngdm céc té
bdo, tiéu diét chiing dan dan. Phan tiép sau thi ching ta dé biét:
kich thudc cia gan bat dau téng 1én va bao gan trd nén nhay
cdm. Cac mé dén xd cling rdi tién trién thanh xa gan. La diém ddc
trung clia céin bénh ndy, da chuyén sang mdau néu do tich tu sdt,
con céce khdp xuong thi dau do sét ldng dong tai dé. Sau ndy, khi
sét tich tu & tuy thi bénh tiéu dudng xuat hién. Pong thdi, ngudi
bénh bat dau phdi chiu dung chting suy tim.



Trong trudng hdp clia Eric, cdn bénh con tién trién nghiém
trong hon: dén mot thdi diém, mot té bdo kiét qué va cdng théng
roi vao trang thdi “stc tan luc kiét” va trd nén co chut dién khiing.
Véon dé bi hily hoai qud mtic, DNA ctia t& bdo ndy ngdn cén né
nhén 1én mot cach binh thudng. Tl té bdo dé qua 6m yéu ndy, té
bdo ung thu cé cd hdi phat trién... tét cd nhitng chuyén nay la do
tinh trang tich tu st bét thudng (va cé thé nhén théy) & gan.

Ngudi ta nhdn ra nhiing tac déng déu tién clia cdn bénh ndy
qua cdm gidc mét mdi. Cén bénh cé thé dugc xac nhdn dé ddng
nhd tién hanh xét nghiém mau — & day ta tim néng d sdt trong cd
thé. Trong co thé ching ta, st chi déng nghia véi siic manh khi
lugng sét du trit & mic binh thudng. Néu con s6 ndy qud cao hodic
qud thdp, stic manh sé& nhudng chd cho cdm gidc vé cling mét
méi... Trong mét sd trudng hgp, ngudi ta con do truc tiép lugng
séit trong gan béng cach chup céng hudng tit, mét bién phdp rat
don gidn va khong gay dau dén.

Nhiing tén cdng tif bén ngodi cling cé thé tao diéu kién thudn
loi cho su tich tu sét trong co thé. Udng qud nhiéu rudu ld mot
trong nhitng nguyén nhdn kinh dién. Trong s6 nhiing nhén t6 phé
bién khac phdi ké dén ché do dn qud nhiéu dudng hodc md, tinh
trang thita cén, béo phi.

Ngodi ra, con cé6 mét cén bénh cé thé khién cho gan han gi:
bénh huyét séc t6. P 1d mdt dot bién gene, von la dot bién gene
ddu tién ducgc biét dén ti thdi tién sit. N6 khd phd bién: tai Phap,
ctf 300 ngudi thi lai cé6 mét ngudi mdéc bénh ndy, tuc la cé khodng
200.000 ngudi mdc bénh trén todn bd dén sb - ty 1€ tuong duong
véi My noi c6 2.000.000 trudng hop mdc bénh.



Bénh huyét séc t6 la mét su bat thudng... xua kia tiing gitip con
ngudi séng sét. Ban thi nhé lai xem! Cach ddy mudi nghin ndm,
ban dang & thdi tién st. Vi biét sén bdt va hdi lugm nén ngudn
thic &n cht yéu clia ban ld thit dd. R6i ban phdat hién ra tréng
trot, tr& thanh ngudi tinh khén cla thdi ky dé da méi. Ban bét
déu an nhiéu ngii céc hon nhung it thit di. Lugng sét du trit trong
co thé ban gidm sut, ban cé nguy cd bi thiéu dinh dudng tic la
thiéu mau, gdy ra cdm gidc mét mdi. Thé nhung trong mét méi
trudng ré rang la kém thodi mdi va doi hdi nhiéu stic khde hon rat
nhiéu so v8i méi trudng clia chiing ta ngdy nay, nhitng con mét
mai khién cho cd hoi séng sét gidm di déng ké.

Nh& tu nhién dé lam tét cdng viéc ctia minh nén, dé séng sét,
DNA ctia ban dé biét cach thich nghi. N6 phdt trién mot kiéu dot
bién, tlc & mot thay ddi bot phat, cho phép ban hdp thu dugc
lugng sat gap 10 lén ma khéng can én nhiéu hon. Nhé véy, ban cé
thém cd may séng sét va sinh sén: dé chinh la ngudn géc clia cén
bénh huyét sdc t6.

Cé vé& nhu d6t bién ndy xdy ra tai Trung Au réi lan rong do céc
luéng dén di cu vé phia tdy va phia bdc chdu Au. Nhiing cu déan
goc Celt l& cong ddng c6 nhiéu ngudi méc nhdt, nhung cling cé thé
ca dan Viking nifa. Dén thdi Trung C6, nhiing dot di cu 16n dé
khién dét bién ndy lan dén ving Bretagne, Normandie, cac xd cé
dong Danube chdy qua va cac vung xung quanh Dia Trung Hai.
Hdn 1 né dé gidp ich rét nhiéu cho ngudi Viking trong nhitng hai
trinh ddi 1énh dénh trén thuyén, khi ho khéng én thit nén co thé bj
thiéu sét!



Ngdy nay, nhitng viing dé gdp dét bién ndy nhat la Ireland,
phia bdc Anh quéc, viing Scandinavia, Bretagne va Normandie.
M6t bénh nhén clia t6i méc phdi cdn bénh ung thu giai doan cudi
l&d ngudi gdc Bretagne. Nhung déy khéng phdi ly do dé khién
chuing ta lo sg t&i mic am énh, giéng nhu mét nit bénh nhan clia
t6i, c6 mang ddt bién ndy va dé tuyén bé véi tdi rdng cd sé cam
con minh két hén véi nhitng ngudi cé gdc gac tai Bretagne hay
Normandie! Hon nifa, giéng nhu nhiing bat thudng vé gene khéc,
phdi cd cha ldn me déu mang DNA dét bién thi dita con méi méc
bénh. Vay nén ta cé thé truyén cho con cdi minh khé néing mdc
bénh di1 bdn thén ta lai khdng hé méc bénh.

V& trong vén dé ndy, khéng hé cé chuyén phén biét gidi tinh:
khd ndng phu nit mang dét bién ciing ngang véi nam gidi. Tuy
nhién, phdi nit dugc bdo vé tuong déi trudc thdi ky mén kinh, bai
ky kinh nguyét hdng thdng sé gidp loai bét lugng sét thita trong
co thé. VAy nén, cdin bénh ndy chi thudng xudt hién & phu nit dé
madn kinh vai ndm. Ngugc lai, nhitng phu nit cé Ry kinh nguyét kéo
ddi cé thé bi thiéu sét, dén dén thiéu mau va mét maéi. Con riéng
phu nit dang mang thai lai cé nhu cau sét téng cao: 6 mg sdt moi
ngdy, so v&i 2 mg & nam gidi va tit 2 dén 4 mg & nit gidi trudc khi
méin kinh — sau mdc ndy, nhu cu sét & nit gii bang véi nam gidi.

& nam gidi (v& phu nif sau khi mdn kinh), l& gan bi gf cé thé
dugc chdm séc va chita khdi nhd vdo mét phuong phdp c6 xua
tling bi Moliére ché giéu. D6 1d céch trich méu ma cac thay thudc
vdo thdi cia 6ng vén thuc hién tran lan, coi dé nhu phuong phap
tri bach bénh. Ho cho réing lam thé sé ldy di dugc mau thita hodic
mau déc, diéu ma gid day ching ta thay thét ky cuc. Nhung riéng



véi sat thi y tudng dé thét tuyét vai! Ban than phu nit dé dugc
trich mau mot cach tu nhién thong qua ky kinh nguyét. Con nam
gidi thi sé thuic su can trich mau!

Nhung diing hodng sg trich mdau khéng cé gi ghé gém cd, nd
cling gan giéng nhu khi ta hién mau. Méi lan trich méu cho phép
rut di khodng 200 dén 250 mg sdt. Trung binh, khi phat hién ra
bénh huyét séc t6, nam gidi (va phu nit sau khi mén kinh) sé& dugc
dé nghi trich khodng 400 ml méu méi tudn trong vong mét dén
hai ndm. Lugng sdt du thita bat thudng sé bién mat. Dé tranh tinh
trang ndy tai dién, ngudi ta tién hanh trich mau cho bénh nhén
khodng ba dén bén lan méi ndm. Phudng phdp diéu tri ndy gitip
tudi tho clia bénh nhan khéng bi tac déng. Ddi véi phu nit chua
mdn kinh, tan sudt trich mdu sé thua hon.

Tinh trang sé kém ré rang hon néu ban bi thita sat trong gan
nhung khéng mdc bénh huyét séc t6. Mot trong nhiing bénh nhén
clia t6i, mdt thanh nién 25 tudi, dé dudc cdnh bdo bdi nhitng con
dau khép. Nguyén nhén ctia tinh trang du thita ndy hién nhién la
lién quan dén dé &n réc. Ching t6i dé cling nhau théng nhét chon
cach trich mau. Quyét dinh ndy dé dudc tranh ludn trong nhiing
buéi t6i mua déng dai déng ddic, bdi khéng phai tat ca céc bac si
va chuyén gia déu théng nhdt. Tuy nhién, lugng sét du trit clia
bénh nhén dé binh thudng tré lai, nhitng con dau khép bién mét...
va ngudi bénh rét vui.

Tréi lai, v8i mét bénh nhén khéc, ngudi nday dé 72 tudi, bi thita
cdn do ché d6 dn mat cén béng véa udng hoi nhiéu rugu, t6i dé gat
bd gidi phdp trich mau do ngudi bénh gdip cac vén dé vé tim mach
lién quan dén tinh trang thita can. Lgi ich tiém ndng ctia bién phap



ndy thdp hon so véi nguy co ma né ddt ra cho tim. Két qua la
bénh nhén ndy dudc dp dung mét ché dé dn kiéng nghiém ngdit.

Du thé ndo chding nifa, néu co thé thita sdt, thi ciing that phi
logic khi ta lai nap vdo céc db é&n... gidu sat. Trong sé nhitng thuc
phdm gidu sdt di nhién ld cé gan ddng vét, réi ca doi lon, thit do,
hdu, déu lang, dau nanh, dau phu, déu trdng, ca cao - trong dé cé
s6 ¢d la. VA lai, rugu ciing lam thay déi qua trinh chuyén héa st
va lam téng lugng sdt trong gan, do dé khién bénh huyét séc t&
tram trong thém. Cling cén trdnh nap thém mé va dudng — nhiing
nhdn t thudn Igi cho “bénh soda”: trong trudng hap co thé thita
sét, bénh soda cé nguy cd ndng thém va tién trién thanh xo gan
nhanh hon. Cuéi cling, viéc bé sung vitamin C ciing khéng dugc
khuyén nghi, bai vitamin C s& gitp hé tiéu héa téng cudng hép thu
sét. Ngudc lai, ta cé thé khuyén khich viéc uéng trd va ca phé
thudng xuyén bai hai thiic uéng ndy ldm chdm qué trinh hép thu
sé.

Tuy nhién, so vdi hiéu qud cta bién phdp trich mau, tdc dong
clia ché do6 én kiéng ddi v6i ham lugng sét véin chua dang ké, chi
gitip gidm dudc khodng 15 dén 20 miligam sdt nap vdo mdi tudn
so vdi tif 200 dén 250 miligam ldy ra dugc méi lan trich mau. Véay
nén céc ban ciing ditng bép mém bép miéng qua miic.

Thé con anh chdang thdy thi Popeye? Liéu anh ta cé ly khéng
khi nap thém sét dé c6 mét co thé khde manh va cudng trdng?
Cau trd 16i la ¢é néu anh ta dang bi thiéu sét biéu hién qua tinh
trang mét mai, thiéu hiing thd, thd déc va thiéu mdu. Nhung... cé
thé cdu chuyén clia anh chdng thiy thii ndy l& hodn todn bia ddt.
M6t mdt, rat hiém khi nam gidi bi thiéu mau, bdi ho khéng cé kinh



nguyét, tic la khéng cé ly do gi ma thiéu sét. Mdt khac, thuc don
clia Popeye khong dugc nghién ctiu kj: st cé ngudn gdc ti thuc
vat, ké cd rau chdn vit, dau tuong hay déu ldng, cling khé dugc cd
thé hdp thu. Popeye 1& ra nén nghi dén chuyén dn thit dé thi hon,
bdi sat dén tif hdng cau cé trong logi thuc phdm ndy va co thé
chuing ta biét cach hép thu rat tét.

Thiéu sét di nhién khéng khién gan bi han gi. Tuy nhién, viéc
tim ra nguyén nhén dén dén su thiéu hut dy ciing rdt quan trong:
nhiing ky kinh nguyét qud dai & phu nii, ché dé &n nghéo sét &
nhiing ngudi &n chay va thuan chay, hay xudt huyét lugng nhé &
ong tiéu héa ldu dén cé thé dén dén thiéu mau. Ching ta biét rdng
nhitng ngudi khéng dung nap gluten, méc bénh coeliac, khéng hap
thu dugc day di sét. Trong mét s6 trudng hap, bién phép bé sung
sét cé thé hitu ich. Nhung né phdi cé gidi han va dugc theo déi
chdt nhd xét nghiém madu thudng xuyén.



Chuong 13

NHUNG VIRUS SI ME GAN

&y tudng tuong ban ld mét con virus. Ban rét nhd, nhd hon
H 100 lan so véi mot con vi khudn, ban ddi khodng 10 dén

400 phan triéu milimét. Ban dudc tao thanh tit vat chat di
truyén, DNA hay RNA tly loai virus nhung khéc véi vi khuén, ban
khéng cé bdé may té bdo, vay nén khéng tu chii dugc.

Ban khéng hé hép, cling khéng dn udng — céc nha khoa hoc vén
con dang tranh céi dé biét xem liéu ban cé séng hay khéng. Ban
khéng thé tu minh sinh s@n va tao ra nhitng em bé virus, nhiing
hat virus dudc goi ld virion. D& ldm dudc diéu dé, ban can mét té
bdo, xa la véi ban nhung lai cé thé hd hép va day su séng.

Té bdo ld don vi séng nhd nhét cé thé tu sinh sén mot cach doc
lap. Nhitng sinh vat nhu vi khuéin chi gém duy nhat mét t& bdo.
Con con ngudi ching t6i dudc tao ra tif mdt té bdo duy nhat tu
nhdn én vd, nhd vdo vat chdt di truyén cia minh, tdc 1 DNA ctia
té bdo Ay, nd dé tao ra tat cd cc co quan trong co thé chiing ti,
trong dé co6 gan.

Con ban, virus, ban s& hitu véat chdt di truyén thu gon nhung
dugc t6i uu héa dé lay nhiém cho mét t& bdo. Khi thdm nhdp té
bdo, ban lam bién ddi chiic ndng clia né theo hudng cé i cho
ban. Ban lap trinh lai t& bdo cé thé tu minh nhén én. Tt mot té



bdo duy nhat bi lay nhiém, ban sé tao ra hdng triéu virion giéng
hét ban, va dén lugt chiing, cac virion lai ldy nhiém cho hdng triéu
té bdio khéc.

Vé viéc lua chon té bdo dé ldy nhiém, mdi loai virus lai cé s&
thich riéng. M6t sb thich dudng hé hdp - virus cdm lanh hodic cdm
cim. SO khéc lai thich bach cau vén kiém soét hé mién dich ctia
chiing t6i - virus gay bénh AIDS. Con cdc virus gy viém gan thi
nhdm dén gan.

Néu ban con séng & bén ngodi cd thé thi dé dén dugc gan ciing
con kha xal Mudn téi dude dé, trudc tién ban phdi thdm nhdp
dugc vdo cd thé. Ban khéng cé nhiéu lua chon. Ban cé thé di qua
miéng, tdc & dé ching tdi én ban. Hodic hanh déng theo kiéu ma
cd rong va di truc tiép véio mau nhdn mét vu dét nhép qua da, vi
du nhu ltc xdm hinh hodc tiém. Hodc mot khd néing khdc ma ban
rét thich, dé la vdo trong vét chli qua dudng tinh duc. Ban ciing ¢
thé thuc su dit ton va thdm nhdp co thé mdt em bé ngay ti khi
mdi sinh bdng céch lay nhiém qua mau ngudi me vén dé bi nhiém
ban.

Khi dé vdo trong cd thé rdi, hanh trinh ctia ban chua két thic.
Pé tim t4i gan, ban theo vong tuédn hodn mau dao choi khép ndi.
Thdi diém ua thich nhét ctia ban u? Pé chinh & khi ban géip dugc
mét té bdo gan va danh cho né mét nu hén say dém. Thuc ra, ban
bém chdt vdo né. Ban tén céng nd véa né khéng biét céch tu phong
vé. Ban vdo trong té bdo dé va cudi cling ban cling thay théa
mén: ban tu nhan 1én. Té bdo bi &y nhiém, khi dy dang rat khoe
manh, sé “thai nghén” ddm virion cia ban. Nhung cuéi cting, né sé
chét vi chting. Con ddm virion cé thé hodc lay nhiém truc tiép



sang cdc té bao gan khac md khéng can bét dau lai todn bd hanh
trinh ctia ban, hodic dao choi: trong mau, trong tinh dich hodc
trong phan dé lay nhiém sang nhitng ngudi khéc va ctt thé tiép tuc
lan truyeén.

Bdy gid, ban hdy ddt minh vdo vi trf clia nhiing t& bdo gan khi
chuing thdy mét con virus khiing khiép xudt hién. Chiing phdi tu vé
va goi trg gitp. Ching gl vao mau nhiing tin hiéu thuc su la tin
hiéu SOS t6i cd thé. Mot s& cdnh béo todn bd cd thé vd co thé sé
kich hoat hé mién dich. $& khéac dudc gii téi cac bach cau cé tén
l& t& bdo lympho, chinh xéac hon 1 téi nhitng bach cdu lympho
chuyén vé gan. Nhiing t& bdo bi lay nhiém thiét ldp ngay trén bé
mdit ctia minh mét 18p keo gitip bach cau phat hién ra chiing gitia
tat c& céc té bdo gan khdc. Céc bach cdu sé tao ra nhitng chiéc
bdy dudc goi la khang thé, cac khdng thé sé dinh thdng vdo cdc té
bdio bi nhiém virus dé tiéu diét né.

Trén chién khong phai ld khéng c¢é nguy cd hay mat mat. Khi
chién déu chéng lai virus, cac khédng thé khéng cé lua chon ndo
khéc ngodi phd htty cd t& bdo bi lay nhiém — cé thé néi réng né dé
tré thanh té bdo cdm td. Nhiing té bdo con lai, khéng bi lay
nhiém, s& nhdan déi dé phuc hdi nguyén trang mot 14 gan khoe
manh — chinh nhd v&y md gan dudc chita khdi va héi sinh. Ddn
ong ciing hdnh ddng theo cach tuong tu: mét con ong dot dé tu vé
va chét dé bdo vé ca td, trong khi t6 vén tiép tuc phat trién.

Van dé ndy sinh khi qua nhiéu té bdo gan bj ldy nhiém, hodic khi
hé mién dich dép trd qud manh: sé cé qud nhiéu t& bdo gan cting
chét mét ltc. Trong thdi gian “moc lai”, gan khéng ddm bdo céc
chtic néing thanh loc nita. Trong s6 nhitng hop chét ddc hai tich tu,



ngudi ta thay cé bilirubin hé trg tiéu hdéa va cé6 mau vang. Nong
dd chat nday trong mdu téing 1én, né ciling cé thé ldng dong 3 phan
long tréng ctia mdt hodic dudi da — déi khi khién ta rat ngtia. Va cd
ngudi ching ta chuyén vdang: dé 1& bénh vang da.

Néu trén 50% té bdo gan bi pha hiy, ching vang da trd nén
ddng lo ngai bdi ta cé thé bi suy gan trdm trong véi nguy cd ti
vong. Va khi phén 18n céc té bdo gan bi phd hily bdi don phdn
cong dit doi (khi dy lai rat, tham chi qué tét), s6 lugng té bdo séng
sét khéng da dé gitip gan phuc hdi mét cach nhanh chéng. b6
chinh la chiing “viém gan &c tinh”, v8i nguy cd t vong cao. Trong
trudng hop ndy, gidi phdp duy nhét I ghép gan khén cép.

Cdc virus viém gan giéng nhau 8 mét diém duy nhat: tat cé déu
si mé gan. Trén thuc té, cé ndm loai virus khdc nhau dudc dét tén
l&: A, B, C, D (hodic delta) va E. Khéng phdi tét cd déu sit dung
nhiing céch gidng nhau dé thdm nhdp co thé, thdi gian chiing téi
dugc gan cling khéng giéng nhau va mdt sé khé loai bd hon
nhitng loai khéc.

Héu quéd chiing dé lai cho gan cé thé rat nghiém trong. Chi mét
16i cu x& mao hiém cé thé dén dén viéc lay nhiém loai virus khién
chuing ta phdi “trd gid” ca doi. Thé nhung, chi véi vdi cach phong
ngtfa don gidn, ta cé thé trédnh dudc nhiing rii ro ndy ma khéng
tén qua nhiéu cong suc...

Virus viém gan A ngoai lai



Chung thich séng trong nuéc chiing ta uéng va trong dé ching ta
&in, k& c& hau hodc vem ciing dé virus lot vdo va tép trung & dé —
may thay, tai Phdp, viéc kiém tra diéu kién vé sinh ctia cac loai
ddng vat cé vé va nudc gitp ldm gidm nguy cd ndy, dau cho
khéng loai bé dugc hodan toan.

Sau khi ldy nhiém véo céc té bao gan ctia ching ta, virus viém
gan A tiép tuc chuyén dao choi cia minh va dudc thdi ra ngodi
qua phén. Vét chi mang virus vao nha vé sinh, cham vdo tay ndm
clfa trudc khi rita tay, dé lai virus trén dé. Ngudi vdo sau sé cham
vdo tay ndm khién virus dinh vdo tay va dua tay 1én miéng: vay
l& dén lugt ngudi ndy bi lay nhiém. Co may khéng bi lay nhiém rat
thdp: trong 1 gam phdn bj ldy nhiém, ngudi ta thdy cé tit 100 triéu
dén 10 ty virus viém gan A. Vay ld gan ctia ngudi dé bi nhiém
bénh va, theo chu trinh tuong tu, nhiing ngudi xung quanh cling
c6 cling nguy cd lay nhiém. Ta cling can luu y t8i viéc ldy nhiém
qua dudng quan hé bdng miéng: virus sé ldy truyén truc tiép tit
éng tiéu héa vdo miéng.

Viém gan A rat hiém & céc nudc phuong Tay. Tai Phédp, ngudi ta
udc tinh c6 khodng 700 dén 800 ngudi bi nhiém méi ném, thudng
l&d sau mét chuyén du lich téi cdc nudc ma & dé khé tiép cén dugc
nudc udng sach, viéc loc nudc déd qua st dung cé vén dé va rau
qué dugc tudi bdng nudc 6 nhiém. Khi é&n séng nhiing loai rau qué
ndy, ta dé bi nhiém bénh. Nhung khéng phdi chi di du lich méi
nhiém bénh! Vdo ndm 2010, van tai Phdp, khodng 50 ngudi déa bi
nhiém bénh do &n mén cd chua déo nhép khau tit Thé Nhi Ky. C6
phdi dé la do nguén nudc ding dé tudi cd chua & nudc sé tai? Hay
do tay nhiing ngudi tham gia x& ly & mét khau vén chuyén? &



déy, chiing ta khéng bao gid biét dudc dau ld nhén t dé todn cau
héa virus.

Ngodi ra, & nhitng céng déng séng tép thé, ddc biét la & nha tré
ndi cac cb gido phdi thay bim cho tré, dich viém gan A hodn todn
c6 thé xdy ra. Hon nifa, vi déi tugng ld tré nhd nén hé mién dich
(sé phd hlly céc té bdo mang virus) chua manh 1&dm va tré cé thé
vén khée manh dii mang virus — su 1éch pha gitta hé mién dich
chua trudng thanh va viéc tré sé dudc chita khdi bénh van con la
mét diéu bi dn véi y hoc. Vay 1& céc cb nudi day khdng biét réing
tré mang virus. Dich bénh khéi déau theo cach nhu véy nhung, thét
vd cling may mdn, tét cd moi ngudi hodic gan nhu tét ca déu sé
khi bénh.

Hién nay dé& cé vdc xin phong viém gan A nhung chua cé
phuong phép ddc tri. Trong 95% ca bénh, sau khi kich phdt, cdn
bénh sé tu thodi lui ma khéng dé lai di chiing, nhung né cling cé
thé dén dén viém gan &c tinh vén rét nghiém trong, tuy nhién
trudng hop ndy hiém xdy ra hon nhiéu. Do virus viém gan A
khéng ton tai dai dédng trong co thé ching ta nén khéng cé tén
thuong gan man tinh ndo lién quan dén né.

Trudc kia, vi ly do vé sinh, dich bénh dién ra khiing khiép hon
nhiéu. Vi du, vdo thdng Mudi mét ndm 1942, trong chién dich El
Alamein, 3.602 linh da phdi nhdp vién do bi thuong... va 1.861
ngudi nhdp vién do viém gan A. Dich bénh nay cling dé gay ra
nhiing dot tan phd tai My trong hai cudc chién tranh, chién tranh
Cach mang (1775-1783) va Néi chién (1861-1865).



Virus viém gan B, loai khing khiép nhat

Loai virus ndy rét nguy hiém, bdi né rat tinh qudi — dé lay nhiém
hon virus géy bénh AIDS tit 50 dén 100 lan. Va rat thudng gdp: 2
ty ngudi trén trai dat dé ting lam quen véi né, tic la cit gan 4
ngudi thi cé mét ngudi mdc.

Virus viém gan B chil yéu cé mét & chdu Phi va Béng Nam A nai
chiing thudng lay truyén qua mdu (mdt giot méu nhd chia dén
hdng ty virus), con tai cde nudc phuong Ty thi it hon rdt nhiéu. &
Phdp, méi ndm cé khodng mét nghin ngudi bi nhiém, tic 1d trung
binh khodng 3 ngudi mdi ngdy. Thdi gian G bénh (tic la khodng
thdi gian tit khi virus thdm nhdp cd thé dén khi phét bénh) kha
ddi: khodng tit 6 tuéin dén 6 thang. Véy nén néu muén tim lai thoi
diém phoi nhiém véi virus, chiing ta phdi ldn ngudc lai rét xa!

Cudc gdp g& véi virus viém gan B cé thé dién ra ngay tif khi em
bé chdo d&i néu ngudi me mang virus va day khéng phdi diém
lanh: nhitng hdu qud sé theo em bé sudt cé déi. Em bé véin chua cé
hé mién dich dé tu bdo vé minh vd virus viém gan B cé thé binh
thdn ma vui chai.

Pé khong bj danh bat khdi gan vd tiép tuc ung dung tu tai & dé,
virus st dung hai phuong phdp rét xdu xa. Pau tién la céit dit
vong tron mda DNA tao ra trong té bdo, ndp vdo bén trong va khép
lai vong tron. Phuong phdp thit hai la tao ra mét vong tron khéc,
bén canh vong tron ctia DNA, va hoat déng song song. Trong cd
hai trudng hdp, su tinh vi ndy ldm téing nguy co tién trién mét céin
bénh nghiém trong & gan nhu xo gan hodc ung thu trong thdi han
tlt hai muoi dén hai muci [dm ndm. Vay ld cé thé bénh sé bat dau



tlf tudi hai muoi hodic hai mugi ldm néu ching ta bi nhiém virus
khi mdi sinh. G phdn 16n cac nudc phuong Tay, phu nit mang thai
déu dugc xét nghiém vd, néu can thiét, tré sé dugc tiém vdc xin
ngay khi ra d&i. & chdu Phi lai khéng dugc nhu vy, tai ddy, do
virus viém gan B md nguy cd tién trién ung thu gan cao hon & noi
khac.

Ngodi ra, nhiém virus viém gan B & tudi truédng thanh khéng
phdi 1& khéng hiing chiu héu qud gi. Chéc chén ld hé mién dich
clia chiing ta sé ddap trd dé loai bd loai virus ndy, nhung né rdt
tinh qudi. Viéc diéu tri phu thudc vdo giai doan tién trién cta
bénh. Chiing viém gan cép khi hé mién dich hoat déng hiéu qua
(tic la chua dén 50% té bdo gan bi phd hty) sé dugc diéu tri khoi
trong vong vdi ngdy hodc vai tuén, bdng cach nghi ngoi. Con viém
gan man tinh thi phdi theo déi chdt ché — xét nghiém mdu 6 thdng
mét lan néu virus & dang bat hoat, diing thém céc loai thudc
khdng virus hiéu qué cao va dung nap t6t néu chiing thiic gidc.
Tuy nhién, nhiing loai thudc ndy chi ngén virus sinh sén chd
khéng loai bé dugc chung.

Bién phdp t6t nhat ld tu bdo vé minh, nhét 1& trudc va trong khi
di du lich. Nhitng bién phdp cii nhung t6t vén hiéu qud nhdt: tranh
tiép xtic v8i mdu, tdc 1a tranh ding chung ban chdi déanh rdng,
kéo, cdt méng tay va dao cao. Trong trudng hgp xé khuyén, xdm
hinh va tiém, di nhién la éng tiém vd kim tiém phdi la loai diing
mét lan. Quan hé tinh duc cé diing céc bién phdp bdo vé sé gitip
tranh lay nhiém virus déng thdi dé phong dudc céc bénh truyén
nhiém khdac qua dudng tinh duc. Véc xin chéng virus viém gan B
rét hiéu qud va van la gidi phédp phit hogp nhat.



Virus viém gan C, mot cau chuyén hoang duong

T6i bat ddu hoc y tif ndm 1986 va cé nhitng dot thuc tép dau tién
tai bénh vién vdo ndm 1988. Khi dy viém gan C chua tén tai.
Ngudi ta mdi chi nhdc dén mot céin bénh cé phan bi hiém dugc goi
l& “viém gan khéng phdi A hay B”. Phan 16n céc céin bénh déu
khién ngudi ta lo ldng, hudng chi ld mét cdn bénh con chua cé tén!

Virus viém gan C dugc phat hién ra vdo ndm 1989, va cudi cling
ngudi ta dé cé thé ddt tén cho céin bénh chdm chap nhung gy
chét ngudi ndy. Nhiing xét nghiém ddu tién dé phat hién bénh dé
xudt hién, nhung khéng vi thé ma ngudi ta an tdm hon: ngudi ta
nhdn ra réng 1% dén sé Phédp dé nhiém bénh. Cén bénh cé thé &
trang thai én dinh trong vong nhiéu ndm nhung, trong khodng
20% trudng hop nhiém bénh, né khién gan bi pha hay ti tit va
trdm trong dan.

Trong gidi y hoc, moi ngudi déu sg héi va t6i con nhd minh tiing
sd bi 1y nhiém khi chdm séc cho bénh nhéan. Téi ciing con nhd
cdm gidc u dm dé nding 1én minh khi, véo ndm 1993, sau khi diéu
tri cho mot 6ng bé va cdu con trai déu bi viém gan A, t6i phat hién
ra cdu con — mdt thanh nién 18 tudi —, bi viém gan C. D6 dting la
thdm hoa va t6i phdi khé khdn ldm mdi bdo dudc tin ndy cho céu
dy. T6i khdng biét sau dé cdu dy ra sao. Téi van con nhé guang
mdt nhitng bénh nhéan da qua doi sau khi bi xo gan, thdm chi ung
thu. Chuing t6i khong con cach nao khéc.

Ndm 1992, phudng phdp diéu tri dau tién xudt hién, interferon,
kém theo nhiing téc dung phu khiing khiép va ty 1& khdi bénh la
5%. Cling vdi thdi gian, nhitng phuong phap khéc dugc dé xudt, ty



1é khéi bénh ciing chi dat dén 20 réi 30% sd ca bénh va luén di
kém nhiing tac dung phu ngay cang nghiém trong.

Phép méu dé xdy ra vdo ndm 2013, véi su xudt hién clia nhiing
phén ti khdng virus méi: 70% ngudi bénh dugc diéu tri khéi.
Nhiing phdn t ndy van tiép tuc dudc phdt trién, déic biét la nhd
nhiing doanh nghiép start-up, va téi nay, gan 100% ngudi mdc
viém gan C dudc diéu tri va khéi bénh trong vong tit 8 dén 12 tudn
véi rét it, thdm chi khéng cé tac dung phu. Hién nay, thdm chi
diéu tri viém gan C con dé hon tri chiing cdm lanh! Tai Phép, ngudi
ta hy vong logi bé hodn toan cdn bénh nay vao ndm 2025. Tuy
nhién, t6i cé cdm giac théng tin khéng dén dugc tat cé cée co sé y
té; cudi ndm 2017, mét bénh nhdn ctia t6i, khi nhiém virus vé phdi
diéu tri, d& d6i mdt véi ndi so héi cla kip mé phu tréch phdu
thudit cho anh vi mét tdn thuong nhd trén da, ho sg bi lay nhiém.

Van dé dat ra véi viée diéu tri khéng phdi & tinh hiéu qud ciing
khéng phdi khd néing chiu thudc md ld chi phi, dti cho chi phi van
gidm mét cach déu dén. Nhiing lan diéu tri ddu tién véi phan ti
mdi tén t&i 60.000 euro cho mdt bénh nhdn, tic I gan 700 euro
mot vién thudc. Gi¢ day tai Phap, chi phi ndy chua téi 30.000
euro, hodn todn do Bdo hiém xé héi chi trd. Ban dau, chi nhiing
bénh nhén bi mdc bénh nding nhat méi dugc diéu tri, nhung gid
déy, ngudi ta sén sdng diéu tri cho 75.000 ngudi méc bénh ndy
tai Phdp. Tuy nhién, chi phi diéu trj vén con qud cao déi véi nhiing
nudc khé khdn hon von khéng ddm bdo chi trd phi diéu tri cho
ngudi bénh. Py ld moét nhdn xét md ta cé thé diing cho tat cé
nhiing phuong phdp diéu tri mdi, déic biét la diéu tri bénh ung thu,



cling nhu cho tét cd nhitng phén ti méi siéu manh nhung gid cé
thudng bi thdi phong.

Vay la t6i dé cé may mén dudc trdi nghiém, trong chua day 30
ndm, mét thdi dai tuyét vai, mét minh hoa cho cudc cdch mang y
hoc sé dién ra trong nhitng ndm sdp t8i: phat hién ra mét cdn
bénh, nhitng bién chuyén trong viéc diéu tri va viéc bénh nhdn
dudc diéu tri gan nhu khéi han.

T6i dé dugc trdi nghiém diéu ndy véi moét bénh nhéan ctia tdi,
anh mdc viém gan C tit khi lot 1dng me. Cudc séng clia anh dugc
diém nhip déu ddn bdng nhiing ldn xét nghiém mau rdi thdm
khdm, gan ctia anh hu hai déan va t6i lo ngai vi tién lugng séng
clia anh khéng dadi. R6i phép mau xdy dén. Téi dé diéu tri khdi
bénh cho anh vdo ndm anh 37 tudi. Téi gdp lai ngudi bénh 6 thdng
sau dé dé khdm dinh ky. Téi van hy vong dugc thdy anh vui vé
nhung ngudi bénh lai tb ra cdu kinh. Nhén xét ctia anh khién téi
phd 18n cudi: “Gid ddy khi khéng con viém gan C nita, tdi budn
muon chét. C6 18 téi phdi cudi vé mdi hodic d6i viée théi.” Nhu thé
chdng tuyét vdi sao!

Vi thé, t6i khéng ngling canh béo vé viéc can thiét phdi khdm
sang loc, nhdt 1& véi cdn bénh ndy, tit khi cé thé chita khdi né, va
viéc ay dudc thuc hién don gidn béng cach xét nghiém mau: qua
vy, khi viém gan C chua & giai doan tién trién, ta khéng thé biét
minh dé& nhiém virus. Sau dé, ta s& cdm thdy mét mdi doi chut,
nhung dé khéng nhét thiét & tin hiéu cdnh bdo. Va ta sé chi nhén
ra muc dé tan phd ctia né khi 1d gan da bi hiy hoai.

Viéc khdm sdng loc la khdng thé thiéu néu chiing ta ting dudc
truyén mdu, tiém chich ma tty, xdm hinh hodc xé khuyén. Bai



méi lan ching ta phoi nhiém véi méu thi déu tiém dn nguy co.
Quan hé tinh duc, ddc biét la tinh duc déng gidi, cling ld mot yéu
t6 ldy truyén bdi mdang nhdy & hau mén khd méng manh, cé thé
phoi nhiém v&i mau va virus. Trdi lai, nguy co &y nhiém rat thap,
thdm chi bang khéng, trong quan hé tinh duc khéc gidi (trit phi
quan hé khi dang cé kinh nguyét), b&i quan hé qua dudng dm dao
it glly tén thuong hon so véi quan hé qua dudng hdu mén. Cac
cdp tinh nhén cé thé 6m hén nhau bao nhiéu tly thich. Nhung tot
nhat la tranh diing chung dao cao rdu va ban chéi déanh rdng.

Virus viém gan D (hoac delta), cdu ban nhd cua virus
viém gan B

Hay tudng tugng mot con ca thuyén chi cé thé séng dudc véi anh
ban c& nha tang ctia né. Khi ca nhd tdng vang mdt thi cling khéng
thdy cé thuyén. Chuyén tuong tu cling x&y ra véi virus viém gan
D: né chi cé thé ton tai néu cé su hién dién clia virus viém gan B.
Chung lay nhiém theo cling mét céch, vdo nhitng déi tugng giéng
nhau, & nhitng nuéc giéng nhau, khi thi cting ltc, khi thi B di trudc
D theo sau.

Giéng nhu anh ban thén virus viém gan B, virus viém gan D cé
thé cuc Ry dit ton. Chiing phd hty céc té bdo gan mét cach hung
hén, tao diéu kién cho xd gan va ung thu phdt trién. Rai thay,
chuing ta chi cé rat it vii khi dé tu vé trudc loai virus ndy: chiing
lén trén nhu virus viém gan B, va chiing ta rat khé loai bd chiing.

Nhung néu virus viém gan D tinh qudi v nguy hiém, thi chting
ta cling biét cach st dung nhiing ddc tinh cia chiing dé bdo vé ban



thén: khi tiém vdc xin phdng viém gan B, ban tu déng dudc bdo vé
trudc virus viém gan D.

Cdc virus viém gan B, C va D cting cé chung, hodic it nhét mot
phén, phudng céch lay nhiém: phoi nhiém véi dich thé clia ngusi
khéc — mau va tinh dich cling nhu dich dm dao, véi virus viém gan
B va D, hiém hon véi virus viém gan C. Vi thé, chiing ta khéng lo bi
lay nhiém khi &n chung, diing chung nhd vé sinh céng cdng, bét
tay hodc 6m hén cling nhu bi c6n triing dét. Ngudc lai, néu ban cé
quan hé tinh duc khéng an todn, thdm chi chi v8i mot ngudi, hodic
néu ban st dung kim tiém cé mang virus, thm chi chi mét lan,
ban cé nguy co mang lai diéu tot lanh cho ddm virus.

Virus viém gan E

Ba hodic bén tudn sau ky nghi tuyét vdi tai ddo Corse, mot ngudi
ban ctia t6i thdy gan cia minh khéng khée va da anh bat déau ngd
vang. Anh ngac nhién khi t6i héi anh cé thich mén khai vi la xuc
xich gan lgn khéng, véa qua that la anh rat thich.

La mét ddic sén clia ddo Corse, mén xuc xich dn séng hodc tai
ndy dugc lam tif gan Ign — lon hoang hodic lgn 16i dudc tim thay
trén ddo lai cang dudc ua thich. Thé md, virus viém gan E lai rét
thich an minh trong gan lgn hodic gan tht sén nhu huou nai, hodic
ké cd bo, dé hay thdm chi & gd. Cach duy nhét dé loai bd loai
virus ndy la néu thit chin ky. Néu khéng, né sé rét miing khi tham
nhdp dudc vdo co thé ban rdi cudi cling téi gan. Nhitng dé dn chin
nhu gidm béng, pa té gan (nhii tudng néng), nhitng sén phdm
dugc tiét triing hodic ndu trong vong hon hai tiéng déu an todn.



Virus viém gan E 1a virus tit dong vt truyén cho ngudi. Day
khéng nhat thiét phdi la mét su ldy truyén truc tiép: & Anh, loai
virus ndy dudc tim thdy & hon mét phdn ba s6 vem bét dugc gan
trang trai lon. Nhung ta ciing cé thé bj lay nhiém néu &n phdi
nhiing loai qud mong nhu phuic bén tl cé dinh chat thdi clia déng
vat hoang dé mang virus. Day cling khong hodan todn la mét loai
virus ngoai lai & Phdp: né khé phé bién tai ddo Corse va mién Nam
nudc Phdp ndi né & nguyén nhén hdng dau gay viém gan cap.
Gdn 2.000 ca bénh dudc chén dodan mdi ndm tai Phap.

Ngudi ban cda tbéi dugc cdnh bdo béi ching vang da; con
thudng thi khi bi nhiém viém gan E ta chi thdy mét mdi, tham chi
khéng cé triéu chiing gi: khi dy ta khéi bénh ma thédm chi con
khéng biét minh dé nhiém. Chi trit mét ngoai 1&: mét sé dang viém
gan E, ma ngudi ta cht yéu tim thdy & An Do, cé thé gdy t{t vong
nhanh chéng & phu nit mang thai.

Vi chua hé cé thuéc ddc tri loai virus ndy nén ngusi ta thudng
khuyén nghi diéu gi? Nghi nggi, kiéng rugu... va kién nhén mot
chut. Cén bénh ndy thudng khéng dé lai di chiing: hé mién dich
clia chiing ta kich hoat va téng chiing khéi co thé bdng cach bai
tiét qua phan.

3 nhiing nudc cé tiéu chudn vé sinh khéng nghiém ngdt, chiing
ta khéng nén udng nudc chua qua xd ly nhu nudc giéng hay nudc
séng va chi &n db dé ndu chin kY. Nhitng hanh déng cdn ban ciing
can dudc nhéc lai: rifa sach tay sau khi di vé sinh, sau khi thay
bim cho em bé, trudc khi ndu nudng va trude khi én. Trong trudng
hop bi viém gan, ban héy co rita sach sé cac thiét bi vé sinh, chéu



rla, voi nudc va tay ndm clfa bdng thudc tay pha lodng. Rta bat
bdng nudc néng va gidit quén do & muic nhiét 60°C.

C3n bénh cuda nu hén dau tién

Ngodi nhitng loai virus vifa ké trén, mét sé loai khéc, it hung héing
hon, ciing cé thé tén céng gan. D6 1a trudng hgp céin bénh clia nu
hén dau tién, chiing tdng bach cdu don nhén lay nhiém, thudng
gdip & d6 tudi thiéu nién. Virus gay ra bénh ndy cé tén la Epstein-
Barr hay EBV. N6 cé thé tén cdng gan nhung lai thich én ndu & cac
hach ctia chiing ta. Viém gan do loai virus nay gdy ra khong qud
nghiém trong. N6 cé thé khién ngudi bénh mét mai trong vdi ngdy
hodic vdi tudn, nhung ludn dudc chita khdi ma khéng dé lai di
chung.

M6t loai virus khéc dudgc goi la virus cu bao hay CMV cling cé
thé tdn coéng gan. Ching viém gan do virus ndy gdy ra khéng
nghiém trong va ciing cé thé chita khdi md khéng dé lai di chiing.

Coi chung sau khi sinh!

Cd thé chiing ta khong thich nhitng ké ngoai lai: v8i né, dé chinh la
ké dich can chéng lai dé bdo vé ban than. D€ mang em bé trong
bung, ngudi me tuong lai bi dét vdo tinh thé phdi d6 lugng véi mot
ké ngoai lai: cd ha thdp hé théng phong tht ctia minh va thé la
todn bo hé mién dich clia cé trd nén kém sdc bén. Néi cach khdc,



bach cau khéng triét dé phd hiy cdc té bdo, trong dé cé té bdo
gan, néu chiing bi nhiém mét loai virus ndo dé.

Trong trudng hdp viém gan, that nghich ly bdi khi cac té bdo
gan bj tiéu diét it hon, tinh trang clia gan lai cé thé tam thdi dugc
cdi thién. Nhung nén luu y réng chuyén nay chi dién ra trong thdi
gian mang thai. B&i, vui miing khi khong bi tiéu diét, virus sé tdn
dung co hdi ndy dé sinh sén véi téc dd chéng mdt. Tai hoa cé thé
&p dén sau ky sinh nd, ké cd véi ngudi me 1dn em bé. Hé mién dich
sé tdi khéi déng, chay véi 100% céng sudt thdm chi cao hon, dé
b lai su gidm sut trong thdi ky mang thai. Khi dy, né sé tiéu diét
hdng loat virus va cting véi chiing & nhiing t& bdo noi virus trd dn.

Néu qud nhiéu t& bdo gan bi tiéu diét cting lic, ngudi me cé
nguy co bi viém gan ndng, bdi gan khéng kip tdi tao. D6 la ly do
tai sao ngudi me bi viém gan phadi dudc theo déi hét stic chéit ché
trong qud trinh mang thai va sau khi sinh.

D6i v8i em bé sd sinh cé me bj viém gan, ngay tit nhitng khodnh
khdc dau tién dén véi cudc sdéng, em dé bi phoi nhiém vdéi mot
lugng 18n virus, tuc la cé nguy co lay nhiém cao, nhét 1& véi chiing
viém gan B. Vdy nén em bé nhdt thiét phdi dugc tiém véc xin
huyét thanh trong vong 12 tiéng sau sinh. V&i virus viém gan C,
cling cé nguy co bi ldy nhiém nhung... khéng cé véc xin. Vay nén
héy xét nghiém tém sodt va diéu tri loai viém gan ndy trudc khi
mang thai!



Chuong 14

SU QUA KHICH CUA NHUNG CAN BENH TU MIEN

idng nhu nhiéu déng nghiép clia minh, t6i nhén thdy su gia
G téing ddng bdo déng clia nhitng cén bénh tu mién, it nhét la

tai cdc nudc phucdng Tdy, déic biét la véi tac ddng cla tiéu
dudng tip 1 & tré em (Eva con gdi t6i hdn sé nhdn ra chinh minh),
hodc chiing xo cting rdi rdc ma sé ca méc phdi ngdy cang nhiéu.
Nhitng viing khéc trén trdi dat, theo téi déic biét la chdu Phi, dugc
bdo vé khoi hién tuong nay.

Bénh tu mién la hién tudng cd thé ching ta tdn coéng chinh
minh. Binh thudng vén cé nhiém vu bédo vé chiing ta trudc nhiing
tén cong tif bén ngodi, hé mién dich dét nhién phat dién hodic tré
nén ngu ngdc, xac dinh nham déi th va tén cdng chinh cd thé
chuing ta, ttic & déng minh ctia né.

Chung ta khéng ré nguyén do, nhung dé la chuyén thi thodng
x&y ra véi gan, that may la khéng thudng xuyén: mot kiéu vét
loang tinh c&. M6t kich bdn tdm thudng. Mét ké tan céng tit bén
ngodi ddic biét tinh qudi, chdng han nhu mét loai virus, cdi trang
dé tén cong ching ta hiéu qud hon. N6 “ddi 16t” té bdo. Bach cau
clia chiing ta sé hiéu ra réng né dang “cdi trang”, phat hién va
tiéu diét nd. Cho dén ddy thi moi viéc vén &n. Chi trit sau dé, vi
mét ly do véin con bi dn, bach cau clia chiing ta bét dau nham 1an



cdc té bao gan vdéi ké tén cdng cdi trang von gidng hét té bdo gan
v déi bi loai bd. Vay ld chiing sé coi nhiing té bdo gan binh thudng
nhu nhitng ké xdm ludc, tdn céng va tiéu diét nhiing té bdo dy.

Tai sao kich ban nhu véy lai dién ra, va ngdy cdng thudng
xuyén hon? Hién cé nhiéu gié thuyét da dugc dua ra.

M6t trong s6 do, dudc goi la ly thuyét vé sinh, xuét phat ti
nhdn dinh cho rdng co thé chiing ta ngdy cdng it bi tén céng ti
bén ngodi, nhd vdo nhiing tién bd y hoc vd tién bd vé vé sinh:
chiing ta ria tay, ching ta khi triing cd nhiing vét thuong nhé
nhdt, chiing ta bdo qudn thuc phdm & nhiét dé thich hdp, chiing
ta tiét trung nhiing gi minh &n vao, vt bd nhiing thi 6i thiu va
chdm séc ban than khi bi 6m. Vay 1& ching ta ngdy cdng ft tiép
xUc véi vi triing — chiing ta thdm chi con khéng phdi déi mdt véi
nhiing dai dich. Do dd, bén trong chting ta mét di su da dang vé vi
triing, diéu ndy khién hé mién dich thay déi. Vi thiéu su tdn céng
tlt bén ngodi (do v6 coéng rdi nghé?), né quay ra tén cdng chinh
ching ta. Ly thuyét ndy vién ra dén chiing réing bénh tu mién gan
nhu khéng ton tai & nhitng nudc nghéo hay dang phat trién.

Nhiing gid thuyét khac huéng dén mét su bién dang trong hé
mién dich clia chiing ta do nhitng yéu t& méi trudng, nhu thudc
trif séu va nhitng nhén t6 doc hai khdc ma 16i séng hién nay khién
chuing ta dn hodic hit vdo dit khéng hé mudn.

D&u nguyén do ld gi, viéc pha hily céc té€ bdo, déic biét 1d té bdo
gan, cling dién ra mét cach kin ddo va thudng la chém réi: né cé
thé kéo ddi nhiéu ndim. N6 hiém khi dién ra mot cach 6n do va
nhanh chéng véi lan da vang éch va té bao gan bi phd hily hdng
loat.



Trong s6 nan nhdn cla nhiing ca truc trdc kiéu ndy 3 hé mién
dich, cé dén 70-90% l& phu nii. Chting cé thé gdy ra nhiéu kiéu
t6n hai khac nhau. Néu céc té bdo gan bi tén céng truc tiép, ngusi
ta ndi dén chiing viém gan tu mién. Néu déi tugng bi tac déng la
cdc té bdo gitp luu théng mét do gan tiét ra thi ta goi dé la chiing
viém dudng mdt.

Cach déay nhiéu ndm, t6i dé thédm khdm cho Céline, mét phu nil
ddc biét quan tém téi stic khde ctia ban than. Chi rat it dn thit,
gén nhu khéng udng rudu, khéng bi thita cén, nhung lai cdm thay
v6 cling mét méi ma khéng rd nguyén nhan. Két qué xét nghiém
mau cla chi cho thay mét vdi bat thudng & gan, ddic biét 1d thita
khdng thé, vén dé ndy khéng qud nghiém trong nhung dt dé cdnh
bdo téi: tit d6 cé thé dé dang két ludn réng gan clia Céline sép
nguy cdp. Két qud sinh thiét cho thdy l&d gan khéng hé 6m yéu,
hodic chi mét chut. Hay diung hon la chua rai vao tinh trang dé...
Sau khi loai trif cac khd ndng khéc (t6n thuong do thita cén, do d6
&n, rugu...), téi dua ra duy nhét mét chén dodn cé thé ly gidi tinh
trang clia bénh nhén: mét cdn bénh tu mién & giai doan dau.

Viéc diéu tri vita don gidn lai vita phtic tap. Pon gidn bdi chi cdn
ké mét loai thudc gitip tc ché mién dich, tic ld mét loai thudc béo
vé truc tiép cho gan, nhu acid ursodeoxycholic lay tit mét gau.
Phtic tap bdi phdi diing thudc trong thdi gian ddi, viéc ndy ciing cé
diém han ché: néu ta diing diéu tri, hé mién dich cé thé lai qua
khich va bénh cdng trdm trong. Theo dudi mét phuong phdép diéu
tri trong thoi gian ddi thudng khién ta thdy khéng thodi mdi, véi
nguy cd chudc ldy nhiing tédc dung khéng mong mudn. Nhung déi
khi ta khéng dugc lua chon. Can bénh clia Céline dugc phdat hién



kip ltc, gid stic khde ctia chj dé 6n. Chi vén tudn tht qué trinh diéu
tri va chiing t6i cting nhau gid di bdi chiing ti vén tiép tuc gdp
nhau déu déin 6 thdng mot lan.

M6t ca bénh khdc, lan nday & mét ngudi ddan 6ng, dé khién t6i
dau dau that su. Ndm 62 tudi, 3 ngudi dan 6ng ndy xudt hién
nhitng triéu chiing tén thuong gan: mét mdi bét thudng, chén dn,
buén nén, bung da khé chiu, dau khép va ngdia ngdy. Ngodi ra,
chi s6 men gan ctia éng cling rat cao. Hang ngdy, ngudi dan éng
ndy diing nhiéu logi ché phdm bé sung dinh dudng ma t6i thay
nghi ngd. Téi dé yéu cau bénh nhan ditng uéng céc logi ché phdm
dy; két qud kham stic khée ctia 6ng cdng trdm trong. Vi lo ldng
nén tdi ké cho bénh nhdan udng cortisone liéu cao. K&t qud xét
nghiém mdu ctia 6ng dudc cdi thién cho dén khi ti bét dau gidm
liéu luong cortisone®, két hop thudc ndy véi mdt phuong phap
diéu tri mdi gitip tc ché mién dich. Téi gdp lai ngudi bénh 15 ngdy
sau dé, 6ng vang nhu nghé: cach diéu tri méi dé khién chiing viém
gan do thudc khéi phét, thém vdo dé la viém gan tu mién rd rang,
du theo két qud xét nghiém thi khang thé khéng téng.

T6i khong bao gid muén vdo vai mét béc si tdm ly dodn mo,
nhung nhiing cudc tro chuyén kéo dai véi ngudi bénh da giup toi
phat hién ra 6ng bi stress ngdy cdng nding... ké tit khi vé huu. Ong
lubn séng trong trang thdi lo ldng. Sau khi diéu chinh cach diéu
tri, tinh trang gan clia ngudi bénh dd dugc cdi thién. Nhung
trudng hop clia bénh nhén ndy dé cho thdy mét gid thuyét khac
vé nguyén nhén gdy ra nhiing cén bénh tu mién. M6t gid thuyét vé
tam ly, lién quan truc tiép dén tinh trang stress von dién hinh cho
16i séng qué gép gap clia chiing ta ngdy nay.



Hién nhién & stress ldm hé mién dich ctia chiing ta thay déi khi
tdc déng 1én cac chét dén truyén than kinh & nédio, do viéc gidi
phéng glucocorticoid!® va catecholamine nhu adrenaline. Céac
téc nhén thi cé nhiéu nhung rat khé chiing minh mét céach khoa
hoc bdng céc nghién cttu trong phong thi nghiém! Stress cling lam
bién déi chiic néng ctia bach cau. Ching ta dé biét dén téc ddng
clia stress ddi véi céin bénh eczema.

Ly 18 quan trong nhét ma ching ta cé dugc la dong thdi gian
clia céc su kién. Ti tin chdc rdng stress cé thé gdy ra mdt cén
bénh tu mién. Ddu sao ddy ciing ld mot yéu t6 ma t6i tinh dén khi
mudn nhin nhdn t8ng thé vé bénh nhdn, ngodi viéc diéu tri nhiing
cdn bénh von phat trién véi toc dd liy thita nay.

Lai thém moét chuyén thét nita, day l& chuyén vé mét nit bénh
nhén ctia tdi phdi chiu nhitng bét thudng vé gan vda khéng thé déu
thai. Lién dén quan gan, t6i ngd rdng ddy ld mét cdn bénh tu
mién. Gan nhu theo bdn ndng, t6i nghi rding trudc hét c6 can “tiéu
héa” cdn bénh ma c6 chiu dung nhu mét su bat céng déc ac nay,
trudc khi cé thé mang thai. Mt ky nghi m dudc ap dung: ¢d cdm
thdy thuc su khéng khde. C6 dé thay déi khi hiéu ra rdng suy cho
cuing, ctin bénh ctia minh khéng qud mic nghiém trong. Liéu tGm
thé binh thdn ndy cé phdi la yéu t6 da gitp c¢d déu thai? Dé la
cach ly gidi clia t6i, du cho t6i thita nhén rang cd cling khéng phdi
ngudi nhat nhat nghe theo khoa hoc...



Chuong 15

X3 GAN, CAI NOI CUA UNG THU

d gan ld trang thdi lién seo bét thudng & gan, cé thé néi
X déy la héu qud logic ctia tinh trang xo héa khéng dugc

diéu tri. M6t cdm gidc tdi 16i ¢6 xua theo Do Thdi-Co doc
gido dé khién chiing ta nhin né day thén trong, dau éc ching ta
lap tdc két ndi né véi viéc udng qud nhiéu rugu. Qua nhitng budi
th&im khdm, t6i nhdn thdy rdng ngudi ta vén thdy hd then khi
udng rugu, hon nhiéu so véi hit thudc 14, va lic ndo ciing can ly
do bién bach: nhiing dip 18 tét trong gia dinh, gdip g& giao thiép...
Nép nghi khuén sdo cho rdng né sé khién ngusi ta mét kiém sodat
va khién cd thé bj hily hoai dan dan va ngudi udng rugu & tha
pham. Vay nén, trong nén vdn héa phuong Ty, xd gan véan bj
nhin nhén nhu hinh phat cho mét téi 6.

Cam gidc ndy ciing dn sdu bam ré vdo suy nghi clia nhiéu béc
si. Trong mét thdi gian ddi, ngudi ta titng yéu cdu bénh nhén bi xa
gan ndng can ghép gan phdi kiéng rugu hodn todn it nhat 1d 6
thdng trudc khi dugc dua vao danh séch chd ghép. Vay nhung, véi
mdt sd ngudi, tudn thd thdi han ndy giéng nhu mét én td: moi
ngudi déu biét rdng thoi gian séng ctia ho con chua téi 6 thang.
Vdo ndm 2009, tai Anh, m&t vu bé bdi dé né ra khi ngudi ta tix



chéi ghép gan cho mét cd gai nghién rugu mdéi 22 tudi. Sau dé, cd
dy dé chét.

Thé nhung, chting ta biét rdng xd gan cé thé bét ngudn tif nhiéu
nguyén nhan khdc ngodi rugu: dé &n rdc, tinh trang thita cén, gan
bi gi sét, viém gan khéng dugc diéu tri. VA lai, dai dich thita can va
su lan réng clia d6 &n rac tét yéu sé dén dén sé luogng cdc ca xo
gan téing 1én trén todn thé gidi — va cling véi né 1 s6 ca ung thu
gan.

Cdn bénh nay rét nghiém trong. Trong mét sé trudng hgp, néu
bénh chua qud tién trién, né cé thé khdng di kém triéu chiing: s6
lugng té bdo gan vén di dé gan hodn thanh chic néing sén xudt
va thanh loc clia minh. Nhung theo thdi gian, nhét & néu cé mot
bién cd phu thém, mét loai chét doc, viéc udng qud nhiéu rugu
hodic dé6i khi ld mét loai thuéc phd hily nhitng té bdo gan con sét
lai, chiing xd gan trd nén trdm trong hon (trong y hoc, ngusi ta
goi ld “xd gan mat bir”) va chiing ta thuc su ngé bénh.

Chita qua nhiéu chét béo, bi nhiing vét seo xd héa xdm chiém,
gan khéng thé tiép tuc hodn thanh nhiém vu clia minh nifa. Bat
déu ti viéc thanh loc. Khi dy chiing vang da xuét hién, déu hiéu
kinh dién cho thdy gan khong con khd ndng sén xudt va badi tiét
mdt mdt cach chudn chinh. Nudc tiéu sém mdu hon, con phdn thi
trd nén sdng mdu mdt cach bdt thudng. O giai doan nay, chc
néing gan dé bi tén hai va cé thé khién tinh mang ngudi bénh gép
nguy hiém. T6t nhdt ld ching ta nén nhén ra réng gan ctia minh
dang mét méi thdt s6m trudc khi roi vao tinh trang nay!

Tién trinh ctt thé tiép dién. Amonia, rat déc hai véi cdc neuron
than kinh clia ching ta, tich tu lai: né khién chiing ta ga gét vdo



ban ngdy vqd, ngugc ddi thay, cdn trd ching ta ngti vao ban dém.
Bén thdn viéc ddo ngudc nhip sinh hoc ngay dém ndy ciing gay ra
nhitng hdu quéd tai hai déi véi cd thé ching ta. D6i khi, mudi
khéng dugc badi tiét day di va chiing phii thiing nghiém trong
xudt hién — dé tranh tinh trang ndy, ta phdi han ché nap thém
mudi. Gan cling gdp khé khdn trong viéc duy tri ty 1& dudng trong
mdu & muc binh thudng: né khéng thé tich trit di dudng, céc kho
du trit gidm di nhanh chéng v mét con ha dudng huyét nghiém
trong, thdm chi gy chét ngudi, cé thé xay dén.

J trudng y, ngudi ta day cho chiing téi diéu vén dudc coi la
chdn ly: xo gan l&d mét tinh trang khéng thé vén héi. Tit vai ndm
trd lai ddy, chan ly nday bat déau lung lay. Téi tling theo déi nhiing
bénh nhdn mdc céin bénh ndy ngay sau khi bi viém gan C, chiing
bénh md ngdy nay cé thé dugc diéu tri khéi. Va cling véi ho, t6i
dugc chiing kién mét hién tuong gan nhu ky diéu: qua trinh tiéu
fibrin'? dugc hinh thanh mét céch tu phat, mé xd & vét seo thodi
lui, nhitng té bdo binh thudng xudt hién va gan khéng con bi xo.

Tuy nhién, phu nit mang thai md mdc xd gan thi thuc su ld mét
van dé 1én. May thay, tinh trang ndy khéng phé bién: chiing xd
gan can thoi gian dé phat trién ma phu nit mang thai thudng con
tré nén rat hiém khi phdi chiu dung chiing bénh ndy. Khi trudng
hop dé xay ra, nhitng bién chiing xudt hién lién quan dén su téng
ép luc tinh mach clta gan do cdc méd xd. Giéng nhu thé ta géip éng
nudc tudi cdy dang hoat dong: & phén 6ng dau nguén trudc chd
gdp, ap luc téng lén, 6ng nudc phinh ra va trudng hop té nhat la
né sé v& buc. V8i gan, hién tuogng ndy sé khién mdu bi chdn lai va
ép luc trong cac mach & dau nguén téing 1én.



Trong bung ngudi me, em bé dd la mét nguyén nhdn gay tdng
ap luc 1én mach mau. Trong qud trinh sinh, dp luc nay tang dang
ké do ngudi me gding stc rén. Khi dy, cdc mach méau phai chiu ép
luc rét 1én va cé nguy cd v& buc. Néu mét mach méu bi v&, tinh
trang xuét huyét ndi chdc chdn xdy ra. Pé la ly do tai sao néu bj
xd gan thi phu nit nén céin nhdc that ky trudc khi quyét dinh mang
thai. C6 dy dang dénh cugc cd mang séng clia em bé lén clia bén
thén. Mang thai trong hodn cdnh nhu véy doi héi ngusi phu nit
phdi dugc theo déi st sao va phadi sinh mé, va thudng phdi sinh
sém.

Trong s6 céc bénh nhdn clia téi, c6 mét phu nit 38 tudi. C6 méc
Xd gan vq, trong ld gan xd ciing ctia ¢6, cdc mach mau bi dé nén
t&i muic bit lai va khién ¢b bi gidn tinh mach thuc qudn, gdy nguy
co xudt huyét ndi. C6 c6 gdng dé cé con va dé mang bau. Bat
chdp nhitng khuyén nghi ctia t6i, c6 chd cho thai nhi di ngdy da
thang va chon céch sinh thudng. Thai nhi dé chét luu, hdn ld do
thiéu oxy. N&m sau, ¢b lai mang thai. Lan ndy, viéc sinh mé dugc
tién hanh trudc ngdy du sinh it ldu va két qud ld me tron con
vudng.

Viéc tdm sodt xo gan khong dudc dé xudt mdt cach cé hé théng
nhu tdm sodt tiéu dudng hay ung thu vd, bdi ngudi ta khéng biét
né cé lgi v& mdt kinh té hay khéng. Tuy nhién, né cé thé dugc tién
hanh mét cach kha chinh xdc, don gidn va khéng xém lén, béng
cach 1y mdu va do dé dan hdi ctia gan. M6t may do dat trén da
gtti di mét xung déng nhd, gidng nhu mét cdi bing nhe hodn todn
khéng gdy dau dén, xung déng ndy sé truyén dén gan. Mdy sé do
toc db lan truyén clia séng xung déng: gan cdng cling, séng cding



lan nhanh. Phudng phdp nay cling cho phép danh gid lugng ma
trong gan. Giéng nhu tat cd céc hinh thiic xét nghiém khdc,
phuong phép ndy khong hiéu qud 100% nhung cé thé mang lai
nhitng théng tin quy gid. Néu cdn, ta cé thé bé trg thém bdng cach
siéu Gm, phuong phdp nay cling khong gay dau dén va cho phép
nhin thdy ré gan, do kich thuéc, kiém tra hinh dang gan va danh
gid udc chung lugng mdé trong gan.

V@i tu cch cd nhén, t6i khuyén nghi nhitng ngudi cé nguy cd
nén tién hanh bdi kiém tra ndy: nhiing ngudi ngodi 50 tudi uéng
nhiéu hon 2-3 céc rugu méi ngdy, nhitng ngudi bi thita cén hodc
c6 chi s6 gamma-GT va triglyceride cao, nhitng ngudi bi tiéu
dudng hodc titing cé tién st phoi nhiém véi mot loai virus doc hai
cho gan nhu virus viém gan B hodic C. Nhu thé tic la rét nhiéu
ngudi! DI nhién, bdn danh sach ndy khéng han ché...

Hién nay, moi thdi d6 lac quan ma ching ta cé thé cé trudc céin
bénh xo gan déu dua trén mot co s3: nhdt thiét phdi xdac dinh va
xt ly nhitng nguyén nhén gay bénh. Viéc s6 ca xo gan tdng 1én
théi thtic ngdnh céng nghiép dudc phdm quan tam sat sao dén nd
vd nhiéu nghién cttu dang dudc tién hanh dé thit nghiém nhiing
phdn t& mdi c6 khd ndng kich hoat qud trinh tiéu fibrin, nhd dé
ma ddy lui xd gan. Vdo thdi diém tbi viét cuén séch ndy, nhiing
thét nghiém néi trén dang dudc tién hanh trén chudt. Néu chting
thanh céng, giai doan tiép theo sé la thlt nghiém trén ngudi.
Nhung qud trinh ndy cé thé mét rat nhiéu ném.

Véay nhung, néu gan vén tiép tuc bi tén cdéng, néu ngudi bénh
nhdm mat ldm ngo, xd gan sé trd thanh cdi ndi clia ung thu gan
nguyén phdt, ung thu biéu mé té bdo gan. May mdn 1 khéng phai



tdt cd cdc ca xo gan déu bién thanh ung thu, nhdat & khi ngudi
bénh dudc theo dbi thudng xuyén: nguy cd ndy ndm trong khodng
3% moét ndm (vay la may thay cé téi 97% cd may sé khong co
chuyén gi xdy ra). Tuy nhién, sé ca ung thu gan dé téng gép 5 lan
trong vong vai ndm tré lai day...

Chung ta hdy cung phén tich nguyén nhan géy ung thu va céc
cach phong trénh. Rugu: khéng vuct qua liéu t6i da dudc khuyén
nghi. D6 &n ddc hai: tranh &n qud ngot, qud nhiéu dudng fructose
vd qud béo, hdy &n uéng lanh manh. Viém gan B: héy tu bdo vé
minh, tiém vdc xin cho bén thén véa cho con cdi. Viém gan C: phat
hién ra bénh rat dé, va néu két qud ducng tinh thi viéc diéu tri
cling dé tr& nén rat don gidn. Héy tam soat dé xem minh cé bi
thita s&t hay khéng. Va trong trudng hgp xd gan, viéc siéu dm 6
thdng mot 1an la can thiét dé phét hién ra ung thu (néu cé) ngay
tlt giai doan déu. Bdng cach bdo vé ld gan ctia minh, ban cé thé
tranh dugc 90% céc loai ung thu gan.

Nhung chting ta khéng thé lam gi véi 10% cdc loai ung thu con
lai. Chting lién quan dén céc yéu td méi trudng, tinh trang phoi
nhiém véi cdc dung méi ddc hai, su “khéng may”. Hodc lién quan
dén aflatoxin, mét loai déc t6 do ndm méc tao ra trong diéu kién
néng dm, nhu tai cac nudc chédu Phi hay Déng Nam A chdng han.
Dé c6 thé xudt hién, loai doc td ndy cdn chat béo va ngudi ta tim
thdy né trong cdc loai thuc phdm nhu lac, hat huéng duong, qua
cliing nhu qud 6c chd, hat dé hay hanh nhdn. May sao, véi nhiing
loai thuc phdm ndy, Uy ban chdu Au da dét ra nhitng chuéin muc
rat khdt khe. Vén dé ddit ra & nhitng nudc sdn xudt, véi nhiing
ngudi lam viéc truc tiép trong nhitng ngdnh céng nghiép ndy. Ho



cling bi phoi nhiém véi virus viém gan B va gan ctia ho thuc su cé
nguy cd mdc bénh.

Vén trong s6 10% ndy, ngudi ta thdy cé cdng déng cu dén &
cac nudc Pédng Nam A, nhu Thdi Lan, ngudi dén nudc ndy chudng
m&t mén &n truyén théng lam tit cd séng, mén Koi Pla. Biing thi
mén ndy: cd dudc st dung cé thé bi nhiém loai ky sinh triing la
nguyén nhan gdy ra médt loai ung thu gan. G nhitng nudc nay, day
thuc su tré thanh moét van dé stic khde céng déng nghiém trong
dén muc todn dan dudc khuyén nghi tién hanh tdm sodt triét dé
bdng phuaong phap siéu am.

Déu vdy, ngay cd & giai doan ung thu, chiing ta van cén gitt hy
vong bdi gan 1d c¢d quan cé kha ndng tu téi tao mét cach than ky.
Khi khéi u dé dugc phdu thudt, tdc la phan gan bi ung thu dugc
loai bd, phan khde manh sé thdng thé va gan sé hdi phuc.

Trong nhiing trudng hgp cuc doan, ung thu nghiém trong, viém
gan cdp nding hay xo gan déic biét tién trién, khi gan dé bi teo do
thiéu té bdo, ngudi ta sé lua chon céch ghép gan, cho du phdi kéu
goi cdc thanh vién trong gia dinh hién téing gan. Qud vdy, nhd khé
néing tdi tao clia cd quan ndy, sau khi ngudi hién cho di mét phan
gan ctia minh, theo thdi gian phén con lai s& phuc héi gan nhu
nguyén ven. Va ngudi nhén dugc hudng mét ld gan mdéi hodn todn
khée manh. Hién tugng ddo thdi hiém hon rat nhiéu so véi ghép
cdc cd quan khéac. Vén rét bao dung, gan dé quen véi nhiing vi
khéch la: dé chinh la nhitng thuc phdm chiing ta én va dudc dua
dén gan hdng ngdy, md gan bién déi va tdi phan phai.

Mdt khac, nhiéu nghién cttu dang nhdm dén viéc tao ra mét l&
gan nhdn tao cé thé diing tam thdi... trong lic chd 1& gan bi bénh



téi tao. Hodic trong ltic chd tim dugc gan phtt hgp dé ghép.

M6t hinh thiic nghién ctiu khéc lién quan dén khd néng ghép
gan déng vét cho ngudi. Hién nay diéu ndy & bat kha thi bdi gan
ddng vét sé lap tic bi co thé chiing ta ddo thdi. Tuy nhién, chiing
ta ¢ thé nghi dén chuyén bién ddi gene ctia dong vat dé khién la
gan ctia chung trd nén tucong thich véi con ngudi.

Lién quan dén gan, ta cé thé hy vong bat ct diéu gi.



Chuong 16

TAT CA CHUNG TA DEU BAT BINH DANG

rong s6 bénh nhan clia t6i, nhiéu ngudi uéng rugu rat
T thudng xuyén, thdm chi mét sé con gdp nhitng van dé lién

quan dén nghién rugu, nhung khéng phdi tat cd déu bj tén
thuong gan. V& nhitng ngudi bi bénh nding nhét khéng nhdt thiét
l& nhitng ngudi uéng nhiéu rugu nhét. Téi thédm chi con biét nhiéu
ngudi, bi xd gan do rugu, bdo véi t6i rdng ho uéng rudu ciing
khéng hon hadng xém clia ho trong khi anh ta van khée manh. Va
téi san long tin ho.

Véi d6 én cling tuong tu: ddu én udng giéng nhau, ching ta lai
khong béo 1én theo cung mét céch; tuong ty, ching ta khdng cting
gay di ddu cling dp dung mét ché do an kiéng nghiém ngdt; néi
cach khdc, chiing ta khéng chuyén héa thic én, tdc la khéng rut
lay néing lugng tif thic dn, theo cling mét cach. Va khéng phdi téat
cd chiing ta déu la nan nhén clia “bénh soda”, déu cho chiing ta
&in udng ciing doc hai chdng kém gi hdng xém.

Tai sao chung ta lai khdng nhu nhau?

Nhing téc dong qua lai chéng chéo



Ly do ddu tién chinh l& chiing ta chju nhiing téc déng qua lai khéc
nhau. Vi du, tinh trang thifa can ld mdt nhan té bét binh déng
trudc rudu: véi muic uéng nhu nhau, hai céc mdi ngdy va khéng
phdi uéng theo kiéu nhadm nhi, mét ngudi ddy da cé nguy cd thay
tinh trang l& gan ctia minh xéu di nhanh hon. Tuy nhién, vén cé
nhiing ngudi udng rugu thudng xuyén va bi thita cdn nhung vén
hodn todn khée manh, thdt may mén cho ho.

Nhu chting ta da thdy, khéng thé xem nhe stress. Ay thé ma dé
lai 1&d moét nhén t8 dang gia téing rdt rd nét trong xd hoi hién nay
vén dang phdt trién ngdy cdng nhanh va nubi dudng su tén thd
thanh tich. Do nhiing tdc déng lién hop, stress + do én réc + rudu
c6 nhiéu khd nding sé chién thding 1& gan t6i nghiép ctia chiing ta,
déu cho né cé anh hting dén mdy.

Su téc dong qua lai clia céc loai thude cling cdn dudc tinh dén.
Ké cd nhiing logi vd hai nhét! Chdng han, mét bénh nhén da téi
chd téi khadm vi bi viém gan khéng ré nguyén nhén - cdc xét
nghiém cho thdy dé khéng phdi viém gan do virus. Néng d6é men
gan ctia bénh nhén & muc rdt cao, gan 1.000 trong khi muc binh
thuong la 40. Anh nhdp vién dudc vai ngay thi moi chuyén lai dau
vdo ddy... cling day bét ngd nhu khi cdn bénh khéi phét. Vi td mo,
t6i da hdi chuyén anh khd ldu. Anh khéng phdi la ngusi thudng
xuyén udng rudu, nhung trudc doé it ldu dé tham gia mét bita tiéc
vd uéng rét nhiéu: thuc su [ mét lan udng téi bén, trong hai ngdy
lién tuc. Anh rdi cudc vui v8i cdm gidc dau ddu va, dé lam dju con
dau, bénh nhan uéng Doliprane” (paracetamol) véi liéu binh
thudng trong vai ngay.



Paracetamol dugc ban tu do va dudc st dung rong réi dé ha sét
hodc gidm nhiing con dau nhe, ké ca 3 tré em. Thé nhung, giéng
nhu moi thit ching ta nudt vdo, né di qua gan. Véi liéu lugng
théng thudng, néi chung né khéng gdy ra bdt ctt van dé gi. Tuy
nhién, gan st dung cting mét loai peptide thai déc, glutathione, dé
x ly rugu va paracetamol. Viéc cling mét lic cd rugu va
paracetamol déu du thita trong gan ctia bénh nhén ndy khién gan
khéng thé xi ly dudc; luogng glutathione du trii trong gan can
kiét... va né trd thanh nan nhén clia chitng viém gan do thuéc.
Déy la hién tugng ma & bénh vién ngudi ta van goi la rdi ro véi
paracetamol...

Gidng nhu t6i, mdt sd ngudi cling cho rdng paracetamol cé thé
trd thanh mot loai thudc déc va cdng trd nén ddc hai hon vi né
tiéu diét cdc té bao khi gan chiing ta bi tén thuong do tinh trang
thita cén, dén dén thiéu hut glutathione.

Linh vuc di truyén

Chung ta thudng gén nhitng bét binh déng lién quan dén stic khoe
cho di truyén. Nhung ngdy nay, chiing ta biét rdng rdt it gene tac
déng dén d6 nhay cdm ctia chiing ta véi rugu va dé &n réc.

Di nhién l& cé nhitng ngoai 1&, nhat la trudng hgp mot s6 ngudi
Nhat mang mét dét bién gene cé thé truyén tit thé hé ndy sang
thé hé khdc: hdi chiing dd lung khi uéng rugu bia. & nhitng ngudi
ndy, ngudi ta khéng tim thdy enzyme cho phép tao ra gidm ti
chat dén xudt doc hai clia rudu, aldehyde. Véy la aldehyde doc
hai nhanh chéng tich tu trong cd thé ho vdéi s6 lugng 16n. Ngay khi



nhiing ngudi ndy uéng rudu, co thé ho dé lung 1én va bat dau dé
mo héi, tim dép nhanh vd ho thdy dau dau. Nhitng ngudi mang
dét bién nay phdi thay déay ld mét diéu may man: sau khi chi
udng tit moét dén hai coc rugu, ho trd nén mét mdi dén muc chdng
cé cd udbng thudng xuyén, va lai céing khéng thé udng nhiéu!

Ngodi ra, mét nghién citu ky la dd dugc nhém ctia gido su
Karen Karagjan Ryan, tai Cincinnati, My, thuc hién trén chudt. Ho
cdt bét da day clia chudt — phdu thudt gidm thé tich da day ndy
cling dudc thuc hién & nhitng ngudi béo phi dé gidm trong lugng
co thé. Nhém chudt thdt nhat dé dugc bién déi gene: ngudi ta lay
di clia chiing gene FXR vdn giil vai trd trong qua trinh chuyén héa
(t4i hdp thu) cc acid mét do gan sdn xudt ra. Trdi ngudc véi
nhitng cé thé chuét & nhédm thit hai dugc giil lai gene ndy va dé
gay di sau khi phdu thudt, céc cé thé chudét & nhém thd nhat van
tiép tuc téing can di cling dudc cét bét da day.

Hé vi sinh

Hé vi sinh dudng rudt, con dudc goi la hé thuc vat dudng rudt,
chinh 1& nhitng sinh vét nhd, nhiing vi khudn, dugc goi chung ld vi
sinh vat, trd trong hé tiéu hda cla ching ta. Nhiing sinh vat siéu
nhé ndy, dudc cdu tao chi tif mot té bdo, déng dén ndi, véi s
lugng 1én dén hdang trédm nghin ty, ching chiém téi 1,5 kildgam
trong lugng cd thé chiing ta (nding tuong duong gan). Chiing séng
cdng sinh hodn hdo véi chiing ta, phéi hdp véi gan, véi néio bd, véi
todn bd co thé ching ta va thdm chi &nh hudng ca dén hanh vi
clia chiing ta. Chung gilt cho chting ta khdée manh, gitp ching ta



tiéu héa va thic ddy hé mién dich clia ching ta hoat déng hiéu
qua.

Chuing ciing cé kha néing bién déi mot sd chat doc hai md chiing
ta nap vdo, gitp ching tré nén vé hai. Ching con tao ra nhiéu
thanh phan gitip chting cé thé giao tiép véi nédo bd clia chiing ta.
S& di ngudi ta thudng néi bung ld bd ndio thtt hai clia cd thé, thi dé
chinh la nhd hé thuc vat dudng rudt!

T6i may mdn dugc diing dau mét nhém nghién ciiu & Vién stic
khde va nghién cttu y hoc quéc gia Inserm & dé nhitng nghién ctiu
dai han dudc tién hanh. M6t sd lién quan cu thé dén nhiing tuong
tdc gilta gan va hé vi sinh clia ching ta.

Vdy la vdo gitta nhitng ndm 2000, chiing t6i dé tién hdnh
nghién cliu dau tién clia Phdp vé chli dé hé vi sinh trong méi quan
hé véi rugu. Coéng viéc song song t6i ddm nhdn tai bénh vién gitp
nhiing gi téi lam cé chut ddc biét. Tdi van con nhd nhiing kildmét
dudng minh dd cudc bd & phd Carnets, thudéc Clamart, dé di lai
gitta bénh vién va tru s& nhém nghién ctu, véi tui dung phén ma
t6i thu thdp clia nhiing bénh nhén phdi nhép vién va cé udng
rugu. Viéc t6i ctt di tdn bd nhu véy khién moi ngudi déu td mo:
trong linh vuc nhiéu tinh canh tranh nhu nghién cttu, ndi bi mat la
diéu can thiét, rd rdang téi khdng thé gidi thich diéu ma nhin bé
ngodi cé vé 1d mdt v ngdbng ky qudic. Nhung t6i biét rdng minh
dang di ding huéng va t6i muén nghién ciiu dén cing du qua
trinh dy kéo ddi va thudng khién ngudi ta ndn long bdi phdi chd
doi két qud, chiing thuc ching, nghién cttu thém trudc khi dat
dugc mét béng chiing khoa hoc.



Chung t6i chia phdn ra lam ba nhém: phén cta nhiing bénh
nhdn nghién rugu nhung gan vén hoat déng tét, phan ctia nhitng
“chi nhan” bi tén thuong gan nhe, va cudi cling l& phén clia
nhiing bénh nhéan bi t6n thuong gan nghiém trong do rugu.

Trong giai doan dau ctia nghién cttu, mdi tuong quan gitta tén
thudng gan va su xudt hién clia vdi logi vi khuén trong dudng tiéu
héa cé vé hién nhién. Nhung liéu cé phdi chinh t6n thudng gan dé
bién déi cac vi khudn, hay mét s vi khudn dé tén céng gan, hay
cd hai diéu ndy xay ra cting lic?

Pén giai doan thit hai ctia nghién ctiu, chiing t6i dé thu ldy céc
vi khudin bi két t8i va dua chiing vdo cd thé nhiing ca thé chudt
dugc nudi trong mdi trudng vd triing, tic la chua bao gid tiép xuc
véi vi khudin. Ngudi ta goi qud trinh ndy & “nhén héa chudt”. Mot
nhém chudt nhdn vi khudn clia nhitng bénh nhén cé gan bi tén
thuong nghiém trong va nhém khac nhén vi khuén clia nhiing
bénh nhén cé 14 gan hodn todn khde manh. Ching téi cho tét cé
chiing udng rugu, va két qua thu dudc that khé tin: nhitng cé thé
chudt nhén vi khudn ctia bénh nhén nghién rudu cé gan bj tén
thuong ngay ldp tlic bi bénh gan. Nhiing cd thé chudt nhdn vi
khudn ctia nhitng bénh nhédn nghién rugu cé & gan khde manh
vén binh an vé su. Néi cach khéc, d6 nhay cdm ctia gan véi rugu
khéng dudc truyén qua gene, mda qua su hién dién ctia mét sé loai
vi khudn trong hé tiéu héa.

Ngodi ra, gan nhu chdc chdn réng vi khuéin dudng tiéu héa tao
ra cac hdp chét, cé tac dung bdo vé hodic gay hai, dudc dua truc
tiép dén gan. Khi uéng cting mét lugng rugu, cting mét loai ruguy,
mdt ngudi van hodn todn khde manh trong khi ngudi khéc lai bi



bénh gan ndng, thdm chi nguy hiém dén tinh mang. G day, khéng
chi lugng rugu udéng vao mdi quan trong, md con phdi tinh dén
céch thiic ma l& gan cling nhu céc loai vi khuén xt ly lugng rugu
ndy, va ddy 1a moét nhan td bdt binh ddng.

Cac tac ddng ctia hé vi sinh khéng chi lién quan dén rugu. Ném
2014, mdt nghién cltu tuyét vGi clia nhém céc nha khoa hoc Israel
thudc Vién khoa hoc Weizmann dé nhdm dén téc dong clia céc
chat 1am ngot déi véi bénh tiéu dudng... théng qua trung gian la
hé vi sinh. Trong vong néim tudn, céc ca thé chudt tiép nhdn chat
ladm ngot vdi liéu lugng 18n, lugng chat ndy dé thuc su ldm thay
ddi hé vi sinh dudng rudt cia ching. Ching dé mdc bénh tiéu
dudng. Phén clia nhitng con chudt ndy cé chita vi sinh vét dé bién
ddi, dugc thu ldy va truyén vdo nhitng cé thé chudt khéc khéng
tiép nhdn chat tao ngot: dén lugt nhitng ca thé chudt ndy ciing
méc bénh tiéu dudng. M6t nghién cliu song song dudc tién hdnh
trén ngudi: néim ngudi dan 6ng va hai phu nit dugc tiép nhén mét
lugng 18n dudng saccharin trong vong mét tudn. Khodng thdi gian
ndy da dé tinh trang khdng insulin hinh thdnh trong bén ngusi
trong s6 ho, may mdn & tinh trang ndy chi & tam thdi.

Ta cling c6 thé gid dinh rdng thifa cén & hé qua clia tinh trang
hé vi sinh dudng rudt khong dudc da dang. Nhin chung la cang
déng thi cang vui va moi chuyén lai cang suén sé!

Hé vi sinh hdn ciling gitt mot vai tré ndo dé déi véi hanh vi clia
chuing ta: né théi thuc chiing ta uéng! Nghién ld mong muén dugc
dting mot loai sén phém ndo dé, mdt mong mudn khéng thé kim
nén va ldp di 1ép lai ma déu cé c6 gdng thé ndo ta cling khéng thé
thodt khéi. Ching nghién ma ching ta quan tam téi & dday lién



quan dén rudu, nhung ciing cé thé 1& thudc 14, heroin, hay trd choi
dién td, v.v. Ching ta biét rdng cai nghién bat ct thi gi déu vé
cling phtic tap. Y chi danh bét luc? Thuc ra, nhitng nghién cltu méi
ddy da chi ra rdng hé vi khudin dudng rudt clia ching ta cé lién
quan dén nhitng hdnh vi nghién ngdp. M6t s loai hdn cé thé gitp
cai nghién béng céch tao ra nhitng hop chat lam thay déi céc chu
trinh thén kinh: & ddy, mét lan nita hé tiéu héa clia ching ta lai
trd thanh bd néo thit hai trong cd thé...

T6i thdy phdi ké dén nghién cttu clia nhém nhd khoa hoc ngusi
Bi do Isabelle A. Leclercq va Patrice D. Cani chu tri. Nhitng ngudi
nghién rugu dudc chia thanh hai nhém, tty theo chi s6 nghién
(ham muén udng rugu, cdm gidc bén chén lo ldng do rugu...) Von
cho biét muic d6 nghiém trong clia chiing nghién rugu, chi sé ndy
tuong lién véi d6 thadm thdu ctia rudt: cang dé mot sd chdt ddc va
vi khuan thdm qua mét cach bat thudng, rudt cang khé chon loc
nhiing gi sé di qua tinh mach clta dé téi gan. Bi bat ngd, gan khéng
thé loc tdt cd nhitng loai chat ddc dudc dua téi chd nd. Chi sd
nghién con lién quan dén su hién dién clia mot s6 loai vi khudn
trong 6ng tiéu héa.

Cé 1& khi nhdm dén rdo chdn ndy va céc vi khudn dudng rudt
clia chting ta, ta cé thé han ché nguy cd tdi nghién & nhitng ngudi
dé thdi udng rugu. Ta cé thé dodn chiing réing nghién rugu, nghién
dudng, nghién tinh duc, nghién thudc 14, tat cd it nhiéu déu cé
cling co ché sinh ly.

Gan gidng nhu bd ndo tht ba, gan ciing tham gia vdo hién
tugng ndy. Gidng nhu cd quan ndy van gli protein téi néio bo dé
théng bdo rdng né dé di dudng hodc, ngudc lai, né con cén thém,



cé thé gan ciing gitt mét vai trd trong nhitng chiing nghién khéc.
Hién nay, day dé la gidi han hiéu biét khoa hoc clia chiing ta,
nhung t6i gén nhu chdc chdn rdng mét ngdy ndo dé, vai trd ndy
clia gan sé dudc nghién cfu sdu hon va ching ta sé cé khé ndng
chitng minh vai trd dé. Ta dé biét rdng acid amin ctia mét sé
protein & gan cé vai trd déi véi cac chat dén truyén thén kinh vén
téc dong dén tdm trang cla ching ta, tic la dén cd céc ching
nghién chiing ta mdc phdi. Day 1d nhiing déi tugng md nhém clia
t6i hién dang nghién ciu.

Vdy 1a nhitng vién cdnh tri liéu to 18n dang mé ra trudc mdt
ching ta. DU hién con dang chdp chiing nhitng budc dau tién
nhung chdc chdn la trong vai ndm tdi, cdc nghién cttu sé téi dich.
Hién nay, chuing ta dang thuc hién cédc nghién cliu trén chudt,
nhung di nhién la con phai chuyén nhitng két qud ndy sang ngudi.
B&i, nhu t6i thudng cé théi quen nhdc di nhéc lai, chiing ta khéng
phdi la nhitng con chudt to xéc va chiing ta con chua biét cd thé
chting ta, vén phtic tap hon rat nhiéu, s& phdn ting ra sao.



IV

NEN Y HOC NAD BE U LA BAN?
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Y HOC VA NHUNG GIAI PHAP THAY THE

& bdo vé 14 gan, liéu chiing ta can uu tién nén y hoc hdn
D lam truyén thong hay mét nén y hoc thay thé?

Nhu t6i dé néi, phan 18n cac bénh nhén t6i tiép nhén vi
bi tén thuong gan thudng ra vé sau khi thdm kham md khéng
dugc ké bat ky loai thudc ndo, chi cé nhitng 18i khuyén vé ché do
&n uéng von dé thuc su chiing té hiéu qué clia ching déi véi tinh
trang gan clia bénh nhén. Trong nhiing trudng hop nay, liéu cé
phdi khi vu tién gidi phdp séng lanh manh hon ld diing céc loai
thudc tic la téi dang dp dung y hoc thay thé?

Bdn than t6i thudc vé nén y hoc dudc goi la han ldm, nén y hoc
van dudc gidng day & trudng dai hoc. Khi con tré, tbi khéng vi
pham cdc phuong phdp khoa hoc ma minh dudc ddo tao. Téi
khéng cé ly do gi dé lédnh xa nén y hoc ndy, tif khodng mét thé ky
trd lai day, né dé cé nhiing tién bd vuot béc trong moi linh vuc,
bao gém cé linh vuc lién quan dén gan. Viéc tim ra insulin dé cho
phép diéu tri cho nhiing tré em bi tiéu dudng ma von trudc day
khéng hé cé hy vong séng ndo. Thudc khdng sinh, khang virus,
thudc diéu tri bénh tim va gidm tinh trang du thita cholesterol dé
cltu séng hdang triéu ngudi. Tat cd ching ta déu cé ngudi thén,
ngudi quen séng dudc khde manh ld nhd nén y hoc nay. Mdit khéc,



t6i séin sdng cdy nhd dén tét cd nhitng gi ma nhiing ky tich ciing
nhu canh tén clia nén y hoc &y mang lai. Téi khéng bao gid quén
réng néu khéng cé thudc phan t, tdi sé con phdi thdy nhiing bénh
nhén cia minh ra di vi viém gan C. Téi van luén la ngudi bdo vé
nén y hoc dy.

Tuy nhién, trong chuyén ngdnh ctia minh, téi vép phdi vdi tré
ngai. Mot trong s6 dé, nhu tdi tiing ndi, 1& su thiéu vdng céc loai
thudc diéu tri mot sé bénh ly lién quan dén gan.

Vé ly thuyét, bat ky loai thuéc ndo, bét ky phuong phap diéu tri
y hoc ndo dudc thuong mai héa déu phai chinh thiic chting minh
dugc hiéu qud ctia minh sau mét quy trinh rét ddi (cé thé kéo ddi
nhiéu ndm) vd tén kém, dua trén nhitng nghién ctfu & cdp do rat
cao vé mdit khoa hoc dugc Iép di ldp lai va cdng bé trén nhitng tap
chi ma muén dugc vdy, trudc dé ching phdi trdi qua nhitng bai
kiém tra thdm dinh cia cdc nhém nghién cttu ddc 1ép khac. Ching
ta dang néi dén nén y hoc dua trén bdng chiing. Viéc khéng cé doc
tinh déng keé ciing phdi dugc chiing minh.

Vi nhitng gi lién quan dén gan, dén mét thdi diém ndo dé, nén
y hoc ndy hdn cé thé dé xudt chia nhitng ngudi cé nguy cd mdc
mdt cdn bénh ndng nhu xo gan — cé thé phdi sau hai mudi ndm
mdi phét bénh — thanh hai nhém. Nhém tht nhdat dugc diing mot
loai thuéc méi cé thé bdo vé gan khéi chiing xd gan, nhém thi hai
dting gid dudc, tic ld mét loai thudc bt hoat. Sau dé, cén theo
d&i ho trong nhiéu ndm véi nhitng véan dé cé khd ndng dnh hudng:
ditng dung thuéc vi chdn, chuyén nhd, ti vong vi nhitng nguyén
nhén khdéc, v.v. Vi mat di nhiéu ngudi tham gia, nghién ctiu ndy
roi vdo tinh trang khéng thé ly gidi. Hon nifa, trong nhiing giai



doan qud ddi, cdc tham sé cé nguy cd bién déi, vi du nhu ché d6
&n uéng. Tat cd nhitng nhdn t6 phu ndy cé thé tac ddng dén viéc
dénh gia tinh hiéu qud clia bat ky phuong phdép diéu tri ndo. D6i
vdi céc van dé lién quan dén l& gan, dé chinh la han ché ctia nén y
hoc dua trén bang chiing: cdn cit vdo thdi gian méa mét céin bénh
lién quan dén gan tién trién, rat khé cé thé thiét 1ap dudc bdng
chiing tuyét déi cho thay hiéu qud ctia mét loai thudc mdi.

Déi khi, chiing ta cé thé nghién ctiu theo nhiing cach dé kiém
soat hon. D6 la trudng hop virus la nguyén nhan géy bénh — ngudi
ta nghién cttu cach né phd hlty moi thit, giéng nhu céch phat hién
ra mét loai thuéc méi cé khd néng chéng lai viém gan C. Rat
chinh déang khi gid dinh réng loai bd virus sé ngdn cdn bénh tién
trién thanh xo gan. Nhung trong su khét khe clia khoa hoc, diéu
nay chua dugc chiing minh!

Ban dau, téi rét bé tdc khi cac bénh nhén héi rdng ngodi ché do6
&n kiéng, ho cé nén diing atisd, cti céi den hay mdt chat ndo dé cé
ngudn gdc tut nhién vén ndi danh véi khd ndng tri liéu cé ich hay
khéng. Khi dy, tdi khéng biét chdic minh ing hd hay phdn dbi: diéu
nday khéng dudc day & trudng dai hoc. Va chinh khi dé, t6i nhén ra
lgi ich cda kinh nghiém...

Téi dé tiing béi rdi va bay gid véin véy. Déu sao ciing khéng dut
khodat dudc nhu khi phét biéu vé mét loai thudc dé dudc thita
nhén. B3i, trdi ngudc véi nén y hoc han lam, céc phuong phdp y
hoc dugc goi la “thay thé” hodc “tu nhién” khéng dua trén céc
bding chiing. § ddy cdn luu y rdng néi nhu thé khéng cé nghia L&
chiing khéng hiéu qud hodic v6 ich ma chi la hiéu qud cda ching
chua dudc chitng minh vé mét khoa hoc.



Nhitng phuong phdp y hoc thay thé ndy khéng diing thuéc ma
ngudc lai, dé xudt diing nhiing loai “thuic phéim bd sung” cé nguén
goc thién nhién, vitamin, khoang chdt, thdo dugc, héa chét hodc
nguyén liéu truyén théng dudc phép st dung trong thuc pham.
Qud that, mét s6 loai cé thé cé nhiing déic tinh hitu ich, chéng oxy
héa hodic khdng viém. Nhitng ddic tinh nay déi khi dugdc ching
minh trén nhiing t& bdo dudc nudi cdy hodc trén chudt thi nghiém.
Khi dy, ngudi ta ngoai suy rdng mét cach logic, céng hiéu clia
chiing cé thé cling ton tai trén ngudi — déi véi ngudi, nhitng thi
nghiém kiéu ndy thudng hiém, trudc hét la béi chi phi, nhitng khé
khéin trong viéc tim nguén tdi trg vd, nhu chiing ta dé thdy, khé
khdin trong viéc danh gid hiéu qué that su.

Cac nghién cliu kiéu ndy chti yéu dudc tién hanh & Trung Quéc
hay An D8, di nhién chting khdng tudn tht quy dinh clia cdc nude
phucng Téy, chting khéng dudc céng bé trén cac tap chi y hoc nai
mdi bdi viét déu dugc phdn tich mét céch sdc bén. Téi cdng nhén
rang, theo mét khia canh ndo dé, so véi phudng Tay, cac nhd
nghién cttu chéu A cé thé thodi mdi hon khi lao vdo céc nghién
ctfu vé thdo mdc von la mét phén clia nén y hoc truyén théng clia
chinh ho. Va lai, ho cling gdp phdi it rdo can phdp ly hon so véi &
phuong Tay, ddc biét ld tai chdu Au. Va gid ddy ho con sé hitu
nhitng c6ng nghé miii nhon. Vay nén, viéc nhiing tri thitc mdi sé
dudc phat hién ra trong cdc phong thi nghiém ctia ho trong nhiing
ném t&i day ld diéu hodn todn khé di.

Mdt khdc, tif ndm 1978, T6 chiic Y té thé gidi (WHO) da thita
nhdn vai trdé cling nhu tdm quan trong ctia thdo dudc véa khuyén
khich viéc “sit dung hop ly” — t6 chiic ndy dé& céng bé mét danh



muc thong ké khéng chi nhiing loai thdo méc hiéu qud nhat, ma
cd co ché téc dong ctia chiing va liéu diing. WHO ciing mong mudén
d&m béo chat lugng clia nhitng sdn phdm cé ngudn gdc thdo moc
bding cach st dung nhitng tiéu chudn vé sinh dé dudc thita nhén.

Ngudi ta thudng cho réing nhiitng gi cé nguén goc tu nhién hién
nhién mang lai tac déng cé 16i cho cd thé, diéu ndy hodn todn sai.
Rat nhiéu trong s6 nhitng sén phdm cé ngudn géc tu nhién ndy
chtta céc hoat chét déi khi dugc dua vdo thudc clia nén y hoc cd
dién. Theo dinh nghia, hoat chét phdi dudc xi ly mdt céch cdn
trong. Di nhién, mot sd cé téc ddng t6t, nhung sé khac lai rat déc
hai, ddc biét & véi gan. Hon nita, trong sd nhiing sn pham cé ldi,
mot s6 sé trd nén ddc hai néu diing vdéi liéu lugng qud 18n: cé thé
sé rat nguy hiém néu lam dung chting.

Khéng thiéu vi du minh hoa cho diéu ndy. Chiét xudt tif cay
déu son duong, metformin thudng xuyén dudc st dung véi bénh
nhén tiéu dudng bi thita cén; tuy nhién, vi qua déc hai ma lai
khéng dii hiéu qud, phan tt géc dé dugc bién déi mét cach nhén
tao thi méi trd thanh loai thudc hiéu qud ma hién nay ching ta
déu biét dén. Digitoxin, chiét xuét tit hoa duong dia hodng dugc
tim thdy trén cac viing ndi nudc Phdp, gitip gidi quyét tdt cc vén
dé clia tim nhung viéc ding loai hoat chét nay lai khéa phtic tap:
liéu luong dugc diing trong diéu tri rat gén vdéi liéu lugng gay doc
vd tl vong. Chat chéng ung thu néi tiéng taxol dugc chiét xudt tit
vé thily tiing Thdi Binh Dudng, nhung khi vugt qud liéu khuyén
nghi, rét nhiéu tdc dung khéng mong muén cé thé xay ra & cép do
té€ bdo mau hodic 6ng tiéu héa.



Diéu tuong tu ciing xdy ra véi nhiing loai thdo méc & trang thai
tu nhién: ching cé tac dung, mét s tich cuc va sd khéc thi tiéu
cuc — ngay cé khi lugng cén diung vugt xa liéu lugng diing phd
bién. Vi du, chiing ta biét rdng t&t nhat nén tranh két hgp thudc
vién vd cdc loai thudc sdc tit mot s6 thdo mdc (dé quyén) hodic ré
cdy vudt quy, vén dugc khuyén diing khi gdp van dé vé khdp.
Hodic chiic nding thanh loc ctia gan cé thé bi tc ché khi diing song
song thuéc vién véi ha thii 6 vén dugc nén y hoc c6 truyén clia
Trung Hoa diing dé chéng léo héa; véi ctic thom vén ding dé tri
chiing dau nlta dau, dau bung hodic lo au; véi ré hé tiéu chéng lo
du; véi tinh dau bac ha Au va khuynh diép cau. €3 ba 14 dd ciing
c6 thé gay ra téc dong ndy nhung vi vén dudc diing dé tri chiing
réi loan mén kinh do cé chtfa estrogen nén ngudi ta khéng bao gid
dting kém loai thdo mdc ndy véi thudc tranh thai.

Nhiing ché phdm bé sung dinh dudng ban khéng cén don dugc
diéu chinh bdng mét ché tdi ddc biét: khac véi thude, ngudi ta
khéng phdi chiing minh téc ddng clia nhitng ché phdm ndy déi véi
stic khée con ngudi. Tuy nhién, giéng y nhu thudc, chiing dugc béan
dudi dang vién nhéng, vién ngéim, vién nén hodic dang 16ng. Vé
mdit ly thuyét, nhitng ché phdm ndy khéng cé tac dung tri liéu
cling khong c¢6 khuynh huéng chita lanh mét cdn bénh hodic tham
chi & phong bénh. Vai trd clia chiing ld bé sung cho mét ché dé én
udng “binh thudng”, & dé chiing chinh ld mét ngudn cé déic cac
chat dinh dudng hodc cc chat mang lai hiéu qud dinh dudng
hodc sinh ly.

Tuy nhién, mot s6 ché phdm bao hdm nhiing vién dén stic khde
d6i khi dua trén nhitng nghién ciu khoa hoc va dugc Co quan an



todn thuc phédm chéu Au danh gié. Nhung chiing lai dét ra van dé:
liéu cé thé ngoai suy nhiing tdc déng ghi nhdn dudc trén céc té
bdo nubi céy hodic trén déng vét thi nghiém sang gan ngudi? Néu
cd, trong hodn cdnh ndo thi viéc st dung chiing la cé 1gi? Va trong
bao lau?

Hon nifa, do tinh phtc tap ctia cd thé con ngudi, néu mét loai
ché pham bé sung dinh dudng thuc su hiéu qud, thi viéc ndm bat
dugc nhiing tédc dung khédng mong muén ma chiing cé thé gy ra
cling hét stic quan trong.

Vdy nén, tif nhiéu ndm nay, t6i thudng xuyén ghé vdo trang
web clia National Library of Medicine, trén dé cé tat cd céc
nghién cttu khoa hoc va y hoc dugc céng bd vé moi linh vuc. Téi
dé tép hop dudc thu vién cho riéng minh va t6i hiéu réng phdi
thodt khdi su cd chdp clia bdn thdn va nhiing diéu séo réng
thudng gdp thi méi cé thé mé ra cho minh nhitng thdt méi mé.

Lap ludn kiéu hai méit dugc nhitng ngudi bdo vé nén y hoc ndy
hodic y hoc kia dua ra, vi du nhu “mdit 6n” hodic “mdéit khéng 6n”,
dé cho thay nhitng han ché clia né.

T6i xin k& ra moét minh chiing: cdy nghé. Su hop ly thuc su vé
mét khoa hoc dudc ghi nhdn trén céc té€ bdo nudi cdy cé thé
chiing minh “mdt 6n” clia né: viéc diing bot nghé rdc 1én qud that
dé lam gidm s6 té€ bdo bi bénh chét. Tuy nhién, ching ta khéng
séng trong mot hdp nudi cdy té bdo. Khi chiing ta én nghé, do su
phtic tap clia co thé ma mét sd van dé sé ndy sinh: 6ng tiéu héa sé
hép thu dugc liéu lugng thé ndo? Liéu lugng dy tuong duong véi
bao nhiéu nghé? Gan sé& phdn (ing ra sao? Cd mét su mao hiém
dang bay ra trudc mat chiing ta nhung, néu dugc hdi y kién, t6i sé



thanh thuc dép rdng: “Téi khéng biét nhung t6i cho rdng...” hodic
“t6i khong dam chéc nhung téi nghi réng...”

D6 cling ld cach t6i van ndi véi bénh nhdn ctia minh, khdng
dinh véi ho rdng cac két qud dé dugc chiing minh trén cdc té bdo
nudi cdy, trén chudt, nhung trén co thé ngudi thi chua, va téi
khéng ngai ngting thém rdng téi cling khéng cé gdi y ndo khac thé
nén “tai sao lai khéng thi”. Mdi déy, mot bénh nhén clta téi dé
uéng nudc hdm tif ct cdi va atisd va gidm dugc 3 kilégam, cb dé
mang két qud xét nghiém mdu i cho t6i xem. Chi s6 men gan dé
dugc cdi thién. Pé cé phdi két qud clia ba yéu té két hop cling lic:
ché pham bé sung dinh dudng, gidm cén, tich cuc huéng dén ché
dd séng lanh manh? Téi khéng rd. Tdi con giil ky niém vé mot
bénh nhén khdéc, chi udng tinh bdt nghé dugc ché thdanh vién
nhong. Va tinh trang gan cla chi cling dugc céi thién. Phdi chéing
chi ¢6 nghé phat huy téc dung? N6 chinh la “yéu t& nhd” b6 sung?
Hay nghé chi déng vai trd “gid dugc” dé thic day ngudi bénh
quan tdm hon dén chinh ban thén minh?

T6i phdi thifa nhén 1& t6i van thdy khé ké cho bénh nhén ctia
minh nhiing phuong phdp diéu tri thay thé ndy: ti & mét nha
khoa hoc, vé nhiing bdng chting vé téc dung clia cdc phuong phép
ndy & ngudi van con rét it, néu khéng muén ndéi ld chua cé gi. Mdt
khéc, chiing ta con chua thé ly gidi mét cach chinh xéc phuong
thic tdc déng cia ching vé mdt khoa hoc, cling nhu chua biét gi
vé liéu lugng va su tac déng qua lai gilfa chiing véi nhau. Déu vdy,
t6i dé khuyén hai nit bénh nhén ké trén tiép tuc ding cac ché
phdm b6 sung, it nhat thi cling chua thdy ching cé téc dong tiéu
cuc ndo.



Chuong 18

CAC CHAT CHONG OXY HOA CO TRONG TU NHIEN,
CUU CANH CHO GAN

énh nhdn cla t6i ngdy nay khéng con giéng nhiing bénh
B nhén téi tling biét khi mdi vao nghé. Nh Internet, ho cé

nhiéu thdéng tin hon, biét rd hon vé cdn bénh clia minh, vé
tién luogng bénh, vé cach diéu tri va nhat 1 nhitng phuong phép
diéu tri thay thé dudc dé xudt.

Nhitng ngudi can ddm nhdt héi tdi liéu ho cé thé nhd cdy dén
mét loai ché phdm bd sung dinh dudng dé béo vé gan ctia minh -
t6i dodn rdng mét sé ngudi diing ching nhung khéng ddm hai téi.
Ho chudin bj tinh than rding t6i sé kich liét phdn ddi? Tuy nhién, t6i
it chéng doi nhitng ché phdm ndy néu ching dugc diing vdéi liéu
luong hdp ly, bai vi khd nding tri liéu truyén théng ctia ching van
con rat han ché trong chuyén ngdnh clia t6i.

Cdc chdt chdng oxy héa cé thé cé lgi trong nhiéu trudng hop
viém gan, ddc biét la khi viém gan cé lién quan dén tinh trang
thifa cén véi nguy cd stress oxy héa hodic do udng rugu & muc hoi
thdi qud. Chiing cé thé cé téc dung bdo vé véi diéu kién dugc diing
s&m, khi t6n thuong gan chua qué nding, va diing theo dgt kéo dai
nhiéu tuan hodic nhiéu thang. Ddu vdy, trong bat ct trudng hgp
ndo, khéng dugc diing ching dé thay thé cho loai thuéc ma hiéu



qué dé dudc chiing minh: chiing chi l& nhitng ché phdm bé sung,
ding nhu tén goi clia minh.

Ngudc lai, trong mét s trudng hop, téi dit khoat ngéin ding
nhiing logi ché phdm ndy, ddic biét l& khi tén thudng gan dé qua
nghiém trong va véi céc bénh ung thu: khi dy chting cé nguy cd
trd nén doc hai va cé thé khién tdn thuong trdm trong thém mét
cach day nghich ly, thdm chi tc ché cac phuong phép chéng ung
thu dugc dp dung.

Qud ld chét chéng oxy héa cé thé lam chdm qué trinh léo héa
clia t& bdo. Nhung té& bdo dudc 1dp trinh dé chét di. Ban hdy ddt
minh vdo vi tri ctia mét té bdo gan. Ban dang rét khde, ban ldm
viéc dau ra ddy. bén mét thoi diém ndo dé trong ddi, ban gia di,
ban mét maéi, vay la ban trd nén kém hiéu qud. Thé nhung, ban
séng trong mdt cdng déng, cting tat cd nhiing t& bdo khac clia
gan. Viéc hiéu sudt clia ban gidm sut khién cac té bdo khac ciing
chdm lai, bdi ngodi phan viéc clia chinh minh, chiing con phdi
ddm ducng thém phdan viéc déi ra do ban khéng thé lam hét viéc
clia ban. Diéu vén dién ra mét cach tu nhién trong gan ctia chiing
ta khéng dudc hop dao dtic cho 1dm: cdc té bdo gid di tu tim dén
cdi chét va bién mat dé€ ddm bdo su vén hdanh chung cla cé cd
quan. Vé phan minh, cac chét chéng oxy héa cé khd ndng kéo dai
mét céch gid tao su séng clia nhiing té€ bao dé mét mai ndy. Thé
nhung, khi gan bi t6n thuong nding sé cé qud nhiéu t& bdo mét mdi
vd chiing gdy bat Igi cho céng viéc clia nhitng t& bdo tré hon. Luc
dy, tot nhdt la dé cho chuing chét di. Mét khac, khi van séng mot
cach gid tao, té bdo da léo hda cé nguy co bién thanh té bdo bt
t(1... nhung ld té€ bdo ung thu.



V&i nhiing trudng hop khdc, téi sé khéng dé xudt chét chéng
oxy héa loai nay hay loai khéac: chua cé béat ky nghién citu ndo
cho phép so sénh chting. Chuing ta biét rdng viéc diing chét chéng
oxy héa khién chiing viém gan thuyén gidm déi chut (ngudi ta
nhén thdy diéu ndy théng qua chi s6 men gan trong két qué xét
nghiém mau), nhung vén chua xéc dinh dugc cd ché hoat déng
clia chung.

Cac chat chéng oxy héa dugc biét dén nhiéu nhat la
polyphenol, rét phé bién trong gidi thuc véat: dé chinh la nhiing
phén t{ c6 mui thom, mang lai mui vi, huong thom va mau sdc
cho db d&n. Gia dinh clia ching gom ca chét tanin cé trong trd va
rugu vang, nhdt ld vang dé, cling nhu flavone cé trong cd phé,
tra, ddu nanh, céc loai tdo, budi hay qud mong, nhd flavone ma
loai qué ndy méi cé mdau dd. Ngudi ta cling tim théy chiing trong
rau chdn vit, stp 1o xanh, atisd, cl cdi, téi va hanh. Chiing c6 khé
néing chéng oxy héa va khang viém.

M6t loai chat chéng oxy héa khdc cé thanh phéan la
phytosterol, hién dién trong moi loai cdy cd. Cé thé goi ching la
cholesterol ctia thuc vat va déc biét tdp trung & ddu thuc véat, qué
6c ché, qua phi, hanh nhdn vé nghé. Khi dudc nap vdo cd thé
chuing tq, tinh nding chting la gi? Canh tranh véi cholesterol, gidm
ty 1é clia cholesterol xdu va kiém ché cac téc ddng tiéu cuc ctia
no.

Cac loai thuc phdm néi tiéng la bdo vé gan cé dudc tinh néing
dy ld nhd nhitng chat chéng oxy héa cé trong thanh phan clia
chting. T6i dé ghi nhé mot s6 loai ma t6i cho ld ddic biét thu vi.
Nhung diing vi thé md cac ban gidi trf bdng cach ra déng hai



chiing! Vi khéng thé ngdy ndo cling &n hdng cén cl cdi dudng hay
atisd, ngudi ta sé chon cac logi ché phéim dugc bén trong céc clia
hdng chuyén db an kiéng, cac dai siéu thi hay clta hdng bén dé
hifu cd. Chiing cé thé két hgp nhiéu thanh phan vd céac hoat chat
dugc diing véi liéu lugng 16n.

D&u sao tdi cling mong cdc ban thdn trong kiém tra ngudén géc
va dd nguyén chat ctia cac loai ché phdm bé sung dugc ban trén
Internet.

Nghé

Nghé & loai cdy dudc tréng nhiéu 8 An Dd. Curcumin, tén clia sdc
t6 chiét xudt ti loai cdy ndy, dugc st dung ti rat ldu trong nén y
hoc An Db va Trung Hoaq, con chdu Au bét ddu biét dén né tit thé
ky 15. Néu & trang thdi nguyén chdat, ddm bdo chat lugng,
curcumin cé déic tinh khdng viém vd chéng oxy héa. Né cé thé
phong ngtia qué trinh hinh thdnh seo xd & gan vd ngdn cdn cdc té
bdo gan ngdm ddy chdt béo, déng thoi gitp gidm néng dd
triglyceride va cholesterol trong mdu — viéc nay sé bdo vé gan.
Nhu véy, curcumin hdn sé cé ich trong trudng hop bi tén thuong
gan do thtta cén hay do uéng rugu.

It nhét dé la nhiing gi xdy ra véi chudt thi nghiém, trong khuén
khé mét nghién cliu kéo dai hon 10 ndm. Ngudi ta chia chiing
thanh hai nhém, cho chiing tuén thi cling mét ché dé én uéng
mét cdn bdng nhdm khién gan ctia chiing nhiém mé&. Curcumin
dugc thém vdo khdu phan én clia nhédm chudt thi nhat: nhiing cé
thé chudt & nhém ndy it bi tén thuong gan hon so véi nhém chubt



tht hai. Huéng nghién ctiu rét thi vi, nhung lai vap phéi nhiéu vén
dé. M&t mdit, nghién cttu ndy chua bao gis dudc héi cliu giéng nhu
thudng lam véi cac nghién ciiu khoa hoc. Mét khéc, né ciing thiéu
tinh chdt ché: gid du, trong nghién cliu, ngudi ta khéng dinh liéu
lugng curcumin trong mau clia chudt. Dang tiéc la nhitng nghién
cliu qudc té khdng tép trung vdo dé tdi ndy, von dudc coi la thi
yéu vi ly do thuc su rét mang tinh kinh té: t6i khéng biét phong thi
nghiém ndo déu tu cho cac nghién cttu vé curcumin, vén khéng cé
trién vong thu héi dugc chi phi bé ra!

M6t van dé khac cia curcumin la kha néing hap thu rat thap:
chi 1% liéu dting dugc tim thdy trong co thé. Tuy nhién, ty 1é ndy
cé thé tdng 1én néu diing kém curcumin véi piperin, mét chat dén
xudt ctia hd tiéu: khi dy, lugng curcumin bi gan phd hily sé gidm
xudng, gitip téng hiéu qué ctia né.

Nhung, nhu thudng 1€, vén ludn cé mdt téi: curcumin phdi dudc
diing véi liéu lugng 1én thi méi cé thé cé mdt trong mau. Thé
nhung, véi liéu lugng nhu véy, rat cé thé ché phém, vén khéng
bao gid nguyén chét 100%, cé thé chita nhiing hdp chét doc hai
cho gan.

Cu cai

Loai ré cdy ndy ti lGu dé dudc st dung nhd nhiing ddic tinh gitp
tdng cudng tiéu héa: né dugc coi la cé tinh chét nhudn trang, kich
thich va cé thé lam diu céc con dau da day. Rat gidu flavone va
chat chong oxy héa, cti cdi, déic biét 1& ct cdi den, theo mbt s
nghién ctiu, cé ddc tinh khang viém, khéng vi sinh vét véa chéng



khéi u. N6 bdo vé mdng té bdo trong trudng hop ché dé én qud
gidu chét béo.

M6t nghién ctiu dé dudc mét nhém nhd khoa hoc Trung Quéc
thuc hién & Bdc Kinh ndm 2015 nhdm dua mét chiét xudt déic hiéu
clia cti cdi tréng chdu A vdo nhiing cé thé chudt dudc dn theo ché
d6 dinh dudng kiéu phudng Tay — dd &n réc phién bdn gidu mé.
Theo nghién cttu ndy, nhiing chiét xuét dé cho phép gidm md&
trong gan, cdi thién (mét chtt) chi s6 men gan va gidm (cling mot
chut) tdc déng cda stress oxy héa.

Pudc nap vdo mdt cach tu nhién hay dudi dang ché phdm bd
sung dinh dudng, ct cdi hdn sé la thanh liy viing chdc chdng lai
nhiing chdat ddc hai tan céng chiing ta.

Atisé va ké sia

Atisd la mét loai ctic gai dé dudc thuan héa va dua véo canh téc -
ngudi Hy Lap va La Mé rét coi trong loai cdy ndy. Con ké sita thi
moc trén nhiing viing dat khd, nhiéu ndng, chli yéu la quanh bién
Pia Trung Héi. Giéng nhu atis6, ngudi Hy Lap diing ké sita dé diéu
tri cac van dé clia gan. Pliny Gia'® khuyén nén udng nudc ép ctia
cdy ndy trén véi mét ong dé “loai bd dich mat du thita”.

Ké sita vd, 8 mot muc dd ndo dé la atisd, cé chdta cac chat rat
cé ich cho viéc bdo vé gan, nhu céc loai flavone, trong dé cé
silymarin (dudc tao thanh ti ba flavone déic biét chéng oxy héa),
Vé mdt ly thuyét, silymarin cé thé cé téc dong tich cuc trong cac
trudng hap tén thuong gan do rugu va thita cdin, vé cé 18 ca trong



trudng hgp viém gan do virus, tuy nhién hiéu qué ctia né khd han
ché: sau khi dugc nap vdo co thé, phan 18n lugng chat ndy bj gitt
lai trong &ng tiéu héa, khéng thé vugt qua hdng rdo niém mac
rudt dé cé thé dugc hép thu dén noi dén chon.

Nhiing nghién ctiu tién hanh trén té bdo nudi cdy, va mdt sb it
hon trén méu doéng vét, dé cho thdy céc déic tinh chéng ung thu
vd chéng xd héa clia hai loai ctic gai ndy ciing nhu khd néng han
ché stress oxy héa ctia chiing, nhd véy md bdo vé dudc céc té bdo
gan. Téi ddc biét nhé téi mét nghién cltu dugc cdc nha khoa hoc &
Ha Mén, Trung Quéc, thuc hién: trong vong 10 ngdy, ho cho chudt
udng rugu két hop vdi chiét xudt ctia la atisd. Khi so sénh véi mot
nhém ddi chiing, qud that nghién cttu dé cho thay su sut gidm clia
m&t s6 yéu td chi diém stress oxy héa tit 20 dén 75% (tuy loai yéu
t6 chi diém), cling nhu viéc chi s& men gan gidm 25%. Trong
trudng hgp ndy, mét lan nita chiing ta lai thdy rdng céac dit liéu so
bd rat dang quan tdm nhung nghién ctu cé nhiéu diém can phé
phan. Thit nhdt, nghién cttu khéng dugc hdi ctiu, trong khi, theo
dinh nghia, khoa hoc 1 cé thé hdi cltu. Nghién cliu khéng dugc
tht nghiém véi nhiing liéu lugng rugu khac nhau, va lai cang déng
tiéc hon khi hudéng di nay déy hita hen va trong khudn khé nghién
cliu, gdi md ra khd ndng vé nhiing loai thuéc méi.

Nhén sém

Loai nhdn sGm dang quan tdm nhéat doi véi gan cé 1€ la nhan sm
c6 ngudn gdc chéu A bdi né cé chita nhiéu hoat chat. Logi nhén
sdm ndy cé déc tinh khdng viém va chéng oxy héa véy nén cé thé



bdo vé gan. Né hdn cling cé ich trong trudng hgp bi tén thudng
gan do rugu hodc thua cén.

Berberine

Pday ld mét chat dugc chiét xudt tit cdy hodng lién gai, déi khi
dudc coi nhu ¢d dai bdi né thic ddy su phdét trién cla cac loai
ném déc gdy hai cho lia mi. Berberine dudc nén y hoc Trung Hoa
va An D6 slt dung rong réi d€ diéu tri tiéu chdy va céc bénh tiéu
hoa.

Mot nghién cltu dudc cdc nha khoa hoc tai dai hoc Louvain, Bi,
thuc hién vdo ndm 2017 dé& ching minh rdng khi dudc tiém vdo
chudt, chat nday gitp cdi thién tinh trang gan bi t6n thuong do
thita cdn bang cach gitip gan ddy manh qué trinh ddo thdi mot
logi protein gép phén géy ra chiing nghién dudng.

Berberine cé d&c tinh khdng viém va chéng oxy héa, cdi thién
hoat déng ctia insulin va cé thé ldm gidm lugng m& trong gan.
Hon nila, chét ndy c6 kha ndng cling c6 hdng rdo niém mac rudt,
téing cudng khd néing chéng thém thdu déi véi cdc doc td gdy hai
cho gan. Ta cé thé khuyén khich nhitng ngusi thita cén diing chat
nay.

T30 xo0an

Trudc khi xép tdo xodn vdo ho vi khudan, ngudi ta dé ludng lu rat
lau viéc xép né vao ho tdo (do séc té clia nd). Von dang rat dugc



ua chudng, tdo xodn gidu chét chéng oxy héa. V4, theo mot
nghién cttu dudc thuc hién tai Bi néim 2017, tdo xodn cé téc déng
cé 1gi cho gan ctia chudt khi lam gidm su viém nhiém vén xdy ra
mot cdch tu nhién trong qud trinh ldo hda, nhd tdc dong lén hé vi
sinh dudng rudt. Nghién ctiu két ludin rdng tdo xodn cé 18 cé thé
gitp cdi thién hé mién dich & ngudi gid.

Huong thao

Huong thdo ld mét loai cdy bui rdt phd bién & viing quanh bia
Trung Héi. Pugc ding dé ndu &n va s dung trong ngdnh céng
nghiép nudc hoq, lodi thuc vat ndy con dudgc goi y diing nhu thdo
dudc tri liéu. Vi cé chia flavone vd tanin nén né cé thé cé déic tinh
chéng oxy héa va tac dung bdo vé gan trong trudng hop bi tén
cong. Ngudi ta tim thdy loai thdo médc ndy trong rét nhiéu ché
phdm béd sung dinh dudng.

Kim tién thdo

Pdy lad mét lodi cdy nhiét ddi ciling rét gidu flavone. Tiy tling
nudc md nén y hoc c6 truyén clia nudc dé cé thé st dung kim tién
thdo lam thudc séc dé tri dau, s6t hay hen suyén. Thudng dugc
dung tai cdc viing ma lodi cdy ndy moc nhiéu, kim tién théo it
dugc biét dén & cac nudc phuong Tdy, vdy nén cling it c6 mdt
trong céc loai ché phdm bé sung dinh dudng.



Ca phé

Cdang udng nhiéu ca phé thi gan clia ching ta cang dudc béo vé
t6t! Qud vdy, nhiéu nghién cttu khd xdc thuc chi ra rdng mét trong
nhiing loai d6 uéng phé bién nhdt thé gisi cling ddng thdi ld mot
ngudi ban thuc su va ngudi bédo vé hiéu qua cho la gan clia chiing
ta. Hon niia, nhitng nghién ctu nay khéng chi dugc thuc hién trén
té bdo nudi cdy hay ddng vat thi nghiém ma trén cd ngudi, trong
ddi thuc,

Cd phé gitip gidm stress oxy héa, gidm ndéng dé men gan trong
mdu, diéu ndy khién ta nghi téi viéc né cé thé khién céc té bdo
chét chdm lai. Udng cd phé cé thé gitip gidm nguy co xd gan vd
ung thu gan... va hiéu qué cé thé thu dudc ngay ti tach dau tién,
nhat 1& trong viéc bdo vé gan khdi déc tinh clia rugu. Udng hai
hodic ba tach cd phé mét ngdy cé thé lam gidm 38% nguy cd ung
thu gan. Ngudi ta cho réng tac dung ndy khéng chi lién quan dén
cafein ma cd céc thanh phén khéc clia cd phé von cé thé kich
hoat cdc enzyme chuyén biét trong gan, di nhién la cd enzyme
gidi doc. Céc loai dé udng cé chita cafein khéc chua chéc dé cé
téc dung giéng nhu cd phé.

Cd phé bdo vé moi th... nhung, chinh vi né gidu cac hoat chat
hiéu qud nén viéc diing qud nhiéu cd phé cé thé dan dén nhitng hé
qud khéng mong muén, nhat ld déi véi tim va 8ng tiéu héa. Va lai,
ddy ciing la diéu thudng xdy dén véi nhitng sdn phdm hiéu qué
ma theo dinh nghia thi hiéu qud & mdt ndy, nhung déng thdi cé
nhiéu mdt t&i khéc.



Tra

Tét cé cac loqi tra déu gidu tanin cé tac dung chéng oxy héa va
vitamin C, ngodi ra tra xanh con chia céc loai flavone ddic biét
gitp cdng tdng cudng khd ndng chéng oxy héa.

Nhin chung, trd gitip trdnh cac bénh vé tim mach, mét sé loai
ung thu, ddc biét la ung thu phéi, va ldm gidm stress. Udng tit 2
téch trad mdi ngdy cé thé gitp bdo vé ching ta khdi ung thu gan
vd néi chung la céac chitng viém gan lién quan dén rugu, thudc 14,
tinh trang thtta cdn va sét, déi véi nhitng ngudi nhiéu nguy cg.
Pay la két qud clia moét nghién cliu méi day do Vién stic khde
qudc gia My tién hanh. Tuy nhién, hiéu qué tich cuc clia trd khéng
ro rang nhu ca phé.

Mdc du tra cé nhitng ddc tinh ké trén, céc bdc si rat kinh ngac
khi quan sat thdy khda nhiéu trudng hop viém gan lién quan dén
viéc duing loai thtc uéng ndy. C6 1& hién tugng nay la do cac chat
bén 1dn vdo trong qud trinh ché bién trd. Nhiing chat ban nguy
hiém, trong dé phdi ké dén céc tién chét oxy héa ddc biét ddc hai
véi gan, thic ddy su hinh thdnh cac gdc tu do von tham gia véo
qud trinh phd hity DNA vd mdng té bdo. Méc di cling dugc tim
thdy trong cdc loai thdo médc khéc nhung & déy, céc tién chdat oxy
héa han dé 1én vdo trd trong qué trinh ché bién. Tuy nhién, theo
quan diém ctia s6 lugng ngudi udng trd téing cao dén la thudng thi
nhiing trudng hgp nay chi la ngoai €.

Vitamin E



La mot chat chéng oxy héa manh, vitamin E cé trong céc loai rau
cli, dong thdi cé ca trong dau 6 liu, dau huéng duong, ddu déu
nanh, bd, bo thuc vat va ca béo, qud phi va hanh nhén. Loai
vitamin ndy ngdn cén qud trinh phd hiy acid béo omega-3 ¢6 tac
dung béo vé (md ngudi ta tim thdy trong ca béo va déu cdi hodc
ddu lanh) v, nhd nhiing déic tinh ctia minh, vitamin E cé thé dugc
dting lam chdt bdo qudn thuc phdm, gitp do &n tranh bi 6i thiu
(ngudi ta tim thay chiing dudi tén goi tit E306 t&i E309).

Tinh trang thiéu vitamin E hiém khi xd&y ra. Viéc bé sung loai
vitamin ndy chi dudc khuyén nghi véi nhitng ngudi méc chiing
gan nhidm m& do thita cén, nhung do lugng du trif trong co thé
ching ta thudng la dd nén t6i khéng khuyén nhiing ngudi cé stic
khéde t6t, khong gdp vén dé gi vé gan b6 sung loai vitamin ndy. N6
thdm chi cé thé cé tac dong xau nhu ldm téng nguy co ung thu
tuyén tién liét hodc tai bién mach mau.

Betaine, choline va carnitine: céc chadt chéng oxy hda
tot cho gan... nhung hai cho tim

Betaine ld mét hgp chdt giil vai trd quan trong trong nhiéu chic
néing clia cd thé. Gan sdn xudt ra loai chdt ndy nhung déi khi
khéng dl. Ngudi ta tim thdy betaine trong cdm lta mi, ct cdi
dudng, diém mach va mét sé loai thit nhu thit ga tay hay thit bé.
Trong nhiing diéu kién thuc nghiém, né tao diéu kién thuén lgi cho
qud trinh hé hdp ctia té bdo, nhéat 1 té bdo gan, tic & nd gidp
chiing st dung oxy mét cach hiéu qud. Hon niia, betaine con han
ché viéc tich tu chat béo trong té bdo gan. Ngdt néi, nhiing tac



dung béo vé dbi véi co thé ngudi thi lai kha dang that vong. biéu
ndy cé thé la do viéc dua betaine vdo co thé qua dudng uéng
khéng gitp thu dugc néng dé can thiét & gan.

Choline dudc co thé chiing ta st dung dé tao ra... betaine. N6
dugc céng nhdn ld ¢é 1gi cho stic khde vi hiéu qud bdo vé dbi véi
gan G cdc lodi nhai lai: né cho phép loai bd m& thita va thuc su
dudc diing trong chdn nudi. Ngudi ta suy ra réng né hdn ciing cé
loi cho con ngudi. Chat ndy dugc tim thdy trong cac loai tring,
gan dbéng vat, thit, cd, céc loai déu, qué éc chd; mat khac, nd
dugc thuong mai héa dudi dang ché phdm bé sung dinh dudng.
Nhung gan clia con ngudi rat khé téng hop chdt ndy.

Rat gidng vdi choline, carnitine cé nhiéu trong thit dé va ciing
cé6 khd néing chéng oxy héa.

Nhung rdi thay, mot s loai vi khudn tiéu héa trong rudt ctia
mot s6 ngudi lai diing choline, betaine va carnitine dé sén xudt ra
trimethylamine hay con goi ld TMA md gan bién déi thanh mét
chat rét doc doi véi tim mach, TMAO (trimethylamine N-oxide).
Ay thé md ching ta lai khdng thé ludng trudc liéu co thé clia mot
cd nhén ndo dé cé sdn xudt ra loai chat TMAO déng sd kia hay
khéng. Vay ld, vi mudn bdo vé gan, chiing ta cé thé sé lam téng
nguy cc nhdi mdu hodic tai bién mach mau. Do dé, thudng thi t6i
khéng khuyén khich ding thém céc logi ché phdm bé sung gidu
choline, betaine hodic carnitine. Cé thé dinh lugng dudc TMAO
trong mdu, nhung ngudi ta van chua thuc su biét dudc gid tri cia
ching - néng dé md néu vugt qua ngudng dé TMAO trd nén doc
hai. T8i cling khuyén nén han ché thit dé trong khéu phan é&n (2
lan mét tudn) bdi né cé chita choline 1 ngudn géc clia TMAO.



Chuong 19

MAT TOI cUA THAO MOC

hiing ta dé chiing céc sdn phdm céng nghiép ma chiing ta
C &n, uéng hay hit vdo, diéu dé 1a chinh ddng. M6t mén &n

ldnh manh ma ta tu tay chudn bj véi nhiing nguyén liéu
thom ngon sé ludn t6t hon mét mén dn céng nghiép cé chda chét
nhii héa, chét bdo qudn, chat phu gia, thifa mudi va dudng - vén
doc hai véi gan.

Nhung hédly cdn trong, ditng dé bi sa vdo thdi cuc déi nghich: tdt
cd nhitng gi thudc vé tu nhién khéng hién nhién t6t cho stc khde,
ddic biét la gan. Néu nhiéu loai thdo mdc cé tac dung tot véi co thé
chiing ta thi mét s6 khdc ciing cé méit t6i clia minh.

Khéng nhiing khéng nén én uéng bat ctt thit gi, ma hon niiaq,
khéng cé gi hodn todn t6t hodic hodn todn xdu véi cd thé chiing
ta. Vay md, khi tim kiém nhiing théng tin chinh xéc dé bdo vé gan
clia minh, chuing ta trén lan tat cd. V4, khi lugm L&t théng tin trén
Internet, chiing ta doc moi thtt cd xubi lén ngudc rdi cudi cling
khéng con biét phdi lam gi. Tinh trang mit m& ndy déi khi la do
thiéu hiéu biét, déi khi lai do {t nhiéu ¢6 y chi coi trong mét cé lgi
clia mot sén pham - mdit dugc thuong mai héa. Nhiing khia canh
khéc déu bi lugc bd.



Péi véi dudc phém, béc si budc phdi théng bdo véi bénh nhan
vé cdc tac dung phu clia chiing, ké cé nhiing trudng hop hiém khi
x&y ra nhat. Ddi véi ché phdm bd sung dinh dudng, ludt phép
khéng quy dinh diéu ndy.

T6i con nhd mot nit bénh nhén dé téi chd t6i thém kham vi bi
viém gan, phat hién dugc do néng dé men gan tdng. Vi khéng biét
phdi lam gi, béc si diéu tri dé gl bénh nhén ndy t&i chd t6i: anh
dy khéng thé tim ra nguyén nhan géy bénh. Téi chti y dén nhiing
phuong phdép diéu tri thay thé ma cé thé nit bénh nhén nay dé ap
dung, c6 cho t6i biét dé uéng moét loai thuc phém chiic néng cé
ngudn gbc tif dau cdy md hdi dé gitp téc chdc khée hon. Pugc
chiét xuat ti hoa cdy mé héi, loai dau ndy gidu acid béo omega-
3, 6 v 9, gidu chat chdéng oxy héa va dugc cho la cé Igi vi ddc
tinh khang viém, chéng oxy héa déng thoi ldm chdm qua trinh
ldo héa. Nhitng ddc tinh dudc qudng céo thuc ra déu chinh xdc.
Nhung diéu ngudi ta khéng néi, dé la loai dau nay cé chta cé
nhiing hop chdt cé cdi tén phtc tap & pyrrolizidine alkaloid, rét
déc hai véi gan. Khdng ai cé thé khdng dinh rdng khi dudc diing
trong thdi gian ddi, ciy md héi khéng gay viém gan hodc thédm
chi tao diéu kién thudn lgi cho ung thu gan phdt trién; nhiéu ca ti
vong dé dugc bdo cdo & nhitng nudc noi dau cta loai cdy ndy
dugc diing thudng xuyén va tai Bf dé cé mot nghi dinh cdm bén
logi sén phdm nady. Di nhién, loai déc tinh ndy rat hiém, nhung tot
nhat l& khéng nén trd thanh trudng hdp dau tién bdi né khéng thé
du dodn dudc. Tdi dé chi ra cho bénh nhén thay dudc mdi tuong
lién véi chiing viém gan clia ¢8, dii khéng vi thé ma cé thé khang
dinh réng dau cdy mé héi ld nguyén nhan gy bénh duy nhét. Tuy
nhién, khi bénh nhén ditng uéng loai thuc phdm chic néng nay,



tinh trang ctia cd dugc cdi thién ré rét. D6 1d loai thuc phém chtic
ndng ma toi khéng khuyén dung.

Trudng hop tuong tu cling xdy dén véi mét nit bénh nhén khéc,
ngudi ndy thi thudng xuyén udng 16 héi, mét loai chét chéng oxy
héa dudc tiéng la tot cho stic khde, nhung cé thé gdy viém gan &
mét sd ngudi. Qud vdy, khi bénh nhén ndy ditng uéng 16 héi, gan
ctia ¢d dé binh thudng tré lai. Ca trong trudng hgp nay, téi cling
khéng cé bdng chiing, ma chi cé thé nhén ra méi tudng lién. Téi
hdn sé c6 dudc béing chiing néu bénh nhdn tiép tuc diing lai 16 hoi
va gan ¢ lai xudt hién vén dé.

Chuing ta cling biét rdng khéng phdi loai ndm ndo ciing &n
dugc, nhung lai khéng biét tai sao. Nam td than cé thé ld logi ndm
déc nhat. Diéu ndy rat khé kiém chiing nhung né cé thé la nguyén
nhén géy ra cdi chét clia gido hodng Clement VII vdo ndm 1534
va hodng dé clia Thdnh ché La Mé Charles VI ndm 1740. Vi tréng
rdt giéng céc lodi ndm d&n dudc, ngdy nay, ndm ti than vén la
nguyén nhén clia nhiéu ca tl vong tai cac nudc phuong Tay. Lodi
ném ndy cé chia loai chat ddc biét, amatoxin. Dt véi liéu lugng
rdt nhd, chat nday ciing cé thé khéa chdt céc té bdo gan, khién
chuing chét vai gid sau khi ta &n phdi. Dau tién, ta s& nén mda, roi
rdi vdo hén mé. Néu may mdn, mdt phan nhé clia gan van cé thé
téi tao. Kém may mdn hon, ta s& budc phdi ghép gan khdn cdp. Va
néu khéng cé ngudi hién téing, ta sé khdng tinh lai nita...

Tia t6 déat lad mdt vi du khdc vé lodi thdo moc tiém tdng nguy
hiém. Loai cdy ndy hdn cé thé tét cho stic khde: né cé chia
flavone va tanin chéng oxy héa. Ngudi Hy Lap tiing ding tia t6
dét dé tri ho ciing nhu chiing hen suyén vd, vdo ném 1986, né lai



dudc chudng dé gidm cén, nhdt la tai Phdp. Nhitng ndm sau trdo
luu ndy, nhiéu ca viém gan ddc biét nghiém trong dé xuadt hién.
Mét sb trudng hop can ghép gan khén cdp con mot s6 khac thi ti
vong. Tl dé, ngudi ta ra lénh cdm ban tia td dat.

Thuéc ld cling ld mét loai thdo mdc. Ngudi ta biét la né ddc hai
véi phéi, tim mach va hong. Gan khéng phdi muc tiéu hang dau
clia thudc 14 nhung cling khéng ua gi loai cdy ndy. Nhiing tht
nghiém trén déng vt cho thdy nicotin cé thé gy ra viém gan
hodic tao diéu kién cho chiing xo gan phat trién, nhat la khi két
hop véi céc chat doc khac. Dau cho moi th vén chua qud ré
rang, ngudi ta gid dinh réng hut thudc 1d ldm tdng nguy co ung
thu gan, ddc biét 1 khi ton tai mét yéu td nguy co thdt hai nhu
nhiém virus. Tét hon hét 1 nén tranh xa!

Mot loai thdo mdc khac dude nhdc dén nhiéu, ké cd dé ca tung
hiéu luc tri liéu clia né, & cdy gai dau. Dau thé ndo thi loai cay
ndy cling & minh hoa dién hinh cho tinh hai mét ctia thdo mdc!
Khi dugc dua véo co thé, gai ddu di vo mau va tiép cén gan. N6
th&m chi con tim cach thdm nhép céc té bdo gan. Khi dy, né dudc
lwla chon gitta hai “clta” khéc nhau, tdc la hai cd quan thu cdm
khac nhau.

Cd quan thu cdm déau tién doc hai: khi dugc gai dau st dung, né
khién cac bénh vé gan thém tram trong, ddc biét la qua trinh seo
héa, tic 1 qua trinh xo héa sé ddn dén xd gan. Nguoc lai, néu gai
ddu chon co quan thu cdm thtt hai, né cé thé tc ché qué trinh xo
héa va bdo vé gan. D6 1a diéu thudng xdy ra khi gai ddu dugc
diing kém véi rugu: né ldm gidm moét nita nguy cd nhiém md& va
X0 gan do rugu.



Tuy nhién, viéc diing gai dau sé khién chiing viém gan C thém
tram trong: loai thdo moéc ndy sé khién bénh tinh nhanh chéng
tién trién thanh xo gan. Ngodi ra, trong trudng hop chi thé duy tri
ché dé &n udng mdt cén bdng, gai dau con tao diéu kién cho m&
tich tu trong gan va khién tén thuong ndng thém. Vay la gai dau
cling c6 mdt sang va mdit t6i! Ngudc lai, néu cé thé tao ra chat
dén xudt clia gai dau, khién né chi chon cd quan thu cdm thd hai
vén cé hiéu qud bdo vé gan, chiing ta cé co may phdt hién ra céc
phuadng phdp diéu tri bdo vé méi.

P6i khi, cdc bénh nhén cé hdi tdi vé cocaine, mbt chdt cé ngudn
goc tit 1a cy coca — mét loai thdo dugc & Nam My. Tdi qud quyét
rdng gan khéng thich loai chat ndy, cling khéng khac gi
amphetamine va céc loai thudc léc khéc: chiing rét khé thanh loc
va gdy ra hién tuong stress oxy héa cép, géy hai cho céc té bdo
gan vd giét chét ching. V&y md, nhu ching ta dé biét, néu qua
nhiéu t& bdo gan chét di cling mét lic, chiic ndng gan cé thé bj té
liét trdm trong, va khi dy ghép gan khan cdp sé la lua chon duy
nhat.

Hay cén trong! V&, trong moi trudng hap, ndi cho bac si clia
ban biét nhitng gi ban ldm dé 1& gan clia ban, ngudi ban hét stic
kin tiéng ndy, dugc theo ddi béng cach xét nghiém mau dinh ky.



Chuong 20

PREBIOTIC VA PROBIOTIC, CAC LOAI THUC PHAM
CHUA BENH?

rong y hoc va khoa hoc néi chung, con tén tai nhiéu bi dn,
I gid du nhiing gi lién quan dén hé vi sinh, hay hé thuc vét
dudng rudt cla ching ta.

Hé vi sinh dudng rudt dudc tao thanh tit hdng nghin ty vi khuén
— gén 100.000 ty. Chung thudc cdc lodi va cac ho khédc nhau va
ngudi ta gid dinh rdng méi lodi médi ho lai thuc hién nhiing chiic
néing chuyén biét. Vi trinh d6 hiéu biét vé y hoc va khoa hoc hién
nay, ngudi ta con chua biét chinh xéc cach phén bé vai trd giiia
chuing nhung cho réng chiing lam viéc mét cach théng nhat. Thuc
té 1d nhitng vi khudin ndy gitp ching ta tiéu héa, tao ra vitamin
va acid béo cé Igi, phat trién hé théng mién dich, bdo vé chiing ta
khdi nhitng céin bénh nhu béo phi, tdn thuong tim mach, di ting,
stress va thdm chi cd réi loan tdm than. Ngodi ra, ngudi ta con
nhdn thdy rdng chiing réi loan hé khudn rudt, tic ld mat cén
bdng hé vi sinh dudng rudt, thic day chiing béo phi & mot so
ngudi, hay & mét sé ngudi khéc 1 chiing tu ky, stress, di ting hay
thdm chi trdm cdm. Nhung ta lai chua biét chinh xdc nguyén
nhdan: mdnh dét can khdm phd vén con bao la.



Céch day vai ndm, nhém cla tdi tai Inserm dd khdm phd ra
mét trong nhitng hoat ddng ctia mét ho vi khudn & gan. Khi ay
chuing t6i dang tién hanh nghién cttu vé céc téc ddng clia rugu doi
véi cd quan ndy vd, giéng nhu phén 18n nghién ctu, chiing téi thi
nghiém véi cdc quan thé chudt cdi — gidng nhu & ngudi, con cdi
bao gi¥ cling nhay cdm véi ddc t6 clia chét ndy hon so véi con
duc.

Trong phong thi nghiém ctia minh tai Clamart, ching t6i day
chudt uéng rugu, viéc ndy khéng hé dé: chudt vén khéng thich
rugu. V4 lai, chiing khéng chuyén héa rugu giéng nhu con ngudi:
chting kém man cdm vdi rugu hon. Vdy nén lugng rugu ma ching
t6i pha vdo db dn cho chudt thi nghiém tuong duong hdng bé
rugu néu so vdi con ngudi.

Nhung, bat chdp moi né luc clia nhém nghién clu, gan cta
dém chudt vén hét stic 6n. Téi phdi thi thuc la cé lic dé nghi ngd
sinh vién ctia minh: liéu ho cé tuén th céc quy tdc lam thi
nghiém? Téi lién tach d6i nghién ctiu (vén véi nhiing sinh vién do),
phién bdn tht hai ctia nghién cttu dugc tién hanh céch chd cii vai
kildbmét, trong mot chi nhdnh ctia phong thi nghiém ddt tai khoa
Dugc & Chatenay-Malabry. Va & ddy, ding nhu du dodn, gan clia
lodi g&m nhdm (hay ding hon ld céc ca thé gidng cdi lodi ndy),
nhanh chéng bi hity hoai duéi tadc déng ctia rugu.

T6i véin con nhé nhiéu thdng trdi chiing ti dé bd ra, chim ngép
trong phén cta chuét & Clamart va chudt  Chatenay-Malabry,
nghién ctiu, phén tich, so sanh chiing. Cho dén khi cham t&i phat
hién day bét ngd ndy: ddm chudt & Chatenay-Malabry thiéu mot
loai vi khudin thudc chi Bacteroides hédn la cé trong phong thi



nghiém clia chting t6i & Clamart va lam “sai léch” thi nghiém khi
bdo vé Lt chubt cho ching tru ngu.

Phan tiép theo clia nghién ciiu khéng khé dodn. Ching t6i
chuyén vi khuan trong phdn chuét & Clamart vdo chudt &
Chatenay-Malabry. Két qué ra sao? Dén lugt minh, nhitng cé thé
chudt ndy bét dau phdt trién khd néing khéng lai déc t6 clia rugu
vd, rét nhanh chéng, gan clia chiing budc vdo qud trinh tu tdi tao
cho dén khi lanh léin hodn todn... nhd hé vi sinh dugc bé sung.

T6i muén bat dau bdng viéc nhdc lai & day mét diéu hién nhién
md ching ta dang cé xu huéng bd qua. Ngdy nay chting ta biét
réing nhiéu cdn bénh cé thé sé cé diéu kién phat trién do rdi loan
hé khudn rudt. Tuy nhién, chiing ta ciing biét rd rdng bénh tat
mang tinh da nhan t6. Ngudn cdn gdy bénh rat da dang — do di
truyén, virus, méi trudng... Cac yéu t6 khién bénh phat trién va
téing nding ciing vdy. R&i loan hé khudn rudt & mét trong nhiing
yéu t6 ndy, di nhién la né gitt vi tri quan trong, né ldm tdng nguy
co mdc mot sé bénh, nhung khéng phdi chi cé minh né.

V&i tu cdch ca nhdn, t6i nhén dinh rdng nhiing tac déng 1én hé
vi sinh mang lai hiéu qud trong viéc diéu tri nhitng cén bénh lién
quan dén gan va chiing béo phi. Tuy nhién, trong bét ci trudng
hop ndo, khéng thé coi nhitng tdc déng ndy — t6i sé ndi rd hon
dudi day — ld mét bién phap thay thé cho thudc: chiing khéng thé
thay thé cho thudc theo bdt ctt céch thic ndo. Nhitng tac déng ay
cling c6 thé khong hiéu qud & mét s6 ngudi. Va nhét 1d, ching ta
mdi bét dau hiéu biét vé céc loai vi khudn nén khuyén khich phét
trién dé phuc hdi hé thuc vat dudng rudt bi ton thuong va vé cach



thuc tién hanh t6t nhdt: nhitng nghién ctu trong linh vuc ndy méi
chi bat dau. Vay nén can hét stic cén trong.

Tuy nhién, ddu cho nhitng hiéu biét khoa hoc con khd mi mg,
nhung ré rang ld chiing ta cé 1gi khi cac quan thé vi khuan dudng
rudt cling song song ton tai véi chiing ta dat dén dé phong phu va
da dang nhdt cé thé. Mét s ngusi trong ching ta khéng dugc
hudng su déi ddo nay: trong sé dé phdi ké dén nhitng ngudi dugc
sinh mé, nhitng ngudi khéng dudc bu sita me hodic nhitng ngudi
udng qud nhiéu khang sinh. Hé vi sinh dudng rudt cia ho nghéo
nan hon muc trung binh.

May thay, diéu ndy khéng phdi 1& khéng thé khdc phuc. Qué
vdy, mét trong nhitng déc tht clia “cd quan vi khudn” ctia chting
ta (gitip phén biét nd véi cac cd quan khdc trong cd thé) la cé thé
stta d6i. Mdi ngudi trong chiing ta déu cé quyén tu quyét va tac
ddng 1én céc quan thé vi khudn dudng rudt clia minh theo céach
don gidn nhat: théng qua &n udng.

C6 hai cach téc ddng song song - khi dy ngudi ta nhdc dén su
cong sinh va vi vdy, mét sé loai ché phdm bé sung dinh dudng
dudgc coi la ¢cé tinh cdng sinh.

Phudng thiic tdc déng dau tién la &n hodc udng vdo vi sinh vét
séng, cdc vi khudn, céc logi ndm cé 1gi vé dudc goi ld probiotic. Tit
ndy dudc Uy ban chdu Au diing mét cach thdn trong, co quan ndy
dé cdm ddn nhén “probiotic” 1én céc thuc phdm tién Igi, vi cho
rang téc déng ctia ching vdi stic khée con ngudi chua dugc chiing
minh. & bén ngodi chdu Au, “probiotic” tiép tuc xudt hién trén mot
s6 sén phdm thuc phdm cong nghiép, nhdt 1& sita chua, ké cé cac
loai dugc bdn tai Phdp nhung khéng cé nhdn nay. Tu “probiotic”



khién ngudi ta tuc gidin, nhung tdi tiép tuc diing né dé chi nhiing vi
sinh vat séng ton tai trong mot sd d6 dn clia chiing ta.

Phuong thic th hai ld nudi dudng chinh nhitng vi khuan dudng
rudt clia ching ta bdng céc loai thic dn ching ua thich, véa ngusi
ta goi céce loqi thic ¢n nay la prebiotic.

Su két hgp gitia prebiotic va probiotic gitip hé vi sinh tré nén da
dang dong thdi cho phép téing cudng khd néng chdng thdm thau
clia niém mac rudt cting lép mdng nhay bao pht mdt trong clia
rudt. Nh& vay ma cac chat doc khéng thé tham qua dé, gitp gan
khéng bi qua téi va bdo todn vén liéng stic khde clia chiing ta.
Déu sao thi diéu ndy cling dé dugc chiing minh trén chudt. Tuy
nhién nhiing dit liéu ndy vén mang tinh thuc nghiém va viéc ngoai
suy cdc két qud sang ngudi chua dudc thuc hién.

Bat chdp tdat cd nhiing diém nghi van con tén tai trén déay, khi
diéu tri ldm sdng, t6i dé lua chon céch tiép cdn thuc té: t6i khuyén
cd bénh nhén lan nhiing ngudi hodn todn khde manh nén dua
probiotic vd prebiotic vdo ché db dn, day la 16i khuyén mang tinh
phong ngtfa. V4 lai, nhitng 1&i khuyén nhu véy thudng cé thé ap
dung cho héu hét céc loai bénh.

Vi vdy, trong diéu kién hiéu biét hién nay, khé cé thé “ké don”
atisd hay méng tdy dé can thiép trong trudng hop thiéu chdt ndy
hay hé trg diéu tri bénh no. Di nhién, ding atisé hay mdng téy
(gidu prebiotic) ld mét y tudng tuyét vdi. Nhung néu kém theo dé,
chuing ta lai dn mét chdo khoai chién, udng mét lon soda rdi két
thtic bding mén trdng miéng thi lgi ich ctia prebiotic sé rat han
ché, tham chi bang khéng.



Mdt khdc, quyét tdm dn udng lanh manh (tdc la binh thudng)
trong vong hai, ba tudn hay moét thang khi ta cé thé kiém soét
ban thén réi sau dé quay lai véi nhiing ti tét ci thi khéng phdi la
mét y tudng tot. Bdi, nhitng thay déi cé lgi ma ching ta mang téi
cho hé vi sinh dudng rudt ctia minh khi né luc &n uéng ldnh manh
hodn todn cé thé ddo ngudc, trit phi dudc duy tri trong ddi han -
m&t giai doan kéo ddi bao lau con chua xéc dinh dugc nhung phéi
tinh bdng ndm chtt khéng phdi bdng thang.

VAy nén, & ddy, tbi chu trong dua ra nhiing 18i khuyén dé ap
dung dé cé thé tudn thh trong ddi han va nhd dé cdi thién dugc
ngudn vi khudin — tuc 1& von liéng stic khde clia gan cling nhu clia
cdc cd quan khdc trén todn bd co thé.

Probiotic

D6 la nhiing vi sinh véat séng, vi khuén, ndm men hay ndm méc
ma viéc dung ching ré rang mang lai hiéu qud cé lgi cho stic
khde, dii diéu ndy chua dugc chiing minh mét cach chdt ché.
Nhiing hiéu qud nay dé dugc chiing minh & dong vét, nhung di
nhién chua thé dp dung cho con ngudi; vi vy md ngudi ta néi téi
cdc “hiéu qua c6 lgi gid dinh”.

Nhiing vi sinh vét “ngoai nhép” ndi trén, can nhan manh diém
ndy, khong cé xu hudng cu trd trong hé tiéu héa cta ching ta:
ching chi di qua va dugc thdi ra ngodi qua phén, vdy nén viéc
dting chiing thudng xuyén rét cé lgi. Chting ta khéng bao gi doan
tuyét dugc vdi cac probiotic ma minh dn vao!



Cdc probiotic dudc biét dén nhiéu nhat la cac vi khudn lactic
thudc lodi Lactobacillus va Bifidobacterium cé trong céc loai phd
mai va cdc sdn phdm tit stta dudc 1én men (sifa chua, ndm sita
kefir...) Céc lodi khac tén tai trong ndm men bia, nuéc tuong, xtp
miso va bdp céi mudi, déng thdi cé mét cd trong xuc xich, mén
ndy vén rét béo nén cén dugc diing mét cach hét stic tiét ché. Luu
y: viéc ndu chin sé& phd hlly céc “vi khudn” day thién chi ndy. Mdt
khéc, ngudi ta con tim thdy ching dudi dang ché pham bé sung
dinh dudng, dang vién nhéng, géi hay vién nén véi thanh phén la
“hén hop” vi khudn, nhitng sédn phdm ndy dudc ban & hiéu thudc,
clfa hdng dugc my phdm, céc clia hdng bén dé hitu co hay trén
Internet.

Mot trong nhiing logi dé &n gidu probiotic nhat chdc chdn la
sifa chua, ham lugng probiotic trong stta chua & mdc phi thudng:
100 triéu vi khudn mdi gam, ttic 10 ty vi khudn trong mét hop sita
chua 100 gam. Nhu thé la rét nhiéu... nhung khéng phdi tat cé
déu dén dich. B&i hanh trinh clia cac probiotic trong hé tiéu héa
clia chiing ta khéng phdi la khéng én chita nguy hiém véi ching:
ching phéi vugt qua da day cé chila acid, gdp g& mét nhung
khéng dé minh bi tiéu diét, r6i mot khi dé vdo trong rudt, ching
can khde manh va dt déng ddo dé cé thé hodn thanh vai trd clia
minh gitta v6 s6 vi khudn cting c6 mdt tai do.

Ddic biét, cac probiotic hdn con cé hiéu qud vé mdt trao déi
chat khi chting khuyén khich viéc tao ra acid béo chudi ngdn cé lgi
tdc dong & nhiéu muc dd: ngodi viéc cling ¢d niém mac rudt,
chiing con han ché nguy co tich trit mé trong gan nhd tac dong
truc tiép 1én qud trinh chuyén héa, do dé han ché nguy co viém



gan, va nhu vy chiing sé tao diéu kién thuén Igi cho insulin hoat
dong.

Déu vdy, chiing ta van nén khiém tén. Mot nghién cttu vé céc
bénh nhdn bi téing cholesterol mau dé cung cép cho ho logi sita
chua giau mot loai probiotic chuyén biét, Lactobacillus reuterl,
trong vong tam tudn. Qud ld néng dd cholesterol xdu trong mau
cla ho da gidm 8,9% trong thdi gian dé, so vdi mét nhém diing
gid dudc. Con téng ndng dd cholesterol dé gidm 4%. Vay la bién
phdp ndy cé hiéu qud that su, mdc du két qud thu dudc chua
ngoan muc. Nhung ta ciing cé thé du dodn réng, cén c vdo tinh
phtic tap cta sinh hoc, hdn nhiéu loai vi khudn dé hiép dong tac
ddng dé tao ra hiéu qua cé Igi ndy.

Prebiotic

Pé ld céce loai dudng khéng tiéu héa duge, ngudn thic &n ma
chinh céc vi khudn tiéu héa clia ching ta ua thich: giéng nhu
chiing ta, nhiing lodi vi khuéin ndy ciling cn &n dé séng va sinh
sOi.

Sita me rét gidu prebiotic dudi dang galacto-oligosaccharide
hay GOS. Ngodi ra, ngudi ta ciing biét céch tao ra chiing: dé la
lactulose, mét loai thudc van dudc ké cho nhiing ngudi yéu gan
hodic bi tdo bén (tinh trang tdo bén khién cac doc td géy hai G
dong trong gan) nhung lai khéng biét rdng déy chinh & mét loai
prebiotic.



Nhung cdc prebiotic chti yéu cé mdt trong mot sd loai chat xd
thuc phdm, dudi dang inulin va fructo-oligosaccharide (FOS).
Chung ta biét rd nhiing loai thuc phdm gidu prebiotic ndy: téi,
atisd, diép xodn vd, 3 mét muic do ndo db, mdng tdy, hanh tay, ct
cdi vang, téi téy, lWaa mi nguyén cadm, dai mach, mach den va cic
vu. Ngudi ta cling tim thdy prebiotic trong cdi bdp va sup 1o, déau
ldng, dta, chudi hay cd hanh nhén va déu thén.

Tuy nhién, mot s6é loai rau cti qud khéc cling gidu céc loai chét
xd nhu pectin, cellulose vé lignin, chting gitt vai trd diéu tiét qua
trinh véin chuyén qua rudt. Mat khac, mét nghién ctu ma chting
t6i tién hanh tai Clamart dé ching minh rdng pectin khuyén khich
su téing trudng clia céc vi khudn cé Igi 3 chudt, nhitng vi khudn
nay bdo vé gan trudc téc hai cta rugu.

Khi duy tri mét ché do &n udng da dang, diéu dé déng nghia véi
viéc chiing ta dé dua vdo cd thé minh céc loai prebiotic, néu
khéng phdi mdi ngdy moét ldan, thi it nhét cling 1& hai hodic ba
ngdy mét lan: vai nhdnh méng téy, t8i, hanh tdy, mét nhiim hanh
nhdn thua stc lam nén chuyén.

Ngudc lai, néu khi xem lai thuc don tudn cia minh, ban nhén
thdy moi chuyén khéng nhu vy thi cling diing voi déo 16n ché do
dn uéng ngay ngdy mét ngdy hai, ma héy tit tit dua vao dé cac
logi thuc phdm cé chiia prebiotic — néu khéng ban sé phai chiu
dung nhiing con dau bung trong vong vai ngay, khodng thdi gian
dt dé cd thé thich nghi.

Déu sao cling hdy cén trong trong trudng hop bi hdi chiing ruét
kich thich: nhiing chét xc “théng minh” ndy chinh ld nhiing chat
chifa nhiéu FODMAP (mono-, di-, oligo-saccharide cé thé 1én men



va polyol), ching sé 1én men va tao ra khi dén dén tinh trang
truéng va dau bung. Khi dy, ngudi bénh cé thé thay phién ha vi xi
hoi nhiéu! Thé nén khéng dugc hdi thuc céc vi khudn ctia chiing ta
ma hdy léng nghe chung...

Postbiotic

Pdy ld mét hudng di vita hét stic xua cii... vifa hodn todn méi
dang mé ra véi céng tac nghién ciu khoa hoc. Postbiotic la cac
hop chat dugc vi khudn dudng rudt clia chiing ta tao ra dé thuc
hién t6t céng viéc clia ching. Céc chéat ndy cho phép dat dén mét
két qud tdi uu ma khéng phdi qua mét trong hai giai doan chiing
ta vifa nhdc téi: “én” bd sung céc loai vi khudn hodic “cho” hé vi
khuéin cé sén clia chiing ta “an”.

Vi du vé postbiotic dugc biét dén nhiéu nhat chinh ld maét gau.
Ngdy nay, loai mét ndy dé dugc téng hdp mot cach nhén tao
trong phong thi nghiém va hiéu qué ctia né da dudc ching minh.
Déu sao thi hién tai, day ciing la logi postbiotic duy nhat ma
chting ta thuc su diing nhu mét phuong phdp diéu tri.

Khd nhiéu phong thi nghiém hién dang quan tdm dén dé tdi
ndy. Theo du kién, cdc két qud sé chi cé dudc sau nhiéu ndm -
khodng thdi gian quy dinh trudc khi mét loai thudc dudc cap phép
ra thi trudng. Tuy nhién, trién vong ld rdt 16n...

Clng véi nghién cliu trén chudt ma t6i dé nhdc dén & dau
chuong ndy, nhém ctia chiing t6i tai Inserm dé chiing minh rdng
tlty thudc vdo hé vi khudn dudng ruét ma gan clia chiing ta mdén



cdm nhiéu hay it véi rugu. Tiéc thay, ching ta chua thé xéc dinh
chinh xdc nhiing vi khudn cé dnh hudng dén su nhay cdm ndy
hodic cé thé ngdn ngita né.

Chung ta cling biét rang céc vi khuén cé téc déng dén hanh vi
clia con ngudi: chiing cé thé thdi thic chiing ta uéng rugu! Nghién
l&d mong muén khong thé kim nén va ldp di léip lai: udng rugu, hit
thudc, dung thudéc phién hodic thdm chi chgi dién t. Viéc cai
nghién bét ct thd gi déu phic tap va thudng la thét bai. Thiéu y
chi chding? Khong chi ¢6 vay! Nhitng nghién cltu mdéi day da ching
minh réing vi khudn dudng rudt clia ching ta cé lién quan trong
hdnh vi nghién ngéip. M6t sé loai vi khudan cé thé gitp cai nghién
bdng céch tao ra cac chat lam thay déi chu trinh than kinh —
chuing ta con chua biét dé la loai ndo. Nhung cé 1& nay mai, hdp
stta chua dudc bd sung lgi khudn clia ban sé& d dé gitp ban cai
nghién!



Két ludn

KHI CHI CON LAI NIEM TIN™

rong sudt su nghiép ctia minh, mét sé bac si (va c& bénh
I nhdn) may mdn gdp dudc mét vai “phép mau”.

T6i dudc gdp “phép mau” clia minh vdo ndm 1999, khi
mdi bat déau lam viéc va gidng day tai bénh vién thudc trudng dai
hoc. Khi dy, t6i con la béc si tré va tdi tiép nhdn mot bénh nhén
70 tudi bj xuét huyét tiéu héa: dng nén ra mau. Ngudn con rdc réi
clia bénh nhdén: thudc khdng viém dé khién da ddy bi loét.

T6i diéu tri cho ngudi bénh va moi viéc 18 ra dé cé thé diing lai
tai dé. Nhung chuyén khéng dién ra nhu véy. Khi thdm khdm, t6i
dé s& ndn gan clia bénh nhén; né cling. Két qué xét nghiém mau
khéng dugc tét. Chiing téi trd chuyén kha 1au va 6ng tiét 16 rdng
tlt 1au, méi ngdy ng déu udng khd nhiéu rugu. Giéng nhu hau hét
bénh nhdn, ng bdo t6i réng dng chua bao gid say va khéng biét
l& rugu cé thé hily hoai gan.

Cdc xét nghiém so bd cho thdy bénh nhén bi xo gan. Khi chup
chiéu, ngudi ta phat hién ra mét khdi 1én cé kich thudc 7 centimét.
M6t khéi cdu 18n ndm trong gan, gdn giéng mot trdi béng tennis
bi viii séu, khéng khién bao Glisson phéng 1én va do dé khong gay
dau dén. Sau phat hién ndy, chén dodn cudi cling dudc dua ra:



m&t khdi u ung thu 18n khién tinh trang xd gan do uéng qud nhiéu
rugu cdng trd nén phtc tap. Khéng phuong phap ndo cé thé tri
ddit bénh: vi tri cling nhu kich thuéc qud 16n clia khéi u khién bénh
vién khéng thé tién hanh phdu thudt va bién phdp héa tri ciing sé
khdng hiéu qua.

Véi nhiing trudng hop ndy, t6i nhd trong céc dn phdm khoa hoc
ngudi ta gdi y phuong phdp ding thudc khéng ndi tiét t6 cé thé sé
hiéu qud, giéng nhu trong diéu tri ung thu vi. Tuy nhién, nhiing
nghién cltu khdc sGu hon da béac bd khd nding nay. Ngudi bénh
chdng con gi d&€ mdt, va cd tdi cling vdy. Sép nit clia tbi cho toi
todn quyén quyét dinh - ky la la trong mét gidi thudng todn ddn
&ng, hai sép chinh clia téi lai déu ld nit, gido su Buffet va Naveau.
Vi thuc su khéng cé hy vong diéu tri khdi nén t6i quyét dinh khéng
cho bénh nhdn siéu &m va chup chiéu dinh ky, dé khéi phdi chiing
kién su phat trién tat yéu ctia khdi u.

Tuy nhién, méi lan gdp lai bénh nhén sau tit ba dén sau thang,
t6i lai thdy 6ng khde hon. Sau ba ndm theo ddi, vi khéng thuc su
hiéu r& chuyén gi dang dién ra, t6i dé chi dinh cho bénh nhdn siéu
&m. La ky thay: khéi u thu nhé lai, kich thudc ctia né chi con 5
centimét. Hai ndm sau, ngudi bénh van rat khde va khai u tiép tuc
nhd lai, gidm con 2,7 centimét, tuong duong mét trdi béng ban.

Véy ld t6i tiép tuc cho &p dung phudng phdp diéu tri ndy va
bénh nhén séng thém dugc hon chuc ndm nita. Vdo nhitng ngdy
cudi doi bénh nhén, ngudi ta gan nhu khéng nhin thay khéi u ung
thu gan nifa... nhd céch diéu tri tuy vy dudc tuyén bé la vé hiéu.
Néu cac ban mudn biét chi tiét hon thi ngudi bénh qua dsi do ung
thu thuc qudn, céin bénh ciing lién quan dén viéc uéng nhiéu rugu.



T6i khéng bao gid biét dugc liéu phuong phdp diéu tri clia minh
dé cu bénh nhén hay dé chi la su thodi lui b6t phat cia bénh ung
thu. Nhung c6 quan trong gi dau! Cau chuyén nay la mét minh
chiing cho thdy rdng, lién quan dén gan, ngay cd trong nhiing ca
bénh trdm trong nhat, ching ta ciing khéng dugc ddnh mat hy
vong.

B&i cudc séng ld mdt phép mau. Nghién ctru khoa hoc cdng tién
xa, ngdnh y hoc cdng cé nhiéu tién bd, chiing ta cdng y thiic dugc
tinh phtic tap clia cac co ché hoat dong trong cdi su sdéng phi
thudng ndy. Gan l&d mét minh chitng hodn héo cho diéu dy: manh
mé vd phuc tap nhung kin ddo, tich cuc vé cung cép dudng chat
cho cd co thé. Nhd vdo co quan ky diéu ndy md chiing ta séng
khée manh. N6 khéng doi hdi & ching ta diéu gi to tat: chi mot
chut quan tdm chdm séc dé phép mau 1d cudc séng ndy con méii.
Chung ta xtng ddng dugc khée manh.



Phu luc

DANH SACH DI CHG CUA TOI

Danh séch di chg clia t6i khong phai ld mét loat nhitng diéu bat
budc phdi tudn tht dé duy tri mot ché dd dn udng tam thdi, ma
gom nhiing 16i khuyén nén theo va ép dung trong ddi han.

N6 gitp 1én thuc don cho ba bita dn hdng ngdy khéng thé thiéu
véi chiing ta, bao gébm cd bita sdng theo ding nghia. Téi khéng
dua vdo day nhiing thit dién ré6 ma déi khi chiing ta cé thé cho
phép bdn thén thudng thic, véi diéu kién phdi duy tri su cén bdng
va da dang clia cac bita én néu xét trong téng thé theo ngdy hodic
theo tudn: mét lon soda, mét ly rudu vang hay mén trdng miéng
dd ngot sé khdéng hiy hoai mét l& gan khde manh... néu chiing
khéng hién dién hdng ngdy trén ban an.

Va lai, ngodi rau ra thi ching ta khéng nén én qud nhiéu bat cu
loai thuc phdim ndo, ké cé hoa qué.

Can phdi nhén manh rdng ching ta nén nhédm nhdp, thudng
thuic bita &n clia minh hon ld dn ldy &n dé: néu ching ta dn chdm
nhai ky, céng viéc clia hé tiéu hda sé dé dang hon va cdm gidc no
cé thé sé tdi trong ltc &n. Néu dé cdm thdy no, diing ép minh d&n
hét bat.



Cudi cling, dé gan clia chiing ta dugc thodi mdi, hdy trdnh xa
dd &n vét va duy tri hoat ddng thé chét déu ddn.

Cac sdn phdm tu sda

— Sla it béo.

— Phdé mai trdng hay phé mai Petit-suisse vi tu nhién (0% — 20%
chat béo).

— Slta chua khong dudng.

— Ph6 mai v8i ham lugng chdt béo thép hon 45% (3 phan mét
tudn déi véi ngudi thita can, con véi ngudi binh thudng thi 1 phan
moi ngay).

Thit

— Thit bo it m& (thdn ngoai, thdn, tc, méng, v.v.)
_ Thit bé.

— Thit lgn nac (thdn, than chudt).

— Thit ngua.

— Thit thé.

— Thit gia cdm (gd, gd tdy, ga phi, da diéu, v.v.)
— N6i tang: gan, tim, long, bau duc.

(Khéng nén &n thit hdng ngay.)



Thit ngudi
— Gidim bdng séng hodic chin, it mé.
— Than lon hun khéi.

Ca va tom cua

— Tat cd céc loai: tudi, cdp déng tu nhién, hun khéi hay bdo
qudn moét cach tu nhién.

Trung

— 2 dén 3 qud mot tudan.

Banh mi

— Banh mi lua mach den.
— Banh mi ngii cdc nguyén cdm.
— Bdnh mi nguyén cdm.

(Khéng diing qud 50 gam mdi biia, tic l& 150 gam méi ngay
néu chuiing ta khéng déng thdi dn thém céc loai tinh bét khéc. Luu
y rdng mot 6 banh mi kiéu Phdp nding 250 gam.)



Tinh bot

— B6t yén mach.
— Khoai téy (dudi 100 gam méi ngdy).

— Com, mi, b6t néing, lta mi (dudi 150 gam mdi ngdy, ndu chin.
Uu tién loai nguyén cam).

— bau, ngd, chdo hat dé (dudi 150 gam).

(Trénh diing lén céc logi tinh bt khéc nhau ké trén trong ciing
mot bita an.)

Cac loai dau

—bdau ldng

— Déu trdng hodic do.
- Dau ga.

— D4u tach vé.

— Péu tdm.

(150 gam néu chin médi ngdy.)

Rau-cu

— An tét cd cdc loqi, tuy thich, rau tuci, déng lanh hodic dudc
bdo qudn mét cach tu nhién.



— C4 thé &n cd rét séng tly thich (loai ¢ ndy cé chda dudng
cham sé chuyén héa thanh dudng nhanh néu dugc ndu chin).

Qua tuaoi

— 2 dén 4 qud mdi ngdy, &n tuoi hodic ndu chin khéng dudng.
— Thinh thodng thém 1 ndm hanh nhén.

Ludng dudng cé ddc trong qud khd, tic la dé mat hét nudc so
véi quéd tudi, cao gdp 5 dén 6 lan qua tuci véi trong lugng tucng
duong. Do vdy, néu gdp van dé vé gan, ching ta phdi tranh loai
dd an nay.

Chat béo

- Bo.

— Bo thuc vat ti ngd, hudng duong hay 6 liu.
—Dau 6 liu hay dau cdi.

— Kem tudi v8i hdim lugng chat béo 15%.

(Chting ta uu tién nhiing sén phdm ndy, nhung déu sao ciing
nén han ché hét muc viéc nap thém chdt béo vdo cd thé va nén én
lubn, khéng qua ché bién thi tét hon.)

Pudng va chdt lam ngot



— Pudng trding (cdng it cang tot).

— Chét lam ngot tit sucralose (Canderel) hodc chiét xudt tit cy
cb ngot (Pure Via): diing han ché, vi chiing cé hai cho hé vi sinh
dudng rudt va thic déy bénh tiéu dudng.

S6 co la

—S6 ¢6 la den (thi thodng).

— Ca cao Rhong dudng.

P66 udng

— Nudc loc hodic nudc cé ga.
— Ca phé.
— Tra.

— Tra thdo dugc.



TAI LIEU THAM KHAD

hi viét cudn sach ndy, téi chl yéu tham khdo cac nghién
K cliu quoc té, dudc cong bd trén céc tap chi chuyén ngdnh,

mad t6i ¢ cd hdi tim doc khi ldm viéc & bénh vién, khi tién
hdanh céc hoat déng nghién ctiu & Inserm, noi téi ditng dau mot
nhém chuyén tdm hét minh vi tién bd ctia khoa hoc.

Do sb lugng cdc nghién cttu t6i quan tdm khda nhiéu nén mét
danh séch céc tdi liéu tham khdo déy dii sé dai va nham chdn.
Nhung tat cd cac nghién cttu ndy déu cé s@n trén Internet, tai
trang cia National Library of Medicine va da sé déu bdng tiéng
Anh.



L0 CAM ON

am bdc si va nha nghién ctu tai mot bénh vién thudc trudng

dai hoc déng nghia véi viéc 1 thanh vién cia mét nhém géin

két ma néu thiéu nd, ta sé chdng dat dudc tién bd ndo.
Nhitng két qud nhén dugc khéng bao gidf ld thanh qua tit cong viéc
don 1é cla riéng cd nhdn ndo ma luén la thanh qud ctia mét
nhém. Téi xin gl 18i cdm on cdc nhédm béc si va nhén vién y té
déng hdnh véi téi tai khoa gan-tiéu héa va dinh dudng ma t6i
diing dau tai bénh vién Antoine-Béclére & Clamart. Téi cling xin
cdm on todn bd thanh vién clia nhém nghién cltu Hé vi sinh dudng
rudt, dai thuc bao va viém gan tai Inserm. T6i ddc biét biét on
Anne-Marie Cassard, phd trudng nhém, ngudi dé luén cung toi
chia sé niém vui cling nhu nhitng nhoc nhdn trong céng viéc
nghién c’tu khoa hoc.

T6i mudn gt 16i cdm on cdac bién tép vién clia minh, Susanna
Lea, Léonard Anthony va Guillaume Robert, nhitng ngudi ngay tu
ddu dé& dong vién va dinh hudéng cho t6i trong viéc soan thdo tac
phdm ndy. Téi xin ndng nhiét cdm on Djénane Kareh Tager, t6i dé
may mdn gdp anh khi viét cuén séch ndy va hién anh vén tiép tuc
chi day t6i ldm thé ndo dé gidi thiéu y hoc va khoa hoc dén doc
gid mét céch hiéu qud nhét. Xin cdm on Emmanuelle Ribes, tif khi
mdi quen biét, c6 d& khéng ngling khuyén khich téi tu danh gié
cao ban than minh. Nhén cudc phiéu luu nay, Susanna, Léonard,



Guillaume, Djénane va Emmanuelle dé trd thanh nhitng ngudi ban
thuc thu clia t6i, diéu dé la vo gid.

Trong sudt qud trinh viét sach, téi ludn ddc biét nghi téi cac
bénh nhén clia minh va téi xin cdm on ho da tin tudng t6i, bdi t6i
cho rding, trong cudc sdéng ddu ludn ky diéu nhung ciing day bép
bénh ndy, khéng cé gi bét céng hon la gdp phdi cac van dé vé stic
khée.



GAN OI LA GAN

Chiu trach nhiém xudt bén
BUI THI HUONG

Chiu tradch nhiém ndi dung
LE QUANG KHOI

Bién tdp
Nguyén Bich Ngoc

Bién tap vién Nhéd Nam
Nguyén Tuai

Thiét ké bia
Bdo Anh

Trinh bay
Bui Vy

Stia bdn in
Ngdn Lé

NHA XUAT BAN DAN TRi

LIEN KET XUAT BAN VA PHAT HANH
CONG TY VAN HOA & TRUYEN THONG NHA NAM



In 2.500 cudn, khé 14x20,5cm tai Céng ty CP In Vién Déng (km
19+400, Giai Pham, Yén My, Hung Yén). Cén ct trén s6 ddng ky
xudt bdn: 2258-2023/ CXBIPH/20-80/DT vd quyét dinh xudt bdn
s6 1859/QDXB-NXBDT ctia Nha xudt bén Déan Tri ngdy 20.7.2023.
Mé ISBN: 978-604-474-601-2. In xong va ndp luu chiéu ndm 2023.



[1] G day, téc gid mudn so sanh khd ndng tu phuc héi clia 1&
gan véi khd ndng héi sinh tit déng tro tan clia phugng hodng - lodi
chim trong truyén thuyét. (Moi chu thich, néu khéng cé luu y gi
thém, déu ld clia ngudi dich.)

[2] T6i t6 t6ng, hay con goi ld tdi nguyén t6 hodic nguyén t6i, ld
mét tin diéu trong Cd ddc gido, adm chi tinh trang mdc tdi ngay tit
khi sinh ra clia lodi ngudi, xuét phat tit su sa ngé ctia Adam do &n
trdi cdm trong Vudn dia ddng.

[3] Tén viét tat cia Trung tdm siic khée vda nghién cttu y hoc
qudc gia Phap.

[4] Tiéng Anh trong nguyén bén, nghia l& lipoprotein ty trong
thép.

[5] Tiéng Anh trong nguyén bdn, nghia la lipoprotein ty trong
cao.

[6] Day ld ché d6 én kiéng ldy cdm hing tif théi quen &n udng
clia Hy Lap va Y vdo nhitng ndm 1960. Déic diém ctia ché dd én
kiéng ndy ld tiéu thu nhiéu hoa qud, rau, céc cdy ho déu, ngii cdc,
rau gia vi va dau 6 liu.

[7] 8 day téc gid mudn choi chit vi trong tiéng Phdp, niém tin
oi) va gan (foie) l& hai tit ddng dm.
g g

[8] Tiéng Anh l& junk food, mét tit tiéng léng mang tinh chat
miét thi dé chi nhiing d6 én cé muc dinh dudng thdp nhung lai
chifa qud nhiéu chdt khéng tét cho su phat trién lanh manh clia
co thé nhu dudng, chat béo, mudi,...



[9] Mt loai hormone cé tdc dung khang viém, gidm phén tng
phong vé tu nhién clia c¢d thé va céc triéu chiing nhu sung tdy,
viém khdp, phdn ting kiéu di tng.

[10] L& mét logi hormone steroid, ddy 1& mét phan clia cd ché
phdn héi trong hé mién dich, gitp ldm gidm mét sé khia canh clia
chtic néng mién dich, chdng han nhu viém. Do dé né dudc st dung
trong y hoc dé diéu tri cdc bénh do hé mién dich hoat ddng qud
muc.

[11] Pay ld mét nhém hormone dugc san xudt bdi tly thuong
thdn, dudc tiét ra khi cé tac nhan kich thich nhu céng thdng, dau,
thadn nhiét néng, lanh... cé tac dung gitip co thé dép ting dugc
trudc nhitng téc nhan kich thich.

[12] MOt protein dang sdi, tham gia vao qué trinh déng mau.

[13] Galus Plinius Secundus (23-79), la mét nha vdn, nha tu
nhién hoc vd triét hoc tu nhién La Mé&. Ong la tac gid ctia cudn
béch khoa todn thu Lich sa tu nhién.

[14] § day, mét lan nita tac gid lai choi chif gitta hai tit dong
&m foie (gan) va foi (niém tin).
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