THONG PHONG (GUT) VA CHE DO AN UONG
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Thong Phong (Gut) va Ché Bd An Udng

Tai Ijéu nay viét cho nhirng nguoi bi binh thc“éng phong (gut). N6 cung cép nhirng théng
tin tong quat vé sy lién hé gilra ché dd an udng va bénh théng phong (gut), va tim thém

nhirng théng tin va chi dan lién hé & dau.

Tai liéu nay khéng cung cp tw van dac biét cho nhirng ngudi c6 diéu kién y té khac hay

bi binh khng dung nap duorc thyc phém.

Bénh thong phong (gut) anh hwéng béi
ché doé an udéng nhw thé nao?

Binh théng phong (gut) 1a mét loai viém khép cé lién
quan dén sw gia tdng mrc dd cla uric axit trong mau.
Mtrc uric axit cao trong mau cé thé gay ra sw thanh
lap nhirng tinh thé trong khép xwong, lam dau nhirc
va swng. Uric axit 14 chét thai théng thuwdng duoc tao
nén do sw tiéu hoa cla thuwec pham, dic biét la tr hop
chét goi la purine. Nguwdi ta tin rang viéc 1am giam muc
uric axit théng qua nhirng thay dbi nhé trong ché do
an udng cé thé gidm nguy co phat sinh bénh gut
trong twong lai.

Giam can c6 thé giup cho bénh théng
phong khéng?

Néu ban thira can, viéc gidm can dan dan co thé giup
giam b&t mire uric axit va giam nguy co khéi phat gat
Tuy nhién viéc quan trong la tranh khdng nén nhin doi
hay “an kiéng gat gao”, ban di noi nao ma khéng cé

da thwe phdm trong mét thoi gian dai va bi gidm can
nhanh chéng. Thi ché d6 &n uéng theo cach nay cé thé
lam tang mc uric axit va kich hoat bénh gut. Mét sy
két hop an udng lanh manh can bang va thworng xuyén
luyén tap vé thé chét 1a cach gidm can an toan tét
nhat. Hay ndi chuyén v&i bac si clia ban hay gap
chuyén gia vé dinh dwéng dé dworc tw van .

C6 mét vai loai thwec pham gay ra bénh
gut phai khéng?

C6 nhiéu quan niém sai lam vé ché do &n udng va
binh gut. Vi du nhw théng thwdng nguwoi ta hay nght
rang thwc phdm nhw chanh gay ra binh gut . Khéng ¢
gi dé chirng minh diéu nay |a that. Tuy nhién mot vai
nghién clru cho thdy nhirng nguwdi bi binh théng phong

c6 nhiéu kha nang la do an vai loai thwe phdm nao

d6. Nhivng loai thwe phdm nay c6 khuynh hwéng chira

mot ham lwong cao chat purine, chat ma né co thé

lam thanh uric axit trong co' thé. Thwc phdm giau chét

purine gébm ¢ :

«  Thit — d&c biét |1 thit dé va phan ndi tang nhw gan,
than, va tim .

« Db bién — d3c biét la cac loai c6 vé nhu: con diép,
hén, trai, ca trich, ca thu, ca moi va ca com

«  Thuwc phdm cé men — nhw Vegemite va bia.

T6i ¢6 nén loai bé thwe pham giau chéat
purine khéng?

C6 rét it bang chirng khoa hoc cho thay viéc tranh
dung cac thuc pham giau chat purine liét ké trong
phan trén la co6 thé lam giam sy khéi phat con dau
gut mét cach thanh cong. Ban cé thé bi thiéu nhirng
chét dinh dwéng va sinh td quan trong do hoan toan
cat bd nhirng thuwe phdm nay khoi ché dé an ubng .
Néu ban ghi nhan dwoc mét vai loai thwe phdm nao
do kich hoat binh gut ctia ban, c6 thé cé loi néu cat
gidm lwong thwe phdm d6 trong ché dé &n ubng cla
ban. Tuy nhién khéng phai tat ca thwc pham giau chat
purine déu dwoc xem & gay ra binh gut. chang han
nhw, mét s6 cac loai rau (mang tay, ndm, béng cai
va rau bina) ciing giau chét purine nhung cé vé it gay
ra binh gut hon 1a ché do an udng cé thit va db bién
c6 vd. Thuc phdm co stra, ching cé thé chira purine,
nhwng that sy khi cé6 mat thi lai gidm nguy co gay ra
bénh gut .
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Déi v&i hau hét nhirng ngwdi bi gat, mot ché dé an
udng can bang lanh manh dé 14 tt ca nhirng gi can
thiét, kém theo thubc dé gidm mirc uric axit. Phan Ién
nhirtng ngwdi ubng thube dé giam mure uric axit nhan
thay réng ho van c6 thé an thwc phdm giau chét purine
ma khong bi phat sinh con dau gut bang cach can than
véi b lwong dwoc dung.

DPwong Fructose cé gay bénh gut
khéng?

Fructose la loai dwérng dwoc tim thdy trong trai cay va
rau . N6 cling dwoc tim thay véi liéu lwong cao trong
nhirng loai thwe phdm dwoc lam ngot bang xi rdé bap,
chang han nhw banh mi, ngii cbc, nwéc ngot (khéng
phai nwéc ngot lam tai Uc) va nwoc trai cay. Mot
nghién ctru & My tim thdy dan éng néu méi tuan ubng
nwdc ngot 1am véi dwong fructose tir 5 dén 6 1an thi
¢6 nhiéu kha nang bi gut. Tuy nhién chwa c6 nghién
ctru nao cho thay rang fructose that sw gay ra bénh
gut. C4t giam lwong thuwe phdm dwoc 1am ngot nhan
tao v&i mot nébng d6 cao clia dwdng bap cé thé cé loi
cho tdng thé strc khde clia ban . Tuy nhién fructose tw
nhién trong trai cay va rau cling co ich lgi chung cho
strc khde va khéng nén tranh hoan toan néu khéng co
|1 khuyén ctia bac si hay chuyén gia vé dinh duwéng.

T6i c6 thé udng rwou dwoc khong?
Ubng rwou co thé lam gia ting nguy co sw khéi phat
con dau gut vi n6 lam tang mirc uric axit trong mau
ctia ban. Méac du co thé kiém soat sw khdi phat cac
con dau gut ma khéng can phai bé han rwou, 1a cb
gang gidm lvong reou ban udng va tranh dng udng
dén say (ubng qua nhiéu rweou mét 1an). Hay noi
chuyén v&i bac si cda ban hay xem trén trang mang
www.alcohol.gov.au theo hwéng dan cta Uc vé luvong
rwou duwoc khuyén nghi cho uéng.

C6 mét s loai rworu tét hon nhivng loai
rwwo'u khac khéng?

Dwérng nhw binh gut dé bj kich hoat & nhirng nguoi
udng bia va rweou manh hon la nhirtng ngwdi ubng
rwou vang. Nhiéu loai bia cé lwong purine rat cao, diéu
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nay cé thé 1am tang cao murc uric axit trong mau.

Tuy nhién khoa hoc chwa c6 bang chirng nao cho rang
mot vai loai reou ndo dé co thé lam cho phat sinh con
dau gut .

Tdi c6 nén udng nhiéu nwéc khdng?

Mat nwéc (khong udng da nuée) 1a mot yéu té nguy
co cla binh gut nhwng diéu nay chwa dugc chirng
minh rd trong nghién ctru. Pwoc khuyén udng tir 1 —
1.5 lit chat 1dng trong mét ngay vi lgi ich cla strc khée
ndi chung . Tuy nhién néu ban uéng thuéc loi tiéu (con
duoc goi la thube ‘thai nwéc’ hay thube gitp cho co
thé loai bd nwéc) hay cé van dé vé tim hay than, hay
thao luan v&i bac si clia ban dé biét dung sé lvong
chét 16ng thich hop cho ban.

T6i c6 thé tim tw van vé ché dé &n udng
& dau?

Khong gi khac hon 1a g&p mot Chuyén Gia vé Dinh
Duéng Thuc Hanh (APD) dé ban c6 duoc tw van riéng
cho cé nhan gitp ban ty tin trong cach chon ché dé

an ubng tét nhat cho minh. Nhirng chuyén gia dinh
dwéng thuwe hanh APDs |a nhitng nguwdi cé tiéu chun
dai hoc chuyén vé dinh duwéng va ché d6 an ubng va
da cam két véi Hiép Hoi Chuyén Gia vé Dinh Dwéng
Uc (DAA) vé Quy Tac ng X&r Nghé Nghiép, tiép

tuc phat trién vé chuyén mén va cung cép dich vu c6
chét lwgng. Dé tim mot APD, hay tim trén trang mang
www.daa.asn.au dudi tén ‘Find An APD’ hay goi s
1800 812 942.

HAY LIEN HE VOI VAN PHONG VE BINH VIEM
KHOP O BI|A PHUONG CUA BAN BE CO THEM TAI
LIEU VE BINH VIEM KHOP.

Dé lién lac vé&i van phong Hoi Viem
Khép & dia phwong

Hay goi s6 1800 011 041
www.arthritisaustralia.com.au
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